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Gleichzeitig mit dem Vollkornbrot empfahl Dr. Thomas
auch die Breinahrung und zwar aus frischem Getreidebrei,
weil wir dadurch viel Fermente und unverinderte Nahr-
stoffe erhalten. Allerdings sind nicht alle Niahrstoffe so
leicht 16slich wie bei einem verbackenen und gekochten
Brei. Die Beobachtung und die Forschung hat gezeigt, dai
der Naturmensch die Nihrstoffe viel besser 16sen kann,
weil er kriftigeren Speichel hat, doch konnen auch wir
auf dem Gebiet durch Gewdhnung manches erreichen.
Wer sich ndmlich die Miihe nimmt, die Speisen gut durch-
zuspeicheln, wird seine Speicheldriisen wieder entwickeln,
so daB sie alkalische Stoffe und Fermente viel besser aus-
scheiden und dadurch auch das Rohgetreide noch besser
auswerten konnen.

Sehr aufschluBreich waren auch die dargebotenen Mittei-
lungen iiber angekeimtes Gefreide. Dieses hat bekanntlich
viel mehr Vitalstoffe, nur muB man das Keimen richtig
durchfiihren, nicht zu lange und in einem gut geliifteten
Raum. Ein Kellerraum oder ein Raum mit muffiger Luft
eignet sich nicht dazu, weil sich dort allerlei Pilze, sogar
Strahlenpilze, im Getreide festsetzen kénnen. Da, wo die
richtigen Voraussetzungen nicht erfiillt wurden, konnten
bereits schon allerlei unangenehme Erscheinungen be-
obachtet werden.

Nachdem ich mich an der Diskussion beteiligt und meine
Erfahrungen bei den Naturvolkern in Afrika und Amerika
erwahnt hatte, interessierte sich Dr. Thomas in einer per-
sonlichen Aussprache lebhaft fiir mein Brot. Er ist bereit,
dieses genau zu kontrollieren und dazu Stellung zu neh-
men, was mich natiirlich sehr freut, denn gerade dieses
Brot entspricht den Richtlinien, die dieser prominente
Verfechter der Brotfrage in seinen Ausfiihrungen klar-
gelegt hat.

Kochsalzfreie Erniibhrung in der
Heilbehandlung der Herzkrankheiten

DaBl das Kochsalz bei Tuberkulose eine wichtige Rolle
spielt, hat uns seinerzeit schon Dr. Riedtlin in seinen
Schriften erklart. Auch Dr. Gerson, Dr. Hermannsdorfer
und Prof. Sauerbruch haben uns in bezug auf die Tuber-
kulose in der Literatur wichtige Informationen gegeben.
So, wie sie dabei das Kochsalz in Betracht zogen, so ver-
tritt nun auch Prof. Dr. Heupke aus Frankfurt den Grund-
satz, daB man den Kochsalzgehalt in der Erndhrung bei
Herzkranken auf ein Minimum beschrénken sollte, weil
eine kochsalzfreie Erndhrung ganz auffallende Erfolge
erzielen kann.

Der Durchschnittsmensch nimmt in seinem Leben unge-
fahr 7 Doppelzentner Kochsalz ein. Bedenken wir dies,
dann ist der Schaden, den man damit dem Korper, vor
allem den Gefissen und den Harnorganen zufiigt, genii-
gend illustriert. Wiirden wir nun aber nach der Berech-
nung von Dr. Heupke tidglich nur 15 g Kochsalz einneh-
men, dann wiirden sich daraus jahrlich 5 kg ergeben und
der Verbrauch fiir die gesamte Lebensdauer wiirde sich
um die Hilfte verringern, also auf 314 Doppelzentner
herabsinken. Die kochsalzfreie Diat ist eine groBe Scho-
nung fiir die Leber. Dabei muB} diese Di&t nicht unbedingt
fade sein, denn wir konnen geniigend Wiirzkrauter ver-
wenden und damit den Geschmack angenehm gestalten,
ohne irgendwelche schiadigende Wirkung damit zu verbin-
den. Durch eine solche Diit wird die ganze Verdauung
giinstig beeinfluBt. Auch das Blut und die Gewebsfliissig-
keiten ziehen Nutzen daraus. Durch die kochsalzfreie Er-
nihrung kann 20 % der Blutflussigkeit automatisch ver-
ringert werden. Prof. Heupke behauptet, daB eine koch-
salzarme oder kochsalzfreie Diét bei sonstiger Normal-
ernahrung den Lebenslauf um 14 zu verldngern vermoge.
Eskimos, die kein Kochsalz einnehmen, leben beispiels-
weise langer als jene, die Kochsalz verwenden. Interessant
ist dabei, daB die Eskimos im hohen Norden auch vom
Meerwasser als Wiirzstoff keinen Gebrauch machen.
Auffallend ist, daB die kaliumreiche, gekochte Hotelkost
einen Natriumhunger verursacht, woraus sich ein erhoh-

tes Salzbediirfnis ergibt. Die Nahrung selbst kann uns
geniigend Salz verschaffen, so besitzen Meerrettich, Lauch-
und auch die Zwiebelarten bekanntlich ziemlich viel Koch-
salz. Eigenartigerweise soll sogar die Banane 0,2 % Koch-
salz enthalten. Fiir Herz und Nieren wirken Reis- und
Obsttage ganz ausgezeichnet.

Eine vollig salzfreie Erndhrung ist, wie Prof. Heupke
klarlegte, nicht leicht durchfiihrbar und zwar aus dem
Grunde, weil es schwer ist unter 0,5 % Kochsalz herunter-
zukommen. Diese ganz kochsalzfreie Erndhrung ist indes
praktisch genommen auch nicht noétig, denn jene Salze,
die in den Pflanzen vorkommen, wirken ganz anders als
reines Salinen-Kochsalz. Das ist der Grund, weshalb eine
Didt, die auf 4—5 g Kochsalz heruntergeht, fiir Kreis-
laufkranke verwendet werden kann. Im Blut und Gewebe
sind nur ungefihr 0,6 % Kochsalz, und ungefihr 150—
360 g Kochsalz sind im gesamten Koérper. Durch Fasten,
durch Hungertage und durch Obsttage heilt Prof. Heupke
eine akute Nephritis aus. An den Obsttagen gibt er tig-
lich 3/, Liter Obstsaft, worauf er eine Naturreis- und Obst-
diat folgen 14B8t. Er erklirte ferner noch, daB Seefische
mehr Kochsalz enthalten als SiiBwasserfische, was zwar
im Grunde genommen leicht verstdndlich ist, denn See-
fische sind bekanntlich Meerfische, was uns Bewohner
eines Binnenlandes vielleicht nicht ohne weiteres klar sein
mag.

Herzkranke, die die gebotenen Hinweise richtig beachten
und sie ausdauernd durchfiithren, werden bestimmt einen
erfreulichen Erfolg zu verzeichnen haben.

Ernihrungsbehandlung bei
Magen~, Darm~ und Lebererkrankung

Immer wieder raumen wir von Zeit zu Zeit dem rohen
Kartoffelsaft in den Spalten der «Gesundheits-Nachrich-
ten» ein gebiihrendes Ehrenplitzchen ein. Es hat mich
daher gefreut, daB auch Dr. Franke aus Bad Lauterberg
der rohen Kartoffel ein schones Liedchen sang. Diese
wurde als einfaches Naturmittel fiir die Magen- und
Darmschleimhédute erwidhnt, auch wurde der rohe Kar-
toffelsaft als Heilmittel gegen Ulkus duodeni, also gegen
Magen- und Zwolffingerdarmgeschwiire empfohlen und
zwar auf Grund von vielen Bewidhrungsproben, die er
schon geliefert hat. Da die rohe Kartoffel auch ein guter
Vitamin-C-Lieferant ist, sollten die geschélten Kartoffeln
nie im Wasser liegen gelassen werden, weil sonst ein Teil
des Vitamin-C-Gehaltes dadurch ausgelaugt wird. Als
beste gekochte Art gilt die Pellkartoffel, bei uns allgemein
als geschwellte Kartoffel oder kurzerhand als «Gschwell-
ti» bekannt, wie auch die im Ofen gebackene Schalenkar-
toffel, da diese noch einen hohen Gehalt an Vitamin C auf-
weisen. Vom didtetischen Standpunkt aus sind dagegen
Salzkartoffeln, auch Bratkartoffeln und andere Zuberei-
tungsarten weniger giinstig. Die rohe Kartoffel ist durch
ihren Gehalt an Vitamin C ein ausgezeichnetes Vitamin-C-
Medikament. Es wird im Korper gut aufgenommen und
passiert den Magen sehr gut, wihrend die kiinstlichen
Vitamin-C-Préparate im Magen vorwiegend zerstort wer-
den. Dr. Francke findet es daher nicht abwegig, der Suppe
roh geraffelte Kartoffeln als Vitamin-C-Medikament bei-
zugeben. :

Den Bohnenkaffee beurteilt Dr. Francke nicht giinstig, da
vor allem die Wachse Storungen hervorrufen kénnen.
Dr. Francke vertrat die Ansicht von Prof. Kollath, daB
wir allen Grund haben, unsern Vorfahren dankbar zu sein,
weil sie in den Erndhrungsfragen viel verniinftiger ein-
gestellt waren als wir es heute allgemein sind. Wenn man
néamlich frither so gelebt hitte, wie jetzt, dann wiren heute
mehr oder weniger alle Menschen schwer krank. Auch am
Internisten-KongreB in Karlsruhe wurden diese Tatsa-
chen offen hervorgehoben. In diesem Zusammenhang be-
leuchtete dann Dr. Franke auch noch die Wichtigkeit der
EiweiBfrage filir die Leber. Er erwidhnte, da man ihr
mehr Eiweil geben miisse als dies bei den Vegetariern
sonst iiblich sei. Erhalt die Leber zu wenig Eiweil}, dann




46 «GESUNDHEITS-NACHRICHTEN »

entsteht ein EiweiBmangel und damit ein Mangel an essen-
tiellen Aminosduren, was fiir die Leber sehr schéidlich ist.
Dr. Franke stellte nun den normalen EiweiBbedarf des
Tages auf 70 bis 90 g fest, wobei an erster Stelle das Milch-
eiwei beriicksichtigt werden sollte. Da Eiweil in rohem
Zustand fiir den Korper viel wertvoller ist, sollte es mog-
lichst roh eingenommen werden. Sehr empfohlen wurde
auch 14 Frischkost, um das normale Gleichgewicht im
Korper erhalten zu konnen. Das rohe Sauerkraut wurde
dabei vor allem wegen seinem Chloringehalt als ein ge-
wisses Leberschutz- und Heilmittel in den Vordergrund
gestellt und warm empfohlen. Als Dr. Franke mit dem
Grundsatz von Prof. Kollath schloB, indem er sagte: «LaB}
das Natiirliche so natiirlich wie moglich sein,» da kam mir
unwillkiirlich eine Erfahrung mit amerikanischem Sauer-
kraut in den Sinn. Als wir ndmlich bei unserem Aufent-
halt in U.S.A. voll Freude Sauerkraut entdeckten, wurden
wir schwer enttduscht, da wir auf der Etikette die Be-
merkung lasen: mit Benzoesdure konserviert. Wer den
Segen natiirlicher Nahrung kennt, kann sich wirklich
nicht mit chemischen Zusétzen in seiner Nahrung abfin-
den, daher begreifen wir das Leitmotiv von Dr. Franke
und unterstiitzen es aus eigener Ueberzeugung.

Plastiksiicke und Plastikgefilie

Viele praktische Neuerungen bergen leider oft auch eine
Schattenseite in sich, die zu beachten ist. Dies bestatigt
die nachfolgende Frage eines Bekannten deutlich. Sie
lautet :
«Ich méchte Sie heute einmal fragen, wie Sie sich zu der Ver-
packung von Lebensmitteln in Plastik stellen? Hs ist mir auf-
gefallen, dali einige Lebensmittel einen ganz widerlichen Ge-
schmack bekommen, wenn sie lingere Zeit in Plastiksdcken lie-.
gen. So kaufe ich seit Jahren Reform-Sauwerkrout, das wir alle
sehr gerne essen. Jetzt wird es anscheinend in einigen Reform-
hiusern erst beim Verkauf in diese Sdcke eingewogen. Dieses
Sauerkraut ist gut und vollkommen einwandfrer im Geschmack.
Andere Geschifte scheinen es aber schon lange vorher so abzu-
fullen, und ich nehme an, dalf das Sauwerkraut dann oft tage-
oder vielleicht sogar wochenlang im Plastik liegt. Dadurch be-
kommt es dann einen geradezu scheulilichen Geschmack, so dali
ich es neulich fortwerfen mulite. Ebenso ging es mir einmal mit
Cornichons und Perlzwiebeln. — Gibt es vielleicht durch die
Séiure eine Zersetzung vom Plastik? Wie erkliren Sie diese
Sache? Wenn sich der Geschmack eines Lebensmittels so un-
glinstig verdndert, sind doch sicher auch die Ndhrwerte ver-
andert oder zerstort?» : :
Da diese Frage von allgemeinem Interesse ist, mochten
wir deren Beantwortung auch noch andern bekannt ge-
ben. Plastiksidcke und Plastikgefisse erfreuen sich einer
gewissen Beliebtheit. Die Hausfrau bedient sich ihrer, im
Geschiaft und verschiedenen Betrieben, wie auch in Labo-
ratorien sind sie sehr praktisch. Das Arbeiten mit diesen
Kunststoffgefissen, wie auch mit den Kunststoffdosen
ist sauber und sie erfiillen den gleichen Zweck wie das
Glas, mit dem nennenswerten Vorteil, unzerbrechlich zu
sein. Es ist sicher eine Errungenschaft der Technik, dal
wir dieses interessante Material zur Verfiigung haben.
Da uns die gestellte Frage aber bereits auch auf Nachteile
hinweist, mochten wir anderseits auch deren Ursache
ergriinden. Zur Herstellung der Plastikstoffe werden
nidmlich Phanole, ja sogar Harnstoffe verwendet. Je nach-
dem das Material daher mit gewissen Fliissigkeiten in
Bertihrung kommt, vermag es sich zu losen. So wirken
gewisse Siduren losend auf die Harnstoffe und Phénole,
und es ergibt sich dadurch nicht gerade die idealste Bei-
mengung dieser Stoffe in unserer Nahrung. Wir sollten
daher bei der Verwendung von Plastikmaterial sehr vor-
sichtig sein. LaBt man Sauerkraut lange in Plastiksicken
liegen, dann lost die Milchsdure des Sauerkrautes die
Grundstoffe der Plastikhiille, was sich in einem schlech-
ten, unangenehmen Geschmack &auBert, und was noch
schlimmer ist; ist der Umstand, daB dadurch auch schi-
digende Stoffe in unsere Nahrung iibergehen. Wir miis-
sen also stets Vorsicht walten lassen und nie stark sidure-
haltige Stoffe oder Fliissigkeiten mit Sicken und Gefassen
aus Plastik in Verbindung bringen. Es ist bestimmt nicht
ideal, wenn man plétzlich Harnstoffe in der Nahrung hat,

oder wenn sich Phénole, wie auch irgendwelche andere
chemische Grundstoffe, die fiir die Gesundheit alles an-
dere als vorteilhaft sind, darin befinden. Immer und im-
mer wieder muf3 man bei allem Neuen, was auf den Markt
kommt, nicht nur die Augen und Ohren, sondern auch die
Nase und den Gaumen offen halten, um feststellen zu
konnen, wo wieder eine neue Gefahr droht und wie sich
wieder eine neue Schidigung unbemerkt einschleichen
will. Diese Vorsicht ist trotz dem praktischen Nutzen, den
uns die verschiedenen Neuerungen darzureichen vermo-
gen, allfidlliger Nachteile wegen geboten.

Die erste Freude und Begeisterung, die wir tiber Neu-
schopfungen empfinden mogen, sollten wir immer mit
einer kleinen, miBtrauischen Vorsicht begleiten. In dem
erwahnten Falle ist es unbedingt notwendig, genau zu
priifen unter welchen Umstdnden Gefisse, Dosen und
Beutel aus Plastik angebracht, niitzlich und ohne Nach-
teile sind. Diese Vorsicht ist keineswegs tibertrieben, denn
immer mehr mehrt sich die Summe von Schiadigungen, ja
sogar starker Gifte, die sich durch chemische Stoffe in
kleinern oder groBern Mengen in unsere Nahrung ein-
schleichen und die groBten Krankheiten heraufbeschwo-
ren konnen. Wir miissen daher auf diese Schadigungen
wie auf kleine Flichse, die den Weinberg verderben kon-
nen, aufpassen. Dies kommt uns erst richtig zum BewuBt-
sein, wenn wir bedenken, daB Getreide in einem groBen
Getreidesilo durch kleine Kéafer restlos vernichtet werden
kann. Auch kleine, unscheinbare Milben kénnen Trocken-
friichte vollstdndig zerstoren und zwar Tausende von Ton-
nen, so daB in den Kisten nur noch Pulver iibrig bleibt.
Dies alles habe ich in groBen Lagerhidusern schon mit-
angesehen und dabei beobachten konnen, wie manchmal
kleine Dinge in grofer Zahl die groBten Auswirkungen
haben konnen.

Es ist daher angebracht, auch bei scheinbar unbedeuten-
den Dingen auf der Hut zu sein, indem wir stets besonnen
und wachsam bleiben, um unseren -ohnedies schon stark
belasteten Korper nicht unniitz gefdhrden zu miissen und
ithn vor weiteren Biirden, die nicht unumginglich notig
sind, zu verschonen.

Vom Einfluss der hochungesittigten Fettsduren auf
Thrombosen, Arterioskierose, Ekzeme,
Magengeschwiire, Nervenkrankheiten und Krebs

So betitelt wurde eine kurze Besprechung im Wendepunkt Januar-
Nummer 1957 8. 6, die auf einen hochinteressanten Artikel hinwies,
der vor Jahresfrist (7. 4. 56) im «Lancety erschien und vom Ernih-
rungsphysiologen der Universitdt Oxford Prof. H. M. Sinclair ver-
faBt war. Darin wurde ausgefithrt (dem Wendepunkt entnommen),
dafl die Nahrung der zivilisierten Volker in den letzten Jahrzehnten
immer drmer an hochungesittigten Fettsduren, dagegen lberreich
an gesattigten Fettsduren werde. Dieser Mangel an hochungesattig-
ten Fettsduren ergebe im Laufe von Jahrzehnten folgende Wir-
kungen:

1. er fiihrt zur Entartung des Cholesterins im Blut durch Ver-
esterung mit gesattigten Fettsduren und dadurch zu Chole-
sterineinlagerung in den Aderwénden (Arteriosklerose).

2. er fihrt zur Bildung abnormaler Phospholipoide (Ueber-
wiegen der Beta- iiber die Alpha-Lipoide) und damit Throm-
bose-Neigung mit ihrer Gefahr fiir Hirn und Herz.

3. zu Entartungen von Aullenhaut und Darmschleimhaut eben-
falls durch Entartung der Phospholipoide, und daher zur
Neigung zu Ekzem und Magengeschwiiren.

4. zu Veranderungen im Nervensystem, ebenfalls infolge ent-
arteter Phospholipoide, daher Neigung zu Multiple Sklerose
und sogar zu Geisteskrankheit.

5. er vergrofiert die Empfindlichkeit auf krebserzeugende Falk-
toren (Teer im Tabak) und Rontgenstrahlen (Leukimie).

Schon ein Vierteljahrhundert frither haben amerikanische For-
scher (Burr and Burr 1929) durch Tierversuche die so lebens-
wichtige Bedeutung der hochungesittigten Fettsduren in unserer
Nahrung nachgewiesen. Es handelt sich um die Linolsdure, Linolen-
sdure, und Arachidonséure, die unter dem Begriff Vitamin F zu-
sammengefafit wurden, obgleich ihnen kein eigentlicher Vitamin-
charakter zukommt. Wohl sind sie wie die Vitamine lebensnot-
wendig, missen dem Organismus von aullen zugefithrt werden, da
sie im Korper nicht synthetisiert werden konnen, sind in kleinen
Mengen wirksam und greifen auch in den Stoffwechsel ein. Aber
im Gegensatz zu den Vitaminen sind die Bestandteile der Kérper-
substanz, z. B. als Bausteine der Phospholipoide (Fett-Phosphor-
séure-Verbindungen).
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