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Gesunde Bekleidung der Kinder

Eine Leserin der «Gesundheits-Nachrich-
ten» bat uns, einen Artikel über die richtige
und gesunde Bekleidung der Kinder zu
schreiben. Heute lässt die Mode ja soviel
Spielraum, dass man diesbezüglich keine
grossen Schwierigkeiten mehr hat. Man
wird nicht mehr so eingeengt wie früher. Im
allgemeinen sind Kinderkleider auch so
geschnitten, dass unsere Kleinen darin viel
Bewegungsfreiheit haben. Im Süden sehen
die Kinder oft beinahe wie kleine Püppchen
aus, so liebevoll werden sie von ihren
Müttern angezogen. Andere Kinder wieder
dürfen sorglos in Bluejeans herumspringen
und müssen beim Spielen weniger auf ihre
Kleidung aufpassen. Worauf soll nun eine
Mutter achten, wenn sie ihre Kinder be-
kleidet?

Gesunde Gewebe

Vor dem Zweiten Weltkrieg kannte man
die vielen synthetischen Produkte, wie man
sie heute kennt, noch nicht. Sie sind wohl
praktisch und vereinfachen das tägliche
Leben sehr, nur gibt es viele Menschen, die
solche Kunststoffe gesundheitlich schlecht
vertragen. Und doch kleidet die Mutter
damit oft schon ihren Säugling, obwohl
Baumwolle oder Wolle viel gesünder für
ihn wäre.

Der Witterung angepasst
Viele Kinder, ganz besonders Mädchen,
scheuen sich davor, sich der Witterung
gemäss anzuziehen. Im heranwachsenden
Alter weigern sie sich oft ein Hemd anzu-
ziehen und ziehen sich dabei eine Erkältung
zu. Wenn sie sich beim Spiel bücken, dann
ist die Nierengegend zu wenig geschützt.
Auch die Unterleibsorgane sind in Gefahr,
wenn Mädchen keine warmen Unterhös-
chen mehr tragen wollen. In einem gewissen
Alter haben sie Angst um ihr schlankes
Aussehen, so dass es gut ist, wenn man sie
darauf aufmerksam macht, dass das Kalt-
haben grosse Gefahren für ihre Gesundheit
heraufbeschwören kann.

Gesunde Schuhbekleidung
Die Schuhe sind sehr wichtig für die ganze
Gesundheit. Schuhe sollten Kinderfüsse
nicht einengen, und es ist auch sehr wichtig,
dass Kinder warme Füsse haben und diese
tagsüber trocken bleiben. Bei starkem
Regenwetter könnten mitunter Plastik-
Stiefel gute Dienste leisten, aber sie sollten
nicht zu lange getragen werden, weil gerne
Fusspilzgefahr besteht, denn Lederschuhe
sind gesünder und geben dem Kinderfuss
einen besseren Halt. Wer auf dem Lande
aufwächst, kann es auch mit Barfusslaufen
probieren, und Städter versuchen es viel-
leicht in den Ferien am sandigen Bade-
strand oder auf einer Bergwiese.

Was in den Ferienkoffer gehört
Für gewöhnlich kann man in den Ferien
vieles noch austragen, was man zu Hause
nicht mehr anziehen würde. Dadurch hat
manches Kind mehr Bewegungsfreiheit
und muss nicht ständig aufpassen. Wer mit
den Kindern in den Bergen seine Ferien
verbringt, sollte unbedingt darauf achten,
dass er nicht vergisst, warme Sachen einzu-
packen: einen warmen Pullover, ein warmes
Nachthemd und vielleicht auch ein paar
warme Socken. Im Gebirge sind oft im
Sommer Handschuhe willkommen, wenn
es einen Wetterumschlag gibt und es sogar
auch einmal schneien kann. Braucht man
die warmen Sachen dann nicht, weil kein
Kälteeinbruch erfolgte, um so besser. Aber
man kann in eine schwierige Lage kommen,
wenn es kalt wird und man dann nichts
Warmes aus dem Koffer ziehen kann, um
sich gegen die empfindliche Kälte zu schüt-
zen. Achtung: Wanderschuhe nicht verges-
sen! Ohne sie wäre der Bergfrieden nur
halb so schön und vergnüglich, denn schon
viele Menschen sind im Gebirge sogar ver-
unglückt, weil sie keine guten Schuhe ange-
zogen haben. Dies gilt für jung und alt!

Ein paar Zeilen aus der Praxis
«Wir zogeninsEngadin, als meine grösseren
Kinder ein, zwei und drei Jahre alt waren.
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Dort wohnten wir dreissig Jahre, mein
Mann war Berufsberater. Meine Buben
weigerten sich, Mäntel anzuziehen. Das tue
ein Engadiner nicht. Resultat: Dauernd
waren sie mit Erkältungen und Fieber im
Bett, schon im Kindergartenalter. Als sie in
die Schule kamen, war es wieder einmal
dreissig Grad unter null und die Kinder
lagen im Bett, da bekamen wir Besuch von
einer echten Engadinerin. Der wurde bei
uns zu heiss, und sie zog ihren Pullover aus.
Das war nun des Rätsels Lösung: Denn was

kam da zum Vorschein? Ein dickes Unter-
hemd, ein wollenes Unterleibchen handge-
strickt, ein baumwollener Rollkragenpulli!
Nachgemacht, und schon war es aus mit
den Erkältungen! Besonders gegen die
trockene Kälte ist warme Unterwäsche
wichtiger als ein Mantel!»
Ich hoffe, mit diesen Anregungen den
Müttern etwas geholfen zu haben, damit sie
es weniger schwer haben, ihre Kinder richtig
anzuziehen, so dass sich diese wohlfühlen
und sich nicht erkälten. R. V.

Ist Rohkost für jedermann verträglich?

Oft hatten wir Patienten, die die Vitamine
und Mineralstoffe der Rohkost unbedingt
nötig gehabt hätten. Aber sie haben diese
Rohkost nicht richtig verdauen und verwer-
ten können. In unserem kleinen Kurhaus,
das wir früher führten, wurde in Fällen, wo
die Verdaulichkeit der Nahrung getestet
werden musste, oft festgestellt, dass die
Salate und die rohe Nahrung, ja sogar rohes
Getreide, zum grossen Teil unverdaut aus-
geschieden wurden. Was kann man in einem
solchen Fall tun?

Eine gute Hilfe beim Verdauen
In erster Linie ist es natürlich wichtig, dass
man ganz langsam isst und gut einspeichelt.
Es fehlt oft am Einspeicheln, wenn jemand
die Rohkost nicht verdaut. Auch wenn
jemand keine guten oder künstliche Zähne
hat, die nicht sehr gut passen, besteht eben-
falls die Gefahr, dass die rohe Nahrung zu
wenig zerkleinert wird. In einem solchen
Fall muss man nachhelfen. Es gibt ganz
kleine Kaumaschinchen, wie man sie be-
zeichnen kann. In Haushaltsgeschäften
sind sie erhältlich. Damit kann man die
Rohkost - Karotten, Rettich, Kresse - ganz
fein durchdrehen. Man kann sie aber auch
in einem Mixer zerkleinern. Diese fein
vorbereitete Rohkost wird einer Hafer-
oder sonstigen Suppe beigefügt. Nur soll
man sie nicht mitkochen. Man rührt das
zerkleinerte Rohgemüse in die gut warme
Suppe, gerade bevor man zu essen beginnt.

Suppen neutralisieren kräftige Würzstoffe
Jeder muss sich in irgendeiner Form helfen,
damit diese wertvollen Mineralien und
Vitamine für den Körper zugänglich ge-
macht werden können. Als Grundlage
eignet sich eine Hafer- oder Gersten-
Schleimsuppe ausgezeichnet, um auch
gewisse kräftige Würzstoffe, wie sie bei-
spielsweise bei den Kressearten zum Vor-
schein kommen, etwas zu neutralisieren.
Auch ein Sodbrennen kann man auf diese
Art und Weise verhindern, indem man eben
die zerkleinerte Rohkost in einer Creme-
suppe, man könnte sagen, neutralisiert.
Es gibt sogar Personen, welche sogar
Naturreis oder Körner - Hirse und Buch-
weizen - nicht so leicht vertragen, auch
dann nicht, wenn sie gekocht sind. Solche
Körnerfrüchte müssen vorher zerkleinert
oder durch ein Sieb gedrückt werden, da-
mit man sie richtig verdaut. Man lebt nicht
von dem, was man zu sich nimmt, sondern
von dem, was der Körper verdaut, bezie-
hungsweise assimiliert. Besonders älteren
Leuten muss man in dieser Hinsicht entge-
genkommen. Es ist sogar besser, wenn man
gerade bei ihnen dafür Sorge trägt, dass die
Nahrung gut aufgenommen wird. Es
kommt nicht so sehr auf das Quantum,
sondern auf die Zubereitung, also auf die
Qualität unserer Nahrung an, um die Vor-
aussetzungen für eine gute Verdauung und
Assimilation durch küchentechnische Hil-
fe zu schaffen.
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