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Ein Lob dem Mais

Ein Leser der «Gesundheits-Nachrichten»
schrieb mir kiirzlich, dass ich den Mais als
Getreideart ganz vergessen hétte. So oft
wurde schon iiber Naturreis, Weizen, Rog-
gen, Gerste und Hafer geschrieben - doch
dariiber sei der Mais vergessen worden.
Nun mochte ich auch den Mais zu Ehren
kommen lassen, denn er ist fiir uns als
Nahrungsmittel sehr wertvoll. Ich habe
dies vor allem bei den Indianern gesehen.

Die Tortilla als Hauptgericht

Aus Mais und Bohnen wird in Mexiko und
in verschiedenen Lindern in Zentralame-
rika ein Mehl bereitet. Aus diesem Mehl
wird die Tortilla hergestellt, ein Hauptge-
richt der Siidamerikaner. Zunédchst wird
ein Brei angeriihrt. Wo noch ganz primitiv
gekocht wird, legt man einen flachen Stein
ins Feuer, und wenn dieser heiss geworden
ist, wird eine Handvoll Teig mit einer Kreis-
bewegung auf den heissen Stein geworfen.
Die Masse erstarrt dann sofort und wird zu
einer Omelette. Diese wird gewendet und
auf der anderen Seite gebacken. Dann wird
das fertige Geback in Binsenkorbchen
gelegt. Bei Wanderungen wird die Tortilla
unterwegs gegessen, indem man eine Art
Paprika-Pfefferschote, Tomaten und ver-
schiedene gute Krduter fein geschnitten
darauf legt und das Ganze zusammenrollt.
Die Tortilla stellt also eine Grundnahrung
dar.

Siissmais fiir Kleinkinder

Die Indianer kennen viele Sorten, die von
gelbem, braunem bis zu fast schwarzem
Mais reichen. In einer ganz speziellen Form
dient der Siissmais auch als Sduglingsnah-
rung, indem der unreife Mais - es ist aller-
dings eine gewisse Sorte, die sich dafiir
eignet - in einem Morser gestampft wird,
den sie aus einem Baumstumpf herstellen.
In Amerika findet man ihn als Sweet Corn
im Handel. Alte, schon halb abgebaute
Muschelstiicke werden mitgerieben. Mit
dem Brei werden die Kleinkinder erndhrt.
Dieser Mais enthélt einen ausgezeichneten
Zucker und nicht zuviel Stdarke sowie den
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Kalk der Muscheln. Fiir die Knochenbil-
dung ist dies vorziiglich.

Kindermehlrezept

Auch bei uns ist Siissmais frither angebaut
worden. Ich habe vor zirka fiinfzig Jahren
mit Dr. Ragnar Berg ein ausgezeichnetes
Kindermehl-Rezept ausgearbeitet: Siiss-
maispulver, Karottenpulver und etwas
Brennesselkalk dazu sowie ein Pulver aus
Gersten- und Reisschleifmehl und gekeim-
ter Soja. Da diese Nahrung viele Mineral-
stoffe wie auch Vitamine und Getreide-
zucker enthélt, ist sie sehr empfehlenswert.
Diese Idee ist damals durch die Beobach-
tung entstanden, wie die Indianerinnen
ihre Kinder grossziehen und sie zu wider-
standsfdahigen, kraftigen Naturen heran-
wachsen lassen. Eine Nahrung, die sich
neben der Muttermilch ausgezeichnet
bewdhrte. Man muss von Naturvolkern oft
lernen, sogar in bezug auf Nahrungszube-
reitung, nicht nur fiir Kinder.

Vielseitige Vollwertnahrung anstreben

Nicht alle sind diesbeziiglich geschickt,
aber es gibt Indianerstimme, die ich be-
suchte, die sehr viel Wissen und gute Erfah-
rungen hatten. Auch das mineralstoffreiche
Maniokpulver ist mitverwendet worden.
Wir kennen in Europa den Maisbrei, die
Polenta, wie man sie speziell im Tessin, in
Oberitalien und auch in verschiedenen
Balkanstaaten zubereitet. Auch diesist eine
sehr geschdtzte Nahrung!

Auch die Afrikaner, vor allem in den siid-
lichen Teilen, schidtzen den Mais sehr. Die
Eingeborenen essen viel Mais, Milli, wie sie
ihn dort nennen. Leider sind sie oft von der
Vielseitigkeit ihrer fritheren Erndhrung
abgekommen und haben sich nur Mais als
Hauptnahrung genommen; Mais und Ba-
nanen, und das hat natiirlich nicht geniigt.
Vor allem nicht, um den Eiweissbedarf zu
decken. Bei allen wertvollen Nahrungs-
mitteln muss man immer darauf achten,
dass man nicht einseitig wird und sich nur
auf eine Grundnahrung verlegt, sondern
man muss vielseitig bleiben. Die verschie-




denen Grundnahrungsmittel enthalten
auch verschiedene Mineralien, Vitamine
und Spurenelemente. Roggen, Weizen,
Gerste - jedes Getreide hat seine speziellen
Vorziige und Werte. Wenn man abwechselt,
eine Moglichkeit, die wir gliicklicherweise

haben, dann haben wir das Optimum er-
reicht. Man gibt dem Korper eine vielsei-
tige Vollnahrung, und er nimmt {iberall das
heraus, was er zum Aufbau eines gesunden
Organismus und zur Haltung des biolo-
gischen Gleichgewichtes benotigt.

Néhr- und Heilwerte der Molke

Es sind nun gerade sechzig Jahre her, seit
drei Méanner in Basel zusammenkamen,
um zu beraten, was man mit der so wert-
vollen Kdsemilch, Molke, zum Wohle der
Konsumenten anfangen sollte. Damals
mass man bei der Milch dem Eiweiss und
dem Fett die hohen, und demnach haupt-
sdchlichsten, Werte, bei. Sicherlich war das
nicht falsch, aber man hatte die enormen
Heilwerte der Milch nicht geniigend in
Betracht gezogen. Zu jener Zeit konnten
die Kiihe noch viel draussen weiden, sie
wurden regelmassig auf die Alp getrieben.
All die herrlichen Krautlein, die sie frassen,
haben nicht nur dazu beigetragen, Eiweiss
und Fett zu bilden, sondern auch all die
vielen Mineralstoffe wie Kalzium, Magne-
sium und andere Spurenelemente. Darin
liegen eben die Heilwerte der Milch. Wir
brauchen also nicht nur die N&hrwerte
Eiweiss und Fett, sondern vor allem auch
die Heilwerte.

Verwertung der Molke

Uber diese Punkte unterhielten wir uns
damals in Basel und zwar Dr. Hofstetter,
ein Biologe, der von seinen eigenen For-
schungen iiber Mineralstoffe, Vitamine
und Spurenelemente in der Milch begeistert
war, dann Herr Miinzenmeier, ein Chemi-
ker, er war der Inhaber des Wolrowe-Werkes
in Pfaffikon/SZ, undich. Damals hatte ich
schon einige Erfahrungen beziiglich der
Vitalstoffe gehabt. Wir drei verstanden uns
sehr gut und entwickelten ein Molkenkon-
zentrat in den Fabrikrdumen von Herrn
Miinzenmeier. Wir bezogen die frische,
warme Alpenmolke direkt von der Kaserei
und impften sie mit speziellen Milchsdure-

bakterien. Das Ganze liessen wir dann in
Milchsduregarung iibergehen. Wir hatten
noch die grosse Miihe, das Eiweiss, das
Kasein, aus der Molke herauszufiltern. Es
gab zu jener Zeit noch keine Mikrofilter.
Trotzdem erhielten wir 2 bis 2,5 Prozent
Milchséure. Diese saure Molke wurde dann
viermal eingedickt, so dass wir auf 8-10
Prozent Milchsdure kamen. Das waren die
ersten Ergebnisse vor sechzig Jahren, als
das erste Molkenkonzentrat hergestellt
wurde.

Da es hie und da Triibungen gab, wurden
von Jahr zu Jahr immer wieder kleine Ver-
besserungen durchgefiihrt, vor allem um
das Kasein noch vollig auszuscheiden. In
Basel wurde damals schon ein Milchsédure-
getrank hergestellt, ausgezeichnet in der
Wirkung und gut zum Trinken. Aber es
wurde dann spater durch die amerikanische
Konkurrenz der Cola-Produkte aus dem
Handel verdrangt.

Der Heilwert der Molke

Warum ist das Milchserum so wichtig? Mit
dem Uberhandnehmen der Chemothera-
pie, vor allem der Sulfonamide und der
vielen Antibiotika, die nur allzu oft routine-
massig ohne dringende Notwendigkeit
angewendet werden, nahm bei einem gros-
sen Teil der Patienten die Darmflora derart
Schaden, dass immer mehr Storungen in
den Verdauungsorganen aufgetreten sind.
Gerade die Milchsaure, und vor allem, wie
man spéter erkannte, die rechtsdrehende
Milchsadure ist fiir die Darmflora wichtig,
um sie wieder in Ordnung zu bringen. Be-
stimmt bemiihte man sich mit anderen
Milchsdureprodukten wie Kefir, Joghurt
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