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«Wer zs£ www an der LeLie,
Wem sinken wir em Lied,
Wem fidZZ die Sd^erwei/ie
7n WaZd and PeZd and Lied?»
So /ra^en sic/i die P/Zanzen,
Lie PZamen aZZzamaZ:

«Wer möc/iZe mit mir tanzen
Larc/i's {/rime Pre^dentaZ?»
da, staunet nar mammen,
J?in TträaZZefn Zcommt Äeröei
Mit einem »Sappennamen,
Von edZer »ScüönüefZ /rei.
Ls dient im Lüc/ienreic/ie
Lnd /rent sic/i ein/ac/i, sc/^Zic/it,
La Arme nnd aacü Äeic/ie
Ls woüZ rerac/iten nicÄt.
da, seZ&st die 7£mderüorde
7n anpeZrüötem »Sp/eZ

Fand sonderöare Worte,
Lie sa^en zwar nic^t rieZ.
Ls tönt an/ ei^'ne Weise,
Las Lied nom »Sappenfirrün,
7m tränten 7£inderLreise
Wird PetersiZie M/m.
»Sie /z,eö et /roü die PZiZte,
Lie PZätter streckt sie ans
Lnd rüümet i/ire Güte,
»So dass es tönt nms 77ans:
«Ln PetersiZie, üZeine,
AZs »Sappen/braat öe/bannt,
Ln PetersiZie, /eine,
FerZasse nicüt das Land/
7m Garten dien' in Lreae,
Woza dn öist bestimmt,
»So dass man dic/i an/s iVeae
AZs /zm'Zsam za sicü nimmt/»
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Oele und Fefie
Empirisches Erkennen

Seit Jahrzehnten haben jene, welche die Wichtigkeit
der Naturkost für unsere Gesunderhaltung erkannt ha-
ben, auch nach unraffinierten, kaltgeschlagenen Oelen
und gehärteten Fette Ausschau gehalten. Bereits schon
im Jahre 1935 habe ich in meinem Buch «Die Nahrung
als Heilfaktor» auf diese wichtigen Faktoren hingewie-
sen. Praktische Beobachtungen und Erfahrungen haben
uns damals schon rein empirisch zu der Feststellung und
Ueberzeugung geführt, dass wir durch das Einnehmen
von Rohölen und Rohfetten eine ganz andere Wirkung
erzielen und uns einer bessern Gesundheit erfreuen kön-
nen als durch die Verwendung von raffinierten Oelen und
gehärteten Fetten. Ich habe dies an Vorträgen und in
verschiedenen Schriften immer wieder betont. Schon
allein aus der Ueberlegung heraus, dass die zurückblei-
benden Verbindungen von Metallsalzen, auch wenn sie
nur noch in Spuren darin enthalten sind, gesundheits-
schädlich wirken können, mussten wir zu unsern Schluss-
folgerungen gelangen. Wer die homöopathische Natur-
gesetzmässigkeit erfasst und richtig verstanden hat, dem
leuchtet es auch ohne weiteres ein, dass man durch die
Einnahme von gehärteten Oelen nicht nur dem Körper
wertvermindernde Fette, sondern auch noch Metallsalze
zuführt. Diese können öfters sogar noch konzentrierter
sein, als es unsere üblichen homöopathischen Verbindun-
gen sind. Man muss hiebei nur einmal an jene homöo-
pathischen Aerzte und Heilpraktiker denken, die weit
über die Verdünnungen von D 6 oder gar D 12 hinaus-
gehen.
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Wissenschaftliches Erforschen

Heute bestätigen wissenschaftliche Forschungen unser
Erfahrungsgut auf dem Gebiete der Fett- und Oelfrage
vollständig. Genaue Forschungsergebnisse zeigen, dass
durch das Raffinieren der Oele, durch das Härten der
Fette die wertvollsten Stoffe für unsern Körper und
unsere Gesunderhaltung verloren gehen. Es handelt sich
hiebei um die sogenannten hochungesättigten oder essen-
tiellen Fettsäuren. Sind die Oele raffiniert, die Fette
gehärtet, dann fehlen ihnen diese wertvollen, aber äus-
serst empfindlichen Stoffe entweder ganz, oder sie sind
nur noch in unbedeutender, also ungenügender Menge
vorhanden. Fehlen sie aber jahrelang in unserer Ernäh-
rung, dann können die Körpersäfte und nachträglich die
Zellen so benachteiligt werden, dass dadurch ein Manko
entsteht, welches, laut wissenschaftlicher Prüfung bei
der Entwicklung der Krebszelle mitbeteiligt sein kann.
Natürlich spielen noch andere wesentliche Faktoren eine
Rolle dabei, denn man kann in der Hinsicht selten eine
Ursache nur auf einen Nenner setzen. Immerhin ist es
beachtenswert, dass man in Südländern, wie in Griechen-
land, wo man sich mit unraffiniertem Olivenöl ernährt,
besonders bei den Bauern, die noch natürlich leben, den
Krebs selten oder überhaupt gar nicht antrifft.

Wollen wir unsern Körper und vor allem die Funk-
tionen der Leber richtig auf der Höhe halten, wollen wir
also den ganzen Stoffwechsel normal arbeiten lassen,
dann ist es dringend nötig, dass wir Naturöle und Natur-
fette geniessen und zwar möglichst roh. Die Oele können
wir in Salaten verwenden oder auch vorteilhaft mit ei-
weisshaltigen Stoffen wie Quark vermengen. Die Fette
werden wir als Brotaufstrich verwerten. Eine gut zube-
reitete Butter oder ungehärtete Pflanzenfette enthalten
hochungesättigte Fettsäuren, wenn auch weniger als die
rohen, unraffinierten Oele.

Schonungsvolle Behandlung unserer Nahrungsmittel
Aus der vordem erwähnten Beschuldigung, dass die

raffinierten Oele und gehärteten Fette nebst den damit
verbundenen Nachteilen sogar mitverantwortlich seien
bei der Entwicklung der Krebszelle, geht die Wichtigkeit
schonungsvoller Behandlung unserer Nahrungsmittel her-
vor. Die wissenschaftliche Beurteilung mag allerdings
etwas krass sein, doch glaube auch ich auf Grund meiner
Erfahrungen und Beobachtungen, dass die diesbezüg-
liehen Forschungsarbeiten nicht auf Täuschung beruhen,
sondern auch für die Zukunft Recht behalten werden. Es
ist daher bestimmt angebracht, diese Punkte ins Auge zu
fassen und zu den natürlichen, ungehärteten Oelen und
Fetten zurückzukehren, denn alles Raffinierte, alles
Veränderte verliert einen Teil seiner innewohnenden
Werte. Alles, was wir aus dem natürlichen Zusammen-
hang herausreissen, verliert auch die vom Schöpfer wohl-
bedachte Wirkungsmöglichkeit. Jede Veränderung sollte
daher kritisch betrachtet werden, denn es ist immer wie-
der möglich, dass dadurch wichtige Werte zerstört wer-
den können. Die Nahrung so, wie sie gedeiht, schonungs-
voll zubereitet, ohne Zugabe irgendwelcher Chemikalien,
ist und bleibt unter allen Umständen immer das einzig
Richtige und Beste. Je schonungsvoller die Nahrung zu-
bereitet wird, je weniger Zusätze irgendwelcher Art sie
erhält, je weniger Hitzeeinwirkung oder andere Beein-
flussung sie erfährt, umdesto besser ist sie.

Fette

Das ist der Grund, warum Fette, vor allem Pflanzen-
fette, die in keiner Form durch chemische Zusätze, durch
Metallsalze oder durch irgendetwas derartiges verändert
worden sind, empfohlen werden können. Auch die Butter,
die zwar ein tierisches Fett ist, kann wegen ihrer scho-
nungsvollen Zubereitungsart mitgezählt werden. Schwie-
riger aber ist es bei all jenen tierischen Fetten, die wie
das Schweine- und Nierenfett dureh Erhitzen gewonnen
und somit benachteiligt werden. Wertvolle Stoffe, die in
rohem Zustand vorhanden sein mögen, werden durch die
Erhitzung verändert, vermindert oder vernichtet. Wer

daher den Wert neuzeitlicher Ernährungsweise begriffen
hat, greift lieber zu rohen Pflanzenfetten. Er wird zu-
dem auch bei der Zubereitung der Speisen darauf achten,
dass das Fett nicht bloss als Medium dient, um die Nah-
rungsmittel schmackhaft und knusprig zuzubereiten, son-
dern wird zu grosse Erhitzung vermeiden, da diese auch
schon beim lediglichen Kochprozess die heilwirkenden
Werte der Fette zum grössten Teil zerstören kann. Gleich
verhält es sich natürlich auch mit den Oelen, die für un-
sere Ernährung noch weit wesentlicher und bedeutungs-
voller sind als die Fette. Noch ist es nicht allgemein üblich,
gute, rohe Oele zu verwenden. Nur, wer in den neuzeit-
liehen Ernährungsfragen bereits schon bewandert ist,
verlangt nach unraffinierten Oelen und sucht diese mög-
liehst roh zu geniessen, um sich ihre heilwirkenden Werte
ungeschmälert zuführen zu können. Kaltgeschlagenes
Olivenöl enthält die bereits erwähnten, wichtigen, hoch-
ungesättigten oder essentiellen Fettsäuren, wenn auch
nicht in grosser Menge. Auch das rohe, unraffinierte
Mohnöl kann diesbezüglich empfohlen werden. Sonnen-
blumenöl, das raffiniert sehr beliebt ist, ist leider in un-
raffiniertem Zustand geschmacklich nicht sehr ange-
nehm. Es eignet sich daher nicht ohne weiteres zu Speise-
zwecken, obwohl es die erwähnten Stoffe enthält, wenn
es nicht raffiniert worden ist. Noch weniger gut kommt
in der Beurteilung das viel verwendete Erdnussöl weg,
da es vom neuzeitlichen Gesichtspunkt aus betrachtet, zu
jenen Oelen gehört, die von den erwähnten Heilfaktoren
am wenigsten aufweisen.

Wie uns nun aber auch die wissenschaftlichen For-
schungen bestätigen, ist es wichtig und wesentlich für
uns, wenn wir uns auf Rohöle beschränken, die heilwir-
kend sind. Die Betonung heilwirkender Nahrungsmittel
soll natürlich keine verschärfte Massnahme seitens der
Sanitätsbehörde gegen sie hervorrufen, denn sie erfüllen
in dem Sinne nur die Anforderung, die an jedes gute,
einwandfreie Nahrungsmittel gestellt werden sollte, dass
nämlich Nahrungsmittel Heilmittel und Heilmittel Nah-
rungsmittel sein sollten. Nur so werden wir nicht betro-
gen und sind unsere Bemühungen nicht nutzlos, uns eini-
germassen gesund und leistungsfähig erhalten zu können.

(Schluss folgt.)

KäKe im Süden
Phantasie

Bereits hält bei uns die winterliche Kälte wieder ihren
Einzug und viele finden sie nach dem regnerischen Som-
mer eigentlich recht unerwünscht. Kein Wunder, dass sie
seufzen und sich nach südlichen Ländern sehnen, wo Sie
nach ihrer Ansicht nie mit der Kälte in Berührung kom-
men müssten So sind sie beraten worden und so glauben
auch jene, die in Südländern wohnen, sie hätten es nie
mit der Kälte zu tun, weil sie nicht mit Schneefällen zu
rechnen haben. Sie behaupten denn auch ganz kühn und
beharrlich: «Bei uns wird es nie kalt!» Kein Wunder,
wenn wir bei solch verlockenden Aussichten nur noch un-
zufrieden unsere Kälte dulden, wenn besonders die Ju-
gend den Süden als Paradies betrachtet, das in reichem
Füllhorn alle unbestimmte Sehnsucht befriedigen kann.
Wie sonderbar aber ist jener berührt, der sich nun plötz-
lieh einmal in diesen lieblichen Süden versetzt sieht Wie
«lieblich und erträglich» mutet ihn da nur schon zur
Sommerszeit die Hitze an, wenn sie ihm ohne jegliche
Arbeitsleistung den Schweiss aus den Poren treibt, wenn
sie ihn schlaff und müde macht, ohne dass er dabei etwas
geleistet hätte Wie sehr aber ist er darüber erstaunt,
dass diese heisse, regenlose Sommerszeit nicht gleichmäs-
sig ist, sondern ihre wetterwendischen Tücken haben
kann, denn plötzlich kann sich auch im Süden der Hirn-
mel bewölken, ja, er kann sich sogar bis zu eintönigem
Grau färben, und eine empfindlich kalte, einschneidende
Luft verurteilt alsdann die Behauptung: «Bei uns ist es
nie kalt,» als unwahr.
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