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Weiter enthalten alle Getreidesorten
mehr oder weniger Eiweiss: z. B. Reis
zwischen 4,5 und 7 g (auf 100 g). Hafer
und Weizen 12-13 g, Weizenkeimlinge
25 g, Sojamehl 40 g und Nüsse bis
30 g!
Falls jemand trotzdem das Gefühl hat,
er benötige zusätzlich Proteine, so sind
Spirulinatabletten (Mikroalgen) eine
ideale Nahrungsergänzung: ihr Eiweiss
wird vom Körper sehr gut aufgenommen

und sie besitzen viele andere
lebenswichtige Nährstoffe, Vitamine und
Spurenelemente. Zudem fördern
Spirulinatabletten die Sauerstoffaufnahme
im Blut. Studien zeigten, dass Spirulina
die Zellerneuerung optimal unterstützt,
weshalb man diese Mikroalge auch bei

Alternativ Medizin

(itg) Bäder und Massagen waren schon
im Tempel des Asklepios im antiken
Griechenland fester Bestandteil von
Therapien und der Nachfahre, der
berühmte Hippokrates, verwendete ebenfalls

das Wasser zur Behandlung vieler
Krankheiten.

Die mit heissen und kalten Quellen
ausgestatteten Bäder in Rom waren
jahrhundertelang Zuflucht für Kranke, bis
diese Bäder durch Kriege zerstört
wurden und in Vergessenheit gerieten.
Ein schlesischer Bauer, Vinzenz Priess-
nitz, bemühte sich in der Mitte des 19.

Jahrhunderts um eine moderne
Hydrotherapie. Als er nach einem Unfall
seinen gequetschten Finger mit
Wasserumschlägen voll ausheilen konnte,

Krebserkrankungen mit Erfolg
einsetzt.

Nun, wer immer noch glaubt, ohne
Fleisch gehe es nicht, der soll ruhig
auch mal sein Fleischgericht geniessen.
Mit Mass genossen ist wohl kaum
etwas schädlich. Wer jedoch erst
einmal richtig vertraut ist im Umgang
mit Getreide, Gemüse, Hülsenfrüchten,
Salaten, Früchten, Samen und Nüssen,
der wird seine Gaumenfreuden auch in
der Völlwertküche nicht missen - im
Gegenteil...

Christina Hartmann
Dipl. Gesundheitsberaterin AAMI
Haltenriedstr. 37, 6045 Meggsn •

begann er sich intensiv mit den
Heilkräften des Wassers zur beschäftigen.
Er entwickelte eine Wasserkur, die eine
Kombination von nassen kalten
Umschlägen, Wassertrinken und Bettruhe
ist und sich als sehr erfolgreich erwies.
Der berühmte «Priessnitz-Umschlag»,
ein feuchter Umschlag, der sich unter
der trockenen Umhüllung erwärmt,
Sitz- und Vollbäder, harte Duschen und
Kompressen zählen auch heute zu den
wirksamen Hausmitteln.
22 Jahre nach Priessnitz wurde im Jahre
1821 Sebastian Kneipp geboren. Um
seine schwache Gesundheit zu stärken,
las er Anweisungen über die Heilkraft
des Wassers und begann sich mit
kaltem Wasser abzuhärten. Daraus
entwickelte sich die Kneipp-Kur. Dazu

gehören Barfussgehen auf nassem
Gras, Kräuterbäder und nasse Körperwickel,

die mit Salz oder Heublumenwasser

getränkt waren. Wasser als
natürliches Heilmittel wirkt auf den

ganzen Organismus nicht nur bei
akuten Fällen sondern auch zur Verhütung

von Krankheiten. In Zusammenarbeit

mit dem Arzt ist die Wassertherapie

auch zu Hause leicht anzuwenden,
sie erfordert allerdings Zeit und
Geduld.

Kaltes Wasser wirkt auf nüchternen
Magen gegen Darmträgheit und kalte
Duschen nach dem Aufstehen beleben
die Energie und stärken die
Widerstandsfähigkeit des Körpers. Bekanntlich

soll der Mensch mindestens 2 Liter
Wasser pro Tag trinken, wozu auch der
Flüssigkeitsgehalt der Speisen zählt;
dennoch sollten ein paar Gläser Wasser

pro Tag obligatorisch werden. Wasser
schwemmt die schädlichen Stoffe aus
dem Körper, ersetzt die Flüssigkeitsabgabe

und stärkt somit den Kreislauf.
Instinktiv wissen wir, dass ein heisses
Bad beruhigt und entspannt, während
kalte Duschen anregen und die Müdigkeit

vertreiben.
In Heilbädern bieten sich alle Möglichkeiten

zur Entschlackung, Regeneration

und Verhütung von Krankheiten.
Ein wesentlicher Bestandteil dieser
Kuranwendungen sind Bäder und
Trinkkuren, denn von aussen und innen
wirkt Wasser gleichermassen
gesundheitsfördernd.

Wasser nehmen wir so selbstverständlich
als Bestandteil unseres täglichen

Lebens hin, doch ist es ein überaus
kostbarer Stoff, der ebenfalls
Seltenheitswert wie saubere Luft bekommen
wird. Als Flüssigkeit aus dem Wasserhahn,

als Eis im Winter oder Dampf
beim Kochen zeigt Wasser die ganze
Vielfalt seiner physikalischen und
chemischen Wandlungsfähigkeit.
Alle diese Formen werden in der
Hydrotherapie benutzt, da sie ganz
verschiedene Reaktionen an und im
Körper hervorrufen. Wer sich mit
Naturheilkunde befasst, die Liebe zu
Kräutern und körperlicher Betätigung
entdeckt hat, wird auf die Wasserheilkunde

nicht verzichten können. «
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