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stellten, die Zelle sehr lange elastisch,
jugendlich und leistungsfihig zu erhalten.
Man nimmt dreimal tédglich etwa fiinf
Tropfen Vinca minor, das hat bei vielen
dlteren Leuten tiber 80 das Gedéchtnis wie-
der verbessert. Das Immergriin hat sogar
die iibrigen Funktionen der Sinnesorgane,
wie Gehor und Augenlicht, wieder akti-
viert.

Andere wichtige Faktoren

Wichtig ist neben der Erndhrung Bewe-
gung in frischer, sauerstoffreicher Luft,
geniigend Vormitternachtsschlaf und An-
regung der Hauttatigkeit durch Wechsel-
duschen, Trockenbiirsten, Massagen und
andere physikalische Anwendungen, die
den Kreislauf anregen.

Wer dies systematisch durchfiihrt, wird
. auch sein Gewicht in einer normalen Hohe

halten koénnen. Denn iibergewichtige Per-
sonen haben bekanntlich schneller mit den
unangenehmen Folgen des Altwerdens zu
kampfen als normalgewichtige.

Bei richtiger Erndhrung, geniigend At-
mung und Bewegung wird der Cholesterin-
gehalt in einer normalen Hohe bleiben. Die
Blutdruckverhéltnisse werden ebenfalls
normalisiert, wenn die erklarte Linie kon-
sequent durchgehalten wird. Wichtig ist
auch fiir das Erhalten der Funktionstiich-
tigkeit unserer Zellen, dass auch alternde
Menschen tédglich ein bis eineinhalb Liter
Fliissigkeit zu sich nehmen, wobei Mineral-
wasser mit Grapefruitsaft oder mit einem
guten, einwandfreien, milchsdurehaltigen
Gemiisesaft ein gutes Ergebnis erreicht.
Wer diese Ratschldge befolgt und sie
tdglich durchfiihrt, wird es nicht schwer
haben, alt zu werden und jung zu bleiben.

Abstinenten, die unter Alkoholschidden leiden

Wenn wir wédhrend unserer Schulzeit im
Unterricht gut aufgepasst haben, dann
werden wir wissen, dass es vorwiegend zwei
wichtige Mikroorganismen gibt, welche
Gérungen auslosen. Das ist erstens das
Milchsédurebakterium. Es tritt zum Beispiel
in Aktion, wenn wir die Milch stehen lassen
und sie so zu saurer Milch wird. Weiterhin
kommt es zur Geltung bei der Joghurther-
stellung und beim Géren von allen Milch-
produkten. Es erndhrt sich vom Milch-
zucker und verwandelt diesen, den er als
Nahrung fiir sich gebraucht, in Milchsaure.
Interessanterweise ist nun dies einesteils ein
Verlust, vielleicht kalorienmassig, anderer-
seits aber ein Gewinn, weil die Milchsdure
fiir den Korper wertvoller sein kann als der
Milchzucker. Zudem ist die Milch leichter
verdaulich im sauren Zustand als im siis-
sen, wenn man so sagen kann. Wenn wir
Milch trinken gelangt sie in den Magen,
dann gerinnt sie, das heisst, sie wird dick,
sobald sie mit der Magensédure und mit dem
Pepsin des Magens in Berithrung kommt.
Sie wird also zu Quark, genau wie wenn der
Késer Lab in die Milch gibt und diese dann
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auf namliche Art und Weise gerinnt. Diese
etwas grobknolligere Art ist schwerer ver-
daulich, als wenn saure Milch in den
Magen kommt, weil sie dann eher wie eine
Emulsion in kleinere Partikelchen gelost ist
und daher leichter verdaulich wird. Des-
halb ertragen viele Leute Joghurt, Kefir,
Sauermilch und jede saure Form besser als
die normale Frischmilch.

Milchsidure und Gemiise

Die Milchsdure kann auch beim Gemiise
wertvolle Dienste leisten. Das wissen wir
vom Sauerkraut. Da ist es die Milchsaure,
die das Weisskraut oder den Kabis, wie wir
hier in der Schweiz sagen, in ein saures
Medium iiberfiihrt, und Sauerkraut ist
dann leichter verdaulich und auch gesiin-
der als Kabissalat, obschon dieser infolge
seines Kalkgehaltes auch sehr wertvoll ist.

Milchséure in der Krebsdit

Wenn man nun Gemiisesidfte ebenfalls
durch Milchsduregdrung behandelt, wie
dies auch bei unserer Gemiisesaftmischung




der Fall ist, dann werden die Mineralstoffe
leichter assimilierbar gemacht und durch
die Milchsduregdrung ergibt sich eine ge-
wisse Veredelung des Nahrungsgutes, vom
biologischen Standpunkt aus betrachtet.
Ein solcher Saft, wie iibrigens alle milch-
sauren Produkte, konnen bei der Regenera-
tion von kranken Zellen eine sehr niitzliche
und wesentliche Rolle spielen. Deshalb ist
die milchsaure Didt nach Dr. Kuhl und
auch auf Grund von Forschungsergebnis-
sen in der Krebsdiit ein wesentlicher Be-
standteil.

Hefe als natiirlicher Helfer

Nun haben wir noch einen anderen Mikro-
organismus, der ebenfalls Giarungen aus-
16st, und das ist die Hefe. Wir wissen, dass
man die Hefe braucht beim Bierbrauen,
.wobei es da verschiedene Garungsformen
gibt. Wir haben eine unter- und eine ober-
giarende Hefe. Genauso benétigen wir Hefe
bei der Weinbereitung, denn die Hefe ist es,
die den Traubenzucker als Nahrung be-
nutzt oder eine andere Kohlehydratform,
die in einen Zucker abgebaut werden kann.
Das Resultat dieser Garung ist dann eben
Bier, beziehungsweise Wein oder sonst ein
alkoholisches Produkt.

Hierbei hat die Hefe, genauso wie der
Milchsdurebazillus den Milchzucker als
Nahrung gebraucht, den Traubenzucker
oder eine andere Zuckerform als Nahrung
genommen und hat als Endzustand dieses
fermentativen Vorganges Alkohl produ-
ziert.

Geschmacksvarianten
bei der Weinherstellung

Die Hefe erfiillt natiirlich, gerade bei der
Weinbereitung, nicht nur den einen Zweck,
der in der Alkoholproduktion zum Aus-
druck kommt, sondern je nach der Art der
Hefe, je nach der Ziichtung ist die Hefe
auch beteiligt an der Geschmacksbildung.
Darum braucht ein Burgunderwein, um
den typischen Geschmack zu entfalten,
auch eine, man mdchte sagen, Burgunder-
weinhefe. Und je nach der Weingegend
werden Hefearten geziichtet, und ihre

- Wirkung,

Eigenart kommt dann im Geschmack, im
sogenannten Bouquet des Weines, mit zur
Geltung.

Gesundheitlicher Nutzen des Weines

Die Hefe hat also nicht nur etwas weg-
genommen, ndmlich den Traubenzucker,
der als Zuckerart sehr wertvoll ist, denn er
ist eine sogenannte Fructose, ein Frucht-
zucker, nicht eine Saccharose, wie es bei
Riibenzucker und Rohrzucker der Fall ist.
Diese wertvolle Fructose, dieser wertvolle
Traubenzucker wurde geopfert, um Wein
herzustellen. Man kénnte nun sagen, wenn
man den Traubenzucker trinkt, hat man
den Zucker und die iibrigen Werte. Aber
das stimmt nicht ganz. Wohl ist der Trau-
bensaft sehr wertvoll. Aber gerade durch
die Fermentation, bei der man den Trau-
benzucker opfert, werden enzymatisch
neue Werte geschaffen. Und die eigentliche
Heilwirkung des Weines ist nun grosser als
die Heilwirkung des Traubensaftes, sonst
hétte Paulus dem Timotheus nicht schrei-
ben konnen: «Irinke ein wenig Wein fiir
deinen Magen.» Er hitte ihm schreiben
konnen: «Iss Trauben oder nimm ein wenig
Traubensaft fiir deinen Magen.» Und der
Traubensaft hitte ihm vielleicht sogar
Klemmen und Schmerzen oder Stérungen
verursachen konnen, wahrend der Wein als
Heilfaktor in Erscheinung trat, weil die
die Kombination zwischen
Mineralien, den Enzymen und dem Alko-
hol des Weines eben diese Heilwirkung fiir
einen verdorbenen Magen auslosen konnte.
Aber wohlverstanden, er hatte ihm gesagt
«ein wenig», und da liegt der Hase im Pfef-
fer bei den alkoholischen Getranken. Es ist
eine Sache des Quantums, ob wir aus dem
Wein oder einem anderen alkoholischen
Getriank einen Nutzen ziehen konnen oder
nicht.

Alkoholbildung im eigenen Korper

Nun, wie kann ein Abstinent Alkohol-
schidigungen erhalten? Genauso wie sich
durch Gérung in einem Bottich Alkohol
bildet, genauso kann sich im menschlichen
Korper durch Garung auch Alkohol ent-
wickeln. Wenn jemand eine Schale Him-
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beeren isst, und er hat vielleicht vorher
durch Sulfonamide oder durch Antibiotika
seine Darmbakterien zerstort oder gesché-
digt - er entwickelte eine sogenannte Dys-
bakterie —, dann ist er vielleicht nicht mehr
fahig, auf normale Art und Weise sein
frisches Himbeer- oder Aprikosenkompott
oder irgendein feines Fruchtkompott rich-
tig zu verarbeiten. Es kommt zu einer
Gérung. Er kann sogar unter Bauchweh
leiden, es entwickeln sich Gase, er
bekommt Aufstossen, vielleicht sogar
spéter noch einen Durchfall. Und bei dieser
Gérung im Darm entsteht eben Alkohol,
der sich so stark auswirken kann, dass er
wie bei einem Betrunkenen leicht Schwin-
delgefiithle auslost. Wenn man in diesem
Zustand eine Blutprobe abnimmt, wird
man Alkohol im Blut finden. Es kénnte
sogar namlich sein, dass bei einem Auto-
unfall der Alkoholgehalt im Blut durch
Gérung von Fruchtsédften im eigenen Kor-
per hoher ist, als er sein sollte.

Die Bakterienflora in Ordnung bringen

Wer also durch das Essen von frischen
Friichten zu Garungen neigt, sollte in erster
Linie dafiir sorgen, dass seine Darmbakte-
rien wieder in Ordnung kommen. Viel-
leicht muss er sogar Hefetabletten schluk-
ken oder ein Milchsdurepraparat (Acido-
philuspulver) einnehmen. Oder er muss
einige Zeit lang alle Friichte meiden und
sich mehr an saure Milchprodukte halten.
Es mag sogar eine Fastenkur notig sein mit
Gemiisesdften oder ein Teilfasten mit
Gemiisesdften. Auf keinen Fall mit Frucht-
siaften, sondern nur mit Gemiiseséften, bis
seine Bakterienflora wieder in Ordnung ist,
und dann erst kann er es langsam wagen,
wieder mit Friichten und Fruchtsiften zu
beginnen. Wenn er dann keine Gérungen
mehr bemerkt, dann sind seine Darmbak-
terien wieder in Ordnung, die Dysbakterie
ist ausgeheilt und der Korper hat eine neue
Bakterienflora gebildet. Wiirde man den
kranken Zustand anstehen lassen, dann
kann sogar ein Abstinent unter Alkohol-

119

schiden leiden, viel mehr als ein Gemischt-
kostesser, der jeden Tag zum Mittagessen
ein Glas Wein trinkt.

Ausgeglichenheit der Anschauung

Ich muss ehrlich sagen, ich hatte die ersten
50 Jahre meines Lebens den Alkohol strikt
abgelehnt. Ich hatte ihn nicht notig. Ich
begann erst im Alter, kleine Mengen Wein
zu trinken zum Essen, weil es eben fiir alte
Leute ein Tonikum sein kann, das dem
Herzen gut tun kann. Es ist aber unbe-
griindet, wenn man bei einem Medika-
ment, von dem man drei, fiinf oder zehn
Tropfen dreimal am Tag einnehmen muss -
das zur Losung der Heilstoffe, wie Harze
und é#therische Ole, Alkohol benétigt -,
dann befiirchtet, Alkohol koénnte einem
schaden. Ich bekomme oft Anfragen in
dieser Hinsicht und mdchte diese nun ein-
mal beantworten. In diesen dreimal fiinf
oder zehn Tropfen von einer Tinktur, die
man einnimmt, sind nur kleine Spuren von
dem Alkohol vorhanden, der im Korper
zur Geltung kommt, wenn man unter
Garungen leidet infolge von Dysbakterie,
wie ich das soeben geschildert habe. Man
muss in allen diesen Fragen objektiv blei-
ben und darf ja nicht in einen Fanatismus
verfallen, so oder so, denn jeder Fanatis-
mus ist ein Schaden fiir den Menschen, sei
er nun auf dem politischen, dem wirt-
schaftlichen, dem Okologischen, ja sogar
auf dem religiosen Gebiet. Fanatismus
bedeutet immer etwas Extremes, das aus
dem Gleichgewicht gekommen ist. In der
Natur vergleiche ich es mit einem Men-
schen, der das biologische Gleichgewicht
erfasst hat und entweder gar nicht diingt
oder zu viel diingt, gar kein Wasser gibt
oder zu viel.

Im Seelischen und Materiellen ist das
Gleichgewicht, die Balance, das einzig
Richtige; denn die Wahrheit liegt nicht in
den extremen Entartungen, sondern im
Gleichgewicht, sowohl in der Natur, in der
Biologie, wie auch im Seelisch-Geistigen.
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