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der Regel geniigend, da mit Wein und
Traubensiften immerhin schon erhebli-
che Kupfermengen ins Blut gelangen. Bei
jeglichem Mineralstoffmangel gilt als Re-
gel, die entmineralisierten Nahrungsmit-
tel aus Weissmehl und Weisszucker vol-
lig zu meiden. Zu beachten ist bei Mine-
ralstoffmangel auch, dass man fiir viele

Krankheiten leichter empfinglich ist. Zu-
dem ist die Heiltendenz viel geringer,
weil die eigene Abwehrkraft des Korpers
geschwicht ist. Sich vorwiegend von Na-
turnahrung zu ernihren bedeutet daher
ein willkommener Schutz, da sich da-
dutch eigentlich kein Mineralstoffman-
gel einstellen kann.

FEine umstrittene Indiokost

Dr. Ralph Bircher brachte im «Wende-
punkt» Nr. 12 von 1972 eine Abhand-
lung tiiber die fabelhaften korperlichen
Leistungen der Tarahumara-Indios trotz
ihres unglaublich beschrinkten Ernih-
rungsprogrammes. Diese Indios stammen
aus der Familie der Taracahiten und sol-
len Nachkommen der bekannten Azteken
sein. Auf einer Mexikaner Reise durch
die Sierra madre iiber Chihuahua begeg-
neten wir erstmals diesem Indiostamm,
als wir auf schmaler Fahrstrasse das uns
noch unbekannte Land durchzogen. Es
war im Dezember und die Nichte waren
schon ziemlich kalt, aber die wenigen
Vertreter dieses Stammes, die damals un-
erwartet an uns votbeiwanderten, gingen
barfuss und ihre Kleidung war mehr als
bescheiden. Unwillkiitlich fror es uns bei
ihrem Anblick, und wir waren erstaunt,
dass sie nicht unter der Kilte zu leiden
schienen. Fast etwas scheu wollten sie
uns ausweichen, denn sie leben in abge-
legenen, unwirtlichen Gebieten, und es
war damals noch nicht iiblich, dass sich
Fremde auf ihre Wanderwege begaben.
Unser freundliches Entgegenkommen
schmolz indes ihr Misstrauen, und so
konnten wir sie von der Nihe beobach-
ten und erkennen, dass sie sich von allen
andern Einwohnern Mexikos unterschie-
den. Thre Haut war viel dunkler und sah
wie wettergegerbtes Leder aus. Sie schie-
nen grossen Strapazen gewachsen zu sein
und sehr wahrscheinlich hatten sie gera-
de diesen ihte zihe Widerstandskraft und
Gesundheit zu verdanken. Wir begegne-
ten nachtriglich auch ihren Hiitten und
waren nicht erstaunt, dass diese sehr pri-
mitiv waren, denn Anspruchslosigkeit
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schien diesen kargen Menschen ohne wei-
teres zu eigen zu sein. Oft bestanden die-
se Wohnstitten aus einigen Holzstangen,
die schrig gegen einen Felsen gestellt wa-
ren. Mit Decken tiberspannt bildeten die-
se ein schriges, schiitzendes Dach. Nicht
nur ich, auch meine Frau und die Tochter
waren der Ansicht, dass dieser Indianet-
stamm zu den zihesten Menschen von
ganz Nord- und Mittelamerika zihlen
mochte. Wie alle anderen Indianer ha-
ben auch sie blauschwarzes Haar. Thre
Gesichtsziige sind indes etwas hart und
scharfgeschnitten. Mit dunklen, aus-

-drucksvollen Augen priifen sie alles, was

ihnen begegnet, fast etwas misstrauisch,
besonders die Fremden, wennschon sie
auch der iibrigen Bevolkerung Mexikos
nicht ohne weiteres volles Vertrauen ent-
gegenbringen, solange sie ihnen unbe-
kannt ist.

Erstaunliche Ernihrungsweise

Die wilde Bergheimat stellt grosse An-
forderungen an die sportliche Leistungs-
fihigkeit dieser Menschen und es ist et-
staunlich, dass sie ihre Tiichtigkeit und
Ausdauer trotz knapper Nahrung keines-
wegs einbiissen. Die Hauptnahrung, det
sie ihre Widerstandskraft zu verdanken
haben, besteht ndmlich zur Hauptsache
nur aus Mais und Bohnen. Auch Wild-
friichte stehen in bescheidenem Masse
noch zur Verfiigung, vor allem die Kak-
tusfeigen, die reichlich vertreten, und, wie
man sagt, sehr vitalstoffreich sind. Das
zerkliiftete Felsgebirge beherbergt indes
sehr wenig Wild, weshalb die Tarahuma-
ra-Indios fast gezwungen sind, als Vege-
tarier zu leben. Man gab mir damals be-
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kannt, dass der Stamm schitzungsweise
20 000 Menschen umfasse, denn die Re-
gierung kenne selbst keine genauen An-
gaben. Der zuvor erwihnte «Wende-
punkt»-Artikel spricht indes von rund
50000 Stammesangehorigen. Selbst in
Stidamerika ist mir kein Stamm begegnet,
der sich so einfach ernihren wiirde wie
diese Tarahumara-Indios. Nebst den
Wildbeeren mogen sie da und dort auch
noch etwas Wildgemiise vorfinden, aber
dennoch bleibt der Speisezettel doch sehr
einfach und bescheiden, was allerdings
die zihe Gesundheit und die durchwegs
guten Zihne keineswegs beeintrichtigt.
Es mag bei unserer Ernihrungsauffas-
sung Staub aufwitbeln, wenn man fest-
stellen kann, dass diese Indios auf knapp
50 g Eiweiss pro Tag kommen mogen,
und zwar auf vorwiegend pflanzliches
Eiweiss, obwohl man diesem in der Fach-
literatur nachsagt, es geniige nicht, um
Menschen gesund und stark erhalten zu
konnen. Wer dies heute noch behauptet,
sollte sich einmal einige Tage den Wan-
derungen der Tarahumara-Indios an-
schliessen und an deren Anstrengungen,
die sie allerdings spielend {iiberwinden,
teilnehmen. Wenn sich solche europii-
sche Teilnehmer dabei nach unserem Mu-
ster erndhren, fiirchte ich, es mochte ih-
nen ergehen wie einst einem meiner Be-
gleiter auf einer Hochtour im Davoser
Gebiet. Ich hatte mich mit diesem Mann,
der athletisch seht gut gebaut war, zu
einer Skitour verabredet. Als Vegetarier
begniigte ich mich mit Datteln, Feigen,
Mandeln, Apfeln, Orangen und Knicke-
brot, wihrend sich mein Begleiter von
Kise, gesottenen FEiern, Weissbrot und
Salsizwurst erndhrte. Anfangs war er mir
weit voran. In der Mitte des siebenstiin-
digen Aufstieges holte ich ihn ein, und
den Gipfel erreichte ich eine halbe Stun-
de vor ihm.

Verfehlter Anniherungsversuch

Zwar mogen die Tarahumara-Indios in
ihren Reihen sportlichen Wetteifer be-
kunden, aber der Aussenwelt gegeniiber
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verhalten sie sich in der Hinsicht vollig
teilnahmslos, wennschon sie mit ihrer Lei-
stungsfahigkeit siegreiche Erfolge an
sportlichen Wettkimpfen erzielen konn-
ten. Aber ihre behiitete Zuriickgezogen-
heit in der Hinsicht wirkt sich fiir ihr
Stammesleben bestimmt giinstiger aus, da
sie auf diese Weise nicht unvorteilhaft be-
einflusst werden konnen, was ihre fried-
liche, naturverbundene Einstellung eher
bewahren hilft. Unter sich nehmen sie
zwar gerne an Festen teil und sind daher
auch auf Mirkten anzutreffen. Noch heu-
te erinnere ich mich an eine eindrucksvol-
le Begegnung auf einem solchen. Mirkte
sind Pldtze, auf denen man die einzelnen
Volks- und Stammestypen besonders gut
beobachten kann. Unter den dort An-
wesenden fiel mir einer ganz besonders
auf. Er mochte ein Hiuptling oder Medi-
zinmann gewesen sein, denn er schien mir
eine beherrschende Rolle {iber die ande-
ren innezuhaben, und ich schenkte ihm
meine besondere Aufmerksamkeit. Das
merkte er und fasste auch mich fest ins
Auge. Er schien mir grosser und stirker
zu sein als seine Stammesgenossen. Er
besass einen besonders schonen Korper-
bau und trug um die Lenden ein gelb und
schwarz geflecktes Fell. Sein Blick war
gewissermassen hypnotisch, weshalb ihm
meine Frau misstraute und die nihere
Fihlungnahme mit ihm verhinderte. Ich
nahm ihr diese Storung allerdings etwas
tibel, denn der Mann interessierte mich
und ich hitte durch ihn gerne mehr von
seinem Stamm erfahren. Aber ganz un-
angebracht war die vorsichtige Zuriickhal-
tung meiner Frau doch nicht, denn sehr
oft verfiigen solch einflussteiche Eingebo-
rene liber magische Krifte, und wenn es
ihnen nicht gelingt, jemanden, der ihr In-
teresse geweckt hat, in ihren Bann zu zie-
hen, dann mogen sie thn mit dem soge-
nannten «bdsen Blick» oder anderen Ma-
chenschaften zu schidigen suchen, was
schon manchen Fremden unliebsame
Schwierigkeiten eingebracht hat. Wenn
Frauen solche Begebenheiten nicht unbe-
kannt sind, handeln sie meist vorsichtiger
als wir forschenden Geister des mannli-




chen Geschlechts. Auf alle Fille war mei-
ne Frau beruhigt, als ich mich frithzeitig
genug ihrer Vorsicht anschloss, obwohl
mir eine freundliche Anbahnung er-
wiinscht gewesen wire, aber wer kann
sagen, ob sie so freundschaftlich geendet
hitte? Es ist immerhin gewagt, sich in
etwas Unsicheres einzulassen. Wenn ich
auch gerne aus unmittelbarer Quelle aller-
lei Fragwiirdiges erfahren hitte.

Mit Genugtuung konnte ich ohnedies fest-
stellen und in Erfahrung bringen, dass
dieser Indiostamm keine unserer Zivilisa-
tionskrankheiten kennt, also weder Herz-
infarkt, noch Krebs oder Zuckerkrankheit,
auch keine Multiple Sklerose sowie keine
Gicht. Aber auch kein Auto noch sonst
ein Verkehrsmittel steht ihnen zur Verfi-

gung, um sich damit die weiten Wande-
rungen erleichtern zu konnen. Einzig star-
ke Beinmuskeln und flinke Fiisse verhel-
fen zum Ziel. Keine Verweichlichung
steht der zihen Gesundheit im Wege, im
Gegenteil, gerade dieser Umstand gibt
Aufschluss iber deren Geheimnis. Es
wire daher lohnend, wenn ein Forscher-
team einige Zeit unter diesem Indiostamm
verweilen wiirde, um genaue Feststellun-
gen aufnehmen zu konnen, wieso es mog-
lich ist, trotz einfacher vorwiegend pflanz-
licher Ernahrung eine korperlich so auf-
fallende Leistungsfihigkeit zu erreichen.
Auch noch andere Naturvolker konnte
man auf diese Weise priifen, und man
wiitde dadurch mehr lernen als mit La-
bor- und Tierversuchen.

Korperlich und geistig behinderte Kinder

Es ist noch nicht geklirt, was daran
schuld ist, dass vollig gesunde Eltern ein
mongoloides Kind erhalten konnen. Man
schiebt die Ursache verschiedenen Um-
stinden zu, indem man glaubt, dass nicht
nur die Einwirkung gewisser Gifte, son-
dern auch seelische Belastungen zu solch
schwerwiegender Storung fithren konnen.
So ist man denn nicht sicher, ob {ibermas-
sige Sorgen, vielleicht auch ein grosser
Schreck die Ursache sind oder ob starke
Medikamente mit gewissen Giftstoffen,
auf das Embryo so ungiinstig einzuwirken
vermogen. Es handelt sich hierbei jedoch
nur um Vermutungen, die indes noch kei-
neswegs bewiesen sind. Bestimmt tragt ir-
gend etwas die Schuld an einem Vetrsagen
der Naturgesetze. Aber noch immer ist
fraglich, was dazu fithren kann, dass de-
ren sonst so wunderbar arbeitendes Ri-
derwerk gewissermassen aus dem Gleich-
gewicht gebracht wird und noch dazu mit
solch schweren Folgen. Man konnte aller-
dings durch Forschungen in den Chromo-
somen schon pathologische Verinderun-
gen feststellen, aber die Frage, wie und
wodurch diese Verinderungen ausgelost
werden mogen, blieb gleichwohl bis heute
ungelost. Wiisste man hingegen genauen
Bescheid, dann konnten sich junge Ehe-
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paare vorsehen, um eine solch bedenkliche
Entgleisung der Gesetzmissigkeit zu ver-
hiiten, denn es handelt sich um tiefgehen-
den Kummer und um lebenslingliche
Schwierigkeiten, die den Eltern mit einem
mongoloiden Kinde auferlegt sind. Wie-
viel wire fiir sie und das benachteiligte
Kind gewonnen, wenn man sie davor be-
wahren konnte.

Wenn Myxodem vorliegt, dann weiss man,
dass es sich um die Unterfunktion der
Schilddriise handelt, weil ein Mangel an
Vitalstoffen, vor allem an Jod, vorhan-
den ist. Verabreicht man nun Jod, am vor-
teilhaftesten in Form von Meerpflanzen,
wie das bewihrte Kelpasan, dann kann
man mit Abhilfe rechnen. Anders verhilt
es sich mit Kindern, die spinal oder teil-
gelihmt sind. Bei diesen ist oft womog-
lich schon bei der Geburt etwas schief ge-
gangen. Solche Kinder werden es schwer
haben, da sie trotz der Storung sogar sehr
intelligent sein konnen. Nur selten wird
es solchen Kindern moglich sein, eine
Normalschule zu besuchen, weil den ge-
sunden Schulkollegen die notwendige
Riicksichtnahme fehlen mag, so dass ne-
ben ihnen ein geschidigtes Kind nicht
hochkommen kann, sondern oftmals er-
driickt wird. Da sie in Sport und Spiel
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