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Lérchenmoos

Unser Brot .

Der Lehm als Helliaktor

Symphosan

Obacht! Frlschpilanzeupraparate
Jugendliche Richtlinien

Unsere Heilkrduter:

Usnea (Larchenmoos)

Fragen und Antworten:

a) Morgengymnastik

b) Buttergelb -

c¢) Wallwurz oder Wal]nuss? ey
d) Heilung eines Schweissdriisenabzesses
Aus dem Leserkreis:

a) «Der kleine Doktor» wird empfohlen

AUS DEM
INHALT

gebe ich meine. Kmdet i d{g» v

g ?Emgesandt)

Ldrdhenmoos

Tragen die Ldrchen ihr Sommerkleid,

Weiss von mir wahrlich nmemand Besche%d

Ich himg’ zwar am Bawm, doch zier’ ich thn nicht,
Ich gelte meist nur als erbarmlwhm Wicht,
Denn wer als Schmarotzer von anderen lebt

An threm Lebensmarke nur klebt,

Der ist verachtet und unbeliebt,

Weil er wicht Segen spendet und gibt.

Doch nun komm¢ das andre, das hell mich erfreut,
Denn ich, ich banne viel Gmm und viel Leid,

Ich bin wicht Schmarotzer im schlimmen Sznn
Ich schaff’ vom Erworbenen reichlich Gewmn/
Zwar hdng’ ich als grusliger Bart am Baum

Wie ein alter, vergessener Mdirchentraum.
Besonders vm Winter, mitten im Schnee,

Wo mancher benommen von Krankheit und Weh,
Daq zeig’ ich mein graues, griinliches Moos,

Das mnicht wichst trew in der Erde Schoss,
Das frei vom Bawm herniederhingt,

Doch jeden gewissenhaft beschenkt

Mit Kraft, Gesundheit und frischem Mut,

Weil ich erneuere das Blut.

Usnea heiss ich, beachte mich wohl,

Weil ich dir dienen, dir helfen soll.

Ich bin als Lirchenmoos auch bekannt,

Doch wie gesagt, nicht im ganzen Land.

Denk also tmmer und stets daran,

Dass viel Verachtetes dienen kann,

Dass mancher, der gering und klein

Gleichwohl ein freudiger Geber kannm sein!

Unfor Brot

Von jeher hat das Brot in der Erndhrung der Men-
schen eine richt geringe Rolle gespielt. Auch heute steht
es téglich auf unserem Tisch und es ist zum Grund-
begriff geworden, oder was verstehen wir denn unter
jener wichtigen Bitte: «Gib uns heute unser tigliches
Brots anderes, als tédglich mit dem fiir unsern Korper
Notwendigen gespeist zu werden. Wie schwer war es in
Kriegszeiten sein Brot nur in rationierten Mengen zu-
geteilt zu erhalten. Ja, es ist so, das Brot gehért zur
Grundlage unserer Ernidhrung, wenn wir auch noch
vielerlei andere wichtige und notwendige Nahrungs-
mittel besitzen. Kein Wunder, dass es da darauf an-
kommt, ein wirklich gutes, wertvolles Brot zu erhalten.

NIDIIWTTIA

ZN

Vollwertige Brote A ¥ -
Ich habe mich immer gefreut wenn 1ch auf meinen

Reisen feststellen konnte, dass da und dort noch das
frithere wertvolle Brot aus dem ganzen Getreidekorn
hergestellt wird. So beobachtete ich, wie die Indianer-
frauen aus dem Getreide ihr Brot zubereiten, indem sie
noch ihre Steinmiihlen betétigen. Auch bei den Arabern,
Berbern und andern afrikanischen Vélkern herrscht
noch die Sitte, das Brot aus dem ganzen Korn herzu-
stellen. Die einen verwenden mehr Weizen, die andern
mehr Roggen und wieder andere mehr Gerste. Ein jedes
dieser Vollkornbrote schmeckt gut und gibt dem Korper
das, was das Getreide in seiner Vielgestaltigkeit an
Werten darzubieten vermag. Das Getreide enthilt be-
kanntlich ein Grossteil all dessen, was fiir den Aufbau
und die Gesunderhaltung unseres Korpers notwendig
ist: Néahrsalze, also Mineralbestandteile, Fermente, Vita-
mine und wie all diese bekannten und unbekannten Fak-
toren heissen mogen.

“Auch bei den griechischen Bergbauern bildet ein
gutes Vollkornbrot die Grundlage der Erndhrung. Ueber-
all, wo ein gutes Brot vorgefunden wird, ist auch der
Gesundheitszustand und die Widerstandsfihigkeit des
Voikes Verhaltnlsmass1g gut. Wo man aber statt dessen
Weissbrot und weisse Weggli isst, da habe ich immer
auch schlechte gesundheitliche Voraussetzungen gefun-
den. Bestimmt ist das Brot ja nicht alleine daran schuld,
gehort aber zu den Mitursachen, die die zivilisierten
Volker durch ihre raffinierte Erndhrung gesundheitlich
aus dem Gleichgewicht gebracht hat.

Bestimmt hat auch die bekannte Aehrenleserin Ruth,

die auf Boas Feldern Nachlese hielt, aus dem kostbaren

- Korn, das ihren Lebensunterhalt decken musste, kein

Weissmehl hergestellt. Das Buch der Biicher berichtet
davon, wie das ganze, jedenfalls auf einer Steinmiihle
gemahlene Korn mit Honig zusammen zu einem Kuchen
gebacken wurde.
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Richtiges Backveriahren

Auch von den alten Rémern wissen wir, dass sie ihren
Legiondren taglich ein gewisses Quantum Getreide ver-
abreichten, denn Getreide ist unbegrenzt haltbar, ohne
irgendwelchen Wert einzubiissen, wihrend dies beim
Mehl nicht mehr der Fall ist. Sobald die dussere Cellu-
losehiille verletzt und das Getreide gemahlen wird, be-
ginnt der Lufteinfluss, vor allem der Sauerstoff, tétig
zu sein. Die Oxydation fiangt an und mit der Dauer der
Lagerung wird ein Teil der wertvollen Stoffe des Mehles
verloren gehen. Am empfindlichsten sind hiebei die
Fermente. Das Getreide enthilt ja bekanntlich aktive
Fermente wie z. B. Diastase, dieses eine bekannte Fer-
ment, das beim Keimen in Erscheinung tritt und die
Stdarke in Zucker umzuwandeln vermag. Eine interes-
sante Beobachtung wird uns dies lebhaft veranschau-
lichen. Wenn wir frischgemahlenes Getreide sogleich
verteigen und den Teig mit den Armen kneten, dann
werden diese gerotet. Diese sogenannte Hyperdmie ent-
steht durch die aktiven Fermente, die im Getreide, vor
allem im «Chriisch» und im Keimling vorhanden sind.
Wenn wir das gleiche Getreide als Mehl erst nach 5—6
Wochen verteigen, dann wird diese starke Hautreaktion
kaum mehr beobachtet werden. Das zeigt, dass die
aktiven Fermente durch die Lagerung reduziert werden
und mit der Zeit verloren gehen. Darum wire es not-
wendig und gut, wenn auch wir in der Brotbereitung
die Methoden unserer Vorfahren beachten wiirden, die
noch die Steinmiihlen zum Mahlen verwendet, und die
wie die heutigen Naturvolker nach dem Mahlprozess
sofort verteigt und gebacken haben. Auf diese Art wiir-
den wir alle Fermente mit ihren vollen Werten aus-
niitzen konnen. Wir hitten nicht nur die Nihrstoffe,
sondern auch die heilwirkenden Stoffe des Rohgetreides
voll zur Verfiigung. Jedes Vollkornbrot sollte so zube-
reitet werden und jenen, die so zubereitet werden, sollte
man in seinem téglichen Gebrauch den Vorrang geben,
denn fiir die grossen Anforderungen der heutigcen Zeit
ist das Wertvollste bestimmt dem weniger Wertvollen
vorzuziehen,

Das Mahlveriahren

Auch das Mahlverfahren selbst ist wichtig. Kiirzlich
besuchte ich einen alten Miiller, der mir nebst seinen
schénen, neuen Maschinen auch noch eine alte Stein-
miihle zeigte, die aber in seinem Betrieb nicht mehr
verwendet wird. Ganz von sich aus, ohne dass wir iiber
diesen Punkt gesprochen, und ohne dass ich den grau-
haarigen Miiller dazu aufgefordert hitte, begann er mir
zu erkldren, dass diese alte Miihle ganz gute und ge-
sunde Produkte gemahlen habe, wihrend die beiden
andern das Getreide tod mahlen wiirden. Ich habe aller-
dings zuerst diesen Hinweis als etwas iibertrieben be-
trachtet, nach lingerem Nachdenken aber musste ich
dem Miiller doch gewissermassen recht geben.

Die alten Romer, die in der Metallurgie nicht schlecht

auf der Hohe waren, wéren bestimmt auch in der Lage
gewesen, eine Metallmiihle zu konstruieren, wenn sie "

nicht davon iiberzeugt gewesen wiren, dass der Ge-
brauch von Steinmiihlen vorteilhafter ist, denn diese
mahlen am schonungsvollsten. Jede Metallmiihle, beson-
ders wenn sie sich erhitzen kann, ist ein Risiko, da sie
verschiedene Stoffe zu beeinflussen vermag.

Wir wissen beispielsweise heute, dass ein grosser Teil
von Vitamin C zerstort wird, wenn es mit Kupferge-
fassen und Kupferapparaten in Berithrung kommt. Auch
bei andern Metallen kénnen wir solche Wirkungen fest-
stellen. Inwiefern Eisen dies beim Getreide verursachen
kann, konnte man noch nicht nachweisen, aber die Mog-
lichkeit darf nicht ausser acht gelassen werden.

Zur Ldsung der Brotirage

All diese Erwégungen gaben mir Veranlassung, auch
in der Brotfrage eine Losung zu finden, die den er-
wahnten Anforderungen entspricht. Seit einem halben

Jahr habe ich mit einem Bicker-Fachmann diesbeziig-
liche Versuche vorgenommen. Was die Wahl des Getrei-
des anbetrifft, wurde nicht nur der Weizen, sondern
auch der Roggen in Betracht gezogen wegen seines
reichen Gehaltes an Fluor. In der Regel essen wir meist
nur Weizenbrot. Der Roggen aber ist besonders fiir die
Zihne und die Knochen sehr wichtig. So finden wir ja
bekanntlich im Wallis in jenen Gegenden, in denen man
noch Roggenbrot isst, vorziiglich gesunde und starke
Zihne und einen guten Knochenbau. Auch in Nordlan-
dern habe ich dies beachten konnen. Wo noch Roggenbrot,
vor allem Knickebrot gegessen wird, da ist noch eine
gute Voraussetzung vorhanden. In allen Gegenden, in
denen sich jedoch das Weissbrot einbiirgern konnte,
haben auch die bekannten Mingel begonnen und zwar
manchmal bereits schon in der ersten Generation. Nach
kurzer Zeit, also in der zweiten Generation, sind sie als-
dann so stark zum Ausdruck gekommen, dass bereits
Zahnkaries und andere Erkrankungen der Zihne und
des Knochensystems beobachtet werden konnten. Diese
Schéddigungen stehen bestimmt in engem Zusammen-
hange mit der Einnahme von Weissmehlprodukten. Aus
diesen Ueberlegungen und Beobachtungen heraus habe
ich nun unter der Bezeichnung A. Vogels Flockenbrot
ein Naturbrot herausgebracht, das gehaltlich genau dem
Brot der Naturvolker entspricht. Dieses besteht aus
80 % Roggen, 20 % Vollweizen und einem Zusatz von
Reiskleie, weil Letztere sehr viel wichtige Mineralbe-
standteile enthalt. Leider sind wir ja gewohnt, den Reis
meist raffiniert zu geniessen, statt ihn mit der Kleie
zu essen, weshalb es vorteilhaft ist, diesen Mangel im
Brote einigermassen zu decken. Dieses Brot nun wird
nach den erwihnten Prinzipien hergestellt. Es wird auf
der Steinmiihle gemahlen, dann sofort verteigt und im
gleichen Werdegang gebacken! Jedes so hergestellte Brot
ist sehr aromatisch, enthilt die Werte in der maximalen
Form und entspricht somit dem, was uns ein Brot
bieten soll. ' .

Es wire wiinschenswert, wenn auch die andern Voll-
kornbrote dieser Methode angepasst wiirden. Wer jahre-
lang ein solches Brot isst und nebenbei eine natiirliche
Nahrung zu sich nimmt, dem wird der Korper den Dank
in gesundheitlicher Hinsicht nicht vorenthalten, denn
die Natur richtet sich nicht nach unserem Gaumen,
nicht nach unseren Launen und Liebhabereien, sondern
nach urewigen Gesetzen. Halten wir uns daran, dann
haben wir den Nutzen davon, halten wir uns aber nicht
daran, dann werden wir unweigerlich den Schaden zu
verspiiren bekommen oder zum mindesten doch unsere
Nachkommen. Darum gehort zu jeder Zeit ein gutes
Brot auf jeden Tisch, denn es ist die Grundlage einer
natiirlichen, gesunden Erndhrung.

Der Lehm als Heilfakfor

Seit Menschengedenken wurde Lehm zur Behandlung
und Hilfeleistung bei verschiedenen Krankheiten ver-
wendet. Oft wurde dieses alte Heilmittel jedoch von
jenen verpont, die sich seiner zur Behandlung vorteil-
haft hitten bedienen konnen. Gleichwohl ist der Lehm
immer und immer wieder zu Heilzwecken zugezogen
worden. Auch in letzter Zeit hat man ihm wieder ver-
mehrte Beachtung geschenkt und zwar vor allem bei
der Behandlung von Geschwulsten, die dusserlich beein-
flusst werden konnen.

Erzahlt uns nicht auch die Bibel eine interessante
Begebenheit von Christus, der zur Behandlung eines
Blinden Lehm verwendete! Wenn es sich dort auch in
erster Linie um eine symbolische Angelegenheit handeln
mag, ist der Umstand, dass dazu Lehm oder Erde ver-
wendet wurde, nicht ganz ausser acht zu lassen, denn
bestimmt hat der grosse Lehrer von Nazareth iiber die
Naturkrifte Bescheid gewusst und sie sicherlich nicht
nur gekannt, sondern auch geachtet,
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