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nicht sogleich nach dem Essen durchfüh-
ren darf, denn dies kann grosse Müdigkeit
hervorrufen, ja sogar Schwächeanfälle zur
Folge haben. Der Körper braucht das Blut
als Kühlungssystem. Wenn er es aber
den Verdauungsorganen zukommen lassen

muss, kann er es nicht auch gleichzeitig
der Aussenhaut zuwenden. Doch dies be-

greifen wir ja ohne weiteres, da wir be-
reits von Kind an gelehrt wurden, nicht
mit vollem Bauch im kalten Wasser baden
zu gehen, handelt es sich dabei doch um
die gleiche Reaktion. So, und wie spricht
die geschilderte Originalsauna auf uns an?
Möchten wir sie einmal an Ort und Stelle
erleben, oder fürchten wir uns vor ihr?

Auswirkung der Anämie im Norden
Es war für mich bei meinem letzten Finn-
landaufenthalt interessant, feststellen zu
können, wie sich dort die Anämie aus-
wirkt. Recht eigenartig kam es mir vor,
dass dort viele Kinder, Jugendliche und
sogar bekannte Sportler an Blutarmut lei-
den. Ein Trainer erkundigte sich bei mir
nach der Ursache dieses Umstandes. Ich
meinerseits bin der Ansicht, dass die Fin-
nen durch die Nahrung viel zu wenig Ei-
sen einnehmen, weil sie zu wenig Gemüse
und vor allem zu wenig grüne Salate es-

sen. Es ist zwar auch möglich, dass das
Gemüse an und für sich viel ärmer an Ei-
sen ist als sonst üblich. Man unterrichtete
mich nämlich, dass die finnischen Ge-
müseproduzenten viel zu einseitig mit
Kunstdünger arbeiten, und womöglich
oder sehr wahrscheinlich ist dieser selbst
auch eisenarm. Würde man gleichzeitig
etwas Thomasschlacken verwenden, dann
könnte man diesem Übel dadurch eher ab-
helfen. Die beste Lösung wäre eine biolo-
gische Düngung mit Kompost, Knochen-
mehl und Meeresalgen sowie eine regel-
mässige Abdeckung des Bodens als Grün-
düngung.
Die Agraringenieure wären in Verbindung
mit den Fachleuten in den Gesundheits-
ämtern in der Lage, diese Fragen genau
abzuklären. Was die Sportler anbetrifft,
sollten sich diese merken, dass sie ihre
Nahrung weniger nach den Landessitten
als vielmehr nach den gesundheitlichen
Forderungen richten sollten. Eine ausge-

zeichnete Hilfe bildet für Kinder, Schüler,
Studenten und Sportler das Pflanzenprä-
parat Alfavena, da dieses aus Brennesseln,
Alfalfaklee und der Haferstaude besteht.
Diese Alfavenatabletten enthalten neben
anderen wertvollen Mineralbestandteilen
viel Eisen in leicht assimilierbarer Form.
Besonders Kinderärztinnen verwenden das

Mittel für ihre kleinen Patienten gern, da

sie, wie sie uns jeweils berichteten, oft
schon nach 14tägiger Einnahme ein An-
steigen des Hämoglobingehaltes im Blut
von 10 Prozent beobachten konnten.

Sportliches Training
Selbst leidenschaftliche Sportler sollten
beim Trainieren nicht übertreiben. Wenn
nach dem Vortrainieren die erste Müdig-
keitswelle noch nicht vorüber ist, sollte
man es etwas gemütlicher nehmen. Dies
ist angebracht, bis der sogenannte zweite
Atem sich bemerkbar macht, denn dann
hat das Blut die Stoffwechselgifte in die
Niere befördert oder durch die Haut aus-
geschieden. Wenn nun das Haupttrainie-
ren folgt, sollte man streng darauf achten,
dass man die Muskeln nicht über die
Grenze der Ermüdung in das Gebiet der
Erschlaffung führt, denn dadurch können
unerwünschte Schädigungen entstehen.
Blutarmut, die oft mit einem gesunkenen
Kalkspiegel gepaart ist, vermindert die
Leistungen sehr erheblich. Eine dement-
sprechende Ernährung nebst Alfavena mit
Urticalcin kann diesem Übel abhelfen.

Gefässleiden
Heute sind Gefässleiden keine Seltenheit,
aber nicht jeder mag wissen, dass in Eu-
ropa Finnland auf diesem Gebiet an er-

ster Stelle steht. So wenigstens berichten
es die Statistiken, und es ist daher be-
greiflich, dass die finnischen Ärzte in
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Sorge sind, weil diese Erkrankung dort
ein grosses Problem darstellt. Es ist dies

um so mehr erstaunlich, wenn man an die
Vorzüge der Sauna denkt. Diese gehört
doch eigentlich gewohnheitsmässig zur
finnischen Lebensweise und da sie be-
kanntlich regenerierend auf die Gefässe
einwirkt, müssen greifbare Gründe vor-
hegen, dass die Statistiken keine besseren
Ergebnisse vorzeigen können. Leider be-
lastet in Finnland der Alkohol einen Teil
der Bevölkerung stark. Ob dieser Nachteil
einen solch bedeutenden Einfluss ausübt,
wie einige Ärzte glauben, konnte ich nicht
feststellen. Hingegen bin ich auch in der
Hinsicht überzeugt, dass in Finnland die
Ernährungsweise zu sehr einseitig ist, so
dass sie auch beim Entstehen von Gefäss-
leiden eine Hauptrolle zu spielen vermag.
Je mehr Gelegenheit sich mir bot, die Ver-
hältnisse in diesem interessanten Lande
zu studieren, um so mehr wurde ich in
meiner Schlussfolgerung überzeugt. Ra-

gnar Berg, der als Schwede ebenfalls Skan-
dinavier war, beanstandete immer eine Er-
nährung mit zuviel säure- und zuwenig
basenüberschüssigen Nahrungsmitteln. Zu-
viel Eiweiss und Fett, dagegen aber zu-
wenig vitalstoffreiche Gemüse und Früch-
te ist eine Ernährungsweise, die das ge-
sundheitliche Gleichgewicht nicht beach-
tet. Da in Finnland leider auch zuviel mit
chemischen Massivdüngern gearbeitet

wird, trägt auch dieser Umstand dazu bei,
dass der Gehalt der Agrarprodukte sich
ebenfalls nach der sauren Seite hin ver-
ändert. Ich habe dies schon vor 40 Jah-
ren als gelehriger Schüler von Ragnar Berg
kennengelernt. Dieser gründliche Forscher
hat schon damals nachgewiesen, dass sich
Agrarerzeugnisse, die mit Superphospha-
ten und anderen Massivdüngern gezogen
worden sind, in der Analyse ein anderes
chemisches Ergebnis vorzeigen als biolo-
gisch gepflegte Produkte, denn bei un-
richtiger Düngung weisen die Agrar-
erzeugnisse statt eines Basenüberschusses
eher einen Säureüberschuss auf. Als natür-
liches und gesundes Volk erwartet man
bei den Finnen gar keine solch abnormal
ausgeprägte Häufigkeit der Gefässleiden.
Zwar haben auch wir in einigen Gebirgs-
gegenden der Schweiz ähnliche Verhält-
nisse, und zwar ebenfalls überall da, wo
einseitige Ernährung mit vorwiegend Ei-
weiss, Fett und teilweise raffinierter Koh-
lehydratnahrung vorherrscht, während die
Gemüse- und Fruchternährung zu kurz
kommt. In der Regel gibt man jedoch sol-
che Ernährungsfehler nicht gerne zu, wenn
sie überhaupt bekannt und beachtet wer-
den. Sicher ist jedoch, dass eine entschie-
dene Umstellung zu vollwertiger Natur-
kost sowie eine streng biologische Bearbei-

tung des Kulturlandes eine erfreuliche
Wendung zum Guten haben wird.

Die Ernährungsmöglichkeit der Erde

Das Hungergespenst zieht über grosse
Teile der Erde. Sollte es denn nicht mög-
lieh sein, dass uns diese mit ihrem Ernte-
überfluss reichlich zu ernähren vermag?
Wenn ich an die grossen Urwälder in Süd-
amerika, vor allem im Amazonasgebiet
denke, wenn ich mich der Urwälder Afri-
kas und Asiens erinnere, die ich eben-
falls mit eigenen Augen gesehen habe, ja,
wenn ich alle diese weiten Gebiete zu-
sammenrechne, dann darf ich ohne Über-
treibung behaupten, dass bei Urbarisie-
rung dieses jungfräulichen Bodens sicher
noch 1 Milliarde Menschen davon leben

könnten. Dies wären also genau so viele
Menschen, wie im Jahre 1830 auf der

ganzen Erde lebten. Heute haben wir je-
doch bereits 3,6 Milliarden Erdbewohner
zu verzeichnen und ungefähr alle 30 Jahre
verdoppelt sich bei der heutigen Vermeh-

rung die Menschheit, so dass wir in etwa
30 Jahren mit 7,2 Milliarden Menschen
zu rechnen hätten. Heute gibt es in In-
dien und Afrika bei einer Verminderung
der Ernte bereits schon Millionen Men-
sehen, die verhungern. Leider müssen wir
auch noch bedenken, dass grosse Gebiete,
die früher fruchtbar waren, zu Ödland
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