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zuwirken vermag. Wer sich also die drei
soeben beleuchteten Regeln gut merkt, in-
dem er sich vor kiinstlichen Siiligkeiten
und Schleckereien, vor scharfgewiirzten

Speisen und zu reichlichem Trinken hiitet,
wird auch viel weniger unter Durst leiden
und somit weniger schwitzen miissen.

Die Erndhrung in den Ferien

Oft ist es fiir natiirlich eingestellte Men-
schen ein grofles Problem, sich wihrend
der Ferienzeit richtig ernihren zu konnen.
In Italien, einem Land, in dem viel Gemiise
gedeiht, soll man sich immer wieder nur mit
Teigwaren, weilem Reis und Fisch begnii-
gen. In Frankreich, wo man sonst gut it
und schmackhaft zubereitetes Gemiise er-
halten kann, gibt es kein Schwarzbrot zu
kaufen. Die allgemeine Hotelkiiche ist mehr
auf den Gaumen als auf Gesundheit einge-
stellt. Wenn die Zusammenstellung noch
einigermaflen gut ist, wird durch das Des-
sert mit seinen oft sehr ungesunden, kiinst-
lichgefarbten und aromatisierten SiiRigkei-
ten alles wieder verdorben. Was niitzen uns
die schonsten Ferien, wenn wir stetsfort
entweder mit Girungen, mit Darmgasen,
Verdauungsbeschwerden, mit Dysenterie,
Durchfall oder womdéglich auch noch mit
einer Leberstorung geplagt sind?

Wer mit dem eigenen Wagen in die Fe-
rien fahren kann, sollte daher folgenden
Rat beachten.

Unser Brotvorrat

Da wir auch wihrend der Ferienzeit na-
tiirlich nicht auf ein gutes Brot verzichten
mochten, werden wir uns vor unserer Ab-
fahrt noch mit verschiedenen Broten ver-
sehen, denn unterwegs werden wir oft ver-
gebens nach Schwarzbrot Umschau halten.
Wir beschaffen uns also einen Brotvorrat
von Knickebrot, Darvida und Pumpernik-
kel, auch ganze Getreidekorner sorgen fiir
ein verniinftiges Eindecken von Kohlehyd-
raten.

Als Brotaufstrich fiir belegte Brotchen
darf Herbaforce oder Plantaforce in Tuben
nicht fehlen. Butter und Kise, Tomaten und
Zwiebeln nebst Knoblauch bekommt man
tiberall und schon sind die belegten Brot-
chen gesichert. Auch Tartex sollte nicht feh-
len, um Abwechslung in unsere Ferienkost
zu bringen.

Giinstige Getrinke

Da wir auch in den Ferien unsern Durst
auf gesunde Weise stillen mochten, nehmen
wir Molkosan mit, das nicht nur durststil-
lend ist, sondern auch verdauungsfordernd
wirkt. Zugleich kann es uns noch als Medi-
kament dienen, indem wir es unverdiinnt
zum Desinfizieren von Wunden und Schiir-
fungen und nicht zuletzt auch zum Reinhal-
ten der Mundhohle und des Halses beniit-
zen, um vor Katarrhen und Halsentziindun-
gen bewahrt zu bleiben. Pfefferminztee ist
im Ausland meist unbekannt, ebenso fehlt
es an Hagenbuttentee. Wir decken uns also
auch damit ein. Ein Paket Getreide- und
Fruchtkaffee wird uns fiir die Ferienzeit
ausreichen und uns davor bewahren, star-
ken Bohnenkaffee trinken zu miissen.

Wir kochen selbst

Dieser Vorsatz wiirde uns viel Enttdu-
schung und unliebsame Beschwerden er-
sparen. Natiirlich werden wir dann nicht
verfehlen, Naturreis mitzunehmen, ist doch
eine Vollreisspeise die kraftigste und viel-
leicht die gesiindeste und somit wertvollste
Ko6rnernahrung, die es gibt.

Als gesunde fliissige Wiirze wird uns
eine Flasche Kelpamare helfen, unsere
Speise schmackhaft zu machen. Zur Berei-
cherung des Morgenessens nehmen wir
noch eine Biichse Honig und ein Paket Se-
samsamen mit und zur Abwechslung eben-
falls noch eine Biichse Nuxo-Mandelpurée.

Hilfreiche Medikamente

Gehoren auch die Medikamente nicht
zur Erndhrung, so wollen wir uns nebst
dem schon erwidhnten Molkosan doch noch
fiir alle Félle mit Fiebertropfen und Echina-
force, das wir gegen Entziindungen jeder
Art giinstig anwenden konnen, eindecken.
Auch Papayasan wird uns gegen allfillige
Infektionen und Darmparasiten behilflich
sein.

103




Lesestoff

Oft stellt man sich fiir die Ferien ein
Leseprogramm auf. Wie man sich fiir die
Ernihrung des Korpers nur das Beste be-
schaffen sollte, so auch fiir die Erndhrung
des Geistes. Wir werden also keine auf-
regenden Romane lesen; sondern nur Erbau-
liches, das mithilft, auch dem Geist jene
Ruhe und Entlastung zu beschaffen, die
wir dem Korper gonnen mogen. Ueberhaupt
werden wir fiir einen verniinftigen Wech-
sel von Bewegung und Entspannung besorgt
sein. Wir werden wandern und schwimmen,

werden frith zu Bette gehen und friihzeitig
aufstehen, werden also nichtliche Vergnii-
gungen meiden und auch tagsiiber larmen-
der Unterhaltung, unruhvollem Herumjagen
und Straflen mit vielen Autogasen aus dem
Wege gehen.

Nur mit Hilfe guter Vorsitze diese giin-
stigen Ferienregeln in die Tat umzusetzen,
wird es sich lohnen, wenn wir fiir eine
zweckentsprechende Erndhrung Dbesorgt
sind, denn auf diese Weise werden wir un-
sere Ferienzeit zu einem gesundheitlichen
Erfolg fithren konnen.

Auswertungsmoglichkeit der Land= und Meerpflanzen

Eiweifl aus Gras

In englischen Zeitschriften sind verschie-
dene interessante Mitteilungen erschienen,
wie eine britische Firma aus Gras Eiweif3
herzustellen vermag. Dariiber erfahren wir
in der «Food Manufactual London 1959»
auf Seite 398 beachtenswerte Ergebnisse;
denn diese englische Firma hat es verstan-
den, aus 100 kg Gras, das normalerweise
einen Wassergehalt von 70—80 % aufweist,
durch ein besonderes Verfahren 2% kg
Rein-Eiweifs zu gewinnen, nebst 7 kg Zel-
lulose, die zur Heizung der Anlage verwer-
tet werden kann und zudem noch 600 g
wertvollen Chlorophyll-Sirup mit viel Ka-
rotin, Vitamin A und E. Der Erfinder die-
ses Verfahrens gibt bekannt, daf 28—30 g
von dem so gewonnenen Gras-Eiweiff dem
Nihrwert von 450 g Rindfleisch entspre-
chen sollen. Diese Erfindung zeigt fiir die
Zukunft sowohl in bezug auf die mensch-
liche wie auch auf die tierische Erndhrung
wertvolle Perspektiven.

Vorziige der Meerpflanzen

Im gleichen Zusammenhange steht auch
die Verwertung der Meerpflanzen, denn
auch in diesen sind unschidtzbare Mengen
wertvoller Nahrungsreserven zu finden, die
in der Zukunft bestimmt noch viel nutz-
bringender ausgewertet werden konnen.
Unerschopflich sind die Meer- und Mine-
ralstoffmengen, die in den Meerpflanzen

fiir Mensch und Tier noch zu gewinnen
sind, und es ist erfreulich, daf da und dort
schon Versuche vorgenommen werden, um
auch die Meerpflanzen fiir die Erndhrung
dienstbar zu machen, wenn dies auch erst

. in bescheidenem Rahmen geschieht. Von

wesentlicher Bedeutung ist dabei, daf8 die
Meerpflanzen die auf dem Lande wachsen-
den Pflanzen betreffs Gehalt an Mineral-
stoffen und Spurenelementen weit iiber-
treffen.

Losung verschiedener Erndhrungsprobleme

Die Moglichkeit, aus Gras Eiweiff und
andere Werte zu gewinnen, und der reich-
liche Gehalt, den die Meerpflanzen zu lie-
fern vermogen, koénnen das Erndhrungs-
problem weitgehend giinstig beeinflufen.
Oft wird aus politischen Griinden behaup-
tet, da unsere Erde bei der heutigen Be-
volkerungszunahme die Menschheit bald
nicht mehr geniigend erndhren kénne. Wie
wire es aber, wenn die verantwortlichen
Fiihrer dafiir besorgt wiren, Gefahrenherde
zu beseitgien und die Angriffslust zu be-
kampfen, sodaR nicht mehr linger die Hailf-
te des ganzen Volkseinkommens fiir mili-
tarische Zwecke vergeudet werden miifite!
Auch sollte die Fruchtbarkeit der Erde ge-
steigert werden. Zudem sind Millionen von
Quadratkilometern Erde noch nicht bebaut
und konnten ebenfalls zu reicher Ertrags-
fahigkeit gebracht werden. Da auch die gro-
Ben Bewisserungsprojekte wesentlich dazu
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