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obwohl auch sie pflanzlichen Ursprungs
sind, dennoch hiiten, ja sie am besten
restlos meiden, denn sie kénnen unlieb-
same Storungen verursachen. Ausnahms-
weise diirfen dann und wann auch Pa-
prikaschoten sparsam zur Anwendung
kommen, wenn sie keine Verdauungs-
storungen verursachen.

Noch ausgiebiger ist die Erndhrungs-

frage fir den Leberkranken und zur
Schonung der Leber in dem bekannten
Leberbuch «Die Leber als Regulator der
Gesundheit» beschrieben. Dort finden
sich auch giinstige Didtvorschriften, vor-
teilhafte Zusammenstellungen von Mahl-
zeiten und einzelne Rezepte vor, woriiber
wir in der nédchsten Nummer einiges
veroffentlichen mdochten.

Weissbrot oder Vollkornbrot ?

In den letzten Jahren wurde immer wie-
der die Frage aufgeworfen, ob wir uns
vorteilhafter mit Vollkornbrot oder mit
Weissbrot erndhren sollten ? Nicht nur
die Bevolkerung ist daran interessiert,
sondern auch der Bédcker. Das Vollkorn-
brot tritt immer mehr in den Vorder-
grund, weil die Vertreter einer gesun-
den, gehaltvollen Nahrung reger dafiir
einstehen, indem sie andere auf deren
Nutzen aufmerksam machen, als jene,
die gedankenlos geniessen, was ihnen
vorgesetzt wird, auch wenn es nicht dem
entspricht, was sie benotigen. Wenn wir
wissen, dass Vollkornbrot gehaltvoller
ist, als das Weissbrot, dass es Mineral-
stoffe enthilt, die fiir Zdhne und Kno-
chen wichtig sind, dass es feine Phos-
phate aufweist, die flir unser Gehirn
notwendig sind, dass sogar die Zellulose
nutzbringend ist, weil sie als Darmbiir-
ste die Darmtatigkeit anregt und auf die
Schleimhédute eine reinigende Wirkung
ausiibt, dann sollten wir uns wirklich
nicht davon =zurlickhalten lassen, seine
Vorziige zu geniessen.

Irrefithrende Gegnerschaft

Eine kurze Anfrage, die uns zusammen
mit einer gegnerischen Abhandlung zu-
ging, zeigt uns, wie leicht es ist, selbst
Freunde naturgemésser Erndhrung un-
sicher zu machen. Das Schreiben lautete:
«Beigeschlossen eine Abhandlung iiber
Brot. Wir essen jeden Tag das Flocken-
brot nach Threm Rezept. Nun kommt da
einer und behauptet, Vollkornbrot sei
zu schwer und nicht besonders gesund.
Das stimmt wohl kaum ? Was sagen Sie
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dazu ?» — Es handelt sich bei dieser Ab-
handlung um einen Artikel aus der Illu-
strierten Zeitschrift «Der Stern» aus dem
Jahre 1960. Wie die Bilder und textli-
chen Erkldrungen zeigen, soll man im
Max-Planck-Institut fiir Erndhrungsphy-
siologie in Dortmund zur Feststellung
des Wertes verschiedener Brotarten Ver-
suche vorgenommen haben. Prof.Dr.
Glatzel, der in der Bilderreihe die Ein-
fiihrung tibernimmt, gibt iiber das Er-
gebnis dieser Forschung einen ersten
Uberblick bekannt. Vier junge Studen-
ten, zwei Burschen und zwei Maéadchen,
sollen fast ein ganzes Jahr lang téglich
nur von einem Pfund Brot gelebt haben
unter Beigabe von geringen Mengen an
Fett, Marmelade und Gemiise. Einer der
Jiinglinge scheint auf dem Bild gerade
ein Grau-Brot zu essen, wéihrend der an-
dere mit sichtlichem Vergniigen in ein
knuspriges Weissbrotchen hineinbeisst.
Das eine Midchen erhielt Knéckebrot
und das zweite jenes weisse Weissbrot,
das die Amerikaner bevorzugen. Das Er-
gebnis der Versuche lautete, Weissbrot
entspreche unseren Lebensbedingungen
besser und sei gestinder.

Diese Behauptung stiitzt sich allerdings
auf eigenartige Feststellungen, die eher
zu Gunsten des Vollkornbrotes sprechen.
Es wird erwdhnt, dass sich der Mensch
vor 160 Jahren noch zu 80% mit Getrei-
de erndhrt habe. Zu jener Zeit seien die
Menschen noch mit einem Heisshunger
an den Tisch gekommen infolge korper-
lich anstrengender Arbeit. Aus diesem
Grund habe ihr Magen nach der Fiille,
die das kleiereiche Schwarzbrot gibt,




verlangt. Diese anerkennende Beurtei-
lung des Schwarzbrotes wird jedoch
dem nervlich abgespannten Menschen
von heute nicht mehr die gleichen Vor-
teile bieten, da er zum Tische gelockt
werden miisse, und weil er weniger es-
se, eine konzentrierte Nahrung benétige,
weshalb Weissbrot mit einem dicken Be-
lag besser und gesiinder fiir ihn sei.

Diese sich in gewissem Sinne wider-
sprechende Feststellung war durch wis-
senschaftliche Kontrolle erworben wor-
den. Rontgenaufnahmen bewiesen, dass
das Weissbrot den Magen schon nach
zwei Stunden verlasse, wédhrend das
Vollkornbrot erst nach vier Stunden da-
mit beginne. Ohne entsprechende Bewei-
se vorlegen zu konnen, behauptet die
Abhandlung, das kleiereiche Brot stehe
nicht mehr an der Spitze und sei nicht
einmal fiir die Gesunderhaltung der
Zdhne notwendig. Es ist unverstdndlich,
dass “sich ein Institut von Rang dazu
hergibt, die Offentlichkeit mit verkehrt
angewandten Argumenten zu tduschen.
Es mag sein, dass diese propagandisti-
schen Behauptungen im Interesse oder
sogar.im Dienste der Miillerei- oder der
Béckerei-Industrie gedussert wurden.

Tatsdchlich stehen sie im vollen Wider-
spruch zu den wissenschaftlichen Fest-
stellungen gewissenhafter Forscher. In
der Juninummer unserer Zeitschrift vom
Jahre 1961 haben wir bereits auf diese
Tatsache hingewiesen, indem wir Weiss-
mehl und Vollkornmehl einander gegen-
libergestellt haben und dabei auf Seite
89 erwdhnten : «Dr. Ragnar Berg, Prof.
Dr. Kollath und Prof. Heupke haben ein-
wandfrei nachgewiesen, dass uns nur
Produkte aus dem ganzen Korn das zu
verleihen vermdogen, was wir brauchen,
um gesund und leistungsfahig bleiben zu
kénnen. Aus dem erwidhnten Vergleich
geht hervor, wie arm Weissmehl an Vi-
talstoffen gegeniiber dem Vollkornmehl
ist. Kein Wunder daher, dass man bei
Tierversuchen mit Weissmehlprodukten
und Weissbrot erbdrmliche Ergebnisse
erzielte, da diese rasch zu Avitaminosen,
ja sogar zum Tode der Tiere fithren kon-

nen, wenn sie nicht friihzeitig abgebro-
chen werden. Erfreulich war dagegen je-
weils der Zustand jener Tiere, die bei
den Versuchen mit Vollkornprodukten
erndhrt. worden waren !

Richtige Beurteilung

Der Umstand, dass Weissbrot den Ma-
gen schneller verldsst als das Vollkorn-
brot ist tatsdchlich kein Grund, deshalb
Weissbrot zu essen. Im Zeitalter des
Tempos kommt es bei der Verdauung
bestimmt nicht auch noch auf das Tem-
po an, sonst miissten wir ja fliissige
Nahrung zu uns nehmen, da diese den
Magen noch rascher verlassen kann. Es
ist schlimm genug, dass der heutige
Mensch, der nervlich so angespannt ist,
dass er ohne Hungergefiihl bei Tisch
erscheinen muss, so wenig korperliche
Bewegung mehr hat. Wenn er dieserhalb
nicht an Verstopfung leiden will, sollte
gerade er. zellulosereiche Nahrung genies-
sen. Mangelhafte korperliche Bewe-
gungsmoglichkeit und zellulosearme Er-
ndhrung fiihrten dazu, dass sich heute
70 — 80 % aller Menschen wegen Ver-
stopfung zu beklagen haben. Dieses un-
liebsame Verstopfungsproblem findet
sich bei Naturmenschen, die gentigend
Bewegung und zellulosereiche Nahrung
haben, nicht vor. Zudem besitzen sie
gute Zihne und starke Knochen. Woher
sollte der Korper iiberhaupt die Mine-
ralstoffe fiir Zdhne und Knochen neh-
men, wenn nicht aus der Nahrung?
Nach den neuesten Methoden konnte
man allerdings versucht sein, mit kiinst-
lichen Mineralstofftabletten nachzuhel-
fen. Das ist indes vollig tiberfliissig, denn
der Schopfer hat unsere Nahrung mit
gentigend Mineralstoffen versehen, und
zwar in dem fiir uns notwendigen Ver-
héltnis. Keinem Chemiker und Wissen-
schaftler ist es bis heute gelungen, das
meisterhafte Gleichgewicht, das in der
Natur das richtige Verhéltnis von Mine-
ralstoffen und Vitamine schafft, kiinst-
lich nachzuahmen. Keinem ist es bis
anhin gelungen, die Vitalstoffe mit dem
gleichen Werte synthetisch zuzuberei-




ten, wie sie die Natur hervorbringt.
Kiinstliche Vitamine sind den natiirli-
chen nicht gleichwertig, und die kiinst-
lichen Mineralstoffgemische entsprechen
keineswegs dem, was in der organisch
gebundenen Form in der Natur zu fin-
den ist. Wir konnen mit aller Wissen-
schaft mit Laboratoriumsversuchen und
Retorten die Natur niemals ersetzen. Bei
dem Getreide ist dies ebenso unmdoglich
wie auf anderen Gebieten. Wohl konnen
wir kinstliche Stiisstoffe herstellen, nie-
mals aber wird es uns gelingen, einen
kiinstlichen Honig zu bereiten, der dem
Wunderwerk der Bienen gleichkommen
wiirde. Ebenso werden wir niemals ein
kiinstliches Ol zustande bringen, das im
gesundheitlichen Wert dem Naturpro-
dukt gleichkommen koénnte. Auch ein
kiinstliches Kohlehydrat wird uns nicht
gelingen, das dem nattirlichen Kohle-
hydrat entsprechen wiirde. Niemals wird
ein solches dem Reiskorn oder dem Ge-
treidekorn gleichkommen. Wére Weiss-
brot wirklich gesiinder als Brot aus dem
vollen Korn, dann hétte sich der Schopfer
bestimmt nicht die Miihe genommen,
die schwierige Zusammenstellung von
Vitaminen, Mineralstoffen und Starke-
kornern in ein fertiges Produkt, das Ge-
treidekorn, hinein zu legen. Er hétte
Weizen und Roggen mit reiner Stédrke
und einem kleinen Keimling schaffen
konnen, wodurch wir bei gewd&hnlicher
Mahlung schon das Weissmehl zur Ver-
fligung hétten. Es wére fir ihn leicht ge-
wesen, uns auf diese Weise die Miihe
besonderer maschineller Einrichtungen
zur Gewinnung von Weissmehl zu er-
sparen.

Leider kann selbst die Wissenschaft
heute oft zu geschéftlichen Zwecken
missbraucht werden. Wird nicht auch
behauptet, es miisse immer Kriege gebe,
sonst vermehrten sich die Menschen zu
stark, man habe bereits nicht mehr ge-
niigend Nahrung fiir die Menschheit ? —
Kriege sollen also als Ausgleichsmittel
gelten, um die Menschen zahlenméssig
im normalen Rahmen zu halten ! Auch
diese Behauptung ist verfehlt, solange
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die Erde tiberaus grosse, brachliegende
Fldachen aufweist, die mit Urwélder be-
deckt sind oder auf denen sich weite
Wiisteneien ausdehnen, die nur der Be-
wiésserung bediirfen, um fruchtbar zu
sein. Solange diese Millionen von Hek-
taren guten Bodens noch nicht urbari-
siert sind, stimmen auch die erwihnten
Behauptungen nicht, sondern ergeben
nur ein falsches Bild, mit einer bedenk-
lichen Ausflucht, das Missachten gott-
licher Gebote gut zu heissen. Intellek-
tuelle missbrauchen dadurch ihre Schu-
lung und Ausbildung, um dem gewdhn-
lichen Volke einen falschen Begriff bei-
zubringen mit der Tendenz, die Masse
ihren selbstsiichtigen Zwecken gefiigig
zu halten.

Ersatzstoffe oder natiirliche Erzeugnisse ?

Es mag sein, das mit der Zeit das Bei-
spiel von Amerika auch in Europa Nach-
ahmung findet. Das Volk will Weissbrot,
weil es daran gewohnt ist. Backereien
und Miihlen haben Interesse am Weiss-
brot. Die Wissenschaft zeigt uns jedoch,
dass beim Weissbrot Mineralstoffe feh-
len, so das es vorwiegend eine Stédrke-
nahrung darstellt. Wer sich hauptsach-
lich mit Weissmehlprodukten ernéhrt,
kann sich Mangelkrankheiten zuziehen.
In solchem Falle beginnt man die feh-
lenden Mineralien kiinstlich beizugeben,
ebenso vitaminisiert man mit kiinstlichen
Vitaminen, obwohl die kiinstlichen Zusét-
ze nur den chemischen Analysen entspre-
chen, nicht aber den biologischen Wert
der natiirlichen Mineralstoffe und Vita-
mine aufweisen. Was noch des weitern
fehlt, sind, um die Darmtétigkeit in
Ordnung zu halten, Kleie und Zellulose.
Sie miissen deshalb durch ein entspre-
chendes Prdparat aus diesen Bestand-
teilen ersetzt werden. Dies geschieht in
Amerika mit Hilfe von «All-Bran», das
meistens beim Friihstiick verwendet
wird. Durch die Schaffung solcher Er-
satzprodukte gibt auch Amerika zu, dass
nur das ganze Korn das bietet, was der
Mensch braucht.

Es ist richtig, dass beim Vollkornbrot




mehr unverdauliche Stoffe weggehen als
beim Weissbrot. Da jedoch die Zellu-
losestoffe zur Anregung der Darmtétig-
keit notwendig sind, ist dies kein Nach-
teil . Es mag sich nur als einen solchen
anhoren, wenn man darauf ausgeht,
durch diese Feststellung beim Volk ein
unglinstiges Urteil gegeniiber dem Voll-
kornbrot zu erlangen. Sieht man sich
jedoch in der Natur etwas nédher um,
dann wird man leicht erkennen, dass
auch die Tierwelt Zellulose und unver-
dauliche Stoffe verwendet. Etliche Tiere
behelfen sich sogar mit Sand. Dies ge-
schieht vor allem bei Enten und Vogeln,
was bestimmt nicht auf einem Irrtum
beruht, bloss, um sich den Magen mit
Balast anzufiillen, denn der sichere In-
stinkt der Tiere arbeitet bestimmt nicht
plotzlich fehlerhaft. Die Forderung, die
die Natur in der Hinsicht stellt, dient
zur Anregung, zur Reinigung des Darms
und zur Regelung der Darmtétigkeit. Die
Natur belehrt uns vormerklich fir den
Alltag des Lebens, dient also nicht alleine
dem Laboratorium mit seinen Versuchen.

Verfolgen wir die Geschichte der Wis-
senschaft, dann konnen wir neben man-
chen Verdiensten auch manche falsche
Schlussfolgerungen gewahr werden. Zum
Teil haben diese leider gerade auf dem
Gebiet der Erndhrung und Heilweise oft
tragische Folgen gezeitigt. Wollen wir
die Richtlinie beachten, die der Schopfer
fiir unsere Nahrung in die Natur hinein-
legte, dann missen wir unsere volle
Aufmerksamkeit immer dem Prinzip der
Ganzheit zuwenden. In dieser allein
liegt, was wir benétigen. Was der
Mensch daher verdndert, geschieht in
der Regel zu seinem Nachteil. Wie wir
von der Wahrheit nichts hinwegneh-
men oder hinzufiigen diirfen, damit sie
die Wahrheit bleibt, so miissen wir auch
die schopferische Ganzheit in der Natur
stets beachten, wenn wir vollen Nutzen
daraus ziehen wollen. Wer es vorzieht,
zu seinem eigenen Nachteil Weissbrot
zu essen, sollte wenigstens nicht noch
glauben oder behaupten, es sei gesund-
heitlich besser und wertvoller als das
Brot aus dem ganzen Korn.

Fliissigkeitsfragen

Wenig Menschen scheinen sich klar zu
sein, wieviel Fliissigkeit der Mensch
taglich einnehmen sollte. Fragen wir ei-
nen Alkoholiker, dann wird er uns sagen,
dass er immer dann zu trinken bereit ist,
wenn er ein Getrdnk zu sehen bekommt.
Auffallend ist es, dass Alkoholiker, die
sehr viel Fliissigkeit einnehmen, selten
oder gar nicht unter Nierensteinen zu
leiden haben. Dies ist natiirlich nicht
dem Alkohol zuzuschreiben, wohl aber
der erwihnten grossen Fliissigkeits-
menge, da diese die Bildung von Nieren-
steinen verhindern kann. Der Einfluss,
den der Alkohol dabei ausiibt, fiihrt
hingegen zur langsamen Degeneration
von Niere und Leber, was zur Folge
haben kann, dass sie zu schrumpfen be-
ginnen. Bekannt ist, dass in Arztekrei-
sen alsdann von einer Séuferleber ge-
sprochen wird. Die Fliissigkeitsmenge ist
es somit nicht, die dem Alkoholiker

schadet, sondern der Alkohol. Es gibt
tatsdchlich viel Menschen, die zu wenig
trinken. Frither war man sogar in Natur-
heilkreisen davon tiiberzeugt, dass es
heilwirkend sei, von Zeit zu Zeit gar
nichts Fliissiges zu sich zu nehmen. Ich
erinnere mich noch lebhaft einer Schrot-
kur, die ich vor ungefdhr 30 Jahren mit
meiner Frau zusammen durchgefiihrt
habe. Statt des einwandfreien Erfolges
stellte sich ein Hautausschlag ein. Wer
wihrend dem Fasten nicht trinkt, gibt
der Niere keine Moglichkeit, die Abfall-
stoffe wegzuschaffen. Dadurch wird die
Haut mehr belastet und wenn sie damit
nicht fertig wird, kann als Folge eben
ein solcher Ausschlag in Erscheinung
treten. Dies ist so, weil sowohl Haut
als Niere fiir den Korper zwei unent-
behrliche = Ausscheidungsmoglichkeiten
darstellen, die ihm behilflich sind, sich
der Abfallstoffe zu entledigen. Darum
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