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Naturvélker verwenden die Fette natiirlich wie sie sind,
mit dem ganzen Gehalt an essentiellen oder ungeséttig-
ten Fettsduren, wihrend in den Kulturlindern gehér-
tete, denaturierte, erhitzte Fette im Gebrauche sind, bei
denen die ungesattigten Fettsduren Dbereits zerstort
wurden.

Besonders Herzleidende oder jene, die schon die ersten

- leichten Symptome von Herzerkrankungen verspiiren,

vorbeugend aber auch jene, die durch Vererbung befiirch-
ten miissen, leidend zu werden, sollten unbedingt fettarm
leben und sehr darauf bedacht sein, natiirliche Fette mit
dem vollen Gehalt an ungesittigten Fettsduren einzuneh-
men. Bestimmt werden wir nach Jahren feststellen, wie
dankbar das Herz diese Umstellung zuriickbezahlt. Schon
durch diese Erndhrungsinderung konnen wir bessere
Erfolge erzielen als mit vielen kostbaren Medikamenten,
die vielleicht symptomatisch helfen, solange man sie
nimmt, den Gesamtzustand aber oft nicht zu beeinflus-
sen vermogen.

Nicht umsonst wirken die Oelsamen und das Oel der
Samenkeime so vorziiglich auf das Herz, weil sie Fette
mit essentiellen Fettsduren enthalten.

Die Migriine und die Leber

Wenn auch der Leser kopfschiittelnd fragen mag, wie-
so selbst die Migriane mit der Leber zusammenhingen
soll, muB} er nur einmal den Verlauf eines typischen Mi-
grianenfalles genau verfolgen. Als Vorzeichen eines An-
falles kann fast immer ein Schmerz im einen Auge und
zwar in der Regel im rechten beobachtet werden. Dieser
Schmerz mag primér als eine nervlich gesteuerte Storung
bezeichnet werden. Das iibliche Schlechtsein jedoch, das
oft mit Untertemperatur in Erscheinung tritt und zum
Schlusse noch das Galleerbrechen, beide Storungen ste-
hen im Zusammenhang mit der Leber. Die starke Mitbe-
teiligung der Leber wird auch durch die auslésenden Mo-
mente bestitigt, denn sie bedeuten alle gleichzeitig auch
eine Belastung fiir diese, so der Aerger,  mastige; fette
oder schlechte Nahrung, Ueberanstrengung und Fo6hn-
einbriiche, also starke bioklimatische Einfliisse. Nicht
nur die vielen Beobachtungen am Patienten haben mich
in dieser Feststellung bestirkt, ich: kann sie auch noch
aus eigener Erfahrung bestiatigen.

Mein Vater hatte bis ins hohe Alter sehr stark an Mi-
grine gelitten. Da ich beziiglich Erbanlagen hauptsidch-
lich zur viaterlichen Linie neige, dachte ich zeitweise an
die Moglichkeit einer Vererbung, also einer gleichen Be-
lastung. Infolge meiner naturgemifen Lebensweise heg-
te ich indes die Hoffnung, die Schidigung behoben zu ha-
ben und so dem gleichen Lose entgangen zu sein. Mit
50 Jahren aber erlitt ich in den Tropen durch Infektion
eine Leberschiadigung, und als Folge davon hatte ich die
ersten typischen Migrianeanfélle zu verzeichnen. Diese
traten noch viel stiarker auf, als ich sie bei meinem Vater
beobachtet hatte. Mit dem Abklingen der Leberstérungen
wurden indes auch die Migrianeanfille seltener und waren
weniger stark. Spater traten sie nur noch bei groBfem
Aerger oder bei ganz starker Uebermiidung in Erschei-
nung und waren verhdltnisméaBig gut zu ertragen. Aus
dieser Erfahrung ist erstens einmal ersichtlich, daB uns
die ErbmaBe nicht ohne weiteres alles aufbiirden kann,
was sie fiir uns bereit hélt. Wenn wir gewisse grundle-
gende Voraussetzungen in der Erndhrung und Lebens-
weise dndern, dann konnen wir manches, das erbmiBig

*stark in uns verankert ist, von uns fernhalten. Zweitens

zeigt der erzielte Erfolg, daB auch die Leber stark sto-
rend auf unsere iibrigen Korpergeschehen einwirken
kann, ohne daB typische Lebersymptome, vor allem
schmerzhafte Erscheinungen, beobachtet werden konnen.
Keiner, der an Migrine leidet, wird daher betreffs Hei-
lungsmoglichkeiten aussichtslos sein, denn wenn er der
Leber die richtige Pflege angedeihen 14B8t, wird er mit
der Zeit erfolgreich sein.

Kinderkrankheiten

Oft nehmen Eltern die Kinderkrankheiten harmlos,
seien es nun die Masern, die Roteln oder sei es irgend
eine andere Kinderkrankheit. Es ist indes dringend not-
wendig, sie stets richtig zu behandeln. Auf keinen Fall
sollte man einfach mit Penicillin oder irgend einem Anti-
biotika eingreifen, sondern sollte vielmehr immer die
3 Regeln einhalten, die ich schon so oft erwihnt habe.
Erstens: Ableiten auf die Haut, zweitens: auf die Nie-
ren und drittens: auf den Darm. Beachten wir diesen Rat,
dann werden sich keine weiteren Schwierigkeiten ein-
stellen. Wenn wir fleiBig wickeln, ein Abfiihrmittel ge-
ben nebst einem harmlosen Nierenmittel, dann haben wir
Grund, dariiber zu staunen, wie wunderbar die Kinder-
krankheiten voriibergehen. Sie konnen fiir den Korper
sogar einen Nutzen darstellen, wenn wir ihn dabei rich-
tig pflegen, denn die ersten Kinderkrankheiten konnen
mit verschiedenen Ueberbleibseln noch mit der Geburt
oder mit der Zeit vor der Geburt zusammenhingen.

Niitzen wir also die Fieber recht aus, denn sie werden
alsdann viel krankmachende Stoffe verbrennen. Unter-
stiitzen wir sie griindlich, indem wir gewissenhaft auf
die Haut, die Nieren und den Darm ‘ableiten, und lassen
wir auch nachtraglich eine sorgfiltige Nachpflege folgen,
dann wird unser Kind gesunden und erstarken und unter
keinen Nachteilen zu leiden haben.

Unterstiitzen wir zudem den kranken Zustand durch
ein Saftfasten und durch die Eingabe von verdiinntem
Molkosan, dann wird sich unser Kind rascher erholen,
als wenn wir ihm eine unrichtige Erndhrung aufdriangen.
Auch nachtriglich sollten wir ihm eine leichte Didt mit
Naturnahrung zukommen lassen, wobei sich Rohkost
mit Bittersalaten, Quark und verschiedene Sifte vor-
ziiglich auswirken werden.

Schnellesser

Unangenehine Folgen und deren Abhilie . . .. ...

Die Kunst, richtig zu essen, ist gar nicht so einfach
und doch muB sie gelernt sein. Ich habe vor allem bei
Kindern gesehen, dafl die meisten, die schnell essen und
nicht richtig durchspeicheln und kauen, immer wieder
an Darmstorungen und vor allem unter Darmgasen lei-
den. Es ist oft sehr peinlich, auch in Schulklassen zu
beobachten, daB einige mit ihrer Gasbildung ihre Kame-
raden und Kameradinnen immer wieder storend beld-
stigen und sich dadurch allgemein unbeliebt machen. Wie
mancher Junge wird dem Gespott der Kameraden aus-
gesetzt, weil er mit seinen Darmgasen wiederholt zum
Aerger der Klassenkameraden werden mufl. Dies ist vom
rein psychologischen Standpunkte aus bestimmt mit ein
Grund, solche Storungen grundlegend zu dndern. Wir
sind uns indes dariiber zudem klar, daB diese Garungen
und Darmgase die gesamten Verdauungsorgane nachtei-
lig beeinfluBen und die Auswertung der Nahrungsmittel
schlechter gestalten. In dem erwdhnten Sinne benachtei-
ligte Kinder sind auch ofters fiir die Wurmkrankheiten
anfillig, ja beherbergen oft sogar Oxyuren und auch
Ascariden zur gleichen Zeit. Da muBl man fiir griindliche
Abhilfe besorgt sein, wenn man einen jungen Menscheni
nicht fiir sein ganzes Leben ungliicklich und schwéchlich
sehen will. Es ist nicht sehr leicht, jemandem beizubrin-

. gen, daB er langsam iBt, daB er gut einspeichelt, daB er

nur wenig iBt, denn.gerade jene, die an und fir sich
hungern, weil sie schlecht assimilieren und verdauen,
essen am meisten und haben einen viel groBeren Nah-
rungsbedarf als andere, die eine normale Verdauung und
eine gute Assimilation besitzen. Wenn man in solchem
Falle also noch stoppen muB, damit diese Kinder wenig
essen und das wenige nun, bei ithrem oft vorhandenen
HeiBhunger, richtig einspeicheln und somit richtig vor-
verdauen, bedeutet dies eine harte Arbeit, die von Eltern,
Lehrern und Erziehern eine gute piddagogische Veran-
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lagung, gewissermafen eine natiirliche erzieherische Fa-
higkeit erfordert.

Erzieherische MaBnahmen und Mittel

Sehr gut hat sich die Methode bewihrt, einem solchen
Jungen oder einem solchen Midchen nur wenig Nahrung
auf den Teller zu legen, wihrend man gleichzeitig auch
fiir sich selbst kein groBeres Quantum nimmt, worauf
man vorbildlich langsam zu essen beginnt, um erst, wenn
man fertig ist, wieder neu zu servieren. So kann man
jemanden mit der Zeit dazu erziehen, daB er langsam
essen und gut einspeicheln lernt. Sorgt man dafiir, dafl
man nicht Gemiise und Friichte zur gleichen Mahlzeit
gibt, sodaBl auch diesbeziiglich Garungen verhindert wer-
den, dann hat man weiterhin etwas zur Losung beige-
tragen. Anfangs gibt man als Medikament Lehm, Holz-
asche, Holzkohle, wie beispielsweise Biocarbosan und
Gastronol. Das sind Aschenbestandteile mit Medikamen-
ten vermengt. Man erreicht auf diese Weise rasch eine
gewisse befriedigende Losung. Oft ist es notwendig, die
Bakterien etwas zu dndern. Die Eingabe von Acidophi-
lus, einem joghurtartigen Pilz, ist hierzu sehr zu emp-
fehlen.

Vermeidung weiterer Krankheiten

LaBt man nun aber den erwahnten Zustand anstehen,
dann kann sich dadurch eine regelrechte Dysbakterie,
also eine Verdnderung der normalen Struktur in den
Darmbakterien entwickeln. Diese Dysbakterie wird in
letzter Zeit oft mit Symbioflor, Mutaflor und #dhmlichen
Reinziichtungen behoben. Manchmal gelingt die Heilung,
manchmal aber auch nicht, denn oft konnen sich diese
fremden, reingeziichteten Bakterien nicht akklimatisie-
ren und der erwartete Erfolg tritt nicht in Erscheinung.
Viel besser ist es in solchem Falle die eigenen Bakterien
durch eine zweckméiBige, natiirliche Nahrung, durch eine
Verminderung des Nahrungsquantums und manchmal so-
gar durch Fasten wieder hoch zu ziichten. Fasten ist ein
wunderbares Heilmittel, auch wenn man nur wenigstens
damit beginnt, vielleicht wochentlich einen Tag einzu-
schalten, an dem man nur ein wenig Gemiisesaft gibt.
Zu diesem Zweck sind die «Biotta-Gemiiseséifte» vorteil-
haft. Ich habe damit schon sehr schéne Erfolge beobach-
ten konnen. Auf jeden Fall miissen die erwihnten Sto-
rungen sehr systematisch und konsequent bekdmpft wer-
den und zwar wie soeben vorgeschlagen, und der Erfolg
wird nicht ausbleiben. Der Jiingling oder das Méidchen,
ja vielleicht sogar ein dlterer Patient, sie alle werden
staunen, wie das ganze Wohlbefinden und somit auch die
korperliche Leistungsfihigkeit von Tag zu Tag zuneh-
men, wenn man die gegebenen Richtlinien gewissenhaft
verfolgt. Wieviele Krankheiten konnen vermieden wer-
den durch eine solch einfache Taktik. Vorbeugen ist also
auch in dieser Hinsicht, weit besser, einfacher, zweck-
dienlicher, praktischer und billiger als Heilen.

Sind Konserven vitaminreich?
Fritheres Verfahren

Friiher haben wir geglaubt, daB durch das Kochen alle
Vitamine zugrunde gehen. Als man sie anfangs entdeck-
te, wullte man noch nicht, wie empfindlich sie seien, was
sie also betreffs KochprozeB auszuhalten vermdchten.
Man hat dadurch vor allem den gekochten und konser-
vierten Friichten und Gemiisen, die man zur Erntezeit
als Vorrat fiir den Winter zubereitete, teilweise unrecht
getan. Wenn man oft Artikel lesen konnte, und ich selbst
habe deren viele geschrieben, in denen der ganze Unwille
gegen die Konservennahrung zum Ausdruck kam, dann
war dies zwar nicht unrichtig, nicht verkehrt, denn das,
was allgemein im Handel vertrieben und besonders in
Amerika als Konservennahrung geboten wird, ist vom
rein ernahrungstherapeutischen, biologischen Stand-

punkte aus wirklich zu beanstanden. Diesen Grundsatz
gegeniiber den Konserven, vor allem gegeniiber der ein-
seitigen Konservennahrung diirfen wir nun allerdings
nicht auf alle Konserven iibertragen. Wenn wir daran
denken, wie schon zu GroBmutters Zeiten oder noch frii-
her der Ueberschufl an Friichten verwertet wurde, dann
war die damalige Methode bestimmt nicht falsch. Frither
hat man sehr viel getrocknet. Viele aus der &lteren Ge-
neration erinnern sich bestimmt noch an die Jugendzeit,
in der der Schnitztrog auf dem Estrich mit getrockneten
Zwetschgen, Kirschen, Aepfeln und Birnen nicht fehlte.
Auch getrocknete Bohnen waren neben anderen
Trocken-Gemiisen an der Tagesordnung. Im Win-
ter war man froh, daB diese Nahrungsmittel manche
Liicke auszufiillen vermochten, weshalb sie be-
stimmt nicht zu verwerfen waren. Man vergesse dabei
jedoch nicht, da8 man diese Friichte und Gemiise ganz
natiirlich zubereitete. Man trocknete die geschwellten
Bohnen auf dem Ofen oder brachte sie zum Trocknen
in die Bickerei. Auch die Kirschen wurden vielfach auf
dem Ofen oder beim Béicker getrocknet, allerdings roh,
also ungekocht. Oft lieB man sie indes mit Vorliebe am
Baume vollreif werden und trocknen und konnte sie dann
ganz einfach vom Boden auflesen. Friither hatte man in
der Regel noch nicht so regenreiche Sommer wie heute.
Noch erinmere ich mich gut daran, wie ich als Knabe oft
sehr viel Trockenkirschen vom ausgetrockneten Boden
auflesen konnte. Herrlich mundeten diese kriftigen, an
der Sonne getrockneten Friichte, die fiir den Winter eine
gesunde Nahrung ergaben. Die vollreifen Zwetschgen
trocknete man jeweils auf dem Ofen, im Backofen oder
beim Backer, und sie waren wihrend des langen Winters
ebenfalls eine wertvolle Nahrung fiir uns. Wenn wir also
von den heutigen Konserven reden, dann werden wir dar-
unter bestimmt nicht dieses seit Jahrhunderten bewihrte
Trocknungsverfahren verstehen. Auch die als Konfitiire
eingemachten Friichte, wie sie Mutter und GroBmutter
noch zubereitet haben, waren bestimmt nicht zu bean-
standen. Man verwendete dazu vollreife Friichte. Ge-
wohnlich gebrauchte man auf 1 Pfund Friichte 1 Pfund
Zucker und erhielt dadurch eine gute Konfitiire, die aufs
Butterbrot gestrichen, sehr wohlschmeckend war und
eine gute Nahrung fiir uns bedeutete, obschon zugege-
benermaBen jede Konserve, selbst auch in der erwidhnten
Form wirklich nicht mehr den gleichen Gehalt aufweist
wie die frische Frucht. Da man aber auch im Winter
leben muBte, war diese natiirliche Reserve in Form einer
Fruchtkonserve unbedingt angebracht und am Platze.

Chemisch bearbeitete Trockenkonserven

Wenn wir die Fabrikkonserve betrachten, dann kom-
men wir schon zu anderen Ergebnissen. Um Trocken-
friichte herzustellen, wird besonders bei den helleren
Friichten Schwefel verwendet und mit dem Schwefel
erreicht man, daB die Frucht noch heller wird und auch
heller bleibt. Aprikosen, Birnen und Pfirsiche werden,
wenn sie geschwefelt sind, sehr hell. Die Birnen werden
viel heller alg die Naturbirne am Baum. Weil nun der
Schwefel als Saurebildner eine Oxydation mit den basi-
schen Stoffen der Frucht eingeht, konnen sich die Basen
mit dem Sauerstoff nicht verbinden, also keine Dunkel-
farbung mehr erwirken. Diese dunkle Firbung ist fiir
die Ernghrung allerdings keineswegs nachteilig, aber
fiir das Auge sind helle Birnen angenehmer, weshalb sie
auch leichter verkauflich sind. Durch die Schwefelein-
wirkung werden indes wertvolle Mineralbestandteile
einer Verdnderung unterworfen, weshalb die so bear-
beiteten Friichte gegeniiber den naturbelassenen Trok-
kenkonserven benachteiligt sind.

Das Sterilisieren der Friichte

Betrachten wir nun fernerhin auch noch die von der
Mutter richtig sterilisierten Friichte, dann miissen wir
zugeben, daB auch diese bestimmt einen wertvollen Win-
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