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Nachteile von Industriezucker und Weissmehl

Wo beide fehlen

Der frohgemute Indianerjunge, der sich
auf dem Titelbild dieser Nummer allen Le-
sern freundlich und lebensbejahend vor-
stellt, ist ein Sprofling des einst berithmten
Inkareiches. Bereitwillig lie er sich von mir
photographieren, als ich ihn in der Néhe
von Cuzco auf einer Hohe von ungefdhr
4300 m antraf. Dort hiitete er ganz versteckt
seine Lamaherde, und hitte er nicht von
Zeit zu Zeit seiner Flote einfache, kurze
Melodien entlockt und damit angenehm die
Stille der Landschaft unterbrochen, dann
hitte ich den frischen, zufriedenen Jungen
in seiner farbenfrohen Bekleidung inmitten
von grofien Steinquadern einer alten Inka-
ruine kaum bemerkt. Mit seinen Tieren war
er besser vertraut als mit Fremden, denen
er in dieser einsamen Hohe nur selten be-
gegnet. Kein Wunder, daf er sich, trotz sei-
ner innewohnenden, natiirlichen Freundlich-
keit, zuerst verlegen und scheu verschlo8.
Erst der Widerhall seines Flotenspiels 6ff-
nete sein Herz, denn diese Inkaleute, seien
sie nun jung oder alt, sind fiir Musik sehr
empfanglich. Wer ihnen auf der Blockflote
oder auch nur auf der Mundharmonika et-
was vorspielen kann, der gewinnt ihr Ver-
trauen und kann mit ihnen auf diese Weise
am ehesten in etwas nidhere Verbindung tre-
ten. Kein Wunder, daf wir dieses einfache
Mittel in kritischen Fillen stets beniitzten,
denn meine Tochter fiihrte auf unsern Rei-
sen ihre selbst geschnitzte Bambusflote im-
mer bei sich, nicht nur zu unserer eignen
Erbauung, sondern auch zum Oeffnen ver-
schlossener Herzen. Wie einstmals die Kin-
der von Hameln den Flotentonen des Rat-
tenfangers unwiderstehlich folgten, so kon-
nen auch die Kinder des alten Inkastammes,
ja sogar dessen Erwachsene, ihre Hemmun-
gen verlieren, wenn sie weiche, melodische
Flotentone zu horen bekommen. Lachend
zeigen dabei die Kinder, wie unser Junge
auf dem Titelbild, ihre schonen, kriftigen
Zahnreihen, die ihr gesundes, freundliches
Aussehen noch um vieles verschonern, was
jeden erfreut.
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Hier oben bis auf 4500 m Hohe wachst
natiirlich auch ein vorziigliches Getreide,
vielleicht das beste und gehaltvollste der
Welt. Bekannt ist vor allem die ausgezeich-
nete Gerste dieser Gegend, die einen hohen
Gehalt an Mineralstoffen aufweist. Auch
Kartoffeln gedeihen hier bis iiber 4000 m
Hohe. Diese bilden, nebst dem Vollgetreide,
etwas Milch, wenig Fleisch, einem waihr-
schaften Brot und sehr schmackhaftem Ge-
miise die Hauptnahrungsmittel dieser Berg-
indianer. Industriezucker kennen sie nicht.
Kein Wunder, dal die erwiahnte, mineral-
stoffreiche Vollnahrung dem Hirtenknaben
starke Knochen und schone Zihne verlei-
hen kann! Das ist das einfache Geheimnis
der Natur, das dieses wertvolle Geschenk
darreicht. Krankheiten, wie Tuberkulose,
Kinderlihmung, Zuckerkrankheit und Krebs
finden wir daher bei der frei lebenden Be-
volkerung dieser Berggegend nicht. Nur in
Cuzco selbst, einem interessanten Stadt-
chen, das sich immer mehr dem Fremden-
verkehr erschlielt, besteht die Moglichkeit
des allmahlichen Eindringens verschiedener
Zivilisationsschiaden, die fiir die erwahnten
Krankheiten verantwortlich sind. Dabei mag
die Einnahme raffinierter Nahrungsmittel
mit dem damit verbundenen Mineralstoff-
und Vitaminmangel die Hauptrolle spielen.

Uebermifiger Zuckergenuf3

Der Zucker ist bestimmt am meisten da-
ran beteiligt. Wenn auch der Rohrzucker
etwas mehr Mineralbestandteile enthalt, ist
doch der allzu reiche Industriezuckerkon-
sum, wie er heutzutage iiblich ist, an der
mangelhaften Widerstandskraft, der Immu-
nitit gegen viele Infektionskrankheiten, wie
Tuberkulose und Kinderlihmung, mitschul-
dig. Wie ich in der Praxis des oftern schon
beobachten konte, vermag der weifle Zuk-
ker auch bei Nierenleiden sehr ungiinstig
zu wirken, da er sogar Schmerzen auslésen
kann. Als bekannter Kalkrduber ist er aber
vor allem auch an der Zahnkaries beteiligt.
Es wire daher bestimmt an der Zeit, daf
sich die Eltern entschieden gegen die Un-




sitte wenden, alles zu zuckern, den Joghurt,
die Salate, die Breie und auch den Milch-
kaffee. Aber auch das viele Schleckzeug
sollte verschwinden, wenn man nicht Ge-
fahr laufen will, daf die gesundheitlichen
Grundlagen unserer Jugend nicht noch mehr
zerriittet werden. Man hiite sich auch davor,
den kiinstlichen Traubenzucker als Ersatz
des Industriezuckers zu verwenden, kann
doch auch er keineswegs als vollwertig
gelten.

Es braucht bestimmt eine gewisse Stand-
haftigkeit, sich umzustellen, denn die Mii-
hen der Umschulung sind nicht klein. Aber
das gesundheitliche Wohl der heranwach-
senden Jugend ist sicher wichtiger als die
storrische Auflehnung der Kleinen, mag
diese auch in unliebsames Stampfen und
Schreien ausarten. Eltern sollten stiarker
sein als ihre Kinder und besser wissen, was
fiir sie gesundheitlich bekémmlich ist. Die
Siiligkeit der Trockenfriichte, der Feigen,
Datteln und Weinbeeren geniigt sicherlich,
um auch das stiarkste Bediirfnis nach Siiffem
zu stillen. Miiesli kann man mit gehackten
Weinbeeren und Rosinen siiflen. Auch steht
uns als bestes Siifmittel jederzeit noch der
Honig zur Verfiigung. Wir sollten immer
darauf achten, nur migig SiiBstoff zu ver-
wenden, damit wir uns an mildgesiif$te Spei-
sen gewohnen. Auf diese Weise ldf3t sich
dem schidlichen Ueberkonsum von Indu-
striezucker vorteilhaft entgegenwirken.

Was ziehen wir vor,
WeiSmehl- oder Vollkornerzeugnisse?

Doch ist die Zuckerfrage nicht allein an
der erwdhnten Schddigung beteiligt, denn
bekanntlich wirkt sich auch der regelmagige
Genuf8 von Weifmehlerzeugnissen verhee-
rend aus. Weile Teigwaren, Weiflbrot,
Weggli und anderes Weifmehlgebick sind
nicht dazu angebracht, uns gesundheitlich
zu fordern, im Gegenteil. Friither hief8 es
noch iiberzeugend: «Schwarzbrot macht die
Wangen rot,» wahrend unser heutiges Friih-
stiick mit seinen weilen Weggli iiberaus
armselig geworden ist. Frither gab es auch
noch keinen Schulzahnarzt, weil bei voll-
wertiger Nahrung die Zahnkaries noch nicht

(5]
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zur Selbstverstindlichkeit geworden war.
Wenn dies wieder erreicht werden soll,
miissen Weilbrot und Weggli vom Tisch
verschwinden und an deren Stelle ein gutes
Vollkornbrot gewidhlt werden. Es 1d8t sich
auch zwischen den mancherlei guten Arten
abwechseln, so zwischen Vogels Flocken-
brot, dem Waerland-Brot, dem Geiser-Brot,
dem Bircher-Brot, dem Nussa-Brot und wie
diese vollwertigen Brote alle heiflen mogen.
Welchem Brot wir uns auch zuwenden mo-
gen, immer sollte es sich um ein solches aus
dem ganzen Korn mit dem vollen Mineral-
stoffgehalt aus dem Getreide handeln. Nur
auf diese Weise schaffen wir an einer ge-
sunden Grundlage fiir unsere Kinder, denn
nur durch eine natiirliche, gesunde Nahrung
konnen wir das Blut gesund erhalten, und
nur ein gesundes Blut kann einem im Auf-
bau begriffenen Korper das geben, was zur
Gesundheit und Widerstandskraft fiihrt.
Das ist die beste Grundlage, um gegen all-
fillig angreifende Infektionskrankheiten ge-
wappnet zu sein. Selbst der konstitutionell
belastete Korper wird dadurch geniigend
Abwehrkraft zur Verfiigung haben, um
eine Krankheit gut und ohne bleibende Fol-
gen iiberwinden zu konnen. Es hiangt somit
ganz von der einsichtsvollen Einstellung
verniinftiger Eltern ab, ob die Kinder ge-
sundheitlich gefordert werden oder nicht.
Bleiche, aufgedunsene Kindergesichter mit
angesteckten Zihnen, wie auch rasche Er-
miidungserscheinungen und wenig Aus-
dauer sind ein Warnsignal zu entschiedener
Umstellung auf Naturnahrung. Damit zuzu-
warten bis der Arzt mit besorgter Miene
eine schlimme Krankheitsdiagnose bekannt-
geben mufs, ist reichlich spit, wenn nicht
oft zu spdt. Wer selbst mit dem anspornen-
den Beispiel vorangehen kann, hat viel ge-
wonnen, denn Kinder besitzen einen ausge-
priagten Nachahmungstrieb. Werden sie ge-
wahr, daf8 den Eltern gesunde, natiirliche
Nahrung willkommen ist, dann wird sie
auch ihnen vertraut. Immer und {iiberall ist
das Beispiel der Eltern die beste Lehre und
das wirksamste Erziehungsmitte].
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