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schulmedizinischen Lager von namhaften
Aerzten gegen den Einsatz der erwihn-
ten starken Mittel lautbar werden. Dies
geschah kiirzlich an einem Aerztekongress
in Wien, da man es dort fiir angebracht
erachtete, wieder auf die alten, bewahrt-
ten Methoden von Wickeln, Inhalationen,
von verschiedenen Teearten sowie Pflan-
zenheilmitteln empfehlend hinzuweisen.

Es ist hochste Zeit, diese wohlweisliche
Umbkehr vorzunehmen, und zwar vor allen
Dingen zur Pflege der Alltagsinfektionen,
wie diese benannt werden. Notgedrungen
sollte man bei ihnen Naturmittel und alt-
bewishrte, physikalische Therapien, vor

allem Wasserbehandlungen zur Anwen-
dung kommen lassen. Spezifische Pflan-
zenheilmittel wie Echinaforce, Usneasan
und bei Katarrhen Santasapinasirup unter-
stiitzen die erwihnten Wasseranwendun-
gen so vorziiglich, dass man diese Alltags-
infektionen schnell wieder lossein wird.
Die richtig durchgefiihrten Naturheil-
anwendungen lassen den Korper zudem
widerstandsfahiger werden, wihrend man
anderseits durch den Einsatz chemischer
Mittel und starker Antibiotika oft mit
schlimmen Nebenwirkungen zu rechnen
hat, wodurch die eigene Widerstands-
kraft nur allzuleicht geschwicht werden
kann.

Gefihrliche Diitformen

Nicht jede Diitempfehlung ist fiir jeden
bekommlich. Gefshrlich kann es auch wer-
den, wenn wir im Diithalten zu extrem
vorgehen und irgendwelche Vorschriften
unbedacht durchfithren, ja, es kann ein
solches Vorgehen unter Umstinden so-
gar unser Leben kosten. In Biichern, Zeit-
schriften und {iber Radio werden heute
namlich allerlei Disdtvorschriften empfoh-
len. Einesteils sollen sie zur Kriftigung
dienen, andernteils aber auch vor allem
zum Abbau von Fettpolstern und zur Be-
kimpfung des Uebergewichts. Letzteres
beruht nun aber nicht immer auf zu reich-
licher Nahrungsaufnahme, sondern kann
auch Folge mangelnder Driisentitigkeit
sein, weshalb in solchem Falle kein Abbau
erfolgen wird. Das stimmt fiir jene, die
nie wissen, wann sie genug haben.
Bevorzugt wird bei solchen Diidtempfeh-
lungen meist das, was raschen Erfolg ver-
spricht, und in der Regel erfolgt dabei
keine Anleitung zu gemissigtem Ueber-
gang. Bekannt ist reine Eiweissdiat, Saft-
diit, Rohkostdiit wie auch Halb- oder
Ganzfasten. Es ist nun aber fiir den Kor-
per ein Risiko, das sogar zu einer Kata-
sttophe fithren kann, wenn man glaubt,
ohne die geniigende Vorsichtsmassnahme
nach eigenem Gutdiinken auf irgendeine
Diitform tibergehen zu kdnnen.
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Notwendige Einsicht
Besonders, wenn jemand ausgehungert ist,
heisst es aufgepasst, denn es wire in sol-
chem Falle verkehrt, wollte man ihn mit
Nahrung vollstopfen, da sich dies schadi-
gend auswirken wiirde. Das brachte uns
einmal ein Wildhiiter bei, als er sah, dass
wir ausgehungertem Rotwild kriftiges
Futter verabreichen wollten. Er warnte
uns davor und zeigte uns das richtige
Vetfahren, um damit den geschadigten
Tieren wirklich dienlich sein zu konnen.
Anfangs wird solchen nur wenig mageres
Futter bekommlich sein. Reichliche und
kraftige Nahrungszufuhr wird sie blahen,
wodurch sie sich womoglich den Tod zu-
ziehen konnten. Die Zeit nach dem Hitler-
regime vetleitete manche ausgehungerte
Menschen nach der Befreiung aus der
KZ-Gefangenschaft, untiberlegt nachzu-
holen, was sie unfreiwillig hatten ent-
behren miissen, aber es bekam ihnen in
der Regel nicht gut. Ein verniinftiger
Hotelkellner warnte uns zu jener Zeit
einmal davor, unseren Gast, der kurz zu-
vor aus dem KZ entlassen worden war,
die Auswahl in der reichhaltigen Cafeteria
fiir sich selbst besorgen zu lassen, denn
nach Jahren bitterer Einschrinkung staun-
te er formlich {iber die Mboglichkeit von
soviel dargebotener Ueppigkeit. Der be-




sorgte Kellner schien Erfahrung zu besit-
zen und mahnte uns zur Vorsicht. Zum
Wohl unseres Freundes handelten wir
denn auch danach und hielten uns an
eine bescheidene Auswahl.

Diese Einsicht kam mir spiter in Indien
und anderen Lindern des Fernen Ostens
zugute, denn immer wieder hatte ich in
jenen Gegenden Gelegenheit, mit ausge-
hungerten Menschen in Vetbindung zu
treten. Man durfte diese wirklich nur
schrittweise an normale Nahrungsaufnah-
me gewohnen, weil ein Ueberfiittern
schlimme Folgen fiir sie gehabt hitte.
Nun, in unseren Wohlfahrtsstaaten miissen
wir uns zwar eher auf den gegenteiligen
Standpunkt einstellen, weil wir da mit
einer zu reichlichen Nahrungsaufnahme zu
rechnen haben, so dass bei uns oft die
Notwendigkeit einer Abbaudiit in Frage
kommt. Gleichwohl diitfen wir nicht
krass mit einer allzustrengen Didt oder
einer extremen Fastenkur einsetzen, um
ein ldstiges Uebergewicht rasch loswerden
zu konnen. Es wire sehr unweise, wiirden
wir in solchem Falle nicht einen allmzh-
lichen Uebergang einschalten. Sogar eine
Maschine kann Schaden etleiden, wenn
man sie zu plotzlich auf eine hohe Touren-
zahl hinaufjagt oder aber zu briisk ab-
bremst.

Beachtung typischer Symptome

Bei Menschen, die durch Uebetfiitterung
tibergewichtig geworden sind, heisst es
immer in erster Linie hohem Blutdruck
und dickem Blut Beachtung zu schenken.
Aber ebenso muss man auch all jene
Symptome in Betracht ziehen, die durch
die heutigen Ernihrungsfehler entstanden
sind. Solche Menschen miissen zwedk-
massige Diidtregeln kennenlernen und sich
danach richten. Wer darauf bedacht ist,
dem Korper, vor allem dem Herzen nicht
etwa durch extremes Vorgehen zu schaden,
lasst sich verniinftig beraten und sorgt,
wie erwihnt, fiir einen entsprechenden
Uebergang. Das ist notwendig, weil der
Korper mit all seinen Organen Zeit zur
Umstellung gebraucht, wenn er auf Erfolg
ohne Schaden zihlen will. Man kann von

3000 Kalorien nicht krass auf 1000 her-
untergehen. Wenn jemand gewohnt ist,
im Tag 150 g Eiweiss einzunehmen, dann
kann er sich nicht einbilden, nun plotz-
lich mit nur noch 30 g ohne Schaden
auskommen zu konnen, weil er in der
Woche 2 kg abnehmen mochte. Ein auf
diese Weise angerichteter Schaden konn-
te sich womoglich fiir seine Gesundheit
nicht mehr ausgleichen lassen. Es heisst
daher unbedingt die notwendige Vorsicht
zu beachten.

Die Wahl einzelner Didtformen

Eiweissarme Ernihrung ist bestimmt fir
alle Rheumatiker, Arthritiker, ja sogar fiir
Krebsgefdhrdete die vorteilhafte und aus-
geglichene Wahl, aber jeder erfahrene
Therapeut fordert langsamen Abbau, weil
sich sonst unglinstige Reaktionen ergeben
konnen, obwohl sich der Patient dabei
wohlfithlen mag. Jene, die es angeht,
mochten es sich also gut merken, dass es
sich nur zu ihrem Vorteil auswirken
wird, wenn sie ihr Uebengewicht langsam
abbauen, um eine stetig gleiche Gewichts-
verminderung erreichen zu konnen. Wer
seinen Korper jahrelang {iberfiittert hat,
muss unbedingt etwas Geduld mit ihm
haben, denn es erfordert Zeit, wenn man
tiberfliissiges Fett schadlos abbauen mdch-
te. Es erfordert iibethaupt bei jeder
Krankheit die notwendige Einsicht und
Geduld, um wieder gesunden zu konnen,
und eine zweckdienliche Diit ist hierzu
immer angebracht.

Nicht alle konnen sich bei ausschliessli-
cher Rohkost zurechtfinden, denn in dem
Falle hingt die richtige Auswertmoglich-
keit der rohen Nahrung von gut arbeiten-
den Verdauungsorganen ab. Saftkuren sind
vorteilhafter als strenges Fasten, da der
Korper dabei nicht hungern muss, sondern
je nach der Auswahl der Sifte immer noch
gentigend Mineralstoffe und Vitamine er-
halt, wihrend sich die Organe entspre-
chend entlasten konnen, was fiir sie eine
gewisse Erholung bedeutet. Ausschliess-
liches Fasten erfordert mehr Willenskraft
und muss geiibt sein, soll aber auch stets
im Rahmen des Verniinftigen verbleiben.
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Den Nutzen festhalten

Wer nun aber einmal das gewiinschte Ziel
erreicht hat, indem er sich unter kundiger
Anleitung eines offensichtlichen Erfolges
erfreuen kann, sollte nicht wieder ins alte
Fahrwasser unnotiger Belastung zurlick-
pendeln, sondern den erreichten Nutzen
verniinftig auswerten, indem er bei den
nunmehr erprobten neuen Ess- und Le-
bensgewohnheiten verharrt, was von ihm

keineswegs eine stindige Didtkur erfor-
dert, sondern einfach nur eine gesunde,
optimale Erndhrungsweise, um den ge-
wonnenen Erfolg festigen zu konnen. Na-
heren Aufschluss tiber solche wichtigen
Gesundheitsfragen erteilt bekanntlich auch
«Der kleine Doktor» sowie unser Lebet-
buch nebst den monatlichen «Gesund-
heits-Nachrichten», denen immer wieder
neues Erfahrungsgut zu entnehmen ist.

Magnesium, Kraftquelle fiir das Herz

In letzter Zeit wiesen Aerzte erneut auf
die Wichtigkeit von Magnesium fiir das
Herz hin. Nebst seiner Bedeutung fiir die
Herzmuskeln entdeckte man auch, dass
Magnesium lebenswichtige Fermente im
Zwischenstoffwechsel aktiviert, und dass
es ebenfalls zur Verhiitung von Herz-
infarkten mitzuwirken vermag. Es trdgt
daher zum Schutz der gesamten Herz-
muskulatur bei. Auch zur Verbesserung
der Zelldurchblutung und zur Abdichtung
der Gefisswinde hilft Magnesium mit.

Auf welche Weise konnen wir nun aber
geniigend Magnesium erhalten? Es ist gut,
wenn wir regelmissig Magnesium phos. Dg
einnehmen, aber das alleine gentigt nicht,
denn auch unsere Nahrung sollte unbe-
dingt magnesiumhaltig sein. Das ist nun
aber nicht der Fall, wenn wir uns mit
raffinierten Weissmehlprodukten ernah-
ren, sind diese doch arm an Magnesium,
wihrend Vollkornprodukte und Vollwert-
kleie reichlich damit versehen sind. Dies
verhilt sich auch beim Reis so, denn der
Naturreis enthilt dreimal so viel Magne-

sium als der weisse Reis und zehnmal
soviel wie feines, weisses Reismehl. Nebst
Kieselsdure ist auch Hirse magnesium-
reich. Kohlrabi besitzen nicht nur einen
hohen Kalk-, sondern auch einen erheb-
lichen Magnesiumgehalt. Dies kann sogar
beim schwarzen Rettich und der Gurke
festgestellt werden. Ebenso sind Hiilsen-
friichte, vor allem Sojabohnen, reich an
Magnesium. — Unter den Friichten weisen
Datteln, Feigen und Rosinen den hoch-
sten Gehalt an Magnesium auf, wobei die
Feigen zugleich auch noch den hochsten
Kalkgehalt besitzen. Himbeeren und
Brombeeren sind ebenfalls reich an Ma-
gnesium und Kalk, und unter den Niis-
sen zeichnen sich darin vor allem die Para-
niisse, Mandeln und Pinienkerne aus.

Als glinstige Emnghrungsform fiir das Herz
kommt einzig die Naturnahrung in Frage,
weil sie allein die notwendigen Mineral-
stoffe in geniigender Menge zur Verfi-
gung stellen kann. Wo immer die Nah-
rung reichen Gehalt an Magnesium auf-

weist, dient sie als Kraftspender fiir das
Herz.

Aus dem Leserkreis

Die heikle Zuckerfrage

Schon oft haben wir Aufschluss tiber die
verschiedenen Zuckerarten gegeben, und
manche Frage wird dadurch wohl gelost
worden sein. Nun gelangte aber im Lauf
des vergangenen Frithjahrs Frl. E. aus B.
an uns, da sie durch ein Reformprodukt
unsicher geworden war, wirklich ein
Fruchtzuckerpraparat erhalten zu haben.
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Der Verfasser der Zeitschrift «Sonnseitig
leben» lehnte in einem seiner Artikel die-
sen weissen Fruchtzucker vollstindig ab.
Sie wollte daher von uns Auskunft erhal-
ten und schrieb: «Da ich meine Konfi-
tiiren mit diesem Fruchtzucker eingekocht
und fiir diesen auch viel bezahlt habe,
wiirde es mich interessieren, was Sie als
Fachmann davon halten. Sie verkaufen ja
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