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Gliicklicherweise habe ich dies auch selbst
erkannt und von meiner frithen Jugend an
streng darauf geachtet, dass ich mich aus-
schliesslich von naturbelassenen, vollwerti-
gen Nahrungsmitteln erndhrte. Es ist aber
nie zu spéat, die Essgewohnheiten zu &n-
dern.

Bei verschiedenen meiner lieben Bekann-
ten, die dies ebenfalls eingesehen und be-
riicksichtigt haben, die aber die Naturnah-
rung, die Rohkost schlecht verdauten und
darum wieder davon abgegangen sind, all
dies hat mir zu denken gegeben.

Ich habe mich genau informiert, warum
denn so viele Leute die naturbelassene
Nahrung nicht vertragen und ich habe fest-
gestellt, dass all diese Menschen zu schnell
essen, nicht richtig einspeicheln und kau-
en. Das ist der hauptsdchlichste Grund fiir
diese Storung. Ich habe dann begonnen,
bei allem was ich gegessen habe, langsam

zu essen, gut einzuspeicheln — und siehe da,
die Erfahrungen mit Naturnahrung waren
so gut, dass ich heute mit 88 Jahren noch
gesund und leistungsfahig sein darf. Ich
bin {iberzeugt davon, dass dies der grund-
sdtzlichen, strengen und konsequenten Be-
folgung der erwidhnten Erkenntnisse zu
verdanken ist.

Interessanterweise habe ich auch beobach-
tet, dass bei ganz gutem Einspeicheln der
Hunger schneller gestillt und damit weni-
ger Nahrung bendétigt wird. Wenn man zu-
dem die raffinierten Produkte weglésst,
sich dafiir mit naturbelassenen Lebensmit-
teln starkt, dann bewahrheitet sich der alte
Spruch: «Was der Mensch isst, so ist er».
Wir konnen im Alter keinen ausgegliche-
nen Zustand, weder seelisch noch kodrper-
lich erreichen, wenn wir nicht die Gaben
der Natur, ohne sie zu verdndern, dankbar
entgegennehmen. AV

Die Gewinnung des Weizengrassaftes ist nicht immer einfach

Auf unseren Artikel «Die lebensspendende
Kraft des Weizengrases» in der Juni-Num-
mer sind bei der Redaktion zahlreiche Zu-
schriften eingegangen. Viele unserer Lese-
rinnen und Leser haben bereits erste Erfah-
rungen mit einer Weizengraskur gemacht.
Die Bedeutung des griinen Pflanzenfarb-
stoffes Chlorophyll fiir die Behandlung
vieler Krankheiten ist vor allem in den USA
von namhaften Wissenschaftlern erkannt
und nachgewiesen worden. Mit einem
Chlorophyllanteil von 70 Prozent besitzt
das Weizengriin den hochsten Heilwert.
Weizen entzieht 92 von bisher 102 bekann-
ten Mineralien dem Boden und ist sehr
reich an Protein.

Wegen der ausgesprochen reinigenden
Wirkung wird Weizengrassaft am besten in
kleinen Portionen, jeweils etwa eine halbe
Stunde vor dem Essen, getrunken. Der Saft
sollte immer frisch gepresst sein, um mog-
lichst intensiv zu wirken. Dieser Hinweis
fithrt uns gleich zur wichtigsten Frage, die
unsere am Weizengras interessierte Leser-
schaft beschaftigte: Wie bringen wir den
Saft aus den extrem harten Fasern heraus?

Tatsachlich sind dafiir die etwa in der
Schweiz oder in Deutschland auf dem
Markt erhéltlichen Saftpressen nicht sehr
gut geeignet. Einige verfiigen iiber ein zu
schwaches Getriebe, andere bringen nur €i-
nen Teil der Flissigkeit aus dem Weizengras
heraus. Gute Erfahrungen konnten demge-
geniiber mit den guten alten, von Hand be-
triebenen Fruchtentsaftern gemacht wer-
den, mit denen das Gras durchgedreht wird
und sich die Fasern einigermassen gut vom
Saft trennen lassen. Doch sollte dieser Ent-
safter aus Edelstahl sein, ansonsten der
Saft wegen des gewaltigen Drucks der sich
drehenden Schraube einen metallischen
Geschmack annehmen kann. Kommen Sie
damit nicht zu Gang oder finden Sie keine
dieser manuellen Entsafter, mit denen man
frither auf dem Land zum Beispiel die Bee-
ren zu Saft verarbeitete, bleiben Ihnen
trotzdem andere Moglichkeiten, um sich
dieses ungewohnliche, in seiner Heilwir-
kung aber hochst dankbare Weizengras an-
gedeihen zu lassen: Sie konnen mit einer
einfachen Kornermiihle oder mit einem
Fleischwolf (ebenfalls aus Edelstahl) das
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Gras mit feiner Scheibe durchdrehen und
anschliessend durch ein Sieb oder ein Tuch
driicken. Oder Sie schneiden die Halme
sehr fein, mischen diese mit einer entspre-
chenden Menge Wasser im Mixer zu Mus
und sieben den Brei ab. Schliesslich bleibt
Ihnen die Moglichkeit, die Halme nur acht
Tage zu ziichten. In diesem Stadium sind
sie noch sehr zart. Schneiden Sie diese sehr
fein und verwenden Sie sie regelmassig als
Wiirze. Dabei ist indessen zu beachten,
dass das Weizengras nie auf einem Holz-

brett gehackt wird, weil sonst der Saft in die
Unterlage fliesst.

Mit der Gewinnung des Weizengrassaftes
scheint es sich zu verhalten wie mit vielem,
was fiir uns Menschen gut ist im Leben, ins-
besondere hinsichtlich natiirlicher Heil-
weisen: Es braucht Uberzeugung, liebevol-
le Sorgfalt und Ausdauer. Weizengriin ist
eine komplette Nahrung, es bildet das Blut
neu, regeneriert und verjiingt. Ihr Einsatz
wird sich lohnen!

Biologisch Diingen - mit Mass

In der heutigen Zeit iiberméssiger Schad-
stoffbelastung wiinscht sich wohl jeder ein
kleines Gartchen, ummit selbstangebautem
biologischem Gemiise das Schlimmste ab-
zuwenden. Es macht auch viel Freude, die
Pflanzen zu hegen, das Wachstum zu beob-
achten und schliesslich das reife Gemiise zu
ernten. Wenn wir einmal an Hausgérten
von Bauernhofen vorbeigehen, werden wir
erstaunt sein, wie klein die Anbauflidche
eigentlich ist. Drei bis vier Gemiisebeete
und um den Zaun herum einige Straucher
mit Johannisbeeren, Stachelbeeren und
Himbeeren konnen schon die ganze Familie
mit frischem Gemiise, Kiichenkrdutern
und Beeren versorgen. In den Stddten, in
privaten Einfamilienhdusern gibt man
jedoch dem Ziergarten rund ums Haus den
Vorrang. Dabei wére es ganz leicht, eine
Ecke des Gartens dem Gemiiseanbau zu
widmen.

Sie werden vielleicht {iberrascht sein, dass
nur dreissig Quadratmeter Gartenfldche
geniigen, um eine vierkdopfige Familie mit
Gemiise zu beliefern.

Biologische Uberdiingung

In der Regel horen wir immer wieder von
der Schadlichkeit der Uberdiingung mit
chemischen Kunstdiingern. Wohl kaum
jemand denkt daran, dass auch biologisch
angelegte Gemiisebeete iiberdiingt werden
konnen. Der tiberwiegende Teil der béauer-
lichen Hausgédrten weist auch tatsdchlich
einen zu hohen Humusgehalt auf. Der
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erstrebenswerte Humusanteil von fiinf
Prozent wird hier weit tiberschritten und
zwar in manchen Fillen - wie Untersuchun-
gen der Bodenbeschaffenheit zeigen - um
mehr als zwanzig Prozent. Der Stolz jedes
Gartenbesitzers sind die sichtbaren Ergeb-
nisse seines Gemiiseanbaus, ndmlich
Hochstertrage und prachtige Exemplare.
Das kann man sehr schnell erreichen, wenn
die Gemiisebeete mit Kompost oder Stall-
mist iibertrieben gediingt werden. Zudem
besteht die allgemeine Meinung, dass auf
demmit natiirlichen Stoffen angereicherten
Humus auch ein gesundes Gemiise heran-
wachst.

Gefihrliche Nebenprodukte

Wir vergessen aber, dass aus jedem organi-
schen Diinger Stickstoff freigesetzt wird.
Wird nun des Guten zuviel getan und der
Boden iiberdiingt, dann finden wir in dem
«gesunden», weil biologisch angebauten
Gemiise einen erheblichen, wenn nicht
geradezu gefdhrlichen Anteil an Nitraten.
Das Nitrat kann durch Erhitzen oder
schlechte Lagerung von Gemiise in Nitrit
umgewandelt werden. Verfolgen wir die
Vorgiange weiter, dann ist es nicht auszu-
schliessen, dass Nitrit im Korper zu Nitros-
aminen umgebaut wird, die bekanntlich als
krebserregende Substanzen gelten. Man
kann den Nitratgehalt um die Hélfte ver-
ringern, wenn wir das Gemiise drei Minuten
lang in heissem Wasser blanchieren, die
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