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Durchfiihrung giinstiger Klistiere

Ob ein ldngeres Fasten ratsam ist, hdngt
von den gesundheitlichen Reserven wie
auch vom Zustand des Herzens ab. Etliche
fasten 14 Tage bis drei Wochen, wenn nicht
noch ldnger. Auch solch langes Fasten be-
dingt morgendlich ein Klistier. Um zu ver-
hindern, dass die Darmschleimhaut da-
durch zu fest austrocknet, wahlt man statt
blossen Wassers einen Malvenabsud, also
den bekannten Kislikrauttee. Man kann
dem Wasser auch etwas Urtinktur der
Symphytum officinalis beigeben, die be-
kanntlich aus dem Wallwurz gewonnen
wird. Steht uns in unserem Garten eine
Wallwurzpflanze zur Verfiigung, dann
kann man sich ihrer durch Auskochen be-
dienen, indem man den Absud beniitzt.

Man kann auch den durch Quittenkerne
gewonnenen Schleim dem Klistierwasser
beifiigen. Ebenso zu verwenden ist
schleimartiger Tee aus Moosen wie das
Carragheenmoos und andere. Die Beigabe
von Usnea ist ebenfalls empfehlenswert,
besonders, da dies zugleich noch eine her-
vorragende Desinfektion fiir den Darm be-
deuten wiirde. Ebenfalls desinfizierend
wirkt die Beigabe von 10-20 Tropfen Echi-

naforce ins Klistierwasser, da dies gleich-
zeitig auch giinstig auf die Darmbakterien
wirkt. Fiir diese ist in gleichem Sinne die
Beigabe eines Essloffels voll Molkosan
giinstig, weil die Milchsaure der Darmflora
sehr zugutekommt. Die soeben gegebenen
Ratschldge unterstiitzen eine gute Darm-
pflege, die bei Fastenkuren unerlésslich ist.

Giinstiger Ubergang

Nach Abschluss einer Fastenkur heisst es,
einen langsamen Ubergang wéhlen. Man
beginnt mit einem Siippchen Hafer oder
Gerste. Auch Reisschleim ist zu empfeh-
len. Anderseits aber sollten Fleisch-, Eier-
und Késespeisen die ersten acht Tage nach
der Fastenkur nicht in Frage kommen. Zu
bervorzugen ist leichte Gemiisenahrung,
ebenso Naturreis, Kartoffelbrei, Mais und
Hirse. Auch Salate sollten nicht fehlen, so-
wie etwas Quark, mit ein wenig Knoblauch
und Petersilie vermengt.

Zu beachten ist auf alle Falle, dass man
dem Ubergang zur Fastenkur und dem
Ubergang von der Fastenkur zur Normal-
kost geschickte Aufmerksamkeit zollt.
Dies ist notwendig, damit sich der Koérper
in der gesamten Sekretion der neuen Lage
langsam anpassen kann.

Gesundheitlicher Nutzen
durch zielbewusstes Einnehmen von Gemiisesaften

Ist es wirklich angebracht, Gemiiseséfte als
heilsame Therapie bei verschiedenen
Krankheiten anzuwenden? Welchen ge-
sundheitlichen Wert kénnen sie uns jeweils
verschaffen? Solcherlei Fragen mogen je-
nen als belanglos erscheinen, die nicht
glauben, dass die Erndhrung fiir unsere
Gesundheit tatsdchlich eine wesentliche
Rolle spielt. Wir konnen jedoch heute
durch genaues Beobachten feststellen, dass
sich die Zivilisationskrankheiten sténdig
mehren. Sie werden als solche bezeichnet,
weil sie sich als Folgen der iiblichen Kost in
unseren Wohlstandsldndern ergeben kon-
nen. Allgemein wirken sich dort die zu
grossen taglichen Eiweissmengen als Nach-
teile einer Ubererndhrung aus. Wenn wir
uns nun durch die zielbewusste Einnahme

von Gemiisesiften didtetisch einen ange-
messenen Ausgleich zu verschaffen vermo-
gen, dann ist dies gesundheitlich fiir uns
bestimmt von beachtenswerter Bedeutung.
Schon ein wochentlicher Fastentag mit Ge-
miisesédften kann sich fiir jeden vorteilhaft
auswirken. Es ist dusserst einfach, einen
solchen Tag pro Woche einzuschalten, be-
sonders, wenn uns die entsprechende Ein-
sicht dazu behilflich ist.

Die Einnahme von 5-7 dl Gemiisesaft mag
fiir einen Safttag geniigen. Je nach Grosse
einer Person kann zwar auch die Einnahme
bis zu einem Liter Gemiisesaft angebracht
sein. Es ist vorteilhaft, den Saft im Laufe
des Tages unter gutem Einspeicheln
schluckweise einzunehmen. In solchem
Falle kann man sich auch wahrend der Ar-
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beit ruhig einen Schluck des Saftes von Zeit
zu Zeit beschaffen. Dadurch gelangt der
Korper zu einem Maximum an Vitalstof-
fen, und zwar sowohl an Mineralien wie
auch an Vitaminen. Gleichzeitig kann er
sich auf diese Weise von der iiblichen Men-
ge an Kohlehydraten, Fetten und Eiweiss
entlasten. Es ist vor allem erfolgreich,
wenn man die tagliche Eiweissmenge auf
35-40 g reduziert. In der Regel wire dies
die Halfte oder auch nur ein Drittel des
Normalquantums, das einzunehmen man
allgemein gewohnt ist.

Das Saftfasten
im Lichte gesundheitlicher Bedeutung

Schon seit 1935 konnte ich in meiner Praxis
mit Gemiisesadften ausgezeichnete Erfolge
erzielen. Dabei verwendete ich jeweils ein-
zeln oder gemischt Randen-, Karotten-,
Kabis- oder Sauerkrautsaft. Dieses Vorge-
hen half bei samtlichen Zivilisationskrank-
heiten das didtetische Problem giinstig zu
beeinflussen. Da jedoch nicht jedermann
in der quantitativen Zusammenstellung
der Séfte geschickt vorzugehen weiss, fand
ich einen giinstigen Ausweg darin, meine
gesammelten Erfahrungen mittels einer ge-
brauchsfertigen Mischung in den Handel
zu bringen. Diese Mischung enthélt zu
60 % Randensaft, mit rechtsdrehender
Milchsédure vergoren, ferner 30 % Karot-
tensaft, der ebenfalls mit rechtsdrehender
Milchsdure vergoren ist. Gleicherweise
verhélt es sich mit der restlichen Menge von
Sauerkrautsaft. Die Herstellung geschieht
mit dem normalen, biologischen Verfah-
ren. Alle drei Séafte der Mischung sind aus
biologisch gezogenem Gemiise gewonnen.
Zu beachten ist bei dieser empfehlenswer-
ten Gemiisesaftmischung besonders noch
die zusétzliche Wirkung des Karottensaf-
tes infolge dessen Provitamin-A-Gehaltes,
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da dieser die Augen giinstig zu beeinflussen
vermag. Er dient auf diese Weise als diite-
tische Hilfe demnach noch bei Nachtblind-
heit sowie bei Xerophthalmie nebst ande-
ren krankhaften Erscheinungen.
Wihrend vor dem Ersten Weltkrieg die Pe-
troleumlampen niemanden dazu einluden,
die Arbeitszeit in die Nacht hinein zu ver-
langern, wurde dies durch das elektrische
Licht veranlasst und begiinstigt. Infolge
dieses Umstandes werden unsere Augen
gegeniiber frither weit mehr beansprucht.
Daher dient der Karottensaft, wie auch der
Karottensalat vorziiglich unterstiitzend als
wunderbare didtetische Hilfe.

Ein giinstiger Vorschlag liegt anfinglich
im Verdiinnen des reinen Saftgemisches
durch kohlensédurefreies Mineralwasser,
damit sich jeder allmdhlich an den kraf-
tigen Geschmack von A. Vogels Gemiise-
saft-Mischung gewohnen kann. Dies ist
gut so, denn besonders bei Kuren sollte
nichts iiberfordert werden.

Ich erzielte auch viele gute Erfolge mit ro-
hem Kartoffelsaft bei Magengeschwiiren.
Dieser Saft bewahrt sich indes am besten,
wenn er jeweils frisch gepresst und sogleich
eingenommen wird.

Da das Gemiisesaftfasten die notwendige
Einschrankung des Eiweiss-, Fett- und
Zuckerkonsums ohne gesundheitliche Ein-
busse, sondern im Gegenteil als Vorzug er-
moglicht, dient es als Alternativmethode,
um den Zivilisationskrankheiten erfolg-
reich entgegenzuwirken. Diese Feststel-
lung bewog mich, entsprechend jahrelan-
gen Erfahrungen zum Wohle der Kranken,
dem Saftfasten durch entsprechenden Ein-
satz zur richtigen Bedeutung zu verhelfen.
Bei allen Saft- und Fastenkuren ist es sehr
wichtig, zur vermehrten Ausscheidung der
harnpflichtigen Stoffe tédglich 1 bis 1%
Liter schwachen Hagebutten-, Goldruten-
oder Nierentee zu trinken.
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