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und Erkrankungen der drei erwéhnten
Organe sind sich heute fast alle Arzte
einig, Von Interesse ist der Bericht von
Dr, med, E. Kalhammer, der in der Zeit-
schrift «Der Landarzt» am 10. Dezem-
ber 1968 erschienen ist. Besonders be-
eindruckt hat mich beim Lesen seine
nachfolgende Feststellung: «Es unterliegt
keinem Zweifel, dass die starke Zu-
nahme dieser Erkrankungen — gemeint
sind die Erkrankungen der Verdauungs-
organe — in einem direkten ursdchlichen
Zusammenhang steht mit dem allgemei-
nen Wohlstand und insbesondere mit der
bertichtigten ,Fresswelle’, die in der
Bundesrepublik nach der Wéhrungsre-
form als Reaktion auf die vergangenen
Hungersjahre Platz gegriffen hat.» Diese
Wahrnehmung eines Arztes bestétigt die
Notwendigkeit einer verntinftigen Ernédh-
rungsweise im Hinblick auf die Erhal-
tung der Volksgesundheit, Ich war auch
erstaunt, zu vernehmen, dass der durch-
schnittliche tédgliche Fettverbrauch einer
deutschen Familie heute erheblich hoher
liegt, als die gesamte Fettration einer
ganzen Woche in der Nachkriegszeit aus-
machte, Diese Verhéltnisse scheinen in
der Schweiz, in Holland und einigen nor-
dischen Ldndern nach meiner Beobach-
tung dhnlich zu liegen. Wieviel der Alko-
holkonsum, der ebenfalls in dieser Frage
eine grosse Rolle spielt, gestiegen ist,
kann ich leider nicht mit genauen Zahlen
belegen.

Ursache und Behandlung der Storung

In der Regel ist bei den anfangs erwidhn-
ten Symptomen eine Fermentschwéche
vorhanden, was auf eine mangelhafte
Ausscheidung der Bauchspeicheldriise
zurlickzuftihren ist. Gleichzeitig kann

man in diesem Zusammenhang fast noch
immer eine verminderte Gallenproduk-
tion der Leber feststellen.

Die beste Behandlung bei solchen Sto-
rungen ist eine griindliche Nachpriifung
der Erndhrung. Der Fett- und Eiweiss-
konsum muss zugunsten von frischem
Gemiise und vor allem von Salatnahrung
eine starke Herabsetzung erfahren. Als
zusdtzliche Anregung der Eiweissverdau-
ung kann man nach jedem Essen 1 bis 2
Tabletten von Papayasan einnehmen.
Dieses Naturmittel ist aus dem Grunde
glinstig, weil es ein eiweissspaltendes
Ferment enthédlt, Zur Anregung der
Bauchspeicheldriisentdtigkeit dient ein
Mittel aus der afrikanischen Haronga-
pflanze. Vor allem in Ostafrika bedienen
sich die FEingeborenen dieser Pflanze
schon ladngst als eines Heilmittels, bevor
wir sie zu diesem Zweck entdeckt ha-
ben. Dies ist zwar nicht sehr erstaunlich,
ist doch die Kenntnis von Heilpflanzen
fiir solche Volker eine Notwendigkeit.
Wie aus den zuvor erwidhnten Zusam-
menhdngen hervorgeht, muss man auch
die Leber und Galle gleichzeitig giinstig
beeinflussen, was durch Rasayana Nr. 2
geschehen kann, enthdlt dieses Mittel
doch die Curcumawurzel, die bekannt-
lich aus Indien stammt und erfreulicher-
weise galleanregend ist. Ein drittes Mit-
tel muss in den Bund miteingeschlossen
werden, und zwar die rechtsdrehende
Milchsdure in Form des Molkenkonzen-
trates Molkosan, denn bekanntlich wirkt
dieses sehr vorteilhaft auf die Téatigkeit
der Bauchspeicheldriise ein. Alle diese
drei Naturmittel verhelfen neben der er-
widhnten Erndhrungstherapie mit der Zeit
zu bleibendem Erfolg.

Verderblicher Einfluss von Fett und Eiweiss

Auf meinen Reisen durch die verschie-
denen Kontinente der FErde habe ich
meine Hauptaufmerksamkeit in berufli-
cher Hinsicht hauptsdchlich auf zwei be-
sondere Umstidnde gelenkt. Dies war das
Erfassen der tieferen Zusammenhdnge
zwischen Erndhrung und Lebensweise
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sowie das Erforschen der beiden Krank-
heiten Krebs und Gefédssleiden. Was im-
mer ich auch in der Hinsicht beobachten
konnte, war, dass die Schlussfolgerun-
gen all meiner Betrachtungen stets den-
selben Eindruck bei mir hinterliessen,
ndmlich die Uberzeugung, dass zwischen




den beiden erwédhnten Krankheiten und
der Einnahme von Fett- und Eiweissnah-
rung sowohl betreffs Beschaffenheit als
auch betreffs Menge ein beachtenswer-
ter Zusammenhang besteht. So trifft man
bei den Mayaindianern, in Indonesien, in
Korea und auf verschiedenen Siidsee-
inseln, wo es fast kein Wild zu erjagen
gibt und die Menschen daher mehr auf
Pflanzennahrung angewiesen sind, dus-
serst selten Gefdssleiden oder Krebs an.

Beweisfiihrende Statistik

Wenn vom Fettkonsum die Rede ist,
denke ich immer an das von Ellis Bar-
ker verfasste Buch iiber Krebs, das schon
vor vielen Jahren erschienen ist. Die Sta-
tistik, die er darin ver6ffentlichte, gab
Aufschluss tiber den Fettkonsum der
Volker und tiber deren Krebssterblich-
keit. Aus dieser Statistik geht klar her-
vor, dass Volker mit dem hochsten Fett-
konsum auch die hochste und jene mit
dem kleinsten Fettkonsum auch die klein-
ste Krebssterblichkeit besitzen. Diese
Statistik konnte man bestimmt ebenso
gut auf die Gefédssleiden anwenden. Bei
der Beurteilung dieser Gefédssleiden ist
es sehr wichtig, ob die eingenommenen
Fette pflanzlicher oder tierischer Art
sind. Tierische Fette konnen viel gesét-
tigte Fettsduren aufweisen und manche
Forscher haben festgestellt, dass diese
erstens einmal den Cholesteringehalt im
Blute erhohen und zweitens die Verka-
sung der Adern beschleunigen, was als
Arteriosklerose oder richtigerweise als
Atherosklerose bekannt ist.

Im Hinblick auf diese Feststellungen
kénnen wir es besser verstehen, dass
den Israeliten des Altertums streng ge-
boten war, das Fett der Opfertiere zu ver-
brennen, Sie durften nur das reine Mus-
kelfleisch essen. Auch die zu reichliche
Einweissnahrung hat eine dhnlich dege-
nerierende Wirkung auf die Adern, denn
die Stoffe, die sich bei Atherosklerose
in der Aderwand einlagern, indem sie
diese dadurch immer mehr verengen,
sind eine Kombination von Eiweiss- und
Fettmolekiilen, bekannt als Lipoprotei-
nen. Aus diesem ist klar ersichtlich, dass

sowohl eine zu reichliche Einnahme von
tierischen Fetten als auch von tierischem
Eiweiss diese degenerative Erscheinung
hervorruft,

In den letzten Jahrzehnten stieg der Fett-
und Eiweissverbrauch in den zivilisier-
ten Lédndern von Jahr zu Jahr mehr an,
und zwar vor allem in Europa und Ame-
rika, Dies hatte zur Folge, dass auch die
Krebssterblichkeit sowie der Gefédsstod
zunahmen. Interessant und beweisfiih-
rend fir die soeben beleuchtete Feststel-
lung ist die Tatsache, dass in den Kriegs-
jahren, die den Eiweiss- und Fettver-
brauch notgedrungen wesentlich ein-
schrankten, die Krebssterblichkeit, der
Gefdsstod und zugleich auch die Zucker-
krankheit entsprechend abnahmen und
dies, wiewohl die nervliche Belastung
dieser Jahre viel grésser war, was sich
natiirlich auch auf die erwdhnten Krank-
heiten auszuwirken vermochte.

Vorbeugende Massnahmen

Umgekehrt steht es heute in der Hin-
sicht, denn die Hochkonjunktur, die all-
gemeinen Wohlstand und mit diesem
fast uneingeschriankte Genitisse kulinari-
scher Art beschaffte, wird sich in ver-
mehrter Form nachteilig auf die Gesund-
heit auswirken, und zwar vor allem auf
Krebs und Gefédssleiden. Es hat keinen
Sinn, zuzuwarten, bis sich empfindliche
Schwerfélligkeiten in korperlicher und
geistiger Hinsicht bemerkbar machen,
bis die zunehmende Gedédchtnisschwéche
fiir die Mitmenschen ein schweres Pro-
blem zu werden beginnt und wir auf die
geringsten Klima- und Hohenunterschie-
de sehr unangenehm ansprechen. Wir
sollten unbedingt, bevor die erwédhnten
Schéidigungen iiberhandnehmen, die hilf-
reichen und vorbeugenden FErgebnisse
der Forscher frihzeitig auswerten. Es ist
keineswegs schwierig, seine Erndhrungs-
weise etwas unter die Lupe zu nehmen,
schwieriger wird es allerdings fiir man-
chen sein, sie verniinftigerweise alsdann
auch zum Wohle der Gesundheit zu &n-
dern. Man wird dabei keineswegs fehl-
gehen, wenn man den Verbrauch an Fett




und Eiweiss moglichst einschrankt, in-
dem man sein Augenmerk mehr auf Ge-
miise- und Friichtenahrung richtet, statt
auf Fleisch, Eier und Kése. Es wird un-
ter uns solche geben, die Fett und Fi-
weiss um einen Drittel des fritheren Ver-
brauches kiirzen miissen, andere hin-
gegen um die Haélfte. Wenn wir dem

bis ins hohe Alter tiber elastische Adern
verfiigen zu konnen, dann miissen wir
uns dieser Anderung wohl oder iibel wil-
lig unterziehen, Es wird uns zugute kom-
men, wenn wir durch diese weise Vor-
kehrung allen Zellen, vor allem den Ge-
hirnzellen, immer gentigend Néhrstoffe
zur Aufrechterhaltung guter Funktionen

Korper die Moglichkeit bieten wollen, zufiihren konnen.
Gedichtnisschwache

Die Gedédchtnisschwéche ist ein grosses
Ubel und ist eigentlich ein Merkmal des
Alterns; aber eigenartigerweise hort man
heute auch schon Jugendliche dariiber
jammern., Wie jedes Organ kann man
auch das Gehirn etwas trainieren. Wenn
wir uns eine Sache besonders gut einpré-
gen moOchten, dann miissen wir unseren
Sinn fest und bewusst auf das richten,
was wir unserem Denken einverleiben
mochten, ohne es rasch wieder verges-
sen zu missen. Vorteilhaft ist es auch,
wenn man beim Lernen laut liest, laut
auswendig lernt, ebenso laut wiederholt,
denn dadurch prégt sich der behandelte
Stoff besser ein. Wir sind auf diese
Weise nicht nur von der gedanklichen
Aufnahme abhédngig, denn das Gehor
hilft mit, die Einprdgung im Gehirn zu
verstdrken, Das Sprichwort: «Was rastet,
das rostet», ist besonders auch auf das
Gehirn anzuwenden, denn wenn man im
jugendlichen Alter das tdgliche Auswen-
diglernen eines Gedichtes als Gedécht-
nisstdrkung empfohlen bekommt, dann
kann man damit rechnen, dass eine sol-
che Stdrkung auch im Alter angebracht
ist, damit der Schwéchung nicht einfach
freier Lauf gelassen wird. Bekannt ist
allerdings, dass man sich im Alter noch
sehr gut der Gedichte erinnern kann, die
man in der Jugendzeit womdoglich spie-
lend auswendig gelernt hat, aber von
einem gewissen Alter an wird das nicht
mehr so leicht gelingen, denn alles, was
man wdhrend der Jugendfrische auf-
nahm, kann unter Umstidnden bis ins
hohe Alter hinauf haften bleiben, wenn
man sich aber zu dieser Zeit noch Ge-
dichte einprdgen mochte, kann man ge-
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wartigen, dass sie dem Gedédchtnis rasch
wieder entschwunden sind. In den Ver-
lust dieser Féahigkeit muss man sich
schicken, aber deshalb sind die Moglich-
keiten, das Gehirn zu stdrken, keines-
wegs erschopft. Wir konnen uns auch
geistige Nahrung in Prosa einprdgen,
miissen uns vielleicht nur ein wenig
mehr anstrengen als friither, bis der Stoff
in unserm Gedédchtnis hdngen bleibt und
womoglich etwas mehr wiederholen, bis
er gefestigtes Eigentum unseres Geistes
geworden ist. Es ist dies allerdings eine
Anstrengung, der sich besonders éltere
Leute nicht sehr gerne unterziehen wer-
den, aber der Erfolg lohnt sich, da da-
durch die begonnene Vergesslichkeit
Schritt fiir Schritt besiegt werden kann.
Dies gelingt hauptsédchlich, wenn man in-
nere Ruhe einschaltet und der Aufregung
nicht zu herrschen erlaubt. Bei allgemei-
ner Schwéche regt man sich viel eher
auf, und in aufgeregtem Zustand scheint
unser Gedédchtnisfaden immer wieder
durchschnitten zu werden, so dass wir
vergesslicher sind als zuvor. Hetze und
Aufregung zersplittern den kleinen Rest
der vorhandenen Kraft, wihrend tber-
legene Besonnenheit zur Ruhe und Ge-
lassenheit verhilft und diese sammeln
die Kréafte, was dann vor allem auch un-
serem Gedédchtnis zugute kommt,

Versuchen wir also einmal mit Ausdauer,
unserem Gedéchtnis behilflich zu sein.
Wenn wir bedenken, welch aufregenden
Stromungen Kinder und Jugendliche
heute oft andauernd ausgesetzt sind,
dann ist es nicht sehr verwunderlich,
wenn auch sie schon vergesslich sein
konnen., Was fiir das Alter ratsam ist,
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