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Dc/WD/VWi/v//
Wezzzz das Tze/Zazzd sc/zoa m zzppz^er Sommeflprac/zt,
Zw Geözrge erst der Drzz/zZzrzz/ erzaac/zt.
IVebezz spätem, z/erpe/zezzdezzi Dc/zzzee

Je/z /readrod em Leô-er6îwmc/ie^ erspä/z.
/m tzc/ztezz Ge/zô'D zst es zzz Dazzs,
Vergzzzzgt -and öesc/zezäezz.sc/zazzt es aas,
DeZ/&/azzz>zoZett, aZs Zierde sc/zözz

Lässt seme Dtenzezzfrtzzte es se/z'zz,

f/zzd seme M&sc/z pe/ormtezz D/ätter,
Sie sozzzzezz sic/z im Drzz/z/zzzf/szoetter.
/c/z stazzzze izöer jedes BZzmetz/atzd,
Das Zezse /zm zzzzd /zer sic/z zriegd im Zezc/ztezz TUizzd.

So Zze&Zz'c/z sind sie aZZesamt. <jestaZtet,
Wer Zezzpzzet, dass darzz6er eine Sc/zdp/èr/zand pezuaZtet?
Din Tor nizr fcanzz sic/z sotc/zezz /rr/zzm sag'en,
Din Tor nzzr die Vermessezz/zezt erfragen/
Din jeder DzmstZer zoo/zZ zm Mezzsc/zen/and,
Dr zoird p/ee/zrt, r/Goöt zoird die begra&te Hand/
A/zzr i/zn, den g/rösstezz Dzmst/er zoo/z/ non aden,
7/zn Zässt man azzs der DoZZe der Fere/zrzznz/ /aZZezz,

/ndes das Wzzzzder seiner mazzzzzp/ac/zezz iSc/zop/ermac/zt
Azzs jedem Zdeinsien DZzZtezzzazz&er Zac/zt.

Das Le&er&Zzz?ncZzen sc/zezzzt es zt/o/zZ #a zoissezz,
Datz/c&ar zznd trezz zst es 6e//issen,
Dzz Zo&en zzzzd ^zz preisen den, der es e?"sc/zzz/,

Ds ist sein /zez'Ziz/ster, sein ede/ster Derzz//
Jedoc/z da?"/ es azzc/z zzns noc/z Stätte sein,
/st das nic/zt ein^arti^f, Zieh zznd /ein?

Hunger und Verlangen
nach Süssigkeiten

Mangelerscheinungen

Es ist ganz naturgemäss, dass Kranke, bei denen die
Verdauungsorgane nicht in Ordnung sind, auch die
Speisen schlecht verarbeiten. Es kann da eine Darm-
schleimhautreizung vorliegen, auch können die Leber
und die Bauchspeicheldrüse ungenügend arbeiten. Sol-
che Patienten, die oft zu Durchfall neigen und in der
Regel ungenügend kauen, beobachten dann, dass das
Gemüse, der Salat und andere kohlehydratreiche Nah-
rupgsmittel unverwertet abgehen. Es ist vollauf be-
greiflich, dass unter diesen Umständen der Kranke eine
Mangelerscheinung zu verzeichnen hat und zwar nicht
nur einen Mangel an Nährsalzen und Vitamine, sondern
auch an Nährstoffen, vor allem an Kohlehydraten. Sol-
che Patienten frieren leicht, da die gesamte Zentral-
heizung ihres Körpers nicht in Ordnung ist. Sie besitzt
zu wenig Heizeffekte, da im Körper zu wenig Kalorien
aufgenommen worden sind. Diese Feststellung soll nun
nicht etwa der Kalorientheorie das Wort reden, sondern
ganz einfach nur die Zusammenhänge beleuchten.

Süssigkeitsbediirfnis

Als Folge der erwähnten Mangelerscheinung haben
solche Kranke in der Regel ein übermässiges Verlan-
gen nach Süssigkeiten, nach Schokolade, Cakes, nach
Schleckereien aller Art. Ihr Zustand ist indes so, dass
der Genuss dieser Süssigkeiten Uebetkeit oder irgend-
welche nachteilige Symptome und Folgeerscheinungen
hervorrufen kann. Es ist daher sehr darauf zu achten,
dass das drängende Bedürfnis nach Süssigkeit nur
durch gute Kohlehydrate berücksichtigt wird, und dass
ferner öfters nur kleine Mengen eingenommen werden,
um eine Ueberlastung der ohnedies schon mangelhaft
arbeitenden Organe zu vermeiden. In ganz schweren
Fällen sollten die Patienten jeweils jede Viertelstunde
nur einen Esslöffel voll Nahrung einnehmen, diese lang-
sam essen, gründlich kauen und gut durchspeicheln.
Auf diese Weise kann man trotz der darniederliegenden
Organfunktion immer noch für eine normale Ernäh-
rung Gewähr leisten.

Auf Schleckereien und Süssigkeiten, Weisszuckerpro-
dukte, Schokolade und dergleichen mehr meldet sich der
geschwächte Organismus ziemlich rasch mit unange-
nehmen Symptomen. Es liegt daher auf der Hand, dass
all die erwähnten Produkte von empfindlichen Patienten
gemieden werden sollten.
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Natürlicher Traubenzucker
Der beste Zudker, der für die Ernährung von erst-

klassiger Bedeutung ist und daher auch bei den erwähn-
ten Störungen beachtet werden sollte, ist der Trauben-
zucker. Spricht man nun aber von Traubenzucker, dann
stellen sich die meisten Leute den künstlich hergesteil-
ten Traubenzucker vor, wie er im Handel als weisses
Pulver oder in Tablettenform erhältlich ist. Dieser
Traubenzucker entspricht nun aber keineswegs dem,
was uns die Natur unter diesem Namen darbietet. Er
mag in der Medizin für verschiedene Zwecke verwendet
werden und dort in gewisser Hinsicht gerechtfertigt
sein, in der Ernährung müssen wir jedoch andere Grund-
lagen berücksichtigen. Wir müssen uns unbedingt an
den natürlichen Traubenzucker halten, denn nur dieser
entspricht ernährungsphysiologisch dem, was unser Kör-
per benötigt. Wo und wie finden wir nun diesen Trau-
benzucker am billigsten und besten? Schon der Name
gibt uns die Richtlinie, nämlich, in den Trauben. Wir
erhalten heute ja in genügenden Mengen getrocknete
Weinbeeren, Malagatrauben, Rosinen, Sultaninen und
in all diesen Traubenarten finden wir jenen Zucker, der
für unsere Ernährung als der beste bezeichnet werden
kann. Man muss dabei nur darauf achten, dass man
naturreine Prodiikte erhält. Helle Trauben sind meist
geschwefelt und gebleicht und sollten solche Sultaninen
und Weinbeeren nicht eingekauft werden, es sei denn,
es handle sich um griechische Erzeugnisse. In Griechen-
land, vor allem in Südgriechenland wachsen nämlich die
hellen Suitanas Rosinen, die als helle, ungebleichte Sul-
taninen in den Handel kommen. Diese Trauben werden,
wie ich dies mit eigenen Augen sehen konnte, in der
Sonne getrocknet und sind somit als reines Naturpro-
dukt anzusprechen, besonders da, wo noch nicht mit
Kupfervitriol gearbeitet wird. Leider hat auch in Grie-
chenland diese Unsitte seit einigen Jahren Eingang ge-
funden, wenn auch noch nicht überall.

Chemischer Traubenzucker
Wieso nun auch ein künstliches Produkt als Trauben-

zucker bezeichnet werden kann, möchten wohl alle wis-
sen, denen dies noch unbekannt sein mag. Er trägt
diesen Namen nur, weil seine chemische Formel auf den
gleichen Nenner gebracht werden kann, weil er also
chemisch dem andern, dem echten Traubenzucker ähn-
lieh ist. Er wird indes aus Stärke hergestellt, handle es
sich nun um Kartoffel- oder Maisstärke. Er ist also
gewissermassen ein Stärkezucker und verdient trotz
seiner Formel-Verwandtschaft, den er in der Chemie
einnimmt, vom Gesichtspunkt des Verbrauchers aus den
Namen «Traubenzucker» nicht.

Fruchtzucker und Rohrzucker
An erster Stelle in der Zuckerfrage steht also der

natürliche Traubenzucker. Nach ihm kommt der Frucht-
zucker, wie wir ihn in frischen Früchten geniessen.
Der Rohrzucker aber kann nur dann zu den wertvollen
Zuckerarten gezählt werden, wenn er unraffiniert ist.
Dieser im Handel bekannte Rohrzucker entspricht aller-
dings nicht ganz dem, was wir eigentlich streng genom-
men, wünschen. Der eingedickte Zuckerrohrsaft, also
der sogenannte Basensirup, besitzt die vollen Werte,
die wir suchen. Wird dieser nun eingedickt, wie ihn die
Eingeborenen zu einer braunen, festen Masse einkochen,
die durch das Lagern abstirbt und krümelig wird, dann
haben wir in diesem Zucker das Ideale für den neuzeit-
lieh eingestellten Menschen. Der gewöhnliche, im Handel
übliche Rohrzucker hat dem weissen Zucker gegenüber
gewisse Vorteile, da er noch ungefähr 2 % Mineral-
Stoffe enthält, während diese beim weissen Zucker
gänzlich fehlen. 80 % dieser vorhandenen Mineralstoffe
nun reagieren basisch und 20 % sauer. Dies nun ist
dem weissen Zucker gegenüber ein Vorteil wie prak-
tische Erfahrungen und Versuche gezeigt haben. Er ist

aber dessenungeachtet dem Trauben- und Fruchtzucker
keineswegs ebenbürtig. Dieserhalb ist es vorteilhafter,
unsere Fruchtmüesli, besonders wenn sie zur Ernährung
der Kleinkinder und heranwachsenden Jugend dienen
sollen, mit Frucht- oder Traubenzucker zuzubereiten.
Wir können zu diesem Zweck die Weinbeeren einwei-
chen und durch die Hackmaschine drehen oder im Tur-
mix verarbeiten. Süssen wir mit diesem Naturzucker,
dann haben wir den denkbar besten Süsstoff angewandt.
Diese Art des Süssens benützen auch die Eingeborenen,
das heisst, die Naturvölker mit gutem Erfolg.

Entwertete Produkte

Weisser Zucker sollte nicht auf den Tisch kommen,
denn dieser stört den ganzen Mineralstoffwechsel und
ist vor allem für die Knochen und die Zähne in bezug
auf den Kalkhaushalt überaus nachteilig. Die gleichen
Nachteile, die auf diese Weise der weisse Zucker in sich
birgt, findet man auch bei den Getreidearten, also bei
den in Stärkeform zur Verfügung stehenden Kohlehyd-
raten, sobald diese entwertet sind. Weisszucker und
Weissmehl sind sich daher in gewissem Sinne equi-
valent, indem sie sich bei der Beurteilung der Nach-
teile die Waage halten. Alle Weissmehlprodukte weisen
also ähnliche Nachteile auf wie der weisse Zucker und
sind, wenn wir uns gesund ernähren wollen, unter allen
Umständen zu meiden.

Schmackhafte Zubereitung

Wohl kann man aus vollwertigen Produkten die
schmackhaftesten Speisen zubereiten, aber es handelt
sich hiebei um etwas Feingefühl, um Uebung und eine
gewisse Küchentechnik. Die Hausfrau muss sich zu
einer entsprechenden Umstellung bequemen, denn voll-
wertige Produkte sind nicht so leicht zu verarbeiten,
wie dieentv^rteteh® Wer glaubt, dass die Umstellung
ohne gewisse Sorgfalt vor sich gehen kann, der täuscht
sich. Man muss dabei unbedingt auch den Gaumen be-
rücksichtigen und ihm volle Rechnung tragen, denn voll-
wertige Nahrung, die nicht schmackhaft zubereitet ist,
spricht nicht an, und wir wollen doch uns und unsere
Angehörigen für gesunde Kost gewinnen. Die Geschick-
lichkeit der Hausfrau muss also eingreifen, um die wis-
senschaftlichen Erkenntnisse praktisch in ansprechen-
der Form zu verwerten, denn es wird kein Mensch auf
die Dauer bei einer neuen Ernährungsreform bleiben
ohne schmackhafte Zubereitung. Besonders kritisch kön-
nen auch Kinder sein. So stellte einmal eine meiner
Töchter, als sie noch klein war, auf einer Reise eine
verzweifelte Tatsache fest, die sie mit entrüsteten Wor-
ten äusserte, nämlich: «Was gesund ist, ist nicht gut,
und was gut ist, ist nicht gesund !» Es ist also notwen-
dig, dieses Problem gut zu lösen, indem wir darauf
bedacht sind, die vollwertige Nahrung auch schmack-
haft zuzubereiten. Wir können hiebei allerdings noch
mit der Umstellung unseres Gaumens rechnen, der bei
den meisten von uns durch die Kulturnahrung verwöhnt
ist. Mit einer gewissen Geschicklichkeit lässt sich auch
in der Hinsicht manches erreichen und plötzlich schmeckt
uns die entwertete Nahrung nicht mehr, weil wir den
Gaumen wieder an die Naturkost gewöhnt haben.

Wer also unter den eingangs erwähnten Störungen zu
leiden hat, tut gut daran, wenn er die gegebenen Rat-
Schläge beachtet, denn durch die notwendige Umstel-
lung wird langsam auch der Zustand wieder gebessert.
Die Berücksichtigung naturgemässer Bedingungen hat
meist auch den gewünschten Erfolg zu verzeichnen,
denn die Natur lässt sich nicht immer ungestraft miss-
achten. Sie hat ihre Gesetzmässigkeit, und wir tun be-
sonders bei auftretenden Störungen gut daran, uns nach
ihr zu richten, da gerade diese Störungen ein Allarm-
glöckchen sind, um uns vor grösserem Schaden zu be-
wahren.
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