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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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hat, sondern vielfach ganz gewohnheitsméssig, ja ein nicht
geringer Prozentsatz sogar dann, wenn ihn ein Wirthaus-
schild an den Durst erinnert.

Um nun nochmals auf die Verstopfung zuriickzukom-
men, ist es notwendig, noch eine weitere Ursache, die
dieses unliebsame Uebel hervorrufen kann, zu beleuchten.
Es handelt sich hiebei um die Verstopfung, die durch
mangelhafte Tétigkeit der Bauchspeicheldriise hervorge-
rufen wird. In diesem Fall wird die Stdrke nicht umge-
wandelt. Wird die Starke aber nicht diastasiert, also nicht
in Zucker abgebaut, dann haben wir die aufgequollene
Stéarke, die im Dickdarm eingedickt wird, was die harten
Stiihle ergibt. Zur Anregung der Bauchspeicheldriise die-
nen in erster Linie feuchtbarme Wickel oder auch Sitz-
bader und auch eine gute Bauchmassage. All dies wirkt
iibrigens auch anregend auf die Funktion der Langer-
hansschen Inseln und ist eine der besten Anwendungs-
formen bei Zuckerkrankheit. Der zweite Punkt, den wir
zur Pflege der Bauchspeicheldriise beriicksichtigen miis-
sen, besteht in einer Schondidt. Solange der Korper nicht
selbst mehr richtig diastasieren kann, sollten wir ihn mit
der Stdrkeaufnahme moglichst verschonen. Wir miissen
also die Stdrkenahrung zu Gunsten der Zuckernahrung
meiden, indem wir mehr Fruchtzucker und Traubenzucker
einnehmen und dementsprechend weniger Stdrke. Was
enthédlt nun Stdarke? Kartoffeln, Brot, Teigwaren, sowie
alles, was mit Mehl zubereitet wird. Wenn wir auf diese
Weise abbauen und mehr Fruchtzuckernahrung zu uns
nehmen, werden wir die Beobachtung machen konnen,
dass der Darm plotzlich besser zu arbeiten beginnt.

Bei jeder Verstopfung konnen wir aber auch noch
schleimbildende Stoffe einnehmen, so frischgemahlenen
Leinsamen, den man selbst nach Bedarf mahlen sollte, denn
der Leinsamen wird, wenn gemahlen, sehr rasch ranzig.
Mit ranzigem Leinsamen aber konnte man leicht noch
seine Leber schéadigen, also ist Vorsicht geboten. Wer die
Miihe des Mahlens scheut, kann auch zum Psyllium, dem
Flohsamen greifen, der so klein ist, dass man ihn ganz ein-
nehmen kann. Er wird im Darm quellen und Schleim bil-
den und als Gleitstoff wirken. Es ist dies besser als das
unverdauliche Oel, Parafinum liquidum, das Parafinél. da
es sich bei Psylliumm um einen natiirlichen Pflanzenstoff
handelt. Es gibt nebst dieser guten Nachhilfe noch andere
mehr, und wer eine chronische Verstopfung hat, sollte
samtliche Moglichkeiten in Betracht ziehen, um die not-
wendige Hilfe zu erlangen. So sollte er morgens niichtern
ein Glas warmes Wasser trinken, was bei vielen bereits
schon wirkt, ohne dass andere Hilfeleistungen zugezogen
werden miissten. Eine weitere Hilfe besteht darin, dass
wir Zwetschgen und Feigen einweichen, um sie morgens
niichtern zu essen und das Einweichwasser zu trinken,
auch dies ist eine natiirliche Hilfe, die oft sehr gut wirkt.
Man konnte auch zu einem Darmbad greifen, doch dient dies
nur, um eine momentane Reinigung zu Stande zu bringen,
denn diese Anwendung diirfte man nicht regelméssig vor-
nehmen, sie ware therapeutisch nicht richtig. Es ist gut,
einmal richtig den Darm vom Unrat zu befreien, stellt
aber keine Losung des Problems dar. In ganz schweren
Féllen wird es giinstig sein, zur Fruchtsaftdidt tiberzu-
gehen, um einmal den Darm mit seiner Arbeit restlos aus-
schalten zu konnen. Zuerst, also vor der Kur, wird es
vorteilhaft sein, den Darm noch mit einem Mittel nebst
Lehm gut zu reinigen und dann mit den Séften zu begin-
nen. Nach der Kur soll man eine Rohkostdiat einschalten.
und nach einer gewissen Zeit erst, und zwar mit Hilfe
von Psyllium, wird es angebracht sein, wieder in eine
einigermassen normale Gemiise-, also vegetarische Kost
iiberzugehen. Man muss, wenn man dem Darm richtig
helfen will, unbedingt intensiv und konsequent vorgehen.
Auf keinen Fall darf man nachgeben, bis man den rest-
losen Erfolg zu verzeichnen hat.

Es gibt auch unterstiitzende Krautermittel, die gut wir-
ken. Diese helfen jedoch in der Regel auch nur voriiber-
gehend, und dann muss man mit einer ganz spezifischen
Diat das Erreichte stabilisieren, bis der Darm dann alleine
weiter arbeitet.

Wir besitzen auch ein speziell gutes didtisches Nah-
rungsmittel und dies ist rohes Sauerkraut. Es ist aller-
dings beim Genuss von rohem Sauerkraut darauf zu ach-
ten, dass man das richtig gewiirzte, also schwach gesal-
zene Reformsauerkraut, das man sich sehr gut auch selbst
zubereiten kann, verwendet. Die Milchsdure des rohen
Sauerkrautes wirkt ndmlich sehr gut auf unsere Darm-
flora, was wiederum ein hervorragendes Mittel zur Darm-
pflege bedeutet. Wir kennen ferner auch die Milchsdure-
wirkung des Joghurts, die ebenfalls die Darmflora dusserst
glinstig verbessert, also auch zu den gut wirkenden Mit-
teln gehort. Rohes Sauerkraut nun muss man unbedingt
gut einspeicheln. Bei empfindlichen Magenschleimhduten
darf man jeweils nur ein kleines Quantum einnehmen und
sollte es vielleicht am besten mit Kartoffelbrei oder etwas
anderm, zusammen geniessen, das die Sdure sogleich zu
neutralisieren vermag, dann wird man es sehr gut er-
tragen.

Man sollte immer darauf achten, nie zu forcieren, denn
es ist dies nicht natiirlich, ist also nicht der Naturheil-
methode entsprechend. Nicht jeder Mensch reagiert gleich,
weshalb ein jeder seiner Reaktionsfahigkeit entsprechend,
dosieren sollte. Solite irgend ein Naturmittel zu starke
Reaktionen hervorrufen, dann muss man einfach weniger
und noch weniger einnehmen, bis man merkt, dass sich
keine Storung mehr einstellt. Lieber nimmt man die Mit-
tel alsdann etwas ldnger ein. Man muss hiebei individuell
vorgehen, besonders, da es in Ausnahmeféllen noch ganz
spezielle indiduelle Empfindlichkeiten gibt, die man be-
riicksichtigen muss. Ist es nicht auf eine sonderbare in-
dividuelle Sensibilitat zuriickzufiihren, wenn z. B. jemand
jedesmal nach dem Genuss von weissen Bahnen Schwel-
lungen im ganzen Gesicht erhdlt? Es gibt sogar Menschen.
die durch den Genuss von Aepfeln direkt eine Vergiftungs-
erscheinung bekommen. Man sollte solches bei einem solch
gesunden Nahrungsmittel kaum fiir moglich halten. Aber
selbst auch Heidelbeeren konnen bei besondrer Sensibilitét
ebenso vergiftend wirken, dass ihr Genuss zum Erbrechen
fithrt. Dies sind allerdings Ausnahmefélle, die aber gleich-
wohl immerhin beachtet werden mussen, denn sonder-
barerweise kann sich diese individuelle Empfindlichkeit
bei ganz gesunden Menschen zeigen. Diese Umstdnde und
Moglichkeiten miissen speziell von den Eltern den Kin-
dern gegeniiber beachtet werden, besonders, wenn Kinder
im iibrigen normal essen und nicht nur einer Verwoh-
nung fronen wollen. Frither, wo man noch anders ein-
gestellt war, glaubte man, ein Kind miisse unbedingt elles
essen konnen. Heute aber weiss man, dass man gewisse
individuelle Empfindlichkeiten beriicksichtigen kann, ja
sogar beriicksichtigen muss, ohne dabei Gefahr zu laufen,
das Kind dadurch zu verwohnen. Wenn jemandem eine
Nahrung prinzipiell widersteht, dann kann er sich héch-
stens damit vertraut machen, indem er anfangs nur ganz
wenig davon versucht und es so lange bei dem Wenigen
bewenden lasst, bis ihn der Geschmack nicht mehr be-
fremdend anwidert, sondern er ihn ertragen kann. Es ist
ja nicht unbedingt notig, dass wir von allem geniessen
miissen, nur manchmal ist es schade, wenn wir ein be-
sonders wertvolles Nahrungsmittel nur wegen unsrer in-
dividuellen Empfindlichkeit meiden miissen. Was ist z. B.
verniinftiger, als einem Kind, das an Eisen Mangel hat, eben
den stark eisenhaltigen Spinat als bestes Heilmittel zu
geben? Man sollte nun allerdings meinen, dass der Korper
dann, wenn er ein Manco aufweist, doch selbst das Be-
diirfnis nach den entsprechenden Nahrungsmitteln auf-
bringt, die dieses Manco zu decken vermogen. Eigen-
artigerweise ist aber auch diese Selbstverstindlichkeit nicht
immer der Fall. Es gibt ausnahmsweise sogar Patienten,
fiir die der Genuss von Brennesseln eine heilende Not-
wendigkeit bedeutet und dennoch ertragen-sie nicht die
geringste Menge davon, ohne empfindlichen Stérungen aus-
gesetzt zu sein. In solchen Féllen nun muss man ganz ein-
fach auf den Heilwert einer Nahrung oder eines Heilmit-
tels verzichten, und mit jenen Moglichkeiten arbeiten, die
nicht storend zu wirken vermogen.

Sehluss folgt
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