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Empfehlenswerte Trinksitten

Bekanntlich herrschen in gewissen Gegen-
den aussergewohnlich extreme Trinksit-
ten, deren Nachteile allerdings durch die
Gewohnheit schwerlich verblassen. Es ist
daher gut, einmal iiber vorteilhafte Trink-
sitten unterrichtet zu werden, um sie uns
zur téaglichen Pflicht werden zu lassen. Er-
wachsene bendtigen in der gemassigten Zo-
ne erfahrungsgemass tédglich ungefahr 2
Liter Fliissigkeit. Das verschafft der Niere
und der Haut geniigend Moglichkeit, sich
jener Stoffe zu entledigen, die zur Aus-
scheidung bestimmt sind. Leben wir hinge-
gen im Siiden oder womdglich sogar in den
feuchtheissen Tropen, dann werden wir
durch anhaltendes Schwitzen vermehrtem
Durst ausgesetzt sein, was grossere Fliissig-
keitsaufnahme erfordert.

Nachteile
durch scharf gewiirzte Nahrung

Der Fliissigkeitsbedarf richtet sich wesent-
lich und bestimmend nach der tdglichen
Einnahme von Salz und scharfen Gewiir-
zen. Wer durch seine beruflichen Aufga-
ben auf Hotelkost angewiesen ist, muss in
der Regel mit scharf gewiirzten Speisen
rechnen, weshalb er auch entsprechend
mehr Fliissigkeit benotigt als bei mild ge-
wiirzter Kost zu Hause. Mag sein, dieser
Unterschied im Wiirzen ist bewusst gesteu-
ert, um den Fliissigkeitsbedarf des Gastes
dadurch steigern zu konnen. Solch eine Be-
rechnung wiirde sich allerdings nicht zu-
gunsten gesundheitlicher Forderungen
auswirken. Im tibrigen ist es indes normal,
dass ein korperlich schwer belasteter Ar-
beiter, weil er ohnedies mehr schwitzt,
auch mehr Fliissigkeit aufnehmen muss,
als jene, die im Biiro oder im Haushalt tétig
sind.

Friiher - doch heute?

Was ist zu trinken gesundheitlich nun aber
vorteilhaft? Das ist eine Frage, die gut ge-
16st sein will, um den richtigen Nutzen dar-
aus ziehen zu konnen. Frither war man der
Ansicht, reines Quellwasser gehére zum
vorteilhaftesten Getrank. Heute aber muss

man sich wohlweislich fragen, wo solches
noch erhaéltlich sei? Vor dem Ersten Welt-
krieg konnten wir es in unserer Gegend
noch der Wasserleitung entnehmen, aber
die Zeiten haben sich in der Hinsicht un-
glinstig gedndert. Nur noch einige Berg-
dorfer verfiigen iiber einwandfreies Was-
ser. In Stadten jedoch, vormerklich in In-
dustriezentren, ist das Leitungswasser mit
Chlor und allerlei chemischen Stoffen
durchsetzt, da solche durch jede Filteran-
lage gelangen konnen. Aus diesem Grunde
konnte man sich in Kalifornien und ande-
ren siidlichen Landern jeweils Quellwasser
durch Héndler verschaffen, da diese sol-
ches regelmassig in grossen Glasbehéltern
in den Héusern abgaben.

Siisse Getrianke
mit nachteiliger Wirkung

Zum gesundheitlichen Problem werden al-
lerlei siisse Getranke, die mit auffallender
Reklame angepriesen und empfohlen wer-
den, obwohl sie teils Stoffe enthalten, die
sehr nachteilig zu wirken vermdgen, weil
wir durch sie siichtig werden konnen. Zwar
sind besonders Kinder und Jugendliche auf
deren Genuss versessen, vor allem, wenn
sie Koka und Kola enthalten. Solcherlei
Getranke konnen sogar in Landern, in de-
nen Zitrusfriichte gedeihen, deren Sifte
bekanntlich gesunde, vitaminreiche Fliis-
sigkeit spenden, bevorzugt werden. Oft
sind diese fraglichen Getrdnke zusétzlich
noch gefarbt und kiinstlich gesiisst, aber
dennoch verdrédngen sie vielerorts die ge-
sunden, naturreinen Sifte, weil man sich
oft wenig mehr nach gesundheitlichen For-
derungen richtet.

Milchsaure Getriinke

Als beste Durststiller konnen sich milch-
saure Getrdnke melden. In den Alpen
trinkt man heute viel siisse und saure Kése-
milch, die sogenannte Molke oder Schotte.
Aus dieser Schotte oder Molke, die kein
Milchserum mehr enthilt, wird das Mol-
kosan gewonnen, das sich einesteils zum
Wiirzen der Salate eignet, andernteils aber




auch ein vorziigliches Getrank darstellt,
wenn es als Beigabe zu Mineralwasser
dient. Es ist daher sehr beliebt geworden.
Aus eben diesem Molkenkonzentrat ent-
stand auch das neue Fertiggetrank Molko-
na. Es enthélt ausser Kréduterextrakt noch
Honig- und Dattelzucker. Besonders in ge-
sundheitsbewussten Familien fand es
schnell Eingang, denn was inhaltlich ge-
sund und geschmacklich erfrischend und
durststillend ist, findet mit Recht Anklang.

Die Alkoholgefahr

Leider ist in vielen Landern die Nachfrage
nach alkoholischen Getrdnken in gesund-
heitlicher und sozialer Hinsicht zum be-
denklichen Problem geworden. Zwar liegt
es dabei nicht grundséatzlich am Konsum
von Wein und Bier, sondern daran, dass
das Quantum iiber das Fassungsvermogen
von Leber und Niere hinaus gesundheits-
schadigend wirkt, was schliesslich zur De-
generation dieser beiden Organe fiihrt, be-
sonders, wenn die Zellen verhdrten oder zu
schrumpfen beginnen. Wenn es daran
fehlt, dass sich der gefdhrliche Zustand
durch mangelnde Einsicht stdndig ver-
schlimmern kann, wird er sich mit der Zeit
auch nicht wieder herstellen lassen. Will

man dies verhindern, dann muss man mit
festem Willen unbedingt alle Gelegenhei-
ten zum Trinken von Alkohol meiden, vor-
merklich aber auch jede verfiihrerische Ge-
sellschaft. Einen erleichternden Ausweg
bildet heute das alkoholfreie Bier, das dem
alkoholhaltigen geschmacklich kaum
nachsteht.

Aufnahme von zu wenig Fliissigkeit

Wenn es auch zur Seltenheit geh6ren mag,
dass es unter uns auch solche gibt, die zu
wenig Fliissigkeit zu sich nehmen, so ist
doch auch diesem Umstand Rechnung zu
tragen. Es ist dabei unbedingt zu beachten,
dass unser Korper geniigend Fliissigkeit
braucht, um die harnpflichtigen Stoffe
durch die Niere ausscheiden zu konnen.
Durch Urinanalysen ldsst sich feststellen,
ob die Fliissigkeitseinnahme geniigt oder
nicht. Wenn sie mangelhaft ist, muss der
Therapeut den Patienten dazu auffordern,
sich anzugewohnen, etwas mehr zu trin-
ken. Bei Kindern und Jugendlichen heisst
es stets achtsam sein, um sie nicht an Ge-
tranke zu gewohnen, die das gesundheitli-
che Wohlergehen im spéteren Leben beein-
trachtigen konnten.

Tierversuche

Schon in den fiinfziger Jahren hatte ich
wahrend eines Besuches in den USA Gele-
genheit, Prof. Dr. Mac Cay an der Cor-
nell-Universitét in Ithaca kennenzulernen.
Zu seinem Lehrplan gehorte auch die Er-
nahrungswissenschaft, weshalb ihm unge-
fahr 400 verschiedene Tiere zu For-
schungszwecken zur Verfiigung standen.
Laboranten und Laborantinnen behandel-
ten die Tiere gut und pflegten mit ihnen ein
nettes Verhaltnis. Dort lernte ich die lang-
andauernde Wirksamkeit der Radioaktivi-
tdt naher kennen, denn die Tiere erhielten
Futter, das man radioaktiv behandelt hat-
te. Wenn man wieder zum Normalfutter
zuriickkehrte, konnte man nachtréaglich
bis zur 7. Generation noch immer eine
schwache Radioaktivitit nachweisen.

Auch alle Formen von Avitaminosen, also
Mangelerscheinungen, konnten sich sehr
leicht feststellen lassen. Mit weissem Reis
erzeugte man bei Tauben die gefiirchtete
Beriberi-Krankheit, um sie ebenso leicht
mit Naturreis wieder auszuheilen. Durch
Erfahrungen zur See wusste man, dass
durch einseitige Biichsennahrung Skorbut
ausbrechen kann, was auch bei den Ver-
suchstieren geschah, doch mit Frischnah-
rung, die Vitamin C enthielt, liess sich auch
dieser Umstand leicht wieder ausheilen.
Auf diese Weise wurden damals Tierversu-
che durchgefiihrt, die fiir die Tiere vollig
schmerzlos sowie ohne jegliche Qual ver-
liefen. Da die Behandlung der Tiere stets
auf freundlicher Grundlage erfolgte, er-
iibrigte sich gewissermassen eine Beanstan-
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