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barfuss wandern und brauchen deshalb
eine gute Ausriistung fiir ihre Fiisse. Bei
leichten Spaziergédngen mag ein gutgebau-
ter, starker Halbschuh geniigen. Wer aber
glaubt, in Modeschuhen mit hohen Absét-
zen vorteilhaft wandern, ja sogar Berge er-
steigen zu konnen, bleibt lieber zu Hause,
denn er verdirbt sich dadurch nur seine
Fiisse. Wanderferien mit entsprechender
Ausriuistung konnen sich gesundheitlich in
gewissem Sinne besser auswirken als Bade-
ferien, bei denen wir uns der Sonne oft nur
allzuviel und keineswegs vorteilhaft aus-
setzen mogen. Beim Wandern wechseln
Licht und Schatten, wodurch uns die Son-
nenbestrahlung gesundheitlich giinstiger
zufdllt, als wenn wir uns ihr stundenlang
ohne jegliche Bewegung liegend preisge-
ben. Dadurch wird unserer Haut oft zuviel
Sonne zugemutet, und wir erreichen nicht
den erstrebten Nutzen.

Weite Autoreisen sind in den wenigsten

Fallen erholsam, denn man taucht dabei in
den ungiinstigen Einfliissen stadtischer
Hast unter, wenn man sich auf den Auto-
bahnen zurechtfinden muss. Beim Wan-
dern konnen wir indes in jene Naturschon-
heiten verschwinden, die uns beleben, und
wir lernen dabei mit der Pflanzenwelt ver-
traut zu werden. Auffallend ist es auch,
dass wir viel eher stoérungslos in die Hohe
gelangen konnen, wahrend Berg- und Seil-
bahnen ein Risiko fiir unseren Gesund-
heitszustand darstellen mogen, denn dem
raschen Wechsel der Hohenlagen ist unser
Gefédsssystem womoglich nicht gewach-
sen. Gelangen wir jedoch Schritt fiir
Schritt in die Hohe, kann sich unser Ge-
fasssystem eher an die verdanderten Druck-
verhéltnisse gewohnen. Wer beim Wan-
dern erstmals mit kurzen Strecken beginnt,
kann sich mit der Zeit immer mehr zumu-
ten und dadurch erfahren, wie niitzlich
und gesundheitsfordernd das Wandern ist.

Fastenkuren als Kampfmittel gegen Zivilisationsschidden

Nach dem Bericht betagter Leute lebte
man vor dem Ersten Weltkrieg noch viel
natiirlicher und demnach auch gesiinder
als heute. Wenn die Statistiken jener Zeit
stimmen, dann starb damals in den Zivili-
sationsldndern jeder dreissigste Bewohner
an Krebs oder einem Herzinfarkt. Heute
trifft dies jedoch bereits schon auf jeden
vierten Menschen zu. Dieser Unterschied
beruhte vor allem auf der Anderung von
Erndhrungsgewohnheiten, denn die meist
einfachen Bediirfnisse fritherer Zeiten
mussten erhohten Forderungen weichen.
Dadurch stieg der Verbrauch von Eiweiss-
nahrung und entwerteten Kohlehydraten
wesentlich. Das traf hauptsichlich auf die
Weisszuckersiissigkeiten und Weissmehl-
produkte zu. Verglich man mit diesen Um-
standen die bescheidenen Anspriiche jener
Naturvolker, die mit der Zivilisationsnah-
rung noch nicht in Berithrung getreten wa-
ren, dann liess sich feststellen, dass diese
deshalb auch von den Gefahren und Unan-
nehmlichkeiten unserer Zivilisations-
krankheiten in der Regel verschont geblie-
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ben sind. Sie kannten somit weder Rheuma
noch Arthritis, weder Arterienverkalkung
mit hohem Blutdruck noch Krebs. Diese
schlimmen Erscheinungen traten erst dann
auf, wenn die urspriingliche Erndhrungs-
weise immer mehr der Zivilisationsnah-
rung weichen musste. So lange die natiir-
lich lebenden Voélker jedoch tédglich nur ei-
ne geringe Eiweissmenge einnahmen, etwa
die Haélfte oder auch nur einen Drittel der
gesteigerten Bediirfnisse unserer Lander,
konnten sie ihren Gesundheitszustand im
biologischen Gleichgewicht halten. Diese
Feststellung beeindruckte mich jeweils
ganz besonders, und schon bald nach dem
Jahre 1920 veroffentlichte ich eine nun .
schon langst vergriffene Broschiire iiber
meine Erfahrungen der damaligen Zeit.
Dieser Herausgabe folgte im Jahre 1935
mein erstes Erndhrungsbuch: «Die Nah-
rung als Heilfaktor». Mir leuchtete ein,
dass entwertete Nahrungsmittel Mangel-
erscheinungen zur Folge haben mussten
und ernstliche Krankheitsmoglichkeiten
heraufbeschworen konnten. Warum diese




Schwierigkeiten durch eine vollwertige
Naturkost nicht zu umgehen suchen?

Die Nahrung, wie sie uns die Natur zu un-
serem Nutzen in ihrem vollen Werte dar-
reicht, hilft nicht nur Schadigungen um-
gehen, sondern kann auch dazu beitragen,
s.e wieder zu beheben.

Da die Weltgesundheitsorganisation zu-
erst die Ansicht vertrat, dass fiir uns taglich
eine ziemlich hohe Eiweissmenge notwen-
dig sei, folgte die Allgemeinheit diesem
Rat, und da die Berechnung nicht stimmte,
wirkte er sich gesundheitlich zum Schaden
aus. Spéter dnderte die erwdahnte Organi-
sation infolge gewisser Erfahrungen dann
ihren Standpunkt und empfahl zur téag-
lichen Einnahme von Eiweiss nur noch 0,7
g pro kg Korpergewicht. In letzter Zeit er-
fuhr jedoch auch diese Empfehlung eine
weitere Verminderung, ging sie doch auf
0,5 g zuriick. Fir jemanden, der 100 kg
schwer ist, wiirde dies eine Einnahme von
50 g Eiweiss pro Tag ausmachen. Bei einem
Durchschnittsgewicht von 60-70 kg ergédbe
das ungeféhr eine tdgliche Eiweisseinnah-
me von 30-35 g.

Fastenkuren als Abhilfe

Da man den Erndhrungsfragen immer
mehr Aufmerksamkeit schenkte, war man
auch bemiiht, nach Abhilfe gegen entstan-
dene Schadigungen zu suchen. Im Bestre-
ben, die Korpersiafte zu erneuern, kam
man auf den Gedanken, sich durch Fasten-
kuren zu behelfen. Einige Zeit zuvor hatte
man Schrotkuren durchgefiihrt in der An-
nahme, es sei giinstiger, nur mit fester Nah-
rung ohne Flissigkeit zu leben. Da man
aber feststellen musste, dass dadurch viele
gefahrliche Nebenwirkungen ausgelost
werden konnten, unterliess man diese Ku-
ren und fastete zuerst mit nur geringer
Fliussigkeitsmenge. Man fing dann auch
an, sich reinigender Teesorten zu bedie-
nen, und zwar ohne Zuckerbeigabe. Hoch-
stens siisste man leicht mit etwas Honig.
Auch einwandfreies Quellwasser verwen-
dete man, sowie kohlensdurearmes oder
noch besser kohlensdurefreies Mineral-
wasser. Mit 1—1% oder 2 Litern klarem
Quellwasser begann der Korper sich je-

weils wunderbar zu reinigen. Es war ja
auch der Zweck dieser Fastenkuren, sich
fiir langere Zeit der Eiweiss- und Stéarke-
nahrung enthalten zu kénnen. Das hatte
den Vorteil, dass der Darm dadurch ent-
lastet wurde, was vor allem der Nieren- und
Lebertatigkeit die Moglichkeit bot, den
Korper richtig durchzureinigen und ihn be-
sonders von Stoffwechselgiften zu befrei-
en. Wiirde man die Norm der zuvor er-
wihnten verminderten Eiweissmenge all-
gemein entschieden beachten und daran
festhalten, dann konnten die Zivilisations-
krankheiten dadurch bestimmt betrédcht-
lich zuriickgehen. Dies wiirde sich unfehl-
bar erfolgreicher auswirken als die Ein-
nahme der verschiedensten Medikamente
und die Durchfiihrung all der empfohlenen
Kuren und Therapien zur Bekdmpfung
entstandener Schadigungen.

Der Hinweis auf die Fastenkuren mit Tee,
Quell- oder Mineralwasser bedarf genii-
gender Reserven, denn es handelt sich da-
bei gewissermassen um ein Hungerfasten,
da der Fastende von seinem eigenen Ei-
weiss lebt. Es entsteht sogar im Blut eine
gewisse Ubersduerung, da sich interessan-
terweise dessen pH-Wert verdandert. Will
man eine solche Fastenkur auf ldngere Zeit
ausdehnen, dann muss nebst den entspre-
chenden Reserven auch die seelische Ein-
stellung im Einklang damit sein, weil sie
sich sonst nachteilig auswirken konnte.

Saftkuren

Weniger belastend verlauft eine Fastenkur
mit Frucht- oder Gemiisesédften. Das um-
geht das starke Hungern und fiihrt leichter
zu der angestrebten Reinigung der Korper-
safte. Gute Erfolge beobachteteich in Siid-
afrika mit Fastenkuren aus frischgepres-
stem Traubensaft. Allerdings darf es sich
dabei nur um ungepritzte Friichte handeln,
damit man die Aufnahme von Kupfer-
vitriol und chemischen Riickstdnden ande-
rer Art unbedingt umgehen kann. Wenn
bei Fastenkuren die Safte nicht einwand-
frei sind, so dass durch sie neue Gifte in den
Korper gelangen, dann verfehlt die Saftkur
ihren Zweck. Will man im Korper aufge-
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stapelte Gifte binden, um sie wegzufiihren,
dann benétigt man hierzu unbedingt ein-
wandfreie, biologisch gewonnene Sifte.

Gesunder Boden erforderlich

Da auch die Gemiisesdfte aus biologisch
einwandfreien Gemiisen gewonnen wer-
den miissen, tritt eine weitere Forderung in
Betracht, denn die Ackererde, die zur Ver-
fligung steht, darf auf keinen Fall einer
chemischen Massivdiingung unterworfen
worden sein, weil dadurch die giinstigen
Bodenwerte fritherer Zeiten Einbusse erlei-
den. Die Folge einer solchen Diingung ist,
dass die Mikroorganismen stark abneh-
men, auch wird die Bakterienflora da-
durch empfindlich beeintrachtigt, was eine
schadigende Gleichgewichtsstérung im
Boden hervorruft. Ein Boden, der mit che-
mischen Stoffen, mit Nitraten, Phospha-
ten und Stickstoffkombinationen iibersat-
tigt wurde, ist entschieden krank. Wie aber
soll aus einem Erdboden, der selbst der
Gesundheit mangelt, gesundes Gemiise
hervorgehen konnen? Unter solchen Um-
stdnden konnen keine hochwertigen Er-
zeugnisse entstehen. Sehr belastend wirken
sich auch chlorierte Kohlenwasserstoffe,
DDT, Aldrin und andere gefdhrlichen Ein-
fliisse aus.

Folgen neuzeitlicher Nachteile

All die vielen Nachteile, die durch die Um-
weltverschmutzung unserer Zeit auf uns
einstiirmen, sorgen fiir die Zunahme der
Krebssterblichkeit und des Gefésstodes.
Damit verbunden sind auch die seelischen
Belastungen durch vermehrten Stress und
stetige Eile nebst anderen ungiistigen Um-
standen. Wenn auch Saftkuren als Wunder
wirken konnen, weil sie die Korperséfte zu
reinigen und zu erneuern vermaogen, ist
doch stets daran zu denken, dass durch die
ungiinstigen Umstdnde unserer Tage unse-
rer Gesundheit viel Schaden zugefiigt wird.
Wir miissen daher immer vorsichtig vorge-
hen und uns nicht mehr zumuten, als wir
mit einem allfillig geschwéchten Zustand
durchzuhalten vermogen. Wenn wir herz-
leidend sind, diirfen wir uns nicht ohne
weiteres einer schonungslosen Kur anver-
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trauen. Ich kannte in Stidafrika den leiten-
den Arzt eines bekannten Kurbetriebes. Er
war zwar tiichtig, aber gleichzeitig auch
fanatisch im Durchfiihren seiner Fasten-
kuren. Weil er dadurch den Zustand eines
Herzleidenden nicht bertiicksichtigte, muss-
te er sich mit dessen Tod abfinden. Bei Saf-
tekuren miissen unbedingt geniigend Re-
serven vorhanden sein. Es ist nicht gesagt,
dass das leidende Herz einer solchen Bela-
stung gewachsen ist, weshalb der
behandelnde Arzt mit grosser Vorsicht
vorgehen muss.

Schonung unserer Korperzelle

Zwar sind unsere Zellen wunderbar einge-
richtet. Jede einzelne im Zellstaat ist ziem-
lich autonom, also selbstdndig. In gesun-
dem Zustand ist sie im Besitz eines wunder-
baren Zellstoffwechsels, sowie der er-
staunlichen Einrichtung einer inneren Re-
generationsmethodik. Man konnte diese
Vorteile gewissermassen mit einem Com-
putersystem vergleichen, und zwar mit ei-
nem solchen, das aus des Schopfers Hand
hervorging. Allerdings wird dieses von uns
Menschen nur zum kleinsten Teil verstan-
den. Seine Vorziiglichkeit ist aber stets be-
reit, sich zu wehren, um Schadhaftes rege-
nerieren zu konnen. Dadurch leisten die
Millionen, ja Milliarden von Zellen dem
Zellstaat die besten Dienste. Die Zelle kann
sich jahrelang gegen ungiinstige Umstédnde
wehren. Es gelingt ihr durch die Unterstiit-
zung der Lymphe sowie der zur Verfiigung
stehenden Enzyme, sich die besten Nahr-
stoffe aus dem Blut anzueignen. Wenn nun
aber mit der Zeit das, was sie dringend be-
notigt, nicht mehr zur Verfiigung steht,
dann wird sie allméhlich den Rank nicht
mehr finden. Sie gleicht dann einem Ge-
schiaftsmann, der infolge einer misslichen
Lage in die roten Zahlen geraten ist und
dem Konkurs nicht mehr entgehen kann.
Der Konkurs der Zelle ist allerdings weit
tragischer zu bewerten, muss er doch als
Krebs bezeichnet werden. Die Zelle wird in
solchem Falle gezwungen, ihre normale
Funktion einzustellen. Da sie der Vergif-
tung nicht mehr standhalten kann, wird sie
asozial und beginnt, wie man das so be-




zeichnet, verriickt zu spielen, gleich einem,
der den Verstand verloren hat. Sie wird zur
kranken Riesenzelle, der man auf alle Ar-
ten erfolgreich begegnen mochte. Séfte-
kuren haben sich in dem Falle schon oft
glinstig ausgewirkt, aber sie sollten nicht
blindlings vorgenommen werden.

Beachtenswerte Erfahrungen

Eine wichtige Kurregel fordert, dass ihre
Durchfithrung durch den kérperlichen Zu-
stand bedingt sein sollte. Das beachtete ich
einmal nicht, als ich eine Karottensaftkur
durchfiihrte, ohne diese notig zu haben.
Ich nahm téglich einen halben Liter frisch-
gepressten Karottensaft ein, oft auch
mehr. Dies geschah 14 Tage lang, und die
Reaktion war sonderbar. Ich wurde gelb
wie bei einer Gelbsucht. Ein bekannter
Héamatologe aus Innsbruck, den ich unbe-
absichtigt besuchte, wunderte sich iiber
den Uberschuss an Karotin in meiner Haut
sehr. Eine Untersuchung ergab, dass ich
mehr als 100% Hé&amoglobin in meinem
Blute hatte. Das wirkte sich wie ein sonder-
bares Feuer aus, wie wenn ein hohes Fieber
in mir brennen wiirde. Doch es konnte kein
solches festgestellt werden. Ich beendete
die Kur, und nach 14 Tagen war die St6-
rung verschwunden.

Diese Erfahrung liess mich vorsichtiger
werden, so dass mir meine weiteren Ver-
suche nicht mehr die gleichen Streiche spie-
len konnten. Eine Mischung von einem
Drittel Karottensaft mit zwei Dritteln Ran-
densaft nebst ungefdahr 10% Kabissaft
wirkte sich sehr gut bei mir aus. Bei einer
Dysbakterie ist der milchsdurehaltige
Sauerkrautsaft vorziiglich, und zwar zur
Hilfte verdiinnt mit Quellwasser oder
kohlensdurefreiem Mineralwasser. Fiir
den Darm ist die Milchsaure in solchem
Falle ein vorziiglicher Heilfaktor. Sifte,
die man mit Milchsdure vergiren lésst,
greifen weniger stark an als frischgepresste
Séfte. Man kann in solchem Falle minde-

stens bis zu einem Drittel mehr von diesen
milchsdurevergorenen Siften einnehmen,
als wenn man frische Presssiafte verwen-
det, die man im eigenen Haushalt selbst zu-
bereitet hat. Je nach den Erfahrungen, die
man bei gewissen Versuchen sammelt,
heisst es die richtigen Schlussfolgerungen
ziehen.

Das Einschalten einzelner Safttage

Es ist auch vorteilhaft, sich allmé&hlich an
Saftkuren zu gewohnen, indem man zuerst
nur jede Woche einen einzelnen Safttag
einschiebt. Verlauft dieser storungslos und
erfolgreich, dann kann man wo6chentlich
auch zwei und spéter sogar drei Safttage
einschalten. Mit der Zeit mag sich der
Fastende an solche Safttage so gut ge-
wohnt haben, dass er sie auf 14 Tage aus-
dehnen kann. Er muss dabei nur stets fiir
die Aufnahme von geniigend Sauerstoff
besorgt sein.

Traubensaftkuren wirken selbst bei
schwierigen Krebsfillen vorteilhaft, weil
die Korpersafte dadurch wesentlich erneu-
ert werden konnen. Auch Kuren mit Grape-
fruitsaft konnen sich bei jenen gesundheit-
lich giinstig gestalten, die auf diese Frucht
ohnedies gut ansprechen, was indes nicht
bei allen der Fall ist, weshalb man im
Durchfiihren nie fanatisch sein sollte. Ein
vertrauenswiirdiger, biologisch eingestell-
ter Arzt sollte bei einer Saftkur die Kon-
trolle iibernehmen, wahrend der Patient
seinerseits sorgféltig tiber sein Befinden
wachen muss. Herz, Blutdruck und andere
Gefahrenmoglichkeiten sollte der Arzt
stets sorgféltig kontrollieren, damit sich
die Kur unter allen Umstadnden als niitzlich
erweisen kann. Die vorziiglichsten Erfah-
rungen zur Bekdmpfung von Zivilisations-
krankheiten, vor allem auch bei Krebs,
zeitigte folgende Mischung milchsdurever-
gorener Sifte, namlich von: 2/3 Randen-
saft (rote Beete), '/s Karottensaft und
10% Sauerkrautsaft.
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