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beeinflusst werden sollte. Auch wenn der
Arzt noch nichts Krankhaftes, demnach
auch noch keine Vergrosserung feststellen
konnte, sollte man jeden Morgen und je-
den Abend entweder zehn Tropfen Sabal
D; oder Prostasan einnehmen. Es wiére
nicht giinstig, abzuwarten bis der Strahl
beim Wasserlosen schwicher und schwaé-
cher wird, so dass man nur noch mit einem
Krauterdampf Abhilfe schaffen kann.
Wenn man sich nicht vorsieht, kann sich
die Prostata dermassen erweitern, dass sie
den Harnleiter fast abstoppt und den Harn
behindert, durchzugehen. Das kann nach
5, 6, 8 oder 10 Jahren die Folge sein, weil
man gegen ein solches Leiden nicht vor-
beugend vorgegangen ist. Manchen konnte
ich im Laufe der Zeit vor einem Prostata-
leiden warnen, indem ich ihm eine vorbeu-
gende Pflege empfahl, damit beginnend,
spéatestens im Alter von 50 Jahren. Jene,
die darauf achteten, hatten mit 70 Jahren
noch keine Beschwerden, aber es gab auch
andere, die es darauf ankommen liessen,

bis es zu hapern begann, weil sie glaubten,
ein guter Arzt geniige auch dann noch, um
sich entsprechend umzustellen. Aber das
ist nun verkehrt, denn dann ist die Opera-
tion in der Regel die Losung, und sie ist kei-
neswegs ein Kinderspiel. Nie weiss man, ob
sich in der vergrosserten Prostatadriise
nicht Krebszellen bilden, was zu einem
Prostatakrebs fithren wird. Jeder ist zu be-
dauern, der mit all den damit verbundenen
beschwerdevollen Schwierigkeiten zu rech-
nen hat, denn ein solches Leiden kann sich
zum traurigen Abschluss des Lebens aus-
wirken.

Dies alles steht im beklagenswerten Wider-
spruch zum wirtschaftlichen Erfolg eines
Mannes, den er sich erringen konnte, und
sollte vermieden werden. Dieserhalb ist es
unbedingt angebracht, vorbeugende Rat-
schlédge nicht achtlos umgehen zu wollen,
sondern dazu zu greifen, sobald die Zeit
dazu herangekommen ist. Das bedeutet
keine grosse Miihe, erspart jedoch viel
Leid und Kummer.

Alt werden und jung bleiben

Gerade wegen der heute immer schwieriger
werdenden Verhdltnisse, in denen wir uns
zurechtfinden miissen, ist es doppelt ange-
bracht, sich zu fragen, ob es eine Moglich-
keit gibt, dass man trotz dem Altwerden,
das man ja bekanntlich nicht wunschge-
mass verhindern kann, dennoch jung zu
bleiben vermodchte? Zum Altern gesellt
sich heute als schwerwiegende Belastung
die allgemeine Umweltverschmutzung mit
hinzu. Hand in Hand mit dieser erweisen
sich die vielen Gifte, die sich in der Luft,
der Nahrung, den Getranken und nicht zu-
letzt auch in den chemischen Medikamen-
ten vorfinden, als gesundheitliche Gefahr
fiir uns. Es ist daher keineswegs leicht,
Vorschldge zu unterbreiten, die uns zusam-
men mit dem fortschreitenden Altern den-
noch jung bleiben lassen. Infolge der un-
glinstigen Verhdaltnisse, mit denen wir es
aufzunehmen haben, sind die Geféssleiden
einer steten Zunahme ausgesetzt, und auch
mit der Krebssterblichkeit steht es nicht
besser. Aber gerade aus diesem Grunde

mogen sich heute mehr Menschen um
einen Ausweg interessieren, der ihnen die
Moglichkeit zu beschaffen vermag, trotz
dem Altern jung und gesund bleiben zu
konnen.

Dieses Interesse an der fast unmoglichen
Losung einer schwerwiegenden Lebensfra-
ge fiir die Tage des Alterns kam mir auf
meiner letzten Vortragsreise durch Belgien
und Holland auffallend zum Bewusstsein,
da die Sile bei diesem Thema stets voll be-
setzt waren, und zwar in Antwerpen, in
Rotterdam, in Groningen wie auch in Arn-
heim. Ungefdhr 5000 Zuhorer lauschten
aufmerksam und gespannt meinen Darbie-
tungen aus eigener Erfahrung.

Meine Vorschliage, wie man vor allem den
Zivilisationskrankheiten am besten begeg-
nen konnte, suchte ich leicht und verstand-
lich zu veranschaulichen, indem ich sie un-
ter sieben Punkten einzeln beleuchtete.

1. Zuerst kam die Erndhrungsfrage zur Be-
antwortung, da diese in den zivilisierten
Landern wegen Eiweissiiberfiitterung ent-
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schieden zu beanstanden ist. Das von der
Weltgesundheitsorganisation festgesetzte
Eiweissoptimum ist 0,5 Gramm pro Tag
und pro Kilogramm Korpergewicht. Das
wire fur eine Person, die 70 Kilogramm
schwer ist, 35 Gramm Eiweiss pro Tag. In
unseren gemaéssigten Zonen wird nun aber
das Doppelte und Dreifache, was man an
Eiweiss benotigt, eingenommen. Haupt-
sachlich handelt es sich dabei um Fleisch-,
Fisch- sowie Eierspeisen wie auch um Kéase
und andere Milchprodukte. Wer gesund
und zugleich lange leben mochte, sollte
von den erwdhnten Erzeugnissen demnach
im Maximum nur die Héalfte einnehmen,
als er es bis jetzt gewohnt war. An Stelle
von tierischem Eiweiss konnte man aller-
dings auch pflanzliches Eiweiss einschal-
ten, wozu sich vor allem Soja und Sojapro-
dukte besonders eignen mogen.

2. Als zweiter Punkt wire nun zu beachten.
mehr Vitalstoffe in unserer Erndhrungs-
weise festzulegen, demnach also darauf be-
dacht zu sein, dass man mehr Mineralbe-
standteile und Vitamine einnimmt. Dies er-
fordert eine Umstellung von den tiblichen,
entwerteten Produkten zu Vollwert-
erzeugnissen. Es hiesse demnach Weiss-
mehl und Weisszucker sowie den aus ihnen
gewonnenen Erzeugnissen sorgfiltig zu
meiden und sich statt dessen auf mehr Ge-
miise umzustellen, wobei die Rohkostform
vor allem bevorzugt werden sollte. Kon-
zentrierte Vitalstoffe erhalten wir durch
Rohséfte, und zwar vor allem durch Ge-
miiseséfte.

3. Was seiner Bedeutung wegen ebenfalls
ins Gewicht fallt, das ist begreiflicherweise
auch die Qualitédt der Nahrung. Wollen wir
fir den Korper die gesunde Grundlage
nicht gefdhrden, sondern sie vielmehr zu
erhalten suchen, dann miissen wir um bio-
logisch gezogenes Gemiise und ebensolche
Friichte dringlich besorgt sein. Sie diirfen
in dem Falle weder chemisch gediingt sein,
noch sich ihre Werte beeintrdchtigen lassen
durch den Gebrauch von Spritzmitteln und
anderweitigen Giften. Wer die Moglichkeit
besitzt, sollte sich zu seiner Erndhrung
selbst biologische Erzeugnisse durch eige-
nen Anbau beschaffen. Es ist als Fort-

schritt zu bezeichnen, dass in immer mehr
Lindern sich immer mehr Gértner und
Landwirte zur Verfiigung stellen, dem ge-
steigerten Bediirfnis nach biologischen Er-
zeugnissen gerecht werden zu kdnnen.

4. Das gesamte Nahrungsquantum des
Einzelnen ist in zivilisierten Landern 30 bis
50 Prozent zu hoch. Darum ist jener im
Vorteil, der naturbelassene Nahrung ein-
nimmt, weil er dadurch unwillkiirlich zur
Sattigung weniger Nahrung benotigt, als
wenn er sich der iiblichen entwerteten Nah-
rungsmittel bedienen wiirde.

5. Als gasformiges Lebenselement fiir un-
seren Zellstaat ist Sauerstoff viel wichtiger,
ils allgemein angenommen wird. Dartiiber
serichtet mein Buch «Der kleine Doktor»
im Kapitel «Atem ist Leben» eingehend.
Auch der moderne Mensch sollte in fri-
scher Luft mehr Sauerstoff tanken, um da-
nit seine Lungen ausgiebig zu fiillen, in-
dem er wacker wandert, statt nur Benzin
fiir seinen Wagen zu tanken, um moglichst
wenig gehen zu miissen. Auf diese Weise
beschafft er sich keinen Ausgleich zur ein-
seitig geistigen Arbeit, denn das gelingt
ihm nur durch Abwechslung, indem er auf
Naturboden stramm lauft oder sich im
Garten korperlich anstrengt.

6. Durch all diese Erwdgungen gelangten
wir nun beim einzig richtigen, biologischen
Rhythmus von Spannung und Entspan-
nung an. Nach strenger Tagesarbeit im Ge-
schaft, im Biiro, der Werkstatt, der Fa-
brik, kurz, nach angestrengter Spannung,
wenn nicht gar nach férmlichem Stress,
sollte nun die notwendige Entspannung
erfolgen, und zwar weder in rauch-
geschwangertem Lokal noch vor den Dar-
bietungen der Television. Dadurch kann
namlich keine Entspannung entstehen. Die
sogenannte Manager-Krankheit, die so
leicht Herzinfarkte auslost, wiirde nicht in
Erscheinung treten, wenn Feierabend und
Freizeit zur Entspannung dienen wiirden,
und zwar, wenn immer moglich, in frischer
Luft, denn dadurch wird man sich den not-
wendigen Ausgleich am ehesten beschaf-
fen kénnen.

7. Freude, Friede und Dankbarkeit helfen
das seelische Gleichgewicht zu erhalten.
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Ein altes Sprichwort sagt die Wahrheit,
dass namlich Friede erndhrt, wiahrend Un-
friede verzehrt. Allerdings ist damit nicht
gesagt, man miisse zu allem Ungereimten,
zuallem Unwahrenund Unschénennunein-
fach eine bejahende Stellung einnehmen,
um den Frieden nicht gefdhrden zu miis-
sen. So verkehrt schlussfolgerte die anti-
autoritdare Erziehungsweise unserer Zeit
und ihre Verkehrtheit hatte bittere Friichte
zur Folge. Hinter einem falschen Frieden
versteckt sich in der Regel ein unheilvoller
Krieg. An solchen Kriegen ist unsere Neu-
zeit ja nicht arm, wohl aber an einem dau-
erhaften Frieden. Mit diesem verbunden
ist auch eine echte Herzensfreude, die
allem Schonen entspringen kann. Da sol-
che Freude einen starkenden und heilenden
Einfluss auf uns auszuiiben vermag, wid-
mete ich ihr im Buch «Der kleine Doktor»
einen Artikel mit der Aufforderung «Freue

dich gesund». Wer sich am Schonen freut,
das uns der Anblick unverdorbener Natur
noch immer ermoglicht, erfiillt sich auch
mit erwdrmender Dankbarkeit. All das
aber tragt dazu bei, sich das korperliche
und seelische Gleichgewicht erhalten zu
konnen, so dass die sieben Punkte unserer
Betrachtung dem einzelnen zum Ansporn
dienen mogen, um durchzuhalten. Aller-
dings stehen inzwischen die iibermassig be-
waffneten Zerstorungsméchte zum Ver-
nichten unserer schonen Erde bereit. Aber
die einzig bestehende Allmacht wird das
Gute erhalten und nur das Bose beseitigen.
Wer wird dann noch altern miissen, wenn
es dem Menschen beschieden sein wird, zu
seiner Jugend zuriickkehren zu konnen?
Die sieben Ratschlédge dienen demnach als
erleichternde Ubergangslésung zu einer
vOllig verdnderten Daseinsmoglichkeit auf
unserer wiederhergestellten Erde.

Mangel an Vitalstoffen als Krankheitsursache

Zwar leidet die westliche Welt allgemein an
einer Ubererndhrung, vor allem an Ei-
weissiiberfiitterung, aber auch bei ihr ist in
Betracht zu ziehen, dass es an gewissen
Vitalstoffen mangeln mag, sind darunter
doch Vitamine und Mineralbestandteile zu
verstehen. Wiirde man nun ganz davon ab-
stehen, entwertete Nahrungsmittel zu ge-
niessen, dann wiirde bei der iibrigen Er-
nahrungsweise kein solcher Mangel in Er-
scheinung treten konnen. Leider ist dieser
nun aber bei vielen Menschen festzustellen
und ein natiirlicher Ausweg sollte sich als
verniinftig erweisen. Da Vollgetreide, Ge-
miise und Friichte geniigend Vitalstoffe
enthalten, und zwar vor allem in rohem
Zustand, sollten wir in unserer Ernidh-
rungsweise die Rohkost weniger vernach-
lassigen, sondern ihrer Bedeutung mehr
Beachtung schenken. Gleichzeitig sollten
wir aber auch denaturierte Starke- und
Weisszuckernahrung meiden, denn gerade
durch sie kann Mangel entstehen. Ein typi-
sches Beispiel hiervon ist die allgemeine
Zahnkatastrophe, die sich beim Schulkind
meldet trotz anderweitiger reichhaltiger
Erndhrung.
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Zweckmaissige Kuren
All dies beeindruckt heute aufgeschlossene

Arzte und Ernghrungstherapeuten, so dass
sie es vorzogen, ihr Augenmerk auf Roh-
kost und Saftkuren zu richten, weil sie
erfahrungsgemédss dadurch sogar fiir
schwierige Krankheiten Heilung erlangen
konnen, selbst wenn es sich um solche han-
delte, die als unheilbar bezeichnet worden
sind. Dies ist der Fall, weil die Rohkost-
und Saftkuren, vor allem jene mit Gemiise-
siaften, dem Korper die fehlenden Vital-
stoffe zufithren. Die iiberschiissige
Eiweiss- und Fettnahrung féllt dadurch
weg und entwertete Nahrungsmittel kom-
men iiberhaupt nicht in Frage. Auf diese
Weise erhélt der Korper die Moglichkeit,
die eigenen, aufbauenden Krafte anzu-
regen, wodurch selbst schwere Leiden zur
Heilung gelangen konnen. Die unmittel-
bare Wirksamkeit naturgegebener Verhal-
tungsregeln heilt nicht nur Geféssleiden,
sondern oft auch Krebs durch die notwen-
dige, vitalstoffreiche Nahrung. Es handelt
sich bei einer solchen Heilung somit nicht
um ein Wunder, sondern ganz einfach um
die Beriicksichtigung vorliegender, natiir-
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