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wir daher vor allen Dingen unsern Kin-
dern und der heranwachsenden Jugend
den Genuss eines gesunden Vollkorn-
brotes zur Selbstverstdndlichkeit werden
lassen. Kinder, die man nicht an Weiss-
mehlprodukte, sondern an eine kréftige
Naturkost gewohnt, haben in der Regel
einen unverdorbenen Gaumen und sind
wohlgendhrt, so dass ihnen entwertete
Nahrung tiberhaupt nicht mundet. Im Hin-

blick auf die Erndhrungsfrage ist dies
eine vorziigliche Errungenschaft, denn be-
sonders der Zustand der Zdhne und Kno-
chen kann daraus reichlich Nutzen zie-
hen. Es ist wirklich nicht vergeblich,
wenn wir auf diesem Gebiet verntinftig
eingestellt sind und biologisch denken
und handeln lernen, denn es wird dem
gesamten Gesundheitszustand in vollem
Masse zugute kommen.

Nahrungsmittel sollten Heilmittel sein

So viele Menschen glauben, die Ernih-
rung habe keinen grossen Einfluss auf
den Gesundheitszustand. Sie beachten
daher auch gewisse Erndhrungsregeln
keineswegs und sind &dusserst erstaunt,
wenn man ihnen im Krankheitsfall eine
entsprechende Didt vorschreibt. Ebenso
verwundert sind sie aber auch, wenn sie
feststellen konnen, dass das Umgehen
von Erndhrungsfehlern und das Einschal-
ten gesunder Naturkost von dusserst heil-
samer Wirkung sein konnen. Dies ist je-
doch im Grunde genommen ganz selbst-
verstdndlich, denn wir nehmen doch nicht
nur Nahrung zu uns, um den Hunger zu
stillen oder uns einen erfreulichen Ge-
nuss zu verschaffen, sondern in erster
Linie, um den Korper aufzubauen und ihn
gesund zu erhalten. Wenn wir von einem
Heilmittel erwarten, dass es eine gilinstige
Wirkung auf unseren Korper ausiiben
soll, wieviel sollten wir in der Hinsicht
von unserer Nahrung verlangen kénnen?
Dem ist aber nur so, wenn wir einiger-
massen auf ihre Werte achten, und aus
diesem Grunde miissen wir sie auch ken-
nen. Wir miissen uns also etwas einge-
hender mit unseren Nahrungsmitteln be-
fassen und werden sehr bald herausfin-
den, auf welche Weise sie uns dienen und
was uns anderseits schaden kann.

Wie eigenartig ist es beispielsweise, dass
wir vom Apfelmost unter Umstdnden
Bauchschmerzen bekommen konnen. Mag
sein, wir haben ihn zu rasch und zu kiihl
getrunken, ohne ihn gentigend im Munde
zu erwédrmen und durch gutes Einspei-
cheln vorzuverdauen. Dies ist besonders
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bei Empfindlichen notig, soll er keine
Storungen verursachen. Wenn sich solche
aber eingestellt haben, dann ist, sage und
schreibe, der Riickstand der Apfel, also
der sogenannte Trester, das beste Heil-
mittel dagegen. Warum dem so ist? Nun,
dies hdngt mit dem Ganzheitsprinzip zu-
sammen, denn wenn wir ein Nahrungs-
mittel in seiner Einheit belassen, kann
es uns storungsfreiere Dienste leisten, als
wenn wir es gewissermassen zerlegen.

So kann beispielsweise auch eine Karot-
tensaftkur jenem, der sein Blutbild ver-
bessern mochte, beste Dienste leisten,
wiahrend sich ein anderer, der ohnedies
einen Uberschuss an Hdmoglobin besitzt,
durch eine solche Kur Schwierigkeiten
zuziehen kann, was beim Genuss der ge-
samten Karotten im rohen Karottensalat
nicht der Fall sein wird. Auffallend ist
auch die Wirkung von unserem frischen
Steinobst, das Schwdichliche meist nur
vorsichtig geniessen diirfen oder {iiber-
haupt ganz darauf verzichten miissen,
weil es bei ihnen Storungen verursacht.
Wie ist es aber mit gedorrten Pflaumen
bestellt? Nun, sie eignen sich vorziiglich,
bei regelméssigem Genuss eine Verstop-
fung zu beheben, besonders, wenn man
sie in eingeweichtem Zustand geniesst.
Gedorrte Birnen und Kirschen sind Blut-
bildner, wihrend sie in frischem Zustand
nicht allen bekémmlich sind. Apfel kon-
nen wunderbar regeln, indem sie die Ver-
stopfung zu beheben, aber auch den
Durchfall zu stillen vermégen. Auch rohe
Haferflocken, griindlich gekaut und gut




durchspeichelt, wirken bei Durchfall in
der Regel heilend.

Vielseitige Hilfeleistungen

Wer viel reist, staunt immer wieder tiber
die Mannigfaltigkeit von Friichten, die es
allenthalben gibt. Dort, wo es gefidhrlich
ist, sie frisch vom Baum zu geniessen,
wéchst die Mehrzahl von ihnen in mehr
oder weniger dicken Schalen. Die Brot-
frucht ersetzt vielerorts das Getreide, und
da, wo die Parasitengefahr sehr gross ist,
wichst auch das wunderbare: Gegenmit-
tel, die Papayapflanze mit dem eiweiss-
verdauenden Papain. Manche Siidfriichte
decken den Vitamin-C-Bedarf, was wir
besonders in Gegenden dankbar empfin-
den, in denen wir unsere gewohnte FEr-
nidhrung vermissen. Wer anfangs in den
Tropen Miihe hat, vermisst unwillkiirlich
unser nordisches Obst. Dabei ist uns der
Apfel der Inbegriff einer wohlschmecken-
den, durststillenden, nidhrenden Frucht.

Bekannt ist sein Gehalt an Phosphor und
bekannt auch das Sprichwort: «Ohne
Phosphor kein Gedanke!» Von der Giite
des Apfels ist besonders auch Frl. K.
aus W. tiberzeugt, berichtete sie uns doch,
dass ihr bei einseitigem Kopfweh 1 bis 2
rohe Apfel bessere Dienste leisten wiir-
den als ein Kopfwehmittel. Sie fiihlt sich
nach deren Genuss erfrischt und das
Wasser geht vermehrt fort, was auf eine
giinstige Wirkung auf die Nieren schlies-
sen ldasst. In Korea, wo grosse Nahrungs-
knappheit herrscht, kann die Meerpflanze
Kelp als tdglich zugezogener Ersatz man-
chen Mangel decken.

So konnen wir uns hinbegeben, wo im-
mer wir die Moglichkeit haben, tiberall
finden wir Nahrungsmittel, die zugleich
Heilmittel sind. Wir miissen nur die Au-
gen offen halten und die verschiedenen
Werte nebst dex giinstigsten Verwertungs-
moglichkeit kennenlernen.

Werden Arzte und Naturheilanhinger ilter?

Ist es angebracht, verniinftig zu leben und
uns natiirlich zu erndhren, nur um da-
durch unser Leben womoglich etwas ver-
langern zu konnne? Wiére es nicht im Ge-
genteil besser, alle Freuden und Geniisse,
die uns unsere Erde bietet, in vollen Zii-
gen auszukosten, auch wenn wir dadurch
etwas weniger lang leben konnten? Das
sind Uberlegungen, iiber die jeder von
uns flir sich selbst zu entscheiden hat.
Tatsache aber ist, dass auch Arzte ver-
héltnisméssig frith sterben konnen, und
zwar eigenartigerweise oftmals gerade an
Krankheiten, die sie bei ihren Patienten
mit voller Zuversicht behandelt haben.
Wieso ist dem so? Sollten nicht gerade
unter ihnen, wie auch unter Vegetariern
und all den verschiedenartigen Lebensre-
formern die édltesten Menschen zu finden
sein?

Solche Fragen sind bestimmt berechtigt,
und es ist gut, etwas weiter auszuholen,
um sie beantworten zu konnen. Der
Hauptgrund, warum sich viele Menschen
Miihe geben, so verniinftig als moglich
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zu leben und alle schddlichen Gentlisse zu
meiden, ist nicht in erster Linie nur darin
zu suchen, dadurch das Leben verldngern
zu konnen. Es gibt noch andere Beweg-
griinde, die dazu antreiben, ist es doch
angenehm, die Gesundheit, die Leistungs-
fahigkeit und das Wohlbefinden mog-
lichst auf der Hohe halten zu konnen.
Viele innerlich reife Menschen scheuen
den Tod keineswegs, aber sie filirchten
sich vor dem Kranksein mit seinen un-
liebsamen Behinderungen, vor einem
schwerwiegenden Leiden oder gar vor
einem Siechtum, das jahrelang andauert
oder womoglich sogar unheilbar ist. Es
ist nicht so wesentlich, ob jemand 60, 70,
80 oder 90 Jahre alt wird, wesentlich ist
jedoch, ob man wéahrend seiner Lebens-
zeit etwas leisten konnte. Normalerweise
braucht es hierzu die notwendigen Kréifte
und eine moglichst gute Gesundheit.

Ich kenne Vegetarier, die tiber 90 Jahre
alt geworden sind und wenig kranke Tage
in ihrem Leben zu verzeichnen hatten.
Die Schwester meiner Grossmutter schlief
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