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dadurch viel Unannehmlichkeiten, denn es
mogen sich Blasen im Gesicht einstellen
und vor allem konnen die Lippen in sehr
schmerzhafte Mitleidenschaft gezogen wer-
den.

Vorteilhafte Hautpflege

Man sollte immer bedenken, dass eine ge-
sunde Haut durch die eigenen Talgdriisen
gentigend Fett erzeugen kann. Allerdings
sollten wir unser Gesicht'nicht tiglich mit
Seife waschen, sonst gehen wir dieses Vor-
teils verlustig. Will man mit Fett etwas
nachhelfen, dann auf alle Fille mit einem
solchen, das die Haut selbst erzeugt, also
mit einem Wollfett. In einer guten Lano-
lincreme, die noch nicht zuviel verkiinstelt
ist, findet sich jeweils Wollfett mit dem
natiirlichen Vitamin-F-Gehalt vor. Die be-
kannte Creme Bioforce enthilt Wollfett,
verbunden mit Frischkriuter-Extrakten.
Aber selbst mit einer solchen Creme, die
die Hautfunktion anregt, sollte man spat-
sam umgehen, indem man nur wenig da-
von verwendet. Vorteilhaft ist es, das Ge-
sicht abends damit einzufetten. Nach dem
Einreiben oder Einmassieren der Creme
reibt man die Haut mit einem weissen
Lappchen gut ab, was diese besser zu rei-
nigen vermag als Seife. Diese Pflege schont
die eigenen Talgdriisen, die dadurch un-
beriihrt bleiben. Am Morgen reibt man
nach dem Duschen das Gesicht mit Wall-
wurztinktur ein. Noch besser ist Sympho-
san, da in diesem Priparat die Wallwurz-
tinktur noch durch andere Frischpflanzen
verstarkt ist. Auch die Beinmuskeln, die
durch den Sport beansprucht worden sind,

sollte man gleicherweise mit Wallwurz
oder Symphosan einreiben, vielleicht auch
einmassieren. Die Schleimstoffe aus der
frischen Wallwurzpflanze, die in der Tink-
tur enthalten sind, erweisen sich fiir die
Haut mit all ihren Funktionen als beste
Regenerationsmoglichkeit. Weil Wallwurz,
also auch Symphosan, zur Titigkeit anregt,
vertbrennt die Haut nicht mehr so leicht,
ja, sie wird mit der Zeit sogar wieder ela-
stisch und widerstandsfihig, weshalb sie
auch weniger rasch zu altern beginnt.
Sportler oder Berufsleute, die im Winter
vielem Wind und ungiinstigen Wetterein-
fliissen ausgesetzt sind, werden durch die
erwihnte Pflege die Haut linger jung, wi-
derstandsfahig und aktiv erhalten kon-
nen. Die Wollfettcreme schiitzt bei stat-
ker Kilte auch vor Gesichtsneuralgien. Sie
kann selbst einen Schnupfen verhindern,
wenn man sie in vorbeugendem Sinne frith
genug in die Nase einfiithrt. Alle diese Vot-
teile erleichtern die oft listige Unbill des
winterlichen Wetters. Wenn unsere Haut
gut arbeitet, dann werden sich nicht so
rasch Runzeln einstellen. Allerdings sollte
man sich dann auch vor zu grosser Uber-
miidung, vor Kummer und Sorgen bewah-
ren konnen, fordert dies alles doch das
Entstehen von Runzeln. Auch Arger und
Verdruss sollte man sich moglichst erspa-
ren konnen, damit sich die Hautpflege
vorteilhaft auswirken kann. Auf alle Fil-
le sind einfache Naturmittel zur Hautpfle-
ge besser und zudem noch billiger als die
vielen kostspieligen Kosmetikpriparate,
die fiir die Haut oft eher eine Belastung
als eine Hilfe darstellen.

Giinstige Diit bei Rheumaleiden

Die Mehrheit der Bewohner westlicher
Lander leidet im mittleren Alter mehr
oder weniger stark unter irgendeiner Form
von Rheuma oder Arthritis. Ein Vergleich
bei jenen Volkern, die sich vorwiegend
von Reis erndhren, zeigt nahezu das um-
gekehrte Resultat. In China und anderen
Gebieten des Fernen Ostens sind daher
die erwahnten Krankheiten, die bei uns

viele Millionen Menschen plagen, bei
Minnern und Frauen im Alter von 40 Jah-
ren selten anzutreffen. Unsere Arzteschaft
steht diesen Krankheiten gewissermassen
hilflos gegentiber, wiewohl Goldspritzen
und Cortison voriibergehend symptoma-
tisch zu helfen vermogen. Von einer Hei-
lung ist dabei jedoch nicht die Rede, im
Gegenteil ist das Risiko, das man bei die-




ser Behandlung eingeht, hinsichtlich Ne-
benerscheinungen sehr gross. Die erwihn-
te Hilfeleistung, weil nicht von Bestand,
ist daher oft teuer erkauft.

Woran kann es liegen, dass die erwihnten
Volker, bei denen Reis die Hauptnahrung
darstellt, den rheumatischen Leiden viel
weniger ausgesetzt sind als wir? Die Le-
bensweise mag dabei eine Rolle spielen,
und vor allem wird man in der Ernihrung
den eigentlichen Grund suchen miissen.
Von dieser Annahme ausgehend, fing ich
an, Kranke, die an Rheuma, ja sogar an
Polyarthritis litten, einer Naturreisdiit zu
unterstellen. Ich tiberlegte mir ferner noch
andere Ernihrungsvorziige Asiens, da des-
sen arme Bevolkerung nur etwa 15 der
Eiweissmenge verbraucht, die wir uns
durchschnittlich zukommen lassen. Dem-
nach ist der dortige Eiweisskonsum auf
40-50 g taglich beschrinkt, und zwar han-
delt es sich dabei hauptsachlich um das
wertvolle Sojaeiweiss.

Es wire gut, wenn auch wir diesen wich-
tigen Erndhrungsfaktor beachten wiirden.
Milch in Form von Quark kann zwar auch
als Eiweisslieferant in Frage kommen, doch
kann die Milch von heute je nach der Ge-
gend viele belastende Fremdstoffe enthal-
ten, weshalb das Sojaeiweiss vorzuziehen
ist. Wir beachten also als erstes die Natut-
reisdiit, als zweites das Sojaeiweiss in mis-
siger Menge und als drittes Rohkost. So-
wohl in Form von Rohsalaten als auch
in Form von rohen Friichten. Letztere las-
sen sich auch im bekannten Vollwert-
miiesli zubereiten. Vom Industriezucker
kommt kein Gramm mehr in Frage, denn
als Stissstoff verwenden wir in ganz be-
scheidenem Mass nur Honig. Zur Abwechs-
lung konnen wir nebst dem Muesli auch
noch andere Vollgetreidegerichte einschal-
ten. Maissiger Genuss von Vollkorn-,
Knicke- oder Fladenbrot ist auch noch ge-
stattet. Auf Fleisch, Eier und Kise ver-
zichten wir indes vollig.

Unerwartete Erfolge

Es ist fast unglaubhaft, welch unerwartete
Erfolge man mit solch einer Diidt erzielen

10

kann, wenn sie gewissenhaft und strikte
durchgefithrt wird. Hiertiber konnte eine
Patientin, die vom Chefarzt eines Kreis-
spitals als unheilbar erklirt worden war,
Bescheid geben. Er war der Meinung, sie
misse sich mit ihrer Bettldgerigkeit abfin-
den, denn sie werde nie mehr gehen kon-
nen.

Wihrend eines Jahres fithrte sie eine
strenge Naturreisdiait mit Rohsalaten
durch, wobei sie sich mit sehr kleinen
Mengen begniigte und auch die richtige
Essenstechnik beachtete. All das verbiirgte
ihr eine gute Verdauung. Sie blieb weder
bettlagerig noch ans Haus gefesselt, son-
dern fing wieder an, sich an Bergtouren
zu beteiligen, ja, konnte sogar ohne Scha-
den grosse Reisen durchfiihren. Mehr
als 10 Jahre vergingen, ohne dass sich je
ein Riickfall eingestellt hidtte. Allerdings
hielt sie die Didt all die Jahre hindutch
ein, nicht mehr so streng, wennschon sie
fernerhin die pflanzliche Vollwerternih-
rung beibehielt.

Einen solchen Diiterfolg kann man vor-
teilhaft auch noch mit physikalischen An-
wendungen unterstiitzen und beschleuni-
gen, ebenso mit dem Einreiben von Sym-
phosan. Neuerdings hat sich auch die Ein-
nahme von Petasiteskapseln im Festigen
des Erfolges bewidhrt. Auch gegen Alters-
erscheinungen, hohen Blutdruck und ge-
wisse Gefissleiden hilft die erwihnte
Diit zuverlassig.

Es ldsst sich mit der Ernihrung tatsich-
lich viel mehr erreichen, als man allgemein
fiir moglich halt. Allerdings braucht es
aber auch die notwendige Ausdauer und
Geduld. Wer von heute auf morgen eine
Heilung erwartet, wird den Erfolg nicht
erlangen. Er muss durch eigene Bemi-
hung verdient werden. Leider sind nur
wenige Menschen gewillt, die notwendigen
Voraussetzungen zu erfiillen. Sie mogen
auch zu wenig Verstindnis und Erfahrung
dazu besitzen, weshalb es fiir die meisten
notig ist, wahrend eines Klinik- oder Kur-
hausaufenthaltes eine solche Didt durch-
zufiithren, was allerdings nicht so billig zu
stehen kommt wie zu Hause.
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