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AUS DEM INHALT: 1. Kornerfriichte. / 2. Getreidenahrung. / 3. Fol=
gen mangelnder Naturkost bei Indianern und Eskimos. / 4. Allgemeine
Didt fiir Leberleidende. / 5. Gedanken sind Krifte. / 6. Eigenartige
Feststellungen bei Naturmitteln. / 7. Ein stiller Teilhaber im Krank=
heitsgeschehen. / 8. Fragen und Antworten: a) Heilung von Nieren=
becken= und Blasenentziindung; b) Blutarmut und Thrombosen. /
9. Aus dem Leserkreis: a) «Der kleine Doktor» versieht sein Amt;
b) Venenpflege, gute Geburt und Stillfdhigkeit.

KORNERFRUCHTE

Der Saman tiber den Acker schritt

In vollem Vertrauen, Tritt fiir Tritt.
Er tibergab des Kornes Fiille

Der Erde arbeitsfroher Stille,

Und unter Regen und Sonnenschein
Sprofit die Saat in den Friihling hinein.
Bald wogt vm Wind ein griimendes Feld
Unter strahlend blauem Himmelszelt,
Und in des Sommers sengender Glut
Reifet des Wunders wertvolles Gut.
Gleich wie die Wellen gleitend im Meer
Wiegt Halm an Halm sich leicht hin und her.
Oft mehr als einer dem Korn entsteigt,
Auf jedem eine Aehre sich meigt,

Und jede Aehre trigt nach und nach
Von dem, was gesit ward’, mannigfach.
Dies Wunder stammt schon aus alter Zeit,
Da reiches Leben ward’ ausgestreut,

Da aus der Erde, ode und leer,

Drang ein gewaltiges Pflanzenheer.
Seither die Saat vervielfacht sich hat,
Nie wird sie miide und miemals matt.
Darum ersprielit soleh’ reicher Segen,
Weil sich die Korner eifrig regen.
Weizen und Gerste, Roggen und auch
Hirse und Mais nach uraltem Brauch,
Hafer die Fiille und andres mehr
Freiwillig schenkt uns das Saatenmeer,
Schenkt uns gesunde, reichliche Kost,
Schenkt Miiden Stirkung demit und Trost.
Elins aber miissen wir beachten,

Diirfen es niemals je verachten,

Nur wer vom ganzen Kornme sich mdhrt,
Erhalt diese Gaben unversehrt.

Getreidenahrung

Ihre Verbreitung und ihr Segen

Wer im Spatsommer durch die endlos erscheinenden Ge-
treidefelder von Kansas fahrt und dieses gelbe, sich im
Winde wogende Meer unzihliger Halme betrachtet, be-
ginnt zu begreifen, von welch groBer Bedeutung die Kor-
nerfriichte fiir die Menschheit sind! Wie ungliicklich ist
der Chinese, der Siamese, der Koreaner oder irgend ein
anderer Bewohner Asiens, wenn seine Reisfelder nicht
gedeihen, wenn sie durch Ueberschwemmung oder Trok-
kenheit keinen vollen Ertrag versprechen. Leben und
Tod von Millionen héngt oft von der Reisernte ab. Sor-
gen und Ungliick dfingt in die einfachen Hiitten, wenn
ihre Bewohner, vor allem die vielen hungrigen Kleinen,

ihre tagliche Reisportion nicht erhalten konnen. — Sorg-
faltig pflegt die Indianerin ihre Maisstauden und wehe,
wenn die Diirre die gelben oder roten Maiskdrner nicht
ausreifen 14Bt. Die erfolgreichste Jagd ihres Mannes
kann den Verlust des Segens, den ihr eine segensreiche
Maisernte einbringt, nicht ersetzen. — Es ist auch voll-
auf begreiflich, wenn der Aegypter die Bewegungen des
Nils sorgenvoll betrachtet, ist er sich doch wohl bewuf3t,
daB der goldene Segen seiner Weizenfelder von dem Was-
ser und dem Nidhrschlamm abhéngig ist, die ihnen recht-
zeitig durch die ansteigenden Fluten des Nils gespendet
werden. — Auch zur Zeit der alten Romer hitten die
romischen Soldaten kaum ihren oft beschwerlichen
Dienst verrichten koénnen, ohne durch die tdgliche Ra-
tion Weizenkorner die notwendige Kraft dazu zu erlan-
gen. Zur Zeit, als die Schweizer den StraBburgern in
ihrer Not mit jenem bekannten, dampfenden Hirsebrei
zu Hilfe eilten, hitten sie den Hungernden diesen drin-
genden Dienst nicht leisten konnen, wenn nicht damals
dieses nahrhafte Getreide in unserer Gegend angepflanzt
worden wire und seinen Ertrag gegeben hétte. — Be-
stimmt ist sich manche Biuerin, die mit kriaftigen Armen
den Teig knetet, bewuBt, daB sie dies durch die Kraft
vermag, die ihr das vollwertige Getreidekorn selbst {iber-
mittelt hat. Manchem kommt es eigentlich nie zum Be-
wuBtsein, daB auch das Pferd seine strotzende Gesund-
heit und Stidrke dem Hafer zu verdanken hat, der seine
innewohnende Kraft ja auch dem Menschen verleiht.
Das uniibertreffliche Rezept

Eine geheimnisvolle Kraftquelle steckt in der Tat in
diesen vielen, kleinen, unscheinbaren Kornchen, die im
Herbst oder Friihling der Erde anvertraut werden, und
die bei guten Voraussetzungen dreiBig, sechzig und hun-
dertféltig Frucht tragen. Fast alles, was Mensch und
Tier zum Leben benétigen, ist im ganzen Korn des Ge-
treides enthalten. Was der Korper fiir den téglichen Ver-
brauch bedarf, steckt im richtigen Verhéltnis im kleinen
Korn verborgen und zwar bekannte und unbekannte
Nahrstoffe und Nihrsalze, Fermente und allerlei Vital-
stoffe. Es handelt sich dabei tatséichlich um ein Rezept
des Schopfers, das ans Wunderbare grenzt. Allerdings
kann es nur zur vollen Auswirkung gelangen, wenn die
Kornerfriichte in ihrer Ganzheit belassen werden. Nur
das ganze Korn trigt den segenbringenden Nutzen in
sich. Nur wenn wir der wohldurchdachten Schopferidee
volle Achtung zollen, werden uns ihre Erzeugnisse ge-
sunde Leistungsfidhigkeit einbringen. Was unseren Vor-
fahren, was Milliarden Menschen vor uns gedient hat,
wird auech uns zum Wohle gereichen. Darum sollten auch
wir uns die ganze Fiille der wohlabgewogenen und gut
proportionierten Werte des ganzen Kornes nutzbar ma-
chen. Alle raffinierten und verdnderten Teilprodukte
sind eine Mangelnahrung, die uns frither oder spiter
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krank werden 14Bt, da sie das stoffliche Gleichgewicht
stort und somit das ganze Stoffwechselgeschehen aus den
normalen Bahnen bringt. >

Getreidenahrung, die aus dem ganzen Korn frisch zu-
bereitet wird, bildet auch fiir den modernen Menschen
die Grundlage einer Ernidhrung, die selbst den Kraft-
erfordernissen der heutigen Zeit vollauf Rechnung zu
tragen vermag, handle es sich dabei nun um Brote oder
verschiedene andere Speisen. Auch die uns anempfohlene,
biblische Bitte: «Gib uns heute unser tigliches Brot,»
schlieBt bestimmt nicht nur einen bildhaften Begriff in
sich ein, sondern weist viel mehr darauf hin, da} es be-
rechtigt ist, den vollen Wert des Brotes als Grundlage
unserer téglichen Erndhrung in Betracht zu ziehen.

Folgen mangelnder Naturkost
bei Indianern und Eskimos

Allgemeiner Gesundheitszustand

Auf meinen vielen Reisen in Amerika habe ich besonders
bei verschiedenen Indianerstimmen interessante Be-
obachtungen vornehmen konnen. Jene Indianer, die sich
noch von Naturkost erndhren, besitzen alle sehr gute
Zahne. Man trifft sowohl in Kanada oben als auch in
Zentralamerika Indianer, bei denen von hundert Per-
sonen hochstens zwei oder drei karose Schidigungen an
den Zihnen aufweisen. In Nordamerika hingegen ist es
ganz selten, daB man Indianern begegnet, bei denen die
ganze Sippe noch verhidltnisméBig gute Zihne besitzt.
Bei allen, die die Naturkost mit der Zivilisationskost
vertauscht haben, finden wir die Zahnkaries noch weiter
fortgeschritten, als es bei den WeiBen der Fall ist. In
Oraibi, einer der #ltesten Siedlungen der Hoppy-Indianer,
sah ich Zustidnde, die mich sehr unangenehm beriihrten.
Die Enkelin des dortigen Hiuptlings, die nach meiner
Schitzung ungefihr 30—40 Jahre alt sein mochte, hatte
sowohl verfaulte Zahnstumpen als auch ein ganz de-
generiertes Knochensystem. Im Vergleich zu ihr wies
der alte GroBvater noch einen weit besseren Gesamt-
gesundheitszustand auf. Die Indianer, die als Seminolen
bekannt sind, leben teilweise noch von Naturnahrung
und verfiigen daher auch noch iiber einen weit bessern
Gesamtgesundheitszustand, ebenso sind die Zahne und
das Knochensystem noch entsprechend gut. Ausgezeich-
net hingegen sind die Zihne und das Knochensystem der
Mayaindianer, die in den Bergen leben. Sobald sich aber
die Indianer vollstindig der Zivilisationskost zuwenden,
trifft man bei ihnen in der Regel 10mal soviel karose
Zéhne an als bei den andern und oft auch einen sehr
verdanderten Zustand des gesamten Knochensystems. Der
ganze Typus der Indianer #ndert sich, die Gesichter
werden schméler und der Kiefer hat nicht mehr die
kréaftige, schon entwickelte Form. Die Frauen werden
dicker und plumper und ihr Becken ist nicht mehr so
gut entwickelt, so daB die Geburten bedeutend schwie-
riger werden als bei den Indianerinnen, die noch von
Naturnahrung leben.

Wie bereits angetont, ist es auffallend, welch schone
Zéhne die Bergindianer von Guatemala besitzen, wih-
rend die Bewohner der Niederungen, die in der Nahe
von Guatemala-City, von Antiqua und andern Stiédten
wohnen, in denen der amerikanische Einfluf und dem-
entsprechend auch die amerikanischen Lebensgewohn-
heiten nebst der Zivilisationserndhrung Eingang gefun-
den haben, bereits vermehrte Zahnkaries und andere
Zivilisationskrankheiten aufweisen.

Tuberkulosegefihrdung
Interessant ist auch die Beobachtung, daB die Anfillig-
keit fiir Tuberkulose bei allen Indianern, die von der

Fivilisationskost leben, ungefihr im gleichen Verhiltnis

zunimmt ‘‘wie die Zahnkaries. In Kanada wurde von
Aerzten festgestellt, daB die Tuberkulose Eingang fand,
sobald die riesigen Biiffelherden der Pririen atisgerottet
wurden, wodurch die Indianer gezwungen waren, die

Erndhrung umzustellen.” Praktisch genommen blieb
ihnen nichts mehr anderes iibrig, als sich in bezug auf
Nahrungsmittelbeschaffung mit den WeiBen in Verbin-
dung zu setzen, indem sie fiir ihre Pelze Nahrungsmittel
eintauschten, obwohl diese als Zivilisationskost nicht
mehr die urspriinglichen Werte enthielt.

Auf diese Weise wurde die gute Grundlage geschidigt,
und so nur war es moglich, daB die Tuberkulose Hun-
derte und Tausende von diesen Menschen wegraffen
konnte. Zwischen der Zunahme der Zahnkaries und der
Empféanglichkeit der Tuberkulose besteht ein eigenartiger
Zusammenhang. Gleiche Zustiande konnen natiirlich auch
bei den amerikanischen Indianern, die in den Reser-
vationen leben, festgestellt werden.

Abhilfe

Aus all diesen Feststellungen und Beobachtungen diir-
fen und sollen wir schluB3folgern, daB es notwendig ist,
heute mehr denn je von unserer Zivilisationskost Ab-
stand zu nehmen. Wir sollten also WeiBlbrot, Weimehl,
weillen Zucker, Biichsennahrung und alle weitern Pro-
dukte der Zivilisationsernihrung immer mehr meiden
und zur Naturkost zuriickkehren, zum Vollkornbrot, zur
Kornernahrung, die in den verschiedensten Formen zu-
bereitet werden kann, zu den unverfilschten Produkten
von Feld und Garten. Auch bei der Zubereitung der
Nahrung sollte diese moglichst wenig veridndert werden,
wobei man einen Teil aller Nahrungsmittel, die sich fiir
RohgenuBl eignen, roh essen sollte. Eine wesentliche
Rolle spielt in unserer Erndhrung auch die Vollgetreide-
nahrung. Dabei ist vor allem auf ein ganz einwand-
freies Brot zu achten, das aus dem ganzen, lebendigen,
keimfahigen Korn zubereitet ist. Dies ist auch der Grund,
weshalb ich mich seinerzeit.veranlaBt fiihlte, ein Brot
zu schaffen, das den von der Natur gestellten Anforde-
rungen entspricht. In den kurzen Jahren seines Beste-
hens hat daher auch Dr. A. Vogel’s Flockenbrot eine
erfreuliche Verbreitung und Tausende von Liebhabern
gewonnen.

Achnliche Erfahrungen bei den Eskimos

Sehr oft sind es unsere lieben Freunde, die groBe Un-
annehmlichkeiten in unser Leben hineintragen. Davon
wissen auch die Eskimos zu erzidhlen. Da die Amerikaner
in Alaska Flugbasen und verschiedene Militdrstationen
errichteten, trat mit ihnen unmittelbar auch die ameri-
kanische Zivilisationsnahrung in Erscheinung nebst den
amerikanischen Bazillen und vielen andern Unannehm-
lichkeiten, die der zivilisierte Mensch mit sich herum-
tréagt. Seit Jahrhunderten, ja sogar seit Jahrtausenden
iibten die Eskimos ihre bewihrten Lebensgewohnheiten
aus. Sie kannten nichts von Schnupfen und Tuberkulose,
Angina und anderen Infektionskrankheiten. Sie besassen
ihre Naturnahrung, die in jenen Gegenden méglich ist,
namlich: Fischtran, Renntierfleisch, etwas Moose nebst
anderer vitaminreicher Pflanzennahrung, die zwar nur
sparlich gedeiht. Auch das Blut und der Inhalt des Renn-
tierdiinndarms waren nebst verschiedenen anderen, fiir
unsere Begriffe vielleicht nicht gerade sympathischen
Nahrungsquellen, geeignet, ihnen ihre Lebensbedingun-
gen zu garantieren, Die Amerikaner in ihrer GroBziigig-
keit, die entweder auf ihrer Gutmiitigkeit oder auch auf
ihrer Geschaftstiichtigkeit beruhen mag, brachten ihnen
nun manche Erleichterung und zwar in Form von Kon-
serven aller Art, von feinem WeiBlbrot, weiem Zucker
und verschiedenen anderen, sehr praktischen Dingen. Da
die Eskimos bis anhin keine Erfahrung mit den verschie-
denen Infektionskrankheiten gemacht hatten, konnten
sie auch keine Immunititsstoffe dagegen bilden. Dies
war der Grund, warum sie nun plotzlich an Schnupfen
erkrankten, der gewissermafBlen fiir sie sogar zu einer
lebensgefihrlichen Krankheit werden konnte, die jeweils
mit hohen Fiebern verbunden war. Ganz schlimm aber
war ‘das Awftreten von Tuberkulose. Auch:schon: eine
Angina kofinte ztifi Tode Tiihiren cAuf diese Weise be-
kamen die ahnungslos vertrauenden Eskimos Geschenke,
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