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Achtung, gesunde Fiisse

Nicht nur Indianer, Neger und viele Asia-
ten sind gewohnt, barfuss zu laufen, auch
unsere Appenzeller Bauern sind im Som-
mer dafiir bekannt. Es ldsst sich nicht ab-
streiten, dass das Barfusslaufen gesund
ist, aber dennoch kann man seine Fiisse
mit nichts anderem so sehr verderben wie
mit unzweckmissigem Barfusslaufen. Dies
geschieht heute hauptsichlich durch die
Jugend. Thr Protest gegen die bestehende
Ordnung zeigt sich unter anderem auch
in ihrem herausfordernden Barfusslaufen
auf den Asphaltstrassen von Bern, Ziirich,
Basel und anderen Schweizer Stidten wie
auch von London, New York und Los
Angeles. «Wie kann man nur so toricht
handeln?», denkt man bei solcher Un-
zweckmissigkeit immer wieder. Aber die
Jugend ist heute schwer belehrbar, denn
sie will ihre Ideen verwirklichen, auch
wenn sie noch so gesundheitsschidigend
sein mogen. Indianer, Buschneger oder
Beduinen, die nicht gewohnt sind, Schuhe
zu tragen, weil sie als Barfusslaufer auf-
gewachsen sind, wiirden auf unseren ge-
pflasterten Strassen nach kurzer Zeit Fuss-
schmerzen bekommen. Unsere Fiisse sind
nicht geschaffen, um auf einem geteerten
Trottoir, in deutschen Landen als Biirger-
steig bekannt, zu gehen. Wer die Schuhe
los sein will, der muss sich Naturboden
wihlen, denn dieser ist fiir unsere Fiisse
gesund. Bauern sind gewohnt, auf un-
ebener Ackererde ihre Arbeit zu verrich-
ten. Thr Fuss hirtet sich dadurch ab und
wird stark. Die Fussohlen sind mit der
Zeit so unempfindlich, dass sie miihelos
tiber Geroll und Flussbettsteine gehen
konnen. Der Fuss empfingt auf diese
Weise eine wunderbare Massage, wodurch
die Muskeln schon elastisch bleiben und
all die Nervennetzchen und Nervenpunk-
te gut durchblutet werden, was sie ge-
sund und reaktionsfihig erhilt. Herrlich
aber ist es, auf Grasboden mit entblossten
Fiissen zu gehen, und noch angenehmer
wirkt sich weicher Waldboden oder gar
eine moosige Fliche aus. Die Wildheuer

unserer Schweizer Berge wissen, dass sie
an steilen Grashalden ohne Schuhe einen
viel besseren Halt haben, auch erstarken
die Fisse durch diese Gewohnheit we-
sentlich und bleiben viel gestinder und
kraftiger.

Wahl der Schuhe

Bei uns in der Schweiz sind nur die war-
men Sommertage zum Barfusslaufen ge-
eignet. Besonders auf dem Lande oder im
Garten fithlen wir es als eine Wohltat,
uns unserer Schuhe entledigen zu konnen.
Die tibrige Zeit aber benotigen witr zum
Ausgehen gute Schuhe. Thre Wahl ist sehr
wichtig, damit wir uns bis in die alten
Tage hinein ein schmerzfreies Gehen er-
halten konnen. Untersuchungen haben
namlich gezeigt, dass 60 bis 70 Prozent
aller Kinder zu kleine, vor allem zu kurze
Schuhe tragen, was schon im Kindesalter
zu einer Verkrippelung der Fiisse fithren
kann. Leider kommt auch in Sachen
Schuhe die Mode verniinftigen Uberlegun-
gen zuvor, indem man die Schuhe in ihrer
Form der jeweiligen Mode statt den Fiis-
sen anpasst. Das ist verhdngnisvoll, denn
seit Adams Zeit ist der Fuss anatomisch
immer gleich gebaut, wenn er nicht durch
ungtinstige Beeinflussung des Schuhwer-
kes verdorben oder gar verkriippelt wird.
Schon bei den Kindern achtet man beim
Einkauf der Schuhe oft zu wenig auf das,
was der Fuss benotigt, was ein Fehler ist,
denn sowohl zu knappe wie auch zu gros-
se Schuhe dienen nicht dem ungehinder-
ten Wachstum und der Wohlfahrt der
Fiisse. Weil der Fuss wichst, konnen
Schuhe rasch zu kurz werden, aber aus
wirtschaftlichen Griinden ersetzt man in
solchem Falle den zu knapp gewordenen
Schuh nicht rasch genug durch einen
neuen in geeigneter Grosse. Wiahlt man
aber zu grosse Schuhe, weil man denkt,
das Kind wachse so rasch, dass sich dies
lohne, ist es doch meist nicht angenehm,
sich mit zu grossen oder zu weiten Schu-
hen abfinden zu miissen. Auf alle Fille




kann sich dieser scheinbare Ausweg zum
gesundheitlichen Nachteil des Fusses aus-
wirken. Ist dieser nicht stark genug, dann
konnen dadurch leicht Krampfzustinde
entstehen, was das Gehen sehr erschwe-
ren wird.

Als es noch nicht allgemein Gesundheits-
schuhe gab, liess ich mir Massschuhe an-
fertigen. Ich musste zu diesem Zweck
barfuss auf ein Blatt Papier treten, wor-
auf der Schuhmacher mit einem Stift
meinen Fuss umfuhr, um eine genaue
Zeichnung von ihm zu erhalten. Nach die-
sem Muster verfertigte er dann meine
Massschuhe, wobei er allerdings bei den
Zehen noch etwas zugab, denn er war der
Meinung, der Fuss misse im Schuh noch
soviel Raum haben, dass er gewissermas-
sen mit den Zehen darin Klavier spielen
konne. Das war natiirlich ein Spass, den
er sich ersonnen hatte, denn er meinte
damit ganz einfach, die Fisse mussten
in den Schuhen noch die richtige Bewe-
gungsfreiheit haben. Sie sollten dadurch
allerdings nicht zu weit werden. Dieses
Vorgehen beim Schuhmacher kann man
auch anwenden, wenn man Schuhe ein-
kaufen geht. Auf einem Karton zeichnet
man den Fuss ab, was, wenn ausgeschnit-
ten, eine Sohle ergibt. Diese steckt man
in den Schuh, den man zu kaufen beab-
sichtigt, und wenn sie gut passt, kann
man den Schuh probieren.

Viele Eltern, die finden, ihre Kinder
seien zum Ballett begabt, folgen der herr-
schenden Mode, indem sie fiir den dies-
beziiglichen Unterricht sorgen. Dieser
nun erfordert die entsprechenden Schuhe,
die sich zum Spitzentanz eignen. In sol-
chem Falle heisst es also, Kinderfiisse oft
allzufrith in Balletschuhe einzuzwingen.
Da dies mit einem gewissen Forcieren
verbunden ist, kann es die normale Ent-
wicklung der Fiisse gefihrden und storen.
Die Knochen sind im Alter von 5 bis 9
Jahren noch sehr weich. Binder und
Sehnen werden zu sehr angestrengt und
dehnen sich aus. Die Freude, einem
tanzenden Ballettpiippchen zuzuschauen,
wenn es schon frith den Spitzentanz mei-
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stert, wird oft durch die unangenehme
Feststellung des Arztes getriibt, denn was
bringt schon allzufrithe Strebsamkeit ein,
wenn der Fuss dadurch deformiert, also
gewissermassen verkriippelt wird? Eltern -
miussen auf diese Weise eine gewisse Ei-
telkeit teuer bezahlen. Sicher ist leichte
Gymnastik auch im Kindesalter gesund-
heitlich vorteilhaft, wenn man dabei ver-
niinftige Uberlegung walten ldsst. Vor
dem 10. Altersjahr sollten die Kinder da-
her im Ballett den Spitzentanz meiden.
Schon oft ist die Bewertung hoher Ab-
sitze vom gesundheitlichen Standpunkt
aus zur Sprache gekommen. Frauen, die
stets hohe Absitze tragen, wissen aus Er-
fahrung, dass sich dadurch die Sehnen
verkiirzen.

Beachtenswerte Fusspflege

Unsere Fiisse bendtigen also unbedingt
gutes Schuhwerk, um gesund bleiben zu
konnen. Ebenso ist das Barfusslaufen un-
ter den zuvor erwihnten, glinstigen Um-
stinden empfehlenswert. Des weiteren
haben unsere Fiisse aber auch noch An-
spruch auf eine gewisse besondere Pflege,
wie wir eine solche auch unserem {ibrigen
Korper als ganz selbstverstandlich zukom-
men lassen. Wenn wir morgens frith nach
der gewohnten Dusche unsere Fiisse etwa
zwei Minuten gut massieren, dann hilft
ihnen dies, des Tages Last und Anstren-
gung besser zu bewiltigen. Abends soll-
ten wir unseren Fissen dann und wann
die Wohltat eines Fussbades beschaffen,
und zwar mit Krauterabsud, mit Meersalz
oder mit der gebrauchsfertigen Kombina-
tion Santamare, denn dies regelt den
Kreislauf, pflegt die Kapillaren und hilft
den Zellen die Nacht hindutch zur besse-
ren Regenerierung und Erholung. Santa-
mare ist aus frischem Kriuterpresssaft
und reinem Meersalz hergestellt, wodurch
es die vitalen Krifte der Pflanze mit je-
nen des Meeres verbindet. Diese zusitz-
liche Pflege ist fiir jeden Fuss eine krif-
tigende Wohltat, die ihm sicher nicht ab-
zusprechen ist, muss er uns doch tagaus,




tagein tragen und vorwirtsbewegen, und
dies jahrzehntelang, womoglich bis ins
hohe Alter hinein. Wer sich tber
Schweissfiisse beschweren muss, sollte
den Schweiss nicht etwa zu vertreiben su-
chen, denn der Korper verschafft sich auf
diese Weise die Moglichkeit, Giftstoffe
auszuscheiden. Verwehren wir ihm dies
durch verhindernden Eingriff, dann miis-
sen wir nicht erstaunt sein, wenn die zu-
riickgestauten Gifte Storungen und ent-
sprechende Schiadigungen anzurichten be-
ginnen. Wir lassen also unserem Schweiss-
fuss lieber regelmissig eine entsprechen-

de Pflege zukommen, indem wir nie ver-
gessen, ihn wieder gut einzufetten. Hier-
zu eignet sich sowohl echtes, naturreines
Johannisol als auch Créeme Bioforce oder
ein vorzigliches biologisches  Salbol.
Wenn wir diese Pflege zweimal wochent-
lich nach dem Fussbad durchfithren, dann
werden unsere Fiisse dies nicht nur als
Wohltat verspiiren, sondern auch gesund-
heitlichen Nutzen daraus ziehen. All diese
kleinen Aufmerksamkeiten unseren Fis-
sen gegeniiber lohnen sich bestimmt, wes-
halb wir unsere Fusspflege nie vernach-
ldssigen sollten.

Heilkrauter aus dem Meere

Bedenkt man, dass in Japan und Korea
der entwertete weisse Reis statt der mi-
neralstoffreiche Naturreis als Hauptnah-
rung dient, dann kann man sich immer
wieder wundern, dass diese Volker nicht
in grosserem Ausmass unter der Mangel-
krankheit Beriberi zu leiden haben. In
japanischen Stidten wird einem bekann-
ten Restaurant durch die Reklame sogar
der beste Vorzug eingeraumt, weil es tiber
den weissesten Reis verfiigt. Man kommt
in diese Reislinder und freut sich darauf,
keine sonderlichen Erndhrungssorgen ha-
ben zu miissen, weil man unbedingt er-
wartet, Gerichte mit Naturreis erhalten
zu konnen. Statt dessen aber hatte ich alle
Miihe, mir aus landlicher Gegend durch
meine Freunde etwas Naturreis beschaf-
fen zu konnen. Wihrend meiner Aufent-
halte in Asien suchte ich jeweils mit den
dortigen Essgewohnheiten vertraut zu
werden, indem ich nach Moglichkeit ent-
weder bei Freunden oder im einheimi-
schen Restaurant ass. Dabei hatte ich Ge-
legenheit, festzustellen, dass mit Reis-
gerichten stets auch Meerpflanzen serviert
wurden, und zwar in Form gepresster,
diinner Blittchen, die leicht gerostet wa-
ren. Mit der Zeit gewohnte ich mich so
sehr daran, dass mir diese Zugabe man-
gelte, wenn sie fehlte.

Will man ein Volk richtig verstehen let-
nen, dann sollte man mit ihm zusammen-
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leben, indem man sich nach seinen Sitten
erndhrt, indem man sich seinen Schlaf-
gewohnheiten anpasst, kurz, sich so be-
nimmt, als wire man dort aufgewachsen.
Gleichwohl heisst es dabei gewisse Vor-
sicht walten zu lassen, denn nicht alles
mag uns bekommlich sein. Ich stelle indes
fest, dass mir dieser Meerpflanzenzusatz
zur Nahrung sehr dienlich war, da ich
mich dadurch erfrischt und wohl fiihlte.
Wichtig schien mir, dass ich trotz den
Reisestrapazen nicht rasch ermtdete, son-
dern andauernd frohlich war und selbst
auf den japanischen Schlafmatten gut
schlief. Dieses Wohlbefinden fiihrte ich
auf die tagliche Einnahme der erwihnten
Meerpflanzen zuriick, denn als ich sie
nicht mehr bekam, konnte ich den nach-
teiligen Unterschied gut feststellen.

Hilfreiche Vorziige

Allgemein sind die eigenartig aktivieren-
den Krifte der Meerpflanzen viel zu we-
nig bekannt, weil noch zu wenig erforscht.
Sie verdienen indes bestimmt mehr Be-
achtung, denn, wie schon erwihnt, konn-
te ich im Fernen Osten feststellen, dass
die regelmissige Einnahme von Meet-
pflanzen neben dem weissen Reis und an-
derer entwerteter Nahrung gentigte, um
die gefiirchtete Beriberikrankheit zu ver-
hindern. Sie dient somit als Nahrungs-
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