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bezeichnet werden, muss sie doch das
Blut von allen Toxinen, also von allen
Giften, befreien, denn krebserzeugende
Stoffe konnen die Zelle bestindig schi-
digen. Wir sollten daher die Leber zur
maximalen Mitarbeit heranziehen konnen,
weil wir dadurch nicht nur eine Schlacht
im Kampf gegen den Krebs, sondern be-
reits alle Voraussetzungen fiir den Sieg
gewonnen haben. Das Buch: «Die Leber
als Regulatur der Gesundheit» dient uns
als erfolgreicher Ratgeber, denn es um-
fasst viele Anhaltspunkte, die wir zur
Erlangung einer gesunden Lebertitigkeit
bendtigen.

Wenn wir auf die vorgeschlagene Weise
die eigene Abwehrtitigkeit unseres Kot-

pers voll und ganz unterstiitzen, dient
uns dies nicht nur im Kampf gegen den
Krebs und weitere Geschwulstbildungen,
sondern auch gegen Arthritis, Gicht und
andere Degenerationserscheinungen, die
im Haushalt der Korperzellen auftreten
konnen. Auch bei Infektionskrankheiten
konnen wir mit Erfolg rechnen, wenn
wir die korpereigenen Abwehrkrifte mit
vollem Verstindnis unterstiitzen. Selbst
gegen Feinde aus dem Bereich der Para-
siten sollten wir, um Erfolg erlangen zu
konnen, auf die vorgeschlagene Weise
vorgehen, ist dies doch allen Erkrankun-
gen gegeniiber von erstrangiger Wichtig-
keit und demnach das A und das O einer
erfolgreichen Behandlung.

Erniahrungsweise von frither und heute

Vergleichen wir die Erndhrung von heute
mit jener vor 25 oder 50 Jahren, dann
erkennen wir einen deutlichen Unterschied
zwischen dem, was man frither als not-
wendig hielt und dem, was man heute
glaubt empfehlen zu konnen. Der Ver-
brauch von Kartoffeln ist heute um die
Hilfte gesunken gegeniiber jenem vor 25
Jahren, und vor 50 Jahren war er noch
entsprechend hoher. Brot ass man vor
25 Jahren 153 mehr als heute und vor 50
Jahren ungefihr 509% mehr. Was der
Verbrauch von Milch anbetrifft, war die-
set vor 25 Jahren 20% hoher und vor
50 Jahren 309 hoher als heute. Dafiir
aber nahm die Eiweissnahrung von Fleisch
und Eiern im Vergleich zu frither heute
sehr stark zu. Man verbraucht also mehr
Fleisch und Eier, und zwar zweimal so-
viel wie vor 25 Jahren und dreimal soviel
wie vor 50 Jahren. Ebenso stieg der Zuk-
kerbedarf. Wenn sich aus dieser verin-
derten Ernihrungsweise vorteilhaftere
Umstinde ergeben hitten, wire wohl
nichts einzuwenden, doch ist dies leider
nicht der Fall. Das Cholesterin im Blute
ist gestiegen, und die Menschheit leidet
eher unter hohem Blutdruck und Arterien-
verkalkung als frither. Die Folge davon
ist, dass die Gefisskrankheiten sowie die
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Zelldegenerationskrankheiten heute zu un-
seren grossten Plagegeistern gezihlt wer-
den miissen.

Wiirde man jedoch den Verbrauch von
Fleisch, Eiern und Zucker nur um die
Hilfte vermindern, dann wire der Ge-
sundheitszustand trotz det Umweltver-
schmutzung allgemein schon um vieles
verbessert. Zwar soll mit dieser Feststel-
lung die Schidigung durch die Umwelt-
verschmutzung nicht etwa in ein besseres
Licht gestellt werden, doch schadet der
allzu hohe Verbrauch der drei erwihnten
Nahrungsmittel unserer Gesundheit noch
viel mehr. Wenn nun unsere Hausfrauen
dies in der ganzen Tragweite erkennen
wiirden, konnten sie sich dagegen richtig
einstellen. Es liegt in ihrer Hand, eine
wohltuende Aenderung durchzufiihren.
Vielleicht hat sich schon manche Haus-
frau, wenn das Quantum eines Nahrungs-
mittels einmal zu knapp war, aus der Ver-
legenheit geholfen, indem sie eine schein-
bare Mehrung dadurch zustande brachte,
dass sie beispielsweise das Gemiise oder
das Fleisch in kleine, feine Stiicke schnitt.
Dadurch lasst sich namlich der Verbrauch
von Fleisch wesentlich einschrinken, ohne
die Unzufriedenheit der Familie herauf-
zubeschworen. Durch entsprechendes Zet-




kleinern der zur Verfiigung stehenden
Menge, sowie durch das Beiftigen einer
Rahmsauce oder auch durch die Beigabe
von reichlich Pilzen konnen wir mengen-
missig unmerklich nachhelfen. Die Re-
zeptbereicherung kann in der Schmack-
haftigkeit auch noch mit Krautern giinstig
beeinflusst werden, so dass darob am Fa-
milientisch gar keine Enttduschung einzu-
treten braucht,

Gute Essenstechnik notwendig

Unterstiitzt wird diese Mengenverminde-
rung noch’ unauffillig durch eine bessere
Essenstechnik, indem man nicht nur
grindlicher kaut, sondern auch gut ein-
speichelt und sich gemiitlich Zeit zum
Essen ldsst. Dies hat den zusitzlichen
Vorteil, dass man gesundheitlich dadurch
nicht geringen Nutzen zieht. Vor einigen
Jahrzehnten fiithrte Horace Fletscher diese
Essenstechnik fiir sich durch, weil es ge-
sundheitlich sehr schlimm um ihn bestellt
war, und er erholte sich mit seinen 60
Jahten dadurch wieder wunderbar. Dies
diente dann ldngere Zeit hindurch vielen
zur Nachahmung. Wir leisten uns dem-
nach ebenfalls einen guten Dienst, wenn
wir uns zum griindlichen Kauen die no-
tige Zeit einrdumen.’

Einschrinkung von Zucker

Auch der Zuckerverbrauch lisst sich ein-
schrinken, wenn wir an seiner Stelle
etwas Honig verwenden. Auch Wein-
beeren, Rosinen und andere siisse Friichte
wie Bananen und Datteln konnen wundet-
bar siissen, ohne gesundheitliche Nach-
teile zur Folge zu haben. Vor allem lisst
sich ein Bambu-Kaffee ohne Zucker trin-

ken. Kaffeerahm kann ihn gut ersetzen.
Auch Tee, besonders Kriutertee, kann
man lernen, ohne Zucker zu geniessen. Es
ist alles Gewohnheitssache. Dies gilt auch
beim Backen von Kuchen, bei dem man
das Eierquantum um die Hilfte vermin-
dern kann. Statt zwei Eier zu gebrauchen,
nimmt man nur noch eines, denn der Ver-
brauch vieler Eier ist in der Regel gar
nicht notwendig, sonst verzichtet man
eben ganz einfach auf ein solches Back-
werk.

Gesundheitlicher Nutzen

Bedenkt eine Hausfrau, wieviel gesund-
heitlichen Nutzen ihrer Familie erwichst,
wenn sie die fiinfzigprozentige Verminde-
rung der drei Nahrungsmittel durchfiihrt,
dann sollte es ihr nicht schwerfallen, auf
die verschiedenste Weise glinstige Aus-
wege zu finden. Geld, Ungemach und
Krankheitstage erspart sie sich und ihrer
Familie dadurch, weshalb sie entschlossen
sein sollte, die vorgeschlagene Aenderung
erfolgreich durchzufiihren. In geschmack-
licher Hinsicht kann man die Speisen um
vieles verbessern, aber mengenmissig soll-
te man mit der Hilfte von Fleisch, Eier
und Zucker auskommen konnen. Man
kann sich ja schliesslich an alles gewoh-
nen. Freiwillig geschieht dies viel leichter,
als wenn es wie in Kriegszeiten gezwun-
genermassen geschehen muss. Je nach den
wirtschaftlichen Verhiltnissen gewohnt
man sich an tippigere Essens- und Lebens-
moglichkeiten, wiewohl dies unserer Ge-
sundheit und unserem Wohlbefinden gar
nicht zugute kommt, wihrend uns ver-
niinftiges Masshalten stets gesundheitliche
Vorteile bietet.

Vom Wunder der Pflanze

Als vor vielen, vielen Tausenden von Jah-
ren die Erde als Wohnstitte des Menschen
zubereitet wurde, trat mit dem Wachstum
der Pflanze erstmals Lebendiges in Et-
scheinung. Wenn wir diesen Werdegang
hitten beobachten konnen, wiren wir je-
denfalls sehr erstaunt dariiber gewesen,
denn die Vielseitigkeit der Pflanzenwelt

mit ihrer fabelhaften Lebensfihigkeit ist,
wenn wir es vom urspriinglichen Stand-
punkt aus betrachten, tatsichlich ein Wun-
der. Bedenken wir auch, dass sie allein
fihig war, die Voraussetzung fiir tieti-
sches und menschliches Leben zu schaffen,
dann erschliesst sich uns ein dankbares
Verstindnis fiir die Weisheit schopferi-
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