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Nahrung gewohnt haben, sollten sich dar-
iiber nicht wundern, dass entwertete Nah-
rungsmittel wie Weissmehl- und Weiss-
zuckerprodukte sie nicht vollwertig ernéh-
ren konnen, weil sie allzu arm an Vitalstof-
fen sind, weshalb sie uns die notwendige
Spannkraft nicht beschaffen, auch wenn
wir noch soviel davon essen mogen! Die
aktiven Lebensvorgédnge sind nicht vom
Nahrungsquantum, sondern von der Qua-
litat der Nahrungsmittel abhéngig, vor al-
lem von deren Gehalt an Vitalstoffen.

Schadigende Lichteinfliisse

Auch Lichteinfliisse konnen Wirk- und Vi-
talstoffe schadigen und zerstoren. Aus
diesem Grunde wahlt man fiir verschiede-
ne Prdaparate und besonders fiir gewisse
Medikamente zur Verpackung braunes
Glas. Auch steht auf den Etiketten oft der

Vermerk: «Vor Licht zu schiitzen, kiihl
und trocken aufbewahren». Es ist bemer-
kenswert, dass das gleiche Licht, das Wirk-
und Vitalstoffe aufbaut, diese auch wieder
abbauen kann, sobald dem aktiven Le-
benskreis etwas Wichtiges entnommen
wird. Eine Pflanze, die durch Photosyn-
these und andere biologische Vorginge
Wirk- und Vitalstoffe aufbaut, muss vor
Licht geschiitzt werden, sobald sie geerntet
ist, dieweil dadurch der aktive Strom des
Lebens unterbrochen wird. Darum miissen
Heilpflanzen auch sofort nach dem Ernten
und bevor sie welken konnen, verarbeitet
werden. Griine Krduter trocknet man stets
im Schatten, nicht an der Sonne. Wenn
man die biologischen Gesetze und Vorgéin-
ge stets aufmerksam beobachtet und ken-
nenlernt, kann man sie auch zu unserem
Nutzen und Wohl voll auswerten.

Natiirliche oder kiinstliche Vitamine ?

Immer wieder taucht im Alltag die Frage
auf, ob die kiinstlichen Vitamine den na-
tiirlichen ebenbiirtig seien. Ich werde we-
nigstens oft danach gefragt und muss diese
schwerwiegende Frage, statt sie bejahen zu
konnen, wahrheitsgetreu verneinen, auch
wenn sich die Chemiker dariiber drgern
mogen. Die einfachste Art, diese Behaup-
tung zu beweisen, liegt erstmals darin, dass
man von kiinstlichen, demnach syntheti-
schen Vitaminen viel grossere Mengen be-
notigt, um den taglichen Bedarf decken zu
konnen, als dies bei den natiirlichen der
Fallist, und zweitens kann man mit synthe-
tischen Vitaminen iiberdosieren. Dies be-
ruht auf schwerwiegender Tatsache, denn
dies kann bis zur Toxizitat geschehen, was
einer vergiftenden Wirkung gleichkommt,
und diese Moglichkeit besteht bei Einnah-
me natiirlicher Vitamine nie, mag man
noch so viel davon geniessen.

Die Vitamin-C-Menge von ungefahr 40 Zi-
tronen entspricht etwa 1 g Ascorbinséure.

Will man seinen Vitamin-C-Bedarf aus na-
tiirlichen Quellen schopfen, aus der Zitro-
ne, dem Sanddorn oder der Hagebutte,
dann braucht man 5-8mal weniger von die-
sen nattirlichen Stoffen einzunehmen, als
wenn man sich synthetischer Vitamine,
also reiner Ascorbinsdure zu bedienen hat.
Ahnlich ist das Verhéltnis zwischen natiir-
lichen und synthetischen Vitaminen auch
bei anderen Naturerzeugnissen im Ver-
gleich zu jenen, die man synthetisch ge-
wonnen hat. Das ist ein stichhaltiger Be-
weis dafiir, dass man die Natur zwar nach-
dffen kann, aber niemals gelingt es auf
kiinstliche Art, ohne jegliches Risiko ein-
gehen zu missen, gleiche Werte zu schaf-
fen, wie sie der Naturgesetzlichkeit spie-
lend gelingt. Wem werden wir also in Zu-
kunft unser Vertrauen entgegenbringen,
und zwar mit bestem Gewissen unserem ge-
sundheitlichen Verstiandnis gegeniiber?
Verdienen menschliche Versuche den Vor-
rang oder die schopferische Weisheit?

Erfolgreiche Di:it

Wie oft schon haben wir darauf hingewie-
sen, dass uns eine eiweissarme, wenn nicht
gar eine eiweissfreie Didt erfolgreiche Hilfe

verschaffen kann. Es ist dies eine sehr ein-
fache Angelegenheit, die nur auf Ent-
schlossenheit und gutem Willen beruht.
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