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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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Leber und Bauchspeicheldriise gesund bleiben konnen.
Dies beweist, daB tagliche Bewegung mit tiichtiger At-
mung im Freien zur Gesunderhaltung unseres Blutkreis-
laufes notwendig ist. Wenn wir aber an das.Haus oder
an den Schreibtisch gebunden sind und zudem zu Kreis-
laufstorungen neigen oder sogar eine diesbeziigliche Erb-
anlage besitzen, dann miissen wir uns entweder durch
Gartenarbeit oder durch einen wackern Lauf schadlos
halten.

Ist uns dies ‘zu bequem, dann ist es moglich, daB wir
uns einreden lassen, irgend eine Pille oder Tablette ge-
niige schon, um unsern Blutkreislauf gilinstig zu beein-
flussen. Aber mit irgendeinem Medikament konnen wir
unter keinen Umstédnden eine bleibende Losung dieses
Problems erwirken. Es wird daher zu unserem Vorteil
sein, folgenden Ratschligen Beachtung zu schenken.

Turnen und Trockenbiirsten

Ein kleiner Ersatz fiir berufliche Bewegungsmoglich-
keit bietet uns die Gymnastik. Genau so, wie wir uns
taglich waschen und die Zihne reinigen, konnen wir es
uns angewoOhnen, morgens auch einige einfache Turn-
ibungen durchzufiihren, verbunden mit der richtigen
Atemtechnik. Wenn wir wegen vorgeriicktem Alter oder
wegen irgendwelchen Krankheitserscheinungen nicht
iiber geniigend Elastizitat verfiigen, dann sollten wir
wenigstens ein systematisches Trockenbiirsten durch-
fiihren. Dies ist erfolgreicher als wir denken, vor allem,
wenn wir die Biirstenmassage von den duBern Korper-
teilen aus gegen das Herz zu kreisend vornehmen. An-
fangs sollte man zu diesem Zweck nur eine weiche Biir-
ste wihlen, die nur schwach anregt. Sobald die Haut
etwas gestahlt ist, diirfen wir zu einer etwas groberen
Biirste greifen. Man muB jedoch darauf achten, nur
Haar-Borsten oder Pflanzenfaserbiirsten zu beniitzen,
also solche zu meiden, die aus Kunststoffborsten, aus
Nylon oder &hnlichem Material, hergestellt sind. Dies
mufBl aus einem bestimmten Grunde beachtet werden,
denn das elektrische Spannungsfeld, das durch die Rei-
bung erwirkt wird; darf nur durch Naturstoffe hervor-
gerufen werden, weil nur diese jene Reize auszuldsen ver-
mogen, die dem Korper angepalt sind.

Kalte Anwendungen

Wer den Kreislauf durch noch stidrkere Reaktionen
anregen mochte, kann auch feuchte Biirstenabreibungen
vornehmen. Man taucht die Biirste ins kalte Wasser,
schiittelt sie vor der Anwendung gut aus und fiihrt dann
die Massage mit der feuchten Biirste durch. Sobald die
Kiltereaktion ausgeklungen ist, was nach kurzem, kraf-
tigem Abbiirsten der Fall sein wird, taucht man die
Biirste erneut ins kalte Wasser ein und wiederholt die
Anwendung. Wer unter kalten Fiilen zu leiden hat,
sollte in seiner Badewanne das Wasserstampfen, wie es
Kneipp empfohlen hat, durchfithren. Zugleich sollten
tagsiiber Einlagesohlen gebraucht werden. Am besten
sind Kork- oder RoBhaarsohlen, wahrend Gummisohlen
bei vielen Menschen nachteilig wirken, weil sie gewisse
Krafte abisolieren, die man vielleicht als erdmagneti-
sche Strahlen bezeichnen konnte. Sehr empfehlenswert
sind fiir die Gartenarbeit Holzschuhe, sobald die Erde
feucht ist. Schiitzend sind auch dicke Ledersohlen mit
Korkeinlagen.

Barfufllaufen oder Schneestampfen

Wenn wir dem Sommer entgegen gingen, wiirde ich
in diesem Zusammenhange auch noch besonders auf das
BarfuBlaufen hinweisen und vor allem das erfrischende
Taulaufen erwihnen, denn dieses regt den Kreislauf
nicht nur an, sondern wirkt auch heilsam auf die Veran-
lagung kalter FiiBe ein. Ebenso giinstig kann sich aber
auch an Stelle des Barfuligehens, das Schneestampfen
auswirken, ja, es hilft sogar Uebermiidungskopfweh und
andere Storungen beseitigen. Im Grunde genommen ist
es ja nur eine andere Form von BarfuB3laufen, wenn man
auch durch die Vorstellung, im kalten Schnee mit baren

Fiilen herumstampfen zu miissen, etwas Hiihnerhaut
bekommen kann. In Wirklichkeit aber handelt es sich
nur um ein Angewohnen. Am vorteilhaftesten 148t sich
das Schneestampfen durchfiihren, wenn vor unserem
Schlafzimmer ein ungedeckter Balkon liegt, auf dem sich
der Neuschnee schon ausbreiten kann. Im Morgenrock
beginnen wir mit baren FiiBen das Schneestampfen, wie
wir zuvor das Wasserstampfen durchgefiihrt haben. An-
fangs geniigt eine Minute, spiter kann man die Dauer
etwas ausdehnen, worauf man rasch wieder ins warme
Bett verschwindet, was zur Folge hat, daB sich eine
wunderbare Reaktion einstellt, die man als Feuer in den
Fiilen verspiirt. Wer die Anwendung richtig durchfiihrt,
wird dabei weder frosteln noch frieren.

Wir wissen heute, daB sich die Finnen und andere
Bewohner nordlicher Linder nach dem heiBen Saunabad
mit vollig nacktem Korper im Schnee wilzen, worauf
sie sich nach gutem Frottieren wieder ankleiden. Sie
erwirken dadurch eine maximale Durchblutung des Kor-
pers, die sie sehr leistungs- und widerstandsfihig macht.
Wenn wir dies bedenken, dann sollte auch uns das ein-
fache Schneestampfen nicht mehr abschrecken. Diese
Anwendung hat bei mehrmaliger Wiederholung sogar
zur Folge, daB selbst Frostbeulen verschwinden kénnen.

Kriutermittel

Diese einfachen, physikalischen Methoden kénnen na-
tiirlich auch noch durch Einnahme von Kriutern we-
sentlich unterstitzt werden, da diese von innen heraus
giinstig zu wirken vermogen. Bekannt sind in diesem
Zusammenhange das Johanniskraut, die Schafgarbe und
die Arnikawurzel. Diese drei Pflanzen haben sich bei
Kreislaufstorungen glédnzend bewéhrt, besonders in der
idealen Kombination des Frischpflanzenpriaparates Hy-
perisan, das bereits allgemein bekannt und beliebt ist.

Der Hunger, eine Notwendigkeit

Ein natiirlicher Alarm

Schon beim Siugling machen wir Bekanntschaft mit
dieser eigenartigen, aber sehr zweckdienlichen Einrich-
tung, dem Hunger. Eben war doch der kleine Liebling
noch ganz zufrieden. Da meldet sich ganz verschwiegen
das Hungergefiihl. Weg ist das ruhig sorglose Licheln,
um einer aufgeregten, wimmernden Unruhe Platz zu
machen. Immer stérker meldet sich der Hunger, und da
die Mutter sich gar nicht um den kleinen {Liebling zu
kiimmern scheint, muB er sich eben mit seiner besten
Alarmglocke, dem Schreien melden. Auch der Hunger
war bei ihm ein Alarmglocklein, das den im kleinen Or-
ganismus entstandenen Mangel anmeldete. Ja, das Hun-
gergefiihl sollte auch bei uns Erwachsenen die richtige
Alarmglocke sein, die uns veranlaBt, fiir erneute Nah-
rungsaufnahme besorgt zu sein. Leider wickelt sich un-
ser Leben aber meist so ab, daB wir uns zur ganz be-
stimmten Zeit am Tisch einfinden miissen, um mit un-
seren Angehorigen zu speisen. Das ist recht, wenn sich
unser Hungergefiihl regelméBig zur gleichen Zeit mel-
det. Wenn wir dann ohne Hast und ohne Verkramp-
fung unsere Mahlzeit einnehmen, dann ist dies ganz in
der Ordnung.

Was tun?

Anders aber ist es um jenen bestellt, der zur
festgesetzten Zeit iiberhaupt noch keinen Hunger ver-
splirt. Nun soll er seine interessante Arbeit aufstek-
ken, um sich an einen Tisch voller Speisen zu setzen, die
ihn tiberhaupt nicht ansprechen. Das ist grundfalsch.
Aber er kann die Verhiltnisse nicht d4ndern, er mufl zur
bestimmten Zeit zum Essen erscheinen. Wie kann er sich
da behelfen, um sich nicht unnétig zu schaden? Er ist
ja kein kleines Kind mehr, das von den Eltern genctigt
werden kann, alles zu essen, was auf den Tisch kommt.
Er selbst kann dariiber verfiigen, was ihm ohne Hun-
gergefiihl am ehesten bekommlich sein mag. Er wird
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