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anvertraut wurden. Ein Mensch, der ohne
innerlich bewegt zu werden, Tiere qualt
und totet, ist nicht sehr weit davon entfernt
oder auch leicht zu veranlassen, Menschen
zu toten. Pythagoras hatte recht, wenn er
zum Ausdruck brachte, dass der Mensch,
der mit der gleichen Hand, mit der er dem
Tier das Futter gereicht hat, ein Messer
ergreift und ihm die Kehle durchschneidet,

nicht sehr weit vom Verbrecher entfernt ist.
Es ist moglich, dass man uns Tierschiitzer
und Vivisektionsgegner als Fanatiker be-
zeichnet. Aber das Massenmorden der
beiden Weltkriege hat gezeigt, zu was der
Mensch féahig ist, wenn er seine ethische
Grundlage verldsst und statt der Nachsten-
liebe brutale Gewaltmethoden aufkommen
lasst.

Vitamin B

Es wird auch Aneurin oder Anti-Beriberi-
Schutzstoff genannt. Wennich an die vielen
entkrafteten, geschwichten Menschen in
den Armenvierteln von Indien, in Indone-
sien und in anderen ferndstlichen Landern
denke, die schlaff und abgemagert herum-
sassen oder sich mithsam vorwértsschlepp-
ten, soist gerade dies ein klassisches Beispiel
fiir einen Vitamin B;-Mangel. Wenn man
mit diesen Menschen sprach, denen jede
Bewegung von Armen und Beinen weh tat,
die iiber Nervenschmerzen klagten, und
ihre oft eiternden, blutunterlaufenen Au-
gen beobachtete, wenn man die abgema-
gerten Beinmuskeln sah, die auch oft noch
verkrampft waren, so geht das nicht spur-
los an einem voriiber.

Hilfe fiir Hungernde

Das Traurige dabei war, dass, wenn diese
ausgemergelten, ausgehungerten Men-
schen durch irgendeine Hilfsorganisation
noch etwas Nahrung bekamen, dann war
das weisser Reis oder irgendwelche Weiss-
mehlprodukte, die wiederum kein Vitamin
B enthielten. So konnten sieihre hungrigen
Maégen ein bisschen stopfen. Etliche muss-
ten diese denaturierte Nahrung in ihrem
traurigen Zustand erbrechen. Wie einfach
héatte man diesen Menschen helfen kénnen,
mit Naturreis, mit einer Nahrung aus Soja-
bohnen, mit einer guten Biindner Gersten-
suppe, mit Haferbrei oder einer Suppe aus
Reiskleie oder noch besser Reiskeimen.
Gerade die Keimlinge, seien es nun Weizen-
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oder Reiskeime, haben unter allen Nah-
rungsmitteln den hochsten Gehalt an Vita-
min B] :

Vitamin B;-Mangel auch bei uns

Aber nicht nur im Fernen Osten, wo man
die typischen Beriberi-Krankheitssympto-
me noch findet, sondern auch bei uns gibt
es viele Menschen, die an Kopfschmerzen
und Schlaflosigkeit leiden, die eine bleierne
Miidigkeit befallt, die oft mit kaltem
Schweiss erwachen, die zu Untertemperatur
neigen, die wanderndes Rheuma verspiiren,
Muskelrheuma, Nervenschmerzen usw.
Solche Schmerzattacken verschwinden bei
heissen Anwendungen, kommen aber an
einer anderen Stelle sofort wieder zum Vor-
schein. Auch bei uns kann man dabei unter
Netzhautblutungen leiden, aber genauso
gehoren Muskelschwund und -schwéche
sowie die Neigung zu Krampfen, vor allem
Wadenkrampfe und Herzstorungen zu die-
sem Symptomenkomplex.

Wenn sie zum Herzspezialisten gehen, fin-
det er nichts, vor allem keine anatomischen
Veranderungen am Herzen. Leute, die viel-
leicht Digitalis-Praparate nehmen und
nicht darauf ansprechen, konnen einen
Vitamin B{-Mangel aufweisen.

Richtige Erndhrung

Wer unter solchen Symptomen leidet, soll
nun, bevor er eine Menge Medikamente
schluckt, sein Erndhrungsprogramm &n-
dern. Einmal in der Woche sollte man Soja-
bohnen essen, einmal ein Gericht aus der




ganzen Gerste. Statt einem Risotto koche
man zum Beispiel ein «Gerstotto», wenn
man so sagen kann. Zweimal wochentlich
sollte man Naturreis in irgendeiner Form
auf den Tisch bringen. Gerade Naturreis
enthélt so grosse Mengen an Vitamin By,
darum heisst er ja auch Beriberi-Schutz-
stoff. Naturreis besitzt sodann ein Mehr-
faches an Kalium und Calcium, zwei so
wichtige Mineralbestandteile, als der weisse
Reis. Ebenso beinhaltet er mehr als doppelt
soviel organisch gebundenen Phosphor,
und der ist fiir unsere Nerven so wichtig.
Nicht umsonst hat Molleschop gesagt:
«Ohne Phosphor kein Gedankey. All diese
Vorziige finden wir also im Naturreis, be-
sonders wenn er biologisch angebaut wird.

Reis - richtig zubereitet

Wenn Naturreis gut zubereitet ist, dann
schmeckt er ganz vorziiglich. In der Regel
ist auf den Packungen eines biologisch
gezogenen Naturreises auch ein Rezept ver-
merkt. Wichtig ist auch darauf zu achten,
dass man das Vitamin B; bei der Zuberei-
tung nicht zerstort. Dieses Vitamin ist
wasserloslich. Wenn wir also den Reis
kochen, das Wasser weggiessen, dann
haben wir einen Grossteil des wichtigen
Vitamins im Wasser geldst und verloren.
Naturreis darf man nicht lange waschen
und keinesfalls im Wasser liegen lassen.
Man gibt ihn in ein Sieb und lasst das Was-
ser dariiber fliessen. So wird er von Staub
und Unreinheiten befreit. Zum Kochen fiigt
man nicht mehr Wasser bei als unbedingt
notig. Wenn man-zum Beispiel eine Tasse
Naturreis braucht, iiberdeckt man ihn mit
zirka zwei Zentimetern Wasser, dann kocht
man diesen zirka fiinf Minuten, morgens,
und lasst ihn drei bis vier Stunden ziehen
oder quellen. Danach ist der Reis gar. So
kann man wahrend des Friihstiicks die
Reisnahrung fiir das Mittagessen vorberei-
ten. Der Reis wird auf diese Weise nicht
pappig, er ist weich und doch koérnig. Er
kann mit Petersilie, Knoblauch, Paprika
und allen guten Gewiirzen vermischt wer-
den. Das alles gibt man in eine Auflauf-
form, streut etwas geriebenen Kése dariiber
und tiberbackt das Gericht im Ofen schon

39

gelblich-braun. Abwechslungsweise kann
man auch Tomaten oder Pilze hinzufiigen
oder Siissreis zubereiten, Milchreis mit
Mandeln, Weinbeeren, Korinthen und so
weiter. Das gibt eine schone Abwechslung.

Umgang mit dem Vitamin B,

Naturreis und alle Vitamin By enthaltenden
Nahrungsmittel sollten nicht in Kupfer-
pfannen gekocht werden, sondern in rost-
freiem Stahl oder noch besser in Tongefas-
sen, wenn man sie zur Verfiigung hat. Viele,
besonders wasserlosliche Vitamine werden
durch Metalle beeinflusst oder sogar
geschddigt. Man sollte alle Vitamin-B;-
haltigen Nahrungsmittel moglichst vor
Licht schiitzen und kiihl aufbewahren. Bei
irgendwelchen korperlichen Storungen
oder Krankheitssymptomen, wie den zu
Beginn erwidhnten, sollten wir, bevor wir
Medikamente und Chemikalien schlucken,
zuerst dariiber nachdenken, ob es nicht
auch ein Mangel an einem Vitamin, vor
allem an dem so wichtigen Vitamin By sein
konnte. Lieber sollte man zuerst in der Er-
nidhrung etwas dndern, ein paar Wochen
Vitamin Bj-reiche Nahrung einnehmen,
eine Reisdidt durchfithren. Auf einmal ver-
schwinden dann diese Symptome, da man
dem Korper die fehlenden Stoffe ersetzt
hat.

Avitaminosen auch bei uns

Avitaminosen, das heisst Mangelkrank-
heiten, Mangelerscheinungen an gewissen
Vitaminen, kommen auch bei uns vor,
nicht nur in den unterentwickelten Lén-
dern. Man kann auch bei Uberfiille und
sehr reichhaltiger Erndhrung eine Mangel-
erscheinung, eine sogenannte Avitaminose
bekommen, wenn man es versaumt, natur-
reine Nahrung auf den Tisch zu bringen.

Wir sind nicht gewohnt, Reis zu essen, weil
wir mit Getreide und Kartoffeln gross ge-
worden sind. Da miissen wir nun in unseren
Lebensgewohnheiten etwas dndern. Die-
jenigen, die an Reis gewohnt sind, wie zum
Beispiel im Fernen Osten, haben die leidige
Gewohnheit angenommen, weissen Reis zu
verwenden. Sie werden wieder von Vitamin-
mangel geplagt, weil die Okologen und die




Arzte sowie die Regierungen in jenen Lin-
dern immer noch nicht begriffen haben,
dass sie vom weissen Reis weg zum Natur-
reis zuriickkehren sollten, wie ihn die Ur-
grossviter noch gekannt haben. Die Er-
kenntnis wéare da, auch bei diesen Men-
schen, aber die Lebensgewohnheiten, auch
die Essgewohnheiten, sind derart eingebiir-
gert, festgefahren, dass verniinftige
Schlussfolgerungen und Anderungen im-
mer nur bei einzelnen beobachtet werden
konnen. Die grosse Masse ist schwer umzu-
stimmen, sie hat neben den Hungerédemen
auch an den schlimmen Folgen der Avit-
aminosen zu leiden.

Reis gegen Alterserscheinungen

Neben den Vorziigen von Vitamin By ist
Naturreis, wie die Praxis gezeigt hat, vom
didtetischen Standpunkt aus ganz hervor-
ragend, um die Elastizitit der Adern zu
verbessern, auch im Kampf gegen Arterien-

verkalkung und zu hohem Blutdruck. Er
wirkt somit den Alterserscheinungen ent-
gegen.

Das scheint, neben den bekannten Stoffen
wie Vitamin B; und Mineralbestandteilen,
noch mit irgendwelchen Substanzen zu-
sammenzuhdngen, die als Spurenelemente
auf die Elastizitédt der Adern einwirken. In
Asien findet man daher viel weniger Arte-
riosklerotiker, weniger Menschen mit ho-
hem Blutdruck oder Krebserkrankungen,
als in Europa und Amerika. Hier spielt
vielleicht der Germaniumgehalt der Natur-
reiskleie eine Rolle. Auch aus diesem
Grund ist es vor allem fiir Leute iiber 50
sehr angebracht, moglichst viel Naturreis,
sowie Naturreiskleie und -keimlinge als
Nahrungsmittel zu konsumieren.

Auf lange Sicht kann mit einer solchen,
spezifisch wirkenden Erndhrung mehr
erreicht werden als mit Medikamenten.
Das ist zudem noch risikolos.

Kalkpriparate und Arterienverkalkung

Oft herrscht die irrige Meinung, dass die
Einnahme von Kalkpriaparaten, wie Cal-
cium phosphoricum, Calcium carbonicum
oder Urticalcin in Zusammenhang mit
Arterienverkalkung stehen. Wir haben
sogar Anfragen von Arzten erhalten, die
ebenfalls diese irrtiimliche Anschauung
vertreten haben.

Die Arterienverkalkungisteine Ablagerung
in den arteriellen Gefassen, die infolge von
Fehlern in der Erndhrung entstehen. Dabei
geht es vor allem um die sogenannte Zivili-
sationsnahrung. Dieshat mit der Einnahme
von biologischen Kalkprdaparaten absolut
nichts zu tun. Diese Ablagerungen in den
Arterien bestehen nicht nur aus Kalk; es
sind verschiedene Stoffe daran beteiligt,

die als Folge von Eiweissiiberfiitterung und
denaturierter Nahrung in Erscheinung
treten. Eine Verkalkung der Arterien findet
man bei ganz natiirlich lebenden Volkern,
vor allem bei Naturvolkern, nicht.

Bei den zivilisierten Volkern ist die Erndh-
rung sowohl qualitativ wie quantitativ
dazu angetan, die Arterienverkalkung zu
fordern. Auch der hohe Blutdruck hangt in
der Regel mit diesen Erndhrungsfehlern
zusammen. Die Arterienverkalkung hat,
um es nochmals ganz klar hervorzuheben,
absolut nichts mit der Einnahme von Kalk-
priaparaten zu tun, vor allem nicht, wenn es
sich um homoopathische oder biologische
Préiparate handelt.

Was ist Homoopathie?

Allgemein herrscht oft die Auffassung,
dass alles, was mit Naturmitteln zu tun hat,
als Homoopathie bezeichnet wird. Fragt
man einen Patienten, bei wem er in Behand-

lung sei, antwortet er nicht selten, bei einem
Homoopathen. Damit meint er einen Arzt,
einen Therapeuten, der seine Patienten
nicht mit chemischen Mitteln behandelt.
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