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moglicht. Dieses Friihstiick bildet fiir mich
die beste Erndhrungsgrundlage fiir den
ganzen Tag, hilt es doch bis mittags
wunderbar an. Mittags folgt dann eine Ge-

miisemahlzeit, die ich besonders ihrer Mi-
neralstoffe wegen wertschitze, und abends
esse ich sehr wenig, weil mir dies einen
gesunden, ruhigen Schlaf gewihrleistet.

Kaffee als diagnostisches Hilfsmittel

Es kann vorkommen, dass ich mich abends
einmal ausnahmsweise fiir einen wichti-
gen Vortrag wach und leistungsfihig er-
halten muss. Da dies in einem gewissen
Alter nicht mehr so selbstverstiandlich ist,
griff ich kiirzlich zu einigen Hilfsmitteln,
musste ich doch fiir ein gut durchblutetes
Gehirn besorgt sein. So schluckte ich denn
zwei Stunden vor der Ansprache drei Kel-
pasantabletten und nahm zusitzlich einen
Loffel voll Sojaforce. Auf diese Weise
konnte ich mir durch die Tabletten an-
regendes Jod und dutrch das andere Mittel
Vitamin E verschaffen. Das kurbelte die
Keimdriisentitigkeit zur Regsamkeit und
dem notwendigen Schwung an. Eine Stun-
de vor Abfahrt zum Vortrag half ich auch
noch meinen Gefidssen, sich etwas zu er-
weitern, indem ich mir‘eine Tasse feinen
Bohnenkaffee filterte.” Durch diese Aus-
riistung arbeiteten Gehirn, Herz und Blut-
gefisse wihrend der Ansprache ausgezeich-
net, und das Gedichtnis leistete seine be-
sten Dienste.

Voll befriedigt und begliickt konnte ich
mich zu Hause noch beizeiten zur Ruhe
begeben. Man sagt, dem Gliicklichen
schligt keine Stunde, aber diesmal gehorte
ich nicht zu diesen Gliicklichen, denn bis
morgens drei Uhr horte ich jeden Stunden-
schlag, weshalb ich mich entschloss, auf-
zustehen und diesen Artikel zu schreiben.
Wie schon ruhig war es doch um mich
herum. Keine Hausglocke storte, kein Te-
lefonanruf riss mich aus meinem Gedan-
kengang heraus. Auch die listigen Bau-
maschinen schwiegen. Ich hatte also giin-
stige Gelegenheit, mir zu iibetlegen, wat-
um mich eigentlich der Schlaf so behart-
lich mied. Nun, schwer war dies ja nicht
herauszufinden, denn so was hatte ich
schon frither erlebt. Die guten Naturmit-
tel waren schuld, dass ich mich frisch
fiihlte, wie ein Fisch im Wasser. Vor allem

versah der starke Bohnenkaffee seine Wir-
kung, indem er die Gefisse erweiterte,
was bei einem gesunden Menschen von
langer Dauer sein kann.

Interessante Gegensitze

Ich weiss zwar, dass nun gewisse Patien-
ten dagegen Stellung beziehen, weil sie
gerade nach einer Tasse starken Espressos
wunderbar schlafen konnen. Das ist jedoch
nur infolge ihrer verengten Gefisse so.
In 90 Prozent der Fille wurde dies durch
genauere Untersuchung bestitigt. Gleich-
zeitig ist dann auch meistens der Blut-
druck zu niedrig, ebenso mag die Titigkeit
der endokrinen Driisen gestort sein. In sol-
chem Falle wirkt sich ein starker Bohnen-
kaffee tatsichlich als glinstiges Schlafmit-
tel aus, weil er die verengten Gefisse er-
weitert und dadurch den Schlaf ermog-
licht.

Wie aber musste ich vorgehen, um den
Schlaf doch endlich noch zu gewinnen?
Ich kannte ja die giinstige Wirkung des
Passiflorasaftes, dem ich noch einige Trop-
fen Avena sativa beigab. Auf diese beiden
Naturmittel konnte ich mich verlassen,
denn meine Gefisse reagieren gut, beson-
ders, da ich mich noch durch eine erbauen-
de Lektiire beruhigend ablenkte. Meine
Therapie wirkte denn auch erfolgreich,
denn die noch verbleibenden Stunden der
Nacht genoss ich einen erholsamen Schlaf.
Ich zog allerdings aus dieser Erfahrung die
Lehre, in Zukunft zur abendlichen Auf-
frischung nur noch eine einzige Kelpasan-
tablette einzunehmen, mag dies doch vollig
gentigen. Den Kaffee werde ich mir aller-
dings leisten miissen, werde ihn aber die
anderen Abende wie tiblich durch einen
beruhigenden Bambukaffee ersetzen.
Jedem wird wohl nach dieser Veranschau-
lichung klar sein, wieso man den Bohnen-
kaffee als diagnostisches Hilfsmittel be-




zeichnen kann, denn jeder hat die Mog-
lichkeit, dies als Priifstein bei sich selbst
zu verwerten. Wenn man wegen abend-
lichen Kaffeegenusses nicht einschlafen
kann, besitzt man keine verengten Ge-
fasse, die durch Erweiterung den Schlaf

zu fordern vermogen. Er wird so angeregt,
dass er die Nacht zum Tage werden ldsst.
Wer aber umgekehrt seine verengten Ge-
fasse durch den Kaffee erweitern kann,
dem reicht diese Hilfeleistung gerade dazu,
den Schlaf zu finden.

Kiinstliche Suissmittel fiir Zuckerkranke

[n den Gaststitten ist es iiblich, den Zuk-
kerkranken kiinstliche Siissstoffe darzubie-
ten, so dass die Frage entsteht, ob diese
fir den Kranken eigentlich unschidlich
seien. Es ist nicht verwunderlich, dass ge-
rade Zuckerkranke auf Siissigkeiten sehr
erpicht sind, denn wenn sie von Jugend
an lieber Bitteres und Saures gehabt hit-
ten, wiren sie wahrscheinlich nicht zucker-
krank geworden. Alle Stoffwechselkrank-
heiten beruhen auf einer gewissen Ver-
anlagung oder Neigung, die man oft von
den Vorfahren iibertragen erhielt. Da auch
die Zuckerkrankheit eine Stoffwechsel-
krankheit ist, wird es sich bei ihr ebenso
verhalten. Nebst der Veranlagung spielen
indes auch die Essensgewohnheiten eine
gewisse Rolle und auch diese sind, weil
anerzogen, sehr anhinglich. Wenn in einer
Familie die Zuckerkrankheit verschiedent-
lich vorkommt, beweist dies, dass eine
gewisse Neigung dazu vorherrscht. Wer
nun einer solchen Neigung unterworfen
ist, sollte sein stark betontes Siissigkeits-
bediirfnis gut beherrschen lernen. Je bes-
ser der Verzicht gelingt, um so vorteilhaf-
ter. Ueberwailtigt aber das Verlangen nach
Stssigkeit den Kranken, dann sollte er
sich nur natiitlichem Fruchtzucker zuwen-
den, wie er sich in ausgereiften Friichten
vorfindet, da dies den Korper am wenig-
sten belastet. Der kiinstliche, kristallisierte
Fruchtzucker ist vom gesundheitlichen
Standpunkt aus beurteilt keineswegs Er-
satz des natiirlichen Fruchtzuckers.

Ausser dem soeben empfohlenen natiirli-
chen Fruchtzucker, der allerdings aus-
nahmsweise und sparsam zu verwenden
ist, sollte man ohne Zucker auskommen,
wenn es auch nicht leicht sein mag, sich
daran zu gewochnen. Simtliche kiinstliche

26

Stissstoffe sind alles andere als gesund, be-
sonders nicht fiir einen Korper, dessen
Stoffwechsel ohnedies gestort ist. Mit al-
len kiinstlichen Erzeugnissen muss sich
bekanntlich besonders die Leber befassen
und suchen, damit fertig zu werden, was
ihr oft genug schwer fillt. Sie nun ist das
Schwesterorgan der Bauchspeicheldriise,
die ja dem Zuckerkranken die typischen
Schwierigkeiten bereitet. Kaum wird solch
ein Kranker aufzufinden sein, dessen Le-
bertatigkeit hundertprozentig ist, denn
wenn dem so wire, dann wiirde er auch
nicht zuckerkrank sein. Zuckerkranke wie
auch alle anderen, die unter einer Funk-
tionsstorung der Leber zu leiden haben,
bendtigen viel Sauerstoff. Sie sollten sich
daher viel ins Freie begeben, um sich ge-
niigend Bewegung zu verschaffen. Vorziig-
lich ist ausdauerndes Wandern, damit die
bleierne Miidigkeit entweichen kann, wor-
auf der sogenannte zweite Atem einsetzen
wird. Weil nun das Aceton durch die
Atmung aus dem Korper weggeschafft ist,
fuhlt sich auch der Patient wieder wohl.
Vorteilhaft ist es fiir den Zuckerkranken,
wenn er sich an saure Geschmacksrichtun-
gen gewohnt, vor allem an Milchsiure.
Glinstig fir ihn ist daher saure Butter-
milch, Joghurt ohne Zucker sowie Molko-
san als verdiinntes Getriank, da dieses sehr
gut auf die Bauchspeicheldriise einwirkt.
Wer eine bleibende Hilfe und Heilung an-
strebt, kann diese nach meiner reichen Er-
fahrung nur erlangen, wenn er darauf
achtet, sich in der Diit richtig einzustel-
len, sollte diese doch moglichst frei von
Stssstoffen sein. Gleichzeitig sollte er
auch glinstige  Naturheilanwendungen
durchfithren, denn beides zusammen kann
ihm den erwtiinschten Erfolg bringen.
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