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lich nicht nur als geschmackliche Verbesserung begriisst
werden, sondern ist ein gliicklicher Einfall, da man durch
die Verbindung der Fette mit gutem Eiweisstoff, bei dem
die essentiellen Aminosduren noch erhalten sind, hohe,
gesundheitliche Werte erzielt. Die Eiweisstoffe, die man
zu dieser Kombination verwendet, sollten allerdings, wie
dies ja beim Quark der Fall ist, in rohem, also ungekoch-
tem Zustand sein. Zum bessern Verstindnis diene folgen-
der Hinweis. Hartgesottene Eier sind beispielsweise fiir
gewisse Menschen schwer verdaulich. Auch ihr Wert ist
liberaus gemindert gegeniiber demjenigen der rohen oder
hochstens leicht erwirmten, also schwach erhitzten Eier.
Wenn also auch einmal bei uns in der Schweiz die Mog-
lichkeit besteht, Leintl zu Speisezwecken zu bekommen,
dann sollten wir darauf achten, uns seine vollen Werte zu
erhalten, indem wir es moglichst in Form von Leinolquark
verwenden. Man kann beides zusammen im Turmix zu
einer schneeartigen Masse schlagen. Sie eignet sich aus-
gezeichnet zu Salaten, zu Pellkartoffeln und #hnlichen
Nahrungsmitteln. Vorteilhaft ist es, wenn man diesen
Leintlquark noch besonders wiirzt, indem man ihm Vi-
tam-R beigibt, also einen Reinkulturhefe-Extrakt, nebst
Knoblauch, Zwiebeln, Schnittlauch oder eines der andern
wiirzhaften Kiichenkriuter. Auf diese Art erhilt man
einen vorteilhaften Brotaufstrich, der nicht nur ein wert-
volles Nahrungsmittel, sondern zugleich auch im vorer-
wahnten Sinn ein hervorragendes Heilmittel darstellt.
Leberkranke, die beispielsweise keine Fette ertragen, wer-
den diese Kombination in missigen Mengen geniessen kon-
nen, ja, werden sogar mit fortschreitender Gesundung im-
mer grossere Quantititen zu sich nehmen diirfen. Der
etwas unangenehme, komische Geschmack des Leinéls
kann, wie bereits schon angefiihrt, durch die Kombination
mit dem Quark zum grossen Teil neutralisiert oder aus-
geglichen werden, so dass im Endprodukt nicht mehr viel
davon beachtet wird. Die Hausfrauen miissen nur etwas
erfinderisch sein und durch Versuche gewisse Erfahrun-
gen sammeln, dann kénnen sie durch richtige Zubereitung,
durch richtige Wahl der Quantitit und durch aromatisches
Wiirzen diese Speise sehr schmackhaft zubereiten, wenn
es ihnen durch besondere Geschicklichkeit nicht gar ge-
lingt, sie zu einer Delikatesse werden zu lassen. Statt
Leinol kann natiirlich auch eines der andern empfohlenen
Oele gewihlt werden.

Wichtigkeit der Umstellung

Es ist dringend notwendig, die grosse Bedeutung der
erwahnten Tatsachen zu beachten und dringend geboten,
dass wir uns diesbeziiglich umstellen, da eine Menge
Krankheiten damit in irgend einem Sinne mehr oder
weniger stark zusammenhédngen, so beispielsweise Krebs,
Zucker-, Leber- und Nierenkrankheit, ja sogar Multiple
sklerose, Epilepsie und Nervenkrankheiten. Bestimmt
wird die fortschreitende Forschung auf diesem Gebiet
weitere Erfolge erzielen, wenn sie sich fernerhin im bis-
herigen Rahmen dafiir einsetzt. Es ist, wie bereits an-
fangs betont, erfreulich, dass die wissenschaftlichen Er-
gebnisse mit den empirischen Beobachtungen friiherer
Jahre Hand in Hand gehen. Wer mein Buch: «Die Nah-
rung als Heilfaktor», das ich vor 20 Jahren geschrieben
habe, besitzt, kann darin die Parallele zu den heutigen
Forschungsergebnissen feststellen. Auch Forscher, die ich
auf dieses frithere Wirken hingewiesen habe, freuten sich
dartiber, dass durch ihre exakte Forschung friihere Be-
obachtungen und Erfahrungen als richtig bestitigt wer-
den. Es ist auch nicht erstaunlich, dass Naturvélker man-
che Gesetzmagsigkeit der Natur intuitiv erfasst haben, so
dass sich gewisse Briuche in der Erndhrung der Araber,
Beduinen, Berber, Indianer, Neger, Inder und Chinesen
mit dem Ergebnis der neuesten wissenschaftlichen Er-
nahrungsforschung decken mogen. Die Natur ist und
bleibt immer noch die beste Lehrmeisterin und deshalb
sollte auch die Forschung von jener Richtlinie ausgehen,
die die Natur als hochste Fakultit beriicksichtigt und
befragt. Auf diese Weise wiirden ihre Nachpriifungen,

denn als solche sind ihre Laboratoriumserfolge im eigent-
lichen Sinn richtig zu bezeichnen, rascher, besser und ver-
wertbarer zum Nutzen von uns allen in Erscheinung treten.

Pflanzliche und dhemisdhe
Giftstoffe

Verschiedene Wirkungen

Als Gift bezeichnen wir Stoffe, die die normalen Funk-
tionen des Korpers wesentlich stéren und demnach vor-
iibergehenden oder bleibenden Schaden, ja sogar ein Er-
drosseln des Lebens verursachen kénnen. Am einfachsten
unterscheiden wir diese Gifte durch folgende Einteilung.

Da sind einmal die Beriihrungsgifte, die durch blosse
Beriihrung zu schidigen vermogen. Dann kennen wir auch
die Blutgifte, die im Blute wirken und in der Regel durch
Einspritzungen und Verletzungen dorthin gelangen. Fer-
ner gibt es auch Gifte, die durch den Mund eingenommen
wirksam sind. Auch die gasférmigen Gifte, die eingeatmet
werden konnen, diirfte man noch in Betracht ziehen, da
sie besonders in der heutigen Zeit der Technik und der
Motoren stark vertreten sind und empfindlich zu schi-
digen vermogen.

Nicht alle lebenden Geschopfe reagieren gleich auf
Gifte. Man findet vor allem bei den Tieren eigenartige
Verschiedenheiten in der Reaktion. So liess sich feststel-
len, dass Kaltbliitler in der Regel auf verschiedene Gift-
stoffe empfindlicher sind als Warmbliitler. Ersterg kon-
nen durch viele Gifte, die den Warmbliitlern gar nichts
ausmachen, getotet werden. Esel, Schafe und Kamele fres-
sen die Blédtter der Tabakpflanzen mit sichtlichem Ver-
gniligen, wiahrend Blattliuse und andere Insekten diese
Blitter sorgsam meiden und durch deren Extrakt be-
kanntlich getotet werden konnen.

Aber auch unter den warmbliitigen Tieren konnen ver-
schiedene Reaktionen beobachtet werden: So bekommen
Kiihe Harnverhaltungen durch das Fressen von Kerbel
und Hahnenfuss, wahrend Schafe diese beiden Pflanzen
mit Vorliebe geniessen, ohne dabei die geringste Storung
zu bekommen. Tollkirschenstauden konnen den Kiihen
schwer zusetzen, wiahrend die Schafe sowohl die Blitter
als auch die Beeren ohne Schaden auffressen. Gleich ver-
hilt es sich mit den Eiben, die den Pferden sehr gefdhr-
lich werden konnen, wahrend sie andern Tieren wiederum
nicht zu schaden vermogen. In den Tropen gibt es Tiere,
die sogar Giftschlangen angreifen und fressen ohne jeg-
liche Storung zu erleiden, wie man dies beispielsweise iiber
die Mungos weiss. Andere Tiere dagegen erliegen dem
Schlangengift wie der Mensch, wenn nicht sofort ein Ge-
gengift zur Verfiigung steht. Aus diesen Erfahrungen
liesse sich eigentlich fast schlussfolgern, dass das, was
dem einen als Nahrungs- und Heilmittel dient, dem andern
ein gefihrliches Gift sein kann.

Homdopathische und anderweitige Wirksamkeit

Es mag wohl nicht ganz unangebracht sein, sogar zu
behaupten, dass jedes pflanzliche Gift als Heilmittel be-
trachtet werden kann, wenn man es in jener Dosis ein-
nimmt, die keinerlei Storung mehr auslost, die im Gegen-
teil auf korperliche Funktionen sogar giinstig zu wirken
vermag. Die Homoopathie hat von dieser Feststellung be-
reits schon viel Gebrauch gemacht und reichlichen Nutzen
daraus gezogen, denn die besten und wirksamsten homéo-
pathischen Mittel sind potensierte, also stark verdiinnte
Gifte und zwar vorwiegend pflanzlicher Natur. Auch
die Allopathie verwendet viele pflanzliche Gifte, jedoch
meistens immer noch in Dosen, die im innern Kreise der
eigentlichen Giftwirkung liegen.

Beachtenswert ist auch die Erfahrung, dass Gesamt-
extrakte aus Giftpflanzen nicht so schiadigend wirken, wie
rein dargestellte Giftstoffe, die man einzeln herauskristal-
lisiert hat. Ein solches Beispiel finden wir beim Opium,
dessen Derivate, also die aus dem Rohopium gewonnenen
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Stoffe, viel giftiger wirken als der gesamte Komplex, so,
wie er im Rohopium und somit auch in der Opiumtinktur
enthalten ist.

Die Praxis hat ferner erwiesen, dass pflanzliche Gifte
viel leichter und besser wieder aus dem Korper ausge-
schieden werden konnen als chemische, vor allem metal-
lische Giftstoffe. Etliche Gifte die Arsen, Quecksilber
oder andere Metallsalze enthalten, konnen nach Jahren
oder Jahrzehnten im Korper noch nachgewiesen werden
und sind vielfach iiberhaupt nicht mehr ganz herauszu-
bringen. Darum hiite man sich vor starken Medikamenten,
die solche Metallsalze enthalten und wihle lieber eine lang-
samere Behandlungsdauer mit harmloseren Mitteln, inso-
fern solche fiir die zu behandelnde Krankheit zur Ver-
fiigung stehen.

Langsam wirkende Schéddigungen

Als Gifte darf man jedoch nicht nur jene Stoffe an-
sehen, die sofort oder kurz nach der Einnahme akute Ver-
giftungserscheinungen mit Durchfall oder Erbrechen ver-
ursachen. Diese sind nicht immer die gefahrlichsten, denn
man hiitet sich ein zweites Mal vor ihnen. Viel schlimmer
sind daher jene Gifte, vor allem chemische, die langsam
wirken und deren zerstorende Funktionen erst nach Jah-
ren oder Jahrzehnten zum Vorschein kommen. Zu diesen
Giften gehoren die chemischen Stoffe, die zum Konser-
vieren, Farben und Aromatisieren gebraucht oder sonst-
wie den Nahrungsmitteln zugesetzt werden, ohne dass da-
zu eine Notwendigkeit bestinde, und demnach also nur
die geschéftliche Ausbeute daran interessiert ist.

Auch die giftigen Spritzmittel, die mit den Friichten
oder den Gemiisen direkt in Beriihrung kommen, gehoren
in die gleiche Kategorie. Es wire an der Zeit, dass man
auf Grund der gemachten Erfahrungen mit all den che-
mischen Zusitzen unserer Nahrungsmittel Schluss ma-
chen wiirde. Das ganze Volk wiirde daraus einen erheb-
lichen Nutzen ziehen.

Wiirzstoife und dergleichen mehr

Wie steht es nun noch mit den allgemein als harmlos
verwendeten Wiirzstoffen? Manche von ihnen konnen
schiadigend wirken, ohne dass unsere Hausfrauen dies wis-
sen mogen. So ist der Gebrauch von Muskatnuss sehr be-
liebt. Sie wird zwar meist dusserst sparsam verwendet,
aber auch da kann sich unter Umstinden womoglich
bei 6fterm, regelmissigem Gebrauch das homéopathische
Prinzip geltend machen, wie auch beim Pfeffer und an-
dern scharfen, pflanzlichen Gewlirzen. Aeltere Pflanzen-
biicher nehmen zwar meist keinen Bezug auf diese Fak-
toren. Neuere Erfahrungen hingegen haben bestatigt, dass
Muskatnuss nicht ganz harmlos ist. In einer grossern
Schweizerstadt soll ein junges Midchen, das Muskatnuss
sehr liebte und gleich 83—4 Niisse in den Salat geraffelt
hat, infolge dieses Genusses gestorben sein. Wenigstens
lautete so die Arztdiagnose, da keine andern Ursachen
vorlagen.

Es ist daher dringend geboten, von scharfen Wiirzstof-
fen, wenn man sie génzlich meiden will, nur wenig und
selten zu gebrauchen. Sie konnen auf diese Weise gewis-
sermassen als Stimulanz, also als Anregung wirken.

Viele Frauen beniitzen zum Backen mit Vorliebe Back-
pulver. Auch dies sollte man umgehen, da es chemische
Stoffe enthilt. Teige lassen sich vorteilhaft durch Malz-
extrakt und Honig heben. Auch Hefe ist nicht zu ver-
achten, da sie zugleich noch ein Vitamin-B-Trager ist.
Solche, die durch Hefe leicht Gihrungen bekommen, soll-
ten auf gutes Durchbacken achten.

Die Verwendung von Vanille und Zimmet ist ebenfalls
moglichst einzuschrinken, da auch diese Stoffe eine spe-
zifisch starke Wirkung auslosen konnen. Wer im Alltag
nie Bohnenkaffee oder Schwarztee trinkt, wird auf der
Reise bei Storungen durch den ausnahmsweisen Genuss
dieser Getrianke infolge ihrer anregenden Wirkung unter
Umstéinden eine Hilfeleistung erfahren konnen. Aber, wie
schon bereits angetont, nur unter Umstidnden, da die ver-
schiedenen Stoffe nicht bei jedermann gleich wirken.

Gesunde Zihne

Erbanlage und natiirliche Lebensweise

Fagt mochte man neidisch werden, wenn man Menschen
begegnet, die beim Lachen zwei gesunde Zahnreihen zei-
gen konnen! Wie angenehm, wenn diese in keiner Weise
entstellt sind durch Plomben oder irgend eine kunstvolle
Nachhilfe des Zahnarztes. Erst dann wird man wieder
einmal so richtig inne, welche Schidigung uns doch unsere
gepriesene Zivilisation eingebracht hat, denn es sollte doch
statt einer Seltenheit eine Selbstverstindlichkeit sein,
schone Zihne zu besitzen! Wieviel Sorgfalt und Aufmerk-
samkeit erfordert die neuzeitliche Zahnpflege von uns,
wieviel kostet sie, wenn trotz der Miihewaltung unsere
Ziahne nicht gesund und stark bleiben wollen, und mit wie
wenig bringen es jene zustande, die eine einfache, natiir-
liche Lebensweise beibehalten konnten!

Ich erinnere mich da an ein Mexikanermadchen, das
mich im vergangenen Sommer im Friichte- und Gemiise-
geschift seiner Eltern bediente. Als ich die Sauberkeit
und Ordnung des kleinen Betriebes lobte, fing es schiich-
tern zu ldcheln an, und seine zwei weissen Zahnreihen
waren dabei so schon wie eine Perlenkette auf brauner
Haut. Unwillkiirlich wurde ich dabei an die Beduinen
erinnert, deren schone Zihne mich vor einem Jahr eben-
falls als Wahrzeichen innerer Gesundheit erfreuten. Auch
der Bruder des erwidhnten Madchens, der im Geschaft mit
ordnender Hand tétig war, besass die gleich schonen
Zihne, was ich mit Befriedigung feststellte. Ich musste
annehmen, dass diese Familie noch einfach und natiirlich
lebt und zudem iiber die guten Erbanlagen ihrer Vorfah-
ren verfiigen kann, die bestimmt noch einfacher und natiir-
licher gelebt hatten als sie selbst. Dies bestéitigte mir denn
auch eine kurze Zwiesprache mit dem Méidchen. Aber
gerade diese einfache Lebensweise belachten meine Ameri-
kanerfreunde, als ich mich mit ihnen iiber die Lebens-
gewohnheiten der Mexikaner und Indianer unterhielt.
Gerade.diese Einfachheit aber und die damit verbundene
natiirliche Erndhrung hat diesen Menschen Vorziige er-
halten, die wir mit unserer modernen Lebensfiithrung nun
vermissen miissen. Kein Wunder, dass wir uns ebenfalls
solch schone Zahne wiinschen!

Behebung verschiedener Méngel

Seit bereits drei Generationen kennen wir nun schon
Weissbrot und raffinierte Nahrungsmittel. Warum wun-
dern wir uns also noch, dass wir deshalb unter einem Man-,
gel an Mineralstoffen und Vitamine zu leiden haben? Es
sind ndmlich nicht nur allein die Vitaminbestandteile, die
uns mangeln, auch die Mineralstoffe, die zur Verarbeitung
der Vitamine notwendig sind, fehlen unserer Nahrung. Es
besteht in dieser Hinsicht iiberhaupt eine gewisse, inte-
ressante Wechselwirkung, denn auch die Mineralstoffe
sind abhéngig von dem Vorhandensein der Vitamine. So
kann beispielsweise Kalk ohne Vitamin-D im Korper nicht
verarbeitet werden. Diese Feststellung ist uns heute be-
kannt, andere, ebenso wichtige Zusammenhinge im gan-
zen Naturgeschehen hingegen sind uns noch verborgen.
Wenn wir nun alles unveridndert verwerten wiirden, so,
wie es die Natur hervorbringt, dann hitten wir uns auch
tiber keinen Mangel zu beklagen. Dies bestédtigen uns jene
Menschen immer wieder, die diese Gesetzmaissigkeit, wenn
vielleicht auch unbewusst, beriicksichtigen. Wenn wir nun
zur natiirlichen Nahrung iibergehen, dann werden wir
schon nach einigen Jahren einen gewissen Nutzen daraus
ziehen konnen. Auch bei unsern Kindern und Grosskin-
dern wird sich dadurch eine bessere Grundlage feststellen
lassen, insofern diese bei der natiirlichen Lebensweise blei-
ben. Es wird sich dies nicht nur auf die bessere Gesund-
heit unserer Zihne auswirken, sondern auch auf andere
konstitutionelle Faktoren. Wenn wir also unsern Nach-
kommen bessere gesundheitliche Voraussetzungen be-
schaffen wollen, wenn wir auch das, was wir an gesund-
heitlichen Werten selbst noch besitzen, festigen und erhal-
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