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dann miissen wir uns entsprechend einstellen, denn die
Natur schafft keine Blutdruckerhéhung, wenn diese nicht
notwendig ist. Es ist daher eine Unvernunft, den hohen
Blutdruck gewaltsam herabzusetzen, mag dies auch son-
derbar klingen. Wenn wir untersuchen, warum der
hohe Blutdruck iiberhaupt da ist, dann werden wir auch
diese Behauptung ohne weiteres begreifen. Biologisch ge-
sprochen, ist es folgendermassen. Das Herz ist mit einer
Druckpumpe zu vergleichen. Jeder Bauer weiss nun, dass,
wenn er eine Verschlauchung zur Bewésserung des Lan-
des aufwirts fiihren will, er auch dementsprechend Druck
geben muss, damit das Wasser oben hinauslaufen kann.
Je hoher er den Berg hinauffihrt, umdesto mehr Druck
ist notwendig. Dementsprechend muss die Pumpe mehr
leisten. Wenn nun unsere Adern an Elastizitdt abnehmen,
dann muss der Druck vergrossert werden, damit der Kreis-
lauf wieder hergestellt werden kann. Wir miissen also
nicht das Herz beeinflussen, indem wir es erdrossein und
den Druck kiinstlich herabsetzen, sondern wir miissen die
Adern regenerieren, wieder elastisch gestalten, dann geht
der Blutdruck von selbst herunter. Dies ist die richtige,
naturheilgemisse Behandlung. Wie konnen wir nun die
gestellte Iorderung erreichen? Erstens miissen wir wissen,
dass der Tonus durch die Erndhrung beeinflusst werden
kann, vor allem durch den Kochsalzgenuss. Wir miissen
daher wenig Salz einnehmen. Ferner miissen wir auch
wissen, dass das Abnehmen der Elastizitit der Adern im
Zusammenhang mit einer eiweissreichen Nahrung steht.
Wir miissen daher auf eiweissarme Kost umstellen. Alle,
die unter hohem Blutdruck leiden, sind meist robuste Na-
turen. Sie sind gesund und kraftig, mit gutem Appetit
versehen und daher tiichtige Esser. Nur selten wird ein
Schwichling an hohem Blutdruck leiden. Vereinzelte Aus-
nahmen treten bei Leiden der Nebenniere auf, aber wie be-
reits betont, sind sie nur selten. Regel aber ist der zu hohe
Blutdruck bei den gut Verdauenden, den Kréaftigen, die
immer wacker essen konnen. Symptome des hohen Blut-
druckes sind Flimmern vor den Augen, Sausen in den
Ohren und schliessich wird man beim Stehen unsicher,
so dass man sich jeweils setzen muss und eines schonen
Tages tritt dann die Katastrophe ein und der Patient liegt
durch einen Schlaganfall gelihmt im Bett. Hat er Gliick,
dann vergeht die Lihmung wieder. Vielleicht wiederholt
sich aber der Schiaganfall, wenn sich der Patient nicht
konsequent umstellt. Es heisst nun in erster Linie,
die Natur zu unterstiitzen und nicht widernatiirlich zu
handeln. Die Erndhrung muss umgestellt, salzarm und ei-
weissarm gehalten werden. Fleisch, Eier, Kése, Hiilsen-
friichte und Milchprodukte miissen gemieden werden, denn
sie sind eiweissreiche Nahrung. Diese soll also unbedingt
reduziert werden und an ihre Stelle mehr Fruchtzucker-
nahrung und Gemiise treten. Auch mit Krdutern kann
man noch nachhelfen. Birlauchwein, Béarlauchtee, Bér-
lauch als Salat, als geddmpftes Gemiise wirkt wunderbar.
Auch Knoblauch ist gut, nur darf man ihn nur méssig
geniessen, da er sonst die Nieren reizen konnte.

Misteltee oder Mistelpraparate, wie Viscumalbumtropfen
wirken zusammen mit Crataegus hervorragend. Wenn
man das Herz als grosstes Gefiiss auch noch beriicksich-
tigen will, dann darf man fiir Letzteres den Weissdorn
wirklich nicht ausser acht lassen. Zudem konnen wir zu
einer spezifischen Ernihrung greifen, indem wir viel
Buchweizen essen. Dieser wirkt dusserst giinstig auf die
Adern, indem er den Blutdruck herabsetzen hilft, wie auch
der Genuss von Naturreis. Diese beiden Nahrungsmittel
helfen mit die Adern zu regenerieren und somit verjingend
auf den Menschen zu wirken.

So miissen wir die Natur stets befragen, was sie uns
zeigen will. Will sie etwas herausschaffen, dann miissen
wir ihr in ihrem Bemiihen behilflich sein. Ein Eingriff
aber, der das Gegenteil bewirkt, der die Natur unterdriickt,
kann einen lebensgefihrlichen Zustand hervorrufen. Da-
rum sollte man weder Fieber, noch eine andere Reaktion
des Korpers unterdriicken, sondern die Natur muss in
ihrer Wirksamkeit stets voll unterstiitzt werden. Sie wird
es uns zu danken wissen. <

ERNAHRUNGSFRAGEN
fir Gesunde und “Kranke

Immer mehr haben die neuzeitlichen Forschungen die
Frage der Erndhrung gekldrt und der neuzeitlichen Le-
bensweise eine Bresche geschlagen. Wihrend man friiher
die vegetarischen Ansichten nicht ernst nahm, weil kein
voller Gegenwert geboten werden konnte, besteht heute der
Hohn meist nur noch bei jenen, deren Gaumen allzusehr
am Genuss des Gewohnten hiangt und der Zweifel be-
herrscht nur noch jene, die nicht Schritt gehalten haben
mit dem Studium neuester Forschungsergebnisse. Wéh-
rend dem Kriege haben gar manche noch gejammert:
«Wir wissen nicht was kochen,» und auch heute noch
scheint da und dort eine Hausfrau die Zeit verschlafen
zu haben, denn noch heute wissen manche nicht, was sie
an Stelle von zu eiweissreicher Kost denn sonst noch Wert-
volles bereiten konnten. Die wichtige Rolle, die die Er-
nidhrung in der Krankengeschichte heute spielt, kann auch
vom Gesunden nicht ausser acht gelassen werden, mag er
nun von seinen Gewohnheiten lassen oder nicht. Es ist
jedermanns eigene Sache sich so zu ernédhren, wie es ihm
beliebt, dass aber die Erndhrung fiir unsere Gesundheit
eine wichtige Rolle spielt, ist heute ausser Frage. Wenn
wir noch so einfach und urwiichsig leben wiirden wie zur
Zeit der alten Eidgenossen, miissten wir nicht so vieles
verbessern, was wir in unsern Kiichen verwerten. Damals
kannte man noch keine Ersatzstoffe, noch kein Verkiin-
steln und Denaturieren, kein Bleichen und Férben -und
andere Schédigungen. Damals waren auch die Mahlzeiten
noch einfacher, weshalb in ihrer Zusammenstellung viel
weniger Fehler vorkamen. Die moderne Nahrungsmittel-
industrie aber hat uns manchen Dienst geleistet, den wir
mit geschwéchter Gesundheit biissen miissen. Wenn man
all die vielen Kranken klagen und jammern hort, dann .
wundert man sich vielfach nicht, warum sie krank ge-
worden sind, man wundert sich nur dariiber, wenn Ge-
sunde kein Verstandnis fiir sie haben—und-glauben, es sei
gar nicht notig auf eine richtige Diat zu achten. Kommt
dann zur verkehrten Erndhrung noch eine zu intensive
allopathische Behandlung, dann ist es oft schwer, die viel-
seitigen Schidigungen wieder auszumerzen. Wenn man
aus Erfahrung weiss, wie wichtig die Ernédhrung, die Mittel
und die Behandlungsweise sind, so ist man oft trotzdem
tiberaus erstaunt, Erfolge zu erzielen, wie man sie sich
nicht besser wiinschen kénnte. Im Laufe des Winters traf
ein Bericht iiber das Ergehen einer éltern Frau ein, die
im Jahre 1947 nur noch 25 % Haemoglobin hatte. Der
Arzt fithrte eine Bluttransfusion durch, verordnete Eisen-
pillen, rohe Leber und alle Anwendungen, die der Schul-
medizin zur Verfiigung stehen. Mit aller Geschicklich-
keit brachte er es dann auf 45 % Haemoglobin bei ihr.
Im Jahre 1948 stellte nun diese Frau ihre Erndhrung auf
neuzeitliche Basis um, ebenso griff sie zu reinen Natur-
mitteln und kam trotz einem Geschwiir im Unterleib nun
auf 60 % Haemoglobin. Da sie auch im Jahre 1949 nicht
mehr von ihrer verniinftigen Einstellung abwich, sondern
beharrlich weiter fuhr, zeigte nunmehr das Blutbild 90 %
Haemoglobin, was natiirlich dem Arzt ein Rétsel war, da
er vorher ihre Lebensdauer nur noch auf ein Jahr ge-
schatzt hatte. Im Vergleich zum damaligen Zustand ist
sie nun verhéaltnisméassig gesund, hat weder Eisenpillen,
noch Bluttransfusionen, noch auch Leberpréparate mehr
notig und ist mit ihren Angehérigen zusammen begliickt,
dass ihr auf solch einfache Art und Weise geholfen wer-
den konnte. Wenn man solche Berichte liest, dann er-
scheint es einem fast unbegreiflich, dass Gesunde dariiber
Zu murren vermogen, statt sich daran zu erfreuen. Wenn
sie selbst keine Erndhrungsumstellung vornehmen wollen,
so sollten sie doch zum mindesten den Kranken eine solch
gliickliche Losung gonnen, statt sich auf einen engherzigen,
kleinlichen Standpunkt zu stellen. Wenn ein Gesunder
alles ertragt, was immer er geniesst, weil er eben {iber
eine gute Verdauung verfiigt, dann ist damit noch nicht
gesagt, dass auch ein andrer giinstig handelt, wenn er
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Vom Heben der Naturschatze

Deutschland war vor dem Kriege in vielen fortschritt-
lichen Fragen naturwissenschaftlicher Forschungen, so
auch in der Naturheilmethode und in Erndhrungsange-
legenheiten fiihrend.

Die Schweiz, die sich durch zu eiweissreiche und de-
naturierte Erndhrung das Schreckensgespenst des Krebses,
nebst andern unliebsamen Krankheiten aufgeladen hat, ist
mehr und mehr auch dufgewacht und stellt sich allmah-
lich auf eine verniinftige Basis um.

Aber auch Oesterreich scheint langsam zu erfassen, dass
auch ihm die Moglichkeit geboten ist, aus dem eigenen
Boden Hilfe zu ziehen und den gesundheitlichen Schidi-
gungen des Krieges zu steuern trotz mannigfacher Schwie-
rigkeit. So fand der in der Januar-Nummer angekiindigte
Vortrag: «So heilt die Natur» in Innsbruck eine erfreu-
liche Aufnahme. Gewiss hatte ein jeder reichliche Anre-
gung zu zweckdienlicher Verwertung im Alltag mit nach
Hause nehmen konnen. Selbst die Aerzteschaft stand nicht
in feindlicher Opposition, denn auf diesem Gebiet haben
die osterreichischen Naturheilbestrebungen bestimmt ein
weiseres Ziel verfolgt, indem sie die Aerzte nicht als Geg-
ner betrachten, sondern von ihnen lediglich eine natur-
gemésse Behandlung, zum mindesten aber Sinn oder doch
wenigstens Toleranz dafiir verlangen. Es ist gut, wenn
wir in Zeiten der Not umlernen und die Schétze des Lan-
des suchen und heben. Ueberall, in jedem Land liegen Na-
turschétze bereit, man muss sich nur Miihe geben, sie
kennen zu lernen und zu verwerten.

Fahrt man beispielsweise durch das Vorarlberg oder ins
Tirol, dann braucht man nicht lange zu suchen, denn der
Kenner freut sich ob des Kréauterreichtums, der ihm von
den Halden und Abhéngen entgegenlacht. Besonders im
Herbst leuchten die Wildfriichte in grosser Menge dem
Beschauer entgegen. In ihrem schonsten Rot zeigen sich
die Hagebutten, die Berberitzen und der Weissdorn.
Sie alle stehen da und bieten ihren Reichtum an wichtigen
Mineralbestandteilen, an Vitamine, Spurenelementen, die
vor allem fiir die Driisen so notwendig sind, wie auch an
allerlei anderen, wertvollen Heilfaktoren dar, ohne dass
sie gross beachtet wiirden. Wie viele Bewohner des Lan-
des jammern und klagen doch, weil es an Heilmitteln ge-
bricht und doch stehen sie allenthalben am Wege bereit
und laden in freundlicher Weise ein, sich doch ganz ein-
fach ihrer zu bedienen. Wiren all diese Schiatze nun in
der Natur nicht vorhanden, dann héatten wir Grund uns
zu beschweren, zu trauern und zu kiimmern. So aber soll-
ten wir uns viel eher unterrichten lassen, damit wir in
Zukunft erkennen, was uns die Natur schenkt, denn sie
gibt reichlich von dem, was sie hat und zwar einem jeden
freigebig und vollig unparteiisch.

sich nach dem Rat des Gesunden richtet. Im Gegenteil,
wenn der Gesunde den Anspruch erhebt, nach seinem Gut-
diinken leben zu diirfen, ist diese Regel bestimmt auch
dem weniger Starken zu gonnen, Auch er soll sich
dem zuwenden diirfen, was ihn am ehesten stdrkt und
seine Leiden zu beheben vermag. Jegliche andere Beein-
flussung ist riicksichtslos und zugleich auch riickstindig.
Wenn jemand findet, es spiele fiir seine Gesundheit keine
Rolle, was irgend er isst und trinkt oder welche Mittel und
Behandlungsweise er sich angedeihen ldsst, so darf er
dies ruhig fiir sich verfechten. Wer aber Wohlbefinden,
Leistungsfahigkeit und guten Humor giinstig beeinflussen
kann, weil er dem Korper das Beste bietet, was Garten
und Feld darreicht, so liegt doch bestimmt kein Grund
vor, ihn deshalb zu riigen und zu héhnen. Es ist im Gegen-
teil weiser, das zu meiden, was schadet, und jeder unver-
dorbene Gaumen wird ganz naturgeméss alles Unbekémm-
liche so lange nicht mehr gern geniessen, bis die Gesund-
heit wieder hergestellt ist und die Funktionen des Korpers
auch mit schwerer Arbeit wieder fertig zu werden ver-
mogen.

Unfere Heilhrauter
i e Y

POTENTILLA:

' anserina, reptans und tormentilla
(Gansekraut, Finffingerkraut und Blutnwurz)

«Wie unschédtzbar sind doch die warmen Sonnenstrah-
len des frithesten Friihlings. Als ob sie uns streichelnd
liebkosen mochten, so gleiten sie durch unsere Blattfinger-
chen und ihre liebende Warme weckt uns mehr und mehr
aus unsern Traumen auf und lésst uns den Winterschlaf
ganz vergessen.» Zufrieden und still begliickt ldchelte das
Finffingerkraut den andern Krdutern in der Runde zu,
wahrend seine Schwester lebhaft einstimmte: «Ja, den
kénnen wir allerdings vergessen, hat doch heute der Féhn
mit dem letzten H&auflein Schnee aufgerdumt und nun
wird unser schones Tal bald allenthalben bliihen, denn
nun heisst es fiir uns alle: «leben, wachsen, bliihen und
arbeiten.» Ja, auch wir Blumenkinder miissen arbeiten,
sonst wiirde es uns kaum gelingen, all die vielen Wunder-
krafte aus dem Boden hervorzuholen, sie umzuschaffen und
zum Wohle der Menschen darzureichen. Mogen auch viel
helfende Stoffe im Boden liegen, im Grunde genommen
sind doch wir Pflanzen die Heilspender, denn wir sind die
Zwischentréger, da ohne uns der ganze verborgene Reich-
tum, der sich in der Erde und im Gestein befindet, nicht
gehoben werden konnte.» «Wieso denn nicht», wollte er-
staunt der Huflattich wissen, der so gerne als erster mit
seinen goldénen Sternenaugen den Friihling ankiindete.
«Ja siehst du, das fragen sich noch viele und glauben doch
nicht, dass es den Menschen gar nichts niitzt, die notwen-
digen Stoffe direkt aus dem Mineralreich zu ziehen. Sie
haben es ja zur Geniige versucht, aber es war und blieb
ein Fehlgriff. Sie konnen sich all die konzentrierten Stoffe
wohl zufiihren, ihr Organismus ist jedoch nicht befahigt,
sie in solcher Form nutzbringend zu verarbeiten und zu
verwerten. Darum eben sagte ich ja, wir seien die hilf-
reichen Zwischentréger, denn wir vermogen die Werte so
umzuschaffen, dass sie fiir den Menschen bekommlich
sind. Die Fahigkeit zu solch selbsttdtigem Wirken haben
wir kleine, unscheinbare Pflanzen uns ja allerdings nicht
selbst beschaffen konnen, und wir haben sie lediglich der
Weisheit des Schopfers zu verdanken.» «Woher du nur
all dies weisst,» wunderte sich der Huflattich erneut, hatte
er selbst doch noch wenig iiber diese Wunder nachgedacht.
Er bliihte ganz einfach in den Tag hinein. «Du sprichst
so gelehrt, als warest du selbst ein Forscher und heissest
doch nur Génsekraut. Warum auch dies?» «Ja, wenn ich
dies nur selbst recht wiisste», meinte etwas verdriesslich
das Génsekraut.» Hier oben am Wege beim alten Wasser-
graben, wo die Meinen nun schon Jahrhunderte ihren
Standort haben, bin ich noch gar nie mit Ginsen zusam-
men gekommen. Viele aber aus meiner Sippe stehen auch
mit Vorliebe unten beim Gutshof am Gartenzaun und dort
konnen sie taglich die gefiederten Schreihdlse nicht nur
horen, sondern sie sogar an sich vorbeispazieren sehen.
Aber das ist doch immer noch kéin Grund, uns deshalb
Génsekraut zu nennen. Koénnten wir nicht viel eher Sil-
berkraut heissen? Schau nur einmal die Innenseite mei-
ner Bléttchen an. So schén silbern schimmern nur noch
die deinen und diejenigen vom Silberménteli, dem man
doch auch seinen schénen Namen gonnt! Bestimmt hat
irgend ein Bosewicht seine Freude daran gehabt, mich mit
einem solch ungeziemenden Namen zu versehén, denn auf
der ganzen Welt bin ich durchwegs als Potentilla an-
serina bekannt. Dies ist mein laleinischer Name und «an-
ser» heisst in unsere Sprache iibersetzt, ebenfalls Gans.»
Aufgeregt hatte das arme Géinsekraut seinen Bericht be-
endet, doch der Huflattich wusste es mit ruhigen Worten
zu beschwichtigen. «Auf deinen Namen kommt es doch
nicht an, auch nicht darauf, was die Menschen iiber dich
erzdhlen mogen, denn nur zu gerne schmilern sie durch
ihre Falschmeldungen die Vorziige jener, die sie beneiden.
Aber wir haben es hier an unserm stillen Waldrand so
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