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Volumen wiinscht, werden wir Risopan
nicht mehr missen wollen.

Es entsteht nun eine Frage, da man gerade
nur die dusseren Schichten und den Keim-
ling des Naturreises verwertet. Dem ist so,
weil vor allem dessen Nihrsalze und Vit-
amine fihig sind, die Beriberikrankheit zu
heilen. Sie wirken auch ganz besonders
auf die Blutgefisse, vor allem auf das ar-
terielle Gefisssystem ein. In Lidndern, in
denen sich die Bevolkerung vorwiegend
von Reis ernahrt, trifft man daher selten
Arteriosklerose und hohen Blutdruck an.
Diese Feststellung veranlasste mich, lte-
ren Leuten, die unter einer oder unter bei-
den Krankheiten zu leiden hatten, eine ldn-
gere Naturreisdiat mit Quark und Salaten
zu verschreiben. Gewissenhafte Befolgung
meiner Anordnungen rechtfertigte denn
auch jeweils meine Vermutung, dass sich
der Zustand von Monat zu Monat bessern
liesse und zwar bis zur Heilung. was mich,
trotz meinen Erwartungen, jeweils selbst
nicht wenig verwunderte.

Aus dieser Erfahrung ergibt sich die
Schlussfolgerung: wenn schon eine ein-
fache Naturreisdidt so giinstig auf das Ge-
fasssystem wirkt, ist es da nicht allgemein
angebracht, sich mehr auf die Naturreis-
nahrung zu verlegen? Da sich diese Frage

bestimmt mit ja beantworten ldsst, recht-
fertigt sich meine Ueberlegung, durch ein
entsprechendes Brot die Moglichkeit zu
schaffen, die wichtigsten Bestandteile des
Naturreises tdglich unauffillig und ohne
besondere Bemithungen geniessen zu kon-
nen. Dies scheint mir mit Risopan gelun-
gen zu sein. Es wird demnichst so weit
sein, dass es im Handel erscheinen kann.
Gewiss wird es vor allem jene befriedigen,
die eine bereicherteAuswahl gesunder Nah-
rungsmittel zu schitzen wissen. Schon oft
ging daher bei uns auch die Klage ein,
weil das bekannte Vogel-Brot nicht mehr
erhiltlich ist. In unserer Zeit muss man
sich allerdings nicht wundern, wenn un-
gliickliche Umstinde das Erscheinen wert-
voller Nahrungsmittel verhindern knnen.
Man muss sich vielleicht eher wundern,
wenn sie trotz den vielen Schwierigkeiten,
die wie Pilze aus dem Boden zu wachsen
scheinen, allgemein immer noch erhiltlich
sind. Immer wieder sah ich mich fiir das
Vogel-Brot nach einer erfolgreichen Lo-
sung um, und es scheint mir, dass diese
nun in Aussicht steht, so dass es seinen
Liebhabern gelegentlich wieder dienlich
sein kann, besitzt doch auch dieses Brot
einen Zusatz jener loblichen Vitalstoffe,
die dem Naturreis entstammen.

Wie wirkt sich das Kochen in Metallgeschirr aus?

Es ist eine berechtigte Frage, ob sich das
Kochen in Metallgeschirr wohl schidlich
auswirkt oder nicht? Wenn ich jeweils bei
Natutvolkern weilte, freute ich mich dar-
tiber, dass sie alles, was sie nicht roh assen,
in Tongeschirr kochten. Wir konnen in
der Geschichte noch so weit zuriickgehen,
immer war es uiblich, Tongeschirre, zu ver-
wenden. Besonders fiir ganz primitive Na-
turvolker mochte es am einfachsten sein,
ihre Kochgeschirre aus Ton herzustellen.
Es bedeutete immer ein Vergniigen fur
mich, zusehen zu konnen, wie diese schlich-
ten, ungeschulten Menschen mit einer ge-
wissen natiirlichen Geschicklichkeit den
Ton zu kneten, formen und brennen vet-
standen. Traf ich sie unterwegs mit ihren
Wasserkriigen auf dem Kopf an, erinnerte
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mich dies immer erneut an ihre Hand-
fertigkeit,” aber auch an ihr fabelhaftes
Tragvermogen, denn ohne den Krug mit
den Hinden zu halten, wussten sie dessen
Gleichgewicht auf dem Kopf zu wahren,
so dass ihnen kein Missgeschick zustiess,
selbst wenn sie glaubten in eiligem Tempo
vor uns fliichten zu miissen. Noch vor 60
oder 70 Jahren trugen in Basel die nach-
barlichen Badenserinnen ihre geflochtenen
Tragkorbe, damals als Zeinen bekannt, mit
ihren Marktgiitern ebenfalls auf dem Kopf.
Diese waren indes nicht so schwierig zu
tragen wie Kriige, die zerbrechen konnen.
Ton ist bis heute unzweifelhaft das beste
Kochgeschirr. Kein Wunder, wenn erneut
auf dem Markt Tonkasserolen auftauchen,
dient dies doch gewissermassen als Beweis,




dass man dieses Kochgeschirr noch immer
als empfehlenswert erachtet. Sowohl das
Fleisch wie das Gemiise schmeckt im Ton
gekocht und im Ofen zubereitet weit bes-
ser als bei Verwendung einer Metall-
pfanne. Nicht einmal hitzebestindiges Glas
reicht an den Ton heran. Diese Feststel-
lung ist allerdings schwer erkldrlich, man
mag sich fragen, ob es sich dabei nicht
nur um eine gewisse Bevorzugung handelt,
um eine blosse Idee, der man huldigen
mag. Aber sogar bekannte Koche bestir-
ken die erwihnte Ansicht, da auch diese
der Meinung sind, dass der Braten fiir ein
besonderes Festessen im Tongeschirr
schmorren misse.

Kupfergeschirr

Nun hat aber die Verwendung von Ton-
gefissen auch seine Nachteile, denn sie
lassen sich nicht so praktisch handhaben
und sind zudem zerbrechlich. In unserer
schnellebigen, nervosen Zeit spielt dies in
der Wahl von Kochgeschirren eine gewisse
Rolle, so dass sich viele nicht zum Ton-
geschirr entschliessen konnen. Lange Zeit
war besonders in Hotelbetrieben Kupfer
als Kochgeschirr Mode. Noch heute sieht
man da und dort, vor allem in alteren
Hotelbetrieben, gewohnheitsgemiss die
Verwendung von Kupfergeschirr. Wenn
schon geputzt, ist dies bestimmt ein auf-
fallender Schmuck in einer Kiiche. Auch
dieses Kochgeschirr besitzt indes seine
Nachteile, doch hat man das frither nicht
gewusst. Damals, als das Kupfergeschirr
noch bevorzugt war, kannte man die Wich-
tigkeit der Vitaminfrage noch nicht. Dass
dieses Metall katalisatorisch Vitamine, vor
allem Vitamin C, zerstort, hat erst die For-
schung der Neuzeit bekanntgegeben.

Rostfreier Stahl

Inzwischen ist nun der rostfreie Stahl zur
Mode geworden. Sicher ermoglicht dieser
ein sauberes Kochen, und die entsprechen-
den Kochgeschirre sehen schmuck und
empfehlenswert aus, weshalb man sie in
Privatkiichen, besondets aber auch in
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Grossbetrieben bevorzugt. Bis jetzt fand
man keine Nachteile, die gegen die Ver-
wendung von rostfreiem Stahl zu Koch-
geraten sprechen wiirden. — Gewisse Spei-
sen werden sehr schmackhaft in rostfreiem
Stahl, wenn auch wieder andere durch das
Kochen im Tongefiss dem Gaumen noch
besser zusagen mogen.

Eisen und Aluminium

Frither gebrauchte die Urgrossmutter die
Eisenpfanne, um ihre schon braungebak-
kene Rosti zustandebringen zu konnen.
Obwohl diese kleine Spuren von Eisen ab-
geben mochte, war dieser Umstand doch
nicht ernstlich zu beanstanden, aber ge-
gen das Aluminium hat schon mancher An-
sturm getobt. Nicht nur in der amerikani-
schen Presse, sondern teilweise auch in
der Weltpresse erschienen vor Jahren Ar-
tikel, die dem Aluminium eine Mitschuld
bei der Bildung von Krebs zuschrieben. Es
ist indes Tatsache, dass vor allem die frii-
heren Fabrikate von Aluminiumgeschirren
je nach der darin bereiteten Nahrung sehr
leicht eine Verbindung mit Wasserstoff,
Sauerstoff und Sauren eingingen, bekannt
als Aluminiumhydroxyd. Lisst man bei-
spielsweise Milch, die man in einer Alu-
miniumpfanne gekocht hat, aus Versehen
tiber Nacht in einer solchen Pfanne stehen,
ist es nicht ausgeschlossen, dass man nach
Einnahme einer solchen Milch Storungen,
vielleicht sogar Brechdurchfall feststellen
kann. Auffallend typisch ist es, in einer
schwarz  oxydierten = Aluminiumpfanne
Rhabarber zu kochen, denn die Pfanne
wird dabei blitzblank und hell, weil die
Rhabarbersiure den scharzen Belag der
Pfanne lost. Es entsteht dadurch nun al-
lerdings das erwihnte Metalloxyd, das
man mit den gekochten Rhabarbern unbe-
denklich mitgeniessen mag.

Wem jedoch diese Umstinde auffallen, den
belasten sie irgendwie, doch ist es nicht
leicht, sie aus der Welt zu schaffen, und
noch viel schwerer, fiir alle diese Beobach-
tungen die stichhaltigen Beweise zu lie-
fern. Nachdem in der Gesundheitslitera-
tur immer wieder entsprechende Hinweise




betreffs der Nachteile zur Sprache gelang-
ten, wandte ich mich wohlweislich rost-
freiem Stahl, gutem Email, Glas- und Ton-
geschirren zu. Wer die Moglichkeit besitzt,

sollte sich diese Frage vom materiellen und
auch gesundheitlichen Gesichtspunkt aus
reiflich tiberlegen und danach entspre-
chend handeln.

Das Reformhaus — seine Aufgabe und Verantwortung

Aus eigener Erfahrung weiss ich, dass das
Reformhaus eine wertvolle, ja sogar ideale
Aufgabe erfiillen kann. Schon im Jahre
1920 fiithrte ich neben meiner regen Titig-
keit in Basel einige Jahre hindurch ein Re-
formhaus. Es schloss sich meinem ausgie-
bigen Kriuterbetrieb an, denn damals stan-
den in der Naturheilmethode die Heil-
krauter noch so ziemlich an erster Stelle,
da die Erndhrungsfrage erst anfing, ihre
heilsame Rolle zu spielen, weil sich die
Entwertung von Nahrungsmitteln immer
mehr auszudehnen begann. Wer daher
eine gesunde Ernihrungsweise bevorzug-
te, sah sich nach unverinderter Naturkost
um. Fachleute fingen an, um deren Erlan-
gung und Herstellung aufrichtig zu kdmp-
fen. Heute ist das Reformhaus eine allge-
mein bekannte Erscheinung. Ich selbst
habe den Gedanken vollwertiger Ernih-
rung durch das Reformhaus auch in ande-
ren Kontinenten verwirklicht. Vor unge-
fahr 20 Jahren eroffnete ich in Kanada das
erste schweizerische Reformhaus und spa-
ter das erste in Kapstadt, also in Stidafrika.
Seither haben viele die Wichtigkeit voll-
wertiger Erndhrungsweise erfasst und
durch Griindung weiterer Reformhauser
zur Erlangung gesunder Nahrungsmittel
beigetragen.

Vielseitige Auskunft

Aus griindlicher Erfahrung weiss ich, wie-
viel man den Menschen im Reformhaus
betreffs Gesundheitsfragen raten und hel-
fen kann. Wenn der Arzt einem seiner Pa-
tienten eine eiweissarme Erndhrung ver-
schreibt, holt sich dieser im Reformhaus
Rat. Oft weiss der Kranke nicht Bescheid,
wenn ihm der Arzt eine Leber- oder Nie-
rendidt empfiehlt. Geschulte Krifte im Re-
formhaus konnen Auskunft erteilen. Auch
jemand, der an multipler Sklerose erkrankt
ist und deshalb eine glutenfreie Didt be-
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achten sollte, kann sich im Reformhaus
Rat und entsprechende Nahrungsmittel
einholen. Der Gemiisestand im Reform-
haus ist auch fiir biologisch gezogene Ge-
miise besorgt.

Sicher ist es befriedigend, vielseitig Aus-
kunft erteilen zu konnen. Noch heute gibt
es Leute, die nicht wissen, dass man einen
aromatischen Tee nur tiberbrithen und zu-
gedeckt kurz ziehen lassen sollte, damit
sich die dtherischen Oele nicht im Dampf
verfliichtigen, sondern sich niitzlich erwei-
sen konnen. Krauter hingegen, die reich an
Nihrsalzen sind, wie Zinnkraut, Hohlzahn,
Silberminteli und andere mehr, sollte man
kochen lassen, damit sich die Naihrsalze
losen konnen. Auch mit Rinden und Wur-
zeln ist so zu verfahren, weshalb wir bei-
spielsweise die Eichenrinde ebenfalls ko-
chen lassen. Da heute nicht mehr so viele
Tees Verwendung finden, ist der Beziiger
froh, hiertiber im Reformhaus Rat erhalten
zu konnen.

Ernahrungsfragen

Vor allem darf man erwarten, im Reform-
haus tiber Ernahrungsfragen richtige Aus-
kunft zu erhalten, und zwar in dem Sinne,
dass Nahrungsmittel zugleich Heilmittel
sein sollten. Eigentlich ist es verwunder-
lich, dass der Genuss von weissem Zucker
zur bedenkenlosen Selbstverstindlichkeit
gehort, wiewohl man zur Gentige wissen
konnte, dass er ein gefihrlicher Kalkrauber
ist und daher die Zahnkaries fordert. Er
vermag auch sonstwie fast wie ein Gift zu
wirken und kann bei Nierenleiden sogar
Schmetzen auslosen. Frither glaubte man
dem gewohnlichen Rohrzucker voll ver-
trauen zu konnen, doch ist das Ergebnis
seiner ebenfalls industriellen Bereitungs-
art nur ein wenig besser als beim weissen
Zucker. Im Reformhaus kann man dies
alles erfahren, ebenso lernt man dort den
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