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leichten Bewegungsspielen wére eher noch
zu empfehlen, da sich die Haut dadurch
schadlos zu brdaunen vermag.

Ebenso, wie sich der Korper langsam an die
diinne Luft der Berge und die salzhaltige
Luft am Meere gewdhnen muss, so sollte
man ihm auch die Gelegenheit beschaffen,
dass er sich der starken Sonnenbestrahlung
langsam anpassen kann. Auch auf diesem
Gebiet gilt der Grundsatz, dass kleine Rei-
ze anregen, grosse aber zerstoren. Um ge-
sundheitlichen Nutzen aus der Wunderwir-
kung der Sonnenstrahlen ziehen zu kon-
nen, heisst es, den Korper ganz allmahlich
an deren starken Einfluss zu gewOhnen.
Lassen wir die Haut langsam brédunen,
dann wird sie die Sonnenstrahlen ohne
Schaden aufnehmen konnen, so dass die

Bestrahlung keinerlei Entziindung mehr
auslosen wird.

Da jeder Sonnenbrand eine gesundheitli-
che Schadigung darstellt, besonders, wenn
sich ein solcher ofters wiederholen sollte,
ist es angebracht, sich ihm nicht auszuset-
zen, da er sogar einen Hautkrebs auslosen
konnte. Ich kannte personlich solche Son-
nenfanatiker, die erst belehrt werden
konnten, als sie gegen Hautkrebs behan-
delt werden mussten. Es lohnt sich daher,
die Regel zu beachten, die einst Dr. Hah-
nemann, der Begriinder der Homo6opathie,
nach entsprechender Erfahrung festlegen
konnte, indem man zur gesundheitlichen
Anregung nur kleine Reize auf sich einwir-
ken lasst, wahrend man grosse Reize sorg-
faltig meidet, da sie zerstoren konnen.

Ungiinstige Umstéinde, die zu Mangelkrankheiten fithren konnen

Solange Naturvolker ihrer altbewidhrten
Lebenweise besonders in den Erndhrungs-
gewohnheiten treu bleiben, entgehen sie in
der Regel der Gefahr einer Avitaminose,
die sich bekanntlich als Mangelkrankheit
erweist. Dies dndert sich jedoch, wenn sie
mit der Zivilisation in ndhere Beziehung
treten, so dass sie anfangen, ihre Aufmerk-
samkeit entwerteten Nahrungsmitteln zu-
zuwenden und dadurch ihre zuvor vollwer-
tige Erndhrungsweise zu vernachlassigen
beginnen. Das hat zur Folge, dass sich dies
nach gewisser Zeit, vielleicht nach Jahren,
als ungiinstig erweist, da gewisse Mangel-
erscheinungen aufzutreten beginnen. Dies
ist insofern ganz natiirlich, weil diese V6l-
ker in der Erndhrung nicht tiber eine solch
reichhaltige Abwechslung verfiigen, wie
sie bei uns geboten wird. Wenn sie daher
ihre Erndhrungsgewohnheiten beibehalten
wiirden, um nur dann und wann zuséatzlich
als gewisse Liebhaberei auch noch von un-
seren Nahrungsmitteln zu geniessen, dann
konnte sich weit weniger ein Mangel ein-
stellen, aber wenn natiirliche Lebens-
gewohnheiten und vollwertige Nahrung
immer mehr weichen miissen, sind nach-
teilige Folgen nicht zu umgehen.
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Unerwiinschtes Los der Indianer

Wie sehr bedauerten wir daher den Zu-
stand vieler Indianer in Nordamerika, als
wir erstmals gewahrten, wie nachteilig sich
die erzwungene Anderung ihrer Lebens-
weise, auf ihr Dasein und ihren Gesund-
heitszustand auswirkten. Nimmt man ei-
nem Volk den gesunden Lebensinhalt mit
seinen freiheitlichen Bewegungsmoglich-
keiten nebst vollwertiger Erndhrungsweise
weg, dann hat man ihm mehr oder weniger
den Todesstoss versetzt. Geld kann natiir-
liche Verhéltnisse nicht ersetzen, vielmehr
kann es mangelnder Werte wegen zu
Alkohol- und Drogenmissbrauch fiithren.

Leider konnte ich aber auch in Zentral-
amerika,in Mexiko und Quatemala ungiin-
stige Beeinflussungen durch das Eindrin-
gen der Zivilisationsforderungen grosse
Nachteile fiir die Bevolkerung vorfinden,
was sich besonders bei den Kindern jener
Indianerstdimme als typische Avitamino-
sen auspragte, wie ich solche zuvor noch
nirgends gesehen hatte.

Mit Bedauern konnte ich sogar in Stidame-
rika die vertrauensselige Einstellung der
dortigen Indianer gegeniiber unserer viel-
fach entwerteten Zivilisationskost wahr-




nehmen. Bis in die gesunde Bergwelt von
Cuzco begaben sich die Indios aus der Ge-
gend des Altoplanos in die dortigen Ge-
schéfte, um ganze Sdcke von Weisszucker
und Weissmehl einzukaufen, im vollen
Glauben, sich damit was Gutes zu beschaf-
fen und nach Hause zu tragen. Dies ge-
schieht dort gewohnheitsméassig natiirlich
auf dem eigenen Riicken, der mit allen La-
sten uiber Stock und Stein, trotz der un-
glaublichen Hohenlage bis zu 4000 Meter
und dartiber, fertig werden muss. Keine
Last scheint diesen ausdauernden Laufern
zu schwer zu sein, wenn sie glauben, da-
durch etwas Gutes bewerkstelligen zu kon-
nen. Wie leid taten mir daher vor allem
die Kinder, die doch durch solch entwer-
tete Nahrungsmittel gesundheitlich ge-
schwicht werden. Wenn sich die Viter der
Nachteile, die sie sich dadurch aufladen,
nicht frithzeitig innewerden und damit
wohlweislich aufhoren, dann wird die
nachste und iiberndchste Generation nicht
mehr so wunderschone, gesunde Zidhne
und einen solch starken Knochenbau auf-
weisen konnen. Vorteile, die ihren Vétern
durch deren Vorfahren noch unvermindert
tibermittelt worden waren.

Erfahrungen in Afrika

Auch in Afrika, hauptsachlich im sidli-
chen und siidwestlichen Teil, konnte ich
bei Einheimischen nachteilige Folgen man-
gelhafter Erndhrungsweise feststellen.
Dies war eiweissarmer Erndhrung und ein-
seitiger Maisnahrung zuzuschreiben. Der
Mangel machte sich jeweils trotz sonniger
Gegend erstaunlicherweise in einer Tuber-
kulose geltend. Durch die jeweilige Rich-
tigstellung der Erndhrung verschwand al-
lerdings die erwdhnte Krankheit rasch wie-
der, und zwar ohne drastische Eingriffe
und Heilmethoden, wie sie in solchen Fal-
len bei uns tiblich sein mogen. Mit blossem
Mais, ein wenig Fleisch, Bananen und et-
was Milch kann man nicht gesund bleiben,
besonders, wenn dadurch das tédgliche Ei-
weissquantum auf unter 20 Gramm sinkt.
Wihrend wir unter Eiweissiiberfiitterung
zu leiden haben, kdmpfen in den unterent-
wickelten Landern viele gegen Eiweiss-
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mangel an, und beides sind Extreme, die
Krankheiten auszuldsen vermogen.

Was mangelt im Fernen Osten?

Bekannt ist im Fernen Osten ja auch die
typische Beriberikrankheit. Da man sich
dort hauptséchlich aus Reis ernéhrt, sollte
sich dieser in Form von vollwertigem
Naturreis darbieten, denn bei ausschliess-
lich weissem Reis entsteht ein gewisser
Vitamin-B;-Mangel, den ich vor allem in
Indonesien beobachten konnte. Dort ent-
deckte man denn auch spéater den entstan-
denen Mangel und wurde gewahr, dass es
sich dabei um eine Avitaminose, also um
eine Mangelkrankheit, handelte. Da unse-
re Nahrung nur gelegentlich eine Beigabe
von weissem Reis aufweist, sonst aber ge-
niigend vielseitig ist, kann diese Mangel-
krankheit hier nicht zur Geltung kommen,
findet sich doch geniigend anderweitiger
Ausgleich vor.

Mangelerscheinungen auch bei uns

Allerdings konnen wir auch bei uns gewisse
Mangelerscheinungen beobachten. Wenn
unser Zahnfleisch immer wieder blutet, ist
dies auf einen Vitamin-C-Mangel zuriick-
zufithren. Wer statt Vollgetreide nur
Weissbrot, weisse Weggli und dergleichen
mehr geniesst, wird unter einem typischen
Vitamin-B-Mangel zu leiden haben, was
sich neben anderen Nachteilen auch nerv-
lich ungiinstig auswirken kann. Bei Blut-
untersuchungen kann man da, wo zu wenig
Gemiise und Salate gegessen werden, oft
einen Kalimangel feststellen. Wer zu wenig
Hamoglobin besitzt, weist einen Eisen-
mangel auf. Bei gewissen Herzpatien-
ten zeigt sich neben Kali- und Magnesium-
auch zusitzlich noch ein Sauerstoffman-
gel. Lymphatische, bleichsiichtige Kinder
weisen fast alle einen Kalk- und Vitamin-
D-Mangel auf, weshalb sie gegen verschie-
dene Infektionskrankheiten anfallig sind.
Man sollte ihnen daher keinen Weiss-
zucker und keine anderen, entwerteten
Siissigkeiten zu essen geben. Heilsam ist es
indes, wenn man das Stussigkeitsbediirfnis
mit Datteln, Feigen, getrockneten Wein-




beeren und Honig deckt. Das kann unter
Umstdnden schon die Widerstandskraft
geniigend verbessern. Zusétzlich wird auch
noch Echinaforce, Urticalcin und etwas
Usneasan mithelfen, nach einiger Zeit die
erwdhnte Schwéche fast ganz aufzuheben,

besonders, was die Atmungsorgane anbe-

trifft.

Obschon es also auch bei uns Mangel-
krankheiten gibt, kommen diese doch
nicht so typisch zum Ausdruck wie bei Be-
riberi, Skorbut und dhnlichen Avitamino-
sen. Unverstdndlich ist es indes, wenn

Fachleute behaupten, die Erndhrung spiele
bei der Entwicklung von Krankheiten kei-
ne Rolle. Solcherlei Wissenschaftler haben
sich wohl nur zwischen Labor und Kathe-
der hin- und herbewegt, was nicht geniigt,
um vielseitige Beobachtungen sammeln zu
konnen, wie dies moglich ist, wenn man
sich vielerorts umzuschauen vermochte.
Wo auch immer wir Menschen zu Hause
sein moOgen, unterliegt unser Organismus
doch den gleichen Gesetzen und Bedingun-
gen, weshalb wir diesen nachspiiren soll-
ten, um Abhilfe schaffen zu kénnen.

Vermehrte Krankheitsanfilligkeit

Schon manche werden sich gefragt haben,
warum sich in den Wintermonaten die
Krankheitsanfalligkeit wesentlich ver-
mehrt. Bedenken wir aber, dass im Winter
die Tage kiirzer sind und sich die Sonne be-
sonders im Tiefland sehr oft hinter dem
Nebel versteckt und selbst, wenn sie in Er-
scheinung tritt, kaum ein wenig Wérme
spendet. Darum sind Winterferien im in-
tensiven Strahl der Hohensonne heute
nicht umsonst so begehrt. Man kann durch
sie gesunden. Ein weiterer Grund der er-
wéahnten Anfalligkeit ist dem Abnehmen
der Vitalstoffe, der Vitamine und
der Mineralstoffe in der Nahrung zuzu-
schreiben. .Bevor uns der Garten wieder
Frischgemiise liefert, miissen wir uns mit
einer diesbeziiglichen Verminderung der
fritheren Werte abfinden. All das tragt da-
zu bei, dass auch die Widerstandskraft we-
sentlich abnimmt. Dem Verlangen nach
mehr Siissigkeiten wahrend der Festtage
wird zudem meist unumschrankt entspro-
chen. Dadurch wird in der Regel der Kalk-,
Magnesium- und Kaligehalt im Blute ver-
mindert. Auch die geniligende Einnahme
von Vitamin C nimmt ab, da die Friichte
durch die Einlagerung standig etwas Vit-
amine verlieren.

Als Folge der Abnahme dieser benotigten
Werte vermindert sich die Abwehrkraft
des Korpers gegeniiber den Viren und Bak-
terien immer mehr. Als weiterer Nachteil
erweist sich auch die wechselhafte Witte-
rung zwischen Fohnlage und Biswinden,
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da auch dieser Umstand grossere Anforde-
rungen an unser Anpassungs- und Ab-
wehrsystem stellt. Auch die Neigung zu
Hautleiden, vor allem zu Ekzemen, ver-
grossert sich als Folge von Licht-und Vital-
stoffmangel.

Abhilfe

Wie kann man vorgehen, um sich gegen die
erwdahnten Nachteile zu schiitzen, damit
der Korper im Kampf gegen ungiinstige,
dussere Einfliisse gewappnet wird, indem
er das gesundheitliche Gleichgewicht zu
halten vermag? Der erste Rat gilt der Kraf-
tigung durch das Einhalten ldngerer Ruhe-
zeiten, denn im Winter sollte man minde-
stens zwei Stunden frither zu Bett gehen als
im Sommer, wodurch man sich den wert-
volleren Vormitternachtsschlaf ermog-
licht. Zweitens sollte man beachten, dass es
sich nachteilig auswirkt, wenn man sich
tagsiiber in iiberhitzten Raumen aufhélt.
Muss man dort wohnen und arbeiten, soll-
te man wenigsten regelmassig liiften, um
die verbrauchte Luft mit solcher auszu-
wechseln, die sauerstoffreich ist. Drittens
sollte man auch mit Gaumengeniissen zu-
riickhaltend sein. Schinken und Wurstwa-
ren sind nicht geeignet, uns besonders zu
starken. Die gleiche Beurteilung gilt den
Stissigkeiten aus Weissmehl und weissem
Zucker. In diesem Zusammenhang ist auch
auf die richtige Essenstechnik zu achten,
denn langsames Essen mit griindlichem
Kauen und Durchspeicheln kann manche
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