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ist wirklich eine Angelegenheit des Quan-
tums. Schlimm sind die konzentrierten al-
koholischen Getridnke, wie zum Beispiel
aromahaltige Likore, die noch dazu Farb-

stoffe enthalten. Was hat der Alkohol nicht
schon fiir Unfille verursacht, nicht nur am
Steuer, sondern auch innerhalb der fest-
lichen Gesellschaft!

Sind Krampfadern erblich ?

Wieso viele konstitutionelle Leiden konnen
auch Krampfadern durch eine gewisse
Disposition oder Erbanlage weitergegeben
werden. Es ist weise, sich schon in Jugend-
jahren dariiber klar zu werden, dass man
etwas tun kann und soll, um nicht mit den
gleichen Schwierigkeiten geplagt zu wer-
den, wie Vater und Mutter. Es konnen
bereits in jungen Jahren Kreislaufmittel
eingenommen werden wie Aesculus hippo-
castanum, ein Kastanienpriaparat, oder ein
anderes Pflanzenmittel. Man kann dafiir
sorgen, dass man nicht unter kalten Fiissen
zu leiden hat. Die Beine konnen mit Johan-
nis6él und Symphytum, also Wallwurz--
Tinktur, im Wechsel behandelt werden, be-
sonders nach dem Duschen. Man kann na-
tiirlich manches tun, um vorzubeugen. Bei

allen konstitutionellen Leiden und Anla-
gen muss man sich sagen, warum warten,
bis eine Sache schlimm oder zur Plage
wird. Genauso konnen andere Gefisslei-
den, wie mit den Arterien zusammenhén-
gende konstitutionelle Schwéchen, festge-
stellt und ihnen auch beizeiten entgegenge-
wirkt werden.

Mit Crataegus, einem Weissdornpriparat,
mit Barlauch, dem milden Knoblauch, mit
Knoblauch, ja sogar mit Meerrettich, der
regelmaéssig, zum Beispiel in Salatsaucen,
verwendet wird, kann man gegen eine
schlechte Veranlagung im arteriellen
System einwirken. Auch da, wie bei all
solchen Erbanlagen, ist vorbeugen besser
als heilen.

Naturreis

Immer wieder kommen telefonische und
schriftliche Anfragen, wie man Naturreis
zubereiten soll, damit er auch schmackhaft
ist. Dies veranlasst mich, einen kurzen
Bericht iiber dieses Thema zu schreiben.
Wichtig ist, dass der Reis biologisch gezo-
genwird. Der Gehalt und dertherapeutische
Heilwert, wenn man von einem Getreide-
nahrungsmittelsosagendarf, hingt wesent-
lich davon ab, wie es produziert wird.

Priifung der Keimféahigkeit

Bei allen Getreidearten ist eine wichtige
Kontrolle nétig, indem man einen Versuch
macht, ob das Getreide noch keimf#hig ist.
Dies geschieht ganz einfach, indem man
Getreide auf einen flachen Teller mit ganz
wenig Wasser gibt, und ihn an die Warme

stellt, sodass, wenn sich nach zwei bis drei
Tagen ein kleiner weisser Keimling zeigt,
man die Gewissheit hat, dass das Getreide
nicht vergast oder sonst in der Keimfahig-
keit geschadigt ist. Jede Schéadigung der
Keimféhigkeit ist zugleich eine Reduktion
des Nadhr- und Heilwertes. Beim Kauf ist
ein Naturreis vorzuziehen, bei dem auf der
Packung «biologisch gezogen» vermerkt
ist, und der auch eine Analyse enthéilt, bei
der man den Unterschied zwischen dem
iiblichen, weissen Reis und dem Naturreis
erkennen kann.

Rohfasern und Mineralstoffe

Naturreis enthilt etwas mehr Eiweiss und
Fett. Aber das ist nicht wesentlich. Der
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Rohfasergehalt ist sicher dreimal so gross.
Das ist von Bedeutung, denn er regt die
Darmtétigkeit mehr als der weisse Reis an.
Wesentlich sind die Mineralbestandteile.
Beim Naturreis sind sie doppelt so hoch wie
beim- weissen Reis, denn in den dusseren
Schichten, in der Kleie und im Keimling,
sind vorwiegend Mineralbestandteile ent-
halten.Gerade der so wichtige Kalium- und
Kalziumgehalt ist beim Naturreis wesent-
lich anders. Der Kaliumgehalt ist etwa
20mal so hoch wie beim weissen Reis. Der
Kalziumgehalt liegt 5Smal hoher. Auch der
Phosphorgehalt ist zirka doppelt so hoch
bei Naturreis gegeniiber dem iiblichen Pro-
dukt.

Yitamin B,

Ganz wesentlich ist der Vitamin-B{-Ge-
halt, das sogenannte Beri-Beri-Vitamin.
Beim weissen Reis wird er praktisch wegge-
schélt, weil dieses ganz wichtige Vitamin
speziell in der Kleie und im Keimling ent-
halten ist. Aus diesem Grunde sind auch
die vielen schweren Beri-Beri-
Erkrankungen in den asiatischen Landern
entstanden. Durch das Raffinieren, das
Schalen des Reises, geht eben dieses wichti-
ge Vitamin B; verloren.

Zubereitung von Naturreis

Bescheidene Esser bendtigen zirka S50
Gramm Reis pro Person, andere essen je
nach Appetit und Gewohnheit auch mehr.
Wenn wir nach gutem Waschen den Reis in

eine Emailpfanne schiitten, am besten
morgens frith und mit zirka 2.cm Wasser
bedecken, dann lassen wir ihn nur fiinf
Minuten kochen. Reis braucht lange bis er
quillt, also lassen wir ihm drei bis vier Stun-
den Zeit. Dann werden die Gewiirze beige-
geben, zum Beispiel etwas Edelpaprika,
Petersilie, Knoblauch, vielleicht geraspelter
Meerrettich und, je nachdem, fein ge-
schnittene, vollreife Tomaten. Anschlies-
send wird diese Masse in eine hitzebestin-
dige Glas- oder Tonform gefiillt, mit Kéase
bestreut und im Backofen schon gelbbraun
gebacken. Reis muss noch kornig sein. Die
erwdhnte Zubereitung entspricht ungefahr
dem, wie es die Chinesen machen. Der Reis
kann auch mit Pilzen vermischt werden
oder wir konnen ihn siiss zubereiten, indem
wir zur Milch etwas Weinbeeren, geraspelte
Mandeln oder Friichte daruntermischen.
Dann haben wir den sogenannten Milch-
reis.

Therapeutische Vorteile

Therapeutisch wichtig ist die Naturreis-
nahrung vor allem fiir alle Leute, die zu
hohen Blutdruck haben und zur Arterien-
verkalkung neigen. Naturreis ist nun ein-
mal, wie die jahrelange Erfahrung zeigt,
die beste Gesundheitsnahrung fiir die Blut-
gefésse, um sie elastisch und leistungsfahig
zu erhalten. Das mag der Grund sein, war-
um viele asiatische Volker viel weniger von
Herzinfarkten betroffen sind als Européer
und Amerikaner.

Erfahrungen aus dem Leserkreis

Riickenschmerzen

Den Riickenschmerzen, die verschiedene
Ursachen haben, sollte man immer auf den
Grund gehen und niemals durch Betdu-
bungstabletten diese Alarmzeichen des
Korpers unterdriicken. Wenn man dies
iibersieht, dann kénnte sich daraus sogar
eine chronische Erkrankung entwickeln.

Mit zunehmendem Alter kommt es fast bei
jedem Menschen zu sogenannten Abnut-
zungserscheinungen, die hin und wieder

mit Schmerzen und Steifheit der Glieder
verbunden sind. Nicht nur die dlteren Men-
schen haben unter Riickenschmerzen zu
leiden, auch viele Jugendliche sind davon
betroffen, sei es durch Haltungsschdden
oder Ubertreibung beim Sport.

Es muss aber nicht immer zu Riicken-
schmerzen kommen und deshalb habe ich
in der Ausgabe vom Dezember 1983 dieses
Thema angesprochen, um moglichst zu
verhindern, dass der Patient den Gang zum
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