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sein, wenn sich nur geniigend Kalorien vorfanden. Mit
den Fetten und Oelen war man schon gar nicht heikel.
Alles wurde mehr mengenméiBig, also quantitativ be-
urteilt, wihrend man bei der Qualitdt hochstens nach
der Verdaulichkeit fragte.

Vergleichen wir nun diese Einstellung mit einem Haus-
bau, bei dem wir die Materialien nach der Menge der
Steine und nach ihrer schonen Form, nicht aber nach
ihrer Festigkeit beurteilen. Auch miissen wir bei einem
solchen Bau noch die Bindemittel, die die Steine zu ei-
nem Ganzen zusammenfiigen helfen, in Betracht ziehen,
denn mit Steinen allein konnen wir kein Haus bauen, das
einem Sturm standzuhalten vermochte. Die Festigkeit des
Baues hingt also zudem noch von guten Bindemitteln,
wie Kalk, Sand oder Zement ab. Diese Bindmittel diirf-
ten wir beim organischen Gebidude unseres Korpers mit
den Mineralbestandteilen (N&hrsalzen), den Fermenten
und Vitamine, also den sogenannten Vitalstoffen verglei-
chen. Davon sind oft nur ganz verschwindend kleine Men-
gen notig, die man mit dem frithern MaBstab gar nicht
messen konnte, und doch ist ihre Wirkung in unserem
Korperhaushalt von iiberaus groBer Bedeutung.

Bei den Mineralbestandteilen gibt es solche, die man grob-
stofflich erfassen und deren Vorkommen im Kdrper man
in Grammen feststellen kann, wie Kalk, Phosphor, Ka-
lium, Natrium, Magnesium, Schwefel, Chlor und andere
mehr. Es gibt aber noch andere Mineralbestandteile, die
wir nur in Milligrammen, also in Tausendstelgrammen
vorfinden, und doch sind sie so lebenswichtig, daf wir
ohne sie nicht gesund sein, ja nicht einmal leben konnen.
Die Vitamine und andere Vitalstoffe, die fiir uns eben-
falls eine Lebensnotwendigkeit bedeuten, miissen unbe-
dingt an die Mineralstoffe gekuppelt sein, da sie sonst
vom Korper nicht richtig aufgenommen und zweckdien-
lich verarbeitet werden konnen. Das ist der Grund, wa-
rum reine Vitaminpriparate, vor allem synthetisch, also
kiinstlich hergestellte, manchmal sogar sehr schidlich
wirken konnen.

Es ist nun interessant, daf3 die heutige Wissenschaft un-
sere alten Auffassungen immer mehr bestiatigt, denn wir
behaupteten schon lange, daB in den naturreinen oder,
noch besser gesagt, in den naturbelassenen Nahrungsmit-
teln das Verhiltnis zwischen Néhrstoffen, Mineralbe-
standteilen grobstofflicher Art und den feinstofflichen
Bestandteilen, den sogenannten Spurelementen, wie auch
den Vitaminen und andern Vitalstoffen so ist, wie wir
dies zum Aufbau und zur Gesunderhaltung unseres Kor-
pers benotigen. Dieses Verhiltnis hat der Schopfer wohl-
weislich geschaffen, reien wir es aber auseinander, dann
zeigen sich mit der Zeit Mangelerscheinungen, wodurch
das normale stoffliche Gleichgewicht gestort wird, was
Krankheiten und Anfilligkeiten zu Infektionen zur Fol-
ge hat.

Das erklidrt uns, warum jene Naturvolker, die nur von
Naturnahrung leben, so stark und widerstandsféhig sind.
Bestimmt ist die natiirliche Erndhrung mit ein Grund,
warum sie bis ins hohe Alter korperlich frisch und ihre
Sinnesorgane voll intakt bleiben. Auch die fiir uns vol-
lig unverstandliche Sehschérfe, wie sie beispielsweise ver-
schiedenen Indianerstimmen eigen ist, mag mit der na-
turgemiiBen Lebensweise und der natiirlichen Erndhrung
im Zusammenhange stehen. Wiahrend wir blo8 eine Seh-
schirfe von 1,8 und in ganz seltenen Féllen von 2 auf-
weisen, verfiigen naturgemiB lebende Indianer iiber eine
solche bis zu 3,2. Ueberlegt man sich diesen Umstand né-
her, dann veranlaBt er uns nicht nur, dariiber zu stau-
nen, sondern er fordert uns auch auf, dariiber nachzu-
denken.

Schieckereien

Wiederum kommen die Festtage herbei und mit ihnen
eine groBe Gefahr fiir den Gesundheitszustand unserer
Kinder. In solchen Zeiten wird gebacken, gebraten und
vielerlei Schleckereien werden aufgetischt, meist mehr

als dies verniinftigerweise geduldet werden kann. Im Ja-
nuar, ja, vielleicht schon am Ende des Festmonats, geht
es los mit den vielen Krankheiten. Da melden sich Blasen-
und Nierengeschichten, Magenleiden, eine verstimmte Le-
ber macht sich bemerkbar, Gallenstéorungen treten auf,
Erbrechen und Schlechtsein stellt sich ein, ja, eine ganze
Menge Storungen mogen wegen der itiberméaBigen Ein-
nahme von Schleckzeug in Erscheinung treten. Die El-
tern sollten daher vorsichtig sein. Das SiiBigkeitsbediirf-
nis der Kinder kann auf ganz natiirliche, unschédliche
Art und Weise gestillt werden, so durch Datteln, Feigen,
Rosinen. Wir konnen auch mit diesen Siifigkeiten zusam-
men mit Honig, Mandeln, Haselniissen oder Pinien etwas
gutes zusammenstellen, eine feine, natiirliche Frucht-
paste, die wir nicht zu backen brauchen. Wollen wir aber
gleichwohl Gebiack zubereiten, dann verwenden wir Ha-
ferflocken oder andere Vollkornprodukte dazu unter Weg-
lassung aller entwerteten Zutaten und Ersatzstoffe. Wir
werden also weder weiBen Zucker noch WeiBmehl be-
niitzen. Aus Honig und Vollkornmehl kann eine Lebku-
chenart zubereitet werden, die dem Leckerméulchen mun-
det und ihm keineswegs gesundheitlich schaden wird. Es
gibt noch viele andere, einfache Moglichkeiten aus na-
tirlichen Stoffen dem SiiBigkeitsbediirfnis Rechnung zu
tragen. Finden wir nicht selbst Zeit dazu, dann werden
uns auch die verschiedenen Sesamprodukte dienlich sein,
so Helva-Choc, Helva-Tiirk, Sesamel. All diese, aus dem
wertvollen Sesamsamen zubereiteten Préparate, werden
dem Korper wichtige Stoffe zufiihren. Sie sind gesund
und zudem angenehm zum Essen. Sehr notwendig fiir
eine reibungslose Verdauung und eine richtige Schonung
der Organe ist auch noch die Beachtung der wichtigen
Regel, die von uns verlangt, nach einer guten Gemiise-
mahlzeit auf SiiBigkeiten zu verzichten. Wir miissen die-
ses Bediirfnis auf spiter verlegen, denn der Magen ist
bestimmt kein Vergniigungslokal, weshalb wir darauf
achten sollten, ihn nicht zu forcieren und ihm nichts Un-
mogliches zuzumuten. Schon die Geschmacksnerven wei-
sen uns ein wenig diese Richtlinien, denn wenn sie noch
unverdorben sind, dann verneinen sie instinktiv ein
Durcheinander verschiedener Geschmacksrichtungen. Fiir
schwichliche Kinder, die ohnedies schon mangelhaften
Appetit aufweisen, ist die Gefahr des Schleckens noch
groBer. Mit Schleckzeug konnen sie noch mehr verdor-
ben und geschwicht werden, als sie es bereits schon sind.
Wenn sie am Tisch nicht recht essen wollen, dann fiihlt
man sich genétigt, ihnen wenigstens in der Zwischenzeit
den Mangel durch SiiBigkeiten und Schleckereien auszu-
gleichen, wobei aber der weiBe Zucker und das WeiBmehl
ganz unangenehm und ungiinstig auf die bereits ge-
schwichte Gesundheit einwirkt und das gestorte Gleich-
gewicht noch mehr benachteiligt. Darum sollten wir ver-
niinftig und vorsichtig sein. Wer vorgibt, seine Kinder
zu lieben, sollte auch konsequent gegen sie sein und sie
vor Schidlichem bewahren. Er wird vor allem das ge-
sundheitliche Wohlergehen nicht aus dem Auge lassen,
sondern es weise und geschickt beachten. Es gibt viele
andere, wertvolle Geschenke, die das Kinderherz erfreuen
konnen. Oft erhalten kleine, aber sinnige Gaben die
Freundschaft der Kinder viel lebendiger als etwas, ‘das
ihnen schidlich ist. Man kann dadurch die Sympathie
festigen ohne die gesundheitliche Grundlage zu gefdhr-
den. - Seien wir also miBtrauisch gegen Schleckereien,
denn es gibt unter ihnen genug solche, die, wenn reich-
lich genossen, als Sargnigel fiir die Kinder bezeichnet
werden konnen. - Auch in Festzeiten sollten wir daher
verniinftig und vorsichtig sein.

Das Geheimnis von Chichicastenango

Eigenartig klingt fiir uns der Name Chichicastenango
und eigenartig ist sie auch, diese Indianerstadt, die in
den Bergen von Guatemala liegt. An Markttagen und bei
allen Festlichkeiten kommen dort die Eingeborenen zu-
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sammen, um auf der breiten, steinernen Treppe der Kir-
che zu réuchern. Ein aus der alten Zeit der spanischen
Herrschaft stammender Kirchenbau dient heute dem
Kult einer eigenartigen Mischreligion, die aus den Ueber-
resten der von Spaniern hereingebrachten katholischen
Briuche und der Verehrung ihrer eigenen Idole zusam-
men gemixt ist. Da wird an den Festtagen stindig auf
den Stufen der Kirchentreppe geriuchert und gebetet,
und wenn man zuhorcht, hort man die Namen katholi-
scher Heiliger in friedlicher Verbindung mit den ur-
spriinglichen Symbolen und Gestalten der eigenen Ver-
ehrung. Wer diese Stadt und andere mehr in Guatemala
besucht, steht da und staunt iiber den Eifer und die Aus-
dauer dieser Leute, die in ihrer kindlichen Einfalt das
pflegen, was ihnen ihre Tradition auferlegt hat.

Hier nun auf dieser Treppe ist auch die Stitte, so erklir-
ten es mir Einheimische sclbst, wo die alten Medizinmén-
ner ihren Sohnen die geheimen Kiinste der Magie und
der Kriuterheilkunde in aller Verschwiegenheit mittei-
len. Leider ist in diesen Lédndern, ja sogar oft auch bei
uns, beides zusammen vermengt, das Magische mit der
reinen Klarheit der Naturheilmethode, so daB sich diese
Verquickung wie die Darbietung eines wertvollen Schat-
zes in einem unreinen Gefill auswirkt.

Weil man nun aber hieriiber Bescheid, und trennt man
sorgfiltig alles Magische, Didmonische, Okkulte von dem
sachlichen Wissen der Kriuterheilkunde, das die India-
ner, wie auch andere Naturvolker besitzen, dann kann
man ihm manch Wertvolles entnehmen. SchlieBlich ist
dieses Wissen auf Erfahrung und Beobachtung naturver-
bundener Menschen aufgebaut, nur sollte es eben in kei-
ner Weise mit Magie und Dadmonismus verquickt sein,
aber leider sind diese Volker meist darin gefangen und
sind deshalb nicht frei, wie wir frei sein kénnen, obwohl
auch bei uns das Mystische immer mehr Anziehungskraft
gewinnt. Anders verhilt es sich indes bei der Schulmedi-
zin, die den Naturvolkern wirklich nur das Sachliche ab-
lauscht, wodurch sie ihnen schon manch wertvolles Mit-
tel mit vorziiglichen Wirkungs- und Heileffekten verdan-
ken kann. Zwar hiiten im allgemeinen besonders die In-
dianer ihre Geheimnisse auf dem Gebiet der Heilkunde
sorgfiltig und iibermitteln sie bloB ihren Eingeweihten
oder bewahren sie als wohlgehiitetes Eigentum des Vol-
kes. Lebt aber jemand von uns lingere Zeit unter ihnen,
dann kann er doch dies und jenes erhaschen oder ablau-
schen, was auch fiir uns wertvoll und niitzlich sein kann.

Weitgehendere Moglichkeiten

Wahrend die tiefsten Geheimnisse der Heilkunde in Chi-
chicastenango nur den Sohnen auf der Kirchentreppe
heimlich kundgetan werden, sind bei uns weitgehende
Verbreitungsmoglichkeiten geboten. Auch wir besitzen
alte, iiberlieferte Erfahrungen in der Pflanzenheilkunde
und auf dem weitverzweigten Gebiete der Naturheilme-
thode. Dazu sind in den letzten drei, vier Jahrzehnten
viel neue Erkenntnisse hinzugekommen. HEs wéire be-
stimmt schade, wenn all dieses wertvolle Wissen nur in
den Kopfen einiger Menschen sitzen bliebe, die solches
in der Regel mit sich ins Grab nehmen wiirden, ohne es
zum Nutzen der Allgemeinheit weitergeleitet zu haben.
Um allen Menschen, die es wiinschen, einen Grofiteil der
einfachen, bewihrten Naturheilanwendungen zukommen
zu lassen, habe ich mir vorgenommen, all meine Erfah-
rungen immer wieder zu Papier zu bringen. Der grofite
Teil davon ist bereits in dem Buche «Der kleine Doktor»
niedergelegt. Immer wieder erinnere ich mich erneut an
diese Pflicht, wenn ich an die Maya-Indianer denke, die
ihre Geheimnisse ihren Sohnen auf der Kirchentreppe
von Chichicastenango mitteilen. Wir konnen dieser Ver-
pflichtung mit Hilfe unserer Druckerzeugnisse weit um-
fassender Geniige leisten. Selbst jene, die sich damit
nicht unmittelbar befassen, konnen doch an der Verbrei-
tung wertvoller Hilfsmittel Anteil nehmen. Wer den Wert
einfacher Naturheilanwendungen erfaBt und nutzbrin-

gend erprobt hat, wird deren treue Hilfeleistung kaum
fiir sich alleine behalten wollen. Es wird ihn dringen,
auch die vielen Bekannten und Freunde damit bekannt
zu machen. Am griindlichsten geschieht dies mit Hilfe
des erwdhnten Buches «Der kleine Doktors. Daher wiire
es vielleicht gar nicht unangebracht und weit wertvoller
als irgend ein anderes Geschenk, einem Freund und Be-
kannten das vielseitige Naturheilbuch «Der kleine Dok-
tor» als Gabe darzureichen. Dies wirkt sich bestimmt
niitzlicher aus, als es der beste Kuchen konnte, der, nach-
dem er gegessen ist, fiir immer verschwunden bleibt. -
Nicht so «Der kleine Doktor», denn Monate, nachdem je-
mand seine Ratschlige angewandt und erprobt hat,
macht sich sein wirkungsvolles Dasein des 6ftern durch
ein Dankschreiben bemerkbar. Wer in schwierigen Le-
benslagen zuverlissige Hilfe empfingt, ist meist dankbar
dafiir, daher lohnt es sich, solche Hilfe weiterzuleiten.
In diesem Zusammenhang mochte ich selbst den Lesern
der «Gesundheits-Nachrichten» ebenfalls ein kleines Ge-
schenk anbieten und ihnen dadurch das Schenken erleich-
tern. Wer den am Schlusse der Zeitung gedruckten Gut-
schein bis zum 20. Dezember einschickt, erhilt «Den klei-
nen Doktors in der neu revidierten und erweiterten 5.
Auflage, in Leinwand gebunden, zu Fr. 10.—, statt wie
tiblich zu Fr. 12.—. Diese Vergiinstigung dauert jedoch
nur bis zum 20. Dezember. Spéter eingehende Bestellungen
werden wieder zum Normalpreise ausgefiihrt, denn das
Buch ist in seiner schonen Ausfithrung an und fiir sich
schon billig. Wir sind iiberzeugt, den Kéufern, wie auch
jenen, die damit beschenkt werden, eine grofle Freude zu
bereiten. Wer das Buch noch nicht sein eigen nennt, darf
auch fiir sich selbst von dieser Vergiinstigung Gebrauch
machen.

Wildfriichte

Wenn wir im Herbst durch die Téler des Unterengadins
fahren oder uns im Voralpengebirge des Berner Ober-
landes authalten, wenn wir im Wallis einige schone Wan-
derungen unternehmen oder im Jura, der ganz besonders
reizend sein kann, verweilen, dann treffen wir immer
wieder Straucher der wilden Rose, also der Hecken- oder
Hagrose mit ihren schonen roten Hagebutten an. Voll
Freude sehen wir diese in der Herbstsonne leuchten.
Aber wir treffen auch noch andere Striucher mit roten
Beeren an, so die-Berberitzen, deren kleine Trauben mit
etwas diinklerem Rot versehen sind und uns mit ihrer
schonen Farbe eindringlich anstrahlen. Im Maggiatal fin-
det sich noch eine dritte Sorte von Wildfriichten vor. Es
sind dies die Sanddornbeeren, deren rotlicher Farbton et-
wag ing Gelbliche iibergeht. Auch Vogelbeeren sind mit
ihren schonen, roten Dolden hiufig vertreten. Sie er-
freuen nicht nur den Naturfreund, sondern sind auch fiir
die Vogel eine angenehme Augenweide und ein geschitz-
ter Anziehungspunkt. Aber nicht nur zum Anschauen
sind all diese Beeren geschaffen worden, sondern auch
fiir unsere Gesundheit, denn sie enthalten duBerst wich-
tige Stoffe, die wir in den iibrigen Friichten oft iiber-
haupt nicht vorfinden oder in der Regel nicht in der glei-
chen Form und Menge. Ihr Reichtum an Vitamin-C ist
allgemein bekannt. Bestimmt ist dieses wertvoller als je-
nes, das durch Trockendestillation oder sonstwie gewon-
nen wird und in einer Tablette eingenommen werden
kann. Wir sollten es uns merken und es nie vergessen,
daB all diese natiirliche Vitamine mit ihren Begleitstof-
fen viel wertvoller sind als in ihrer Reindarstellung. Ein-
gehende Versuche und Beobachtungen haben gezeigt, dal
man mit den rein dargestellten Vitaminpréparaten nie-
mals den vollen Effekt erzielt, den diese Wirkstoffe in un-
serem Korper auszulosen vermogen. Ein reichhaltiges As-
sortiment von Mineralbestandteilen, von Spurenelemen-
ten finden wir in den erwéhnten Wildfriichten vor. Wir
konnen uns leicht erklédren, wieso dem so ist, wenn wir
daran denken, daB diese Wildfriichte auf urwiichsigem
Boden gedeihen, der nicht mit Chemikalien verdorben ist
und dessen Bakterienflora noch in der vollen natiirlichen,
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