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kung auftreten. Obstbauern, die neuzeit-
lich und biologisch geschult sind, begniigen
sich nicht damit, einfach krebsbefallene
Aste herauszuschneiden. Sie wissen, es
erfordert mehr, um den Baum wieder ge-
sunden zu lassen.»
Das Melanom ist

kein unabwendbares

Schicksal. Der vorsichtige Umgang mit der
Sonnenbestrahlung und die regelmaissige
Inspektion der Haut konnen weitgehend
die Entstehung des schwarzen Krebses ver-
hiiten und uns vor dem Schlimmsten be-
wahren.

W.G.

Siissspeisen: Nicht nur das Wie, auch das Wann ist entscheidend

In unseren Breitengraden nimmt die Zahl
der Menschen stdandig zu, die es verstehen,
«gesund» zu leben. Sie setzen sich mit
diesen fiir ihr Leben wichtig gewordenen
Fragen intensiv auseinander und achten
insbesondere auf eine gute Erndhrung. Zu
Hause - und auch wenn man einmal aus-
warts essen geht — wahlt man eher etwas,
was der Gesundheit dienlich ist. Vor allem
den Stadtbewohnern bietet sich die Mog-
lichkeit vegetarischer Restaurants. Doch
sollten es eigentlich noch viel mehr Gast-
statten sein, wo man frische Gemiise- und
Obstsafte trinken und herrliche Salate
sowie vielerlei Gemiisesorten in bunten
Variationen geniessen kann, ohne dass sie
buchstdablich zu Tode gekocht oder als
armseliges geschmackloses Héaufchen
neben einem fetten Stiick Fleisch serviert
werden.

Wir konnen uns tatsdchlich gliicklich
schétzen, dass es heute bereits gute Mog-
lichkeiten gibt, sich gesund und vitalstoff-
reich erndhren zu konnen. Nutzen wir aber
diese Gelegenheit auch wirklich aus? Sind
denn die Menschen, die 6fters in vegetari-
schen Restaurants essen, wirklich gesiinder
als Leute, die sich weniger erndhrungs-
bewusst verhalten? — Nein! Leider ist dies
nicht immer der Fall. Wenn wir uns nam-
lich das Publikum in diesen Gaststitten
etwas genauer ansehen, dann kommt einem
unwillkiirlich der alte Spruch in den Sinn:
«Er muss Diét essen, weil er krank ist, und
er bleibt krank, weil er Didt isst . . .»

Mit Ausnahme einiger eher jiingerer -Leute
sehen die meisten Besucher dieser Restau-
rants nicht gerade so aus, als seien sie kern-
gesund. Wer sich zum Beispiel ein wenig
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mit der Semiotik (der Lehre von den
Krankheitszeichen) befasst, sieht sofort an
Farbe und Beschaffenheit der Gesichtshaut
dieser Menschen, dass es sich hier oftmals
um Leberpatienten oder um Patienten
handelt, welche unter Verdauungsstorun-
gen leiden. Sogar der aufmerksame Laie
bemerkt die vielen unschonen «Bldhbau-
che» der angeblich so gesundheitsbewuss-
ten Stammgaste.

Kleine Fehler - grosse Folgen

Wie ist dies denn moglich? Wer immer
derart gesund isst, sollte doch auch kern-
gesund sein und dies ebenso ausstrahlen!
Haben nicht beriihmte Manner, wie etwa
Dr. Bircher-Benner, diese Tatsache in ihren
Kliniken tausendfach bewiesen? - Es ist
sehr einfach, eine Erklarung fiir diesen
traurigen Zustand zu finden. So wie in
vielen anderen Bereichen spielt es auch bei
der Erndhrung eine wichtige Rolle, nicht
nur iiber die Kenntnisse einer Materie
informiert zu sein, sondern vor allem zu
wissen, wie man diese Kenntnisse in die
Praxis umsetzen kann. Schauen wir uns
doch einmal genau an, was ein Durch-
schnittskunde in einem Gesundheitsrestau-
rant verzehrt: Zuerst bestellt er vielleicht
einen frischgepressten Rieblisaft. Ausge-
zeichnet! Und wenn er diesen Saft langsam
trinkt und geniesst, ist dieser sehr gut fiir
seine Leber und fiir seine Gesundheit im
allgemeinen. Dann bestellt er vielleicht
einen kleinen Salat und eine Gemiiseplatte.
Alles prima! Er isst langsam und speichelt
die Nahrung gut ein. Wenn dieser Gast
schliesslich nicht zuviel isst, hat er fiir seine
Gesundheit wahrlich nur Gutes getan. Ver-




langte er nun gleich die Rechnung und ver-
liesse er das Lokal befriedigt, ware auch al-
les in Ordnung.

Doch nein! Nach unseren Beobachtungen
ist der Gast nach einer solchen Mahlzeit in
der Regel noch nicht ganz befriedigt. Er
fihlt sich vielleicht noch nicht ganz ge-
sattigt. Was liegt da ndher, als an etwas
Stisses zu denken. Im Gesundheitsrestau-
rant gibt’s ja auch «gesunde» Nachspeisen,
zum Beispiel einen Vollkornkuchen, einen
Griesbrei oder einen Fruchtsalat. Das kann
ja wohl nichts schaden, mag sich der Ge-
niesser denken. Leider ist damit aber genau
der Augenblick gekommen, mit dem der
Gast des guten vegetarischen Restaurants
alles, was er in der Stunde zuvor fiir seine
Gesundheit und sein Wohlbefinden getan
hat, zunichte gemacht.

Zerstorerischer Garungsprozess

Jetzt werden einzelne Leserinnen oder
Leser vielleicht emport fragen: Aber wenn
doch die Nachspeise gesund ist, was kann
ich denn da falsch gemacht haben? Hin
und wieder etwas Siisses, und erst noch
vollwertig, kann doch nicht schaden? -
Selbstverstandlich diirfen Sie dies - aber
keinesfalls nach so einer Mahlzeit! Der
Zeitpunkt, wann ich die Siissspeise zu mir
nehme, ist von allergrosster Bedeutung.
Denn schon beim ersten Bissen eines siissen
Desserts fiangt in unserem Magen der
Gaérungsprozess an. Machen Sie einmal ein
kleines Experiment: Stellen Sie einen Topf
mit Rohkost in die Kiiche und geben Sie
etwas Rohrzucker oder Honig dazu. Sie
werden erstaunt sein, wie schnell diese
Mischung zu gédren beginnt. Derselbe Pro-
zess vollzieht sich bei der Einnahme von
zuckerhaltigen Speisen auch in [hrem Kor-
per. Die gdrenden und faulenden Nahrungs-
teilchen gelangen durch die pordse Darm-
wand in das Blut und werden durch den
gesamten Organismus in die Organe und
Korperzellen transportiert. Da miissen wir
uns nicht wundern, wenn wir uns nach dem
Essen miide und energielos fiithlen. Ausser-
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dem ist es schade um das Geld, das fiir eine
zuvor gute Mahlzeit ausgegeben wurde.
Anstatt fiir die Gesundheit haben wir etwas
gegen die Gesundheit aufgewendet. Mi-
schen wir also vor allem keine Siissigkeiten
(auch keine siissen Obstsiafte) mit einer
Rohkost oder einer Gemiisemahlzeit. So-
gar ein wenig Zucker im koffeinfreien
Kaffee kann die gleiche destruktive Wir-
kung haben.

Vital statt schlapp und miide

Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass
der Organismus nach einer gezuckerten
Mabhlzeit viel mehr weisse Blutzellen, die
der Korperabwehr dienen, zur Verfligung
stellt, als nach einem leicht verdaulichen
Mahl. Sie stellen ganz schnell selber fest,
dass Sie sich nach einem gesunden und
bekommlichen Essen vital und voller Ener-
gie fiihlen, wihrend Sie nach einer schwe-
ren, ungesunden und erst noch mit einem
Dessert abgeschlossenen Mahlzeit eher
schlapp und miide sind.

«Aber, wann darf ich denn tberhaupt
etwas Stiisses essen?» mag man da als Frage
einwenden. «Man wird sich doch auch
einmal etwas gonnen diirfen.» - Hin und
wieder schon, aber nicht jeden Tag sollten
Sie dem Bediirfnis nach einer Nachspeise
entsprechen. Es soll jedoch keine Nach-
speise, sondern eben eine eigentliche Zwi-
schenmahlzeit sein. Also beispielsweise
vormittags oder nachmittags. Wenden Sie
sich dabei natiirlich nur Vollwertigem zu
und geniessen Sie den Kuchen oder den
siissen Obstsaft. Speicheln Sie gut ein,
damit sich auch die Magensafte auf die
kommende Schwere der Nahrung friih-
zeitig einstellen konnen.

Diese Einstellung hat mit der Zeit auch eine
weitere positive Folge. Sie werden spiiren,
dass in Ihnen immer weniger das Bediirfnis
nach Siissem aufkommt. Damit werden Sie
sich gesiinder und starker fiithlen und
konnen in Ihrem Leben mehr leisten.

MLS
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