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wir den Kise moglichst durch Quark und
saure Milchprodukte ersetzen. Auch die
Einnahme von Fleisch und FEierspeisen
sollten wir mindestens um die Halfte ver-
mindern. Vollig verzichten wir auf Weiss-
mehlprodukte und Weisszuckerwaren
nebst anderen kiinstlichen Schleckereien,
vor allem auch auf Schokolade. Statt

dessen werden Salate und Friichte ver-
mehrt zugezogen. Zum Ausgleich sitzen-
der Beschiftigung sollten wir in der Frei-
zeit unbedingt viel Bewegung an sauer-
stoffreicher Luft einschalten. Das alles
fithrt zu natiitlicher Lebensweise zuriick
und wirkt sich giinstig gegen die Verstop-
fung aus.

Sieben gefihrliche Feinde der Gesundheit

Sicher sind wir nun gespannt, diese sieben
Uebeltiter kennenzulernen, um ihnen bes-
ser begegnen zu konnen, denn dadurch ist
es uns vielleicht moglich, manch Un-
angenehmes von uns fernzuhalten.

1. Pilze, Fungus

Es gibt viele Pilze, und wir konnen sie
in zwei Klassen einteilen, denn die einen
sind niitzlich, wihrend uns die anderen
Sorge bereiten. Bekannt mag uns beteits
sein, dass die Pilze zu den iltesten pflanz-
lichen Lebensformen der Schopfungsge-
schichte gehoren. Von jenen, die uns das
Leben etwas beschwerlich werden lassen,
wollen wir einige wesentliche Merkmale
zur Sprache bringen. Ein besonderer Bose-
wicht unter ihnen ist der Nagel- und Fuss-
pilz. Jahre-; jahrzehntelang kann er uns
plagen, weil ihm die stirksten, dtzenden
Medikamente nicht viel anhaben konnen.
Ist es auch manchmal moglich, reife Pilze
zu vernichten, kann man doch, nicht ver-
hindern, dass sich Sporen tief in das
Hautgewebe und unter die Nigel bege-
ben konnen, um sich zu neuen Pilzen zu
entfalten. Immer wieder kann jemand,
der glaubt endgiiltig befreit zu sein, auf
diese Weise erneut enttiuscht werden,
sind sie doch nach einigen Wochen wie-
der da.

Es gibt auch Pilze, die sich flechtenartig
ausbreiten. Man findet diese oft bei
Bauern, denen sie durch das Rindvieh
{ibertragen worden sind. Andere erkennt
man indes daran, dass sie an den Schleim-
hiuten, vor allem im Munde Geschwiire
erzeugen. Diese sind wohl noch schlim-
mere Plagegeister als der Fusspilz. Ich be-
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obachtete diese Art Pilzerkrankungen
hauptsichlich bei der farbigen Bevolke-
rung von Ostafrika, und zwar besonders
bei den Frauen. Als Folge konnten sie
kaum mehr sprechen und essen. Zum
Glick findet man nun aber gerade im
tropischen Afrika eine Pflanze, die bis
jetzt als einzige ein wirksames Heilmittel
darstellt. Es handelt sich dabei um Spi-
lanthes mauretania. Obwohl dies nur ein
unscheinbares Pflinzchen ist, besitzt es
auffallende Heilkrifte, um Erkrankte, die
es kennen und anwenden, rasch genesen
zu lassen. Die Eingeborenen, vormerklich,
wie bereits erwahnt, die Frauen, bedienen
sich seiner, indem sie die Pflanze roh
kauen, wodurch die Plaggeister nach ei-
nigen Tagen verschwunden sind.

Auch in Europa kommt uns diese Pflanze
zu gute, denn wir konnen aus ihr eine
Tinktur zubereiten und mit einem durch-
trinkten Wattebausch die vom Pilz be-
fallenen Stellen betupfen. Dadurch erfah-
ren auch wir rasche Linderung. Einige
Wochen nach regelmissiger Anwendung
sind Pilze und Sporen vernichtet. Ein
weiteres Mittel, das gut zu wirken ver-
mag, ist konzentrierte Molke. An der
Heilwirkung dieses Molkenkonzentrates
ist die ungefihr 10prozentige Milchsiure
beteiligt sowie die konzentrierten Milch-
nihrsalze und Fermente.

2. Bazillen

Am normalen Ablauf der biologischen
Lebensvorginge beteiligen sich lebhaft
auch die Bazillen, die ebenfalls Mikro-
organismen pflanzlicher Natur sind. Viele
von ihnen dienen uns daher zu grossem




Nutzen, wihrend wieder andere das Le-
ben von uns Menschen und auch jenes der
Tiere bedrohen. Thre feindliche Einstel-
lung unserem Gesundheitszustand gegen-
tiber kennzeichnet sie als Krankheitserre-
ger. Mit Recht nimmt man wohl an, dass
sich auch die Bazillen schon auf Erden
betitigten, bevor die Tierwelt und die
Menschheit auf ihr existierten. Damals bil-
deten sie noch keine Gefahr, so dass das
erste Menschenpaar nichts durch sie zu
befiirchten hatte, schon aus der Uebet-
legung heraus, dass ein vollkommener
Mensch keinerlei Nahrboden fiir Bazillen
bildet. Erst mit dem Verlust der Voll-
kommenheit verlor sich auch dieser Vor-
zug. Allerdings war gleichwohl noch jeder
Mensch mit einer angeborenen, guten Ab-
wehrkraft versehen. Heute unterscheidet
sich diese zwar von Fall zu Fall, ist doch
die Menschheit nicht, wie es die meisten
von uns wahrhaben mdgen, von unten
nach der Hohe gestiegen, sondern von der
Hohe allmihlich zu einem unerfreulichen
Zustand hinabgeglitten. Darum kann er
um seine noch vorhandenen Abwehrkrifte
froh sein, sind diese doch gegen feind-
liche Bazillen ein wunderbares Kampf-
mittel. Je mehr dieses zur Verteidigung
gegen Bazillen eingesetzt werden muss, um
so stirker entfaltet sich deren schiitzende
Kraft. In einem Gebiet, das lingere Zeit
von gewissen Bazillen verschont geblieben
ist, verringert sich diese Abwehrkraft,
weil sie nicht benotigt wird. Melden sich
indes die gegnerischen Bazillen wieder,
dann erweist sich dieser Umstand als
grosser Nachteil, weil die Bazillen dadurch
ungehemmter, ja sogar verheerend wirken
konnen. Erst nach Verlauf einiger Gene-
rationen mag sich die Abwehrkraft wieder
soweit erneuert haben, dass sie als schiit-
zende Immunitdt wirken kann.

Wenn jemand aus Furcht vor den Bazillen
wiinschte, seine Kinder in vollig sterilen
Raumen aufwachsen zu lassen, hitte dies
nur zur Folge, dass sie alsdann in keiner
Hinsicht gegen gefihrliche und #usserst
virulente Bazillen gewappnet wiren. Un-
ter diesen Umstinden wiirden sie sehr
wahrscheinlich dem Tode erliegen, weil

sie keine Abwehrkrifte aufbieten konnten.
Dies zeigte sich, als Naturvolker von ein-
geschleppten Bazillen unvorbereitet iibet-
fallen wurden. Da sie keine Abwehrkrifte
zur Verfigung hatten, weil sie mit diesen
Jahrhunderte hindurch nicht in Berithrung
gekommen waren, verfiigten sie auch iiber
keinerlei Immunitit gegen sie, sondern
waren ihnen auf verheerende Weise aus-
geliefert, so dass sie zu Tausenden um-
kamen.

3. Viren

Ebenso kann es uns mit dem 3. Feind, den
Viren, ergehen. Sie sind viel schwerer zu
erkennen und zu bekdmpfen als die Ba-
zillen, da sie erstens 100- bis 200mal klei-
ner sind und bedeutend mehr Lebens-
kraft besitzen als jene. Forscher behaup-
ten, Viren seien so ausdauernd und lebens-
tiichtig, dass man sie praktisch nicht mehr
vernichten konne, wenn sie sich einmal
in einem Korper festgesetzt haben. Zwar
kann man den Viren mit entsprechend
guten Mitteln in gewissem Sinne dadurch
beikommen, dass man ihre Aktivitit
schwicht und dadurch ihre Virulenz weg-
nimmt. Infolgedessen wird sich der Kran-
ke wieder wohlauf und gesund fiihlen. Hat
er sich jedoch zuviel zugemutet, so dass
er tibermiidet und tibermissig geschwicht
ist, dann leben die Viren wieder auf, wet-
den aktiv, und wiedetrum sind wir der
Krankheit preisgegeben. In solchem Falle
konnen wir froh sein, dass es einige gute
Naturmittel gibt, die sowohl Bazillen als
auch Viren zu schwichen vermdgen, wo-
durch diese oft inaktiv werden.

An erster Stelle dieser Mittel steht Echina-
force. Dann folgen Pflanzenmittel, die
Flechtensdure enthalten, wie Usnea. Auch
die Kressearten schwichen mit ihrem Senf-
ol die Virulenz einiger Viren, was auch
dem Meerrettich und dem Knoblauch ei-
gen ist. Aprikosenkerne und Bitterman-
deln greifen die Viren durch ihre Blau-
saure an. Man darf davon nur nicht viel
verwenden, weil Blausdure bekanntlich
ein Gift ist. Auch die Pestwurz erweist
sich infolge ihres Petasitesgehaltes als niitz-
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lich im Kampf gegen die Viren, weil des-
sen Wirksamkeit die Aktivitit der Viren
ebenfalls zu schwichen vermag. Leider
steckt die Forschung betreffs dieser win-
zigen Uebeltiter, die doch so grossen
Schaden anrichten konnen, gewissermassen
noch in den Kinderschuhen. Der Staat
sollte den Virologen viel mehr Geld zur
Verfiigung stellen, wodurch der Kampf ge-
gen die Viren erfolgreicher gestaltet wet-
den konnte. Dies kime alsdann Millionen
von Kranken zugute, weil dadurch viele
Menschen ihr Leben nicht verlieren miiss-
ten.

4. Parasiten

Zu den grossen Feinden von Mensch und
Tier gehoren auch die Parasiten, fordern
sie doch jedes Jahr viele Millionen von
Opfern. Die Medizin kdmpft schwer ge-
gen all diese tierischen Erreger, die das
Leben des Menschen so hart bedrohen,
dass weder Impfungen noch zuverlissige
und vorbeugende Massnahmen gegen sie
standhalten wiirden. Berichte verschiede-
ner Organisationen, vormerklich aber jene
der Weltgesundheitsorganisation, geben
bekannt, dass weit iiber eine Milliarde
Menschen unter den Parasiten zu leiden
haben. Dadurch werden sie vermindert
arbeitsfahig oder siechen sogar langsam
dahin. Es kann sich dabei um Parasiten
im Darm handeln, wo sie durch ihre Se-
krete den Menschen stindig , vergiften.
Aber auch im Blute konnen sich solche
Parasiten als dusserst lebensgefahrlich er-
weisen, wihrend die gefiirchtete Bilharzia
Wiirmer in der Niere, der Leber, der
Lunge oder sogar im Herzen bilden kann.
Bedenkt man nun, dass praktisch alle
Fliisse in Ost- und Siidafrika durch diese
schlimmen Gesellen verseucht sind, dann
bedeutet dies eine schwerwiegende Sor-
genlast, besonders da seit dem Staudamm
auch der Nil Millionen solcher Parasiten
beherbergt. Millionen und Abermillionen
unserer Mitmenschen konnen dadurch
ohne ihr Wissen ihre Gesundheit ver-
lieren und von schwierigen Leiden be-
troffen werden.
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Um gegen die Flut mangelnder Kenntnisse
anzusteuern, versuchte ich in meinem
Buch: «Gesundheitsfithrer durch stidliche
Linder, Subtropen, Tropen und Wiisten-
gebiete» durch ausfithrliche Aufklirung
und entsprechende Ratschlige den einzel-
nen, der in diesem Lebenskampf steht,
zu wappnen. Solange sich die Parasiten
erst im Darme aufhalten, kann man sich
mit Papayapraparaten dagegen schiitzen.
Schwierig aber wird es, wenn sie sich
bereits im Blut und im tbrigen Organis-
mus befinden, denn dann kann man ohne
scharfe Mittel nicht auskommen. Obwohl
diese keineswegs harmlos sind, kann man
nicht auf sie verzichten, sonst setzt man
sich einem noch grosseren Uebel aus.
Wer den erwihnten «Gesundheitsfithrer»
griindlich zu Rate zieht, wird eingehende
Auskunft erlangen.

5. Mangelkrankheiten

Nicht nur die lebendigen kleinen und
kleinsten Feinde konnen unser Leben be-
drohen, denn es sind auch noch andere
Umstinde, die wir wohlweislich in Be-
tracht ziehen miissen. Es handelt sich da-
bei um Mangelerscheinungen, die sich
typisch unter die Ernahrungsprobleme
einreihen lassen. Wir miissen dabei ver-
schiedene Mangelarten in Betracht ziehen,
niamlich einen Mangel an Eiweiss, an
Nihrsalzen und einen Vitaminmangel, be-
kannt auch als Avitaminosen. Den Ei-
weissmangel treffen wir vor allem unter
den unentwickelten Lindern an. In Afri-
ka, Stidamerika und einigen Landern des
Fernen Ostens konnte ich sehr schlimme
Auswirkungen infolge Eiweissmangels be-
obachten. Meist endeten diese in einer
Kachexie, also in einem volligen Krifte-
zerfall. Am schlimmsten werden Kinder
dadurch betroffen, da sie elend daran zu-
grunde gehen konnen. Sie konnen indes
auch an Tuberkulose erkranken, und dies
sogar in sonnenreichen Gegenden.

Es liess sich nun aber feststellen, dass oft
eine optimale, ausgeglichene Ernihrung
mit 40 bis 50 g guten Eiweisses geniigt,
um diese Kranken zu heilen, und zwar




selbst ohne Medikamente. Avitaminosen
gibt es in Lindern mit einseitiger Ernah-
rung, wie beispielsweise in Stdafrika,
da sich dort die Eingeborenen vorwiegend
von Mais ernihren. Seit im Fernen Osten
der Reis raffiniert wird, konnte dort die
gefiirchtete Beriberikrankheit in Erschei-
nung treten, und sie ist immer noch nicht
vollig bekampft, obwohl man heute weiss,
dass es sich dabei um eine Mangelkrank-
heit handelt. Auch die Konserven-, vor
allem die Biichsennahrung ldsst immer
noch skorbutartige Krankheiten in Erschei-
nung treten. Zwar kann man dies auch
in unrichtig gefiihrten Anstalten, Sanato-
rien und Spitilern beobachten. Doch
selbst unsere entwertete Zivilisationsnah-
rung kann sehr leicht Mangelerscheinun-
gen hervorrufen. Dabei handelt es sich
vor allem um einen Mangel an Eisen,
Kalk und Kali, und zwar bei Menschen,
die keinen Salat und wenig Gemiise essen.
Solche, die sich vorwiegend von Fleisch,
Eiern, Kdse und Weissmehlprodukten et-
nahren, weisen oft auch einen érheblichen
Vitaminmangel auf.

6. Die Ueberernihrung

In Wohlstandslindern fithrt die Ueber-
ernihrung zu bedenklichen Erkrankungs-
arten, hervorgerufen durch die Ueppigkeit
der zivilisierten Erndhrungsweise. Durch
sie kommen wir mit den sogenannten Zi-
vilisationskrankheiten in nahe Beriihrung.
Durch sie lernen wir Rheuma, Gicht,
Arthritis, Gefasskrankheiten, Diabetes und
vor allem den Krebs kennen. Die grosste
Rolle bei der Ueberernihrung spielt die
Eiweissiiberfiitterung, denn es wird dabei
zwei- bis dreimal soviel Eiweiss gegessen,
als notig ware, namlich 120 bis 180 g pro
Tag, statt nur 40 bis 50 g. Auch die
entwerteten Zucker- und Stirkeprodukte
tragen wesentlich zu den Zivilisations-
krankheiten bei. Man nennt sie auch mit
vollem Recht Wohlstandskrankheiten.
Riickkehr zur Vernunft wire dringlich

angebracht, wobei die Nahrung mengen-
miassig auf die Halfte verringert werden
konnte. Dies ldsst sich bedenkenlos durch-
fihren, wenn gleichzeitig eine Qualitts-
verbesserung stattfindet, indem man auf
die entwertete Nahrung verzichtet zugun-
sten einer naturbelassenen Vollwertkost.

7. Gifte

Der Kampf gegen die Gifte, denen die
Menschheit heute ausgesetzt ist, wirkt
sich immer tragischer aus. Durch Gifte
in der Nahrung sowie in den Medikamen-
ten ist die menschliche Gesundheit immer
mehr bedroht. Besonders schlimm wirken
sich jene Gifte aus, die der Korper nicht
neutralisieren und abbauen kann. Sie kon-
nen sich im Kborperfett, oft sogar im
Riickenmark ablagern, was bei DDT und
anderen chlorierten Wasserstoffverbindun-
gen der Fall ist. Ebenso verhilt es sich
bei emulgierten, metallischen Giften, wor-
unter Quecksilber und Arsen fallen. Hin-
zu gesellen sich noch die neueren chemi-
schen Verbindungen, die zu unserem Scha-
den gereichen konnen. Deren gibt es heute
tiber 500, und es war Rachel Carson, die
uns in ihrem Buch «Der stumme Friihling»
damit bekannt machte. Noch sind die Ne-
ben- und Nachwirkungen gewisser Chemo-
therapeutika wie auch der so praktischen
Psychopharmaka nicht gentigend erforscht,
aber dennoch verordnen viele Aerzte diese
fraglichen Mittel bedenkenlos. Die Patien-
ten selbst aber scheinen nicht zu wissen,
in welche Gefahr sie sich durch deren
vertrauensselige Einnahme begeben. Trotz
Wissenschaft und Technik ist die Mensch-
heit zu wenig aufgeklirt, um die vielen
Feinde ihrer Gesundheit zu erkennen und
richtig einzuschitzen. Wie soll sie sich da
im richtigen Sinne umstellen konnen?
Nicht alle lieben eine solche Aufklirung,
und doch ist sie zugunsten jener notig,
die Verstindnis erlangen wollen, um sich
wenigstens in dem Masse zu schiitzen,
wie dies heute noch moglich ist.
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