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Radioaktive Strahlen konnen nicht nur von oben, sondern
auch von der Erde oder dem Wasser ausgehen. Es gibt
besonders in der Nédhe der Vulkane sehr starke, radio-
aktive Quellen, die geschickt angewendet, gesundheitlich
von groBem Wert sein konnen und zwar besonders bei
Krebs, Arthritis und polyarthritischen Erscheinungen.
Auch die Erde selbst kann radioaktive Strahlen aussenden.
Eine bescheidene, aber wohltuende Radioaktivitat haben
wir im Lehm, der sogenannten Heilerde. In Mexiko und
in Zentral-Amerika gibt es in der Ndhe von Vulkanen Ge-
biete, in denen kein einziger Mensch krebskrank wird, so
lange er in einer solchen Gegend verbleibt und zwar auch
dann nicht, wenn er stark dazu veranlagt ist. In andern
Gegenden mehren sich die Krebsfille jedoch auffallend,
nicht aber in den Nachbargebieten, obgleich dort die
gleichen Ernahrungsfehler gemacht werden. All diese in
der Natur vorkommenden Strahlenfaktoren geben uns
reichlich zu schaffen, wenn wir uns ihnen anpassen wol-
len, ohne Schaden leiden zu miissen. Es ist genug fiir uns,
diesen Anforderungen zu entsprechen, weshalb die mo-
derne, technische Wissenschaft nicht noch mehr Schwie-
rigkeiten schaffen sollte, wodurch unsere gesundheitlichen
Voraussetzungen direkt in eine tragische Lage versetzt
werden, die dem gleichkommt, was ein Kind heraufbe-
schworen kann, wenn es in den Bergen mit einem Schnee-
ball eine Lawine auslost, unter deren Last seine eigene
Familie begraben wird. Was niitzt es ihm, wenn es dariiber
jammert und weint? Kosmische Strahlen, sowie alle radio-
aktiven Kriafte sind Méchte, die im bescheidenen Sinn mit
Feuer verglichen werden kénnen. Dieses kann bekanntlich
Wérme spenden, aber wenn ihm dazu Gelegenheit gegeben
wird, kann es auch alles versengen und vernichten. Da-
rum hat der Dichter von ihm gesagt: « Wohltitig ist des
Feuers Macht, wenn es der Mensch bezdhmt, bewacht.»
Auch die Radioaktivitat sollte nicht durch menschliche
Willkiir aus ihrem wohlgehiiteten, gleichsam bewachten
Zustand herausgerissen werden, um noch grofern Scha-
den anzurichten, als es der losgelassenen Macht des Feuers
je moglich wére.

Ein Bild des Lebens

Wenn wir unser Leben bildlich darstellen wollen, dann
miissen wir dabei sowohl unsere geistigen, als auch unsere
korperlichen Bediirfnisse beriicksichtigen. Das Geistige
mag mit einem Haus verglichen werden, das mit blanken,
nackten Wéanden zur Inneneinrichtung iiberlassen wird.
Je nach unserm Geschmack bemalen und tapezieren wir
nun die Riume, belegen sie mit Teppichen, versehen sie
mit Vorhingen, schmiicken ihre Wéinde mit Bildern, ge-
stalten sie mit zweckdienlichen Mobeln wohnlich und an-
genehm und sorgen dafiir, daB sie stets in gutem Zustande
bleiben. All diese Bemiihungen mogen wir mit unserem
Bestreben vergleichen, unsern Geist zu fiillen und das Le-
ben wertvoll zu gestalten. Im Gegensatz hierzu, kénnen
wir aber auch flatterhaft und unsorgfiltig veranlagt sein,
so daB wir uns nicht bemiihen, unser Haus sauber und auf-
gerdaumt zu halten. Die Winde verklecksen wir mit aller-
lei geschmacklosen Liebhabereien und achten nicht da-
rauf, wie ungemiitlich wir auf diese Weise wohnen miis-
sen. Solange das Haus neu ist, mag die Vernachlidssigung
und der Mangel an Pflege weniger stark auffallen, als
wenn es baufillig und alt geworden ist. Wenn aber der
Wind durch die Ritzen zieht, so daB keine Wirme mehr
im Hause bleiben will, dann ist es doppelt ungemiitlich,
darin verweilen zu miissen. Ebenso verhélt es sich mit
unserem Leben, wenn wir in der Jugend nicht dafiir be-
sorgt sind, unsern Geist mit jenen Werten anzufiillen, die
auch noch im Alter von bleibender Bestindigkeit und be-
lebendem EinfluB sind.

Fiir den Korper konnen wir ein anderes Bild gebrauchen,
um seine Lebensbedingungen zu beleuchten. Es mag gut
sein, wenn wir hierzu die Pflege eines Gartens zum Ver-
gleich zuziehen. Da kommt es nun sehr darauf an, ob wir

diesen biologisch oder chemisch bewirtschaften. Wir kon-
nen ihn auch gut oder schlecht anlegen, indem wir nur an
den augenblicklichen Nutzen und Gewinn denken, oder in-
dem wir auch noch auf spéter bedacht sind und daher nicht
nur Zierpflanzen, sondern auch wertvolle, fruchttragende
Biaume und Straucher setzen. Wenn wir ihn rein halten
und richtig pflegen, konnen wir viel daraus ernten, wenn
wir ihn aber vernachlissigen und das Unkraut wachsen
lassen, dann wird er uns wenig Wertvolles eintragen. Den
Gemiisegarten konnen wir zur Not immer wieder eher in
Ordnung bringen, auch wenn er verunkrautet ist. Wenn
wir dazu nicht selbst im Stande sind, kénnen wir noch
fremde Hilfe zuziehen. So ist es auch mit den schnell kom-
menden und rasch wieder behobenen, akuten Erscheinun-
gen und leichten Krankheiten. Vernachlissigen wir aber
konstitutionelle Angelegenheiten, also auch den Obstgar-
ten, dann konnen wir Fehler, die wir anfangs und im
Laufe der Zeit begangen haben, in spiteren Jahren nicht
ohne weiteres wieder ausmerzen und gewisse Mingel wie-
der nachholen. Wer nicht in jungen Jahren Obstbidume in
seinem Garten anpflanzt, kann auch mit dem besten Gért-
ner im Alter keine groBern, fruchttragenden Biume her-
beischaffen. Genau so verhélt es sich auch mit den grund-
legenden, gesundheitlichen Angelegenheiten, die wir in
der Jugend vernachlédssigen. Der beste Arzt und Hygi-
eniker wird in kurzer Zeit nicht alles, was wir im Leben
versiumt haben, wieder gut machen koénnen. Ich kenne
reiche und angesehene Minner, ja sogar beriihmte Aerzte
und Chirurgen, die an Krebs oder einer Syphilis zugrunde
gegangen sind. Was war die Ursache, daf} es mit ihnen so
weit kommen muBte und sie trotz vielem Wissen, trotz
EinfluB, Rang, Ruhm und Geld im Herbst und Winter
des Lebens nicht vor dem Ungliick und der Kilte des Ver-
derbens bewahrt blieben? Auch sie hatten verpaBt, in jun-
gen Jahren Obstbaume in den Garten ihres Lebens zu
pflanzen, sie zu hegen und zu pflegen und vor Gefahren
zu schiitzen.

So, wie Haus und Garten verraten, ob wir sie gut ge-
pflegt und sachverstindig mit Liebe besorgt haben, damit
darin ein angenehmes Wohnen moglich ist, so beweisen
auch unser Geist und Korper, ob wir uns schon in jungen
Jahren den gottlich reinen, biologischen Gesetzen unter-
stellt haben, damit unser Leben auch in alten Tagen har-
monisch und gliicklich ist und dadurch ausgeldst, immer
noch ein wertvolles Schaffen und Wirken erfolgen kann.

Quark

Selbst in vielen neuzeitlich eingestellten Haushaltungen
wird Quark viel zuwenig verwendet. In Deutschland be-
zeichnet man ihn in etlichen Gegenden als WeiBkise. Aus
Quark wird ja auch Kise hergestellt, jedoch ist der Quark
leichter verdaulich und gesiinder als Kise. Der Kiise wirkt
bei vielen Personen verstopfend, nicht aber der Quark. Er
ist auBer Joghurt die beste Milcheiweinahrung. Fiir die
Leber gibt es keine bessere EiweiBspeise als Quark. Leber-
leidende kommen ohne gutes Eiweil nicht aus, weshalb
Quark eine ideale Didtnahrung fiir sie bedeutet. Er muB
gut zubereitet werden, so daB er sahnig ist, nicht krume-
lig, wie der sogenannte «Bibbelikiise», sondern sahnig, da-
mit er auch dem verwéhnten Gaumen mundet. Wir kon-
nen ihn noch mit Schnittlauch bereichern und je nach
Bediirfnis und Geschmack auch noch mit Zwiebeln, ver-
schiedenen feingeschnittenen Gemiisen, Salaten oder Ge-
miisesidften. Wer keine empfindliche Leber hat, kann noch
etwas Rahm unter den Quark mengen, was ihn geschmack-
lich verbessert und gehaltlich bereichert. Quark dient als
vorziiglicher Aufstrich fiir belegte Brotchen mit Gewiirz-
krautern und Vitam-R. Zusammen mit einem guten Ge-
treide- und Fruchtkaffee bilden diese bereits ein gesun-
des, schmackhaftes Nachtessen. Quark kann man auch zu
Fiillungen verwenden, indem man damit beispielsweise ge-
fiillte Tomaten oder Pfefferschoten zubereitet. Quark kann
Kise, Eier und Fleisch ersetzen, da er die Vorteile der
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drei genannten Nahrungsmittel besitzt, nicht aber deren
Nachteile. Mit {iberreichlicher Fleisch-, Eier- und Kése-
nahrung konnen wir dem Rheuma, der Arthritis, ja sogar
dem Krebs Vorschub leisten. Diese Gefahr besteht nicht,
wenn wir neben einer gesunden Gemiisenahrung als Ei-
weiBnahrung noch Quark, Joghurt oder Sauermilch ein-
schalten und bei Fruchtmahlzeiten noch Niisse als Eiweil3-
spender beifiigen.

Bulgaren, Balten und viele Nordldnder, die viel alte, ge-
sunde und starke Menschen ihr eigen nennen, ndhren sich
vorwiegend von den genannten MilcheiweiBarten. Auch
der neuzeitlich eingestellte Mensch findet daher in Quark,
wenn er gut zubereitet ist, die beste und billigste Eiweil3-
nahrung.

Die Ernihrung und Lebensweise
der Maya~Indianer

Geschichtliches

Die Maya-Indianer waren nicht nur wissenschaftlich ein-
gestellt, sondern besassen auch eine groBe Neigung zu
kiinstlerischer Betatigung. Darum waren sie auch fried-
liebender als andere Indianerstimme. Lange bevor die
Spanier die Kiiste des heutigen Mexiko betraten, hatten
diese Mayas indes eine kriegerische Auseinandersetzung
mit den Tolteken und Azteken, wobei es ihnen dhnlich wie
den alten Griechen erging. Diese waren bekanntlich von
den Romern militdrisch besiegt worden, aber trotzdem
beeinfluBte die griechische Kultur besonders auf dem Ge-
biet der Kunst die siegreichen Romer in fithrendem Sinn.
Auch die Tolteken und Azteken iibernahmen gewisser-
mafBen das kiinstlerische Kulturgut der Mayas, was beson-
ders in den Bauten von Chicheniza in Yucatan heute noch
zum Ausdruck kommt. Die Tolteken und Azteken ver-
mengten das Wahrzeichen der Maya, den Tiger, mit dem
ihrigen, dem Adler, was auf den Skulpturen der Palédste
und Tempel zum Vorschein kommt. Noch heute befinden
sich in Yucatan die Nachkommen der Maya, die zur Zeit
des Ueberfalls und der Besiegung durch die Tolteken und
Azteken in die tiefen Wilder des heutigen Peten, sowie in
die Berge des jetzigen Guatemala gefliichtet sind. Dort
lebt heute noch der groBte Teil der Maya-Indianer, wéh-
rend sich ein kleiner Rest von ihnen auch noch in den
Waildern des westlichen Teiles von Britisch Honduras auf-
halt.

Neuzeitliche Nachteile

Alle Mayas, die mit der Zivilisation naher in Beriihrung
gekommen sind und in Stiddten und groBen Dorfern woh-
nen, haben ein Grofiteil der Erndhrungsweise des weillen
Mannes angenommen. Man trifft in ihren Hiitten leider
WeiBbrot, WeiBmehl, weillen Zucker, weiBen raffinierten
Reig, und soweit es die finanziellen Verhiltnisse zulassen,
sogar Schokolade und anderes Schleckzeug, wie auch noch
andere, aus raffinierten Rohmaterialen hergestellte Nah-
rungs- und GenuBmittel. In diesen Kreisen findet man
denn auch fast ausnahmslos Menschen mit schlechten Zah-
nen. Die Aermern miissen sich mit ihren Zahnliicken und
angefaulten Zdhnen zufrieden geben, wihrend die Ver-
mogenderen mit Goldziahnen prangen, und es gilt gewis-
sermaflen als ein Zeichen der Wohlhabenheit, wenn beim
Lachen glinzendes Gold aus dem Munde leuchtet. In die-
sen halbzivilisierten Kreisen findet man auch bei den Kin-
dern gesundheitlich furchtbare Zustinde vor. Wenn ein
Arzt noch keine typischen Fille der verschiedenen For-
men von Avitaminose gesehen hat, dann sollte er einmal
nach Guatemala reisen, und er wird liber das, was er zu
sehen bekommt, nicht nur staunen, sondern auch darob
erschrecken. Er findet dort auch Fille von Unterernih-
rung mit ihrem typischen EiweiBmangel. Die dadurch ein-
getretene Entkraftung 148t jegliches Hungergefiihl ver-
schwinden, so daB sich die Kinder weigern irgendwelche
Nahrung aufzunehmen. Kommen solch arme Geschopfe

nicht in die Hénde eines guten Arztes, dann gehen sie un-
weigerlich zugrunde. Oft bringen die Indianerinnen Kin-
der, die sich in solch erbidrmlichem Zustand befinden, in
eine erreichbare Klinik, wo es manchmal gelingt, diesen
bedauernswerten Geschopfchen noch zu helfen, indem man
sie mit einem Schlduchlein kiinstlich durch die Nase er-
nihrt. Man trifft Indianerfrauen, die nur ein oder zwei
Kinder haben. Wenn man sich bei einer solchen erkundigt,
warum sie nicht mehr Kinder besitzen, kann sie uns oft
die erstaunliche Auskunft geben, daB sie 18 oder gar 20
Kinder gehabt habe, daB3 von all diesen aber nicht mehr
am Leben geblieben seien. Diesen Menschen hat die so-
genannte Zivilisation unbemerkt ihre friihere gesunde
Lebensweise und ihre natiirliche, einfache Ernidhrung
weggenommen. Eine reichhaltige Nahrung, die infolge
ihrer Fiille die Mingel der einzelnen, entwerteten Nah-
rungsmittel wieder einigermaflen auszugleichen vermag,
wie dies bei uns der Fall ist, kommt fiir diese Menschen
nicht in Frage, da das Geld dazu fehlt. So miissen sie denn
die Mangelerscheinungen mit ihren tragischen Folgen in
Kauf nehmen. Es scheint den Leuten auch gar nicht einzu-
fallen, wieder zu ihrer frithern Lebensweise zuriickzu-
kehren und wenigstens in der Erndhrung wieder zur Na-
turkost zu greifen. Nein, da sieht man auf den Méarkten
die Kleinkinder, die die Miitter mit einem Vollschal auf
den Riicken gebunden haben, weiBe Weggli essen. Man
schiittelt darob den Kopf und kann nicht begreifen, daf3
sich eine solch entwertete Nahrung sogar in diesen fernen
Landern eingebiirgert hat zum groBen Leidwesen der be-
trogenen Bevolkerung, die glaubt, vom weien Mann das
Beste zu erhalten. Noch etwas besser scheint die Ernah-
rung in Yucatan zu sein, denn dort herrscht die Sitte, die
Maiskorner und Bohnen leicht zu schwellen, dann zu mah-
len und daraus die bekannten Tortillia zuzubereiten, was
ein gewisses Fladenbrot darstellt, 4hnlich wie das schwe-
dische Knickebrot, nur nicht so hart gebacken. Es ist ein
Gliick fiir alle Indianer, wenn sie sich diese nahrhafte
Speise nicht durch WeiBlbrot verdringen lassen.

Vorziige natirliche Ernihrung

Jene Indianer, die noch im Urwald oder im Gebirge woh-
nen und deshalb keine Gelegenheit hatten, sich die so ge-
nannte Kulturnahrung anzueignen, leben noch heute, wie
ihre Vorfahren vor tausend Jahren lebten, und sie er-
freuen sich daher auch heute noch einer widerstandsfihi-
gen kriftigen Natur. Ihre Hauptnahrung besteht aus Mais,
aus schwarzen Bohnen und Chile, einer scharfen, sehr
vitaminreichen Gewiirzpflanze, die dhnlich ist wie die
Paprika. AuBer diesen Hauptnahrungsmitteln stehen
ihnen auch noch etwas Wildfriichte zur Verfiigung, in
tiefern Liagen ebenso Papaya und Bananen und in be-
scheidenen Mengen einige 6lhaltige Samen. Fleisch iBt der
Maya-Indianer wenig oder gar nicht. Er kann also gewis-
sermafBen als Vegetarier bezeichnet werden. Etliche von
ihnen, die an Seen und FliiBen leben, verlegen sich dann
und wann auch aufs Fischen, doch gibt es in Guatemala
eigentlich sehr wenig Gelegenheit hierzu. Den Mais be-
reitet der Indianer als Brei zu und vermengt ihn fast im-
mer mit etwas Kalk. Auf jedem Indianermarkt werden
gebrannte Kalksteine feilgeboten. Oft wird einfach Mu-
schelkalk verwendet, den man tiberall im Tiefland abge-
lagert findet, wie bei uns den Kies. Indianer erkliarten mir,
daB der Kalk gute Zdhne und Knochen verschaffe, was
ich aber nur zum Teil anerkennen konnte, denn jene In-
dianer, die zwar nach alter Sitte diesen zusétzlichen Kalk
verwenden, haben gleichwohl schlechte Zihne, wenn sie
sich andauernd von raffinierter Nahrung ernihren. Der
hinzugefiigte Kalk kann also demnach den Kalkmangel
raffinierter Nahrung nicht ersetzen. Nirgends habe ich
so deutlich den Unterschied zwischen der Wirkung raffi-
nierter und natiirlich reiner Nahrung feststellen konnen
wie bei den Maya-Indianern.

Obschon das Klima in Yucatan und Guatemala tropisch
ist, sind die Néchte in den Bergen besonders im Dezember/
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