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Erndhrungsfehler meiden

Um weise mit dem Fett umzugehen, miis-
sen wir uns die Regel merken, die uns
vor Schaden schiitzt, und diese Regel be-
steht darin, moglichst alle fettgebackenen
Speisen zu meiden. Unsere Nahrung wird
ebenfalls schmackhaft, wenn wir die Spei-
sen im Ofen backen. Selbst wenn wir
beim Kochen kaltgepresste Ole verwen-
den, gehen wir deren Vorteil verlustig,
sobald wir sie beim Backen starker Hitze
aussetzen. Kaltgeschlagene Ole bereichern
unsere Salate, aber auch in diesem Falle

werden wir sparsam umgehen mit ihnen.
Wir mogen unsere Nahrung noch so vor-
zuglich zusammenstellen, der gewiinschte
Nutzen fillt dahin, wenn wir im Ver-
brauch von Fett wie auch Eiweiss iiber-
borden. Wir sollten in unserem Haushalt
einmal diese Ernihrungsfragen griindlich
tberpriifen, denn im wesentlichen sind an
der Entstehung von Krankheiten meist
auch grundlegende Ernihrungsfehler mit-
beteiligt. Diese Fehler miissen wir aus-
merzen, da wir sie mit keiner Medizin be-
friedigend, also restlos, ausgleichen kon-
nen.

Zellgifte und Zelldegeneration

Wenn alle Giftstoffe, die wir durch un-
sere tdgliche Nahrung einnehmen konnen,
zu akuten Vergiftungserscheinungen wie
Brechdurchfall fithren wiirden, dann wi-
ren vielleicht 80 bis 90 Prozent aller Be-
wohner Europas davon betroffen und die
ganze Wirtschaftsstruktur wiirde aus der
Ordnung geraten und iiber den Haufen
geworfen. Betrachten wir nun einmal die
Untersuchungsergebnisse staatlicher Kon-
trollstellen, die tiber Milch, Kondens-
milch, Butter und Kise ndheren Auf-
schluss geben, dann werden wir gewahr,
dass in 60 bis 100 Prozent aller gepriif-
ten Muster Riickstinde von giftigen In-
séktiziden in den erwihnten Nahrungsmit-
teln enthalten sind. Aber trotz dieser an-
stossigen Feststellung scheinen die zustidn-
digen Amtsstellen nicht mit der notwen-
digen, unerbittlichen Strenge einzugreifen
und zum Schutze der Volksgesundheit so
vorzugehen, dass dadurch wirkliche voll-
stindige Abhilfe geschafft werden konnte.
Man wartet, bis Abnehmerstaaten die Et-
zeugnisse der europdischen Milchwirt-
schaft entschieden zuriickweisen, wie wir
dies ja mit den USA erlebt haben. Aber
weder der beanstandete Kise noch die
Kondensmilch sind beschlaghahmt und
weggeworfen worden. Sehr wahrschein-
lich diirfen die® Europder und vor allem
die braven Eidgenossen nun den Kise,
den die Amerikaner als gesundheitsschi-
digend bezeichneten, bedenkenlos und ei-

gentlich vollig nichtsahnend essen. Viel-
leicht bezeichnet man ihn als Aktionskise.
Um keinen Verdacht zu erwecken, wird
es jedoch besser sein, gar nichts davon zu
erwahnen.

Ungiinstige Wirksamkeit

Wie wirken nun diese Giftstoffe, vor al-
lem diese chlorierten Kohlenwasserstoffe
wie DDT und andere mehr? Sie lagern
sich vorldufig ohne #ussere Symptome im
Korperfett und teilweise auch im Eiweiss
ab. Bei jeder tdglichen Neuaufnahme ver-
mehrt sich ihr Gehalt, indem er aufge-
stapelt wird. Dies geschieht sowohl beim
Menschen, wie auch beim Tier. Im letzte-
ren Fall sind ja die beanstandeten Milch-
erzeugnisse gentigend Beweis. Essen wir
nun das Fett und Fleisch dieser Tiere,
dann erhoht sich die Menge der bean-
standeten Gifte in unserem Korper. Wie
lange es geht, bis dieserhalb die mensch-
liche Zelle degeneriert, sich also als Krebs-
zelle darstellt, hat sich bis jetzt noch
durch kein Experiment feststellen lassen.
Arzte und Biologen zittern innetlich bei
dieser erschreckenden Vorstellung, denn
sie sind sich der gefahrlichen Sachlage be-
wusst. Aber gleichwohl wird zur Abhilfe
nichts oder nicht viel getan. Mit einem
gewissen Fatalismus wartet man ab, wie
damals die Schiffsbesatzung der «Tita-
nic», die selbst nach dem Aufprall mit
dem Eisberg noch nicht begteifen wollte,
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dass ihr stolzer Ozeanriese sinken konnte.
So ist es in unserem Falle, denn immer
mehr mehren sich Gefiss-, Nerven- und
Geschwulstkrankheiten ~ zum  grossen
Schrecken pflichtbewusster Hygieniker,
Arzte und Naturirzte, die wohl wissen,
wie sehr die heutigen Umstinde unseren
Gesundheitszustand benachteiligen und
gefahrden. Tatsdchlich sind die chemi-
schen Giftstoffe, die wir tdglich einzu-
nehmen gezwungen sind, stark an der

Entwicklung der erwihnten Krankheiten
mitbeteiligt. Bestimmt ldsst sich nicht ab-
streiten, dass gerade diese Krankheiten
unsigliches Leid verursachen. Mit Recht
kann man sie heute zu den Hauptursa-
chen zihlen, die bei Millionen von Men-
schen das Leben friihzeitig zerstoren. Wer
daher die notwendige Abhilfe nicht ernst
nimmt, entgeht der Verantwortung kei-
neswegs, sondern ladt im Gegenteil eine
grosse Schuld auf sich.

Niitzliches Beobachten seiner selbst

Es ist bereits in gesunden Tagen glinstig,
sich selbst zu beobachten, aber noch niitz-
licher ist es, in Krankheitsfillen seinem
Zustand vermehrte Aufmerksamkeit zu
schenken. Dass der Arzt den Patienten
gut beobachtet, wenn er an dessen Kran-
kenbett steht, ist normal. Et wird auf-
merksam darauf achten, ob dessen Gesicht
gerotet oder bleich ist, ob sich vielleicht
im Weiss der Augen oder bereits in
der Haut eine gelbliche Firbung zeigt.
Dies alles sind Symptome, die er in seine
Diagnose einbaut. Wenn er die Haut
hochzieht, wird er darauf achten, ob sie
schlaff ist oder noch mit Spannung zu-
riickgeht. Auch weiss er Bescheid, wenn
beim Driicken geschwollener Stellen eine
Vertiefung bleibt oder nicht. Aber nicht
nur der Arzt zieht fiir den Kranken Nut-
zen aus seinen Beobachtungen, auch der
Patient selbst kann sich sehr dienlich
sein, wenn er seinen Zustand priifend vet-
folgt, denn die Natur gibt einem jeden,
der auf sie achtet, Richtlinien, die er
nicht iibersehen, sondern berticksichtigen
sollte. Wenn dies schon im gesunden Zu-
stand vorteilhaft ist, wieviel meht noch
im Krankheitsfalle. Das hilft auf alle Falle
rascher gesunden, was nun aber nicht sa-
gen will, dass dies mit einer Angstpsy-
chose moglich wire, denn die Angst ist
keine gesunde, niichterne Regung, son-
dern viel eher ein Zustand, der die Lage
verschlimmert. Wihrend des Krankseins
sollte man es mit Schmerzen und Unbe-
hagen aufnehmen, denn Betiubungsmittel
sind nur eine Tauschung, die weder zur
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Besserung noch zur Heilung fiihrt. Statt
daher idngstlichen Gefithlen nachzugeben,
sollte man sie lieber verdringen, indem
man in seinem Gedankengut nach erbau-
lichem Stoff sucht, oder indem man sich,
wenn es der Zustand zulidsst, durch wert-
volle Lektiire bereichert. Diese Ablenkung
ist geschickt, denn inzwischen kann sich
der Korper Zeit lassen, die fiir gut be-
fundene Kur richtig auszuwerten und end-
lich einmal auszuruhen. Voraussetzung ist
nattitlich, dass sich der Kranke nicht ster-
bensmiide herumschleppt und so die letz-
ten Reserven verbraucht, sondern eben
verniinftigerweise nachgibt, indem er sich
die notige Bettruhe verschafft. Man muss
sich in solchem Falle auch fiir das Krank-
sein Zeit nehmen und sich vor allem die
notwendige Entspannung gonnen.

Verniinftiges
oder schiadigendes Vorgehen?

Wenn es an Appetit vollstandig fehlt, ist
es wohl das Kliigste, einfach zu fasten,
denn welchen Wert hat es, Nahrung auf-
zunehmen, die dem Korper zuwider ist?
Sollen wir uns in solchem Falle von den
Angehorigen notigen lassen, nur weil die-
se ihre falsche Besorgnis loswerden moch-
ten? Wire es nicht kliiger, sich je nach
den Umstinden zu einem Saftfasten zu
entschliessen, denn dieses hat nichts mit
unverniinftigem Hungern zu tun. — Eben-
so sollten wir einen gefestigten Stand-
punkt einnehmen konnen, wenn unser
Korper Fieber erzeugt. Viele lassen sich
statt dessen von unbegriindeter Angst
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