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Eiweifiarme Erndhrung

Immer wieder muB ich darauf hinweisen,
was der leider zu frith verstorbene Dr. med.
Christen aus .Bern in seinem Biichlein »Un-
sere Erndhrungstorheiten« iiber die EiweiB-
itbertiitterung geschrieben hat. In dieser klei-
nen Schrift hat er die Gefahren der EiweiB-
iiberfittterung klar geschildert und seine kurze
Beweisfithrung muBte jedermann einleuchten.

I'rotzdem hat er damals weder bei seinen
Kollegen noch beim Publikum Verstindnis

gefunden. Wenn wir jedoch die Statistiken
der Todesursachen in den letzten paar Jahr-
zehnten verfolgen und beobachten, wie z. B.
die Krebssterblichkeit bedngstigend in die
Hohe schnellt, wenn wir weiterhin bedenken,
daB Arterienverkalkung, die verschiedenen
Arten der Arthritis, sowie die Zuckerkrank-
heit immer mehr zunehmen und Schlagantfalle
besonders bei kriftigen Naturen zu den selbst-
verstindlichen  Alterserscheinungen gezahlt
werden, so sollte man doch heutzutage den
Warnrufen der Ernahrungsforscher mehr Be-
achtung schenken, wenn sie als eine Grund-
ursache all dieser Leiden die EiweiBiiberfiit-
terung bezeichnen. Jeder aufmerksame Be-
obachter kann diese Behauptung selbst nach-
priifen, denn alle Patienten, die an den er-
wahnten Krankheiten leiden, sind Liebhaber
der ciweiBreichen Nahrung, die vor allem
im Fleisch, den Eiern, den Milchprodukten
(vor allem Kise), sowie in den Hiilsenfriichten
zu finden ist. FEine Reduktion der EiweiB-
nahrung zu Gunsten der Gemiise- und Frucht-
nahrung ist als eine grundlegende Notwendig-
keit zu bezeichnen, wenn in den erwihnten
Leiden, besonders in den Anfangsstadien, eine
Heilung erzielt werden soll. Keine spezi-
fische Behandlung wird von Erfolg gekront
sein, wenn die Erfordernisse der Erndhrungs-
therapie unberiicksichtigt gelassen werden,
was vor allem Aerzte und Naturdrzte beherzi-
gen mogen.

Durst

Ohne nun gerade an die Berichte zu den-
ken, die vom afrikanischen Kriegsschauplatz
kommen, wo die Truppen bei 50 Grad im
Schatten kdmpfen miissen, ist der Durst auch
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die Sommermonate hindurch ein
Problem. Eine Heuernte ohne den
Mostkrug kann sich der Landmann nicht den-
ken, besonders nicht im Thurgau. Der Tou-
rist hat ‘bestimmt neben seinem Proviant ir-
gend einen Durststiller bei sich, und doch
haben die wenigsten durstigen Seelen schon
beobachtet, daB diejenigen, die am .meisten
trinken, am “starksten unter dem Durste lei-
den. Wie oft hilit schon ein kithles FuBbad,
ein” Abwaschen der Arme und Beine mit
frischem, kaltem Wasser aus einem Berg-
bache, um den Adrgsten Durst zu brechen.
Als Kinder hat man den Durst gestillt, indem
man den Wasserhahnen in den Mund laufen
lieB, ohne dabei zu trinken, besonders wenn
man Kirschen gegessen hattc und somit kein
Wasser trinken durfte, und es ist bestimmt
nicht nur Illusion, wenn durch dieses Mund-
durchspiilen mit kithlem Wasser das Durst-
gefithl vielfach ganz zum Verschwinden ge-
bracht werden kann. Siife Getranke sind
auf jeden Fall die schlechtesten Durststiller,
denn je mehr man trinkt, um so mehr steigert
man in der Regel das Durstgefiihl. Sehr
gut durststillend wirken bittere Krautertees,
ungezuckerter Getreide- und Fruchtkatfee, und
am besten durststillend ist die Molke
(Schotte). Deshalb sollte in jedem Rucksack
ein Flaschchen Molkenkonzentrat, d. h. ein-
gedickte Molke, mitgenommen werden, die
ja in jedem Reformhaus erhaltlich ist. Ein
EBloffel voll Konzentrat auf zwei Deziliter
Wasser gibt ein feines, sauerliches, durst-
stillendes Getrdank. Molke wirkt zugleich aus-
gezeichnet auf die Verdauung, und wenn
auf der Tour eine Schiirfung oder so etwas
passiert, kann das unverdiinnte Molkenkon-
zentrat infolge seines hohen Milchsauregehal-
tes als Desinfektionsmittel verwendet wer-
den. Jeder Késer weiBl aus eigener Erfahrung,
daB die Molke (Schotte) sowohl als Durst-
stiller wie auch als Wundheilmittel ausge-
zeichnet ist. Wenn ein Kiaser irgend eine
Wunde am Arme zuzieht und in der Schotte
zu tun hat, so wird er die erstaunliche Be-
obachtung machen, daf die Wunde schr
sauber und rasch ausheilt. Die Moral dieser
Geschichte ist also: In den Rucksack ein
kleines Flaschchen Molkenkonzentrat!
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