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rücksichtigt gelassen, was zu allerhand
Fehlschlägen führen kann. Früchte und
Gemüse verlieren dadurch nämlich an
Gehalt und Geschmack und dies trotz
der reichlichen Sonnenbestrahlung. Wie
unrichtig ist es daher, nur auf quantita-
tiven Erfolg eingestellt zu sein, denn die
Wertverminderung ist keineswegs zu
unserem Nutzen. Es ist somit verkehrt,
dem Boden seine Ruhezeit zu rauben,
verkehrt, ihm in dieser Zeit künstlich zu
bewässern, um mehr aus ihm heraus-
wirtschaften zu können und verkehrt,
infolge chemischer Düngung die natür-
liehen Vorgänge, die sich im Boden
durch die Wirksamkeit der Boden-
bakterien abspielen, zu stören. Durch all

diese schädigenden Einflüsse wird der
Boden mit der Zeit krank und kann
keine gesunden Pflanzen und Früchte
mehr hervorbringen, was doch bestimmt
nur zu unserem Nachteil ist. Was also
nützt es uns, wenn wir auf verkehrtem
Weg rascher ans Ziel gelangen wollen
Würden wir wieder die alten Naturge-
setze belauschen und ihnen gehorchen,
dann könnten wir uns vor Fehlschlägen
bewahren, denn unser Boden würde wie-
der zu seinem Recht gelangen, würde
dadurch gesunden und erneut vollwer-
tiges Obst und Gemüse hervorbringen.
Auch uns gilt dieser Rat, da auch wir
schon allzu stark vom Nachahmungstrieb
und seinen Folgen erfasst worden sind.

Natürliche Nervennahrung
Es kommt mir vor, als seien diesen Win-
ter viel mehr Berberitzenbeeren an den
Stauden übriggeblieben, verglichen mit
anderen Jahren. Auch in meinem Enga-
dinergarten laden noch immer die roten
Berberitzentrauben zwischen den blätter-
losen, dornigen Ästchen zur Ernte ein,
gleich wie einige Zeit zuvor in den Jo-
hannisbeerstauden die reifen Beeren in
der herbstlichen Engadinersonne in
leuchtendem Rot erglänzten. Fast jeden
Tag hole ich mir einige Beeren und ge-
niesse beim Essen die kräftige Säure, die
als Ascorbinsäure oder Vitamin C be-
kannt ist. Es handelt sich dabei somit
um eine natürliche Nervennahrung. So-
bald auch die Südhänge ganz mit Schnee
bedeckt sind, werden sich die Vögel ein-
stellen, um sich an den schönen, roten,
länglichen Beeren gütlich zu tun. Sie
werden dadurch ihren winterlichen Be-
darf an Zucker, Mineralstoffen und Vi-
tamine zu decken vermögen. Auch die
roten, länglichen Früchte der Rosa canina,
der Hagebutten, leuchten noch immer
einladend zwischen dem Schnee hin-
durch. In vollreifem Zustande sind sie
besonders süss. Auch sie bilden infolge
ihres Gehaltes an Vitamin C eine wun-
derbare Nervennahrung. Kein Wunder
daher, dass infolgedessen sowohl Hage-

buttenmark als auch Berberitzenmark in
den Wintermonaten eine vorzügliche
Vitalstoffnahrung bedeuten und daher
auf jeden Tisch gehören, denn sie wer-
den eine wichtige Lücke ausfüllen, da

ja bekanntlich fast alle andern Nahrungs-
mittel durch die Lagerung von Woche zu
Woche an Vitamingehalt abnehmen.
Durch Wildfrüchte in Form von Frucht-
marken kann daher der Vitamin-C-Man-
gel auf eine angenehme, schmackhafte
Art ersetzt werden. Aber nicht nur die
Früchte des Berberitzen- und Hagebut-
tenstrauches sind Vitamin-C-Lieferanten,
noch reichhaltiger als diese beiden sind
die Sanddornbeeren, die im unteren Inn-
tal und im Tessin, vor allem im Maggia-
tal, sehr gut gedeihen. Ihr schönes Oran-
genrot zwischen den olivgrünen Blättern
ziert die Halden, die Bach- und Flussufer
der genannten Gegenden und sind dem
Naturfreund immer wieder erneut eine
Augenweide.

Der Vorzug Vitamin-C-reicher Nahrung

Um jemandem begreiflich zu machen,
wie wichtig es ist, einen Vitamin-C-Man-
gel zu verhüten, wird man immer wieder
auf die bekannte Erfahrung von Kapitän
Cook zurückgreifen. Da dieser geschickte
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Mann erkannte, dass er der Katastrophe
eines Vitamin-C-Mangels entgegenwir-
keil musste, um den Erfolg seiner Expe-
ditionen sichern zu können, nahm er

ganze Fässer von Sauerkraut auf seine
Seefahrten mit und bewahrte dadurch
sowohl sich als auch die Mannschaft vor
dem gefürchteten Skorbut, der in der
Regel Arbeitsunfähigkeit zur Folge hat.
100 g rohes Sauerkraut enthalten näm-
lieh ungefähr 20 mg Vitamin C, also
etwa gleichviel wie die rohen Kartoffeln,
die sich indes zum Rohessen weniger gut
eignen.

Die Symptome und Folgen von Vitamin-
C-Mangel äussern sich in Muskelschwä-
che, Gewebsblutungen, vor allem am
Zahnfleisch, auch können die Zähne
locker werden, ja sogar ausfallen. Die
Widerstandskraft gegen Infektionskrank-
heiten geht sehr stark zurück, und die

Anfälligkeit gegen Katarrhe, Angina, Lun-

gen- und Brustfellentzündung nimmt da-

her bedeutend zu. Auch die Kapillaren
werden geschwächt und geschädigt, was
wiederum den Kreislauf nachteilig be-
einflusst.

Täglicher Bedarf an Vitamin G

Obschon man sich über den Tagesbedarf
an Vitamin C noch nicht ganz einig ist,
scheint er beim Erwachsenen doch unge-
fähr 75—100 mg, also bei einem Zehntel
von einem Gramm zu liegen, während
Kinder etwa die Hälfte davon benötigen.
Nachfolgende Liste wird uns einen An-
haltspunkt geben, auf welche Weise wir
ungefähr unseren täglichen Vitamin-C-
Bedarf decken können, indem die not-
wendige Menge in Grammen angegeben
ist, die von dem einzelnen Nahrungs-
mittel eingenommen werden müsste, um
durch dieses den Tagesbedarf an Vita-
min C zu erhalten.

12 g Sanddornbeeren oder rohes Sand-
dornmark

20 g reife Hagebuttenfrüchte oder
rohes Hagebuttenmark

70 g schwarze Johannisbeeren
120 g Grünkohl als Rohsalat
170 g Erdbeeren
180 g Spinatsalat
200 g Weisskrautsalat oder Reform-

Sauerkraut
300 g Löwenzahnsalat
500 g Pellkartoffeln, also Schalen-

kartoffeln

Diese Mengen sind nur eine ungefähre
Angabe, denn der Vitamin-C-Gehalt
wechselt in den Pflanzen je nach dem
Standort und der Jahreszeit. Die frisch
geerntete Ware enthält bekanntlich den
höchsten Gehalt. Durch die Lagerung
nimmt dieser leider wieder ab. Da man
täglich verschiedene Nahrungsmittel, die
Vitamin C enthalten, einnehmen mag,
versteht es sich von selbst, dass man
natürlich von jedem einzelnen nur einen
Teil der erwähnten Menge benötigt. Wird
dem rohen, frischzubereiteten Frucht-
mark noch Zucker beigegeben, dann ist
natürlich dementsprechend mehr nötig,
um den erwähnten Bedarf decken zu
können. Damit wir nicht unnötig besorgt
sein müssen, ist noch zu erwähnen, dass

wir uns mit natürlichem Vitamin C, das

wir durch unsere Nahrungsmittel ein-
nehmen, nie schädigen können, auch

wenn wir mehr als die erwähnte Tages-
menge einnehmen sollten. Anders aber
verhält es sich mit irgend einem künst-
liehen Vitamin, das nur vorschriftsge-
mäss eingenommen werden darf und nie-
mais gleichwertig ist, wie das in der
Pflanze vorhandene Vitamin. Wer dem
Grundsatz huldigt, dass die Nahrungs-
mittel, die er sich beschafft, zugleich
auch Heilmittel sein sollten, wird ohne-
dies nicht zu künstlichem Vitamin grei-
fen, weil er wohlweislich dafür besorgt
sein wird, seinen Tagesbedarf aus der

sorgfältig gewählten und zubereiteten
Nahrung schöpfen zu können.
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