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Maisbrei oder eine andere eiweissarme
Séuglingsnahrung bekamen, an furcht-
baren Durchfillen litten. Auch andere
Mangelkrankheiten traten auf. Diese hétte
man mit eiweissreicher Nahrung, mit vielen
Vitalstoffen, ohne Medikamente wieder in
Ordnung bringen kénnen. Wer das Gliick
nicht hatte, als Kind in gute Hdnde zu kom-
men und erndhrungsmaéssig aufgebaut zu
werden, lief Gefahr, an einer Mangelkrank-
heit vorzeitig zu sterben.

Ausnahmen zur Regel

Fiir diese Naturvolker hat die Zivilisation
mehr Nach- als Vorteile gebracht. Gliick-

licherweise gibt es iiberall noch einsichtige
Maénner- und Frauen sowie verniinftige
Arzte, die sich bemiihen, heute auf dem
Erndhrungssektor gutzumachen und zu
retten, was noch zu retten ist! Ich habe bei
den Nachkommen der Mayas wie der Inkas
sowie in Afrika bei den Zulus noch vorbild-
lichen biologischen Landbau kennenge-
lernt. Da habe ich gesehen, dass sie zum
grossten Teil das verwirklichen, was ich in
meinem neuen Buche «Die Natur als biolo-
gischer Wegweiser» niedergelegt habe.

Ich habe bei Naturvolkern manches dazu-
gelernt und habe dies als Gegenleistung
empfunden fiir das, was man ihnen geistig,
in briiderlicher Liebe bieten konnte.

Richtlinien fiir werdende Miitter

Es ist sicher eine schone Aufgabe fiir eine
Mutter, die ein Kind erwartet, dass sie ihm
allerlei strickt und hikelt, Kleidchen niht,
eine gute Wiege bereitstellt - einfach alles
vorbereitet, was so ein Kindchen notig hat.
Aber sie darf nicht vergessen, dass sie auch
noch selbst etwas tun muss, um gewisse
gesundheitliche Voraussetzungen zu schaf-
fen. Ich habe im «Kleinen Doktor» dariiber
geschrieben, auch in den «Gesundheits-
Nachrichten» immer wieder darauf auf-
merksam gemacht, dass die Erndhrung der
Mutter von grosser Bedeutung ist. Sie sollte
viel Naturnahrung zu sich nehmen, vital-
stoffreiche Nahrung.

Aufkliarung werdender Miitter

Bestimmt wird heute seitens vorbeugender
und aufkldrender Medizin viel getan, um
werdenden Miittern zu helfen, gesunde
Kinder zu gebaren: Schwangerschaftstur-
nen, Atemgymnastik; Ratschlage, was an
sportlichen Ubungen noch erlaubt ist;
Verbote, dass man nicht von einem Stuhl
herunterspringt, sich nicht beim Wasche-
aufhdngen tibermadssig streckt und keine
schweren Lasten hebt. Regelméssige Kon-
trollen bei Miitterberatungsstellen und
Besuche beim Gyndkologen gehdren heute
zur Selbstverstandlichkeit. Das alles sind
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Ratschlédge, die sicher gut und von Vorteil
sind. Man erfahrt aber nur wenig warnende
Hinweise, dass man keine Tabletten schluk-
ken soll, weder gegen Schlaflosigkeit noch
gegen irgendwelche Schmerzen. Schmerz-
und Beruhigungsmittel konnen das Em-
bryo schadigen, und man lauft Gefahr, be-
hinderte Kinder zur Welt zu bringen. Dieses
Risiko ist viel grosser, als ein bisschen
Schmerzen zu erdulden. Gegen Schlaflosig-
keit gibt es eine Reihe natiirlicher Mittel.

Schéadigendes Rauchen und Alkohol

Auf jeden Fall ist das Rauchen wahrend der
Schwangerschaft und Stillzeit abzulehnen,
wenn auch bis anhin geraucht wurde. Denn
es hat keinen Sinn, das Kind schon im
Mutterleib mit Teerstoffen und Nikotin zu
vergiften. So langsam setzt sich die Er-
kenntnis iiber die Schadlichkeit des Rau-
chens durch. Schon nach wenigen Stunden
kann zum Beispiel Nikotin in der Mutter-
milch festgestellt werden. Der Sauerstoff-
vorrat im Blut wird verringert, was sicher-
lich nicht zur gesunden Entwicklung des
Kindes im Mutterleib beitragt. Bei starken
Raucherinnen kann dies sogar den Tod des
Neugeborenen auslosen. Man wird leider
dariiber sehr wenig informiert, dass Ge-
nussmittel, vor allem auch iibermaéssig




genossener Alkohol, korperliche Miss-
bildungen und sogar geistige Schadigun-
. gen bewirken konnen. Es hat mir immer
einen furchtbaren, ich mochte fast sagen,
einen scheusslichen Eindruck gemacht,
wenn ich stillende Miitter getroffen habe,
die wdhrend des Stillens ihre Zigarette
rauchten, und dem Kind noch den schédi-
genden Rauch ins Gesichtchen bliesen.
Jeder Gartner bemiiht sich, seinen Jung-
pflanzen und Bdumchen, die er setzt, die
besten biologischen Voraussetzungen zu
schaffen, weil das gesamte Gedeihen einer
Pflanze, eines Baumes, davon abhingt,
welche Einfliisse in der ersten Zeit auf sie
einwirken.

Ahnlich ist es beim Menschen, und dies
sollte den werdenden Miittern viel mehr
gepredigt und eingeschéarft werden, damit
sie wiirdig seien, einem Kinde das Leben zu
schenken.

Wertvolle Muttermilch

Ebenso wird der Wert der Muttermilch viel
zu wenig bekanntgemacht. Gerade durch
die Muttermilch gehen gewisse Immunitéts-
stoffe auf das Kind iiber, so dass es die
ersten paar Monate gegen viele Infektions-
krankheiten immun bleibt. Aus kosmeti-
schen und Schonheitsgriinden wird hinge-
gen von Arzten sogar empfohlen, die Still-
zeit zu verkiirzen. Man nimmt sogar alle
moglichen Medikamente ein, macht Alko-
holwickel auf die Brust, damit sich die
Milch zuriickbildet und damit man friither
zur Flaschenerndhrung iibergehen kann.
Die Industrie hilft hierbei mit ihrer Rekla-
me, so dass der Wert der Muttermilch
heruntergespielt wird, zugunsten ihrer
Produkte, also der Flaschennahrung. Bei
farbigen Volkern habe ich oft die Erfah-
rung gemacht, dass ihre Kinder iiber ein
Jahr und noch ldanger gestillt werden. Sogar
das vor dem Saugling geborene iltere Kind
- auch wenn es schon laufen konnte - im-
mer noch zur Mutter kam, um zu trinken.
Dies natiirlich unter der Voraussetzung,
dass die Mutter geniigend Milch iibrig
hatte. So wie man beim Sport die Muskeln
leistungsfihig machen und trainieren
kann, so kann auch eine Brust leistungs-
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fahiger gemacht werden durch verniinfti-
gen Gebrauch. Hierzu gehort eine entspre-
chende Erndhrung. Es ist wie in allen kor-
perlichen Dingen, alles was gepflegt und
geiibt wird, wird in der Leistungsfiahigkeit
gefordert und gestarkt.

Ernahrung nach dem Abstillen

Nach dem Versiegen der Muttermilch ist
Milch immer noch das Beste fiir das Kind.
Gewohnlich bekommt es dann Kuhmilch
oder Schafmilch, wenn solche zur Verfii-
gung steht, nur muss man diese verdiinnen,
weil sie zu fett ist. Bei Kindern, die fiir
Milchschorf anféllig sind, ist die Mandel-
milch oder auch die Sojamilch der beste
Ersatz. Damit kann man zu Milchschorf
und zu Ekzemen neigende Kinder tiber die
Klippen bringen. Eine vollwertige Soja-
milch kann in bezug auf Eiweissgehalt, Vit-
amine und Mineralstoffe als der Kuhmilch
ebenbiirtig, wenn nicht gar als iiberlegen,
bezeichnet werden.

Gesunde Nahrung schafft Abwehrkriifte

Vor allem aber muss man darauf achten,
dass bei der Zubereitung der Kindernah-
rung biologisch einwandfreie Rohstoffe
verwendet werden. Aus Sojamilch und
Getreideschleimen lasst sich gute und wert-
volle Nahrung fiir das Kleinkind zusam-
menstellen, nachdem es moglichst lange
Zeit vorwiegend mit Muttermilch erndhrt
wurde.

Man bereitet diese Schleime aus Naturreis,
aus vollen Hafer- oder Roggenkernen oder
aus Weizen zu. So wird eine gesunde, ver-
niinftige gute Grundlage geschaffen, die
sich fiir das ganze Leben eines Menschen
gilinstig auswirken kann. Die Widerstands-
kraft wird gefordert, und man schafft da-
mit eine gute Abwehrbasis, wenn Infek-
tionen das junge Leben gefahrden.
Hygiene und Vorsicht sind sicher gut, um
den jungen Menschen vor manchem zu
bewahren. Aber die Schaffung einer Wider-
standskraft durch eine gesundheitlich gute
Grundlage ist noch viel wertvoller und
wichtiger. Dies kann nur erreicht werden
durch eine Vollwertnahrung, die nicht aus
raffinierten, verfeinerten Produkten, son-




dern aus naturbelassenen Stoffen zusam-
mengestellt ist.

Babybeikost

Ab welchem Zeitpunkt man mit einer Zu-
fiitterung zur Milchkost beginnen soll,
héangt weitgehend von der Entwicklung
und dem Gewicht des Kindes ab. Ab dem
vierten Monat kann man die Milchgaben
etwas reduzieren und eine Gemiisekost
einschalten. Man verwendet nur einwand-
freies, nach Moglichkeit biologisch gezo-
genes Gemiise, zum Beispiel Kartoffel-
oder Karottenbrei, aber auf keinen Fall
bladhende Gemiisesorten. Ab der siebten
Woche kann man dem Baby zur Sicherung
seines Vitaminbedarfes etwas Saft geben
aus frisch geraffelten ausgepressten Karot-
ten. Heidelbeeren sorgen fiir einen festeren
Stuhl und geraffelte Apfel binden Gift-
stoffe.

Natiirliche Hilfen
wihrend der Schwangerschaft

Waihrend dieser Zeit sollte eine werdende
Mutter aus Liebe zu ihrem Kinde auf alle
chemischen Stoffe verzichten. Wenn sie die
Erndhrungsgrundsdtze befolgt, an die wir
immer wieder erinnern, indem sie Natur-
reis, Vollkornprodukte, Gemiise und etwas
Rohkost zu sich nimmt, dann schafft sie
eben Verhéltnisse, die sich auf das ganze
Leben des Kindes wirklich auswirken. Fiir
den Fall, dass man unter Ubelkeit oder
Erbrechen zu leiden hat, haben wir ja ganz
hervorragende, homodopathische Mittel,
wie Rhus tox., Ipecacuanha und Apomor-
phinum. Irgendeines dieser Mittel hilft in
der Regel gegen das Schwangerschafts-
erbrechen.

Weiterer Ratschlag fiir Schwangere

Nun habe ich noch eine Mitteilung eines
86jdhrigen Naturarzt-Kollegen, der in sei-
ner langen Praxis ein bewéhrtes Teerezept
ausgearbeitet hat. Er mochte dieses als
Geschenk fiir werdende Miitter zur Verfii-
gung stellen, und hat mich darum gebeten,
esin den «Gesundheits-Nachrichten» - die
auch er regelméssig bekommt und sehr
schétzt — zu veroffentlichen. Ab der siebten
Woche vor der zu erwartenden Geburt
nimmt man jeweils eine halbe Stunde vor
dem Mittagessen eine Tasse Tee aus folgen-
der Mischung zu sich:

30 g Leinsamen (Semen Lini)

20 g Hirtentdschel (Herb. Bursae)

20 g Frauenménteli (Herb. Alchemillae)
20 g Odermenig (Herb. Agrimoniae)

20 g Brombeerblatter (Fol. Rubii mor.)
10 g Rautenblétter (Fol. Rutae)

20 g Kamillenbliiten (F1. Chamomillae)

Mein Freund und ich hoffen, dass wir mit
diesen Ratschlédgen vielen werdenden Miit-
tern und ihren Kindern einen guten Dienst
erweisen diirfen.

Vorrecht und Verantwortung

Miitter sollten auf Leidenschaften und
ungesunde Braduche verzichten. Denn es ist
eine grosse Verantwortung und ein von
Gott gegebenes Vorrecht, einem Kind das
Leben zu schenken. Das sollte eine der-
artige Prioritét in der Einstellung einneh-
men, dass alles andere beiseite gestellt,
oder als sekundér betrachtet wird. Nur
solche Miitter sind es wert, Kinder zu geba-
ren, wenn sie auch bereit sind, Opfer zu
bringen, auf mancheszuverzichten, zugun-
sten des werdenden Kindleins.

Mundhygiene

Sicherlich stellen wir uns oft die Frage,
wieso gewisse Naturvolker, Kinder wie
Erwachsene, in Afrika, in Amerika, in
Asien, im Himalaya-Gebiet sowie in ande-
ren Gegenden, immer noch so wunderbare
Zahne haben. Es ist direkt eine Freude,
wenn man diese Menschen lachen sieht, die
doch weder eine Mundhygiene noch eine
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Zahnbiirste oder Zahnpasta kennen. Woran
mag das liegen?

Voraussetzung fiir schone Ziahne

Ich habe mich eingehend mit dieser Frage
befasst und glaube, dass ich eine logische
Erklarung gefunden habe. Erstens einmal
nehmen diese Leute nur natiirliche Nah-




	Richtlinien für werdende Mütter

