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einem alten Kräuterbuch zusammenbrauen,
oder sonst aus einer unzuverlässigen Quelle
etwas herausnehmen, denn man läuft Ge-
fahr, sich viel mehr zu schaden als zu nützen.
Diese Dinge muß man wirklich dem erfahre-
nen Fachmann und Herboristen überlassen.
Wenn Sie jedoch einen Kräuterwein kaufen,
der in der Zusammensetzung auf der Etikette
angegeben ist, dann achten Sie darauf, daß
neben den Kräuterextrakten nicht noch che-
mische Zusätze Verwendung finden, denn in
vielen Präparaten werden die Kräuter meist
nur als geschmackskorrigierende Zusätze ge-
geben, und der eigentliche Wirkungseffekt
wird von den chemischen Stoffen erwartet.
Ein Kräuterwein oder Pflanzentonikum muß
wirklich aus Kräutern bestehen, denn nur
dann kann das Produkt das bewirken, wozu
wir es benötigen, nur dann kann es als Stär-
kung und Kräftigung des Körpers, als An-
regung der Funktionen, zur Förderung der
Ausscheidung und, im volkstümlichen Sinn
gesprochen, als Blutreinigung dienen.

Hefe und Hefeextrakte
Viele Menschen haben einen Schreck vor

der Hefe, weil sie eben bekannt ist als Gä-
rungserreger und demnach besonders von sol-
chen, die unter Darmgärungen leiden, ängst-
lieh gemieden wird. Es ist richtig, daß die
Hefe, wenn wir sie in lebendigem Zustande
einnehmen, oder wenn sie in einem nicht
durchgebackenen Hefegebäck in den Körper
gelangt, gewisse Störungen hervorrufen kann.
Jedoch, nichtsdestoweniger ist die Hefe als
Nahrungsmittel von großer Bedeutung, denn
im Hefeextrakt wird ja nicht die lebendige
Hefe verarbeitet, sondern das Zellplasma der
Hefe, d. h. der Hefekörper.

Die Hefe ist ein mikroskopisch kleiner Pilz
aus der Gattung der Ascomyceten, der, ver-
dünnt, Zuckerlösungen vergärt unter Bildung
von Kohlensäure und Alkohol. Wir kennen
diese Hefe als Wein- oder Bierhefe und
wissen, daß auf dem Boden der Weinfässer
sich nach vollendeter Gärung ein hellbrauner
Satz bildet, und das ist die abgelagerte Wein-
hefe. Wir kennen auch die mit ihr verwandte
Bierhefe, die die sogenannte Malzwürze ver-
gärt und sich dann unten und oben ablagert

als sogenannte unter- und obergärende Hefe.
Für die Herstellung von Hefeextrakten wird
vorwiegend die untergärende Hefe verwendet,
da sie gehaltvoller ist. Bevor die Hefe ihre
Tätigkeit im Gärbottich der Bierbrauerei ver-
sieht, wird sie gezüchtet als Reinkulturhefe,
und auch diese wird zu Nährhefe verarbeitet,
kommt aber natürlich viel teurer als die Bier-
hefe, die eigentlich als Nebenprodukt der
Bierbrauerei abfällt. Wie die großen Pilze,
die im Walde wachsen, so enthält auch der
mikroskopisch kleine Hefepilz ein pflanzlichem
Eiweiß in ziemlich konzentrierter Form, und
zwar als Rohprotein bis zu 60 Prozent ihrer
Trockensubstanz. 1 kg Nährhefe ist in
Bezug auf den Eiweißgehalt zirka 2,5 bis
3 kg Rindfleisch gleichzusetzen. Dies ist ein
sehr vorzügliches Eiweiß, das der Körper
sehr gut aufnimmt. Nebenbei enthält die Hefe
25 30 Prozent Kohlehydrate und 1 Prozent
Lezithin, welches als Nährstoff für die Ner-
ven eine ganz bedeutende Rolle spielt. Der
Gehalt an Mineralstoffen ist ebenfalls groß
und macht 6—8 Prozent aus, wobei zirka
30—40 Prozent phosphorsaure Salze gefunden
werden können. Diese phosphorsauren Salze
wirken wiederum sehr gut auf das Nerven-
system und zur Bildung von Zähnen und
Knochen. Das wichtigste bei der Hefe ist
allerdings der hohe Gehalt an Vitaminen.
Der Hefeextrakt, wie auch die Trockenhefe,
enthalten nicht nur eine Art von Vitaminen,
sondern so ziemlich alle bis jetzt bekannten
Vitaminarten. Wir finden darin sowohl das
fettlösliche Vitamin A., das sogenannte anti-
xerophtalmische Vitamin, denn auch das
wasserlösliche Vitamin B, und zwar den gan-
zen Komplex von B*—BL Es gibt kein zweites
Produkt, das bis jetzt bekannt ist, das diesen
Vitaminkomplex der B-Klasse so konzentriert
enthält, wie Hefeextrakt. Wir wissen ja, daß
das Fehlen des Vitamin-B-Komplexes fürchter-
liehe Krankheitserscheinungen auslöst. Störun-
gen des Gesamtstoffwechsels, Kräftezerfall,
der bis zu Lähmungen und Krämpfen führen
kann, Störungen der innern Sekretion, Herz-
Störungen infolge anormaler Funktion der
Schilddrüse und der Nebennnierenrinde,
Wachstumsstillstand, Haut- und Schleimhaut-
entzündungen, Verhornung und Verdickung
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der Haut, Haarausfall und noch viele andere
Leiden können in Beziehung gebracht werden
zum Mangel im Vitamin B-Komplex. Schon
von diesem Gesichtspunkt aus betrachtet, ist
Hefeextrakt ein ganz hervorragendes Ergän-
zungsmittel für unsere Ernährung. — Auch
Vitamin C, das wasserlösliche, sogenannte
antiskorbutische Vitamin, ist sehr reichlich
in der Hefe enthalten. Außer im Hefeextrakt
finden wir dieses Vitamin auch sehr konzen-
triert in der Hagenbutte vor, und deshalb ist
Hagenbuttenmark, Hagenbuttenextrakt und
Hagenbuttenmehl und jede Form der Hagen-
buttenpräparate, die nicht übermäßig erhitzt
wurden, als Vitamin C-Lieferant sehr zu einp-
fehlen. Daß der Hefeextrakt auch dieses Vita-
min in sehr reichlichem Maße enthält, ist
für uns wirklich eine erfreuende Tatsache.
Sehr wichtig ist auch der Gehalt von Vita-
min D, dem fettlöslichen, antirachitischen Vi-
tamin, dessen Mangel die auch als Englische
Krankheit bekannte Rachitis verursacht. Aller-
dings ist dazu zu bemerken, daß auch eine
Störung des Kalk/Phosphor-Gleichgewichts
immer noch mit dem Vitamin D-Mangel pa-
rallel läuft, wenn eine Rachitis in Erscheinung
tritt. Auch der Gehalt an Vitamin E, dem
ebenfalls fettlöslichen Antisterilitätsvitamin,
welches auf die Ovarien und Keimdrüsen eine
große Wirkung hat, ist in der Hefe, bezw. im
Hefeextrakt, vorzufinden. Ein völliges Fehlen
dieser Vitaminart würde den Menschen un-
fruchtbar machen, und wenn Ovarien und
Keimdrüsen nicht richtig arbeiten infolge
eines Mangels, fehlt dem Menschen die
Schwungkraft, die Vitalität, das ganze Tem-
perament für Arbeit und Beruf. Dann werden
auch die Funktionen der andern Drüsen be-
einflußt, denn wo immer das Gleichgewicht
gestört ist bei den verschiedenen Drüsen-
funktionell, wo eine Drüse der andern Unter-
Stützung angedeihen lassen muß, da entstehen
sehr tiefgehende gesundheitliche Störungen.
Sehr interessant sind die Untersuchungen der
verschiedenen Vitaminforscher über die aus-
gezeichnete Heilwirkung der Hefe bei ver-
schiedenen Krankheiten, wobei vor allem na-
türlich die sogenannten Vitaminkrankheiten
oder Avitatninosen genannt seien und in erster
Linie in Frage kommen. Sehr vitamin-E-reich

sind auch die rohen Weizenkeime, und des-
halb kann man mit Hagenbutten, Hefeextrakt
und Weizenkeimen den gesamten Vitamin-
bedarf decken und bei genügender Dosierung
sämtliche Mangelkrankheiten (Avitaminosen)
zur Heilung bringen.

Interessant sind auch die Erfahrungen,
welche uns die neueste Forschung in Bezug
auf die Verwendung der Hefeextrakte als
Heilnahrung berichtet, und da ist besonders
hervorzuheben, daß die Hefe in erster Linie
bei Hautkrankheiten, Ekzemen, eine ganz vor-
zügliche Heilwirkung besitzt, wenn sie län-
gere Zeit eingenommen wird, dann bei
Zuckerkrankheit (Diabetes), wo die blut-
zuckersenkende Wirkung des Hefeextraktes
durch verschiedene Forscher einwandfrei fest-
gestellt wurde. Sogar in mittelschweren bis
schweren Fällen konnte bei richtiger Diät
durch Darreichung von Hefe die Zuckeraus-
Scheidung zum Verschwinden gebracht wer-
den, wobei sogar das Insulin ganz ausge-
schaltet werden konnte. Bei Blutarmut
(Anämie), bei Basedow, wie auch bei ver-
schiedenen tiefgreifenden Stoffwechselstörun-
gen hat sich die zusätzliche Verabreichung
von Hefeextrakt als bedeutender Heilfaktor
erwiesen. Für werdende Mütter, sowie auch
während der Stillzeit ist die Verabreichung
von Hefeextrakt von ganz großer Bedeutung,
und zwar wegen des erwähnten Vitamin-
reichtums. Erfreulich ist auch die Beobach
tung, daß der Gehalt, sowie die Menge der
Milch bei einer stillenden Mutter .enorm er-
höht wird durch regelmäßigen Genuß von
Hefeextrakt, rohen Weizenkeimlingen und
Hagenbutten. Knochenbrüche heilen besser
und schneller bei regelmäßiger Verabreichung
von Hefeextrakt, was neben dem (Mineralstoff-
gehalt in erster Linie durch den reichen Vita-
min D-Gehalt verursacht wird. Auch für die
Erhaltung der Zähne ist Hefeextrakt von
ganz großer Bedeutung, und es ist sehr
interessant, was unsere bekannten Forscher:
Professor Abderhalden, Dr. Winkel, Dr.
Ragnar Berg, Professor C. von Noorden,
sowie auch unser Abteilungsvorsteher des

physikalisch-chemischen Instituts in Basel, Dr.
A. Jung, über die Wirkung der Hefe und
Hefeextrakte geschrieben haben. Die Ver-
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wendung der Hefeextrakte ist in neuerer Zeit
sehr vielseitig geworden, und der Extrakt
wird als Würze, Suppen- und Saucenwürze,
in Pflanzenwürfeln und verschiedenen Pro-
dukten verwendet, die auch in geschmacks-
verbessernder Wirkung neben ihrem hohen
Nähr- und Heilgehalt immer mehr an Be-
deutung zunehmen.

Am empfehlenswertesten ist der Hefe-
extrakt in der konsistenten Würze, wie sie
ähnlich wie Liebig's Fleischextrakt heute in
in den Handel kommt. Wenn wir gerade den
Fleischextrakt als Vergleichsprodukt nennen,
dann möchte ich da nicht unerwähnt lassen,
daß Hefeextrakt absolut nicht als Ersatz für
Fleischextrakt angesehen werden darf, denn
der Hefeextrakt ist viel wertvoller als Fleisch-
extrakt und kann daher in Bezug auf den
Nähr- und Heilwert in keiner Weise ver-
glichen werden. Fleischextrakt wird nach und
nach bestimmt von der Bildfläche verschwin-
den, denn auch geschmacklich ist der Hefe-
extrakt dem Fleischextrakt weit überlegen,
'n Deutschland ist seinerzeit ein vorzüglicher
Reinkulturhefeextrakt herausgegeben worden
unter dem Namen »Vitamin-R«, dann ein vor-
züglicher Bierhefeextrakt als »Cenovis«-Ex-
trakt, welch letzterer jetzt auch in der Schweiz,
und zwar in Rheinfelden, hergestellt wird.
Auch das »Nuxo-Vitam« ist hier zu nennen
als vorzüglicher Hefeextrakt, wie auch das
neuerdings im Handel erscheinende »Copa-
vis«, welches außer dem Hefeextrakt noch
einen großen Prozentsatz Gemüseextrakte und
reine Gemüsesäfte enthält, wie dies auch bei
A. Vogel's Pflanzenwürze der Fall ist, denn
diese beiden letzten Produkte werden nach
einem ähnlichen Prinzip aus Hefeextrakt mit
Zusatz von Frischpflanzenextrakten und so-
gar frischen Gemüsesäften hergestellt. Es ist
wirklich zu empfehlen, daß diese Produkte
in jeder Küche Eingang finden und täglich
sowohl als Würze für Suppen, Saucen und
Gemüse, sowie auch als Brotaufstrich, vor
allem auch zur Herstellung von belegten
Brötchen verwendet werden. In unserer heuti-
gen Zeit mit der Nahrungsmittelverknappung
und demnach auch mit der Schwierigkeit,
jedermann mit genügend Vitaminnahrung zu
versorgen, werden die Hefeextrakte unbedingt
an Bedeutung gewinnen und zur Erhaltung

der Volksgesundheit einen ganz wertvollen
Beitrag leisten.

BioSogischer Landbau.
— An Fräulein J., Richterswil:
Sie .waren erstaunt, in den »Gesundheits-

Nachrichten« vom Sept./Okt. die Bemerkung
zu finden, daß die Kläranlage zur Zubereitung
des Kompostes auch irgendwie verwendet
wird. Es ist absolut nicht gegen die Priri-
zipien des biologischen Landbaues, wenn
Mist und Jauche verarbeitet werden. Das will
aber keineswegs heißen, daß wir den Ge-
brauch der Jauche direkt zum Gemüse
befürworten, im Gegenteil, wir sind ent-
schieden dagegen, Jauche oder Mist so zu
verwenden, wie es üblich getan wird. Hin-
gegen wäre es unsinnig, diese an und für
sich wertvollen Düngmaterialien unbenützt
zu lassen. Sie sind für die Pflanze nur schäd-
lieh, so lange sie noch chemisch arbeiten,
sich in einem Gärungsprozeß befinden. Wenn
dieser Prozeß jedoch beendet, die Stoffe ab-
abgebaut sind, dann sind sie ebenso wertvoll
wie andere organische Düngmittel. Ich habe
in meinen Vorträgen und Schriften immer
wieder ausdrücklich erwähnt, daß Mist und
Jauche immer nur auf den frischen Kom-
post geworfen werden dürfen, während im
2. und 3. Jahr nichts derartiges mehr ver-
wendet wird. Wenn wir Jauche und Mist
mit Gartenabfällen vermengt zu einem Kom-
post aufbauen, dann gärt der Kompost schnei-
1er, der Zersetzungsprozeß ist intensiver, und
im 3. Jahr haben wir einen wundervollen
Dünger. Die Reife des Kompostes, wenn man
so sagen kann, erkennt man vor allem am
Geruch. Guter Kompost duftet angenehm
nach Erde, nach Wald. Kompost darf keines-
wegs stinken, denn solange er schlecht aro-
matisch ist, ist der Gärungsprozeß noch im
Gang. Gerade durch die Gärung, durch den
Abbau der Stickstoffprodukte, entwickeln sich
Ammoniak und all die verschiedenen gas-
förmigen Gärungsstoffe, die den schlechten
Geruch hervorrufen. — Stellen Sie sich vor,
was für eine Katastrophe dies Volkswirt-
schaftlich für die Landwirtschaft bedeuten
würde, wie es direkt unmöglich wäre, den
Boden zu bewirtschaften, wenn Jauche und
Mist nicht verwendet würden. Wir könnten
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