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und Geduld sogar auszuheilen. So haben
beispielsweise Ginsavena und Neuroforce
manchem schon ohne jegliche ungiinstige
Nebenwirkungen iiber die bestehenden
Klippen hinweggeholfen.

Es ist witklich eine Tatsache, dass die
nervliche und seelische Belastung heute
grosser ist als frither. Sie wird in den
kommenden Jahren auch eher zu- als ab-
nehmen. Um so mehr muss man sich da-
her wappnen und Gegenmassnahmen er-
greifen. Statt sich vom Strom unangeneh-
mer Erlebnisse und Gefithle aus dem
Gleichgewicht werfen zu lassen, sollte
man durch weise Beherrschung den Ubet-
blick nicht zu verlieren suchen. Bleiben
wir in jeder Lebenslage gelassen, indem
wir unsere innere Ruhe bewahren, dann
meistern wir Schwierigkeiten weit besser,
als wenn wir aufgeregt aus der Fassung
geraten. Verlieren wir unsere harmonische
Einstellung zur Natur und im weiteren
Sinne zum Schopfer der Natur, dann ist
es fiir uns doppelt schwer, die auf uns
einstiirmenden Unstimmigkeiten zu tber-
briicken. Wir gewinnen durch gesteigerte
Aufregungen jedoch nichts Gutes, son-
dern biissen nur unsere Kraft, die wir zur
Selbstbeherrschung so sehr benotigen,
nutzlos ein. In solchem Zustand ist die
Versuchung gross, zu irgend einer Hilfe
zu greifen, nur um wenigstens fiir den
Augenblick ein gewisses Wohlbefinden et-

langen zu konnen, weil dies, wenn auch
nur kutze Zeit, Uiber die missliche Lage
hinwegzutduschen vermag. Aber dadurch
schwicht man sich nur noch mehr, und
die Probleme sind keineswegs gelost, son-
dern stehen vielleicht noch viel diisterer
als zuvor vor uns.

Oft neigt der Arzt auch schneller dazu,
ein stimulierendes Netvenmittel zu ver-
ordnen, weil er dadurch bei seiner iiber-
lasteten Praxis einigen Patienten iiber ei-
nen bestimmten Tiefstand hinwegzuhel-
fen vermag. — Aber, im Grunde genom-
men ist dies in einem gewissen Sinne
ebenso verkehrt, wie das Unterdriicken
eines Schmerzes durch ein starkes Mittel,
statt die Ursache zu ergriinden, um in der
Lage zu sein, ursichlich zu behandeln.
Téauschen wir uns also in Zukunft nicht
tber die wahre Lage, in der wir uns be-
finden, hinweg, indem wir uns jener Mit-
tel bedienen, die uns nur noch mehr
schwichen und uns mit der Zeit unfihig
machen, unsere Probleme befriedigend zu
losen.

Warum sollen wir andere aus unserer
Notlage finanziellen Nutzen ziehen lassen,
wihrend wir uns selbst dadurch nur im-
mer mehr schidigen? Raffen wir uns lie-
ber auf, denn die Natur bietet uns auch
fur unsere geschwichten Netven ihre auf-
bauenden, risikolosen Mittel und Anwen-
dungen an.

Krebsfordernde Teerstoffe

Es ist heute allgemein bekannt, dass Teet-
stoffe zu jenen Substanzen gehdren, die
unsere Gesundheit gefihrden, weil sie
krebsfordernd sind, also cancerogen. Seit
Jahten weiss man, dass Teerarbeiter als
Berufskrankheit mit gewissen Arten von
Krebs Bekanntschaft machen konnen. Fer-
ner ist auch bekannt, dass der Rauchet-
krebs keine Folge des Nikotins, sondern
der Teerstoffe ist. Zigaretten mit einem
Filter, wie auch Tabakpfeifen, sind daher
etwas weniger gefihrlich, obwohl das Ein-
atmen von Zigaretten- und Tabakrauch
ebenfalls zum Raucherkrebs beitragen
kann. Dies vermag leider auch den Nicht-
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raucher zu schiadigen, wenn er sich in
Rauchlokalen aufhalten muss. Zum Gliick
haben unsere Bahnen fiir Nichtraucher-
abteile gesorgt. Ein empfindlicher Mangel
aber ist es, dass weder Flugzeuge noch
Gaststatten auf die gleiche Sorgfalt be-
dacht sind. Besonders schlimm wirken
sich die scharfen amerikanischen Zigaret-
ten aus. Wehe daher, wenn ein Nichtrau-
cher im Flugzeug stundenlang neben ei-
nem Kettenraucher sitzen muss. Dieser
Umstand kann ihn gesundheitlich so sehr
benachteiligen, dass er in Zukunft so viel
als moglich andere Verkehrsmittel, die
den Nichtraucher zuvorkommend beriick-




sichtigen, dem Fliegen vorziehen wird.
Auch im Restaurant ist der Nichtraucher
stets der Benachteiligte. Tatsichlich wirkt
sich wohl keine andere Vergntigungssucht
so nachteilig auf den Unbeteiligten aus,
wie das Rauchen. Obwohl frische Luft
ein unbezahlbares Geschenk ist, glaubt sie
doch jeder nach Belieben verpesten zu
diirfen, weil siichtige Menschen in der Re-
gel den Sinn fiir gesunde Natirlichkeit
verloren haben.

Grill, Holzkohlen- und Lagerfeuer

Bekannt ist, dass man bei einer Leberdiit
gewisse Vorschriften beachten muss, denn
der Kranke hat moglichst fettarm zu le-
ben und sollte vor allem keine erhitzten
Fette geniessen. Nun erhebt sich die um-
strittene Frage, was glinstiger sei, das
Fleisch auf dem Grill oder tiber dem Holz-
kohlenfeuer zuzubereiten? In beiden Fil-
len braucht man kein Fett, zudem schmel-
zen und verbrennen restliche Fettstiicke,
die man nicht vollig weggeschnitten hat.
Beide Herstellungsarten konnten somit
vom Standpunkt des Fettes aus als gut
bezeichnet werden. Anders hingegen ver-
hilt es sich mit den verbrannten und ver-
kohlten Teilen, die streng genommen
cancerogen sind. Soll man daher dieser-
halb die beiden Zubereitungsmethoden
ablehnen? Uber diese Frage unterhalten
sich in letzter Zeit oft Arzte und Diit-
fachleute. Um die beiden Methoden auch
fir eine fettarme Leberdiit ohne Beden-
ken anwenden zu konnen, sollte man je-
des Anbrennen, Dunkel- oder Schwarz-
werden, also jede Kohlen- oder Teerbil-
dung sorgfiltig vermeiden. Beim Grillie-
ren muss man die Hitze etwas vermin-
dern, und dafiir eben linger grillieren.
Um beim sogenannten Spiessli-Verfahren
richtig vorzugehen, muss man das Fleisch
in kleine schmale Stiicke schneiden und
den Spiess weniger nahe zum Holzkohlen-
feuer fithren, so dass kein Verbrennen der
Zellsubstanz und daher auch keine Teer-
bildung vorkommen kann. Ungeeignet ist
fiir diesen Zweck ein offenes Feuer, da es
rauch- und teerbildend ist. Mit Vorliebe
wird dieses ja von Touristen an Lager-
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plitzen beniitzt, um sich gemttlich ein
schmackhaftes Essen zuzubereiten. In sol-
chem Falle ist besondere Sorgfalt geboten.
Man muss geduldig abwarten, um nur
noch mit der Glut zu arbeiten, denn erst
iber dieser darf man das Fleisch zuberei-
ten. Dabei ist allerdings dararf zu achten,
dass man das herabtropfende Fett nicht
etwa auffingt, um es immer wieder tbet
das Fleisch zu giessen. Das war in alten
Zeiten der Brauch, und auch heute ge-
schieht dies noch bei einigen Naturvol-
kern, die gewohnt sind, ganze Tiere tiber
dem Feuer zu braten. Vegetarier haben es
tatsachlich einfacher und leichter, Diit-
vorschriften zu beachten.

Der verfingliche Rauchgeschmack

Fragen wir nur einmal einen Liebhaber
von gerduchertem Fleisch, ob er aus Ge-
sundheitsgriinden auf seinen Genuss vet-
zichten mochte. Er wird es in der Regel
verneinen, mag es diesbeziiglich um ge-
rducherte Fleischwaren auch schlimm be-
stellt sein. Da sich die Teersubstanzen im
Rauche entwickeln, sind sie mit dem
Rauchgeschmack zusammengekuppelt,
weshalb alles, was diesen Rauchgeschmack
besitzt, als cancerogen zu bezeichnen ist.
Das gleiche Urteil gilt auch fiir die Rauch-
geschmackssalze, die in Amerika herge-
stellt werden. Leider hat man bereits
auch die sogenannte vegetarische Wurst
sowie Sojanahrungsmittel mit diesem
Rauchgeschmack hergestellt. Selbst in
Reformhidusern kann man gelegentlich
solche vorfinden, was bestimmt auf Un-
kenntnis der Sachlage zurtickzufiihren ist.

Backen in der Holzkohlenglut

Wie verhilt es sich nun aber mit der Ver-
wendung von Holzkohlenglut zum Bak-
ken von Nahrungsmitteln? Die lindliche
Jugend fritherer Zeiten verschaffte sich
beim Viehhiiten gerne das Vergniigen,
sich vom Felde Kartoffeln zu holen und
sie mit den Schalen in die Kohlenglut zu
stecken. Dabei wickelten die Buben die
Kartoffeln manchmal in Papier ein, doch
liess sich das Backen auch ohne dieses
durchfithren. Wie gespannt waren sie je-




weils, die durchgebackenen Knollen aus
der Glut herauszuholen. Die schwarze
Schale war rasch entfernt, wenn man sich
dabei auch vor Ungeduld oft die Finger
ein wenig verbrannte. Herrlich schmeck-
ten hierauf die schon weissen, mehligen
und fein duftenden Kartoffeln! Wer es
miterlebt hat, kann das bescheidene Ver-
gniigen nicht meht vergessen.

In gleicher Weise bereiten die Eingebo-
renen auf der Stidsee ihte nahrhafte Brot-
frucht zu. Sie ist tatsichlich ein wunder-
barer Kartoffelersatz, denn sie ist gerade
so schmackhaft wie diese. Auch dieses
schlichte Vergniigen vergisst man nicht so
rasch, denn es bleibt ein Bestand froher
Reiseerlebnisse. — Was aber die Zuberei-

tungsart dieser beiden Naturprodukte an-
betrifft kann man sie ruhig empfehlen,
werden doch bei dieser Methode weder
Wasser noch Fett gebraucht, wihrend
man die schwarze Schale, die Kohlen-
oder Teerstoffe enthalten konnte, ja ohne-
dies entfernt. Was sehr wichtig ist bei der
Zubereitung von Nahrung, ganz beson-
dets, wenn sie zu Didtzwecken dienen
soll, das ist gutes Beobachten und ent-
sprechende Sorgfalt, denn man sollte alles
meiden, was gesundheitsschidigende Stof-
fe bilden kann. Dass man daher an erster
Stelle alles, was krebsfordernd oder can-
cerogen zu wirken vermag, umgehen soll-
te, ist bestimmt fiir jeden Einsichtigen ein
verniinftiges Gebot.

Der Arzt und die Natur

Vor kurzem besuchte ich einen mir be-
freundeten Doktor med. dent., um ihm
einige Erfahrungen meiner letzten Welt-
reise zu erzihlen. Ich kam ihm, wie er
mir versicherte, wie gewtinscht, da er sich
mit seinen Kollegen Arzten nicht mehr
zurechtfinde. Weil er sich seit langem
nicht mehr recht wohl gefiihlt hatte, war
er bei einem befreundeten Arzt zur Unter-
suchung gewesen. Das Ergebnis der La-
borteste zeigte, dass der Fettstoffwechsel
bei ihm nicht mehr in Ordnung war, denn
es fanden sich viel zu viel Fett, also Li-
poide im Blut vor, und der Blutdruck
schnellte je nach der seelischen Belastung
immer wieder statk in die Hohe. Dass
bei dieser Sachlage sowohl die Leber als
auch die Bauchspeicheldriise mitbeteiligt
sind, war auch dem beratenden Arzt klar.
Er empfahl ihm deshalb neben einigen
rein chemischen Priparaten ein Pankreas-
mittel. Ferner forderte er das Abstoppen
des Alkoholgenusses, fand aber im {ibri-
gen betreffs Erndhrung keine Veranlas-
sung, irgendwelche Diit zu verordnen, da
dies seiner Meinung nach iibethaupt kei-
nen Einfluss habe. Dem leidenden Arzt-
kollegen leuchtete diese Ansicht jedoch
nicht ein, da er selbst davon iiberzeugt
war, dass die Angelegenheit vorwiegend
eine Folge von unbeachteten Didtfehlern
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sein miisse. Arztlicherseits hatte er jedoch
die Erlaubnis zu essen, was irgend er
wolle, da, wie bereits erwihnt, die Diat
in dem vorliegenden Falle gar keine Rolle
spiele. Als wir uns tiber diese sonderbare
Einstellung unterhielten, #dusserte sich
auch mein Kollege erstaunt dariiber, denn
schliesslich hatte ja auch er Medizin stu-
diert, aber es kam ihm nicht im geringsten
in den Sinn, den menschlichen Korper als
technische oder mechanische Angelegen-
heit zu betrachten, so, als ob sich bei ihm
Storungen einfach nur mit spezifischen,
rein mechanischen Eingriffen beheben
liessen.

Mangel an biologischem Denken

Unwillkiirlich erinnerte ich mich bei die-
ser Gelegenheit eines alten Freundes, der
in Graubiinden eine Arztpraxis betreut,
denn wihrend einer lingeren Unterredung
gestand er mir offen: «Wir Arzte konnen
nicht mehr biologisch denken.» — Es ist
zwar eine bekannte Tatsache, dass sich
heute namhafte Wissenschaftler, Profes-
soren von Rang, fiir die Didt einsetzen,
weil sie die der Nahrung zustehende Be-
deutung richtig bewerten. Dass es nun
nebenbei noch Arzte geben kann, die be-
haupten konnen, die Ernihrung spiele
bei gewissen Erkrankungen keine Rolle,
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