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etwas Wasser dazu, ohne dass die K&rner
im Wasser schwimmen und stellen es an
einen warmen Ort von zirka 30°C, und
beobachten, ob es nach zwei Tagen zu kei-
men beginnt. Wenn es nicht mehr keimfahig
ist, dann ist das Getreide nicht naturbe-
lassen. Nicht nur bei Weizen oder Roggen
kann man so verfahren, sondern auch,
wenn wir Naturreis einer Priifung unter-
ziehen wollen. Manchmal wird Naturreis
preiswert angeboten. Von aussen kann man
ihm nichts ansehen, und erst die Keimung
bringt seine Qualitdt zum Vorschein. Wenn
der Reis nicht mehr keimt, dann wurde er
vielleicht mit Strahlen oder mit einer keim-
totenden Beize behandelt. Das sollte man
besonders beim Naturreis immer iiberprii-
fen, denn ein solches Nahrungsmittel ist
nicht mehr vollwertig und deshalb sollte
man es ablehnen. Durch eine chemische
Behandlung werden namlich wertvolle
Bestandteile zerstort. Fiir Lieferanten und
Handler ist es natiirlich praktisch, wenn
durch Vergasen oder starke Strahlung die
Haltbarkeit auf Jahre verbessert und die
Ware vor dem Insektenbefall geschiitzt
wird.

Wie isst man rohes Getreide?

Nehmen wir an, dass das Getreide, das wir
kauften und auf seine Keimfahigkeit priif-
ten, naturrein ware. Wir konnen es so natiir-
lichnichtessen; esmuss erschlossen werden.
Eine solche Erschliessung konnen wir
durch das erwdhnte Keimen erreichen.
Dabei miissen die Kdrner, wenn sie genos-
sen werden, so weich sein, dass man sie
zwischen den Fingern leicht zerdriicken
kann. Der Keim, der weisslich aus dem
Korn zu spriessen beginnt, sollte nicht
grosser als ein Millimeter sein. Wenn wir
das Getreide nicht richtig behandeln, dann

schmeckt es bitter; irgendwie haben wir es
verdorben. Wer sich also die Miithe nimmt
und das vorgekeimte Getreide in einer klei-
nen Miihle zu einem Brei verarbeitet, die-
sen mit frischen Friichten, geriebenen Niis-
sen oder Honig anreichert, der hat eine
ganz kréaftige Nahrung, die maximale Werte
bietet. Es muss nicht immer gekeimtes
Getreide sein, zur Abwechslung geniigen
geschrotete naturbelassene Korner.

Der Wert der Getreideflocken

Jede Flockenform bedeutet schon eine
gewisse Verminderung der Inhaltstoffe,
weil verschiedene Enzyme durch die Ver-
arbeitung geschadigt werden. Da jedoch
nicht jeder Mensch sich die Miihe nimmt
oder die Zeit dafiir nehmen kann, Getreide
roh zu ‘verarbeiten, ist die Flockenform
immerhin die zweitbeste Art der Getreide-
nahrung. Sie enthélt noch alle Mineralien
und die meisten Vitamine sowie die voll-
wertigen Kohlenhydrate. Schlimm ist es mit
Getreideprodukten nur dann, wenn raffi-
nierte Rohstoffe als Nahrung verwendet
werden, in Form von Weissmehl. Darin
sind vorwiegend nur noch die Starkekorper
vorhanden, die ganz wenig Mineralien, fast
gar keine Vitamine, sondern nur noch Kalo-
rien enthalten. Darunter fallen alle Weiss-
mehl-Produkte, vor allem Weissbrot und
sonstige Backerzeugnisse. Solche Nah-
rungsmittel sind inhaltlich leer und erzeu-

gen Mangelerscheinungen, an denen heute

Millionen Menschen leiden. Wenn man es
offen sagen will, so ist es eine krank-
machende Nahrung. Somit haben wir im
Getreide, wenn es nicht denaturiert und
gebleicht ist, eine kriaftigende und gesunde
Nahrung, und wir sollten nicht versdumen,
wenigstens tiglich etwas davon zu genies-
sen.

Mehr Fluor im Schweizer Kochsalz

Demnaéchst soll also der Fluorgehalt von 90
mg pro kg auf 250 mg pro Kilo erhoht
werden, und zwar in der ganzen Schweiz,
ausgenommen Tessin und Genf. In diesen
beiden Kantonen wurde das fluorhaltige

Kochsalz bisher abgelehnt. Unsere Leser
wissen, dass wir ganz damit einverstanden
sind, dass man bei der iiblichen Ernidh-
rungsweise mehr Fluor braucht. Aber es
sollte in Form von fluorhaltigen Nah-




rungsmitteln geschehen, wie zum Beispiel
Roggenbrot. Die Leute, die Vollroggenbrot
essen, wie im Kanton Wallis, haben auch
mit der Zahnkaries nicht die gleichen
Schwierigkeiten, weil sie Fluor in pflanz-
lich gebundener Form einnehmen. Vom
Fluor im Kochsalz sind wir nicht begeistert.
Was soll man dagegen tun? Am besten ver-
~wendet man einfach weniger Kochsalz.
Dann ist unsere Niere gliicklich und den

Zahnen geben wir den Fluorgehalt lieber in
Form von Roggenbrot. Es wére wichtig, vor
allem fiir unsere Jugend, wenn wir uns auf
Vollkornprodukte umstellen und weniger
Weisszucker-Siissigkeiten essen wiirden.
So wire die Beigabe von Fluor zum Koch-
salz unnotig. Auch die vorziiglichen Diat-
und Kriutersalze konnen den Kochsalz-
konsum in der Kiiche wesentlich reduzieren
helfen.

Offener Brief an unsere Parlamentarier
Betrifft: Sinnvolle Verwertung von Uberschuss-Friichten

Anfrage an die Damen und Herren
im Bundes-, Stinde- und Nationalrat sowie in der Alkoholverwaltung

In den letzten Jahren wurden vor allem bei
Trauben, aber auch bei Apfeln, Birnen,
Kirschen, Aprikosen etc. wahre Rekordern-
ten erzielt.

Statt Weinlager zu subventionieren und an-
dere alkoholische Getranke mit Staatsgel-
dern zu unterstiitzen, konnten diese Sum-
men bestimmt nutzbringender verwenden.
Meine konkrete Frage geht dahin, ob in der
Schweiz nicht eine Aktion gestartet werden
konnte, in welcher versucht wird, diese
wertvollen Trauben- und Fruchtzuckerar-
ten — diese gespeicherte Sonnenenergie, wie
Dr. Bircher einmal gesagt hat - dem Konsu-
menten, vor allem der Jugend, zuzufiihren.
Wir haben in der Schweiz gut eingerichtete
Betriebe, die Siafte derart konzentrieren
konnen, dass sie praktisch unbegrenzt halt-
bar sind. Vor allem das Traubenkonzentrat
zahlt zum wertvollsten Sussstoff, den es
tiberhaupt geben kann.

Bei richtiger Aufklarung und mit einer ver-
niinftigen Preispolitik konnte man be-
stimmt Bécker-Konditoren, Konserven-
wie Mineralwasserproduzenten usw. ge-
winnen, solche Fruchtzuckerkonzentrate
zum Sissen zu verwenden, anstelle von
Zucker. Verschiedene zuckerverarbeitende
Betriebe werden nach meiner Uberzeugung
in vermehrtem Masse solchen natiirlichen
Siissstoffen den Vorzug geben bei der Her-
stellung von Sirupen, Starkungsmitteln
usw. Bei dieser Art der Friichteverwertung
mochte ich auf die Gewinnung des Zusatz-
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produktes Pektin hinweisen, welches aus
den Trestern gezogen werden konnte.
Wenn die Statistiken stimmen, ist der
Zuckerkonsum heute, im Vergleich zu den
Jahren vor dem Ersten Weltkrieg, um das
siebenfache gestiegen. Die Zahnérzte stel-
len fest, dass die Zahnkaries Formen ange-
nommen hat, die man allein durch Zahnhy-
giene und mit Fluorzusédtzen nicht mehr
beheben kann. Die Schleckwaren, die mit
weissem, raffiniertem Zucker hergestellt
werden, konnten zum grossen Teil mit
Trauben- oder Fruchtzuckerkonzentraten
gesiisst werden. Die damit kombinierten
Mineralstoffe wiirden nicht nur den Zih-
nen, sondern dem ganzen Knochengeriist
und den Lymphdriisen zugute kommen.
Es wére somit ein aktiver Beitrag zur Volks-
gesundheit, mit dem gleichzeitigen Effekt
der Kostendampfung auf diesem Problem-
gebiet.

Es wiirde mich freuen, wenn Sie diese Vor-
schldge priifen konnten, um diese dann
auch durch Ihre Stellung und Funktion zu
einem positiven Resultat zu verhelfen.

Mit freundlichen Griissen

Herausgeber der Monatszeitschrift
«Gesundheits-Nachrichten»
sowie verschiedener Biicher, 9053 Teufen
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