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Wer die Gewichtszunahme noch mehr
beeinflussen mochte, muss sich jodhaltiger
Pflanzen bedienen, weshalb er sich erfolg-
reich dem Kelp zuwenden kann. Es han-
delt sich hierbei um eine Meerpflanze, die
im Pazifik gedeiht und in Tablettenform
erhiltlich ist. Durch diese erfolgt die Ab-
nahme langsam, auf natiirliche Art und
vollig gefahrlos, nur muss dabei die
Schilddrijsentitigkeit berticksichtigt wer-
den, weil man bei Ueberfunktion eine
entsprechende Dosierung beachten muss.
Was der Abnahmemoglichkeit ebenfalls
forderlich ist, beruht auf vermehrter Be-
wegung im Freien, durch Wandern, ver-
niinftigen Sport und entsprechende Gar-
tenarbeiten. All dies trigt dazu bei, dass
man das Gewicht gefahrlos auf natiirliche

Art vermindern kann. Das zeigt aber auch
jedem ehrlichen Fachmann, dass er von
einseitigen Didtformen abstehen sollte.
Wichtig ist auch das Meiden der erwihn-
ten kiinstlichen Stoffe. Man sollte sich
aber auch keiner Methode bedienen, die
das Allgemeinbefinden ungiinstig beein-
flusst, denn der gesundheitliche Gesamt-
zustand muss unbedingt beriicksichtigt
werden, um der Ganzheit des Korpers
dienlich sein zu konnen. Abzunehmen um
jeden Preis, ist eine grosse Fahrlissigkeit,
die man frither oder spiter schwer biis-
sen muss, beruht doch nicht jedes Ueber-
gewicht auf zu grosser Nahrungseinnahme,
sondern sehr oft auf einer Driisenschadi-
gung, der meist sehr schwer beizukommen
ist, weshalb sie grosster Sorgfalt bedarf.

Verstopfung

Nie sollte man Verstopfung anstehen las-
sen, sondern den Darm sofort auf rich-
tige Art pflegen, damit er davon wieder
befreit werden kann. Lassen wir die Ver-
stopfung jedoch chronisch werden, dann
kann sie manches andete Uebel im Ge-
folge haben. Leider leiden unter ihr ziem-
lich viele Patienten, doch statt sich nun
naturgemiss einzustellen, glauben die mei-
sten von ihnen durch Abfiithrmittel das
Problem losen zu konnen. Dem ist nun
aber nicht so, weil sich der Darm nach
einiger Zeit an alle diese Mittel gewohnt,
weshalb sie ihre anfingliche Wirkung ein-
biissen. Man fiihlt sich alsdann veranlasst,
zu noch stirkeren Medikamenten zu grei-
fen, wodurch der Darm jedoch nur noch
empfindlicher wird, weshalb er allmah-
lich nur noch auf viel stirkere Reize an-
spricht. Diese Feststellung zeigt, dass Ab-
fithrmittel wirklich keine zufriedenstellen-
de Losung darbieten.

Beachtung natiitlicher Forderungen

In der Regel lassen sich hartnickige Sto-
rungen des Korpers nur beheben, wenn
man sich nach den natiirlichen Forderun-
gen des Korpers richtet. Obwohl diese im
Grunde genommen sehr einfach sind, et-
schweren es uns die neuzeitlichen Ge-
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wohnheiten doch meist, ihnen Folge zu
leisten. Nur wenige essen heute noch
langsam, indem sie gut und griindlich
kauen, sich also Zeit zur Vorverdauung
im Munde gonnen. Die meisten miissen
das erst wieder lernen, denn die Hast un-
serer Tage Ubertrigt sich auch auf die
Essenszeit, so dass man nicht schnell ge-
nug damit fertig werden kann. Statt des-
sen aber sollte man beim Essen Gelassen-
heit einschalten. Will das nicht gelingen,
dann legt man sich einige Zeit zuvor hin,
auch wenn es nur fiinf Minuten sind, um
zu entspannen. Nachher geht es viel bes-
ser, die guten Vorsitze auf diesem Ge-
biet auszufithren. Wenn man sich trotz
allfilligem Zeitmangel vornimmt, jede
Mahlzeit als ein friedliches, kleines Fest
zu betrachten, dann gelingt es am besten,
sich richtig einzustellen. Bekanntlich lebt
man von dem, was man verdaut, weshalb
es nicht auf die Menge, sondern auf den
Wert der Nahrung ankommt.

Nahrungswechsel

Gerade dieser Umstand mahnt uns zur
Einsicht, denn wenn wir nicht unter Ver-
stopfung leiden wollen, dann miissen wir
unbedingt die entwertete Stirkenahrung
meiden. Wir bemiihen uns also, Weiss-




brot, weisse Teigwaren nebst den knuspri-
- gen Weggli, kurz, alle Weissmehlprodukte
abzugewohnen, um an ihrer Stelle unent-
wertete Vollwertnahrung zu geniessen.
Auch Hartkise kann verstopfen. Wer sich
gerne Schokolade gestattet, wird Miihe
haben, darauf zu verzichten, doch ist es
Gebot, weil auch sie verstopfend wirkt.

Die hilfreiche Kleie

Ein wertvolles Mittel ist vor allem gute,
frische Kleie. Sie muss morgens und
abends regelmissig eingenommen werden,
und zwar am besten mit dem -Vollwert-
miiesli zusammen. Es dauert jedoch einige
Wochen, bis sich der Korper an den An-
reiz durch die Zellulose gewohnt hat. Ge-
rade die unverdauliche Zellulose wirkt
wie eine Massagebiirste auf die Darm-
schleimhaut ein, wodurch sie die Peristal-
tik anregt, was die normale Darmfunk-
tion fordert. Nur mit Geduld kann aller-
dings dieser Vorteil erlangt werden, dauert
es doch in der Regel einige Zeit, bis die
angestrebte Reaktion eintritt. Es wire da-

her verkehrt, wenn man schon nach eini-
gen Wochen mit der Kleie aufhoren wiir-
de. Man kann gute, frische Kleie ohne-
dies jahrelang einnehmen; denn sie hat
keinerlei Nachteile zu verzeichnen. Im
Gegenteil ist ihr reichlicher Gehalt an
Vitaminen und Mineralbestandteilen sehr
niitzlich. Aus diesem Grund erhohen Kleie
und Keimling auch den Wert eines guten
Vollkornbrotes.

Wer nur Vollkornprodukte geniesst, kennt
keine Verstopfung. Man kann auch mit
Psyllium und einem Leinsamenpriparat
nachhelfen, bis der Darm wieder seinen
normalen Rhythmus gefunden hat. Auch
Leberstorungen und Gallenstauungen kon-
nen die Verstopfung fordern. Die Inder
bedienen sich in solchem Falle gerne der
Kurkumawurzel, da diese den Gallenfluss
vorteilhaft anregt. Auch bei uns sind dies-
beziigliche Tabletten erhiltlich. Wenn es
sich bei der Verstopfung nur um eine vot-
tibergehende Storung handelt, dann wir-
ken diese rasch und vorteilhaft. Aber auch
einem chronischen Zustand vermogen sie
allmihlich beizukommen.

Prostataleiden

Wer als Mann in den Fiinfzigerjahren an-
gelangt ist, auch wenn er bereits einige
Jahre ilter sein mag, sollte bei einem Arzt-
besuch nicht verfehlen, sich rektal, also
durch den Darm, die Prostata untersuchen
zu lassen. Ein geschickter Arzt kann als-
dann feststellen, ob diese vergrossert ist.
Er kann hierzu auch eine andere Unter-
suchungsmethode wihlen. Das ist sehr
wichtig, weil gerade zu der Zeit diese
Driise mit Schwierigkeiten beginnen kann.
Es ist daher angebracht, dass der Arzt
den Patienten iiber die Diagnose genau
unterrichtet, damit er Bescheid weiss und
es ihm nicht ergeht wie einem meiner Be-
kannten, der mir telefonisch mitteilte,
dass die nachfolgende Woche seine Pro-
stata, also die Vorsteherdriise operiert wer-
den miisse. Das war eigentlich eine plotz-
liche Notwendigkeit geworden, weil der
Kranke zuvor keine Storung verspiirt
hatte. Obwohl er regelmissig seinen Haus-

arzt zur Kontrolle aufsuchte, war keinem
von beiden je in den Sinn gekommen,
eine Frage {iber dieses wichtige Problem
zu stellen. Es interessierte mich nun, ob
denn das typische Merkmal dieser Krank-
heit plotzlich in Erscheinung getreten war,
gewissermassen von heute auf morgen, so
dass er nicht mehr hatte Wasser losen
konnen. Nun erst kam ihm in den Sinn,
dass der Arzt bei der vorletzten und letz-
ten Konsultation schon beobachtet habe,
dass die Prostata vergrossert sei. Er hatte
diesen Umstand auch auf seiner Patienten-
karte notiert, den Patienten selbst aber
hatte er nicht geniigend darauf aufmerk-
sam gemacht. Dieser hatte von ihm auch
kein Mittel empfangen, um der Vergros-
serung entgegenwirken zu konnen. Wenn
nun ein solcher Patient keinen Aufschluss
erhilt, ist dies ein Mangel, denn der Arzt
kann ja nicht unbedingt wissen, ob sein
Schutzbefohlener nicht etwa in die Ferien
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