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nicht zum Vorteil, sondern verursacht we-
sentliche Nachteile.

Wie aber sollen sich iltere Leute im Win-
ter verhalten? Wenn sie skigeiibt sind,
werden sie sich noch immer auf ihren
Skiern erfrischende Erholung beschaffen
konnen. Wer indes nur selten oder gar
keinen Sport betrieb, wird sich mit einem
Marsch an frischer Luft begniigen miis-
sen. Zur Winterszeit ist dies allerdings er-
schwert, wenn reichlich Schnee liegt und
fir Fussginger keine Spazierwege ausge-
graben werden. Dies erweist sich beispiels-
weise in Zermatt und Braunwald als gros-
ser Vorteil, da sich dort auch die altere
Generation durch erfrischende, gefahrlose
Wanderungen wunderbar erholen und in
Form bleiben kann. Sie ist dort nicht zum
Rasten verurteilt, kann daher gegen das
Rosten gentigend vorbeugen.

Geistige Wirksamkeit

Wie wir uns durch gentigend Beweglich-
keit die korperliche Elastizitit moglichst
lange bewahren konnen, werden wir auch
aus geistiger Regsamkeit Nutzen ziehen.
So oft beklagen sich besonders alternde
Menschen tiber ein zunehmend schlechtes
Gedichtnis. Meist sucht man diesem Ubel-
stand durch mehr Entspannung beizukom-
men. Wenn wir infolge von Uberarbei-
tung oder zunehmendem Alter durch An-
sttengungen rasch ermiiden, so dass wir

in unserer Leistungsfihigkeit nachlassen,
dann ist uns ein ausgiebiger, regelmaissi-
ger Vormitternachtsschlaf sehr dienlich.
Frisch ausgeruht lassen sich auch belasten-
de Arbeiten leichter ausfiihren. Auch ein
kurzer Nachmittagsschlaf vermag den Ver-
brauch der Krifte tagsiiber wesentlich aus-
zugleichen. Es ist ein grosser Vorteil, nicht
in ermidetem oder gar iibermiidetem Zu-
stand weiterarbeiten zu miissen. Achten
wir in dieser Weise auf unsere Geistes-
krifte, dann diirfen wir sie selbst im Alter
ohne Bedenken im verniinftigen Rahmen
anstrengen, denn auch auf geistigem Ge-
biet vermag das, was untitig rastet, zu ro-
sten. Schalten wir bei Arbeit, Studium
und dem Etlernen neuer Notwendigkeiten
stets innere Ruhe ein, dann erhohen wir
dadurch unsere Leistungsfihigkeit wesent-
lich, und wir werden uns dariiber freuen,
beobachten zu konnen, dass wir durch un-
sere geistige Regsamkeit auch unser Ge-
dichtnis wesentlich zu stirken vermogen.
Stete Betitigung in geistiger Hinsicht ist
eine wunderbare Ubung, um unsere inne-
ren Krifte in nutzbringendem Dienste er-
halten zu konnnen. — Rasten zur notwen-
digen Entspannung ist gut, dann aber
heisst es, die neu gewonnenen Krifte so-
wohl in korperlicher als auch in geistiger
Hinsicht niitzlich auszuwerten, denn es
wire schade, miissten sie infolge Trigheit
zu rosten beginnen.

Die Nahrung als Heilfaktor

Als ich um das Jahr 1930 herum mein et-
stes Erndhrungsbuch unter diesem Titel
herausgab, war vielen der Gedanke noch
neu, sich in Gesundheits- und Heilfragen
vor allem auch um die Ernizhrung zu kiim-
mern. Gleichwohl verrieten viele Zuschrif-
ten, dass meine Darlegungen allenthalben
Anklang fanden, und es war ja auch be-
reits damals schon notig, der Erndhrungs-
weise die richtige Aufmerksamkeit zu
schenken. Dr. von Borosini hatte zu jener
Zeit das aufsehenerregende Buch: «Kul-
tursiechtum und Sduretod», das der Feder
des amerikanischen Lebensmittelchemi-
kers Mc. Cann entstammte, in die deutsche
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Sprache tibersetzt. Wie der Titel des Bu-
ches verrit, handelte es sich dabei um das
Aufdecken verschiedener Schiadigungen,
die infolge verkehrter Ernahrungsweise in
Erscheinung traten und auch um den
Kampf gegen die Entwertung und Vergif-
tung von Nahrungsmitteln durch das ge-
wissenlose Vorgehen von Nahrungsmittel-
fabrikanten. Als ein vom Staat angestellter
Chemiker war Mc. Cann in der Lage,
manch schidigende und ungebilligte Ma-
chenschaften aufzudecken. So wies er bei-
spielsweise auf Methoden hin, die dutrch
Raffinierungsprozesse die Nahrung ent-
werteten, wihrend zur Konservierung und




Verschonerung unbedenklich Gifte Ver-
wendung fanden. Obwohl er den Beweis
erbrachte, dass der Naturreis mit dem be-
kannten Silberhdutchen 9%V5x mehr Nahr-
salze enthalte als der raffinierte weisse
Reis, fanden seine Datlegungen doch ver-
haltnismissig wenig Beachtung. Die Nah-
rungsmittellieferanten hatten allerdings
in einer Hinsicht ein offenes Ohr, denn
sie erachteten die weggenommenen Schich-
ten nicht als wertlos, sondern verstanden,
daraus nochmals Geld zu schlagen, wut-
den diese Schichten doch zu Stirkungs-
und Heilmitteln verarbeitet. Bekanntlich
wissen wir heute allgemein, dass die ge-
furchtete Beriberi-Krankheit nicht einem
Bazillus als Erreger entspringt, sondern
eine Mangelerscheinung darstellt, hervor-
gerufen durch einseitige Erndhrung mit
weissem Reis. Als niamlich Hiithner, die
unter besagter Krankheit litten, erneut
Naturreis zu sich nehmen konnten, gena-
sen sie zusehends wieder. Auf diese Weise
wurde das Ritsel der Krankheit gelost.

Nebst den pfiffigen Geschiftsleuten zogen
nun aber auch ehrlichgesinnte Menschen
Nutzen aus all diesem Forschungsmaterial,
indem sie bestrebt waren, aufkldrend ge-
gen falsche Ansichten vorzugehen und na-
turreine Nahrungsmittel auf den Markt
zu bringen. Aber noch heute werden all
jene, die leichtgldubig und unachtsam sind,
betrogen, wie Anno dazumal. Nach meiner
Auffassung verwendet kein Land mehr
Chemikalien und Gifte in der Nahrung als
Amerika. Denken wir nur an das mit Che-
mikalien und Ozon gebleichte Weissmehl,
das wihrend und nach dem Kriege nach
Europa geschickt wurde! Wie habe ich
mich seinerzeit gefreut, als ich in Amerika
in Lebensmittelgeschiften Sauerkraut vor-
fand, da mir die Etikette jedoch vertiet,
dass zur Konsetvietung des Produkts Ben-

zoesdure verwendet wurde, verzichtete
ich darauf.

Verwerfliche Methoden

So wie Gift in der Nahrung zum gesund-
heitlichen Schaden gereicht, so kann eine
naturreine Nahrung auch zum Heilfaktor
fiir uns werden. Warum waren unsere

Vorfahren, die mit spirlicher Nahrung
aber mit reiner Naturkost auskommen
mussten, so gesund und kriftig? Sehr ein-
fach, weil ihre Nahrung nicht entwertet
war und auch keine Gifte enthielt, da da-
mals noch keine chemische Industrie be-
stand. Es gab infolgedessen noch keine
gefdhrlichen Spritz-, Konservierungs- und
Verschonerungsmittel und auch keine syn-
thetischen Ersatzstoffe, die vollwertige
Nahrungsmittel verdringen sollten, wie
dies heute geschieht. Tatsdchlich werden
heute Tausende von Tonnen synthetischer
Nahrungsmittel hergestellt, bei denen als
Rohstoff Rohdl oder Petroleum Verwen-
dung finden. — Man staunt, dass es mog-
lich ist, kiinstliches Fleisch, vor allem
auch kiinstlichen Schinken herzustellen,
und doch sandte mir, wie ich dies bereits
schon einmal berichtet habe, der Koch ei-
ner kalifornischen Universitit ein diesbe-
ziigliches Probemuster, das in diinne Schei-
ben geschnitten war und in Farbe, Ge-
schmack und Geruch genau dem geriu-
cherten Schinken glich. Da dieser Koch
mit meinen Schriften bekannt ist und da-
mit iibereinstimmt, wollte er mein Urteil
dariiber erfahren. In der Nihe von San
Franzisko konnte ich in einer Fabrik die
Herstellung von schwarzem Salz vetfol-
gen. Dies war fiir mich natiirlich sehr von
Interesse, wusste ich doch, dass man da-
mit den Nahrungsmitteln den gerducher-
ten Geschmack, der vielerorts sehr bevor-
zugt wird, beigeben kann. Dieses Salz
stellt man mit Raucherzeugung so her,
dass es teerartige Stoffe enthilt. Daher
sind die Etzeugnisse mit solchem Rauch-
geschmack logischerweise cancerogen, was
besagt, dass sie krebserzeugend wirken.
Es gibt auch Soyafleischersatz und soge-
nannte vegetarische Wurst mit solchem
Rauchgeschmack. Jedenfalls wissen nicht
alle Vegetarier, die solchen Geniissen
dann und wann gerne huldigen mogen,
wie schidlich eine solche Nahrung ist,
sonst wiirden sie ihr kaum zusprechen.

Es gibt bekanntlich auch viele kiinstliche
Getrinke mit chemischen Farben und Aro-
men, und auch sie werden vor allem von
amerikanischen Firmen hergestellt. Diese




Betriebe eroberten sich sogar Siid- und
Zentralamerika mit ihrer Reklame, die bis
weit in den Urwald vordringt, wo sie an
den Indianerhiitten hingt, um dort auch
die FEingeborenen anzuspornen, diese
kiinstlichen Getrinke in roter, gelber und
griiner Farbe, oft verbunden mit betrdcht-
lichen Mengen von Phosphor, zu trinken,
statt sich der reichlichen Ernten von Oran-
gen, Mandarinen und Grapefruits zu be-
dienen. Sie erliegen dabei dem Einfluss
der eindringlichen Reklame, der sie volles
Vertrauen schenken, und zugleich ihrer ei-
genen Bequemlichkeit.

Auch bei uns spricht man solchen Getrin-
ken mit oder ohne Kolanusszusatz zu sehr
zu, und dies, obwohl wir gentigend natut-
reine Sifte zur Verfiigung haben, um dar-
aus gesunde Getrinke herzustellen, denn
in Verbindung mit Mineralwasser, woran
es uns ebenfalls nicht mangelt, ergeben
diese Fruchtsifte wirklich eine empfeh-
lenswerte Erfrischung fiir unsere durstige
Kehle. Es ist eigenartig, dass auch wir
dessen ungeachtet gleichwohl gedanken-
los dem verfinglichen Einfluss der Rekla-
me erliegen, obwohl dies nicht zugunsten
unserer gesundheitlichen Interessen ge-
schieht. Aus diesem Grund wire es be-
stimmt empfehlenswert, wenn auch auf
diesem Gebiet unsere Lebensmittelkon-
trolle noch viel strenger wire.

Notwendige Umstellung

Wenn eine naturreine Ernihrung sich tat-
siachlich in unserem Leben als willkomme-
ner Heilfaktor auswirken kann, ohne dass
uns dadurch zusitzliche Kosten und Miihe
entstehen, sollte man doch bestimmt dar-
auf bedacht sein, alles zu meiden, was die-
sem giinstigen Vorteil entgegenwirkt,
denn es gibt ja noch gentigend schwet-
wiegende Nachteile, die wir infolge un-
gliicklicher neuzeitlicher Umstidnde nicht
verhindern konnen. Es mag vielleicht gut
sein, wenn die Gesundheitsimter nicht al-
les veroffentlichen, was sie an Giften in
der Nahrung vorfinden, wer weiss, es
konnte daraus ein zweiter kalter Krieg
zwischen den Lindern entstehen! Man
hort heute von Plinen, durch die man

hofft, dem Hunger mit Hilfe von synthe-
tischer Nahrung bald entgegensteuern zu
konnen. Dabei erhebt sich jedoch in An-
betracht der gesammelten Erfahrungen die
schwerwiegende Frage, ob man dadurch
nicht Millionen Menschen derart schadi-
gen wird, dass sie daran zugrunde gehen,
und welch ein Beitrag wire dies dann zur
Losung der Bevolkerungsexplosion? Wire
es da nicht viel besser, zur Losung des Er-
nihrungsproblems auf Minner wie Profes-
sor Kollath zu horen, fordert dieser doch
dazu auf, die Nahrung so natiitlich wie
moglich zu lassen. Wir konnten dadurch
mit dem, was heute erzeugt wird, minde-
stens doppelt so viel Menschen gesund
erndhren, und zwar ohne Gift in der Nah-
rung, im Gegenteil, eine solch vollwertige,
naturreine Kost wiirde nicht nur dem
Hunger, sondern auch manchen Krankhei-
ten entgegenwirken, da tatsichlich die
Nahrung unter den richtigen Vorausset-
zungen ein Heilfaktor sein kann. Das for-
dert allerdings zu verschiedenen Richtig-
stellungen auf. Wenn beispielsweise unser
Schweizer Kise wieder zu Ehren kommen
soll, miissen wir in Zukunft die Giftsprit-
zerei zur Desinfektion der Stille meiden.
Zufillig wurde der Schaden entdeckt, und
schon liefen aufsehenerregende Berichte
iiber den entdeckten Gehalt an DDT
durch die Weltpresse. Die Folge ist, dass
man in Zukunft versucht, gewisse Gifte
auszuschalten, um vielleicht statt dessen
andere zu gebrauchen, bis erneut auch de-
ren Schiadigungsmoglichkeit nachgewiesen
wird.

Was geschah iiberhaupt mit jenem Kise,
der fiir den Export. nach den USA be-
stimmt, aber nicht mehr erwiinscht war?
Wurde er bei uns oder in anderen Lindern
verwendet? Bevor uns die amerikanischen
Untersuchungsergebnisse betreffs unserem
Schweizer Kise zukamen, wurden Milch
und Butter aus diesem Einzugsgebiet
ahnungslos verspiesen. Da solche Nahrung
nicht als Heilfaktor dienen kann, sondern
das Gegenteil erwirkt, sollte wirklich jeg-
liche Giftspritzerei aufhdren. Auch unse-
ren Friichten kdme es zugute, wenn man
die Obstbdume nicht mehr mit der Gift-




spritze bearbeiten wiirde. Das erfordert
allerdings eine griindliche Umstellung im
Denken in biologischen Begriffen und ent-
sprechendem Handeln. Sind wir dazu nicht
imstande, dann erhalten wir erfahrungs-

gemiss auch keine Nahrungsmittel, die
uns neben dem Nihrgehalt auch noch
Heilwerte zufiihren konnen, im Gegen-
teil, wir miissen uns dabei auf verschie-
dene Nachteile gefasst machen.

Im Gefolge natiirlicher Heilmethoden

Von Zeit zu Zeit fihlen sich immer wie-
der einmal gegnerische oder skeptisch ein-
gestellte Menschen bemissigt, unsere
Wirksamkeit unter die Kategorie magi-
scher Heilmethoden einzureihen. — Wir
neigen jedoch nicht im geringsten zu sol-
chen Kiinsten, denn wir betrachten sie als
eine gefihrliche Angelegenheit, da sie sich
dem Gebiet des Metaphysischen untet-
stellt. Es gibt ja allerdings auch umstrit-
tene Fille, wie beispielsweise das Suchen
nach Wasseradern, denn ein Strahlen-
experte kann dabei leicht zu einer Metho-
de, die an der Grenze des Magischen liegt,
tibergehen, ohne sich dariiber klar zu sein
und unbedingt mit {ibernatiirlichen Kraf-
ten in Verbindung stehen zu miissen. Wer
auf Wasseradern ungtinstig anspricht, ist
in der Regel korperlich und dadurch meist
auch seelisch geschwicht. Ein solcher Zu-
stand veranlasst den Kranken gewohnlich,
alles auf das Konto der Wasseradern zu
buchen. Statt zu suchen, durch eine ent-
sprechende Kur korperlich erstarken zu
konnen, ldsst er die Macht niederdriicken-
der Gefiihle viel zu stark auf sich einwir-
ken. Lenken wir indes unser Denken auf
gesunde Bahnen, dann lassen sich auch
solche Probleme leichter losen. Sollte es
trotz richtiger Einstellung nicht moglich
sein, ungtinstigen Strahlenwirkungen aus-
zuweichen, dann ist es das einfachste, die
Wohnverhiltnisse zu andern.

Es ist begreiflich, wenn gewisse Krank-
heiten, wie Herzbeschwerden verschiede-
ner Art, Leberstorungen und Krebs das
Gemiit niederdriickend belasten. Auch
eine gleichzeitige Schlaflosigkeit infolge
Uberarbeitung wird die Lage wesentlich
erschweren. Aus diesem Grunde ist es
doppelt notig, sich geistig entschlossen
aufzuraffen und sich durch Naturmittel
und nattirliche Anwendungen korperlich
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weitgehend zu entlasten. Dies tragt zur
allgemeinen Stirkung bei, und man ist viel
weniger die Beute von Niedergeschlagen-
heit, die man unbedingt bekimpfen sollte,
um nicht diisterem Sinnen, das zur Schwer-
mut fithren kann, ausgeliefert zu sein.
Das wiirde den Heilerfolg wesentlich er-
schweren, weil man in solchem Zustand
viel eher magischen Einfliissen erliegt,
auch vertraut man sich womoglich gewis-
sen Heilmethoden an, die den Knoten stir-
ker anziehen und festigen, statt ihn losen

helfen.

Natiirliche Heilverfahren

Es ist darum ja auch so erfreulich, dass
die Naturheilmethode reichhaltig genug
ist, um mit ihr auf dem Boden der Wirk-
lichkeit ans Ziel gelangen zu konnen.
Welch reiche Fiille von Hilfeleistung bie-
tet allein schon die Pflanzenwelt! Thre
heilsamen Rezepte, die sie uns zur Ver-
fiigung stellt, entspringen nicht mensch-
licher Weisheit, und ihre zuverldssige
Wirksamkeit ist Tatsache, denn wir kon-
nen uns ihrer stets zu unserem gesund-
heitlichen Wohle bedienen; wir miissen
nur selbst gentigend Kenntnisse tiber sie
besitzen. Noch immer ist ihr die alte Heil-
kraft von frither zu eigen, wenn auch
heute die Heilkrauter in allopathischen
Kreisen allgemein verpont sind. So kon-
nen beispielsweise namhafte Arzte die
Meinung vertreten, dass bei Augenleiden
die Kamille nicht schade, aber auch eben-
so wenig niitzen konne. Zugegeben, sie
kann schwere Fille womoglich nicht hei-
lend beeinflussen, aber sie kann dessen
ungeachtet, schmerzhafte Zustinde ertrag-
licher gestalten, und das ist in solchen Fal-
len bestimmt sehr zu begriissen, besonders
fiir jene, die ohne narkotische Mittel
durchhalten wollen.
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