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Dort wohnten wir dreissig Jahre, mein
Mann war Berufsberater. Meine Buben
weigerten sich, Méntel anzuziehen. Das tue
ein Engadiner nicht. Resultat: Dauernd
waren sie mit Erkdltungen 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 Rétsels Losung: 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 Erkiltungen! Besonders gegen die
trockene Kélte ist warme Unterwésche
wichtiger als ein Mantel!»

Ich hoffe, mit diesen Anregungen den
Miittern etwas geholfen zu haben, damit sie
es weniger schwer haben, ihre Kinder richtig
anzuziehen, so dass sich diese wohlfiihlen
und sich nicht erkélten. R.V.

Ist Rohkost fiir jedermann vertraglich?

Oft hatten wir Patienten, die die Vitamine
und Mineralstoffe der Rohkost unbedingt
notig gehabt hitten. Aber sie haben diese
Rohkost nicht richtig verdauen und verwer-
ten konnen. In unserem kleinen Kurhaus,
das wir frither fithrten, wurde in Fillen, 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 natiirlich 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 kiinstliche Zahne
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 Haushaltsgeschiften
sind sie erhiltlich. 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 beigefiigt. Nur soll
man sie nicht mitkochen. Man riihrt das
zerkleinerte Rohgemiise in die gut warme
Suppe, gerade bevor man zu essen beginnt.

Suppen neutralisieren kriftige Wiirzstoffe

Jeder muss sich in irgendeiner Form helfen,
damit diese wertvollen Mineralien und
Vitamine fiir den Korper zugédnglich ge-
macht werden konnen. Als Grundlage
eignet sich eine Hafer- oder Gersten-
schleimsuppe ausgezeichnet, um auch
gewisse kraftige Wiirzstoffe, 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 konnte sagen, neutralisiert.

Es gibt sogar Personen, welche sogar
Naturreis oder Korner - Hirse und Buch-
weizen - nicht so leicht vertragen, auch
dann nicht, wenn sie gekocht sind. Solche
Kornerfriichte miissen vorher zerkleinert
oder durch ein Sieb gedriickt werden, da-
mit man sie richtig verdaut. Man lebt nicht
von dem, was man zu sich nimmt, sondern
von dem, was der Korper verdaut, bezie-
hungsweise assimiliert. Besonders élteren
Leuten muss man in dieser Hinsicht entge-
genkommen. Es ist sogar besser, wenn man
gerade bei ihnen dafiir Sorge tragt, dass die
Nahrung gut aufgenommen wird. Es
kommt nicht so sehr auf das Quantum,
sondern auf die Zubereitung, also auf die
Qualitdt unserer Nahrung an, um die Vor-
aussetzungen fiir eine gute Verdauung und
Assimilation durch kiichentechnische Hil-
fe zu schaffen.
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