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Durst

Wenn auch die Sommermonate mit ihrem
vermehrten Trinkbediirfnis im Abklingen
sind, lasst sich doch gleichwohl einmal das
kurze Wortlein Durst beleuchten. Der not-
male Durst steht in Verbindung mit dem
Hunger und verlangt wie dieser, gestillt
zu werden. Es handelt sich dabei keines-
wegs um jenen verhidngnisvollen Durst,
den der Alkoholiker empfindet, wenn er
ein Wirtshausschild sieht und daher ge-
gen sein krankhaftes Verlangen ankdmpfen
muss, will er ihm nicht am hellheitern
Tage unterliegen. Nein, der Durst, wie et
sich beim Gesunden meldet, ist ein ganz
natiirliches Bediirfnis nach Fliissigkeit.
Dieses tritt meist unwillkiirlich in Erschei-
nung, wenn man fest geschwitzt oder
scharf gegessen hat. Wenn in Gaststitten
Speisen stark gewlirzt sind, dann ist man
geneigt, zu denken, der Wirt mochte da-
durch den Getrinkekonsum ankurbeln. Er
hat dabei keineswegs das Interesse des
Gastes im Auge, denn stark gesalzene Spei-
sen verderben den Gaumen und schaden
der Niere. Es ist eine Erfahrungstatsache,
dass das Durstgefithl abnimmt, je weniger
Salz wir einnehmen. Dieses Erkennen half
mir im feuchtheissen Aequatorialgebiet
besser zurechtzukommen. Ich erhielt dort
die Bestitigung, dass das Durstgefiihl und
auch das Schwitzen durch salzlose Nah-
rung stark vermindert werden kann, denn
die salzlose Kost ‘der Indianer kam auch
mir im gleichen Sinne wie ihnen zugute.
Salz ist indes nicht das einzige Mittel,

das den Durst hervorruft, da auch der
Zucker das Trinkbediirfnis anregen kann,
denn alle, die beim Wandern siisse Was-
ser trinken, konnen den Durst fast nicht
mehr stillen. Als bester Durststiller hat
sich die saure Schotte oder Molke er-
wiesen. Es lohnt sich daher beim Wan-
dern ein Fliaschchen Molkosan zur Ver-
fugung zu haben, weil es geniigt, einen
Essloffel voll mit einem Becher klaren
Quellwassets zu vermengen, um eine gut-
schmeckende, durststillende Trinkmolke
zu erhalten. Auf diese Weise ist der Durst
rasch besiegt und gleichzeitig ein heilsa-
mer Niahrfaktor erreicht, enthilt doch
Molkosan noch alle Milchnihrsalze, wel-
che gleichzeitig giinstig auf den Darm
einwirken und vor allem auch der Bauch-
speicheldriise zugute kommen, denn die
Milchsaure kann als sehr wertvoll be-
zeichnet werden. Verdiinntes Molkosan
ist daher auch bei hohen Fieberzustinden
das geeignete Getrink, um den ldstigen
Durst zu stillen und die erwihnten Or-
gane glinstig anzuregen. Viele sind daher
froh, diese Hilfe bei unstillbarem Durst
anwenden zu konnen. Niemand aber sollte
sich zu dem Glauben vetleiten lassen, Eis-
wasser konnte ihm besser helfen. Sobald
wir uns an Eiswasser gewohnen, bringen
wir den Durst kaum mehr los. Wenn wir
uns indes mit saftigen Friichten begnii-
gen, werden wit viel weniger durstig,
auch stillt ein heisser Tee den Durst bes-
ser als kalte Getrinke.

Heilwirkende Nahrung

Es fillt immer wieder auf, welche Sorg-
falt Tierztichter, Gefliigelfarmer und Klein-
tierhalter der Nahrungszusammenstellung
fiir ihre Tiere entgegenbringen. Dies ver-
hilt sich so, weil es fiir sie von grosser
Wichtigkeit ist, denn der Erfolg hidngt
meist davon ab, dass man den Tieren
alles Notwendige zum Leben und Gesund-
bleiben gibt. Grossbetriebe stellen alles
mit wissenschaftlicher Genauigkeit zusam-

.men, um das richtige Optimum einhalten

zu konnen. Das bedeutet, dass sie ihr
Augenmerk darauf lenken, nicht zuviel
und nicht zuwenig zu verabreichen. Lei-
der wird heute aber auch auf diesem Ge-
biet viel gepfuscht, indem man vorteils-
halber mit Hormonbeigaben und Zusitzen
von Antibiotika vorgeht, was zugunsten
der Produktion dienen soll, sich jedoch
zum gesundheitlichen Nachteil der Tiere
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sowie der Produkte auszuwirken vermag.
Dies betrifft beispielsweise die Erzeugung
von Eiern und Fleisch. Immerhin erachtet
man es bei der Tierpflege nicht fur be-
langlos und unnotig, auf die Erndhrungs-
weise zu achten, geschehe dies nun aus
irgendwelchem Grunde.

Anders verhilt es sich leider bei uns Men-
schen. Da fragt man sich nicht immer,
ob eine Nahrung gesund sei, weil man
meist gewohnt ist, das zu wiahlen, was
dem Gaumen schmeckt, wird dieser doch
mehr beriicksichtigt als die gesundheitli-
chen Auswirkungen. Dass sich dies so
verhilt, beweisen die Zivilisationskrank-
heiten, die heute immer mehr {iberhand-
nehmen und fiir die Mehrheit unter uns
zu einer Geissel werden. Die Folgen einer
ungesunden Ernidhrungsweise, die sich nur
auf Gaumengenuss einstellt, machen sich
meist mehr im Alter bemerkbar, obwohl
auch Jugendliche heute immer mehr eben-
falls unter Zivilisationskrankheiten zu lei-
den haben. Die Zuhorer meiner stets gut
besuchten Vortriage fragen mich oft, auf
welche Weise ich wohl meine Vitalitdt
und Spannkraft erhalten konnte trotz der
grossen Arbeitsbelastung, Es ist fiir mich
einfacher, diese Frage hier gesamthaft zu
beantworten, statt einzeln dariiber Aus-
kunft geben zu missen.

Ich ernihre mich also seit Jahren auf fol-
gende Weise zu Hause und komme da-
durch immer rasch wieder ins Gleich-
gewicht, wenn ich einmal von der Reise
umstidndehalber gesundheitlich etwas an-
gegriffen bin.

Das Morgenessen

Fir mich bedeutet das Frithstiick die
Grundlage fiir den ganzen Tag, ohne dass
ich deshalb durch eine Ueberfiille fiir die
Tagesarbeit gehindert wiirde. Da mein
Morgenessen aus Fruchtnahrung besteht,
habe ich es am liebsten, denn die Frucht-
nahrung mundet mir besonders gut. Das
Miiesli verleidet mir denn auch das ganze
Jahr hindurch nie. Seine Grundlage be-
steht aus dem bekannten Vollwertmiiesli,
geschmacklich bereichert mit Friichten und
Beeren, je nachdem, was die Jahreszeit

bietet. Die Herstellungsart betrifft die
Menge fir eine Person. Auf drei bis vier
Essloffel Vollwertmiiesli kommen zwei
Essloffel Honig, ein Essloffel Sojaforce,
vier Essloffel Kaffeerahm und zwei bis
drei Deziliter frische Beeren. Je nach der
Ernte handelt es sich dabei um Erdbeeren,
Himbeeren, rote oder schwarze Johannis-
beeren, um Brombeeren oder auch um
Heidelbeeren, sobald diese auf den Markt
gelangen. Die Beeren werden mit dem
Holzstossel zerdriickt und der ganze Brei
wird gut durchgeriihrt. Dieses Miiesli ist
nicht nur sehr gehaltvoll und gesund, son-
dern auch sehr schmackhaft. Zusitzlich
gibt es.noch eine Scheibe Vollkornbrot
mit Butter und eine Tasse Bambu-Kaffee
mit Kaffeerahm oder Hagenbuttentee. Im
Winter ist es glinstig, noch fiinf bis sieben
Naturdatteln dazu zu geniessen. Stehen
keine Beeren mehr zur Verfiigung, dann
werden sie mit zwei Aepfeln ersetzt. Wenn
Aprikosen, Pfirsiche oder Zwetschgen voll-
reif im Garten hingen, dann eignen sich
auch diese zur Miieslibereitung. Zur Win-
terszeit kann man sich auch noch Ab-
wechslung beschaffen, indem man sich tief-
gefrorener Beeren bedient. Da diese alle
aus den eigenen, biologisch gepflegten Kul-
turen stammen, sind sie wertvoll und be-
reichern auch geschmacklich unser Miiesli.
Natiirlich werden sie von den gartenfri-
schen Beeren und Friichten iibertroffen,
doch ist ihr Vitalstoffgehalt immer noch
reicher als dies bei konservierten Friichten

der Fall ist.

Das Mittagessen

Salate, Gemiise- und Stirkenahrung be-
schaffen zur Mittagszeit zusitzlich noch
mancherlei Mineralstoffe, die wir nebst
den Vitaminen nicht iibersehen diirfen.
Die Salatplatte richtet sich nach dem, was
der Garten jeweils frisch darreicht. Thre
Vielseitigkeit hiingt also von den entspre-
chenden Ernten ab. Die Salatsauce ent-
hilt Quark, Sonnenblumens! und Molko-
san, je nachdem auch noch Meerrettich
und Gewiirzkriuter. Die zusitzliche Ge-
misenahrung richtet sich ebenfalls nach
der jeweiligen Ernte im Garten. Nach
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kurzem Vordimpfen der Gemiise und ent-
sprechendem Wiirzen mit Gewlirzkrautern
und Trocomare wird es mit etwas geriebe-
nem Kise im Ofen gratiniert, so dass man
sich dadurch das Fett ersparen kann. Die
Schmackhaftigkeit wird dadurch sehr ge-
fordert. Ebenso wird die Stirkenahrung,
wenn sie aus Naturreis oder einer anderen
Vollgetreideart besteht, zubereitet und im
Ofen gebacken, also gratiniert. Als erfri-
schende Beigabe folgt noch gut zubereite-
ter Quark mit Meerrettich oder Gewdirz-
krautern und je nachdem noch ein milder
Weisskidse. In Mineralwasser verdiinntes
Molkosan fordert die Verdauung und
Biotta-Randensaft vermehrt den gesund-
heitlichen Wert, da es sich dabei eben-
falls um ein milchsdurehaltiges Getrink
handelt. Molkosan mag manchmal auch
mit 1 dl gutem Wein ersetzt werden.

Das Nachtessen

Da leichte Nahrung nachts sehr giinstig
ist, bleibt sich der Speisezettel gleich wie
am Morgen, denn nach solch einer Nah-
rung schlift man besser, als wenn man

sich mit schwerverdaulichen Speisen be-
lastet.

Bei einer vollwertigen Nahrung braucht
man viel weniger zu essen, denn schon
kleinere Mengen sittigen und reichen bis
zur nichsten Mahlzeit ohne Hungergefiihl
aus. Jedes Essen sollte eigentlich ein klei-
nes Familienfest bedeuten, was ohne wei-
teres der Fall ist, wenn man das Beisam-
mensein schitzt wie auch die dargebotene
Nahrung. Geniesst man diese mit Dank-
barkeit, denn streift man auch alle Hast
ab und kaut unwillkiirlich gut. Der Kor-
per zieht aus all diesen Vorteilen die Mog-
lichkeit, den Speisen geniigend Betriebs-,
Aufbau- und Heilstoffe zu entnehmen.
Die Gesetzmaissigkeit einer gesunden Er-
nihrung ist bei Mensch und Tier genau
gleich und bei der Pflanze sehr zhnlich.
Besonders® im Alter spielt eine gesunde
Erndhrungsweise eine massgebende Rolle,
wie auch das weise Masshalten in allem.
Wer daher die Kunst, alt zu werden und

jung zu bleiben, erleben mochte, kann

durch die richtige Einstellung viel dazu
beitragen.

Vorteilhafte Ergebnisse durch biologische Bemiihungen

Schon im Jahre 1925, als ich bei Dr. Rag-
nat Berg im Labor «Weisser Hirsch» in
Dresden weilte, konnte ich feststellen, dass
zwischen chemisch gediingtem und biolo-
gisch gezogenem Gemiise ein wesentlicher
Gehaltsunterschied bestand. Aus vielen
fachminnischen Berichten kann man heute
wohl wahrnehmen, dass bei biologischer
Bewirtschaftung oft Minderertrige nach-
weisbar sind. Demgegeniiber steht nun
aber die vorziiglichere Qualitdt solcher
Produkte. Sie besitzen ndmlich bis zu
25 Prozent mehr Trockensubstanz. Auch
der Eiweissgehalt ist in der Regel 15 bis
20 Prozent hoher. Viel hoher wird auch
der Vitamingehalt bei vitaminhaltigen Er-
zeugnissen. Was nun die Ascorbinsiure,
bekannt als Vitamin C, anbetrifft, so stellt
sich ihr Gehalt 25 bis 30 Prozent hoher.
Auch der Zuckergehalt steigert sich in den
biologischen Produkten oft bis zu 20 Pro-
zent. Beerenfriichte, vor allem die Erd-
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beeren, sind viel aromatischer und wei-
sen mehr Zucker auf, besonders, wenn
man es an genligend Algenkalk nicht feh-
len ldsst. Wahrend der Kalium- und Ei-
sengehalt ebenfalls hoher ist, senkt sich
der Gehalt an Natrium. Vor allem enthalt
biologisch gezogenes Gemiise praktisch
keine gesundheitsschidlichen Nitrate. Dies
alles mag wesentlich zur besseren Schmack-
haftigkeit biologisch gezogener Erzeugnis-
se beitragen. Wie dies auch der Fall ist be-
treffs grosserer Haltbarkeit, Ob wir diese
Vorteile geniessen konnen oder nicht, ver-
sptrt unser Gesundheitszustand im Laufe
der Zeit sichtbar. Mag auch die biologi-
sche Pflege mehr fordern, lohnen sich
Miihe und Mehrarbeit doch wesentlich. Es
kommt auf scheinbar kleine Dinge an, um
den weisen Kreislauf derNatur nicht zu sto-
ren, doch verschafft uns gerade dies einen
besseren Gesundheitszustand, der auch un-
sere Leistungsfihigkeit giinstig beeinflusst.
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