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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




reifliche Uberlegung leitete, erklirte doch
Jesaja einige Jahrhunderte spiter, als er
das Anpflanzungsverfahren eines Land-
wirtes zu rechtfertigen suchte: «So lehrte
ihn sein Gott.» Auch Josephs weise Ge-
schicklichkeit schopfte aus dieser Quelle.

Folgerichtige Uberlegungen

Das Getreide enthilt in sich, besonders
was den Keimling anbetrifft, ein von der
Natur gegebenes Ferment Diastase, das
die Stirke in Zucker umzuwandeln hilft.
Dies geschieht vor allem beim Keimen,
was dem Keime ermoglicht, die Stirke als
Nahrung in Zuckerform aufzunehmen. Es
ist dies somit die Milch fiir das junge, kei-
mende Leben, das eine neue Getreide-
pflanze werden soll. Das gleiche Ferment
Diastase hilft zudem dem Menschen, die
Getreidenahrung, also auch das Brot, bes-
ser verdauen zu konnen. Wird nun Mehl
auf Vorrat hergestellt, dann verliert dieses
durch die Lagerung von Tag zu Tag an
Diastasegehalt, so dass es nach einigen
Wochen die aktive Kraft dieses Fermen-
tes vollig eingebiisst hat. Diese Feststel-
lung lasst uns bestimmt leicht erkennen,
dass das weisse Patentmehl, das von Ame-
rika in die ganze Welt verschickt wird,
nicht nur arm an Mineralien und Vitami-
nen ist, sondern auch an Diastase. Stellt
man ein Vollkornbrot aus Vollmehl her,
das schon lingere Zeit gelagert wurde,
dann kann man auch damit rechnen, dass
es dadurch im Wert vermindert wird. Das
im Vollkornbrot verwendete ~ Getreide
muss, um den vollen, maximalen Wert
aufweisen zu konnen, am gleichen Tag,
an dem es gemahlen wird, auch verteigt
und verarbeitet werden. In solchem Zu-
stand ist das Mehl noch miihlenfrisch oder
miithlenwarm, wie sich der Fachmann dies-
beziiglich ausdriickt, und dass dies fiir
uns von besonderem Nutzen ist, haben
wir soeben eingehend erklirt.

Die Steinmiihle

Auch das Mahlen des Getreides auf einer
Steinmiihle ist wichtig, denn eine Metall-
miihle erhitzt sich viel mehr, auch scheint
Metall katalytisch ungiinstig und wertver-
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mindernd auf das Getreide einzuwirken.
Beim Besuch einer Miihle traf ich einmal
einen alten Miiller an, der mir nicht nur
die neue, moderne Miihle, sondern auch
seine alte Steinmiihle zeigte, denn er war
mit ihr immer noch sehr verbunden.
Uberzeugend sagte er daher von ihr, dass
sie lebendiges Mehl schaffe, wihrend das
Mehl, das aus der modernen Metallmiihle
stamme, tot sei. Dieses Aussage beschif-
tigte mich lange, und ich habe immer wie-
der iiber sie nachgedacht, denn der alte
Miiller sprach aus jahrzehntelanger Erfah-
rung und Beobachtung heraus.

Vogel-Brote

15 Jahre verstrichen seit meinem anfangs
erwahnten Besuch in Nordafrika, wo ich
die altmodische Mehl- und Brotbereitung
wahrgenommen hatte, bis ich mich ent-
schloss, ebenfalls ein Brot herzustellen,
das die erwihnten Voraussetzungen erfiil-
len wiirde. Meine ersten Privatversuche
zeigte ich einem damals bekannten Spezia-
listen fiir Vollkornbrote. Er privatisierte
zu jener Zeit im Tessin. Von ihm erhielt
ich noch einige technische Winke, worauf
das Vogel-Brot seinen Anfang nahm. Al-
lerdings verstrichen noch einige Jahre, bis
Geruch und Geschmack so waren, wie ich
es wiinschte, denn der Gehalt alleine ge-
niigt nicht, da ein Brot auch geschmack-
lich ansprechend sein muss, damit man es
gerne isst.

Nachdem ich in der Schweiz Fuss gefasst
hatte, fand ich auch in Holland einen Bik-
ker, der die Herstellung fiir jenes Land
iibernehmen konnte. Bald gewann daher
das Vogel-Brot Tausende von Liebhabern
in einigen Grossstadten Hollands. Aber
auch in Australien sollte es sich ausbrei-
ten, denn ich erhielt durch einen austra-
lischen Geschiftsfreund Verbindung mit
einem erfahrenen deutschen Bicker, wohn-
haft in Sydney. Dieser erklirte sich bereit,
das Vogel-Brot in Australien herzustellen.
Da die Einsendung des Rezeptes nicht
auch das Qualitatsproblem zugleich zu 16-
sen vermochte, sandte ich ihm einen ein-
gearbeiteten Bicker, der seine Angestell-
ten richtig schulen konnte. Auf diese




Weise fand das Vogel-Brot auch in Austra-
lien seinen Einzug und seine weitgehende
Verbreitung, denn heute ist es gewisser-
massen im ganzen Lande erhiltlich. Da es
zudem sehr beliebt ist, findet es in Au-
stralien unter den Vollkornbroten auch
den grossten Anklang. Natiirlich freut es
mich, dass ich dadurch der Bevolkerung
Australiens zu einem gehaltvollen und
schmackhaften Brot verhelfen konnte.

Nachdem Australien auf diese Weise ver-
sorgt war, folgte Neuseeland, dann Finn-
land, und bereits nach kurzer Zeit verfiig-
ten auch die Finnen iiber ein kernig-
schmackhaftes Brot, dessen Mehl von ei-
ner guten Steinmiihle zubereitet wird. In-
zwischen hatte ich aber in der Schweiz
werige: Gliick. Wohl hatte sich das Vo-
gel-Brot 10 Jahre steigender Beliebtheit
erfreut, aber dann war meine Wahl in der
Geschiftsleitung weniger gliicklich, und
da der Vertrag der gemieteten Lokale dem
Ende zuging, glaubte ich, giinstig zu han-

deln, wenn ich mit einer berufsverwand-
ten Firma zusammenarbeiten wiirde. Aus
diesem Grunde gelangte die Herstellung
der Vogel-Brote nach Lenzburg. Nun be-
gehrten jedoch die eingeschulten Bicker
nicht von Bern wegzuziehen, und dem
neuen Personal gelang es leider nicht, die
Qualitdt zu halten. Viele meiner Freunde
und andere Liebhaber der Vogel-Brote
teilten mir schriftlich, telefonisch und
miindlich ihre Enttduschung iiber den
Qualitdtsabfall mit. Da es Miithe und Ge-
duld braucht, die Qualitit wieder auf
ihren fritheren Stand zu heben, miis-
sen wir nun in der Wahl neuer Hersteller
sehr kritisch vorgehen, weshalb wir mit
den neuen Bedienungsmoglichkeiten noch
etwas zurtickhaltend sein miissen. Sobald
wir die geeigneten Umstinde wieder
schaffen konnen, werden auch die Vogel-
Brote fiir grosse und kleine Liebhaber
wieder zur vollen Zufriedenheit zur Ver-
figung stehen.

Rauschgiftsucht

Es war im Jahre 1920. Ich war damals
noch nicht ganz volljahrig, befand mich
aber wihrend der Sommerferienzeit ganz
allein voll Unternehmungsfreude auf einer
Wanderung im Mittelmeergebiet. Ohne
schwerwiegende Gefahren zu kennen, lan-
dete ich eines Abends nichtsahnend im
| Matrosenviertel einer Hafenstadt. Da ich
hungrig war, liess ich mich gern von ei-
nem Seemann in ein Speiselokal fithren.
Es befanden sich viele Seeleute, aber auch
allerlei fragwiirdige, eigenartige Gestalten
darin. Sie alle assen, tranken und spielten.
Eigentlich berithrte mich die ganze Um-
gebung, in die ich so vertrauensvoll hin-
eingeraten war, gleich von Anfang an et-
was ungewohnlich. Ebenso ungewohnlich
war fiir mich auch die dargebotene Nah-
rung, und wenn ich nicht so tiberaus hung-
rig gewesen wire, hitte ich sie wohl kaum
angerithrt. So aber blieb mir nichts ande-
res vor, als mich dahinter zu setzen. Aller-
lei Meertiere, Tintenfische, Muscheln und
dergleichen mehr wurden aufgetischt. Al-
kohol und die verschiedensten Getrinke,

die man mir anbot, lehnte ich entschieden,
wenn auch hoflich ab. Jedenfalls war es
gerade an diesem Ort glinstig, dass ich in
meiner Jugendzeit nie irgendwelchen Al-
kohol trank, so konnte ich mit wachen
Sinnen priifend beobachten, was sich alles
um mich herum abspielte. Immer lauter
wurde die Unterhaltung, und ich war
nicht erstaunt, dass sich plotzlich daraus
ein Streit entwickelte, der in eine regel-
rechte Schlacht ausartete. Als die un-
heimlichen Gesellen mit Messern aufein-
ander losgingen, ergriff ein grosser, kraf-
tiger Matrose einen Stuhl, riss ein Bein
davon los und zertrimmerte damit die
Lampe, die das Lokal beleuchtete. Rasch
verkroch ich mich in eine geschiitzte Ecke,
um ja nicht etwa in den Tumult verwik-
kelt zu werden, und wartete dort aufmerk-
sam, doch immerhin gelassen, bis sich der
Sturm allmiahlich gelegt hatte. Jammernd
erschien der Wirt alsdann mit einem Ker-
zenlicht und fithrte mich an den bestell-
ten Schlafplatz in dem nebenan liegenden
Schlafraum.
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