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Aufgewirmtes Gemiise

Wenn wir Verdauungsstorungen haben und
sich einige Zeit nach dem Essen Gérungen,
Darmgase, leichte Bauchschmerzen, ja
sogar Durchfille einstellen, dann sollten
wir einen Faktor, den wir vielleicht noch
gar nicht kennen und noch nie iiberdacht
haben, mit in Betracht ziehen. Erndhrungs-
forscher haben schon langst festgestellt -
und schon vor Jahren sind Ver6ffentlichun-
gen in der Gesundheitsliteratur erschienen
- dass aufgewdrmtes Gemiise bei einer
empfindlichen Leber und Bauchspeichel-
driise Storungen auslosen kann. Haus-
frauen und Kochinnen sollten bei der Fest-
setzung des Nahrungsquantums bestrebt
sein, vor allem beim Gemiise, nur soviel
zuzubereiten, dass es bei normalem Appetit
aufgegessen werden kann. Es ist oft besser,
ein bisschen weniger auf den Tisch zu brin-
gen als zuviel, wodurch man sich dann
genoOtigt fithlt, entweder aufzuessen oder
man hat Gemiisereste im Kiihlschrank, die

Dabei ergeben sich gewisse Verdnderungen,
ein Abbau erfolgt. Vor allem die Fette
konnen sich stark verdndern. Wenn man
dann Storungen im erwidhnten Sinne be-
kommt, iiberlegt man sich oft, woher das
kommen mag. Man hat vielleicht langsam
gegessen, gut eingespeichelt, alles war in
Ordnung - und doch melden sich solche
Unannehmlichkeiten @ wie  Gé&rungen,
Darmgase, Durchfille und so weiter, die
man hitte vermeiden konnen.

Hausfrauen und Koéchinnen tun also gut
daran, wenn sie die gesundheitlichen
Aspekteins Auge fassen und das Nahrungs-
quantum genauer berechnen. Wenn trotz-
dem ein bisschen iibrig bleiben sollte,
schafft man dies besser beiseite als das
Risiko einzugehen, damit Leber und
Bauchspeicheldriise zu schockieren und
dadurch unangenehme Storungen auszu-
16sen.

Auch aufgewidrmte Pilze konnen, dhnlich

man am nichsten oder sogar erst am iiber- wie aufgewdrmtes Gemiise, Storungen
nidchsten Tag hervorholt und aufwiarmt. auslosen.
Magengeschwiire

Inletzter Zeit gibt es immer mehr Patienten,
die sich iiber Magengeschwiire beklagen.
Sehr wahrscheinlich hidngt dies mit Stress
und zunehmenden Sorgen zusammen, die
heute je nach personlichen Verhéltnissen
nicht ohne weiteres zu vermeiden sind. Als
zuverlassiges Mittel haben wir bis jetzt
immer den rohen Kartoffelsaft empfohlen.
Schon viele Patienten haben durch dieses
einfache und billige Heilmittel eine Besse-
rung erfahren.

Zubereitung und Einnahme

Die Kartoffeln werden auf einer Bircher-
raffel gerieben und der Saft in einem Sieb-
chen ausgepresst. Man kann auch etwas
Wasser dazugeben und dann auspressen,
um eine etwas bessere «Ausbeute» zu erhal-
ten. Der Saft von einer mittleren Kartoffel
reicht. Erwird morgensniichtern, eine halbe
Stunde vor dem Friihstiick, eingenommen.
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Eine nochmalige Einnahme vor dem Zu-
bettgehen empfiehlt sich dem, der schneller
zu einem Erfolg kommen mochte.

Birkenasche - ein bewéihrtes Magenmittel

Auch Birkenasche hat sich sehr gut bewéhrt,
besonders bei saurem Aufstossen. Man
nimmt dafiir gewohnliche Asche, die durch
das Verbrennen von Birkenholz anfillt.
Man kann auch Buchenholzasche verwen-
den, aber die Birkenasche hat sich als wirk-
samer erwiesen.

Ein guter Rat wird geschatzt

Nun schreibt mir ein Auslandschweizer aus
Kenya von einem weiteren, dort iiblichen
Mittel. Ich habe im Jahre 1980 dem Aus-
wanderer empfohlen, er solle in Kenya
Heilkrdauter anbauen. Peter O. schreibt mir
nun, er habe dankbar meinen Rat befolgt
und sei bis heute sehr gut damit gefahren.
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