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Rhizoma zingiberis und Rhizoma curcuma (Ingwer und Kurkuma)

In Indien und vor allem in Ceylon - im
jetzigen Sri Lanka - kommt man oft mit
zweil wichtigen Heilmitteln in Beriihrung,
die in der Ayur-Veda und in der San-
skritliteratur als hervorragende Heilmittel
immer wieder gepriesen werden. Die
Gelb- und die Ingwerwurzel sind bota-
nisch sicher verwandt: Beide sind beliebte
malaiische Volksmittel, Kurcuma gegen
Leberleiden und Gallenstauungen. In den
tropischen Gebieten gibt es so viele Para-
siten und dementsprechend viele Leber-
funktionsstorungen und Leiden, gerade
als Folge der. Parasitenvergiftung. Da ist
Kurcuma ein nicht nur geschéitztes, son-
dern hervorragendes Heilmittel

Ich habe es deshalb auch dem Rasayana
Nr. 2 beigefiigt, eine Mittelkombination,
die ich in Indien von den einheimischen
Arzten iibernommen habe.

Wahrend also Kurcuma das souverdne
Lebermittel ist, ist Ingwer das beste Mittel
fiir Magen und Darm, Bldhungskoliken,
einfach alles, was mit den Verdauungs-
organen irgendwie im Zusammenhang
steht. Eine interessante Schilderung hat
schon Marco Polo von der Ingwerpflanze

gegeben. Von beiden Pflanzen soll man
nur kleine Mengen verwenden. Schon An-
fang des 16. Jahrhunderts hat Francisco
de Mendoza, der Sohn des Vizekonigs
von Mexiko, diese Wurzel nach West-
indien gebracht. Sie schien da sehr gut zu
gedeihen und ist auch dort unter der ein-
heimiscnen Bevolkerung sehr beliebt ge-
worden. Die vom Magen ausgehende
Ubelkeit, die Gleichgewichtsstorungen,
die man auch mit Nux vomica, mit Ipeca-
cuanha und Apomorphium bekampft,
kann man in einem gewissen Sinne auch
mit Ingwer beeinflussen. Die Ubelkeit, die
bei Autofahrten, bei Fliigen, auf der Ach-
terbahn auftritt, wird durch Ingwer nach-
haltig gebessert. Man tut also gut daran,
auf langere Reisen immer Rasayana Nr. 2
mitzunehmen, um die Leber richtig in
Ordnung zu halten, und die kandierten
Friichte des Ingwer in die Tasche zu
stecken. Unterwegs, wenn man merkt,
dass einem schlecht wird, kaut man ein
wenig davon. Zwei einfache Mittel, die in
der Reiseapotheke neben den anderen, die
wir schon empfohlen haben, nicht fehlen
sollten.

Nimmt der Eiweissbedarf mit fortschreitendem Alter zu oder ab?

Eiweiss ist ja, wie wir wissen, ein Zellbau-
stein, noch dazu ein sehr wichtiger. Ohne
Eiweiss kann keine menschliche oder tieri-
sche Zelle aufgebaut werden.

Verschiedene Eiweissspender

Das Kind braucht, weil es wachsen muss,
verhéltnismassig viel Eiweiss. Aber auch
da ist es schon wichtig, was fiir ein Eiweiss
genommen wird. Naturgegeben ist, dass
ein Sdugling eben Milcheiweiss bekommt.
Milcheiweiss ist auf lange Sicht das beste
Eiweiss, auch fiir die heranwachsende Ju-
gend. Im Erwachsenenalter wird dann, wie
es bei uns iiblich ist, wieder mehr zu tieri-
schem Eiweiss iibergewechselt. Fiir Men-
schen, die korperlich hart arbeiten, ist der

Wechsel mit weniger Nachteilen und Risi-
ken verbunden. Bei geistig arbeitenden
Personen jedoch bilden sich durch tieri-
sches FEiweiss, vor allem bei einseitiger
Fleischnahrung, gewisse Stoffe, Toxine,
die man bei nur geistiger, sitzender Arbeit,
bei wenig Bewegung und frischer Luft auf
die Dauer nicht schadlos machen kann.
Diese konnen dann zu Rheuma, Arthritis
fithren. Auch andere Krankheitserschei-
nungen konnen auftreten. Wenn eine sol-
che Person élter wird, braucht sie wieder
weniger Eiweiss, denn der ganze Umsatz
im Zellstoffwechsel wird vermindert. Es
wird ein etwas ausgewdhlteres Eiweiss
bendtigt. Es ist also gut, wenn man beim
Alterwerden neben der Reduktion des Ei-
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weissquantums auch die Qualitdt mehr in
Betracht zieht. Ausser dem Milcheiweiss
ist das Sojaeiweiss das beste. Vor allem fiir
den geistig Arbeitenden. Es enthélt zudem
noch Lecithin. Dies ist vor allem sehr wich-
tig fiir die Nerven, die Gehirnzellen, fiir
eine Verbesserung des Fettstoffwechsels.
Auch die Cholesterinwerte sind mit genii-
gender Lecithinzufuhr in einem verniinf-
tigen Rahmen zu halten. Es ist also emp-
fehlenswert fiir &dltere Menschen, vom
Fleischeiweiss langsam auf Sojaeiweiss
hiniiber zu wechseln. Auch Milcheiweiss
ist immer noch das bessere Eiweiss als das
von Fleisch. Ein guter Joghurt, Quark
oder sogenannter Weichkédse sind da zu
empfehlen.

Das richtige Mass finden

Wie friither schon erwahnt, sind wir immer
noch nicht soweit, unseren erhohten Ei-
weisskonsum auf ein normales Mass redu-
ziert zu haben. Wir nehmen in der Regel
immer noch doppelt soviel Eiweiss zu uns,
als notig ware. Die Weltgesundheits-
organisation hat fiir einen 70 Kilo schwe-
ren Menschen 35 Gramm Eiweiss, hoch-
stens 40 Gramm pro Tag errechnet, als nor-
males Optimum. Das wére also nicht zuviel
und nicht zuwenig. Die Eiweissfrage muss
von uns gelost werden, wenn wir die tragi-
schen Folgen der Zivilisationskrankheiten
langsam zum Verschwinden bringen
mochten. Ist Lecithin gekoppelt mit dem
Eiweiss, wie es bei Soja der Fall ist, dann ist
dies giinstig. Auch Eier enthalten Lecithin,
das ebenfalls sehr wertvoll ist, das aller-
dings, wenn man die Eier hart kocht, dena-
turiert wird. Man sollte die Eier, wenn man
schon Eiweiss und Lecithin aus dieser
Quelle beziehen will, hochstens drei bis
fiinf Minuten koagulieren lassen oder di-
rekt roh verwenden. Gekochte Eier bilden
sehr gerne schweflige Sduren und das ist
verantwortlich fiir das unangenehme Auf-
stossen, das man bekommt, wenn man ge-
kochte Eier isst.

Wichtiges Vitamin C

Wichtig ist auch, dass dltere Menschen ge-
niigend Vitamin C einnehmen, sei es nun

aus Hagebutten, Sanddornbeeren, durch
Bliitenpollen und all diesen Vitamin-C-
reichen, konzentrierten Nahrungsmitteln.
Man muss aber darauf achten, dass alle
Vitamin-C-haltigen Produkte nicht zu alt
sind, denn durch die Lagerung geht der
Vitamin-C-Gehalt langsam zuriick.

Fiir geniigend Fliissigkeit sorgen

Oft wird vergessen, dass auch die Einnah-
me von gentigend Fliissigkeit zu beriick-
sichtigen ist. Es ist nicht jedermanns Sa-
che, 1—2 Liter Flissigkeit taglich zu kon-
sumieren und doch sollte man mindestens
1—1% Liter zu sich nehmen. Es braucht ja
nicht immer nur Mineralwasser oder
Fruchtsaft zu sein. Wir haben ja ziemlich
viel Fliissigkeit in den frischen Friichten,
wenn wir zum Beispiel Miiesli machen.
Auch diese Flussigkeit darf zur Gesamt-
menge gerechnet werden. Wer die Ge-
wohnheit hat, zum Essen verdiinntes Mol-
kosan zu trinken, auch der hat eine gesun-
de Flissigkeit, die die Darmflora anregt
und uns vor Dysbakterien im Darm bewah-
ren kann.

Eine richtige Lebensweise anstreben

Es sollten moglichst keine chemischen Me-
dikamente verwendet werden, sondern nur
Naturmittel, phytotherapeutische Pro-
dukte, die ja heute so reichlich zur Verfii-
gung stehen. Was nicht vergessen werden
darf, besonders bei dlteren Mannern, dass
sie die Prostata immer gut pflegen. Prosta-
san ist da sehr zu empfehlen, Kiirbiskerne
sollte man regelmaéssig essen. Man kann sie
auch mahlen und dem Miiesli zufiigen.
Wer morgens und abends ein Miiesli isst,
vielleicht neben den Kiirbis- noch Pinien-
kerne dazugibt und je nach Empfindlich-
keit der Leber eher Grapefruit- statt Oran-
gensaft einrithrt, um die Grundfliissigkeit
zum Vollwertmiiesli zu geben, der ist mit
kleinen Mengen gut erndhrt und kann dem
Korper all die wichtigen Stoffe zufiihren,
ohne die Organe unndtig zu iberlasten.
Geniigend Sauerstoff, Bewegung in fri-
scher, guter Luft, auch das darf nicht aus-
ser acht gelassen werden. Selbst wenn es
regnet, kann man einen Spaziergang ma-




chen. Nur muss man sich gut schiitzen. Der
altere Korper braucht immer eine Anre-
gung durch Atmung, Bewegung, Sauer-
stoffeinnahme. Was ferner wichtig ist, ist

eine seelische Ausgeglichenheit. Im «Klei-
nen Doktor» kann man dazu den Artikel
nachlesen «Freue dich gesund» oder auch
«Atem ist Lebeny.

Hartgesottene Siinder

Ich weiss nicht, wie viele Hunderte von
starken Rauchern ich gewarnt habe vor
den triibseligen Folgen, die das Nikotin
und auch die Teersubstanzen im Korper
auszulosen vermogen. Etliche haben es
beriicksichtigt, andere haben immer wie-
der geantwortet, an etwas miisse man
eben sterben. Da haben sie recht gehabt.
Aber es kommt immer darauf an, unter
welchen Umstdnden und wie man stirbt.
Wenn man nur so die Augen zumachen
konnte und es wére alles voriiber, dann
ginge es. Ich habe aber soviel Elend erlebt
durch Lippen-, Kehlkopf-, Lungenkrebs
und all den verschiedenen Formen, die als
Folge der Teervergiftung, vor allem durch
den Zigarettenrauch, in Erscheinung ge-
treten sind. Oft habe ich mitgelitten, be-
sonders, wenn es sich um anstidndige
Menschen gehandelt hat, bis nach Mona-
ten und Jahren endlich der qualvolle
Ubergang vom Leben zum Tode iiber-
wunden war. Was mich aber immer be-
sonders beschéaftigte, waren die Erfahrun-
gen mit Arzten. Diese waren oft so unver-
stdndig, darum verwende ich nun den
Ausdruck: «Hartgesottene Siinder» fiir
diesen Artikel. Wenn ich nur einige davon
aufzdhlen wollte, so war da zum Beispiel
ein Chirurg, ich sehe ihn in der Erinne-
rung vor mir, ein ganz tiichtiger, ausser-
ordentlich fdahiger Mann. Er hat geschlo-
tet, geraucht und er musste doch so viele
Krebspatienten operieren. Aber auch das
hat ihm keinen Eindruck gemacht. Und
eigenartig, als er dann krank wurde und
das Ergebnis der Rontgendiagnose und
histologischen Untersuchung vor Augen
hatte - als Fachmann wusste er ja genau,
was das bedeutete — da hat er sich in aller
Gemiitsruhe eine Zigarette angeziindet.
Nun, es hat danach seiner sonst so zdhen
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Natur viel Kraft abgefordert. Er war zum
Schluss sehr einsichtig, aber es war zu
spat. Ein anderer, ebenfalls Chirurg, hat
wunderbare Vortrdge dariiber gehalten,
mit Rontgenbildern alles schén erklart
und unterlegt. Welche Uberraschung fiir
mich, als er den Vortragssaal verliess, mit
Kollegen diskutierte und sich als erstes
eine Zigarette anziindete!

Ein Dentist, der nach meinem Dafiirhal-
ten einer der besten Zahnédrzte war, die
ich je kenn_ngelernt hatte — wir, also mei-
ne Familie, waren selbst bei ihm in Be-
handlung - hat zwischen jeder Behand-
lung geraucht. Er konnte nicht einmal
warten, bis seine Arbeit vollendet war.
Ich habe ihn auch darauf aufmerksam
gemacht, und er sagte mir lediglich: Ich
arbeite ja nur die Héilfte des Jahres, die
andere Halfte gehe ich kuren und mich er-
holen. Ich habe eine so zdhe Natur, mir
passiert schon nichts. Er hatte eine gute
Erbanlage, aber es hat ihn doch erwischt
mit einem ganz schlimmen Lungenkrebs,
der lange nicht entdeckt wurde. Erst als
Metastasen im Hiiftgelenk vorhanden
waren, sind Kollegen von ihm in der Dia-
gnose etwas weitergegangen. Man musste
die Krebsgeschwulst auch in der Lunge
feststellen. Es dauerte - vielleicht einige
Monate, bis es soweit war, dass seine sehr
geschickten Héande fiir immer ruhten.
Einmal habe ich aber auch etwas schones
erlebt, ndmlich bei einem Chirurgen. Mit
Begeisterung hat er mir erzahlt, er hétte
bei einem Raucherkrebs nach dem Offnen
des Brustkorbes die Lungen beobachtet
und dabei einen solchen Schrecken be-
kommen, dass er keine Zigarette mehr an-
geriihrt habe, das hétte ihm ein fir alle-
mal geniigt. Und es war noch Zeit! Ich
habe mich mit ihm gefreut.
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