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geweidewiirmer wirkt. Bei gleichzeitiger
Einnahme von Papayasan, das aus einer
Tropenpflanze hergestellt ist, kann man
seinen Darm von schddigenden Darmpa-
rasiten reinhalten. Auch als Ergédnzung
unserer Leberdidt hat sich Biocarottin
vorziiglich bewéhrt, denn die vielen Vor-
ziige der Karotten kénnen in konzentrier-
tem Zustand noch besser zur Geltung

kommen. Wenn uns doch die Natur mit so
vielen guten Rohstoffen beschenkt, die
sich ohne fragliche Nebenwirkungen zu
unserem Wohle giinstig auszuwirken ver-
mogen, warum sollen wir uns dann um
chemische Mittel bemiihen, die nicht auf
nattirlicher Grundlage entstanden und
daher fiir uns artfremd sind?

Notwendige Beachtung unserer Leber

Die meisten Menschen sind der Ansicht,
dass ihre Leber in Ordnung sei, wenn sie
keine Beschwerden verspiiren, und oft
hort man tiber Darm- und Verdauungs-
storungen klagen, ohne dass man die Ur-
sache bei der Leber oder Galle suchen
wiirde. Dass dem so ist, entspringt einer
Eigenart der Leber, denn obwohl sie fir
unsere Gesundheit eines der allerwichtig-
sten Organe ist, weshalb sie auch tdglich
eine dusserst grosse Leistung zu vollbrin-
gen hat, meldet sie sich doch selbst bei
ernstlichen Storungen meist nicht mit
Schmerzen.

Diese Feststellung sollte uns nun aber
veranlassen, nicht gleichgiiltig, sondern
sehr wachsam zu sein. Wir sollten solche
Storungen frithzeitig erkennen und behe-
ben konnen. Wer glaubt, Leberstorungen
vernachldssigen zu diirfen, weil sie sich
ohne mahnende Schmerzen &dussern,
tduscht sich, denn in Wirklichkeit ist die-
se sorglose Einstellung sogar gefédhrlich.
Wollen wir also nicht irregehen, dann
miissen wir uns bemtiihen, an gewissen
Symptomen festzustellen, ob unsere Le-
ber besonderer Beachtung und Pflege be-
darf.

Sobald uns Friichte mit ihrer Fruchtsédure
oder auch Fettgebackenes Schwierigkei-
ten bereitet, miissen wir beginnen, ernst-
lich fiir unsere Leber zu sorgen. Beobach-
ten wir gleichzeitig auch einen seelisch
gedriickten Zustand, der sich mit der Zeit
in steter Gehéssigkeit dussert oder gar in
Gemiitsdepressionen ausartet, dann miis-
sen wir der Leber unsere volle Aufmerk-
samkeit zuwenden, denn neben den phy-
sischen konnen auch seelische Ursachen
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zu starken Stérungen in der Leber- und
Gallenfunktion fithren. In solchem Falle
sollte neben einem guten Heilmittel und
richtig gewdhlter Didt auch noch eine see-
lische, also psychotherapeutische Be-
handlung erfolgen. Kummer, Sorgen, gros-
se Enttduschungen, unerwartete und har-
te Vorkommnisse konnen andauernde
Spasmen auslosen und dadurch oft be-
trachtliche Leberstorungen hervorrufen.
Da diese das Allgemeinbefinden stark in
Mitleidenschaft ziehen und oft zu Fehl-
schliissen Veranlassung geben, ist es sehr
notwendig, die Symptome genau zu ken-
nen. Besonders Menschen, die, wenn sie
leidend sind, nicht gerne zum Arzt gehen,
versdumen oft, beizeiten etwas gegen die
Funktionsstérungen zu unternehmen, bis
es reichlich spédt oder sogar zu spat ist,
erfolgreich dagegen vorgehen zu kénnen.

Eine literarische Hilfe

Manche triibe Erfahrungen, die ich bei
Freunden und Bekannten sammeln konn-
te, haben mich veranlasst, mich einge-
hend mit Leber, Galle und Bauchspeichel-
driise zu befassen und als Ergebnis ein
ausfiithrliches Buch dartiber herauszuge-
ben, das tiber die verschiedenen Storun-
gen und deren Behebung Aufschluss er-
teilt. «Die Leber als Regulator der Ge-
sundheit» gibt sowohl Auskunft iiber die
Erkennung von Krankheitssymptomen,
als auch Anweisungen tiber die Gesamt-
therapie, und nicht zuletzt erteilt das er-
wihnte Buch, was von &usserst prakti-
scher Bedeutung ist, auch ausfiihrliche
Ratschlédge iiber eine zweckméssige Le-
ber- und Gallendidt. Da jedoch Vorbeu-




gen bekanntlich einfacher ist als Heilen,
erhédlt auch der Gesunde durch dieses
Leberbuch ein klares Verstidndnis tiber
die wichtige Bedeutung einer guten Le-
berfunktion. Es ist eine betriibliche Tat-
sache, dass sich viele Menschen mit ihren
Gesundheitsproblemen erst befassen,
wenn sie bereits leidend geworden sind,
obwohl es schwieriger ist, ein solches
Leiden wieder beheben zu konnen, als es
vorbeugend zu vermeiden. Welcher Auto-
mobilist wartet, bis sein Wagen stillsteht,
bevor er sich fiir seine Pflege und gute
Behandlung interessiert?

Ein einfaches und volkstiimlich geschrie-
benes Leberbuch ist daher ein Vorzug,
der in jede Familie gehort, denn seine
Richtlinien koénnen vor viel Leid bewah-
ren, Dass dem so ist, beweisen viele Zu-
schriften eifriger Leser, die sich bemii-
hen, die gegebenen Ratschldge in die Tat
umzusetzen. Jede Hausfrau, die fir die

Gesundheit ihrer Angehorigen zu sorgen
hat, ist dankbar, wenn sie weiss, wie sie
sich zum Wohle aller einzustellen hat.
Oft ist es schwierig fiir Kranke eine be-
sondere Didt durchzufithren, denn die
Gesunden begehren sich in der Regel
nicht nach den Kranken zu richten. Wis-
sen wir aber, dass selbst der Gesunde
aus manchen Hinweisen reichlichen Nut-
zen ziehen kann, dann ldsst sich auch
leichter eine befriedigende Losung finden.
Ein Buch, das Gesunden und Kranken zu
gleicher Zeit gute Dienste leistet, ist allen
ein willkommener Helfer. Wahrend Zeit-
schriften nur kurze Angaben erteilen
konnen, ist ein Buch in ausfiithrlicher
Form das ganze Jahr zur Hand. Hilft es
uns, schwer erkennbare Stérungen fest-
zustellen und zeigt es uns den Weg zur
richtigen Didt und Therapie, dann hat es
zur notwendigen Beachtung unserer Le-
ber auch sein Bestes beigetragen.

Verschiedenes tiber Leberdiat

Da die richtige Behandlung der Leber
auch noch die Pflege der Galle und der
Bauchspeicheldriise einschliesst, handelt
es sich beim Erteilen von Diatratschla-
gen um ein weitgehendes Gebiet, das man
nicht in kurzen Ziigen nur streifen kann,
denn dadurch kann man wohl eine gewis-
se Richtlinie erhalten, nicht aber in die
verschiedenen FEinzelheiten eindringen.
Es ist deshalb vorteilhaft, dass das Leber-
buch «Die Leber als Regulator der Ge-
sundheit» iiber Erndhrungsfragen und die
entsprechenden Nahrungsmittel reichlich
Aufschluss erteilt. Dadurch ist es leich-
ter, auch fiir die Zusammenstellung der
Speisezettel das richtige Verstdndnis auf-
zubringen und Fehler zu meiden. In ei-
nem Krankheitsfalle kommt es ohnedies
sehr darauf an, dass man nicht nur gros-
se, sondern auch kleine Fehler umgeht,
da auch diese empfindliche Stoérungen
verursachen und den Heilprozess ver-
langsamen konnen.

Grundregeln

Zu den Grundregeln einer erfolgreichen
Didt gehort die richtige Wahl der Nah-
rungsmittel, verbunden mit der Erkennt-
nis, dass diese stets vollwertig, also na-
turrein sein miissen. Dariiber gibt das er-
wihnte Leberbuch ausgiebig Aufschluss.

Eine weitere Grundregel liegt in der Be-
achtung der richtigen Essenstechnik., Wer
vor dem Essen jede gespannte, aufgeregte
Stimmung durch eine gelassene Ruhe-
pause ausgleicht, hat die Vorbereitung zu
besserer Verdauungsmoglichkeit geschaf-
fen. Wenn er alsdann die Mahlzeit eben-
so ruhig und gelassen einnimmt, indem
er langsam und gleichzeitig griindlich
kaut, somit also gut einspeichelt, dann
hat er der Vorverdauung im Munde die
notwendige Beachtung geschenkt. Sorgt
er wahrend dem Essen dafiir, dass er auf-
regendes Denken und Sprechen meidet,
dagegen aber frohe, aufmunternde Ge-
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