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zu tberspannen und dies vor allem nicht
in der Ferienzeit, die doch einigermas-
sen geruhsam sein sollte, um sich richtig-
gehend erholen zu konnen.

Hilfsmittel

Sehr oft ist auch das Essen und Trinken
fiir uns sehr ungewohnt, und wir miissen
gut beobachten und uns beherrschen ler-
nen, um nicht krank zu werden. Die
Leber lehnt schlechtes Essen, aber auch
die Einnahme von zuviel Fett entschieden
ab. Der Darm meldet sich mit Durchfall,
wenn er nicht fertig wird mit den Mine-
ralien, Bakterien und Viren, die im Was-
ser enthalten sind, in der Eiscreme, oder
auch im zusitzlichen Eis, das man den
Getrinken, ja selbst den Fruchtsiften bei-
gibt. Ein solcher Durchfall kann unglaub-
lich schwichen. Um sich davor zu schiit-
zen, muss man sofort gute Heilmittel da-
gegen einsetzen. In unserer Reiseapotheke
darf es demnach nicht an Tormentavena,
nicht an Holzasche sowie an Holzkohle
fehlen. Um giinstig gegen die Mikroorga-
nismen vorgehen zu konnen, ist Echina-
force unerlisslich. Vergessen wir also bei
unseren Reisevorbereitungen die erwihn-
ten Mittel nie. Unerfahrene wissen wohl

kaum, wo man kein ungekochtes Wasser
trinken sollte und ebenso wenig, wo man
weder Salat noch ungeschilte Friichte ge-
niessen darf. Auch das Baden und Barfuss-
laufen ist mit Gefahren verbunden, die
wir meiden sollten, wenn wir uns eine
Infektion ersparen mochten. Niheren
Aufschluss erteilt uns iiber diese Angele-
genheiten das Buch: «Gesundheitsfiihrer
durch stidliche Linder, Subtropen, Tro-
pen und Waiistengebiete». Ohne diesen
Aufschluss sollte man keine Reise unter-
nehmen, erteilt er uns doch den notwen-
digen Rat, den wir bendtigen, um erfolg-
reich reisen zu konnen. Viele unserer
Freunde, auch viele unserer Patienten ha-
ben dieses Buch als hilfreichen Wegweiser
auf die Reise mitgenommen, und manche
Berichte gehen bei uns ein, weil durch
seine befolgten Ratschlige viele Gefahren
umgangen werden konnten. Wenn wir
uns Ferien erlauben konnen, sollten sich
diese fiir uns nicht zum Nachteil aus-
wirken, sondern ausgiebige Freude mit
sich bringen, indem man Gefahren mei-
det, was man allerdings nur kann, wenn
man ihnen aus dem Wege geht, weil man
sie kennt. Es heisst also wohl ausgeriistet
in die Ferien auszuziehen, wenn man kei-
nen Schaden erleiden will.

Kommen die Krankheiten iiber Nacht?

Man konnte es wirklich glauben, dass es
so ist, wie es allgemein angenommen wird,
dass niamlich die Krankheiten iiber Nacht
in Erscheinung treten konnen, weil sie
uns oft unerwartet zu iiberraschen vermo-
gen. Am Vortage fithlten wir uns noch
gesund und frisch, aber iiber Nacht stel-
len sich sonderbare Veridnderungen ein, so
dass wir morgens nicht mehr gehen kon-
nen und unausstehliche Schmerzen im
Riicken, im Becken und in den Beinen
verspliren, auch schmerzt jede Bewegung
derart stark, dass wir uns nur noch stille
verhalten mdchten. — Beunruhigt merkt
ein anderer, dass er plotzlich kein Wasser
mehr losen kann. Zudem stellen sich
Fieberwallungen bei ihm ein, ebenso

Schwindelgefiihle, Kopfweh oder andere
Storungen. Er kann natiirlich nicht begrei-
fen, dass sich all dies iiber Nacht ein-
stellen konnte, so ginzlich unerwartet! —
Ja, so schlussfolgert man, wihrend man
dabei ganz vergisst, dass der Korper schon
jahrelang gegen die Folgen von Fehlern
in der Lebensweise, vor allem in der Er-
nihrung gekidmpft hat, bis er schliesslich
einmal so weit ist, dass er nun plotzlich
mit Storungen und Schmerzen auftritt.
Oft geschieht dies infolge einer zusitz-
lichen Ueberbelastung, die der geschwich-
te Zustand nicht mehr verkraften kann,
weil man dadurch das ertrdgliche Mass
der Belastung iiberschritten hat. Auch der
Korperhaushalt ist gewissen Naturgesetzen
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unterstellt, die, wie eine genaue Buch-
haltung, gewissenhaft aufzeichnen, was
vor sich geht.

Basen und Sduren

Bezeichnen wir nun einmal alle Einfliisse
als Aktiven und Passiven, wie man dies
im Geschiftsleben gewohnt ist. Die Basen
konnen wir zu den Aktiven unserer Er-
nihrung zdhlen. Es handelt sich dabei
um alle Elemente, die alkalisch wirken,
wihrend alle sauren Elemente unserer
Nahrung zu den Passiven gerechnet wet-
den miissen. Unser Korperhaushalt braucht
nun allerdings sowohl Basen, wie auch
Sduren, um gesund zu bleiben. Dabei ver-
hilt es sich nun aber bei unserem Kor-
per gleich wie im Geschiftsleben, das
man nur gesund erhalten kann, wenn
mehr Aktiv- als Passivposten vorhanden
sind, denn nur auf diese Weise wird man
mit Gewinn arbeiten konnen. Auf gleiche
Art benotigt unser Korper auch mehr Stof-
fe, die basisch sind, wenn wir in unserem
Korperhaushalt gesunde Verhiltnisse auf-
recht erhalten wollen. Das ist eine grund-
legende Regel, die wir uns fiir den Alltag
merken sollten. Wenn wir uns nach ihr
richten, fillt es uns nicht schwer, unsere
Erndhrungsweise zu kontrollieren. Die
heute allgemein {iibliche Nahrung halt,
von dieser Warte aus betrachtet, nun aller-
dings einer Priifung gesundheitlicher Wer-
te nicht stand, weil die siurebildenden
Stoffe den baseniiberschiissigen gegeniiber
in der Mehrzahl sind.

Aufgedecktes Geheimnis

Diese Feststellung mag uns wie ein un-
bekanntes Geheimnis anmuten, denn wie
konnten wir uns vor einem Siureiiber-
schuss bewahren, wenn wir doch infolge
volliger Unwissenheit gar keine Ahnung
von diesen einfachen, aber immerhin wich-
tigen Tatsachen hatten? Nun wir dies
aber innewerden, konnen wir auch leich-
ter begreifen, dass jahrelang andauernder
Sduretiberschuss Krankheiten auszulosen
vermag, und zwar geschieht dies, je ilter
wir werden, um so rascher. Dabei handelt
es sich allgemein ausgedriickt, um die

sogenannten Zivilisationskrankheiten, die
heute so zu befiirchten sind, weil sie sich
nur zu oft als listige Plage auswirken.
Ohne die Zusammenhinge zu kennen,
ohne also zu wissen, wie sich solcherlei
Krankheitszustinde allmihlich vorberei-
ten, kann man begreiflicherweise auf die
verkehrte Schlussfolgerung kommen, die
Krankheit habe sich plotzlich iiber Nacht
eingestellt, wihrend sich doch der Korper
schon jahrelang, wenn nicht vielleicht so-
gar schon seit Jahrzehnten dagegen zur
Wehr setzen musste.

Was ist basenreich,
was sduretiberschiissig?

Wenn wir nochmals auf die Veranschauli-
chung aus dem Geschiftsleben zuriickkom-
men, dann, um die Tatsache zu beleuchten,
dass kein Geschiftsmann von heute auf
morgen in Konkurs gerit, obschon das
eigentliche Konkursverfahren ein plotzlich
eingreifendes Handeln erwirkt. Um dieses
Bild nutzbringend auf unser Thema iiber-
zuleiten, miissen wir erst einmal unsere
Kenntnisse mehren, um genau zu wissen,
welche Nahrungsmittel baseniiberschiissig
sind und welche anderseits mehr saure
Elemente als basische enthalten. Priifen
wir also die sdureiiberschiissige Nahrung,
dann konnen wir feststellen, dass fast
alle Nahrungsmittel, die viel Eiweiss und
Fett aufweisen, wie Fleisch, Eier, Kise
und Hiilsenfriichte, dazu gehoren. Im Ge-
gensatz hierzu werden wir die basentiber-
schiissige Nahrung bei den Friichten und
Gemiisen zu suchen haben. Wer sich also
gesund ernizhren mochte, vermindere die
eiweissreiche Nahrung zugunsten der ba-
senreichen, und zwar auf die Hilfte des-
sen, was et bis anhin gewohnt war. Da-
fiir sollte er mehr Gemiise und Friichte
einnehmen und darauf achten, dass er
diese, so viel als moglich, in rohem Zu-
stande geniesst. Um dieser Forderung ge-
recht werden zu konnen, werden wir be-
sonders die Gemiise als Salate zubereiten,
indem wir nur jene kochen, wie beispiels-
weise Hiilsenfriichte, die sich zum Roh-
genuss nicht eignen. Beachten wir diesen
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Ratschlag gut, dann konnen wir womog-
lich sogar trotz ungiinstiger Erbmasse, die
Neigung zu Zivilisationskrankheiten tiber-
briicken, so dass sie weniger schnell oder
tiberhaupt gar nicht auftreten. Auf diese
Weise braucht jemand nicht zu befiirch-
ten, dass er iiber Nacht von schmerzhaften
Krankheiten iiberrascht wird. Die Natur
arbeitet je nach unserer Veranlagung mit

genauer Gesetzmissigkeit. Auch der Wohl-
stand kann dies nicht indern, im Gegen-
teil, er kann viel eher dazu fiithren, sich
vollig willkiirlich und unbedacht zu ernih-
ren. Vermogen chemische Medikamente
die Krankheitssymptome scheinbar auch
wegzublasen, konnen sie in der Regel
doch keine Heilung erwirken, auch wenn
wir sie noch so reichlich anwenden mogen.

Erlangung spiter Einsicht

Schon mehr als 50 Jahre lang erkannten
einsichtige Menschen die Gefahr, die un-
serer Gesundheit droht wegen des raschen
Abgleitens von natiirlicher Lebensweise.
Immer wieder warnten solche, dass man
sich zuriickfinden sollte auf den Weg,
den uns die Natur wies. Von der blinden
Geschiftigkeit der Vereinigten Staaten
von Amerika her blies ein bedrohlicher
Wind, weil gerade dort das Verstindnis
fehlte, das hitte Einhalt gebieten sollen.
Was von dort her kam, wurde auch von
uns meist widerspruchslos angenommen
und setzte sich beharrlich durch. So kam
es vor allem, dass auch unsere Erndhrungs-
weise immer mehr von ihrer natiirlichen
Grundlage abwich. Entwertete Nahrungs-
mittel traten an die Stelle vollwertiger Ex-
zeugnisse, und die Folge davon ist, dass
heute in unserer einigermassen noch ge-
sunden Schweiz wie in anderen Lindern,
in denen sich die gepriesene Zivilisation
ausbreiten konnte, ein allzufrithes Ab-
leben der Bevolkerung feststellbar ist. Die
Schuld hiervon tragen vor allem die Feh-
ler in der Ernihrung und der {ibrigen Le-
bensweise. Sie kann demnach nicht aus-
schliesslich dem iibermissigen Alkohol-
genuss und Nikotinverbrauch zugeschrie-
ben werden.

Kiirzlich wurde iiber Radio gemeldet, dass
bei uns 43 Prozent der Todesfille dem
Gefiss- oder Herztod zufallen. Zusammen
mit dem Krebs handelt es sich also bereits
um nahezu 70 Prozent. Habe ich recht
verstanden, dann ergab die Kontrolle in
Aarau und Solothurn, den zwei Teststat-
ten, dass unter 10 000 Kontrollpersonen
acht Prozent an hohem Blutdruck leiden.

Diese Feststellungen lassen heute selbst
die Aerzte aufmerken, nachdem wir schon
Jahrzehnte hindurch vergeblich vor sol-
chen Folgen gewarnt haben. Deshalb er-
folgte ja auch die Veroffentlichung unserer
Biicher und der «Gesundheits-Nachrich-
ten», um die Aufmerksamkeit gewissen-

haft auf die bevorstehenden Schidigungen
hinzulenken.

Ist Umerziehung moglich?

Nun es hochste Zeit ist, weht auch von
den Bestrebungen des Staates her besserer
Wind. Er soll mit Hilfe der Massen-
medien unterstiitzende Aufklirung ver-
schaffen. Von verschiedenen Seiten her
erfolgt nun die Mahnung, sich allgemein
zur naturgemissen Lebensweise zuriick-
zubegeben. Dabei sind Aerzte und Lehrer
vertreten, Apotheker, Pidagogen und Lei-
ter hoherer Lehranstalten, obwohl es von
diesen nicht allen leichtfallen wird, in je-
der Hinsicht mit dem guten Beispiel vor-
anzugehen. Was zur Gewohnheit gewor-
den ist, lasst sich oft schwer wieder aus-
merzen, handle es sich dabei nun um Er-
nihrungsfragen oder um den Alkohol-
und Nikotingenuss. Aber nur andere zur
Aenderung anzuspornen, ist noch lange
nicht die gleiche Hilfe, die das Voran-
gehen bietet. Wie schwer ist es indes,
mit schidigenden Gewohnheiten zu bre-
chen, wenn sie zur Lust, zur Leiden-
schaft und Gewohnheit geworden sind?
Von heute auf morgen wird dies nicht et-
reicht sein, besonders nicht, wenn man be-
denkt, dass man beispielsweise beim Rau-
chen zum Sklaven eines Giftes wird, das
unnachgiebig auf Wiederholung pocht.
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