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Den Nutzen festhalten
Wer nun aber einmal das gewünschte Ziel
erreicht hat, indem er sich unter kundiger
Anleitung eines offensichtlichen Erfolges
erfreuen kann, sollte nicht wieder ins alte
Fahrwasser unnötiger Belastung zurück-
pendeln, sondern den erreichten Nutzen
vernünftig auswerten, indem er bei den
nunmehr erprobten neuen Ess- und Le-

bensgewohnheiten verharrt, was von ihm

keineswegs eine ständige Diätkur erfor-
dert, sondern einfach nur eine gesunde,
optimale Ernährungsweise, um den ge-
wonnenen Erfolg festigen zu können. Nä-
heren Aufsohluss über solche wichtigen
Gesundheitsfragen erteilt bekanndich auch
«Der kleine Doktor» sowie unser Leber-
buch nebst den monadichen «Gesund-
heits-Nachrichten», denen immer wieder
neues Erfahrungsgut zu entnehmen ist.

Magnesium, Kraftquelle für das Herz

In letzter Zeit wiesen Aerzte erneut auf
die Wichtigkeit von Magnesium für das

Herz hin. Nebst seiner Bedeutung für die
Herzmuskeln entdeckte man auch, dass

Magnesium lebenswichtige Fermente im
Zwischenstoffwechsel aktiviert, und dass

es ebenfalls zur Verhütung von Herz-
infarkten mitzuwirken vermag. Es trägt
daher zum Schutz der gesamten Herz-
muskulatur bei. Auch zur Verbesserung
der Zelldurchblutung und zur Abdichtung
der Gefässwände hilft Magnesium mit.

Auf welche Weise können wir nun aber

genügend Magnesium erhalten? Es ist gut,
wenn wir regelmässig Magnesium phos. Dé
einnehmen, aber das alleine genügt nicht,
denn auch unsere Nahrung sollte unbe-

dingt magnesiumhaltig sein. Das ist nun
aber nicht der Fall, wenn wir uns mit
raffinierten Weissmehlprodukten ernäh-

ren, sind diese doch arm an Magnesium,
während Vollkornprodukte und Vollwert-
kleie reichlich damit versehen sind. Dies
verhält sich auch beim Reis so, denn der
Naturreis enthält dreimal so viel Magne-

sium als der weisse Reis und zehnmal
soviel wie feines, weisses Reismehl. Nebst
Kieselsäure ist auch Hirse magnesium-
reich. Kohlrabi besitzen nicht nur einen
hohen Kalk-, sondern auch einen erheb-
liehen Magnesiumgehalt. Dies kann sogar
beim schwarzen Rettich und der Gurke
festgestellt werden. Ebenso sind Hülsen-
früchte, vor allem Sojabohnen, reich an
Magnesium. - Unter den Früchten weisen
Datteln, Feigen und Rosinen den hoch-
sten Gehalt an Magnesium auf, wobei die
Feigen zugleich auch noch den höchsten
Kalkgehalt besitzen. Himbeeren und
Brombeeren sind ebenfalls reich an Ma-
gnesium und Kalk, und unter den Nüs-
sen zeichnen sich darin vor allem die Para-
nüsse, Mandeln und Pinienkerne aus.
Als günstige Ernährungsform für das Herz
kommt einzig die Naturnahrung in Frage,
weil sie allein die notwendigen Mineral-
Stoffe in genügender Menge zur Verfü-
gung stellen kann. Wo immer die Nah-

rung reichen Gehalt an Magnesium auf-
weist, dient sie als Kraftspender für das

Herz.

Aus dem Leserkreis

Die heikle Zuckerfrage
Schon oft haben wir Aufschluss über die
verschiedenen Zuckerarten gegeben, und
manche Frage wird dadurch wohl gelöst
worden sein. Nun gelangte aber im Lauf
des vergangenen Frühjahrs Frl. E. aus B.

an uns, da sie durch ein Reformprodukt
unsicher geworden war, wirklich ein
Fruchtzuckerpräparat erhalten zu haben.

Der Verfasser der Zeitschrift «Sonnseitig
leben» lehnte in einem seiner Artikel die-

sen weissen Fruchtzucker vollständig ab.

Sie wollte daher von uns Auskunft erhal-
ten und schrieb: «Da ich meine Konfi-
türen mit diesem Fruchtzucker eingekocht
und für diesen auch viel bezahlt habe,
würde es mich interessieren, was Sie als

Fachmann davon halten. Sie verkaufen ja
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