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und Stissholzsaft in Frage. Dies geschieht
unter Abwechslung, indem wir am ersten
Tag zweimal taglich den Saft einet rohen
Kartoffel trinken, wobei die Beigabe von
10 Tropfen Hamamelis nicht fehlen sollte.
Am 2. Tag verwenden wir statt Kartoffel-
saft jeweils etwa 15 dl Kohlsaft zusam-
men mit 10 Tropfen Kondurangotinktur,
da diese die Heilung unterstiitzt und daftir
sorgt, dass die Narben elastischer und wei-
cher werden. Am dritten Tag tritt an Stel-
le der beiden Gemiisesifte tagsiiber die
Einnahme von eingedicktem Siissholzsaft.
Grosse Mengen davon konnen jedoch die
Nieren reizen, weshalb als Tagesdose nur
die Grosse eines Fingerhutes voll einge-
nommen werden sollte. Am 4.Tag be-
ginnt die Wiederholung mit dem Kartof-
felsaft, also die gleiche Abwechslung wie
erstmals, und zwar erfolgt diese vier bis
sechs Wochen lang, bis vollige Schmerz-
losigkeit eingetreten ist. Nach etwa zwei
Monaten sollte man die gleiche Kur fiir
10 bis 14 Tage nochmals wiederholen,
weil man dadurch eine Riickfilligkeit ver-
hindern kann. Wihrend einer Fastenkur,

die 7 bis 10 Tage dauern mag, sollte man
von den erwihnten Gemiisesiften die
Hilfte oder nur ¥4 einnehmen.

Waihrend der Kur ist mit der Arbeit aus-
zusetzen, um nervose Verkrampfungen
meiden zu konnen, da man feststellte, dass
diese bei der Bildung von Magen- und
Zwolffingerdarmgeschwiiren die Haupt-
ursache darstellen. Auch ein allfilliger Mi-
lieuwechsel wire glinstig, wenn zu Hause
nicht ruhige Verhiltnisse herrschen. Es
ist zu empfehlen, mit der erwihnten Kur
sofort zu beginnen, wenn man bei sich
sogenannte Hungerschmerzen wahrnimmt,
indem man bei niichternem Zustand Ma-
genschmerzen empfindet. Stellen sich die
Schmerzen regelmissig ungefahr %5 Stun-
de nach dem Essen ein, dann deutet dies
in der Regel auf ein Zwolffingerdarmge-
schwiir hin. Doch auch in diesem Fall ist
die Kur angebracht. Durch sofortige Be-
handlung kann man vermeiden, dass ein
chronischer Zustand eintritt, der die Ge-
fahr einer Perforation in sich birgt. Wenn
sich eine solche einstellen wiirde, dann
wire eine Operation unvermeidlich.

Leberstorungen und Migrédne

Da mein Vater bis ins hohe Alter an star-
ker Migrane litt, war ich mir bewusst, dass
auch ich dadurch einer erblichen Belastung
erliegen konnte. Miitterlicherseits hatte
ich indes keine Befiirchtungen zu hegen.
Bis zu meinem 50. Lebensjahr machten
sich jedoch keinerlei Anzeichen einer Mi-
griane bemerkbar, und ich schrieb diesen
vorteilhaften Umstand meiner naturgemas-
sen Lebensweise zu. Allerdings war ich oft
mit einer etwas allzugrossen Arbeitsbiirde
belastet, und ich wusste, dass Ubermii-
dung, Aufregungen und Verdruss getreue
Forderer der Migrine sein konnen. Gleich-
wohl schien ich all diesen Belastungen ge-
wachsen zu sein, und schon glaubte ich,
die erbliche Schwichung behoben zu ha-
ben, so dass ich meines Vaters Los nicht
unbedingt zu teilen hatte. Eigentlich war
mein Vater ein starker, gesunder Mann,
weshalb ich mich oft wunderte, dass er
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seinen Migrineanfillen unterworfen war.
Jedenfalls hing diese Schwichung bei ihm
mit der tiblichen, gut biirgerlichen Kiiche
zusammen, denn, obwohl er in allem mass-
voll war, genoss er seine Lieblingsgerichte
doch mit besonderer Wertschitzung, und
da man damals noch andere Ernihrungs-
ansichten als empfehlenswert und gesund
betrachtete, mochte dadurch auch seine
Leber etwas mehr als glinstig belastet
worden sein. Wiewohl er stets ruhig und
gelassen war, wirkte auch Verdruss schi-
digend auf seine Gesundheit ein, wenn
er sich nach aussen auch nie etwas anmet-
ken liess. ’

Alle diese Beobachtungen zeigten mir, wie
ich mich selbst einzustellen hatte, und
meine Ernidhrungsweise belastete meine
Leber ohnedies nicht. Als ich jedoch in
den fiinfziger Jahren bei einem Tropen-
aufenthalt infolge einer Infektion eine Le-




berschiddigung erlitt, war es um meine
scheinbare Unempfindlichkeit gegentiber
Migrianeerkrankung geschehen, denn da-
mals begannen sich meine ersten typischen
Migrineanfille zu melden. Sobald ich ei-
nen Schmerz in einem meiner Augen ver-
spiirte — in der Regel handelte es sich um
das rechte — wusste ich, dass eine Migrine
im Anzug war. Der erwihnte Schmerz war
primir als eine nervlich gesteuerte Sto-
rung zu bezeichnen. Das tibliche Schlecht-
sein, das meist mit Untertemperatur in Er-
scheinung trat, und mit Galleerbrechen
den Hohepunkt erreichte, stand mit der
Leber im Zusammenhang, obwohl meine
Ernihrungsgewohnheiten die Leber nicht
zu belasten schienen. Besonders bei masti-
gen Fetten und schlechter Nahrung meldet
sich diese mit Storungen, aber auch Uber-
anstrengung, Arger und bioklimatische
Einfliisse konnen ihr zusetzen. Da der Mi-
grinepatient im gleichen Sinne versagt,

kann man bei ihm ebenfalls auf eine Mit-
beteiligung der Leber schliessen. Wihrend
ich anfangs den Migrineanfillen in gewis-
sen regelmissigen Zeitabstanden unterlag,
dnderte die Sachlage, sobald ich die Leber-
schadigung tiberwunden hatte, so dass nur
noch Verdruss und Ubermiidung selten
einmal eine Migrine auslosten. Spiter ver-
schwand auch dies, und ich ziehe mir we-
der durch Anstrengung noch durch Auf-

‘regungen mehr eine Migrine zu. Dies ist

fiir mich Beweis, dass man bei richtiger
Erndhrungsweise die Leber schont und
starkt, so dass sie auch bei Belastung das
korperliche Gleichgewicht halten kann.
Wenn jedoch geschwichte Zustinde im
Kopf vorherrschen, was infolge von Un-
tillen in Erscheinung treten kann, dann ist
die Bekimpfung der Migrine schwieriger,
erliegt sie doch alsdann hauptsichlich den
bioklimatischen Einfliissen, die schwerlich
zu beheben sind.

Die Erndhrung in den Tropen

In der Regel sind die Bewohner der ge-
missigten Zone wihrend einer ungewohn-
ten Hitzewelle nicht besonders hungrig,
sondern viel eher durstig. Sie mogen da-
her bei allfilliger Ubersiedlung in die Tro-
pen schlussfolgern, dass das Essen dort
eine weniger wichtige Rolle spiele als das
Trinken, und doch darf man gerade in den
Tropen die Ernihrung nicht vernachlissi-
gen, da sie dort von besonders grosser
Wichtigkeit ist. Nur eine vollwertige Er-
nihrung wird dem Korper die notige Wi-
derstandskraft geben und erhalten konnen.
Es sind vor allem die Amerikaner, denen es
in den Tropen schwetfillt, von den tibli-
chen Ernihrungsgewohnheiten zu lassen,
um sich mit jenen Nahrungsmitteln anzu-
freunden, die uns in den Tropen zur Ver-
fiigung stehen. Vielleicht mogen uns an-
fangs gewisse Friichte und Gemiise ge-
schmacklich nicht ohne weiteres zusagen,
doch konnen wir uns mit der richtigen
Einstellung an sie gewohnen und sie
wertschitzen lernen. Das verhindert uns
daran, uns aus Liebe zu alten Gewohn-

heiten ungeniigend zu ernihren, was, wie
bereits erwihnt, besonders fiir die Ame-
rikaner eine Gefahr darstellt, weil sie
nur allzuleicht zur Konserven- und Biich-
sennahrung greifen. Es ist daher notwen-
dig, zu wissen, dass man durch solche
Gewohnheiten blutarm werden kann und
allerlei  Avitaminosen ausgesetzt ist.
Kiinstliche Vitamine konnen solchetlei
Schidigungen nicht ausgleichen, mag man
sich noch so reichlich damit versehen.

Empfehlenswerte Eiweissnahrung

Zwar ist in den Tropen eine gute Eiweiss-
nahrung sehr wichtig, aber gleichwohl
raten neuerdings Tropendrzte vom vie-
len Fleischgenuss ab. Wer in tropischen
Lindern sein Fleisch auf dem Markte
einkaufen muss, wird ohnedies oft schon
beim ersten Marktbesuch Vegetarier,
denn meist muss man zuetst die Fliegen
wegjagen, um das Fleisch tiberhaupt se-
hen zu konnen. Die arme Bevolkerung
verfiigt indes tiiber ausgezeichnete Hiil-
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