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AUS DEM INHALT: - -
Biologischer Landbau

1. Arnika. - 2. Biologischer Landbau (Schluss). - 8. Impf- und : -
Medikamentschidigungen. - 4. Das Gemait. - 5. Unsere Heilkréu- und rationelle verwert“ng der Gemiise
ter: Arnica montana. - 6. Fragen und Antworten: a) Kalkein- Vortrag von A.Vogel, gehalten am 18. Januar 1950
nahme und Arterienverkalkung; b) Gute Nachhilfe durch Ponn- wm Restaurant Wartmann, Winterthur
dorf-Behandlung. - 7. Interessante Berichte aus dem Leserkreis:

a) Kostanderung und ihre Wirkung bei der é&ltern Generation; (Schluss)
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b) Gute Wirkung der Pflanzenmittel bei Tieren; c¢) Erfolgreiche Im Zusammenhang mit dem biologischen Gemiisebau

Hilfe bei Krampfadergeschwiiren. sind nun noch einige weitere Punkte zu erwidhnen. In
erster Linie ist die Zubereitung des Gemiises zu beachten.
Wenn wir schon biologisch: gezogenes Gemiise zur Ver-
fiigung haben, wie soilen wir es dann verwerten, dass die
Mithewaltung der biologischen Pflege keine Einbusse er-
fahren muss? Sollen wir es wohl so handhaben, wie es
o truiher ublich war und vielerorts heute noch geschieht?
gi’ 'k Sollen wir das Gemiise recht lange kochen und das Briih-
ITKEa wasser alsdann wegwerfen, um uns mit dem ausgekochten
Rest zu begniigen? Oder ist dies nicht vielmehr unrichtig,
denn wenn wir einen Tee bereiten, trinken wir die was-
serloslichen Stoffe und werfen das ausgekochte Kraut
weg. Sollen wir also beim Gemiise anders verfahren? Be-
stimmt nicht. Wir sollten beachten, dass wir all die ver-
schiedenen Mineralbestandteile des Gemiises mitgebrau-
chen miissen, denn sie gehdren mit dazu. Eine gute Ge-
miisesuppe mit allerhand Gemiise, ein Stiick Schwarzbrot
mit Butter dazu ist bereits ein gutes Essen. Wir sollen das
Gemiise so zubereiten, dass der Geschmack des Gemiises
noch erhalten bleibt. Auf keinen Fall sollen wir Salz oder
gar andere scharfe Wiirzstoffe in grossen Mengen bei-
fiigen, so dass man nur noch die Wiirze statt den typi-
Weoiss-sio éso-loh onbe ol schen ‘(Jom{' g‘oschmg_ck wnhrzunehm}?n‘ vermag. Vieler-
Denn sie traumt den Blumentrauwm orts wird mit d_em \’\;urzen‘ so unverniinftig vorgegangen.
Weil entfernt von Eitelkeit, Man kann hieriiber eine orig uoll(s Probe vornehmen, denn
Weit entfernt von Last und Leid. wenn man in solchem F aHo.das Gemitise mit geschlossenen
Arnika, micht so wie dn z"\ugen koxtqt, ohne vorhgr festgestellt zu haben, was man
Darf o hcon wih e Lk tiberhaupt isst, dann wird man zug‘pben missen, nicht
Wss mil nivmiermiden. Handen <‘1'kt\1]11011 zZu k_pnnen. was man eigentlich zu essen bekam,
Weirme, Giite, Liebe spenden, \ye}l das (xe\yurzo Zu s_*_tark \'orheﬂiﬂvh(_ was den Beweis
Ticin e Berawalds Lioter Frivden liefert, dass falsch gewiirzt worden ist.
Ist uns wnicht wie dir beschieden. Eine andere Untugend bheim Kochen ist das feste Ueber-
Ueberall herrscht Not und Pein, garkochen. Es ist aber auch anderseits nicht richtig, wenn
Darum lade ich dich ein, die Speisen noch hart aufgetragen werden, so dass man
Deinen Segen uns zu spenden, auf ihnen wie auf Kaugummi herumkauen muss. Lassen
Denn er hilft uns Schmerzen wenden. wir aber unsere Nahrung iibergar werden, dann entziehen
Arnika, duw gold'ner Stern, wir ihr auf diese Weise viele ihrer kostbaren Werte.
Horest meine Worte gern,
Und du ldchelst ieise, fein:
«Gerne will ich Helfer sein.»

Was schimmert zwischen den Bdumen im
Bergland so golden hervor?

Ist’'s ein Sonnenstrahl, der sich im Schatten
der Ldrchen verlor?

Ist’s ein gold'ner Stern in seiner Pracht,

Der aus dem Waldesdunkel lacht?

Nein, keine Spur,

Eine Blume nur,

Die mil Dank sich froh entfaltet,

Wiihrend sonn’ge Wérme waltet.

Arnika schopft wiirg’ge Scfte

Aus dem Boden, reiche Krdfte.

Wir sollten auch eine Einteilung vornehmen. bei der
wir immer fiir ein gewisses Quantum gekochte, aber auch
ein gewisses Quantum rohe Nahrung besorgt sind, denn
auf diese Weise werden wir zu den unveranderten Mi-
neralbestandteilen und Vitaminstoffen gelangen. Wir miis-
sen hiezu nicht wie die Kaninchen alles roh essen. Wohl
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konnen wir aus besondern gesundheitlichen Griinden eine
Rohkostkur einschalten. Ja, wir konnen solche, wenn sie
uns wohl bekommt, auch je nach Belieben auf ein Jahr
oder mehr ausdehnen, falls uns dies nicht vorher verleiden
sollte. Normalerweise aber konnen wir nach unserm
Schweizerbedarf mit einer verniinftigen, natiirlichen Ge-
mischtkost gesund leben. Wer allerdings aus Ueberzeugung
lieber Vegetarier ist, dem wird man auch dies nicht ver-
bieten konnen, denn die vegetarische Kost hat vor allem
fiir Patienten vielerlei Vorziige zu verzeichnen, wiewohl
man auch von den Patienten nicht ohne weiteres die Zu-
neigung zur vegetarischen Kost verlangen kann.

Wollen wir nun aber moglichst ganz gesund bleiben,
um unsere Leistungsfiahigkeit nicht einbiissen zu miissen,
dann gehort es zur Grundregel, auch das, was uns der
Boden in der richtigen Form darreicht, nicht zu ver-
andern, Dies nun ist schwer und fallt den meisten schwer
und gerade dies ist das Notwendige, das fiir eine einwand-
frei gesunde Erndhrung beachtet werden muss. Nicht
vergebens hat Dr. Bircher und neuerdings auch Waerland
auf die Wichtigkeit unverkiinstelter Nahrungszubereitung
hingewiesen, denn die Zunahme von Krankheiten, die auf
der Grundlage falscher Erndhrungsprinzipien beruhen,
weisen auf die Notwendigkeit hin.

Bechten wir nun einmal den Bau eines Weizen-
kornes. In der Mitte dieses Kornes sind die Stirke-
korner, dann die Kleie, die Aleuronschichten, dann
folgt der Keimling mit Vitamin E und den wert-
vollen Phosphorverbindungen, mit den wertvollen Fett-
korpern, ebenso findet sich ein wertvolles Eiweiss vor.
All die wunderbaren Werte, die sich im Keimling, in der
Kleie befinden, verfuttern wir meist nur dem Vieh und
geniessen selbst nichts weiteres als die Kohlehydrate, die
nur einen sekundaren Wert aufweisen. Der Schopfer hat
dem Menschen im Korne etwas Ganzes gegeben und diese
Ganzheit ist das, was dem Menschen alleine das Notwen-
dige, das er braucht, geben kann. Alles aber, was wir
verdndern, wird sich mit den Jahren, den Jahrzchnten
im menschlichen JIorper tragisch auswirken in Form von
Avitaminosen und Mangelkrankheiten. Die Wissenschaft
kann diese Erscheinungen noch nicht erschopfend erkla-
ren, da die Entdeckungen und Forschungen immer noch
im Werden begriffen sind. Das ganze Korn zu verwerten,
ist das, was uns Waerland mit seinen Erndhrungsrat-
schldgen nahe legt, denn nur dadurch werden wir in bezug
auf das Gesundheitliche ectwas Ganzes. Vollwertiges er-
halten konnen. Will nun aber einer gescheiter sein, als
es uns die Natur lehrt, dann kommt er mit dem Argu-
ment, dass zum mindesten die Cellulose weggelassen wer-
den kann, weil sie unverdaulich sei. Aber trotz allen Ein-
wianden der Gescheiten kann wohl niemand die Tatsache
bestreiten, dass die Cellulose die notwendige Massagebiirste
fiir unsern Darm ist. Der Mensch, der keine Cellulose
mehr isst, wird darmkrank und hierin liegt wiederum der
Beweis und die Begriindung, warum auch die Cellulose
notwendig ist. Wir kénnen demnach alles, was am Wei-
zenkorn gefunden wird, gebrauchen. Wenn wir die er-
wahnten Faktoren richtig betrachten, dann miissen wir
uns sagen, dass wir in den letzten Jahrzehnten wirklich
unweise gehandelt haben, und dass dieser Mangel an rich-
tiger Einsicht sich tragisch ausgewirkt hat. Die rasende
Zunahme der Krebssterblichkeit ist nicht von ungefdhr,
wie auch noch viel andere Misstinde, die uns wie eine
Flut entgegenkommen. Ein grosser Teil unsrer Krank-
heiten lautet immer wieder auf Krebs, und er ist nichts
anderes als eine Folge unsrer Erndhrungstorheiten. Diese
schlimme Feststellung weist uns daraufhin, wieder zum
Natiirlichen zuriickzukehren. So, wie der Boden seinen
Ertrag hergibt, so ungekitinstelt sollten wir uns unsere
Nahrung erhalten, indem wir sie nicht denaturieren lassen.
selbst aber auch nicht den Fehler begehen, sie durch fal-
schen Kochprozess zu entwerten. Es ist auch viel besser,
wenn wir nicht einseitig nur von Frichten, Salaten, von
dem oder jenem leben wollen. Wir konnen eine gesunde,
wéhrschafte Kost pflegen, wenn alles ‘natiirlich ist. Es
wiirde uns auch nicht gross schaden, Fleisch zu essen,

wenn dieses natiirlich zubereitet ist, nicht wie die Wurst-
waren mit Salpeter und anderem Schidigendem mehr.
All dies sind Dinge, die wir nicht ausser acht lassen diir-
fen. Jedes Gemiise aber, das wir aus unserm eigenen Gar-
ten holen kénnen, um es richtig zuzubereiten, ist wert-
voll, wohingegen all die vielen Gemiisekonserven, die ab-
gebritht und mit Kupfervitriol aufgegriint sind, schidlich
wirken. Ueberlegt man sich dies richtig, dann muss man
sich sagen, dass es wirklich kein Wunder ist, wenn es mit
unsrer Gesundheit heute so schlimm bestellt ist. Nehmen
wir aber eine richtig gezogene Nahrung, richtig zube-
reitet, zu uns, und beachten wir zudem die notwendige
Iissenstechnik, dann konnen wir auch die im Alltag ver-
brauchten Stoffe wieder ersetzen und somit immer wieder
regeneriert werden.

Auch in der Zusammenstellung der Mahlzeiten muss
eine gewisse Taktik beachtet werden. Gemiise und Friichte
sollten nicht zur gleichen Mahlzeit genossen werden, denn
dadurch entstehen Gérungen. Zum gekochten Gemiise
sollte immer auch Salat genommen werden. Erst eine
gute Kornersuppe, aus Naturreis, Vollgerste, Hafer oder
Weizen, oder aber eine kriftige Gemiisesuppe. Nachher
ein Starkeprodukt, entweder Kartoffeln, Naturreis, Buch-
weizen, Hirse, Mais oder dergleichen, zusammen mit ir-
gend einem geddmpften Gemiise und zu all dem darf das
Erfrischende der rohen Salate nicht fehlen. Bei dieser
Zusammenstellung erhélt der Korper, was er bendtigt.
Ein besonders wertvoller Salat wird aus dem Kabis ge-
wonnen, da er ein ausgezeichneter Kalk- und Vitamin C-
Lieferant ist. Da mag nun jemand aufbegehren, dass Kabis
gdhre und Leibschmerzen verursache. Ist der Kabis aber
richtig biologisch gezogen, und isst man ihn roh. dann
erhdlt man keine Gérungen. Auch der Sauerkabis, be-
kannt als Sauerkraut, ist ein Heilmittel. Wenn jemand
nun zu dieser Zusammenstellung noch sein Fleischplitz-
chen wiinscht, so soll er es eben geniessen, insofern sein
Gesundheitszustand es ihm nicht verbieten muss. Was aber
auf alle Félle unterlassen werden sollte, das ist der nach-

traghche-Gemuss—vomr-Sirssigkeiten=rie-Mertrene re-aers
gleichen mehr. Wenn der Gaumen darnach Verlangen
hat, dann sollte man immerhin so klug sein und dieses
Verlangen erst um nachmittags vier Uhr stillen, denn
dann ist die Verdauung des Mittagessens bereits so weit
vorgeschritten, dass sie durch den Genuss von Stissigkeiten
nicht mehr benachteiligt und gestort werden kann. Die
richtige Zusammenstellung der Nahrung lasst sich daran
priifen, dass man alle Gerichte einer Mahlzeit in einem
Eintopfgericht zusammen vermengen diirfte, ohne dass
eins das andre storen wiirde. Ist dies nicht der Fall. dann
muss eben das Storende weggelassen werden. Wenn wir
also Suppe, Kartoffeln, Gemise, Salate in einen Topf brin-
gen und die Speisen so gemischi geniessen miissten, wire
s weder geschmacklich, noch auch gesundheitlich be-
stimmt gar nicht schiecht. Sobald wir aber noch eine ge-
brannte Créme oder eine andere Siissigkeit darunter
mengten, dann wiirden wir uns tiber den Geschmack, aber
auch tber die wunliebsame Wirkung beklagen miissen.
Diese Darlegungen sollen zeigen. dass man sich nach be-
stimmten Prinzipien richten muss, wenn man eine zweck-
dienliche. gesunde Nahrung zusammenstellen will, und es
ist Pflicht der Hausfrau, sich diese Faktoren zum Wohle
ithrer Familie zu merken und zu beachten. Wenn nun
auch eins oder das andere der Familienglieder mit einer
Umstellung nicht gerade so ohne weiteres zufrieden sein
kann, so sollte man eben doch den Kampf nicht aufgeben,
sondern ganz weise und ein wenig schlau vorgehen, dann
ist es vielleicht leichter, als man denken kann, eine Um-
stellung zu bewerkstelligen. So sah sich einmal eine Dok-
torsfrau vor die Aufgabe gestellt, das schwache Herz ihres
Mannes zu schonen, indem sie ihm statt coffeinhaltigen
Kaffee eben einen einfachen, unschédlichen Frucht- und
Getreidekaffee, aus Wegwarte, Eicheln und dergleichen
mehr geben sollte. Sie befolgte den Rat sofort, ohne zu
bedenken, dass dies nun einen Aufruhr heraufbeschworen
konnte, denn alle Vernunftgriinde, die man zu Gunsten
der Gesundheit anfithren kann, tiberwiegen meist das Ver-
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langen nach dem gewohnten Genusse nicht. So kam es
denn auch, dass der wohlbetreute Mann sich gegen die
neue Kaffeebrithe ganz entschieden wehrte und die be-
dringte Frau sich nicht zu helfen wusste. Was nun? Sehr
einfach, denn nun musste eben langsam vorgegangen wer-
den. Ein Monat lang wurde dem gewohnten Kaffee nur
10 % der neuen Briihe beigegeben, spiter 20 %, dann
30 %, bis sich der Gaumen langsam daran gewchnt hatte
und nach: einem Jahr trank der gute Mann ahnungslos
und zufrieden nur noch sein Gesundheitsgetrank. Der
Mensch ist bekanntlich ein Gewohnheitsgeschopf, und wenn
man ihn langsam an etwas gewdhnt, dann merk({ er den
Wechsel kaum. Wer in den Norden reist, der wird mit
den massiven Fetten, die dort den Speisen beigegeben
werden, fast nicht fertig werden konnen. Mit der Zeit
aber wird er sich daran gewohnen und nach seiner Riick-
kehr die heimatliche Nahrung gar nicht mehr gleich fin-
den wie frither. Kommt er nun aber in den Stiden, wo
alles nach Olivenol trieft, wird er sich anfangs auch da-
gegen striauben, mit der Zeit jedoch so daran gewchnen,
dass er, heimgekehrt, glaubt, zuhause sei alles anders
geworden. So ist der Mensch, doch auch die Pflanze rea-
giert dhnlich. Auch sie kann man umgewohnen, aklimati-
sieren, ziichten, hochziichten. Wenn man dabei richtig
biologisch vorgeht, dann ist dies wertvoll. Auf diese Weise
konnen wir gewisse Pflanzen in Gegenden ziichten, in
denen sie vordem nicht gediehen sind. Dies ist eine wich-
tige Aufgabe fiir geschickte Biologen. Eine Ziichtung halt
allerdings nur so lange, als wir sie auf der Hohe halten,
sonst kehrt sie wieder zum Ursprung zurick. Alle unsere
hochgezogenen Pflanzen, selbst Obsthbdume miissen wir
pflegen, wenn wir nicht wollen, dass sie wieder zuriick
gehen und verwildern. Also auch da miissen wir dafiir
besorgt sein, dass wir das, was wir mit viel Miihe er-
arbeitet haben, nicht durch Nachlissigkeit in der Pflege
wieder verlieren miissen.

Noeh vieles liesse sich sagen und erkldaren, doch schon
dieser kurze Ueberblick mochte eine Anregung zum Nach-
denken und Beobachten sein, denn je besser-wwiv-beobach-
ten lernen, umdesto nutzbringender sind uns die Hinweise.
die uns die Natur zu unserm Nutzen zu bieten vermag.
Wenn wir Menschen mehr denken wiirden, dann hétten
wir bestimmt auf vielen Gebieten andere Verhéltnisse zu
verzeichnen.

Impf:- und Medikament-
Schadigungen

Noch immer ist ein grosser Teil unserer Bevilkerung
im Unklaren tiber das Wesen der allopathischen Impf-
methode. Viele stehen dieser wichtigen Frage vollig harm-
los gegentiber und selbst verniinftige Aerzte fiirchten sich
davor, bei ausgebrochener Epidemie die entsprechende
Impfung zu unterlassen. Sie vertreten den vollen Glauben.
dass der Geimpfte die Ansteckungsgefahr und Krankheit
besser tiberstehe, als der Ungeimpfte. Wer aber schon Er-
fahrungen tber Impfschiden sammeln konnte, der ist
anderer Ansicht. Sehr beweiskraftig ist der Bericht eines
jungen Geschaftsmannes aus 7., der am 16. Marz 1950
wie folgt, schrieb:

«Durch Empfehlung meiner Mutter mochte ich mich
gerne an Sie wenden. Ich bin 28 Jahre alt, verheiratel
und habe ein eigenes Geschift. Mein Gesundheilszu-
stand ist im allgemeinen wicht sehr schlecht. Seit mei-
nen Impfungen in der Rekrutenschule, nach denen
ich korperlich sehr gelilten habe und im Gewicht um
15 kg verlor, bin ich aber nie mehr zu meinem Ge-
wicht wund meiner vorherigen Kraft gekommen in
bezug zu meiner Grosse von 1,78 m. Ich bin heute nur
noch 58 kg und spiire korperlich, wie auch geistig
oft eine gewisse Schwiiche. Gegenwdrtig habe ich auch
mit seelischen Dingen zu tun, was mich in bezug auf

die Nerven sehr beeintriichligt, so dass ich manchmal
su meiner beruflichen Avbeit fast wicht mehr fdhig
bin. Ueberanstrengen muss ich wmich seit wmehreren
Monaten wicht und pflege auch geniigend 2w schlafen.
Gegenwdirtig bin ich in Behandlung mit meinen Zdh-
nen, von denen schon wiele plombiert und zum Teil
abgetotet sind. Ich habe sehr wiel Angina, oft nur
wegen einem kleinen Luftzug. Ich suche sie alsdann
immer durch Diakrid zu verhiiten. Nun mdochte ich
Sie gerne wm Ihren Rai wnd Ihre Hilfe bitten, in
tg auf Gewichi, Mandeln und Zihne. Ich habe
sehr wviel Vertrawen fiir natiirliche Behandlung und
glaube auch durch Ewmpfehlung meiner Multer, dass
Sie awch mir helfen konnen. Meine Mutler lisst Thnen
auch sagen, dass ihr Gesundheitszustand gul und er-
Treulich ist, so dass sie ihren Verpjlichtungen wieder
gut nachzukommen vermag.»

Es ist interessant festzustellen, dass der Patient, dessen
Eltern sehr naturlich leben, gesund war bis zur Zeit der
Rekrutenschule. Nach der Impfung verlor er volle 15 kg
an Gewicht und hat dieses innert der 8 inzwischen ver-
flossenen Jahre nicht wieder zurtickgeholt. Er hatte kein
Uebergewicht, sondern war zu seiner Grosse normal ge-
wichtig. Aus seinem Bericht geht hervor, dass er seine
urspringliche Gesundheit nicht mehr zuriickerlangt hat
und die Impfschiden nicht mehr ausgleichen konnte. Wie
nun entstanden diese? Da die meisten Impfstoffe, die ver-
wendet werden, Lymphgifte sind, wird in erster Linie die
Lymphe, das ganze Lymphsystem durch eine Impfung
sehr stark beansprucht. Auch Leber und Nieren werden
durch gewisse Impfstoffe sehr stark beeinflusst. Die eigent-
liche Widerstandsfahigkeit des Korpers, die Kampftaktik
des so genannten weissen und roten Blutsromes wird beson-
ders bei jenen Personen herabgesetzt, die eine feinere Kon-
stitution haben als die robuster ausgestatteten, mit Harn-
saure vergifteten Menschen. Gerade bei jenen, die natur-
gemiss grossgezogen worden sind und daher nicht so viel
Giftstoffe in h aufgenommen haben und infolgedessen
ein weniger vergiftefes Blut hesitzen als die Allgemeinheit,
wirken Einfliisse, wie allopathische Impfungen oft kata-
strophal. Wer daher naturgeméss zu leben pflegt, sollte
davon abstehen, sein Blut durch Impfstoffe, wie sie all-
gemein zur Anwendung kommen, vergiften zu lassen, wie
man im Volksmund sagt, sich also die Widerstandskraft
brechen zu lassen. Auch Berghewohner sollten davon Ab-
stand nehmen, denn auch sie sind in ihrer Natiirlichkeit
Impfgiften und starken Medikamenten nicht gewachsen,
sondern sie wirken bei ihnen viel schédlicher als bei jenen,
die sich durch ihre Lebensweise bereits schon an die ver-
schiedensten Unnatiirlichkeiten und Gifte gewohnt haben.
Beobachtet man all die zu beurteilenden Félle genau, dann
kann man feststellen, dass ein Korper viel schneller herab-
gewirtschaftet, als wieder regeneriert und gehoben ist.

Ein bestitigender Fall dieser Art mochie die Richtigkeit
des Gesagten bestdrken. Ein junger Bergler, gesund und
kraftig wie eine jugendliche Arve bekam Driisenanschwel-
lungen, die mit Galeopsidis, mit Calcium-Komplex und
anderen einfachen Naturmitteln hétten beseitigt werden
konnen. Aber er bekam einfach Streptomizin eingespritzt
und heute liegt er als Schwerkranker im Krankenhaus.
Wir konnen hier ein natiirliches Bild in betracht ziehen.
dine junge Arve ist der Last des Winters und des Schnees
eher gewachsen als einer Verletzung, als irgend einer Be-
einflussung durch den Menschen. Uebersehen wir nicht.
dass gerade die Arve eine weiche Rinae hat und sehr
verletzbar ist. Die Natur hat ihire Kinder nicht in jeder
Hinsicht gefeit. Gegen ihre eigenen Einfliisse wohl, aber
nicht gegen die Einfliisse der Menschen. So nun, wie es
den Arven und andern Biumen des Bergwaldes ergeht,
so ergeht es eben auch vielen Sohnen der Berge, wenn sie
im Militirdienst oder sonstwie im Tiefland mit Behand-
lungsmethoden in Berlihrung treten, die den harnsdure-
vergifteten, mit Weissbrot und Schokolade grossgefiitter-
ten Herdenmenschen weniger anhaben konnen, als einem
gesunden, natiirlich lebenden Menschen. Streptomicin ist
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