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Wieviel Nahrung braucht der Mensch ?

Schon viele Biicher sind iiber die soeben
gestellte Frage geschrieben worden, doch
oft widersprechen sich diese sehr. Ver-
haltnisméssig wenig aber liest man iiber
die Frage, mit wie wenig Nahrung der
Mensch auskommen und dabei sogar ge-
sund bleiben kann. Auf verschiedenen
Inseln der Siidsee konnte ich beobach-
ten, wie einseitig oft die Erndhrung der
Eingeborenen ist, da sie vorwiegend nur
aus Uro, der Brotfrucht, einigen Wur-
zeln, wie Taro, der Kokosnuss, nebst
Meertieren besteht. Dabei ist das verfiig-
bare Nahrungsquantum nach unserem
Masstab meist sehr bescheiden. Auf je-
den Fall glauben wir allgemein, damit
nicht auskommen zu koénnen. Die tropi-
sche Hitze, die fiir die Blutverbrennung
viel weniger Kalorien erfordert, kann als
Grund angesprochen werden, dass man
dort mit weniger Nahrung auszukommen
vermag. Als ich in jenen Gegenden ver-
weilte, konnte ich zwar feststellen, dass
mein Hunger bei dem starken Schwitzen,
das sich in diesen Lidndern bei mir im-
mer einstellt, nicht kleiner wurde, und
zwar ganz besonders dann nicht, wenn
das zehrende Meerklima noch mitwirken
konnte. In Korea, einem Land, das Kkli-
matisch nicht wesentlich anders ist als
unsere Siidschweiz, konnte ich in bezug
auf die gesundheitliche Einwirkung einer
scheinbar quantitativ ungentigenden Er-
ndhrung noch viel auffilligere Erfahrun-
gen sammeln. Der Européer, der gewohnt
ist, viel zu viel zu essen, mag mit der
bescheidenen Nahrungsmenge, die dem
koreanischen Bauern zur Verfiigung steht,
nicht auskommen. Seine Verdauungsor-
gane sind nicht ohne weiteres in der
Lage, die Nahrung so griindlich auszu-
werten, wie dies beim Koreaner der Fall
ist. Eingeborene Arzte, die ich wihrend
meinem dortigen Aufenthalt kennen
lernte, konnten mir iiber diesen Punkt
keine befriedigende Auskunft geben. Un-
willkiirlich erinnerte ich mich indes der
Erklarungen von Prof. Mc. Cay, den ich
vor Jahren in seinem Wirkungsfeld in
Ithaka, im Staate New York, besucht
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hatte, denn seine Erndhrungsversuche an
Tieren bewiesen eindeutig, dass eine
knappe Erndhrung mit naturbelassenen
Nahrungsmitteln den Tieren eine bessere
Gesundheit verschaffen, als wenn sie zu
reichlich erndhrt werden. Die gute, aber
knappe Ernidhrungsweise wirkt sich auch
auf das Lebensalter der Tiere gilinstig aus,
indem dieses dadurch wesentlich gestei-
gert werden kann. Fiir Mastvieh dagegen
eignet sich die knappe Erndhrung nicht,
weil dieses in erster Linie an Gewicht zu-
nehmen muss, wihrend die Gesundheit
erst an zweiter Stelle steht. Aus diesem
Umstand geht hervor, dass dieses Mast-
fleisch demnach auch keine gesunde
Nahrung darstellt. Aber damit befassen
sich die wenigsten Menschen. Mdgen
auch die fettriefenden Mastgdnse man-
chem die Leber verderben, ja mit der
Zeit sogar die Blutgefdsse degenerieren
lassen, das bereitet dem Genussiichtigen
keine Sorgen, wohl aber dem Arzt, der
ihn nachtriglich zu behandeln hat.

Niitzliche Einsicht

Was sollte nun der Mensch der Neuzeit
aus dem soeben Erwihnten lernen ? Die
verschiedenen Erfahrungen auf dem Ge-
biet der Erndhrung und vor allem auch
die Beobachtungen bei den Eingeborenen
im Fernen Osten zeigen uns klar, was
fiir uns vorteilhafter wire. Wer unter ir-
gend einer Zivilisationsplage leidet, sei
es der Arteriosklerotiker oder jener, der
zu Herz- und Gehirnschlag neigt, sei es
der Arthritiker, der Zuckerkranke oder
der Fettleibige, leide jemand an Leberer-
krankung oder Krebs, immer sollte bei
solchen Krankheitserscheinungen in erster
Linie auf eine verniinftige Erndhrung ge-
achtet werden. An zweiter Stelle stehen
die Medikamente und an der dritten ein
teurer Kuraufenthalt. Eine verniinftige
Erndhrung nun muss fettarm sein und
vor allem frei von tierischen Fetten und
Mastfleisch. Die iibliche Nahrungsmenge
diirfen wir ruhig um einen Drittel, ja so-
gar um die Hélfte kiirzen, denn dies ist
immer noch mehr als ein Eingeborener




auf den Siidseeinseln oder ein Bauer in
Korea isst. Sobald wir statt der raffinier-
ten die unraffinierte Nahrung wahlen,
wenn wir also statt Weissbrot Vollkorn-
brot, statt weissen Reis Naturreis genies-
sen, dann werden wir erfahren, dass es
uns nicht schwer fallt, die Nahrungs-
menge wesentlich zu verringern, ohne
dabei hungern zu miissen. Mancher hat
sich eine fast krankhafte Esslust ange-
eignet, die mit einem gesunden Appetit
ebensowenig etwas zu tun hat, wie der
Durst eines Trinkers mit dem Flissig-
keitsbediirfnis des Korpers. Fiir einen
solchen nun braucht es nicht nur die
notwendige Einsicht, sondern auch einen
etwas gefestigten Willen, um von seiner
Gewohnheit zu lassen und sich auf ein
gesundes Minimum einzustellen.

Bei den verwohnten, genussiichtigen Ro-
mern herrschte einst die Esslust als
Krankheit, was man noch heute in den
Ruinen des alten Pompeji feststellen
kann. Ein besonderer Raum diente dort
ndmlich jenen Schlemmern dazu, den
vollgefiillten Magen wihrend dem Essen
rasch wieder zu entleeren, entweder
durch irgend ein Brechmittel oder durch
jenes altbewédhrte Volksmittel, den Fin-
ger in den Hals zu stecken. Diese Er-
leichterung hatte dann zur Folge, dass
der Geniesser mit erneuter Lust den Ma-
gen fiillen konnte. Ein solches Gebahren
ist nicht nur krankhaft, sondern auch
tiberaus verabscheuungswiirdig, und es
mag schwer halten, eine solch masslose
Schlemmerei zu regeln. Wer aber ein-
fach aus Freude am Essen gerne mehr
isst als gesundheitlich zutrdglich sein
mag, wird durch Naturkost und griind-
liches Kauen eher in der Lage sein, seine
gesteigerte Lust zu iiberwinden.

Zwecdkdienliche Hilfe bei Unterernihrung

Nur zu oft hort man heute ein Jammer-
geschrei dariiber, dass Millionen Men-
schen untererndhrt seien. Dies ist in der
Regel jedoch nicht darauf zuriickzufiih-
ren, dass diese hungernden Menschen
quantitativ zu wenig zu essen hétten.
Dem beklagenswerten Umstand liegt weit
mehr eine zu einseitige und schlechte Er-
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ndhrung zu Grunde. In vielen Léndern
des Ostens, die ich besuchte, horte ich
jammern, dass fiir die Millionen von Ein-
wohnern viel zu wenig Reis vorhanden
sei. Niemand bedenkt dabei jedoch, dass
immer noch gegen besseres Wissen
durchwegs weisser Reis als Nahrung
dient. Vielerorts wusste man nicht ein-
mal, was Naturreis eigentlich sei, weil
man iiberall nur den weissen kennt. Kein
Wunder, dass wir sowohl in Japan, in
Korea und Hongkong, in Formosa und
Indonesien, wie auch auf den Philippinen
und anderen Inseln Miihe hatten, Natur-
reis aufzutreiben.

Noch immer sehe ich im Zusammenhang
mit dieser Frage jenen dicken Chinesen
aus Papeete vor mir. Vergeblich ver-
langte ich von ihm Naturreis. Dieser war
in seinem grossen Lebensmittelgeschéft
nirgends aufzutreiben. Verstdndnislos,
fast hohnisch ldchelnd schiittelte der Chi-
nese den Kopf, als ich ihm eingehend er-
kldren wollte, wie gross der gesundheit-
liche Wert von Naturreis sei im Gegensatz
zum weissen Reis. Sogar ein japanischer
Arzt, mit dem ich iiber dieses Gebiet zu
sprechen kam, war der Ansicht, dass sich
in dieser Hinsicht nichts dndern liesse,
weil niemand mehr Naturreis essen wolle.
Nur von einem tiiber achzig jahrigen Arzt
aus Tokio horte ich durch seine Tochter
und seinen Enkel, mit denen ich befreun-
det bin, dass er in dieser Frage eine
rithmliche Ausnahme bilde. Jedem Pati-
enten verschreibt er ndmlich Naturreis
und empfiehlt es auch tberall da, wo er
irgendwie Gelegenheit dazu findet, in-
dem er den Leuten klaren Bescheid gibt
iiber den Vorteil, der der naturbelassene,
unraffinierte Reis aufweist, besitzt dieser
doch 92 mal mehr Mineralbestandteile
als der bearbeitete, weisse Reis. Ist es
da ein Wunder, dass er dementspre-
chend besser ndhrt und demnach eine
kleinere Menge bereits schon eine vél-
lige Séttigung verursachen kann ? Diese
dauert zudem ldnger an, als dies bei
Aufnahme von entwerteter Nahrung der
Fall ist, die immer rasch wieder ein Hun-
gergefiithl hervorruft, weil sie nicht ge-
niigend zu ndhren und zu séttigen ver-




mag. Der erwihnte Vorzug ist jedoch
nicht nur beim Naturreis zu finden, son-
dern bei aller Naturkost, weshalb diese
das strittige Erndhrungsproblem am be-
sten zu losen hilft. Wir werden durch

sie bei kleiner Nahrungsmenge nicht hun-
gern miissen, sondern die Werte besser
verarbeiten, was zur Folge haben wird,
dass wir uns dabei viel frischer und ge-
stinder fiihlen.

Heilsame Naturmittel fiir die Leber

Wenn wir unserer Leber dienen wollen,
ist es in erster Linie wichtig, sie zu scho-
nen, denn wir besitzen verhéltnismaéssig
wenig Heilmittel fiir sie. Die Leber ver-
hilt sich zudem nicht gleich ‘wie unsere
andern Organe, die sich jeweils sofort
mit Schmerzen oder sonst irgendwelchen
unangenehmen Symptomen melden, wenn
etwas nicht in Ordnung ist. Als grossen
Nachteil fiir sie zeigt sie Storungen oft
erst dann an, wenn sie schon stark gelit-
ten hat. Trotz dieser scheinbar mangel-
haften Empfindlichkeit ist sie dennoch
nicht unempfindlich gegentiber irgend-
welchen Giften. Sie, die mit allen Giften,
die wir unserm Korper zufiihren, fertig
werden muss, sollten wir wenigstens
nicht noch mit schddigenden Mitteln zu
behandeln suchen. Es ist fiir sie belastend
genug, wenn wir unsere mannigfachen
korperlichen Stérungen im Laufe der
Jahre mit chemischen Mitteln behandeln.
Alles, was durch die Pfortader kommt,
muss die Leber verarbeiten. Sie muss es
deshalb mit vielen Schiddigungen und
Giften aufnehmen. Die erwidhnte Ader
dient bekanntlich als Pforte, um dem
Laboratorium der Leber mit seiner Mil-
lion Zellen alles zur Entgiftung zuzufiih-
ren. Sie ist wie ein Eselchen im Orient,
dem man alles auflddt, bis es zusammen-
fallt. Wenn unsere Leber erst einmal so
erschopft ist, dass sie aufzubegehren be-
ginnt, dann sollte uns dieses Zeichen an-
klagen, weil wir ihr Unverntinftiges zu-
gemutet haben. Um eine sofort wirkende
Erleichterung zu schaffen, miissen wir
sogleich fiir Entlastung sorgen. Dies mag
uns gelingen, wenn wir weniger essen,
gut kauen und die Nahrung moglichst
ruhig geniessen. Zudem sollten wir zu
unserer Erndhrung nur wihlen, was der
Leber bekémmlich ist. Das ist wesentlich
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und wichtig genug, um sorgfiltig darauf
zu achten. Gleichzeitig muss die Fett-, Ei-
weiss- und Wiirzfrage richtig gelost wer-
den, was fiir jene, die das aufschluss-
reiche Leberbuch: «Die Leber als Regu-
lator unserer Gesundheit» noch nicht be-
sitzen, in den nidchsten Nummern nédher
erortert werden wird.

Hilfreiches aus der Kriauterheilkunde
und Homdoopathie

Wenn wir uns nun den Heilmitteln zu-
wenden, dann nur jenen,die es wirklich
sind, weil sie zu heilen vermdgen. Wir
werden also, wie bereits schon ange-
tont, nicht zu stark wirkenden Mitteln
greifen, die nur tduschend helfen, in
Wirklichkeit aber ein neues Gift fiir un-
sere geplagte Leber darstellen. Da uns,
wie schon erwédhnt, bei einer Leberer-
krankung nur wenig natiirliche Heilmit-
tel zur Verfiigung stehen, kénnen wir uns
diese umso besser merken. Die Kréduter-
heilkunde zeigt uns, dass alle bittern
Krduter giinstig auf die Leber einwirken.
Wir diirfen es uns aber nicht erlauben,
auf einmal eine ganze Tasse Wermuthtee
zu trinken, denn dies wiirde fiir die Le-
ber Stérungen verursachen. Anders ist es,
wenn wir wohlweislich dosieren, indem
wir von dem Tee nur alle zwei Stunden
ein Loffelchen voll einnehmen. Auf diese
Weise werden wir eine wunderbare Wir-
kung verspiiren. Im gleichen Sinne ist
auch der Tee aus Tausendguldenkraut
oder andern Krautern, die Bitterstoffe
enthalten, zu verwenden. Wenn wir Er-
folg haben wollen, ist diese Regel stets
zu beachten.

Als heilsames Kraut ist auch der Weg-
tritt bekannt, denn er verflissigt die
Galle. In Ponte Campovasto, das bekannt-
lich im Engadin liegt, beklagte sich ein-
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