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entsprechend hoher zu stehen kommt. Nur
bei leichter Erhitzung oder bei roher Ver-
wendung kommen kaltgepresste Oele, wie
bereits erwahnt, in ihrem hoheren Wert
zut Geltung. Bei starker Erhitzung aber
kann ruhig ein gewohnliches, unraffinier-
tes und ungebleichtes Oel Verwendung
finden. Wer hingegen seine Leber schonen

mochte, zieht es vor, auf Speisen zu ver-
zichten, die in stark erhitztem Oel zu-
bereitet werden miissen. Man sollte ihr
also keine Pommes frites zumuten. Mit
nichts kann man die Leber besser schonen,
als wenn man im Gebrauch von Oelen
und Fetten sparsam ist und vor allem
hohe Erhitzung meidet.

Ist Nahrungserginzung notig?

Wire es wirklich notig, Nahrungsergin-
zungsmittel zu beschaffen, wenn unsere
Nahrung vollwertig wire? Bestimmt nicht,
denn dann brauchten wir weder Vitamin-
praparate, noch Nahrsalzmischungen we-
der Weizenkeimole noch Karotten- und
Randensifte, um Mangelzustinde zu be-
heben. Auch die vielen Medikamente, die
im Lauf der letzten Jahrzehnte entstanden

sind, wiren nicht notig. Das, was uns in -

fritheren Zeiten Feld und Garten ohne
ungiinstige Umweltverhiltnisse als Natut-
kost zur Verfiigung stellten, verlangte
keine weiteren Erginzungsstoffe, es sei
denn, es fehlte am richtigen Verstindnis
der Zubereitung und Zusammenstellung.
Auch bittere Armut konnte Erndhrungs-
mingel zur Folge haben, aber diese wa-
ren nicht auf Entwertung der Nahrungs-
mittel zuriickzufiihren. Wenn wir den
ganzen Weizen verwenden, brauchen wir
kein Weizenkeimol, denn wir gehen des
Keimlings nicht verlustig, sondern essen
ihn im vollwertigen Getreide mit. So et-
halten wir durch alle Arten von Keimen
vollauf geniigend Vitamin E. Die all-
umfassende Weisheit des Schopfers schuf
alles, was wir zu unserer Ernihrung be-
notigen, in jenen Verhiltnissen, die uns
gesundheitlich im Gleichgewicht erhalten
konnen.

Naturkost lohnt sich

Solange die Menschen nicht auf den Ge-
danken kamen, die Nahrung zu verfeinern
und dadurch zu entwerten, bot ihnen das,
was sie dem Erdboden abzuringen ver-
mochten, gentigend Kraft und Gesundheit.
Wenn ich auf meinen Reisen in abgelege-
nen Gebieten landete, fand ich dort meist

Menschen, die trotz bescheidener Ernih-
rungsweise keinen Mangel aufwiesen, weil
sie ihre Nahrungsmittel selbst nicht ent-
werteten, sondern sie in natiirlichem Zu-
stand beliessen. Interessant war meine
Feststellung im Amazonasgebiet, wo ich
mit Indianern zusammentraf, die vollig
salzlos leben. Man schwitzt dort 12 Stun-
den wihrend des Tages und das feucht-
heisse Aequatorialklima ist keineswegs ge-
sund. Hitte ich mich nun dort der {ibli-
chen Ernihrungsweise nicht angepasst,
dann wire ich ohne Einnahme von Salz-
tabletten krank geworden und infolge Salz-
mangels abgeschwacht. Mit Hilfe der india-
nischen Erndhrungsgewohnheiten konnte
ich indes durchhalten. Nach gewisser Zeit
missigte sich das starke Schwitzen, und
ich litt auch weniger unter Durst, musste
also dementsprechend weniger trinken.
Der Korper lernte sich mit den Salzen
aus der Naturnahrung begniigen, indem er
sich haushilterisch einstellte. Dadurch
fithlte ich mich sogar wohler als zuvor,
und auch das Klima machte mir weniger
mehr zu schaffen. Die Vorteile einer un-
entwerteten Naturkost miissen indes tiber-
all da zuriicktreten, wo die Zivilisations-
nahrung Fuss fassen kann. Wird die
Knappheit natiitlicher Erndhrungsweise
auch bei teilweisem Uebergang zur Zivili-
sationsnahrung umstdndehalber beibehal-
ten, dann wird dies notgedrungen zu Man-
gelerscheinungen fithren.

Geschiftliche Erwigungen

Wenn wir heute Weizenkeimole sowie al-
lerlei gute, konzentrierte Priparate be-
schaffen, wenn wir Gemiise- und Frucht-
sifte zu uns nehmen, dann ist es, um jene
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Mingel, die beim zivilisierten Menschen
auftreten konnen, zu beheben, damit er
darunter nicht mehr zu leiden hat. Dies
konnte er durch ganz natiitliche Lebens-
weise umgehen. Ein typisches Beispiel fin-
den wir in den Vereinigten Staaten von
Amerika. Wir staunen, dass wir in den
dortigen Reformhiusern wenig gesunde
Nahrungsmittel einkaufen konnen. Man
wendet sich hierzu am besten an einen
befreundeten Farmer oder an den Frucht-
und Gemiisehidndler. Das Reformhaus aber
sorgt in ausgiebiger Weise fiir die mannig-
fachsten Vitamintabletten. Nach Aussage
eines mehtfachen Reformhausbesitzers von
Kalifornien soll dieser Tablettenverkauf
auch das grosse eintrigliche Geschaft er-
moglichen. Kein Wunder, wenn eine sol-
che Einstellung wenig Interesse fiir ge-
sunde Vollwertnahrung aufbringt, weil
man daran zu wenig verdienen kann! Ohne
den Umsatz, den dieser Geschiftsmann
durch die Vitamintabletten erzielte, hitte
er seine simtlichen Reformhiuser schon
anderntags schliessen konnen. So lautete
seine Feststellung, und es ist dies eine
traurige Tatsache, doch ist sie zeitbedingt.
Ein Zahnarzt, der, wie Dr. Schweitzer,
seine Leute aufklirt, arbeitet gegen seine
materiellen Berufsinteressen und wird von
anderen bekdmpft und vielfach als Spinner
verschrieen. Doch dies ist der natiitliche
Lauf der Dinge fiir jeden, der es wagt, fiir
Wahrheiten miindlich oder schriftlich Stel-
lung zu beziehen. Reiner Naturzucker scha-
det den Zihnen nicht, denn wie oft er-

freuten mich die Indianerkinder mit ihren
gesunden, schneeweissen Zihnen. Zu gern
sprechen diese dem Zuckerrohr zu, und der
daraus gewonnene dunkelbraune Pilosilo-
zucker ist ihnen ein besonderer Lecker-
bissen. Aus solch unentwerteten Natur-
produkten erwachsen dem Korper keine
Schidigungen, wie sie der Weisszucker,
das Weissmehl und dergleichen mehr zu-
stande bringen.

Willkommene Ergidnzungsnahrung

Ein Ausweg aus dieser Notlage bildet
mein Vollwertmiiesli sowie das neue Voll-
wertbrot Risopan, denn dadurch erhilt
der Korper alle wertvollen Stoffe, die in
den unverinderten Rohstoffen enthalten
sind. Des weiteren beabsichtige ich ein
Vitamin-E-Produkt demniéchst in den Han-
del zu bringen, da dieses gleichzeitig einen
hohen Gehalt an wertvollem, pflanzlichem
Eiweiss aufweisen wird. Es stellt, als eine
Pflanzenmilch mit Fruchtsaft vermengt,
eine Delikatesse dar. «Sojaforce» wird vor-
aussichtlich seine Bezeichnung sein und
vorwiegend aus Weizenkeimen und Soja
bestehen. Diese Einnahmeform von Vit-
amin E ist angenehmer und ertriglicher,
denn Oel ertragen nicht alle ohne weite-
res. Auch hierbei handelt es sich aller-
dings um eine Nahrungsetginzung, aber
um eine kostlich wohlschmeckende, die
besonders den Vegetarier ansprechen wird
wie auch jene, die ein pflanzliches, wert-
volles Eiweiss dem Tiereiweiss vorziehen.

Kampf gegen unhygienische Verhiltnisse

Einer unserer Leser dusserte sich sehr be-
sorgt iber die unhygienischen Verhilt-
nisse in Urwaldgebieten und vor allem
auch im Fernen Osten. Eine leicht durch-
fithrbare Abhilfe wire es, wenn die zu-
stindigen Staatspersonen die Anordnungen
beachten wiirden, die einst Mose zur Lo-
sung dieses heiklen Problems seinem Volk
wiahrend der Wiistenwanderung geben
musste. Alle menschlichen Exkremente
mussten unmittelbar mit Erde bedeckt
werden, so dass sich allfillige Parasiten
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nicht weiter vetbreiten konnten. Auch
heute konnten staatliche Weisungen die
Untertanen zu solch einfacher Hygiene er-
ziehen, so dass dem schwerwiegenden Pro-
blem der Verwurmung ohne kostspielige
Reformen ein merklicher Riegel gestossen
werden konnte.,

In Indonesien sind die Schweine auf
menschliche Exkremente vetsessen, was
ebenfalls zu vermehrten Krankheitsiiber-
tragungen fithren kann. — Auch die Flie-
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