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spräche gut, glaube aber kaum, daß ich sie lernen kann.
Mein Küchenjunge bemüht sich zwar ein wenig, mir ei-
nige Wörter beizubringen. Mein Mann würde diese Spra-
che allerdings schon wieder gut beherrschen. Die Spra-
che der Kaffern und der Hottentotten klingt mit ihren
Schnalzlauten hart, so, als ob ein Stummer reden lernen
würde.
Auf dieser Farm sind über 1000 Rinder. Das Vieh bleibt
im Freien und ist in Campos eingeteilt. Die Kühe wer-
den kaum gemolken, da die Kälber so lange saufen, bis
wieder das nächste Kalb anrückt.
Das Wasser wird durch Bohrlöcher 300—400 Fuß tief
mittelst Windmotor heraufgeholt. Bei langer Trockenheit
sind auch die Wasseradern schwach. Obwohl jetzt im Fe-
bruar die sogenannte große Regenzeit sein sollte, schaut
es mit dem Regen schlecht aus. Zurzeit ist Sommer und
die Sonne meint es auch ganz gut. Es ist zu heiß, um die
Schreibfeder in die Hand zu nehmen und abends plagen
einem die Fliegen und Moskitos. Die Farmhäuser sind
meist alt. Rund ums Haus ist eine offene Veranda, die
jedem Insekt zugänglich ist. Die Termiten lassen sich
überall häuslich nieder. Man geht daher schon früh ins
Bett und steht auch sehr früh auf.

Im Busch sieht man Kudu, harte Beester, Springböcke,
Wildschweine, Strauße, Schildkröten und auch Schlan-
gen, so die Mamba und Baumschlange. Andere sah ich
noch keine. Schakale gibt es viele. An Pflanzen sind im
Busch Cameldornbäume, Weißdornbäume und hartes Gras
in Büscheln. Palmen sieht man hier kaum, wenn, dann
sind sie gepflanzt. Die Kakteen kommen nur stellen-
weise vor.
Die Farmerkinder müssen in Schülerheime und kommen
nur in den Ferien nach Hause. Die langen Ferien sind
zur Weihnachtszeit. Die Kinder werden meist dreispra-
chig in den Schulen erzogen. Die Amtssprache ist indes
englisch.»
So weit der Bericht unserer Bekannten, die sicher bei
der großen Wärme besser durch den Februar gekommen
ist, als wenn sie die ungewöhnliche Europakälte hätte er-
tragen müssen. Da die Ernährung der Eingeborenen, ob-
wohl primitiv, doch noch aus reiner Naturkost besteht,
haben sie sich trotz dem Rauchen gute Zähne erhalten
können. - Im übrigen aber weisen die vorkommenden
Krankheiten auf allerlei Schädigungen hin, die armseli-
gen, unhygienischen und verdorbenen Verhältnissen ent-
springen.
Wenn man solche Berichte hört und die Härte empfin-
det, die in den bedrückenden Lebensbedingungen vieler
Menschen verankert ist, dann vermag nur die frohe Zu-
versieht auf die Verheißung einer endgültigen Regelung
all dieser schweren Menschheitsprobleme von der höhe-
ren als nur der menschlichen Warte aus, uns hoffnungs-
voll zu beruhigen.

Getreidenahrung
Oft wird in Kreisen biologisch eingestellter Menschen
das Getreide als Nahrung zweiter Klasse bewertet. Man
stützt sich dabei auf die sonst überaus wertvollen Ana-
lysenergebnisse von Dr. Ragnar Berg und andern Phy-
siologen, die bei Getreide einen Säureüberschuß gefun-
den haben. Analytisch ist dies bestimmt richtig. Die
Schlußfolgerung aber, daß die Getreidenahrung als Säu-
rebildner für den Körper zweitrangig sein soll, kann
ganz falsch sein. Könnte man die vom Körper ausgewer-
teten Stoffe jenen, die nicht verarbeitet worden sind, ge-
genüberstellen, dann würde meines Erachtens bestimmt
ein Basenüberschuß zu Tage treten. Zu dieser Schlußfol-
gerung kam ich durch Beobachtung bei Indianerstäm-
men, deren Hauptnahrung aus Getreide, vor allem aus
Mais besteht. Außer dem Vollgetreide genießen diese In-
dianer auch noch Fleisch und Fisch, also ebenfalls eine
Nahrung, die einen nachgewiesenen Säureüberschuß auf-

weist. - Was die Indianer sonst noch an Gemüse und
Früchte, also an basenüberschüssiger Nahrung einneh-
men, genügt nicht, um der Gesamtnahrung einen Basen-
Überschuß zu verschaffen. Demnach müßten die India-
ner infolgedessen an Uebersäurung leiden, und Rheuma,
Arthritis, Leberleiden und sogar Krebs wären auch bei
diesen natürlich lebenden Indianerstämmen heimisch.
Dem ist aber nicht so, denn ich fand bei ihnen keine die-
ser Leiden vor. Im Gegenteil konnte ich feststellen, daß
in diesen Stämmen viel alte Leute leben, die über hun-
dert Jahre zählten. Einen Häuptling lernte ich kennen,
der mit seinen 118 Jahren noch gesund und frisch und
auch geistig rege war. Nach seinen Aussagen soll sein
Vater das Alter von 145 Jahren erreicht haben. Diese
Feststellungen beweisen, daß Vollgetreide nicht nur nach
der Analyse, sondern nach der tatsächlichen Wirkung im
Körper selbst beurteilt werden muß. Schließlich hat das
in der Praxis beobachtete gute Ergebnis das endgültige
Wort zu sprechen. Vollgetreide hat seine unveränderten
hohen Werte nur im unverletzten, noch keimfähigen Zu-
stand. Deshalb ist es wichtig, bei jeder Zubereitungs-
oder Verarbeitungsart danach zu trachten, daß verarbei-
tetes Getreide möglichst rasch nach dem Mahlen verwer-
tet und gegessen wird. Sobald die schützende Zellulose,
also die äußerste Schicht verletzt wird, beginnt die zer-
störende Oxydation. Das ist der Grund, warum es vor-
teilhafter wäre, uns viel mehr von ganzen Körnern zu
ernähren. In jedem gesund geführten Haushalt sollten
daher ganze Körner, also Weizen, Roggen, Gerste, Hafer,
Buchweizen und Hirse gefunden werden. Man dreht die
tags zuvor eingeweichten Körner durch die Mühle oder
schrotet sie frisch und verarbeitet sie zu Brei oder Müesli.
Auf diese Art ist es möglich, den ganzen, hervorragen-
den Wert des Vollgetreides genießen zu können, genau
so, wie es jenen gesunden Naturvölkern möglich ist, die
Vollgetreide in Breiform essen.
Jede geschickte Hausfrau, die ein wenig Erfindergeist
besitzt, wird unter Beigabe von geeigneten Zutaten von
Weinbeeren, Nüssen, Mandeln, Honig und Beerenfrüch-
ten die schmackhaftesten Gerichte zubereiten können.
Dies ist ein Erfordernis, das unser Gaumen an uns stellt,
denn die gesunde Nahrung soll auch gern gegessen wer-
den, weshalb sie schmackhaft sein muß. Getreideflocken
sind bestimmt für die Hausfrau eine große Erleichte-
rung. Es darf indes nicht vergessen werden, daß sie an
Wert verlieren, je älter sie werden. Man sollte daher,
wenn man sich ihrer ausnahmsweise bedienen will, sehr
darauf achten, sie im Spezialgeschäft, das viel Flocken
gebraucht und daher stets frische Ware auf Lager hat,
einzukaufen.
Aus der gleichen Ueberlegung heraus habe ich auch mein
Brot geschaffen, das aus frischgemahlenem Getreide her-
gestellt, sofort verarbeitet, also verteigt und gebacken
wird und somit rasch zum Verbraucher gelangt. Zudem
wird das Getreide mit Stein gemahlen und kommt also
beim Zerkleinern nicht mit Metall in Berührung, wo-
durch es ein Maximum von wertvollen Stoffen bekann-
ter und unbekannter Art beibehält. Wenn wir schon ver-
arbeitetes Getreide essen, dann in der bestmöglichsten
Form. Diese Art der Brotzubereitung habe ich bei jenen
Indianern beobachtet, die kein Nomadenleben führen und
daher feste Wohnplätze mit kleinen Backöfen zur Brot-
bereitung besitzen.
Vollgetreidenahrung ist für jeden Menschen zuträglich.
Voraussetzung ist dabei allerdings, daß sie gut gekaut
und durchspeichelt wird. Eine Ausnahme mögen Kranke
mit Magengeschwüren oder starken Schleimhautent-
Zündungen bilden. Sobald aber die akuten Erscheinun-
gen und Empfindlichkeiten geheilt sind, darf langsam
wieder auf Vollgetreidenahrung umgeschaltet werden.
Eine Schondiät kann und soll ja nur einen vorüberge-
henden Zweck erfüllen. Sie soll den Kranken durch zweck-
mäßige Therapien langsam wieder so weit bringen, daß
er den gesundheitlichen Nutzen und die volle Kraft der
Naturnahrung zu seinem Wohle erneut auswerten kann.
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