Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 36 (1979)

Heft: 11

Artikel: Wieviel sollen wir taglich trinken?
Autor: [s.n]

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-553389

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 25.12.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-553389
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

sonders den Magnesiumgehalt der raffi-
nierten Nahrungsmittel unter die Lupe
nehmen, dann begreifen wir die vorliegen-
den Umstinde weit besser. Es wird uns
dabei klar, dass nicht nur der hohe Chole-
sterinspiegel, sondern vor allem der Man-
gel an Magnesium hauptsichlich fir die
Gefissleiden und somit fiir den Herz-
infarkt verantwortlich gemacht werden
muss. Auch die Krampfbereitschaft, und
zwar besonders die Gefisskrampfe, sind
vorwiegend auf das Konto des Magne-
siummangels zu buchen. — Die Ana-
lysen samtlicher Getreidearten beweisen,
dass vor allem Kleie und Keimling am
meisten Magnesium enthalten. Wenn nun
aber in der Regel fast ausschliesslich
nur Weissmehl und Weissmehlprodukte
durch Weissbrot, weisse Teigwaren und
weissen Gries Verwendung finden, dann
ist der vorherrschende Magnesiummangel
begreiflich. Auch mein kiirzlich erschiene-
ner Artikel iiber die Ernihrung in Finn-
land wies auf den Mangel an Vitalstoffen
und damit verbunden auch auf den Ma-
gnesiummangel hin, wihrend anderseits

Fett und Eiweiss dort reichlich vertre-
ten sind. Wissenschaftliche Experimente
durch finnische Forscher bestitigten, dass
diese Feststellung mit den vielen Herz-
infarkten in Finnland im Zusammen-
hange stehen. Erstens ist daran der zu
reichliche Fett- und Eiweisskonsum be-
teiligt, zweitens der Magnesiummangel in
der Nahrung und drittens die Magnesium-
armut im finnischen Boden.

In allen Lindern, in denen der Herz-
infarkt als Todesart an erster Stelle steht,
wie dies auch in Australien der Fall ist,
sollte die Ernidhrungsweise grundlegend
umgestellt werden. Als Hauptnahrungs-
mittel sollten nur noch Vollkornprodukte
in Betracht fallen, Kleie, Naturreis, Soja-
bohnen, Hirse und Buchweizen. Auch
Meerpflanzen, wie Kelp, enthalten viel
Magnesium. Vorteilhaft ist es zudem,
wenn man einige Zeit auch das homdopa-
thische Magnesium phos. Dg oder noch
besser D3 einnimmt. Dadurch konnen
Krampfbereitschaft und spastische Schmer-
zen gunstig behoben werden.

Wieviel sollen wir tiglich trinken ?

Wenn jemand auf Nahrung verzichten
muss, dann kann er 10-20mal so lange
leben, als wenn es ihm an Flissigkeit voll-
stindig mangeln wiirde. Wieviel wir Men-
schen tiglich trinken sollten, hingt von
der Art des einzelnen ab, von seiner Kor-
pergrosse, von der Art wie er sich er-
nahrt, ob milde oder scharf gesalzen. Auch
hingt viel von seiner Titigkeit ab, ob
er im Biiro oder an freier Luft arbeiten
kann. Vielleicht schwitzt er viel, wihrend
ein anderer nur selten Schweiss absondert
und daher weniger Fliissigkeit ersetzen
muss. Auch das Klima, in dem jemand
lebt, spielt eine Rolle, ob er mehr oder
weniger trinken muss.

Einige Forscher kommen zu dem Schluss,
es genlige, tdglich 1-11% oder 2 Liter
Fliissigkeit einzunehmen. Bei Menschen,
die mit natiirlichen Verhiltnissen vertraut
sind, meldet sich der Durst in der Regel
ganz selbstverstandlich. Wer aber durch

unsere  Zivilisationsverhiltnisse  wenig
Riicksicht auf die Gesundheit und natiir-
liches Geschehen nimmt, muss auch nicht
erwarten, dass er auf normale Korper-
funktionen rechnen kann. Ein solcher mag
unter Umstinden bereits ein Durstgefiihl
bekommen, wenn er einem Wirtshaus-
schild begegnet.

Vor vielen Jahren bewies mir ein Bier-
brauer, der wegen Leber- und Nieren-
leiden meine Praxis aufsuchte, wie ver-
schiedenartig die Einstellung der einzel-
nen Menschen betreffs ihres Trinkbediitf-
nisses sein kann. Diesem Mann riet ich
vorsichtig an, dass er pro Tag weniger
trinken solle, denn noch immer trank er
taglich 12 Liter, wihrend er frither ge-
wohnt war, an Fliissigkeit doppelt soviel,
also 24 Liter einzunehmen. Obwohl mich
eine solch ungesunde Gewohnheit er-
schreckte, erklirte mir das unbegreifliche
Gestiandnis wenigstens die Ursache seines
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Zustandes klar und deutlich. Zwar ver-
fiigte dieser Mann tiber eine zdhe Natur,
aber dennoch war es sehr schwierig, ihm
zu einem Erfolg zu verhelfen.

Einwandfreies Wasser, ein Problem

Spricht man allgemein tUber das Trink-
bediirfnis pro Tag, dann versteht man
darunter in der Regel die Aufnahme von
Fliissigkeit, vorwiegend von Wasser. Vor
50 oder 60 Jahren gab es in der Schweiz
noch geniigend gutes Quellwasser. In eini-
gen Fillen war sogar das Grundwasser
annehmbar. Allerdings durfte es sich dann
nicht im Einzugsgebiet von Bauern befin-
den, deren Jauche dieses Wasser mit Mi-
kroben, vor allem mit Flagellaten, vet-
unreinigt hatte. Heute haben sich die Vor-
ziige fruherer Zeiten so sehr gedndert,
dass gutes Trinkwasser immer mehr zum
Problem wird, weil die Industrie und sa-
nitare Einrichtungen viel zuviel einwand-
freies Wasser zum Verbrauch beanspru-
chen. — Es ist inzwischen auch tblich ge-
worden, das Wasser mit Chlor vor In-
fektionen zu schiitzen. Solches Wasser
schmeckt weder zur Zubereitung von Tee
noch von Kaffee. Auf alle Fille muss man
es zu diesem Zweck zuvor einige Zeit
kochen lassen, bis sich die chemischen
Zusitze verfliichtigt haben.

Mangelhafte Durststiller

Sucht man seinen Durst mit siissem Was-
ser zu stillen, dann wird man enttauscht
sein, wenn man feststellen muss, dass man
darob noch durstiger werden kann. So-
wohl auf Wanderungen in trockener Wii-
stengegend als auch bei uns im Gebirge
sind aromatisierte, stark gesiisste Wasser
keine Durstsiller. Oft sind sie sogar zu
beanstanden, weil sie entsprechend gefirbt
sind. Wer zu alkoholischen Getridnken
greift, um seinen Durst zu stillen, kann
sich wegen des dadurch eingenommenen
Alkohols Nachteile zuziehen, denn eine
gewisse Menge Alkohol kann uns korper-
liches und seelisches Unheil zufiigen. Es
gibt heute allerdings alkoholfreies Bier,
das dadurch entsteht, dass man dem Bier
nach dessen Girung den Alkohol abdestil-
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liert. Geschmacklich leidet es dieserhalb
kaum, denn es mundet fast so gut wie
jenes, das alkoholhaltig ist. Auf diese
Weise kann sich der Alkohol nicht scha-

digend auswirken.

Vorteile der Molke

Ein dusserst guter Durststiller, wenn nicht
der beste, ist die Schotte oder Molke. Ein
molkehaltiges Getridnk, das nicht zuviel
Zucker enthilt, ist aus diesem Grunde
besonders wihrend heisser Zeiten sehr
angenehm. Es bekommt vor allem auch
Zuckerkranken gut, wenn sie Molkosan,
das man mit Quell- oder Mineralwasser
verdiinnt hat, trinken, denn es wirkt zu-
dem noch giinstig auf die Bauchspeichel-
driise. Schon viele Jahre schwebte mir
ein Molkengetrink ohne jeglichen Zusatz
von Industriezucker vor. Weder weissen
Zucker noch Rohrzucker sollte es enthal-
ten. Aus diesem Grunde suchte ich stets
nach einem mineralstoffreichen, natiirli-
chen Siissstoff. Auf einer Reise im Irak
fand ich am Euphrat, nahe bei Babylon
Dattelhaine vor. Die abgefallenen Datteln
lagen tonnenweise am Boden. Einigen
Eingeborenen waren sie dienlich und
ebenso verschiedenen Tieren, die sich dar-
an giitlich tun konnten. Durch Regen
girten sie schnell und verfaulten.

Einige Regierungsstellen konnte ich dar-
iber verstindigen, denn es war schade,
dass der wertvolle Naturzucker keine Ver-
wertung finden konnte. Es dauerte un-
gefdhr zehn Jahre, bis dann im Handel
ein Dattelmark erhiltlich wurde. Dieses
steht mir nun zur Verfiigung, um ein Mol-
kosangetrank mit 60prozentiger, rechts-
drehender Milchsaure und Frischkriuter-
ausziigen, leicht gesiisst mit Honig und
Dattelmark herausgeben zu konnen. Ein
solches Geriank wird in Familien, die
Wert auf gesunde Nahrung legen, eine
wesentliche Liicke ausfiillen, denn ein
solch naturreines, gesundes Getrink fehlt
bei ihnen noch. Geschmacklich findet die-
ses Molkona allenthalben Anklang. Meine
Freunde nebst bekannten Aerzten fiir Na-
turheilverfahren bezeichneten es nach ge-
nauer Priifung als eine Delikatesse.




Empfehlenswertes Getriank

Nun kann-ich jenen Patienten, die zu-
wenig Flissigkeit eingenommen haben,
wobei es sich hauptsichlich um iltere
Leute handelte, ein anregendes Getriank
empfehlen, denn es ist nicht gut, wenn
der Urin wegen zu mangelhafter Flissig-
keitsaufnahme zu konzentriert ist und sich
die festen Stoffe als sehr hoch erweisen.
Um die Harnsdaure mit allen sogenannten
harnpflichtigen Stoffen in geniigender
Menge ausscheiden zu konnen, braucht
der Korper eine gewisse Menge an Fliis-
sigkeit, weshalb es sich eher nachteilig
auswirkt, wenn man zuwenig Fliissigkeit
einnimmt. Es kann dieserhalb auch eher

Gefahren der

Es ist interessant, dass sich in letzter Zeit
besonders deutsche Aerzte, ja sogar nam-
hafte Chirurgen tber die Gefahren der
tblichen Methoden in der Krebsdiagnose
streiten. Die sogenannte Probeexzision,
namlich die iibliche Gewebsentnahme, die
bei verdidchtiger Geschwulst durch das
Herausschneiden eines kleinen Gewebe-
stiickes geschieht, wird schon lange als
gefdhrlich und von vielen sogar als eine
grobe Fahrlassigkeit bezeichnet. Handelt
es sich dabei um eine harmlose Ge-
schwulst, dann spielt die Anwendung die-
ser Methode zwar keine Rolle, wohl aber
im umgekehrten Falle, was man zuvor
ja nicht wissen kann. Ist die Geschwulst
nicht harmlos, sondern erweist sie sich
als eine Krebserkrankung, dann kann es
durch die erwihnte Exzision fast mit hun-
dertprozentiger Sicherheit gerade dadurch
zur Ausbreitung von Krebszellen kom-
men. Diese nun konnen auf dem Blut-
wege an irgendeiner Korperstelle eine
Tochtergeschwulst, also eine jener ge-
firchteten Metastasen verursachen. Besei-
tigt man nun durch eine Operation die
Muttergeschwulst, demnach also den ei-
gentlichen Herd der Erkrankung, dann
hat man dadurch nicht das gewonnen, was
ohne die Ausbreitung von Krebszellen
moglich gewesen wire. Man konnte in-

zu Gries- und Steinbildung bei jenen kom-
men, die nicht darauf achten, geniigend
zu trinken. Wenn jedoch kein Mangel an
Flussigkeitsaufnahme vorliegt, dann wird
sich dies in vorbeugendem Sinne auswir-
ken konnen. Vorteilhaft ist es auch, bei
allen Getrinken auf Naturreinheit ohne
Farbe und chemische Zusitze zu achten.
Man ist es heute leider bereits gewohnt,
sich nicht mehr viel Rechenschaft dartiber
abzulegen, dass wir durch die Chemie in
der Luft, in der Nahrung und im Wasser
ohnedies schon genug Nachteile in uns
aufnehmen. Da wir diesem leider schlecht
ausweichen konnen, sollten wir durch
gute Auswahl alles Ungiinstige nach Mog-
lichkeit meiden.

Krebsdiagnosen

folgedessen wenig von der Operation pro-
fitieren, denn tiber kurz oder lang ent-
wickeln sich die Ableger zu neuen Krebs-
geschwulsten, und das Elend ist besiegelt,
denn es beginnt von neuem, bis die Re-
serven des geplagten Patienten aufge-
braucht sind. All die Behandlungsmetho-
den in der Krankenhausatmosphire sind
schlimmer als der Tod, wird doch der Pa-
tient weiteren peinlichen Belastungen aus-
geliefert, so dem Rontgenkater, der de-
gradierenden Hormonbehandlung, der
Krebsangst mit ihrem schwerwiegenden
Grauen und dem niederdriickenden seeli-
schen Zustand.

Zugegeben, es wird vieles zur Abhilfe
unternommen, nur ein besonders wich-
tiger Einfluss wird ganz selten in Betracht
gezogen, namlich die notwendige Umstel-
lung der Lebensweise, um sich von Feh-
lern abwenden zu konnen, da solche zur
Entstehung der Erkrankung beigetragen
haben mogen. Das Rauchen, tibermissiger
Alkoholgenuss, Ernidhrungsfehler, Nacht-
leben statt angemessene Ruhe nebst vielen
weiteren Schidigungen sollten in erster
Linie eine Wendung nehmen, um eine
berechtigte Hoffnung auf Heilung nihren
zu konnen. Krebs ist ein Geschehen, das
sich aus vielfachen Ursachen zusammen-
setzt, so dass selbst der Arzt und mit
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