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hindern zu konnen. Es braucht gute Ein-
sicht und einen starken Willen, um das Ei-
weissoptimum pro Tag auf ungefdhr 40
Gramm herabzusetzen. Die Einnahme von
wenig Fett ist tagliches Gebot, dafiir aber
bevorzugen wir die reichliche Einnahme
von Vitalstoffen. Das Rauchen sowie die
Einnahme anderer Genussgifte nebst che-
mischer Medikamente soll der Vergangen-
heit angehoren. Reichliche Sauerstoffauf-
nahme ist durch viel Bewegung im Freien
zu erlangen, durch Gértnern und Wan-
dern. Auch verniinftigen Gesundheits-
sport mag der biologisch eingestellte Arzt
empfehlen. Wer sich auf diese Weise vor-
beugend einstellen will, muss sich durch
Selbsterziehung gut trainieren, denn es er-
fordert fiir manchen einen starken Willen
und ausdauernde Entschlossenheit, damit
das gute Vorhaben nicht scheitert, indem
man sich vormalt, es treffe ja nicht alle, so
dass man womoglich zur Ausnahme geho-

ren konne. Solches Hoffen ist gewagt,
denn wer keine Opfer bringen will, kann
schliesslich doch von einer Krebserkran-
kung iiberrascht werden. Wie soll man
aber dem Wiirgengel Krebs entgehen,
wenn er sich bereits im Blut und in der
Lymphe niedergelassen hat, so dass das
korperliche Abwehrsystem zusammenzu-
brechen droht? Dann mag es um vieles
schwerer sein, dem Zellstaat des Korpers
wieder zum biologischen Gleichgewicht
zuriickzuverhelfen. Die asozialen Krebs-
zellen konnen sich wie die Invasoren einer
Terrorgruppe benehmen. Sie schrecken
vor brutalen, riicksichtslosen Methoden
nicht zuriick und bereiten dadurch dem
korperlichen Abwehrsystem viel Miihe
und Anstrengung. Noch immer ist es leich-
ter, durch Vorbeugen ein schwerwiegendes
Erkranken zu verhindern, als den Kampf
dagegen erst aufzunehmen, wenn er sich
fast als aussichtslos erweist. :

Wie weit gewohnen wir uns an Umweltgifte?

Es ist reichlich spat, sich diese Frage erst
heute zu stellen, nachdem sich schiadigende
Umweltgifte doch schon seit Jahren reich-
lich entfalten konnten. Jene, die das Auf-
kommen dieser Gifte verursachten, wéren
doch bestimmt verpflichtet gewesen, sie
auf ihre Schéddlichkeit hin griindlich zu
priifen und davon Abstand zu nehmen,
statt sie stillschweigend zu dulden. Jeden-
falls geschieht dies in der Annahme, wir
wiirden uns dann schon an sie gewohnen.
Tatsdachlich wehrt sich denn auch der
Mensch, das Tier und die Pflanze gegen
das Auftreten schédlicher, dusserer Ein-
fliissse. Es ist indes gar nicht so selbstver-
standlich, dass diese Moglichkeit sogar in
uns selbst liegt. Waren wir nicht mit sol-
chen Vorziigen erschaffen worden, dann
wire es wohl erfolglos, dagegen Stellung
zu beziehen. Aber wir kénnen von Gliick
sagen, dass wir von Natur aus gegen Sché-
digungen bewundernswert eingerichtet
sind. Jedes lebende Geschopf kann sich bis
zu einem gewissen Grade verdndern, dusse-
ren Verhiltnissen anpassen, da sich im
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Notfall Abwehrfunktionen einzuschalten
vermogen. Wird jedoch die Anpassungsfé-
higkeit iiberschritten, dann melden sich
Schadigungen, die das Wohlbefinden zu
beeintrachtigen beginnen. Falls die Bela-
stung zu gross wird, weil man sie gewdhren
lasst, fangt sie an, die Lebensfunktionen
zu unterbinden. Als Folge hiervon schwin-
det die Lebensmoglichkeit eines Geschop-
fes dahin, indem es ganz einfach eingeht.

Diesen betriiblichen Umstand erleben wir
bei Baumen und Strduchern, wenn sich
Industrie- und Autogase zu stark konzen-
trieren konnen. Die Pflanze kann nicht
mehr atmen, die sogenannte Photosynthe-
se wird gedrosselt. Bldtter oder Nadeln
werden braun, und Baume, die eigentlich
gesund sind, ja sogar ganze Walder gehen
ein. Freilebende Tiere fliichten und suchen
gesiindere Gegenden auf. Da sich Pflanzen
und Haustiere nicht auf diese Weise helfen
konnen, miissen sie die schadigenden Aus-
wirkungen der giftigen Gase mit mehr oder
weniger tragischen Folgen iiber sich erge-
hen lassen.




Betriibliche Tatsachenberichte

So wie die Pflanzen und Tiere leidet auch
der Mensch unter den Umweltverschmut-
zungen. Besonders bei schonem, windstil-
lem Wetter vernimmt man durch Radio
und Television immer wieder, dass sich
iiber Grossstadten wie Tokio, New York,
Los Angeles und anderen mehr eine Dunst-
glocke giftiger Gase gebildet habe, die sich
sogar iiber das ganze umliegende Tal aus-
breiten kann. Dadurch koénnen fiir die Be-
wohner verschiedene Unannehmlichkeiten
entstehen, die sich in Kopfweh, Ubelkeit,
Erbrechen, in trdnenden, schmerzhaften
Augen nebst vielen anderen Symptomen
dussern, die oft schwer ertrédglich sind.
Wer die Moglichkeit hat, verlédsst solche
Stadte und Téler und flieht in unberiihrtere
Landesgegenden oder in die Berge. Da-
durch geht man dem lastigen Problem al-
lerdings nur etwas aus dem Wege, ohne es
von Grund auf zu l6sen. Es liegt an den Re-
gierungen, die Erzeugung von Umweltgif-
ten durch Gesetze und Verordnungen zu
verhiiten. Ein kleiner Teil der Riistungsgel-
der wiirde geniigen, um dies zu ermogli-
chen. Aber das geschieht nicht, doch wol-
len wir uns nicht weiter dariiber 4ussern, da
dies zu weit fithren wiirde.

Verniinftiger Ausweg

Sind wir nun durch die Umstdnde gezwun-
gen, all diese Unbilden hilflos und tatenlos
iiber uns ergehen zu lassen, oder konnen
wir etwas von uns aus unternehmen, um
den Schaden ertraglicher zu gestalten? So,
wie der Mittellose lernen muss, auf allerlei
Wiinsche zu verzichten, und sich keine un-
notigen Geldsorgen aufladet, so miissen
auch wir auf alles Schadigende von uns aus
freiwillig verzichten lernen. Ubermassigen
Alkoholgenuss, Nikotin, Drogen und che-
mische Medikamente konnen wir uns mit
verniinftiger Einstellung ersparen. Der
Korper wird auf diese Weise dann eher mit
den unabwendbaren Giften der Umwelt
fertig werden konnen, da wir den Schaden
dadurch etwas einddmmen. Wir konnen
zusatzlich auch noch dazu beitragen, dass
durch uns selbst wenigsten kein vermehrter
Schaden durch Umweltgifte entstehen
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kann. Das ist fiir uns eine gewisse Genug-
tuung, die zu unserer Beruhigung beitréagt.

Treffliches Beispiel

Nehmen wir an, wir haben einen eigenen
Garten zu pflegen. Statt die Nachbarschaft
nachzuahmen, richten wir uns nach neu-
zeitlichen Ratschlagen, indem wir abbau-
bare Abfille kompostieren oder in der
Ackererde vergraben, statt sie zu verbren-
nen. Dadurch vermeiden wir das Entstehen
von Rauch und giftigen Gasen. Auch wird
auf diese Weise kein wertvolles Material
vernichtet. Bei diesem empfohlenen Ver-
graben gehe ich folgendermassen vor. Ich
suche mir eine Mulde aus oder wihle mir
Boden, der als schlecht zu bezeichnen ist.
In diesen Grabe ich ein Loch von einem
halben Meter Tiefe, von ungefdhr einem
Meter Liange und dreissig Zentimetern
Breite. Da hinein lege ich Stauden und
allerlei Abfalle. Dann stampfe ich dieses
Fiillgut mit den Fiissen. Dies gibt mir die
Moglichkeit, 80 Zentimeter einzufiillen.
Die letzten 20 Zentimenter fiille ich mit Er-
de auf, indem ich gleichzeitig ein neues
Loch als Fortsetzung grabe. Auf diese
Weise verbleibt mir immer ein Platz, um .
Abfille zu beseitigen. Nach etwa einem
Jahr ist das vergrabene Material verrottet,
ich bin es aber schon vorher los und verbes-
sere auf diese Weise gleichzeitig die Erde,
da sie dadurch bereichert wird.

Weitere Anregungen

In der Kiiche ist es giinstig, auf allerlei che-
mische Spiilmittel zu verzichten, was uns
nicht schwer fallen sollte, da sie ohnedies
lastige Hautausschldge, widrige Ekzeme
und Allergien auslésen kénnen. Wir kon-
nen uns auch bemiihen, umweltfreundli-
che Waschmittel zu verwenden. Manche
Methoden aus Grossmutters Zeiten kon-
nen sich noch immer als risikolos erweisen,
da sie umweltfreundlicher sind als manche
moderne Hilfsmittel, deren Schédlichkeit
von den Herstellern durch irrefiihrende
Reklametricks verharmlost werden, ohne
dass wir frith genug dariiber hilfreiche Ein-
sicht erlangen wiirden.

Des weitern ist es ratsam, wie frither Ta-




schen und Ko6rbe zum Einkaufen mitzu-
nehmen, weil man dadurch auf Plastik-
taschen verzichten kann, ist es doch nicht
gilinstig, diese durch Verbrennen loszuwer-
den. Das Sparsystem fritherer Zeiten hat
sich in vielem gelohnt! Wieviel Zeit verliert
man nur schon durch das Ausrdumen un-
serer Briefkédsten mit den unerwiinschten
Reklamebemiihungen! Wieviele Versand-
geschéafte suchen sich auf diese Weise zu
entwickeln, wenn dadurch auch noch so-
viel Material durch Leerlauf vergeudet
wird, wahrend das iibliche Verbrennen zu-
dem die Reinheit der Luft beeintrachtigt.

Tragen wir daher lieber dazu bei, dass
weniger Umweltgifte erzeugt werden. Es
braucht nur ein wenig Uberlegung und
Sinn fiir gesunde, natiirliche Verhaltnisse.
Auch unsere Lebensweise sollte sich auf
gesunder Grundlage abspielen, damit un-
ser Korper dadurch gestarkt wird, so dass
seine innewohnende Anpassungsfdhigkeit
nicht unnoétigen Schaden erleiden muss
und sich eher an unabwendbare Umwelt-
verschmutzung mit ihrer vielseitigen Gift-
entfaltung gewohnen kann. Zweckdienli-
cher wire auf alle Falle, zu deren Entste-
hung nichts mehr beizutragen.

Auf der Jagd nach Pflanzengiften

Mit blindem Eifer sucht man erfolgreiche
Pflanzen auf die Liste gefidhrlicher Gifte zu
setzen, um sie kategorisch verbieten zu
konnen. Das ist keine leere Behauptung,
sondern eine offensichtliche Tatsache. Be-
kanntlich ist schon Jahrhunderte hindurch
Symphytum, die Wallwurzpflanze, als er-
folgreiches Heilmittel im Gebrauch. Ich
selbst beniitze die Tinktur dieser Pflanze
seit mindestens 50 Jahren tdglich nach dem
Duschen zur wirkungsvollen Korperpflege
und nehme regelmaissig neben der Echina-
forcetinktur auch innerlich einige Tropfen
Symphosan ein. Nie konnte ich durch diese
Verwendung je einen gesundheitlichen
Nachteil feststellen. Obwohl ich bereits im
80. Lebensjahr stehe, fiihle ich mich im
Gegenteil geistig und korperlich noch im-
mer gesund und leistungsfahig. Aber je-
denfalls erwuchs mir dieser Vorteil gerade
deshalb, weil ich mich mit der Chemie nie
eingelassen habe, dagegen die zu Unrecht
verddchtigten Pflanzen als zweckdienliche
Heilmittel erwéhlte, dllerdings stets in der
den Umstédnden angemessenen Dosis. Zu-
folge meiner vollauf zufriedenstellenden
Erfahrungen mit Wallwurz strdube ich
mich daher, den neuzeitlichen Untersu-
chungsergebnissen eines Chemikers beizu-
stimmen, weiss ich doch, auf welche Weise
sclche Versuche durchgefiihrt und ausge-
wertet werden. Doch durch diese neuesten
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Untersuchungen soll Symphytum Pyrroli-
zidinalalkaloide enthalten, die bei Ratten
Entziindungen und Zellschadigungen aus-
gelost haben. Esist nun aber eine Tatsache,
dass jeder Stoff, den man isoliert und kon-
zentriert verwendet, voOllig anders, viel-
leicht sogar stark toxisch wirken kann,
wahrend er im Verband mit vielen anderen
Begleitstoffen sogar heilwirkend zu sein
vermag.

Ist verschiedenartige Beurteilung
gerechtfertigt?

Warum hat man nicht ebenfalls Kartoffeln
wegen ihres Solaningehaltes, der beson-
ders in den Keimlingen reichlich vor-
kommt, schon lange abgeurteilt und als ge-
fahrliches Nahrungsmittel verboten? Die
Staude ist mit ihren Friichten ohnedies gif-
tig. Auch wenn bei der Lagerung die ober-
sten Kartoffeln dem Licht ausgesetzt sind
und dieserhalb griin werden, gilt dies als
Beweis vermehrten Solaningehaltes. Iso-
liert und konzentriert man Solanin, dann
wird es zum starken Gift, mit dem man
Mause und Ratten schadigen und toten
kann. Beim Menschen wirkt jedoch Sola-
nin, in kleinen Mengen verabreicht, wun-
derbar gegen Rheuma, Gicht und gegen
verschiedene Formen von Arthritis. Ist es
da bei solch unterschiedlichen Wirkungs-
moglichkeiten iiberhaupt noch ange-
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