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Heilkunde, daB es ihr Bestreben und ihr Ideal ist, durch
ihr eigenes Wirken sich selbst iiberfliissig zu machen,
d. h. daB die Heilkunde bestrebt ist, die Gesundheit der
Menschen so zu heben, dal praktisch keine behandlungs-
bediirftigen Kranken mehr auftreten. Wenn dieses Ideal
auch immer nur ein Ideal in der heutigen ungesunden
Lebensordnung bleiben wird, so sollte doch jeder in sei-
nem eigenen Interesse diesem Lebensideal zustreben.
Aber die Unvernunft, und oft die Riicksichtslosigkeit
gegen sich selbst ist bei vielen Menschen noch so gro8,
daB sie durch ihre unverniinftige Lebensweise sich oft
Leiden zuziehen, die auch der beste Arzt und der beste
Naturarzt nicht mehr heilen kann und wo sie sich dann
selbst zugestehen miissen: «Hitte ich doch ... »

Dennoch hat die Heilkunde durch ihre Bestrebungen im
Aufklaren iiber die moglichen Krankheitsursachen, iiber
gesunde Erndhrung und Lebensweise schon viel erreicht.
Beispielsweise hat ein heute geborenes Kind durchschnitt-
lich eine um 24 Jahre linger dauernde Lebenserwar-
tung als ein neugeborenes Kind noch vor 75 Jahren
hatte, und wir sind iiberzeugt, man konnte durch weitere
Beachtung der gesunden Lebensweise noch weit mehr
erreichen und das Durchschnittsalter noch viel hoher
setzen. Die meisten heute als unheilbar zu bezeichnenden
Krankheiten wéaren durch eine gesunde Lebensweise zu
vermeiden, und warum wollen wir erst Krankheiten
auftreten lassen, wo wir dann manchmal machtlos ge-
geniiber stehen, wenn es doch in unserer Hand liegt,
derartige Krankheiten zu verhindern. Wir wollen nicht
der torichten Argumentation verfallen, daB vielleicht
der GroBvater oder der UrgroBvater am Tag dreimal
Fleisch gegessen hat und téglich seine fiinf oder sogar
noch mehr Zigarren geraucht hat und im hohen Alter
gestorben ist. Wir erwédhnten eingangs die verschiedene
Konstitution und nicht jeder mag eine so robuste Kon-
stitution haben, zumal heute durch die vielen schid-
lichen Einfliisse, denen wir uns gar nicht entziehen
konnen, wir alle unsere Abwehrkréifte im Korper zu-
sammenhalten sollten, um den unausweichlichen Schadi-
gungen entgegentreten zu konnen und wollen uns nicht
noch zusitzlich schidigen. Wir koénnen versichert sein,
daB der Prozentsatz derer, die durch eine ungesunde
Lebensweise krank werden, viel hoher ist als derer, die
eine solche ungesunde Lebensweise ohne Storungen auf
die Dauer ertragen. Das sind wirklich nur sehr seltene
Ausnahmen.

Wir wollen also immer im Auge behalten, fiir unsere
Gesundheit zweckentsprechend zu leben. Wir wollen
uns nicht dann einer gesunden Lebensweise zuwenden
wenn wir krank sind, sondern versuchen, gesunde Le-
bensanschauungen tédglich in unserem Leben zu ver-
wirklichen. Kleine Storungen solltest Du in Deinem
Korper nicht anstehen lassen. Schon wenn nur eine
Verstopfung vorliegen sollte, so sollten wir bestrebt
sein, eine solche Verstopfung auf natiirliche Art und
Weise zu heilen und nicht erst zu warten, bis sie in ein
solches Stadium gekommen ist, da nur noch drastisch
wirkende Abfiihrmittel uns zu einem Stuhlgang ver-
helfen. Der Leinsamen, z. B. das Leinsamenpriparat
Linosan ist ein ganz natiirliches Mittel, und wenn wir
im Anfang einer leichten Darmtrigheit dieses natiir-
liche Praparat einsetzen, so konnen wir der Verstop-
fung und all der damit einhergehenden Komplikationen
durchaus entgehen und immer bei guter Gesundheit
bleiben. Wenn wir einen Husten haben, so sind auch
hier die naturgemifen Mittel von den Tannenknospen,
z. B. der Santasapina-Sirup oder das Usnea, das Lér-
chenmoos, oder auch die Meisterwurz, also alles natiir-
liche Produkte aus dem Schatz der Heilkrduter, die uns
schnell und zuverlissig eine Hilfe bringen und die Sto-
rungen schnell beheben, ohne auch hier zu ernsteren
Komplikationen zu kommen. Die Aufzidhlung liesse sich
beliebig fortsetzen. Bei einer leichten Halsentziindung
mit Echinasan und Molkenkonzentrat pinseln, einen
Lehmwickel um den Hals und am anderen Tage bereits

ist man wieder voll leistungsfihig und braucht nicht
erst zu warten, bis man wirklich eine Angina bekom-
men hat. Behalten wir im Sinn: Vorbeugen ist besser
als Heilen! Dr. Drebinger

Erndhrungssorgen in Afrika

Allgemeine Beobachtungen

Schon bei meinem friiheren Aufenthalt in Afrika habe
ich gesehen, daf leider auch dort an verschiedenen Orter
die moderne Ernidhrung Eingang gefunden hat. Bei vie-
len Eingeborenen haben sich deshalb die gesundheitlichen
Verhéltnisse stark geéndert. Es ist peinlich zu sehen, daf3
selbst bei den Negern die Erhaltung guter Zihne all-
méhlich zum Problem wird, erwartet man doch bei einem
Neger immer, zwei schone, weile Zahnreihen anzutref-
fen, die auffallend vom dunklen Gesicht abstechen. Im-
mer mehr machen sich nun aber in der letzten Generation
durch die Einfiihrung unserer europiischen Ernidhrung
schiadigende Einfliisse geltend. Der Bericht eines Freun-
des, der im vergangenen Sommer voriibergehend in der
Schweiz weilte, bestétigt dies lebhaft. Er wird wieder in
seine dunkle Heimat zuriickkehren, die allerdings nicht
so dunkel ist, wie wir sie uns vorstellen, sondern viel
sonniger als die unserige. Sein Bericht mag unsern Le-
sern zeigen, wie iiberall die gleichen Beobachtungen und
Erfahrungen iiber die Schidigungen denaturierter Nah-
rung gesammelt werden konnen. Nur die Natur in ihrer
Ganzheit kann uns jene Nahrung bieten, die uns gesund,
kraftig und leistungsfihig erhélt. Auch mein Freund hat
beobachtet, daB Volker, die sich einfach, ja sogar ein-
seitig erndhren, gesund bleiben konnen, wenn sie dabei
nur Naturnahrung genieBen, also vollstindige Vollnah-
rung, an der nichts nachteilig gedndert wurde. Es liegt
in dieser Beobachtung allerdings etwas Ritselhaftes,
denn nach ungerer Berechnung enthilt diese einseitige
Nahrung nicht alle notwendigen Stoffe, nicht alle Vita-
mine, die uns gesund erhalten konnen und doch scheint
es, daB sie diesen Menschen geniigt, um ihnen eine robuste
Gesundheit zu beschaffen. Dies 148t uns schluBfolgern,
daB schon kleine Mengen der notwendigen Wirkstoffe bei
guten, natiirlichen Lebensverhiltnissen geniigen, um alle
Voraussetzungen einer guten Gesundheit zu erfiillen.
Hier der Bericht des Freundes aus dem Basutoland in
Stidafrika :

Frithere gesunde Grundlagen im Basutoland

«Die Basuto, die zur Bantu-Negerrasse gehoren, leben im
englischen Protektorat Basutoland in Siidafrika, etwa
1000 Kilometer nordostlich von Kapstadt und etwa 300
Kilometer von der Kiiste des indischen Ozeans. Sie be-
wohnen ein rauhes, aber sehr sonniges Gebirgsland, etwa
1800 Meter liber Meer. Stidostlich hinter dem Hiigelland
liegt ein Gebirgshinterland, dessen Berge sich bis zu
etwa 3500 Meter iiber Meer erheben und auf den 6ffent-
lichen Landkarten als «Drakensberge» gekennzeichnet
sind.

Die Besuto sind ein freiheitsliebendes Naturvolk, das
seine hart erkdmpfte und einmal fast verloren gegangene
Freiheit der wohlwollenden englischen Kolonialregierung
zu verdanken hat. Nur allméihlich haben sie den Einflu3
der Zivilisation zu spiiren bekommen. Die weiBle Einwan-
derung ist nicht gestattet, denn das Land gehort aus-
schlieBlich den Basuto-Negern, und England verwaltet es
nur so lange, bis das Volk demokratisch geniigend auf-
gekldrt und erzogen ist, um sich in absehbarer Zeit selbst
regieren zu konnen. Die Hiuptlinge kiimmern sich um
die lokale Regierung und um die wenigen wichtigen
Streitsachen, die sie selbst richten.

Die Basuto waren friiher ein sehr gesundes Volk, das sich
duBerst einfach erndhrte. Die Hauptnahrung bestand aus
Hirsebrei und aus Maiskolben, die am offenen Feuer ge-
rostet wurden, sowie aus einem leicht vergorenen Hirse-
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bier, das nicht ein Gebriu war, sondern das das ganze,
gemahlene Hirsekorn enthielt. Es wurde  frither von
Aerzten ofters gegen Skorbut verschrieben. Dieses Hirse-
bier wird folgendermaBen zubereitet: Die Hirsekorner
werden in einem Topf leicht mit Wasser vermengt. Nach
kurzer Zeit fingt es zu sprieBen an, und wenn sich ein
kleiner Keim gebildet hat, wird es an der Sonne getrock-
net. Sobald es trocken genug ist, wird es gemahlen, was
frither durch die Frauen besorgt wurde, die eine Hand-
voll auf einen leicht gehohlten Stein legten und das Hirse-
korn alsdann mit einem anderen, kleineren, lidnglich-
runden Stein verrieben. Dies ergibt ein etwas groberes,
rosarotliches Mehl, das in einem steinernen Topf mit
Wasser vermengt wird. Nach einigen Tagen fangt es
leicht zu gédren an und ist dann zum Trinken bereit. Es
ist sehr durstloschend und natiirlich sehr nahrhaft, da
das ganze Korn im Getriank enthalten ist. Es gleicht einer
rosarotlichen, diinnen Hafersuppe. Ich kenne viele Méan-
ner, die sich ihr ganzes Leben lang fast ausschlieflich
mit diesem leichten Bier erndhrt haben. Meistens wurde
nur einmal, hochstens zweimal des Tages gegessen. Im-
mer muBte zuerst die Tagesarbeit erledigt werden, bevor
man ans Essen dachte. Mit den reifenden, noch griinen
Hirsekérnern bereitet man manchmal ein geddmpftes
Brot, nachdem man die Koérner zuvor gemahlen hat. Die-
ses Brot hat keine Rinde und sieht innen griin aus, denn
es wird keiner groBen Backhitze unterworfen und ist
deshalb sehr nahrhaft.

Gemiise, wie wir es kennen, kannte man vor ungefdhr
120 Jahren noch nicht. Vor einigen Jahren aber sah ich
eine sehr arme Basutofrau im Feld griine Krauter pfliik-
ken, um davon eine Art Spinat zuzubereiten. Ein anderes,
shnliches Kraut, das beim Volk sehr beliebt ist, wéchst
im Friihling als Unkraut. Man nennt es Thepe. Es ge-
deiht zu einer Zeit, in der es mit der iiblichen Erndhrung
sehr knapp bestellt ist und dient als Grinnahrung.
Fleisch wurde friiher selten gegessen, nur etwa bei Fest-
anlidssen, wie Hochzeiten und Beerdigungen. Man schlach-
tete bei solchen Anlissen mindestens ein oder-zwei Schafe
oder gar einen Ochsen und die ganze Familie lebte ein bis
zwei Wochen lang fast ausschlieBlich von Fleisch, bis end-
lich der ganze Ochse vertilgt war. Dann aber folgten
lange Perioden ohne jeglichen FleischgenuB.

Gebratene Hiihner waren und sind noch heute beliebte
Fleischzugaben besonders bei unerwartetem Besuch. Auch
Eier werden hie und da gegessen.

Dieser Erndhrungsweise war die frither so robuste Ge-
sundheit, deren sich die alten Basuto-Neger erfreuten,
zuzuschreiben. Fast alle dlteren Basutos hatten damals
und sogar noch vor 35 Jahren, als ich in diesem Lande
ankam, sehr gute Ziéhne. Man erzéhlt in einem Buch von
alten Volksbriuchen, daB sich diese guten Zihne bis ins
hohe Alter erhielten und daB sie durch die natiirliche Ab-
niitzung infolge gutem Kauen der Nahrung nur etwas
kiirzer geworden waren.

Ernihrungsinderung

Zucker kannte man vor 120 Jahren noch nicht. Sein Ge-
nuB ist erst wahrend den letzten 40—50 Jahren aufge-
kommen. Das ist wahrscheinlich der Grund, warum die
Zshne der Basutoneger friiher so prachtvoll waren. Heute
weill man, daB der raffinierte Zucker ein Kalkriuber ist,
der die Zahne jener Volker, die ihn gedankenlos und im
Uebermal genieBen, stark schadigen.

Wihrend den letzten 50—80 Jahren hat auch der Genuf3
von weilem Mais sehr zugenommen, und man hat be-
obachtet, daB 6fters Mangelkrankheiten wie Pellagra usw.
in Familien ausbrechen, die sich fast ausschlieBlich mit
weiBem Mais erndhren. Dieser ist eben sehr arm an Phos-
phor und anderen notwendigen Mineralien und Vitaminen.
Der regelmiBige Fleischgenufl hat inzwischen sehr zu-
genommen.

Milch wird sehr wenig getrunken, da die Basuto keine
guten Milchkiihe besitzen. Im Winter wird das Vieh nicht
oder nur sehr wenig gefiittert, so daB die wenigen Kiihe

von dem sparlichen Futter, das sie finden, vielleicht nur
einige Tassen Milch geben.

Heutzutage hat sich in der Erndhrung der Basuto viel
gedndert und zwar nicht zum Besten. Seit es im ganzen
Lande und sogar in den entferntesten Gebirgsorten Ver-
kaufsliaden gibt, wo raffinierter Zucker, Kaffee und Tee
und andere GenuBmittel, Konserven und weiBes Mehl
erhéltlich sind, ist die Volksgesundheit bedeutend gesun-
ken. Seit vielen Jahren habe ich beobachtet, wie unter
unserem Personal, das 80 schwarze Arbeiter zahlt, die
Gesundheit abgenommen hat. Hartnickige Verstopfung,
Kopfweh, Magenbeschwerden, lang anhaltende Katarrhe,
Erkiltungen und Rheumatismus sind sehr hiufig. Die
Zahne sind fast allgemein schlecht geworden und das
AusreiBen von faulen Zdhnen kommt héufig vor, ebenso
Zahnweh.

Die allgemeine Widerstandskraft gegen Krankheiten ist
heutzutage viel kleiner als friiher, Tuberkulose ist auch
viel héufiger, trotzdem sich Basutoland das Jahr hin-
durch einer sehr groBen Zahl sonniger Tage erfreut.

Die Basuto-Neger genieBen heute alle raffinierte GenuB-
und Nahrungsmittel im Uebermall, ohne die zum Teil
ausgleichenden Nahrungsmittel, wie Gemiise und Obst,
die wir zivilisierten Européder nebenbei genieflen.

Es tut mir o6fters leid diese frither so gesunden Basutos
nun so leidend zu wissen, und ich glaube, es ist meine
Pflicht nach meiner Riickkehr in dieses sonnige Land
alles zu tun, damit das Volk tiber die Uebel der zivilisier-
ten und so unnatiirlichen Erndhrung aufgekliart wird.»
Dies der Bericht des Freundes, der auch in Siidafrika ein
Leser der «Gesundheits-Nachrichten» ist. Auch unser
Buch «Der kleine Doktor» ist ihm als guter Berater be-
kannt, denn nicht nur in der Schweiz, sondern auch in
Afrika, in Amerika, Australien und anderen Léndern
der Erde erfiillt dieser seine Pflicht, die er sich gestellt
hat. [

Sanddornbeeren,
eine interessante Wildfrucht

Vitamin C und Flavone

Man kommt heute immer mehr zu den Priaparaten zurtick,
die natiirliches Vitamin C enthalten, denn gerade in ge-
wissen Begleitstoffen, die in der Regel in den Pflanzen
vorgefunden werden, liegt der grofBe, iiberlegene Wert
von natiirlichem Vitamin C gegeniiber dem synthetischen
Vitamin C, also der reinen Ascorbinsiure. Die Flavone
spielen hierbei eine ganz hervorragende Rolle, indem sie
eben, wie bereits erwihnt, eine bessere Ausniitzung vom
natiirlichen, also pflanzlichen Vitamin C in unserem Kor-
per gewéhrleisten. Da Flavone auch die Funktionen der
kleinsten GefdBe unserer Kapillaren giinstig beeinflussen,
besitzen sie zudem eine -antihdmorrhagische Wirkung.
F'rauen, die zu ihrem nicht geringen Leidwesen erwei-
terte Kapillaren und Aederchen an ihren Beinen bekom-
men, wie auch jeder, der zu Himorrhoiden und Krampf-
adern neigt, wird durch die Flavone eine giinstige Wir-
kung erfahren. Es ist daher sehr zu empfehlen, Sanddorn-
beeren einzunehmen und zwar als Sirup oder Extrakt.
Vitamin C, dieses antiskorbutische Vitamin, spielt eine
ganz grofe Rolle fiir unsere Gesunderhaltung, besonders
in unserer hastigen, aufregenden Zeit. Die Wirkstoffe
von Vitamin C und die Flavone verbessern unser Wohl-
befinden. Gerade in der Hast unserer Tage, die soviel
Uebermiidung zur Folge hat, wirken Sanddornbeeren
und deren Produkte wie ein Tonikum. Vor allem geistig
Arbeitende haben dies notig. Auch Wochnerinnen, stil-
lende Miitter sollten unbedingt wegen ihrem vermehrten
Bedarf an Vitamin C Sanddorn-Praparate,, die den rohen
Extrakt enthalten, einnehmen. Man ist auch weniger
empfinglich fiir Infektionskrankheiten und Erkiltungen,
wenn man gentigend Vitamin C-haltige Stoffe aufnimmt.
Die ganzen Abwehrkrifte des Korpers werden durch
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