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ben den Boden rasch ausgetrocknet, und
dann hat das Saatgut schwerer zu keimen.
Wenn daher nach der Schneeschmelze
die ersten 10 cm Erde aufgefroren sind,
beginnen wir zu sden und Erbsen zu stek-
ken. Weder diesen noch den Karotten
schadet es, wenn nochmals Schnee fillt,
auch nicht, wenn er nochmals ein wenig
gefriert. Gerade im Engadin konnte ich
nur mit einer guten Erbsenernte rechnen,
wenn ich den Samen steckte, sobald die
Erde schneefrei war. Ich habe diese Regel
der Natur selbst abgelauscht, denn ich
beobachtete, wie Erbsensamen im Herbst
beim Abrdumen der Beete aus den Scho-
ten herausfielen, im Boden liegen blieben,
unter dem Schnee zu keimen begannen
und sich an der Friihlingssonne nachtrég-
lich rasch entwickelten, denn versuchs-
weise liess ich sie wachsen und erhielt
eine gute Ernte von ihnen. Oft ist es rat-
sam, entgegen den iblichen Sitten und
Gewohnheiten von der Natur zu lernen,
da sie uns oft ganz anders unterrichtet
und uns manch hilfreiche Vorteile zeigt.

Kompostbereitung

Haben wir im Tieflandgarten bereits
auch Radieschen, Schnitt- und Pfliick-
salat gesdt und die ersten Zwiebeln ge-
steckt, dann wenden wir uns dem Kom-
post, den wir im Herbst einmal umge-
schaufelt haben, zu. Die dussere Schicht
konnen wir bereits durch das Gat-
ter werfen. Da er noch nicht ganz vergo-
ren ist, mengen wir beim Umschaufeln
etwas Torfmull oder Gartenerde darunter.
Das hilft, dass er sich rascher abzubauen
vermag und noch in diesem Jahr durch-
gesiebt und gebraucht werden kann.

Wenn noch grobe, unverarbeitete Teile,
die nicht durch das Wurfgitter gehen, ver-
bleiben, legt man sie als Kopfdiingung um
die Bdume und Strducher des Gartens
und bedeckt diese Schicht etwa 10 cm
hoch mit frischgemédhtem Friihlingsgras.
Es ist ratsam, den Kompost moglichst
frisch zu gebrauchen, da er in diesem Zu-
stand viel reicher an aktiven Bakterien ist,
als dies bei altem Kompost der Fall sein
kann. Man war frither zwar anderer An-
sicht, doch haben uns Erfahrungen und
Untersuchungen eines Besseren belehrt.
Wir sollten uns auch merken, dass es vor-
teilhafter ist, wenn wir den Komposthau-
fen nicht hoch auftiirmen. Frither glaubte
man, ein ausbetoniertes Loch sei glinstig
fiir den Kompost, heute weiss man, dass
die Bakterien, die den Abbau besorgen,
ebenfalls Luft benttigen. 1 Meter ist eine
maximale Hohe fiir den Komposthaufen,
in der Breite kann er ebenfalls 1 Meter
sein und seitlich sollte er abflachen. Die
Bakterien brauchen nebst der Luft auch
noch Feuchtigkeit, auch lieben sie die
Sonne nicht, da sie ihnen nicht dienlich
ist. Aus diesem Grund sollten wir den
Kompost immer bedecken, und zwar mit
einer ungefdhr 10 cm dicken Schicht von
Gras oder Unkraut, das noch keinen rei-
fen Samen entwickelt hat.

Wir werden im Maérz den Garten auch
noch von allen verdorrten Stauden und
abgestandenem Gras, was beides vom
Herbst her noch tibriggeblieben sein mag,
griindlich sdubern, denn die ersten Friih-
lingsblumen, besonders die vielen bunten
Zwiebelgewédchse miissen ihre Schonheit
im sauberen Garten entfalten konnen.

Der Roggen und die Zdahne

Vor vielen Jahren erregte Zahnarzt
Fliickiger aus Konolfingen starkes Auf-
sehen durch seine Veroffentlichungen,
denn er stellte fest, dass zwischen dem
Vollroggenbrot der Walliser Bauern und
ihren schonen, gesunden Zdhnen ein Zu-
sammenhang bestehe. Damals war das
Fluorproblem noch nicht so akut wie heu-
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te, aber gleichwohl war es jedem biolo-
gisch eingestellten Zahnarzt schon vollig
klar, dass der Fluorgehalt des Roggens in
Verbindung mit anderen darin enthalte-
nen Mineralbestandteilen in der Haupt-
sache dafiir sorgte, dass die Walliser
Bergbauern so schone Zdhne hatten. Die
Walliser hatten wohl in fritheren Zeiten




selbst keine Ahnung von den erwéhnten
Zusammenhédngen. Die Not der Verhalt-
nisse lehrte sie ganz einfach vollig
unverkiinstelt zu gebrauchen, was der
karge Boden des Berglandes hervor-
brachte, und auf diese Weise erhielten
sie das so notwendige Fluor nebst den
anderen wichtigen Mineralbestandteilen
im vollig richtigen Zustand, ndmlich or-
ganisch gebunden. In dieser Form konn-
te es vom Korper aufgenommen und rich-
tig verarbeitet werden, denn nur was aus
dem Pflanzenreich kommt, kann er zum
Aufbau verwenden und nutzbringend ver-
werten. Wohl finden wir all die notwendi-
gen Mineralstoffe in anorganischer Form
im Mineralreich vor, aber sie sind uns in
diesem grobstofflichen Vorkommen leider
nicht dienlich. Dies miissen wir auch in
bezug auf das flur die Zdhne bendtigte
Fluor bedenken und daher klarstellen.
Ebensowenig wie wir einen Kalkmangel
mit einem Kalkpulver aus feingemahle-
nem Kalkstein oder womdglich sogar mit
einer chemischen Kalkverbindung zu be-
heben vermogen, ebensowenig konnen
wir einem Fluormangel mit irgendeiner
chemischen Fluorverbindung beikommen.
Es ist heute eine erwiesene Tatsache,
dass, wie bereits erwihnt, die allerbeste
Art, ein Mineralbestandteil in unseren
Korper zu bringen, eben die pflanzlich ge-
bundene Form ist, denn diese wird nie-
mals einen Schaden durch Nebenwirkun-
gen verursachen.

Der Nutzen naturgemisser Umstellung

Die Wissenschaft stellt eine unbestreit-
bare Tatsache fest, ndmlich, dass unsere
Zivilisationsnahrung einen Mangel an Mi-
neralstoffen, vor allem an Fluor aufweist,
was sich vormerklich an den Zdhnen und
am Knochenbau auswirkt. Es ist jedoch
falsch, ja sogar gefdhrlich, wenn wir die-
sen Mangel nicht auf natiirliche Weise zu
beheben suchen. Naturmenschen, die
keine Zivilisationsnahrung geniessen,
kennen die erwidhnten Médngel nicht. Sie
haben daher in dieser Hinsicht, beson-
ders was ihre Zihne anbetrifft, benei-
denswert gute Verhéltnisse zu verzeich-

nen. Wir sollten deshalb die unfehlbare
Schlussfolgerung ziehen, dass die Zivili-
sationsnahrung fir unsere Zahnkaries
verantwortlich ist. Durch die Einfiihrung
von Vollkornnahrung in Kérner-, Flocken-
und Brotform leisten wir dem mineral-
salzhungrigen Korper einen grossen
Dienst. Der Roggen ist bekanntlich sehr
reich an Fluorgehalt, weshalb Roggen-
brot, vor allem das Walliser Roggenbrot
eine wirklich schédtzenswerte Hilfe dar-
stellt. Auch das Vogel-Flockenbrot ent-
hélt einen grossen Anteil an Roggen. Das
Roland-Knéackebrot ist ebenfalls aus Rog-
gen hergestellt. Als weiteres Roggenbrot
konnen wir daher auch den neuen Rog-
genzwieback empfehlen. Man kann sich
ihn tiberall da beschaffen, wo Vogel-
Brote erhéltlich sind. Wer sich mit genii-
gend Roggenprodukten versieht, hilft sei-
nem Korper, den Mineralstoffbedarf, vor
allem auch jenesn an Fluor, aus einer na-
tirlichen Quelle zu decken.

Man darf nun allerdings nicht erwarten,
dass man dieserhalb schon nach einem
halben Jahr nicht mehr zum Zahnarzt zu
gehen braucht. So rasch sind tiefgehende
Schéden nicht ausgemerzt. Wir brauchen
uns aber deshalb nicht entmutigen zu las-
sen, sondern sollten in unserer verniinfti-
gen Erndhrungsweise beharrlich weiter-
fahren, denn schon oft bestédtigten uns
Zahnérzte, dass sie gute Erfolge feststellen
konnten, wenn Patienten etliche Jahren
hindurch Roggenvollkornprodukte assen
und gleichzeitig ein gutes Kalkprédparat
wie Urticalcin einnahmen. Sie konnten
tatsdchlich feststellen, dass das Zahnma-
terial dieser Patienten im Vergleich zu
frither harter und widerstandsfahiger ge-
worden war, was sich hauptsdchlich beim
bohren bemerkbar machte. Feststellungen
dieser Art, die von Fachleuten wahrge-
nommen werden, sind bestimmt erfreu-
lich und fiir alle, die sich bemtiihen, ihren
Gesundheitszustand auf natiirliche Wei-
se zu heben, sehr ermutigend. Sie konnen
auch jedermann davon tberzeugen, dass
sich besonders in der Brotfrage die rich-
tige Umstellung lohnt.

In Anbetracht dieser Tatsachen sollten




wir daher vor allen Dingen unsern Kin-
dern und der heranwachsenden Jugend
den Genuss eines gesunden Vollkorn-
brotes zur Selbstverstdndlichkeit werden
lassen. Kinder, die man nicht an Weiss-
mehlprodukte, sondern an eine kréftige
Naturkost gewohnt, haben in der Regel
einen unverdorbenen Gaumen und sind
wohlgendhrt, so dass ihnen entwertete
Nahrung tiberhaupt nicht mundet. Im Hin-

blick auf die Erndhrungsfrage ist dies
eine vorziigliche Errungenschaft, denn be-
sonders der Zustand der Zdhne und Kno-
chen kann daraus reichlich Nutzen zie-
hen. Es ist wirklich nicht vergeblich,
wenn wir auf diesem Gebiet verntinftig
eingestellt sind und biologisch denken
und handeln lernen, denn es wird dem
gesamten Gesundheitszustand in vollem
Masse zugute kommen.

Nahrungsmittel sollten Heilmittel sein

So viele Menschen glauben, die Ernih-
rung habe keinen grossen Einfluss auf
den Gesundheitszustand. Sie beachten
daher auch gewisse Erndhrungsregeln
keineswegs und sind &dusserst erstaunt,
wenn man ihnen im Krankheitsfall eine
entsprechende Didt vorschreibt. Ebenso
verwundert sind sie aber auch, wenn sie
feststellen konnen, dass das Umgehen
von Erndhrungsfehlern und das Einschal-
ten gesunder Naturkost von dusserst heil-
samer Wirkung sein konnen. Dies ist je-
doch im Grunde genommen ganz selbst-
verstdndlich, denn wir nehmen doch nicht
nur Nahrung zu uns, um den Hunger zu
stillen oder uns einen erfreulichen Ge-
nuss zu verschaffen, sondern in erster
Linie, um den Korper aufzubauen und ihn
gesund zu erhalten. Wenn wir von einem
Heilmittel erwarten, dass es eine gilinstige
Wirkung auf unseren Korper ausiiben
soll, wieviel sollten wir in der Hinsicht
von unserer Nahrung verlangen kénnen?
Dem ist aber nur so, wenn wir einiger-
massen auf ihre Werte achten, und aus
diesem Grunde miissen wir sie auch ken-
nen. Wir miissen uns also etwas einge-
hender mit unseren Nahrungsmitteln be-
fassen und werden sehr bald herausfin-
den, auf welche Weise sie uns dienen und
was uns anderseits schaden kann.

Wie eigenartig ist es beispielsweise, dass
wir vom Apfelmost unter Umstdnden
Bauchschmerzen bekommen konnen. Mag
sein, wir haben ihn zu rasch und zu kiihl
getrunken, ohne ihn gentigend im Munde
zu erwédrmen und durch gutes Einspei-
cheln vorzuverdauen. Dies ist besonders
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bei Empfindlichen notig, soll er keine
Storungen verursachen. Wenn sich solche
aber eingestellt haben, dann ist, sage und
schreibe, der Riickstand der Apfel, also
der sogenannte Trester, das beste Heil-
mittel dagegen. Warum dem so ist? Nun,
dies hdngt mit dem Ganzheitsprinzip zu-
sammen, denn wenn wir ein Nahrungs-
mittel in seiner Einheit belassen, kann
es uns storungsfreiere Dienste leisten, als
wenn wir es gewissermassen zerlegen.

So kann beispielsweise auch eine Karot-
tensaftkur jenem, der sein Blutbild ver-
bessern mochte, beste Dienste leisten,
wiahrend sich ein anderer, der ohnedies
einen Uberschuss an Hdmoglobin besitzt,
durch eine solche Kur Schwierigkeiten
zuziehen kann, was beim Genuss der ge-
samten Karotten im rohen Karottensalat
nicht der Fall sein wird. Auffallend ist
auch die Wirkung von unserem frischen
Steinobst, das Schwdichliche meist nur
vorsichtig geniessen diirfen oder {iiber-
haupt ganz darauf verzichten miissen,
weil es bei ihnen Storungen verursacht.
Wie ist es aber mit gedorrten Pflaumen
bestellt? Nun, sie eignen sich vorziiglich,
bei regelméssigem Genuss eine Verstop-
fung zu beheben, besonders, wenn man
sie in eingeweichtem Zustand geniesst.
Gedorrte Birnen und Kirschen sind Blut-
bildner, wihrend sie in frischem Zustand
nicht allen bekémmlich sind. Apfel kon-
nen wunderbar regeln, indem sie die Ver-
stopfung zu beheben, aber auch den
Durchfall zu stillen vermégen. Auch rohe
Haferflocken, griindlich gekaut und gut
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