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Bericht iiber Gesundheitsfragen
in Australien

Am 1. Mai dieses Jahres erhielten wir nachfolgenden
Bericht iiber verschiedene Verhiltnisse in Australien. Er
mag fiir unsere Leser von Interesse sein, denn iiberall
macht besonders die Erndhrungsfrage die gleichen Kri-
sen durch, iiberall wirkt sich eine entwertete Nahrung
ungiinstig auf unsern gesundheitlichen Zustand aus. Wohl
kann in siidlichen Lindern die Sonne manche Schiden
wieder etwas ausgleichen. Immerhin aber wiirde man
sich auch hier bei vollwertiger Erndhrung wohler fiihlen
und manchen Schidigungen entgehen. So hat beispiels-
weise Rohkost den Vorzug, den Durst zu stillen, statt ihn
wie die andere Nahrung zu steigern und man kommt mit
saftigen Friichten, mit Carotten und belegten Brotchen
vorziiglich aus ohne Eiswasser, ohne Eis-Creme und ohne
die verschiedenen, meist schéidlichen Getranke. Doch
mochte nun der Bericht fiir sich sprechen.

Melbourne, den 1. Mai 1953.

Der Winter beginnt nun bei uns. Es ist meistens
kalt und regnerisch. Die Natur verféllt jedoch nie in
den Winterschlaf. Es scheint deshalb hier auch kein
solch intensives Friihlingserwachen zu geben. Vieles
von der Pracht des Bergfriihlings geht einem hier
abhanden, besonders was den Duft der Blumen und
das Aroma der Kriuter anbetrifft. Auch scheinen die
Menschen weniger temperamentvoll zu sein; sie wir-
ken alle etwas matt und schléifrig. Interessanterweise
hat die englische Bevolkerung, die vom kiihlen Nor-
den kommt, in diesem warmen Lande die englischen
Essgewohnten beibehalten. Man isst hier sehr viel
Fleisch, das als Hauptnahrung betrachtet wird. Die
meisten Australier essen es tdglich dreimal. Es wird
jedoch verhiltnismissig wenig gebraten, sondern
meistens gerostet. Kartoffeln und Gemiise werden
spérlich genossen. Im Sommer gibt es in jedem Speise-
lokal den sogenannten Gartensalat, der aus frischem
Salat mit rohen Frucht- und Gemiisezutaten zube-
reitet wird. In der Regel wird nur Weissbrot geges-
sen, und es ist schwer, im Restaurant Vollkornbrot
zu erhalten. Gekocht wird meistens in Aluminium.
Ich glaube, die Schweiz ist in Erndhrungsfragen weit
mehr fortgeschritten als Australien es ist.

Die Kurven der Krankheitsstatistiken sind hier im
Steigen begriffen. Die Bevolkerung konsumiert un-
geheure Mengen von Aspirin und Kopfwehpulver,
von Magenpulvern gegen Aufstossen und Sodbren-
nen und anderes mehr. Fiir all diese Mittel wird eine
echt amerikanische Reklame gemacht. Die Natur-
heilmethoden sind von einer Anzahl Heilpraktikern
empfohlen, von denen jedoch nicht viele wirkliches
Konnen an den Tag legen. Unter anderen gibt es
einige beriihmte chinesische Kriuterdrzte in Mel-
bourne.

Bemerkenswert ist, dass es hier keine saure Milch
gibt. Yoghurt ist nur in einem einzigen Restaurant
erhéltlich und dieses nur zu sehr hohem Preise. Alle
Milch wird unter staatlicher Kontrolle konserviert
und wird nicht mehr sauer. Wenn man sie stehen
lasst, dann wird sie bitter und muss weggegossen
werden. Im iibrigen ist die Erndhrungslage gut.
Lebensmittel aller Art sind reichlich und etwas bil-
liger als in Europa erhiltlich.

Auffallig ist noch, dass die meisten Australier
kiinstliche Zahne haben. Dies wird auf einen Mangel
an Kalk im Wasser und auf zu grossen Zucker- und
Siissigkeitsgenuss zuriickgefithrt. Daftir scheinen
hier weniger Minner an Glatzen zu leiden als in
Europa.

Dies sind nur einige fliichtige Beobachtungen tiber
australische Erndhrungsmethoden. Ohne zu Biichern

und zu Statistiken zu greifen, ist es schwer, ausfiihr-
lich dariiber zu berichten und vom eignen, person-
lichen Urteil unbeeinflusst zu bleiben.»

So weit der Bericht, der uns keineswegs in Erstaunen
setzt, denn iiberall ist das gleiche Lied. Ueberall ent-
wertete Nahrung, iiberall schiadigende Heilmittel, die den
allgemeinen Gesundheitszustand immer mehr untergra-
ben! Bestimmt ist es ungeschickt, wenn die englische
Bevolkerung die heimatlichen Lebensgewohnheiten bei-
behalt. Statt Fleisch sollten mehr Gemiise und Friichte
gegessen werden, auch wére ein gutes Vollkornbrot drin-
gende Notwendigkeit, da ein gutes Brot die Grundlage
zu einer richtigen Ernahrung bildet. Das Kochen in Alu-
minium ist ebenfalls nachteilig, da dieses Metall erfah-
rungsgemiss in der Krankheitsentwicklung, vor allem bei
modernen Ernidhrungskrankheiten, wie Geschwulstbil-
dungen und #hnliches mehr, nach unsern Beobachtungen
und Feststellungen eine nicht geringe Rolle spielt.

Eg ist auch vollauf begreiflich, dass die Kurven der
Krankheitsstatistiken im Steigen begriffen sind, wenn
man an die erwidhnten Erndhrungssitten und an die Ge-
wohnheit, massenhaft Pulver und Pillen zu schlucken,
denkt.

Es ist ferner auch begreiflich, doch gleichwohl inte-
ressant, dass gleich wie bei uns, nur wenige Heilpraktiker
dem Wert natiirlicher Heilweise zum Wohle ihrer Mit-
menschen durch eigene Tiichtigkeit die gebiihrende Ehre
erweisen !

Beachtenswert ist auch die Behandlung der Milch. Wie
kann eine Milch gesund sein, wenn man sie durch Kon-
servierungsmittel so verdndert, dass man aus ihr keine
Sauermilch und keinen Yoghurt mehr herstellen kann?
Durch blosses Pasteurisieren wire dies jedenfalls noch
moglich.

Bestimmt haben nicht die Eingeborenen, die sich noch
natiirlich erndhren, falsche Zihne, sondern alle jene Au-
stralier, die dem reichlichen Genuss von raffiniertem
Zucker und den daraus hergestellten Siissigkeiten fronen.
Naturzucker und Vollkornbrot wiirde diesem Mangel
weitgehend entgegensteuern und der mangelhafte Kalk-
gehalt des Wassers wiirde nur eine untergeordnete Rolle
spielen.

Die Warme bedingt, dass man weniger Hiite tragen
muss, was sich zum Vorteil des Haarwuchses erweist.
Jedenfalls ist dadurch die Glatzenbildung vermindert,
Allerdings spielt ja auch die Funktion der endokrinen
Driisen bei der Haarbildung eine Rolle, die nicht tiber-
sehen werden darf.

Auch dieser Bericht zeigt, dass sich die gesundheit-
lichen Regeln gleich bleiben, ob hier oder dort. Je ge-
schickter man sie beobachtet, umdestomehr Nutzen wird
man daraus ziehen konnen.

Wieviel Nahrung
braucht der Mensch ?

Oft schon hat man mir die Frage gestellt, wieviel Nah-
rung ein Erwachsener iiberhaupt benotige? Muss man
sich nach der Kalorienrechnung richten oder wie soll man
sich eigentlich sonstwie einstellen, um nicht unterernihrt
zu werden?

Die Kalorienrechnung ist wie jedes Schema unvoll-
kommen. Es darf deshalb nur als eine rein theoretische
Richtlinie betrachtet werden. Ein genaues Berechnungs-
schema besteht nicht und wird nie bestehen. Das Nah-
rungsbediirfnis ist von so vielen, immer wieder sich
dndernden Voraussetzungen abhéingig, dass jedes Schema
in der Praxis mehr schadet als niitzt. Wohl spielt das
Korpergewicht dabei eine gewisse Rolle, sodass ein gros-
ser, fester Mensch normalerweise, noch besser gesagt,
theoretisch mehr Nahrung benotigt als ein Schlanker.
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Vielleicht aber hat gerade dieser Schlanke eine viel vitalere
Natur, die mehr verbrennt als der ruhige, grosse Feste
und unsere Berechnung stimmt schon wieder nicht. Ein
freudiger, frohlicher Typus braucht weniger Nahrung
als ein gehissiger, unzufriedner Mensch, da er durch
seine seelisch gehobene Einstellung eine bessere Driisen-
tatigkeit aufweisen und daher besser verdauen, also die
Nahrung besser auswerten kann. Es ist ein altes, wahres
Sprichwort, dass man nicht von dem lebt, was man isst,
sondern von dem, was man verdaut.

Ob ich im Garten mit Schaufel und Pickel arbeite oder
im Bureau sitze, ist ebenfalls ein Unterschied, der in
bezug auf die Wahl der Nahrung zu beachten ist. Ob ich
in Schweden, der Schweiz, in Afrika oder Californien
lebe ist wiederum massgebend sowohl in bezug auf die
Menge, wie auch auf die Art der Nahrung. Ich verlasse
mich nicht auf Schemen, da sie 4ndern wie alles Mensch-
liche, wie vor allem die Mode. Meine zuverlidssige Richt-
linie ist der Verlass auf die automatisch arbeitende Ein-
richtung unseres Korpers, die uns der Schopfer gegeben
hat und die unter normalen Verhiltnissen das Nahrungs-
bediirfnis von selbst regelt. Ich habe mich im hohen Nor-
den, in der gemissigten Zone meiner Heimat, in tropi-
schen Gebieten von Steppen und Wiisteneien damit am
besten durchgebracht. Wichtig ist nur, dass wir stets
reine Naturprodukte essen, also alles Entwertete, wenn
irgendmoglich, meiden. Wir diirfen in unserer Ernih-
rung auch nicht zu einseitig sein. Je mehr wir die Natur
mit ihren unverkiinstelten Féhigkeiten wirken lassen,
umdestomehr wird sie uns mit innerer, zuverlissiger
Stimme fiihren und leiten und uns nicht nur Hunger und
Durst, sondern auch feinere Merkmale melden, nach
denen wir uns richten konnen, wie dies auch bei ganz
natiirlich lebenden Volkern selbstverstdndlich ist.

UNSERE HEILKRAUTER

Arum maculatum (Aronenkraut, Aronstab)

«Ob der Mai wirklich der schonste Monat im Jahre ist,
das konnt’ ihr kleinen Pflanzen unter mir im Grunde gar
nicht wissen!> Entschieden dusserte sich so die Stech-
palme, indem sie sich an einem Gespriach zwischen dem
Maiglockchen und dem Aronenkraut beteiligte. «Ihr
schlaft ja alle in der schlimmsten Zeit des Jahres! Im
Spatherbst, wenn es regnet und stiirmt, so dass ausser
mir alle Laubbdume ihre Bldtter verlieren miissen und
daher vollig kahl dastehen, im Winter, wenn die ganze
Schneelast auf uns liegt, da ist es bestimmt nicht so
schon wie im Wonnemonat Mai!» «Ja, du hast recht,
obwohl jede Jahreszeit ihre Schonheit und Reize besitzt
und du besonders dann, wenn das Auge formlich nach
Griin diirstet, wohltuend und schén mit deinem griinen
Kleide aus dem weissen Schnee hervorleuchtest. Auch wir
Erlen konnen ein Liedlein singen von der Hirte des Win-
ters, miissen wir doch an unserer Geréllhalde das gefihr-
dete junge Laubholz schiitzen, indem wir die ganze
Schneelast aufhalten.» «Ja, und gerade, weil ihr so Be-
triibliches iiber den Winter erzihlt, finde ich es vollauf
richtig, den Monat Mai in vollem Masse zu lieben und zu
schitzen. Nicht vergebens heiss’ ich ja doch Maiglock-
chen. Es ist mir eine Lust, ihn mit leisem Klingen einzu-
lauten und ihn mit siissem Duft zu iiberschiitten!s «Ja,
du hast es gut,» seufzte betriibt das Aronenkraut, «hitte
ich nur auch solch’ angenehme Gaben!s «Troste dich,»
beschwichtigte ruhig lichelnd das Maiglockehen. «Jedes
ist nach seiner Art gestaltet und daher ein kleines Wun-
der an Mannigfaltigkeit und Eigenart der Natur, die sich
an Vielgestaltigkeit nie erschopft! Sieh nur, wie eigen-
artig dein Bliitenkolben durch einen tiitenformigen Kelch
geschiitzt ist! So etwas Interessantes habe ich nicht vor-
zuweisen ! Ich bin einfach voller Heiterkeit und lass meine

vielen, weissen Glockchen vom Winde hin und her be-
wegen, denn sie sollen liuten, wenn auch nur die kleine
Kéferwelt mich horen mag, denn mein Ton ist gar hell
und fein! Vor vielen Jahren war zwar ein Knabe bei uns,
der seinem Vater erzihlte, er konne mich lduten horen.
Stell’ dir nur dieses vor; ich war ganz gliicklich darob!»
«Ach ja, ich erinnere mich noch lebhaft an den aufge-
weckten Knaben, auch an seinen Vater, der einen grossen
Schnurrbart trug. Immer wieder biickte sich der lockige
Junge tiber deine zierlichen Glockchen und versicherte
dem ldchelnden Vater, er hore ein ganz feines Siuseln.
Der Vater erzdhlte ihm allerhand von uns Blumenkin-
dern, dabei schaute er auch mich sehr durchdringend
an und schmunzelte, denn er hatte etwas ganz besonderes
mit mir im Sinn.» «Ei, sieh hier das Aronenkraut,» sagte
er zu seinem Knaben, «Du denkst wohl kaum, dass sich
sein Bliitenkolben spéiter wandelt und kleine rote Beeren
aufweist!» Nein, der Knabe dachte keineswegs daran,
denn er beschaute mich nur fliichtig, weil er den Fluss
unter unserm Walde rauschen horte und weil ihn der
Weiher, wo der Kalmus steht, anlockte. Der Vater erzihlté
ihm zwar von den Gefahren, die im Flusse lauern, von
den Grundwellen und Wirbeln, die schon manchen jungen
Menschen flir immer weggeholt haben. Er erklirte ihm
auch, wie das Schilf und das Sumpfland im Weiher ge-
fihrlich sind, und dass die lockenden Sumpflilien, die
blauen und gelben Irispflanzen da am schonsten sind, wo
sie stehen. Nein, die Mutter sehnt sich nicht nach ihnen.
Wenn sie sie sehen will, kommt sie selbst zum Weiher,
von ihren Kindern aber liebt sie nur die Blumen, die ohne
Gefahr am Wegrand gepfliickt werden konnen. Auch vom
Schloss tiber unserm Walde hat er dem Jungen erzihlt
und von den Burgen, die auf der gegeniiber liegenden
Bergkette stehen. Von alten Begebenheiten, die unsere
betagte Eiche noch miterlebt hat, bekam der Junge zu
horen, Erfreuliches und Schweres aus jenen Tagen, in
denen noch ein buchstébliches Faustrecht herrschte. Auch
der Knabe erinnerte sich nun wieder durch Grossmutters
Erzahlungen an jene Zeit, in der viel tapfere Menschen
gelebt haben miissen! «Man muss auch heute tapfer sein,»
versicherte der Vater. «Das Leben zeigt uns auch heute
seine Hérten, nur auf andere Art!»> Und als nun der Junge
meinte, er wolle auch einmal tapfer werden, da versicherte
ihm der Vater, dass es fiir ihn schon heute an der Zeit sei,
an kleinen und grossen Dingen Tapferkeit zu lernen und
sie zu erproben. «Ich will dir heute schon dazu Gelegen-
heit geben, wenn du bereit bist, ein Krautlein zu essen,
das sehr scharf ist. Wenn du darob nicht zu schreien
beginnst, dann bist du heute schon tapfer. Du hast schon
viele Krduter mit mir gegessen und sie dadurch kennen
gelernt. Sieh, hier vor dir steht die blithende Pflanze! Ist
sie nicht hiibsch mit dem tiitenformigen Kelch, der ihren
Bliitenkolben schiitzt? Thre Blitter gleichen dem Spinat
in unserem Garten. Sie vermdgen unsere Bronchien, die
Lungen und auch die Schleimhiute zu reinigen. Auch fiir
Magen und Darm sind die Blitter gut. Wer eine kriftige
Stimme bekommen will, muss davon &fters ein wenig
essen. Alte Ausschlige und Pickel heilen, wenn man die
Blatter frisch gequetscht dusserlich auflegt. Man muss
jedoch nicht erstaunt sein, wenn zuerst alles schlimmer
wird und erst nachher heilt, denn viele Naturmittel wir-
ken so, weil sie griindlich und sorgfiltig arbeiten. Bereits
habe ich dir gesagt, wie die Pflanze heisst. Lateinisch
nennt man sie Arum maculatum. Wir hierzulande kennen
sie unter dem Namen Aronenkraut, sie heisst aber auch
noch Aronstab. Weisst du etwas von Aaron, dem Hohe-
priester des Volkes Israel und seinem Stab, der griinte
und junge Zweige trieb, ohne Wurzeln zu besitzen? Wenn
nicht, lass dir die Geschichte einmal ausfiihrlich von der
Grossmutter erzihlen, denn sie hat sie auch mir als Knabe
einst berichtet. Doch jetzt lass uns zur Probe ein Blitt-
chen versuchen!s «Der Vater ass eines meiner jungen
Blitter, ohne auch nur mit den Mundwinckeln zu ver-
raten, wie es ihm mundete. Das Vorbild geniigte und auch
der Junge kaute bald tapfer auf einem kleinen Blittchen
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