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heit der Interesselosigkeiten hilfreich Be-
rufen gegeniiber. Wennschon unsere Ju-
gend mehr Sinn fiir Transistorradios, Mo-
torrader, Autos und Madchen als fiir Heil-
pflanzen und Volksheilkunde aufbringt,
was wollen wir uns dann noch wundern,
wenn auch junge Afrikaner diesen Kurs
einschlagen, weil es sie nach einem genuss-
reicheren Leben hinzieht, als sie es in den
Fussstapfen der Viter erleben konnten.
Auch die indianische Bevolkerung von
Amerika folgt #hnlichen Neigungen, da
diese stirker auf sie wirken, als der
Wunsch, Notleidenden helfen zu konnen.
Schade, dass das Buch «Der kleine Dok-

tor», das auf 864 Seiten unsere Volksheil-
kunde bekanntgibt, nicht auch in indiani-
scher oder afrikanischer Sprache mit dem
dortigen Erfahrungsgut erhiltlich ist. Wie-
viel liesse sich daraus auch noch fiir die
Nachwelt verwerten, wie dies seiner gros-
sen Auflage und den verschiedenen Spra-
chen wegen zu erwarten wire? Vielleicht
wire ein indianischer oder afrikanischer
Arzt oder Heilkundiger bereit, diese Ar-
beit fiir sein Volk in Angriff zu nehmen
und mit Ausdauer zu vollenden. Ich wiit-
de ihn bereitwillig mit allen Erfahrungen,
die ich schon gesammelt habe, dabei unter-
stiitzen.

Wie vorgehen bei Hungersnot ?

Wer bis jetzt immer aus dem Vollen schop-
fen konnte, mag solchen Fragen ungern
Beachtung schenken, weil ihm eine Aen-
derung der Lage unwillkommen ist und er
sie fiir unmoglich hilt. Soll er nun aber
nicht bitter enttduscht werden, weil sich
eine solche Not durch verschiedene Um-
stande tatsichlich vorbereitet, dann muss
er sich heute schon etwas mehr um die
allgemeine Weltlage kiimmern. Seit einem
Jahr beherbergt unsere Erde 15mal soviel
Menschen mehr als die Schweiz Einwoh-
ner zahlt. Dieser Anstieg wird voraussicht-
lich noch jedes Jahr eine Steigerung erfah-
ren. Das mag mit ein Grund sein, watum
die Reservelager von Getreide in Kanada,
in den USA und in Argentinien vollig auf-
gebraucht sind. Was geschieht, wenn die-
ses Jahr eine Missernte eintritt? Russland
musste letztes Jahr schon sehr viel Ge-
treide von Amerika kaufen. Indien sah
sich nicht mehr geniigend versorgt, und es
war fiir jeden, der hilflos zuschauen muss-
te, bedriickend, zu wissen, dass in Kal-
kutta tdglich Hunderte von Menschen
auf der Strasse starben. Wir brauchen
nicht weltweit herumzukommen, um zu
merken, wie die Dinge liegen. Schon die
Presse ldsst uns zwischen den Zeilen auf-
horchen, denn durch sie konnen wir fest-
stellen, dass wir nicht nur politisch, son-
dern auch beziiglich einer Nahrungsmittel-
verknappung schweren Zeiten entgegen-
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gehen. Wir sollten uns daher heute schon
auch innerlich darauf vorbeteiten, da dies
zu unserem Nutzen ware.

Beschaffung von Notvorrat

Vorsichtshalber sollten wit uns auch einen
Notvorrat von ganzen Getreidekornern an-
schaffen, vor allem von Roggen und Wei-
zen. Ferner bendtigen wir die Deckung
der Eiwgissnahrung durch Sojabohnen.
Aber das alleine geniigt nicht, sollten wir
uns gleichzeitig doch auch ernstlich iiber-
legen, was wir dann essen, wenn wir unser
Nahrungsquantum einmal auf die Hilfte
vermindern miissten. Der Vorschlag, jetzt
schon zu priifen, wie wir mit dieser Hilfte
auskommen konnten, ob wir uns dabei
wohl fiihlen wiirden und arbeitsfihig blei-
ben konnten, wire nicht ohne weiteres
abzulehnen. Wir sollten dabei jedoch dar-
auf achten, die Qualitdt auf Kosten des
Quantums zu verbessern. Dies geschieht,
indem wir uns der Weissmehlprodukte ent-
halten. Wir beschaffen uns eine kleine
Steinmiihle, damit wir in der Lage sind,
unser Getreide tdglich selbst zu mahlen,
denn daraus konnen wir uns eine kriftige
Nahrung zubereiten. Wir geniessen auch
keine Stissigkeiten aus weissem Zucker
meht, sondern lernen mit siissen Trocken-
friichten, Honig und Traubenzucker zu ar-
beiten, wenigstens so lange uns diese noch
zur Verfiigung stehen. Es wire auch vor-




teilhaft, wenn wir uns daran gewchnen
wiitden, mit der Hilfte unseres Zucker-
quantums auszukommen. Der Kaffee, vor
allem der Bambu, schmeckt auch ohne
Zucker gut. Es handelt sich dabei nur um
ein Umgewohnen des Gaumens. Ebenso
niitzlich ist es fiir uns, unsere Essenstech-
nik zu dndern, werten wir doch alle Nah-
rung besser aus, sobald wir sie langsam
unter gutem Kauen und Einspeicheln es-
sen. Dies wird zur Folge haben, dass wir
mit viel weniger'besser erndhrt sein kon-
nen.

Weitere Ratschlige

Auch die sorgfiltige Auswertung der Ge-
miise sollten wir besser beachten. Schei-
nen uns die #usseren Bldtter vom Salat
zu wenig zatt zu sein, dann verwenden
wir sie in einer Suppe, zusammen mit
ebensolchen Blittern vom Weisskraut und
den Stengeln und Blittern der Kohlrabi.
Zu diesem Zweck werden wir sie kochen,
passieren und mit etwas Kartoffeln, Ge-
treideflocken oder Naturreis zu einer
schmackhaften Suppe verarbeiten. Im
Grunde genommen ist es kein Nachteil,
wenn uns eine allfillige Nahrungsmittel-
knappheit lehrt, alles, was die Erde het-
vorbringt, wertzuschitzen und giinstig aus-
zuwerten. Wir wiirden dann keine ange-
bissenen Aepfel mehr im Strassengraben
und keine halben Brote mehr im Kehricht-
eimer vorfinden.

Auch jene, die in den Behorden die Ver-
antwortung tragen, sollten so klug sein
und frithzeitig dafiir sorgen, dass wieder
ein gutes Schwarzbrot erhiltlich ist, und
dass das Getreide nicht mehr so stark
ausgemahlen wird, wie dies im Lauf der
Jahre iiblich geworden ist. Auch Wild-
gemiise von allerlei Art werden wir ver-
werten, so Brennesseln, Lowenzahnblitter
und wilden Spinat, da diese sehr viel Kalk,
Eisen, Kalium, Magnesium und andere,
wichtige Mineralstoffe enthalten. Dabei
sollten wir allerdings darauf achten, solche
nicht von fiberdiingtem Land, sondern
vielmehr von Brachickern und wilden
Wiesen einzusammeln.

Es ist wirklich giinstig fiir uns, wenn wir
uns schon heute wirtschaftlich und geistig
auf schwierigere Zeiten vorbereiten, mogen
diese doch in naher Zukunft liegen. Wir
werden schon heute gewisse Vorteile dat-
aus ziehen und uns iiben, mit grosserer An-
spruchslosigkeit zufrieden auszukommen.
Statt enttduscht zu werden, konnen wir
durch Befolgung der gegebenen Ratschla-
ge viel eher dariiber staunen, dass uns dies
alles gesundheitlich niitzen kann; statt
eine Abnahme der Leistungsfihigkeit ge-
wirtigen zu miissen, mag sich diese eher
steigern. Auf solche Weise werden wir
den Gegebenheiten, ohne zu grosse innere
Erschiitterung erleiden zu miissen, viel
besser gewachsen sein.

Fleischdiit als Schlankheitskur

Mit anfinglich sehr gutem Erfolg haben
die Amerikaner diese absurde Theorie ver-
kiindet. Sicherlich kann man mit einer ein-
seitigen Fleischdidt abnehmen. Ueber die
Nachteile, die dadurch entstehen konnen,
haben jedoch die komischen Theoretiker
unter den amerikanischen Wissenschaft-
lern nichts gesagt. Sehr wahrscheinlich ha-
ben sie nicht einmal gewusst, dass der
Korper durch eine solche Diit iibersduert
wird, was Krankheit zur Folge haben
kann, wenn man eine solch einseitige
Fleischdidt ein bis zwei Monate durch-
fithrt. Es mag vielen wohl auch nicht be-
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kannt sein, dass man frither im Tibet und
einigen Gebieten von China Menschen mit
dieser Methode zum Tode verurteilte, in-
dem sie iiberhaupt nichts anderes mehr
als nur Fleisch zu essen bekamen. Auf
diese Weise geht der Mensch an Ueber-
sauerung und auch an Mineralstoff- und
Vitaminmangel nach einigen Monaten un-
fehlbar zugrunde.

Will man sich daher einer gestinderen
Schlankheitskur zuwenden, dann geht man
sicherer, wenn man sich mit der Hilfte
der friiher tiblichen Nahrungsaufnahme be-
gniigt, und zwar sowohl betreffs Eiweiss-,
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