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einfach einschneien lassen, um wieder
aus der Schneedecke herauszukriechen
und weiterzugehen, wenn alles voriiber
ist, so ist auch das Kamel dem Sand-
sturm gewachsen. — Wie froh sind die
Wiistenbewohner, dass ihnen das Kamel
Wolle liefert, so wie das Lama, das wo-
moglich mit ihm verwandt ist, der Berg-
welt Stidamerikas damit dient. Auch
schiatzen es die Beduinenmiitter sehr,
ihre Kinder mit Kamelmilch ndhren zu
konnen, da dies deren Eiweissbedarf zu
decken vermag. Dass der Weisskdse aus
Kamelmilch ebenso gut schmeckt wie
dhnliche Kédsearten bei uns, weiss ich aus
Erfahrung, denn mir hat er sehr gut
gemundet. — Da das Kamel wohl wieder-
kdut, aber keine gespaltenen Hufe hat,
durfte sein Fleisch nach dem mosaischen
Gesetz vom Volke Israel nicht gegessen
werden. Den heutigen Wiistenbewohnern
aber dient es zur Nahrung und auch das
Leder wird nutzbringend verwertet. Nicht
einmal der Kamel-Mist wird verachtet,
denn in getrocknetem Zustand ist er das
einzige Material, das an Stelle von Holz

Ursachen und Symptome

Immer mehr wird die kranke Mensch-
heit inne, wie wichtig es ist, eine gut ar-
beitende Leber zu besitzen. Da es ein
besonderes Merkmal der Leber ist, Sto-
rungen erst reichlich spét zu melden, ist
es vorteilhaft, auf gewisse Symptome,
die als frithzeitiges Warnungssignal die-
nen, zu achten. Wenn wir die verschie-
denen Ursachen, die zu Leberstérungen
fiihren, kennen, dann liegt es in unserer
Hand, die Leber durch entsprechende
Riicksichtnahme zu schonen.

Wir Schweizer sind zu 50% krank, weil
wir tberfiitterte Menschen sind, denen
zuviel des Guten zur Verfligung steht.
Da sich jedoch der Reiz bekanntlich
steigert, wissen wir trotzdem oft kaum,
auf welche Weise wir unseren Gaumen
befriedigen sollen. So steht es bei uns,
wéahrend in den Lindern des Fernen
Ostens oft furchtbare Mangelzustdnde

zu Kochzwecken beim Feuern verwendet
werden kann.

FEine besondere Freude fiir die Kinder
sind die Jungtiere, denn sie sind sehr
zdrtlich und anhédnglich und ihr Fell ist
wunderbar weich und mollig anzufiih-
len. Wahrend bei uns nur die Kinder
ihren Unwillen laut herausschreien diir-
fen, wagt es auch das ausgewachsene
Kamel seinen Protest mit lauten Kundge-
bungen geltend zu machen. Schade, dass
man das Kamel auf unserem Titelbild
nicht schreien hort, denn es hat sich
ganz energisch geweigert, den Befehl
seines Besitzers auszufiihren.

Wie auffallend und wunderbar ist die
Mannigfaltigkeit der Tierwelt, denn der
Schopfer hat in seiner Weisheit und
Firsorge fir alle Gegenden der Erde
jene Tiere geschaffen, die den jeweiligen
ortlichen Verhéltnissen gewachsen sind.
Sei es fir die Kélte des hohen Nordens,
fir den feuchten, heissen Urwald, fiir
die trockene Hitze der Wiiste oder fiir
gemdssigte Zonen, Uberall steht den Be-
wohnern der einzelnen Gebiete irgend
eine Tierart nutzbar zu Diensten.

gestorter Lebertatigkeit

herrschen, die dazu beitragen, dass die
Leber ihren normalen Dienst versagt. Ich
war in der Tat sehr bestiirzt, als ich
feststellen musste, dass selbst da, wo
der Reis doch die Hauptnahrung dar-
stellt, nur noch weisser Reis erhéltlich
ist. Nur auf dem Lande gibt es noch ei-
nige wenige Ausnahmen, weil sich dort
gewisse Bauern ihren Naturreis selbst zu-
bereiten konnen. Im iibrigen aber ist nur
noch der weisse Reis geschétzt und be-
liebt und daher bevorzugt und allge-
mein tblich. Die Bevolkerung besitzt
tiberhaupt kein Verstdndnis mehr fiir den
gesundheitlichen und ndhrenden Wert,
den der Naturreis bietet im Vergleich
zum weissen Reis, denn es fehlt ihr jede
Kenntnisnahme hieriiber. Es ist in der
Hinsicht zwar auch bei uns vielerorts
nicht besser, nur dient uns der Reis
nicht als Hauptnahrungsmittel. Der sich




auf diese Weise ergebende Erndhrungs-
mangel wirde sich jedoch noch viel
schlimmer auswirken, wenn in Japan,
Korea und China nicht gewisse Sitten
und Gebréduche herrschten, die den ent-
standenen Mangel wieder einigermassen
auszugleichen vermochten. Téglich
kommt in diesen Ldndern nédmlich ge-
wohnheitsméssig jene vorziigliche Meer-
pflanze, die als Seaweed oder Kelp be-
kannt ist, auf den Tisch. Die Mineral-
stoffe, die diese Pflanze enthilt, vermo-
gen einen grossen Teil des entstandenen
Mangels auszugleichen. Eine Ausnahme
bilden dabei Kalk und Fluor. Sobald die-
se beiden Stoffe jedoch fehlen, beginnen
bekanntlich die Zdhne zu leiden, so dass
wir auch bei diesen Volkern bereits
Zahnkarries antreffen. Nur da, wo auf
dem Lande noch Naturnahrung iiblich
ist, kann sich dieses Ubel noch nicht aus-
breiten. So traf ich vor allem bei den
Eingeborenen auf den Fidschi-Inseln
noch wunderbare Zdhne an.

Leberschdadigung durch Verwurmung

Unverfalschte Naturkost trdgt zur Ge-
sunderhaltung der Leber bei. Wurde die-
se jedoch durch Zivilisationsnahrung er-
setzt, kann man die Ursache von Leber-
erkrankung unter anderem diesem Um-
stand zuschreiben. Wo dies jedoch nicht
der Fall ist, wird sie in der Regel auf
eine Infektion zurlickzufithren sein. Die-
se kann sehr wohl durch die weit ver-
breitete Verwurmung zustande kommen.
Wo wie in Japan und Korea die Unsitte
herrscht, dass alle Gemiisepflanzungen
teilweise sogar durch die Bewédsserungs-
anlagen mit menschlicher Jauche begos-
sen werden, ist der grosste Prozentsatz
der Bevolkerung verwurmt. Bekanntlich
kann der gefdhrliche Hakenwurm den
Menschen toten. Eine andere Wurmart
dringt in die Leber, was den Menschen
ebenfalls, wenn auch langsam, zugrunde
richtet. In manchen Gegenden herrschen
die Amoben vor, und zwar nicht nur im
Fernen, sondern auch im Nahen Osten.
Diese kann man sich durch den Genuss
von Salaten oder anderer roher Nahrung
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zuziehen. Auch Menschen, welche diese
heimtiickischen Parasiten bereits schon
beherbergen, konnen sie durch Unsauber-
keit oder andere Moglichkeiten auf Ge-
sunde tibertragen. Sobald diese schlim-
men Schmarotzer in uns Eingang finden,
sollten wir sie rechtzeitig erkennen und
grindlich bekdmpfen, sonst klettern sie
mit der Zeit vom Darm durch den Gal-
lenkanal in die Leber. Sind sie erst ein-
mal dort angelangt, dann kénnen sie uns
langsam zugrunde richten. Auf Reisen
im Fernen oder Nahen Osten sollte man
daher immer darauf achten, nie unge-
kochte Nahrung oder Wasser zu genies-
sen. Selbst Friichte, die man schélen
kann, miissen zuvor grindlich gereinigt
werden, da die Parasiten an den Schalen
kleben und so wéihrend dem Schélen die
Hénde verunreinigen konnen. Auf diese
Weise ist es moglich, die Amoben auf
die geschélte Frucht zu tibertragen, wo-
durch sie unfehlbar in uns Eingang fin-
den konnen. Der Gefahrenmoment ist
demnach gross, und es wére angebracht,
immer ein Desinfektionsmittel zur Rei-
nigung der Schalen bei sich zu haben.
Diese Vorsichtsmassnahme ist besser, als
sich durch Nachlédssigkeit eine Krankheit
oder gar den Tod zu holen. Oftmals ha-
ben Freunde, die ich in diesen Gegenden
besuchte, bei mir tiber den typischen
Schmerz auf der rechten Seite in der
Nédhe der Leber geklagt. Es ist also unter
allen Umstédnden stets dusserste Vorsicht
geboten, denn bereits schon eine ge-
wohnliche Dysenterie kann gesundheit-
lich empfindlich schaden.

Anderweitige Symptome

Ein untriigliches Kennzeichen, dass un-
sere Leber irgendwie geschiddigt worden
ist, finden wir in der uniiberwindbaren
Abneigung gegentiber fettgebackenen
Speisen. Wenn uns beispielsweise eine
«R0Osti» nicht mehr anspricht, wennschon
sie zuvor zu unseren Lieblingsgerichten
zdhlte, dann konnnen wir diese Feststel-
lung als Symptom bewerten, das von
uns sorgfiltige Pflege der Leber erfor-
dert. Ein weiteres Kennzeichen, dass un-




sere Leber gefdhrdet ist, liegt in einer
grossen Empfindlichkeit gegeniiber dem
Genuss von Friichten. Orangen und
Orangensaft widertehen uns plotzlich.
Steinobst bereitet uns Schwierigkeiten.
Unsere Leber kann die Fruchtsdure nicht
mehr verarbeiten. Ein weiteres Leber-
symptom mag in einem ldstigen Juckreiz
liegen, der sich so unertrédglich dussern
kann, dass wir uns am liebsten die Haut
wundkratzen wiirden. Auch ein unstill-
bares Durstgefiihl kann als Leberreizung
gewertet werden, insofern dieses nicht
auf eine mangelhafte Bauchspeicheldri-
sentdtigkeit oder gar auf Zuckerkrank-
heit hinweist.

Sehr typisch ist bei Leberstorungen auch
unser seelisches Versagen. Wir fithlen
uns meist niedergedriickt und betrachten
alles triibe, ja sogar schwarz, ohne ei-
gentlich recht zu wissen, warum. Wir
konnen uns nicht mehr freuen und sind
meist verdrossen und missmutig. Statt
den Fehler jedoch bei uns zu suchen,
sind wir vielmehr der Meinung, die
ganze Welt sei hochst unangenehm ge-
gen uns eingestellt. Sobald unsere Fa-
milienglieder bestédtigen konnen, dass
wir oft sehr ungeniessbar sind, dann ist
mit unserer Leber bestimmt etwas nicht
ganz in Ordnung.

Geidnderte Lebensverhaltnisse

Was hat dazu beigetragen, dass wir viel
empfindlicher geworden sind, als es un-
sere Vorfahren waren ? Lebten sie vor
der raschen Entwicklung der Technik
nicht ganz anders als wir ? Haben nicht
zudem zwei Weltkriege dafiir gesorgt,
dass unser Leben unruhiger und un-
sicherer wurde ? Auch der kalte Krieg
zwischen den Weltméchten ist nicht da-
zu angetan, ruhige Schwingungen zu ver-
breiten. Die Verschlechterung der Luft
durch die verschiedenen Gase verbessert
unseren Gesundheitszustand keineswegs,
und als neue Belastung féllt auch noch
die Gefahr vermehrter Radioaktivitédt ins
Gewicht.

Trotz gesteigertem Wohlstand lasten
heute viel mehr Sorgen auf uns, und

nirgends reicht unsere Zeit aus, wiewohl
uns die Technik so manche schwere Ar-
beit erleichtert oder gar abnimmt. Langst
schon hat die Petrollampe weichen miis-
sen, in deren Schein sich nicht gut bis
in die Nacht hinein arbeiten liess. Frither
genoss man den Feierabend, heute verldn-
gert man den Tag. Frither ging man zei-
tig zur Ruhe, um am frithen Morgen mit
neuer Lust das Tagewerk zu beginnen.
Heute tibermiidet man sich bei Arbeit
oder Vergniigen bis spédt in die Nacht
hinein. Nach verkiirztem, unerquick-
lichem Schlaf folgt ein verdrossenes FEr-
wachen und der Unwille hédlt mit dem
neuen Tag Schritt. Kein Wunder, dass
eine solche Einstellung auch unserer Le-
ber nicht bekémmlich ist. Arger und
Verdruss, Sorgen und Angst, Hetzen und
Jagen, all dies sind Schédlinge fiir sie.
Die urspriinglichen Sitten und Gebrdu-
che, die wir benottigen, um gesund zu
bleiben, sind verschwunden. Ja, wir ha-
ben nicht einmal mehr Musse, um ruhig
essen zu konnen. Wer sich jedoch zum
Essen keine Zeit gonnen will, wird Zeit
zum Kranksein verlieren miissen. Wenn
wir trotz dem Hasten um uns herum
nicht lernen, unsere innere Unruhe zu
beherrschen, werden wir uns ganz emp-
findlich schaden. Statt wéhrend der
Mahlzeit aufregende Radionachrichten
anzuhoren oder gar die Zeitung zu lesen,
sollten wir uns entspannen und jedes
Essen zu einem Familienfest werden las-
sen. Statt die Nahrung in Eile zu ver-
schlingen, sollten wir sie in ruhiger Ge-
lassenheit geniessen, indem wir langsam
essen, gut einspeicheln und griindlich
kauen. Jeder Schnellesser sollte dazu
verurteilt werden, mit Stdbchen zu es-
sen, wie dies in den 6stlichen Lédndern

_iiblich ist. Das braucht nicht nur Ubung

und Geschicklichkeit, sondern auch Ge-
duld, denn wenn man zapplig und un-
ruhig ist, wird man Miihe haben, tiber-
haupt ein Portionchen auf die Stdbchen
zu bringen, um es zum Munde zu fiihren,
bevor es wieder in den Teller zuriick-
fallt. Auf alle Falle ist das Essen mit den
Stdbchen eine wunderbare Methode, um




gemiitlich und beschaulich essen zu

lernen.

Durch Politik, Sorgen, Arger und Angst
versetzen wir uns nur unniitz in Aufre-
gung und unterbinden dadurch die rich-
tige Sekretion. Dass dem so ist, bewei-
sen einfache Beobachtungen. Ein Hund,
der verdrossen und verédrgert frisst, wird
nicht richtig verdauen konnen. Er liegt
ermattet herum, ist unzufrieden und un-
willig, verspiirt zur bestimmten Zeit
keine Lust zum Fressen und verweigert
jede weitere Nahrungsaufnahme. Sein
Organismus richtet sich sofort nach sei-
ner schlechten Laune, in die er versetzt
worden ist. Neufundldnderhunde kénnen
bei grosser Traurigkeit jeglichen Appetit
verlieren. Statt sich nun aber in einem
solchen Falle nach einem entsprechen-
den Leckerbissen umzusehen, benimmt
sich das Tier viel natiirlicher als wir
Menschen, indem es ganz einfach fastet,
bis die Unpésslichkeit wieder iiberwun-
den ist. Frither waren solche Fastensit-
ten auch bei uns noch tiblich. aber heute
glauben die meisten von uns, es konnte
ihren Tod bedeuten, wenn sie nicht die
gewohnten Mahlzeiten geniessen diirfen.
Erst in Zeiten der Not beweisen auch
solche Menschen, dass sie iiber eine bes-
sere Grundlage verfiligen, als sie glaub-
ten. Wenn dem nicht so wire, hétte wohl
der grosse Strom von Fliichtlingen, dem

wir in den vergangenen Jahren vielerorts
immer wieder begegnen konnten, nicht
durchzuhalten vermocht. Nein, ein ver-
niinftiges Fasten bringt uns noch lange
nicht um, sondern ist besonders fiir un-
sere Leber sehr vorteilhaft.

Aber selbst, wenn wir in der Erndhrungs-
wissenschaft noch so durch sind, und
wenn uns auch ein Fasttag keine Schwie-
rigkeiten bereitet, kann unsere Leber
gleichwohl versagen, wenn wir uns stédn-
dig mit Sorgen, Kummer und Verdruss
belasten. Wer andauernd in Spannung
und Angsten lebt, muss sich nicht wun-
dern, wenn er leberkrank wird. Unsere
innere Einstellung ist somit massgebend,
ob sich unsere verniinftige Einsicht in
Erndhrungsfragen lohnen wird. Es ist be-
stimmt nicht immer leicht, in der heute
so nervosen Zeit, in der so manches
nicht ordnungsgemiéss verlduft, moglichst
im Gleichgewicht zu bleiben. Gegen die
vielen Aufregungen, die uns tdglich um-
geben, hilft uns nichts besser als reif-
liche Besonnenheit, denn durch sie ver-
mogen wir innere Ruhe einzuschalten,
die fiir unsere Leber ein wunderbares
Schonungsmittel ist. —

Zur weitern Ergédnzung des Leberthemas
folgt in der ndchsten Nummer noch die
bereits in Aussicht gestellte Beantwor-
tung der Fett-, Eiweiss- und Wiirzfrage.

Fiihrt Starkenahrung zu Verstopfung?

Viele von jenen, die an Verstopfung lei-
den, behaupten, dass die Stdrkenahrung
dieses Ubel bei ihnen férdere oder wo-
moglich gar verursache. Wenn wir nun
diese Behauptung néher untersuchen,
dann werden wir feststellen konnen,
dass in solchem Falle die Bauchspeichel-
driise zu wenig stdrkespaltende Enzyme
erzeugt. Diesem Umstand ist es nun zu-
zuschreiben, dass durch die Stdrkenah-
rung tatsdchlich Verstopfung entstehen
kann. Am meisten ist dabei die Kartof-
felstarke beteiligt, weshalb es glinstig
sein wird, den Genuss von Kartoffeln
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einzuschrdnken oder gar zu umgehen,
bis sich die Bauchspeicheldriise wieder
vollig erholt hat. Die Mehrzahl der Kran-
ken begehen den Fehler, nicht in erster
Linie auf das zu achten, was bei der Er-
nidhrung Storungen hervorrufen kann,
um es grindlich zu meiden, so lange die
Heilung noch nicht eingetreten oder ge-
festigt ist. Viele glauben im Gegenteil,
es misse unbedingt ein Mittel geben, das
auch ohne Verzichtleistung helfen konne.
Es ist jedoch vorteilhafter und sicherer,
sich nicht nur auf irgend ein Mittel zu
verlassen, sondern vor allen andern Din-
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