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Sorgfiltiges Uberwachen von Mangelerscheinungen

Ein unsicheres Wetter hat uns das laufende
Jahr 1981 zugedacht. Bald auf, bald ab
verirrte sich die Aussicht auf wiarmere Ta-
ge. Als der Frost den Kirschbaumen erheb-
lich zusetzte, sah man schon die Ernte als
verloren an, und doch reiften vielerorts die
schonsten Friichte. Das sind verborgene
Naturkréfte, die sich, ohne storendes Ein-
mischen durch unberufene Hand, immer
wieder einen unvorhergesehenen Ausweg
auszuwerten vermogen. Wie konnte es
denn anders sein, wenn schlimme Voraus-
setzungen wenig Hoffnung ermoglichen?
Ja, all das gibt zu denken, und wir sollten
grosse Wertschatzung fiir diese verborge-
nen Kréafte bekunden, da sie sich immer
wieder zu unserem Wohle entfalten kon-
nen. Wenn wir unsere herrlichen Friichte
nicht durch moderne Spritzmittel vergif-
ten, sind sie stets dazu angetan, zeitgemés-
sen Mangelerscheinungen im Laufe des
Jahres vorzubeugen und solche auszuglei-
chen.

Schiitzende Hilfeleistungén

Wir sehen uns vor allem im Laufe des Win-
ters vor, um solche Mangelerscheinungen
vermeiden zu konnen, wissen wir doch,
dass unsere Vorrite in der Kiihltruhe und
im Keller mit jedem Monat mehr an Vital-
stoffen verlieren. Ein allfalliger Mangel
vergrossert denn auch die Empféanglichkeit
fir Infektionskrankheiten durch Viren
und Bakterien. Es ist daher ratsam, wih-
rend dieser Zeit uns durch Einnahme von
Urticalcin, von Echinaforce und Vitamin-
C-haltigen Zitrusfriichten vor Mangeler-
scheinungen gebiihrend zu schiitzen.

Wie sehr sind wir im Friihling darauf be-
dacht, uns frische Salate aus dem eigenen
Garten zu beschaffen. Kresse, Radieschen
und Petersilie gedeihen oft schon frith mit
den ersten linden Liiften im Tiefland. Wir
konnen uns auch friihzeitig mit Lowen-
zahn-und Brennesselsalat behilflich sein,
um uns so vor einem Vitalstoffmangel zu
schiitzen.

Waéhrend der Sommerszeit konnen wir
eher allfdllige Mangel ausgleichen, wenn
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wir frithzeitig fiir den Anbau von Friihge-
miise gesorgt haben und sich unsere Friich-
te zusatzlich gut entwickeln. Frither war es
zwar meist iiblich, dass manch eine Haus-
frau nur auf Wintervorrite bedacht war,
statt zu bedenken, dass die Friichte, die der
jeweilige Monat reifen lasst, gerade dann
zum Rohgenuss am wertvollsten sind. Das
will nun nicht heissen, dass wir unheim-
liche Mengen geniessen miissten, um unse-
rem Korper den besten Dienst leisten zu
konnen, denn er kann schliesslich nur das
glinstig verarbeiten, was er benotigt.

Wir haben zur warmen Sommerszeit auch
die Moglichkeit, uns durch Wandern, Rad-
fahren und Schwimmen geniigend Bewe-
gung zu verschaffen, was uns gesundheit-
lich sicher die besten Dienste leisten wird.
Im Spatsommer und Herbst miissen wir
bereits beginnen, etwas Reserven fiir den
winterlichen Ubergang zu schaffen. Ein-
mal in der Woche fiihren wir einen Roh-
kosttag durch oder verlegen uns sogar auf
einen ausschliesslichen Safttag.

Kleiderfragen

Wir hatten uns im Laufe dieses Jahres be-
reits immer wieder gegen unerwartete Ab-
kithlungen zu schiitzen, was wir dadurch
erreichen, dass wir uns entsprechend war-
mer anziehen. Auch in der Kleiderfrage
sollten wir uns nach gesundheitlichen
Massstdben richten und nicht mit Kunst-
faserstoffen vorlieb nehmen, auch nicht,
wenn es bloss das Futter eines Kleides an-
betrifft, denn als Futter sollte es erst recht
aus Naturfasern bestehen, damit es uns ge-
sundheitlich nicht belédstigen kann. Wir
werden uns also stets an Wolle, Baumwol-
le, Leinen oder Seide halten, da uns Kunst-
fasern gesundheitlich unniitz belasten. Wir
sollten uns im Herbst oder Winter durch
warme Zentralheizungen nicht zu sommer-
licher Bekleidung verleiten lassen, denn je-
de zu grosse Abkiihlung verbraucht unsere
Kraftreserven unnotig.

Zur Stiahlung der Widerstandskraft
Vorbeugend verwenden wir im Herbst und




Winter auch vermehrt Echinaforce, da dies
unsere Widerstandskraft zu stdhlen ver-
mag. Durch die regelméssige Einnahme
von Usneasan versehen wir uns auch stets
mit der Flechtensdure, die bekanntlich
antibiotisch wirkt, was gegen Katarrhe und
Erkaltungen durch die Entwicklung gros-
serer Widerstandsfdahigkeit wesentlich zu
schiitzen vermag. Nasskaltes Wetter und
Fohnlagen fordern Erkéltungszustinde
meist offensichtlich, und ist es in solchen
Féllen ratsam, sich sofort mit Santasapina-
Sirup zu behelfen, weil man dadurch ver-
hindern kann, dass Katarrhe tiefer in die
Bronchien hinabdringen. Es handelt sich
hierbei um ein geschicktes Vorbeugen,
denn Bronchialkatarrhe wird man nicht
ohne weiteres so leicht wieder los. Wenn
wir uns daher richtig vorsehen, konnen wir
uns manch Unangenehmes ersparen, was
besonders den Kindern zugute kommen
wird. Denken wir auch daran, dass wir
ihnen den besten gesundheitlichen Dienst

leisten kOnnen, wenn wir sie vor Weiss-
zuckerwaren moglichst bewahren, denn
diese tragen zur Schwéchung des Korper-
zustandes wesentlich bei. Wir miissen also
auch auf solche scheinbar kleine Fehler un-
sere Aufmerksamkeit richten und kénnen
dem Kind durch regelmassige Eingabe von
Urticalcin iiber manche mangelhaft beach-
tete Erndhrungsforderung hinwegverhel-
fen.

Um gesunde Reserven beschaffen zu kon-
nen, ist esratsam, eiweissreiche Nahrstoffe
zu vermindern, und zwar zugunsten der
Vitalstoffe, die uns Gemiise, Friichte und
Vollkornprodukte liefern. Auf diese vor-
beugende Weise konnen wir gesundheitlich
eher gewappnet in den Winter hineingelan-
gen, und das wird uns unwillkiirlich man-
che Unannehmlichkeiten ersparen wie
auch unnotige Miihsale und Beschwerden,
und zudem wird sich auch die Heiltendenz
des Korpers dadurch noch verbessern las-
sen.

Solidago virgaurea, Goldrute

Als ich kiirzlich wieder einmal im Engadin
weilte, beniitzte ich die Gelegenheit, um
den herrlichen Montebello-Weg hinauf zu
wandern. Dort erfreuen mich stets die
alten Arven und Léarchen, die schon 200,
300 und 400 Jahre hindurch jedem Winter
getrotzt haben. Zwischen Heidelbeerstrau-
chern, Wacholdergestriipp, Alpenrosen
und Arnikapflanzen leuchtete auch die
Goldrute hervor. Viele wissen bereits von
ihr, dass sie botanisch Solidago heisst und,
noch genauer gekennzeichnet, als Solidago
virgaurea bekannt ist. Nach alter Gewohn-
heit lud sie mich ein, einige Bléittlein von
ihr zu geniessen. Als Folge hiervon begann
sich meine Blase wiahrend der zweistiindi-
gen Wanderung bedeutsam zu betéatigen,
fir mich also ein erneuter Beweis, dass So-
lidago ein wunderbares Nierenmittel dar-
stellt. Wahrend meiner jahrzehntelangen
Praxis lernte ich die Goldrute einfach als
das beste Nierenmittel kennen, denn selbst
in schweren Fillen hat es meine Patienten
nie im Stich gelassen.
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Auffallende Beispiele
Unwillkiirlich kam mir da eine Begeben-
heit aus Australien wieder in den Sinn,
denn ein ungliicklicher Vater hatte mir
berichtet, dass sein Sohn an einer begin-
nenden Nierenschrumpfung erkrankt sei,
ohne dass ihm die Arzte irgendwelche
Hoffnung auf Genesung erteilen konnten.
Der Kranke bemiihte sich zwar nach den
Ratschldgen, die «Der kleine Doktor» in
solchen Fillen erteilt, zu leben, auch hatte
er mit Rauchen und Trinken vollig aufge-
hort. So gelangte denn der verzweifelte Va-
ter aus Sidney mit seinen Sorgen an mich.
Ich verordnete fiir den Kranken ganz ein-
fach Solidago, wovon er jedem Getrank
einige Tropfen befiigen sollte. Es verging
kein ganzes Jahr, bis er sich den Arzten
wieder zur Untersuchung stellte. Diese
kamen aus dem Erstaunen kaum heraus,
denn das Ergebnis wies auf vollige Heilung
hin. Das schien allen unglaublich zu sein,
wiewohl es der Tatsache entsprach, denn
die Arzte hatten sich keineswegs getduscht.
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