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sche Krdmpfe in der Aftergegend be-
merkbar machen. Diese konnen sich der-
massen schmerzhaft &dussern, dass der
davon Betroffene sich oftmals nicht an-
ders zu helfen weiss, als laut aufzuschrei-
en. Unwillkiirlich steht er dabei unter
dem Eindruck, er sei von einem bosen,
schweren Leiden befallen worden. Dabei
handelt es sich jedoch tatsdchlich nur um
eine augenblickliche Verkrampfung, die
man durch eine heisse Brause von 1 bis
2 Minuten l6sen kann. Man richtet dabei
den Wasserstrahl auf die schmerzende
Stelle, worauf der Schmerz mit der Ver-
krampfung zusammen verschwindet.

In das Gebiet der spasmischen Krdmpfe
gehoren die Periodenschmerzen, denen
viele Frauen und Méadchen unterworfen
sind. Auch mancherlei Arten von Kopf-
weh sind auf Spasmen zuriickzufiihren,
so vor allem die Migrdne und das ge-
fiirchtete Fohnkopfweh, besonders wenn

es sich mit Nackensteife einstellt. Dieser
unangenehmen Steifheit kann man in der
Regel durch eine entsprechende Massage
wesentlich beikommen.

Im tibrigen aber ist es eine willkommene
Erleichterung, zu wissen, dass man nicht
zu giftigen Schmerz- und Krampfstillmit-
teln, die zur Stchtigkeit mit ihren sehr
schlimmen Folgen fithren kénnen, greifen
muss, um unertrdgliche Schmerzen und
Krdmpfe moglichst rasch wieder loszu-
werden, denn statt ihrer hilft in der Re-
gel in all diesen Féllen Petadolor, ein Pro-
dukt aus der Pestwurz oder Petasites of-
ficinalis. Dieses wunderbare Pflanzen-
heilmittel hat sich bis heute ausgezeich-
net bewdhrt, und zwar mit dem grossen
Vorteil, nie schddliche Nebenwirkungen
aufzuweisen. So haben wir denn immer
wieder allen Grund, der Pflanzenwelt, die
mit soviel hilfreichen Stoffen ausgestat-
tet worden ist, dankbar zu sein.

Hungerodeme

In einigen Lindern Asiens, in vielen Ge-
bieten Afrikas und auch bei etlichen In-
dianerstimmen Siidamerikas begegnen
uns oft Kinder mit magerem Korper und
dicken Béduchen. Auch Erwachsene sieht
man in solchen Gegenden, die in den Bei-
nen, im Bauch, ja sogar im Gesicht Fliis-
sigkeitsansammlungen aufweisen. In der
Regel ist dies die Folge einer langandau-
ernden Mangelerndhrung, die vor allem
auf dem Fehlen von gutem FEiweiss be-
ruht. Wahrend bei uns gegen die Eiweiss-
iiberfiitterung angekdmpft werden muss,
weisen diese sogenannten unterentwik-
kelten Ldnder einen Eiweissmangel auf.
Dieser 16st bekanntlich ein starkes Nach-
lassen der Leistungsfidhigkeit aus, verbun-
den mit einer Gewichtsabnahme und ei-
ner vermehrten Anfélligkeit gegen Infek-
tionskrankheiten.

Fiir unsere Leser in den tropischen Lén-
dern und fiir solche, die sich dorthin be-
geben wollen, mochte ich folgende Rat-
schldge erteilen. Wer infolge des erwéhn-
ten Eiweissmangels bereits erkrankt ist,
darf auf keinen Fall plétzlich auf eine ei-
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weissreiche Kost tibergehen und sich
kurzfristig grossere Mengen unserer gu-
ten Milchkonserven zugute kommen las-
sen. Wenn dies geschieht, kann der Pa-
tient das gleiche Missgeschick erleben,
das unserem ausgehungerten Rotwild im
winterlichen Wald zustossen wiirde, falls
es ein kréaftiges, wiirziges Emd vorgesetzt
erhielte. Es wiirde ndmlich daran zugrun-
de gehen, weshalb ihm der erfahrene
Wildhiiter nur mageres Schwarzheu zu-
kommen ldsst, und zwar nur in méssigen
Mengen, da er das Wild nur durch dieses
sparsame Vorgehen am Leben erhalten
kann. Im gleichen Sinne miissen wir also
auch bei den erwéhnten Patienten vorge-
hen.

Kinder mit Hunger6demen muss man un-
bedingt langsam hochfiittern, indem man
die Eiweissmenge nur allméhlich steigert.
Man kann mit der tdglichen Verabrei-
chung von 20 bis 30 g Eiweiss beginnen,
indem man diese Menge auf 3 Mahlzeiten
verteilt. Nach ungefdhr 4 Wochen darf
man die tédgliche Eiweisseinnahme auf
etwa 50 bis 60 g steigern, Wenn das Hun-




gerddem verschwunden ist, geht man
langsam mit der Eiweissaufnahme wieder
etwas zuriick, indem man Kindern eine
Tagesmenge von 25 bis 30 g verabfolgt,
wiéhrend Erwachsene eine solche von 40
bis 50 g erhalten kénnen. Sobald der Kor-
per wieder iliber ein Depoteiweiss ver-
fiigt, vermindert er in der Regel das Ei-
weisbediirfnis von selbst. Wir konnen
also an Hand dieser Betrachtung leicht
feststellen, wie wohlweislich- wir vorge-

hen miissen, um die Schddigung geschickt
wieder auszumerzen. Der oft angewen-
dete Wahlspruch «Viel hilft viel» ist in
dem Falle also nicht angebracht. Dagegen
kann sorgféiltige Steigerung bis zum not-
wendigen Erfolg und nachherige allméh-
liche Verminderung der Eiweissmenge
bis zum normalen Bedarf das verlorene
Gleichgewicht wieder zuriickgewinnen
und festigen.

Heilnahrung durch biologischen Landbau

Vor genau 40 Jahren genoss ich bei Dr.
Ragnar Berg im Weissen Hirschen in
Dresden einen griindlichen Unterricht
iiber biologischen Landbau, und zwar
im Unterrichtsprogramm der organischen
Chemie. Als gelehriger Schiiler war ich
emsig darauf bedacht, von diesem welt-
bekannten Vitaminforscher in der Diin-
gungsfrage klaren Aufschluss erhalten zu
konnen. So erfuhr ich denn, wie eine fal-
sche Diingung den Gehalt der Nahrungs-
mittel, handle es sich nun um Getreide
oder Gemiise, so stark verdndern kann,
dass diese Tatsache auch in der Analyse
stark ersichtlich wird. Nahrungsmittel,
die normalerweise einen Basentiberschuss
besitzen, konnen vor allem nach Mas-
sivdiingung mit Superphosphaten einen
Séduretiberschuss aufweisen.

Genau so, wie der Mensch und das Tier
erkranken, wenn sie zuviel und gleichzei-
tig unzweckmaéssige Nahrung erhalten,
gerade so kann auch die Pflanze bei un-
richtiger Diingung ihre ganze chemische
Struktur d4ndern und dadurch ebenfalls
krank werden. Dass eine kranke Pflanze
nun aber keine gesunde Nahrung dar-
stellt, leuchtet selbstverstdndlich jedem
von uns ein. Die Giite des Geschmackes
biisst bei Gemiisenahrung wesentlich ein
und die Haltbarkeit vermindert sich sehr
stark. Beim Getreide brechen die Halme
leichter, das Brot ist weniger schmack-
haft und weist schlechtere Backeigen-
schaften auf. Analytisch betrachtet, ent-
hilt solches Getreide mehr Stdrke und
weniger Vitamine und Mineralstoffe.
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Die biologisch-dynamische Diingung gibt
den Pflanzen nicht nur die zum Gedeihen
notwendigen Stoffe, sondern dartiber hin-
aus noch aktivierende Zusétze, die eine
vermehrte Dynamik und somit gleichzei-
tig eine bessere Entfaltung der Pflanze
erwirken. Da viele Menschen durch die
jahrelange Einnahme entwerteter Nah-
rung, wie Weissbrot, Industriezucker und
anderes mehr einen Mineralstoffmangel,
wenn nicht gar eine Avitaminose aufwei-
sen, kann sich fiir sie die biologisch
oder biologisch-dynamisch  gezogene
Nahrung foérmlich als Heilnahrung aus-
wirken, Dies trifft bei Gemisen, Friich-
ten und Getreide zu. Ausser den biolo-
gisch gezogenen Gemiisen und Friichten
sollten deshalb auch Vollkornbrote und
Knédckebrot zur tédglichen Nahrung ge-
horen.

Alle Vogel- und Waerland-Brote haben
seit einiger Zeit einen wesentlichen Zu-
satz an biologisch-dynamisch gezogenem
Weizen. Auch die biologisch-dynamisch
gezogenen Weizenkorner, die heute in
allen Reformhéusern erhéltlich sind, kon-
nen den Anspruch erheben, eine gesunde
und billige Vollnahrung zu sein. Wenn
wir diese Weizenkorner wie Risotto rich-
tig gewtirzt zubereiten, dann kénnen wir
unseren Tisch um eine kraftige, wertvol-
le und gleichzeitig sehr schmackhafte
Nahrung bereichern. Auch in geschrote-
tem Zustand konnen wir diesen Weizen
vorteilhaft verwenden, und zwar zu Sup-
pen und Bratlingen, wodurch unsere
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