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Die Abhilfe: Drainage und Senkung des Grundwasserspiegels
durch AbfluRgridben, Behandlung des Bodens mit Kalk in Form
von Kalksteinmehlen und Thomasmehl. Eine Drainage hat nur
Sinn, wenn auch fiir den Abfluf des von den Drainagerohren
gesammelten Wassers gesorgt wird.

Hat man Zweifel, ob stauende Nasse besteht, so macht man ein
Probe-Loch von 30—40 cm Tiefe. Sammelt sich darin — ohne
starken Regen — in kurzer Zeit Wasser — Grundwasser —, so
handelt es sich um Staundsse, umso mehr, je mehr sich der
entstechende Wasserspiegel der Boden-Oberfliche ndhert. HPR.

Was die Bauernfamilie von der neuzeit-
lichen Ern&hrung wissen muBte

So lautet der Titel der Schrift, in der die gewesene Leiterin
unserer Schule auf dem Mdschberg die Ergebnisse ihres jahr-
zehntelangen Studiums, ihre Erfahrungen auf diesem Gebiete
fiir ihre Schiilerinnen und unsere Familien zusammengefaft hat.
Was sie da fiir uns an Erkenntnissen und Wissen zusammen-
getragen hat, darf namentlich auch der jiingeren Generation
nicht verloren gehen.

Als Verwalter des geistigen Vermaichtnisses der lieben Ver-
storbenen, ist es uns ein herzliches Anliegen, dieses ganz be-
sonders in unserem Lebenskreise lebendig zu erhalten. Deshalb
lassen wir den folgenden kleinen Ausschnitt aus ihrer Schrift
folgen. Wer diese selbst gerne haben mochte, dem besorgen
wir sie gerne.

Die Unterschiede zwischen alter und neuszeitlicher
Erndhrungsweise

Irgendwo muf also doch ein Fehler verborgen liegen. Unend-
liche Versuche wurden angestellt, um das Minimum des ndtigen
Eiweif herauszufinden. Hierzu mufiten natiirlich die eiweiR-
armsten Nahrungsmittel verwendet werden. Ob die Versuche
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in Amerika, Ddanemark, Deutschland oder in der Schweiz liefen,
immer endeten sie mit einem Viertel bis Fiinftel des bisher an-
genommenen Mindestbedarfs an EiweiB — 25 bis 35 g statt
120 g je Tag. Keines der eiweifarmen Nahrungsmittel konnte
Krankheiten hervorrufen, wohl aber solche heilen, sei dies ein
rheumasteifes Knie oder eine entziindete Leber. Nun brach all-
madhlich auch die neue Erkenntnis durch: die Eiweifarten haben
nicht alle dieselbe Vollstindigkeit, die gleiche Wertigkeit. Ei-
weil wird aus iiber 28 verschiedenen Aminosduren als Bau-
steine aufgebaut. Fehlen dem Fleischeiwei oder den Hiilsen-
friichten deren eine Anzahl, kann man noch soviel von diesen
Nahrungsmitteln essen, werden damit die fehlenden Baustein-
chen eben trotzdem nicht zugefiihrt. Im Gegenteil, die an sich
reichlich vorhandenen noch mehr vermehrt, und damit das
Gleichgewicht, die Ausgewogenheit und Harmonie mit allem
ibrigen noch mehr gestort. Storung des Gleichgewichtes aber
bedeutet Krankheit. Wohl arbeiten die Ausscheidungs- und
Regulationsorgane des Korpers auf Hochtouren. Wohl sucht
dieser mit allen Mitteln die Ausgewogenheit wieder herzu-
stellen. Wird aber fortgesetzt, ja tdglich falsch zugefiihrt, er-
lahmen diese Organe, werden selbst krank. Deshalb gestaltet
sich eine Heilung oft so langwierig oder ist auch mit gesundester
Kost nicht mehr zu erreichen. Wer also lernen will, seinen «Dy-
namo» — wie Edison sagt — richtig zu bedienen, geht nicht
darauf aus, Nahrungsmittel mit hohem Prozentsatz an Eiweill
vorzuziehen, sondern solche mit allen Bausteinchen versehe-
henen, auch wenn sie wenig Prozente aufzuweisen haben; denn
sie brauchen deren auch wenige. Praktisch gesagt, er wahlt zur
Grundlage der Eiweilversorgung: Milch, Kartoffeln, Griinge-
miise und Obst als Haupt-, Fleisch, Eier und Kése nur als Zusatz-
nahrungsmittel. Noch praktischer will das besagen: Er it Kar-
toffelstock und Salat mit Bratwurst — und nicht Bratwurst mit
Kartoffelstock und ein paar Bladttchen Salat. Kartoffeln und Salat
vermdogen leicht die Schdden des Fleischgenusses auszugleichen,
wenn sie in der Menge vorherrschen und in der richtigen Rei-
henfolge gegessen werden. Jedoch grundsitzlich vorherrschen
miissen sie, und nicht nur so gelegentlich, wenn es einem gerade
paBt. Die Angst, an Eiweil zu kurz zu kommen, ist also unbe-
griindet, wenn an Milch, Kartoffeln und Gemiisen nicht gespart
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wird. Diese Nahrungsmittel aber sind jedermann erschwinglich.
Gute und gefreute Mahlzeiten lassen sich daraus ebenso zube-
reiten. Ab und zu ein Stiicklein Fleisch ist leicht in Schach zu
halten. Beim Kochen und Herrichten der Gerichte mull alles
moglichst «fein» sein. Das Auge und der Mund entscheiden:

«weilles Brot ist schoner und feiner»
«polierter Reis ist schoner und feiner»
«weiler Zucker ist schoner und feiner»,
«klarer SiiRmost ist schoner und feiner» usw.

Drauflos und bedenkenlos wird getrennt, poliert, raffiniert und
geschont, was der Herrgott in seiner Allwissenheit und Allweis-
heit bereitet und zusammengefiigt hat. Was unseren verleiteten
Augen nicht paflt, dem verwéhnten Mund wenig genehm ist, dem
Lebensmittelhandel unbequem, wird abgetrennt, gespalten, als
Abfall auf die Seite geschafft. Die Folgen solcher Unverfroren-
heit und Uberheblichkeit? Stérungen im Kérpergetriebe, Krank-
heiten, das ist doch die logische Folge, denn es sind Nahrungs-
Bausteinchen, die abgetrennt vom Getreidekorn, weggeworfen,
den Schweinen vorgesetzt werden. Nicht genug, daR wir das Ge-
treide zu Brot verbacken miissen, wir trennen und spalten das
Korn auch noch, behalten nur den Mehlkern, entfernen die Kleie-
schicht und den Keimling mit ihren mannigfaltigen Wirk-
stoffen. Sie sollten auch mit dabei sein, um auch die Stirke des
Mehlkerns wirksam zu machen. Nun, in der Apotheke sind sie ja,
schén verpackt, als Weizenkeimflocken und als Weizenkeim-
olkapseln, als Heilmittel wieder zuriickzukaufen. Aber der
Herrgott offeriert sie uns billiger und besser. So lautet denn die
Parole der neuzeitlichen Erndhrung: «Lafft das Natiirliche so na-
tiirlich wie mdglich!/» Trennt, poliert, raffiniert, schont nicht
mehr als unbedingt nétig ist: Der Gehalt, der Wirkungswert der
Nahrungsmittel ist entscheidend. Laft sie in ihrer Ganzheit und
Ausgewogenheit. Auge und Mund sind zu erziehen, wenn der
Verstand sie leitet. ERt Vollkornbrot! Trinkt ,Urtriib’ oder ,Natur-
triib’! Sie sind schon verdndert genug. Briiht den Spinat nicht
immer ab, eBt ihn ab und zu roh als Salat! Schneidet den Apfeln
nicht Schale und Kernhaus weg, denn gerade dort sind lebens-
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wichtige Ziindfunken drin, die zum richtigen Funktionieren
des Getriebes in unserem Koérper unbedingt notwendig gebraucht
werden!

Gehen wir zu einem weiteren Punkt der Unterschiede: der Ei-
weifffrage. Wie entdeckt wurde, daR iiberall, wo etwas aufge-
baut wird, etwas wéachst, Eiweill notig ist, erhielt dieser Ndhr-
stoff eine hohe Wertung. Sei es Blutkorperchen-, Nerven- oder
Gehirnmaterial, beim Aufbau der Muskeln, Haare, Nagel, selbst
der Knochen, iiberall braucht es Eiweilbausteinchen. Deshalb
wurde Umschau gehalten, welche Nahrungsmittel viel Eiweill
enthalten. Je mehr, je grofer der Gehalt, je konzentrierter, desto
besser geht dann auch sicher bei so reichlicher Zufuhr dessen
Verwertung voran, der Aufbau, das Wachstum des Korpers, so
iiberlegte man. Es kam niemanden in den Sinn, auch einen
Unterschied in der Wertigkeit der verschiedenen Eiweifarten
zu suchen, da mufiten erst die Folgen belehren. Also, die Menge
allein entschied iiber den Wert. So erhielten das Fleisch mit
24 Prozent, die Eier, der Kése, die Hiilsenfriichte den Vorrang.
Sie wurden als die wertvollsten Nahrungsmittel auch am teuer-
sten bezahlt und am héchsten geschidtzt. Ob Fleischliebhaber
oder Vegetarier, alle waren dem Eiweildogma verfallen, fiirch-
teten nichts so sehr wie zu wenig davon erhaschen zu kénnen.
Die Folge davon war nicht nur eine Verteuerung der Lebens-
haltung, das Beneiden der «Reichen», die sich eine «kraftigere»
Kost leisten konnten, eine stille Angst der Volksschichten mit
knapperen Mitteln vor «drmlicher» Kost, sondern auch ein An-
steigen von Krankheiten, die unseren GroReltern noch keinen
Kummer bereiteten. Wer wullte schon etwas von Trombose,
Embolie, Zuckerkrankheiten. Leberkrankheiten, Gallen- und Nie-
renstein, Rheuma, selbst Krebs hatte nicht dieses Mal der Ver-
breitung. Man lebte eben weniger «kraftigr, lebte bescheidener
im Alltag, die Uppigkeit war den Festen vorbehalten. Keine
Spur von tdglichem FleischgenuR oder wenigstens Eierplattli
nebst Kdsezulagen. «Harddpfel z'morge, z’'mittag u z’nacht»
ergdanzt mit «Koch us em Garte», «Schnitz us der Hostet», Milch
und Brot. Schwarzes Brot natiirlich, sagte Simon Gfeller, als er
aufzadhlte, was vor 60 Jahren gegessen wurde. Waren etwa unsere
GrofReltern weniger stattliche Menschen? Hatten sie schwéachere
Arme, trugen ihre Beine sie nicht iiber Hiigel und Berge?
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