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Naturnahrung
(Fortsétzung und Schluss)

Die Diingung

soll in einem selbstbebauten Garten natiirlich sein. Kom-
post, Knochenmehl, Hornspidne wie auch Walderde sollte
zur Bodenverbesserung verwendet werden. Wo es notwen-
dig ist, wenn man lehmhaltige Erde oder Torfboden hat,
auch Steinmehl. Alle diese natiirlichen Hilfsmittel sind
angebracht, um eine richtige Diingung durchzufiihren. Die
starken, chemischen Diingmittel aber sollte man weglassen.
Der beste Beweis fiir die Giite des Gemiises ist seine Haltbar-
keit und sein vorziiglicher Geschmack. Gemiise, das richtig
biologisch gezogen worden ist, hilt auch linger als kiinst-
lich getriebenes oder mit Jauche behandeltes Gemiise. Wer
Jauche zur Verfiigung hat oder tierischen Diinger, also
Mist, der sollte beides kompostieren. Beim Aufbau von
Kompost sollte er méglichst mit Tannennadelnschichten
und Schafgarbe abwechseln. Dies wird gute Erfahrungen
zeitigen. Legt man beim Aufschichten zwischenhinein
schichtenweise etwas Schafgarbenstauden, dann wird der
Kompost dadurch wertvoller und auch rascher verwendbar
sein. Im ersten Jahr kann man ohne weiteres tierischen
Diinger und auch Jauche auf den Kompost werfen. Im
zweiten Jahr darf man keine neuen Stoffe mehr dazu brin-
gen, sondern man sollte ihn alsdann nur noch umarbeiten
und umschaufeln. Dadurch kommt wieder Sauerstoff dazu,
und so hat man Ende des zweiten Jahres oder im dritten
Jahre dann einen wertvollen, guten Kompost, der fiir die
Pflanzen von grosser Bedeutung ist. Er kann dann noch
mit Knochenmehl und etwas Hornspénen, je nachdem die
Pflanzen mehr oder weniger Stickstoff bendtigen, vermengt
werden. Bei Bohnen, Erbsen und #hnlichen Pflanzenarten
kann man noch Asche verwenden, so auch bei Knollen-

Epei

Wisst ihr noch, ihr alten Leute,
Anders war es wohl als heute,
Friiher, als mit schlichtem Sinn
Man durch Krduter fand Gewinn.
Kamen Kinder aus der Stadt

In den Wald, ich wurd wicht satt
Ihren Jubel anzuhoren,

Ja, ich konnt mich ganz betoren.
«Echol> rief es in dem Wald,

-~ Dass vom Fels es widerhallt.
Echo? Nun, warum wohl das?
Ei, als billig froher Spass!

Echo, Efeu, Tannengriin,
Buchenlaub und holdes Bliih'n,
Alles man mit Dank genoss,
Kleine Freuden wurden gross.
Hditte man sich sonst bekrdinzt,
Mit den Ranken mein geglinzt?
Anders muss es heute sein,

Gold wnd Silber, Edelstein

Hiitte man doch allzugern,
Efeuranken stehen fern

In dem stillen Waldesdiister
Mitten in dem Trauwmgefliister,
Dem man nicht mehr zugetan,
Weil man andres weiss und kann.
Aber schon bin ich geblieben,
Immer noch mich manche lieben.
Meine immer griinen Blitter
Glinzen stets trotz Sturm und Wetter,
Meine Scifte heilsam sind,

Helfen jedem, auch dem Kind.
Am Gestriipp sich mancher hdlt,
Weil es ihm darin gefdllt

Und doch konnt’ man dort ersticken,
Nur dem Mut’'gen wird es gliicken
Nach der Hihe hinzustreben,
Statt am Boden nur zu kleben.
Gelt, das hdtt'st du wicht gedacht,
Dass mir soviel Gutes lacht,

Dass den schlichten Efeuranken
Gar nicht fehlen die Gedanken!
Ahwm’ es nach und denke auch,
Denn es ist ein guter Brauch!
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gewédchsen und allen Gemiisen, die kalireich sind, denn
die Asche ist mineralstoffreich und enthélt vor allem viel
Kali. Gemiise darf nicht abgebriiht werden, es muss im-
mer ganz verwendet, also geddmpft werden.

Rohgemviise und Gemiisescifte

Am besten sind die Heilstoffe im Rohgemiise vorhanden.
Wer eine schlechte Verdauung hat und schlecht assimi-
liert, wird vorteilhaft die Safte nehmen. Kohlsaft und Ka-
bissaft wirken beispielsweise bei vielerlei Leiden ganz her-
vorragend, und direkt als Heilmittel, handelt es sich nun
um arthritische Leiden, um Magengeschwiire, Stoffwech-
selstorungen und anderes mehr. Bei Magengeschwiiren
sollte man noch rohen Kartoffelsaft hinzunehmen. Dadurch
kann man Erfreuliches erreichen. Wer die rohen Gemiise-
safte nicht direkt trinken kann, und sie auch mit warmem
Wasser verdiinnt nicht herunterbringt, der soll sie in eine
gute Gemiise-, Hafer- oder Gerstensuppe giessen. Auf diese
Weise lassen sich die Rohsdfte weit eher einnehmen. Zum
Teil verbessern sie sogar noch den Geschmack der Suppe.
Obschon viele Leute ja keine Suppenesser sind, ist die
Suppe hier eine giinstige Voraussetzung, um die Safte ein-
nehmen zu konnen. Man kann natiirlich auch unter ge-
kochtes Gemiise oder in irgend einen Brei etwas Rohsaft
mengen. Gekochten Kohl und Kabis ertragen nicht alle
Leute, wihrend diese Gemiise im rohen Zustand, sowohl
als Saft, wie auch fein geraffelt, keine Beschwerden ver-
ursachen. Weisskraut oder Kabis als Sauerkraut ist eben-
falls ein hervorragendes Heilmittel, nur sollte man Sauer-
kraut wenn moglich nicht kochen, sondern roh als Salat
essen, wenn man alle Heilwerte auswerten will.

Auch Menschen, die an Kalkmangel leiden, sollten viel
Kohl und Kabis und Sauerkraut essen, denn dies ist ein
billiger und einfacher Kalklieferant. Die Saft-Diét soll nicht
auf die Dauer durchgefiihrt werden, denn wir brauchen
sowohl die Zellulose, als auch die iibrigen Stoffe wieder,
sodass man Séfte nur als Beigabe geben darf, nie zu lange,
also nur zu Kurzwecken. Nachher isst man wieder
die ganzen Gemiise. Wer schlechte Zéhne hat und das
Rohgemiise nicht gut beissen kann, der soll es ganz fein
raffeln, durch die Hackmaschine drehen, oder auch in
einer Verkleinerungsmaschine, einem Turmix oder der-
gleichen, verkleinern. Gleichwohl muss aber griindlich
durchspeichelt werden, da dies dringend nétig ist, denn
der Speichel muss neutralisieren, erschliessen und somit
vorverdauen helfen. Gut gekaut, ist halb verdaut, heisst
eine Regel. Auch die Fruchtsifte und Gemiisesdfte soll man
durchspeicheln, nicht einfach nur herunter schlucken.
Viele Leute ertragen z. B. Fruchtsifte nicht, weil sie sie
nicht gentigend durchspeicheln. Sie neutralisieren somit
die Fruchtsiure mit dem alkalischen Speichel zu wenig.
(Gemiisesiifte sind leichter ertrdglich als Fruchtsifte, be-
sonders fiir Leberkranke oder fiir solche mit empfindlicher
Leber, wie auch fiir Nierenkranke.

Eine gute Naturkost

besteht normalerweise aus einem Teil gekochter Naturnah-
rung und einem andern Teil Rohnahrung. Bei ganz schwe-
rem Leiden, z. B. bei Krebs, wirkt die Rohnahrung Wun-
der. Man kann vielfach einen Krankheitsprozess, auch
einen schlimmen, noch stoppen mit der Rohnahrung.

‘Wer nicht mehr verdaut und nicht mehr gut assimiliert,
geht zuerst zu Siften iiber, dann zu den verkleinerten Roh-
nahrungsmitteln, zu Gemiisen und Friichten und dann nach
und nach zu der iblichen Rohkostnahrung.

Wer es nicht notwendig hat, solch extreme Kuren durch-
zufithren, der kann also gekochte und rohe Nahrung ein-
nehmen, soll aber bei jedem Menu mit etwas Rohnahrung
versehen sein.

Gemiise und Friichte sollten nicht gemeinsam zur glei-
chen Mahlzeit gegessen werden, denn das gibt Gérungen.
Obschon verschiedene Ernéhrungstherapeuten, wie auch
Dr. Bircher, hierin keinen eigentlichen Fehler sehen, hat
die Praxis erwiesen, dass es nicht gut ist, und wir haben

ja auch Geschmacksnerven mitbekommen, die uns dies-
beziiglich Richtlinien geben. Auch der Naturinstinkt gibt
uns da bereits schon eine Weisung, denn wer konnte eine
Erdbeere zusammen mit einem Rettich essen? Dies wiirde
als Widerspruch empfunden werden und ebenso wenig ist
es gut, wenn man nach den Salaten, z. B. nach dem Ret-
tichsalat die Erdbeere isst. Man sollte dies also streng aus-
einanderhalten und entweder Gemiise- oder Fruchtnah-
rung geniessen.

Getreide kann man entgegen vielen Behauptungen zu
Gemiise und Friichten essen. Es muss aber Vollgetreide,
also Naturnahrung sein.

Die Milch

ist, wenn einwandfrei, eine wertvolle Nahrung. Weil es
aber viel krankes Vieh gibt, vor allem auch tuberkulose
Tiere, ist die Milch nicht in allen Féllen angebracht. Bei
Krebs, Arthritis und vielen anderen schweren Krankhei-
ten ist es besser, wenn man die Milch ganz ausscheidet.
Gute Milch ist eine wertvolle Eiweiss- und Fettnahrung.
Man ist sich aber nicht immer im Klaren, soll man sie
sauer oder stiss trinken. Einige behaupten dies, andere das.
Trinkt man sie siiss, also so wie sie vom Tier kommt, hat
man nattirlich mehr Néahrstoffe darin, trinkt man sie
sauer, dann verliert man vor allem den Milchzucker, der
nun durch die Milchsdurebakterien vergoren ist. Die Milch
hat aber dann eine leichtere Verdaulichkeit und eine giin-
stigere Wirkung auf die Darmflora. Somit haben also beide
recht, diejenigen, die die Milch als siiss, wie diejenigen,
die sie als sauer oder gar als Joghurt empfehlen, wenn
auch die Werte, die sie enthalten, verschieden sind.

Eier

haben die beste Wirkung, wenn man sie roh geniesst, vor-
ausgesetzt, dass sie von gesunden., wenn magli
den Hiithnern stammen. Man sollfe daher seinen Eierliefo-
ranten kennen, denn man muss darauf achten Eier von
gesunden Hiihnern zu konsumieren, da es verschiedene
Bakterien gibt, die nicht ungefdhrlich sind. Diese werden
bei kranken Hiihnern gefunden und konnen somit durch
sie tibertragen werden. Das Lecithin, das die Eier enthalten,
sollte nicht ausseracht gelassen werden, da es fiir die Ner-
ven besonders gut ist. Gesunde Eier, in einem Siippchen
roh verriihrt, jedoch nicht mitgekocht, oder auch mit etwas
Naturzucker verriihrt und so eingenommen, wirken sehr
gut. Eier sind aber eiweissreich und besonders im Eidotter
ist das meiste Eiweiss. Hierin hat man vielfach falsche
Anschauungen und glaubt, im Weissen, also im Eiklar,
sei das meiste Eiweiss enthalten, aber das stimmt nicht.
Eier haben leider den Nachteil, dass sie viel harnsaure
Stoffe bilden. Schweflige Sidure wird dadurch frei, wie
man dies beim Aufstossen nach dem Essen von gekochten
Eiern 6fters unangenehm feststellen kann. Deshalb sind
Eier fiir Arthritiker, Rheumatiker und fiir Krebsleidende,
absolut nicht giinstig und gar nicht zu empfehlen. Man
muss also da bestindig strikte auseinanderhalten, ob das
eine Nahrungsmittel hier oder dort angebracht ist. Frichte
und Gemiise dagegen sind stets zu empfehlen, wenn die
Verdauungsorgane damit fertig werden und die Darme
nicht mit Gdrungen reagieren.

Kidse

ist ein sehr gehaltvolles Eiweiss- und Fettprodukt, gehort
aber nicht zur Naturnahrung, denn unter Naturnahrung
versteht man nur diejenige Nahrung, wie sie von der Natur
kommt, ohne irgendwelche Verdnderung. Man muss mit
Kise sehr vorsichtig sein. In der Schweiz und in Holland,
also in Gegenden, wo viel Kése gegessen wird, gibt es viel
Arterio-Sklerotiker, gibt es auch viel Krebskranke, und
diese intensive Eiweissnahrung, besonders wenn man sie
reichlich einnimmt, ist nicht unschuldig dabei. Wer also
aus Gesundheitsgriinden eine Didtkur machen will, muss
Kiése vollstindig meiden, Wéhrend Schwerarbeiter und

ch freileben-.
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Leute, die sich nicht iiberreichlich mit anderer Eiweissnah-
rung versehen, in bescheidenen Mengen Kése geniessen
kénnen. Fiir Diftzwecke ist Kéise also gar nicht geeignet.

Fleisch

kann insofern fiir Fleischliebhaber, fiir Gemischtkostesser
als Naturnahrung bezeichnet werden, wenn das frischge-
schlachtete, also das Naturfleisch (Kalbfleisch, Rindfleisch
usw.) zur Anwendung kommt. Schweinefleisch ist das un-
gesiindeste Fleisch, das es gibt, wihrenddem Wurstwaren
nicht zur Naturnahrung gehoren, weil Salpeter und an-
dere Zusitze sehr schiddigende Wirkungen ausiiben kon-
nen. Ebenso ist gerduchertes Fleisch nicht zur Naturnah-
rung zu zdhlen, weil durch die Rauchstotfe, die Phenole,
wieder starke Giftstoffe in den Korper gefiihrt werden kon-
nen. Besonders Krebskranke sollten sich hiiten vor diesen
Fleischsorten, da sie sehr grossen Schaden beim Genuss
derselben erleiden konnen.

Zucker

Hier miissen wir uns hiiten vor dem weissen Zucker,
denn der weisse Zucker, der der Mineralstoffe beraubt ist,
ist sehr schéddigend fiir die Niere. Er schadigt auch das
Gleichgewicht im Mineralstoffwechsel, besonders das Kalk-
gleichgewicht im Korper. Es ist nicht richtig, wenn ofters
behauptet wird, dass der Rohrzucker, wie er im Handel
ist, Schwefel enthalte. Das ist ein erwiesener Irrtum, und
nachdem man sich so viel Miihe gegeben hat, den Rohr-
zucker einzufiihren, sollte dieser Irrtum unbedingt ausge-
merzt werden. Der noch gesiindere Zucker ist der Natur-
zucker, wie er in den Friichten enthalten ist, und man
sollte viel mit Weinbeeren, Rosinen, Sultaninen und allen
stissen Friichten stissen. Man kann sie in der Hackma-
schine oder sonstwie zerkleinern und so als Stissmittel den
Miiesli und den Siifispeisen beigeben. Auch Datteln, Feigen,
all diese siissen Trockenfriichte eignen sich zum Siissen,
nur achte man darauf, dass sie nicht préapariert sind. Der
beste Zucker ist der Traubenzucker
“beeren; in Traubenkonzentrate [~ nati lmm

worden sind und in den Trauben selbst enthalten ist. Man
achte darauf, dunkle Friichte zu erhalten. Die hellen, ge-
schwefelten Trockenfriichte sind keine Naturnahrung und
sind verwerflich, denn diese: Schwefelmengen schédigen
den Korper wesentlich. Honig ist eine Naturnahrung, die
uns ebenfalls nicht fehlen sollte.

Konserven

sind gar nicht zu empfehlen. Wenn man ohne Konserven
auskommen kann, sollte man dies tun, denn diese gehoren
nicht zur Naturnahrung, weil Verschonerungsmittel, Kon-
servierungsmittel und allerlei chemische Zusétze sehr grosse
Schéadigungen auf unsere Gesundheit ausiiben konnen. Sie
sind zudem zum Teil auch entmineralisiert, denn durch
Dragieren und Abbriihen und durch Erhitzen sind die Vita-
mine zu Grunde gegangen und durch chemische Konser-
vierungsmittel sind schédigende Stoffe beigefiigt worden.
Also dies ist keine Naturnahrung und wer Naturkost ge-
niessen und gesund und stark werden will, sollte Konser-
ven meiden, es sei denn, dass er die Nahrungsmittel selbst
personlich im Hause konserviert hat, dann konnen sie als
Abwechslung und als zusétzliche Nahrung toleriert wer-
den.
Gespritztes Obst

Bei Fruchtnahrung muss man vorsichtig sein, dass man
ungespritzte Friichte bekommt, denn solche, die mit Blei
und Arsenik gespritzt worden sind, konnen erhebliche
Schéidigungen verursachen, Es wird nicht immer spontan
eine Vergiftungserscheinung auftreten, aber nach und nach
konnen sich tragische Situationen zeigen, die mit solchen
Giftstoffen, welche durch Spritzmittel an den Friichten
haften, im Zusammenhange stehen.

Auf jeden Fall sollte man das Obst gut waschen, ehe
man es isst, und wo man Spritzflecken sieht, auch noch

wie er_ in den Wein-

schélen. Dadurch hat man allerdings viel Werte verloren,
denn in der Schale und unter der Schale befinden sich im-
mer viel wertvolle Stoffe. Man sollte deshalb darnach trach-
ten, dass man ungespritztes, also natiirliches Obst bekommt.

Gewiirze

Unter den Gewiirzen soll man die scharfen Gewiirze, wie
Muskatnuss und Pfeffer und dergleichen mehr, weglassen
und durch harmlosere, gesundheitsfordernde Gewiirze er-
setzen. Von den Préparaten ist einzig der Hefe-Extrakt.
wenn moglich der Reinkultur-Hefeextrakt, der Naturnah-
rung beizuzdhlen, denn es handelt sich hiebei um einen
natiirlichen Néahrstoff. Reinkultur-Hefe enthilt den B-
Komplex und ist als Wiirze das Beste, was man auf dem
Gebiet bis heute besitzt. Sowohl als Brotaufstrich, wie im
warmen Wasser als fliissige Wiirze aufgelost, ist der Hefe-
Extrakt verwendbar. Man soll ihn aber wenn moglich nicht
mitkochen, damit die hervorragenden Werte nicht redu-
ziert werden.

Dass selbstverstindlich von den Broten, die man isst,
Knéckebrot, Vollkornbrot und nur das Brot aus dem gan-
zen Korn empfehlenswert ist, braucht nicht besonders er-
wéahnt zu werden.

Wer die Naturnahrung geschickt zubereitet und sie un-
verdndert, wie sie die Natur hervorbringt, verwendet, der
wird sehen, wie sein Korper dankbar darauf reagiert.
Verschiedene Krankheiten werden ohne Medikamente ver-
schwinden und eine gesunde Grundlage wird in Erschei-
nung treten. Nur die Naturnahrung enthilt das, was wir
benédtigen, um unseren Kérper gesund und im Gleichge-
wicht zu erhalten. In ihr sind alle bekannten und unbe-
kannten Faktoren vorhanden. Es braucht kein grosses Stu-
dium der Ernihrungstherapie, wenn man sich an die na-
ttirlichen, vom Schopfer gegebenen Voraussetzungen hélt,
denn er hat alles mit weiser Vorsehung nach seinen gott-
lichen Rezepten zusammengestellt, so, wie es fiir uns notig
ist. Wenn wir das Dargebotene in dieser Form gebrauchen,
dann haben wir den vollen Nutzen davon. Nehmen wir

- aber nur einen Teil davon hinweg, indem wir raffinieren,

verandern und verkiinsteln, dann haben wir auch den
Schaden, wie er in tragischer Form in der ganzen zivili-
sierten Menschheit zum Ausdruck gekommen ist. Darum
also zuriick zur Naturnahrung!

Ueber das Wohnen in Neubaufen

Es kommt héufig vor, dass Patienten tiber das Wohnen
in Neubauten zu klagen haben. Frither liess man arme
Familien ein Jahr lang gratis in neuen Steinbauten woh-
nen, weil man allgemein wusste, dass sich solches Woh-
nen bis zum volligen Austrocknen der Bauten gesundheit-
lich sehr ungiinstig auswirken kann. Besonders wenn es
sich um einen Zementblock handelt, bei dessen Erstellung
viel Zement verwendet worden ist, kann das erste Wohn-
jahr darin sehr schidigend wirken, ja, schon mancher
hat sich bei schwacher Konstitution oder sonstigen un-
gunstigen Vorbedingungen in solchen Wohnungen gewis-
sermassen den Todeskeim geholt, weshalb Vorsicht sehr
geboten ist. Wenn man indes keine andere Wohnung auf-
treiben kann, dann sollte man sich zum mindesten durch
glinstiges Schuhwerk schiitzen. Man kann Korksohlen tra-
gen oder Korkeinlagen, womit man einigermassen abiso-
lieren kann. Auch muss man sich dementsprechend warm
anziehen, damit man kein Frosteln bekommt, das sich bei
Feuchtigkeit gerne einstellt. Selbst Mauern, die schon aus-
getrocknet sind, konnen immer noch chemisch arbeiten
und dem Korper Kraft entziehen, kommt gar noch Feuch-
tigkeit hinzu, dann ist der Schaden noch grosser. Beson-
ders Frauen, die leicht an Unterleibsentziindungen leiden,
aber auch Schwangere sollten sich in Neubauten vorsehen
und schiitzen. Hat man sich darin bereits verdorben, dann
wird man sich durch feuchte Wéarme wieder regenerieren
kénnen. Sitzbédder mit Sitzbadekrautern sind auf alle Fille
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