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Das hilfreiche Vitamin C

Warum sollten wir gerade zur Friihlings-
zeit auf Vitamin-C-haltige Nahrung ach-
ten? Bei viel Fruchtnahrung und Wintet-
sport konnen wir vorbeugend gegen die
Frithlingsmiidigkeit wirken. Geheizte Stu-
benluft ermiidet erfahrungsmissig, wih-
rend Bewegung und Atmung erfrischt und
belebt. Ebenso fehlt vitaminarmer Nah-
rung die belebende Anregung, weshalb
man nach reichlichem Mahl eher schlaf-
trunken als erfrischt ist. Frische Friichte,
vor allem Wildfriichte wie Hagebutten,
Sanddorn- und Berberitzenbeeren nebst
Arolakirschen aber auch rohes Sauerkraut
enthalten reichlich Vitamin C, das unsere
Lebensgeister aufzufrischen und deshalb
gegen die Frihlingsmiidigkeit wirksam zu
sein vermag. Es handelt sich dabei um
Askorbinsdure, ein Stoff, der leider sehr
unstabil ist, da er sich durch die Lagerung
langsam, aber sicher abbaut. So ist es be-
greiflich, dass gelagerte Nahrung im Friih-
ling nicht mehr so gehaltvoll und belebend
ist, weshalb wir durch sie weniger mehr
in der Lage sind, die Miidigkeit zu vertrei-
ben. Auch fiir die Hersteller von Lebens-
und Stirkungsmitteln stellt dieser Um-
stand ein Problem dar, denn es ist nicht
leicht, den Vitamin-C-Gehalt ihrer Pro-
dukte wie Hagebuttenmark, Sanddorn-
sirup und dergleichen mehr, stabil zu hal-
ten.

Oftmals besprach ich mich dieserhalb mit
Prof. Emil Abderhalden, da er uns helfen
wollte, das Vitamin C auf natiirliche Art
linger haltbar zu machen. Lange bevor
Prof. Szent Gyorgyi im Jahre 1937 das
Vitamin C entdeckte, wurde dessen Wit-
kung ausgewertet. Bekanntlich nahm der
grosse Seefahrer James Cook auf seine
Weltreisen Sauerkraut mit, da seine Ma-
trosen bei diesem Nahrungszusatz gesund
blieben, wihrend jene Seefahrer, die seine
Beobachtungen nicht auswerteten, unter
ihren Mannschaften viel Ausfall durch die
Skorbutkrankheit zu verzeichnen hatten.
Bis jetzt konnten wir bei keiner Vitamin-
art, also auch nicht bei Vitamin C, mehr
als nur ein Teil ihrer Wirkungsfihigkeit
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auf unseren Korper feststellen. Aber das
was man bereits weiss, ist wichtig genug,
um darauf zu achten und fiir eine nutzbare
Auswettung besorgt zu sein.

Verschiedene Hilfeleistungen

Jetzt ist es die Frithlingsmiidigkeit, die wir
mit reichlicherer Vitamin-C-haltiger Nah-
rung glinstig zu beeinflussen, wenn nicht
gar zu beheben vermogen. Es ist eine fest-
gestellte Tatsache, dass der gesamte Zell-
stoffwechsel unseres Korpers sich wesent-
lich verbessert, wenn wir in unserer tdg-
lichen Nahrung geniigend Vitamin C ein-
nehmen. Auch die Bildung der roten und
weissen Blutkorperchen geht besser vor
sich, sobald gentigend Vitamin C vorhan-
den ist. Besonders, wenn im Friihling die
Witterung unbestindig und dusserst wech-
selhaft ist, besteht fiir Katarrhe und In-
fektionskrankheiten die Moglichkeit, sich
einzunisten. Reichliche Einnahme von Vit-
amin C ldsst nun den Korper mindestens
doppelt so widerstandsfihig und im Kamp-
fe gegen Viren und Bakterien aktiv wer-
den. Stellen wir oftmals fest, dass unser
Zahnfleisch blutet, dann beweist uns dies,
dass unsere Nahrung zu wenig Vitamin C
aufweist. Wir mogen auch gegen Nah-
rungsmittelgifte und die Gifte der Um-
weltverschmutzung sehr empfindlich sein,
weshalb wir dafiir besorgt sein sollten,
dass unsere tigliche Nahrung geniigend
Vitamin C enthilt, weil auch dieser Um-
stand dagegen wirksam ist.

Laut Erfahrung konnen auch verschiede-
ne Infektionskrankheiten wie Lungenent-
ziindung, Keuchhusten, Diphtherie, ja so-
gar eine Tuberkulose nebst anderweitig
guter Behandlung durch geniigend Vit-
amin C einen viel besseren Verlauf neh-
men und haben Aussicht auf allfallige Hei-
lung. Nach eigener Beobachtung konnte
ich sogar feststellen, dass bei Tropen-
krankheiten, und zwar selbst bei Malaria,
die Heilung bei gentigend Vitamin-C-Ga-
ben besser vorangeht, da Chinin und an-
dere Priparate dadurch in ihrer Wirk-
samkeit unterstiitzt werden. So verhilt es




sich auch bei Diphtherie, da deren starke
Gifte durch geniigend Vitamin C verhalt-
nismissig rasch unschadlich gemacht wet-
den.

Leider kann unser Korper von Vitamin C
keine Reserven anlegen, da er dieses nicht
wie andere Vitamine stapeln kann. Wenn
wir seiner Werte habhaft werden wollen,
miissen wir taglich die notwendigen 50 mg
Vitamin C einnehmen, was am vorteilhaf-
testen in natiitlicher Form geschieht. Man
stellt Ascorbinsdure auch synthetisch her,
aber mit diesem kiinstlichen Vitamin C
kann man iiberdosieren, was beim natiir-
lichen Vitamin C niemals der Fall ist.
Nehmen wir davon zuviel ein, dann schei-
det der Korper dieses iiberschiissige Vit-
amin C durch den Urin einfach wieder
aus.

Alle pflanzlichen, homoopathischen und
biochemischen Nervenstirkungsmittel wie
Avena sativa, Ginsavena, Neuroforce, Acid.
phos. Ds und Acid. pic D¢ wirken rascher
und teilweise doppelt so stark, wenn
gleichzeitig gentigend Vitamin C einge-
nommen wird. Auch eine Schwangerschaft

ist tdglich von der geniligenden Vitamin-C-
Einnahme abhingig, da sie dadurch mit
viel weniger Storungen verlduft, zudem

gedeiht der Embryo dieserhalb viel bes-

ser.

Beschaffung des tiglichen Bedarfes

Es ist sehr einfach, seinen tiglichen Be-
darf von 50 mg Vitamin C durch den Ge-
nuss einer Grapefruit oder durch deren
ausgepressten Saft zu decken. Man kann
auch zum Friihstiick sein Butterbrot mit
Hagebutten- oder Berberitzenmark be-
streichen und davon zusitzlich noch dem
Vollwertmiiesli einen Essloffel voll bei-
fiigen. Die Zubereitung dieses Miieslis
kann auch mit dem Saft einer halben
Zitrone erfolgen oder mit dem ausgepress-
ten Saft von 1-2 Orangen pro Person.
Dies deckt den Tagesbedarf an Vitamin C
vollauf, da schon ein einzelner der Vor-
schlidge hierzu geniigt. Will man aus die-
sem Rat stets den vollen Nutzen ziehen,
dann miissen wir ihn tdglich anwenden,
delnn in der Regelmissigkeit liegt der Er-
folg.

Gesunde, Kranke und noch nicht Kranke

Irgendeine epidemische Krankheit streicht
durch ein bewohntes Tal. Es kann sich
dabei um eine Grippe oder um eine an-
dere Krankheit handeln, die durch Viren
ausgelost worden war. Ein Teil der Be-
wohner liegt bald mit Fieber im Bett,
denn dieser Teil ist ernstlich erkrankt
und muss mit Hilfe von Anwendungen
und Heilmitteln gepflegt werden, um wie-
der gesunden zu konnen. Nun, das sind
zu der Zeit eben die Kranken. Die gleichen
Viren sind jedoch auch an jene herange-
treten, die noch munter auf den Beinen
stehen und emsig titig sind, wiewohl man
bei Speichelabstrichen in der Regel tatsich-
lich Viren finden mag. Aber sie werden
weder Fieber noch sonst eine Storung her-
beifithren. Diese sind demnach bestimmt
die Gesunden. Bei einer dritten Klasse von
Bewohnern finden wir den Virus ebenfalls,
aber es braucht zum Ausbruch einer Krank-
heit noch einen regelrechten Anstoss, viel-
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leicht durch eine Erkiltung oder eine an-
dere Belastung, die als auslosendes Mo-
ment der Krankheit zum Durchbruch zu
helfen vermag. Das sind jene, die Dr. Bit-
cher ganz einfach als noch nicht Kranke
bezeichnet. Genau so wie Pflanzensamen
nicht {iberall gedeihen konnen, weil ein
gewisser Nahrboden fehlt und das Keimen
hindert, gerade so brauchen Viren und
Bakterien gewisse Voraussetzungen, um
sich entwickeln zu konnen. Professor En-
derlein aus Bremen bestitigt den fritheren
Nachweis anderer Forscher, wenn er dar-
auf hinweist, dass Viren je nach dem Mi-
lieu, in dem sie sich befinden, ihren Cha-
rakter andern konnen, so dass sie sich in
ihrem ganzen Benehmen auf andere Art
einstellen. Mikroorganismen, die sich zu-
vor als harmlos erwiesen haben, konnen
nach einiget Zeit durch einen gewissen
unglinstigen Einfluss des Nihrbodens und
der Umwelt bosartig werden, so dass sie
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