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auch ein ausgezeichnetes Oel nebst leicht
assimilierbaren Kohlehydraten und ein
ganzes Sortiment an Vitaminen. Vor allem
ist sie sehr reich an Vitamin E. Die Pflan-
ze stellt keine grossen Anforderungen an
den Boden. Er sollte nur nicht sauer sein.
Bei Trockenheit sollte eine Griindingung
um die Stauden herum nicht fehlen, da
der Boden unbedingt immer gedeckt sein
sollte, denn er darf nicht verkrusten. Die
Pflanze braucht ganz einfach einen bakte-
rien- und mineralstoffreichen Boden, denn
dann kann sie ausgezeichnet gedeihen. Sie
bedarf also keiner Massivdiingung.

Noch ist die Sojabohne als Eiweissnah-
rung leider viel zu wenig geschitzt, ent-
hilt sie doch mindestens doppelt soviel Ei-
weiss als das Fleisch und drei- bis viermal
soviel gutes Eiweiss als Eier. Auch der
Lezithingehalt der Sojabohne ist zu be-
achten, denn das Lezithin ist bekanntlich
fiir die Nerven und das Gehirn von gros-
ser Bedeutung. Von den bekannten Nah-
rungsmitteln ist allerdings das Ei betreffs
Lezithin am reichsten, doch enthalt die
Sojabohne nahezu gleichviel und zudem

Gastarbeiter

Wie Gastarbeiter wirken sich die Milli-
arden von Hilfskriften, die sich in unse-
rem Erdboden emsig betitigen, fiir uns
aus. Sie warten auf Arbeit, denn sie sind
stets bereit, ihre Aufgaben griindlich zu
erfiillen. Wir sollten unseren Garten ein-
mal im Herbst beobachten, wenn die
Blitter gefallen sind, so dass die Erde mit
einem bunten Teppich zugedeckt ist. Be-
vor sich die grosse Winterkilte meldet,
sind Tausende von Wiirmern an der Ar-
beit, um den Humus umzuschaffen. Haben
wir uns an biologische Methoden gehalten,
dann ist unser Boden auch mit viel Wiir-
mern versehen, und nach kurzer Zeit ist
er mit kleinen Erdhiuflein, die wie Ver-
micelles aussehen, bedeckt. Das ist auf die
Titigkeit der Wirmer zurtickzuftihren.
Es kann dies als grosse Arbeit bewertet
werden, denn sie geht pro Hektar in die
Tonnen verarbeiteten Materials, und sie
ist fiir die Fruchtbarkeit des Humusbo-
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dreimal soviel als das Fleisch. Vorteilhaft
ist eine Verbindung von Soja mit Weizen-
keimen, und zwar besonders fiir solche,
die sich rein pflanzlich ernihren. Soja
und Weizenkeime sind in der Lage, den
Bedarf an gutem Eiweiss mit leicht assi-
milierbaren Aminosduren zu decken. Sie
geben dem Korper zusitzlich geniigend
Vitamin E sowie andere Vitamine und
zwar, was wesentlich ist, in nattirlicher
Form.

Demnichst soll ein neues Produkt, unter
der Bezeichnung «Sojaforce» vorgesehen,
mithelfen, eine noch bestehende Liicke
unter den Nahrungsergianzungsmitteln, be-
kannt als Food-Supplements, auszufiillen.
Sojaforce ist ein gelbes Pulver, wovon
man zweimal tdglich einen Essloffel voll
mit Miesli oder sonst einer Fruchtnahrung
oder mit Fruchtsaft vermengt. Es han-
delt sich dabei wirklich um eine ausge-
zeichnete Nahrungserginzung, die sich als
notwendige, vorziigliche Hilfe fiir das Ner-
vensystem und den ganzen Zellstaat unse-
res Korpers erweist.

des Bodens

dens von grosser Bedeutung. Bei Kilte-
einfall verziehen sich die Wiirmer tiefer
in die Erde und das Leben im Boden wird
ruhiger, bis wieder die Friithlingswirme
Milliarden von Heinzelminnchen, wenn
man die Mikroorganismen so bezeichnen
will, zu ihrer bemerkbaren Titigkeit an-
spornt.

Ja, diese stillen Arbeiter in der Natur sind
unseren Gastarbeitern gleich. Wir konnten
sie nicht missen, nur kommen sie uns nicht
teuer zu stehen, denn alle Arbeit, die sie
verrichten, kostet uns nichts, sie wird
vollig gratis ausgefiihrt, gehort sie doch
zur Lebensbedingung all der fleissigen
Helfer im Reiche der Mikroorganismen.
Milliarden sind es, die in reger Titigkeit
dienlich sind, und das Leben auf unserem
Planeten wire ohne sie undenkbar. Das
sollte uns bewusst sein, damit wir nicht
durch unbedachte Handlungsweise diese
Kleinlebewesen etwa schidigen oder gar




totén. Dies wiirde die Fruchtbarkeit ge-
sunder Erzeugnisse unfehlbar beeintrich-
tigen. Wir sollten daher von massiven und
vor allem chemischen Diingemitteln abse-
hen, da diese das biologische Gleichge-
wicht storen. Eine weitere Notwendigkeit
fiir die meisten Mikroorganismen im Bo-
den sind Feuchtigkeit und Schatten. Son-
ne und Trockenheit konnen sie vernichten,
weshalb sie vor beidem geschiitzt werden
sollten. Dazu verhilft eine Bodenbedek-
kung mit Griindiingung, Stroh oder der-
gleichen mehr. Asche, Knochenmehl und
neuerdings vor allem Algenkalk unterstiit-
zen das Leben dieser Bakterien.

Im Frihling sden und setzen wir nur in

reinen Kompost, weshalb wir stets geni-
gend Vorrat davon haben sollten. Wir
stechen daher mit der Setzschaufel ein
Loch aus, fiillen dieses mit Kompost, denn
der Setzling fiihlt sich darin sehr wohl und
kann infolgedessen gut gedeihen. Damit
die Sonne den Kompost nicht ausbrennen
kann, bedecken wir ihn mit gewohnlicher
Humuserde. Zum Schluss decken wir
noch mit einer Schicht Gras von 5-10 cm
ab, begiessen geniigend und iberlassen
die weitere Besorgung der Natur, die nach
dieser Pflege mit Hilfe von Milliarden
niitzlicher Gastarbeiter im Boden die For-
derung des Wachstums ganz alleine zu-
stande bringt.

Die Ernihrung im Entwicklungsalter

Nach Ansicht der Wissenschaft soll alle
sieben Jahre im Leben eines Menschen
eine neue Aera beginnen. Durch die Phase
der sieben ersten Jahre gleitet das heran-
wachsende Kind mehr oder weniger un-
beschwert, unbesorgt, spielerisch, wobei
Weinen und Lachen, Freude und Schmerz
so nah zusammenliegen, wie eine weisse
und eine schwarze Klaviertaste, In der
nichsten Aera von weiteren sieben Jah-
ren erwacht das Kind staunend zum Erfas-
sen vieler anderer Dinge, von denen es um-
geben ist. Beginnt indes die dritte Aera,
dann schaltet sich ein neuer Strom ein,
denn eine unbekannte Kraft beginnt zu
pulsieren. Es ist daher kein Wunder,
wenn alles so erscheint, als wire es in ein
neues Licht mit ganz anderer Farbtonung
getaucht. Die Driisen beginnen mit der
Herstellung kleiner Kraftkonzentrationen,
die wie Torpedos auf das Zentrum der
Seele losfeuern. Voriibergehend fillt da-
durch alles aus seinem normalen Gefiige
und Gleichgewicht.- Das hat zur Folge,
dass der jugendliche Mensch mehr oder
weniger gegen manches Widerspruch er-
hebt, mochte er doch gerne alles selbst
beurteilen und bestimmen. Er stosst sich
an normalen Richtlinien und empfindet
sie als Zwang und Beraubung seiner per-
sonlichen Freiheit. Viele sind daher unaus-
geglichen, so dass Lachen und Weinen

oft nahe beisammen sind. Ja, sogar bis
zum Toben mit verstarkten Ausbriichen
kann die unverstandene Gemiitsbewegung
fithren. Manche fiihlen sich in solchen La-
gen unverstanden und nicht geliebt, wor-
tber sie sich jeweils bitter beklagen mo-
gen. An dem gestorten Verhaltnis zur Um-
welt ist alles andere schuld, nur nicht der
Jugendliche selbst.

Solche Zustinde konnten sich eher ebnen,
wenn wenigstens der Erwachsene iiber die
korperlichen Verinderungen im jugendli-
chen Alter besser Bescheid wiisste. Konnte
er die Ursache der wechselhaften seeli-
schen Lebenswogen als Folge eines hormo-
nellen Geschehens erkliren, dann wire
viel gewonnen, denn beide Teile hitten
dadurch mehr Geduld, um sich besser er-
tragen zu lernen. Statt die erwihnten Re-
aktionen mit ihren unerwiinschten Aeusse-
rungen tragisch zu nehmen, sollte man
viel eher die Ruhe bewahren, was sich zur
glinstigen Beeinflussung der Jugend aus-
wirken wiirde, weil dadurch schon die
Halfte der Unannehmlichkeiten behoben
werden konnte. -

Erndhrungsratschlige
Diese seelische oder psychotherapeutische
Methode konnte auch noch durch die rich-
tige Erndhrung um vieles unterstiitzt wet-
den. Mancher ungtinstigen Reaktion konn-
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