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Umstdnde schmutzige Gifte zu erzeugen
begann. Man mag zwar den Kopf dariiber
schiitteln und dies als unmaoglich, ja unwis-
senschaftlich betrachten, aber dennoch
entspricht dies wirklichen Tatsachen.

Weitere Vorteile

Man beniitzte damals allerdings noch ei-
nen weiteren Vorteil, den die Holzasche zu
bieten vermag, gebrauchte man sie doch
des weitern, um Speisedl von iiberfliissiger
Sédure zu reinigen, denn die basischen Stof-
fe der Asche verbinden sich unwillkiirlich
mit der Saure, die das Ol aufweist, wo-
durch dieses von zu vieler Sdure befreit
werden kann. Lauter Vorteile, die heute
nicht mehr in Betracht fallen, obwohl die
naturgemadsse Hilfeleistung noch immer
risikolos und zu unserem Nutzen in An-
spruch genommen werden konnte.

Darmkranke, Rheumatiker, Arthritiker,
wie auch Krebskranke, die durch Darmsto-
rungen immer wieder vergiftet werden
konnen, sollten den Darm regelmaéssig mit
der einfachen Hilfe einer Holzaschenkur
risikolos reinigen. Die gewonnene Holz-
asche wird durch ein Sieb fein pulverisiert,
worauf man die Kur monatlich wie folgt
durchfiihrt: Wochentlich gentigen fiir die
einfache Kur 2 bis 3 Tage, indem man mor-
gens und abends einem Glas Wasser einen
Teeloffel voll Holzasche, und zwar mog-
lichst Birkenasche, beifiigt, um dieses nach
dem Erwachen niichtern und vor dem Zu-
bettgehen zu trinken. Durch dieses einfa-
che Vorgehen kann man auch Gifte, die
iibermaéssiger Radioaktivitdt zuzuschrei-

ben sind, neutralisieren, wodurch sie un-
schadlich werden.

Zusitzliche Hilfeleistung

Wenn uns die Holzasche regelmaéssig als
Darmreinigung dient, wahrend wir uns zu-
satzlich die Gemiisesafte als Aufbaustoffe
zugute kommen lassen, konnen wir mit er-
freulichem Erfolg rechnen, weil wir auf
diese Weise den Nachteilen der Zivilisa-
tionsnahrung wirksam entgegenarbeiten.
Vor allem sollten wir bei Krebs auf diese
Weise didtetisch so vorgehen. Haben wir
dadurch dem Weiterschreiten von Zivilisa-
tionskrankheiten einen Riegel gestossen,
dann heisst es allerdings weiterhin Abstand
zu nehmen von verkehrten Erndhrungs-
brauchen, was somit eine nachtrégliche
Umstellung erfordert, so dass wir uns in
Zukunft mit einer lactovegetarischen Na-
turkost abzufinden haben, da dies die ein-
zig sichere Gewdahr bietet, von den Folgen
verschiedener Zivilisationskrankheiten
verschont zu bleiben. Folgerichtiges Vor-
gehen ist immer auch bei Krebs von Nut-
zen, weshalb es sich bestimmt lohnt, bei
einer entsprechenden Umstellung zu ver-
harren. Von der Holzasche sind wir als
Reinigungs- und Heilmittel ausgegangen,
und wenn wir zusatzlich nicht vergessen,
auch den Reichtum von Vitalstoffen durch
Gemiisesédfte und unentwertete Naturkost
als Erndhrungsgrundlage zu beachten,
dann verhelfen uns diese einfachen Zusam-
menhédnge zur Befreiung von mancherlei
Zilivisationsiibeln.

Wie gewinnt der chinesische Reisbauer seinen Reis
und wie wird dieser verwertet?

Diese Frage fiihrt mich in den Fernen
Osten zuriick, wo mich besonders in China
der miithsame Reisanbau stark beeindruck-
te. Bekanntlich bildet der Reis die Haupt-
nahrung dieser Lander, und es war fiir
mich erstaunlich, dass zu dessen Anbau
keine einzige Maschine verwendet wurde.
Ohne maschinelle Hilfe gelangte der Sdm-
ling ins Erdreich. Ebenso steht bei der Ern-
te der Reispflanzen keine Maschine zur

Verfiigung. Sie fehlt aber auch, um das
Reiskorn zu dreschen und zu reinigen.
Aber trotzdem hilft teilweise jemand an-
ders mit, und zwar der schwarze Wasser-
biiffel, der sich besser dazu eignet als ir-
gend ein Traktor oder eine andere Maschi-
ne. Durch die vom Wasser aufgeweichte,
schlammige Erde zieht dieses kraftvolle
Tier eine Art Rechen, durch den die Erde
zur Aufnahme der Sdmlinge fein zubereitet




wird, was gewissermassen der Arbeit einer
Egge entspricht. Man lasst alsdann die
Samlinge etwa 30 bis 40 cm gross werden,
worauf man die herangewachsenen Jung-
pflanzen biischelweise aus dem Boden her-
auszieht. Nun setzen geiibte Hande diese
Pflanzen in ein vorbereitetes Feld, das
ebenfalls bewissert wurde. Diese Arbeit
wird in der Regel der Geschicklichkeit der
Frauen anvertraut. Noch sehe ich die ge-
sunden, zdhen Chinesinnen vor mir, den
Kopf durch grosse Hiite mit abgebogenem
Rand beschattet, emsigihre Arbeit verrich-
ten. Ihre hageren, knochigen Beine stehen
dabei bis fast zu den Knien im sumpfigen
Reisfeld. In einem Abstand von 20 bis 30
cm driicken sie die einzelnen Pflanzen in
die zédhe, schlammige Erde. Mit geiibter
Geschicklichkeit und der notwendigen Er-
fahrung gehen sie beim Anpflanzen ohne
Mass, mit blossem Auge vor. Eine Pflanze
folgt der anderen wie abgemessen in glei-
chem Abstand und der gleichen Richtlinie,
so dass das ganze Reisfeld aussieht wie ein
Heer von Sportlern oder Soldaten, die,
genau ausgerichtet, auf einem grossen
Ubungsfeld stehen.

Ernte und Reinigung

Wenn der Reis nach gewisser Zeit reif ge-
worden ist, dann erntet man ihn mit einer
Sichel von Hand und trdgt ihn in Biindeln
zu einer denkbar primitiven, dusserst ein-
fachen Dreschvorrichtung. Diese besteht
aus einer Art aufgestellter, grosser Kiste
mit starken Rundholzstangen, die von ei-
ner Wand zur andern wie Leitersprossen
befestigt sind. Oft ist es der Bauer selbst,
der nun das Dreschen besorgt, wenn er es
nicht vorzieht, auch diese Arbeit den Frau-
en zu iiberlassen. Jede Frau, die damit be-
auftragt wird, nimmt nun ein Biischel der
geernteten Reispflanzen und schldgt damit
so lange auf die erwdhnte Holzstangenein-
richtung ein, bis alle Reiskorner herausge-
schlagen sind und am Boden der Dresch-
vorrichtung liegen. Mit Hilfe von flachen,
runden Korben reinigt man nun die Kor-
ner, indem diese geschickt hochgeworfen
werden, so dass Wind und Zugluft die
leichten Teile vom gebrochenen Stroh weg-
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blasen, wodurch nur noch das reine,
schwere Reiskorn iibrigbleibt. Bis zur Ge-
winnung des Reiskorns in seiner kréftigen,
hermetisch verschlossenen Zellulosehiille
wird vom Reisbauern, meist aber auch vor-
wiegend von den Biuerinnen alles von
Hand durchgefiihrt, wodurch sich die
Muskelkraft emsig betdtigen muss. Das ist
mit ein Grund, warum diese Menschen so
stark und ausdauernd sind.

Ein wirtschaftliches Problem

Die weitere Verarbeitung des Reiskornes
ist ein grosses, wirtschaftliches Problem.
Das Reiskorn ist gegen die Sauerstoffein-
wirkung namlich viel empfindlicher als es
unsere Getreidearten sind. Sowohl der
Roggen, der Weizen und auch die Gerste
sind bei der Vorratsaufbewahrung weniger
gefdhrdet als der Reis. Es gehort daher of-
fensichtlich zur schopferischen Vorsorge,
dass das Reiskorn vollig hermetisch mit ei-
nem harten Zellulosemantel versehen und
dadurch geschiitzt ist. In dieser Zellulose-
verpackung kann der Reis jahrelang hal-
ten, ohne zu verderben. Entfernt man je-
doch diese Schutzhiille, dann ist der so er-
haltene Natur- oder Vollkornreis seiner be-
reits erwdhnten Empfindlichkeit wegen
viel gefdhrdeter als unser Getreide, denn je
nach der Lagerung beginnt der Keimling
ohne die erwdhnte Schutzhiille schon nach
Verlauf eines Jahres langsam zu leiden, in-
dem er anfiangt ranzig zu werden. Zwar
kann man dieserhalb den Reis gleichwohl
noch kochen, da das iibrige Reiskorn sei-
nen Wert dadurch nicht eingebiisst hat.
Nur geschmacklich ist es nicht mehr ganz
das, was es zuvor war. Aus diesem Grunde
empfiehlt es sich nicht, den Naturreis auf
Jahre hinaus zur Notvorratshaltung anzu-
legen. Wenn wir indes unsere Getreidear-
ten trocken und gut lagern, dann sind diese
lange ohne Einbusse haltbar, was uns ein
auffallender Beweis bestétigte.

Unglaubliche Keimfahigkeit

Freunde beschafften uns namlich einige
Weizendhren aus den Kammern eines Pha-
raonengrabes. Dieser Fund war archédolo-
gischer Forschung zu verdanken. Wir wag-




ten das Aussden dieser Weizenkorner, ob-
wohl diese wahrscheinlich bereits 3500
Jahre alt sein mochten. Der Versuch erwies
sich als erfolgreich, da die Korner noch
keimfédhig waren. Sie brachten die gleichen
eigenartigen Ahren hervor, die sehr unter-
schiedlich zu unserer Weizenart sind. Die
Anordnung der Korner war auffallend
hiibsch und auch wesentlich reichhaltiger
im Ertrag. Doch dies nur nebenbei, weil
es die mannigfache Unterschiedlichkeit
schopferischer Wirksamkeit beleuchtet.
Verbliebe der Reis zur Aufbewahrung in
seiner schiitzenden Zellulosehiille, dann
ware vielleicht auch ihm diese Haltbarkeit
zu eigen. Noch ist nicht bekannt, ob sol-
cherlei Lagerungsversuche auf langere Zeit
hin je stattgefunden haben.

Mangelhafter Einsatz

Warum achteten die Reisbauern zu wenig
darauf, den Naturreis dem Alltagsleben zu
erhalten? Geschah das wirklich und war-
um? Weil dort der Reis als Hauptnahrung
dient, reiste ich seinerzeit mit meiner Fami-
lie beruhigt dorthin. Solange wir Naturreis
erhalten konnten, glaubten wir, dass unse-
re Erndhrung gesundheitlich gesichert sei.
Aber o weh, wir wurden schwer ent-
tduscht, denn weder in China noch in Ja-
pan oder anderswo war es in Asien noch
selbstverstandlich, Naturreis zu erhalten.
Bevor die Asiaten in ndhere Verbindung
mit westlichen Gewohnheiten treten konn-
ten, gab es dort allerdings noch keinen ent-
werteten, weissen Reis, sondern nur Natur-
reis. Das wirkte sich fiir den Gesundheits-
zustand jener Lander natiirlich vorteilhaf-
ter aus, als dies heute der Fall sein kann,
dieweil die Verwendung von Naturreis als
Erndhrungsgrundlage mehr oder weniger
der Vergangenheit angehort. Mit der Hilfe
und durch die Beeinflussung des weissen
Mannes wurde es leider auch in Asien allge-
mein iiblich, den Naturreis in modernen
Reismiihlen zu raffinieren und somit zu
entwerten, was allerdings nicht zur Stér-
kung und gesundheitlichen Foérderung der
Bevolkerung gereichte. In Indonesien be-
statigte mir ein betagter, chinesischer
Freund als Besitzer einer Reismiihle, dass

die gefiirchtete Beriberikrankheit als tragi-
sche Mangelerscheinung durch den einsei-
tigen Genuss von wertvermindertem Reis
auftrete. Es sollte wirklich in jenen Gebie-
ten Asiens, in denen der Reis die Haupt-
nahrung darstellt, moéglich sein, das Inter-
esse fiir Naturreis wieder allgemein zu
wecken. Aber die diesbeziiglichen Bemii-
hungen, durch Schriften, Radioanspra-
chen und Television solche Probleme er-
folgreich zu beleuchten, finden in bezug
auf den Naturreis keinen entsprechenden
Anklang, wennschon der Volksheilkunde
und der Heilpflanzentherapie lebhafte
Aufmerksamkeit entgegengebracht wur-
de, zumindest in jener Zeit, als ich mich
dort aufhielt. Aber wie erwdhnt, findet der
Gedanke, sich vom weissen Reis abzuwen-
den zugunsten einer Erndhrungsweise mit
Naturreis allgemein keine Zustimmung.
Ich kam dieserhalb mit einheimischen Arz-
ten und Universitdtsprofessoren in manch
lebhaftes Gespréach, aber als Antwort folg-
te meist nur ein ergebenes, asiatisches La-
cheln, da diese Ménner sich damit abge-
funden haben, dass eine erfolgreiche Be-
einflussung der breiten Masse des Volkes
auf diesem Gebiet aussichtslos war. Ob-
wohl sie selbst iiber die vorziiglichen Heil-
und Néahrwerte, die dem Naturreis inne-
wohnen, selbstverstindlich genau unter-
richtet waren, erkldrten sie mir doch ein-
deutig, dass die Gewohnheit, weissen Reis
Zu geniessen, bereits dermassen stark im
Volke verwurzelt sei, dass eine ausschliess-
liche Riickkehr zum Naturreis keinen An-
klang finden werde. Selbst eifrigsten
Reformbemiihungen von sogenannten
Super-Idealisten wiirde keine wesentliche
Anderung der Sachlage gelingen. Durch
Bemiihung japanischer Freunde ‘konnte
ich schliesslich allerdings doch in einer Art
Reformhaus Naturreis erhalten. Es scheint
iiberall unrhoglich zu sein, schddigende
Sitten und Gebrduche auszumerzen, wenn
sie einmal Fuss gefasst haben. Der eine will
nicht mehr vom Kauen betdubender Niisse
und Blétter ablassen, der andere verfallt
dem Rauchen von Opium und anderen ge-
fahrlichen Rauchwaren, die ihn zur Dro-
gensucht fithren, aber es ist schwer, solch
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gesundheitsschddigende Sitten und einge-
fleischte Gewohnheiten der Masse zu ent-
ziehen, wenn sie zu stark damit verbunden
ist. Wir kennen bei uns die schadigende
Wirkung des Nikotins und des iibermassi-
gen Alkoholgenusses. Nun, auf diesen Ge-
bieten sind allerdings schlimmere Schéadi-
gungen zu verzeichnen, als durch entwerte-
te Nahrungsmittel, die sich vormerklich
durch Mangelerscheinungen ungiinstig
auswirken.

Wenn es auch dem asiatischen Reisbauern
nicht gelang, den geernteten Naturreis vor
der allgemeinen Entwertung zu bewahren,
wird er doch immer wieder Naturreiskor-
ner benoétigen, um einer neuen Aussaat
und Ernte entgegensehen zu konnen. Na-
turgesetze sind eben in ihren Notwendig-
keiten verankert und lassen sich nicht
durch menschliche Einbildung aufheben.

Vom Inhalt des Reiskornes

Was aber verleiht dem Naturreis eigentlich
seine gesundheitlichen Vorteile und un-
iibertrefflichen Werte? Das gibt uns die Er-
fahrung bekannt, denn die jugendliche
Spannkraft halt langer an bei vorwiegen-
dem Reisgenuss als bei hauptsdchlicher
Erndhrung durch Weizenprodukte. Das
arterielle Gefdsssystem bleibt vor allem
elastischer bei den Asiaten als bei uns, weil
Reis ihre Hauptnahrung darstellt. Sie ha-
ben daher weniger unter Arteriosklerose,
hohem Blutdruck und Herzinfarkten zu
leiden. Woher kommt also dieser Vorteil,
den uns der Naturreis verschaffen kann?
Er unterscheidet sich vom iiblichen Reis
darin, dass er dreimal soviel Zellulose ent-
halt, was der Darmtatigkeit zugute
kommt. Was den Néihrsalzgehalt anbe-
trifft, verfiigt er iiber 2'2mal soviel Mine-
ralstoffe. Viele Menschen weisen einen be-

trachtlichen Kaliummangel auf, insbeson-
ders, wenn sie zu wenig Gemuiise essen. Der
Naturreis besitzt nun 15mal soviel Kalium
als der ubliche Reis. Auch die Phosphor-
verbindungen, die fiir die Nerven und das
Gehirn so wichtig sind, kommen im Natur-
reis dreimal reichlicher vor als im weissen
Reis. Kalk ist viermal soviel darin enthal-
ten, was fiir Zdhne und Knochen von be-
sonderer Bedeutung ist. Der Naturreis ver-
figt auch iiber viermal soviel Eisen, was
wir fiir das Blut dringend benotigen. All
das sind gute Griinde, uns mindestens
zweimal in der Woche an Naturreis zu sét-
tigen. Asiaten konnen es sich nicht vorstel-
len, auch nur einen Tag ohne ihre gewohn-
te Reisnahrung zu verbleiben.

Zusitzliche Bereicherung

Es gibt nun ein besonderes Fladenbrot, be-
kannt unter der Bezeichnung Risopan, das
den Vorteil von Naturreis beinhaltet und
daher prozentual mehr Vitalstoffe auf-
weist als irgendeine andere Brotart. Die
diinnen, knusprigen Scheiben sind beson-
ders schmackhaft, wenn man sie leicht mit
Butter bestreicht. Sie eignen sich vorziig-
lich zu Frucht- oder Gemiisesadften. Auch
als Tourenproviant ist Risopan sehr prak-
tisch wegen seines geringen Gewichtes und
dennoch eines Maximums an Werten, vor
allem an Vitalstoffen. Gleichwohl weist es
wenig Kalorien auf, ist also giinstig fiir eine
Schlankheitskur. Zudem belebt der hohe
Zellulosegehalt die Darmtétigkeit. Es
lohnt sich also, auch dieses Naturreispro-
dukt im Haushalt stets zur Verfiigung zu
haben, obwohl die Knusperbrote bei uns
nicht so bekannt sind wie in Skandinavien.
Da Risopan das gesundheitliche Wohlbe-
finden sehr begiinstigt, bietet es uns zusétz-
lich eine erfreuliche Mehrung der so emp-
fehlenswerten Naturreisnahrung dar.
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