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weil er manche Knappheit auszugleichen
vermag, enthilt er doch Magnesium, Phos-
phor, Calcium, Eisen, Kupfer, Spurenele-
mente, ja selbst Vitamin E, wie auch Ver-
treter der Vitamin-B-Gruppe sind ihm zu
eigen.

Sesam als giinstiger Ausgleich

Dies ist auch fiir uns von grofser Bedeu-
tung, da die Nahrungsmittel immer mehr
durch Denaturieren, durch Beigabe von
Chemikalien und durch die Schadigung von
Spritz- und kiinstlichen Diingmitteln an
Wert einbiifSen. ‘

Sehr zeitgemadfs klingt daher in der Hin-
sicht der Bericht einer befreundeten Schwei-
zerin, die sich in Australien niedergelassen
hat. Sie jammert dariiber, daf§ es in Austra-
lien sehr schwer sei, iiberhaupt noch Natur-
nahrung zu erhalten. «Ueberall wird der
Ware etwas beigemischt, damit sie besser
hilt. Das Gemiise und die Friichte sind alle
gespritzt. Man weif§ bald nicht mehr, was
man essen soll,» klagt deshalb wunsere
Schweizerin, und sie bekundet darum im-
mer erneut ihre Dankbarkeit iiber die hilf-
reichen Ratschldge, die sie den «Gesund-
heits-Nachrichten» entnehmen kann. Auch
«Der kleine Doktor» macht im neuen eng-
lischen Gewand als «The Nature Doctor»
bei den australischen Freunden, Bekannten
und vielen Leidenden erfolgreich die Run-

de. Dadurch riickt auch der Sesamsamen
bei ihnen an die richtige Stelle. So berichtet
unsere Freundin erfreut dariiber: «Ich esse
seit einiger Zeit regelmdfig Sesamsamen,
und ich muf} sagen, er scheint fiir mich ge-
rade das richtige Universalmittel zu sein.
In erster Linie hilft er mir verdauen, was
mein Darm ja nie so recht tun will. Wenn
ich miide bin und ich beginnende Kopf-
schmerzen habe, nehme ich einen Dessert-
16ffel voll Sesamsamen, und der ganze
Druck im Kopf verschwindet. Ja, es ist das
erste Mal, dafl ich einem Kongrefs ohne
Kopfschmerzen beiwohnen konnte und dies
dank Sesamsamen. Ich mochte fast sagen,
daf8 ich eine gewisse Gier danach habe.»
Wenn der Druck im Kopf bereits nach
Einnahme eines kleinen Loffels voll Sesam-
samen verschwinden kann, dann mag dieser
durch irgend einen Mangel in Erscheinung
getreten sein. Da nun der Sesamsamen die
erwiinschten Vorziige besitzt, kann er, auch
noch ‘zusitzlich seiner ungesittigten Fett-
saure wegen, so rasch und giinstig wirken.
Vergessen wir also in Zukunft dieses ein-
fache, hilfreiche Nahrungsmittel nicht mehr,
kann es doch als natiirlicher Eiweif3- und
Fettrager mit viel ungesdttigter Fettsdure,
wie auch als reichlicher Mineralstoffliefe-
rant manchen Schaden rasch ausbessern und
kleine, aber wesentliche Mangel wirksam

beheben.

Verschiedenartige Zahnprobleme

Hilfreiche Anregungen

Wihrend einer regen Unterhaltung mit
einem mir gut bekannten Zahnarzt spra-
chen wir auch iiber die grofle Enttduschung,
die die berufliche Titigkeit des Zahnarztes
heute mit sich bringen kann. Noch heute ist
der erwdhnte Zahnarzt, der jahrelang Prasi-
dent eines Kantonalverbandes der Zahn-
drzte war, mit der Zahnkontrolle der Schul-
jugend betraut. Von 4000 schulpflichtigen
Kindern konnte er nur noch bei vieren ka-
riesfreie Zihne feststellen. Bei den groflern
Schiilern, die bis zu 20 Jahre alt waren, fand
er nur ein einziges kariesfreies Gebif8 vor,
und zwar beim Sohn eines Biindner Berg-
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bewohners, der durch die Eltern iiber eine
vorziigliche Erbanlage verfiigte. Das blof3e
Zahnflicken ohne Moglichkeit einer wirk-
samen Gegenabwehr, um den katastropha-
len Zustand beheben oder doch wenigstens
wesentlich bessern zu konnen, vermag den
gewissenhaften Zahnarzt nicht zu befriedi-
gen. Wir waren uns beide einig, daff nur
eine Umstellung der Erndhrung auf Natur-
kost helfen konne. Der Ausweg, den die
Zugabe von Fluor zum Trinkwasser bieten
kann, ist nicht ganz ungeféahrlich und das
Ergebnis keineswegs zufriedenstellend. Weit
einfacher und wirksamer dagegen wird ein
gutes Vollroggenbrot fiir die Schuljugend
sein. Der Roggen enthdlt bekanntlich am




meisten Fluor von allen Getreidearten, und
zwar ist er, was seinen Vorteil wesentlich
erhoht, zudem noch organisch, also vege-
tabilisch gebunden und weist daher keine
nachteiligen Nebenwirkungen auf. Beweis-
kraftig ist vor allem das bekannte Walliser
Roggenbrot, dessen Fluorgehalt den Wal-
lisern gesunde, schone Zihne verleiht. Da
jahrlich nur selten gebacken wird, besitzt es
den groflen Vorteil, sehr hart zu sein, stellt
also zudem noch die Anforderung tiichtigen
Kauens an die Zihne, was zu ihrer Gesund-
erhaltung ebenfalls sehr niitzlich ist. Jene
Walliser, die sich nebst Naturkost noch von
diesem Brot erndhren, beweisen durch ihre
gesunden, starken Zihne, daR dem so ist,
wihrend sich jene, die bereits der Unsitte
entwerteter Nahrungsmittelaufnahme huldi-
gen, worunter natiirlich auch das WeiSbrot
vertreten ist, des Vorteils gesunder Zihne
schon nicht mehr restlos erfreuen konnen.
Es ergeht ihnen wie den Indianern und Ne-
gern, die sich der Kulturnahrung zuwenden,
denn mit der Gesundheit ihrer Zihne fingt
es alsdann verhidltnismdBig rasch zu hapern
an.

Angesichts dieses offensichtlichen Bewei-
ses sollten auch wir ein gutes Roggenbrot
wihlen. Vogel’s Flockenbrot besteht aus
Vollroggen und Vollweizen. Erfreulicher-
weise sind heute im Reformhaus auch be-
reits Roggenkorner zu kaufen, aus denen
wir sehr schmackhafte Gerichte zubereiten
konnen. Wichtig ist vor allem auch, daf wir
den weiflen Reis mit dem mineralstoffrei-
chen Naturreis vertauschen.

Ein anderes Problem in Italien

In Italien herrscht tatsichlich ein ande-
res Zahnproblem als bei uns. Eigenartiger-
weise unterliegt namlich der Italiener der
Zahnkaries weniger als wir Schweizer, wie-
wohl er doch den WeiSmehlprodukten in
Form von Spaghetti, Makkaroni, Nudeln und
dergleichen mehr bekanntlich allzu reich-
lich huldigt. Ueber diesen Umstand habe ich
lange nachgedacht und auch mit Zahnirzten
und andern Fachleuten dariiber gesprochen
und glaube nun einige Griinde klar heraus-
geschilt zu haben. Wichtig dabei ist, daf,
wie die Statuten gezeigt haben, der Italiener
mindestens 3mal weniger Industriezucker
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genief3t als der Schweizer. Diese Tatsache
spricht fiir sich, denn wie des 6ftern schon
erwahnt, vermag der Industriezucker das
Gleichgewicht im Mineralstoffwechsel stark
zu storen. Diesem Nachteil setzt sich also
der Italiener weniger aus als wir Schweizer,
und zudem genieft er mehr Sonne als wir.
Die Sonne aber ermoglicht es, dal das Vi-
tamin D im Korper besser aufgenommen,
verarbeitet und verwertet werden kann, was
fiir die Zdhne und das Knochensystem ja
bekanntlich von groBer Bedeutung ist. Wir
bendtigen demnach in einem sonnenreichen
Land weniger Vitamin D, um unsern Bedarf
zu decken, als in sonnenarmen Gebieten und
Vitamin D ist bekanntlich notwendig, um
den Nahrungsmittelkalk richtig auswerten
zu konnen. Darin nun mag die Ursache lie-
gen, weshalb die Italiener, die bei uns in der
Schweiz ihre {ibliche, italienische Nahrung
genieflen, gleichwohl verhiltnisméfBig rasch
unter Zahnkaries zu leiden haben. Frither
glaubte man, daff an diesem Umstand das
Wasser schuld sei. Heute jedoch erkennt
man, daff die knappere Sonnenbestrahlung
dafiir verantwortlich ist. Zu diesen beiden
Punkten, die ermoglichen, daf der Italiener
in seinem Lande bessere Zihne besitzt als
wir, ja, daf sogar viele die Zahnkaries iiber-
haupt nicht kennen, gesellt sich noch ein
dritter Punkt, und dieser liegt im Meerwas-
ser, dem Meersalz und der Nahrung, die
das Meer in Form von Austern und andern
mineralstoffreichen Meertieren bietet. Be-
reits in einem frithern Artikel wies ich auf
den Umstand hin, dal die Strandbewohner
viel bessere Zihne besitzen als jene, die im
Binnenland leben, wobei bestimmt das Meer
mit seinem Mineralreichtum eine wesent-
liche Rolle spielt.

Statt der Zahnkaries Paradentose

Interessant ist nun die Feststellung, daf
in Landern, in denen die Zahnkaries stirker
vertreten ist, also wie bei uns in der Schweiz,
die Paradentose weniger stark auftritt als in
Liandern wie Italien,in denen sich die Zahn-
karies weniger geltend macht. Dies weckt
sofort den Gedanken, daf8 die Ursache bei-
der Uebel nicht auf dem gleichen Mangel
beruht, und so ist es auch. Bei der Zahn-
karies handelt es sich um einen Mangel an




Kalk, Fluor oder andern Mineralstoffen und
Spurenelementen, die vielleicht noch weni-
ger klar erkannt worden sind, wie auch um
einen Vitamin-D-Mangel. Die Paradentose
jedoch beruht auf einer Storung im Allge-
meinbefinden. Es kann ihr eine Avitaminose
zu Grunde liegen, jedoch nicht ein Vitamin-
D-Mangel, wohl aber ein Mangel an Vita-
min C, wodurch skorbutische Erscheinun-
gen hervorgerufen werden konnen. Noch
andere Avitaminosen konnen sich daran be-
teiligen, nur nicht gerade jene, die sich bei
der Zahnkaries geltend machen. Diese Fest-
stellung ist zwar eigenartig, da ja gerade der
Italiener die Gelegenheit besitzt, viel Vita-
min-C-reiche Zitrusfriichte zu genieflen,
aber es mag sein, daf8 seine Vorliebe zu

Spaghetti und Salami eben vorherrscht, so-
daB er der andern Vorteile unbedacht ver-
lustig geht. Sehr wahrscheinlich spielt bei
der Paradentose auch ein Mangel an D-Vita-
minen, vor allem ein Mangel des Anti-Pella-
grastoffes Nicotylamid eine wesentliche
Rolle. Dieses Vitamin ist im Mais nur ganz
ungeniigend enthalten und deshalb findet
man pellagraartige Krankheiten in Gegen-
den, wo vor allem auch der Mais zu den
Hauptnahrungsmitteln gehort, was bei der
Landbevolkerung Italiens eben auch der
Fall ist.

So halten sich oft Vor- und Nachteile die
Waage, und es ist gut, durch geniigend Ein-
blick und Einsicht manchem Uebel vorbeu-
gend entgegenwirken zu konnen.

Autogase und Gefdf3schidigungen

Schon ofters wies ich in den «Gesund-
heits-Nachrichten» auf die Schadlichkeit
der Autogase hin und vergafl dabei auch
nicht, das Bleibenzin zu erwahnen, das be-
kanntlich die gefdfsschidigende Wirkung
der Autogase noch vermehrt. Es ist deshalb
nicht zu verstehen, wenn Frauen vollig un-
bedacht und sorglos mit den heute iiberaus
niedrig gebauten Kinderwagen gemiitlich
auf der Landstrafle spazierengehen, wih-
rend doch links und rechts von ihnen Autos
vorbeisausen, die durch ihre Gase die Lun-
gen und feinen Blutgefifle, vor allem die
Kapillaren ihrer Kinder schidigen. Solche
Miitter scheinen wirklich nicht zu denken,
sonst wiirden sie fiir ihre Spazierginge mit
den Kleinkindern nicht Strafen wihlen, auf
denen reger Autoverkehr herrscht. Auch
die grolen Kinder sollten nicht auf solchen
Straflen spielen. Ja sogar die Erwachsenen
miissen, wenn sie sich gesundheitlich scho-
nen wollen, darauf achten, solch belebte
Verkehrsstraffen moglichst zu meiden. Wer
zu Fufl an einen gewissen Ort gelangen
mochte, wird gesundheitlich nur daraus
Nutzen ziehen, wenn er dazu jene Verbin-
dung einschlidgt, die fern vom allgemeinen
Verkehr liegt. Auch landschaftlich sind sol-
che Wege meist schoner, weshalb sie in
jeder Hinsicht vorzuziehen sind, mdgen sie
vielleicht auch ein wenig holpriger sein, so
ist dieser Nachteil nicht so schlimm, wie
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die gesundheitliche Schadigung, die wir uns
durch die Autogase zufiigen konnen.

Kiirzlich beschiftigte sich eine amerika-
nische Zeitung ebenfalls mit diesem Pro-
blem, indem sie in einem Artikel darauf
hinwies, da der Wohlfahrtsminister Flem-
ming bei der Automobilindustrie angeregt
habe, alle neuen Autos mit einer entspre-
chenden Vorrichtung auszuriisten, die dazu
dient, die Auspuffgase moglichst einzu-
schrinken, was der Verunreinigung der
Luft entgegenwirken und die Bedrohung
der Gesundheit verringern kann. Obwohl
iiber diese Angelegenheit ofters Berichte
erscheinen, mufl das Gesundheitsproblem
doch immer wieder vor den Wirtschaftlich-
keitsfragen und dem gegenseitigen Konkur-
renzkampf, den die Autoindustrie heute
ausfechten muf3, zuriickstehen.

Vielleicht gehen gelegentlich die euro-
paischen Automobilfabriken in der Hinsicht
mit gutem Beispiel voran. Das wire gewifs
eine nachahmenswerte Tat. Auch jene wun-
derbare Einrichtung, die die Autobahnen
darstellen, wiirde in unserem kleinen, berg-
reichen Land die Frage befriedigend l6sen
helfen. Solange die erwdhnten Vorteile je-
doch noch auf sich warten lassen, miissen
wir eben selbst klug handeln, indem wir als
FuBginger die Autostralen meiden, denn
der gesundheitliche Schaden ist grofer, als
wir ihn uns allgemein vorstellen mogen.
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