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Liebe Leserinnen und Leser

Fiweissnahrung zum Nachtessen zu geniessen, ist ein
ganz grober Fehler, der immer und fast tiberall gemacht wird
und auch diejenigen, die tiber schlechte Nachtruhe klagen,
kommen nicht auf den Gedanken, dass die erwahnte Ursa-
che dem schweren und unerquicklichen Schlafe zu Grunde
liegen konnte. Das Eiweiss stellt sehr grosse Anforderungen
an den Verdauungsapparat, und Eiweissnahrung (Fleisch,
Eier, Kise, Hiulsenfriichte) gibt dem Magen wie auch dem
Darm viel Arbeit. Da Blut und Drii-
sen an dieser Arbeit beteiligt sind,
kann die Aufriumungsarbeit und
Wegschaffung der tagsiiber ent-
standenen Schlacken und Ermi-
dungsstoffe nur mangelhaft durch-
gefiihrt werden. Wenn der Korper
mit Verdauungsarbeit einen Gross-
teil der Nacht zu tun hat, dann wird
eben die andere Arbeit darunter lei-

den. Wenn wir am Morgen nicht er-
frischt sind, dann miissen wir vor-
erst den erwihnten Punkt berticksichtigen und abends kei-
ne Eiweissnahrung mehr essen, bevor wir eine andere Ursa-
che als allein ausschlaggebend betrachten.

Sogar in reformerischen Pensionen und vegetarischen
Erholungsheimen wird dieser Fehler immer noch gemacht.
Wo man diesen Mangel antrifft, sollte man, was ich immer
so halte, die Gastgeber darauf aufmerksam machen, jedoch
nicht, dass der Hinweis als Reklamation aufgenommen
werden muss, sondern vielmehr als dringende Notwen-
digkeit zur wirklichen Erholung.

Abends also bitte keine Eiweissnahrung, hochstens et-
was Milch, wenn es nicht anders geht, als Zugabe zum Voll-
wertmiiesli. Auch Stirkenahrung ist als Nachtessen nicht zu
empfehlen, denn die Stirke erfordert wieder viel mehr Ver-
dauungssifte, als etwa fruchtzuckerhaltige Nahrung. Stir-
ke ist jedoch nicht so storend wie das Eiweiss.»

@ o3l

Dr. h.c. Alfred Vogel

(Aus Alfred Vogels 1935 herausgegebenem Erstlings-
werk, Die Nahrung als Heilfaktor, 1992 als Faksimile neu
erschienen.)
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