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würde, um sich in die ungewissen, unbe-
kannten, wilden Weiten zu verlieren und
dort zugrunde zu gehen, ebenso töricht ist
es, wenn wir die grundlegenden Gesetze des

Lebens mißachten, weil wir, je nach Lust
und Laune die Gegebenheiten moderner Le-
bensweise mit ihrem Lebensmodus vernünf-
tiger Ueberlegung vorziehen. Dies wirkt
sich vor allem in der Ernährung ungünstig
und verheerend aus, denn oftmals ist diese
sehr arm an notwendigen Vitalstoffen und
Nährsalzen und zu diesem Nachteil gesellt
sich dann noch jener, der durch zu wenig
Bewegung und Atmung an frischer Luft
entsteht.

Es ist heute eine anerkannte Tatsache,
daß unveränderte Nahrung aus dem Reiche
der Natur schöne Zähne und starke Kno-
chen zu verschaffen vermag, auch wird
kein Mangel an Vitalstoffen, vor allem an
Mineralbestandteilen bestehen. Umgekehrt
jedoch wird die Zivilisationsnahrung mit
unserem Weißmehl und all den vielen an-
dern raffinierten Nahrungsmitteln einen
Mineralstoffmangel erzeugen, den wir oft
schon von Geburt an aufweisen. Ein Groß-
teil unserer Krankheiten hängen direkt und
indirekt mit einem Mangel an Vitamine oder
Mineralstoffen zusammen.

Sogar bei Bauern, die doch zum großen
Teil ihre Nahrung aus den Erzeugnissen des

eigenen Bodens zu ziehen vermögen, kön-
nen Folgen eines Mineralstoffmangels fest-
gestellt werden. Diese Tatsache spricht für
sich. Auch die Kropfgegenden werfen Licht
auf diesen Umstand, da es offensichtlich ist,
daß dort sogar der Boden einen Mineral-
Stoffmangel aufweist, der auf ungenügen-
den Gehalt an Jod oder andern Spurenele-
menten zurückzuführen ist.

Günstige Abhilfe

In Ree, einer Insel, die Frankreich vor-
gelagert ist, verwenden die Bauern Meer-
algen als Dünger und erhalten dadurch ge-
sunde und mineralstoffreiche Bodenpro-
dukte. Es wäre deshalb gut und nachah-
menswert, wenn auch wir unsern Boden mit
Meerpflanzen düngen könnten, indem wir
diese unserm Kompost in erheblichen Men-
gen beigeben würden. Dies käme bei uns
jedoch zu teuer zu stehen, weshalb die Ver-
Wendung von Meerpflanzen als Zusatz zu
unserer Nahrung als eine für uns erschwing-
liehe unnd leicht durchführbare Methode
begrüßt werden kann. Die Vollkornnahrung
wird womöglich erst dann zur Vollwertnah-
rung, wenn ihr fehlende Spurenelemente
beigegeben werden, wie sie bekanntlich in
den Meerpflanzen in so überaus reichli-
chem Maße enthalten sind. Die Meerpflan-
zen sind tatsächlich als Nahrungsquelle der

Zukunft in Betracht zu ziehen, zum min-
desten aber bedeuten sie eine wertvolle Er-
gänzungsnahrung, die den Mangel unserer
Bodenerzeugnisse an gewissen notwendi-

gen Mineralstoffen und Spurenelementen
auszugleichen vermag. Die neuen Nah-
rungsmittel, die eine Beigabe der Meer-
pflanzen enthalten, die als Kelp bekannt
sind, füllen daher in der Erzeugung notwen-
diger Vollwertnahrung eine wesentliche
Lücke aus. Deshalb sind auch Kelpamare,
Kelpaforce, Herbaforce und Plantaforce
nebst Pflanzenkraft allenthalben so gut auf-
genommen worden. Alle enthalten sie eben
eine Beigabe von Meerpflanzen, die nicht
nur gut auf die gesamte Gesundheit ein-
wirken, sondern zudem auch geschmack-
lieh sehr angenehm sind.

Naturreis, ein heilsames, kräftigendes Nahrungsmittel

Die unermüdliche Ausdauer des chinesi-
sehen Kulis, dessen Leistungsfähigkeit
sprichwörtlich ist, beweist uns, daß der Na-
turreis ein wunderbares Kräftigungsmittel
ist, denn die Hauptnahrung dieses fleißigen
Arbeiters besteht im Genuß von Naturreis.
Warum sollte dieser also nicht auch uns

seine guten Dienste darreichen? Wir müs-
sen uns nur stets seiner bedienen und ihn
vor allem gut und schmackhaft zubereiten.
Es erfordert für viele von uns eine gewisse
Umstellung, denn weil der Reis bei uns
nicht angebaut wird und auch erst seit ver-
hältnismäßig kurzer Zeit eingeführt worden
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ist, greift man viel eher zur gewohnheits-
mäßigen Kartoffel- und Getreidenahrung
als zu diesem vorzüglichen Korn. Vielleicht
liegt seine nicht so große Beliebtheit auch
darin, weil man eben gewohnt ist, den wei-
ßen, geschälten Reis zu gebrauchen, der
nicht zu kräftigen vermag wie der unraffi-
nierte, weshalb er auch kein großer Hunger-
stiller ist. Er wird meist als Beigabe zu an-
dern Speisen zugezogen; alleine vermag er
uns aber nicht zu sättigen; und wir könnten

* auch nicht fast ausschließlich von ihm le-
ben, wie der chinesische Kuli von seinem
Naturreis. Das ist so, weil durch das Raffi-
nieren bekanntlich das graue Silberhäut-
chen, das die meisten Mineralbestandteile
enthält, entfernt wird. Ob nun ein Korn
9Kmal mehr Nährsalze und Vitamine be-
sitzt als ein anderes, spielt doch bestimmt
bei unserer Ernährung eine wesentliche
Rolle. Wüßten nun noch alle Liebhaber des

weißen, geschälten Reises, daß aus der ent-
fernten Substanz infolge ihres bedeutenden
Wertes Kräftigungsmittel hergestellt wer-
den, dann möchte ihnen vielleicht doch ein
kleines Licht aufgehen, so daß sie sich künf-
tig etwas mehr bemühen werden, den ver-
wohnten Gaumen an den Naturreis zu ge-
wohnen. Bekannt ist ja, daß durch den aus-
schließlichen Genuß von weißem Reis jene
gefürchtete Mangelkrankheit, genannt Beri-
Beri, in Erscheinung treten kann. Es ist da-
her bestimmt besser, wir lassen uns bera-
ten, nehmen Einsicht an und greifen in Zu-
kunft zum Naturreis. Seine Zubereitungs-
art ist im Buch: «Die Leber als Regulator
der Gesundheit» nebst Rezepten genügend
geschildert.

Seit kurzem haben nun zwar die Ameri-
kaner eine neue Methode herausgefunden,
indem sie mit einer gewissen Dampfeinwir-
kung durch Druck die Mineralien lösen und
ins Innere treiben. Das ist ein gewisser Vor-
teil dem geschälten, weißen Reis gegenüber
und diesem Verfahren entspringt auch der
heute verwendete Avorio- und Uncle Sam-
Reis. Es handelt sich hierbei um eine Kom-
promißlösung, die bestimmt besser ist als
der vollständig geschälte, glasierte Reis. Im-

merhin bestätigt die Erfahrung, daß jede
Präparation gewisse Nachteile mit sich
bringt, weshalb der Naturreis bei weitem
dem mit den natürlichen Mineral- und Vi-
talstoffen der äußern Schichten angerei-
cherten weißen Reis vorzuziehen ist.

Seine Heilwerte

Nicht nur seiner Nährwerte, sondern
auch seiner Heilwerte wegen sollten wir
dem Naturreis den Vorzug geben. Beobach-
ten wir einmal jene Völker, deren Haupt-
nahrung in Naturreis besteht, etwas ge-
nauer, dann können wir feststellen, daß
diese das beste Adernsystem aufweisen. Sie
kennen praktisch genommen keinen hohen
Blutdruck und keine Arteriosklerose, auch
bleiben sie länger jung und elastisch. Pa-
tienten mit hohem Blutdruck werden mit
einer Naturreis-Diät in einigen Monaten
wieder auf dem normalen Stand angelangt
sein, wenn nicht ein Nierenleiden dahinter
steckt. Bei normaler Blutdruckerhöhung,
die mit der degenerativen Erscheinung der
Adern in Zusammenhang steht, stellt sich
durch die Naturreis-Diät der Erfolg immer
ein. Dies beweist, daß der Naturreis dem
Grundsatz nachkommt, daß Nahrungsmittel
Heilmittel und Heilmittel Nahrungsmittel
sein sollten. Der öftere und regelmäßige
Naturreisgenuß ist daher angebracht, weil
durch ihn die degenerative Erscheinung der
Adern verhindert werden kann. Sie werden
durch ihn fortwährend regeneriert. Bei die-
ser Diät ist indes keineswegs zu befürchten,
daß ein niederer Blutdruck ungünstig be-
einflußt werden könnte. Im Gegenteil, die
ausgleichende Wirkung macht sich auch
hier geltend. Selbst Krampfadern ziehen
Nutzen aus einer länger andauernden Na-
turreis-Diät. Im Laufe des letzten Jahres er-
munterten wir auch die Arthritiker, eine
langfristige Naturreisdiät mit Kohlsaft und
Quark durchzuführen, da sie auch bei die-
ser Krankheit ihre heilsame Hilfe nicht ver-
sagt. Je ausdauernder wir dabei sind, umso
mehr Erfolg werden wir zu verzeichnen
haben.
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