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und Geburt sind keine Seltenheit- und manche Frau hat
darunter schwer zu leiden. Noch wissen es nicht alle
Frauen, dass indes diese Schwierigkeiten zum grossten
Teil verhindert werden konnen. Man muss ganz einfach
nur dafiir besorgt sein, dass keine Blutstauungen und
Kreislaufstorungen in Erscheinung treten. Gerade diesen
Stauungen im vendsen System ist es zuzuschreiben, dass
das Vorrecht einer Geburt durch so mannigfache Schwie-
rigkeiten getriibt werden kann. Auf welche Weise ist es
nun moglich, bessere Voraussetzungen zu schaffen? Wie

kénnen die erwihnten Uebel bekdmpft und eine gute,
gliickliche und moglichst storungsfreie Geburt erreicht

werden?
Bewegung und Atmung

Noch wissen es nicht alle schwangeren Frauen, dass sie
fiir gesunde Bewegung Sorge tragen sollten. Sie miissen
in der Zeit der Schwangerschaft unbedingt viel laufen

und wandern und zwar nicht tibertrieben, sondern mit
der angemessenen Beriicksichtigung ihres Zustandes.

Gleichzeitig muss auch ein kréftiges Atmen beachtet wer-
den, denn eine gute Atmungsgymnastik sorgt fiir eine
bessere Zirkulation und fiir bessere Kreislaufverhéltnisse.
Frauen, die wihrend der Schwangerschaft meist sitzen,
oder sich nur wenig bewegen, schaffen keine giinstigen
Voraussetzungen fiir eine gute Geburt. Die Bewegung muss
aber, wie bereits angedeutet, immer dem jeweiligen Zu-
stand angepasst sein und sich nach dem Fortschreiten
der Schwangerschaft richten. Auf keinen Fall sollte sich
eine schwangere Frau iibertriebenem Sport hingeben.
Auch vor zu schweren Arbeiten und vor dem in dieser
Zeit gefahrlichen Tragen von Lasten sollten sich die Frauen
hiiten, da sich dadurch leicht eine Friithgeburt einstellen
kann, besonders bei jenen, die dazu veranlagt sind.

Die Erndhrung

['rither war die Meinung vertreten, dass eine schwan-
c frau n - i “Heute weiss man
hiertiber besser Bescheid. Da das Embryo zum Aufbau die
besten Stoffe von der Mutter beansprucht, ist es fiir diese
unbedingt notwendig, auf eine Nahrung zu achten, die
sowohl vitamin-, als auch nédhrsalzreich ist. Der Genuss
von Kise, Eier, Fleisch und Wurstwaren, wie auch von
Erbsen, Bohnen und Linsen sollte womoglich eingeschrénkt
werden. Manche Frauen haben sich bereits soviel fort-
schrittliches Denken angewohnt, dass sie es vorziehen,
withrend der Schwangerschaftszeit moglichst viel Gemiise
und Friichte zu essen. Vor allem ist Frischgemitise in
Form von Salaten vorteilhaft. Rohe Carotten sollten nie
fehlen, auch darf viel Carottensaft getrunken werden. Da
bei Empfindlichen alle Kohlarten in gekochtem Zustand
blihen, ist es unbedingt notwendig, darauf zu achten,
dass Kohlspeisen roh in Salatform gegessen werden. Un-
gekocht besitzen sie ndmlich einen hohen Gehalt an Nahr-
salzen und Vitamine und weisen, wie bereits erwahnt, den
Uebelstand der Géarung keineswegs auf. Es ist also vor-
teilhaft, viel rohen Kabis- und Kohlsalat zu geniessen.
Ebenso giinstig wirkt auch rohes Sauerkraut, das infolge
seiner Milchsduregdrung noch vorteilhaft auf die ganze
Verdauung wirkt. Statt mit Essig sollte der Salat immer
mit Citrone oder mit Molkenkonzentrat zubereitet werden,
welch Letzteres auch als Getrink verdiinnt, den Appetit
anregt, die Verdauung fordert und die Bauchspeichel-
driise giinstig beeinflusst. Was auf dem Tisch der schwan-
gern Frau ebenfalls nie fehlen sollte, das sind die schmack-
haften Weizenkeime, die ja bekanntlich sehr giinstig auf
die Keimdriisen wirken. Oele und Fette sollten vorwiegend
roh und in unraffiniertem Zustand verwendet werden.

Um Gérungen zu vermeiden, miissen schwangere Frauen
unbedingt darauf achten, niemals Gemiise und Friichte
zur gleichen Mahlzeit zu essen. Es ist ferner auch unbe-
dingtes Gebot, langsam zu essen, griindlich zu kauen und
gut einzuspeicheln, denn auch dadurch kann die Bildung
von Géarungen vermieden werden.

(Fortsetzung folgt)

Die Bedeutung der Oelfriichte

Oftmals war ich erstaunt, zu sehen, wie da und dort,
vor allem aber bei Naturvolkern die Oelfriichte als solche
in der Erndhrungsfrage eine nicht geringe Rolle spielen.
Dabei verwenden diese nicht nur das Oel, sondern die
ganzen Friichte, die sie zu irgend einer Speise oft auch
zerkleinern. Mengschen, die noch naturverbunden sind,
wie gewisse Bauern, die in Gegenden oder Landern leben,
in denen man noch natiirlich eingestellt ist, weil die Zi-
vilisation mit ihren verderblichen Sitten und Gebrduchen
noch nicht allgemein durchdringen konnten, weisen ge-
wohnlich einen guten Gesundheitszustand auf, der vor
allem im Zusammenhang mit ihren natiirlichen Erndh-
rungsgewohnheiten steht. Langsam gibt uns auch die
Wissenschaft eine Erklarung, weshalb urwiichsige Nah-
rungsmittel, wozu auch die Oelfriichte zihlen, von solch
hervorragender, gesundheitlicher Bedeutung sind.

Der Leinsamen

Beginnen wir einmal mit dem Leinsamen. Bei jenen
Volkern, die gewohnt sind, regelmissig Leinsamen zu
geniessen, treffen wir eine gute Leberfunktion an. Erst
neuere Versuche haben wiederum gezeigt und bestiitigt,
wie bedeutungsvoll der Leinsamen fiir die Lebertitigkeit
ist.

Wenn wir Leinsamen geniessen wollen, zerkleinern
wir ihn zuerst mittelst einer Schrot- oder andern Miihle,
oder wir kaufen ihn bereits gemahlen. Dies nun aber
ist mit einem nicht geringen Risiko verbunden, denn wir
sollten ihn frisch geniessen, da die Lagerung eine ge-
wisse Gefahr in sich birgt, weil man eine wesentliche
Oxydation noch nicht ganz umgehen kann. Gemahlener
Leinsamen wird leider schon nach 4—5 Tagen zu ran-
zen beginnen, wie man diese unangenehme geschmack-
liche Verdnderung im Volksmunde nennt. Dies hingt
bekanntlich von der Verbindung des Produktes mit

. Sauerstoff ab. Zwar ist nach soleh kurzer Zeit die Wir-

kung noch nicht wesentlich vermindert, dafiir aber er-
leidet der gemahlene Leinsamen sehr rasch den erwihn-
ten geschmacklichen Schaden, weshalb es nicht ratsam
ist, gemahlenen Leinsamen ldngere Zeit auf Lager zu
halten, um ihn noch zu menschlichen Genusszwecken
zu verwenden. Es ist daher angebracht und einzig vor-
teilhaft, den Leinsamen sofort nach der Zerkleinerung
als Nahrungsmittel zu verwenden. Man kann ihn ent-
weder mit Honig, oder auch mit Gewiirzkriutern und
Quark vermengen. Es gibt verschiedene Verwertungs-
arten, die ihn geschmacklich sehr angenehm werden las-
sen. Leinsamen kann als kriftigendes Nahrungsmittel
angesprochen werden, und wer sich einmal daran ge-
wohnt hat, ihn regelmiissig zu geniessen, der mag ihn
nicht mehr missen. Einige Versuche, den Leinsamen in
Verbindung mit einer andern Siure haltbar zu machen,
haben gute Erfahrungen gezeitigt, aber leider sind diese
noch nicht restlos befriedigend. Hausfrauen sollten des-
halb darauf achten, einen guten Leinsamen zu bekom-
men, der reich ist an den wirkungsvollsten Stoffen und
den hoch ungeséttigten Fettsiuren und diesen dann selber
mahlen. Nebst der Schrotmiihle eignet sich auch der Tur-
mix ausgezeichnet zum Zerkleinern des Leinsamens.

Sonnenblumenkernen

Eine ebenfalls sehr wertvolle Oel-Frucht ist der Kern
der Sonnenblume. Man hat diesen allerdings noch viel
zu wenig in Betracht gezogen. Er ist viel wertvoller als
das Sonnenblumenol, da solches nicht leicht in unraffi-
niertem Zustand verwendet werden kann. Aus diesem
Grund ist es dann geschmacklich herb und nicht ange-
nehm und kommt deshalb vorwiegend nur raffiniert in
den Handel. Es kann zwar immerhin noch als méssig
wertvolles Oel angesprochen werden, steht aber gleich-
wohl in keinem Verhéltnis zu dem Wert, den unraffi-
nierte Oele haben, die noch den vollen Gehalt an hoch
ungesittigten Fettsiduren besitzen. Gebraucht man nun
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die Sonnenblumenkerne als Nahrungsmittel, dann be-
sitzt man in ihnen eine fetthaltige Speise, die sehr wert-
voll und ausgezeichnet ist.

Mohn

Das gleiche, was von den Sonnenblumenkernen gesagt
werden kann, gilt auch fiir den Mohn. Man sollte ihn
deshalb als Nahrungsmittel nicht so in den Hintergrund
stellen, wie dies allgemein iiblich ist. Auf alle Faille
sollte man sich nicht mit der Feststellung zufrieden
geben, dass sich aus Mohn gute Mohnstrudel herstellen
lassen, und dass man in Ungarn einige Male im Jahr
bei einem besondern Fest Mohnstrudel isst, sondern man
sollte ihn selbst regelmissig als Nahrung verwenden.
Der Mohnsamen ist nicht opiumhaltig, wie dies viele
Leute irrtiimlich glauben, um sich deshalb angstlich vor
ihm zu hiiten. Das Opium wird nur aus der Mohnkapsel,
nicht aber aus dem Mohnsamen gewonnen. Es kommt
vor, dass in irgend einer Frucht feine Spuren eines sonst
schédlichen Stoffes enthalten sein konnen, so die Blau-
sdure in der Zwetschge. Da sich jedoch diese Stoffe in
pflanzlich gebundener Form und zugleich nur in homdoo-
pathischer Dosis vorfinden, sind sie fiir den Korper nicht
schidlich, im Gegenteil sogar niitzlich.

Die Oelirucht als Ganzes

In meiner 30jahrigen Praxis habe ich immer wieder
beobachtet, dass es Husserst vorteilhaft ist, von der
Ganzheit eines Nahrungsmittels auszugehen. Man sollte
deshalb nicht nur das Oel aus einer Frucht auspressen,
sondern auch die iibrigen Stoffe, die als Oelkuchen zu-
riickbleiben, verwerten, indem wir sie unserer Nahrung
beigesellen. Ist die Leber sehr empfindlich, so dass sie
vielleicht gewisse Oele, hauptséchlich solche in raffinier-
tem Zustande nicht mehr ertriagt, dann kann sie meist
immer noch unraffinierte verarbeiten. Noch zutrig-
licher aber ist ihr die Oelfrucht im Vollzustand mit den
sogenannten Balaststoffen. In vielen Féllen hat sich
diese Beobachtung immer wieder bestitigt und sie wird
sich bestimmt auch in absehbarer Zeit durch die wissen-
schaftliche Forschung zu einem Begriff stempeln las-
sen. Im Interesse der Volksgesundheit sollten diesbeziig-
lich in der neuzeitlichen Erndhrung neue Wege gefun-
den und betreten werden.

Was fiir die Hausfrau bereits heute schon in Be-
tracht fallen kann, ist die schon erwihnte Kombination
der Oelfrucht mit reinem Bienenhonig. Sie verhindert
denkbar giinstig ein rasches Oxydieren und somit den
Abbau wertvoller Stoffe. Crémen als Brotaufstrich mit
Mohn und Honig, mit frisch gemahlenen Sonnenblumen-
kernen und Honig oder mit einer andern Oelfrucht und
Honig zéhlen daher zu den kraftigsten, gesiindesten und
besten Nahrungsmitteln. Dies ist besonders fiir Leber-
kranke oder fiir Patienten mit geschwéichter Lebertatig-
keit von doppelter Bedeutung, denn ein solches Nah-
rungsmittel ist im wahren Sinne des Wortes zugleich
auch ein Heilmittel.

wDer kleine Dokfor*

und seine Erlebnisse

Eigentlich hat es «Der kleine Doktors in seiner Be-
scheidenheit sehr gut, denn wo er hinkommt, da wird
er auch gut aufgenommen. Nicht immer ist es so, dass
einer, der Gutes bringen will, auch richtig erkannt und
eingeschitzt wird. «Der kleine Doktors aber darf iiber
seinen jeweiligen Empfang vollauf zufrieden sein. Horen
wir also einmal, wie man ihn da und dort begriisst.

So schrieb Frau L. aus S. Ende Januar 1953:

«Auch fiir den «kleinen Doktor> mochte ich Ihmen herzlich
danken. Ich habe ihn schon gekauft, verschenkt und selber
auch geschenkt bekommen! Bestimmt wird der reiche Inhalt
dieses Buches Unzdihligen eine wertvolle Hilfe werden.

Ein weiterer Bericht von Frau M. aus T. vom 16. Fe-
bruar 1953 lautete:

«Meine liebe, verstorbene Mutter sagte oft, Gott habe fir alle
Krankheiten ein Krdautlein wachsen lassen. Dies offenbart
sich im «kleinen Doktors. Es ist einfach ein Geschenk, dieses
Buch zu besitzen, und so empfehle ich es, wo ich kann.»

Im Marz dieses Jahres schrieb Frl. B. aus B.:

«Den «kleinen Doktors habe ich mir auch erstanden, und ich
bin begeistert tiber das Buch, das in leicht fasslicher Form
berichtet, wie man sich selbst helfen kann. Auf alle Fille
werde ich dieses «Schatzkdstleiny empfehlen, wo ich kann.»

Auch Herr B. aus L. berichtete anfangs des Jahres
Erfreuliches iiber den Empfang des «kleinen Doktors»
bei sich und andern:

«Angeregt durch meinen Arbeitskameraden, Herrn E., habe
ich das won Ihnen verfasste Buch «Der kleine Doktors be-
stellt und vor einigen Tagen erhalten. Nachdem ich den Inhalt
iberpriift, frewe ich mich, dieses Buch zu besitzen. Das darin
z2um Ausdruck Gebrachte ist bemerkenswert ausgewogen wund
von zwingender Logik:. Diese Schrift kanmn nur Erfolg und
Segen sein. Ich gratuliere Ihnen! — Das Buch habe ich so-
eben meinem Freunde gezeigt, Er ist ebenfalls begeistert und
hat mich beauftragt, es ihm zu besorgen. Senden Sie mir also
ein weiteres Exemplar.s

Aehnlich schrieb auch Herr S. aus C. am 17. April 1953

«Ich habe das Buch nun durchgelesen. Hs ist wahrhaft ein
sehr guter Ratgeber fiir die Menschheit in gesunden und kran-
ken Tagen. Der Prets ist im Verhiltnis zum Inhalt sehr nieder
gehalten, ein Volksbuch im wahren Sinne des Wortes. Ich
werde mich bemiihen, demselben in unserer Gegend moglichst
weite Verbreitung zu verschaffen.»

Néheres iiber die Gebrauchsmoglichkeit des «kleinen
Doktors» berichtete vor kurzem Schwester S., die als
Krankenschwester in einem Erholungsheim in R. tétig
st
«Der kleine Doktory hat mir schon sehr gute, ja unbezahlbare
Hilfe geleistet. Diesem Buch habe ich es zu verdankem, dass
ich vernommen habe, dass es moch eine Epilepsie gibt, die von
einer Unterfunktion der Ovarien kommt. — Unsere Patientin,
welche jetzt etwas mehr als 28 Jahre zihlt, wurde mit 21 Jah-
ren in eine Nervenheilanstalt mit Epilepsie eingeliefert. Sie
hatte tagsiiber bis 28 epileptische Amnfille, trotz Epilepsie-
mitteln, wie Luminal, Brom und andere mehr. Daneben war
sie meistens sehr aufgeregt, zerriss auch ihre Kleider. Ihr
Zustand war wihrend dieser Zeit sehr wechselnd, so dass sie
sich fiur kurze Zeit, einige Monate ausserhalb der Anstalt
aufhalten konnte. Die Patientin erzihlte mir auch; dass sie
vor Einweisung in die Anstalt ungefihr ein Jahr lang keine
Periode mehr gehabt habe. — Nun hat sie im vergangenen
Monat wieder eine Storung gehabt. Ihr Zustand war jedoch
nicht so schlimm, so dass wir sie in unserm Heim fur kiirzere
Zeit pflegen konnten. Sie hatte zwar im Tag 15 bis 20 epi-
leptische Anfille, aber mit dem Unterschied, dass sie diesmal
klar war und nicht so sehr erregt. Wir schreiben diesen Um-
stand den Nervemmitteln Avena sative, Acid.phos D4 und
Acidum pic. D6 zu. Dann verabreichten wir der Patientin
Artemisia vulgaris mit der Annahme, dass die vorhergehende
Periode, welche nur ganz schwach auftrat, sich wieder noraml
emnstellen wiirde. Nach ungefihr 14 Tagen merkten wir, dass
dieses Mittel der Patientin so gut tat, dass sich der Allge-
meinzustand ganz wesentlich besserte. Der Gesichtsausdruck
wurde ausdrucksvoller, die Ziige weicher, das Benehmen wviel
geloster und vor allem wurde die Patientin ganz ruhig. Die
Anfille, sowie die Absenzen blieben vollig aus, wie auch die
Gesichts- und Gehdorhalluzinationen, unter welchen die Patien-
tin zeitweise stark litt. Sie erklirte mir denn auch, dass es
ihr noch gar nie so gut ergangen sei, und dass sie sich so
wohl wie noch nie fiihle. Wir konnen nur immer staunen iiber
diese Verdnderung. Bei dieser Gelegenheit mochten wir Ihnen
recht herzlich danken fiir Ihre Bemiihungen und Ihre bereit-
willigen Auskiinfte.

Dieser Bericht macht es wohl verstindlich, warum sich
«Der kleine Doktor» allgemeiner Beliebtheit erfreuen
kann. Begreiflicherweise ist eben jener willkommen, der
schwere Not lindern kann, so dass der Notleidende da-
durch sein Leben wieder zu meistern vermag.
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