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des Lebens. / 3. Kiinstliche oder natiirliche Vitamine? / 4. Giinstige
Pflege bei Kreislaufstérungen. / 5. Der Hunger, eine Notwendig-
keit. / 6. Abhdrtung durch Frieren? / 7. Strenge oder Verziirte-
lung? / 8. Der Nutzen naturgemifer Erziehung. / 9. Fragen und
Antworten: a) Schwangerschaftsbeschwerden; b) Ein Haarausfall
verschwindet. / 10. Aus dem Leserkreis: a) Hilfe bei hartnickiger
Verstopfung; b) Mittel gegen Arthritis und Kreislaufstorungen;
c) Gliickliche Gebuzt.

DES BLUTES LEBENSKRAFT

«Blut st ein ganz besondrer Saft,»

So sagte einst die -Poesie;

Das Wunder seiner Lebenskraft
Ergrimden wir in Wahrheit nie.

DalB3 das Empfinden in thm steckt,
Auch dieses wissen wviele micht,

Doch haben Weise einst entdeckt,

Dal3 drin der Seele Sein und Licht.

Das Herz schligt treulich Jahr um Jahr,
Und nimmer, nimmer setzt es aus,

Es schafft und wirket wunderbar

Trotz manchem Sturm, der tobt ums Haus.
Wenn wir am End’ des Lebens steh'n,
Im Kind kreist weiter unser Mut,

Doch nicht nur das, wir werden seh’n,
Auch auferstehem unser Blut.

Das ist das grilive Wunder noch,

Zwar glauben es nur wen’ge heut,

Die wen’gen aber, die sind doch

Die einzig gliicklich frohen Leut!

Der Strom des Lebens

Unser geheimnisvolles Blut

Die sichtbaren, besser gesagt, die unter dem Mikro-
skop zum Vorschein kommenden Gehaltsfaktoren des
Blutes, seien es rote oder weile Blutkorperchen, seien es
Blutblattchen, sei es die Kornung oder sogar der Resus-
faktor, all dies ist fiir manche Menschen vielleicht we-
niger wissenswert als jene eigenartigen Punkte, die vom
Blute aus auf das ganze, seelilsche Geschehen einen Ein-
fluB ausiiben. Nicht umsonst erwidhnt die Bibel bereits
schon in den hebriischen Schriften als grundlegende Er-
klarung, daB im Blute die Seele oder das Empfinden sei.
Um das vielseitige, geheimnisvolle Wirken des Blutes zu
ergriinden, ist schon viel Forschungsarbeit geleistet wor-
den, und doch scheint es, daB dadurch erst ein kleiner
Teil dessen, was es in sich birgt, klar werden konnte.
Sogar die ganze Zufuhr und Verteilung der Nihrstoffe
zum Aufbau und zur Erhaltung des gesamten Zellstaates
unseres Korpers ist erst teilweise erkldrlich. Die wun-
derbare Einrichtung und Funktion der von den endok-
rinen Driisen herkommenden Hormone, die im Blute
kreisen, ist ein Gemisch aktiv wirksamer Elemente, die

jeden Forscher gefangen nehmen konnen, wenn er sich
in dieses vielseitige, interessante Gebiet verlieren sollte.
Das Geheimnis unseres Empfindens in all den verschie-
denen Variationen liegt im Blute. Ob allein die Hormone
dafiir verantwortlich sind, oder ob andere, vielleicht noch
feinere Reizfaktoren daran beteiligt sein mogen, ist uns
nicht bekannt.

DaB jede gehaltliche Verschlechterung, also Verun-
reinigung des Blutes sowohl in physischer, wie auch in
geistiger Hinsicht Schidigungen und Nachteile auslosen
kann, hat sicher jeder gute Beobachter am eigenen Leibe
schon erfahren konnen.

Wechselwirkende Zusammenhiinge und Hilfsfaktoren

Bedenkt man, dafl es tiblich ist, von heiem oder kal-
tem Blute zu sprechen, dann erkennt man daraus, daB
schon seit Menschengedenken sogar im Volksmunde
Temperament und Empfinden mit dem Blute in Zusam-
menhang gebracht worden sind. Gleichwohl sind ander-
seits auch wiederum alle seelischen Reaktionen sehr
stark von den Funktionen des Korpers und somit von
der guten oder schlechten Titigkeit der Organe abhin-
gig. Da aber auch daran wiederum unser Blut wesent-
lich beteiligt ist, ist es bestimmt folgerichtig, wenn man
sich ernstlich die Frage stellt, wie wir unser Blut giinstig
beeinflussen und dadurch die vom Blute ausgehenden und
somit von ihm abhéngigen, seelischen und korperlichen
Reaktionen verbessern kénnen?

Eine grundlegende Hilfe bietet uns hierbei bejahen-
des Denken, natiirliche, von Herzen kommende Frohlich-
keit und auch die Freude an der Natur und an allem
Schonen. Ein zweiter, wesentlicher Punkt liegt in jener
Beziehung zur Natur, die uns zu frohem Wandern in
Licht, Luft und Sonne veranlaBt, verbunden mit jenem
tiefen Atmen, das uns formlich zu verjiingen vermag.
Beachten wir dies alles, dann konnen wir dadurch giin-
stig- auf unsere Driisen einwirken und durch sie wiede-
rum auf die Organfunktionen. Auf diese Weise wird
auch das Blut verbessert und mit ihm zugleich die von
ihm ausgehenden Lebensreaktionen.

Auch rein stofflich kénnen wir giinstige Vorausset-
zungen schaffen und zwar durch eine natiirliche Ernih-
rung. Selbst die so oft auftretende Blutarmut, die auf
einen stofflichen Mangel zuriickzufiihren ist, kénnen wir
vorteilhaft bekdmpfen, wenn wir einesteils auf ein gutes
EiweiB achten, beispielsweise geniigend Quark, Soya
und Niisse einnehmen, anderseits darauf bedacht sind,
unser Hamoglobin durch viel Frischkost aufzuforsten.
Wir wahlen dazu Salate aus Spinat, rohen Randen und
Karotten. Einen ganz konzentrierten Aufbaustoff fin-
den wir auch in Alfalfa und Brennesseln. Wem es nun
aber nicht moglich ist, sich diese beiden Pflanzen zu
beschaffen, oder wer sich nicht die Miihe nehmen will,
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sie selbst zu verarbeiten, der findet in dem bekannten
Alfavena die praktisch einfache, jederzeit bekommliche
Kombination.

Die Beziehung zur Leber

Ein Hauptfaktor zur Regenerierung des Blutes ist die
Leber, jenes Organ, das tiglich etwa 500 Liter Blut fil-
triert, indem dieses ungefihr 80 bis 100mal zur Reini-
gung und Aufnahme neuer Stoffe durch die Leber fliefit.
Daraus ist klar ersichtlich, wie wichtig auch die Leber
durch diese groBartige Wechselbeziehung fiir unser Blut
ist. Wir sollten sie also gut pflegen und ihr nicht Er-
ndhrungspflichten auferlegen, denen sie je nach ihrem
Zustand nur mit Miihe gewachsen ist. Mit einem kran-
ken Herzen konnen wir alt werden, aber eine erkrankte
Leber bedeutet unsern frithen Tod, wenn wir uns nicht
ernstlich bemiihen, sie zu schonen und wenn moglich zu
heilen. Wir wissen auch, daB Aerger Gift fiir unsere
iLeber bedeutet. Ist sie aber gesund und stark, dann wer-
den wir irgendwelchem VerdruB, der an uns heran-
kommen mag, eher gewachsen sein. Da auch die Leber
den gleichen Wechselwirkungen wie das Blut unterwor-
fen ist, wird es auch ihr zugute kommen, wenn wir un-
serm Blut die notwendige, gesundheitliche Beriicksichti-
oung angedeihen lassen. Anderseits wiederum zieht un-
ser Blut erheblichen Nutzen daraus, wenn wir darnach
trachten, unsere Leber gesund zu erhalten. Wenn wir
also zu Gunsten unserer Leber viel Frohlichkeit pflegen,
wenn wir im Freien gentigend laufen und atmen, wenn
wir uns miBig mit guter Naturkost erndhren, dann wird
auch: der Strom des Lebens, unser Blut, daraus reichlich
Nutzen ziehen und die Jahre unseres Lebens mit mehr
Kraft, mehr Erfolg, mehr Mut und Freude beschenken.

Kiinstliche oder natiirliche Vitamine ?

Naturregeln ‘

Regeln, die die Natur gebietet, werden oft so lange
iibersehen, bis deren MiBachtung gefidhrliche Folgen zei-
tigt. Vor noch nicht langer Zeit hat das Thema der Hor-
monfrage die Gemiiter der Wissenschaftler und des brei-
ten Publikums iiberaus bewegt. Wie manches Herz hat
hoffnungsvoll héher geschlagen, als in der Presse er-
freuliche Berichte erschienen iiber die Erfolge, die die
neu geschaffenen Hormonkuren zeitigten. Wie schnell
aber muBte sich die helle Begeisterung wieder legen,
weil man feststellen konnte, daB groBere und regel-
miBige Gaben von méinnlichen Hormonen Krebs zu er-
zeugen vermogen. Man kann sich den Schrecken gut vor-
stellen, den diese Beobachtung unter den Wissenschaft-
lern und Aerzten hervorrufen muBte. Heute miissen wir
uns auf einem anderen Gebiete vor neuen Enttduschun-
gen in Acht nehmen.

Die Vitaminfrage

Es handelt sich hierbei um die Vitaminfrage, die gar
nicht in Erscheinung treten wiirde, wenn wir die Regeln
der Natur nicht unbeachtet liessen. Da wir uns aber ein
besseres Verstidndnis zumuten als es uns die Natur zu
lehren vermag, umgehen wir den einfachen Weg, den sie
uns bietet, indem sie uns geniigend natiirliche Vitamine
zur Verfiigung stellt und schenken statt dessen der
kiinstlichen Vitamine unser Vertrauen. Ein wahrer Vita-
minrummel hat die Menschen heute erfaBt, so daB Tau-
sende von Tonnen Vitamintabletten geschluckt werden.
Diese werden, wie zu erwarten ist, groBtenteils synthe-
tisch, also kiinstlich hergestellt. Amerika ist darin fiih-
rend, denn in allen Apotheken, Drogerien und sogar in
den Reformhéusern werden iiberaus viel Vitamintablet-
ten verkauft. Das ist aber noch nicht alles, was auf die-
sem Gebiete geleistet wird, denn davor kann sich der
natiirlich eingestellte Mensch noch schiitzen, indem er
sich eben von dem allgemeinen Fimmel nicht anstecken
1aB8t. Schlimmer ist fiir ihn der Umstand, daB die Nah-

rungsmittel oft der natiirlichen Vitamine beraubt wer-
den, um nachher mit kiinstlicher Vitamine angereichert
zu werden. Auf diese Weise glaubt man die Vitaminfrage
fiir die Gesundheit und vor allem fiir das Geschéftsleben
richtig geldost zu haben. Der kiinstlichen Vitamin ist
zwar eine vielleicht nur symptomatische Wirkung nicht
abzusprechen. Ritselhaft ist dabei jedoch, daB bei lan-
geren Gaben die steigende Erfolgskurve oft plotzlich wie-
der abfillt, ohne daB man dafiir eine wissenschaftliche
Erklarung findet, denn bei der mnatiirlichen Vitamin
kann dieser Nachteil nicht beobachtet werden. Mit Vi-
gantol, einem mit Hohensonne bestrahlten Ergosterin,
also einem Vitamin D-Priparat, konnte diese Feststel-
lung vorgenommen werden. Anfangs war der Erfolg mit
diesem Priparat bei gleichzeitiger Einnahme von Kalk
zur Bekdmpfung rachitischer Erscheinungen sehr gut.
Nach geraumer Zeit konnte indes das Gegenteil damit
beobachtet werden. Als vor 30 Jahren das Produkt noch
ziemlich neu war, konnte ich diese Versuche bereits
schon miterleben.

Angereicherte Nahrungsmittel

Wie bereits erwsahnt, kann man einem kiinstlichen
Vitamin-Priparat willentlich aus dem Wege gehen.
Schwieriger hingegen ist es mit kiinstlich angereicher-
ten Nahrungsmitteln. Jedesmal, wenn ich in Amerika
weile, bin ich gezwungen, in den Stidten oftmals Nah-
rungsmittel, die mit kiinstlichem Vitamin angereichert
worden sind, zu genieBen. Aber mein Korper wehrt sich
energisch dagegen, denn geraume Zeit nach dem Essen
werde ich so aufgezogen, daB ich keine Ruhe und nachts
keinen Schlaf finden kann. Erst, wenn es mir wieder
moglich ist, natiirliche Nahrung einzunehmen, kommt
auch die Entspannung wieder zuriick. Hoffentlich schlagt
der Vitaminrummel in Europa nicht den gleichen Lauf
ein wie in Amerika. Noch ist man nicht so weit gegangen,
daB man es wagte, die Nahrungsmittel ihrer natiirlichen
Vitamine zu berauben, um sie-durch kiinstliche zu er-
setzen und zwar dem verdorbenen Gaumen und dem
geschiftlichen Gewinn zuliebe. Wie toricht vom Men-
schen, sich auf diese Weise betriigen zu lassen! Wenn
dies der richtige Weg wire, dann hétte ihn der Schop-
fer bestimmt gekannt und ihn auch beniitzt. Konzen-
triertes Vitamin, sogar das natiirliche, sollte nur da ein-
gesetzt werden, wo ein nachweisbarer Mengel vorhanden
ist. Die richtige Verabreichung muB indes verstanden
sein, weshalb sie der Fachmann bestimmen sollte.

Menschen, die von Naturnahrung leben, erhalten ihren
Vitaminbedarf in der Nahrung gedeckt. Vitamine, die
in der Nahrung mit all den notwendigen Begleitstoffen
enthalten sind, zeitigen nie Nebenwirkungen. Man kann
sie in der natiirlichen Verbindung auch nicht iiberdosie-
ren, wie dies bei den kiinstlichen der Fall ist. Es ist
daher flir unsere Gesundheit weise und gut, wenn wir
bei dem bleiben, was der Schopfer fiir uns geschaffen
hat. Lassen wir daher die Natur natiirlich sein.

Giinstige Pilege
bei Kreislanfstérungen

Bewegung als Grundbedingung

Wie wichtig ein guter Blutkreislauf fiir unsere Ge-
sundheit ist, wissen vor allem jene, die an Kreislauf-
storungen leiden. Wer sich davor hiiten will, muB fiir
tagliche Bewegung im Freien besorgt sein, denn diese
bewahrt uns vor mangelhafter Durchblutung und At-
mung. Wenn alle Menschen beruflich eine natiirliche
Tatigkeit, verbunden mit geniigend Bewegung und At-
mung im Freien hitten, dann gibe es bestimmt nicht
viele, die an Kreislaufstorungen leiden. Ich habe seiner
Zeit diesen Punkt beleuchtet, indem ich darauf hinwies,
daB der ‘Landbrieftriager infolge seines stdndigen, oft
beschwerlichen Marschierens iiber Stock und Stein keine
Kreislaufstorungen kennt, ja, daB dadurch sogar seine
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