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ser Zucker und Weisszuckerprodukte für-
dem den Zerfall der Zähne wesentlich,
und dies trotz guter Pflege. Wir sollten
daher die Rechnung nicht ohne den Wirt
machen, das heisst, dass es verkehrt ist,
nach eigenem Gutdünken zu handeln, statt
sich nach schöpferischer Weisheit zu rieh-
ten. Leider zeichnen sich die Süssigkeiten,
die bei der Allgemeinheit gewohnheits-
mässig Verwendung finden, bekanntlich
durch typischen Mineralstoffmangel aus,
und dieser Umstand ist es, der uns schadet
und unsere Zähne zugrunde richtet. Be-
weis sind die erwähnten Kinder der Ein-
geborenen verschiedener Kontinente, so
lange sie nicht mit unserer Zivilisations-
kost in Berühmng kommen.

Ersatz für entwerteten Zucker

In unserem Vollwertmüesli ist weder
weisser noch brauner Zucker enthalten.
Bekanntlich besitzt der weisse Zucker
überhaupt keine Mineralbestandteile mehr,
während der braune Rohzucker aus dem
Zuckerrohr noch ungefähr zwei Prozent
enthält. Diese zwei Prozent stellen immer-
hin noch einen gewissen Wert dar, denn
es handelt sich dabei nicht nur um Bäk-
terien und Schmutzstoffe, wie einige be-

haupten, um die Entwertung rechtfertigen
zu können. Früher brachten wir einge-
dickten Zuckerrohrsaft als Basensirup in
den Handel, und diesem konnte man
keine der erwähnten 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 beeinträchtigt, aber gleich-
wohl ist er dem Weisszucker immer noch
vorzuziehen.
Sowohl dieser braune als auch der weisse
Zucker fehlt gänzlich in unserem Voll-
wertmüesli, da an deren Stelle mit Milch-

zucker granulierte Trauben treten. Dieser
Süssstoff weist keine Nachteile auf, wäh-
rend auch der braune Zucker noch zuviel
Saccharose enthält, was die Karies eben
zu fördern vermag. Diese Ueberlegungen
wurden auch bei der Herstellung unseres
neuen Getränkes Molkona voll berücksich-
tigt, da dieses weder Zucker aus dem Zuk-
kerrohr noch aus der Zuckerrübe, somit
also keine Saccharose enthält. An deren
Stelle tritt nur die Fruktose, was Zucker
aus Früchten 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 Süssstoff.

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

Qualitätsprüfungen beim Getreide

In vielen Familien ist es heute üblich,
ganzes Getreide einzukaufen, um es je
nach Bedarf in diesem Zustand zu ver-
werten oder es zu schroten. Sicherlich be-

mühen wir uns dabei in erster Linie, bio-
logisch gezogenes Getreide zu erhalten,
um nicht durch irgendwelche Rückstände
von Behandlungsmitteln geschädigt zu
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werden. Auch der Preis ist oft so verschie-
den, dass der Käufer keine stichhaltige
Erklärung dafür bekommt. Der Preis-
unterschied von einem biologisch gezoge-
nen Naturreis gegenüber einem im Super-
markt eingekauften billigen Naturreis be-

trägt bis zu 50 Prozent. Wollen wir er-~

fahren, was zu diesem Preisunterschied
berechtigt, dann ist es am besten, einen
Keimversuch vorzunehmen. Ein biologisch
gezogener Naturreis wird bis zu 95 Pro-
zent keimen, während der billige Reis

überhaupt nicht mehr keimt. Wie können
wir dies erklären? Der billige Reis wird
in der Regel vergast, was sowohl die
Reiskäfer wie auch die Keimfähigkeit ver-
nichtet. Je länger ein solch wertvermin-
dernder Zustand anhält, um so mehr ver-
liert ein solches Produkt an Nähr- und
Vitalstoffen.

Fragen der Lagerung
Wer nebst dem Reis noch andere Getreide-
arten als Notvorrat an Lager legen will,
kontrolliere in erster Linie deren Keim-
fähigkeit. Einwandfreies Getreide kann,

wenn kühl und trocken gelagert, viele
Jahre aufbewahrt werden, ohne dadurch
wertmässig viel einzubüssen. Der Natur-
reis eignet sich zur Lagerhaltung nicht so

gut, weil die konservierende Zellulose-
schicht, demnach die harte Strohhülle,
entfernt werden muss, damit sich der Reis
als geniessbar erweist. Bei langem Lagern
verändert sich der Keimling durch die
Einwirkung des Sauerstoffes. Nach eini-
gen Monaten kann ein solcher Reis leicht
ranzig werden, was eine geschmackliche
und auch eine wertmässige Veränderung
zur Folge hat. Da sich der Naturreis dem-
nach nicht zur Vorratshaltung eignet, soll-
te er möglichst rasche Verwendung fin-
den, selbst wenn es sich um eine gute
Qualität handelt. Auch für Mehl, Griess
und Flocken aus Naturreis gilt die gleiche
Lagerungsregel, verlieren doch diese Pro-
dukte beim Lagern vor allem durch die
Sauerstoffeinwirkung von Woche zu Wo-
che an Wert. Wenn auch sämtliche Voll-
kornmehle wertvoller sind als das Weiss-
mehl, besteht doch bei ihnen der Nach-
teil, dass sie leichter und rascher dem Ver-
derb ausgesetzt sind als das Weissmehl.

Verkehrte Erziehung rächt sich

Wer ein Jungbäumchen setzt, muss wis-
sen, dass er es das erste Jahr hindurch
immer gut feucht zu halten hat, sonst läuft
er Gefahr, dass es ihm eingeht. Auch bei
der Erziehung eines Kindes heisst es, sich
den Grundregeln der Gesundheit, des

Wachstums und des geistigen Gedeihens
zu richten, wenn man in der heutigen
schwierigen Zeit ein erfreuliches, senk-
rechtes Menschenkind zustande bringen
will. Die ersten zwei Jahre sollten nicht
nutzlos verstreichen oder gar schädigend
wirken, indem man glaubt, noch spiele
die Erziehung keine Rolle, das Kind habe
das gar noch nicht nötig. Aber das Kind
ist auf seine Art schon vom ersten Tag
an darauf bedacht, die Umwelt nach sei-

nem Belieben in Anspruch zu nehmen.
Allerdings geschieht dies nicht bewusst,
viel eher nach augenblicklicher Willkür.
Aber schlau ist solch ein kleiner Spross

schon, denn er weiss die angstvollen
Schwingungen seiner Umgebung für sich

gut auszunützen. Es heisst daher nicht auf
verkehrte Weise weich zu sein, sondern
entschieden für die Einhaltung der Ord-
nung im Ablauf des Tages zu sorgen. Auf
diese Weise lernt sich das Kind rasch
unterzuordnen, und erstarkt viel eher als
bei willkürlicher Verwöhnung.

Gesundheitliche Grundlage
Damit das Kind nicht unter Mangelerschei-
nungen zu leiden hat, braucht es nebst
den Nährstoffen auch genügend Vital-
Stoffe. Wir müssen vor allem für reichlich
Kalk besorgt sein, ferner auch für Eisen,
Magnesium, Jod und Vitamine. Bei Man-
gelerscheinungen an Vitalstoffen tragen
die Süssigkeiten aus weissem Zucker an
der Fïauptschuld bei und ebenso auch
die Nahrungsmittel aus Weissmehl. Welch
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