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Ja, es ist tiberhaupt ratsam, nicht so lange
mit diesen vorbeugenden Massnahmen zu-
zuwarten, bis das Leben gefihrdet ist und
nur noch eine Strophantinbehandlung vor
dem plotzlichen Eintreten des Todes be-
wahren kann.

Der Wert richtiger Abhilfe

Suchen wir indes Mittel und Wege, um
den Stress zu vermeiden und uns seelisch
nicht zu sehr zu belasten, beheben wir in
unserer Ernihrung gewisse Mangelerschei-
nungen, stellen wir uns in der Fettfrage
richtig ein, dass wir der Cholesteringefahr
entgehen konnen, losen wir auch das Sts-
sigkeitsbediirfnis auf unschadliche Weise,
und sorgen wir durch Bewegung an fri-
scher Luft fiir gentigend Sauerstoff, dann

wird dadurch auch das biologische Gleich-
gewicht wieder geschaffen werden. Behar-
ren wir alsdann in dieser verniinftigen Le-
bensweise, dann werden wir die erlangten
Vorziige auch nicht mehr verlieren. Die
praktische Durchfithrung konnen wir uns
durch entsprechende Literatur aneignen.
«Der kleine Doktor» hilft jedem, das rich-
tige Verstindnis fiir eine gesunde, ausge-
glichene Ernahrung zu erlangen. Auch tiber
die anderen, erwihnten Voraussetzungen
kann man durch dieses Buch Aufschluss
erhalten. Folgt man den gegebenen Rat-
schldgen, dann ist es moglich, dadurch der
Gefahrenzone eines Gefisstodes zu ent-
weichen. Es liegt also auch in der Hinsicht
in unserer Hand, verniinftig zu leben und
dadurch das Leben zu verlingern und es
leistungsfahiger zu gestalten.

Unerschwingliche Krankenhauskosten

In den USA wie auch in Europa klagen
sogar die Aerzte dariiber; dass die Kosten
fiir einen Aufenthalt imi Krankenhaus un-
erschwinglich wiirden./ Wieviel mehr aber
trifft dies den Kranken, der oft monate-
lang sparen musste, um die hohen Kranken-
hauskosten bezahlen zu konnen! Muss er
sich gar einer Operation unterziehen, dann
mogen die Ersparnisse von Jahren dahin-
fallen. Aber bringt dieses Jammern grossen
Nutzen ein? Waire es nicht viel empfeh-
lenswerter, einfach dafiir zu sorgen, dass
man das Krankenhaus moglichst nicht in
Anspruch nehmen muss? Dies kann man
vielleicht in 60 bis 80 Prozent aller Krank-
heitsfille erreichen, und zwar durch ent-
sprechende, vorbeugende Ueberlegung und
Handlungsweise. Noch immer ist Vorbeu-
gen besser und billiger, als es einfach dar-
auf ankommen zu lassen, dass man durch
ungiinstige Umstinde gezwungen wird,
sein Erspartes im Krankenhaus zu verbrau-
chen. Man nimmt dort ja zudem noch das
Risiko auf sich, sich mit chemischen Medi-
kamenten behandeln lassen zu miissen,
was neuen Problemen ruft, weil der Kor-
per mit dem, was man ihm zumutet, oft
schwer oder gar nicht fertig wird.

Die richtige Hilfe
Wir kommen einfach nicht darum herum,
dem heutigen Wohlstandsmenschen immer
wieder vor Augen zu fithren, dass er auf
eine natiirliche Ernihrung und Lebens-
weise umstellen sollte, weil dann die Spi-
tiler nicht mehr iberfiillt, sondern eher
halb leer wiren. Wire es nicht viel eher
angebracht, sein Erspartes fiir Naturheil-
biicher einzusetzen, um daraus lernen zu
konnen, wie man sich im tiglichen Le-
ben einstellen muss, wenn man sich die
Pflege im Krankenhaus ersparen will? In
80 bis 90 Prozent aller Fille konnte man
nimlich einen dortigen Aufenthalt ver-
meiden, wenn man seinen eigenen Korper
ein wenig besser kennen wiirde. Dadurch
kann man ihn vor manchen Lasten, die
fiir ihn zu schwer sind, bewahren. Nicht
jeder besitzt von sich aus den Sinn fir
das richtige Mass, handle es sich nun um
das Masshalten beim Essen und Trinken,
beim Arbeiten oder Entspannen, beim
Sporteln, Wandern oder bei alletlei Ver-
gniigungen. Weiss da jeder immer genau,
wann er genug haben sollte? Es ist oft
eine Kunst, dies herauszufinden und sich
verniinftig danach zu richten. Riicksicht-




nahme auf die Eigenarten und besonderen
Empfindlichkeiten unseres Korpers lohnen
sich. Die Vielgestaltigkeit in der Wesens-
art unter uns Menschen bringt es mit sich,
dass jeder eine besondere Personlichkeit
in der Natur darstellt, und als solche muss
er seine individuellen Eigenarten und Ver-
anlagungen weise berlicksichtigen. Wenn
man diesem Rat Folge leistet, kann man
viel eher damit rechnen, das Krankenhaus
nicht notig zu haben, es sei denn, man
falle unverschuldet einem Unfall zum
Opfer. Viele dankbare Bekannte liessen
uns schon wissen, dass sie «Der kleine
Doktor» vor manchem Versagen des Kor-
pers bewahrt habe, weil sie seinen Rat-
schldgen nachgekommen seien. Dadurch
kamen sie natiirlich auch nicht in die
Lage, das Krankenhaus in Anspruch neh-

men zu miissen. Unserem Korper ist oft
so einfach iiber Storungen hinwegzuhelfen,
denn meist losen kleine Ursachen grosse
Auswirkungen aus, weshalb die Forderung
lautet, im richtigen Augenblick zur rich-
tigen Hilfe zu greifen. Es gehort somit
zum Ausweg, den wir suchen, dass wir
unseren Korper gut kennenlernen, um
nach seinen Bediirfnissen entsprechend zu
leben und gesund bleiben zu konnen.
Gleichzeitig aber sollten wir auch Mittel
und Wege kennen, denen wir uns ohne
Risiko anvertrauen diirfen, auch wenn es
von uns etwas Miihe, etwas Leiden und
Ausharren erfordern mag. Das wiirde dazu
fithren, dass man das Krankenhaus vor-
wiegend fiir Unfille in Anspruch nehmen
miisste. Sein teurer Aufenthalt wiirde sich
in solchem Falle eher rechtfertigen.

Die Salatplatte

Frither fehlte vielfach das Verstindnis fiir
die Rolle, die eine richtig zubereitete Salat-
platte gesundheitlich fiir uns spielen kann.
Im {ibrigen verfiigte man damals allerdings
noch tiber eine mehr oder weniger gesunde
Naturkost, denn die Nahrungsmittel waren
noch nicht entwertet und Gift in der Nah-
rung wurde erst mit dem neuzeitlichen
Fortschritt der Chemie zur Gefahr. Dessen
ungeachtet machte man mangels besseren
Verstindnisses gewisse Fehler, so bereits
in der Fett- und Eiweissfrage, in der Zu-
sammenstellung der Speisezettel und ande-
rem mehr. Aber es wog auf, dass man sein
Stissigkeitsbediirfnis mit reinen Erzeug-
nissen der Natur stillte, denn die Gtross-
mutter verwendete bei deren Zubereitung
keinen Schwefel, keine Glykose noch an-
dere schidigende Zusitze. Es wog auch
auf, dass man dem Vollkorn die gebiih-
rende Ehre zuerkannte und somit seinen
Wert nicht schmailerte. Dem Genuss fri-
scher Friichte konnte man noch unbedenk-
lich zusprechen, denn noch bestand durch
Spritzmittel keine Gefahr, sich vergiften
zu konnen, wenn man die Friichte nicht
sorgfiltig schalte.

Kurzum, es war damals um die Ernih-
rungsfrage noch wesentlich besser bestellt
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als heute. Auch horte man mit Essen auf,
wenn man genug hatte, da man durch die
Verhiltnisse ohnedies gezwungen war,
sparsam zu leben. Was man in fritheren
Zeiten aber nicht als sonderlich notwendig
erachtete, das war eine erfrischende Salat-
platte. Da man in der Diingungsfrage noch
keine Kunstdiinger kannte, hitten frische
Rohsalate gesundheitlich doppelt angespro-
chen, aber Salate kamen iiberhaupt nur
sparlich auf den Tisch. Vielfach waren sie
nicht einmal beliebt, denn man kannte den
Wert der Vitamine noch nicht. Erst durch
deren Entdeckung erwachte man und
wandte seine Aufmerksamkeit auch der
Salatzubereitung zu. Immer mehr eroberte
daher die erfrischende Salatplatte ihren
Platz auf unserem Tisch. Dies bereichert
auch die Mahlzeiten jener, die gewohnt
sind, ihr Augenmerk mehr auf Fleisch
und andere Eiweissnahrung sowie auf
Starkeprodukte zu richten, wihrend da-
gegen Gemiise und Salate oft zu kurz
kommen.

Salate werden beliebt

Besonders jene, die sich durch die Rohkost
begeistern liessen, fingen an, den Salaten
die grosste Bedeutung beizumessen. Das
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