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berschiddigung erlitt, war es um meine
scheinbare Unempfindlichkeit gegentiber
Migrianeerkrankung geschehen, denn da-
mals begannen sich meine ersten typischen
Migrineanfille zu melden. Sobald ich ei-
nen Schmerz in einem meiner Augen ver-
spiirte — in der Regel handelte es sich um
das rechte — wusste ich, dass eine Migrine
im Anzug war. Der erwihnte Schmerz war
primir als eine nervlich gesteuerte Sto-
rung zu bezeichnen. Das tibliche Schlecht-
sein, das meist mit Untertemperatur in Er-
scheinung trat, und mit Galleerbrechen
den Hohepunkt erreichte, stand mit der
Leber im Zusammenhang, obwohl meine
Ernihrungsgewohnheiten die Leber nicht
zu belasten schienen. Besonders bei masti-
gen Fetten und schlechter Nahrung meldet
sich diese mit Storungen, aber auch Uber-
anstrengung, Arger und bioklimatische
Einfliisse konnen ihr zusetzen. Da der Mi-
grinepatient im gleichen Sinne versagt,

kann man bei ihm ebenfalls auf eine Mit-
beteiligung der Leber schliessen. Wihrend
ich anfangs den Migrineanfillen in gewis-
sen regelmissigen Zeitabstanden unterlag,
dnderte die Sachlage, sobald ich die Leber-
schadigung tiberwunden hatte, so dass nur
noch Verdruss und Ubermiidung selten
einmal eine Migrine auslosten. Spiter ver-
schwand auch dies, und ich ziehe mir we-
der durch Anstrengung noch durch Auf-

‘regungen mehr eine Migrine zu. Dies ist

fiir mich Beweis, dass man bei richtiger
Erndhrungsweise die Leber schont und
starkt, so dass sie auch bei Belastung das
korperliche Gleichgewicht halten kann.
Wenn jedoch geschwichte Zustinde im
Kopf vorherrschen, was infolge von Un-
tillen in Erscheinung treten kann, dann ist
die Bekimpfung der Migrine schwieriger,
erliegt sie doch alsdann hauptsichlich den
bioklimatischen Einfliissen, die schwerlich
zu beheben sind.

Die Erndhrung in den Tropen

In der Regel sind die Bewohner der ge-
missigten Zone wihrend einer ungewohn-
ten Hitzewelle nicht besonders hungrig,
sondern viel eher durstig. Sie mogen da-
her bei allfilliger Ubersiedlung in die Tro-
pen schlussfolgern, dass das Essen dort
eine weniger wichtige Rolle spiele als das
Trinken, und doch darf man gerade in den
Tropen die Ernihrung nicht vernachlissi-
gen, da sie dort von besonders grosser
Wichtigkeit ist. Nur eine vollwertige Er-
nihrung wird dem Korper die notige Wi-
derstandskraft geben und erhalten konnen.
Es sind vor allem die Amerikaner, denen es
in den Tropen schwetfillt, von den tibli-
chen Ernihrungsgewohnheiten zu lassen,
um sich mit jenen Nahrungsmitteln anzu-
freunden, die uns in den Tropen zur Ver-
fiigung stehen. Vielleicht mogen uns an-
fangs gewisse Friichte und Gemiise ge-
schmacklich nicht ohne weiteres zusagen,
doch konnen wir uns mit der richtigen
Einstellung an sie gewohnen und sie
wertschitzen lernen. Das verhindert uns
daran, uns aus Liebe zu alten Gewohn-

heiten ungeniigend zu ernihren, was, wie
bereits erwihnt, besonders fiir die Ame-
rikaner eine Gefahr darstellt, weil sie
nur allzuleicht zur Konserven- und Biich-
sennahrung greifen. Es ist daher notwen-
dig, zu wissen, dass man durch solche
Gewohnheiten blutarm werden kann und
allerlei  Avitaminosen ausgesetzt ist.
Kiinstliche Vitamine konnen solchetlei
Schidigungen nicht ausgleichen, mag man
sich noch so reichlich damit versehen.

Empfehlenswerte Eiweissnahrung

Zwar ist in den Tropen eine gute Eiweiss-
nahrung sehr wichtig, aber gleichwohl
raten neuerdings Tropendrzte vom vie-
len Fleischgenuss ab. Wer in tropischen
Lindern sein Fleisch auf dem Markte
einkaufen muss, wird ohnedies oft schon
beim ersten Marktbesuch Vegetarier,
denn meist muss man zuetst die Fliegen
wegjagen, um das Fleisch tiberhaupt se-
hen zu konnen. Die arme Bevolkerung
verfiigt indes tiiber ausgezeichnete Hiil-




senfriichte und Bohnenarten, die ein gu-
tes Eiweiss besitzen und daher ohne wei-
teres auch auf dem Tisch der Weissen
erscheinen konnen. Wo Sojabohnen . er-
haltlich sind, kann man sich durch sie
das beste Eiweiss, das in den Tropen zu
finden ist, beschaffen. Man braucht sie
nur leicht ankeimen zu lassen. Auch Ma-
germilchpulver in Dosen kann als Eiweiss-
nahrung dienen. Wer Zeit und Lust zum
Fischen hat, kann seinen Eiweissbedarf
auch aus frisch gefangenen Fischen zie-
hen. In der Regel sind jedoch Fische, die
man auf dem Markt einkauft, abzulehnen,
da sie in der Hitze sehr schnell in Ver-
derb iibergehen und in diesem Zustand
Fischvergiftungen zur Folge haben kon-
nen, was man unbedingt vermeiden sollte.
Ich selbst habe mir mit meiner Familie
zusammen einmal eine solche Vergiftung
zugezogen, und lange hatten wir unter
ihren Folgen zu leiden, bis wir sie ganz
loszuwerden vermochten.

Tropenfriichte

In den Tropen gibt es allerlei gute Friichte,
die reich an Vitaminen, an Fruchtzucker
und Mineralbestandteilen, an Fermenten,
Enzymen und vielen anderen noch unbe-
kannten Gehaltstoffen sind. Bestimmt
sind diese sehr hilfreich, denn ich bin
tiberzeugt, dass der Schopfer sicherlich
fiir jede Region die passende Nahrung
vorgesehen hat. Man muss nur lernen, sie
richtig und weise zu niitzen und dafir
dankbar zu sein.

Ausser den Zitrusfriichten haben wir die
wertvollen Avocados, die man als pflanz-
liche Butter bezeichnen kann. Daraus las-
sen sich mit Zitronensaft die schmack-
haften Salatsaucen und Cremen zuberei-
ten. Man kann die zerkleinerten Friichte
aber auch andern Salaten beimengen. Ge-
nussreich sind die Friichte auch, wenn
man sie halbiert, den Stein entfernt und
dessen Stelle mit einer schmackhaften
Kriutersauce ausfiillt. Das Aroma gut aus-

gereifter Mangos erinnert uns an schmack-.

hafte Aprikosen, nur muss man mit dem
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Genuss dieser Friichte masshalten, da sie
sonst die Leber zu stark beanspruchen.
Eine weitere Frucht, die wir nicht allerorts
in den Tropen finden, sind die Mango-
steems, die zwar mit den erwahnten Man-
gos trotz ihres dhnlichen Namens nicht
verwandt sind. Thr schneeweisses Fleisch
ist leicht sauerlich und besitzt ein wun-
derbar duftendes Aroma. Da es viel Vit-
amin C enthilt, kann es mithelfen, unsere
Vitaminbediirfnisse zu decken. Noch man-
che dhnliche Tropenfriichte werden wir
je nach der Gegend vorfinden. Viele von
ihnen sind fast tibersiiss. Eigenartig mutet
uns auch die Brotfrucht an, die auf einem
Baum gedeiht, so gross wie eine Kokos-
nuss wird und Brot, Kartoffeln und Ge-
treide ersetzen kann. Wenn man sie im
Kohlenfeuer gebraten hat, schmeckt sie
ahnlich wie die Kartoffeln, die wir frither
einst als Knaben beim Viehhiiten in der
Asche eines Holzfeuers gebraten und als
Delikatesse gegessen haben. Zwar ist die
Brotfrucht noch schmackhafter und im
Nihrwert der Kartoffel um vieles iiber-
legen. Wer sich an die Milch der Kokos-
nuss gewohnt hat, dem schmeckt sie bes-
ser als irgendeine tierische Milch. Die un-
reife Kokosnuss hat nur Wasser, doch
mundet dieses manchem besser als irgend-
ein Mineralwasser. Wihrend man ge-
wohnliches Wasser in den Tropen stets
abkochen muss, kann man dieses Wasser
anstandslos direkt aus der Frucht trinken.

All diese verschiedenen Geheimnisse
muss man kennen, um sich mit Kleinig-
keiten gut ernihren zu konnen. Auch die
Durianfrucht gehort zu diesen Geheim-
nissen, die die Tropen fiir uns bereithal-
ten, hilft uns ihr Genuss doch, tiber die
Miidigkeit des Klimas hinwegzukommen.
Kocht man ihre Samen, dann ersetzen uns
diese die feinen, gebratenen Marroni oder
Kastanien. Alle Tropenfriichte sollten wir
vor Gebrauch selbst schilen, da die Hin-
de der Eingeborenen nicht immer bakte-
rienfrei sind. Auf Friichte, die man nicht
schilen kann, sollten wir unbedingt vet-
zichten, um nicht Gefahr zu laufen,
durch sie geschidigt zu werden.




Gemiisenahrung

So, wie wir Friichte, die wir nicht schilen
konnen, meiden sollten, so ist es auch
nicht ratsam, dem rohen Salat in den Tro-
pen zu trauen. Auch gutes Waschen, so-
gar mit Zusatz von Kaliumpermanganat,
genligt nicht, um sicher zu sein, keine
Parasiten zu verschlucken. Diese besitzen
namlich einen Haftstoff, der sich durch
das Waschen nicht unbedingt 16st. Ziehen
wir oder ein zuverlissiger Freund die Ge-
miise und Salate hingegen sorgfiltig selbst,
dann mogen wir uns ihrer eher bedienen.
Die Wurzelgemiise, Rettiche, Radieschen,
Karotten ebenso Gurken konnen wir zu-
dem noch schilen, um ganz sicher zu ge-
hen. Sie helfen unseren Tisch zu berei-
chern. Karotten konnen wir bekanntlich
auch gekocht geniessen. An Stelle von
Kartoffeln konnen wir auch Knollenge-
wichse wie Yucca oder Maniocwurzeln
kochen, da diese sehr basenreich sind und
auch viel reicher an Nahrstoffen und Niht-
salzen als die Kartoffeln. In Peru ass ich
im Gebiet des Marafionflusses bei den In-
dianern die Wurzeln einer grossblittrigen
Pflanze, die ich im Geschmack allen ande-
ren Knollengewichsen vorzog. Es gibt in
den Tropen noch manch andere essbaren
Knollen und Wurzeln, die man gewisser-
massen als Delikatesse zubereiten kann.
Auch das Mark junger Palmen lernte ich
in Stidamerika als schmackhaftes Gemiise
kennen. Indianer schneiden das Herz ei-
ner gewissen Palme, das sich hoch oben
zwischen ihren Blédttern befindet, heraus.
Es sieht wie ein Kabiskopf aus und wird
auch wirklich als Gemiise zubereitet. So
muss man sich zu helfen wissen, um sei-
nen Speisezettel bereichern zu konnen.
Von einem Strauch konnten wir eine Art
Bohnen ernten, die so zart waren und gut
schmeckten wie unsere Stangenbohnen.
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All dies beweist, dass auch die Tropen
nicht arm an Auswahl guter und gesunder
Nahrung sind. Man muss nur geschickt
sein und lernen, daraus schmackhafte Spei-
sen zuzubereiten. Mit blossem Auskochen
und Wegwerfen des gehaltvollen Briih-
wassers ist uns auch in den Tropen nicht
gedient, sonst geht man wertvoller Mine-
ralstoffe und Vitamine verlustig.

Gewiirze

Oft gebraucht man in den Tropen sehr
scharfe Gewiirze wie Pili-Pili und #hnliche
rote und gelbe Arten von Pfefferschoten.
Diese Gewlirze sind an und fiir sich nicht
schadlich, wenn man nicht zuviel von
ihnen verwendet. Die allgemeine Ansicht
der Eingeborenen stiitzt sich auf die Be-
hauptung, scharf beissende Gewtlirze vet-
mochten den Korper zu reinigen und eben-
so Krankheitserreger zu vernichten. Als
ich einmal sehr hungrig war, erhielt ich
von einem Mayaindianer eine derart
scharfe Speise, dass mir mein Mund noch
stundenlang spiter heftig brannte. In In-
dien ass ich bei meinem ersten Aufenthalt
widerspruchslos alle scharf zubereiteten
Speisen, und die Folge war, dass mein
Korper nach drei Tagen zu streiken an-
fing, so dass ich einige Tage lang iiber-
haupt fast nichts mehr ertrug. Wenn wir
uns langsam und sehr sparsam an solch
statke Wiirzstoffe gewohnen konnen,
dann mogen wir sie in sehr bescheidener
Menge womoglich ertragen lernen. Zur
Schonung von Niere und Leber sollten wir
indes schidliche Gewlirze wie schwarzen
Pfeffer und Muskatnuss meiden. In Cey-
lon hatte ich Gelegenheit, einen Gewtlirz-
garten zu besuchen. Die mannigfachen
Blattgewiitze gaben mir eine Ahnung von
der reichen Auswahl gesunder, fein aro-
matischer Gewlirzkrauter, die in den Tro-
pen wachsen.




	Die Ernährung in den Tropen

