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eines Schlaganfalls nur noch armselig ihr
Leben fristen konnten.

Aufgrund vielseitiger Erfahrungen bin ich
iiberzeugt, dass dies nicht der Fall gewesen
wéare wenn sie den Eiweisskonsum im nor-
malen Rahmen, wie ich es immer predige,
gehalten hidtten und wenn sie Naturreis
statt andere Getreidearten auf den Tisch
gebracht hétten.

Die Natur ist giitig und vielfach hilfreich.
Man muss nur ihre Vorziige in Anspruch
nehmen. Da spielt die Reisnahrung eine
grosse, wesentliche Rolle in der Heildiat.

Weitere Vorziige

In Europa kennen wir den Reis als Nah-
rungsmittel erst seit zirka dem 14. Jahrhun-
dert, wahrend Reis im Fernen Osten schon
seit Tausenden von Jahren als Hauptgetrei-
denahrung im Gebrauch ist. Vergessen wir
nicht, dass heute noch die Halfte der ge-
samten Menschheit vorwiegend vom Reis
lebt. Reis enthalt, genau wie Gerste und
Hafer, schleimbildende Substanzen. Des-
halb wird er auch sehr gerne fiir Sduglings-
nahrung eingesetzt. Sein geringer Gehalt
an Natrium und gleichzeitig der hohe Ge-
halt an Kalium bewirken eine starke Ent-
wasserung des Korpers, was bei der Ernah-
rung von Nierenkranken eine grosse Rolle
spielt. Es ist gut, wenn wir hie und da den
«Kleinen Doktor» in die Hand nehmen
und die Artikel, die iiber Reis und Reisdidt
geschrieben sind, wieder einmal durchle-
sen. Auf Seite 184 konnen wir den Artikel
«Reisdidt gegen hohen Blutdruck» finden.
Es ist eine Eigenart, die nur beim Reis fest-
gestellt werden kann, dass er auf den Blut-
druck eine senkende Wirkung ausiibt und

das Blut iberhaupt in der Viskositét
ausserordentlich giinstig beeinflusst. Wir
haben auch durch Analysen festgestellt,
dass der Naturreis iiber neunmal mehr Mi-
neralbestandteile hat als der weisse Reis.

Beriberi - die gefidhrliche Mangelkrankheit

Leider habe ich in einigen Landern des Fer-
nen Ostens die bedauerliche Beobachtung
gemacht, dass durch die Einfliisse der Ver-
treter der westlichen Kulturvolker der Reis
raffiniert wurde und dass Tausende von
Menschen an der Mangelerscheinung, die
durch die Raffinade des Reises in Erschei-
nung trat, gelitten haben und zu Grunde
gegangen sind. Diese Mangelkrankheit,
Beriberi genannt, sollte zur Geniige be-
kannt sein.

Was man gegen Bluthochdruck tun kann

Wer irgendwie Neigung zu hohem Blut-
druck hat und damit geplagt ist, der sollte
es sich gut merken, dass eine Reisdidt ihm
die beste Hilfe bieten kann. Und wenn er
noch mehr tun will, indem er noch zuséitz-
lich Meerpflanzen, also Algen, in seinen
Didtplan einschliesst, wird hervorragende
Erfolge mit diesen einfachen, natiirlichen
Anwendungen erzielen. Wem keine Meer-
algen zu Verfiigung stehen, kann Kelp ein-
nehmen, in Pulver- oder Tablettenform, in
regelmaéssigen kleinen Mengen. Mit diesem
einfachen Naturmittel wird er gute Erfolge
haben.

Naturreis ist also nicht nur ein an und fiir
sich leichtverdauliches Nahrungsmittel,
sondern eignet sich hervorragend zur
Durchfiihrung einer Heildiédt im erwdhnten
Sinne.

Die Wichtigkeit natiirlicher Erndhrung

In der Gesundheits-Literatur liest man so
viel iiber den Nachteil der Ubersduerung
des Korpers. Wir miissen uns iiberlegen
und klar erkennen, woher eine solche
Ubersduerung iiberhaupt kommt. Viel-
leicht liegt es an der sogenannten Zivili-
sationsnahrung. Wenn wir die Analysen

58

unserer Nahrung, wie sie in der Natur vor-
kommt, betrachten - seien es nun Friichte,
Gemiise, Getreide - so finden wir, dass der
Schopferinder Natur allesentweder neutral
odermiteinem Basentiberschuss erschaffen
hat. Alles Gemiise hat - wenn wir es als
Ganzes, so wie es wachst, verwenden - einen




Baseniiberschuss. Wenn wir jedoch nur
Bestandteile davon unserer Erndhrung
zukommen lassen, wie zum Beispiel Stengel
und bei Friichten nur das Innere, ohne die
Schale, beim Getreide auch wieder das
Innere des Korns, ohne den Keimling und
die Kleie, dann ist es moglich, dass die so
gewonnenen Produkte einen Saureiiber-
schuss aufweisen. Verwendet man das
Ganze, wie das volle Getreide, das ganze
Gemiise, die ganze Frucht, dann haben wir
iiberall entweder einen neutralen Zustand
oder einen Baseniiberschuss. Darum ist es
bei der Zubereitung von Nahrungsmitteln
immer sehr wichtig, dass wir das Ganze,
also auch die basischen Elemente ver-
wenden.

Der Vollwertigkeit den Vorzug geben

Das bedeutet, die Ganzheit der Nahrung
nicht zu verfialschen. Wir miissen bei der
Verarbeitung von Nahrungsmitteln das
Produkt in seiner Vollwertigkeit ins Auge
fassen, sonst werden wir eine Ubersduerung
des Korpers in Kauf nehmen miissen. Die
Ubersiauerung der Korperzellen bringt uns
nur gesundheitliche Nachteile. Daraus
entstehen vorwiegend die chronischen
Erkrankungen wie Rheuma und die soge-
nannten Abnutzungserscheinungen. Aber
auch der gesamte Stoffwechsel wird von
der Ubersduerung negativ beeinflusst und
begiinstigt die Entstehung von Ekzemen,
Arteriosklerose und schwicht ausserdem
das Immunsystem.

Wahlerisch einkaufen

Natiirlich ist es heute kaum mdglich, unsere
Nahrungsmittel direkt aus béauerlichen
Betrieben zu beziehen. Wir sind auf den
Einkauf in Supermirkten und Lidden in
unserem Wohnort angewiesen. Obwohl das
reichhaltige Angebot an Waren zum Kauf
verfiihrt, sollten wir sehr wahlerisch ‘sein
und nur noch nach vollwertigen Produkten
Ausschau halten. Achten wir darauf, kein
Gebick, Teigwaren und Mehlspeisen aus
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Auszugsmehl zu essen und keinen weissen
oder braunen Zucker mehr zu verwenden.
Verbannen wir aus unserer Kiiche das
Weissmehl und den Zucker. So verlockend
Siissigkeiten und Getrdanke mit Zucker fiir
Kinder sein mogen, gewohnen wir sie an die
natiirlichen Siuissstoffe, wie sie im Honig
und in frischen oder getrockneten Friichten
vorkommen. Verzichten wir schliesslich
auf das Gemiise aus der Konservendose
und bemiihen wir uns so oft als moglich
baseniiberschiissige Frischkost aus dem
Garten oder vom Markt, als Salat zube-
reitet, auf den Tisch zu bringen.

Wenn wir so verfahren, dann haben wir
eine ausgeglichene Situation in unserem
Korper, indem immer mehr basische als
saure Stoffe in der gebotenen Nahrung zu
finden sind. Eine Ubersduerung, wie wir
sie im Korper des «zivilisierten Menscheny
vorfinden, sollte auf jeden Fall vermieden
werden, denn sie bedeutet im Grunde ge-
nommen immer die Bereitschaft, die mit
der Zeit eine Mangelkrankheit ausldsen
kann.

Unnotiges Risiko vermeiden

Wenn wir sogar die Moglichkeit einer Zell-
degeneration ndher ins Auge fassen, dann
sehen wir, dass eine falsche Erndhrung mit
einem Saureiliberschuss sogar eine Pracan-
cerosehervorrufenkann. Bei Naturvolkern,
die alles so konsumieren, wie die Natur es
anbietet, sorgt der Baseniiberschuss immer
dafiir, dass keine Mangelzustdnde entste-
hen, die als eine Krankheitsbereitschaft
bezeichnet werden konnen, wahrend der
zivilisierte Mensch, der von raffinierten
Produkten lebt, taglich, ja stiindlich dieser
Gefahr ausgesetzt ist. Wenn wir dies liber-
denken, dann wird in uns das Verstdndnis
wach und das Bediirfnis entstehen, mog-
lichst nur noch naturbelassene Nahrung
aufzunehmen, damit wir nicht vielleicht
unbewusst das Risiko eingehen, durch
stoffliche Méngel eine Krankheitsdispo-
sition zu entwickeln.




	Die Wichtigkeit natürlicher Ernährung

