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begehrenswert werden, besonders, wenn
zusätzlich auch noch erfrischende Salate in
schmackhafter Form dargeboten werden.

Gesunde Zubereitungsmethoden
Ein zweiter Fortschritt im Kampf gegen Zi-
vilisationskrankheiten wird auch durch die
Verminderung des Fettverbrauchs und
durch dessen sorgfältige Verwendung er-
langt. Man kann die Speisen ohne Fett
dämpfen, und wenn man sie nachträglich
möglichst ohne Fett im üblichen Tonge-
schirr im Ofen gratiniert, schmeckt solche
Nahrung besser und ist gesünder, als wenn
sie im Fett gebacken würde. Die Flausfrau-
en sollten sich daher merken, dass viele
Krankheiten in der Küche entschieden wer-
den, denn die Zubereitungsart der Speisen
spielt eine wesentliche Rolle dabei. Die
Schonung der Leber gehört bekanntlich
zur Grundregel gesundheitlicher Rück-
sichtnahme. Wer sich als Hausfrau be-
wusst ist, was zu einer gesunden Zuberei-
tungsmethode gehört, kann oft mehr zur
Verhütung und Heilung schwerer Krank-
heiten beitragen als der Arzt oder der
Apotheker.

Eiweissersatz an Stelle von Fleisch
Je mehr wir tierisches Eiweiss ausschalten
oder ganz weglassen können, indem wir es

vielleicht durch Sojaeiweiss ersetzen, um
so mehr können wir uns gesundheitlich
dienlich sein. Die Sojabohne schmeckt am
besten, wenn wir sie vor dem Gebrauch kei-
men lassen. Dadurch wird sie gleichzeitig
entbittert und zudem leichter verdaulich.
Es gibt heute im Handel auch gute Soja-
Produkte, wie Sojateigwaren, Sojaravioli
und andere sehr schmackhafte Nahrungs-

mittel. Zur Abwechslung kann man jeweils
auch etwas Milcheiweiss einschalten, und
zwar in Form von Quark, Joghurt, Sauer-
milch, Kefir sowie frischem Weisskäse wie
Camembert und anderen mehr. Milchei-
weiss ist weniger nachteilig als Fleischei-
weiss. Wenn Tiere in den Handel kommen,
die Mastfutter erhalten haben, können sie

womöglich noch Spuren von Hormonen
und Antibiotika aufweisen, und das ist zur
Ernährung nicht einladend.
Ausser Sojabohnen können auch noch an-
dere Hülsenfrüchte wie Erbsen, Bohnen
und Linsen zu unseren Eiweisslieferanten
gehören. Wesentlich ist, dass alle Amino-
säuren vorhanden sind, die uns Menschen
zur Verfügung stehen müssen, damit wir
dadurch unser eigenes Körpereiweiss auf-
bauen können. Wir sollten indes nicht
mehr als 0,5 Gramm Eiweiss pro Tag und
pro Kilo Körpergewicht in uns aufnehmen,
das wäre für jemanden mit einem Gewicht
von 80 Kilo 40 Gramm Eiweiss pro Tag. Im
westlichen Kulturkreis ist es allerdings üb-
lieh, dass der zivilisierte Mensch 2- bis 3mal
so viel Eiweiss pro Tag aufnimmt, weshalb
wir allgemein in unseren Ländern von einer
Eiweissüberfütterung sprechen können.
Dieser Umstand ist wesentlich mitbeteiligt
an der Bildung der Zivilisationskrankhei-
ten. Ihnen haben wir die Gefässleiden zu
verdanken, den Herzinfarkt und die Arte-
rienverkalkung nebst dem Krebs. Es würde
sich daher dringend lohnen, den Eiweiss-
bedarf herabzusetzen, und zwar wenig-
stens auf die Hälfte der heute üblichen
Menge. Nur auf diese vernunftvolle Weise
können wir den schwer belastenden Krank-
heiten mit ihren degenerierenden Erschei-
nungen wirkungsvoll entgegenarbeiten.

Schlingen beim Essen, statt gründliches Einspeicheln

Die Hektik unserer Tage veranlasst immer
mehr Menschen, sich für das Essen nicht
genügend Zeit einzuräumen, weil sie es

nicht für nötig finden, solche überhaupt
einzuplanen. Tausende mögen unter
Magen- und Verdauungsstörungen leiden,
weil sie die Nahrung, ohne sie genügend

einzuspeicheln, einfach herunterschlin-
gen. Es ist interessant, beobachten zu kön-
nen, dass oft Magenleiden, die als chro-
nisch angesehen werden, schon dadurch
geheilt werden können, wenn man dem Pa-
tienten beibringen kann, langsam zu essen
und gut einzuspeicheln. Der Engländer
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Horace Fletcher hat dies vor vielen Jahr-
zehnten durch seine eigenen Erfahrungen
schon bewiesen. Was er darüber schriftlich
niederlegte, ist heute noch genau so wahr
wie damals.

Erfolgreiche Bemühungen
Bestimmt ist es nicht leicht, eine üble Ge-
wohnheit wie das schnelle Essen zu ändern.
Es braucht hierzu etwas Willenskraft
und vielleicht auch noch die Mithilfe von
Angehörigen, die sich bereits angewöhnt
haben, mit gutem Einspeicheln langsam zu
essen. Interessant ist es, dass sich diese Be-
mühung schon nach kurzer Zeit erfolg-
reich lohnt. Oft verschwinden schon nach
einigen Tagen die Schmerzen, weil ein
Klemmen und Würgen, ja selbst Übelkeit
und andere Störungen im Darm eine Folge
von unrichtiger Essenstechnik sein kön-
nen. Der Speichel, der bei gründlichem
Kauen und langsamem Essen dem Speise-
brei zugute kommt, hilft bei der Verdau-
ung fördernd mit. Wenn man aber die
Nahrung nur herunterschlingt, dann fehlt
er und kann somit seine Aufgabe nicht er-
füllen. Dies allein schon genügt, um Stö-

rungen zu verursachen, besonders, wenn
die Sekretion der Magenschleimhäute
ohnedies schon etwas mangelhaft ist.
Wer sich Zeit und dadurch die notwendige
Ruhe zum Essen einräumt, gelangt rascher
zur Sättigung als ein Schnellesser, der die
dargebotenen Speisen nicht richtig auszu-
werten vermag. Der gesamte Verdauungs-
Vorgang kann sich besser und störungsfrei-
er abspielen, sobald man die Forderungen
der Essenstechnik richtig beachtet. Das ist

eine Tatsache, die sich zu berücksichtigen
lohnt.
Magenkatarrh, Schleimhautentzündun-
gen, ja sogar Magengeschwüre können
verhindert, unter Umständen sogar beho-
ben werden, wenn man sich bemüht, durch
langsames Essen gründlich zu kauen und
einzuspeicheln. Wer noch nicht krank ist,
kann sich durch diese vernünftige Einstel-
lung gegen das Krankwerden meist vorbeu-
gend schützen. Schalten wir trotz unserer
nervösen Zeit mit ihrer hektischen Eile be-
wusst innere Ruhe ein, dann können wir
viel gelassener bleiben und alles zu seiner
Zeit im richtigen Sinne abwickeln. Wir ver-
schreiben uns auf diese Weise der üblichen
Hast nicht und können uns dadurch das

Schlingen beim Essen auch eher wieder ab-
gewöhnen.

Weitere Hilfeleistung
Eine andere Hilfe bietet uns auch die ge-
schickte Einstellung, jeweils nur kleine
Portionen auf seinem Teller zu dulden,
weil man dadurch viel eher zur Gemütlich-
keit angespornt wird. Eltern, die am Tisch
eine ruhige Atmosphäre verbreiten, veran-
lassen auch ihre Kinder eher dazu, ihre Ge-
lassenheit nachzuahmen, denn Kinder las-
sen sich meist von ihrer Umgebung an-
stecken. Lassen wir jede Mahlzeit dankbar
zu einem kleinen, ruhigen Fest werden,
dann werden dadurch auch die Kinder eher
die richtige Essenstechnik erlernen und in-
nehalten. Für Kranke ist dies eine unbe-
dingte Notwendigkeit, denn auch die guten
Naturheilmittel können sich besser auswir-
ken, wenn man einer entspannten Stirn-
mung huldigt.

Vorteilhaftes Saftfasten

Das Fasten ist eine alte Heilmethode, die
sehr wirksam sein kann, wenn man sie un-
ter den richtigen Voraussetzungen durch-
führt. Dies gilt allerdings auch für alle an-
deren Heilanwendungen, von denen man
sich Erfolg versprechen mag. Sie sind samt
und sonders den richtigen Bedingungen

unterstellt und sollten mit entsprechender
Vorsicht ohne Fanatismus gehandhabt
werden. Das ist beim Fasten besonders aus
dem Grunde angebracht, weil eine Fasten-
kur nicht für alle Krankheiten günstig ist.
Fraglich ist diese Behandlung besonders
bei gewissen Herzkranken, weshalb sich
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