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all den Gotzen, denen er tributpflichtig ist, damit er die Grosse
und Erhabenheit des Allméchtigen in seiner ganzen, fiir den
Menschen fassbaren Majestdt ergriinden und ergreifen kann.

Weder physische noch geistige Vollkommenheit konnen wir
auf dieser Erde erreichen, solange der Fluch auf ihr lastet, jedoch
wir konnen die noch in uns wohnenden Krifte zu voller Entfal-
tung bringen. Wir konnen gesunde, lebensfrohe, freie Menschen
werden, die ihre Kraft und Energie in den Dienst des Allmach-
tigen und somit auch in den Dienst fiir die Menschheit stellen
konnen.

Alles iussere Beginnen ist ein zweckloses Uberpinseln eines
morschen Gebilkes, denn all dies muss in aller Stille erfasst und
ergriffen, muss zum Erlebnis werden.

Von innen heraus muss der Gedanke treiben, gleich einem
winzigen Samen, der durch die Kraft der Sonne zu keimen be-
ginnt und langsam zum michtigen Baume wird.

Ist nun ein Baum geworden, dann sollen auch Friichte ge-
tragen werden, zum Wohle der Menschheit und zur Verherrlichung
dessen, der allem Lebendigen Odem des Lebens gegeben hat.

A. V.

NB. Man versaume nicht, das hochinteressante Buch von Dr. A, von

Borosini zu lesen: «Die Essucht und ihre Bekdmpfung», das iiber diesen

Faktor ausgezeichnet Aufschluss erteilt, Erhiltlich im Verlag «Das neue
Leben» zum Preise von Fr. 3.15 (192 Seiten stark).

DIE MAGENFRAGE.

Letzthin schrieb mir ein Schweizer-Arzt aus San Franazisko,
ob ich ihm ein gutes Mittel aus den Schweizer-Alpenpflanzen
wisse, das sich bewdhrt habe gegen die amerikanische National-
krankheit «Magen- und Darmleiden». Es gibt wahrlich in unserer
Pflanzenwelt wundervolle Safte, die auf die Magen- und Darm-
tatigkeit sehr gut einzuwirken vermogen, jedoch das beste Mittel
Magen und Darm gesund zu erhalten und, im Storungsfalle wieder
gesund werden zu lassen, liegt in unserem eigenen Korper, nam-
lich in den Mundspeicheldriisen.

Die wenigsten Menschen ahnen, was fiir ein wunderbares
Laboratorium unsere vier Mundspeicheldriisen darstellen. Wenn
wir z. B. unser Butterbrot gemiitlich kauen und vielleicht nichts
weiter dabei denken, dann arbeiten unsere Speicheldriisen wie
geschulte Chemiker, indem sie einen Saft herstellen und abson-
dern, der auf die ganze Verarbeitung der Nahrung einen sehr
wichtigen Einfluss ausiibt. Zucker und vor allem Stirke werden
in eine so leicht verdauliche Form gebracht, dass dies bereits als
Vorverdauung bezeichnet werden kann. Der Speichel als solcher
enthilt verschiedene Mineralbestandteile, die jedoch in ihrer Pro-
portion je nach der zu verarbeitenden Nahrung wesentlich ver-
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dndert werden. Bevor die Nahrung zwischen den Zihnen er-
scheint, hat dieses Laboratorium (die Speicheldriisen) eine pas-
sende Mineralienmischung schon bereit und alle vier Leitungen
ergiessen die notwendige Lauge bereits in den Mund. Ein feiner
Geruch, ja sogar nur eine Vorstellung lasst diese «Heinzelmann-
chemiker» schon an die Arbeit rennen, und im Nu ist die Sauce
bereit, und sie sind absolut nicht beleidigt, wenn der duftende
Braten oder Kuchen dann nicht angeriickt kommt. «Da ist einem
wirklich das Wasser im Munde zusammengelaufen», sagt man ge-
legentlich beim Vorbeigehen an einem Kiichenfenster aus dem so
allerhand feine Diifte entstromen. Untersucht man den Gehalt
des Speichels, dann erhélt man fiir jede Nahrung eine andere Zu-
sammensetzung, da das Gehirn direkt (bei Vorstellungen) sowie
durch die Meldung der Geruchs- und Geschmacksnerven das je-
weilige Rezept in das «Heinzelmédnnchen-Laboratorium» telepho-
niert. Wer diese «Heinzelménnchen» richtig arbeiten lisst, der
wird, wenn er auch einigermassen richtige Nahrung wahlt, nie,
weder magen- noch darmkrank werden. Wenn namlich diese Ar-
beit nicht recht getan wird, kann sie nirgends mehr voll nachgeholt
werden, urid auch die anderen Driisen vermogen ihre Arbeit eben-
falls nicht mehr vorschriftsgemass zu verrichten, da sie auf Halb-
fabrikate und nicht auf Rohprodukte eingestellt sind.

Es braucht doch so wenig, um Magen und Darm und somit
auch den ganzen Korper gesund zu erhalten, jedoch gerade das,
was dazu notwendig ist, hat der moderne Mensch nie zur Ver-
fugung und zwar bloss ein wenig Zeit.

Zeit zum Essen, Geduld zum Warten, bis die Speise den Gau-
men kitzeln darf, Zeit fiir die so wichtige Arbeit der Driisen, so-
wie Zeit zum Kauen und richtigen Durchspeicheln muss man sich
unbedingt einrdumen, denn von der Vorverdauung ist die ganze
Verdauung abhingig. Giarungen und Gase sind nicht immer die
Folge unrichtiger Zusammenstellung der Nahrung, sondern viel-
fach des zu schnellen Verschlingens. Heisses und Kaltes wird ein-
fach ohne weiteres hinunter geworfen, und dann sollen der Magen
und die Gediarme sehen, wie sie damit fertig werden. Wenn diese
Organe dann mit der Zeit mit Geschwiiren und anderen Storungen
aufriicken, wenn die Nahrungsmittel schlecht ausgeniitzt und da-
durch immer grossere Quantititen bedingt werden, wenn infolge
Faulnis- und Géarungsprozessen das Blut vergiftet und schlecht
wird und allerlei Leiden auftauchen, dann wundert man sich noch
dariiber.

An der eigentlichen Verdauungsarbeit konnen wir wenig dn-
dern, und die hat es auch nicht notig, jedoch an der so ungemein
wichtigen Vorverdauung, da konnen und miissen wir mitarbeiten,
damit die weiteren Funktionen richtig von statten gehen konnen.
Wenn wir wirklich gut kauen und alles richtig durchspeicheln,
dann tritt folgendes automatisch in Erscheinung:
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1. Wir erkilten unseren Magen nie, denn jeder gut durch-
speichelte Bissen geht mit Korperwarme in den Magen.

2. Wir schlucken nichts zu heiss, denn obschon man im Magen
das Brennen der Speise nicht mehr verspiirt, konnen Magen-
geschwiire als Folge zu heissen Essens hervorgerufen werden.

3. Wir essen auch nicht zu viel, da das Sattigungsgefiihl viel
eher eintritt.

4. Wir schlucken auch keine unbekommlichen, schlechten
Speisestiicke, da beim richtigen Kauen der eigentliche Gehalt und
nicht nur die Wiirze zum Vorschein kommt.

Leichte Gifte werden durch liangeres Durchspeicheln sogar
neutralisiert und somit unschidlich gemacht.

6. Wir erhalten die Speichelabsonderung immer recht rege,
so dass auch trockene Nahrung leicht schluckféhig gemacht werden
kann.

7. Zudem erhalten wir uns auch die Zihne, denn das Ein-
speicheln geht Hand in Hand mit griindlichem Kauen und da-
durch erhalten die Zihne dann auch die zu ihrer Gesunderhaltung
so notwendige Betidtigung. Ferner ist bei richtiger Nahrungsauf-
nahme und richtiger Verdauung das Blut nie arm an Kalk, Fluor
und anderen Mineralbestandteilen, so dass die Zahne ihre Bau-
steine nicht wieder von einem kalkarmen Blut ausgelaugt und
weggerissen erhalten.

8. Durch rege Inanspruchnahme beginnen die Speicheldriisen
gut zu arbeiten und stark abzusondern; und guter Speichel ist
sehr stark bakterientotend. Wem einigermassen bekannt ist, was
im Munde des Menschen fiir eine Bakterienflora hausen kann, und
wie die Mundbakterien, besonders die Faulniserreger Schaden an-
richten konnen, der versteht, wie wichtig es ist, eine stark anti-
septisch wirkende Speichelabsonderung zu haben.

Wir haben also so grosse Vorteile, dass die richtige Bearbei-
tung der Speisen im Munde tatsdchlich viel wichtiger ist zur Ge-
sunderhaltung als fast alle tibrige Korperpflege zusammen ge-
nommen.

Der erste, der diesen Faktor eingehend erkannt, ausprobiert
und bekannt gemacht hat, war Horace Fletscher, wodurch dem
richtigen, naturgemissen Kauen und Durchspeicheln auch der
Name «Fletschern» beigelegt wurde. Seine Arbeiten wurden uns
aus dem Englischen durch den bekannten Lehrer fiir Korper-
asthetik Dr. A. von Borosini ins Deutsche iibertragen und ausge-
zeichnet bearbeitet. In einem sehr lehrreichen interessanten
Werke «Das Erndhrungs-A-B-C» (1. Teil: Das Fletschern und
2. Teil: Die Magenfrage*), welches im Verlage von Emil Pahl

erschienen ist, erklart Dr. v. Borosini in leicht verstdndlicher

*) Diese beiden Biicher sind im Verlag «Das neue Leben» Basel 2,
beide zu Fr. 3.35 erhaltlich,
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Sprache wie, wann, und was man essen soll, um an seinem eigenen
Korper, man mochte fast sagen «wahre Wunder» bestmoglichster
Wiederherstellung zu blithender Gesundheit zu erleben.

Uber die Verdauung, iiber Zusammenhinge der Nerven mit
dem Stoffwechsel, iiber die Erndhrung werdender Miitter und die
Erreichung leichter Geburten, iiber Sduglings- und Kinderernih-
rung, iiber Erndhrung bei Sport und Spiel, fiir Gelehrte, Kiinstler,
Kaufleute und Schwerarbeiter erklirt der erste Teil derart fein
aufgebaut, dass jeder logisch Denkende die Stichhaltigkeit seiner
Ausfithrungen unbedingt anerkennen muss.

Der zweite Teil «Die Magenfrage» gibt spezielle Anweisungen
in der Nahrungsmittelwahl fiir Korpulente, fiir Unterernihrte, so-
wie fiir Blutarme. Auch iiber die Zubereitung der Nahrung, iiber
den effektiven Nahrwert, iiber Siure- und Baseniiberschuss, iiber
kalk- und eisenhaltige Nahrung, sowie iiber all die notwendigsten,
in dieses Gebiet fallenden Fragen, gibt der zweite Teil eingehend
Aufschluss. Diese zwei kleinen Biicher sind derart lehrreich, dass
ich mich gedrungen fiihle, solche jedermann zur Anschaffung
gu empfehlen.

Welch ein Segen fiir eine Familie, fiir Vater, Mutter, Kin-
der, fur Kindeskinder, ja vielleicht fiir den ganzen Stammbaum
konnen die Belehrungen solcher Biicher da sein, wo sie beherzigt
und nachher auch gebithrend beachtet und durchgefiihrt werden.

A. V.

DIE REINHEIT DER HOCHGEBIRGSLUFT,

Nirgends auf Erden ist der Kontrast so gross, wie der, den
man in einer Groflstadt erlebt. Neben hochster Palastkunst und
Vornehmbheit kriecht das Schreckensgespenst «die Infektionskrank-
heit» durch alle Gassen und rafft die Menschen in der schonsten
Bliite dahin. Seit der Begriindung der Bakteriologie wissen wir,
dass es die Kleinlebewesen sind, die so verheerend unter den
Menschen wirken konnen und dass die Mehrzahl der Infektions-
krankheiten dort auftritt, wo das Volk am engsten haust und die
Luft mit Bakterienkeimen vollig geschwangert ist. Schon Varro,
der grosste aller altromischen Vielwisser, hat in seinen drei Bii-
chern iiber die Landwirtschaft den merkwiirdigen Satz geschrie-
ben von den winzigen Lebewesen, die das Auge nicht erkennen
kann und die an Sumpforten wachsend, durch die Luft, den
Mund und die Nase in den Korper gelangen und schwere Krank-
heiten hervorrufen. Von ihm ging der Spuk des Contagium vi-
vum aus, die Angst vor einem unsichtbaren Leben in der Luft,
das uns krank machen kann und vor dem sich die Pestirzte
schiitzen wollten, indem sie ihre Vogelmasken aufsetzten, und das
von der Kirche beschworen und verflucht wurde und doch nicht
vom Menschen wich, bevor er nicht von seinem Verstand Ge-
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