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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




sollten weder die Haut noch die Niere
an ihrer Tétigkeit verhindert werden
oder gar versagen, sonst ist die Bela-
stung fiir die noch tédtige Abfuhrmog-
lichkeit woméglich zu gross. Fastenku-
ren sollten deshalb durch Trinkkuren
und wenn immer moglich durch Schwitz-
bdder unterstiitzt werden.

Aber nicht nur wéahrend dem Fasten,
auch im Alltagsleben trinken manche
oft zu wenig. Dies geht alsdann aus den
Urinanalysen hervor, die zeigen, dass
dadurch zu wenig harnpflichtige Stoffe
ausgeschieden werden konnen. Oft wird
behauptet, durch fliissige Nahrung werde
man dick, was jedoch nur der Fall ist,
wenn man zu hédufig stdrkereiche und
eiweissreiche Suppen geniesst. Wer
reichlich Gemiise, Friichte, Milchpro-
dukte, Suppen und andere Nahrung mit
wesentlichem  Flissigkeitsgehalt ein-
nimmt, wird seinem Ko&rper dadurch
taglich tiber 2 Liter Fliissigkeit zufiihren,
was fiir ihn vollig gentigt. Nur da, wo
man ganz einwandfreies Wasser erhilt,
sollte man solches trinken. In stidlichen
Lindern hingegen muss man immer da-
rauf bedacht sein, bei starker Hitze den
festen Durst nur durch abgekochtes
Wasser zu stillen Wer diese Vorsicht
nicht beachtet, lduft Gefahr, sich eine
Krankheit, wenn nicht gar den Tod zu-
zuziehen.

Frucht- und Gemiisesifte

Besser als Wasser sind Gemiiseséfte, da
sie ausser der Fliissigkeit, die die harn-
pflichtigen Stoffe ausscheiden hilft, noch
zusdtzlich Mineralstoffe und Vitamine
liefern. Das ist ein Vorteil, den wir im
Alltagsleben, vor allem aber auch in
Fastenzeiten nutzbringend auswerten
sollten. Die erwidhnten Vitalstoffe wer-
den zudem sehr leicht vom Korper auf-
genommen und verarbeitet. Sie sind da-
her nicht nur fiir den Gesunden, sondern
vor allem auch fiir den Geschwéchten
und Kranken von grosser Bedeutung.
Sifte, die wir aus biologisch gezogenem
Gemiise und ungespritzten Friichten
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durch Frischpressung gewinnen, sind un-
ibertroffen. Ausserdem sind als Gemiise-
sifte die milchsauren Biottasdfte vorzii-
glich und zugleich sehr praktisch, da
sie zu jeder Jahreszeit zur Verfiigung
stehen, was auch fiir die Bioforcesifte
gilt, da diese als Fruchtsdfte ebenfalls
das ganze Jahr hindurch erhéltlich sind.
Vor allem sind die iiberaus gehaltvollen
Bionektare aus Heidelbeeren, Brombee-
ren, schwarzen Johannisbeeren, Erdbee-
ren, wie auch aus Pfirsichen und Apri-
kosen ein vorziiglicher Genuss und eine
grosse Hilfe und Bereicherung in einem
gesund und verntinftig gefithrten Haus-
halt. Die meisten dieser Séifte sind selbst
Schwerkranken, ja sogar Leberkranken,
gut bekémmlich. Fieberkranke, die in
der Regel alle feste Nahrung mit Recht
ablehnen, empfinden diese Sdfte mit ei-
nem guten, kohlensdurearmen Mineral-
wasser verdiinnt, als wahre Wohltat.

Die erwahnten Biotta- und Bioforcesdfte
sind nebst dem Bionektar frei von ir-
gendwelchen chemischen Zusdtzen und
Konservierungsmitteln und koénnen des-
halb sowohl fiir Gesunde als auch fiir
Kranke als willkommene Hilfe angespro-
chen werden. An Stelle von alkoholischen
Getrdnken sollten an heissen Sommer-
tagen reine, verdiinnte Fruchséfte zur
Erfrischung dienen. Sie sind dem Gau-
men sehr willkommen und haben ' zu-
gleich den Vorteil, eine leicht verdau-
liche, fliissige Nahrung zu sein. Bei iiber-
grossem Durst kann man den verdiinn-
ten Fruchtsiften mit Erfolg auf ein Glas
noch 1 Teel6ffel Molkosan beigeben. Die
Milchsdure wird das Fliissigkeitsbediirf-
nis noch vollig zu stillen vermdgen. Zu-
dem wird das Getrdnk dadurch ausge-
sprochen kréftig. Verdiinntes Molkosan
ist auch als Getrdnk zu Gemiisemahl-
zeiten sehr gut geeignet, da es verdauen
hilft, in diesem Falle allerdings ohne
Beigabe von Fruchtsédften. Niemals soll-
ten wir durch ein Getrdnk die Nahrung
hinunterschwemmen nud  dieserhalb
mangelhaft einspeicheln und kauen. Das
sind einige Regeln, die wir zum Wohle




unserer Gesundheit stets beachten soll-
ten. Auch ist es gut, wenn wir nie ver-
gessen, dass fliissige Nahrung aus den
Friichten unserer Obstgdrten und Bee-

renkulturen fiir moderne, aufgeschlos-
sene Menschen nicht nur genussreich
sind, sondern auch einen wesentlichen
Teil ihrer Gesundheitspflege bedeuten.

Diingung ohne Kompost und pflanzliche Spritzmittel

Heute bekommt man viele Ansichten
tiber Diingungsfragen zu horen, die in
Zeitschriften veroffentlicht werden, auch
wenn sie von Theoretikern stammen mo-
gen, die tiber keinerlei praktische Erfah-
rungen verfligen. Es ist deshalb doppelt
wichtig, Ratschldge aus dem Erfahrungs-
gut des Alltags zu erhalten.

Die Frage der Kompostbereitung kam
schon oft in unserer Zeitschrift zur Spra-
che. Nun besitzen aber nicht alle die
Moéglichkeit einen Kompost anzulegen,
sei es aus Mangel an Platz oder aus
Mangel an Zeit. Oft geniigt zwar schon
ein kleines Ecklein, das man, weil es
vollig versteckt in unserem Garten liegt,
gar nicht beachtet. Auch der Mangel an
Zeit kann vielleicht dadurch behoben
werden, dass man ganz einfach das An-
legen eines Kompostes als tdgliches Tur-
nen einschdtzt, denn die Bewegungs-
moglichkeit, die uns daraus entsteht,
vermag dieses bestimmt zu ersetzen.
Wem es die Verhéltnisse indes einfach
nicht ermdoglichen, sich zu Diingzwek-

ken einen Kompost zu schaffen, kann

sich auch auf andere Weise aushelfen.

Biologischen Diingstoffe

Da ist beispielsweise die Holzasche, die
als Kalidiinger sehr viele Mineralstoffe
enthdlt und besonders fiir Lauch, Sel-
lerie und andere Knollengewéchse vor-
ziiglich ist. Nimmt man zugleich noch
Walderde hinzu, dann besitzt man eine
gute Bakteriendiingung. Die Walderde
ist zwar sauer, aber ihr Wert liegt in den
kleinen Mikroorganismen, die als Bak-
terienbereicherung die Gartenerde giin-
stig beeinflussen. Kirschbdume, die wir
mit Walderde diingen, erhalten schones,
dunkelgriines Laub. Sie sind zugleich
widerstandsfdhiger gegen Bakterien, ge-
gen Schorf und andere bakterielle Ein-

flisse dieser Art. Die Bdume gedeihen
gleichzeitig besser und sind gestinder.
Auch wirkt sich diese Diingung giinstig
auf ihren Trieb aus. Im Grunde genom-
men ist der Kirschbaum eben ein Wald-
baum, darum ist die Walderde so nutz-
bringend fiir ihn. Auch sdmtliche Bee-
renfriichte ziehen den gleichen glinsti-
gen Nutzen aus der Diingung mit Wald-

erde. Sogar der Spinat gedeiht besser.

wenn er damit gediingt wird. Torfmull
ersetzt die Walderde mit ihrem Bakte-
rienreichtum nicht, da er wohl zum Lok-
kern des Bodens gut ist, nicht aber zum
Anreichern von Bakterien.

Helfen wir bei der erwdhnten Diingung
noch mit Knochenmehl und Hornspénen
nach, dann verfiigen wir bestimmt tber
eine gute Diingungsmoglichkeit. Da die
Hornspdne indes ein Stickstoffdiinger
sind, miissen wir ihn sparsam verwen-
den, denn wir sollten die Pflanzen nicht
mit Stickstoff tiberdiingen. Beim Kno-
chenmehl handelt es sich um einen Kalk-
Phosphor-Diinger, der von den Boden-
bakterien sehr langsam abgebaut wird,
was vorteilhaft ist, da er dadurch auf
Jahre hinaus zu wirken vermag, denn die
Pflanzen konnen 6 bis 7 Jahre Nutzen
daraus ziehen. Gibt man dem Boden je-
des Jahr etwas Knochenmehl, dann er-
hilt er immer geniigend Kalk und Phos-
phor, und zwar in einer sehr guten
Form. Da der Abbau, wie erwidhnt, nur
langsam vor sich geht, kénnen wir von
Knochenmehl nicht schnell zuviel ver-
abreichen. Wir diirfen zu Diingzwecken
ohne weiteres entleimtes Knochenmehl
verwenden.

Als guter Volldiinger ist der Bioforce-
Diinger schon jahrelang bekannt, wird
er doch nach biologischen Grundsétzen
hergestellt. Es gibt indes noch verschie-
dene andere, die verwendet werden kon-
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