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betreffs der Nachteile zur Sprache gelang-
ten, wandte ich mich wohlweislich rost-
freiem Stahl, gutem Email, Glas- und Ton-
geschirren zu. Wer die Moglichkeit besitzt,

sollte sich diese Frage vom materiellen und
auch gesundheitlichen Gesichtspunkt aus
reiflich tiberlegen und danach entspre-
chend handeln.

Das Reformhaus — seine Aufgabe und Verantwortung

Aus eigener Erfahrung weiss ich, dass das
Reformhaus eine wertvolle, ja sogar ideale
Aufgabe erfiillen kann. Schon im Jahre
1920 fiithrte ich neben meiner regen Titig-
keit in Basel einige Jahre hindurch ein Re-
formhaus. Es schloss sich meinem ausgie-
bigen Kriuterbetrieb an, denn damals stan-
den in der Naturheilmethode die Heil-
krauter noch so ziemlich an erster Stelle,
da die Erndhrungsfrage erst anfing, ihre
heilsame Rolle zu spielen, weil sich die
Entwertung von Nahrungsmitteln immer
mehr auszudehnen begann. Wer daher
eine gesunde Ernihrungsweise bevorzug-
te, sah sich nach unverinderter Naturkost
um. Fachleute fingen an, um deren Erlan-
gung und Herstellung aufrichtig zu kdmp-
fen. Heute ist das Reformhaus eine allge-
mein bekannte Erscheinung. Ich selbst
habe den Gedanken vollwertiger Ernih-
rung durch das Reformhaus auch in ande-
ren Kontinenten verwirklicht. Vor unge-
fahr 20 Jahren eroffnete ich in Kanada das
erste schweizerische Reformhaus und spa-
ter das erste in Kapstadt, also in Stidafrika.
Seither haben viele die Wichtigkeit voll-
wertiger Erndhrungsweise erfasst und
durch Griindung weiterer Reformhauser
zur Erlangung gesunder Nahrungsmittel
beigetragen.

Vielseitige Auskunft

Aus griindlicher Erfahrung weiss ich, wie-
viel man den Menschen im Reformhaus
betreffs Gesundheitsfragen raten und hel-
fen kann. Wenn der Arzt einem seiner Pa-
tienten eine eiweissarme Erndhrung ver-
schreibt, holt sich dieser im Reformhaus
Rat. Oft weiss der Kranke nicht Bescheid,
wenn ihm der Arzt eine Leber- oder Nie-
rendidt empfiehlt. Geschulte Krifte im Re-
formhaus konnen Auskunft erteilen. Auch
jemand, der an multipler Sklerose erkrankt
ist und deshalb eine glutenfreie Didt be-
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achten sollte, kann sich im Reformhaus
Rat und entsprechende Nahrungsmittel
einholen. Der Gemiisestand im Reform-
haus ist auch fiir biologisch gezogene Ge-
miise besorgt.

Sicher ist es befriedigend, vielseitig Aus-
kunft erteilen zu konnen. Noch heute gibt
es Leute, die nicht wissen, dass man einen
aromatischen Tee nur tiberbrithen und zu-
gedeckt kurz ziehen lassen sollte, damit
sich die dtherischen Oele nicht im Dampf
verfliichtigen, sondern sich niitzlich erwei-
sen konnen. Krauter hingegen, die reich an
Nihrsalzen sind, wie Zinnkraut, Hohlzahn,
Silberminteli und andere mehr, sollte man
kochen lassen, damit sich die Naihrsalze
losen konnen. Auch mit Rinden und Wur-
zeln ist so zu verfahren, weshalb wir bei-
spielsweise die Eichenrinde ebenfalls ko-
chen lassen. Da heute nicht mehr so viele
Tees Verwendung finden, ist der Beziiger
froh, hiertiber im Reformhaus Rat erhalten
zu konnen.

Ernahrungsfragen

Vor allem darf man erwarten, im Reform-
haus tiber Ernahrungsfragen richtige Aus-
kunft zu erhalten, und zwar in dem Sinne,
dass Nahrungsmittel zugleich Heilmittel
sein sollten. Eigentlich ist es verwunder-
lich, dass der Genuss von weissem Zucker
zur bedenkenlosen Selbstverstindlichkeit
gehort, wiewohl man zur Gentige wissen
konnte, dass er ein gefihrlicher Kalkrauber
ist und daher die Zahnkaries fordert. Er
vermag auch sonstwie fast wie ein Gift zu
wirken und kann bei Nierenleiden sogar
Schmetzen auslosen. Frither glaubte man
dem gewohnlichen Rohrzucker voll ver-
trauen zu konnen, doch ist das Ergebnis
seiner ebenfalls industriellen Bereitungs-
art nur ein wenig besser als beim weissen
Zucker. Im Reformhaus kann man dies
alles erfahren, ebenso lernt man dort den




besten Zuckerersatz kennen, indem man
sich mit Honig oder Traubenzucker ein-
deckt. Letzterer wird aus Trauben gewon-
nen und darf niemals verwechselt werden
mit dem kinstlichen sogenannten Trau-
benzucker, der nur der chemischen Formel
entspricht. Weisszuckernrodukte mit ihren
schadlichen Nebenwirkungen konnen be-
stimmt keinen Ersatz fiir Naturerzeugnisse
darbieten, Honig und der Nahrzucker, den
wir aus den Trauben gewinnen, sind indes
Siissstoffe, die dem Korper ohne Nachteile
bekommlich sind. — Man kann sich aber
auch angewohnen, nicht alles zu stissen.
Auch gekochtes Obst ist in der Regel
durch seinen natiirlichen Fruchtzuckerge-
halt noch siiss genug. Es ist vorteilhaft,
den Gaumen nicht zu verwohnen, damit
ihm die Gaben der Natur schmackhaft ge-
nug erscheinen. Dies ist allerdings nur
dann der Fall, wenn vollreife, statt unreife
Friichte zur Verfligung stehen.

Nur wenige von uns wissen, dass das beste
Eiweiss aus der Sojabohne stammt. Soja-
produkte gehdren daher zu den wertvoll-
sten Nahrungsmitteln, die man sogar als
vollen Fleischersatz bewerten kann. Das
Reformhaus kennt diese Erzeugnisse und
kann sie empfehlen. Gleicherweise ist es
auch um den hohen Wert von Sesam be-
stellt. Bekanntlich spielt dieser im Nahen
Osten eine bedeutsame Rolle in der Er-
nahrung. Auch bei uns ist er im Reform-
haus schon lingst bekannt und in verschie-
denen Formen erhiltlich. Erfreulich ist
auch der Bestand an Vollkornbroten, den
uns das Reformhaus darbietet. Es vermag
daher auch Auskunft zu erteilen tiber den
Gehaltsunterschied im Vergleich zum
Weissbrot betreffs all der Nihrsalze und
des Gehalts an Vitamin B.

Obwohl man schon jahrzehntelang Be-
scheid weiss, dass der Naturreis 915mal
soviel Nihrsalze und Vitamine aufweist
wie der weisse Reis, ist es doch immer
wieder das Reformhaus, das dariiber ge-
naue Aufklirung erteilt. Auch kann man
dort schmackhafte Zubereitungsarten von
Naturreis erfahren. — Vor allem ist auch
die Frage des Wiirzens vom gesundheit-
lichen Standpunkt aus sehr wichtig und
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auch diese Aufklirung iibernimmt das Re-
formhaus. Richtiges Wiirzen entlastet un-
sere Nieren, weshalb wir darauf achten
sollten. Heute gibt es vorziigliche Wiirz-
stoffe, die aus biologisch gezogenen Frisch-
pflanzen hergestellt werden, wie dies bei
Herbamare oder Trocomare der Fall ist.
Auch geschmacklich sind die Wiirzen sehr
angenehm, da sie dusserst sparsamen Ge-
brauch ermoglichen, so dass die Speisen
nie versalzen schmecken und daher nicht
an Wert und Schmackhaftigkeit einbiissen.
Bekanntlich erweitert Bohnenkaffee die
Gefisse, weshalb es abends besser ist, da-
von abzustehen und ihn mit einem Cerea-
lienkaffee zu ersetzen. Hierzu eignet sich
der Bambukaffee vorziiglich. Auch hiet-
tiber weiss das Reformhaus Bescheid. Es
kann uns auch anderweitig gute Kochtips
geben, denn noch da und dort wissen jun-
ge Hausfrauen nicht Bescheid, so dass sie
beispielsweise das Gemiise noch immer im
Wasser auslaugen, um zum Schluss damit
Nihrsalze und Vitamin wegzuschiitten.
Wieviel einfacher ist es hingegen, das Ge-
miise mit wenig Wasser vorzudimpfen
und nachtriglich im Ofen zu gratinieren,
was Wert und Geschmack erhalten hilft.
Noch soviele andere Fragen kann das ge-
schulte Personal im Reformhaus befriedi-
gend beantworten. Es mag sogar Bescheid
wissen iiber Phytotherapie und physika-
lische Anwendungen, die Kneipp und
Priessnitz vertraten, denn auch Literatur
ist hiertiber erhiltlich, so dass man sich
zu Hause orientieren kann. Noch allerlei
weitere Gesundheitsfragen, fiir deren Be-
antwortung der Arzt die Zeit nicht auf-
bringen kann, mogen im Reformhaus zu-
friedenstellend beantwortet werden, wes-
halb es angebracht ist, das Personal griind-
lich zu schulen, damit es stets gewissen-
haft Auskunft zu erteilen vermag. Es
konnte sonst einem Kunden so unliebsam
ergehen, wie ich es einmal vor 30 Jahren
in Zirich erlebt habe. Eine Kundin aus
Norddeutschland erkundigte sich nach
Pumpernikelbrot und offnete das Stanniol-
papier, so dass die braunen Schnitten sicht-
bar wurden, worauf die Verkiuferin sagte:
«Was, so etwas isst man?» Noch nie hatte




sie ein solches Paket gecffnet, geschweige
denn davon gegessen. Ich erklirte ihr
dann, dass der volle Roggen erst gemilzt
werde, bever das Brot in den Backofen
gelange, woher der fast stissliche Ge-
schmack und die dunkle Farbe komme.
Diese Herstellungsart habe indes keine
Nachteile zur Folge, im Gegenteil, das
Brot werde dadurch viel besser verdaulich,
da die Werte aufgeschlossener seien.

Ausbildungsmoglichkeiten

Heute sind die Ausbildungsmoglichkeiten
fir Reformhausinhaber und deren Perso-
nal vielseitiger als frither. Auch sollte die
weitere Ausbildung mit den heutigen Et-
fordernissen stets Schritt halten, denn nur
so bereitet die Aufgabe, die ein Reform-
haus an den Besitzer und dessen Personal
stellt, Freude und Genugtuung. Das Re-
formhaus kann auf die erwihnte Weise
viel zur Hebung der Volksgesundheit bei-

tragen. Doch ist es dieserhalb auch nétig,
die Waren gut zu priifen, bevor man ihnen
Vertrauen schenkt, konnen sie sich doch
unter Umstidnden als alte Kinder in neuem
Kleide erweisen, wodurch das Reformhaus
viel von seiner Zuverlissigkeit verlieren
wirde. Wenn ein Produkt den strengen
Forderungen natiirlicher Beurteilung nicht
entspricht, sollte es materieller Vorteile
willen nicht in die enge Wahl gezogen,
sondern strikte abgelehnt werden. Der
Kunde erwartet im Reformhaus betreffs
einwandfreier Naturprodukte gesichert zu
sein, weshalb dieses Vertrauen verkehrter
Berechnung wegen nicht eingebiisst wer-
den sollte. Wenn gewisse naturreine Nah-
rungsmittel auch in gewohnlichen Nah-
rungsmittelgeschiften gelegentlich erhalt-
lich sind, sollte dies den Reformhausinha-
ber nicht verdriessen, denn seine Kunden
bleiben ihm treu, wenn er sie in jeder Hin-
sicht zuverlissig betreut.

Das Wunderwerk der Korperzelle

Es ist immer noch ein unerklarliches Wun-
der, wieso eine Gehirnzelle andere Stof-
fe aus dem Blutstrom aufnimmt als eine
Muskelzelle. Der Blutstrom enthilt unter
glinstigen Verhiltnissen alles, was die ver-
schiedenen Zellen des Korpers bendtigen.
Es ist indes ritselhaft, wieso die einzelnen
Zellarten nun gerade die fiir sie notwendi-
gen Stoffe aufzunehmen vermogen. Ge-
hirn- und Nervenzellen benotigen bei-
spielsweise mehr Phosphor, wihrend sich
eine Knochenzelle mehr Kalk beschafft
und eine Herzzelle mehr Kalium und Ma-
gnesium aufnimmt. Niemand hat bis heute
dieses Geheimnis liiften und erkldren kon-
nen. Man nimmt an, die Aufnahme von
Nihrstoffen, vor allem von Nihrsalzen sei
eine Folge der Osmose, richte sich also
nach dem physikalischen Gesetz des Aus-
gleichens. Mit Erstaunen konnen wir indes
feststellen, dass jede Zelle nur jene Stoffe
aufnimmt, die ihrer Lebensnotwendigkeit
entspricht. Dies unterstellt sich gewisser-
massen einem eigenen, geheimnisvollen
Rezept, das wir noch nicht zu erkliren
vermogen. Wir sollten dem Zellstaat unse-
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res Korpers daher mehr Achtung zollen
und nicht willkiirlich in das ganze auto-
matische Triebnetz eingreifen.

In einem gewissen Sinne ist jede Zelle au-
tonom, was bedeutet, dass sie eine gewis-
se Selbstindigkeit besitzt, und zwar genau
wie ein freier Biirger eines demokratischen
Staates, denn dessen Freiheit ist insofern
eingeschrankt, dass er sich trotz allem ge-
wissen Gesetzen und Gegebenheiten des
Staates fiigen und einordnen muss.

Das Wertvollste jeder Zelle ist der Zell-
kern. Thn konnen wir am besten mit dem
Eigelb eines Eies vergleichen, wihrend
das Eiklar um den gelben Kern herum der
Nihrfliissigkeit, dem sogenannten Tigroid
entsprechen wiirde; die Eierschale dage-
gen wire gleich der Zellhaut oder der 4us-
seren Membrane. Die wesentliche Rolle
zur Ernihrung und Gesunderhaltung der
Korperzellen spielen nun der Blut- und der
Lymphstrom. Der ganze Zellstoffwechsel
beginnt zu leiden, wenn irgendwelche un-
giinstigen Einfliisse in Erscheinung treten.
Es konnen sich diese durch grobe Fehler
einstellen. Auch Giftstoffe konnen direkt
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