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Was ist an unserer Erndhrung zu beanstanden ?

Wer erkennt und gibt zu, dass es sich bei
den sogenannten Zivilisationskrankheiten
eigentlich um Wohlstandskrankheiten han-
delt, da sich diese als Folge zu reichlicher
und falscher Erndhrung unserer Zeit er-
geben konnten? Es sind viele Forscher,
die auf diesen Umstand hingewiesen ha-
ben, so Professor Zabel, Dr. Bircher-Ben-
ner, Professor Kollath, Ragnar Berg und
andere mehr. — Auch ich beschiftigte mich
jahrzehntelang mit dieser Gesundheits-
frage, indem ich mich zur Losung nach be-
weiskriftigen Anhaltspunkten und Argu-
menten umsah. Dabei wandte ich mich
auch vielen Naturvolkern zu, verweilte
dieserhalb in Nord-, Zentral- und Std-
amerika bei den Indianern, besuchte in
Afrika jene Negerstimme, die noch nach
alten Sitten und Gebriuchen leben, und
ebenso interessierten mich in Asien jene
Volker in der Ndhe des Himalajas, von
denen bekannt ist, dass ihre Lebensweise
die natiirlichste sei. Auch das Leben der
Polynesier und Melanesier auf den ver-
schiedenen Siidseeinseln priifte ich. — Bei
alledem konnte ich einen gesamthaften
Vergleich zu unseren Ernihrungsgewohn-
heiten ziehen, und als auffallender Unter-
schied erwies sich dabei vor allem

Die Eiweissfrage

Bei simtlichen Naturvolkern konnte ich
an Eiweiss einen Tagesverbrauch von 25
bis 40 Gramm feststellen, ohne dass sich
dabei ein Eiweissmangel gezeigt hitte.
Dieser trat erst unter der Menge von
25 Gramm in Erscheinung, und zwar bei
jenen, die sich zur Hilfte der Zivilisations-
nahrung zugewandt hatten. Offensichtlich
ist beim Eiweiss nicht nur das Quantum,
sondern auch dessen Art ausschlaggebend,
denn die entwertete, also raffinierte Nah-
rung wirkt sich im niedrigen Eiweissgehalt
schlimmer aus als bei reiner Naturkost. —
Nun nimmt aber der zivilisierte Mensch
des Westens tidglich 120, 150 bis 180
Gramm Eiweiss ein, was entschieden zu-
viel ist. Man bezeichnet diese Ernahrungs-
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weise mit Recht als Eiweissuberfiitterung.
Obwohl das Eiweiss fiir uns ein wichtiger
Zellbaustein ist, fithrt doch ein Zuviel da-
von zum Nachteil. In solchem Falle ver-
wendet nidmlich der Korper das iiber-
schiissige Eiweiss ahnlich, wie dies bei den
Kohlenhydraten geschieht, als Verbren-
nungswerte. Es entstehen dadurch allerlei
Nebenprodukte, die der Korper als Urate
— volkstiimlich ausgedriickt als harnpflich-
tige Stoffe — wieder ausscheiden muss.
Wer sich nun korperlich zu wenig be-
titigt, auch wer eine mangelhafte Aus-
scheidung durch die Haut und Nieren auf-
weist, kann damit rechnen, dass diese
Stoffe, die unbedingt ausgeschieden wer-
den sollten, zuriickgehalten werden, was
eine Riickstauung, eine sogenannte Reten-
tion zur Folge hat. Dieser Umstand schafft
mit der Zeit die Voraussetzung fiir Rheu-
ma, Arthritis und Gicht, kann aber auch
als Mitursache zur Entwicklung von Krebs
verantwortlich gemacht werden.

Da ich bei den Naturvolkern mit niedri-
gem Eiweissverbrauch die erwihnten
Krankheitserscheinungen kaum oder iiber-
haupt gar nicht beobachten konnte, be-
stitigte dies meine eigene Schlussfolge-
rung. Mag diese Feststellung auch nicht
die alleinige Ursache zur Erlangung von
Zivilisationskrankheiten sein, so fiihrt sie
doch mindestens als Hauptursache dazu.

Der Fettkonsum

Bei der Entwicklung von Zivilisations-
krankheiten spielt aber auch die Leber
eine grosse Rolle. Zuviel Fett, besonders
aber erhitzte und tiberhitzte Fette kon-
nen dieses wichtige Reinigungsorgan der-
massen schidigen, dass es der Aufgabe der
Blutentgiftung nicht mehr in vollem Masse
gewachsen ist. Die Leber wird dadurch
insuffizient, was durchlissig bedeutet. Es
ist daher kein Wunder, dass dies den gan-
zen Zellstoffwechsel stort, denn wenn das
Blut nicht richtig entgiftet wurde, sondern
noch immer gewisse Giftstoffe enthilt,
wirkt sich dies belastend auf den Korper




aus. Niheren Aufschluss hieriiber erteilt
mein Buch «Die Leber als Regulator der
Gesundheit». Meine diesbeziiglichen Fest-
stellungen sind untermauert durch die
Forschungsarbeiten verschiedener Krebs-
spezialisten wie Dr.Blond und Dr. Ger-
son, die beide feststellten, dass bei guter
Leberfunktion kein Krebs entstehen wird.
Schonen wir also die Leber durch niede-
ren Eiweisskonsum, durch kaltgepresste,
unraffinierte und unerhitzte Fette, und
wir werden daraus grossen Nutzen ziehen
zur Erhaltung und Festigung unserer Ge-
sundheit.

Die Zuckerfrage

Die Rolle, die der Zuckerverbrauch seit 50
Jahren in unserer Ernihrung spielt, darf
auch nicht tibersehen werden, wenn wir
erfolgreich gegen Erndhrungsschiadigungen
kampfen wollen. Der Zuckerkonsum ist ge-
geniiber frither um das Vielfache gestiegen.
Zudem sind dabei Stissigkeiten mit Weiss-
zucker zubereitet. Was hingegen den Zuk-
kerverbrauch bei Naturvolkern anbetrifft,
findet dieser keine Beanstandung, weil
deren Siissigkeitsbediitfnis durch Natur-
zuckererzeugnisse und stisse Friichte ge-
deckt wird. Es handelt sich dabei um wil-
den Honig, eingedickten Zuckerrohrsaft,
um Palm- oder Ahornsaft nebst den er-
wihnten Friichten. Zucker, der aus sol-
chen Naturstoffen zubereitet wurde, ist
mineralstoffreich und schadet weder den
Knochen noch den Zihnen. Das sollten
wir uns gut merken, denn tber 90%
unserer Schulkinder leiden bereits an
Zahnkaries, wahrend Kinder und Jugend-
liche der Naturvolker, die noch unentwer-
tete Nahrung geniessen, ohne Zahnbiirste,
ohne Zahnpasta und ohne fluoriertes Was-
ser die schonsten, gesiindesten Zihne auf-
weisen.

Die Rolle der Kohlenhydrate

Man kann nicht nur nach Kalorien rech-
nen und die Kohlenhydrate bei unseren
Gesundheitsiiberlegungen nach dem Quan-
tum beurteilen, denn es besteht ein be-

achtenswerter Unterschied zwischen der
Erndhrung mit Vollkornerzeugnissen und
jener mit Weissmehl und Weissmehlpro-
dukten, die bekanntlich arm sind an Vit-
aminen und Mineralstoffen. — Im Fernen
Osten macht sich dieser Umstand 4dussetst
nachteilig geltend durch die Verwendung
weissen, raffinierten Reises statt des voll-
wertigen Naturreises. Lange blieb die Be-
riberikrankheit ein Ritsel bis zur Fest-
stellung, dass es sich dabei um eine Man-
gelerscheinung handelte, die durch den
Genuss von Naturreis an Stelle von weis-
sem Reis rasch behoben werden konnte.
Aber trotz diesem beweisfiithrenden Um-
stand, der in den Universititen gelehrt
und in jedem Ernihrungsbuch bestitigt
wird, halt man zu 95% am raffinierten
Reis fest.

Zahnarzt Fliickiger aus Konolfingen wies
seinerzeit auf den vorziiglichen Zahn-
bestand der Walliser Bauern hin. Dass
sie diesen dem Genuss des vollwertigen
Roggenbrotes zu verdanken hatten, be-
stitigte die Erfahrung, die der Wechsel
zu Weissbrot mit sich brachte infolge der
Abwanderung in die Stidte, wo das er-
wihnte Roggenbrot nicht mehr iiblich
war.

Weitere Ratschlige

Naturvolker essen in der Regel tiglich
50% weniger als wir. Es wire auch fir
uns von Vorteil, besonders was unsere
Eiweissnahrung anbetrifft, das Nahrungs-
quantum um die Hilfte zu kiirzen. Achten
wir ferner auf zellulosereiche Kost, dann
hilft uns dies viel zur Behebung von Ver-
stopfung, die bekanntlich den Korper
stark vergiften kann. Auch die Essens-
gewohnheiten sollten wir dndern, indem
wir langsam und mit gutem Dutchspei-
cheln essen. Das wiirde unsere Bauch-
speicheldriise und Leber entlasten, die As-
similation der Nahrung steigern und die
Verdauung fordern. Unterstiitzend wiirde
auch ein wochentlicher Safttag mit Frucht-
oder Gemiisesiften nebst Sauermilch wir-
ken. Eine solch verniinftige Ernzhrungs-
umstellung konnte den Riickgang von
Rheuma, Ischias, Gicht und Krebs innert




10 bis 15 Jahren sicherlich um 509% be-
wirken. Der Versuch damit konnte sich
daher besser lohnen als der Einsatz che-
mischer Mittel und oft brutaler Behand-

lungsmethoden. Mag auch der Kranke oft
schwer umzustellen sein, lohnt sich diese
Bemithung doch, da sie die Voraussetzung
zur Genesung und Heilung schafft.

Schmackhaftes Wiirzen

Wenn das Wiirzen schmackhaft sein soll,
kann man nicht bloss in den Salztopf
greifen, um sich zum Wiirzen einfach nur
des Kochsalzes zu bedienen. Diese Art
Wiirzen bringt keine anregende Schmack-
haftigkeit zustande, im Gegenteil, denn
je mehr man salzt, desto mehr beeintrich-
tigt man diese. Es verhilt sich dabei so,
wie es der Volksmund fiir das geistige
Gestalten des Lebens erklirt, indem er
sagt: «Das Leben ist wohl siiss, was oft
der Mensch vergisst und salzt und salzt,
bis es versalzen ist.» Es ist allerdings
schlimmer, wenn das Leben in geistigem
Sinne versalzen wird, indem man seinen
Problemen unrichtig begegnet, aber es ist
auch nicht angenehm, wenn man die buch-
stabliche Alltagsnahrung versalzt. Obwohl
das Wiirzen mit Kochsalz einem Gaumen,
der an schmackhafte Kiichenkriuter ge-
wohnt ist, nicht zusagt, konnen andere in
Speisegaststitten gedankenlos zur Streu-
dose greifen, um durch zusitzliches Salzen
den Kochsalzgehalt noch zu erhohen, auch
zur Pfeffermiihle wird reichlich gegriffen.
Starkes Wiirzen verschafft bekanntlich
Durst, was dem Gastwirt gefallen mag,
nicht aber der Niere und auch nicht der
Leber.

Verschiedenartiges Wiirzen

Wer das Mirchen «Zwerg Nase» von
Hauff kennt, der erinnert sich bestimmt
noch, welche bedeutende Rolle im Hof-
leben fritherer Zeiten schmackhaftes Wiir-
zen gespielt haben muss. Aus der Erzih-
lung geht ndmlich hervor, dass die einzel-
nen Speisen gewisse Merkmale ganz be-
stimmter Krduter aufweisen mussten, um
die volle Anerkennung der Tafelrunde
finden zu konnen. Blosses Kochsalz hitte
daher niemals ein solch markantes Ge-
wiirze aus den beachtlichen Kriutergirten
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damaliger Zeiten ersetzen konnen. Solch
ein Wiirzen hat auch einen gesundheit-
lichen Wert und Nutzen. Allerdings glaubt
man heute vielfach zu den indischen Ge-
wirzmethoden greifen zu miissen, um
pikante Speisen darbieten zu konnen. Aber
wer die dortigen Sitten des Wiirzens nach-
ahmt, leistet sich in der Regel gesundheit-
lich keinen guten Dienst, denn jene schat-
fen Gewiirze, worunter ja auch Curry
tiblich ist, schidigen die Organe, vor al-
lem die Leber eher, als dass sie bekomm-
lich wiren, sind wir doch ohnedies zu
wenig daran gewochnt. Nicht ohne Grund
beobachten wir bei Indern oftmals, dass
sich das Weiss ihrer Augen gelblich ge-
farbt hat, und es ist fiir sie gar nicht so
leicht, diese Storung wieder loszuwerden.
Auf alle Fille miissen sie sich auf mildere
Gewtirze umstellen. — Auch jene, die ver-
salzene Speisen vorziehen, sollten unbe-
dingt eine Aenderung vornehmen, wenn
sie ihre Niere und Leber mit der Zeit nicht
empfindlich schidigen wollen. Sie sollten
sich nicht damit vertrosten, dass es lange
gehen werde, bis diese beiden Organe zu
reklamieren beginnen, denn jeder Scha-
den, den wir dem Korper zufiigen, richt
sich, ob frith oder erst spiter. Es niitzt
uns demnach gar nichts, wenn wir eine
solche Angelegenheit auf die leichte Schul-
ter nehmen.

Bedingte Salzlosigkeit

Vor etwa 15 Jahren lernte ich am oberen
Marafion den Indianerstamm der Iivaros
kennen. Die Erndhrungsweise dieser Men-
schen ist so, dass sie in ihrer Sprache das
Wort Salz iiberhaupt nicht kennen, denn
sie haben dafiir keine Verwendung, weil
sie keines besitzen. Sie hitten namlich im
Westen 7000 Meter hohe Berge zu iiber-
winden, wenn sie zum Pazifik gelangen
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