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TEUFEN (App.), November 1949
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MONATSZEITSCHRIFT FUR NATURHEILKUNDF

Naturgemasse Erndhrung, Korperpflege und Erziehung
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Die einspaltige Millimeterzeile 20 Rp.

Bei Wiederholungen Rabatt

AUS DEM INHALT

1. Berberitze. - 2. Magen- und Darmleiden. - 3. Gefisskrimpfe. -
4. Die umstrittene Frage der Ernihrung. - 5. Lebensmittelfarben
und Krebs. - 6. Unsere Heilkriuter: Berberis vulgaris. - 7. Fragen
und Antworten: Erfolgreiche Behebung hartnéckiger Verstopfung.
8. Interessante Berichte aus dem Leserkreis: a) Schnelle Hilfe bei
Venenentziindung; b) Neuer Lebensmut; c¢) Krampfadernbekdim-
pfung und Geburtserleichterung; d) Giinstige Behebung einer Ner-
venentziindung. - 9. «Staunend mich frew'ns.

Magen= und Darmleiden

Vortrag von A.Vogel, gehalten am 6. Dezember 1948
im Hotel Falken in Thun

5. Fortsetzung

~ Kin weiterer Punkt, der zur richtigen Schonung unsrer
Verdauungsorgane beachtet werden muss, betrifft das
Quantum unsrer Nahrungseinnahme. Wer langsam isst,
das heisst, wer tiichtig kaut und gut einspeichelt, der wird
in der Regel nie zu viel essen. Es ist dies eine natiirliche
Regulierung des Quantums. Bei Stuhluntersuchungen
lasst sich leicht feststellen, dass ein grosser Prozentsatz
der Menschen nur einen Teil von dem verdaut, was er
einnimmt. Im Durchschnitt werden 30 bis 50 Prozent von
dem, was man isst {iberhaupt nicht assimiliert. Dies ergibt
natiirlich eine riesige Verschwendung. Wollte man aus-
rechnen, wieviel tausend Tonnen jeden Tag auf diese
Weise verschwendet werden, dann miisste man sich da-
riiber gewissermassen entsetzen. Der Automobilist geht
mit seinem Wagen kliiger um, als wir mit unsern Ver-
dauungsorganen, denn er achtet darauf, alle Verbren-
nungswerte so stark wie moglich auszuwerten. Dies sollten
wir auch fiir unssern Korper beachten. Um dies zu er-
reichen, miissen wir unsere innere Einstellung etwas dn-
dern. Wir miissen unbedingt die erwiihnten Faktoren be-
riicksichtigen. Wer also anfingt, gut einzuspeicheln, wird
die Beobachtung machen kénnen, dass er schon nach acht
Tagen bereits ein Drittel weniger isst als vorher. denn bei
gutem Kauen und Durchspeicheln werden wir frither ge-
séttigt sein. als wenn wir alles halbgekaut herunterschlin-
gen. Es gibt ein Sprichwort, das uns anrit, dann mit dem
Essen aufzuhGren, wenn es einem am hesten mundet, aber
leider ist es nur bei diesem Rat geblieben, da ihn prak-
tisch schwerlich jemand befolgen wird. Es gibt anderseits
allerdings auch wieder Menschen, die in der Nahrungs-
aufnahme kein Mass kennen. Es sind dies in der Regel
nicht die Gesiindesten, nicht die Kraftigsten und vor allem
auch nicht die Intelligentesten, denn es heisst nicht ver-
gebens: «Wie der Mensch ist, so isst er.» Bestimmt wird
der kultivierte Mensch, der auf einer gewissen geistigen
Stufe steht, dementsprechend essen, wenn ihm dies auch
nicht bewusst sein mag. Vertiefen wir uns einmal in die
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Schon hat der Schnee den Berg gegriisst,

Und allenthalben sind die Striucher kahl,

Schon hat der bitt're Frost das Leben ernst gekiisst,
Und keine bunte Farbe zieret mehr das Tal.

Was? Keine Farbe kannst du mehr erschauwen?
Gewahrest du denn nicht, wie wir noch rot ergliith’'n?
Wie wir trotz Kdlle uns zu leben noch getrauen
Und uns zu leuchten noch bemiih’'n?

Ja, wirklich, an des Berges Halde

Steh’n Stréiucher woch voll votem Schein,

Dichl, neben dunkeln Tannenwalde

Lédt Sauerdorn zur Ernfe ein.

So spdt noch, in des Jahres vorgeriickter Stunde,
Schenkl die Natur von ihrem lelzten Gut,

Nicht nur den Menschen, auch den Vigeln in der Runde
Spendet ihr Segen selbst im Winter frohen Mut.
Ist auch die Berberitze von den Friichlen eine.

Die selten nur Beachtung kennt,

Ist sie in ithrem Werle dennoch eine Feine,

Die froh, in edlem Tun entbrennt.

Ein echtes Kind der herbstlichen Natur,

Die uns beschenkt in reichem Masse,

So steht sie zwischen andern Striuchern nur
Versteckt an unsrer Lebensstrasse.
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Biographieen bedeutender Méanner, dann werden wir stau-
nen, wie wenig sie oft zur Bewiéltigung grosser Anstren-
gungen an Nahrung zu sich nahmen. Stellen wir uns ein-
mal die Anforderung, die das Bemalen der sixtinischen
Kapelle fiir Michelangelo bedeutete, vor, und vergleichen
sie mit unsrer Bemiithung, wenn wir nur eine Decke weis-
seln miissen, dann kénnen wir uns ein Bild davon machen,
wieviel Korperkraft der Kiinstler neben seiner schopfe-

rischen Arbeit, die bereits schon enorme geistige Krifte

erforderte, noch verausgaben musste und dies bei iiberaus
geringer Nahrungsaufnahme. Solche Beobachtungen wer-
den uns bestimmt. einige Veranlassung zum Nachdenken
geben.

Es ist mit dem Trinken genau der gleiche Umstand zu
beobachten, wie beim Essen, denn in der Regel trinkt der

Mensch nicht nur dann, wenn er ein Fliissigkeitsbediirfnis
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