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niisse verschaffen. Scharfes und fettes
Essen ist nicht empfehlenswert, auch soll-
te man mit dem Alkoholgenuss und mit
Stissigkeiten sehr zuriickhaltend sein.
Wer abends frith schlafen geht, indem
er den verschiedenen sich bietenden Ver-
gniigungen nichts nachfragt, hat den Vor-
zug, in der Morgenfrithe frisch zu erwa-
chen und den Wanderweg unter die Fusse
zu nehmen, bevor der lirmende Rummel
losgeht. Die stille Schonheit der Morgen-
stunden stiarkt wunderbar!

Unentbehrliche Naturmittel

In unserer Reiseapotheke sollten immer
einige gute Naturmittel vorritig sein, da-
mit man nicht unerwartetem Zufall preis-
gegeben ist. Gut, wenn man bereits iiber
gewisse Erfahrungen verfiigen kann. Ein
boser Durchfall oder womoglich sogar
eine Dysenterie miissen behoben werden.
Wer hilft erfolgreich, wenn nicht das
heilsame Tormentavena. Wir finden un-
terwegs jeweils auch etwas Holz, vielleicht
sogar Rebholz, das wir verbrennen kon-
nen, denn Holzasche hilft, Magen und
Darmschleimhzute in Ordnung zu halten,
wenn man morgens und abends einen Tee-
loffel voll davon einnimmt. Dies hilft auch
gut gegen den Durchfall, besonders in
Verbindung mit Tormentavena. Auf die
Hilfe von Echinaforce sollten wir nie
verzichten miissen, denn es geniigt, mot-

gens und abends 20 Tropfen dieses Frisch-
pflanzenextraktes direkt in den Mund zu
traufeln, um sich vor Infektionen und
allerlei fremden Mikroorganismen zu
schiitzen.

Ein weiteres Mittel, das uns nicht fehlen
sollte, ist Papayaforce, weil es uns vor
Wirmern und Amoben zu schiitzen ver-
mag. Fin zusitzlicher Vorteil liegt noch
darin, dass es hilft, das Eiweiss besser
abzubauen.

Unentbehrlich ist auch Molkosan, das ver-
diinnt der beste Durststiller ist. Es hilft
auch besser verdauen und bei Fieber-
zustinden die Lage ertriglicher gestalten.
Aeusserlich ist es bei Schiirfungen, Wun-
den und Insektenstichen sehr glinstig.
Auch gegen das Gift der Meertiere, der
Quallen, spanischen Galeeren sowie gegen
noch andere Gifte wirkt es vorteilhaft.
Ein risikoloses Schmerzstillmittel finden
wir in Petadolor. Wenn an heissen Tagen
die gefiirchteten heissen Winde wehen, der
Schirokko, der Kamsin oder irgendein
anderer, ist Petadolor eine gute Hilfe, um
sich besser durchzufinden. Creme Bioforce
mildert gut bei Sonnenbrand und son-
stigem Brennen wie auch bei Wund-
schmerz, bei Verletzungen und vorbeu-
gend gegen Erkiltungen. So ausgeriistet
konnen wir allfdllige Schwierigkeiten be-
heben, und die Ferien werden uns zur Ex-
holung dienen.

Die Notwendigkeit vollwertiger Ernihrung

Immer wenn ich Gelegenheit hatte, bei
den Eingeborenen in Afrika, Asien oder
Amerika zu weilen, erfreuten mich jeweils
die gesunden, weissen Zahnreihen ihrer
Kinder. Welch ein Unterschied bestand
doch da im Vergleich zu unseren Schul-
kindern, die alle mehr oder weniger unter
Zahnkaries leiden, und zwar trotz sorg-
faltiger Zahnpflege. Was verursacht wohl
diesen Unterschied?

Verschmihter Reichtum

Wer im Erndhrungsproblem bewandert
ist, wundert sich tiber solcherlei Fragen
nicht gross. Er weiss, dass unsere simtli-

chen Nahrungsbediitfnisse mit dem ge-
deckt werden sollten, was uns die Erde
durch ihren vollwertigen Reichtum bietet.
Unsere Zihne wiirden nicht zugrunde
gehen, und wir wiirden keinen Mangel-
erscheinungen unterliegen, wenn uns stets
die unverfilschten Erzeugnisse der Natur
zur Verfiigung stehen wiirden. Sind es
rein berechnende Ueberlegungen, die der
Geschiftswelt der Neuzeit eingaben, die
Nahrungsmittel aus dem Gleichgewicht
ihres Vollwertes herauszureissen? Ein
sprechendes Beispiel zur Beantwortung
solch einer schwerwiegenden Frage ist die
Behandlung der Reisernten. Statt darauf




bedacht zu sein, uns den Naturreis in
seinem vollen Wert zu erhalten, ist es zur
Gewohnheit geworden, ihn durch Raffi-
nieren und Polieren schon weiss zu ge-
winnen, ihn also seiner wertvollen Naht-
stoffe zu berauben. Betagte haben es noch
miterlebt, dass man bei der Beriberikrank-
heit lange nach einem Erreger suchte,
ohne ihn zu finden. Ganz zufillig kam
man schliesslich bei Hithnern, die ebenfalls
unter dieser Krankheit litten, dem Ge-
heimnis auf den Sprung. Man beobachtete
namlich, wie sich der Zustand dieser er-
krankten Tiere zusehends zu bessern
begann, wenn sie sich ganz unerwartet
mit vollwertigen Reiskornern ernahren
konnten. So hatte man denn das Heil-
mittel gefunden, das ganz offensichtlich
im entfernten Keimling und den Kleie-
schichten lag. Die Ursache der Erkran-
kung wies demnach auf eindeutige Man-
gelerscheinungen hin. Wie kam aber die
Geschiftswelt, die den weissen Reis in
den Handel brachte, dazu, den entfern-
ten Keimling und die Kleieschichten zu
Starkungsmitteln zu verarbeiten, wodurch
ihr vermehrter Gewinn zuteil wurde?
Wie rechtfertigte es sich da, den entwer-
teten Reis einzufithren, indem man bei
der Bevolkerung den Eindruck erweckte,
dass er im weissen Kleide wertvoller sei?
Heute ist es sogar in jenen Lindern, in
denen der Reis das Hauptnahrungsmittel
darstellt, schwer, teilweise fast unmoglich,
den unentwerteten Naturreis wieder zu
Ehren kommen zu lassen. Kein Wunder,

wenn es auch bei uns an dem richtigen
Verstandnis fehlt.

Schmackhafte Zubereitung

Seit die Fleischnahrung bei den meisten
von uns zur Hauptnahrung geworden ist,
wendet man ihr die ganze Sorgfalt einer
schmackhaften Zubereitung zu, wihrend
Stirkeprodukte und das Gemiise meist als
nebensichliche Zutaten kurz gehalten sind.
Gemiise, aus dem Brithwasser gezogen,
verliert seine kostbaren Werte an Vital-
stoffen und bei der Getreidenahrung
gehen sie bekanntlich durch Entzug jener
Stoffe verlustig, die wir bereits beim Reis

erwahnt haben. Mit dem richtigen Ver-
standnis konnen wir indes den innewoh-
nenden Gehalt simtlicher vollwertiger
Nahrungsmittel unter Verwendung pas-
sender Gewlirzkrauter so schmackhaft zu-
bereiten, dass sie der Fleischnahrung nicht
nachstehen, also nicht nur eine sparliche
Beigabe zu ihr bedeuten. Wieviele wert-
volle Mineralstoffe konnen doch durch die
richtige Zubereitung dem Korper hilfreich
zugute kommen! Auch beim Naturreis ist
es so, kann er doch zum Leckerbissen
und durch Beigabe von Pilzen zum volli-
gen Fleischersatz werden.

Verwerten oder vernichten?

Diese vereinzelten Hinweise konnten viel-
leicht da und dort das Verstindnis fiir
vollwertige Nahrung, also auch fiir Voll-
kornprodukte, wecken. Auf uns kommt
es an, ob wir die dargebotenen Werte
vernichten oder herauszuholen vermogen.
Ebenso verhilt es sich mit dem Siissig-
keitsbediirfnis. Decken wir unser Ver-
langen nach siisser Nahrung mit entwet-
teten Stoffen, dann miissen wir uns nicht
verwundern, wenn sich unser Korper die-
serhalb richt. Es ist eine Regel der Natur,
ihre Erzeugnisse im richtig bemessenen
Aufbau darzubieten, und auf diese Weise
sichert sie deren Verdaulichkeit. Durch
Entwertung fehlen indes wichtige Enzyme
und Mineralstoffe, und um das, was ent-
wertet worden ist, gleichwohl verarbeiten
zu konnen, muss der Korper seine allfalli-
gen Vorrite dazu hergeben. So kommt es
dann, wie wir dies beim entwerteten Zuk-
ker erfahren, dass die fehlenden Mineral-
stoffe aus den Zahnen und Knochen ent-
zogen werden, was dann so ganz sachte
zur Zahnkaries fithrt. Die erwihnten Kin-
der mit den schonen, unbeschidigten Zahn-
reihen erhalten stets natiitliche Siissigkei-
ten, die den Korper nicht berauben miis-
sen, damit sie tiberhaupt aufnahmefihig
werden. Jene Kinder essen Datteln, voll-
reife Bananen und andere siisse Friichte,
wenn immer sie dieser habhaft werden
konnen. Das bewahtt sie vor Zahnkaries,
denn wenn die Zdhne zugrunde gehen, ist
es infolge des Mineralstoffmangels. Weis-
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ser Zucker und Weisszuckerprodukte for-
dern den Zerfall der Zihne wesentlich,
und dies trotz guter Pflege. Wir sollten
daher die Rechnung nicht ohne den Wirt
machen, das heisst, dass es verkehrt ist,
nach eigenem Gutdiinken zu handeln, statt
sich nach schopferischer Weisheit zu rich-
ten. Leider zeichnen sich die Siissigkeiten,
die bei der Allgemeinheit gewohnheits-
missig Verwendung finden, bekanntlich
durch typischen Mineralstoffmangel aus,
und dieser Umstand ist es, der uns schadet
und unsere Zzhne zugrunde richtet. Be-
weis sind die erwihnten Kinder der Ein-
geborenen verschiedener Kontinente, so
lange sie nicht mit unserer Zivilisations-
kost in Berithrung kommen.

Ersatz fiir entwerteten Zucker

In unserem Vollwertmiiesli ist weder
weisser noch brauner Zucker enthalten.
Bekanntlich besitzt der weisse Zucker
tibethaupt keine Mineralbestandteile mehr,
wihrend der braune Rohzucker aus dem
Zuckerrohr noch ungefihr zwei Prozent
enthilt. Diese zwei Prozent stellen immet-
hin noch einen gewissen Wert dar, denn
es handelt sich dabei nicht nur um Bak-
terien und Schmutzstoffe, wie einige be-
haupten, um die Entwertung rechtfertigen
zu konnen. Frither brachten wir einge-
dickten Zuckerrohrsaft als Basensirup in
den Handel, und diesem konnte man
keine der erwihnten Vorhaltungen unter-
schieben. Der Braunzucker als solcher
weist allerdings den Nachteil auf, dass
er mittels Kalkmilch einem Raffinade-
prozess unterworfen worden ist, was sei-
nen Wert etwas beeintrachtigt, aber gleich-
wohl ist er dem Weisszucker immer noch
vorzuziehen.

Sowohl dieser braune als auch der weisse
Zucker fehlt ginzlich in unserem Voll-
wertmiiesli, da an deren Stelle mit Milch-

zucker granulierte Trauben treten. Dieser
Stissstoff weist keine Nachteile auf, wih-
rend auch der braune Zucker noch zuviel
Saccharose enthilt, was die Karies eben
zu fordern vermag. Diese Ueberlegungen
wurden auch bei der Herstellung unseres
neuen Getrinkes Molkona voll beriicksich-
tigt, da dieses weder Zucker aus dem Zuk-
kerrohr noch aus der Zuckerriibe, somit
also keine Saccharose enthilt. An deren
Stelle tritt nur die Fruktose, was Zucker
aus Friichten bedeutet. Wir entziehen je-
doch hierzu den verwendeten Datteln
nicht etwa nur den Zucker, sondern ver-
werten das gesamte Dattelmark nebst
Honig. Letzterer ist ja bekanntlich der
beste Stissstoff.

Mangelerscheinungen meiden

Bedenken wir nun, dass der Zuckerver-
brauch der letzten 60 Jahre um das Sieben-
fache gestiegen ist, dann miissen wir bei
der Beurteilung unseres allgemeinen Ge-
sundheitszustandes auch diesen ungiinsti-
gen Umstand in Betracht ziehen. Da wir
durch unsere heutige Umweltverschmut-
zung gentigend Schiadigungen ausgesetzt
sind, sollten wir, was an uns liegt, wei-
tere Schiadigungen zu meiden suchen.
Durch die Beachtung biologischer Grund-
lagen in der Pflege unserer Obstbaum-
und Beerenkulturen wie auch unseres Ge-
miseanbaues erlangen wir immerhin er-
freuliche Vorteile, die wir keineswegs un-
terschitzen sollten. Je mehr wir unser
Stissigkeitsbediirfnis durch Obst, Beeren
und vollwertige, unverfalschte Trocken-
friichte decken, um so weniger sind wir
den Nachteilen entwerteter Zuckerstoffe
ausgesetzt. Diese Ueberlegungen sind auch
in Hinsicht auf andere entwertete Nah-
rungsmittel angebracht und konnen nicht
umgangen werden, ohne Mangelerschei-
nungen zur Folge zu haben.

Qualititspriiffungen beim Getreide

In vielen Familien ist es heute iiblich,
ganzes Getreide einzukaufen, um es je
nach Bedarf in diesem Zustand zu ver-
werten oder es zu schroten. Sicherlich be-
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mithen witr uns dabei in erster Linie, bio-
logisch gezogenes Getreide zu erhalten,
um nicht durch irgendwelche Riickstinde
von Behandlungsmitteln geschidigt zu
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