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Verstopfung

Wenn wir an die Weisung denken, die Gott
urspriinglich nach der Erschaffung des
Menschen diesem betreffs seiner eigent-
lichen zugewiesenen Tatigkeit gegeben hat,
dann erkennen wir daraus deutlich, wie vor
allem die zivilisierte Menschheit von ihrer
Bestimmung weit abgeriickt ist. In den
hebrédischen Schriften wird uns dies un-
missverstdndlich gezeigt, denn der Auftrag
lautet kurz und biindig: «Bebauet die Erde
und machet sie euch untertan.» Dieses
Bebauen nun verschafft dem Menschen
Bewegung und Atmung. Er befindet sich
dabei im Freien, in der Sonne, und er wird
die natiirlichen Erzeugnisse des Erdbodens
geniessen, kann sich also einer unverfélsch-
ten Erndhrung erfreuen. Auf diese Weise
ist esihm moglich, nach der urspriinglichen
Bestimmung des Schopfers zu leben.

Unvorteilhafte Umstellung

Der Mensch der Neuzeit hat sich indes
einen anderen Weg erwahlt und dadurch
eine Trennung der Téatigkeit erwirkt, denn
nur ein kleiner Teil der Menschheit bebaut
heute noch die Erde, da es der grossere Teil
vorzieht, sich im Biiro oder sonstwie im
Geschift aufzuhalten und in eingeschlos-
senen Rdumen mehr einer sitzenden Be-
schaftigung nachzukommen. Dies hat zur
Folge, dass die notwenige gesunde Bewe-
gung an frischer, freier Luft immer mehr zu
kurz kommt, worin so manche Ursache zur
Erkrankung liegt. :

Wir konnen nun allerdings die heutige
Weltordnung nicht auf den Kopf stellen,
aber wir konnen aus den Tatsachen etwas
lernen. Esist nun einmal nicht abzustreiten,
dass Naturvolker und Landarbeiter, kurz
all jene, die mit der Natur eng verbunden
sind, indem sie die Erde bearbeiten und die
Erzeugnisse des Bodens in natiirlichem
Zustande geniessen konnen, die Verstop-
fung nicht kennen, denn dieses Ubel ist
tatsdchlich eine typische Zivilisations-
krankheit. Wer sich daher tagsiiber in ge-
schlossenen Rdumen betidtigen muss, sollte
sich wenigstens in der Freizeit sehr viel
Bewegung verschaffen. Er sollte viel wan-
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dern, im Garten arbeiten und sich im Freien
tummeln, statt nochmals in einem Lokal zu
sitzen, um zu jassen oder zu spielen. Gerade
durch das Laufen wird der ganze Korper
angeregt und auch die Darmtitigkeit be-
kommt dadurch ganz andere Vorausset-
zungen. Man kann sogar noch mit Massage
nachhelfen, denn wer den Bauch richtig
knetet, indem er mit einer Drehbewegung
in der Richtung des Uhrzeigers fahrt und
bestdndig kreisende Bewegungen durch-
fiihrt, der wird, wenn er diese Anwendung
jeden Morgen und jeden Abend gewissen-
haft vollfiihrt, der Verstopfung wunderbar
entgegenarbeiten.

Ernahrung

Wichtig ist natiirlich auch unsere Erndh-
rung. Jeder, der an Verstopfung leidet,
sollte alle Weissmehlprodukte meiden. Oft
schon habe ich bei Patienten, die von
Weissbrot auf Naturbrot umgestellt haben,
indem sie ein gutes Vollkornbrot gewahlt
haben, beobachten konnen, dass die Ver-
stopfung dadurch schon nach einiger Zeit
behoben werden konnte. Wenn sie hart-
nackiger ist, dann muss man noch weitere
zellulosehaltige Nahrung einnehmen. Statt
den weissen Reis geniesst man also in Zu-
kunft den Naturreis und statt weisse
Flocken nur noch Vollkornflocken, denn
die Zellulose ist nun einmal die natiirliche
Darmbiirste, und man darf nicht darauf
verzichten. Oft ist es notwendig, den Spei-
sen sogar noch Kleieprodukte beizumen-
gen, vor allemdem Vollwertmiiesli. All diese
unverdaulichen Pflanzenteile werden auch
als Ballaststoffe bezeichnet. Ohne diese ist
eine gesunde Erndhrung nicht moglich.
Grobe Fasern entfalten eine grossere Wir-
kung als kleinere oder gekochte. Sie zeich-
nen sich dadurch aus, dass sie im Darm
Wasser aufnehmen, dann quellen und da-
durch das Volumen des Stuhles vergros-
sern. Es kommt zu einer Dehnung des Dar-
mes und dieser Reiz auf den Darm bewirkt
eine Beforderung des Stuhles nach aussen.
Auf diese Weise tragen die Ballast- oder
Fiillstoffe - wie man sie auch nennen mag —




zu einer regelmassigen und griindlichen
Stuhlentleerung bei. Einige wichtige Zivili-
sationskrankheiten konnen dadurch ver-
mieden oder sicherlich giinstig beeinflusst
werden, zum Beispiel neben der chroni-
schen Verstopfung, Dickdarmentziindung,
Darmkrebs, Héamorrhoiden, Krampf-
adern, Zuckerkrankheit und Fettsucht.

Vorteile bei Ubergewicht

In den westlichen Landern werden vorwie-
gend Weissbrot und dhnliche Weissmehl-
produkte gegessen. Die Kost ist also arm an
Fasern. Im Gegensatz dazu habe ich in
Afrika und in siidamerikanischen Landern
die Vorteile einer faserreichen Kost beob-
achten konnen. Die Menschen dort kennen
keine Ubergewichtsprobleme, sie bleiben
schlank und behalten ihr normales Ge-
wicht. Es gibt dafiir ganz einfache Griinde.
Zellulosehaltige, vorwiegend pflanzliche
Erndhrungsweise ist kaloriendrmer und
ruft ein scheinbares Sattigungsgefiihl her-
vor. Solche Nahrung passiert viel schneller
den Darm als weisses Brot, Teigwaren oder
weisser Reis.

Um eine Vorstellung zu haben, wieviel
Ballaststoffe taglich mit der Nahrung ver-
zehrt werden miissten; unsere Grosseltern
assen noch die drei- bis fiinffache Menge
dieser Fiillstoffe als die heutige Genera-
tion. Ein grosser Nutzen wiirde schon dar-
aus erwachsen, wenn jeder, der sich von der
iiblichen Mischkost ernédhrt, die doppelte
Menge an Ballaststoffen zu sich nehmen
wiirde. Leider sind aber unsere Lebensmittel
verfeinert; das Getreidekorn seiner ballast-
reichen Hiille beraubt, Kartoffeln und
Obst werden sauberlich geschilt, statt sie
mit der Schale zu essen.

Olhaltige Saaten

Eine weitere Hilfe ist die Einnahme von
Olsaaten. Ich weiss, dass man in Indien,
Ceylon, Korea und verschiedenen anderen
Lindern des Ostens gewohnt ist, Olsaaten
zu essen und zwar regelmaéssig. Zur natiir-
lichen Forderung unserer Darmtétigkeit ist
die Einnahme dieser Olsaaten von grosser
Bedeutung. In den arabischen Léandern
wird Sesam verwendet, der ebenfalls dazu
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beitragt, unsere Darmtétigkeit nach und
nach in Ordnung zu bringen. Infolge seines
Gehaltes an ungesattigter Fettsdure hat er
zudem den grossen Vorteil, die Leber giin-
stig zu beeinflussen. Auch andere Olsaaten
eignen sich gut zur Darmpflege, so be-
kanntlich der Leinsamen. Man darfihn nur
nicht in zu grossen Mengen einnehmen,
wiahrend das Einnahmequantum beim
Sesamsamen keine Rolle spielt. Wenn wir
uns des Leinsamens bedienen, dann miissen
wir stets sehr darauf bedacht sein, dass er
immer dusserst frisch eingenommen wird,
sonst wirkt er nimlich ungiinstig. So mah-
len wir ihn denn jedesmal vor dem Ge-
brauch frisch oder wir verwenden einfach-
heitshalber ein gutes Leinsamenpréaparat.
Es ist nun allerdings nicht ratsam, gemah-
lenen Leinsamen, der in Biichsen oder
Tiiten erhaltlich ist, einzukaufen, da der
Leinsamen in gemahlenem Zustande sehr
rasch ranzig wird, wodurch er uns schaden,
ja sogar vergiftend wirken kann. Wir miis-
senalso beiunserem Einkauf sehr vorsichtig
sein. Psyllium wird vorwiegend in Indien
genommen, es ist etwas kleiner als Lein-
samen. Die gute Schleimbildung fordert
die Verdauung, ohne Nebenwirkungen.

Weitere Hilfsmittel

Auch Krautermittel sind zur Behebung
einer Verstopfung voriibergehend ange-
bracht. Hilfreich ist eine Kur mit Saften aus
orientalischen Pflanzen, wie zum Beispiel
der Curcuma. Indische Arzte gebrauchen
dhnliche Pflanzen fiir ihre Mittel. Regel-
rechte Abfithrmittel sollte man nie ldngere
Zeit einnehmen. Viel eher sollte man dar-
auf achten, dass man mit der Erndhrung,
mit Massage und Lauftouren alleine durch-
kommt, denn jeder Darm gewohnt sich an
Abfiihrmittel, selbst wenn sie pflanzlich
sind, weshalb man ihn in der Hinsicht nicht
verwohnen sollte. Mit der Zeit reagiert
namlich der Darm dadurch nicht mehr so
gut, weshalb er allméhlich auf die Mittel
nicht mehr richtig anspricht. Es ist daher
angebracht, diese langsam abzubauen,
indem man das Einnahmequantum all-
maéhlich vermindert, bis der Darm ohne
Hilfe von selbst wieder arbeitet.




Was sich auch sehr gut bewéhrt hat, ist die
Einnahme von konzentrierter Molke, die
man statt eines anderen Getranks zum Mit-
tagessen in verdiinnter Form einnimmt. Sie
beeinflusst vor allem die Bauchspeichel-
driise giinstig, weshalb sie von diesem Ge-
sichtspunkt aus bedeutungsvoll ist, um
gegen die Verstopfung einzuwirken. Noch
andere Moglichkeiten stehen uns zur Ver-
fiigung. In Afrika nimmt man Mannasten-
gel, sogenannte Cassia fistula. Besonders
Séduglingen und Kindern verabreicht man
dieseseinfache Naturmittel. Essind dunkel-
braune, rohrenartige Stengel, dieals Samen-
kapseln an tropischen Baumen wachsen.
Wir konnen morgens ein Glas heisses Was-
ser trinken, was ebenfalls eine sehr gute
Methode ist, nur wirkt sie nicht bei allen.
Vorteilhaft sind auch Feigen, Zwetschgen
und Rosinen, besonders wenn man sie
zuvor iuber Nacht einweicht. Manchmal
hilft schon Barfussgehen auf einem tau-
frischen Rasen.

Dringende Notwendigkeit

Eine Verstopfung anstehen zu lassen, ist
eine grosse gesundheitliche Gefahr. Es gibt

Menschen, die jahrelang unter einer Ver-
stopfung leiden, ja sie sogar manchmal
jahrzehntelang bestehen lassen. Es ist mir
bekannt, dass sich bei vielen von ihnen
infolge dieser Nachldssigkeit tragische
Krankheiten einstellten. Der Darm kann
sogar krebsartig degenerieren, wenn man
nicht dafiir sorgt, dass die ganze Befcrde-
rung der Stoffwechselmassen einigermas-
sen normal vor sich geht. Vorteilhaft ist es,
wenn man den Darm hie und da ruhen
lasst, indem man den so oft empfohlenen
Wochensafttag einfithrt, an dem man
nichts weiter als nur Sifte und Mineral-
wasser einnimmt. Hat man sich erst einmal
an einen solchen Tag gew6hnt, dann kann
er uns zum formlichen Bediirfnis werden,
was sehr gut ist fiir uns.

Wer oft unter Kopfweh leidet, sollte stets
auf gute Darmtétigkeit achten, denn meist
ist die Verstopfung die Hauptursache des
Kopfschmerzes.

In Anbetracht der moglichen Folgen sollte
man sich bemiihen, in erster Linie durch
Anderung der Essgewohnheiten, niemals
eine Verstopfung anstehen zu lassen, denn
sie ist fiir den ganzen Organismus eine
nicht geringe Schadigung. W.G.

Diédtkuren

In der langen Zeit von iiber 50 Jahren, in
der ich Gelegenheit hatte, mich mit
Erndhrungs- und Didtkuren zu befassen,
habe ich allerlei beobachtet und gelernt.
Viele Vorschldge sind immer wieder von
Arzten, Wissenschaftlern, Reformern und
Diidtassistentinnen gemacht worden. Und
wenn man diese analysiert, dann muss man
sagen, dass eine brauchbare Grundidee in
allen Didtkuren vorhanden ist.

Im Didt-Dschungel

Die einen empfahlen Rohkost als das einzig
Richtigeund andere Halbrohkost. Es wurde
empfohlen nur das zu essen, was unter dem
Boden wéchst und was iiber dem Boden
wachse, sollte gemieden werden. Dann kam
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die Trennkost, danach eine eiweissarme,
eiweissfreie, eiweissreiche Diit, eine reine
Fruchtdidt, eine Gemiisediit, eine basen-
tiberschiissige Didt. Fastenkuren kamen,
von der Nulldidt, wo man nur mit Wasser
fastet, iiber Gemiisesaft- und Fruchtsaft-
fasten. Von Abmagerungskuren, bei denen
nur Eiweiss, also vorwiegend nur Fleisch,
ohne Gemiise und Friichte gegessen wurde,
predigten eine Zeitlang die Amerikaner. Es
wurde auch eine fast reine Getreidediét
empfohlen. Gleichzeitig horte und las man
aber auch, dass Rohgetreide von Menschen
iiberhaupt nicht ausgewertet und verdaut
werden konne, sondern nur gekochtes Ge-
treide. Zellulosearme und zellulosereiche
Nahrung wurde gerithmt. Oft waren die
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