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nen die Nerven tiberbeanspruchen, ja so-
gar dazu fithren, dass sie erkranken. In
der Regel hilft dagegen nur eine geschick-
te Psychotherapie. Wenn man sich trotz
grosser Beanspruchung seine Nerven stark
und gesund erhalten mochte, dann muss
man besonderen Wert auf den Gesund-
heitszustand seiner Leber legen, denn nur
eine gute Leberfunktion ermoglicht eine
normale Zufuhr der Nihrstoffe, die die
Nerven benotigen, damit sie funktions-
tuchtig bleiben konnen. Aerger und Sot-
gen wirken sich daher als Gifte fiir die
Leber und die Nerven aus, wihrend sich
Zufriedenheit und Freude als wohltitig
erweisen, ja, ein formliches Heilmittel fiir
die Leber und die Nerven darstellen. Es
ist eine Tatsache, dass Friede und Freude
ernahren, wihrend Aerger und Sorge vet-
zehren.

Natiirliche Hilfs- und Heilmittel

Wir konnen unsere Nerven indes auch
durch einfache Naturmittel unterstiitzen.
Bewihrt haben sich folgende Hilfsquellen.
Zuerst weisen wir auf den Saft des blii-
henden Hafers hin, bekannt als Avena
sativa, da dieser fiit Kleinkinder und Et-
wachsene ein harmloses, zuverldssiges Ner-
venstirkungsmittel darstellt, besonders da
es gleichzeitig den Schlaf verbessert. Das
in diesem Mittel enthaltene Avenin scheint
die beruhigende Wirkung auf die Nerven
auszuiiben. Besonders befriedigend ist die
Wirkung des Mittels dann, wenn der bio-
logisch gezogene Hafer in einer gewissen
Hohenlage gedeihen konnte. Verbindet
man dieses Mittel mit dem Extrakt der
koreanischen Ginsengwurzel, dann ent-
steht daraus Ginsavena, das sich eben-
falls gut bewihrt hat. In Korea schitzen
die Aerzte die echte, alte Ginsengwurzel

sehr, auch ist sie als bewahrtes Volksheil-
mittel {iberaus geachtet, so dass sie in
hohen Ehren steht. Es ist keineswegs an-
gebracht, den Nerven brutal wirkende
Mittel zuzumuten, denn auf die Dauer be-
nehmen sie sich dagegen ebenso storrisch
wie einseitige Priigelmethoden in der Er-
ziehung der Kinder. Viel bessere Aussich-
ten dagegen geniessen ganz einfache Kriu-
ter, wenn man sie richtig anwendet. Ein
Zitronenmelissentee mit etwas Honig und
einigen Tropfen Avena sativa ergeben
oft ein vorziglicheres Beruhigungs- und
Schlafmittel, wenn man dieses einige Zeit
vor dem Zubettgehen einnimmt, als dies
bei statken Drogen der Fall ist. Wenn
man auf der Reise den Eindruck hat, die
Nerven seien etwas stark mitgenommen,
wirken sich Acidum phos. Ds und Acidum
pic. Ds unmittelbar stirkend aus, so dass
man sich der Belastung wieder gewachsen
fithlt. Wer durch chemische Mittel vet-
wohnt worden ist, muss dem Korper Zeit
lassen, damit er sich an die einfachen Na-
turmittel gewohnen kann, denn sie wirken
nicht schlagartig, sondern stetig, da sie
nicht betduben, sondern heilen und das ist
wichtig und wertvoller als eine voriibet-
gehende Tduschung. Je linger man die
Naturmittel einnimmt, um so wirkungs-
voller sind sie. Bei Drogen hingegen ver-
hilt sich dies umgekehrt, denn je linger
man sich ihrer bedient, desto weniger ver-
mogen sie ihre anfingliche Wirkung bei-
zubehalten, so dass sie oft nur noch durch
eine verstirkte Dosis eine voriibergehende
Hilfe darbieten. Man sollte daher gut be-
obachten und sich von anfinglichen Er-
folgen nicht auf die Dauer tduschen las-
sen, denn was die Naturgesetze fordern,
fordern sie zu Recht. Es benotigt Geduld
und Einsicht, um ihnen entsprechen zu
konnen, doch lohnt es sich.

Kohlenhydrate oder Eiweiss fiir den Zuckerkranken

Die Frage, ob der Zuckerkranke die Koh-
lenhydrate mit Eiweiss ersetzen soll, ist
heute gegeben, denn viele Aerzte sind die-
ser Ansicht. Aus diesem Grunde wird der
Speisezettel des Zuckerkranken in bezug

auf Kohlenhydrate sehr genau nach Kalo-
rien berechnet, wohingegen die eiweiss-
haltigen Nahrungsmittel sehr reichlich ver-
treten sind. So kommt es, dass dem Zuk-
kerkranken Fleisch, Eier, Kise und an-




dere Milchprodukte ohne weiteres zuge-
sprochen werden, ja, oft liegt der Eiweiss-
gehalt, der fiir ihn angesetzt wird, weit
iber dem normalen Durchschnitt, der
beim Mitteleuropder {iblich ist, so dass
der Kranke tdglich zu etwa 200 g Eiweiss
kommt.

Wohl bildet Eiweiss weniger Glykogen,
dafiir aber viel mehr Stoffwechselschlak-
ken. Sein Genuss belastet also den Kran-
ken mit harnpflichtigen Stoffen, sobald er
wesentlich mehr als das normale Opti-
mum einnimmt. Dieses Optimum ist fiir
den Zuckerkranken nun aber keineswegs
hoher anzusetzen als fiir den Gesunden.
Es liegt je nach Grosse und Korpergewicht
bei 40 bis 60 g pro Tag. Alles was dar-
tiber hinausgeht, versiuert den Korper,
wie man im Volksmunde sagt. Dies ist
entschieden ein Nachteil, vergtossert die-
set Umstand doch die Neigung zu Stoff-
wechselleiden, zu denen auch die Zucker-
krankheit gehort. Man sollte sich also
nicht durch einen Vorzug tiduschen las-
sen und dabei auf der andern Seite einen
Nachteil zu steigetn. Wir miissen dem-
nach die Losung auf andere Art zu ge-
winnen suchen.

Es kommt bei dieser Krankheit auch dar-
auf an, in welcher Form man die Kohlen-
hydrate gibt, denn es hingt viel davon
ab, ob man sie in Form von Zucker- und
Eiweissprodukten darreicht, oder ob man
weise darauf achtet, Vollkornerzeugnisse
zu wihlen und den Fruchtzucker und
Traubenzucker aus den Friichten selbst zu
beziehen. Wenn man zu einem Vollwert-
Miiesli greift, kann man sich von diesem
quantitativ mehr gestatten als von Weiss-
brot und Weggli. Auch Erzeugnisse vom
Hafer sind jenen vom Weizen vorzuzie-
hen, da der Hafer bekanntlich noch Heil-
stoffe enthilt, die auf die Bauchspeichel-
driise sehr glinstig und regenerierend ein-
wirken.

Ein besserer Ersatz

Wenn es auch angebracht ist, das Ein-
nahmequantum von Kohlenhydraten beim
Zuckerkranken etwas zu vermindern, soll-
te diese Einschrinkung nicht durch Ei-
weissnahrung, sondern viel eher durch Sa-
late ersetzt werden. Wenn der Kranke
auch einmal einige Kalorien mehr ein-
nimmt, schadet dies viel weniger, als wenn
er sich mit zu wenig Aufnahme von Sauer-
stoff begniigen muss. Es gehort also dring-
lich zum Heilungsprogramm des Zucker-
kranken, dass er sich viel Bewegung an
frischer Luft ermoglicht, um den heilsa-
men Sauerstoff aufnehmen zu konnen. Bei
allen Stoffwechselkrankheiten sollte man
milchsdurehaltige Produkte unbedingt in
Betracht ziehen, was natiirlich auch fir
den Zuckerkranken gilt, ist dies doch
fiir ihn von grosser Bedeutung.

Schon im Altertum erkannte man den
Vorteil der Milchsdure, um erfolgreich ge-
gen Stoffwechselkrankheiten vorgehen zu
konnen. Man behandelte daher auch die
Zuckerkrankheit mit Sauermolkentrink-
kuren. Diese Einsicht tibertrug sich auch
auf spitere Zeiten. Bekannt und beliebt
waren daher diese Trinkkuren besonders
im appenzellischen Gais. Wenn auch die
Ansichten der Neuzeit solchetlei einfache,
vollig harmlose Einfliisse immer meht in
Vergessenheit geraten liessen, sind ihre
heilsamen Werte doch nicht abzustreiten.
Es ist daher heute noch vorteilhaft, sich
der sauren Molke in mancher Hinsicht zu
bedienen. Da sie unter anderem das beste
und gestindeste Getriank fiir den Durst
darstellt, dient sie auch in der Hinsicht
dem Zuckerkranken in vermehrtem Mas-
se. Er leidet ohnedies viel unter Durst,
weshalb ihm saure Molke oder verdiinntes
Molkenkonzentrat die besten Dienste zu
leisten vermag, um seinen oft hartnicki-
gen Durst auf heilsame Weise loszuwet-
den. Er kann sich daher kein besseres,
naturgegebenes Getrank zuhalten.
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