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Hohe durch den Existenzkampf zuviel Kraft
verlieren, um die nétigen Reserven schaffen
zu konnen. Aber bei der Echinacea haben
mir Versuche einwandfrei bewiesen, daf
diese Pflanze in den Bergen viel bessere
Wirkstoffe entwickelt, sodafl die entziin-
dungswidrige Wirkung viel grofer ist. Be-
sonders bei Blutvergiftungen hat sich dies
ganz wunderbar gezeigt. Es lohnt sich also,
in Gebirgstalern bis zu 1.800 m Hohe
Pflanzversuche anzustellen. Perennierende
Pflanzen mufl man vor der Kilteeinwirkung
entsprechend schiitzen, bis sie sich genii-
gend akklimatisiert haben, wihrend das Ge-
miise stets friihzeitig in den Boden kom-
men sollte, auch auf die Gefahr hin, daf3
einige Kilteschiden die Miihe verdoppeln
konnen. Das darf uns nicht abschrecken
und lahm werden lassen.

Kompostdiingung und Abdeckung
des Bodens

Man muf§ sehr gut diingen, aber nur mit
Kompost. Die Kompostbereitung ist im Ge-
birge eine einfache Angelegenheit. Alle Ab-

fille konnen dabei verwendet werden, so-
gar Kuhmist, indem man alles mit der vor-
handenen schwarzen Erde, wie auch mit
etwas Walderde vermengt. Wenn dies alles
richtig gut durchfroren wird, dann erhilt
man im zweiten Jahre schon den schonsten
siebbaren, schwarzen Kompost. Der dabei
verwendete Kuhmist ist bekanntlich wert-
voller, also mineralreicher, im Hochgebirge
als im Tiefland, weil die Kiihe eben viel fei-
nere Kriuter zur Verfiigung haben, viel auf
der Weide sein konnen, viel laufen und des-
halb viel gesiinder sind. Als Folge ist auch
der Kompost bedeutend wertvoller und bak-
terienreicher. Weil in der Hohe in der Regel
etwas Kalkmangel vorherrscht, fiigt man
ihm noch ein wenig Knochenmehl bei, wo-
durch eine phantastisch gute, zweckmi@ige
Diingung gewdihrleistet ist.

So tragen denn all die erwdhnten, hilf-
reichen Moglichkeiten dazu bei, daf8 wir die
wunderbare Wirksamkeit der Hohensonne,
nebst dem gehaltvollen Moorboden der
Hochtiler fiir unsere Kulturen nutzbringend
auswerten konnen.

Siissigkeitsfragen

Niitzliche Beobachtungen

Immer und immer wieder kann man er-
fahren, daf3 der allzu hohe Zuckerkonsum
mancherlei korperliche Storungen auszu-
tiben vermag. Das war mir lingst schon
klar, aber gleichwohl wufte ich noch nicht
recht, wie ich mich zur Zuckerfrage ein-
stellen sollte. Wie so oft schon haben mich
auch in der Losung dieser Frage einige Be-
obachtungen bei Naturvolkern etwas wei-
tergebracht.

In Zentralamerika traf ich oft mit Indi-
anerkindern zusammen, die eifrig an einem
kleinen Stiick Zuckerrohrstengel herumkau-
ten, und sie schienen daran den gleichen
Genufl zu haben, wie unsere Kinder, wenn
sie allerlei Zuckerwaren schlecken. Haupt-
sdchlich bei den Mayaindianern fand ich
folgende Zuckerbereitung vor. Sie pressen
den Saft des Zuckerrohrs, wenn auch auf
etwas primitive Art, aus und kochen ihn zu
einem schwarzbraunen Klumpen, den die
Winder gerade so gerne haben, wie die Zuk-
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kerrohrstengel. Die Indianerinnen verwen-
den diesen Zucker zur Bereitung von siiflen
Speisen. In hoher gelegenen Gegenden wird
der wilde Honig zum SiiSen verwendet,
wahrend vor allem im Quellgebiet des Ama-
zonas der Zucker so unbekannt ist wie das
Salz. Dort wird die stirkehaltige Yuccawur-
zel als Kohlehydrat verwendet. Reiner Zuk-
ker ist bei den dort lebenden Indianern so
gut wie unbekannt, denn er begegnet ihnen
nur gebunden in Pflanzen und einigen Wild-
friichten. Bei allen Indianerstimmen, die
sich in der Zuckerfrage ganz natiirlich ein-
stellen, habe ich gesunde Zihne und schlan-
ke Korper mit gutem Knochenbau angetrof-
fen.

Die heutige Behauptung, dafl sowohl der
raffinierte weifle Zucker, als auch der halb-
raffinierte Rohzucker Stoffwechselstorun-
gen verursachen und sich vor allem bei Dys-
bakterie ungiinstig auswirken kann, erin-
nert mich immer wieder an die Zeit, die ich
bei jenen Indianern verbrachte, welche den
Zucker in der natiirlich pflanzlichen Ver-




bindung belassen. Es ist nun tatsdchlich so,
daB Zucker, wie auch Mehl, wenn aus der
natiirlichen Ganzheit herausgerissen, Stoff-
wechselstorungen verursachen konnen, in-
dem sie vor allem ungiinstig auf den Vita-
min- und Mineralstoffwechsel einwirken.
Bei Menschen, die nur naturbelassene Nah-
rung genieflen, konnte ich nie Storungen
im Darm feststellen; auch verfiigen solche
jeweils iiber eine gute Leber- und Bauch-

speicheldriisentadtigkeit. Die Ursache von-

Krankheiten, die sich bei ihnen einstellen
mogen, ist bei Parasiten und Bakterien zu
suchen.

Zucker und Stirke ist gut in Verbindung
mit Ballaststoffen, wie sich diese in Natur-
erzeugnissen vorfinden. Ein Getreidekorn
besteht nicht nur aus Stirke, sondern be-
sitzt in der Kleie und im Keimling auch
noch allerlei Mineral- und Vitalstoffe. Das
natiirliche Gleichgewicht der Stoffe wird
nun gestort, sobald man einen Teil aus der
Gesamtheit herausreifit. Diese Storung ver-
mag auch, wie bereits angetont, unseren
Stoffwechselhaushalt aus dem Gleichge-
wicht zu bringen, was auf die Dauer un-
abwendbar sein wird. Daf§ sich dieses Ganz-
heitsproblem natiirlich auch beim Zucker
auswirkt, ist ganz natiirlich. Im Zuckerrohr,
in den Friichten, den Karotten, iiberall da,
wo der Zucker in natiirlicher Verbindung
vorkommt, ist er mit allerlei Mineral-, Vi-
tal- und Nahrstoffen zusammengekuppelt,
und das so vom Schopfer geschaffene Ver-
hiltnis ist zur Erhaltung der normalen Le-
bensvorginge vollstandig richtig. Wenn wir
nun aber dauernd, lingere Zeit viel Indu-
striezucker, der aus dem natiirlichen Ver-
hiltnis herausgerissen worden ist, einneh-
men, dann miissen wir uns nicht dariiber
wundern, dal dadurch mit der Zeit das na-
tiirliche Gleichgewicht gestort wird und sich
als Folge die sogenannten Kulturkrankhei-
ten einstellen konnen, die durch verschie-
dene andere zusidtzliche Belastungen unse-
res modernen Lebens noch verstarkt werden.

Hilfreicher Ausweg
Wer unter Dysbakterie, Darmgasen, Gas-

bildungen, Leberfunktionsstorungen = und
mangelhafter Bauchspeicheldriisentitigkeit
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zu leiden hat, kann schon nach verhiltnis-
mifBig kurzer Zeit erstaunliche Erfolge er-
zielen, wenn er jeglichen Industriezucker,
wie auch Weifmehlerzeugnisse meidet. Als
Industriezucker verstehen wir heute also
nicht nur den weiflen, sondern auch den
halbraffinierten Rohzucker und die daraus
hergestellten Nahrungsmittel, wie die ge-
zuckerten Sirupe und Konserven. Wer diese
Produkte einige Zeit meidet, wird feststel-
len konnen, daf auch die physikalischen
Anwendungen und Naturmittel viel besser
und rascher zu wirken vermogen. In hart-
nickigen Fillen wird es zwar gut sein, ei-
nige Zeit siife Friichte und gesiifSte Speisen,
iiberhaupt ginzlich zu meiden. Wenn wir
aber siiflen, dann sollten wir nur etwas Bie-
nenhonig verwenden oder naturreine Trok-
kenfriichte. Diese weichen wir zuvor ein
und treiben sie alsdann durch die Hack-
maschine oder mit Fruchtsaft zusammen
durch den Mixer, um mit dem so entstan-
denen siiflen Brei unser Bircher-Miiesli oder
den Fruchtsalat zu siilen. Auf diese Weise
konnen ungeschwefelte Trockenfriichte,
Feigen, Datteln, Weinbeeren und Rosinen
vorteilhaft als SiiBstoff verwendet werden.
Selbst bei alten, chronischen Fillen kann
man nach vierwdchiger, genauer Beachtung
der soeben erklarten Regel erstaunliche Bes-
serung wahrnehmen. Sogar Patienten, die
sich beklagten, daf} ihnen mein Flockenbrot
Leibschmerzen oder Klemmen in den Ge-
dirmen verursache, verloren diese Storun-
gen, sobald sie Industriezucker und Wei3-
mehlprodukte zu meiden begannen. Zwar
kann ich mir dies nur halbwegs erkldren,
aber die praktische Erfahrung ist nun ein-
mal wertvoller als theoretische Erkldarun-
gen, die sich im Leben nicht immer bestd-
tigen.

Auch die vor einigen Jahren noch so
grofen Erwartungen, die man auf den so-
genannten Traubenzucker setzte, der als
weiles Pulver oder auch als gefdrbte und
aromatische Tabletten im Handel erscheint,
hat sich als Tauschung erwiesen. Dieser
aus Stdrke, also nicht aus Trauben gewon-
nene, sogenannte Traubenzucker kann die
gleichen Storungen hervorrufen, wie der
Industriezucker, ist demnach also ebenfalls
zu meiden.




Losung weiterer Fragen

Die Feststellung, daf auch der braune,
halbraffinierte Rohzucker heute unter den
Industriezucker gezahlt wird, hat da und
dort eine gewisse Unsicherheit hervorge-

rufen, weil bis jetzt mehr oder weniger im-

mer angenommen wurde, daff der braune
Rohzucker ein vollwertiges, unantastbares
Naturprodukt darstelle. Wie soll man nun
den Kuchen und die Konfitiire siifen, wenn
auch er ein halbraffiniertes Produkt ist?
Bis es moglich sein wird, einen ganz ein-
wandfreien Siiflstoff aus dem Zuckerrohr
herzustellen, wird man sich durch eine ge-
wisse KompromifSlosung behelfen miissen,
denn der Gesunde, der sich im {ibrigen
streng an unverdnderte Naturkost hilt, so-
weit ihm dies irgend moglich ist, mufl bei
sonst reduziertem Zuckerkonsum weniger

dngstlich sein als jener, der ohnedies als
Leidender eine entsprechende Didtnahrung
beachten muf. Die strenge Regel, die bei
ihm heilend und festigend wirkt, muf$ nicht
unbedingt auf jenen iibertragen werden, der
noch tiiber eine starke, gesunde Grundlage
verfiigt und infolgedessen Mingel eher aus-
gleichen kann.

Eine heute verniinftige Herstellungsart
von Konfitiire und Konserven ergibt sich,
indem man den Rohzucker durch Beigabe
von naturreinem Traubenkonzentrat und
einem gewissen Prozentsatz Honig redu-
ziert. Im tibrigen aber ist es wichtig, daf§ die
Herstellung vollig naturell erfolgt, also ohne
jeglichen Farbstoff, ohne Konservierungs-
mittel und Glykose. Schon dies bedeutet
ein wesentlicher Vorzug, der den andern
kleinen Nachteil bedeutend abschwicht.

Sesamsamen

Ein unentbehrliches Nahrungsmittel

Nur verhiltnismaBig wenige von uns ken-
nen den Sesamsamen, da er bei uns nicht
heimisch ist. Dafiir aber ist er in seinen hei-
matlichen Gefilden seit urdenklichen Zei-
ten beliebt und deshalb auch kultiviert. Wie
Berichte aus Indien und China melden, wird
dort das Sesamol sogar zur Herstellung von
Heilmitteln verwendet. Selbst zur Blutstil-
lung bei Verletzungen und zur Heilung von
Wunden wird es in jenen Lindern zuge-
zogen.

Auch bei uns sollte dieser kleine, weifle
Samen als tdgliches Nahrungsmittel Ein-
gang finden, ist er doch eine wunderbare
Eiweif3- und Fettquelle. Er ist sehr leicht ver-
daulich und daher auch ein vorziiglicher
Bestandteil der Krankendiit, vor allem bei
Magen-, Gallen- und Leberleiden. Da auch
das Sesamdl, das mild, hellfarben und sehr
lange haltbar ist, sich zu Speisezwecken
vorziiglich eignet, sollte auch dieses verwen-
det werden. Wie bei allen andern Oelen muf3
auch bei ihm darauf geachtet werden, daf
es naturbelassen, also unraffiniert sein soll.
Je nach Wunsch kann es auch mit andern
kaltgeprefSten Speisedlen zusammen ver-
wendet werden. Die giinstige Wirkung des

Samens auf die Verdauungsorgane ist auch
dem Sesamél zu eigen.

Wenn wir beispielsweise Soja schitzen,
weil sie fiir die Nerven und Hirnzellen, wie
auch fiir die endokrinen Driisen von gro-
flem, aufbauendem Werte ist, dann ist es
auch angebracht, dem Sesamsamen die glei-
che Beachtung zu schenken, da dieser nicht
weniger Lecithin besitzt als die Sojabohne.
Wenn wir also in Zukunft diesen kleinen,
schmackhaften Samen regelmifig verwen-
den, indem wir ihn stets griindlich kauen,
dann konnen wir die Genugtuung haben,
daf wir uns auch in der erwihnten Hin-
sicht dienlich sind. Gerade durch das griind-
liche Kauen gewinnt der Samen an Schmack-
haftigkeit. Auf ein Vollkornbutterbrot ge-
streut, schmeckt er so herrlich wie Man-
deln. Durch seinen Lecithingehalt kann der
Sesamsamen auch bei Miidigkeit und Er-
schopfung kriftigend wirken, ja selbst fiir
das Gehirn ist er dieserhalb von Bedeutung.

Die Eiweiflstoffe, die der Sesamsamen
enthilt, liefern alle notwendigen Amino-
sdauren. Da der Same zudem noch reich an
Mineralstoffen ist, kann er bei regelmifi-
ger Einnahme auch diesbeziiglich manchen
Mangel beheben. Kein Wunder, daR er in
den orientalischen Lindern so beliebt ist,
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