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Durch die Schwangerschaft wurde die Ge-
barmutter vergrossert. An ihrer Riickbil-
dung ist das Stillen mitbeteiligt. Um das
scheint sich jedoch die moderne Frau
nicht zu kiitmmern, denn die Gebarmutter
sicht man ja nicht, wenn sich die Schone
im neuzeitlichen Badekostiim zur Schau
stellt. Die halbverdeckte Brust darf keine
Einbusse erlitten haben, dass aber die
mangelhafte Bedeckung im modernen Ba-
dekleid die erschlafften Bauchmuskeln
nicht zu verstecken vermag, scheint die
junge Mutter zu tiibersehen. Durch das
Stillen ldsst sich der Hormonaustausch
glnstig beeinflussen, wodurch sich auch
die Bauchmuskeln besser zuriickbilden
konnen. In der Natur ist alles weise ein-
gerichtet, weshalb man den natiitlichen
Verlauf der Dinge nicht storen sollte, weil
sonst der Nutzen eingeschrinkt wird oder
verloren geht. Das Stillen und die normale
Entwohnung trdgt auch langsam dazu bei,
dass sich die vergrosserten Brustdriisen
zurtickbilden und nicht allzuschnell zu
schrumpfen beginnen. Dies wiirde das
Entstehen von Hohlrdumen begiinstigen,
welcher Umstand dazu fiihrt, der norma-
len Brust den Halt zu nehmen. Das ist ein
Nachteil, den man auch nicht mit einem
besonders gut gepolsterten Biistenhalter
verbessern kann.

Belohnende Forderungen der Natur

Die Forderungen der Natur sind nicht nur
mit Mithe und Anstrengung verbunden,
sondern gleichzeitig bringt ihre Befolgung
auch namhafte Vorteile mit sich, wie wir
dies soeben feststellen konnten. Wer seine

natiirliche Miitterlichkeit selbstsiichtiger
Berechnung wegen unbedacht und gleich-
glltig aufs Spiel setzt, muss sich nicht
wundern, wenn auch die tiefe seelische
Verbindung zwischen Mutter und Kind
nicht zur zufriedenstellenden Auswirkung
gelangen kann. Die Mutter geht dadurch
selbstverstandlich mancher Belohnung ver-
lustig, was nicht der Fall wire, wiirde sie
sich zum gegenseitigen Wohl bemiihen,
sich den Verpflichtungen der Natur zu
unterzichen. Eine unnatiirliche Lebens-
einstellung mit schadigenden Geniissen,
verhindert jedoch das Aufkommen richti-
ger Wertschdtzung. Statt ein Zukurzkom-
men zu bedauern, sucht die moderne Frau
Ersatz im Rauchen, im Alkohol und auch
im betdubenden Lirm neuzeitlicher Ur-
waldmusik.

Es wire gut, wenn die Arzte schon bei
der ersten Schwangerschaft die Frauen
mit guten Milchdriisen jeweils darauf auf-
merksam machen wiirden, dass das Um-
gehen des Stillens leicht zu Brustdriisen-
entziindungen fithren kann, und zwar oft-
mals mit Abszessbildung. Warum erfolgen
nicht solch wichtige Aufklirungen von
seiten der Arzteschaft? Das wire zum
Wohl junger Menschen. Frither scheute
man sich vor jeder Aufklirung und heute
erfolgt sie oft auf eine Weise, die gottli-
chen Gesetzen iiberlegen sein will, wie-
wohl sie Unheil schafft. Schade, dass fiir
die Mutterschaft kein Befahigungsausweis
notig ist, es wire dies vielleicht das Mittel
oder die Methode, der Bevolkerungsexplo-
sion zu steuern.

Uberséduerung

Es sind nun genau 44 Jahre her, seit ich
mich mit Dr. Ragnar Berg im «Weissen
Hirschen» von Dresden tiber die Frage der
Ubersduerung unterhalten habe. Wie soll-
te man diesem Ubel, das dem menschli-
chen Korper so viel zu schaffen macht, er-
folgreich begegnen? Dr. Ragnar Berg war
zu jener Zeit der Leiter des Forschungs-
labots von Dr. Lahmann. Da er einer mei-
ner besten Lehter war, verdanke ich ihm
sehr viel. Man war damals bereits der An-

sicht, dass es nicht in etster Linie not-
wendig sei, sich nach gesundheitlichen
Richtlinien zu ernihren, denn man vertrat
viel eher kulinarisch genussreiche Ge-
sichtspunkte. Die Erfahrungen von Dr.
Hindhede beschiftigten uns daher lebhaft.
Eindeutig hatte dieser Forscher namlich
festgestellt, dass der Mensch mit kleinen
Nahrungsmengen gesiinder lebt, wenn er
dabei auf eine bessere Nahrungszusam-
menstellung wertvoller Qualitdten achtet,
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Auch das Eiweissoptimum interessierte
uns lebhaft, konnten wir doch feststellen,
dass man in Europa und den Vereinigten
Staaten Nordamerikas zu viel Eiweiss vet-
braucht, wihrend in vielen Lindern
Asiens, Afrikas und Stidamerikas zu wenig
Eiweiss zur Verfiigung steht. Dieser Zu-
stand hat bis heute wenig gedndert. Bei
uns hat zwar die Eiweissmenge inzwi-
schen eher zugenommen, was sehr waht-
scheinlich mit der #usserst grossen Zu-
nahme des Fleischverbrauchs zusammen-
hdngt. Durchschnittlich ist demnach bei
uns ein Anstieg zu verzeichnen. In dieser
allzureichen Eiweissernihrung liegt in er-
ster Linie die Ursache der Ubersiuerung.
Dem ist so, weil alle Nahrungsmittel, die
sehr eiweisshaltig sind, mehr saure basi-
sche Mineralstoffe enthalten. Dadurch ist
in der Bilanz ein Uberschuss an Siure vor-
handen. Diese trigt mit der Zeit wesent-
lich zum Ubersduern des Korpers bei.

Nicht nur zu grosser Eiweissverbrauch
fiihrt zum erwihnten Sdureiiberschuss,
denn dazu konnen auch noch andere Um-
stainde fithren. Wir miissen sehr darauf
achten, Stissigkeiten, Zuckerwaren, Kon-
ditoreierzeugnisse sowie Weissmehlpro-
produkte zu meiden, da auch diese in der
Regel einen Sdureiiberschuss aufweisen,
weshalb sie die Ubersiduerung des Korpers
fordern.

Folgen der Ubersiuerung
und deren Behebung

Man mag sich nun fragen, welche Nach-
teile eine Ubersduerung auf lange Sicht
mit sich bringen kann? Die Erfahrung
hat gezeigt, dass bestimmt in erster Linie
bei der Bildung von Rheuma, Gicht und
vielen anderen Zivilisationskrankheiten
die Ubersiduerung des Korpers mitbeteiligt
ist. Ein Ubersduerter Zustand bewirkt zu-
dem oft noch eine krankhafte Miidigkeit,
Arbeitsunlust und vor allem auch eine
grosse Empfindlichkeit gegen Infektions-
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krankheiten. Man sollte nun allerdings bei
einer Ubersduerung nicht mit Medikamen-
ten vorgehen, da das Risiko, das man da-
durch jeweils eingehen wiirde, zu gross
wire. In solchem Falle hat die Ernih-
rungstherapie allein Abhilfe zu schaffen.
Im Grunde genommen handelt es sich
dabei um eine sehr einfache Angelegen-
heit. Man vermindert ganz einfach die
sduretiberschiissige Eiweissnahrung auf
ungefdhr 50 Gramm pro Tag, was etwa
der Hilfte der bei uns durchschnittlich
eingenommenen Eiweissmenge entspricht.
Dieses Quantum ersetzen wir alsdann zum
Teil mit baseniiberschiissigem Gemiise,
mit Salaten und Friichten. Das hat zur
Folge, dass wir alsdann gesamthaft be-
urteilt einen Uberschuss an basischen Stof-
fen in der Nahrung vorfinden. Dieser
Uberschuss an Basen verwendet der Kor-
per zum Binden der iberschiissigen Sdu-
ren an Salze, die durch die Niere und die
Hautporen leicht ausgeschieden werden
konnen. Auf diese Weise verbessert sich
nach einiger Zeit die Bilanz im Mineral-
stoffwechsel. Das fithrt zu einem wiin-
schenswerten Vorteil, denn nach und nach
verschwinden die subjektiven Beschwer-
den, die als Folge der Ubersiuerung des
Korpers aufgetreten sind. Wer gleichzeitig
den Fettkonsum stark vermindert, wird
einen noch besseren Erfolg zu verzeichnen
haben, weil wir durch diese Massnahme
die Leber, die bei der Reinigung stark be-
nachteiligt ist, noch wesentlich unterstiit-
zen konnen. Noch immer hat diese alte
Methode, die Forscher vor iiber 40 Jahren
entwickelt haben, in unserer Zeit ihre
volle Giiltigkeit. Wer sich daher danach
richtet, zieht reichlich Nutzen daraus,
sucht er aber statt dessen in chemischen
Mitteln das Heil, dann mag er unerfreu-
liche Enttduschungen erleben. So wird
sich denn die vorgeschlagene Ernahrungs-
umstellung lohnen. Es braucht bloss ein
wenig verniinftige Entschlusskraft und gu-
ten Willen, um sich umzugewchnen, und
bald begriisst man den Wechsel.
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