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Unter welch anderen Verhilinissen werden unsere Kinder einst
aufwachsen als dies in der Stadt geschehen wiirde! Fiir sie wird
Haus und Hof, Kiiche, Garten und Stall ein Paradies immer neuer
Entdeckungen sein.

Wie wiirden uns die Tiere fehlen! Wir konnten nicht mehr im
Voriibergehen dem Freudi oder dem Kroni iiber die Stirne strei-
cheln. Wir konnten nicht mehr dem Liesi und dem Fani in der
Midhne «kraulen». Und das Anschmiegen an uns wiirden wir ver-
missen. Ach, so vieles wiirde uns fehlen und konnten wir nicht
mehr tun.

Das Bauerntum braucht ganze und keine halben Menschen.
Mit Leib und Seele miissen wir dabei sein, wenn das Bauernleben
wieder von innen heraus gesunden und erstarken soll.

Auch hier haben wir als junge Menschen unseren Beitrag zu
leisten. Durch ihn erhilt unser Leben seinen tiefern Sinn. Die Ar-
beit wird sinnvoll. Sie schafft bleibende Werte, die uns iiberdauern
werden. Das ist der Dank fiir unsere Treue. A.].

, el bin so schwecllich miide...”

Herr Dr. H. Miiller vom Méschberg frug mich, ob ich nicht bereit
wire, fiir den Leserkreis seiner «Vierteljahrsschrift» iiber die Mii-
digkeit zu schreiben. Es ist namlich auffillig, dafl viele Menschen
klagen, immerwahrend miide zu sein. Gerne erklarte ich mich
hierzu bereit, weil diese Frage tatsichlich sehr dringend ist und
mich iibrigens schon seit vielen Jahren beschiftigt. Zudem ist es
fiir mich ein besonderes Vergniigen, dem Wunsche meines Namens-
vetters zu entsprechen, weil ich immer noch dankbar an meinen
Besuch, vor anderthalb Jahren, auf dem Moschberg zuriickdenke,
bei dem sich mir eine so schone, herzerquickende Welt offenbarte,
die ja sein Werk sowie dasjenige seiner Helfer und Helferinnen
ist. Dieses Werk verdient von allen mit vollen Kriften unterstiitzt
zu werden.
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Ich komme diesem Wunsche umso lieber nach, weil ich meine
Auffassung in dieser Frage schon lingst habe und der Ueberzeu-
gung bin, daf} vielen geholfen werden kann. Gleich wie jener Frau,
die am 15. Oktober 1934 schrieb: «Ohne eigentlich krank zu sein,
empfand ich seit einiger Zeit eine immerwdihrende Miidigkeit». Sie
figte hinzu: «Dieser Zustand kommt wohl daher, weil ich einen
miihsamen Beruf ausiibe.» Wie mancher wird ausrufen: «Das ist
ja gerade mein Fall!»

Wenn eine Titigkeit schwer und miihsam ist, so ist es bestimmt
diejenige des Bauern sowie die der Landbevolkerung im allge-
meinen.

Nun stimmt die Bemerkung, dafl der mithsame Beruf die Miidig-
keit verursacht habe, aber nicht ganz. Selbstverstindlich ermiidet
man um so mehr, je hiarter die Arbeit ist. Im vorliegenden Falle war
aber die wirkliche Ursache eine andere. Denn ohne ihre Tatigkeit
zu dndern, nur indem sie den fiir ihr Leiden richtigen Rat befolgte,
konnte sie spiter folgendes berichten: «Schon nach zwei Wochen
verrichtete ich meine Arbeit mit gro8erer Leichtigkeit. Meine grof3e
Miidigkeit verschwand nach und nach.» Wie das geschah, werden
wir spiter sehen.

Nicht nur werktidtig Erwachsene klagen iiber Miidigkeit, die Er-
scheinung unseres Jahrhunderts, sondern sogar unsere Schulkinder.

Schon lingst hat man beobachtet, dafl die Miidigkeit besonders
stark gegen das Friihjahr hin auftritt, verbunden mit einer grof3e-
ren Anfilligkeit gegen allerlei Krankheiten. Heute wissen wir, dal}
unsere modernen Ernihrungstorheiten daran schuld sind. Nach ei-
nem langen sonnenarmen Winter, wahrend dem wenig frisches Obst
und Gemiise verzehrt wird, dagegen um so groBlere Mengen konser-
vierter Nahrungsmittel, wirken sich diese entsprechend ungiinstig
aus. Es handelt sich hier vor allem um einen Mangel an C- und B-
Vitaminen.

Das Vitamin C, auch Askorbinsiure oder antiskorbutisches
Vitamin genannt, kommt vor allem im frischen Obst und Gemiise
vor. Durch das Kochen wird es zum grolen Teil zerstort. Aufge-
wiarmte Speisen, seien es Kartoffeln oder auch griines Gemiise oder
Obst, enthalten keines mehr. Fabrikzucker, Teigwaren und Fette
sind vitamin-C-frei.
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Nun ist aber das Vitamin-C-Bediirfnis des Menschen auBBerordent-
lich groB, genau wie dasjenige des Kaninchens oder des Meer-
schweinchens. Vitamin-C-Mangel ist deshalb ganz und gar nicht
harmlos. Ein lang andauernder, ausgesprochener Vitamin-C-Mangel
fiithrt unfehlbar zum Tode. Es entsteht Skorbut, der vor kaum hun-
dert Jahren von den Seefahrern so gefiirchtet wurde, da3 sie ihn
die Seepest nannten. Die Befallenen gingen an inneren Blutungen
und Muskelschwiche zugrunde.

Wenn auch der ausgeprigte Skorbut bei uns seit der Einfithrung
der Kartoffel vor zweihundert Jahren zuriickgegangen und heute
praktisch verschwunden ist, so ist der chronische, teilweise Vitamin-
C-Mangel, vor allem im Winter und bis spét in den Mai hinein, all-
gemein verbreitet.

Ja, die zu Unrecht verachtete «Berner Orange» enthilt, auch frisch
gekocht, ziemlich viel Vitamin C. So ist tatsichlich ein «Erdapfel»,
«a Hardopfel», zehnmal gesiinder als Makkaroni, Nudeln oder Grie83.

Dasselbe gilt fiir alle Kohlarten. Rosenkohl, frisch gekocht, ist
sogar zwei- bis dreimal vitamin-C-reicher als Zitrone oder Orange.

Die MaBBnahmen, um dem Vitamin-C-Mangel vorzubeugen, sind
demnach einfach: Im Winter und besonders im Friihjahr kommen
jeden Tag frisch gekochte Kartoffeln und Kohl, letzterer am besten
in Form von Salat, mit Zitrone angemacht, auf den Tisch.

Die Vitamin-B-Gruppe umfallt mindestens zwo6lf heute bekannte
Vitamine, deren Hauptquelle alle Getreidearten sind und von denen
das bekannteste das Vitamin B: ist, auch Antiberiberi-Vitamin
genannt.

Ausgesprochener, langdauernder Mangel an dieser Gruppe fiihrt
zu Beriberi, einer im fernen Osten hiufig auftretenden, infolge
Nervenlahmung oder Herzschwiche oft tédlich verlaufenden Krank-
heit. Sie tritt bei sich vornehmlich von Reis ernihrenden Vélkern
auf, die der weile Mann mit seiner modernen Technik gelehrt hat,
den Reis zu schilen und auf diese Weise das in den duBBeren Schich-
ten des Reiskornes vorhandene lebenswichtige Vitamin-B zu ent-
fernen. :

Mit dem Getreide tun wir ja genau dasselbe. Der Keim und die
gelblich gefirbten, mit der Kleie entfernten duBBeren Schichten des
Kornes sind auBlerordentlich reich an wertvollen Niahrstoffen, u. a.
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an B-Vitaminen. Die damit genihrten Schweine gedeihen dadurch
vortrefflich. Die Menschen dagegen, besonders die Kinder, welche
sich mit dem weiflen, entwerteten Mehl zufriedengeben miissen,
das Weilbrot sogar gerne teurer bezahlen als das Schwarzbrot,
«sdrbeln» dahin. Zugleich verfaulen ihnen die Zihne am leben-
digen Leibe. Dasselbe tun wir mit den Riiben und dem Zuckerrohr
bei der Herstellung von Fabrikzucker.

Wiirden wir soviel WeiBmehl und Zucker essen, wie man im
fernen Osten Reis iBt, so hiitten wir auch bei uns schwerste Beri-
beri. So weit kommt es nun aber bei uns recht selten. Sehr ver-
breitet hingegen sind die sogenannten nervosen und entziindlichen
Storungen an den verschiedensten Organen. Im Grunde genommen
handelt es sich hier um nichts anderes als um leichteste Lahmun-
gen, die zu einer Verminderung der Korperkraft und der Wider-
standskraft gegen allerlei Krankheiten und eben zu diesem immer-
wihrenden Gefiihl der Miidigkeit fithren. Nicht nur die Zihne
faulen ab, auch das Korperinnere zerfillt.

Die alten Oberwalliser hatten nicht nur vollkommen gesunde
Zihne — noch vor 25 Jahren traf man dort 80- und 90jihrige Greise
mit allen 32 Zihnen ohne eine Spur von Karies —, es waren auch
starke und ausdauernde Minner und Frauen, die auf ihrem Riicken
Kaselasten von 75 und 90 kg stundenlang aus dem Binntal nach
Fiesch hinuntertrugen. Thre Knochen und Muskeln schienen aus
Stahl zu sein. Sie ernihrten sich mit hundertprozenticem Roggen-
schwarzbrot, mit Haferbrei, getrockneten Bohnen und Do6rrobst.
Hatten sie Durst, so tranken sie Magermilch, die man heute den
Schweinen verfiittert. WeiBBbrot und Zucker waren ihnen meist un-
bekannt.

Heute trinken sie auch stark gezuckerten Kakao, essen billige
Konfitiiren und verlassen mehr und mehr das schwarze Roggen-
brot. Zugleich werden ihre Zihne schlecht, und sie fangen an, sich
immerwihrend miide zu fiihlen.

Diese moderne Mangelnahrung hat auf dem Lande schlimmere
Folgen als in der Stadt, weil die Landbevilkerung sich zum Teil
aus 6konomischen Griinden einseitiger und eintoniger ernihrt und
zudem wegen ihrer harten Arbeit ihr Bediirfnis an vollwertiger
Nahrung gréBer ist.
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Die Vernunft sagt uns, da} wir unsere Ernihrungsgewohnheiten
dndern miissen, wenn wir nicht mit unseren Zihnen unser eigenes
frithes Grab schaufeln wollen. Das hei3t mit anderen Worten: zu-
riick zur Natur, zu der vom lieben Gott gegebenen Nahrung.

Schwarzbrot — statt Weil3brot,

Haferbrei — statt Griel3brei,

jeden Tag gekeimte Getreidekorner,

Einschrinkung des Verbrauches von Weillmehlprodukten und
Zuckerwaren,

weniger Fett,

Kartoffeln — statt Makkaroni, denn die Kartoffeln enthalten
nicht nur Vitamin C, sondern auch etwas Vitamin B.

Jetzt kehren wir zum Leiden der Frau zuriick, deren Brief wir
anfangs erwihnten. Auch ihr gaben wir den eben geschilderten Rat.
Zudem rieten wir ihr, tiglich etwa 10 g Trockennahrhefe (2 Kaffee-
16ffel voll) zu nehmen. Nihrhefe ist namlich der reichste natiirliche
Vitamin-B-Tréager. So enthilt sie bis zu fiinfzigmal mehr Vitamin B:
als Vollkornbrot. Sie ist aber nicht nur duBlerst reich an Vitamin B1,
sondern auch an allen anderen Vitaminen dieser Gruppe sowie an
vielen anderen lebenswichtigen Nihrstoffen.

Das wullten wir schon vor iiber zwanzig Jahren und haben es
auch, mit anderen Aerzten zusammen, in medizinischen Zeitschrif-
ten geschrieben und die Bevilkerung dariiber aufgeklart. Aber
auch hier hat es sich bestatigt, daBl es schwer ist, im eigenen
Lande ein Prophet zu sein. Es mullte aus Amerika ein Gaylord
Hauser kommen, um uns dasselbe zu sagen. Er hatte es iibrigens
von uns in der Schweiz erfahren. Seither wird bei uns tatsichlich
bedeutend mehr Nihrhefe verwendet als vorher.

Der Krieg ist fiir Menschen, die gegen jede Vernunft handeln, ein
strenger Schulmeister. Der eingangs erwihnte Fall geht auf das
Jahr 1934 zuriick. Damals beobachtete man das gehdufte Auftreten
dieser auffallenden Miidigkeit, die durch unsere Erndhrungstorhei-
ten hervorgerufen wird. Hygieniker und Aerzte hatten die Behor-
den bewogen, den Konsum von Schwarzbrot zu fordern. Der Ver-
such scheiterte kliglich an der Unbelehrbarkeit der Konsumenten.
Da kamen der Krieg und seine Einschrinkungen, und was das Volk
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vorher nicht freiwillig angenommen hatte, das wurde ihm jetzt von
den Verhiltnissen aufgezwungen. Das Brotmehl wurde bis zu 95
Prozent ausgemahlen. WeiBmehl gab es kaum, und der Zucker
war streng rationiert. Die verschmihte Kartoffel bewahrte uns vor
dem Hungertod. Und siehe da, trotz der knappen Ernihrung wurde
der Gesundheitszustand der Menschen auffallend besser. Wohl nie
starben so wenig Menschen, und bei den Schulkindern ging die
Zahnfaulnis um 25, ja bis auf 50 Prozent zuriick.

Heute ist das Volk trotz der gutgemeinten Anstrengungen der Be-
horden, die jahrlich viele Millionen Franken ausgaben, um das
Schwarzbrot zu verbilligen, zu seinen fritheren Ernihrungstor-
heiten zuriickgekehrt. Die Zihne sind wieder so schlecht wie vor-
her, und die immerwihrende Miidigkeit ist wieder zuriickge-
kommen.

Da es ausgeschlossen ist, daB man zur Ernihrungsweise unserer
Vorviter zuriickkehren wird, so haben wir seit iiber zwanzig Jah-
ren den Wert der Trockennihrhefe hervorgehoben und angeraten,
davon das ganze Jahr hindurch téiglich 5—10 g zu nehmen.

Zugleich haben wir den regelm@Bigen Gebrauch der Vitamin-
Hefe-Extrakte in der Kiiche empfohlen. Sie besitzen die gleichen
Eigenschaften wie die Nihrhefe, wohl in etwas geringerem MaBe.
Es macht zudem die Speisen schmackhafter und erleichtert des-
halb der Ké6chin ihre Arbeit.

Diese Empfehlungen stiitzen sich zum Teil auf ganz auBerge-
wohnliche Heilerfolge, welche wir bei unseren Patienten beobach-
ten konnten.

So litt eine unserer Patientinnen seit mehr als zwanzig Jahren
an Kopfschmerzen, Erschopfungszustinden, zunehmender Gedicht-
nisschwiche. Wir gaben ihr den Rat, Nihrhefe zu nehmen, und
nach ganz kurzer Zeit fiihlte sie sich schon besser und schrieb uns
spiter: «Seit elf Monaten habe ich nun kein Kopfweh mehr...
Ich fithle mich wie neugeboren.»

Ein anderer Patient schrieb: «Nach bereits zehn Tagen hatte
sich mein Gesundheitszustand bereits gebessert. Ich fiihlte mich
wohl und leistungfihiger. Mein Beispiel wirkte in meiner Familie
ansteckend. Nicht nur meine Frau und ich, sondern auch meine
Kinder und das Dienstmidchen nehmen regelmiaBig Nahrhefe, weil
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Der menidj joll arbeiten; aber nidht wie ein Lajttier,
Das unter jeiner Biirde in den Sdhlaf finft, und nad) der not:
diirftigen Crholung der erjdopjten Kraft jum ITragen derjel:
ben Biirde wieder aujgejtort wird. Cr joll angjtlos mit Lujt
und mit Freudigleit arbeiten und Jeit iibrig behalten, feinen
Geijt und jein Uuge zum Himuiel ju erheben, zu dejjen Unblid
er gebildet ijt. &. Fidte

wir iiberzeugt sind, dafl sie unsere geistigen wie korperlichen
Krifte erneuert.»

Bei einem Kind, das durch verschiedene Infektionskrankheiten
gesundheitlich schwer heruntergekommen war, an Hauteiterungen
litt, und bei dem der Zahnarzt eine auffallend rasch fortschreitende
Karies beobachtete, dazu alles «Doktern» scheinbar nichts niitzte,
brachte die Niahrhefe in einigen Wochen einen vollstindigen Um-
schwung. «Was uns aber am meisten erstaunte», schrieb die Mut-
ter, «war der plotzliche Stillstand der Zahnkaries. Der Zahnarzt
war dartiber ganz verwundert.»

Ein kleines Madchen, das ein Kollege erfolglos behandelte und
ihm auf unser Anraten hin Nahrhefe gab, nahm innerhalb drei
Wochen um 2,700 kg zu. Der Arzt schrieb: «IThr Aussehen hat sich
veriandert, und sie ist auch lebensfreudiger.»

Wir konnten noch andere Beobachtungen bei geistigen Schwer-
arbeitern und auch bei Greisen anfiihren, die sich nach Einnahme
von Nihrhefe wie «verwandelt» fiithlten.

Miidigkeit ist aber in manchen Fillen das erste Zeichen einer
beginnenden schwereren Erkrankung. Deshalb sollte immer zuerst,
bevor man mit Nihrhefe und Hefe-Extrakten anfingt, der Arzt
konsultiert werden. Miidigkeit kann zum Beispiel das erste Zeichen
einer Herzschwiche sein oder eines erhdhten Blutdruckes oder
auch der Erkrankung der Nieren. Es kann auch eine Geschwulst
dahinter stecken.

Um die immerwihrende Miidigkeit, welche durch unsere Ernih-
rungstorheiten verursacht wird, erfolgreich zu bekiampfen, mégen
wir, kurz gefaBt, folgende Regeln bheherzigen:
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1. Besonders im Winter und im Friihjahr tiglich frisch gekochte
Kartoffeln essen. Ueberhaupt, mehr Kartoffeln und weniger
Teig- und Zuckerwaren.
Tiglich Kohl, frisch gekocht oder als Salat, am besten mit Zi-
trone angemacht.
Zudem taglich zwei oder drei rohe Aepfel.
Mehr Hafer- und weniger Grief3brei.
Zuriick zum Schwarzbrot.
Tiglich ein bis zwei Kaffeeloffel voll Nahrhefe nehmen.
In der Kiiche regelmiflig Hefe-Extrakt verwenden.
Dr. med. H. Miiller

B

Ll A

Winteracbeiten im biologifchen Landbau

Der Zuschrift eines Tauern, der auf seinem Betriebe mit der biologischen
Wirtschaftsweise sehr wertvolle Erfahrungen gemacht hat, entnehmen wir
die folgenden Gedanken:

Wohl ruht nun die Arbeit auf Feldern und Aeckern. Die Haupt-
arbeit im bhiologischen Landbau bleibt fiir uns auch jetzt in dieser
eltwas stilleren Zeit das Kompostieren. Frith im Frithjahr miissen
wir ja den notigen Kompost zur Verfiigung haben. GewiB3, es wire
auch fiir uns einfacher, irgendwo Kunstdiinger zu kaufen. Weniger
leicht ginge aber auch uns das Bezahlen. Wihrend des ganzen Jahres
diirfen wir auf unseren Aeckern und Feldern nichts umherliegen,
verfaulen oder gar nutzlos in Rauch aufgehen lassen.

Im Herbst und Winter fillt ja viel zum Kompostieren an. Wenn
wir den «Pflanzplitz> rdumen, wird alles, was nicht verfiittert
werden kann, kompostiert. Das herabfallende Laub, Straucher,
Unkraut, alle abgeriumten Staudenpflanzen, werden zum Kom-
postieren verwendet. Wir hegen und pflegen unseren Kompost das
ganze Jahr. Dann steht uns davon immer in ausreichendem Mafe
zur Verfiigung — und dabei sind die Diingerrechnungen schon
bezahlt.

Wenn nach Regentagen fiir alle andern Arbeiten der Boden zu
durchnaBlt ist, dann ist die beste Zeit, die «<Kompostwalmen» um-
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