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niederschrieb. Obschon diese schwer ver-
stéandlich ist, gibt sie doch, wenn man dar-
tiber nachdenkt und um die notige Weisheit
bittet, Aufschluss iiber Dinge, die im Be-
griffe sind, heute in Erfiillung zu gehen.
Auch der Besuch von Ephesus, in der Tiir-
kei, war ein grosses Erlebnis fiir alle, die die
Bibel und das Leben des Apostels Paulus
kennen. Es ist erstaunlich, wie dieser kluge
Mann, in der riesigen Tempelstadt, die voll
von Philosophen und allerlei Gotterglau-
ben war, den Mut hatte, so entschieden auf-
zutreten. Wenn man die Geschichte liest,
dieer hier erlebt hat, und man geht selbst in
diesen Ruinen herum, dann steigt alles wie
lebendig vor einem auf. Auch der Besuch
auf Santorin, einer Insel vulkanischen Ur-
sprungs, war iiberwéltigend. Wenn Vulkan-
stein verwittert oder gemahlen und so dem
Humusboden beigegeben wird, dann wirkt
er wie ein aktiver Mineralstoffdiinger. So
manches kleinere und grossere Paradies
konnte man auf all diesen griechischen
Inseln, wenn sie nach biologischen Grund-
sdtzen bebaut wiirden, schaffen. Zum Teil
wird es noch von alten Bauern getan, zum
Teil aber leider nicht mehr. Schadeist es um
das geschichtlich interessante Athen, das

bei unserem Besuch mit einer riesigen
Dunstglocke bedeckt war. Ich habe dort
einen alten Freund ausserhalb Athens be-
sucht, und ich war froh, aus dem Stadt-
zentrum herauszukommen.

Nach einem solchen Landausflug waren
wir froh, wieder auf dem Schiff zu sein, wo
wir mit Leckerbissen der griechischen
Kiiche, auf der Vollwertbasis zubereitet,
verwohnt wurden. Zudem stand ein Voll-
kornbrot aus frisch gemahlenem Getreide
zur Verfiigung.

Ermunterung fiir Reiseunternehmer

Ich mochte alle Reisegesellschaften ermun-
tern, bei Kreuzfahrten den Versuch zu
wagen, nach diesem gegliickten Experi-
ment der «Atalante», nikotinfreie Reisen
anzubieten, wobei biologische Vollwert-
kost serviert wird. Bestimmt ist es nicht
leicht, dies zu organisieren, dass manimmer
frische, biologisch gezogene Salate sowie
auf dem Schiff gebackenes, frisches Voll-
kornbrot anbieten kann. Aber die Miihe
lohnt sich, im Interesse der Passagiere, und
wenn es gelingt, sicher auch im Interesse
der Organisatoren und Unternehmer.

Mineralstoffe

Sicherlich ist es wichtig, dass wir den Vit-
aminen in unserer Erndhrung grosse Beach-
tung schenken. Dabei diirfen wir nicht
vergessen, dass die Mineralstoffe von min-
destens ebenso grosser Bedeutung fiir un-
sere Gesundheit sind. Vitamine bekommen
wir, da es doch heute iiblich ist, etwas mehr
Friichte zu essen als frither, noch eher, als
die fiir die Aufrechterhaltung unserer Ge-
sundheit so lebensnotwendigen Mineral-
stoffe. Obschon wir in Publikationen,
Biichern, Zeitungsartikeln lesen und durch
Radio und Television immer wieder auf-
merksam gemacht werden, wie wichtig es
ist, Vollkornprodukte auf den Tisch zu
bringen, gefihrden wir unsere Gesundheit
durch Weisszucker und Weissmehlproduk-
te, die noch immer von breiten Bevolke-
rungsschichten bevorzugt werden. Das
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Ergebnis einer Erndhrung auf solcher
Basis ist ein Mineralstoffmangel mit allen
seinen schéddigenden Folgen. Wenn man
nach Spanien, Italien und Frankreich reist,
ist es sehr schwer, dort ein Vollkornbrot zu
bekommen. Und gerade in diesen Léndern,
die sonst noch viel Sonne und zum Teil gute
klimatische Verhéltnisse haben, sieht man
so viele bleiche Kinder, typische Lympha-
tiker, sehr oft mit empfindlichen Lymph-
driisen, die auf einen Kalkmangel zuriick-
zufithren sind. Gerade dieses wichtige
Mineral, Kalk, ist so notwendig, um dem
Korper Widerstandsfahigkeit gegen Infek-
tionen zu verschaffen. Wenn solche Kinder
dann immer wieder unter Husten, Katarrh,
also Erkéltungen leiden, ja sogar zeitweise
leichte Fieberschiibe bekommen, muss
man sich nicht wundern. Schatzungsweise




leiden mindestens 50 Prozent der Européer,
wenn nicht noch mehr, an Kalkmangel und
den entsprechenden Empfindlichkeiten.

Wertvolles Vollgetreide

In Gegenden, wo wenig Gemiise, vor allem
wenig Salate gegessen werden, kann sich
auch ein Kali-, ein Magnesium-, ja sogar
ein Eisenmangel empfindlich bemerkbar
machen. Es ist nun einmal eine erwiesene
Tatsache, dass Mineralstoffe und alle Spu-
renelemente vorwiegend im Vollgetreide
und im Gemiise, vor allem in den Salaten,
zufindensind. Mansollte vielmehr Gewicht
darauf legen, Vollgetreide zu essen. Gerade
in den dusseren Schichten, in der Kleie und
im Keimling, sind die Mineralstoffe und
auch ein Teil der Vitamine enthalten. Die
romischen Legionire haben ihre Kraft und
Ausdauer nicht von Weissmehl und ent-
sprechenden Produkten, wie Spaghetti,
Makkaroni oder anderen Teigwaren aus
Weissmehl erhalten, sondern vom ganzen
Weizen! Nur so kamen sie in den Genuss
des vollen Mineralstoffgehaltes, frisch
geschrotet oder gemahlen, und man kann
sagen miihlenwarm verarbeitet und ver-
wertet. Die Grundnahrung eines Legionérs
war Vollgetreide, denn Fleisch war nur
schwererhdltlichund verdarbleicht. Zudem
enthélt eben das Vollgetreide auch die fiir
unsere Verdauung, vor allem die fiir eine
gute Darmtétigkeit so notwendige Zellu-
lose. Wenn wir Naturvolker, soweit es noch
solche gibt, wegen ihrer guten Darmtétig-
keit und wegen ihrer schonen Zdhne benei-
den, dann liegt es gerade daran, dass sie
noch regelméssig naturbelassene Nahrung
einnehmen, Vollgetreide, sei es nun Natur-
reis oder sei es ganzer Weizen, Roggen,
Gerste oder Mais. Auch die so wichtigen, ja
zum Teil lebenswichtigen Spurenelemente
sind in den gleichen Pflanzenteilen zu
finden, wie die Mineralstoffe, ndmlich in
den dusseren Schichten des Getreidekorns
und im Keimling. Bei der sogenannten
Zivilisationsnahrung werden diese wert-
vollen Bestandteile geschalt, als Viehfutter
verwertet oder, was noch irrsinniger ist,
man stellt aus diesem «Abfall» teure Medi-
kamente her, um die Zivilisationsschdden

zu beseitigen. So verhélt es sich zum Bei-
spiel mit Fluor, einem Mineralstoff, der fiir
die Zdhne von ungeheurer Bedeutung ist.
Statt wieder Vollroggenbrot einzufiithren
und zu geniessen, wird das Wasser oder das
Salzmit Fluor vermengt. Gerade diejenigen
Volker, die so schone Zahne haben und
unter Karies kaum zu leiden haben, beno-
tigen weder Fluorsalz noch Fluorzahn-
pasta. Sie essen fluorhaltige Produkte, wie
sie die Natur bietet, statt den denaturierten
und gebleichten Nahrungsmitteln.

Auch das so lebenswichtige Jod fiir die
Schilddriise finden wir nicht in Weissmehl
oder Weisszuckerwaren, sondern nur in der
Vollkornnahrung.

Bedeutung der Spurenelemente

Mineralstoffmangel und besonders ein
Mangel an Spurenelementen wirkt sich
nicht immer schnell aus. Es kann Jahre,
Jahrzehnte dauern, bis wir die schlimmen
Folgen zu spiiren bekommen. Nicht nur die
Zihne werden poros und anféllig, auch das
Knochengeriist verliert seine Stabilitét. Die
Driisen, vor allem die Lymphdriisen, leiden
unter Mineralstoffmangel, sei es nun Kalk
oder Jod, Fluor oder was auch immer. Selen
ist in ganz kleinen Mengen sehr notwendig,
denn es hat sich als anticancerogenes Spu-
renelement erwiesen, was sich in letzter Zeit
Ofters bestétigt hat.

Germanium hat nach Forschungen der
Japaner im gleichen Sinne grosse Bedeu-
tung bekommen und von sich reden ge-
macht. Mineralstoffeund vorallem Spuren-
elemente haben eine viel grossere Bedeu-
tung fiir die Erhaltung des biologischen
Gleichgewichtes in unserem Korper, als
man allgemein annimmt. Immer wieder
entdeckt man neue Spurenelemente, die
lebensnotwendig und die am ganzen Zell-
stoffwechsel beteiligt sind, die wichtig
sind, um gegen degenerative Erscheinun-
gen der Zellen zu wirken. Es ist nicht ver-
wunderlich, wenn man immer wieder fest-
stellt, dass Menschen, die nur von Natur-
produkten leben, Krebs, Arthritis, Rheuma
und all die Zivilisationskrankheiten wenig
oder gar nicht kennen. Vergessen wir auch
nicht, dass es noch Spurenelemente gibt,
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die wir noch nicht entdeckt haben, denn
immer wieder stosst man auf neue lebens-
wichtige Stoffe. Es wire deshalb klug,
wenn wir uns strikte daran halten wiirden,
die Nahrungsmittel so zu geniessen, wie sie
der Schopfer geschaffen hat. Wir haben es
seiner Weisheit und Umsicht zu verdanken,
dasserin jedem Nahrungsmittel ein Rezept
verwirklicht hat, mit allen notwendigen
Stoffen, und zwar in dem fiir uns und unsere
Gesundheit notwendigen und gegebenen
Quantum. Die Zusammenstellung ist im
besten Verhiltnis, um das biologische
Gleichgewicht zu erhalten.

Vollnahrung als Heilmittel

Diesem Umstand ist es zuzuschreiben, dass
wir oft wunderbare Heilungen beobachten,
wenn Menschen von der Zivilisationsnah-
rung zur Naturnahrung zuriickkehren. Das
ganze grosse Geheimnis liegt in der Regel
darin, dass der Korper nun die Stoffe be-

kommt, bekannte oder unbekannte, die er
bendtigt, um die eigene Regenerationskraft
zu mobilisieren, die Schdden zu beseitigen,
Funktionsstorungen zu beheben und eine
Heilung auszuldsen, die wir nur bewun-
dern, beobachten, aber vielleicht gar nicht
erklédren konnen! Wer ein guter Beobachter
ist, sei er nun ein sogenannter Laie, ein Arzt
oder ein Forscher, wird feststellen, dass die
Natur uns eigenartige und interessante
Geheimnisse offenbart. Diese diirfen wir
miterleben, wenn wir die Natur so natiir-
lich wie moglich belassen, wie Professor
Kollath gesagt hat, indem wir die Produkte
so geniessen und schonungsvoll zubereiten,
wie sie uns der Schopfer in unsere Hiande
gelegt hat.

Und in dieser Hinsicht spielen die Mineral-
stoffe eine ganz grosse und wesentliche,
weil lebenserhaltende Rolle. Sie sind des-
halb von grosster Bedeutung.

Wollen wir dies wertschdtzen und zu unse-
rem Nutzen auswirken lassen!

Milch und Milchprodukte als Nahrungsmittel

Vorausgesetzt, dass die Milch noch ein-
wandfrei ist, das heisst dass sie nicht wert-
vermindert wurde infolge von Spritzmitteln
und Umweltgiften, dann ist sie ein _ganz
hervorragendes Nahrungsmittel. Altere
Leute, die vielleicht noch vor vierzig bis
fiinfzig Jahren auf dem Lande die herrli-
che, rohe Frischmilch geniessen konnten,
sie wissen, wie wunderbar die Milch — wenn
sie rein und natiirlich ist - schmecken
kann! Es gibt heute gliicklicherweise da
und dort wieder Betriebe, die biologisch
wirtschaften, und die uns diese Milch wie-
der liefern. Wenn wir also die Milch be-
trachten, dann wollen wir einmal nur die
positiven Seiten beleuchten.

Milch - das ideale Nahrungsmittel

Die Milch wird ja von der Natur aus als
Nahrungsmittel produziert und ist dem-
nach fiir Jungtiere gedacht, die in der ersten
Zeit ihres Lebens praktisch alle Stoffe er-
halten miissen, die sie zum Aufbau eines
gesunden Korpers bendtigen. Deshalb ist
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die Milch vielseitig im Gehalt. Sie enthélt
Mineralstoffe, vor allem Kalk, dann ver-
schiedene Vitamine, vor allem B;, B,, Bg
und das Vitamin C, ja sie enthélt sogar Vit-
amin By, in kleinen, aber immerhin genii-
genden Mengen, um einen gesunden Orga-
nismus aufbauen zu helfen. Sie enthélt ein
gutes Eiweiss, das als Zellbaustein der Ent-
wicklung und dem Aufbau gesunder Zellen
dient. Wenn wir die Milch roh trinken,
dann gerinnt oder koaguliert sie im Magen
durch die Magensdure. Deshalb gibt es
Leute, die Milch roh nicht gut vertragen.
Mischt man Milch zum Beispiel mit einem
Getreide- und Fruchtkaffee, dann gerinnt
sie feinkornig, sie koaguliert nicht grob,
also in Klumpen. Man kénnte eher von
einer feinen Emulsion sprechen. Sie wird
auf diese Art und Weise viel leichter ver-
daut.

Vorziige der Sauermilch

Um die Unvertrédglichkeit zu umgehen,
konnen wir die Milch ansduern und sie als
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