Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 11 (1954)

Heft: 10

Artikel: Ernahrung fir altere Leute

Autor: [s.n]

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-552912

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 19.03.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-552912
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

76 «GESUNDHEITS-NACHRICHTEN »

listisches abgelenkt werden muss. Ablenkung ist iiber-
haupt ein dringendes Erfordernis, damit der Patient
nicht seinen eigenen Gedanken iiberlassen ist, und sich
das Rad kranker Empfindungen immer mehr und schnel-
ler drehen kann. Koénnen wir die gedankliche Konzen-
tration auf einfache Wirklichkeiten lenken, dann kénnen
auch die krankhaften Empfindungen weniger Platz er-
greifen. Bs ist beim Empfinden ahnlich wie bei zwei
Transmissionsradern. Liuft der Riemen auf dem einen
Rad, dann erhilt das andere keine Kraftiibertragung.
Das bedeutet, wenn auf den Zustand des Kranken hin-
ibergeleitet, ein stetiges Sorgetragen, dass er sich in-
stinktiv geistig, seelisch oder korperlich mit der Realitit
des Lebens befassen muss. Gelingt uns dies, dann kon-
nen wir ihn aus seinen krankhaften Empfindungen und
Vorstellungen, aus ungesunden Phantasien und Traume-
reien immer mehr und mehr herausheben. Vor allem ist
fiir Begabte eine kunstgewerbliche Beschéftigung ange-
bracht, da gerade diese viel Befriedigung und Ablenkung
in sich birgt und eine Briicke zur Wirklichkeit schlagt,
ohne krass und abstossend zu wirken.

Das Mittagsmahl besteht vorwiegend aus Rohgemiise,
dem noch gediampfte Gemiise nebst Kartoffeln, Natur-
reis oder ein anderes Vollkorngericht beigegeben wird.
Jegliche Reiznahrung muss gemieden werden. Nach dem
Essen erfolgt erneut ein wenig Arbeitstherapie, und
wenn diese auch nur in der Mithilfe beim Geschirrab-
waschen und -abtrocknen besteht.

Am Nachmittag erfolgt eine physikalische Anwendung,
die in einem Schlenzbad mit Schwitzpackung bestehen
kann. Ein solches Bad kann man wochentlich je nach
seiner giinstigen Wirkungsmoglichkeit 2—3mal durch-
fithren. Statt dessen kann man aber auch blosse Wechsel-
duschenvornehmen, beginnend mit einer heissen Dusche,
der eine kalte, dann wieder eine heisse folgen wird. Bei
mangelhafter Periode ist ein Dauersitzbad von einer
halben Stunde bei 37° Temperatur wenn moglich mit
Kriuterabsud giinstig.

Nach einer solchen Behandlung erfolgt eine leichte
Entspannung, die man sich durch einen Spaziergang im
Freien durch Wald und Flur beschaffen kann, was eben-
falls den Gedankengang ins Bejahende lenken wird. Ist
nachtraglich bis zum Nachtessen noch etwas Zeit iibrig,
dann fiillt man diese erneut mit Arbeitstherapie aus.

Das Nachtessen verlegen wir auf 6 Uhr. Es besteht
aus leichter Nahrung, damit der Schlaf nicht durch
Schwerverdauliches gestort werde. Am besten eignet sich
als Fruchtnahrung ein Birchermiiesli oder Fruchtsalat
zusammen mit Vollkornbrot, Butter und Honig.

Da der Tag mit dem ersten Sonnenstrahl begonnen hat,
gehen wir auch mit anbrechender Dunkelheit ins Bett.
Sollten wir den Schlaf nicht leicht finden, dann helfen
wir mit Schlafwohltropfen, die wir in Honigwasser ein-
nehmen, nach. Dies beruhigt die Nerven, die wir tags-
iiber zudem noch mit dem nutritiven Nervenmittel Avena
sativa mit Gingseng wesentlich stirken konnen. Es ist
gut, alle natiirlichen Hilfeleistungen, die den kdrperlichen
Zustand des Kranken zu heben vermoégen, anzuwenden,
da ihm dadurch die Moglichkeit gegeben wird eher tiber
triibe Gedanken und driickende Empfindungen hinweg-
zukommen, um sich so dem schweren Druck geistiger
Michte weitgehend entziehen zu konnen.

Wird das vorgeschlagene Tagespensum individuell ab-
gestimmt, dann kann es manch einem Kranken wieder
zur Gesundung verhelfen.

Ernidhrung fir dltere Leute

AUFTRETENDE SCHWIERIGKEITEN

Kiirzlich ging aus dem Leserkreis eine Anregung bei
uns ein, doch auch einmal tiber die Erndhrung der dltern
Generation Auskunft zu erteilen. Es ist wahr, dass dem
SHugling, dem Kleinkind, der heranwachsenden Jugend
und dem mittleren Alter viel mehr und sorgféltigere

Beachtung gezollt wird, als jenen, die bereits ein arbeits-
reiches Leben hinter sich haben, ja, vielleicht sogar ein
Leben voll Entbehrungen. In erster Linie muss in einem
gewissen vorgeriickten Alter mit einer verminderten Kau-
fahigkeit gerechnet werden, denn die Zidhne sind oft
mangelhaft und die Protesen nicht immer geniigender
Ersatz. Gleichwohl aber sollten dem alternden Korper die
zum Leben notwendigen Stoffe nicht fehlen. Konzen-
trierte Fruchtsifte und alles Extreme in irgendwelcher
Form werden oft schwer ertragen und kénnen unerfreu-
liche Reaktionen auslosen. Oft sind auch die Schleimhéute
sehr empfindlich und bringen deshalb Schwierigkeiten
mit sich. Gleichwohl benotigen aber altere Leute viel
Vitamine und Néhrsalze. Die Frage ist nur die, in wel-
cher Form diese am zweckdienlichsten zugefiihrt werden
kénnen? Wer einen Turmix oder eine Saftpresse besitzt,
kann gich die Erndhrungsfrage bedeutend erleichtern.

DIE GEMUSENAHRUNG

Alles Gemiise, das roh genossen werden sollte, kann im
Mixer zerkleinert und einer gut zubereiteten Suppe nach
dem Anrichten beigegeben werden. Als Grundlage diene
Hafer, Weizen, Gerste oder ein anderes Vollkorngetreide.
Die Mineralstoffe werden mit den Schleimstoffen verbun-
den, und die Werte konnen dadurch ohne Nachteile auf-
genommen werden, denn eine solche Halbrohkostsuppe
wird keine Storungen verursachen. Sie bildet bereits eine
gute Grundlage und eine vorteilhafte Voraussetzung fiir
eine neuzeitliche Erndhrung dlterer Leute. Wer Fleisch
geniessen mochte, soll Wurstwaren, Konserven und alles,
was irgendwie Salpeter oder dhnliche Zusitze enthilt,
meiden. Frisches Fleisch dagegen kann mit guten Kii-
chenkriutern zusammen gehackt und als Hackbraten zu-
bereitet werden. Gleichzeitig mit einem geddmpften Ge-
miise und einem vollwertigen Starkeprodukt nebst fein-
geschnittenem Salat zusammen bildet auch dies eine nahr-
hafte Mahlzeit. Salate konnen mit Rahm und Molken-
konzentrat und je nach Bediirfnis auch mit Knoblauch
und Zwiebeln zubereitet werden. Mit Hilfe von ganz
kleinen Handpressen ldsst sich der Knoblauch zu feinem
Brei zerdriicken, was besonders fiir alte Leute giinstig
ist. Tomaten konnen rasch in heisses Wasser getaucht
werden, da sie sich auf diese Weise leicht schilen lassen
und als Salat zubereitet, keine Storungen verursachen.
Wem mit feingeschnittenem Salat nicht gut gedient ist,
bringe alles durch den Mixer. Dem geddmpften Gemiise
geben wir, wie bereits schon angetont, immer noch Kar-
toffeln oder eine Getreidenahrung bei, sei es nun Natur-
reis, ganzer Weizen, Hirse, Mais oder dergleichen mehr.

DIE FRUCHTNAHRUNG

Die Fruchtnahrung wird wie iiblich morgens und
abends gegeben. Fruchtmiiesli raffelt man auf der Bir-
cherraffel und Fruchtsalate werden moglichst feinge-
schnitten. Wer gar nicht oder nur ungeniigend kauen
kann, bediene sich des Mixers, vergesse aber nicht den
Speisebrei gleichwohl gut zu durchspeicheln. Die Zugabe
von Flocken neutralisiert die Fruchtsaure leicht, ebenso
die Beigabe von etwas Mileh oder Rahm. Statt der Flok-
ken kann man auch irgend eine ganze Kornerart verwen-
den, indem man sie durch die Hackmaschine dreht. Als
Brot wihlt man ein gutes Flocken- oder Knickebrot, da
sich solches im Speichel gut 1osen lidsst, was wiederum
fiir jene giinstig ist, die nicht mehr die besten Zihne
besitzen. Als Brotaufstrich diene Honig oder Hagebut-
tenmark, welches besonders fiir die Nieren und Nerven
gut ist.

VERSCHIEDENE RATSCHLAGE

Auch belegte Brotchen mit Vitamin-R Hefeextrakt
sind vorziiglich. Gekochte Eier sind nicht giinstig und
sollten unbedingt durch rohe ersetzt werden, indem man
wochentlich hochstens einmal ein solches in die ange-
richtete Suppe klopft. Kise verwendet man nur zum Wiir-
zen, sonst aber sollte er gemieden werden. Quark ist in
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bescheidener Menge gut, ebenso Joghurt, jedoch ohne
Zucker oder Fruchtsifte, als Vorspeise zu Gemiisemahl-
zeiten. Nach dem Essen kann ein gutes Mineralwasser
mit etwas Molkenkonzentrat getrunken werden, da es
verdauen hilft. Auch Riieblisaft ist eine vorziigliche Bei-
gabe, wihrend Fruchtsifte nur wihrend den Hauptmahl-
zeiten in Frage kommen und immer mit einem guten
Haferbiscuit oder Knickebrot genossen werden sollten.
Bei grosser Erschlaffung kann auch etwas Bohnenkaffee
genommen werden. Im iibrigen ist jedoch unser Getreide-
und Fruchtkaffee besser. Er enthilt Eicheln und férdert
die Verdauungstétigkeit. Bei mangelnder Driisentétigkeit
oder Verstopfung hilft Linosan, das morgens und abends
ins Miiesli eingenommen werden kann, vorziiglich. Wer
gewohnt war hie und da etwas Wein zu trinken, darf
auch im Alter dann und wann ein Gldschen geniessen.
Hat ihm aber jemand als jung nicht zugesprochen, dann
kann er in spitern Jahren in einem guten Wein eine
angenehme Anregung finden, nur sollte er jeweils hoch-
stens 1 dl davon geniessen, dies jedoch nicht zur Gewohn-
heit werden lassen. Unsere Organe konnen wir wesentlich
schonen, wenn wir stets milde wiirzen. Will man  beson-
ders die Augen stidrken, dann greift man immer wieder
erfolgreich zum frischgepressten Karottensaft. Bei rheu-
matischer oder arthritischer Veranlagung fligen wir die-
sem taglich noch den Saft einer kleinen Kartoffel bei.
Das Erndhrungsmotto fiir alte Leute sei stets: «wenig,
aber gut», denn zuviel ist vor allem im Alter nicht giin-
stig. Wer im vorgeschrittenen Alter alle diese Ratschlage
befolgt, wird sich bestimmt liber sein Ergehen nicht be-
klagen miissen, besonders, wenn er allfillig auftretende
Alterserscheinungen und Krankheitsfaktoren mit ent-
sprechenden Naturmitteln sofort sorgfiltig behandelt.

Ursachen von Erkrankungen
des Gefass-Systems

VERSUCHE UND FORSCHUNGSERGEBNISSE

Obschon die Ansichten von Aerzten aind Forschern in
bezug auf die Einzelheiten iiber die Ursacheen der Ge-
fissleiden etwas verschieden sein konnen, sind sie sich
doch bestimmt dariiber einig, dass eine Ueberbeanspru-
chung und Fehler in der Erndhrung und Lebensweise zu
schweren, krankhaften Verdnderungen im Gefdss-System
fiithren konnen. Je nach der individuellen Veranlagung
wird der eine oder andere Umstand mehr zur Erkran-
kung beitragen. Interessant, jedoch begreiflich ist die
Tatsache, dass bei Tieren normalerweise keine Geféss-
leiden beobachtet werden. Ich bin zwar kein Freund von
Tierexperimenten, erstens, weil die Ergebnisse nicht
ohne weiteres auf den Menschen anwendbar sind und
zweitens, weil die Experimentatoren nicht immer an-
standig mit den Tieren verfahren. Gleichwohl haben mich
die Ergebnisse von Tierpathologen in bezug auf Geféss-
leiden sehr beeindruckt. Hoher Blutdruck, Arterienver-
kalkung mit allen Nebenerscheinungen, wie auch Throm-
bosen, Embolien und Herzinfarkte konnten nur kiinstlich
erzeugt werden und zwar durch verschiedenartige, un-
natiirliche Beeinflussungen. So verwendete man tagelan-
ges Bescheinen mit grellem Licht, langandauernden Lirm
und grelle Sirenentone, Hetze in der Lauftrommel oder
lingeres Einatmen von Rohol- oder Auspuffgasen durch
Benzinmotoren. All diesen Schadigungen ist der moderne
Mensch mehr oder weniger fast tiglich ausgesetzt. Trotz
aller Dresurkunst kann man nun allerdings das Tier
wenigstens nicht dazu veranlassen, auch zu rauchen,
sonst konnte man durch Tierversuche ebenfalls illustrie-
ren inwiefern auch das Rauchen an den Leiden des Ge-
fass-Systems beteiligt ist. Man kann auch keine Tierver-
suche durch Ueberfiitterung mit den {iiblichen denatu-
rierten Nahrungsmitteln vornehmen, um Beweise der
Gefiss-Schidigungen zu erstatten, denn das Tier wiirde
schon vorher an Avitaminosen erkranken und abschwa-
chen oder eingehen. Trotz allen diesen Forschungsergeb-

nissen lernt der moderne Mensch wenig oder nichts. Er
bleibt weiterhin Kettenraucher. Zeigen sich die Folgen
dieser Unsitte, dann beschuldigt man eher die normale
Pflichterfiillung oder sonst etwas, nur nicht das unsin-
nige Rauchen selbst.

MODERNE LEBENSWEISE UND IHRE FOLGEN

Trotzdem gerade der moderne Mensch neben seiner
rastlosen Lebensweise viel Ruhe nétig hitte, gewahrt er
doch diese Notwendigkeit keineswegs, sondern ldsst im
Gegenteil andauernd den Radio so stark wie nur moglich
laufen. Grelle Tone und starke Gerdusche sind ihm form-
lich zum Lebensbediirfnis geworden. In den Ferien be-
deutet die Ruhe Langeweile fiir ihn, und er sucht Orte
auf, wo die Auspuffrohre rassiger Motorridder knallen,
wo die grellen Scheinwerfer moderner Autos blitzen und
aus allen Lokalen Jazz ertont. Als Folge all dieser sinn-
losen Beanspruchungen wird man dann eben ganz ein-
fach bei der Arbeit moglichst trige sein und mit der
Kraft geizen, denn man mochte sie doch iibertriebener
Sportsucht, dem Tanz und andern Vergniigungen widmen.
Wenn infolgedessen Storungen auftreten, dann vertreibt
man sie ganz einfach mit modernen, symptomatisch wir-
kenden Medikamenten, wobei man sich um allfillige
Nebenwirkungen wenig kiimmert.

Auch tiberbeschiftigte Geschiftsleute und Unterneh-
mer ermoglichen sich in der Regel keine Ruhe und Ent-
spannung, sondern setzen sich ihr Arbeitsprogramm all-
zugross an, ochne dabei an die vielen, unvorhergesehenen
Vorkommnisse zu denken, die auch noch in den Tages-
lauf hineingerechnet werden sollten. So kommt es, dass
sie entweder nur noch auf dem Bureaustuhl oder im Auto
sitzen und das normale, gesunde Laufen ganz verlernt zu
haben scheinen. Diese Leute erinnern an das gejagte Tier
in der Lauftrommel, das sich schnell und schneller be-
wegen muss, je mehr man die Trommel antreibt.

Dass sich ob all diesem widernatiirlichen Treiben un-
sere Gefisse zu sehr anstrengen und darunter leiden miis-
sen, ist begreiflich, denn zu solcher Beanspruchung hat
sie der Schopfer nicht geschaffen. HEs ist infolgedessen
nicht zu verwundern, dass der moderne Mensch an den
direkten und indirekten Folgen der Gefissleiden zugrunde
geht. Nur der Krebs, dessen Ursache wir ein andermal
besprechen, mag noch eine ebenbiirtige Konkurrenz dar-
stellen.

Natiirliche Blutstillung

Es ist nicht immer leicht den richtigen Weg zu finden,
wenn bei Frauen die Perioden-Blutungen nicht mehr auf-
horen wollen. In der Regel ist in solchen Fillen die
Schleimhaut derart verdndert, dass der Arzt eine Aus-
kratzung fiir notig erachtet. Nun ist dies aber keine an-
genehme Sache. Man kann ofters mit einfacheren Mit-
teln ans Ziel gelangen. Erst kiirzlich bekam ich von
Ziirich einen telephonischen Anruf, der mir iiber eine
solche Angelegenheit berichtete. Es handelte sich um
eine Frau, deren starke Blutungen trotz den angewand-
ten Mitteln des Schulmediziners nicht mehr aufhoren
wollten. Auch seine Injektionen fithrten nicht zum Ziel,
denn das Blut konnte einfach nicht gestillt werden. Die
Frau sollte nunmehr zur Spitalpflege eingeliefert wer-
den, aber sie war dagegen. IThr Mann fragte mich daher
telephonisch um Naturmittel an, worauf die Patientin
sofort Tormentavena erhielt, ein Kombinationsmittel aus
Tormentilla und Avena sativa, ferner auch noch Bursa
pastoris, einen einfachen Hirtentédschchen-Frischpflan-
zenextrakt. Bereits tags darauf telephonierte der Mann
wieder, seine Frau sei iibergliicklich, denn die Mittel
hatten prompt und sofort gewirkt. Sie war dartiber
sehr erstaunt und mit ihr mnatiirlich auch der Arzt,
der einen Spitalaufenthalt nun nicht mehr fiir notig er-
achtete. Ich habe schon 6fters derartige Berichte erhal-
ten. Auch bei Darmblutungen, kombiniert mit starken
Durchféllen, wirkt Tormentavena schlagartig.
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