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«GESUNDHEITS-NACHRICHTEN>»

Creme auch ein wenig in die Nase gefiihrt werden kann.
Bei allfilligen Entziindungen wirkt dies erleichternd
und heilsam, ja sogar dem Gesunden ist diese Vorsichts-
maBnahme dienlich.

Nervenschwiiche

Richtige Erndhrung der Nervenzelle

Eine der interessantesten Zellen unseres Korpers ist
bestimmt die Nervenzelle. Es dient fiir uns zur guten
Veranschaulichung, sie mit einem Ei zu vergleichen,
wobei das Wertvollste, der Zellkern, dem gelben Eidot-
ter entspricht, wihrend das Eiklar, mit welchem dieser
umgeben ist, die Nervennahrung, das sogenannte Tig-
roid, darstellt. Durch die Beanspruchung eines strengen
Arbeitstages verbraucht der Zellkern so viel von der
Néhrflissigkeit, daB die Zelle etwas zusammen-
schrumpft, was nachts durch die Bettruhe, den Schlaf
und die Nahrungszufuhr regeneriert werden mufl. Vie-
lerlei Nahrstoffe, Spurenelemente und Vitalstoffe sind
notig, um die Nervenzelle mit allem zu versehen, was
sie bedarf. In der Naturnahrung befinden sich, vor al-
lem in den Teilen, die der zivilisierte Mensch wegwirft
oder den Tieren fiittert, die hauptsidchlichsten Stoffe,
die die Nerven benotigen. Bei den Getreidearten liegen
diese beispielweise in der Kleie und im Keimling, bei
den Aepfeln in der Schale und dem Gehiuse, also in den
Kernen, bei den Oelsaaten im PreBkuchen. Wer demmach

. aly zivilisierter Mensch einen Mangel an Nervenkraft

verspiirt, der sollte von nun an nur noch Produkte aus
dem ganzen Korn geniefen. In Zukunft wird bei ihm
daher ein gutes Vollkornbrot, wie Flockenbrot, Waer-
landbrot oder ein anderes vollwertiges Brot iiblich sein.
Er wird zudem seine Speisen aus ganzem, biologisch
gezogenem Weizen und Roggen zubereiten. Auch wer-
den Oelsaaten bei ihm nicht mehr zur Seltenheit gehd-
ren, denn er wird sie tdglich gebrauchen, so beispiel-
weise den Sesamsamen, Sonnenblumenkernen, Pinien-

kernen oder irgend eine andere Samenart.

Beachtenswerte Nervenkraftsifte

Besondere Nervenkraftsifte finden wir im Hafer,
vor allem im frischen Saft der blithenden Haferstaude.
Daher hat die Homoopathie seit langem mit grofiem
Erfolg Avena Sativa, wie der Hafer auf Lateinisch
heiBt, tropfenweise als wirksames Nerventonikum ver-
wendet.

Eine formliche Wunderwirkung wird der aus Korea
stammenden Ginsengwurzel nachgesagt. Ich war schon
bei Koreanern zu Tische geladen und der Vater einer
meiner koreanischen Freunde ist selbst Ginsengsammler.
Je dlter die Wurzel ist, desto wirksamer soll sie sein.
Als ich selbst von ihr Gebrauch machte, wurde ich
dadurch so frisch, daB ich anfangs auch nachts keine
Miudigkeit versplirte. Das Schlafbediirfnis war gegen-
iiber frither bedeutend geringer. Auf jeden Fall fiihlte
ich mich wihrend dieser Zeit so kraftvoll und unter-
nehmungsfreudig wie nie zuvor, obwohl ich sehr viele
Anstrengungen zu bewiltigen hatte. Was mir besonders
auffiel, war, daB ich mich auch nie niedergeschlagen
fiihlte und jene starke Gemiitsstabilitit verspiirte, die
uns jeweils besonderen Erfolg einbringt. Das veran-
laBte mich nun, eine Kombination von Ginseng mit
Avena sativa vorzunehmen, und so entstand ein neues
Mittel, das sich unter der Bezeichnung Ginsavena sehr
gut bewahrt hat. Diese einfache Hilfe, die immer dann
praktisch zur Verfiigung steht, wenn man eine nerv-
liche Stiitze nétig hat, wird in 2 Stirken hergestellt und
zwar als Ginsavena normal und forte. Auch eine Kom-
bination in Dragéeform mit Gelée Royal und Vitamin
B-Komplex ist fiir die Reise als Nervenkraftmittel vor-
teilhaft. Ginsavita ist in der Wirkung so kriftig, daB
oft ein Dragée morgens und abends gentigt, um auch
hier bei starker Nervenbelastung eine normale Lei-

stungsfihigkeit zu gewihrleisten. Selten benotigt man
je 2 Dragées.

Verniinftige Lebensweise

Voraussetzung zur Erlangung eines vollen Erfolges
bei all diesen guten Hilfsmitteln ist allerdings eine ei-
nigermaBen natiirliche Erndhrung und Lebensweise.
Kein normaler Mensch wirft sein Geld achtlos zum Fen-
ster hinaus. Genauso toricht ist es indes, wenn man
seine Nervenkraft verschleudert. Wer sich iiber jede
Kleinigkeit maBlos aufregt, nur weil er sich nie be-
herrschen lernte, wer iiber alles, was sich nicht plan-
méBig abwickelt, niedergeschlagen wird, wer Nichte
hindurch arbeitet oder sie gar durchtanzt, wer abends
stundenlang vor aufregenden Televisions-Sendungen
sitzt, kann auch nicht erwarten, tiber eine starke Ner-
venkraft zu verfiigen, im Gegenteil, sie wird durch ein
solches Verhalten vergeudet, was genauso unverstind-
lich ist, wie wenn jemand sein Geld zum Fenster hinaus-
werfen wiirde. Der einzige Unterschied dabei wire aller-
dings, daB jene, die es zusammenlesen konnten, wenig-
stens einen Nutzen davon hétten.

Lernt man im Leben ein wenig beschaulich sein, dann
kann man manches viel ruhiger nehmen, und manch
Unerwiinschtes kann man weit gelassener iiber sich er-
gehen lassen, was notwendig ist, wenn man sich an den
vielen Unebenheiten, die uns unvorhergesehen iiberra-
schen konnen, nicht aufreiben will. Wie rasch ist ver-
gessen, was unser Herz im Augenblick maBlos erregen
kann. Die Schidigung lohnt sich also nicht, denn unsere
Nervenbatterie kann durch jede Stérung im innern
Gleichgewicht entladen werden.

Apfeldiiit als Heilnahrung

Unliebsame Stérungen

Nicht nur bei Erwachsenen, ja fast noch ofter bei
Kindern kann man immer wieder Girungen beobach-
ten. Widerlich riechende Darmgase zeigen an, daB ein
FaulnisprozeB im Darm vorhanden ist. Ich habe dies in
unserem Kinderheim bei jenen Kindern, die meist
schnell und viel essen, beobachten und feststellen kon-
nen. Eltern sollten solche Storungen trotz allfilliger Ar-
beitsiiberlastung nicht achtlos iibersehen, zeigen sie
doch an, daB die Bakterienflora im Darm geschidigt ist.
Die notwendigen und niitzlichen Bakterien sind degene-
riert und an ihre Stelle sind schédliche, eiweiBzerset-
zende Bakterien getreten und giftiz wirkende, soge-
nannte pathogene Keime bilden die gefiirchteten Fiul-
nisprodukte, die den ganzen Koérper vergiften und vor
allem die Leber unliebsam zu schidigen vermogen.
Diese, als Dysbakterie bezeichnete Krankheit, ist heute
sehr stark verbreitet und zwar bei Jung und Alt.

Notwendige Abhilfe

Oft gibt man in solchen Fillen kiinstlich geziichtete
Bakterienpriaparate, vor allem reine Colistimme ein,
wie sie in Mutaflor, Symbioflor und andern Mitteln vor-
handen sind. In etlichen Fillen mag diese Vorkehrung
gut wirken. Leider ist das Erreichte jedoch nie von so
langer Dauer und guter Gesamtwirkung, wie eine Re-
generation der eigenen Bakterienflora im Darm. Wie
diese erreicht werden kann, wuBten schon die alten ré-
mischen Aerzte. Wir lassen hier eine Kurvorschrift fol-
gen, die Erfolg verspricht.

Ein Kilo Aepfel reichen fiir 4 bis 5 Mahlzeiten aus.
Sie werden von Schale und Kernhaus befreit, auf einer
Glasreibraffel gerieben und wahrend griindlichem
Kauen gut eingespeichelt. Drei Tage lang wird wih-
rend dieser Apfeldidt nichts anderes mehr gegessen, nur
morgens gibt man noch einen Teel6ffel von Acidophilus,
einem besonderen Milchsidurepilz, ein. Auf diese drei
Tage folgen vier Tage, an denen moglichst viel Rohkost
genossen wird. Als EiweiBnahrung kommt wihrend die-
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