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hen. Das Wasser trinkt man dann tagsiiber
schluckweise. Legt man zudem noch eine
entzweigeschnittene Zwiebel iiber Nacht
auf das Nachttischchen, dann wird wéah-
rend des Schlafes fortwahrend der Geruch
der Zwiebel eingeatmet und der Schnupfen
bedeutend reduziert. Man kann dem
Schnupfen auch beikommen, indem man
Salzwasser in die Nase hineinschnupft.
Den gleichen Dienst tut auch Zitronensaft
oder ein natiirliches Kalzium-Pulver, wie
Urticalcin. Als fiebersenkendes Mittel
empfehlen sich immer noch am besten die
kalten Wadenwickel, die mehrmals nach-
einander wiederholt werden sollen. Vor-
ziiglich haben sich zur Steigerung der
Abwehrkrafte Echinaforce-Tropfen be-
wahrt, die auch vorbeugend in der kalten
Jahreszeit oder in Epidemiefdllen genom-
men werden konnen. Um die Bronchial-
schleimhaut zu beruhigen und zu schiitzen,

kann man auf das bekannte Santasapina,
aus Tannenknospenextrakten, zuriickgrei-
fen, das als Hustensaft gut vertraglich ist
und eine hervorragende Wirkung besitzt.

Neben all dem ist es empfehlenswert, bei
Beginn einer Erkéltung eine Schwitzkur zu
machen, wobei man vorher nach Moglich-
keit eine grossere Menge Lindenbliitentee
zu sich nehmen sollte, der enorm schweiss-
treibend wirkt.

Wer diese Ratschlage beherzigt, wird seine
Erkédltung bald loswerden und dies auf
unschédliche und natiirliche Weise. Und
was das Wichtigste ist, es werden die Ab-
wehrkrafte dabei gestarkt, und die Erkal-
tung wird so restlos ausheilen und nicht zu
einem chronischen Schnupfen fiihren, wie
man dies oft bei den chemisch-pharmazeu-
tischen Produkten als Folgezustand beob-
achtet.

Vor- und Nachteile roher, gekochter und aufgewarmter Nahrung

Es ist eine allgemein anerkannte und wis-
senschaftlich festgestellte Tatsache, dass
sowohl bei Gemiisen wie auch bei Friichten
der Gehalt an Néahrstoffen (Eiweiss, Vit-
amine, Mineralstoffe) im rohen Zustand
am hochsten ist, also in der Rohkost. Wer
sich allerdings von Rohkost erndhren will,
muss erst einmal langsam essen und dann
guteinspeicheln. Zudem musser eineausge-
zeichnete Leber-und Bauchspeicheldriisen-
tatigkeit aufweisen. Es gibt viele Leute, die
Rohkost nicht vertragen, bei denen vor
allem Salate unverdaut, oft noch griin in
der Farbe, weggehen. Es ist also bei Roh-
kost eine einigermassen intakte Funktion
der Verdauungsorgane notig. Leichter ver-
tragt man die Rohkost in Sdften. Gemiise-
siafte sind, wenn man sie gut durchspei-
chelt, bedeutend bekommlicher. Sie ent-
halten vor allem eine Menge Vitalstoffe
und Vitamine. Fruchtsafte werden oft bes-
ser vertragen, wenn man sie mit Mandel-
milch oder Sojamilch zusammen ein-
nimmt. Man 16st Sojaforce oder die gepul-
verte Sojamilch mit Wasser auf, fiigt das

gleiche Quantum Fruchtsaft bei, und das
ergibt ein wunderbares, vitalstoffreiches
Getrank, bzw. eine fliissige Rohkost! Vor
allem Kranke und Rekonvaleszenten spre-
chen gut auf dieses Getrank an.

Gekochte Speisen - Vor- und Nachteile

Das Kochen von Speisen hat grundsatzlich
den Sinn, eine Nahrung zu erschliessen und
leichter verdaulich zu machen. Es wird zum
Beispiel niemandem in den Sinn kommen,
Naturreis oder ganzes Getreide roh zu
essen. Wenn man Getreide roh essen will,
muss man es in Form von Flocken oder
gemahlen, zum Beispiel mit Friichten
gemischt als Miiesli, geniessen. Naturreis
eignet sich aber praktisch nicht zum Roh-
essen. Bei Reis ist also das Kochen eine
gegebene Voraussetzung, um dieses wert-
volle Nahrungsmittel verdaulicher zu
machen. Auch rohe Kartoffeln wird nie-
mand als Nahrung gebrauchen, hochstens
als Medikament. Da wirkt die rohe Kartof-
fel bei Magenschleimhautentziindung, bei




Geschwiiren und Darmschleimhautent-
ziindungen wunderbar. Eine Pellkartoffel
oder Kartoffeln auf eine andere schmack-
hafte Art zubereitet, schmecken da viel
besser. Eine Grosszahl der Gemiise kann
man roh als Salat essen, sogar Blumenkohl
schmeckt im rohen Zustand nicht schlecht.
Karotten, Kohl, Kabis, Rettich und viele
weitere Gemiise kann man, mit einer guten
Sauce angemacht, roh geniessen.

In den Tropen birgt rohe Nahrung viele
Gefahren in sich. In meinem Buch «Ge-
sundheitsfithrer durch siidliche Lénder,
Subtropen, Tropen und Wiistengebiete»
habe ich darauf hingewiesen. Vor allem
habe ich iiber die Amdben geschrieben,
aber auch auf Salmonellen muss geachtet
werden.

Es ist eigenartig, dass Menschen, die bei
gekochten Kohlarten unter Gérung und
schwierigen Darmstorungen leiden, rohe
Kohlarten ausgezeichnet vertragen. Ge-
kochte Kohlarten sind also ein Risiko und
Problem fiir viele, vor allem, wenn die
Bauchspeicheldriise mangelhaft arbeitet.
Wenn man dies herausgefunden hat, sollte
man gekochten Kohl meiden und sich ent-
sprechend umstellen.

Gefahren bei rohem Fleisch

Fleisch kann man natiirlich auch roh essen.
Es gibt viele Naturvolker, die dies gewohnt
sind. Auch zivilisierte Menschen freuen
sich iiber ein Beefsteak Tartar. Bestimmt ist
der Nahrstoffgehalt grosser als bei gekoch-
tem Fleisch, aber man geht das Risiko ein,
eine Krankheit zu erwischen. Bandwiirmer
und andere Parasiten konnen durch Roh-
fleisch auf den Menschen iibertragen wer-
den. Einer der schlimmsten ist der embryo-
nale Zustand des Hundebandwurms.
Kommt ein sogenannter Echinococcus in
den Korper, dann kann er sich derart aus-
breiten, dass er einen Menschen langsam
aber sicher zugrunde richtet, vor allem,
wenn sich die Parasiten in der Lunge fest-
setzen. Es gibt noch kein wirksames Heil-
mittel, das einen Echinococcus in der Lun-
ge mit Sicherheit zu toten vermag. Auch
Fische kann man roh geniessen.

Im Osten wie im Fernen Osten werden sie
oft so zubereitet, dass sie in einen speziellen
Géarungsprozess iibergefithrt werden, um
das Fleisch weicher und schmackhafter zu
machen; aber man geht wieder das Risiko
ein, mit Parasiten in Beriithrung zu kom-
men.

Vergorenes Gemiise - ein Vorteil?

Vor allem in Korea wird das Gemiise in
einen Milchsdure-Garungsprozess iiberge-
fuhrt, ahnlich dem Sauerkraut, und nicht
mehr gekocht. Man nennt dies «Kim-
tschi». Die Zubereitung ist dhnlich, wie
man Milch mit Yoghurtbakterien impft,
um sie in einen Gérungsprozess iiberzu-
fiihren. Dieses milchsaure Gemiise
schmeckt &dhnlich wie gekochtes, ange-
sduertes Gemiise, ist auch leichter verdau-
lich als Rohgemiise. Es hat zudem den
Vorteil, dass durch die Milchsdure-Gérung
eventuell vorhandene, schéadliche Mikro-
organismen getotet werden. Kimtschi ist
also eine Zubereitungsart, die die Vital-
stoffe besser schont als das Kochen.

Wofiir sich entscheiden?

Nun zur Kernfrage unseres Themas: Sind
aufgewarmte Speisen schédlich? Welche
Nachteile haben sie?

Schon durch das Kochen werden gewisse,
hitzeempfindliche Vitamine vermindert,
teilweise sogar zerstort, so dass es immer
weise ist, wenn man neben den gekochten
Nahrungsmitteln noch etwas Rohkost, in
Form von Salaten, geniesst, damit man die-
jenigen Vitamine, die durch das Kochen
zerstort werden, in Rohkost ersetzt erhalt.
Durch nochmaliges Aufwédrmen oder Auf-
kochen ergibt sich eine weitere Wertver-
minderung der Nahrung. Bei einigen Nah-
rungsmitteln entstehen Verdnderungen, die
sogar als gesundheitsschddigend bezeich-
net werden konnen. Beim Spinat vor allem
kann das so stark auftreten, dass es Leute
gibt, die Storungen, wie Durchfall, bekom-
men oder einen Brechreiz verspiiren. Spi-
nat sollte man also nur frisch essen. Aufge-
warmter Spinat ist gar nicht giinstig, wie
die Praxis gezeigt hat. Kohlarten, vor allem
Rosenkohl, ebenso Spinat, werden beim




Aufwidrmen gesundheitsschdadigend ver-
andert. Man sollte in diesem Fall nur soviel
zubereiten, wie man aufessen kann. Bei
Riiebli und Bohnen, bei Blumenkohl und
Sellerieknollen ist es besser, wenn man
diese, statt aufzuwarmen, als Salat zube-
reitet. Dann gibt es keine Wertverluste und
es werden keine Storungen ausgelost.

Sehr ungiinstig wirken sich Gemiise aus,
wenn sie fettgebacken sind und dann noch
aufgewdrmt werden. Dabei liegt das Schad-
liche weniger im Gemiise als in den aufge-
warmten Fetten.

Fische sollte man unter keinen Umstidnden
aufwiarmen. Besonders wenn man Fische in
den Eisschrank legt und dann wieder auf-
warmt, kann es sehr folgenschwere Fisch-
vergiftungen von abgebautem Eiweiss ge-
ben. Fische sollten moglichst frisch sein,
denn das Fischeiweiss baut sich schneller
ab, als das Fleischeiweiss. Moglichst frisch
bedeutet hier: Lebend gefangen, getotet,
gereinigt und in die Pfanne gegeben. Was
man nicht aufessen kann, kann noch als
Tierfutter verwertet werden, denn Tiere re-
agieren auf abgebautes Eiweiss in der Regel
weniger empfindlich als Menschen.

Pilze sollte man direkt nach der Zuberei-
tung frisch essen und nicht wieder aufwar-
men, denn der Geschmack geht verloren,
und es konnen unangenehme Géarungen im

Darm entstehen. Was iibrig bleibt, kann
auch hier als Tierfutter verwendet werden.
Generell kann gesagt werden: Aufgewadrm-
te Speisen, die an und fiir sich durch das
Kochen schon eine gewisse Verminderung
an Vitalstoffen erleiden, sollten, wenn
moglich, nicht aufgewdrmt werden, sie
wiirden einer nochmaligen Verminderung
ausgesetzt oder sogar alle Vitamine ver-
lieren.

Am besten wére es, das Quantum so abzu-
schétzen, dassesaufgegessen wird. Speisen,
die zur Warmhaltung ins Backrohr gestellt
werden und manchmal eine bis zwei Stun-
den dort bleiben, verlieren erheblich an
Qualitdat. Deshalb sollte sich die ganze
Familie piinktlich zum Essen einstellen.
Vor allem sind eiweisshaltige Nahrungs-
mittel immer mit Risiken verbunden, wenn
man sie aufwiarmt und verzehrt. Der Ver-
lust, allgemein gesagt, liegt weniger bei den
Mineralstoffen als bei Vitaminen, die
hochstens durch Wasser, das man zum
Kochen verwendet und wegschiittet, ver-
lorengehen. Man sollte sich deshalb zur
Gewohnheit machen, das Gemiisewasser
nicht auszuschiitten, sondern auszutrin-
ken.

Achten wir also auf die Zubereitung, damit
uns nicht unndétig wertvolle und lebens-
erhaltende Vitalstoffe verlorengehen.

Das Wunder der Blutgefasse

Junge, gesunde Menschen * bekiimmern
sich gar nicht darum, was in ihren Blut-
gefdssen vorgeht, wenn sie aus den Bade-
ferien vom Meeresstrande nach Hause
kommen und den Rest ihrer Ferien im
Hochgebirge verbringen. Was in den Blut-
gefdssen gedndert und in bezug auf die
Druckverhéltnisse umgestellt und ange-
'passt werden muss, wenn man von Meeres-
hohe innert weniger Tage in der Region der
Viertausender seine Ferien fortsetzt, beein-
flusst unsere Gesundheit sehr wesentlich.
Es konnen sich im Alter von 40 oder 50
Jahren bei grossen Hohendifferenzen klei-
nere und grossere Storungen melden und
mit 60 bis 80 Jahren konnen uns lebens-

gefdahrliche Probleme iiberraschen, da die
Anpassungsfahigkeit der Blutgefiasse bei
grossen Hohendifferenzen eben nicht mehr
die gleiche ist wie frither. Besonders Men-
schen, die sich gut, oder besser gesagt,
etwas zu reichlich mit Essen und Trinken,
ihrem Ko6rper zu viel zugemutet haben, ver-
lieren die Funktionstiichtigkeit der Blut-
gefdsse viel rascher. Ausser der zu reichen
Erndhrung, besonders mit Eiweiss, ist der
Stress und die seclische Belastung noch in
vermehrtem Masse dazu angetan, die Ela-
stizitdt und Anpassungsfahigkeit des Ge-
fasssystems zu verringern, im Sinne einer
gewissen Degeneration. Altere Leute, sagen
wir von 60 und dariiber, sollten sehr vor-
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