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ne Eiweissnahrung einnehmen. Es ist da-
her wéhrend dieser Zeit angebracht,
Fleisch, Eierspeisen und Kése wegzu-
lassen. Wichtig ist, dass man viel trinkt.
Ist man sehr fiebrig, dann zieht man ver-
diinntes Molkosan allem anderen vor.
In der Regel fehlen Appetit und Hunger,
weshalb verdiinnte Frucht und Gemiise-
sidfte geniigen, um dem Erndhrungsbe-
diirfnis nachzukommen. Der Kérper wird
durch dieses Vorgehen wesentlich ent-
lastet und in seinem Kampf gegen die
Bakterien und Giftstoffe wirkungsvoll
unterstiitzt. Diese Unterstiitzung wird
noch erh6ht, wenn wir den Séften jeweils
ein gutes Nierenmittel, wie Nephrosolid
beiftigen. Einige Tropfen werden gent-
gen, denn dieses Frischpflanzenprédparat
enthdlt unter anderem auch Solidago,
das die Nierentédtigkeit bekanntlich wun-
derbar anregt. Bei der Nerven- und Darm-
grippe bentitzen wir Echinaforce, weil
dieses Pflanzenmittel entziindungswidrig
wirkt und deshalb eine grosse Hilfe dar-
stellt.

Wenn das Herz in Ordnung ist, wird es
sich lohnen, der Grippe durch Schwitzen
entgegenzuwirken. Wir werden sie auf
diese Weise am schnellsten losbringen
und die Grippengifte am besten heraus-
schaffen konnen. Wenn das Herz aber
nicht stark genug ist, dann muss man
gegen die Gifte auf andere Weise vor-
gehen. Wir werden versuchen, sie durch
die Leber zu vernichten, was durch die
Einnahme von Chelicynara erwirkt wer-
den kann. Zugleich werden wir als Herz-
mittel noch Auroforce und Crataegisan

einnehmen. Mit Lachesis D10 kénnen wir
gleichzeitig noch unangenehme Neben-
wirkungen ausschalten.

Bei Darmgrippe richten wir uns nach
den Anweisungen, die wir bei einem
Darmkatarrh befolgen, wihrend die Ner-
vengrippe zusdtzlich noch mnervenstér-
kende Mittel bend6tigt. Wir werden in
dem Falle vorteilhaft Ginsavena und
Neuroforce einnehmen. Neben allen gu-
ten Naturmitteln brauchen die Nerven
indes auch nach Uberwindung der Grippe
noch ldngere Zeit, um sich geniigend er-
holen zu kénnen, und wir werden ihnen
diesen Vorzug durch eine gentigend lange
Ruhepause und viel Schlaf wohlweislich
ermoglichen.

Allgemein konnen die Krédfte nach einer
zehrenden Krankheit, wie die Grippe
eine ist, schneller wieder ersetzt werden,
wenn wir Stdrkungsmittel einnehmen,
die Malz und Lezithin enthalten, wie
dies beim Hordeomalt der Fall ist. Nie
sollten wir eine Grippe vernachldssigen
und mit der Behandlung aufhéren, bevor
die Grippengifte herausgeschafft sind.
Durch Uberanstrengung und Ubermii-
dung sind wir der Ansteckungsgefahr
viel mehr ausgesetzt. Auch das stete Ver-
weilen in geheizten Rdumen vermindert
unsere Abwehrkraft. Wir bendtigen ge-
niigend Sauerstoffaufnahme an frischer
Luft und demnach auch regelméssige Be-
wegung. Je naturwidriger sich unsere
Lebensweise umstédndehalber gestaltet,
umso anfélliger sind wir, wenn wir einer
Grippewelle begegnen.

Die Bergfiihrerkrankheit

Als ein bekannter, englischer Arzt zu ei-
nem Bergfiihrer gerufen wurde, weil die-
ser mit Nierensteinkrdmpfen darnieder-
lag, bezeichnete er diese Erkrankung als
Bergfiihrerkrankheit. Es ist eine Tat-
sache, dass bei grossen, anstrengenden
Bergtouren die Hochtouristen, vor allem
die Bergfiihrer, sehr wenig Fliissigkeit
einnehmen. Es mag sein, dass sie sich
davor scheuen, irgendwie unnotige Lasten
mit sich zu nehmen. Sie mogen aber

auch der Theorie huldigen, es sei besser,
nicht viel zu trinken, um weniger schwit-
zen zu miissen. Wenn man nach ange-
strengten Hochtouren den Urin unter-
sucht, ist das spezifische Gewicht oft so
hoch wie bei einem Zuckerkranken, und
der Urin ist daher viel zu konzentriert.
Ein weiterer nachteiliger Umstand ist
noch hinzuzurechnen, denn in der Regel
geniessen Bergfiihrer im Verhéltnis zuviel
Eiweissnahrung, die an und fiir sich be-




reits schon einen Sé&ureiiberschuss auf-
weist. Wer daher diesen Beruf ausiibt,
unterliegt der Gefahr, der Bildung von
Nierengriess und Nierensteinen durch un-
richtiges Verhalten Vorschub zu leisten.
Bergfithrer und andere Touristen sind
jedoch in der Lage, diesem Ubel auf ein-
fache Weise entgegen zu wirken. Sie
miissen nur mehr Fliissigkeit einnehmen,
was fiir sie eine grosse Hilfe bedeutet.
Es kommt dabei jedoch sehr auf die
Wahl der Fliissigkeit an, denn sie diirfen
nicht etwa zu sdurehaltigen Weinen und
alkoholischen Getrdnken Zuflucht neh-
men. Was ihnen bekommen wird, sind

basentiberschiissige Fruchtséfte, frucht-
safthaltige Mineralwasser oder wenn
nichts derartiges zu erhalten ist, einfach
frisches Quellwasser. Um die harnpflich-
tigen Stoffe herausschaffen zu konnen,
ist die Einnahme von gentigend Fliissig-
keit eine unbedingte Notwendigkeit. Da-
durch wird man in der Niere auch eine
Kristallisation, also eine Griess-und Stein-
bildung, verhindern konnen. Oftmals ist
es sehr einfach, gewisse schwerwiegende
Nachteile zu beheben. Man muss nur
wissen, wodurch sie entstehen und sie
nachher gewissenhaft meiden.

Hotelkost und Gesundheitsfragen

Wenn wir die Speisekarten gewisser
Lénder ein wenig studieren, erhalten wir
keine schlechte Orientierung tiber die
verschiedenen Krankheiten und Sterbe-
moglichkeiten, die wir jeweils in den
einzelnen Gebieten zu erwarten haben.
Aus der Menukarte konnen wir ndmlich
gewisse Zusammenhédnge zwischen der
Erndhrung und dem Krankheitsgeschehen
feststellen. Nicht nur bei uns in der
Schweiz, sondern in ganz Zentraleuropa
bestehen */3 bis % aller dargebotenen
Speisen aus Fleisch und Wurstwaren.
Dann folgen Eier- und Késespeisen, wih-
rend die Gemiise nur ganz bescheiden
vertreten sind. Als weiterer Nachteileist
festzustellen, dass diese zu 80—90% aus
der Biichse stammen. Die heute allgemein
dargebotene Kost ist zum grossten Teil
sdureiiberschiissig. Das will sagen, dass
sie eine Nahrung darstellt, die reichlich
Harnsdure und Cholesterin bildet. Es ist
somit begreiflich, dass Rheuma, Gicht,
Arterienverkalkung nebst Herz- und Ge-
fasskrankheiten bei uns immer mehr zu-
nehmen und bereits den grdssten Pro-
zentsatz unserer Bevolkerung dahinraf-
fen. Auch der Krebs gehort in diese Ge-
sellschaft, kann somit auch dazugezihlt
werden. Betrachtet man die schwerwie-
gende Kolonne der erwédhnten Leiden
eingehend, dann wird sich besonders der
Erndhrungstherapeut fragen, ob es fiir
die forschende Wissenschaft nicht besser
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wdre, statt nach Erregern und Patentme-
dizinen Ausschau zu halten, einmal die
Menukarten unserer Hotels und Restau-
rants zu studieren, um festzustellen, was
allgemein gegessen wird. Bei dieser Kon-
trolle ist nicht einmal eine genaue Ana-
lyse notwendig, denn es ist offensichtlich,
wie wenig vitalstoffhaltige, basentiber-
schiissige Nahrung dargeboten wird.
Selbst in der Hauptsaison, in der die
verschiedensten Gemiise in reichem Mas-
se feilgeboten werden, ist es oft sehr
schwer in unseren Gaststdtten ein Frisch-
gemiise zu erhalten. Auch in Jahren reich-
licher Ernte wére kein Uberschuss an
Gemiise im Grosshandel oder bei den
Erzeugern zu beobachten, wenn die Nah-
rung nicht nur nach praktischen, sondern
mehr nach gesundheitlichen Grundsétzen
zusammengestellt wiirde.

Noch schlimmer wirkt sich die gleiche,
bequeme und gedankenlose Methode aus,
wenn sie auch im privaten Haushalt
durchgefiihrt wird. Fiir Frauen, die gerne
im Café sitzen oder solche, die beruflich
tdtig sind, ist es natiirlich schwerer, eine
gesunde Nahrung mit tédglichen Frisch-
gemiisen und gut zubereiteten Salaten
auf den Tisch zu bringen. Wer jedoch
die Verantwortung fiir das gesundheit-
liche Wohl der ihm anvertrauten Men-
schen ernst nimmt, beschéftigt sich etwas
eingehender mit dem wichtigen Problem
einergesunden, zweckmassigen Erndhrung
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