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fangs mit 5 Minuten direkter Sonnenbe-
strahlung begniigen, worauf er sich in
den Schatten oder doch zumindest in den
Halbschatten verziehen muss. Langsam
kann er sich auf diese Weise an die Son-
ne gewohnen. Wenn die Haut allméhlich
dunkler wird, wird er mit der Zeit auch
eine ldngere und stdrkere Sonnenbestrah-
lung aushalten. So wie der Fischer, der
Bergfiihrer und Arbeiter sollten auch wir
uns in der Sonne bewegen, statt untétig
in ihr zu liegen und uns wie ein bleiches
Bratwiirstchen in der Pfanne brdunen zu
lassen. Durch die Bewegung werden im-
mer wieder andere Korperpartien be-
strahlt, man atmet griindlicher und kann
somit auch gentigend Sauerstoff an den
Korper weiterleiten, auch wird der Kreis-
lauf angeregt, und man kann auf diese
Weise in der Regel Verbrennungen und
Strahlenschdden vermeiden. Beim blos-
sen Herumliegen ist dies weniger der

Fall. Zudem kann man dabei mit Leich-
tigkeit einschlafen, und statt dass man
sich nachher wohl und erfrischt fihlt,
muss man sich tiber Kopfweh und ein
allgemeines Unbehagen beklagen.

Die Ferienzeit dient also keineswegs zu
unserem gesundheitlichen Nutzen, wenn
wir die natiirlichen Voraussetzungen
nicht berticksichtigen und uns besonders
in bezug auf die Sonnenbestrahlung nicht
verniinftig und geschickt einstellen. Wir
miissen uns vorsichtig verhalten, indem
wir die Sonne wie eine Medizin dosieren.
Dadurch kann sie uns niitzlich sein und
unsere Ferien werden einen erholungs-
reichen Abschluss nehmen. Wie ange-
nehm, wenn man dann gestidrkt und ge-
kréftigt wieder frohgemut seinen Pflich-
tenkreis bewdltigen kann, statt durch
verkehrte Handlungsweise das Gegenteil
zu erreichen.

Die heutige Beurteilung von Fetten und Olen

Als ich mit einem Araberfreunde die
schonen Olivenhaine im oberen Galil
durchwanderte und alte, knorrige Baume,
die bis zu 2000 Jahre alt sein mochten,
im Bilde festhielt, da verstand ich, wa-
rum schon in biblischen Zeiten dem
Olivenol eine so grosse Bedeutung bei-
gemessen wurde. Genau so ehrfurchts-
voll betrachtet der Insulaner in der Siid-
see seine Kokospalmen, geben sie ihm
doch Kleidung und einen wesentlichen
Teil seiner Nahrung. Auch dem russi-
schen Bauern im Schwarzerdegebiet des
Kaukasus sind seine Sonnenblumen
ebenso wertvoll, decken sie doch seinen
Olbedarf, und wenn er die Kerne isst,
wihrend er die Schale wie eine Rendel
ausspuckt, dann weiss er, dass ihm diese
Nahrung Kraft gibt, denn sie trdgt viel
zu seiner zdhen Veranlagung bei. Gleich
empfindet auch der é&gyptische Bauer,
der kleine Mann, der seine Felder durch
das Nilwasser bewdssern lasst, wenn er
seinen Sesam erntet.

Eine neuzeitliche Frage
Welches von all den Olen und Fetten,
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die uns die Natur zur Verfligung stellt,
ist nun das allerbeste Erzeugnis fiir den
Menschen? Diese Frage ist nicht sehr
leicht zu beantworten, da wir uns erst
klar sein miissen, nach welchen Gesichts-
punkten wir ein Ol oder Fett zu beur-
teilen haben. Heute werden Ole und
Fette in erster Linie nach dem Gehalt an
ungeséttigter Fettsdure bewertet. Man
hat ndmlich herausgefunden, dass diese
unbedingt notwendig ist, um einen nor-
malen Aufbau vieler Kérperzellen und
deren Gesunderhaltung zu gewéhrleisten.
Wir wissen auch, dass das allzurasche
Altern der Gefdsswidnde, vor allem der
arteriellen, mit dem Mangel an unge-
sdttigter Fettsdure zusammenhéngt. Auch
die krebsige Entartung der Zelle wird
damit in Zusammenhang gebracht. Die
ungeséttigte Fettsdure ist also ein lebens-
wichtiger Faktor, ohne welchen ein Ge-
sundbleiben auf die Dauer unmoglich ist.
Ob jedoch ein Ol oder Fett in der Be-
urteilung nur nach der Hohe des Gehal-
tes an ungesdttigter Fettsdure bewertet
werden soll, ist noch keineswegs bewie-
sen. Es ist Regel und fast selbstverstind-




lich, dass bei der Neuentdeckung eines
lebenswichtigen Stoffes anfangs eine
Uberbewertung erfolgt, um nicht, wie bei
den Vitaminen, sogar von einem formli-
chen Rummel zu sprechen. Als eben die-
ser Vitaminrummel in voller Bliite stand,
vergass man darob ganz, dass auch die
Mineralbestandteile oder sogenannten
Néihrsalze genau so lebenswichtig sind,
wie die Vitamine. Das Olivendl hat bei-
spielsweise einen sehr bescheidenen Ge-
halt an ungesittigter Fettsdure und es
wird deshalb heute in der Bewertung un-
rechterweise sehr beiseite gesetzt. Die-
sem Urteil kann man jedoch die interes-
sante Veroffentlichung eines Wissen-
schaftlers gegeniiberstellen. Dieser hat
kiirzlich beobachtet, dass die Fettmole-
kiille des Olivenoles denjenigen der Mut-
termilch am néchsten stehen. Man konn-
te demnach annehmen, dass Oliven6l un-
ter Umstdnden fiir die menschliche Nah-
rung am zutrdglichsten wére, weil es in
dem Falle vom Kérper am allerbesten in
korpereigenes Fett verarbeitet werden
konnte. Ob nun die Ansicht des For-
schers zutrifft oder nicht, ldsst uns die
Feststellung dennoch aufhorchen und dar-
iiber nachdenken. Es wird uns dies in
Zukunft eher davor bewahren, in der
Beurteilung eines Naturerzeugnisses ein-
seitig zu werden, indem man um eines
besonderen Vorteiles Willen, in dem Falle
also wegen der ungesdttigten Fettsdure,
die anderen Bestandteile kaum mehr in
Betracht zieht.

Welches ist der richtige
und verniinftige Wertmesser?

Der Schépfer hat die Naturprodukte sehr
reichhaltig und vielseitig gestaltet und
alle sind in ihrer urspriinglichen Zusam-
mensetzung sehr wertvoll geschaffen
worden. Aber der Mensch hat die darin
liegende Weisheit vielfach tiibersehen
und sich wenig oder gar nicht durch sie
belehren lassen. In diesem Zusammen-
hang erinnere ich mich eines Ausspru-
ches von Prof. Kollath, der lautete: «Lasst
die Natur natiirlich sein !»

Schon lange ldsst man aber leider die
Erzeugnisse der Natur nicht mehr ein-

fach nur natiirlich sein, sondern frevelt
an ihnen, indem man sie raffiniert, also
verfeinert, denatiert oder entwertet, farbt
und aromatisiert, wobei oft chemische
Zusédtze verwendet werden. Unwillkiir-
lich denkt man bei dieser Aufzidhlung
an den berechtigten Ausspruch von Kurt
Lenzner, der in seinen Abhandlungen
vom Gift in der Nahrung sprach.

Das Raffinieren und Hartnen

Auch die Ole und Fette wurden bei der
bereits erwidhnten Behandlung der Nah-
rungsmittel nicht verschont. Das Raffi-
nieren und Hértnen von Fetten und Olen
nebst dem Zusetzen von Emulgatoren
mit den iiblichen Methoden hat Ole und
Fette mit Recht in Verruf gebracht. Nicht
nur die hochungesittigte Fettsdure, son-
dern die ganze Struktur eines Naturpro-
duktes mit allen bekannten und noch
unbekannten Werten wurde dadurch aus
dem Gleichgewicht geworfen. Jedes na-
turbelassene Ol oder Fett gibt dem Bau-
ern und dem eingeborenen Wilden oder
Halbwilden das, was er benétigt, um
seinen Bedarf an all den Werten zu dek-
ken, die von einem Fett oder Ol verlangt
werden konnen. Nur das Eingreifen des
Menschen mit seinen chemischen und
technischen Methoden bringt die Schéadi-
gungen und somit Wertverminderungen
mit sich und diese rufen dann o6fters ge-
sundheitlich schadigende Probleme her-
vor. Etwas verfeinert und geschmacklich
veredelt hat man zwar schon friither, aber
man wandte dabei einfache Methoden
an. Ol raffinierte man mit Holzasche, die
durch den Gehalt an alkalischen Stoffen
etwas von den tiberschiissigen Sduren
wegnahm, was somit den Geschmack
verfeinerte. Ein weiterer Vorteil lag da-
rin, dass man keine grossen Ollager
schuf, sondern von Zeit zu Zeit immer
wieder frisches Ol presste, denn die Ol-
friichte halten ldnger und besser als das
Ol selbst.

Sehr schlimm ist das Hértnen der Fette
mit einer Elektrolyse, bei der auch Me-
tallsalze verwendet werden. Dadurch
werden grosse Werte des Naturproduk-
tes zerstort, was jedoch nicht der einzige
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Nachteil ist, denn auch die Spuren der
Metallsalze kénnen nach der homéopa-
thischen Erkenntnis als feinstofflich wir-
kende Gifte weitere Gesundheitsschadi-
gungen auslosen. Die wissenschaftliche
Forschung, wie auch die Aufkldrung
durch Gesundheits- und Reformbestre-
bungen hat in den letzten Jahren auf die-
sem Gebiete eine gute Arbeit geleistet.

Frither waren es nur die Kleinen,
jetzt kommen die Grossen

Vor 40 Jahren gab es noch kein Dutzend
Reformhduser, die bei uns naturreine
Nahrungsmittel verkauften und nur we-
nig Fabrikanten befassten sich im be-
sonderen mit der Herstellung dieser na-
turreinen Nahrungsmittel. Um jene Zeit
herum griindete Herr Kldsi das Nuxo-
Werk und ausser der Firma Phag in
Gland kannte ich nebst dem erwéhnten
Nuxo-Werk niemanden, der sich bemiih-
te, ungehértnete, naturreine Fette in den
Handel zu bringen.

Die Forschung und unablédssige Aufkla-
rung haben nun aber erwirkt, dass heute
auch die grossen Unternehmen mit unge-
hirtneten, naturreinen Olen und Fetten
kommen, was sehr erfreulich ist. Sais
und Astra bringen ungehédrtnete Fette
heraus. Der VSK verkauft in seinen Tau-
senden von Filialen ein qualitativ hoch-
wertiges Fett, das aus Naturdlen und
ungehirtneten Fetten hergestellt wird.
So ist es denn auf dem Fettsektor we-
sentlich vorwérts gegangen. Bei all die-
sen notwendigen Neuerungen muss und
soll das Reformhaus nach wie vor griind-
liche Pionierarbeit leisten, wodurch es
in Zukunft als Spezialgeschaft an Bedeu-
tung gewinnen wird. Die Beschaffung
gesunder, naturreiner Nahrungsmittel
darf jedoch beim Reformhaus nicht ste-
hen bleiben, denn alle Menschen haben
ein Recht darauf, in ihrem Einkaufsge-
schdft naturbelassene Nahrung vorzu-
finden. Es ist im Gegenteil Pflicht der
grossen Unternehmungen, wie auch vor
allem der Fabrikanten, in dieser Hinsicht
eine Aufgabe zu erfiillen, die schwer
vernachlidssigt worden ist, weil das ge-
schéftliche, statt das gesundheitliche In-
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teresse an erster Stelle stand. Da es aber
auf dem Fettsektor nun zu tagen beginnt,
ist anzunehmen, dass mit der Zeit auch
die anderen Lebensmittelbranchen erwa-
chen werden. Was aber die Chemie an-
betrifft, sollte diese dort bleiben, wo sie
hingehort und sich nicht in den Lebens-
mittelsektor einmischen wollen. Die im-
mer noch steigende Tendenz der Leber-
und Krebserkrankung sollte uns als
Warnsignal gentigen und uns dazu ver-
anlassen, wenigstens einige der Ursa-
chen, die mit der Erndhrung im Zusam-
menhange stehen, zu beseitigen.

Eine verniinftige Losung

Die verniinftige Losung des Fettproblems
ist zugleich auch eine wichtige Losung
in der Bekdmpfung der erwdhnten Krank-
heiten. Dies ist eine klar erwiesene Tat-
sache. Die tierischen Fette sind mit Aus-
nahme der frischen Butter im Einkauf
mit Recht auf ein bescheidenes Minimum
herabgesunken. Es wurden bestimmt
auch wohlweisliche Gesundheitsregeln
beachtet, als Mose vor 3500 Jahren ge-
boten wurde, dass alle tierischen Fette
bei den Opferungen verbrannt werden
mussten. Auf alle Félle wirkte sich diese
Massnahme in gesundheitlicher Hinsicht
fiir das ganze Volk glinstig aus. Dass
nun heute die Neigung besteht, pflanz-
liche Ole und Fette in naturreiner Form
immer weiteren Kreisem zugénglich zu
machen, um den Fettbedarf auf gesund-
heitlich einwandfreier Grundlage decken
zu konnen, ist sehr erfreulich. Noch ist
zwar der Fettkonsum allgemein zu gross,
denn auch der Verbrauch von zu reich-
lich Fett hat seine gesundheitlichen
Nachteile aufzuweisen. Wiewohl das Zu-
nehmen schwerwiegender Krankheiten
sehr bedauerlich ist, zwingt uns dieser
Umstand doch, die verschiedenen Ursa-
chen zu ergriinden, um alles zu bekdmp-
fen, was zur Forderung der Erkrankun-
gen beitrdgt. Da auch das Fettproblem
dabei mitbeteiligt ist, muss es sich not-
wendigerweise einer Anderung unter-
ziehen, die ihm auf jedem Gebiet nur
dienlich sein kann.
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