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bedenken wir zusédtzlich noch die Ver-
unreinigung von Wasser und Luft durch
Chemikalien und Gifte, die in der Land-
wirtschaft Verwendung finden, dann
miissen wir uns bestimmt ernstlich nach
Gegenmassnahmen umsehen. Wir sollten
in erster Linie streng darauf achten, dass
wir uns moglichst gesund erndhren, in-
dem wir uns biologisch gezogene Pro-
dukte beschaffen, Wir sollten auch dar-
auf achten, gesund zu wohnen und auch
eine ausgeglichene Lebensweise zwi-
schen Anstrengung und Erholung befiir-
worten, damit wir geschickt handeln, um
unsere Widerstandskraft zu verstdrken.
Werden wir dennoch krank, weil wir un-
erwartet dem Angriff von Viren ausge-
setzt wurden, dann sollten wir zu natiir-

lichen, moglichst pflanzlichen Mitteln
greifen, um unsere innewohnende Wider-
stands- und Heilkraft nicht zu schwaé-
chen.

Wie harmlos erscheint doch ein Flug
durch die abendliche Stille. Kaum denkt
jemand wohl daran, dass man dadurch
womoglich in unerlaubtes Gebiet vor-
dringt. Zu hiibsch ist das rosige Abend-
wolklein, das uns begegnet, und wie froh
sind wir, in kiirzester Zeit am fernliegen-
den Reiseziel anzukommen, Ja, die tech-
nischen Errungenschaften bieten uns ihre
Vor- und Nachteile dar, es kommt nur
darauf an, ob sie sich gegenseitig die
Waage halten oder ob es nicht doch bes-
ser wire, auf sie zu verzichten, aber wer
von uns konnte dem Lauf der Zeit schon
Einhalt gebieten?

Das Eiweissproblem

Die Leber empfindet es als Wohltat,
wenn sie ganz fettarm gehalten wird. Der
Korper kann ohnedies aus Kohlenhydra-
ten selbst Fett erzeugen. Wir wissen,
dass ausgesprochene Suppenesser und
Biertrinker bei einer gewissen Veranla-
gung dick und fett werden kénnen, ohne
viel Fett einnehmen zu missen. Anders
verhélt es sich beim Eiweiss, das ein
Baustein der Zellen ist, weshalb es drin-
gend bendtigt wird und unbedingt ein-
genommen werden muss. Eiweiss ist aus
Aminoséduren aufgebaut, und je nach der
Zusammensetzung der Aminosduren ist
ein Eiweiss flir unsere Erndhrung mehr
oder weniger wertvoll. Wissenschaftler
behaupten, dass unser Korpereiweiss aus
18 Aminosduren zusammengesetzt sei.
Es ist eine Tatsache, dass das tierische
Eiweiss unserem Korpereiweiss am dhn-
lichsten ist, so dass jener, der sich haupt-
sdchlich von Fleisch erndhrt, aber auch
jener, der als Gemischtkostesser gent-
gend Fleisch einnimmt, weniger oder
tiberhaupt selten einen Eiweissmangel zu
verzeichnen hat. Der Vegetarier aber,
wenn er in Erndhrungsfragen nicht rich-
tig unterrichtet ist und sich auf frithere
Art vegetarisch erndhren will, wird sich
unter Umstdnden sehr leicht einen FEi-
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weissmangel zuziehen. Naturvolker, die
sich vorwiegend von Fleisch und Milch
ernidhren, sind daher auch viel stdrker
und kréftiger als jene, die-mehr nur der
Pflanzennahrung zusprechen. Von den
Massai in Ostafrika weiss man, dass sie
sich nicht nur von Fleisch und Milch,
sondern zusétzlich noch von Blut erndh-
ren, weshalb es auch begreiflich ist, dass
sie viel kriegerischer und brutaler sind,
als Volker, die sich reizloser erndhren.
Obschon wir bei Eiweissmangel ab-
schwachen und abmagern, haben wir
durch Eiweisstliberfiitterung, wie diese in
den zivilisierten Volkern fast tiberall vor-
herrscht, wieder andere, grosse Nach-
teile in Kauf zu nehmen. Sobald das Ei-
weissoptimum von ungefdhr 50 bis 60 g
pro Tag ldngere Zeit tiberschritten wird,
zeigen sich Nachteile, die sich in der
Auslese der sogenannten Zivilisations-
krankheiten finden. Es mag sich dabei
um Arteriosklerose handeln, um Geféss-
leiden allgemeiner Art, verbunden mit
Herzleiden, oder aber auch um Krank-
heiten, die gichtig-theumatischer Natur
sind, auch eine gewisse Form von Dia-
betes oder sogar Krebs kann in Frage
kommen.

In vielen Gegenden isst man sogar dop-




pelt soviel Eiweiss, als notig wire. Es
mag dort vorkommen, dass das Beef-
steak alleine nicht geniigt, sondern dass
es zusammen mit Ei und Kése serviert
wird, was die Einnahme von dreierlei
verschiedenen Eiweissnahrungsmitteln
zu gleicher Zeit zur Folge hat, und dies
ist bestimmt zuviel, Kommt zusitzlich
noch ein iberreichlicher Fettgenuss da-
zu, dann ist die Voraussetzung fiir aller-
lei Zivilisationskrankheiten, vor allem
fiir Krebs, geschaffen.

Gefahren fiir Vegetarier
und Halbzivilisierte

Wenn der Vegetarier Milchprodukte nicht
abweist, sondern sie in Form von Quark,
Joghurt, Buttermilch und Sauermilch ein-
nimmt, wird er als Lactovegetarier den
Eiweissforderungen eher gerecht werden
konnen. Wer sich als Vegetarier jedoch
ganz ohne Milcherzeugnisse ernidhren
will, muss regelméssig Niisse, Mandeln
und Pinienkerne einnehmen, wenn er
nicht einen Eiweissmangel gewdirtigen
will, Die Eiweissversorgung ist beim Ve-
getarier gesichert, wenn er von Zeit zu
Zeit Sojabohnen geniesst. Vorteilhaft ist
es, wenn er diese zwei Tage zuvor kei-
men ldsst. Soja enthdlt das beste Ei-
weiss, das es in der Pflanzenwelt gibt,
Die Erfahrung hat gezeigt, dass das Soja-
eiweiss dem Fleischeiweiss sogar iiber-
legen ist. Dies zu wissen, ist vor allem
in den Tropen wichtig, wo Eingeborene
und Weisse eher an Eiweiss- und Eisen-
mangel leiden, was oft neben anderen
Ursachen zu einem Kréiftezerfall fithren
kann.

Furchtbaren Eiweissmangel und schreck-
liche Avitaminosen haben viele Neger-
stimme, Indianer und auch asiatische
Volker zu verzeichnen, wenn sie die ur-
spriingliche Lebensweise aufgeben und
die nattirliche Erndhrung, die sich seit
Jahrhunderten bei ihnen bewihrt hat,
verlassen, ohne dabei die Méglichkeit zu
besitzen, sich so reichhaltig und vielsei-
tig erndhren zu konnen wie der Weisse.
Es gibt geistig und physisch kaum etwas
Schlimmeres als die Halbzivilisation, die
dem Farbigen vorwiegend die Nachteile
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zivilisierter Erndhrungsweise iibermittelt.
Der Weisse hat eben trotz seiner denatu-
rierten Nahrung infolge seiner besseren
wirtschaftlichen Stellung die Méglich-
keit, sich reichhaltig zu erndhren. Der
Mangel, den ein einzelnes Nahrungsmit-
tel aufweisen mag, kann sich daher durch
die Vielseitigkeit und die reiche Auswahl
mehr oder weniger immer wieder etwas
ausgleichen. Die Auswirkung nimmt da-
her beim Weissen nicht so tragische Fol-
gen an, wie beim Farbigen, der den Na-
turreis mit dem weissen Reis vertauscht
hat. Da seine Nahrung aus 60 bis 70 Pro-
zent Reis besteht, kénnen sich bei ihm
sehr rasch Mangelerscheinungen bemerk-
bar machen, so vor allem die Beriberi-
Erkrankung. Ich erfuhr, dass ein Neger-
stamm in Afrika begann, sich aus einer
gewissen Bequemlichkeit heraus vorwie-
gend von Bananen zu erndhren, waren
diese doch reichlich vorhanden und da-
her leicht bekémmlich, Wenn in solchem
Fall niemand, der bewandert ist, ein-
greift und eine Anderung zustande bringt,
dann geht ein solcher Stamm an Man-
gelkrankheiten und Eiweisshunger zu-
grunde.

Soja als Ergidnzung

Es ist eine Erfahrungstatsache, dass man
in den Tropen genau so gut essen muss,
wie in der geméssigten Zone, denn das
viele Schwitzen schwécht den Kérper.
Verfiigt man aber in den Tropen {iber
kein oder nur wenig Fleisch, dann muss
man nach einem andern Eiweisslieferan-
ten Umschau halten, und als bester Er-
satz hat sich da die Sojabohne bewihrt,
Bekanntlich hat sie seinerzeit ja das
ganze chinesische Volk gerettet. Fleisch
ist in heissen Ladndern oft eine sehr un-
appetitliche Angelegenheit. Oft sieht man
auf den Mairkten der Eingeborenen das
Fleisch erst dann, wenn der Verkdufer
die Fliegen, die es verdecken, ver-
scheucht, Fische, die in frischem Zustand
ebenfalls ein gutes Eiweiss darstellen,
beginnen sich in heissen Lindern ohne
Kithlanlagen so schnell zu zersetzen, dass
unsere Nase auf dem Markt abgehértet




sein muss, wenn sie die widerlichen Ge-
riiche will ertragen koénnen.

Wie oft wollte ich Schweizern und an-
dern Europédern in den Tropen mit gutem
Rat zur Seite stehen, fand aber leider nur
in Einzelfdllen Verstdndnis. Mit Soja,
Yucca, Mais, Gemiise und Tropenfriich-
ten kann der Mensch leben, ohne Nach-
teile in Kauf nehmen zu miissen. Kann
er sich an Stelle von Mais Naturreis be-
schaffen oder solchen sogar zusétzlich
verwenden, dann ist es um seine Ernédh-
rung noch besser bestellt, Gegen die spe-
zielle Blutarmut mit Eisenmangel, die
man in den Tropen viel antreffen kann,
sind Brennesseln oder Alfalfapulver, wie
dieses in den Alfaventabletten zur Aus-
wirkung gelangt, ausgezeichnet. Man
kann auch Petersilie anpflanzen und re-
gelméssig davon einnehmen, denn das
Blut bleibt dadurch in Ordnung, und
gleichzeitig kann auch die Niere davon
Nutzen ziehen, da sie auf diese Weise
gut gereinigt wird. Da, wo Reis wdchst,
ohne dass Naturreis erhéiltlich waére,
bricht man den Reis ganz leicht in einer
Schrotmiihle oder zerreibt ihn etwas in
einem Morser. Nachdem man die Spelzen
weggeblasen hat, wie dies die alten Reis-
bauern im Fernen Osten zum Teil heute
noch tun, kann man eine wertvolle Na-
turreisnahrung zubereiten, ausnahms-
weise auch in Suppenform,

Im Amazonasgebiet erhielt ich bei den
Eingeborenen unter anderem auch eine
Speise vorgesetzt, die aus Wurzeln zu-
bereitet war, Diese stammten von einer
Pflanze, deren Blétter grosser waren als
unsere Rhabarberblédtter. Die Wurzel
schmeckte in gekochtem Zustand wie
Kastanien. Sie hatte auch das gleiche

Aussehen und war, dem Geschmack
nach zu schliessen, sicher eiweissreich.
Die Amazonas-Indianer deckten ihren
Eiweissbedarf vorwiegend mit Fischen,
die in jenen Fliissen sehr reichlich zu fin-
den sind. In der Regel erhielt ich wéh-
rend meines Aufenthaltes unter jenen
Indianern téglich ein Eintopfgericht, das
aus Peitschefisch, Yucca und Bananen
bestand. Besser hétte mir das Essen aller-
dings geschmeckt, wenn ich nebst der
Yucca- und Bananenspeise den Fisch als
besonderes Gericht erhalten hédtte, Wenn
man indes Hunger hat und zu Gaste
weilt, lernt man manches essen, das man
zu Hause anders zubereiten wiirde.

Wer in fremde Lénder reist und sich
vor allem in den Tropen anzusiedeln ge-
denkt, sollte die erwédhnten Erndhrungs-
ratschldge gut beachten. Sie werden be-
sonders dann eine vorteilhafte Hilfe sein,
wenn es schwer sein sollte, das Eiweiss-
problem auf europédische Art mit Fleisch
und Milchprodukten zu l6sen. Wem Land
zum Anpflanzen zur Verfligung steht,
sollte unbedingt Sojabohnen mit sich
nehmen, damit er sich ihren Wert zu-
nutze machen kann. Die Pflanze gedeiht
sowohl in den nordischen Lédndern als
auch in der geméssigten Zone und eben-
so in den Tropen sehr gut. Sollte Soja
aber irgendwo nicht recht kommen wol-
len, dann fehlt es an gewissen Bakterien
im Boden. Impft man diesen Boden nur
einmal mit etwas Erde, die diese Bakte-
rien enthélt, dann gedeiht die Soja aus-
gezeichnet, Diese Impf-Erde ist in land-
wirtschaftlichen Versuchsanstalten er-
héltlich. Sicher wird die dargebotene Ab-
handlung manchem behilflich sein, sein
Eiweissproblem zugunsten der Gesund-
heit besser 16sen zu kénnen als zuvor.

Erkaltungen trotz warmer Jahreszeit

Gewiss hat sich schon mancher von uns
gefragt, warum auch in der warmen oder
sogar heissen Jahreszeit Erkdltungen auf-
treten konnen. Es sind oft unscheinbare
Kleinigkeiten, die zu dieser unliebsamen
Feststellung fiihren. Mit Vorliebe tragen
vor allem Stddter wéhrend der Ferien-
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zeit -kurze Hosen und gehen woméglich
barfuss iiber Alpwiesen und empfinden
dies als erholsam und sehr erfrischend.
Ebenso ist es tiiblich, sich am Strande
barfuss des Sandes zu erfreuen und
Wanderungen auf dem Fusspfad ldngs
des Meeres zu unternehmen. Das alles
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