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die Krankheit auf einer erblichen Grund-
lage beruht und durch eine Nervensto-
rung ausgelost wird, indem die Muskeln
nervlich schlecht versorgt werden und
deshalb schrumpfen. Ebenso glaubt man,
dass Verletzungen und Infektionen mit-
wirken kénnen. Von der eigentlichen Ur-
sache weiss man, wie bereis angetont, bis
jetzt liberhaupt nichts, und es ist der
Forschung tiberlassen, in dieses ritsel-
hafte Geschehen Licht zu bringen. Man
versucht verschiedenes, um der Krankheit
beizukommen, indem man massiert und
elektrisiert. Neuerdings gibt man Glut-
aminsdure und besondere Proteine, aber
leider erzielt man dadurch nur selten be-
scheidene Teilerfolge.

Welche Hilfe bietet die Naturheilmethode

Auch in der Naturheilmethode besitzen
wir kein spezifisches Mittel, aber den-
noch sind wir in solch chronisch verlau-
fenden Fillen nicht so ratlos wie die
Schulmedizin. Wir behelfen uns ganz ein-
fach, indem wir durch natiirliche Hilfs-
mittel das Allgemeinbefinden des Kran-
ken zu verbessern suchen.

In erster Linie verabfolgen wir dem Pa-
tienten eine Vollwerterndhrung mit viel
Rohkost und vitaminreichen Séaften von
Randen, Riiebli, Trauben und Grapefruits.
Tierische Fette und fettgebackene Spei-
sen verschwinden vollig vom Speisezet-
tel des Kranken, ebenso der Zucker, der
durch Honig sowie durch den natiirlichen
Fruchtzucker in den Friichten ersetzt
wird. Das Salz setzen wir auf ein Mini-

mum herab und wiirzen nur leicht mit
Krduterwiirzen wie Soyawiirze und Her-
bamare.

Die dussere Behandlung geschieht durch
Einreiben von Johannisél und Sympho-
san, und zwar im tdglichen Wechsel.
Wenn die betroffenen Stellen nicht zu
gross sind, wenden wir auch Lehmwickel
an, indem wir den Lehmbrei mit Zinn-
krauttee und Johannisol zubereiten.

Was die innere Beeinflussung anbetrifft,
geschieht diese vorteilhaft mit Hyperisan,
Aesculus hipp. und Petasan, und zwar fiir
den Kreislauf und die Zelldegeneration.
Fir die Nerven erhélt der Patient Gins-
avena und Neuroforce, Es ist notig, dass
der Kranke viel Sauerstoff einnimmt und,
falls die Fiisse von der Krankheit nicht
betroffen sind, viel lduft.

Auf diese Weise kann sich das Allgemein-
befinden verbessern und in der Regel re-
agieren auch die betroffenen Muskelpar-
tien so glinstig, dass man selbst im
schlimmsten Fall den Prozess wenigstens
stoppen kann. Mit dieser Aussicht vor
Augen sollte sich der Patient niemals ent-
mutigen lassen, denn dadurch wiirde er
den Erfolg ernstlich in Frage stellen. Stellt
sich der Kranke jedoch so ein, dass er ge-
sundheitlich das Beste zu erstreben sucht,
dann unterstiitzt er damit den Korper in
seinen Bemiihungen, eine Heilung oder
zum mindesten eine Besserung zu erlan-
gen, wesentlich. Der freudige, entschlos-
sene Lebenswille erleichtert jede Krank-
heit. Das ist eine wichtige Regel, die sich
Kranke zu ihrem eigenen Vorteil merken
sollten.

Unerspriessliches Durcheinander

Unter einem Durcheinander versteht man
immer etwas Unliebsames, Dinge, die
sich zusammendrdngen, ohne dass sie zu-
sammengehdren wiirden, und meist hat
ein Durcheinander auch mit einer mehr
oder weniger grossen Unordnung zu
schaffen. Ein Durcheinander kann sich
geistig, seelisch oder auch nur rein kor-
perlich ungiinstig auswirken. Betrachten
wir nun einmal den letzteren Fall. Sehr
vielen Menschen leiden stark unter Garun-
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gen, Darmgasen und einem stetig aufge-
blasenen Bauch. Oft ist die Zusammen-
stellung der Nahrung daran schuld.

Das Friihstiick

Schon beim Friithstiick macht man die er-
sten Fehler. Mitschuldig daran ist auch
die Hotelkost. Neben Konfitiire oder Ho-
nig und Butter isst der Hotelgast ruhig
noch Kése, als ob dies ohne Schaden zu-
sammenpassen wiirde. Dem ist jedoch
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nicht so. Wer daher Kése essen will, sollte
die Konfitiire und den Honig mit Joghurt
vertauschen, auch ein belegtes Brotchen
mit Tomaten oder einem anderen Gemdiise
passt wunderbar und bereichert. Zum
Trinken sollte man Kaffee wéhlen, auf
keinen Fall gestissten Tee, Ovomaltine
oder dergleichen. Dies passt zu Konfitiire
und Honig, ebenso auch ein Birchermiiesli
mit Friichten, je nachdem, was die Jah-
reszeit bietet. Hierzu kann sowohl Kaffee
als auch Tee genossen werden, aber den
Kise verschieben wir, wie erwédhnt, auf
eine Gemiisemahlzeit.

Zur Mittagszeit

Mittags sollte man zum Gemiise nicht
etwa noch Friichte essen, auch das siisse
Dessert ist nach einer Gemiise-, Eiweiss-
und Stidrkenahrung verkehrt. Es stort
die Verdauung und wirkt daher haupt-
sichlich bei jenen, deren Leber und
Bauchspeicheldriise ohnedies empfindlich
sind, sehr ungiinstig. Wer allerdings bei
diesen beiden Organen auf eine ausge-
zeichnete Funktion zdhlen kann, so dass
er nie unter Girungen leidet, der kann
manches essen, auch wenn es nicht zu-
sammenpasst, ohne dadurch Stérungen
zu bekommen. Das darf jedoch Menschen
mit schwicheren Organen keineswegs
veranlassen, das Ungereimte nachzuah-
men. Mit ein wenig Verstdndnis sollte
es nicht schwierig sein, sich ein gesun-
des, vollwertiges Mittagsmahl zusammen-
zustellen. Naturreis, Quark, Salate und
dazu Buttermilch nebst einem Glas Biotta-
Randensaft ist ein gesundes, reichhaltiges
Menii, Zur Abwechslung konnen wir uns
auch an Pellkartoffeln mit Butter, Weiss-
kidse und einem geddmpften Gemise
nebst Salaten erfreuen. Als Dessert dient
wieder ein Glas Randensaft oder frisch-
gepresster Karottensaft. Der siisse Ge-
schmack dieser Sifte ersetzt den Nach-
tisch vollig und erzeugt keine Gédrungen.
Wer meint, auf das Fleisch nicht verzich-
ten zu konnen, fiigt dieses am besten dem
Mittagsmahl bei, weil es zu dieser Zeit
giinstiger ist, Eiweissnahrung zu genies-
sen als abends, da sie nachts schwer auf-

liegen kann und dadurch manche nicht
ruhig schlafen lasst.

Das Nachtessen

Aus diesem Grund ist es nachts vorzuzie-
hen, etwas Leichtes zu wihlen. Es kann,
wie morgens, wieder eine Fruchtnahrung
mit Butter und Honig sein. Wer unter Ver-
stopfung leidet, kann morgens und abends
vier Baumniisse beigeben. Dies wird zur
besseren Darmtétigkeit beitragen. Wem
die Fruchtnahrung nicht zusagt, kann be-
legte Brotchen essen und dazu einen
Bambukaffee trinken. Man darf also nicht
etwa den Bambukaffee mit einem Boh-
nenkaffee vertauschen oder verwechseln,
denn mit besonderer Aufmerksamkeit
wenden wir uns einem Kaffee zu, der uns
nicht wie der Bohnenkaffee das Einschla-
fen erschweren oder den Schlaf {iiber-
haupt rauben kann. Bohnenkaffee erwei-
tert namlich durch die Koffeinwirkung
die Gefdsse, was eher morgens als abends
erwiinscht ist. Es gibt allerdings auch
Ausnahmen, die eine Gefédsserweiterung
notig haben, um den Schlaf finden zu kén-
nen, aber wie gesagt, gehoren solche Men-
schen zu den Ausnahmen.

Wohlbefinden statt Storungen

Wie wir sehen, ist es gar nicht so schwie-
rig, eine einheitliche Zusammenstellung
der Nahrung zustande zu bringen. Wir
konnen dadurch Gédrungen verhiiten, was
sehr wichtig ist, denn sie vergiften unse-
ren Korper unnodtig. Wir sollten demnach
also kein Nahrungsdurcheinander dulden,
sondern uns stets bewusst sein, was zu-
sammenpasst. Wenn wir die Zusammen-
stellung unserer Mahlzeiten sorgfiltig
iberlegen, schonen wir dadurch unsere
Verdauungsorgane, denn Gérungen und
Darmgase bedrdngen uns stark und koén-
nen besonders bei mangelhafter Darm-
titigkeit zu Kopfweh fiihren, das ohne
Abhilfe dadurch chronisch werden kann.
Viele Menschen essen zu hastig, weil sie
glauben, zu wenig Zeit dazu eriibrigen zu
konnen. Auch dies kann zu unliebsamen
Girungen fiihren. Man sollte sich daher
stets gentligend Zeit einrdumen, um sein
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Mahl in Ruhe und mit dankbarer Einstel-
lung geniessen zu konnen. Das hat den
Vorteil, dass man dadurch auch gentigend
Musse findet, um gut zu kauen, und man
kommt zudem weniger in Versuchung, zu-
viel zu essen. Meiden wir also in Zukunft
das Nahrungsdurcheinander, denn wir

werden uns bei einer wertvollen, natiirli-
chen und sorgféltig zubereiteten Nahrung,
die zudem richtig zusammengesellt ist,
viel gesiinder fiithlen. Es ist ein sicherer
Beweis, das Richtige gewdhlt zu haben,
wenn wir nach dem Essen ein angeneh-
mes Wohlbefinden verspiiren.

Knoblauch (Allium sativum)

Im Orient ist der Knoblauch nicht nur
heimisch, sondern auch viel im Gebrauch,
vor allem bei den semitischen Vélkern.
Jeder erfahrene Koch weiss, dass man
ohne Knoblauch kein gutes Reisgericht
nach arabischer Art zustande bringen
kann. Auch zur schmackhaften Zuberei-
tung der Bohnen gehort nebst Bohnen-
kraut unbedingt auch noch die Beigabe
von Knoblauch, denn dadurch erhélt die-
ses Gemiise erst den vollen, kostlich mun-
denden Charakter. Ebenso gewinnt eine
Hafersuppe geschmacklich auf der Grund-
lage von etwas geddmpftem Knoblauch
sehr,

Ein vielseitiges Heilmittel

Aber nicht nur als Gewlirz, sondern auch
als Heilmittel ist Knoblauch &usserst
wertvoll. Es entspringt nicht bloss dem
Volksglauben oder beruht auf Einbildung,
dass man dem Knoblauch eine Regene-
rierung der arteriellen Gefédsse zuspricht.
Viele biologisch eingestellte Arzte ver-
ordnen neben anderen natiirlichen Prédpa-
raten mit Erfolg eine Knoblauchkur gegen
vielerlei Erscheinungen der Arterioskle-
rose. Man nimmt wéhrend 3 bis 6 Mona-
ten dreimal tédglich ungefdahr 2 Knoblauch-
zinken ein, was zur Folge hat, dass sich
der Patient nicht nur wohler fiihlt, son-
dern dass auch ganz objektiv feststellbare
Erfolge erzielt werden kénnen, Da Knob-
lauch gilinstig auf die arteriellen Kapillar-
gefdsse einwirkt, wird durch ihn die
Durchblutung der Peripherie bedeutend
besser.

Wer leicht unter Garungen und Darmga-
sen leidet, findet im Knoblauch ein gutes
Heilmittel. Bei Dysbakterie, die heute als
Folge der Sulfonamide und der Antibio-
tika so oft auftritt, ist Knoblauch nebst
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Meerrettich eines der besten Pflanzen-
heilmittel. Sogar bei Amobenruhr sind
diese beiden Pflanzen zusammen mit den
Blédttern oder Kernen der Papaya in den
Heilplan einzuschalten. Wer wéihrend
seiner Reise im Nahen Osten regelmaissig
Knoblauch und, wenn erhéltlich, auch von
den schwarzen Papayakernen isst, kann
sich dadurch ziemlich sicher vor einer
Amobenruhr schiitzen, verausgesetzt,
dass er die verniinftigen Vorsichtsmass-
regeln einhélt. Bekanntlich handelt es
sich dabei darum, das Trinken von unge-
kochtem Wasser und das Essen von Blatt-
salaten nebst Friichten, die man nicht
schéilen kann, zu meiden. Salate aus Wur-
zelgemiisen, wie Karotten, kann man hin-
gegen geniessen, da man sie zur Zuberei-
tung ja zuvor schilen muss.

Neuerdings hat man herausgefunden, dass
Knoblauch und Meerrettich antibiotisch
wirkende Stoffe enthalten. Da diese durch
ihr natiirliches Vorkommen nicht nach-
teilig, sondern nur vorteilhaft wirken, er-
hoht deren Gehalt den Wert einer Pflan-
ze wesentlich. Knoblauch ist also auch
von diesem Gesichtspunkt aus sehr zu
schéatzen.

Wenn wir den Knoblauch mit Karotten
und etwas Meerrettich zusammen raffeln
und als Salat geniessen, wirkt dieser bei
regelmédssigem Gebrauch giinstig auf die
Augen und ist vor allem auch bei Retini-
tis als Heilmittel zuzuziehen. Wenn man
also diesen Salat, dem der Knoblauch
seiner unterstiitzenden Wirkung wegen
nicht fehlen sollte, einige Zeit konsequent
einnimmt, dann kann man auf diese ein-
fache Weise die normale Sehkraft oft wie-
der herstellen.

Bekannt ist auch die alte Bauernmethode,
die den Knoblauch gegen die Eingeweide-
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