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Amerikas reichlich vorkommenden Heil-
pflanze, Rhus toxicodendron, gewonnen.
Sie wird in Amerika als der Schrecken der
Wilder bezeichnet, weil eine Beriihrung
dieser Pflanze mit der nackten Haut starke
Hautreaktionen ausldsen kann. Gerade da
liegt der Wirkungseffekt, wenn der Extrakt
dieser Pflanze richtig dosiert wird. Unter-

stiitzt wird diese Wirkung durch Destillate
aus Eukalyptus- und Kampferblattern und
aus den Nadeln der Kiefer.

Am wirksamsten ist Toxeucal, kréftig ein-
massiert, nach einem warmen Bad. Es
eignet sich auch fiir Sportmassagen.

Bei Nervenschmerzen und steifem Hals ist
es ebenfalls wirksam.

Leistungssteigerung fiir Sportler

Alle Leser der «Gesundheits-Nachrichten»
wissen aus meinen Veroffentlichungen,
dass ich kein Freund von Leistungssport
bin, weil er die Gesundheit gefahrdet, denn
es sind viele Risiken damit verbunden. Ich
habe selbst schon etliche Personen, die
Leistungssport betrieben haben, wegen
Herzerweiterung, Gefiassleiden, Muskel-
rissen und allen moglichen Schadigungen,
behandelt. Deshalb finde ich, dass der als
Nervenkitzel und Effekthascherei hochge-
schraubte Leistungssport unverniinftig und
nicht empfehlenswert ist. Wahrend der Ge-
sundheitssport unterstiitzt und viel mehr
betrieben werden sollte. Besonders in der
heutigen Zeit ist es eine gute Sache, einen
Gegenpol zur ungesunden Lebensweise, zu
Stress und Bewegungsmangel zu haben.

Verniinftige Erndhrung

Wer korperlich und demnach sportlich
leistungsfahig bleiben will, sollte sich aus-
serdem an verniinftige Erndhrungsgewohn-
heiten anlehnen. Das wiirde heissen, nicht
zuviel Eiweiss und keine grossen Quantiti-
ten auf einmal zu sich nehmen. Das Eiweiss-
optimum sollte in verniinftigem Rahmen,
von 40-50 Gramm pro Tag, gehalten wer-
den. Zellulosereiche Kohlenhydrate sollte
man vorziehen. Rauchen sowie andere
schadigende Drogen sollten gemieden wer-
den, denn es ist nur moglich, auf die Dauer
physisch leistungsfdahig zu sein, wenn ge-
wisse Gesundheitsregeln befolgt werden.
Wer spezielle Leistungen vollbringen will,
wie zum Beispiel Hochgebirgs- oder an-
strengende Skitouren, der kann am besten
seine Muskeln durch Traubenzucker zur
Leistungsfahigkeit anregen.

Leistungssteigerung
durch natiirliche Mittel

Traubenzucker geht schnell ins Blut und
gibt sehr rasch eine vermehrte Steigerung
der Muskelkraft. Es soll aber nicht der halb
synthetische Traubenzucker sein, wie man
ihn in weissen Tabletten bekommt, sondern
reiner Traubenzucker. Das Billigste und
Beste ist, wenn man getrocknete Trauben,
Rosinen, Korinthen, Weinbeeren in die
Tasche nimmt und zwischendurch immer
wieder davon kaut. Diese Methode ist dus-
serst wirksam und, wie gesagt, billig. Den
gleichen Effekt konnen wir auch mit Dat-
teln auslosen. Um die momentane Leistung
und Ausdauer zu férdern und die Miidig-
keit zuriickzudradngen, kann man Meer-
pflanzentabletten nehmen, wie zum Bei-
spiel Kelpasan. Diese enthalten Jod an Kali
gebunden, und Jod-Kali fordert die Funk-
tion der endokrinen Driisen. Bei starker
korperlicher Inanspruchnahme tritt dann
die Miidigkeit zwei bis drei Stunden spéter
ein, als man dies normalerweise gewohnt
ist. Das Jod-Kali im Kelpasan fordert also
die allgemeine physische Leistungsfihig-
keit, ohne irgendwelche Nachteile, die bei
einem chemischen Mittel, den sogenannten
Dopings, sonst in Erscheinung treten. Wer
noch mehr Leistungssteigerung erwirken
will, der kann vitamin-E-haltige Produkte
einnehmen, seien es Weizenkeimol-Kapseln
oder dhnliche Naturprodukte. Einfach ist
es, wenn man diese muskel- und nerven-
aktivierenden Vitamine und Mineralstoffe
in einer angenehmen Sirupform nehmen
kann, wie Vitaforce, das die gesamten Kor-
perkrifte in einer sehr wohltuenden Art
mobilisiert. Auch Bliitenpollen in maéssi-
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gen Mengen wirken dhnlich, aber von sol-
chen Priparaten sollte man nur kleine
Mengen einnehmen. Da gilt der Grundsatz
- iiber den ich schon geschrieben habe -
«viel hilft viel», nicht. Man trifft immer
wieder Leute, die solche konzentrierte Stér-
kungsmittel geradezu konsumieren. Dies
tiberfordert den Koérper genauso, wie wenn
man einem Motor zuviel Ol und Benzin zu-
fithrt. Es tritt dann das Gegenteil ein: nicht
eine Steigerung, sondern eine Reduktion
der Leistungsfahigkeit. Auch Gelee Royal
wirkt diesbeziiglich ausgezeichnet. Aber
bei all diesen konzentrierten Produkten ist
daran zu denken, dass wenig, regelmassig
eingenommen, eine bessere Wirkung aus-
l1ost, als viel, wenn selten angewendet.

Sportliche Taktik

Wichtig ist auch, wenn man die korper-
liche, vor allem die sportliche Leistungs-
fahigkeit steigern will, dass man langsam
mit dem Training beginnt. Oft sieht man
junge Leute, wie sie hastig einen Berg be-
steigen und nach kurzer Zeit ermiidet ab-
sitzen miissen. Altere, erfahrene Berggin-
ger, die den richtigen Bergschritt kennen
und in diesem Rhythmus mit regelmassiger
Atmung voranschreiten, holen dann diese
Jungen plotzlich wieder ein. Sie gelangen
eher ans Ziel, ohne ausgepumpt zu sein.

Was geht im Korper vor?

Jeder, der Sport treibt, weiss, dass sich im
Korper normalerweise die harnpflichtigen
Stoffe vermehrt ansammeln. Das Blut und
die Zellen werden iibermassig belastet, und
deshalb bedarf es einer gewissen Anlauf-
zeit, bis all diese Stoffe iiber die Niere oder
durch Transpiration iiber die Haut ausge-
schieden werden. Erst danach kommt der
sogenannte zweite Atem, wie Sportler sich
ausdriicken. Nach dieser Phase ist der
Korper erst richtig leistungsfiahig, wenn er
sichvonseinen Schlacken befreit und seinen
Kreislauf gereinigt hat. Diese Anlaufzeit
braucht der Korper und man darf ihn am
Anfang nicht iiberforcieren. So kann es
vorkommen, dass man nach Beendigung
einer Wanderung oder einer sonstigen
korperlichen Anstrengung sich viel fri-
scher und wohler fiihlt, als zu deren Be-

48

ginn. Diese Erkenntnis sollte man sich
einpragen und praktizieren. Erst dann hat
man auch einen vollen Nutzen vom sport-
lichen Training. Bei einer Bergtour muss
man in Betracht ziehen, dass der Korper
mehr Feuchtigkeit als sonst abgibt. Das
kann zu kollapsartigen Erscheinungen
fithren, weil damit auch der Verlust an Salz
und anderen Mineralstoffen verbunden ist.
Deshalb der Grundsatz: Den Fliissigkeits-
verlust durch frisches Wasser mit Zitronen-
saft oder Molkosan stets ergdnzen. Aber
auf keinen Fall mit zuckergesiissten Ge-
tranken. Wer dies beriicksichtigt, wird Er-
folg und Freude haben an sportlichen Beta-
tigungen.

An dieser Stelle mochten wir auf den Arti-
kel «Drei heilende Ole» verweisen, der fiir
Sportler von grosser Bedeutung und Hilfe
sein kann.

Vogel-
Gesundheitswochen
im Kurhaus Passugg

vom 17. bis 30. Juni
und vom 15. bis 29. September 1984.

Wir meinen es ernst
mit lhrer Gesundheit!

Zwei Wochen vollwertige Erndhrung —
Informationen — verschiedene Vortrage —
Krauterwanderungen unter Fihrung von
A.Vogel — arztliche Aufsicht — Kneipp-
Anwendungen.

Ausfuihrliche Informationen im Inserat in
der nachsten Nummer!

BIOCHEMISCHER VEREIN ZURICH

Einladung zum 6ffentlichen Vortrag,
Dienstag, den 20. Marz 1984, 20 Uhr,
im Restaurant «Lowenbrau Urania», 1. Stock

W. Nussbaumer spricht tGber die Funktionen
von Leber, Galle und Milz.
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