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wohl die grosse wie auch die kleine Brenn-
nessel war in der Volksheilkunde eine alt-
bewihrte Heilpflanze. Wendet man sie
bei Rheuma und Gicht lingere Zeit an,
dann erweist sie sich wie keine andere
Pflanze als sehr wirksam. Die Anwen-
dung erfolgt sowohl dusserlich als auch
innerlich. Man kocht etwa 20 frische Blit-
ter 5 Minuten lang in 1 Liter Wasser.
Den so gewonnenen Tee trinkt man tags-
tiber schluckweise, und zwar den ganzen
Liter. Wir konnen namlich dadurch, wie
klinische Versuche dies gezeigt haben, die
Harnsdure vermehrt ausscheiden.

Noch wichtiger ist die Wirkung der
Brennessel bei Blutarmut, also Animie.
Sehr wahrscheinlich ist diese giinstige
Wirksamkeit dem grossen Gehalt an Chlo-
rophyll und Eisen zuzuschreiben. Auch
Alfalfaklee sowie die griine Haferstaude

sind ebenfalls reich an blutbildenden Stof-

fen, weshalb sie heute zusammen mit der
Brennessel, zur Herstellung einer Kriuter-
tablette, bekannt als Alfavena, Verwen-
dung finden, so dass alle drei Pflanzen
ihre Vorziige in eins vereinen konnen.
Vor allem in der Kinderpraxis hat sich
dieses Erzeugnis vorziglich bewahrt. Fiir
lymphatische Kinder, die immer wieder
unter Katarrh und Erkaltungen leiden, ist
die Brennessel ein zuverldssiges Heilmit-
tel, da sie neben anderen wertvollen Mi-
neralien Kalk und Vitamin D enthilt. Dies
kommt auch in dem bekannten Kalkpri-
parat Urticalcin besonders zur Geltung. —
In diesem Zusammenhang sei nochmals
wiederholt, dass die jungen Friihlings-
triebe der Brennessel fleissig geerntet und
verwertet werden sollten, da sie fiir Kin-
der als feingeschnittene Beigabe im Salat
sowie im geddmpften Spinat ein heilwit-
kendes Gemiise darstellen.

Eiweissiiberfiitterung

Ein Problem, das vor allem in den zivili-
sierten Liandern von Jahrzehnt zu Jahr-
zehnt grosser geworden ist, ist die Ei-
weisstiberfiitterung. Wenn man die Sta-
tistiken studiert, kann man feststellen,
dass sich in den letzten 50 Jahren der Ei-
weissverbrauch in vielen Lindern teil-
weise verdoppelt hat, und zwar hat vor
allem der Fleischkonsum wihrend dieser
Zeit am meisten zugenommen. Gleichzei-
tig mit dem vermehrten Fettverbrauch ist
vielerorts auch der Eiweisskonsum ge-
stiegen. Unser tidglicher Eiweissbedarf
schwankt je nach Korpergrosse und Alter
zwischen 50 und 70 Gramm. In den Lin-
dern mit westlicher Kultur ist jedoch der
Eiweissverbrauch durchschnittlich im Tag
bedeutend hoher, denn er bewegt sich
zwischen 100 bis 150 Gramm.

Wenn sich nun jemand jahrelang einen
erhohten Eiweissverbrauch gestattet, kann
er sich viel eher verschiedene Nachteile
zuziehen, so einen erhohten Blutdruck,
Gefissleiden und Arteriosklerose. Die Ei-
weisstiberfiitterung vermag auch Rheuma,
Gicht und Krebs sehr unglinstig zu be-
einflussen, besonders, wenn gleichzeitig
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auch der Fettverbrauch zu hoch ist. In der
Regel ist das tierische Eiweiss bei den er-
wihnten gesundheitlichen Nachteilen von
grosserem Einfluss als das pflanzliche Ei-
weiss. In einer grossen Anzahl von Lin-
dern ist dieser beanstandete Eiweisstiber-
schuss festzustellen, weshalb deren Bevol-
kerung an den damit verbundenen Folgen
zu leiden hat. Es handelt sich dabei um
europdische Staaten, vor allem um Linder
des Nordens und um Gebiete in den Al-
pen. Ferner gehoren auch Nordamerika,
Kanada, Argentinien, Stidafrika, Austra-
lien, Neuseeland und Tasmanien dazu. In
vielen dieser Lander konnte ich wihrend
meiner Vortrige auf diese Nachteile hin-
weisen, wobei ich bei manchen massge-
benden Stellen erfreulicherweise grosses
Verstindnis vorgefunden habe. Man
konnte mit dem in diesen Landern fest-
gestellten Uberschuss an Eiweissnahrung
einen grossen Teil des Eiweissmangels bei
den unterentwickelten Lindern beheben.
Um die besonderen Fragen einer richtigen
Ernghrung und Didt gesamthaft kliren zu
konnen, muss man grundsatzlich auch dem
Eiweissverbrauch die entsprechende Auf-




merksamkeit zuwenden, denn ohne diese
gleichzeitige Losung kann man die Ernih-
rung der Volker keineswegs in eine ge-
sundheitlich gtinstigere Phase lenken. Es
ist dabei unbedingt darauf zu achten, das
bereits erwihnte Eiweissoptimum von tag-
lich 50-70 Gramm pro Person einzuhal-
ten. Die verschiedenen Entfettungskuren,
die besonders von den Amerikanern stark
empfohlen werden, weil sie glauben mit
ganz wenig Kohlehydraten und viel Ei-
weiss den richtigen Weg gefunden zu ha-
ben, mogen in bezug auf die Gewichts-
abnahme wohl einen gewissen Erfolg zei-
tigen, gleichzeitig versiuern sie jedoch
den Korper und benachteiligen ihn in der
zuvor erwihnten Weise.

Sprechendes Beispiel

Auf einer kleinen Fidschiinsel an der Stid-
spitze von Neuseeland, wo sich die Be-
volkerung vorwiegend mit Fischen und
Meertieren ernihrt, traf ich eine typisch
einseitige Eiweisstiberernahrung an. Trotz
dem giinstigen Klima konnte ich beson-

ders bei Frauen oft Venenstorungen mit
stark erweiterten Kapillaren feststellen,
was die Haut blaurot erscheinen liess. Ei-
nige litten auch an Gefissstorungen und
am Abend waren ihre Beine aufgelaufen.
Die Insel ist ziemlich abgelegen, und es
scheint, dass es Leute darauf gibt, die
sie noch nie verliessen, die noch nie das
Festland betraten.

Da diese Insel zum Teil sehr tiefgriindi-
gen, sauren Moorboden aufweist, konnten
dort Karotten, Randen und allerlei Ge-
miuse gut gedeihen, aber niemand scheint
den Wert einer solchen Ernidhrung zu ken-
nen und zu etrfassen, weshalb es vollig an
jeglicher Anleitung gebricht. Diese zusitz-
liche Pflanzenkost wiirde bestimmt den
notwendigen Ausgleich schaffen, aber nie-
mand sorgt fiir eine entsprechende Anre-
gung oder gar fiir das notwendige Samen-
gut. Vergleicht man diese Zustinde mit
dem tippigen Gemitisereichtum, der im pe-
ruanischen Hochland gedeiht, dann muss
man in gesundheitlicher Hinsicht diese In-

- selbewohner nur bedauern.

Die Geschichte der Vogel-Brote

Vor Jahren konnte ich bei einem Aufent-
halt in Nordafrika feststellen, wie Einge-
borene entlegener Dorfer ihr Getreide la-
gern. Es geschieht dies noch wie vor 2000
Jahren. Inmitten einer Hausergruppe be-
fand sich ein Kegel aus Stein oder Lehm.
Da dieser innen hohl war, konnte er gut
als Getreidelager dienen, denn er schiitzte
das Getreide sowohl vor Feuchtigkeit als
auch vor Tieren. Diese Getreidevorrite
bestanden aus Weizen oder Gerste. Die
Eingeborenen bedienten sich ihrer je nach
Bedarf, indem sie zum Mahlen der Korner
Handsteinmtihlen verwendeten. Das so
gewonnene frische Mehl verarbeitete man
sogleich zu Brot oder auch nur zu Brei.
Dieses Verfahren war vollig richtig, ob-
wohl die Bewohner dieser einsamen Ge-
biete die zerstorende Wirkung, die der
Sauerstoff auf das verletzte, zu Mehl ver-
arbeitete Getreide ausiibt, kaum kannten.
Sie hatten diese Gewohnheit von ihren
Vorfahren tibernommen, und es stand da-

her fiir sie fest, dass es damit seine Rich-
tigkeit habe.

Schon im Altertum war es iiblich, auf
diese Weise mit dem Getreide vorzu-
gehen, denn die alten Volker jener Zeit
lagerten simtliches Getreide in unverletz-
tem Zustand, als ob sie gewusst hitten,
dass es dadurch nichts von seinem Wert
einzubtissen hatte. Nur bei Bedarf ver-
arbeitete man die Korner zu Mehl, und
zwar nur gerade so viel, als man zum tdg-
lichen Gebrauch bendtigte. Ein bestiti-
gendes Beispiel ist der Bibelbericht iiber
Joseph, der als Premierminister von Agyp-
ten fur gentigend Getreidevorrite besorgt
sein musste. Hitte er sich statt dessen
Mehlvorrite beschafft, dann wire dadurch
der Wert des Getreides vermindert wor-
den. Ob er sich bewusst war, dass sein
Vorgehen lohnender war, ist nicht be-
kannt. Jedenfalls handelte er ganz einfach
nach der Gewohnheit jener Zeit, doch ist
auch nicht ausgeschlossen, dass ihn dabei
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