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den Fehler, denn seine Arbeit ist nur
halb getan. Er kann deshalb auch nicht
auf jene befriedigenden Heilerfolge zäh-

len, die sein Kollege, der auf dem Er-
nährungsgebiet bewandert ist, zu erzielen

vermag. Jemand, der zuviel oder zuwenig
Eiweiss einnimmt, handelt genau so ver-
kehrt wie jener, der sich einer schlechten
Eiweissqualität bedient. Bekannt ist auch
bereits vielerorts, dass zuviel Fett oder
Zucker sehr schlimme Folgen haben kann.
Zuviel oder zuwenig Vitamine kann sich
tragisch auswirken, besonders insofern
man glaubt, sich künstlicher Vitamine un-
beschränkt bedienen zu dürfen, denn ein
Zuviel wirkt sich gerade bei den künstli-
chen ungünstig aus; die natürlichen Vit-
amine schaffen bei erheblichen Mengen
selbst den Ausgleich. Fehlen Mineralstoffe
wie Kalk, Kalium, Magnesium, Jod oder
irgendwelche Spurenelemente, dann kön-
nen schwere Störungen auftreten. Diese
nun können wir durch kein Medikament, es

mag noch so vorzüglich sein, ja nicht ein-
mal mit den besten Naturmitteln beheben.
Nur die Zufuhr der fehlenden Mineralien
wird dem Mangel gerecht werden können,
wodurch die störenden Symptome ver-
schwinden werden.

Schlimme Folgen
Was ein Mangel an Stoffen für unseren
Organismus bedeuten mag, lernen wir er-
kennen, wenn uns bewusst wird, dass da-
durch Störungen im Herzen, in der Leber,
im Lymphsystem, ja sogar im Gehirn ent-
stehen können, weshalb eine Zufuhr des

mangelnden Stoffes dann wie eine Wun-
derheilung anmutet. Bekommt das Herz
beispielsweise zuwenig Kalium, Magne-

sium und Sauerstoff, dann kann dies die
Auslösung eines Herzinfarktes erwirken.
Zuwenig oder zuviel Jod kann der Schild-
drüse gefährlich werden und eine grosse
Gewichtszunahme oder einen dementspre-
chenden Gewichtsverlust zur Folge haben.
Kalk- und Vitamin-D-Mangel kànn sich
für das Lymphsystem nachteilig auswir-
ken, da dadurch die Möglichkeit einer gu-
ten Abwehr gegen Viren und Bakterien
eine Einbusse erleiden kann, wodurch al-
lerlei Infektionskrankheiten der Weg ge-
öffnet und dadurch die Gesundheit gefähr-
det wird.

Natürliche Abhilfe
Da die erwähnten, fehlenden Stoffe durch
eine richtig eingestellte Ernährungsthera-
pie dem Körper zugeführt werden können,
ist dadurch die Lösung zur Behebung der
verschiedenen Störungen leicht zu verwirk-
liehen, denn durch diese Zufuhr verschwin-
den sie unmittelbar wieder. So ist denn
die Ernährungstherapie eine Wissenschaft,
die man erlernen muss, wenn man ihrer
Vorteile habhaft werden will. Es wäre in
Anbetracht der schwerwiegenden neuzeit-
liehen Erkrankungen, die teilweise sogar
auf iatrogene Krankheiten zurückzufüh-
ren sind, an der Zeit, dass man an unseren
Universitäten begreifen würde, welch
wichtige Rolle die Errichtung eines dies-

bezüglichen Lehrstuhles spielen könnte,
wenn die Vorurteile endlich weichen wür-
den. Dadurch wäre es möglich, die unver-
ständliche Lücke auszufüllen, denn wenn
schon blosse Mittel heilwirkend sein kön-

nen, wie sollte da die Ernährung in der
Gesunderhaltung und Heilung des Körpers
nicht erst ihre Berücksichtigung verdienen?

Vitamin-B-Avitaminosen
Nicht jeder wird wissen, dass es sich bei
diesem Thema um die Beriberikrankheit
handelt. Auf meinen ausgedehnten Reisen
in Asien wunderte ich mich oft, warum
ich verhältnismässig selten auf diese
Krankheit stiess, also dieser typischen
B-Avitaminose nicht oft begegnete. Dies
setzte mich um so mehr in Erstaunen, da

auch in Asien nicht, wie erwartet, Natur-
reis, sondern vielmehr wie bei uns allge-
mein weisser Reis üblich ist. Erst, als içh
beobachtete, dass zur Beigabe, dieser im-
merhin entwerteten Hauptnahrung täglich
noch viel Meerpflanzen in Form von Kelp
hinzukam, wurde mir dieser Umstand er-
klärlich. Ich überlegte mir reiflich, wie die-
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ser Ausgleich durch die einfache Nahrungs-
beigäbe möglich sein konnte und kam zu
dem Schluss, dass entweder der Gehalt an
Vitamin B oder der Gehalt an Jod und
anderen Mineralstoffen, der durch die
Meerpflanzen dem Körper geboten wurde,
es diesem- ermöglichte, aus Provitaminen
das Vitamin B zu synthetisieren.

Bedenkliche Nachteile
Mit dem ausschliesslichen Genuss von
weissem Reis steht also eine B-Avitamino-
se in engem Zusammenhang. Was erwirkt
nun diese? Ausser dem schwerwiegenden
Leiden bringt dieser Mangel noch andere
Schädigungen, also Nachteile mit sich, in-
dem sie dem ganzen Lymphsystem emp-
findlich zusetzt. Dies zeigt sich äusserlich
vor allem in der Lendengegend, am Hals
und unter den Armen. Es lassen sich da-
bei Schwellungen feststellen, die teilweise
druckempfindlich sind. Auch das Lymph-
netz im Darm wird dadurch betroffen, wie-
wohl man dies umständehalber nicht be-
obachten und daher auch nicht beachten
kann. Dessenungeachtet sollte uns dieser
Nachteil nicht verborgen bleiben, wird
doch dadurch die Funktion der Darm-
Schleimhäute verändert, und die Bakterien-
flora verliert ihre natürliche Fähigkeit im-
mer mehr, unerwünschten pathologischen
Keimen, vor allem Viren, wirksam entge-
genzutreten. Die Nervenzellen beginnen zu
schrumpfen, und die arteriellen Gefässe
verlieren immer mehr an Elastizität. Als
Folge steigt der Blutdruck, und die Ar-
teriosklerose hat die Möglichkeit, allzu-
früh einzutreten. Bei Mangel an B-Vitami-
nen wirkt sich reichlicher Fleischgenuss
nachteiliger aus als pflanzliche Ernährung,
weil er die Krankheitserscheinungen be-
schleunigen hilft.
Obwohl diese Erkenntnis an asiatischen
Hochschulen genau so vertreten wird wie
bei uns, dringt sie nicht bis zur Beachtung
im alltäglichen Leben durch. Mag ein Arzt
dort sogar Inhaber eines Lehrstuhles sein,
so dass er den Studenten Tag für Tag die
wichtigen Forschungsergebnisse vordoziert,
hindert ihn dies doch nicht daran, im Re-
staurant nicht das beste Beispiel zu geben,

denn dort wie auch zu Hause kann er mit
der grössten Selbstverständlichkeit weissen
Reis geniessen. Es fällt ihm gar nicht ein,
nach anderem zu fragen, weiss er doch zu-
dem, dass dieser nur schwer erhältlich ist.
Kein Wunder, dass auch seine Studenten
dies in bester Ordnung finden und dem
Naturreis ebenfalls keine Beachtung sehen-
ken. Bei uns steht es indes nicht besser,
nur mit dem Unterschied, dass der Reis
keine Hauptnahrung darstellt. Immerhin
sollte uns allen klar sein, wie sehr weisser
Reis entwertet ist, enthält er doch nur
noch Neunzehntel der so wertvollen Mi-
neralien und des Vitamins B. In der letz-
ten Zeit der Teuerung ist leider auch der
Reis im Preis sehr gestiegen, auch ist er
nur noch schwer erhältlich. Dies betrifft
natürlich auch den so viel wertvolleren
Naturreis.

Risopan, was ist das?

Gerade in Zeiten der Knappheit sollten
wir auf vollwertige Nahrungsmittel achten.
Die vollen Vorzüge, die das Vitamin B
liefert, sollten uns unbedingt zugänglich
sein, wie auch die Mineralstoffe, da diese
die Gefässe elastisch zu erhalten vermögen.
Um nun dieser Vorteile habhaft werden
zu können, und zwar in einer sympathisch
und gut schmeckenden Form, sahen wir
uns veranlasst, verschiedene Nahrungs-
mittel, die alle Vitalstoffe des Naturreises
enthalten, auf den Markt zu bringen. Eines
dieser Produkte ist das Risopan, das wir
in Norwegen herstellen lassen. Es besteht
aus Vollroggen,. Vollweizen, Vollgerste
und den äusseren Schichten des Natur-
reises mit dem Keimling. Risopan besitzt
tatsächlich seine besonderen Vorzüge, ist
es doch kalorienarm, während es einen
maximalen Reichtum an Nährstoffen auf-
weist. Es handelt sich bei Risopan um ein
Knusperbrot, das knapp ein Millimeter
dick ist. Als Dauerbrot hält es monate-
ja sogar jahrelang, weshalb es in Zeiten der
Knappheit unschätzbare Dienste leistet.
Sehr rasch hat man sich an seinen etwas
herberen Geschmack gewöhnt, und da es
sich auch vorteilhaft zu belegten Brötchen
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eignet, wird es uns schnell unentbehrlich
sein. Wir hoffen, dass dieses Knusperbrot
nicht nur bei uns, sondern auch in den so-

genannten unterentwickelten tropischen
Ländern vielen Menschen helfen wird, eine
B-Avitaminose zu verhindern, so dass man
durch dessen regelmässigen Genuss auch
den schlimmen Folgen der erwähnten Man-
gelerscheinung eher aus dem Wege gehen
kann. Es eignet sich vor allem auch zur
Kräftigung auf Touren und als Zwischen-

Verpflegung in gewissen Pausenzeiten. Be-
sonders günstig ist es für Kinder im
Wachstumsalter, ersetzt es doch schäd-
liehe Schleckereien und weisse Weggli.
Vielleicht lassen sich dadurch die bemitlei-
denswürdigen Bleichgesichter wieder et-
was färben, galt doch früher als Ansporn
der Spruch: «Schwarzbrot macht die Wan-
gen rot.» — Vor allem war dabei das Rog-
genbrot bevorzugt. Wir können also auch

von Risopan eine gute Wirkung erwarten.

Mit Speck fängt man die Mäuse

Als man der Mäuseplage noch mit Fallen
wehren musste, lockte tatsächlich der dar-
in plazierte Speck die Mäuse an, so dass
sie sich einfach fangen Hessen. Da und dort
fängt man sie womöglich noch auf gleiche
Weise. Dass es aber auch in den Schwei-
zer Gaststätten, ja sogar in Erstklasshotels
üblich geworden ist, allzuoft Speck und
Schinken als Würze zu verwenden, mag
viele Gäste verärgern, denn nicht jedem
passt der Speckgeschmack. Sicher mag der
Liebhaber von Schweinefleisch daran kei-
nen Anstoss nehmen. Wie für die Mäuse
ist auch für ihn im Gegenteil der Ge-
schmack verlockend, weshalb er ihn nicht
abstösst, auch wenn er in noch sovielen
Gerichten vorherrscht. Aber alle haben
schliesslich nicht denselben Gaumen, dem
ein solch ungünstiges Würzen zusagen
würde, weshalb sich dieses nicht allgemein
durchsetzen sollte. Manch ein Gast, dem
Speisen, die auf diese Weise gewürzt wur-
den, nicht zusagen, wendet sich verärgert
von solchen Gaststätten ab. Er mag zwei-,
dreimal in dieser Form enttäuscht worden
sein, und das genügt ihm, um nicht mehr
an solchem Ort zu erscheinen, ja, er wird
sogar in Zukunft von irgendwelcher Emp-
fehlung an andere Abstand nehmen, mag
sich der Koch im übrigen auch noch so
Mühe geben. Es ist ja auch ärgerlich, wenn
in einer Rahmsauce mit Pilzen durchdrin-
gender Speckgeschmack vorherrscht. In ei-

ner gewöhnlichen Rösti, wie sie früher
besonders im Bauernhaus morgens oder
abends auf manchem Tisch erschien, ver-
mutet der Gast nicht ohne weiteres Speck.

Warum also eine Sitte, die im Bernbiet
oder sonstwo üblich sein mag, einfach
verallgemeinern, um jenen, der mit der
Rösti nur eine regelrechte Kartoffelspeise
ohne Zutaten geniessen möchte, gründlich
zu enttäuschen? Noch unverständlicher ist
es aber, wenn sogar der Weiss- und Rot-
krautsalat von Speck oder Schinkenstück-
lein durchzogen sind. Besonders Vegeta-
rier, für die Rohsalate unentbehrlich sind,
bedeutet diese Beigabe eine schwere Ent-
täuschung, weshalb sie lieber verzichten.
Auch bei Zwiebel- und Käsekuchen kann
man die gleiche Enttäuschung erleben, so
dass man dadurch stets auf der Hut sein

muss, seinen Appetit nicht einbüssen zu
müssen. Mit Vorliebe gelangt der Speck-
geschmack auch in Gemüsesuppen, als

hätte er darin etwas zu suchen. Sehr oft
werden darin auch fette Würste ausge-
kocht, was ein empfindlicher Gaumen
ebenfalls ablehnt. Wehe aber, wenn man
dagegen protestiert, weil man in einer Ge-
müsesuppe keinen Fleischgeschmack an-
treffen möchte, besonders nicht in einer
italienischen Minestra. Auch mit der Ge-
wohnheit, das Bohnengemüse mit Speck-
geschmack zuzubereiten, sollte man bre-
chen, da Knoblauch und Bohnenkraut
wunderbar würzen. Bei allfälligen Rekla-
mationen kommt man indes übel an, aber

wer hat schliesslich zu bestimmen, was
jemand geniessen möchte, der zahlende
Gast oder der bezahlte Koch? Doch heute
haben sich die Zeiten eben geändert, in-
dem jener befiehlt, der etwas anzubieten
hat.

86


	Vitamin-B-Avitaminosen

