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Rheuma

DIE KRANKHEIT DER BAUERN
(Schluf3)

«Die Nahrung ist die Beherrscherin des Lebens und der Gesundheit.»

So sagte es der beriihmte japanische Professor Katasc. Sie ist es
tatsichlich. Der oberste Beherrscher ist selbstverstandlich der Schof-
fer. In unserem Sinne betrachtet als krankmachender oder gesund-
machender Faktor, ist es aber die Nahrung,.

Es ist nicht gleichgiiltig, erstens, was wir essen. Dann aber ist es
auch von allerhéchster Bedeutung, wie unsere Nahrung zubereitet
wird. Zum Beispiel ob wir sie roh essen, ob gediinstet, gekocht, ver-
kocht, gesalzen, gepfeffert, gezuckert oder ob sie noch sonstwie be-
oder miBhandelt wurde.

Einer der Hauptsitze aus Professor Kollaths Lehre lautet: «Laf3
das Natiirliche so natiirlich wie méoglich» — wenn du den grofBiten
gesundheitlichen Nutzen davon haben willst. Damit ist bereits das
Werturteil gefillt iiber Speisen die «stundenlang» gekocht werden,
bevor sie eBfertig auf den Tisch kommen. Heute weifl man, dal3
diese Speisen «totgekocht» und ihres Lebenswertes vollig beraubt
sind, infolgedessen keinen aufbauenden, keinen gesundheitsférdern-
den Wert mehr besitzen. Sie haben sich sogar so verandert, daB sie
gesundheitsschidlich wirken kénnen. _

Prof. Gustav von Bunge, Basel, priagte seinerzeit folgenden Satz:

«Wir steuern auf das Ziel los, daf3 das halbe Volk im Krankenhaus
liegt und die andere Hilfte sich mit der Krankenpflege befaf3t. Und
wer dann schlieBlich fiir die Krankenpflege sorgen wird, das wissen
nicht einmal die Gotter.»

Der Gedanke, dal das, was man i8t, mit dem Entstehen irgend
einer Krankheit im Zusammenhang steht, hat bei der Wissenschaft
bis vor kurzem keinen Eingang gefunden, und nur zu oft hért man
auch heute noch den Arzt die Ansicht #uBlern: «Sie kénnen alles
essen, denn die Krankheit, die Sie haben, hat mit dem, was Sie es-
sen rein nichts zu tun...»
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So sucht man auch heute noch nach irgendwelchen Bazillen und
Bakterien, Viren, um die verschiedenen Rheuma- und Gichtformen
zu erkliaren. Alles umsonst, sie werden keine finden! Und falls sie
doch noch finden wiirden, handelt es sich dabei um einen Trug-
schluf3; denn auch dieser Bazillus oder Virus konnte nur gedeihen
und seinen Unfug treiben, wenn er fiir sein Tun ein geeignetes
Mistbeet, also schlechtes Blut vorfinden wiirde. Von Dr. Fink, Kéln,
stammt der Satz: «Das drgste und auf die Dauer sichtlich tétlich wir-
kende Gift des Menschen ist seine heutige Nahrung».

Also! Die bereits oben zitierten Professoren und Aerzte sind doch
gicher auch nicht die diimmsten.

Sie sprachen aus jahrzehntelangen Erfahrungen. Es muB an der
Behauptung, da8 sehr viele Krankheiten durch falsche Ernahrung
entstehen, doch etwas Entscheidendes sein. Nein sagen ist immer
einfacher als den Weg zur Besserung aufzeigen. Alles Grof3e ist ein-
fach, das gilt auch hier.

Wie verhiiten wir Rheuma und Gicht? Wie heilen wir
diese Krankheit?

Unsere Lebens- Nahrungs- und Genuf3mittel kénnen wir einteilen
in Basen- und Saurebildner. Die Siuren, die dem Organismus
schidlich werden konnen und die hier gemeint sind, entstehen zur
Hauptsache aus Eiweif3, sowohl tierischem als auch pflanzlichem.
Wir sollten daher unsere Mahlzeiten tdglich auf ihren Siure- und
Basengehalt hin iiberpriifen. Dabei mufl man allerdings wissen,
welche Lebens- und Nahrungsmittel im Abbauprozef3 einen Saure-
oder Basenrest aufweisen.

Unsere wichtigsten Lebens- und Nahrungsmittel, die einen sehr oft
groBBen Siurerest zuriicklassen sind zum Beispiel Brot, Kise,
Fleisch, Eier, Fisch, Hiilsenfriichte, Rosenkohl, Niissse usw. Sollen
wir sie deswegen meiden? Fleisch und Eier meidet der Vegetarier,
aber aus andern Griinden. Die andern genannten siureiiberschiissi-
gen Nahrungsmittel brauchen wir nicht zu meiden, wir werden aber
in der Menge, die wir zu uns nehmen, vorsichtig sein und als Aus-
gleich des Siureiiberschusses sehr viel Salate, leicht gediinstete Ge-
miise oder Obst essen.
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Bestehen zum Beispiel die Mahlzeiten des einen Tages aus dem,
was wir unter «gut biirgerlicher Kost» verstehen, dann ist mit Si-
cherheit ein Siureiiberschull die ‘Tagesbilanz. Deswegen lassen wir
uns nicht verdrielen und schalten nun einen «Gemiisetag»> und ei-
nen «Obsttag» ein. Diese bringen dann wieder das Gleichgewicht.

Wir wissen, daf3 tiglich sidureiiberschiissige Nahrung und gar im
Uebermal3 genossen, schwere und schwerste Stoffwechselkrankhei-
ten, Zucker- Rheuma- Gicht- Magen- und Darmkrankheiten, Nieren-
Herz- und Kreislaufstorungen zur Folge haben kann.

Aus den vielen wichtigen Erkenntnissen, die die Ernahrungsfor-
schung und Physiologie erbrachte, werden immer noch viele fal-
sche SchluBfolgerungen gezogen. Ein Beispiel:

Wenn ein normaler Mensch lingere Zeit kiimmerliche Nahrung
bekommt, verliert er sowohl an Korpergewicht als auch an Muskel-
kraft. Diirfen wir nun daraus den Schluf3 ziehen, daBl der Mensch
umso gesiinder sei, je mehr Nahrung er zu sich nimmt?

Die Pflanze wichst im kalten Wasser nur schlecht und langsam,
im warmeren Wasser aber besser. Diirfen wir daraus den Schluf3
ziehen, daf3 die Pflanze umso besser wichst, je wiarmer das Wasser
ist?

Menschen und Tiere, die man ohne Eiweill erniahrt, wiirden nach
kurzer Zeit zu Grunde gehen. Diirfen wir daraus den Schluf} zie-
hen, dafl sie umso besser gedeihen, je mehr Eiweil man ihnen
gibt? Nicht im «Entweder-Oder» liegt die Losung, sondern in der
Frage nach der besten Qualitit.

Man weif3 heute, daf} die frithere Eiweilltheorie, die taglich 120 g
und mehr Eiweil3 verschrieb, schwere korperliche Schiaden verur-
sachte, und dafl das Bestmafl bei 30—40 g liegt, wobei dies kein
starres Gewichtmall bedeutet. Es mag je nach Arbeit und Konsti-
tution in geringen Grenzen schwanken.

Ein Uebermaf an EiweiB3, besonders tierischem, macht auf die
Dauer auch den gesiindesten Menschen krank. Es wird im Darm
zersetzt, nicht im Sinne einer Gdrung, sondern einer Faulnis, die
schon durch den widerlichen Geruch anzeigt, da3 es sich hier um
schwere Gifte handelt.

Die Erniahrungsforschung fiihrte zu der klaren KEinsicht, da@
kein einziges tierisches Nahrungsmittel in der Lage ist, den Men-
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schen auf die Dauer gesund zu erhalten und vollwertig zu ernih-
ren.

*

Folgende Richtlinien gelten fiir alle Rheuma- und Gichtkranken
und fiir alle, welche die genannten Krankheiten verhiiten wollen:

1. «LaB3 das Natiirliche so natiirlich wie moglich.» (Kollath)

Verkoche, versalze usw. weder die Gemiise noch die Salate. Lasse
Blattgemiise und Salate nicht herumliegen und welk werden, son-
dern verwende sie sofort.

2. Beginne deine Mahlzeit von heute an nicht mehr mit einer
heiBen Suppe oder mit gekochter Nahrung, sondern immer mit fri-
schen Salaten, Gemiisesiften, geraffeltem Wurzelgemiise oder fri-
schem Obst. Die Abwehrkrifte des Korpers werden dadurch ge-
starkt.

3. Kaue langsam und griindlich, besonders dann, wenn deine Kau-
werkzeuge nicht mehr in Ordnung sind. Gut gekaut ist eben doch
schon halb verdaut.

4. Von ausschlaggebender Bedeutung ist auch die richtige Zu-
sammensetzung der Mahlzeiten.

Salate mit Zucker angemacht reizen die Schleimhdiute. IB nicht
Yoghurt mit Zucker. Wenn schon Zucker genommen werden mufl,
dann nur Milchzucker, aber auch er paBt nicht mehr in das nun
saure Milieu der Milch.

5. Keine WeilBmehlprodukte mehr!

Dem WeiBmehl und den daraus verfertigten Produkten fehlen
die wichtigsten Bestandteile des Kornes. Es fehlt der Keimling mit
seinem groBen Gehalt an Vitaminen und Mineralsorten im braunen
Hiutchen.

6. Salzarm auf alle Fille, eher salzlos!

Wenn wir Salate, Gemiise, Obst, Milch, Vollkornprodukte in rei-
chem Wechsel nehmen, dann benétigen wir kein oder nur wenig
Kochsalz mehr zu unserem Essen. Gemiise und Obst in stetem Wech-
sel bringen uns geniigend Salze.

7. IB fiinf- siebenmal mehr Gemiise, Salate, Obst, Kornerfriichte,
Kartoffeln und Milch als alles andere zusammen! Dann ist sowohl
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der Mineralstoff- als auch der Vitamin, der Fett- und Kohlehydrat-
gehalt im Sinne von Aufbau und Erhaltung gesichert.

8. I3 mengenmalig weniger als bisher, dafiir qualitativ hoch-
wertiger!

«Der Mensch stirbt nicht, er bringt sich um.» Das gilt fiir alle,
die iiber den Hunger essen.

«Giben vwir die Hilfte dessen, was wir krank uns machend essen, denen, die
an Hunger krank, konnten wir und sie gesunden, und uns fiir die guten

Stunden gegenseitig sagen Dank.» So schreibt Riickert

9. Meide die Genuf3gifte!
Sie verhindern die volle Auswertung der Nahrung und schidigen die
einzelnen Organe in ihrer Funktion.

10. Fithre beim Essen keine lauten Gespriche, auch keine auf-
regenden, erzihle nicht von Katastrophen, Unfillen, von Mord und
Totschlag, sei nicht hiassig beim Essen und auch nicht giftig, Strei-
tereien fithren zu Verdauungsstérungen und Krankheit.

11. Seize dich nicht aufgeregt und abgehetzt zum Essen!

In diesem Zustand bekommen dir die besten Salat-, Gemiise- und
Obstplatten nicht gut. Die Verdauung leidet darunter. Richte dich
keinesfalls nach dem Sprichwort: '

«friith auf und spdt nieder,
friB3 gschwind und spring wieder».

12. Also nochmals:

Bist du schon ein Gicht- und Rheumakranker, dann meide tun-
lichst: Kise, Fleisch und Eier, Schweinefett und Fleischextrakt,
Rosenkohl, Bohnen, Erbsen und Linsen, alle WeiBmehlprodukte.
Salz, Senf und Pfeffer, Baumniisse und PreiBBelbeeren, Alkohol,
Schwarztee und Bohnenkaffee, Mandarinen, Orangen, Zitronen
und Grapefruits.

Bevorzuge taglich: viel Salat (Wurzel- und Blattsalate), rohe und
gediinstete Gemiise (mit Ausnahme der oben genannten); Gemiise-
sifte, wenn Magen und Darm «streiken»; Bevorzuge nur gute Fette
und Oele. Honig, geschwellte Kartoffeln, das Schwellwasser trinke,
es wirkt Wunder.
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Sorge dringend: fiir zwei- bis dreimalige Stuhlentleerung im Tag,
fir immer warme FiiBe (WechselfuBBbiader) ; denn wenn Zirkulation
und Kanalisation funktionieren, dann kann’s nie stark fehlen.

C. Fauser

Wer iiber diese Dinge noch mehr wissen méochte, der lese u.a.: C. Fauser:

«Steigerung der Nervenkraft, Gesundheit und Leistungsfihigkeit.» <«Gemiise-,
Obst- und Kriutersifte und ihre richtige Anwendung.» «Nicht herzkrank bleiben.»

Wir qJungen und unsere Fragen
an das Leben

Der junge Mensch und sein Beruf

Wie wir Jungen diese Frage 16sen, davon hingt fiir jeden Bestim-
mendes fiir sein ganzes Leben ab. Es geht hier aber nicht nur um
den einzelnen. Wir stehen da einer Frage von grofler Bedeutung fiir
Stand und Volk gegeniiber. Wenn wir heute — zehn Jahre nach
Kriegsende iiber unsere Landesgrenzen blicken, sehen wir, wie sich
die Volker einen Weg aus dem Elend gebahnt haben. Wie viele
einzelne muBlten aus Schutt und Triimmern ihre personliche Exi-
stenz neu aufbauen. Heute sind wir Zeugen, wie einzelne Linder,
zehn Jahre nach Kriegsende zu einem groflen Teil wieder aufgebaut
haben wihrend andere, sogar Siegerstaaten, noch heute den Weg
aus dem Chaos nicht finden konnen. Hier zeigt es sich, da3 Arbeit
Zukunft ist, fiir den einzelnen sowohl wie fiir ein ganzes Volk. Je
nachdem wir uns zur Arbeit einstellen, bedeuten fiir uns die Worte
«im SchweiBe deines Angesichtes sollst du dein Brot essen» Strafe
oder eine sinnvolle Lebensaufgabe. Die Arbeit wird zum Miissen
oder zum Lebensinhalt.

Heute geht ein groBer Teil der Jungen darauf aus, aut moglichst
leichte Art rasch viel zu verdienen und dabei wenn immer moglich
keine Verantwortung zu iibernehmen.

Auf allen Gebieten will man rationeller produzieren. Die Technik
beherrscht das Leben weitgehend. Die Maschine, die uns die Arbeit
erleichtern sollte, wird zum Beherrscher des Menschen. Dabei geht
vielerorts der Blick fiir das Schone in der Arbeit verloren. Deshalb
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