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tung an. Danach fallen die Werte wieder auf das Normalniveau
zuriick. Interessant ist, daR die Art der Griindiingungspflanzen
praktisch keinen Unterschied im Ergebnis bringt. Man kann
hochstens von einem geringen Vorsprung des Leguminosengas-
gemisches gegeniiber den Kreuzbliitlern (Raps u.a.) und den
reinen Leguminosensaaten sprechen.

Neben den Streptomyceten und Aktinomyceten kennt man noch
eine ganze Reihe von Antibiotikabildnern unter den Bakterien
und Pilzen.

Indessen kommt es gar nicht so sehr darauf an, alle Einzelheiten
der Produktion von Antibiotika im Boden zu erfassen. Wichtig fiir
uns ist vielmehr die Grundtatsache, daff die Zufuhr organischer
Substanz — fast in jeder Form — die Fdhigkeit schafft oder erhiht,
eine einseitige Ubervermehrung von Schddlingen und Krank-
heiten im Boden zu verhiiten. Die organische «Diingung» geht
also weit iiber den Begriff der Diingung im Sinne von Ernihrung
hinaus. Organische Diingung ist aktiver biologischer Pflanzen-
schutz. Das sollte man auch bei der Kostenkalkulation mitbe-
riicksichtigen.

Die Tatsache, daB in den letzten drei Jahren der Anbau von
Griindiingung im Landbau stindig zunimmt deutet darauf hin,
daB die Bedeutung mehr und mehr erkannt wird. Der organisch-
biologische Landbau jedoch steht und fdllt mit der optimalen Hu-
muswirtschaft. hes

Was eine Bauernfamilie von der neuzeitlichen
Ernihrung wissen miifite

IT

Ein wunder Punkt bedeutet fiir viele der Verzicht auf Bohnen-
kaffee. Ich bin aber der Auffassung, daf wir ihn unbedingt
durch Malzkaffee ersetzen sollten. Denn tagtiglich zwei- bis
dreimal etwas zu sich nehmen, das so schadlich ist — da sollten
wir wirklich verninftiger sein. Malzkaffee hat erst noch den
Vorteil, daR er viel billiger ist, und die Kinder diirfen auch
mittrinken. Kakao kennen wir nicht, und Schwarztee geniefen
wir nur sehr selten.
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Auch den Salzgenuf miissen wir einschrianken. Wir sollen be-
denken, wo iiberall noch Salz ist: zum Beispiel in den Wurst-
waren, im Speck, im K&dse usw. Deshalb bereiten wir unsere
Gerichte ebenso schmackhaft mit wenig Salz, dafiir mit viel
verschiedenen Kiichenkradutern zu.

Uber den Zucker wollen wir uns auch noch ein paar Gedan-
ken machen. Zucker ist in verschiedenen Nahrungsmitteln ent-
halten, wie beispielsweise in den Friichten und in der Milch.
Es ist der natiirliche Frucht- oder Milchzucker. Er ist begleitet
von den verschiedenen Vitaminen und Mineralstoffen und da-
her sehr gesund. Dagegen ist der Industriezucker durch die vie-
len Prozesse tot. Er ist ein Kalkrduber und ein Fermentblocker.
Darum dosieren wir ihn sehr weise — oder besser: wir lassen
ihn fast ganzlich weg. Zum Abbau in unserem Korper braucht
er Kalk, und wenn im Korper zu wenig Kalk vorratig ist — was
bei dieser unverniinftigen, unnatiirlichen Erndhrungsweise meist
der Fall ist — dann entzieht er ihn aus den Zdhnen und aus den
Knochen. Es geniigt also nicht, nach zuckerhaltigen Speisen die
Zdhne zu putzen, Fluor zu schlucken, oder die besten Zahn-
biirsten und Zahnpasten ausfindig zu machen. Nein, nebst der
Vollwertkost den Zuckerkonsum auf ein Minimum einschrin-
ken, das hilft.

Eingeschrankt wird der Zucker, wenn zum Beispiel die Konfi-
tiire — also «Café complet» — auf die Sonntage beschrankt wird.
Auch Tee konnen wir ganz gut ohne Zucker trinken, und bei
den Gebacken kiirzen wir die Zuckermengen.

«Die Zivilisationskranfheiten des
Menschen entstehen in der Hauptsache
auf dem Wege der Erndhrung
und konnen auch nur auf dem Wege iiber
etne richtige Erndhrung geheilt werden.»

Dr. H. P. Rusch
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Die Kinder gewohnen wir von ganz klein auf an sehr wenig
Zucker. Bei einer vollwertigen Kost besteht gar kein «Gluscht»
nach Siifem. Das ist meistens auf eine Disharmonie zuriickzu-
fihren.

Natiirlich werden wir auch da nicht stur handeln, sondern diir-
fen unseren Kindern nach reichlich Salat auch einmal als
Ausnahme zum Dessert Schokolade, Guetzli, Glacé oder dhn-
liches geben.

Wenn wir auf das alles achten, ist auch das Sdure-Basen-Gleich-
gewicht hergestellt.

Saurebildend sind am schlimmsten Schwarztee, Kaffee, Kakao,
Fleisch, Fett, Kdse, Eier, Brot — je weiller desto schlimmer — Hiil-
senfriichte, Zucker. Diese verschlacken unseren Korper, und es
entstehen beispielsweise Gichtknoten, Hiihneraugen, Gallen- und
Nierensteine, Arthritis usw. Auch Fullschweill rithrt von einer
Ubersduerung des Korpers her.

Dagegen stehen die sduretilgenden, die baseniiberschiissigen
Nahrungsmittel, von denen wir logischerweise mehr geniefen
sollen. Das sind Milch, Butter, alle rohen Gemiise, mit Aus-
nahme von Spargeln, alle Friichte, Kartoffeln und frische Kii-
chenkrauter.

Es ist eigentlich fast ein Vergleich zu ziehen zu den Einnahmen
und Ausgaben im Kassabuch. Ubersteigen die Ausgaben die
Einnahmen, fiihrt es frither oder spater zu einer Katastrophe.
Desgleichen bei unserem Korper: Nehmen wir mehr sidureiiber-
schiissige Nahrungsmittel zu uns, so kann uns schon der néchste
Fohneinbruch ernsthafte Beschwerden hervorrufen. Also iiberle-
gen wir sehr weise und wahlen fiir jede Mahlzeit eher etwas
mehr Baseniiberschiissiges, so konnen wir jeden Tag frisch an
unsere Arbeit gehen, ohne von verschiedenen Beschwerden ge-
plagt zu werden und ohne diese mit verschiedenen Tabletten
unterdriicken zu miissen.

Wenn wir uns also gesund und bei voller Leistungsfdhigkeit
erhalten wollen und unseren Kindern eine stabilere Erbmasse
mitgeben mochten, so halten wir uns an diese Erndhrungsweise.
Es sieht ja schlimm genug aus bei der Jugend. Wie viele gehen
keiner Arbeit mehr nach, verfallen in Siichten, haben keine kor-
perliche noch geistige Haltung mehr. Sicher ist an diesem Ubel
auch die falsche Erndhrung mit schuld. Woher sollen die jungen
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Menschen die Kraft hernehmen, wenn bald alle Nahrung de-
naturiert, verfeinert ist?
Also tun wir gut daran, unsere Jungen vollwertig zu erndhren
und sie von klein auf zu lehren, was naturgemall und sinnvoll
ist.
Denken wir da an das Volk der Hunza. Sie erndhren sich aus-
schlieflich von unverfilschten Naturprodukten, sehr wenig
Fleisch, keinen Zucker. Sie sind kerngesund und leistungsfahig
bis ins hohe Alter und brauchen keine Gerichte, da sie bei dieser
Erndhrung friedlich und gliicklich miteinander leben.
Darum moéchte ich alle ermuntern, wenn es nicht schon ldangst
geschehen ist, umzustellen, schrittweise auf diese Nahrung, wie
sie uns der Schopfer in weiser Vorsehung nach seinem gottlichen
Rezept zusammengestellt hat, so wie sie fiir uns noétig ist. Und
bald werden wir sehen, wie dankbar der Korper darauf reagiert.
Vreni Miiller-Tanner

Aus der Praxis des organisch-biologischen Land- und Garienbaues

Eine interessante Erfahrung mit der
Bodenbedeckung im Gemlsebau

Auch ein trockener Sommer bringt Probleme, mit denen es gilt
fertig zu werden, besonders dann, wenn man nicht in der Lage
ist, das Land bewdissern zu konnen. Trotzdem mochte man hohe
Ertrage haben. Das folgende Beispiel zeigt, wie versucht wurde,
mit einer Muchelung aus diesem Dilemma heraus zu kommen.
Der Versuch wurde mit Sellerie durchgefiihrt, die ja bekanntlich
einen nassen Sommer lieben. Ausgesdat wurde am 23. 4. direkt
in Erdtopfe, Sorte Volltreffer. Gesetzt wurde mit der Setzma-
schine am 2. 6., Abstand 60 x 25 cm. Am 18. 6. und am 12. 7.
wurde mit dem Gerétetrdger die Reihen oberflichlich durchge-
hackt. Anschliefend machten wir bei einem Teilstlick eine diin-
ne Bodendecke. Sie bestand aus einer diinnen Decke griinen
Grases. Schon nach ca. 4 Wochen konnte deutlich ein besseres

26



	Was eine Bauernfamilie von der neuzeitlichen Ernährung wissen müsste [Schluss]

