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ungtinstig auf die Lebertédtigkeit ein, was
wiederum der Funktion der endokrinen
Driisen schadet. Die sich daraus ergeben-
den Reaktionen sind mitschuldig, wenn
sich ein Krebsleiden entwickelt. Es ist
daher angebracht, alle erwidhnten Schuld-
faktoren genau zu prifen, um sie ge-
wissenhaft meiden zu kénnen. Nattirlich
sollte auch in jeder Hinsicht ein natur-
gemiésser Lebensrhythmus beachtet wer-

den. Alles Ubertreiben, alles Naturwid-
rige kann eine ohnedies geschwichte
Grundlage empfindlich beeinflussen.
Wenn wir erfasst haben, wie wir uns
giinstig und richtig einstellen miissen,
um einem der schlimmsten Ubel, das die
Menschheit heute erfasst hat, entgehen
zu konnen, wird sich bei uns auch ein
Muttermal weit weniger mehr krebsge-
fahrlich auswirken konnen.

Vegetarismus und Eiweissmangel

Zu diesem Thema mochten wir Stellung
nehmen, weil uns folgendes Schreiben
von Herrn S. aus B. dazu Veranlassung
gab. Es lautete : «Anlédsslich eines Vor-
trages hier in B. sagte ein Arzt, dass es
fiir einen Vegetarier sehr gefdhrlich wer-
den koénne, wenn er mit 60 Jahren eine
Lungenentziindung bekdme, denn durch
die vegetarische Erndhrung bestédnde ein
Eiweissmangel, der sich bei einer ernst-
haften Krankheit im Alter schlimm aus-
wirken konnte.

Ich kann mir gar nicht vorstellen, dass
ein Vegetarier zu wenig Eiweiss haben
soll ? Warum behauptet das die Medizin
immer ? Was haben Sie dazu zu sagen ?
Ich glaube bestimmt, dass Thre Antwort
viele Leser Threr Zeitschrift interessieren
wird.»

Beachtenswerte Ratschlidge

Oft wird tatsédchlich von Arzten behaup-
tet, Vegetarier wiirden an Eiweissmangel
leiden und besonders im Alter durch
dessen Folgen Schwierigkeiten zu ver-
zeichnen haben. Es gibt bestimmt Vege-
tarier, die einen Eiweissmangel aufwei-
sen, besonders, wenn sie ohne Milch-
produkte auszukommen suchen. Es ist
eben nicht so leicht, vegetarisch zu le-
ben, und die Gefahr ist gross, sich da-
durch einen Eiweissmangel zuzuziehen.
Man darf eben nicht nur Fleisch, FEier,
und die Milchprodukte weglassen und
glauben, der Rest der iiblichen Gemischt-
kost gentige als vegetarische Erndhrung.
Dem ist jedoch nicht so, denn vom aus-
gekochten Gemtise, von Weissbrot und
weissen Teigwaren nebst Kartoffeln

kann man eben nicht gesund leben, auch
dann nicht, wenn man nebenbei noch
Salat und etwas Friichte zu sich nimmt.
Es wird viel zu wenig beachtet, dass im
Genuss entwerteter Nahrung ein grosser
Fehler liegt, denn die fehlenden Mineral-
und Vitalstoffe erschweren die Verdau-
ung und berauben den Korper. Wollen
wir vegetarisch gesund leben, dann miis-
sen wir naturreine Nahrung wéhlen. Wir
werden uns also auf Vollkornprodukte
verlegen, auf Frischgemtise und Friichte.
Als zusétzliche FEiweissnahrung dient
uns das Nusseiweiss in Form von Man-
deln, Niissen und Samen. Es wird oft be-
hauptet, Nusseiweiss gentige nicht, doch
fand ich nie eine Beweisfithrung dieser
Behauptung vor. Ich habe allerdings bei
den meisten Naturvolkern, die gewisser-
massen ohne Fleisch leben, beobachtet,
dass sie als weitere Eiweisslieferanten
entweder Milch oder Fisch zugezogen
haben. Mit Milchprodukten wie Joghurt
und Quark ist es sehr leicht, gentigend
Eiweiss zu bekommen. Eiweiss finden
wir in Hiilsenfriichten, Bohnen, Erbsen,
Linsen, ferner im Sesamsamen und wie
bereits erwidhnt, in allen Nissen und
Kernen, wobei die Pinienkerne vom Ve-
getarier sehr bevorzugt werden. Auch
die Vollkornprodukte enthalten ein gu-
tes Eiweiss, das allerdings allein nicht
ausreichen wiirde.

Wer die soeben erwédhnten Eiweissquel-
len beniitzt, wird als Vegetarier keinen
Eiweissmangel aufweisen, auch wenn er
das Milchtrinken und die Eier vollig mei-
det. Er muss allerdings darauf bedacht
sein, seine Nahrung stets mit der not-
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wendigen Sorgfalt zuzubereiten, indem
er die allgemein tiblichen, gedankenlosen
Fehler umgeht, denn die vegetarische
Kost muss gehaltvoll und schmackhaft
sein. Dadurch wiirde mancher ange-
spornt, sich ihr zuzuwenden, denn es
muss anderseits ebenfalls erwédhnt wer-
den, dass viel mehr Fleischesser unter
Mineralstoff- und Vitaminmangel leiden
als Vegetarier unter Eiweissmangel. Zu-

dem darf auch darauf hingewiesen wer-
den, dass in zivilisierten Lédndern hun-
dertmal mehr Menschen an den Folgen
von Eiweissiiberfiitterung zugrunde ge-
hen, als Vegetarier gefunden werden
konnen, die an Eiweissmangel leiden.
Die Erndhrungsfragen missen eben mit
dem Verstand gelost und nicht nur als
Sache des Gaumens oder der Gewohn-
heit betrachtet werden.

Begegnung mit Menschen

Besuch bei einem arabischen Heiler

Auf Reisen hat man immer wieder Ge-
legenheit, Menschen zu begegnen, die
nicht alltdglich sind. Als ich in Israel
weilte, konnten es meine Freunde nicht
unterlassen, mich einem arabischen Hei-
ler vorzustellen, denn einige unter ihnen
waren skeptisch, weil sie vermuteten,
der Mann arbeite mit magischen Méich-
ten. Dem war aber keineswegs so, was
ich bei meinem Besuch ausgiebig fest-
stellen konnte.

Der Weg zu ihm fiihrte an der einzigen
Quelle von Nazareth vorbei, denn sein
Haus steht ganz in der Nédhe. Mit Vor-
liebe betonen die Bewohner von Naza-
reth, dass auch Maria, die irdische Mut-
ter Jesu, einst an dieser Quelle den Be-
darf an Wasser gedeckt habe, was sehr
einleuchtend ist, wenn es sich dabei, wie
die Erzdhlung versichert, um die einzige
Wasserversorgung des Ortes gehandelt
hat. Schon einige Male hatte ich diesen
gleichen Bericht mitangehort und beeilte
mich daher, das Haus des Heilers aufzu-
finden. Nicht immer war er ausschliess-
lich mit diesem Berufe beschéftigt ge-
wesen, denn er bezog bereits eine kleine
Pension, von der er auf seine Art leben
kann. Er war frither ndmlich bei der
arabischen Polizei in leitender Stellung.
Da ihm aber sein Vater die Kniffe einer
besonderen Heilkunst beigebracht hatte,
zieht er es nun vor, nicht untdtig zu sein,
sondern seine Fahigkeiten den leidenden
Mitmenschen zugute kommen zu lassen.
Dabei fordert er keine Entschéddigung,
denn er kann ja aus seinem Einkommen
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leben, und so geben ihm denn die dank-
baren Geheilten, was ihnen gerade mog-
lich ist.

Seine Heilmethode

Der starke, grosse Mann arbeitet nur mit
wenigen Krdutern, denn seine kraftigen
Arme und wuchtigen Hande sind die be-
sten Heilmittel. Er benotigt bei seiner Be-
handlung nur noch einige verseifte Fette,
mit denen er seine Verbdnde anlegt. Das
Behandeln von Knochenbriichen ohne
Operation ist vor allem seine Speziali-
tdt. Seine Heilmethode kann er mit ei-
nem ganzen Stoss von Rontgenbildern
belegen, und er versdumte denn auch
nicht, mir solche gewissenhaft zu unter-
breiten. Ich war natiirlich daran inter-
essiert, zu erfahren, wie er bei seiner
Behandlungsweise vorgeht. Zuerst bringt
er die gebrochenen Knochen in die rich-
tige Lage, was ihm sehr wahrscheinlich
mit vorsichtigem Ziehen und Driicken
gelingen mag. Dann legt er die heilsamen
Verbédnde auf, durch die die Bruchstellen
sehr rasch zu heilen beginnen, wie man
mir dies verschiedentlich bestétigt hat.
Um nicht mit der Sanitdtsbehorde in
Konflikt kommen zu miissen, behandelt
er in der Regel nur Leute, die thm von
den Arzten zugeschickt werden. Gerade
vor meinem Besuch hatte er selbst einen
Arzt mit seiner Frau zu behandeln. Nach
allem, was ich zu horen bekam, musste
ich schlussfolgern, dass ihn die Arzte
anerkennen, denn sonst wiirden sie ihn
wohl eher mit der Polizei als mit Pati-
enten beehren. Wie erstaunt war ich
tiber seine Erscheinung, denn trotz einer
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