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Arteriosklerose muss nicht sein

Wenn man die Menschheit in ihre Urspriin-
ge zuriickverfolgt, so kann man beobach-
ten, dass sich der Mensch stets in einer Aus-
einandersetzung zwischen Geist und Kor-
per befand. Und kein anderer Ausdruck
dieses Zwiespalts ist je so augenfillig gewe-
sen, hat diese zwei Aspekte des Menschen
so bezeichnend geprégt, wie das Fasten.
Das Fasten war schon den alten Agyptern
bekannt als eine Art, um den Korper von
«materiellem Unrat» zu reinigen. Auch die
Inder, namentlich viele Yogis des indischen
Hinduismus, pflegen die Selbstreinigung
des Korpers und damit - wie sie sagen -
auch des Geistes durch Fasten. In den
Kirchen der Welt gehdrte und gehort das
Fasten als symbolische Zeremonie in den
selbstverstdndlichen Glaubensakt. Auch
Jesus bereitete sich durch Fasten auf seine
schwere Mission vor.

Von dieser Seite gesehen ist natiirlich das
Fasten mehr ideeller und spiritueller Art.
Aber kann das Fasten nicht auch ganz ein-
fach eine Methode sein, um den Korper von
Schlacken und Stoffwechselprodukten des
Organismus zu befreien? Da ist sich die
Medizin heute ganz sicher, auf diese Frage
kann man nur mit ja antworten. Das Fasten
hilft also dem Korper bei seiner schweren
Aufgabe der Selbstreinigung.

Wesen der Arteriosklerose

Es gibt heute viele Zivilisationskrankhei-
ten, die den Menschen bedrohen. Eine, und
in dieser Zeit wohl die wichtigste, ist die
Arteriosklerose, also die Arterienverkal-
kung, und als Folge davon der Herzinfarkt.
Arteriosklerose - das bedeutet, dass sich
auf Grund von ungesunder Erndhrung, vor
allem durch einen zu hohen Fettkonsum,
durch Ubergewichtigkeit und Bluthoch-
druck, die Winde unserer Arterien, das
heisst der Schlagadern, verharten. Eslagern
sich Stoffwechselprodukte, Blutfette in die
Wand ein und zerstoren diese in ihrem Auf-
bau. Die Arterienwand wird dick und starr,
sie wird unelastisch und weil sie verengt ist,
lasst sie weniger Blut durchfliessen. Diese
«Arterienverkalkung» entsteht eben vor
allem dann, wenn der Fett- und Eiweiss-
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stoffwechsel gestort ist. Das Wort «Verkal-
kung» ist dabei eine laienhafte Vorstellung.
Es handelt sich bei diesen Verhirtungen
nicht um Kalk, sondern um Narbengewebe,
es entsteht genau genommen eine Narbe,
die sich verdickt. Dies hat auch absolut
nichts mit dem Kalkspiegel im Blut oder
einer medikamentésen Einnahme von
Kalktabletten zu tun. So kann man Urti-
calcin-Tabletten unbedenklich einnehmen.

Vorbeugen und Heilen

Der einzigmogliche Schluss, den man aus
dieser medizinischen Erkenntnis ziehen
kann und muss, ist der, dass wir unter allen
Umstidnden versuchen sollten, unser Uber-
gewicht zu reduzieren, den Blutdruck zu
normalisieren und uns auf eine richtige
Erndhrungsweise umzustellen.

Erfolgreiches Fasten

Eine grosse Hilfe bringt uns hier das ein-
gangs beschriebene Fasten, das Heilfasten.
So wurde bei Untersuchungen an amerika-
nischen Soldaten wéhrend des Koreakrieges
festgestellt, dass zeitweises Hungern den
Korper von Schlacken befreit und eine
schon beginnende Arteriosklerose voll-
standig heilen kann. Diese Soldaten hatten
sich ndmlich im dichten Dschungel verirrt
und fanden erst nach Wochen den Weg zu
ihrer Truppe. Als der Proviant ausging,
erndhrten sie sich kiitmmerlich, schon bei-
nahe am Verhungern, von allem, was sie
unterwegs fanden. Der Korper baut in
Hungerzeiten all den Unrat, der sich in den
Gefdasswianden angesammelt hat, nament-
lich die Blutfette, in schnellster Zeit ab. Die
Beschaffenheit der Gefédsse normalisiert
sich wieder. Dazu kommt, dass der Blut-
druck bei einer Fastenkur sinkt und so ein
weiterer Risikofaktor der Arteriosklerose
ausgeschaltet wird. Eine Fastenkur befreit
den Korper von all den iberfliissigen
Schlacken, die den Korper unndétig bela-
sten, macht ihn wieder frei und schenkt
neue Vitalitat. In solchen Fillen wird oft
eine Null-Didt empfohlen, die aber nicht in
jedem Fall geeignet ist.

Saftfastenkuren, sei es nun mit Gemiise-
oder Fruchtsaften (zum Beispiel A. Vogels




Gemiisesaft-Mischung), scheinen da eher
angezeigt, weil sie die vom Korper benotig-
ten Vitalstoffe zuzufithren vermogen. Uber
dieses Thema konnen Sie im «Kleinen
Doktor» oder in fritheren «Gesundheits-
Nachrichten» noch manches nachlesen.

Kontrolle des Mineralhaushaltes

Bei ldngerdauernden Fastenkuren emp-
fiehlt es sich, Vitaminpraparate, wie zum
Beispiel unsere Multivitamin-Kapseln, ein-
zunehmen, um dem Korper die Versorgung
mit lebenswichtigen Vitaminen zu gewédhr-
leisten. Es ist aber auch wichtig, die Funk-
tionen der Nieren anzuregen, um schneller
und griindlicher den ganzen Stoffwechsel-
ballast auszuscheiden. Deshalb sollte man
sich schwachen Nierentee zubereiten mit 50
Tropfen Nephrosolid und diesen ebenso
schluckweise auf den ganzen Tag verteilt
trinken. Und das muss man sich merken:
wahrend des Fastens braucht der Korper
reichlich Fliissigkeit, insgesamt im Durch-
schnitt drei Liter. Es kann sein, dass die
ersten Tage einer solchen Kur schwer sind
und man sich miide und schlapp fiihlt, aber
sicher wird sich danach eine ungeheure Er-
leichterung und Spannkraft, auch des Gei-
stes, einstellen. Vor allem aber kann man
sicher sein, damit das Beste fiir seine Arte-
rien, fiir sein Gefédsssystem getan zu haben.
Will man noch mehr zur Vorbeugung gegen
Arteriosklerose tun, sollte man auf altbe-
wéhrte, seit Jahrhunderten von vielen Vol-
kern erprobte Naturmittel zuriickgreifen.

Knoblauch

Da waire als erstes der Knoblauch zu nen-
nen. Er iibt eine reinigende Wirkung auf
Darm und Blutgefdasse aus, wie das wohl
kein anderes Mittel imstande ist zu tun.
Auch der Knoblauch reinigt, wie das oben-
genannte Fasten, das Blut von iiberfliissi-
gen Blutfetten, die sich sonst in die Geféss-
wéande einlagern wiirden. Zudem senkt er
in hervorragender Weise den Blutdruck
und schiitzt auch unter diesem Aspekt vor
der Arteriosklerose. Wir konnen den Knob-
lauch in jeder Form zu uns nehmen, nicht
zu viel, jeden Tag etwas. Die franzosische
Kiiche bezeichnet den Knoblauch nicht
umsonst als die «Konigin der Gewiirze». Er
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wird uns in jedem Fall, wie all die Berichte
iiber Hundertjahrige in den Ostlichen Lan-
dern, wie dem Kaukasus, es uns ja zeigen,
zu einer erstaunlichen Vitalitdt und einem
gesunden Gefisssystem verhelfen.

Hefe

Ein weiterer Stiitzpfeiler der Naturheilmit-
tel ist die Hefe. Sie besteht aus dem wich-
tigen Vitamin-B-Komplex, aus Eiweiss,
Lecithin, Mineralstoffen und nicht zuletzt
aus Selen. Selen ist ein Spurenelement, bei
dem Mangelerscheinungen zu schwersten
Leber-, Herz- und Kreislaufstorungen fiih-
ren. Deshalb sollten wir nach Moglichkeit
immer etwas Edelhefe iiber die geeigneten
Mahlzeiten streuen, zum Beispiel auf ein
Quarkbrot oder Gemiisesuppe. Wenn man
unterwegs ist, besorgt man sich im Reform-
haus Hefetabletten.

Baldrian

Der Baldrian ist bei uns bekannt wegen
seiner schlaffordernden Wirkung. Tags-
iiber eingenommen dient er uns auch als
Schutzwall gegen seelischen Stress, er beru-
higt alle Organfunktionen und verhindert
auf diese Art und Weise, dass unser Blut-
druck durch den Stress und die Unrast des
Lebens ansteigt. Uber diesen Mechanismus
verhindert er, wie die vorhergenannten
Hausmittel, die Entstehung der Arterio-
sklerose. Man nimmt tagsiiber, je nach
Bedarf, 20 bis 30 Tropfen in etwas Wasser.

Ginseng

In China und Korea wird seit Jahrhunder-
ten eine Wurzel verwendet, um dem Men-
schen seine Spann- und Schaffenskraft zu
erhalten. Sie wurde bei uns erst nach dem
Zweiten Weltkrieg bekannt. Es handelt sich
um den Ginseng, oder genauer um die Gin-
sengwurzel.

Neueste wissenschaftliche Untersuchun-
gen haben gezeigt, dass sich der Choleste-
rinspiegel mit Ginsengpridparaten um bis
zu 20 Prozent senken ldsst. Und Choleste-
rin im Blut ist der Hauptfeind der Gefass-
wiande. Dieses Blutfett dringt in die inner-
sten Wandschichten ein, lasst diese auf-
quellen und degenerieren, um dann dicke
Beldge und Narben zuriickzulassen. Das




Endstadium ist dann eine Arteriosklerose.
Zu all dem senkt Ginseng nachweislich den
Blutdruck, der, wenn er zu hoch ist, die
Gefisse schadigt. Mit Ginsavena, von dem
man dreimal taglich 20 Tropfen nimmt,
kann man vorbeugen, und ausserdem be-
ruhigt das darin enthaltene Avena sativa
die Nerven und wirkt dhnlich wie Baldrian.

Ubergewicht

Die beiden wichtigsten Faktoren fiir die
Entstehung der Arteriosklerose haben wir
jetzt eingehend beleuchtet. Der dritte wun-
de Punkt ist das Ubergewicht. Natiirlicher-
weise wird im Alter das Gewicht ansteigen,
man ist ja nicht mehr jung, die Muskeln er-
schlaffen allméahlich, Bindegewebe und
Fett werden angesetzt, man geht in die Brei-
te, was zum einen auf den im Alter verdan-
derten Hormonhaushalt zuriickzufiihren
ist, woran aber auch falsche Erndhrung,
sitzende Lebensweise und mangelnde Be-
wegung Schuld haben. Das einfachste Mit-
tel, um zumindest auf sein Normalgewicht
zu kommen, ist wiederum das Fasten. Auch
unsere Kelpasan-Tabletten konnen hier eine
Hilfe sein. Dazu sollte man sich Bewegung
in frischer Luft und Natur verschaffen und
eine gesunde, ausgewogene Erndhrung mit
Ballaststoffen zu sich nehmen, also Voll-
kornbrot statt Weggli und Weissbrot, und
jede Art von Gemiise. Man sollte es sich zur
Gewohnheit machen, jeden Tag etwas Roh-
kost zu verzehren, schmackhaft mit etwas
Ol und Zitronensaft oder Joghurt zuberei-
tet. Vor allem gilt auch hier der Grundsatz:
wenig Fett in der Nahrung. Denn fette Spei-
sen und vielleicht die ererbte Neigung zu

erhéhten Blutfettwerten ist der Beginn der
Arteriosklerose! Denken wir daran, dass
verschiedene Nahrungsmittel Fette enthal-
ten. Bei Kése tun wir uns leichter, weil auf
jeder Packung der Fettgehalt angegeben
ist. Besonders tierische Fette enthalten viel
Cholesterin, hingegen kann man kaltge-
presste Ole wie Oliven-, Sonnenblumen-
oder Nussol (fiir Salate) fiir die Zuberei-
tung von Speisen verwenden. Neueste For-
schungen ergaben, dass pflanzliche Ole
den Cholesterinspiegel zu senken vermo-
gen. Doch zunachst weg mit den Pfunden!
Esmuss nicht gleich eine Null-Diét in einem
Sanatorium sein. Wir konnen genau so gut
zu Hause in Intervallen einige Tage ein-
legen, wo wir nur Rohkost, wie Obst, Ge-
miise und Salate zu uns nehmen, oder Saft-
tage, wo wir ausschliesslich Gemiise- und
Obstsdfte trinken. Damit werden alle
Schlacken aus dem Korper entfernt, dhn-
lich einer Selbstreinigungskur; der Koérper
wird besser durchblutet, ein erhohter Blut-
druck wird gesenkt und stabilisiert, das
Blut erfdhrt eine Reinigung von den Giften
und Schadstoffen, die wir tdglich aufneh-
men. Gonnen Sie sich einige Tage Ruhe,
machen Sie eine Fastenkur, wobei Sie sich
moglichst ohne Anstrengung viel bewegen,
Spaziergdnge machen und sich mit frischer
Luft volltanken sollten!
Vermeiden Sie unter allen Umstdnden
Hektik, Stress oder kraftzehrende Sportar-
ten, wie dies oft auch beim Schwimmen der
Fall ist, wenn Sie sich einer solchen Kur
unterziehen. Der Erfolg wird alle Anstren-
gungen und Bemiihungen rechtfertigen.
W.G.

Drei heilende Ole

Viele dltere Leute erinnern sich sicher noch,
wie man sie in ihrer Jugendzeit auf Wald-
lichtungen mitgenommen hat, wo die Blii-
ten und Knospen von Johanniskraut ge-
zupft und gesammelt wurden, um sie dann
frisch nach Hause zu bringen.

Zubereitung von Johannisol

Grossmutter hat sie dann ganz fein ge-
schnitten, oder wenn man gréssere Mengen

gesammelt hatte, durch die Hackmaschine
getrieben. Diese Masse legte man in Oli-
ven-, Sonnenblumen- oder Mohnol ein. In
weithalsigen, weissen Flaschen wurde das
Gemisch aufbewahrt, tédglich einmal ge-
rithrt und ans Licht - aber nicht an die
Sonne - gestellt. Das tdgliche Umriihren
war unbedingt notig, sonst wire der Pelz
der Masse nach oben gestiegen, oder je
nach Einfiillen auch iiber den Rand getre-
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