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bier, das nicht ein Gebriu war, sondern das das ganze,
gemahlene Hirsekorn enthielt. Es wurde  frither von
Aerzten ofters gegen Skorbut verschrieben. Dieses Hirse-
bier wird folgendermaBen zubereitet: Die Hirsekorner
werden in einem Topf leicht mit Wasser vermengt. Nach
kurzer Zeit fingt es zu sprieBen an, und wenn sich ein
kleiner Keim gebildet hat, wird es an der Sonne getrock-
net. Sobald es trocken genug ist, wird es gemahlen, was
frither durch die Frauen besorgt wurde, die eine Hand-
voll auf einen leicht gehohlten Stein legten und das Hirse-
korn alsdann mit einem anderen, kleineren, lidnglich-
runden Stein verrieben. Dies ergibt ein etwas groberes,
rosarotliches Mehl, das in einem steinernen Topf mit
Wasser vermengt wird. Nach einigen Tagen fangt es
leicht zu gédren an und ist dann zum Trinken bereit. Es
ist sehr durstloschend und natiirlich sehr nahrhaft, da
das ganze Korn im Getriank enthalten ist. Es gleicht einer
rosarotlichen, diinnen Hafersuppe. Ich kenne viele Méan-
ner, die sich ihr ganzes Leben lang fast ausschlieflich
mit diesem leichten Bier erndhrt haben. Meistens wurde
nur einmal, hochstens zweimal des Tages gegessen. Im-
mer muBte zuerst die Tagesarbeit erledigt werden, bevor
man ans Essen dachte. Mit den reifenden, noch griinen
Hirsekérnern bereitet man manchmal ein geddmpftes
Brot, nachdem man die Koérner zuvor gemahlen hat. Die-
ses Brot hat keine Rinde und sieht innen griin aus, denn
es wird keiner groBen Backhitze unterworfen und ist
deshalb sehr nahrhaft.

Gemiise, wie wir es kennen, kannte man vor ungefdhr
120 Jahren noch nicht. Vor einigen Jahren aber sah ich
eine sehr arme Basutofrau im Feld griine Krauter pfliik-
ken, um davon eine Art Spinat zuzubereiten. Ein anderes,
shnliches Kraut, das beim Volk sehr beliebt ist, wéchst
im Friihling als Unkraut. Man nennt es Thepe. Es ge-
deiht zu einer Zeit, in der es mit der iiblichen Erndhrung
sehr knapp bestellt ist und dient als Grinnahrung.
Fleisch wurde friiher selten gegessen, nur etwa bei Fest-
anlidssen, wie Hochzeiten und Beerdigungen. Man schlach-
tete bei solchen Anlissen mindestens ein oder-zwei Schafe
oder gar einen Ochsen und die ganze Familie lebte ein bis
zwei Wochen lang fast ausschlieBlich von Fleisch, bis end-
lich der ganze Ochse vertilgt war. Dann aber folgten
lange Perioden ohne jeglichen FleischgenuB.

Gebratene Hiihner waren und sind noch heute beliebte
Fleischzugaben besonders bei unerwartetem Besuch. Auch
Eier werden hie und da gegessen.

Dieser Erndhrungsweise war die frither so robuste Ge-
sundheit, deren sich die alten Basuto-Neger erfreuten,
zuzuschreiben. Fast alle dlteren Basutos hatten damals
und sogar noch vor 35 Jahren, als ich in diesem Lande
ankam, sehr gute Ziéhne. Man erzéhlt in einem Buch von
alten Volksbriuchen, daB sich diese guten Zihne bis ins
hohe Alter erhielten und daB sie durch die natiirliche Ab-
niitzung infolge gutem Kauen der Nahrung nur etwas
kiirzer geworden waren.

Ernihrungsinderung

Zucker kannte man vor 120 Jahren noch nicht. Sein Ge-
nuB ist erst wahrend den letzten 40—50 Jahren aufge-
kommen. Das ist wahrscheinlich der Grund, warum die
Zshne der Basutoneger friiher so prachtvoll waren. Heute
weill man, daB der raffinierte Zucker ein Kalkriuber ist,
der die Zahne jener Volker, die ihn gedankenlos und im
Uebermal genieBen, stark schadigen.

Wihrend den letzten 50—80 Jahren hat auch der Genuf3
von weilem Mais sehr zugenommen, und man hat be-
obachtet, daB 6fters Mangelkrankheiten wie Pellagra usw.
in Familien ausbrechen, die sich fast ausschlieBlich mit
weiBem Mais erndhren. Dieser ist eben sehr arm an Phos-
phor und anderen notwendigen Mineralien und Vitaminen.
Der regelmiBige Fleischgenufl hat inzwischen sehr zu-
genommen.

Milch wird sehr wenig getrunken, da die Basuto keine
guten Milchkiihe besitzen. Im Winter wird das Vieh nicht
oder nur sehr wenig gefiittert, so daB die wenigen Kiihe

von dem sparlichen Futter, das sie finden, vielleicht nur
einige Tassen Milch geben.

Heutzutage hat sich in der Erndhrung der Basuto viel
gedndert und zwar nicht zum Besten. Seit es im ganzen
Lande und sogar in den entferntesten Gebirgsorten Ver-
kaufsliaden gibt, wo raffinierter Zucker, Kaffee und Tee
und andere GenuBmittel, Konserven und weiBes Mehl
erhéltlich sind, ist die Volksgesundheit bedeutend gesun-
ken. Seit vielen Jahren habe ich beobachtet, wie unter
unserem Personal, das 80 schwarze Arbeiter zahlt, die
Gesundheit abgenommen hat. Hartnickige Verstopfung,
Kopfweh, Magenbeschwerden, lang anhaltende Katarrhe,
Erkiltungen und Rheumatismus sind sehr hiufig. Die
Zahne sind fast allgemein schlecht geworden und das
AusreiBen von faulen Zdhnen kommt héufig vor, ebenso
Zahnweh.

Die allgemeine Widerstandskraft gegen Krankheiten ist
heutzutage viel kleiner als friiher, Tuberkulose ist auch
viel héufiger, trotzdem sich Basutoland das Jahr hin-
durch einer sehr groBen Zahl sonniger Tage erfreut.

Die Basuto-Neger genieBen heute alle raffinierte GenuB-
und Nahrungsmittel im Uebermall, ohne die zum Teil
ausgleichenden Nahrungsmittel, wie Gemiise und Obst,
die wir zivilisierten Européder nebenbei genieflen.

Es tut mir o6fters leid diese frither so gesunden Basutos
nun so leidend zu wissen, und ich glaube, es ist meine
Pflicht nach meiner Riickkehr in dieses sonnige Land
alles zu tun, damit das Volk tiber die Uebel der zivilisier-
ten und so unnatiirlichen Erndhrung aufgekliart wird.»
Dies der Bericht des Freundes, der auch in Siidafrika ein
Leser der «Gesundheits-Nachrichten» ist. Auch unser
Buch «Der kleine Doktor» ist ihm als guter Berater be-
kannt, denn nicht nur in der Schweiz, sondern auch in
Afrika, in Amerika, Australien und anderen Léndern
der Erde erfiillt dieser seine Pflicht, die er sich gestellt
hat. [

Sanddornbeeren,
eine interessante Wildfrucht

Vitamin C und Flavone

Man kommt heute immer mehr zu den Priaparaten zurtick,
die natiirliches Vitamin C enthalten, denn gerade in ge-
wissen Begleitstoffen, die in der Regel in den Pflanzen
vorgefunden werden, liegt der grofBe, iiberlegene Wert
von natiirlichem Vitamin C gegeniiber dem synthetischen
Vitamin C, also der reinen Ascorbinsiure. Die Flavone
spielen hierbei eine ganz hervorragende Rolle, indem sie
eben, wie bereits erwihnt, eine bessere Ausniitzung vom
natiirlichen, also pflanzlichen Vitamin C in unserem Kor-
per gewéhrleisten. Da Flavone auch die Funktionen der
kleinsten GefdBe unserer Kapillaren giinstig beeinflussen,
besitzen sie zudem eine -antihdmorrhagische Wirkung.
F'rauen, die zu ihrem nicht geringen Leidwesen erwei-
terte Kapillaren und Aederchen an ihren Beinen bekom-
men, wie auch jeder, der zu Himorrhoiden und Krampf-
adern neigt, wird durch die Flavone eine giinstige Wir-
kung erfahren. Es ist daher sehr zu empfehlen, Sanddorn-
beeren einzunehmen und zwar als Sirup oder Extrakt.
Vitamin C, dieses antiskorbutische Vitamin, spielt eine
ganz grofe Rolle fiir unsere Gesunderhaltung, besonders
in unserer hastigen, aufregenden Zeit. Die Wirkstoffe
von Vitamin C und die Flavone verbessern unser Wohl-
befinden. Gerade in der Hast unserer Tage, die soviel
Uebermiidung zur Folge hat, wirken Sanddornbeeren
und deren Produkte wie ein Tonikum. Vor allem geistig
Arbeitende haben dies notig. Auch Wochnerinnen, stil-
lende Miitter sollten unbedingt wegen ihrem vermehrten
Bedarf an Vitamin C Sanddorn-Praparate,, die den rohen
Extrakt enthalten, einnehmen. Man ist auch weniger
empfinglich fiir Infektionskrankheiten und Erkiltungen,
wenn man gentigend Vitamin C-haltige Stoffe aufnimmt.
Die ganzen Abwehrkrifte des Korpers werden durch
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diese Stoffe gestdhlt. Das ist der Grund, weshalb Sand-
dornbeeren und die aus ihnen gewonnenen Produkte be-
stens zu empfehlen sind. Kinder im Wachstumsstadium
haben diese Wirkstoffe ebenfalls notwendig, besonders
aber auch Rekonvaleszenten.

Bevor Vitamin C entdeckt wurde, hat man die Wirkung
des damals noch unbekannten Stoffes schon erkannt.
Schon der bekannte Seefahrer James Cook hat auf seine
groflen Seereisen Sauerkraut mitgenommen, und er konn-
te sich rithmen, gesunde Mannschaften durch die damals
noch fast unbekannten Meere fithren zu konnen. Alle
seine Matrosen sind skorbutfrei geblieben, so lange sie
rohes Sauerkraut essen konnten.

Vom Vitamin C=Reichtum der Wildfriichte

Einen Reichtum an Vitamin C finden wir vor allem in
den Wildfriichten vor. Nicht nur die Sanddornbeeren,
auch die Friichte der rosa canina, also der wilden Hage-
butte und der Berberitze, bekannt als Sauerdornbeeren,
sind sehr reich an Vitamin C. Dies ist der Grund, warum
rohes Hagebutten- und Berberitzenmark oder auch Sirup
so ausgezeichnet ist als Vitamin C-Lieferant. In jiingster
- Zeit ist auch die schwarze Johannisbeere als Vitamin C-
Spender bekannt geworden, weshalb auch der schwarze
Johannisbeersaft zu den Vitamin C-haltigen, gesunden
Nahrungsmitteln gehort.

Wichtig ist, daB man die Friichte, seien es nun Hagebut-
ten, Berberitzen oder Sanddornbeeren, erntet, bevor ein
Frost dariiber gegangen ist, denn jeder Frost reduziert
den Vitamin C-Gehalt der Beeren. Auch durch Erhitzen
kann Vitamin C leicht vernichtet werden, weshalb die
gekochte Marmelade im Verhéltnis zum Vitamin C-Ge-
halt der rohen Frucht sehr wenig Vitamin C enthilt.
Sogar im Vakuum eingedickte Priaparate sind stark redu-
ziert worden in ihrem Vitamin C-Gehalt, weil dieser beim
Destillieren, vor allem durch die Wirkung der Vakuum-
pumpe, mit dem Kondenzwasser weggeht. Will man dem-
nach den vollen Vitamin C- und den vollen Flavon-Gehalt
erhalten, muB man das rohe Mark verwenden und in eine
haltbare Form kleiden. Im Saft allein sind nicht alle
Wirkstoffe enthalten, die die Beere gesamthaft bietet,
weshalb ein bloBes Saftpriparat auch niemals all diese
wichtigen Wirkstoffe in sich bergen kann. Nur das reine
Mark, bei dem nur die Kernen und die Zellulose der Haut
entfernt worden sind, kann die wunderbaren Werte der
Sanddornbeeren voll enthalten.

Sanddorsan=Sanddornsirup

Schon lange habe ich mich mit dem Problem der Sand-
dornbeeren befaflt und immer wieder schwebte mir ein
Produkt vor, das alle wichtigen Wirkstoffe der Pflanze
unversehrt enthélt, ohne irgendwelche Zusitze anderer
Pflanzenextrakte. Im rohen Zustand ist der Geschmack
der Sanddornbeeren etwas scharf und eigenartig. Es ist
daher nicht leicht einen Sirup daraus herzustellen, der
ohne Geschmackskorrigenz, also ohne Zusatz von Grape-
fruit-, Zitronen- oder Orangenkonzentrat wirklich gut
mundet. Vor allem sollte ein solcher Sirup den Kindern
gut schmecken, denn diese sind empfindlich und nehmen
nicht gerne etwas nur wegen der guten Wirkung ein,
wenn es nicht auch zugleich geschmacklich vorziiglich
mundet.

Der Gehalt aller Wildfriichte hangt von ihrem Standort
ab, denn der Mineral- und Néahrstoffreichtum des Bodens
ist dabei maBgebend. Wir konnen dies am besten priifen,
wenn wir Erdbeeren aus dem Tiefland mit jenen ver-
gleichen, die im Engadin gewachsen sind. Die Engadiner
Erdbeere ist der Tieflandfrucht weit tiberlegen, was ihre
Wirkung und der Gehalt an Geschmackstoffen anbe-
trifft. Das Gleiche gilt auch fiir die Sanddornbeeren.
Auch sie sind je nach dem Standort verschieden an Ge-
schmack. Ein vorteilhafter Standort bilden die Berg-
taler im Tessin. Dort ist urwiichsiger Boden und die Vor-
ziige unserer Tessinersonne zusammen mit dem Mineral-
stoffreichtum, der sich im Urgestein des Tessinerbodens
vorfindet, ist nicht ohne Bedeutung auf den Gehalt der

Friichte. Es ist daher vorteilhaft den Sanddornsirup aus
solch taufrischen Beeren zuzubereiten. Die Friichte fiir
unsern Sanddorsan-Sanddornsirup werden dort gesam-
melt und zwar in vollreifem Zustand, also nicht iiberreif
und bevor sie irgendwelchen KalteeinfluB erfahren haben.
Auf diese Weise gewinnen wir die volle Wiirze und den
vollen Gehalt an Mineral- und Nahrstoffreichtum, den
uns diese Wildfrucht bieten kann, unveridndert. Zudem
enthilt dieser Sanddorsan-Sanddornsirup das rohe Mark,
das ohne Kochen, ohne Erhitzen, ohne im Vakuum ein-
gedickt worden zu sein, iiberhaupt ohne irgendwelche
BeeinfluBung einer Praparationsmethode, verwendet
wird. Dieses Verfahren wird durchgefiihrt, ohne daB eine
Géarung dabei entsteht und dies ist bestimmt nicht ein-
fach und selbstverstiandlich. Der Sirup enthilt auch kei-
nerlei Konservierungsmittel und gar keine chemischen
Zusatze. Er ist also vollstindig naturrein. Honig, reine,
natiirlich eingedickte Fruchtsifte, eingedickter Zucker-
rohrsaft und unraffinierter Rohrzucker dienen dabei als
Zuckerstoff, denn diese vier Grundstoffe bilden die Zuk-
kergrundlage, aus denen der Sanddorsan-Sirup herge-
stellt ist.

Jedes Reformhaus fiihrt dieses neue Produkt unserer
Fabrikation fiir Kinder und Erwachsene, Rekonvaleszen-
te und all jene, die eine Starkung durch natiirliches Vita-
min C noétig haben. So wird dieser Sanddorsan-Sirup
durch seine gute Wirkung und seinen guten Geschmack
allen viel Freude bereiten.

Gutes Eiweil und gute Fette

Es ist viel wichtiger als wir bis jetzt angenommen haben,
daB wir dafiir besorgt sind, fiir unsere Erndhrung ein
gutes Eiweill und gute Fette zu wihlen. Vielerorts ist es
tiblich reichlich Fleisch, Eier, Kidse und allerlei Fette
tierischen Ursprungs zu genieBen. Dies befriedigt beson-
ders den, der an den Ueberlieferungen von Vater und
GroBvater festhilt. Er findet, was damals gut war, ist es
auch heute noch. Dabei 148t er sich allerdings tduschen,
denn zu GroBvaters Zeiten ist, wie statistisch festgestellt
wurde, nicht soviel Fleisch gegessen worden wie heute.
Auch den Eiern ist nicht in gleichem MaB zugesprochen
worden. Gewohnliche Leute konnten sich damals die
teure EiweiBnahrung, besonders das Fleisch, nicht regel-
maBig leisten. Der Landmann war gewohnt die eigenen
Erzeugnisse seiner Felder zu genieBen, weshalb seine
Nahrung mehr aus Kartoffeln und andern Feldfriichten,
aus Griingemiise, Getreide und Milchprodukten bestand.
Diese Erndhrungsweise entsprach viel mehr der heutigen
Erkenntnis moderner Erndhrungswissenschaft als die
allgemein {ibliche Art der Erndhrung mit viel Fleisch,
Eiern, WeiBzucker- und WeiBmehlprodukten, mit Kon-
serven und allerlei anderer denaturierter Nahrung.
Wer zur einfachsten, besten EiweiBnahrung greifen will,
der wahle sich eine gute, einwandfreie Milch. In saurem
Zustand oder als Joghurt genossen, ist sie allerdings
noch besser verdaulich. Auf alle Fille aber ist sie eine
weit bessere EiweiBnahrung als Eier es sind, die beson-
ders gekocht, viel Nachteile bieten, vor allem fiir Arth-
ritiker und Rheumatiker. Die Milch besitzt auch ein gutes
Fett. Beides, Fett und EiweiB sind in rohem Zustand
viel ertraglicher und wertvoller. Durch das Kochen von
Milch und Butter werden wichtige Stoffe nachteilig ver-
dndert. Es ist daher von groBter Wichtigkeit, daB die
Butter moglichst roh genossen wird. Auch die Milch sollte
roh getrunken werden. Wenn notig, ist sie allerdings zu
pasteurisieren. Bei der Zubereitung von Joghurt sollte
man darauf achten, daB die Milch nicht gekocht, also
nicht zu hoch erhitzt wird.

Schon oft habe ich in den «Gesundheits-Nachrichtens
darauf hingewiesen, daBl als Fette rohe Oele am wert-
vollsten sind. Der Gehalt an Vitamin F, den ungesittig-
ten Fettsduren, bleibt im rohen Oel erhalten. Auch Oel-
friichte und die daraus hergestellten Produkte sind sehr
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