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gewicht langsam aber sicher und ohne
irgendwelche Nebenwirkungen, weshalb
man mit ausgezeichnetem, risikolosem Er-
folg rechnen kann, zwar nicht von heute
auf morgen, sondern mit der Zeit, be-
sonders, wenn man sich gut beobachtet
und je nach Wohlbefinden dosiert.

Nach dem Bericht von Professor Luft
scheint eine erfreuliche Aenderung in der
Denkweise der Schulmedizin Fuss zu fas-
sen. Dadurch, dass auch deren prominente
Vertreter zur Einsicht gelangen, dass man

den Millionen Zuckerkranken nicht nur
mit Insulin behilflich sein sollte, miissen
die Heilpraktiker und Naturirzte mit ihrer
Ueberzeugung nicht mehr alleine dastehen,
wenn sie alles daransetzen, um wirklich
heilen zu konnen. Diese Wendung erfor-
dert allerdings vom Arzt sowie vom Pa-
tienten grossere Anstrengungen, doch sie
werden sich lohnen. Wenn der beabsich-
tigte Erfolg eintritt, wird man doppelt
dankbar sein, dass man die Mithe nicht
gescheut hat.

Die Bedeutung der Pflanzenfasern

Sind Pflanzenfasern fiir unsere Gesund-
heit {iberhaupt von Bedeutung, da sie
doch unverdaulich sind? Wahrend wir in
den zivilisierten Liandern in unserer Nah-
rung tiglich nur 2-3 Gramm Faserstoffe
aufnehmen, erhalten die Naturvolker durch
ihre Ernahrungsweise 20-30 Gramm da-
von. Welcher Vor- oder Nachteil ist durch
diese Umstidnde jeweils mit der Gesund-
heit verbunden? Weder in Asien, Afrika
noch in Amerika beobachtete ich bei den
noch naturverbundenen Volkern eine man-
gelhafte Darmtitigkeit und demnach auch
keine Verstopfung. Diese gehort jedoch
bei uns zu den schlimmsten und hart-
nickigsten Leiden. Gewisse Darmkrank-
heiten, die mit einem Mangel an Pflanzen-
fasern in unserer Nahrung zusammenhin-
gen, treten bei den Naturvolkern, die
zehnmal mehr Pflanzenfasern aufnehmen
als wir, nicht auf. So ist die Diverticulose,
die als eine Schwiche in der Darmwand-
muskulatur in Erscheinung tritt, bei ihnen
unbekannt. Ueber zwei Millionen Men-
schen leiden an diesen Ausstiilpungen der
Darmschleimhaut in den USA und {iber
eine halbe Million wird dieserhalb dort
jahrlich operiert, wie ich dies aus einer
Veroffentlichung entnehmen konnte. Es
ist demnach verkehrt, zu glauben, Ballast-
stoffe seien fiir unsere Gesundheit bedeu-
tungslos. Die erwihnte Diverticulose
bringt weitere Nachteile mit sich, denn
wer damit belastet ist, leidet auch haufiger
an Hiamorrhoiden, Darmpolypen und muss
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eher mit einer Blinddarmentziindung rech-
nen.

Wissenschaftliche Forschung

Englische Forscher wie Burkitt weisen
darauf hin, dass zwischen der Haufigkeit
von Dickdarmkrebs und dem Ballaststoff-
gehalt in der Nahrung ein Zusammenhang
bestehe. Es wurde einwandfrei festge-
stellt, dass der Dickdarm- und Rektum-
krebs in den industrialisierten Lindern
viel hdufiger vorkommt als in den Ent-
wicklungslandern, in denen der Ballast-
stoffgehalt der Nahrung hoch ist. Eine
weitere, bestitigende Feststellung war,
dass Vegetarier, die durch Pflanzenfasern
mehr Ballaststoffe in ihrer Nahrung auf-
nehmen, viel weniger an Darmkrebs et-
kranken. Dabei spielt allerdings bei der
Entwicklung von Krebs der bei uns gros-
sere Verbrauch von Fett und Eiweiss noch
eine wesentliche Rolle. — Die Forschungs-
ergebnisse zeigten des weiteren, dass die
Nahrungsfasern auch vorbeugend gegen
die Entwicklung der Arteriosklerose und
der koronaren Herzkrankheiten beteiligt
sind. Bei strengen Vegetariern mit pflan-
zenfaserreicher Ernahrung war auch er-
kenntlich, dass der Serumcholesteringehalt
bedeutend niedriger liegt als bei Personen,
die durch die tbliche Erndhrung weniger
Ballaststoffe aufnehmen. Selbst bei Zuk-
kerkrankheit stellte die Forschung fest,
dass sich eine pflanzenfaserreiche Kost
sehr gut auswirkt. Eine Vermehrung von




Ballaststoffen soll bei Uebergewicht giin-
stigen Einfluss austiben.

Wihrend eines internationalen Sympo-
siums dusserte sich Professor J.C. Somo-
gyi aus Riischlikon/ZH in seinem Refe-
rat iiber die Bedeutung der Pflanzenfasern
in der menschlichen Ernihrung in gleich
bejahendem Sinne wie zuvor erwihnt.
Dabei wies er auf den Vorteil hin, der
durch die gentigende Einnahme von Fa-
serstoffen erreicht werden kann, weil sich
dadurch die Verstopfung grosstenteils be-
heben ldsst. Wihrend eines Jahres gab
Grossbritannien fiir Abfiihrmittel 8,5 Mil-
lionen Pfund aus, was ungefahr 60 Millio-
nen Schweizer Franken betragt. Nicht nur
die mechanische Wirkung der Nahrungs-
faserstoffe ist von Bedeutung, sondern
auch die Quellfdhigkeit zur Regelung der
Darmtiatigkeit.

Giinstige Umstellung

Wer seine Ernihrung auf mehr Faser-
stoffe umstellt und damit lingere Zeit
durchhalt, wird bald keine Abfithrmittel
mehr einsetzen miissen. Zudem geniesst
er noch die anderen, erwahnten Vorteile.
Viele Faserstoffe enthalten folgende Nah-
rungsmittel: die Vollwert-Kleie, das Voll-
wert-Muesli, das Vollwert-Brot, Risopan
sowie alle Vollwertgetreideprodukte nebst
allen Gemtusen und Friichten.

In der Umstellung unserer Ernihrung auf
faserreiche Kost liegt fiir unsere Gesund-
heit viel mehr, als wir allgemein fiir mog-

lich halten. Zur Vorbeugung der Gefiss-
leiden und der Krebserkrankung kann mit
der faserreichen Didt auf lange Sicht mehr
erreicht werden als mit den meisten teu-
ren Medikamenten, vor allem was jene
der Chemotherapie anbetrifft. Eltern soll-
ten ihrer Verantwortung fiur die Kinder
bewusst werden, da bereits 90 Prozent
unserer Schuljugend schlechte Zahne auf-
weist, denn faserstoffarme Nahrung ist
zugleich auch mineralstoffarme Kost.

Ein weiterer Vorteil stellte sich durch
exakte, wissenschaftliche Versuche heraus,
denn die Durchlaufzeit der faserstoffrei-
chen Vollwertnahrung durch den Korper
dauert 10-13 Stunden, wiahrend faser-
stoffarme Normalkost 25-38 Stunden be-
notigt, was eine schlechte Darmtatigkeit
darstellt und bereits als Verstopfung be-
zeichnet werden muss. — Eine Umstellung
zu faserstoffreicher Kost bietet uns und
unseren Angehorigen alle erwihnten, ge-
sundheitlichen Vorteile. Wer sie erlangen
will, muss sechs bis acht Monate konse-
quent durchhalten, um den vollen Erfolg
erreichen zu konnen. Der Korper braucht
bei dieser Umstellung etwas Zeit, doch
lohnen sich Mithe und Ausdauer meht-
fach, da sie Wohlempfinden und bessere
Leistungsfahigkeit mit sich bringen. Auf
diese Weise wird das Problem der Darm-
erkrankung und Verstopfung einmal von
anderem Gesichtspunkt aus betrachtet,
und es ist sicher nicht schwierig, den Rat-
schldgen Folge zu leisten.

Pflanzen helfen sich gegenseitig

Dass Pflanzen sowohl uns, wie auch der
Tierwelt als stetige Helfer dienen konnen,
ist uns langst bekannt. Sie vermogen aber
auch untereinander hilfreich zu wirken,
doch wissen wir nicht genau, was sie
eigentlich dazu antreibt. Thnen fehlt ein
Nervenzentrum, iiber das wir Menschen
und auch die Tiere verfiigen, so dass wir
ein Bewusstsein unser eigen nennen kon-
nen, das den Pflanzen hingegen abgeht.
Was ist es daher, was sie antreibt, so
hilfreich zu dienen, dass es uns zum ste-

ten Nutzen gereicht? Wir konnen hier-
iiber nur unsere Vermutungen ausspre-
chen, aber eigentlich nichts Bestimmtes
aussagen. So wie bestimmte Wachstums-
regeln in sie hineingelegt worden sind,
damit sie zur Entfaltung gelangen konnen,
so erscheinen uns auch die vielen Formen
der Schonheit und der Farbenpracht, die
uns unter den Pflanzen begegnen, als rit-
selhaftes Geschenk schopferischer Weis-
heit. — Inwiefern die Pflanze ihrem Leben
Daseinsempfinden abgewinnen kann, ldsst
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