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gerddem verschwunden ist, geht man
langsam mit der Eiweissaufnahme wieder
etwas zuriick, indem man Kindern eine
Tagesmenge von 25 bis 30 g verabfolgt,
wiéhrend Erwachsene eine solche von 40
bis 50 g erhalten kénnen. Sobald der Kor-
per wieder iliber ein Depoteiweiss ver-
fiigt, vermindert er in der Regel das Ei-
weisbediirfnis von selbst. Wir konnen
also an Hand dieser Betrachtung leicht
feststellen, wie wohlweislich- wir vorge-

hen miissen, um die Schddigung geschickt
wieder auszumerzen. Der oft angewen-
dete Wahlspruch «Viel hilft viel» ist in
dem Falle also nicht angebracht. Dagegen
kann sorgféiltige Steigerung bis zum not-
wendigen Erfolg und nachherige allméh-
liche Verminderung der Eiweissmenge
bis zum normalen Bedarf das verlorene
Gleichgewicht wieder zuriickgewinnen
und festigen.

Heilnahrung durch biologischen Landbau

Vor genau 40 Jahren genoss ich bei Dr.
Ragnar Berg im Weissen Hirschen in
Dresden einen griindlichen Unterricht
iiber biologischen Landbau, und zwar
im Unterrichtsprogramm der organischen
Chemie. Als gelehriger Schiiler war ich
emsig darauf bedacht, von diesem welt-
bekannten Vitaminforscher in der Diin-
gungsfrage klaren Aufschluss erhalten zu
konnen. So erfuhr ich denn, wie eine fal-
sche Diingung den Gehalt der Nahrungs-
mittel, handle es sich nun um Getreide
oder Gemiise, so stark verdndern kann,
dass diese Tatsache auch in der Analyse
stark ersichtlich wird. Nahrungsmittel,
die normalerweise einen Basentiberschuss
besitzen, konnen vor allem nach Mas-
sivdiingung mit Superphosphaten einen
Séduretiberschuss aufweisen.

Genau so, wie der Mensch und das Tier
erkranken, wenn sie zuviel und gleichzei-
tig unzweckmaéssige Nahrung erhalten,
gerade so kann auch die Pflanze bei un-
richtiger Diingung ihre ganze chemische
Struktur d4ndern und dadurch ebenfalls
krank werden. Dass eine kranke Pflanze
nun aber keine gesunde Nahrung dar-
stellt, leuchtet selbstverstdndlich jedem
von uns ein. Die Giite des Geschmackes
biisst bei Gemiisenahrung wesentlich ein
und die Haltbarkeit vermindert sich sehr
stark. Beim Getreide brechen die Halme
leichter, das Brot ist weniger schmack-
haft und weist schlechtere Backeigen-
schaften auf. Analytisch betrachtet, ent-
hilt solches Getreide mehr Stdrke und
weniger Vitamine und Mineralstoffe.
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Die biologisch-dynamische Diingung gibt
den Pflanzen nicht nur die zum Gedeihen
notwendigen Stoffe, sondern dartiber hin-
aus noch aktivierende Zusétze, die eine
vermehrte Dynamik und somit gleichzei-
tig eine bessere Entfaltung der Pflanze
erwirken. Da viele Menschen durch die
jahrelange Einnahme entwerteter Nah-
rung, wie Weissbrot, Industriezucker und
anderes mehr einen Mineralstoffmangel,
wenn nicht gar eine Avitaminose aufwei-
sen, kann sich fiir sie die biologisch
oder biologisch-dynamisch  gezogene
Nahrung foérmlich als Heilnahrung aus-
wirken, Dies trifft bei Gemisen, Friich-
ten und Getreide zu. Ausser den biolo-
gisch gezogenen Gemiisen und Friichten
sollten deshalb auch Vollkornbrote und
Knédckebrot zur tédglichen Nahrung ge-
horen.

Alle Vogel- und Waerland-Brote haben
seit einiger Zeit einen wesentlichen Zu-
satz an biologisch-dynamisch gezogenem
Weizen. Auch die biologisch-dynamisch
gezogenen Weizenkorner, die heute in
allen Reformhéusern erhéltlich sind, kon-
nen den Anspruch erheben, eine gesunde
und billige Vollnahrung zu sein. Wenn
wir diese Weizenkorner wie Risotto rich-
tig gewtirzt zubereiten, dann kénnen wir
unseren Tisch um eine kraftige, wertvol-
le und gleichzeitig sehr schmackhafte
Nahrung bereichern. Auch in geschrote-
tem Zustand konnen wir diesen Weizen
vorteilhaft verwenden, und zwar zu Sup-
pen und Bratlingen, wodurch unsere




Mahlzeiten ebenfalls eine gesunde und
angenehme Abwechslung erhalten.

Es ist zur Genilige bekannt, dass Vollge-
treide schon den alten Rémern und Hel-
vetiern eine stdhlerne Natur verlieh, wes-
halb auch wir diese Kraftquelle zu unse-
rem gesundheitlichen Nutzen gebrauchen
kénnen. Wer gewohnt ist, kréftige Natur-
nahrung zu geniessen, hat viel weniger

das Bediirfnis, sich den vielen kiinstli-
chen Siissigkeiten und Schleckereien zu-
zuwenden, und auch sonstwie behagt ihm
entwertete Kost nicht. Er fihlt instink-
tiv, dass sie der Heilwerte beraubt ist,
denn streng genommen, sollten Nah-
rungsmittel Heilmittel und Heilmittel
Nahrungsmittel sein.

Erschreckende Auswiichse

Noch sind nicht allzuviele Jahre seit der
Nahrungsmittelknappheit wéahrend der
vergangenen Kriegs- und Nachkriegszei-
ten an uns vortibergezogen, so dass wir
nicht verstehen konnen, wenn wir heute
auf dem Erndhrungsgebiet vielfach einer
Vergeudungssucht begegnen, die uns vol-
lig befremdend entgegenstarrt. «Ist so et-
was menschenmoglich?» musste ich mich
fragen, als ich am Sonntag vor dem Neu-
jahrstag im Restaurant der Diavolezza-
Bergstation nach der Essenszeit einen
verlassenen Tisch betrachtete, der form-
lich nach hungrigen Menschen zu rufen
schien. Da lag ein kaum angebissenes
Schinkenbrot, das auf seinen Besitzer
wartete. Auf einem anderen Teller be-
fand sich ein noch vollig unberiihrtes
Brot, das mit Biindnerfleisch belegt war.
Auch ein hartgesottenes, angebissenes Ei
fand sich vor. Neben zwei Portionenpak-
kungen von Schachtelkédse befanden sich
einige Apfel, drei Orangen, angebrochene
Pakete von Biscuits, zwei Portionenpak-
kungen von Butter und eine Menge Brot.
Ich dachte mir zwar, dass die Besitzer
dieser Nahrungsmittel doch bestimmt
wieder zuriickkommen wiirden, um ihr
Mahl zu beenden, jedoch verneinten die
redlichen Wirtsleute diese Annahme
ganz entschieden, da sie gewohnheits-
méssig tdglich solche Tische abzurdumen
haben. Aber trotz der Gewohnheit, die
sie doch abstumpfen konnte, heissen die-
se rechtschaffenen und pflichtbewussten
Menschen ein solches Gebaren niemals
gut, sondern sind darob gerechterweise
emport. Es ist fiir sie unverstdndlich,
dass Menschen ihren wohl noch nicht
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allzulange erworbenen Uberfluss an Geld
nicht wiirdiger anbringen kénnen. Solche
Missachtung von Besitz und Materie mag
wohl nur dem Umstand zuzuschreiben
sein, dass deren Erwerb zu leicht errun-
gen werden konnte.

Bestimmt ist es nicht angenehm, tédglich
solch widernatiirliche Auswiichse mitan-
sehen zu miissen. In diesem Zusammen-
hang erfuhr ich auch, dass kiirzlich ein
fremder Sportler, der fiir entlehnte Ski-
stocke 25 Franken hétte hinterlegen miis-
sen, dafiir nicht nur einen, sondern gleich
zwei Geldscheine von tausend Franken
aus seiner Rocktasche herausgezogen
habe, als handle es sich dabei lediglich
um zwei unbedeutende Fetzen Papier.
Diese kleine, aber fiir mich sehr ein-
drucksvolle Begebenheit hat mich denn
auch einige Zeit sehr eindringlich be-
schéftigt. In Gedanken sah ich das Leben
in Hongkong vor mir. All die Tausende
von Flichtlingen miissen dort fiir den
ganzen Tag mit weniger Nahrung aus-
kommen, als durch die Verschwendungs-
sucht verwohnter Menschen hier auf
herrlicher Bergeshohe nutzlosem Verderb
anheimgestellt wird. Auch an die schwe-
ren Verhdltnisse im Nahen Osten erin-
nerte mich die Begebenheit, denn die
grosse Menge arabischer Fliichtlinge, die
in der Nédhe von Jericho dem Verhun-
gern preisgegeben war, wére restlos zu-
grunde gegangen, wenn nicht die UNO
fiir das Allernotwendigste gesorgt hitte.
Wie gross wiirden die Augen all dieser
Millionen Menschen, die von der Heimat
vertrieben und entwurzelt sind, auf der
ganzen Erde werden, wenn sie mitanse-
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