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gar nichts, denn ich fiihlte mich vollig
wohl. Daher war es ritselhaft fiir mich,
dass ich nicht bereits in tiefen Schlaf ge-
sunken war. Endlich kam mir in den Sinn,
dass das modernste Erstklasshotel von
Helsinki doch bestimmt eine Klimaanlage
in Betrieb haben musste. Ich tiuschte mich
denn auch nicht. Um diese nun aber fiir
mich unwirksam werden zu lassen, 6ffnete
ich ganz einfach ein Fenster und siehe da,
nach kurzer Zeit schlief ich denn auch ganz
ausgezeichnet, bis mich um 5.30 Uhr der
Wecker daran erinnerte, dass ich um 7

Uhr zur Abfahrt auf dem Flugplatz sein
musste, Ich freute mich noch nachtrig-
lich, dass ich mich so gut zurechtgefunden
hatte, denn die Erndhrung durch Selbst-
bedienung hatte mich vor zweifelhafter
Wahl verschont. Die geniigende Erfah-
rung mit Klimaanlagen liess mich auch
einen Ausweg finden, um den gesunden
Schlaf nicht einbiissen zu miissen. Manche
Neuerungen dienen eben nicht gleichzeitig
auch der Gesundheit, doch wer natiirlicher
Lebensweise huldigt, findet auch eher den
Weg zu glinstiger Abhilfe.

Das schlimme Ubergewicht

Es sind besonders die Frauen, und zwar
vor allem jene im mittleren Lebensalter,
die oftmals mit Recht {iber stetige Ge-
wichtszunahme klagen. Das ist fiir sie nicht
selten ein bedngstigender Zustand, weil
sie nicht wissen, wie sie ihm erfolgreich
begegnen konnen. Oft beginnt der Kampf
gegen das Uebergewicht erst nach der Ge-
burt des ersten Kindes. Eigenartig ist die
Beobachtung, dass vor allem Siidlanderin-
nen dieser Wendung oft verfallen sind. In
Verbindung mit erfolgter Geburt erweist
sich die Gewichtszunahme als Funktions-
verinderung der Eierstocke, denn be-
stimmt ist die Schlussfolgerung richtig,
dass sie dabei im Spiele sind.

Wenn Menschen, die verhiltnismissig we-
nig essen, unter Gewichtszunahme leiden,
dann ist dies in den meisten Fillen auf die
endokrinen Driisen zuriickzufithren. Dies
ist auch bei krankhafter Fettleibigkeit eine
Hauptursache, denn auch da ist in erster
Linie eine Funktionsstorung der Eierstocke
feststellbar und an zweiter Stelle steht eine
solche der Hypophyse. Vergleichen wir
anderseits iiberschlanke Personen mit je-
nen Personen, die trotz verniinftiger Nah-
rungsaufnahme fettleibig sind, dann kon-
nen wir womoglich feststellen, dass ma-
gere Leute eigenartigerweise oft zu den
Vielessern gezdhlt werden miissen. Auch
dies ist jedoch eine Bestitigung dafiir, dass
ebenfalls an diesem Uebel eine gewisse
Funktionsstorung beteiligt ist und nicht
ausgeschlossen werden kann,
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Wenn man nun bei Uebergewichtigkeit
mit drastischen, vor allem mit chemischen
Mitteln eingreift, um kiinstlich Fett ab-
zubauen, dann kann dadurch die Gesund-
heit grundlegend gefihrdet werden. Auch
wenn man die Driisenfunktion mit Natut-
mitteln glinstig beeinflussen kann, ist auf
alle Fille gleichzeitig auch eine angepass-
te Ernihrungsumstellung vorzunehmen.
Kalorienarme Vollkornprodukte sind den
kalorienreichen Weissmehlerzeugnissen un-
bedingt vorzuziehen. Auch Salate sollten
quantitativ an erster Stelle stehen,’ wenn
man eine Schlankheitsdiit einsetzen will,
denn Frischgemiise weist wenig Kalorien,
also wenig Verbrennungswerte auf, dafiir
aber viel Vitalstoffe, die ihrerseits die Drii-
sentitigkeit sehr glinstig beeinflussen kon-
nen. Dass man bei einer Schlankheitskur
mit Oelen und Fetten #usserst spatrsam
umgehen sollte, mag ohne weiteres ein-
leuchten. Je nach dem Alter und der Kor-
pergrosse sollte man sich bei der Eiweiss-
nahrung an das heute festgelegte Optimum
von 40-60 Gramm halten. Wer sich im
Gesamtnahrungsquantum etwas beschei-
den einstellt und dafiir langsam isst und
besser durchspeichelt, hat einen besseren
und bleibenderen Erfolg zu verzeichnen.

Ein weiteres Heilmittel ist viel Bewegung
in guter Luft, weil dies die notwendige
Sauerstoffeinnahme fordert. Ebenso sollte
man nicht vergessen, jodhaltige Meerpflan-
zen wie Kelpasan, einzunehmen. Dies un-
terstiitzt die gesamte Umstellung so giin-




stig, .dass der entsprechende Erfolg nicht
ausbleiben wird. Wer jedoch einer Uebet-
funktion der Schilddriise unterliegt, muss
auf die Einnahme von Meerpflanzen ver-
zichten, weil sich sonst starkes Herzklop-
fen einstellen kann. Wer sein Ueberge-
wicht abbauen und seine Linie wahren
mochte, sollte sich bewusst sein, dass er

dies nur mit gewisser Disziplin in seinen
Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten et-
langen kann. Es sollte auch niemand von
heute auf morgen einen Erfolg erwarten,
denn Storungen im Driisenhaushalt brau-
chen Zeit und Geduld. Nur eine Methode,
die langsam abbaut, kann man als harmlos
und unschadlich bezeichnen.

Knochenschwund, Osteoporose

Besondets bei Frauen spielt der Knochen-
schwund mit dem fortschreitenden Alter
eine gewisse Rolle. Solange der Korper
zwar seinen Kalziumbedarf aus der Nah-
rung ziehen kann, und der Kalkspiegel des
Blutes normal ist, tritt diese Krankheits-
erscheinung nicht auf. Es sind allerdings
nicht nur dltere Frauen, die davon betrof-
fen werden konnen, denn auch jlingere
Frauen konnen darunter leiden, besonders
wihrend der Zeit der Schwangerschaft
mag manchmal eine beginnende Osteopo-
rose festgestellt werden. Man fragt sich
unwillkiitlich, wieso dies der Fall sein
mag? Nun, das werdende Kind braucht
bekanntlich Mineralien und somit auch
Kalzium. Wenn nun die Mutter infolge
mangelhafter Erndhrung zu wenig von die-
sen wichtigen Stoffen aufnimmt, dann
vermag sie ganz natiirlich eben den stei-
genden Bedarf des Kindes nicht zu decken.
Aus diesem Grunde miissen unwillkiirlich
die Knochen und vor allem auch die Zihne
der Mutter herhalten. Der Korper bedient
sich dann ganz einfach der vorhandenen
Reserven, mag dadurch die Mutter auch
in irgendeiner Form geschadigt werden.
Darauf beruht ja auch jenes bekannte
Sprichwort, das im Kanton Bern iblich
ist, dass jedes Kind der Mutter einen Zahn
koste.

Einfache Abhilfe

Diesem Uebelstand wire nun allerdings
leicht abzuhelfen, denn die Mutter miisste
ihre Ernihrung nur streng nach neuzeit-
lichen Grundlagen einstellen. Sie miisste
auf die raffinierte Zivilisationsnahrung vet-
zichten lernen und an deren Stelle der voll-
wertigen Naturkost zusprechen.  Statt
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Weissmehl und weissen Zucker zu verwen-
den, diirfte sie nur noch jene Nahrungs-
mittel geniessen, die in keiner Form ent-
wertet wurden, die also mineralstoffreich
sind. Dadurch erhilt sie dann ohne wei-
teres auch kalziumreiche Nahrung. Man
sollte sich zwar diese Ernahrungsfragen
nicht erst wihrend der Schwangetschaft
tibetlegen, sondern schon zuvor Kenntnis
davon haben, denn jede junge Frau, die
Weissmehl, weissen Zucker und alle dat-
aus hergestellten Siissigkeiten meidet, in-
dem sie solch entwertete Produkte vollig
aus ihrem Ernihrungsprogramm ausschal-
tet, gewinnt gesundheitlich um vieles. Sie
kann dadurch auch allfillige Mingel aus-
gleichen, was ihr zur Zeit der Schwanget-
schaft sehr zugute kommen wird. Auch
das werdende Kind zieht reichlich Nutzen
aus diesem Umstand, kann ihm seine Mut-
ter doch ein mineralstoffreiches Blut und
ein gut arbeitendes Lymphsystem zur Ver-
fiigung stellen. '
Sicher begreift man nach dieser Betrach-
tung nun, dass es unbedingt vorteilhaft
ist, wenn der Korper geniigend Mineral-
stoffe besitzt, denn er braucht dann nicht
zur Notlosung zu greifen, indem er das
fehlende Kalzium aus den Knochen und
Zihnen ziehen muss. Es kommt somit
nicht nur der Mutter, sondern auch dem
Kind zugute, wenn in jeder Hinsicht ge-
niigend Mineralstoffe und auch Vitamine
vorhanden sind und durch die Ernihrung
immer wieder in reichem Masse ersetzt
werden. Was nun den Knochenschwund
in reiferem Alter anbetrifft, kommt er in
der Regel erst nach dem Klimakterium
in stirkerem Masse zur Geltung, da als-
dann die Eigenproduktion von Ostroge-
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