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liber langere Zeitriume hinweg gelagert
werden. Vollkornmehl ist aber im Gegen-
satz zu den ganzen Getreidekérnern
schlecht haltbar. So «half» man sich durch
die teilweise oder ganze Abtrennung der-
jenigen Teile des Getreidekornes, die nach
der Vermahlung leicht verderblich sind (wie
etwa der Keim) - und man gelangte zu
einem lagerféahigen Fertigprodukt.

Weissmehl als Statussymbol

Ein weiterer Grund fiir den Riickgang des
Verzehrs von Vollkornprodukten war, dass
das weisse Mehl aufgrund seiner frither
schwierigen und teuren Herstellung vor-
nehmlich von der reicheren Bevolkerungs-
schicht bevorzugt wurde und somit wahrend
ldngerer Zeit ein Statussymbol des hoheren
Lebensstandards darstellte. Gleichzeitig
unterstiitzte die damalige Erndhrungswis-
senschaft diese Entwicklung, indem sie
verkiindete, die unverdaulichen Rand-
schichten des Getreidekorns (die Kleie)
seien tiberfliissiger Ballast. Die Landwirte
indessen schétzten die Kleie als wertvolles
Tierfutter. Durch die Abtrennung der ver-
derblichenund unverdaulichen Teile werden
jedoch dem Menschen erndhrungsphysio-
logisch wichtige Substanzen vorenthalten.
Keimund Randschichtenenthaltennamlich

wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und
Enzyme und dariiber hinaus grosse Mengen
der fiir eine gute Verdauung so wichtigen
Ballaststoffe.

Zeitgemasse Schutzkost

Heuteist die Bedeutungdesvollen Getreides
fiir unsere Erndhrung allgemein anerkannt.
Trotzdemist der Getreideverzehr in unseren
Breitegraden zugunsten aller Arten von
raffinierten Fertigprodukten um etwa die
Halfte zuriickgegangen. Vom so hochwerti-
gen Roggen wird gar nur noch ein Sechstel
des fritheren Verbrauchs gegessen, ganz zu
schweigen von den «alten» Sorten wie
Dinkel, Griinkern oder Buchweizen. Mit
dem vollen Getreide aber, welcher Sorte
auch immer, ist dem Einfallsreichtum des
Kochs oder der Kochin kaum Grenzen
gesetzt. Und wir konnen erst noch sicher
sein, damit bei jeder Mahlzeit eine wichtige
Grundlage fiireineausgewogene Nahrungs-
aufnahme geschaffen zu haben. Es tragt
zur Steigerung der allgemeinen Lebens-
kraft und zur Bewahrung der Lebensquali-
tat im Alter bei. Nicht umsonst wird das
Vollgetreide heute als wesentlicher Be-
standteil  «zeitgemaéasser  Schutzkost»
(=Schutz vor Degeneration und Krank-
heit) bezeichnet. (BN)

Kraft der Konzentration

Der Patient K. lag in einem Unfallkranken-
haus einer Grossstadt mit vielen anderen
Patienten, die mit ihrem Auto, als Fuss-
gédnger auf der Strasse oder im Betrieb und
im Haushalt verungliickt waren. Die Brust
unseres Patienten war straff bandagiert
und auch der Kopf steckte in einem dicken
Verband. Als er die Augen aufschlug und
aus seiner Bewusstlosigkeit erwachte,
konnte er sich an nichts mehr erinnern. Am
ndchsten Tag stand in der Tageszeitung ein
kleiner, fast unscheinbarer Polizeibericht,
dass an der und der Kreuzung die Vorfahrt
nicht beachtet worden war, dass es Verletzte
gegeben hatte und einen erheblichen Sach-
schaden.

Herr K. war wie immer um dieselbe Zeit
den gewohnten Weg zur Arbeit in sein Biiro
in der Innenstadt gefahren und er hatte es
nicht einmal eilig gehabt. Vielleicht war
ihm die Gewohnheit zum Verhdngnis ge-
worden, denn seit zehn Jahren befuhr er
diese Strecke und konnte sich Gedanken
tiber den Tagesablauf machen, an die Uber-
weisung einer Rechnung, an die Kinokarten
furheuteabend, anseine Kinder, diendchste
Woche Ferien hatten und an vieles anderes.
Solcherlei Gedanken schwirrten in seinem
Kopf, bis er zum erstenmal im Spital seine
Augen aufschlug. Sein grosster Fehler war
nicht die Missachtung der Vorfahrt, son-
dern etwas Wichtigeres, namlich der Man-
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gel an Konzentration. Hétte Herr K. alle
Gedanken abgeschaltet und sich nur auf
die Fahrt mit seinem Auto konzentriert,
dann wére es wahrscheinlich nicht zu einem
Unfall gekommen.

Gedanken
iiber die Konzentrationsfiahigkeit

Betrachten wir nun einmal die Konzen-
trationsfahigkeit von einer anderen Seite.
Sie haben die Situation bestimmt selbst
schonerlebt, beim Lesen eines interessanten
Buches oder als Sie vertieft einer Musik
lauschten. Plotzlich stand jemand vor
Ihnen, Sie waren tief erschrocken, denn Sie
hatten ihn weder an die Tiir klopfen noch
hereinkommen gehort. Sie sehen also, dass
Siesichin einer tiefen Konzentration befan-
den und alles, was um Sie herum geschah,
Sie nicht ablenken konnte, weil Sie auf das
Buch oder die Musik, also auf einen Mittel-
punkt fixiert waren. Dabei haben Sie nicht
einmal Thre Willenskraft krampfartig an-
gespannt und sich zur Anstrengung ge-
zwungen, sondern in Wirklichkeit Thre
Gedankenkrafte unwillkiirlich entspannt
und zu konzentrierter Ruhe gebracht. Sie
sehen also, welchen scheinbar absurden
Gedanken Sie gegeniiberstehen, dass nam-
lich Konzentration zugleich auch Entspan-
nung der Gedanken ist. Uberzeugen Sie
sich einmal tiber den Grad der Konzen-
tration in Ihrem Bekanntenkreis. Fragen
Sie so nebenbei, ob Ihr Bekannter schon
die heutige Zeitung gelesen hat. Wenn nicht
gerade sensationelle Ereignisse eingetreten
sind, dann wird er IThnen nur unbestimmte,
unvollstdndige oder iiberhaupt keine An-
gaben machen konnen. Wer aber konzen-
triert die Zeitung gelesen hat oder nur
Passagen, die ihn interessierten, wird auch
bei einem banalen Zeitungslesen sein Wis-
sen-bereichern und ergdnzen. Ein konzen-
trierter Zeitungsleser wird Ihnen also einige
Gedanken mitteilen und die Zusammen-
hiange erkldren. Ein bewusster und beson-
nener Leser, der gleichzeitig aus dem Gele-
senen einen Nutzen zu gewinnen sucht,
wird Ihnen immer etwas Interessantes
mitteilen konnen. Ahnliches ereignet sich
allabendlich beim Fernsehen, entweder
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dosen wir so vor uns hin und schlafen sogar
dabei ein.oder wir nehmen das Angebotene
interessiert auf, sind in jedem Augenblick
aufmerksam dabei und bereichern unser
Wissen, das wir dann spéter praktisch
auswerten. Derjenige, der mit dieser Ein-
stellung das Fernsehen betrachtet, kommt
niemals in die Versuchung, wahllos die
Programme anzusehen, er wird vielmehr
wahlerisch vorgehen und das Wissenswerte
aussuchen.

Gesundheitliche Aspekte

Nicht jeder kann sich eine interessante und
befriedigende Beschéftigung aussuchen.
In der Industriegesellschaft diktieren An-
gebot und Nachfragedie Wahl des Arbeits-
platzes. Man kann also nicht das tun, was
man gerne getan héatte und den Idealfall,
dass der Beruf zugleich Berufung ist, kann
man sich nur als unerfiillbaren Wunsch vor
Augen halten. Vielfach kann man nicht
einmal seine Fahigkeiten und seine Nei-
gungen entfalten, wenn man in einen Pro-
zess der Gleichformigkeit und Eintonigkeit
gepresst wird. Eine solche scheinbar aus-
weglose Situation schafft neue, vor allem
aber auch gesundheitliche Probleme, die
sich nicht vom organischen, sondern von
der Psyche her entwickeln. Die heutige
Medizin nennt sie psychosomatische Er-
krankungen, wie zum Beispiel Gastritis,
Herzbeschwerden und permanente Kopf-
schmerzen. Nur wenigen wird es gelingen,
sich aus der Umklammerung ihrer Umge-
bung zu befreien und aufatmend ein neues
Leben zu beginnen. Was sollte man also
tun? Ganz gleich, welcher Beschiftigung
Sie nachgehen, das einfache Rezept heisst
Konzentration. Vertiefen Sie sich ganz-
herzig in Ihre Arbeit, betrachten Sie nicht
nur ihre Schattenseiten, sondern bringen
Sie in diese Téatigkeit ein System und ge-
winnen Sie ihr die interessanten Aspekte
ab, bis Sie sich gewissermassen mit der
Beschéftigung identifizieren. Auch wenn
Sie acht Stunden oder ldnger fiir den Aus-
senstehenden einfache und langweilige
Arbeit verrichten, so fiihlen Sie sich am
Abend nicht mehr so mude, als es frither
der Fall war. Ganz im Gegenteil! Ein Des-




interesse an einer Sache, seies bei der Arbeit
oder in der Freizeit, erzeugt Langeweile
und damit Miidigkeit, Abgespanntheit und
Verdrossenheit.
DeshalbsolltenSiesichmerken, dass Lange-
weile und Interessenlosigkeit miide und
krank machen, wihrend Konzentration
Ihre Sinne wachhilt, Ihren Geist und das
Denkvermogen stdarkt, abgesehen von
Ihrem korperlichen Wohlbefinden. Ganz
bestimmt werden Sie dann dem Leben und
Ihrer Umgebung die freundliche Seite
abgewinnenund gelassener den Situationen
des tdglichen Lebens gegeniiberstehen.
Wenn Sie also glauben, an nervosen Sto-
rungenzu leiden und an allen diesen korper-
lichen Unbehaglichkeiten, dann greifen Sie

nicht gleich zu nervenstarkenden Mitteln
und anderen Tabletten, denn diese schaffen
bestimmt Ihre Probleme nicht aus der
Welt. In diesem Falle wéare das beste Re-
zept, sich bei all Threm Tun immer und aus-
schliesslich nur auf eine Sache, auf eine Té-
tigkeit zu konzentrieren. In einer Welt der
Gedankenlosigkeit und Reiziiberflutung
von aussen, miissen Sie zundchst einmal
lernen und sich im Konzentrieren immer
wieder iiben. Diese kleine Miihe lohnt sich,
denn sie macht aus Ihnen einen zufriede-
nen, aber auch in jeder Lage einen erfolg-
reichen Menschen. Wenn es Thnen zudem
noch gelingt, Freude und Liebe in Ihre Ar-
beit zu legen, dann haben Sie eine grosse
Hiirde in Ihrem Leben genommen! W.G.

Der Keim und das keimende Korn

Der wichtigste Teil eines Samenkorns ist
der Keim, denn in ihm werden alle gene-
tischen Informationen fiir das Wachstum
der Pflanze gespeichert. Das iibrige vom
Korn besteht aus Stéarke, und aus ihr bezieht
der Keim seine Nahrstoffe.

Diesen kurzen Umriss sollten wir uns mer-
ken, wenn es darum geht, die giinstigste
Auswahl bei Kornprodukten zu treffen,
zum Beispiel bei den vielen Brotsorten, die
uns angeboten werden. Je ndher ein Getrei-
deprodukt an die Ganzheit des Kornes
herankommt, desto wertvollere Dienste
leistet es unserer Gesundheit.

Die wertlosen Auszugsmehle

Zu unserem Nachteil wird der Keim und
auch die Randschichten des Getreidekorns
mit seinen wertvollen Substanzen entfernt.
Ein solcher entkeimter Mahlvorgang
bringt zwar den Vorteil einer fast unbe-
grenzten Lagerhaltung, wir aber als Ver-
braucher bekommen ein feines, weisses
Mehl oder besser gesagt ein Auszugsmehl
und nach den Worten des bekannten Er-
nahrungsexperten Dr. med. Bruker eine
«Mehlkonserve». Der Grund fiirein solches
Mahlverfahren ist der Fettgehalt des Kei-
mes, da er bei Lufteintritt in kurzer Zeit

ranzig wird und somit das Mehl unbrauch-
bar macht. Ohne Keim ist aber das Mehl
haltbarer und muss nicht gleich in der
Backstube zu Brot verarbeitet werden.

Wer im eigenen Haushalt das Korn auf
einer Handmiihle selbst mahlt und daraus
fiir den Eigenbedarf Brot backt, der kann
sich gliicklich schitzen, denn er hat ein
echtes Vollkornbrot mit allen wertvollen
Bestandteilen des Korns.

Andererseits konnen Sie sich von der Wert-
losigkeit der Auszugsmehle ein Bild ma-
chen, wenn Sie bedenken, dass ein Land-
wirt niemals auf den Gedanken kommen
wiirde, seine Tiere mit Auszugsmehl zu
fiittern. Auch dem Hobbyangler gelingt es
nicht, die Wiirmer in Auszugsmehl zu
ziichten. Er muss sich zu diesem Zweck
Vollkornmehl im Reformhaus besorgen.

Ein Ausweg aus dem Dilemma

Auch die Brothersteller haben inzwischen
gemerkt, dass viele Familien begonnen
haben, erndhrungsbewusster zu leben.
Schon ldngst gibt es eine beachtliche Aus-
wahl von Vollkornbroten, die mit Weizen-
keimen angereichert sind. An der Qualitat
solcher Brote werden Sie auch bald erken-
nen, ob sie in einem langsamen Backvor-
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