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Steinobst enthélt bekanntlich Blausaure,
und als Kinder haben wir uns immer ein
Vergniigen daraus gemacht, Zwetschgen-
und Aprikosensteine aufzuklopfen und zu
essen. Und jeder ‘Konditor macht seine
«Amarettli» mit Bittermandeln, und es
wiirde niemandem in den Sinn kommen,
nun einen Warnartikel in der Presse er-
scheinen zu lassen, dass man mit Blausdure
einen Menschen toten kann. Es kommt bei
allen Giften, besonders bei den pflanz-
lichen Giften, auf die Menge an. Ein klei-
nes Quantum eines Giftes, wie zum Bei-
spiel der Blausdure, kann, wie die For-
schung gezeigt hat, heilend in der Krebs-
therapie mitwirken, und ein grosses Quan-
tum von der gleichen Substanz kann vergif-
ten und toten. Tomaten, wenn sie nicht reif
sind, wie auch andere unreife Friichte ent-
halten Oxalsdure und andere Gifte, die
nicht nur Nierensteine bilden konnen,
sondern sogar andere Schadigungen aus-
zuldsen vermogen. Aber es wiirde nieman-
dem einfallen, deshalb die Tomaten als
gesundheitsschadigend, eventuell als krebs-
erregend in der Presse zu verschreien. In
bezug auf Wirkstoffe in den Pflanzen muss
man immer den weisen Spruch von Para-
celsus in Erinnerung behalten, wenn er
sagte: «Alles ist Gift, es kommt nur auf die
Menge an». Und gerade diese Menge zu
bestimmen ist Sache des biologisch ge-
schulten Fachmannes. Zudem wird Krebs
nicht durch einen einzelnen spezifischen

Stoff erzeugt, sondern verschiedene Fak-
toren zusammengenommen bewirken diese
degenerative Erscheinung in den Zellen des
Korpers.

Wenn deshalb in der Zeitschrift «Kassen-
arzt» (14/83) altbewéhrte Pflanzen wegen
Alkaloide als krebserregend verschrien
werden, wie zum Beispiel der harmlose
Huflattich, die bei Arthritis so bewihrte
Beinwellwurzel und andere harmlose Krau-
ter, dann macht uns dies den Eindruck
eines Ablenkungsmandvers der Wissen-
schaft beziehungsweise der Schulmedizin
oder Chemotherapie, und es wire heute bei
den katastrophalen Auswirkungen der
Umweltverschmutzung weit notwendiger
und wichtiger, das wirklich krebserregende
Blei aus dem Benzin wegzulassen und
dafiir zu sorgen, dass viele nachweisbar
krebserregende Substanzen zum = Ver-
schwinden gebracht werden konnten wie
Benzpyren, Arsenik und Asbeststaub und
andere Giftstoffe, denen wir besonders in
den Industriegegenden téaglich ausgeliefert
sind, durch die Luft, durch Staubpartikel-
chen und zum Teil auch durch umweltge-
schadigte Nahrungsmittel und Getranke.
Man gewinnt den Eindruck, dass gewisse
Kreise durch solche Ablenkungsmandver -
in welchen man Pflanzen als gesundheitli-
che Gefahrenmomente  herausstellen
mochte — versuchen, von den viel gefdhr-
licheren Schadigungen der Industrie und
der Chemie abzulenken.

Was macht man gegen Vitaminmangel im Winter?

Aus Erfahrung wissen wir, dass durch die
Lagerung von Obst und Gemiisen, iiber-
haupt von Nahrungsmitteln, der Vitamin-
gehalt immer etwas abnimmt, so dass man
im Winter doppelt gefahrdet ist, was den
Vitaminmangel anbelangt. Darum redet
man ja auch von einer Frithjahrsmiidig-
keit. Es ist notwendig, dass man gerade in
der Winterzeit oOfters Citrusfriichte isst,
seien es nun Orangen oder Grapefruits -
die am bekédmmlichsten sind - damit man
wenigstens in bezug auf Vitamin C keinen

Mangel leidet. Sehr gut ist es auch, wenn
man Gemiisesaft trinkt, den gemischten
Gemiisesaft, wie wir ihn aus Randen (Rote
Bete), Karotten und Sauerkraut hergestellt
haben. Man bekommt ihn in jedem Ge-
schéift, wo Vogel-Produkte angeboten wer-
den. Dieser wirkt einem Vitaminmangel
glinstig entgegen.

Mangel an Mineralstoffen

Es geht nicht nur um die Vitamine, sondern
ebenfalls um die Ndhrsalze oder Mineral-




bestandteile. Auch ein Mangel an diesen
Stoffen, die mit Vitaminen zusammen als
Vitalstoffe bezeichnet werden, tragt viel
zur oben erwédhnten Frithjahrsmiidigkeit
bei. Es ist auch nétig, dass wir iiber den
Winter regelmaissig Sauerkraut essen, am
besten roh, als Salat. Das ergibt eine ausge-
zeichnete Vitamin-C-Quelle. Das Sauer-
kraut enthélt zudem einen gut assimilier-
baren Kalk. Nebenbei kann man, beson-
ders den Kindern, noch die Multivitamin-
kapseln, die aus natiirlichen Vitaminen
hergestellt sind, verabreichen. Eine Kapsel
pro Tag geniigt, wenn die iibrigen gegebe-
nen Ratschldge beriicksichtigt werden. So
ist anzunehmen, dass man bei einigermas-
sen verniinftiger Erndhrung weder mit
Vitamin- noch Mineralstoffmangel rech-
nen muss, und so auch die Friithjahrsmii-
digkeit nicht in Erscheinung tritt. Bei Kin-
dern und der heranwachsenden Jugend ist
dies ja noch viel wichtiger als bei erwachse-
nen Menschen.

Vitalstoffe im Winter

Oft nehmen Kinder ungern Tabletten oder
Kapseln ein, auch Erwachsene sind nicht
immer gut auf diese Medikamentenform
zu sprechen. Dann besteht die Moglichkeit,
Vitaforce zu verwenden. Es ist fliissig, und
man nimmt es teeloffelweise ein. Es enthélt

ebenfalls eine Menge Vitalstoffe, in natiir-
licher und leicht assimilierbarer Form. Wir
diirfen nicht ausser acht lassen, dass es ge-
rade im Winter und Friihling sehr wichtig
ist, geniigend Vitalstoffe aufzunehmen, bis
dann die jungen Salate und Friihlingsge-
miise wieder erhéltlich sind, damit der not-
wendige Bedarf in dieser Form wieder ge-
deckt werden kann.

Sport im Winter

Da es heute iiblich, man kann auch sagen,
modern geworden ist, im Winter ziemlich
viel Sport zu treiben, ist es auch gegeben,
dariiber noch ein Wort zu verlieren. Gerade
wenn man Sport treibt, sich in der frischen
Luft aufhélt, atmet, Sauerstoff aufnimmt,
den Kreislauf anregt, ist es trotz allem, zu
all diesen Vorziigen notig, dem Korper ge-
niigend Vitamine und Mineralstoffe zuzu-
fithren. Das Essen, wie es oft in Restau-
rants serviert wird, Schnellimbisse oder
Kantinennahrung, enthilt in der Regel
eben nicht ausreichend Vitalstoffe. Darum
muss man darauf achten, wenn man kor-
perlich auf der Hohe sein will und Sport
treibt, diese Punkte im erwdahnten Sinne zu
befolgen. Besser als ein siisses Dessert wére
ein frischer Fruchtsalat oder ein frisch ge-
presster Saft aus Citrusfriichten.

Fusspilz - Erfahrung mit rohen Zwiebeln

Trotz Aufkldrung und Hygiene nehmen
Hauterkrankungen stdndig zu. Besonders
verbreitet ist der Fusspilz, der eine feucht-
warme Umgebung braucht, um sich ein-
nisten zu konnen. So mancher Besucher
eines Hallenschwimmbades oder Sauna
muss erstaunt feststellen, dass er sich mit
einem Pilz angesteckt hat. Meist setzt sich
der Pilz zwischen den Zehen fest, weil er
dort zu seiner Entfaltung feuchte Warme
~ vorfindet. Nach jedem Besuch einer sol-
chen Badeanstalt sollte man die Fiisse sehr
sorgfiltig abtrocknen und mit einem Des-
infektionsspray oder Creme behandeln.
Wer barfuss iiber die Teppichboden seines
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Hotelzimmers geht, darf sich nicht wun-
dern, wenn er, wieder zu Hause, einen Fuss-
pilz feststellen muss.

Die Gefahr droht nicht nur von der mangel-
haften hygienischen Sorgfalt, sondern
kommt von einer ganz anderen Seite. Die
Behandlung mit Antibiotika kannnémlich,
unter bestimmten Voraussetzungen, zur
Ausbreitung einer Pilzerkrankung fiihren.
Ein Antibiotikum wird ja bekanntlich zur
Bekdmpfung einer bakteriellen Infektion
eingesetzt, zum Beispiel einer schweren
Angina oder akuten Bronchitis. Ein solches
Antibiotikum kann aber nicht unterschei-
den, welche Bakterien es zu vernichten hat.




	Was macht man gegen Vitaminmangel im Winter?

