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spielt, Da wir den Ernst der Lage durch
die Darbietung zu erkennen vermogen,
sind wir eigenartig beriihrt, wenn wir
den Redner nachher auf einem Rund-
gang durch die Stdnde der Ausstellungs-
halle anhaltend rauchen sehen. Seine
Darbietungen bezweifeln wir in keiner
Weise, wohl aber seine eigene, zuwider-
handelnde Einstellung und Handlungs-
weise. Unwillkiirlich schiittelt man den
Kopf und denkt: «Wie kann man auch!y
Ein anderer Redner mag eine wunder-
bare Gabe besitzen, um uns ein tieferes
Verstdndnis der Ganzheitsmedizin zu
ubermitteln, wédhrend ihn doch seine
eigene Herzverfettung in nicht geringe
Lebensgefahr versetzt, weshalb die Zu-
horer unwillkiirlich befiirchten, allzu
frith auf seine wertvollen Dienste ver-
zichten zu miissen, — Kommen wir ins
Gesprdch mit jemandem, der uns offen-
bart, wie gut er tiber die Ursachen des
Gefdsstodes orientiert ist, dann bertiihrt
es uns sonderbar, wenn sein Gesicht
das wahre Schulbeispiel des Hypertoni-
kers darstellt.

Folgen mangelhafter Einsicht

Das alles miisste wohl nicht so sein,
wenn die Einsicht der Redner auch auf
ihr eigenes Leben tibergehen wiirde. Auf
alle Fille ist es fiir mich unverstdndlich,
wenn ich unter Homéopathen und Arz-

ten fiir Naturheilverfahren beobachten
muss, wie einige unter ihnen unentwegt
rauchen und andere in bezug auf Alko-
hol und Erndhrung nicht Mass zu halten
vermogen, Wieviel wirksamer wire es,
wenn sie ihren Lebensmodus in Ein-
klang mit Erkenntnis und Beruf bringen
wiirden! Es mutet sonderbar an, wenn
man feststellen muss, wie manche mit
der zur Verfiigung stehenden Lebens-
kraft nicht haushélterisch umzugehen
verstehen! Kein Wunder, wenn plotzlich
die Todesanzeige eines solchen Arztes
oder ein Nachruf tiber ihn in irgendeiner
Zeitung erscheint, wiewohl der Betrof-
fene bei verniinftiger Lebensweise sei-
nen Patienten und seiner Familie noch
lange hétte dienlich sein konnen! Ein
lieber Freund, den ich einmal darauf
aufmerksam machte, wieviel mehr er lei-
sten konnte, wenn er auf einige seiner
Leidenschaften verzichten wiirde, meinte
gelassen: «Ja, wir Arzte sind eben auch
nur Menschen!» Aber dennoch hat ge-
rade der Arzt einen weit giinstigeren
Einfluss auf den Patienten, wenn er
selbst nach den Grundsétzen lebt, die er
beruflich vertritt. Er hilft dadurch dem
Kranken in vermehrtem Mass die Ver-
ordnungen vertrauensvoll zu befolgen.
Wie aber wollen Arzte befdhigt sein, an-
dere zu leiten, wenn ihre eigenen Lebens-
gewohnheiten sie als kranke Heiler er-
scheinen lassen?

Vollwertnahrung als Grundlage fiir die Gesundheit

Oft hatte ich Gelegenheit, mich iiber ge-
sundheitliche Vorteile zu wundern, wenn
ich solche bei verschiedenen Eingebo-
renen beobachten konnte. Immer wieder
fand ich in tropischen Gegenden unserer
Erde Menschen mit gesunden, schonen
Zdhnen, einem schlanken, geschmeidigen
Korper und einem guten Knochengertist.
Dies war fiir mich jeweils doppelt er-
staunlich, weil ja in den Tropen grossere
Anforderungen anunseren Korper gestellt
werden, als dies in den gemadssigten Zonen
der Fall ist. Ich bin heute mehr denn je
davon tiberzeugt, dass das Geheimnis
dieser Umstédnde in der nattirlichen Er-
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ndhrung liegt. Zum besseren Verstdndnis
mochten wir diese als Vollwertnahrung
bezeichnen.

Es ist eine erwiesene Tatsache, dass, so-
bald sich ein Stamm von Eingeborenen
der Zivilisationskost, also der Nahrung
der Weissen, zuwendet, die einzelnen
Glieder des Stammes gesundheitlich sehr
rasch ihre fritheren Vorziige einbiissen,
indem sich bei ihnen Zahnkaries einstellt
und sich auch noch andere Krankheiten,
die bei uns tblich sind, geltend machen.
Allerdings spielt auch die tibrige Lebens-
weise noch ihre Rolle mit, aber dessen
ungeachtet, ist es nicht abzustreiten,




dass die Vollwertnahrung eben doch ein
wichtiges Fundament fiir die Gesundheit
darstellt,

Unser Getreide

Es mag in diesem Zusammenhang gut
sein, unsere Getreideerzeugnisse einmal
einer ndheren Priifung zu unterziehen.
Wir werden dadurch feststellen konnen,
dass alle darin enthaltenen Vertreter der
Vitamin-B-Gruppe vorwiegend in den
dusseren Schichten der Korner zu finden
sind. Vitamin E, das fiir die Keimdriisen
und das Herz von grosser Bedeutung ist,
kénnen wir im Keimling feststellen. Jede
Getreideart besitzt ihre besonderen Vor-
zige. Roggen hat bekanntlich mehr Fluor
fiir die Zdhne, wiahrend die Hirse mehr
Kieselsdure und Kalk besitzt. Hafer ist
mit seinem Gehalt an Avenin glinstig
fiir die Nerven. Dies gilt auch fir die
Gerste, weshalb man in den Tropen die
Gerste gerne abbriitht, um den so ent-
standenen Gerstentee mit Honig gestisst
als Schlafmittel zu verwenden. Er dient,
wenn man ihn bei grosser Hitze trinkt,
auch zum Kiihlen.

Ein neues Vollwertmiiesli

Da mir daran gelegen war, den Vorzug
der einzelnen Getreidearten giinstig aus-
zuwerten, bemiihte ich mich, eine Mi-
schung daraus herzustellen, um ein Voll-
wertmiiesli zu schaffen. Um dabei den
Industriezucker, der bekanntlich nicht
zur Vollwertnahrung gehort, umgehen zu
konnen, loste ich dieses Problem auf
eine Weise, die vor allem den Kindern
die den Industriezucker moglichst mei-
den sollten, vorteilhaft zugute kommen
wird. Ich versuchte ndmlich getrocknete,
kernlose Weinbeeren zu einem Granulat
zu verarbeiten, was mir unter Beigabe
von Milchzucker, der fiir die Darmflora
sehr geschétzt ist, auch gelang. Da dieser
Versuch also gilinstig verlief, war auch
das Problem des Stissens gelost, ohne
dass der Vollgehalt irgendeine Einbusse
zu erleiden hédtte. Damit waren jedoch
noch nicht alle Forderungen beriicksich-
tigt, denn noch fehlte ein hochwertiges
Eiweiss, doch war auch ein solches
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rasch gefunden, denn die Wahl fiel auf
den besten pflanzlichen Eiweisslieferan-
ten, ndmlich auf vorgekeimte, zu Flocken
verarbeitete Soja. Da diese Pflanze be-
kanntlich viele Werte besitzt, kann sie
Fleisch, Eier und Kése ziemlich ersetzen.
Soja wird ohnedies in Zukunft als Voll-
wertnahrung eine griossere Rolle spielen
als bis jetzt, da man ihre Vorziige immer
besser erkennen und einschétzen wird.

Mandeln verschaffen dem erwédhnten
Vollwertmiiesli eine mnussartige Ge-
schmacks- und Gehaltsbereicherung,

ohne dabei die Haltbarkeit zu benach-
teiligen. Kastanien und Aprikosen helfen
mit, den Geschmack angenehm abzurun-
den. Das Neuartige am Vogel-Vollwert-
miiesli ist jedoch die Beigabe einer
Frucht, die nur in den feuchtheissen Tro-
pengebieten gedeiht, Durian ist ihr Name
bei den Malayen und Polynesiern, und
sie steht dort in grossem Ansehen. Sie
ist ungefdhr so gross wie eine Kokos-
nuss oder auch wie eine Baumfrucht.
Umbkleidet ist sie mit einer stacheligen
Schale wie bei uns die Rosskastanie.
Bei den Eingeborenen gilt diese Frucht
als Lebenselixier, da sie besonders auf
die endokrinen Driisen wirkt, Wer Du-
rian isst, wird nicht schnell miide und
bleibt in jeder Hinsicht leistungsféhig.
So beurteilt man diese Frucht da, wo
sie vorkommt, also in feuchtheissen Tro-
pengegenden des Fernen Ostens.

Doch auch fiir uns ist Durian eine inter-
essante Frucht, da sie unsere Vitalitét
etwas zu heben vermag. Gleichzeitig
wird man das soeben geschilderte Voll-
wertmiiesli trotz seinem vielseitigen Ge-
halt noch mit Friichten und Beeren der
jeweiligen Jahreszeit bereichern. Da man
es auf diese Weise abwechslungsreich
gestalten kann, wird es uns nie verlei-
den. Als Frithstiick und Zugabe zu aller-
lei Fruchtkompotten, abwechslungsweise
auch als Nachtessen wird sich das
schmackhafte Vollwertmiiesli bald in
Tausenden von Familien eingebiirgert
haben und sich im In- wie im Ausland
grosser Beliebtheit erfreuen.
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