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Der Wiirfelbecher

Besinnlich bis heiter

Das A und O der Vitamine

Die Vitamine haben fiir den Ablauf in
unserem Organismus eine dusserst wichti-
ge, ja entscheidende Funktion zu iiberneh-
men, ndmlich die Steuerung der Stoffwech-
selvorgéinge. Vom funktionierenden Stoff-
wechsel hidngt nicht nur unsere Existenz
grundsitzlich ab, sondern auch — und das
wird die weiblichen Wesen besonders inter-
essieren — die Schonheit der Haut.

Ein sicheres Zeichen von Vitamin-Unter-
versorgung #ussert sich durch Miidigkeit
(nach einem langen, sonnenarmen Winter
auch als Friihjahrsmiidigkeit bekannt),
Mattigkeit — was sich dusserlich dann eben
auch im Aussehen der Haut widerspiegelt
—, Konzentrationsschwiche, mangelnde
Abwehrkrifte gegeniiber Krankheiten;
kurzum, es fehlt die berithmte Spannkraft.

Vitamin C ist das bekannteste unter allen
Vitaminen. So wichtig es ist (an fast allen
Stoffwechselvorgéingen beteiligt), ist es
doch nur eines der vielen lebenswichtigen
Stoffe, zu denen auch die Mineralstoffe
und Spurenelemente, die Kohlenhydrate
und Eiweisse usw. gehoren, und ebenso ist
es auch nur eines der insgesamt etwa 40
Vitamine einschliesslich der Provitamine.

Die chemischen Bestandteile der Vitami-
ne sind: Kohlenstoff, Wasserstoff, Sauer-
stoff und bei einigen auch noch Stickstoff,
Phosphor und Schwefel. Der Korper
braucht nur Milligramme pro Tag, und
dennoch beeinflussen sie — trotz scheinbar
winziger Mengen — den Stoffwechsel und
damit das Befinden, die Gesundheit und
das Aussehen des Menschen.

Jedes Vitamin hat im Stoffwechsel eine
ganz bestimmte Funktion, fiir die es uner-
setzlich ist. Mindestens elf Vitamine aber,
haben Wissenschafter herausgefunden,
sind «essentiell», d.h. lebensnotwendig.
Bekommt sie der Korper nicht, reagiert er
mit Storungen bis hin zum Kollaps des ge-
samten Organismus. Denn wenn Eiweiss
der Baustoff ist, aus dem der Korper die
einzelnen Zellen zusammensetzt, Kohlen-
hydrate und Fette die Betriebsstoffe sind,
die die nétige Energie liefern, so sind die
Vitamine die Ziindstoffe, die diese Vorgén-
ge in Gang setzen und steuern. Die hervor-
ragendste Bedeutung fiir unseren Organis-
mus haben: Vitamin A, die Vitamin-
B-Gruppe, die Vitamine C und D. Weiter
seien kurz erwihnt: E, F, H, Kund P.

Das Vitamin A (Retinol)

Enthalten in tierischen Lebensmitteln
wie Lebertran, Leber usw. Besonders auch
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in Obst und Gemiise, wie Karotten, Sala-
ten, Sanddorn usw. Hilft bei Hautunrein-
heiten, trockener Haut und bei Schadigung
der Schleimhéute, sorgt fiir gesunden Haar-
wuchs und gutes Sehvermogen. Empfeh-
lenswerte natiirliche Vitamin-A-Kur: Ge-
miiseséfte (besonders Karotten).

Die Vitamin-B-Gruppe:

Vitamin B: — Thiamin

Kommt in Vollkornerzeugnissen, Reis-
und Weizenkeimen, Hefe, Sojabohnen, Se-
sam, Sonnenblumenkernen, Schweine-
fleisch, Herz usw. vor. Es stirkt das Ner-
vensystem und das Gewebe und kurbelt
den Stoffwechsel an, fordert die Durchblu-
tung und sorgt fiir regelméssige Verdauung.
Empfehlenswerte  natiirliche  Vitamin-
Bi-Spender: Hefe-Kurmittel, Miiesli, Voll-
kornbrote, Weizen- oder Reiskeimflocken.

Vitamin B2 — Riboflavin

Es kommt besonders in Hefe, Weizen-
keimen und Bliitenpollen, Milch- und
Molkenpulver, Nieren, Herz und Leber
vor. Es wirkt zellerneuernd. Als Mangeler-
scheinungen treten Schleimhautentziin-
dungen, verminderte Sehschérfe, Haut-
schdden und brechende Néagel auf. Emp-
fehlenswerte natiirliche Vitamin-B2-Pro-
dukte: Hefekuren, Getreide, Bliitenpollen.

Das Vitamin C (Ascorbinsdure)

Speziell vorhanden in Beeren (Sand-
dornbeeren, Cassis), Gemiisen (Kohl, Sau-
erkraut, Peperoni, Peterli), Zitrusfriichten,
Obst usw. Es steigert die Leistungsfihig-
keit, unterstiitzt die Knochenbildung, ver-
mindert die Infektionsgefahr, belebt den
gesamten Organismus und ist der erfolg-
reichste «Kiampfer» gegen die Friihjahrs-
miidigkeit. Empfehlenswerte natiirliche
Vitamin-C-Kur: Fruchtsifte, Friichte, Sau-
erkraut.

Das Vitamin E (Tocopherol)

Enthalten in Weizen- und Maiskeimol,
Sonnenblumendl kaltgepresst, Leindl, in
Vollkornprodukten, Soja, Niissen usw. Es
regelt die richtige Sauerstoffverwertung in
den Zellen. Vitamin-E-Mangel fithrt zu Or-
ganfunktionsstorungen am Herzen und der
Muskulatur; der Sauerstoffverbrauch er-
hoht sich durch eine verminderte Nutzung
im Korper. Empfehlenswerte Vitamin-E-
Spender: Weizen- und Maiskeimél, unraf-
finierte Pflanzendle, Vollkornbrot und -
flocken. Pr/B

Gemietete Mobel

«Die Hilfte aller Mobel in den USA
wird schliesslich gemietet sein.»

Diese Ausserung stammt von Armand
Shapiro, dem Vizeprisidenten von Hour-
ton’s «Modern Furniture Inc.», einem der
grossten  Mobelvermietungsgeschifte in
den Vereinigten Staaten.

Das mag tibertrieben klingen und sogar
iibertrieben sein. Aber die Ausserung be-
ruht auf Erfahrungen der letzten Jahre mit
einem grossen Aufschwung im Mobelver-
mietungsgeschift.

Das Mobelvermietungsgeschéft ist do-
miniert von grossen Ketten. Aber immer
mehr Geschifte wenden sich der Mobelver-
mietung zu. Die stete Zunahme in den letz-
ten Jahren lédsst optimistische Sachverstdn-
dige sagen: «Dabei haben wir bisher nur
die Oberfldche geritzt.»

Hauptkunden fiir die Mobelvermietung
sind zurzeit Jungverheiratete und kiirzlich
Geschiedene. Amerikaner waren schon im-
mer bewegliche Menschen. Sie machten
sich nichts daraus, wieder und wieder um-
zuziehen. Frither nahmen sie ihre Mobel
dabei mit sich.

Aber in unserer Zeit der Flugzeuge ist
ein jungverheiratetes Paar viel freier und
unbehinderter, wenn es sich nicht Mdbel
anschaffen muss, sondern sie am Ort seiner
Tatigkeit mieten kann. Es wurde berechnet,
dass junge Paare zwischen 18 und 24 Jah-
ren zwei Drittel aller neugegriindeten
Haushalte ausmachen. Sie stellen einen
Hauptteil der Mobelmieter dar.

Nach weiteren Schitzungen werden die-
se jungen Ehepaare im Lauf von 10 Jahren
dreimal oder 6fter umziehen. Aber auch
Mietwohnungen werden vielfach mobliert
vermietet. Sie sind besonders begehrt von
Familien, die aus beruflichen Griinden im-
mer wieder umziehen miissen. Auch diese
moblierten Wohnungen sind vielfach wie-
der mit gemieteten Mobeln ausgestattet.

Dr. W. Schw., New York

«Nein, nein, wir verreisen erst morgen
friih...»




‘Ostergeschenke von damals

Die Osterbriduche sind — wie auch dieje-
nigen zu Weihnachten — keine rein christli-
chen Traditionen. Einige der Riten und
Briauche haben ausgesprochen heidnischen
Ursprung, andere verdnderten sich im Lau-
fe der Jahrhunderte. Bereits vor 2700 Jah-
ren schenkten sich die Chinesen, spiter die
Agypter, die Perser und Griechen der anti-
ken Zeit an ihren Friihlingsfesten bunte Ei-
er. Alle meinten damit das gleiche: Die
Ubertragung der symbolhaften Fruchtbar-
keit des Eies auf das Leben der Menschen.
Ihre Sehnsucht suchte die Zauberkraft der
ewig wiederkehrenden Verjiingung, wie sie
sich im frithlingshaften Aufbruch der Natur
Jahr um Jahr so wunderbar erweist.

Es wird berichtet, dass die Kreuzfahrer
im Mittelalter die Kunst des Eierfirbens
und den Brauch, sie als Geschenk zu
Ostern darzubringen, nach Europa ge-
bracht haben. Andererseits ist unstreitig,
dass auch unsere Vorfahren in germani-
scher Zeit schon um die Symbolkraft des
Eies gewusst haben.

Das Schenken bemalter Eier wurde an
den Hofen der franzosischen Konige und
der russischen Zaren zu einer wahren
Kunst entwickelt. Goldene Eier, mit Edel-
steinen besetzt, erhielt beispielsweise die
Pompadour, Ludwigs XV. Geliebte. Der
Hofjuwelier des letzten Zaren fertigte fiinf-
zig goldene Ostereier fiir die Zarenfamilie
an, die alle mit kostbaren Edelsteinen be-
setzt waren. Hier konnen wir Ubersteige-
rungen eines urspriinglich sinnvollen Brau-
ches beobachten.

Das Ostereier-Essen bedeutete nach ur-
altem Mythos die Aufnahme von Lebens-
keimen, das Uberstromen heilender Krifte
der Natur in den Leib des Menschen. So

und nicht anders sind auch die Sitten zu
deuten, Eier auf den Feldern einzugraben,
um die Fruchtbarkeit der Acker zu erho-
hen. Das Lamm, das in vielen Familien
auch heute noch zu Ostern geschenkt oder
verzehrt wird, entstammt einem dhnlichen
mythischen Kreis. Aus christlicher Sicht:
Aus dem Opfertod Jesu, den das Lamm
verkorpert, wichst die Auferstehung, die
die Menschen feiernd symbolisch erleben.
Ba

Der Hauswart macht vieles moglich

Auf den nebenamtlichen oder hauptbe-
ruflichen Hiitern unserer Wohnhéuser la-
stet ein umfangreiches Pflichtenheft. So

sind sie tagtdglich um die Sicherheit im und
um das Haus bemiiht, sorgen fiir funktio-
nierenden Komfort und kiimmern sich um
die technischen Installationen. Heizanla-
gen wollen gewartet und gepflegt sein, und
dies nicht nur zur Winterzeit. Gemein-
schaftsanlagen wie Estrich, Keller und
Treppenhaus sind Rdume, denen regelmas-
sig Beachtung geschenkt werden sollte.
Und viele Mieter verdanken einem tiichti-
gen Hauswart die Einsparung zusitzlicher
und unnotiger Kosten. B

«Entziickend, ein dreifacher Plattenspieler!»

Bodensparend baut nur der Aussenseiter

In einer Mitteilung des Schweizerischen
Nationalfonds zum Nationalen For-
schungsprogramm «Boden» (22) nennt
das Sekretariat den bodensparend Bauen-
den «einen Exoten» darnach, wie er in der
Schweiz angesehen und von Behorden be-
handelt wird. Die Moglichkeiten, so zu
bauen, miissten aber entscheidend verbes-
sert werden. Dem kann man beipflichten!
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Dieses Kleinplakat (Format A4, farbig)
ist bei der Geschdfisstelle des SVW, Tele-
fon 01/362 42 40, erhdltlich (Fr. 4.-).

Genossenschaftsfahnen

i

Format 2 x 2 m, echtfarbig, quergestreift, mit Gurte, Seil
und Karabinerhaken, Preis total Fr. 600.-.
Wenden Sie sich fiir Bestellungen und weitere Auskiinfte
an das Zentralsekretariat SVW, Telefon 01/36242 40

Schaub
Maler

Hofackerstrasse 33
8032 Zurich

7 Tel. 5350 60
Wir malen
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