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sich der Boden selbst nach heftigem Re-
genfall immer rasch wieder bearbeiten
liess, während die zweite Bodenfläche nach
Verlauf von einigen Tagen noch wie ein
zäher Brei an den Schuhen und den Werk-
zeugen klebte.

Lohnende Veränderung
Bakterien und Würmer hatten die richtig
bearbeitete Bodenfläche ganz verändert
und den Boden feiner und durchlässiger
werden lassen. Aus diesem Grunde konnte
er mehr Wasser aufsaugen und hatte des-
halb bei Trockenheit auch mehr Wasser-
reserven zur Verfügung. Es lohnt sich also,
mit Kompost zu arbeiten und die Grün-
düngung nicht zu vernachlässigen. Günstig
ist im Grossbetrieb die Aussaat von Lu-
pinen, die man mit dem Kultivator häck-
sein und unter die Erde verarbeiten kann.
Auch zwischen Reben- und Obstbaumkul-
turen bewährt sich diese Methode ausge-
zeichnet. Je mehr Bakterien im Boden le-
ben, um die Verarbeitung der dort ruhen-
den Mineralien zu fördern, um so weniger
Düngstoffe sind nötig, damit ein reicher
Ertrag guter Erzeugnisse erreicht werden
kann.

Für alle Zonen günstig
In Kenya gelang es mir einmal, den Ver-
waiter einer grossen Kaffeefarm dazu zu
bewegen, mit biologischen Methoden auf
einem Teil der Kulturen einen Versuch vor-
zunehmen. Bei einem späteren Besuch war
es ersichtlich, dass sich dieser Versuch ge-
lohnt hatte, denn die so gepflegten Pflan-
zen waren gesund, während die anderen,
die daneben standen, obwohl sie gleich-
altrig und von der gleichen Sorte waren
und auch im gleichartigen Boden wuchsen,
von der Kaffeepest befallen worden waren.
So hatte sich denn die Düngung richtig-
gehend bewährt, gleichzeitig aber auch die
Bodenbedeckung, denn die erkrankten
Pflanzen standen in nackter Erde, die
durch die heisse Sonne ausgebrannt wor-
den war. Das förderte die Entwicklung
des Pesterregers wesentlich.
In allen Zonen lohnt sich demnach die
biologische Bewirtschaftung des Bodens.
Dabei muss man sich allerdings den Ver-
hältnissen in den verschiedenen Breiten-
graden anpassen. Trockene Gegenden er-
fordern eine bessere Bodenbedeckung, weil
dies der Feuchtigkeit zugute kommt, da
sie sich auf diese Weise besser halten
kann.

Getreidenahrung
Vor 60 Jahren spielte vormerklich auf
dem Lande die Getreidenahrung noch eine
bedeutende Rolle. Ein gutes Bauernbrot
bestand, wenn immer möglich, aus gemah-
lenem Getreide und Kartoffeln. In länd-
lich-bäuerlichen Verhältnissen bildete es
damals die Hauptnahrung. In der Regel
gab es wöchentlich nur einmal Fleisch, und
zwar begreiflicherweise am Sonntag. Eige-
nes Gemüse war an der Tagesordnung und
aus ihm bereitete man sich auch sein
Sauerkraut und seine Sauerrüben selbst,
und diese standen hoch im Kurs. Die
Gemüsenahrung diente nebst den Milch-
Produkten als willkommene Zugabe zur
Getreide- und Kartoffelnahrung. Auch dem
Obstbau schenkte man genügend Auf-
merksamkeit, denn die meisten Bauern leg-
ten sich einen Obstgarten an oder pflanz-

ten die Bäume zum mindesten im Wies-
land und auf dem Acker, je nach den Ver-
hältnissen, in denen sie sich befanden.
Noch war die Giftspritze unbekannt, und
man hatte keine Nachteile zu befürchten,
wenn man die Früchte mit den Schalen
ass. In jedem ländlichen Haus stand auch
ein sogenannter Schnitztrog, der die sorg-
fältig getrockneten Früchte bewahrte. Auch
sie bereicherten den Speisezettel der da-

maligen Zeit und dienten vormerklich zur
Deckung des Süssigkeitsbedürfnisses. Da-
mais begann der bäuerliche Arbeitstag
nicht erst im Laufe des Morgens, sonst
hätte der Dichter nicht sagen können:
«Und was me früeh am vieri tuet, das
kunnt aim z'Nacht am nüni zguet.» Noch
gab es keine motorisierten Maschinen zur
Erleichterung und Verkürzung der Arbeits-
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zeit, die besonders den Sommer hindurch
mit viel Anstrengung und Mühe ausgefüllt
war. Dennoch genügte dem Landwirt die
erwähnte Ernähtungsweise, konnte er da-
bei doch verhältnismässig alt werden.

Geschichtliche Hinweise
Zur Zeit, da die römischen Legionäre der
sechsten Weltmacht zu ihren Siegen ver-
halfen, bestand deren Hauptnahrung eben-
falls aus Getreidenahrung, denn die Tages-
ration des einzelnen Kriegers belief sich
auf 800 bis 900 Gramm Weizenkörner.
Aus diesen bereitete er sich seinen Voll-
getreidebrei oder sein Fladenbrot. Diese
vollwertige Getreidenahrung, zusammen
mit etwas einheimischem Gemüse, Obst
und Milch, verschaffte den wehrhaften
Männern die Kraft, um die grossen Mär-
sehe und die damit verbundenen kriegeri-
sehen Anstrengungen bewältigen zu kön-
nen. Heute steht indes die Fleischnahrung
besonders hoch in der Bewertung, damals
aber war sie verhältnismässig selten, weil
man sie keineswegs überschätzte. Das geht
ja auch aus dem bekannten Mustergebet
hervor, dessen Bitte um das tägliche Brot,
nicht aber um eine tägliche Fleischration
lautet. So war es eben zu jener Zeit noch
üblich, sich seine Kraft hauptsächlich aus
einem vollwertigen Brot aufzubauen.
Zur Zeit, da Joseph, der erste Verwalter
des damaligen Pharaos von Aegypten, das
Getreide von sieben fruchtbaren Jahren
einsammelte, bildete dieses die Ernäh-
rungsgrundlage für die sieben nachfolgen-
den Jahre der Hungersnot, die damals so
schwer auf allem Volke lastete, dass sich
sämtliche Bewohner des Nahen Ostens den
ägyptischen Getreidevorrat zunutze ma-
chen mussten, um sich vor dem Hunger-
tod schützen zu können. Wohl hatten sie
damals, wie aus Berichten hervorgeht, in
Palästina noch Honig, Pistazien und Man-
dein zur Verfügung, was aber ohne Voll-
getreide nicht genügte, um den Mangel zu
decken. Aus weiteren Berichten geht fer-
ner hervor, dass sich damals am Tische

der Pharaonen schon Weissbrot vorfand.
Aber das Volk stillte seinen Hunger mit
dem vollen Getreidekorn. Zwar wird schon

von Josephs Urgrossvater Abraham be-
richtet, er habe zur Zubereitung von Ku-
chen Feinmehl angeordnet, wobei es sich
jedenfalls um durchgesiebtes Mehl gehan-
delt haben wird, weil man daraus für Gäste
feineres Gebäck zubereiten konnte. Aber
es ersetzte das Brot aus dem vollen Ge-
treide keineswegs. Wohl war es auch im
Altertum üblich, zum Empfang hoher Gä-
ste oder bei besonderen Festen ein erlese-
nes Tier zu schlachen, um es als Fleisch-
nahrung darzubieten. Aber diese Ernäh-
rungsform war nicht alltäglich unter dem
Volk, sondern bildete eine Ausnahme.
Ebenso bestand, wie bereits erwähnt, die
alltägliche Getreidenahrung nicht aus
Weissmehlerzeugnissen, sondern aus Voll-
getreide, denn dies gehörte damals zu den
alten, bewährten Ernährungsgewohnhei-
ten.

Gesundheitliche Vorteile
Es ist noch heute so, dass Vollgetreide we-
niger Stoffwechselschlacken bildet als

Fleisch, Käse und Eiergerichte, weshalb
dadurch weniger Stoffwechselkrankheiten
entstehen. Vom gesundheitlichen Gesichts-
punkt aus wäre es daher weise, dem Voll-
getreide wiederum mehr Beachtung zu
schenken. In unserem Ernährungspro-
gramm sollten daher Vollgetreideerzeug-
nisse wie Vollkornbrot und Vollwertmües-
Ii nicht fehlen, können sie doch den zu
grossen Eiweisskonsum vor allem den zu
reichlichen Fleischgenuss, vorteilhaft mehr
und mehr einschränken. Da Vollwertge-
treide reich an Magnesium ist, werden be-
sonders das Herz und die Blutgefässe dar-
aus Nutzen ziehen. Auch gegen den Krebs
kann sich diese Ernährungsform wirksam
erweisen, was besonders heute für uns von
grosser Bedeutung ist. All dies sind genü-
gend Gründe, um sich wieder vermehrt
der Vollgetreidenahrung zuzuwenden.
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