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Schlank bleiben, ohne zu hungern

Es ist eine offensichtliche Tatsache, daf3
niemand gerne dick wird. Viele treiben des-
halb Sport und fithren auch in der Ernih-
rung einige grundlegende Aenderungen
durch. Es sind dabei zwei wichtige Punkte
zu berticksichtigen, denn es ist nicht nétig,
wie viele meinen mdogen, sich durch spar-
liche Nahrungsaufnahme vor dem Dickwer-
den zu schiitzen. Wir diirfen ruhig essen,
bis wir satt sind, wenn wir darauf achten,
daB wir nur wenig Stirke und gar keinen
Industriezucker zu uns nehmen. Besonders
die weifle Stirke, also Weifmehl, weie
Weggli, Teigwaren, Feingebick und derglei-
chen mehr sollten wir unbedingt meiden,
ja, wir sollten nicht einmal den Kartoffeln
grof8 zusprechen, sondern an ihrer Stelle
lieber den Naturreis wahlen. Gleicherweise
sollten wir uns auch vor Zuckerwaren hii-
ten. Aber eben, es ist oft allzuschwer, an
einer Konditorei vorbeizugehen, ohne die
verlockenden Siiffigkeiten zu beachten, denn
man darf nun einmal nicht hinschauen,
wenn man nicht widerstehen kann. Wer
sich aber nicht anstrengt, um zu verzich-
ten, mufd sich auch nicht wundern, wenn er
langsam aber sicher etwas rundlicher wird.
Statt Stiarke und Industriezucker sollten wir
reichlich Gemiise und Friichte essen, denn
von diesen wird man nicht dick, nicht ein-
mal vom Fleischessen. — Wer schlank blei-
ben will, darf sich auch nicht angewohnen,
Bier zu trinken, denn auch dieses vermag
uns dick zu machen, infolge seines Gehal-
tes an Malz, da dieses viel Kohlenhydrate,
also umgewandelte Stirke aufweist. Das ist
der Grund, warum sich denn auch das
Bauchlein des gewohnheitsmidfligen Bier-
trinkers ziemlich rasch zu einem ansehn-
lichen Bauch rundet, der einem Bierfafllein
zum Verwechseln dhnlich sieht.

Wohl gibt es Menschen, die durch Ver-
anlagung rasch zu Gewichtszunahme nei-
gen. Die endokrinen Driisen miissen nur
nicht normal oder gar krank sein, dann
werden sie rasch zu Fettleibigkeit fiihren.
Bekanntlich konnen wir dafiir die Eier-
stocke und die Hypophyse verantwortlich
machen. Es gibt sogar eine hypophysire
Fettsucht, die sich sehr unangenehm duflert,
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da sie dicke Fettplatten zu bilden vermag.
Doch dies ist eine Krankheit, die man als
solche besonders behandeln muf.

Giinstige BeeinflufSung der
endokrinen Driisen

Wir wollen nun aber einmal dariiber Aus-
kunft geben, wie wir die endokrinen Drii-
sen weitgehend beeinfluen und anregen
konnen, wenn sie nicht richtig und zu we-
nig arbeiten, ohne daB schwerwiegende
Schiddigungen vorliegen wiirden. Natiirlich
hilft uns dabei eine gesunde Bewegung,
wandern, verniinftiger Sport, Tiefatmungs-
gymnastik um vieles, aber wir konnen diese
giinstigen Vorbedingungen auch noch durch
ein einfaches Mittel wesentlich unterstiit-
zen, und zwar durch die Einnahme von
Meerpflanzen. In Japan, in China, wie auch
auf den Pazifischen Inseln geniefen die Be-
wohner regelmiflig Meerpflanzen. Es ge-
hort dies meist zu ihrer tdaglichen Nahrung.
Ich saf8 schon bei Koreanern zu Tische und
mufdte mit den bekannten, iiblichen, klei-
nen Stibchen lernen, den Reis und die klei-
nen, feinen Bldttchen von Meerpflanzen
zum Munde zu fithren. Auf meine Frage
hin wurde mir mitgeteilt, da die griinen
Bliattchen Kelp, also reine, gepref3te Meer-
pflanzen gewesen seien. Diese enthalten or-
ganisches, vor allem an Kali gebundenes
Jod. In dieser Form bereitet Jod normaler-
weise dem Herzen keine Schwierigkeiten
und auch die Schilddriisen werden dadurch
nicht beldstigt. Diese Meeralgen bergen be-
kanntlich den ganzen Komplex von Minera-
lien des Meerwassers in sich. Kelp ist so-
mit ein Nahrungsmittel, das zugleich auch
als Heilmittel zu wirken vermag und dies
ist gut und vorziiglich so. Es hilft uns in
dieser Form unser Normalgewicht zu be-
wahren oder es notigenfalls wieder zu er-
langen. Diesen Vorzug haben die Ameri-
kaner schon lingere Zeit wahrgenommen,
weshalb sie verschiedenen Nahrungsmitteln
Meerpflanzen beifiigen. Versuche durch
Beimengung von Kelp in Tiernahrung ha-
ben gute Ergebnisse gezeitigt. Das ist der
Grund, weshalb es auch immer mehr fiir




die menschliche Erndhrung zugezogen wor-
den ist.

Das Meer bietet uns also noch ein rie-
siges Lager an Nahrungsmitteln. Wir brau-
chen uns daher nicht zu &dngstigen, dafl
wir eines Tages fiir die wachsende Bevol-
kerung zu wenig Nahrungsstoffe mehr auf-
zutreiben vermochten. Die Meerpflanzen
liefern uns zudem Stoffe, an denen die
Landpflanzen nicht allzureich sind. Man
kann dies sehr gut begreifen, weil Jahr-
hunderte, ja sogar Jahrtausende hindurch
die Fliisse aus der Erde Mineralien raubten,
die sie mit ihrem Wasser ins Meer schlepp-
ten. Das Wasser, das aus dem Meere wie-
der in die Luft entweicht, kommt destilliert
auf unsere Erde zuriick, wodurch es ihr
erneut Mineralien entzieht und sie dadurch
immer mehr schwicht. Die Meerpflanzen
ihrerseits aber kénnen aus dem soeben ge-
schilderten Umstand reichen Nutzen ziehen,
weil sie sich mit all den Mineral- und Vital-
stoffen versehen konnen, die die Erde an
die Fliisse abtritt. Was also unsern Land-
pflanzen immer mehr zu fehlen beginnt, das
konnen wir uns durch die Meerpflanzen
wiederum reichlich zufithren und ersetzen.
Das ist fiir die Zukunft gewif3 eine beruhi-
gende Aussicht.

Jeder, der sich einmal Meerferien erlau-
ben kann, wird selbst Versuche mit Meer-
algen vornehmen konnen. Er kann tiglich
von diesen Pflanzen genieflen, indem er sie
roh im Munde zerkaut. Er kann sie aber
auch zerkleinern und einer Suppe oder dem
Gemiise beimengen, und zwar, um die volle
Wirkung zu erzielen, erst nach dem Kochen.
Er wird dadurch den Beweis erhalten, wie
erfrischend schon diese kleine Zugabe zu
wirken vermag und wie der Organismus
durch die angeregten endokrinen Driisen
weit besser zu arbeiten beginnt. Meerbe-
wohner, die regelmidBig Meerpflanzen ge-
niefen, werden nicht iiber Fettleibigkeit zu
klagen haben, denn diese Ernihrung ver-
schafft schlanke, schén gebaute Korper.

Allerlei Versuche

Ich habe meine jeweiligen Versuche auf
diesem Gebiet mit denjenigen eines ameri-
kanischen Arztes verglichen, und ich muf
sagen, daf mich die Erfahrungen jeweils
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sehr zu befriedigen vermochten. Die gute
und einfache Hilfe, die uns die Meerpflan-
zen zu bieten vermdgen, bewahrt uns da-
vor, zu den vielen gewaltsamen Mitteln
greifen zu miissen, die meist nicht unge-
fahrlich sind, denn das Vergewaltigen der
Natur riacht sich immer. Wenn wir indes
die Voraussetzungen schaffen, die sie zur
Unterstiitzung notig hat, dann wird sie uns
dies mit Erfolg lohnen. Gewaltsame Ein-
griffe aber schitzt sie nicht, da sie dadurch
geschadigt wird, weshalb wir sie nur im
dringendsten Notfall Gewalt anwenden soll-
ten.

Da nun die Meerpflanzen sozusagen alle
fiir uns notwendigen Mineralien, Vitalstoffe
und Spurenelemente enthalten, sollten wir
uns ihrer reichlich bedienen. Wir haben
nun aber leider bei uns, fern vom Meere,
nicht die Moglichkeit, uns diese Meerpflan-
zen selbst zu beschaffen. Aus diesem Grun-
de ist es fiir jedermann vorteilhaft, wenn er
sich ihrer auf andere Weise bedienen kann.
Damit dies moglich ist, besorge ich mir je-
weils tonnenweise Kelp aus dem Pazifik,
um es auf verschiedene Weise verarbeiten
zu konnen. Kelptabletten, wie sie schon
lingere Zeit in Amerika hergestellt und in
den Reformhiusern erhiltlich sind, helfen
auch bei uns mancherlei Schiden auszu-
gleichen. Aber es ist auch vorteilhaft, ver-
schiedene Suppenprodukte mit Kelp zu ver-
sehen, denn dadurch erhalten wir durch un-
sere Nahrung regelmifig die fiir uns so
notwendigen Zutaten. So ist beispielsweise
Kelpamare eine fliissige Wiirze, der Bio-
force-Gemiiseextrakt eine feste Wiirze, die
eine kriftige Boullion ergibt, wihrend Her-
baforce und Plantaforce als Brotaufstrich
sehr beliebt sind. Diese soeben erwdahnten
Produkte sind aus biologisch gezogenem Ge-
miise hergestellt und enthalten einen gewis-
sen Prozentsatz Meerpflanzen. Diese Wiir-
zen, regelmiflig verwendet, ersetzen Kelp
als Medikament, was sicher ein wesentlicher
Vorteil darstellt. Auf diese Weise konnen
auch wir in unserer Erndhrung tiglich den
Vorzug der Meerpflanzen geniefen. In Her-
bamare und Trocomare, die als Gewiirzsalze
beliebt sind, spielt neben den biologisch ge-
zogenen Gemiisen auch noch das Meersalz
eine wesentliche Rolle, wobei auch der Jod-




gehalt anregend auf die endoktrinen Driisen
einwirkt.

So ermdoglichen denn all diese gut aus-
balancierten Nahrungsmittel eine stindige
Aufnahme notwendiger Mineralien, Vital-

stoffe und Spurenelemente, wodurch un-
sere endoktrinen Driisen giinstig beeinflufit
und angeregt werden, was, wie bereits ein-
gehend beleuchtet, mithilft, uns schlank zu
erhalten und vor Fettleibigkeit zu bewahren.

Muttermale

In der Regel sind Muttermale ungefahr-
lich, ob sie flach oder warzenartig sind.
Man sollte sie auf jeden Fall nicht plagen.
Wenn sie storen, weil sie warzenartig sind
und deshalb vorstehen, kann man sie mit
einem Seidenfaden abbinden. Man taucht
diesen in Alkohol, bindet damit die Warze
leicht ab, wechselt den Faden alle paar Tage
aus und zieht ihn dabei immer etwas fester
an. Auf diese Weise 1d8t sich das Abbin-
den der Warze ganz harmlos ohne den ge-
ringsten Verlust von Blut ermoglichen. Das
ist geschickt und gut so, denn man sollte
unbedingt vorsichtig sein und nie an den
Warzen herum kratzen, wodurch man sie
nur unnotig reizt. Muttermale konnen nam-
lich, besonders bei Patienten, die schon die
fiinfziger Jahre erreicht haben oder darii-
ber sind, plotzlich in Hautkrebs iibergehen,
und zwar hauptsichlich dann, wenn man sie
reizt, indem man immer wieder gewohn-
heitsmdBig daran herumkratzt.

Ein sprechendes Beispiel

Ich erinnere mich hier hauptsichlich an
einen 50jdhrigen Patienten, der wegen sei-
nem Muttermal, das fast wie eine Warze
aussah, aus der Saar zu uns kam. Dieses
Muttermal hatte sich ruhig und still verhal-
ten, bis der Hausarzt, der als Landarzt am-
tete, fand, man konnte es eigentlich entfer-
nen. Nach Einwilligung des Patienten ver-
suchte der Arzt dann das warzenartige Ge-
bilde mit einer glithenden Nadel zu besei-
tigen, was aber starke Blutungen verursach-
te. Einige Zeit danach bekam der Patient
geschwollene Lymphdriisen. Ein anderer
Arzt, den der Kranke nun aufsuchte, sorgte
nun dafiir, da8 eine der Lymphdriise her-
ausgenommen und untersucht wurde, wobei
festgestellt werden konnte, daf8 sie krebs-
artig war. Noch weitere dieser Driisen wur-
den herausgenommen, und der Arzt erkun-
digte sich schlielich nach der Ursache der
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Erkrankung. Die Erwdahnung der unvorsich-
tigen Woarzenentfernung entriistete den
Arzt sehr, und er war natiirlich mit dem
Vorgehen des Hausarztes nicht einverstan-
den. Es kommt eben erfahrungsmafig oft
vor, daf§ in einem solch warzenartigen Mut-
termal degenerierte Zellen, also Riesenzellen
oder kurzerhand Krebszellen vorhanden
sein konnen. Solange sie aber ginzlich ein-
geschlossen sind, vegetieren sie harmlos,
ohne sich irgendwie unangenehm bemerk-
bar zu machen, wenn man sie in Ruhe 1483t.
Durch die erwdhnte Reizung, die zudem
sehr blutend verlief, ergab sich die Mog-
lichkeit einer Aussaat im Korper, so daf3
die Zellen auch in die Achselhohlen gelan-
gen und die Lymphdriisen infizieren konn-
ten. Dadurch entstanden Knoten bis in den
Arm hinaus, die teils bestrahlt und teils
wegoperiert wurden. Auch in den Lenden
zeigten sich nachtriglich solche Knoten, so
daB auch die dortigen Lymphgefédsse davon
betroffen wurden. Im {ibrigen ist der Pa-
tient jedoch sehr gesund und hat erstaun-
licherweise auch eine gute Blutsenkung. Die
Behandlung verspricht viel, da er eine gute
Grundlage mit entsprechend guten Reser-
ven besitzt, und so hat er denn bereits mit
Petacanceron einen befriedigenden Erfolg
erzielt.

Aus diesem Krankheitsfall geht wohl
deutlich hervor, wie ungeschickt es ist,
wenn man durch Unvorsichtigkeit ein war-
zenartiges Gebilde, statt es ganz -einfach
ruhen zu lassen, durch Herumstochern der-
maflen reizt, daf man einen gefédhrlichen
Zustand hervorruft. Wenn man schon ein-
greifen will, dann ist es angebracht, alles
geschickt heraus zu nehmen oder aber ganz
einfach alles in Ruhe zu lassen. Das 148t
sich trefflich an einigen Schweinen veran-
schaulichen, die im Stalle belassen, nichts
Schlimmes anrichten konnen. Sobald sie
aber im Freien sind und in den Gemdiisegar-




	Schlank bleiben, ohne zu hungern

