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Gesunde Essgewohnheiten in verschiedenen Léandern

Aus der Schule wissen wir, und verschiede-
ne Funde von Archédologen haben es besté-
tigt, dass die romischen Legionédre keine
Fleischesser waren, ja dass sie sogar ge-
murrt haben, wenn sie einmal statt ihrem
Vollgetreide Fleischrationen erhielten. Sie
bezeichneten dies meistens als Hungernah-
rung. Es ist bekannt, dass diese Legionare
viele Fussméarsche machen mussten. Sie
hatten noch keine Jeeps zur Verfiigung,
keine Lastwagen und waren also darauf
angewiesen, auf Schusters Rappen - wie
man so sagt - ihre grossen Feldziige durch-
zufiithren. Sie bekamen dafiir pro Tag un-
gefdhr 1% Pfund Getreide, und einige
Mann zusammen hatten eine Getreide-
miithle. Das Getreide wurde taglich frisch
gemahlen, als Vollkornbrei oder als be-
rithmtes Romer Brot weiterverarbeitet.
Dazu wurde Gemiise gegessen, je nach
Jahreszeit und der Gegend, in der sie sich
aufhielten. Sicherlich bekamen sie da und
dort auch Milchprodukte. Zeit hatten sie
genug, um Beeren und Wildfriichte zu
sammeln, vielleicht auch Pilze. Diesbeziig-
lich fehlen exakte Angaben. Aber es
scheint selbstverstandlich zusein, dassdiese
Leute sich all das zunutze gemacht haben.
Auf jeden Fall war es wichtig, dass sie ein-
wandfreies, man kann sagen biologisch ge-
zogenes, Getreide hatten, und nicht Weiss-
mehl oder lang gelagertes Mehl, wo der
Diastasegehalt schon reduziert war.

Das zeigt uns, dass wir auch heute noch gut
daran tun, wenn wir biologisches Getreide
mahlen, es miithlenwarm verarbeiten und
so unser gutes Vollkornbrot herstellen.
Auch das Vogel-Brot wird in der Form,
nach der Methode hergestellt. Wir nehmen
dazu eine Mischung von Weizen und Rog-
gen. Mais und Naturreis vermoégen den Mi-
neralstoffgehalt zu vervollstdndigen.

Tortillas - eine Indianerspeise

Wir haben heute eine reichere Auswahl zur
Verfiigung und brauchen nicht so einseitig
zu leben wie diese Legiondre. Wir haben
auch die Kartoffel zur Verfiigung, die den
Indianern als Grundnahrung gedient hat.
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Bei den Indianern in Siidamerika habe ich
gesehen, dass die Kartoffel, dann Bohnen
und Mais als Hauptrohstoffe dienten, um
ihre ausgezeichnete Tortilla herzustellen,
eine Art Omelette. Vor allem in den mittel-
amerikanischen Staaten wie Mexiko, Gua-
temala, San Salvador usw. ist die Tortilla
vorwiegend aus Bohnen und Mais gemacht.
Man zerstampft diese oder mahlt sie wo-
moglich. Aus diesem Maismehl bereitet
man den Teig. Ich habe noch gesehen, wie
man ganz primitiv den Teig iiber einen im
Feuer heiss gemachten, grossen Kieselstein
goss und so wurde die Omelette fest. Dann
legte man sie in geflochtene Bastkorbe.
Wenn die Indianer auf Besuch oder Reisen
gingen, dann nahmen sie im Bastkorb die
Tortillas mit. Unterwegs sahen sie sich
nach Paprikaarten, diesen roten Schoten,
um, auch nach wilden Tomaten. Verschie-
dene Gewiirze nahm man noch dazu, auf
die Halfte der Tortilla gelegt, die andere
Halfte dariiber geschlagen. Wie eine Art
belegtes Brot wurde diese dann gegessen.
Sie war sehr schmackhaft und gesund. Die
Nahrung war ihnen dienlich, sie konnten in
Sandalen oder barfuss weite Strecken zu-
riicklegen. In Zentralamerika tragen die
Indianer alles auf dem Riicken, und sie
haben ein Stirnband, das dann den Ruck-
sack, wenn man es so nennen will, festhalt.
So wird gewandert. Zum Teil im kurzen
Schnellschritt, ein Tempo, das wir auf die
Dauer neben ihnen nicht aushalten kénn-
ten.

Obstanbau bei den Mayas und Inkas

Die Maya-Indianer, die dort wohnen,
pflanzen auch sehr viel Gemiise. Sie ziechen
wunderbare Karotten. Was das Schone ist,
diese Leutesind zdh, ausdauernd undleiden
ganz wenig unter Krebs. Nur wenn sie mit
der Zivilisationsnahrung oder mit der ame-
rikanischen Kost in Berithrung kommen -
Weissmehlprodukte, weissen Reis, also de-
naturierte Nahrung annehmen - werden sie
schnell sehr krank, im Sinne einer Mangel-
krankheit, einer Avitaminose. Vor allem
leiden die Kinder darunter, wenn sie von
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ihren alten Erndhrungsgebriduchen ab-
kommen. Auf der Hohe, in den Bergen, im
Altoplano, steht dann die Kartoffel wieder
als Grundnahrung zur Verfiigung, neben
all den verschiedenen Gemiisearten, die
dort gedeihen, zwischen Cusco und Puno,
in der Néhe des Titicacasees, auf dem gan-
zen Hochplateau. In dieser Gegend gibt es
mehr als 20 Sorten Kartoffeln. Es ist ja die
Heimat der Kartoffel. Man nimmt an, dass
sie durch die weissen Eroberer nach Euro-
pa gebracht wurde. Hier waren die alten
Inkas zu Hause. Da wichst auch eine wun-
derbare Gerste, die in dieser Gegend ver-
kauft wird, um das gute peruanische Bier
herzustellen. In der Gegend des Titicaca-
sees gibt es sehr viele Fische. Als Eiweiss-
nahrung ist da also Fisch wiederum sehr
willkommenm. In diesem Landstrich wird,
wenn auch nur in bescheidenen Mengen,
etwas Lamafleisch gegessen. Die an den
Bergen sichtbaren Terrassen wurden von
den alten Inkas angelegt. Zum Teil werden
sie heute noch gepflegt, aber leider nicht
mehr iiberall, denn es lohnt sich vielleicht
nicht unbedingt, diese miihsame Arbeit
auszufiithren. Es hat kaum mehr jemand
die Geduld, Freude und Liebe, so etwas
aufrechtzuerhalten. Wenn man dann ge-
gen den Uru-bamba-Fluss hinuntergeht,
gibt es wieder ganz herrliche Friichte. Fiir
uns ist es sehr angenehm, dort zu reisen, da
man im Januar frische Kirschen zum Essen
bekommt, wie auch viele andere, schmack-
hafte Friichte. Weiter unten beginnt das
Tropengebiet. Dort ist die Yucca als
Hauptnahrungsmittel = bekannt, eine
Maniok-Art. Sieist sehr leicht zu pflanzen.
Man steckt ein 10-15 cm langes Aststiick-
chen in den Boden, und schon gedeiht es,
schlagt Wurzeln, die bis zu 50 cm lang wer-
den und eine dunkelbraune bis schwarze
Rinde haben. Das Fleisch ist weiss. Roh ist
sie giftig, aber durch das Kochen wird das
Gift neutralisiert. Wir haben sie immer ge-
kocht gegessen, wie die Indianer sie zube-
reiten. Als Eiweissnahrung gab es Fisch,
denn der Amazonas ist voll davon. Dazu
kamen die verschiedenen Tropenfriichte
wie Avocados, Papayas, Chirimajas und
vor allem die grosse Kochbanane. Davon
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leben die Indianer. Die fast einzige Ei-
weissquelle ist der Fisch. Fleisch gibt es
nicht viel in dieser Gegend. Dort werden
die Leute nicht so alt wie in der Hohe, im
Altoplano, wo sie beinahe das doppelte Le-
bensalter erreichen als in den feuchtheissen
Tropen. Das ist auf der ganzen Welt so, es
gibt nichts ungesiinderes als die feuchtheis-
se Tropengegend. In den Bergen ist das Kli-
ma immer ausgeglichener.

Reis - Hauptnahrung in Asien

In Asien fand ich dann wieder die Natur-
reisnahrung. Da sind die Menschen auch
gut erndhrt, obschon sie kein anderes
Getreide, keine Kartoffeln kennen. Aber
Naturreis und Fisch, vielleicht Tomaten
und Zwiebeln, das geniigt dem Asiaten,
um seinen Hunger zu stillen. Und wenn er
regelmassig seinen Reis hat, ist er zufrie-
den. Ungliicklicherweise raffiniert man
nun den Reis ebenfalls. Das ist genauso
verkehrt, wie man in Europa von der ge-
sunden Getreidenahrung abgewichen ist.
Es gehorte zum guten Ton, Weissmehl und
Produkte daraus zu gebrauchen, und in
Asien gehort es jetzt leider auch zum guten
Ton, weissen Reis zu kochen. Wenn diese
Leute dazu nicht noch Seaweed, Meer-
pflanzen, essen wiirden, wiirden sie noch
weit mehr an Beri-Beri erkranken. Aber
dies schafft immerhin wieder einen Aus-
gleich. Das ist ein Gliick, dass diese Sitte
sich eingebiirgert hat, viel Meerpflanzen
zum Reis zu konsumieren. Chinesische Ku-
lis sind bekannt als sehr zdh und ausdau-
ernd, weil sie sich so einfach erndhren, wie
ich gerade erklart habe.

Leistungsfihigkeit durch Anpassung

Ich habe in der ganzen Welt gesundheitlich
am wenigsten Probleme gehabt und war
am gesiindesten, widerstandsfdhigsten,
wenn ich die Ernghrung immer so bemes-
sen hatte, wie es die Einheimischen - vor
allem die, die noch natiirlich leben - taten
und gewohnt waren. So konnte man sich
am besten akklimatisieren, anpassen.
Beim Beachten einer gewissen Hygiene —
was fiir einen Européder unbedingt nétig ist
- blieb ich leistungsfdhig. Wir in Europa,




als Wohlstandsgesellschaft, sind viel zu
uberfiittert. Bei uns treten Mangelkrank-
heiten weniger in Erscheinung als in den er-
wahnten Landern. Da wir eine so vielseitige
Erndhrung haben, kommt ein Fehler, ein
Mangel niemals so zur Geltung. Der zu
reichliche Konsum von Eiweiss, vor allem
von tierischem Eiweiss, der reichliche Kon-
sum auch von raffiniertem Zucker und den
raffinierten Getreideprodukten hat bei uns
das biologische Gleichgewicht stark ge-
stort. Das ist eine der Hauptursachen, wa-
rum wir eine viel, viel hohere Krebssterb-
lichkeit haben als all die anderen Lander,
eben diese Volker.

Kampf den Zivilisationskrankheiten

Eine Revision unserer Erndhrungsge-
wohnheiten wire unbedingt notwendig.
Ohne diese Revision wird es nie eine grund-
legende Anderung geben in den degenera-
tiven Krankheiten, die wir als Zivilisations-
krankheiten bezeichnen, wie Krebs, Arthri-
tis, Rheuma, Zuckerkrankheit (Diabetes).
Die Wissenschaft kann behaupten, was sie
will. Mit Pillen, Medikamenten, Chemika-

lien, Interferon, mit den besten Methoden,
die die Chirurgen haben, erreichen wir
nichts, wenn wir nicht unsere Lebensge-
wohnheiten, unsere Grundeinstellung zum
Leben, unsere Erndhrung dndern. Wir
werden sonst niemals mit dieser Geissel der
Menschheit fertig, trotz all den schonen
Artikeln, dieimmer wieder erscheinen, den
vielen Versprechungen und Hoffnungen,
die man uns immer wieder macht. Man
kann mit aller Wissenschaft und aller
Weisheit die von Gott geschaffenen Natur-
gesetzlichkeiten nicht umgehen. Und diese
wurden von der Menschheit groblichst ver-
letzt, und die Folgen lassen sich nicht so
einfach beseitigen. Es gibt nur ein verniinf-
tiges «Zuriick zur Natur», das absolut
nicht mit einer fanatischen, sektiererischen
Art geschehen miisste. Man muss nur ver-
niinftige Uberlegungen anstellen, auf-
grundderheutevorhandenen Erkenntnisse.
Dazu muss jeder einzelne Mensch beitra-
gen, in seinem eigenen Kreis, in dem er be-
reitist, Lebensgewohnheiten zu dndern, sie
den natiirlichen Erfordernissen und Gege-
benheiten anzupassen.

Ist das Essen von Salaten heute wirklich noch empfehlenswert und gesund ?

Mit Recht haben wir frither immer ge-
schrieben und in allen unseren Veroffent-
lichungen darauf hingewiesen, dass der
Mensch weniger Fleisch, Eier und Kése,
dafiir aber mehr Salate und Gemiise essen
sollte. Es drédngt sich jetzt die grosse Frage
auf, ob diese Empfehlung auch heute noch
vollumfénglich giiltig ist. Die frischen Ge-
miise und Salate enthalten viele Mineral-
stoffe und Vitamine, die fiir uns so lebens-
notwendig und wichtig sind. Nun erschei-
nen in letzter Zeit in der Presse, aber auch
in den anderen Medien, immer wieder Ar-
tikel, die behaupten, dass der Vegetarier in
bezug auf Schadstoffe, vor allem auch can-
cerogen wirkende Stoffe, schlechter daran
sei als der Fleischesser. Was sollen wir von
diesen Behauptungen und den verschiede-
nen Argumenten, die sich zum Teil auch
sehr stark widersprechen, halten, und wie
sollen wir uns dazu einstellen?
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Kiinstlicher Diinger - ein Fortschritt?

Altere Leute wissen, dass man frither weder
die Gemiise noch die Friichte mit irgend-
welchen Giften bespriiht hat. Ein Salat war
eben ein Salatkopf, so wie er gewachsen
war. Die Apfel hatten Schorfflecken, hie
und da war einer wurmstichig. Das Un-
brauchbare hat man ausgeschnitten und
den Rest verspeist. Schorf hat man mitge-
gessen; kein Mensch wurde gesundheitlich
benachteiligt oder dadurch geschadigt.
Heute ist eben alles anders. Wenn heute
beim Anbau von Friichten und Gemiise
mit zuviel chemischen Stickstoffen ge-
diingt wird, so kann man entgegnen, dass
auch frither Stickstoffe verwendet wurden.
Ein verniinftiger Landwirt hat im Herbst
richtig gemistet. Bis zum Friihling war dies
Kompost. Er hat im Winter vielleicht noch
eine scharfe Jauche aufs Feld gefahren und
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