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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




Leser und die Befolger solcher Didten nicht
mehr sicher, was nun gesund, gut und rich-
tig sei.

Jede Didtvorschrift und Erndhrungsthera-
pie hat ihre Vor- und Nachteile. Aber das
eine Gute haben die meisten, dass sie den
Menschen von der iiberméssig reichen Er-
nahrungsweise, wie sie heute iiblich ist, zu
Maissigkeit fithren, vor allem in bezug auf
das Quantum. Die Menschen konnen sich
auf diese Weise vor Ubererndhrung und
Uberfiitterung bewahren; wenigstens fiir
einige Zeit. Wir wollen nun die verschiede-
nen Didtformen einmal etwas nédher be-
trachten.

Die Eiweissdiit

Eine der gefdahrlichsten ist die amerikani-
sche, einseitige Eiweissdidt, die mit Erfolg
fiir Abmagerungskuren verwendet wurde.
Bestimmt hat sie etwas fiir sich, und zwar
weil sie eben das Gewicht reduziert. Wenn
die Kohlenhydrate fehlen, dann ist der Kor-
per nur auf Eiweiss angewiesen. Das hat
aber, wenn die Kur ldnger durchgefiihrt
wird, den grossen Nachteil, dass der Kérper
- wenn man es auf einfache Art ausdriicken
will - direkt iibersduert wird. Alle Eiweiss-
nahrung, sei es nun Fleisch, Eier, Kdse oder
Fisch, hat einen Sédureiiberschuss. Und so
entsteht im Korper eigentlich das Gegenteil
von dem, was man wiinscht. Benachteiligt
sind bei dieser Didt vor allem Rheumatiker,
Arthritiker und alle durch Zivilisations-
nahrung {iibersduerte Menschen. Wenn
diese Didt langer anhailt, hat sie also eine
Ubersauerung zur Folge und kann auf dem
Gebiete der spezifischen Ubersduerungs-
krankheiten ganz schlimme Folgen nach
sich ziehen.

Nulldit

Eine «Nulldidt», wie man sie bezeichnet,
ist eine Fastenkur, die nur mit Wasser oder
verdiinntem Tee durchgefiihrt wird, hat
bestimmt auch einen Erfolg, aber auch
diese Diit hat ihre Nachteile. Der Korper
braucht fiir den tdglichen Bedarf «Heiz-
material» und somit lebt er praktisch von
seiner eigenen Substanz. Es zeigt sich eine
dhnliche Wirkung wie bei der Eiweissdiét,

indem das Blut iibersduert wird. Der Korper
erhélt keine basischen Stoffe. Durch den
Abbau der eigenen Substanz — indem man
von seinem eigenen Fleisch lebt, wenn man
so sagen will - ergibt sich wiederum eine
dhnliche Situation wie bei der reinen
Fleischdiit, eine Ubersduerung. Auf die
Dauer gesehen ist dies sehr nachteilig. Un-
tersucht man die Ausscheidungen, vor
allem den Urin, so sieht man, dass enorm
viele harnpflichtige Stoffe weggehen; in
beiden Fillen, bei der reinen Eiweissdiit
wie bei der Nulldiét.

Saftfasten

Eine Fastenkur mit Frucht- oder Gemiise-
saften hat den grossen Vorteil, dass kein
Eiweiss eingenommen wird, also keine
Bausteine, aber geniigend Betriebsstoffe,
Vitamine und Mineralstoffe. Es gibt keine
Ubersduerung im Koérper. Die eingenom-
menen basischen Stoffe sind, seien sie nun
von Friichten oder Gemiisen, fahig, die
sauren Substanzen im Korper zu binden
undin einer salzigen Form durch die Nieren,
und je nach dem auch durch die Haut, aus-
zuscheiden. Eine Saftdiat, wahrend kurzer
Zeit durchgefiihrt, ist also eine ganz hervor-
ragende Reinigung und eine ausgezeichnete
Methode zum Abbau des Gewichtes. Sie ist
fahig, den Korper richtig zu entsduern. Fiir
Rheumatiker, Arthritiker und alle, die mit
sogenannter harnsaurer Diathese zu tun
haben, bewidhrt sich eine Saftkur hervor-
ragend. Wenn sie richtig durchgefiihrt
wird, ist sie ungefdhrlich, jedoch erfolg-
reich! Es wire aber grundfalsch, viele Mo-
nate lang eine Saftkur durchzufiihren.
Dann ergeben sich daraus wieder Storun-
gen, weil der Korper erstens keine Aufbau-
stoffe in Form von Aminoséduren oder Ei-
weiss mehr zur Verfiigung hat, und zweitens
keine Kohlenhydrate, keine Zellulose, also
keine unverdaulichen Ballaststoffe, die die
Darmtétigkeit anregen. Dieseist notwendig
fiir den normalen Ablauf einer Verdauung.
Saftdidten sind also nur voriibergehend
und von Zeit zu Zeit zur Blutreinigung zu
empfehlen, aber nicht als Dauerdiit.
Selbstverstandlich ist es immer wieder
empfehlenswert, wenn man nur einen oder




zwel Tage pro Woche einen Safttag einlegt.
Das konnte man sich direkt zur Regel
machen, und es wére eine ganz hervorra-
gende Methode, um die Gesundheit immer
wieder im Gleichgewicht zu halten. Genau,
wie man in seinem Haus, in der Wohnung
von Zeit zu Zeit immer wieder einen Putz-
tag abhalt, eine spezielle Reinigung durch-
fithrt, so kann man es auch mit einem oder
zwei Safttagen in der Woche halten. Dem
Korper erweist man damit einen grossen
Dienst.

Rohkostdiat

Eine Rohkostdiit ist bestimmt die gehalt-
vollste Diét, die es geben kann. Die rohen
Gemiisearten, so wie sie von Feld und
Garten kommen, sind die vitalreichsten
Nahrungsmittel. Aber es gibt auch Falle,
wo die Verdauungsorgane nicht mehr fiahig
sind, rohe Stoffe vollig abzubauen. Ich
habe Fille erlebt, wo jemand durch eine
konsequente, fast fanatisch durchgefiihrte
einseitige Rohkostdidt entkrédftet und ab-
gemagert ist. Ich hatte alle Miihe, dem
Patienten zu erkldren, dass fiir den gesun-
denMenschen, dereine gute Bauchspeichel-
driisenfunktion und eine gute Galle zur
Verfiigung hat, die Rohkostdidt bestimmt
das Beste ist. Aber wenn das alles oder
etwas davon nicht mehr richtig funktio-
niert, dann muss man eben eine Halbroh-
kostdiat einschalten; also teils gekochte
und teils rohe Nahrung zu sich nehmen.
Man muss also eine Zwischenstufe ein-
schalten, um dem Korper den Mangel an
Funktionstiichtigkeit zu ersetzen. Wenn
jemand behauptet, rohes Getreide werde
nicht ganz oder nur ungeniigend verdaut,
dann hat auch er recht. Wenn die Verdau-
ungsorgane nicht richtig funktionieren,
dann ist es dem Korper nicht mehr mog-
lich, das Rohgetreiderichtig zuerschliessen.
Dann muss man natiirlich gekochtes oder
wie im Brot durch Hitze erschlossenes
Getreide essen. Man sieht es auch bei Tie-
ren, vor allem bei Pferden, wenn sie rohen
Hafer bekommen, ob sie ihn verdauen oder
als Korner wieder ausscheiden. Jeder ge-
schickte Bauer weiss dann, dass er den
Hafer in der Miihle brechen muss. Sonst
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wiirde er etwas verfiittern, das dem Pferd
wenig niitzt. Diese Erkenntnis muss man
oft anwenden, wenn man Misserfolge bei
einer Diat beobachtet.

Individuelle Abstimmung notwendig

Der Mensch lebt nicht von dem, was er isst
- das kann man auch bei Tieren sagen -
sondern von dem, was verdaut wird, was
also abgebaut und verwertet, was in Energie
und Kraft umgewandelt wird. Darum gibt
es keine einzige, stereotyp, starr durchge-
fithrte Diét, die fiir alle Menschen geeignet
wiare. Diesbeziiglich muss man individuell
abstimmen, nicht nur was man verordnet
bekommt und an Wunderdiidten liest, son-
dern vor allen was man abbaut, verwertet
und in aktive Kraft umwandelt.

Aufgabe des Therapeuten

In Spitdlern und Kurheimen, immer da, wo
Kranke behandelt werden, sollte man nicht
nur besorgt sein, was der Patient zu Essen
bekommt — was man durch Diédtassistentin-
nen und Didtkoche zusammenstellen lassen
kann - sondern wie er es aufnimmt. Das
sollte genau iiberpriift werden, um thera-
peutische Resultate zu erzielen! Wenn man
nicht nur das Gegessene, sondern auch das
Weggehende genau untersuchen wiirde,
dann erst hitte man ein exaktes Bild dar-
iiber, ob eine bestimmte Didt angebracht ist
und ob der berechnete Zweck wirklich
erfiillt wurde. Wir wissen, dass bei gewissen
Krankheiten, wenn die Bauchspeicheldriise
oder die Leber nicht richtig funktionieren,
Entkriaftungen, Kachexien (sogenannter
Kraftezerfall) auftreten, weil eben die ein-
genommenen Nahrungsmittel, mogen sie
noch so wertvoll sein, nur wenig oder gar
nicht verarbeitet werden, sondern wieder
weggehen. Das ist ja die Kunst des Thera-
peuten, herauszufinden, welche Stoffe,
Kohlenhydrate, Eiweiss, Mineralien, Vit-
amine, aufgenommen werden, um diesen
Kriftezerfall zu stoppen und dem Korper
die Moglichkeit zu geben, dass er langsam
aufbauen und wieder in den Kraften und
Funktionen regeneriert werden kann. Es ist
oft unverstidndlich, wenn man sieht, wie
manchmal in Spitdlern, sogar nach Darm-




operationen, die Patienten Schweine-
fleisch, hartgesottene Eier und Kise zu
essen bekommen. Diese Dinge wiirden
sogar dem Korper eines Schwerarbeiters
noch gentigend Schwierigkeiten bereiten.
Bei jeder Diit sollte der Therapeut, wie
auch der Patient, gut beobachten und kon-
trollieren, wie der Koérper reagiert, ob Sto-
rungen ausgelost werden, ob Géirungen
entstehen, ob die Konsistenz des Stuhles
und dessen Farbe richtig ist, ob also genii-
gend Galle ausgeschieden wird.

Esstechnik

Sehr wichtigist es, dariiber zu wachen, dass
der Patient lernt, seine Speicheldriisen
richtig zur Geltung zu bringen. Er muss
geschult und erzogen werden, damit er
langsam isst und gut einspeichelt. Nicht
umsonst sagt man: «Gut gekaut ist halb

verdauty»! Oft ist schon eine Korrektur der
diesbeziiglichen Essenstechnik ausschlag-
gebend, dass eine Didt besser oder schlech-
ter zur Geltung kommt. Zum Essen muss
man sich auch Zeit nehmen, keine aufre-
genden Tischgesprache fithren und sich
nicht ablenken lassen. Auch Larm und
Unruhe gehen auf die Magennerven.

Es gibt also in bezug auf die Didt, auf
Erndhrungsmethoden keine sture Schema-
tik, die fiir alle Menschen, beziehungsweise
Patienten giiltig wiare. Man muss sie je nach
dem Zustand des Korpers, je nach der
Funktionstiichtigkeit der Verdauungsorga-
ne, individuell anpassen, wenn man die
richtigen Resultate und Erfolge erzielen
will. Diat, Erndhrung, das ist eine spezielle
Wissenschaft, die viel Beobachtung und
Erfahrung notig macht, wenn man die
gewiinschten Erfolge erreichen will!

Kochkunst

Es hat bestimmt seine Griinde, dass das
Wort «Kochkunst» gepragt wurde. Ist das
Kochen wirklich eine Kunst, braucht es
dafiir eine spezielle Veranlagung, ein
kiinstlerisches Talent, um gut, schmack-
haft und vor allem gesund zu kochen?
Woran mag es liegen? Manche Leserin wird
sagen, man miisse in erster Linie gute Re-
zepte zur Verfiigung haben, um gut und
schmackhaft zu kochen. Dagegen lasst sich
einiges einwenden. Gibt man ein gutes
Rezept zehn verschiedenen Kochen und
Kochinnen, bekommt man im Endresultat
vielleicht zehn verschiedene Gerichte vor-
gesetzt.

Es mogen gut 40 Jahre her sein, da habeich
an einem Kurs bei Escoffier - man nannte
ihn den Konig der Koéche - teilgenommen.
Von Ko6nigs- und Fiirstenhdusern wurde er
sehr begehrt, um die exquisitesten Menti-
folgen zusammenzustellen. Dieser kleine,
beriihmte Franzose hat uns Unterricht
erteilt, nicht nur wie man etwas kocht,
sondern vor allem, warum man etwas so
oder so zubereitet.
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Worauf kommt es an?

Escoffier hat uns iiber den Gehalt der
Nahrung, vor allem der Gemiise, infor-
miert. Wir wurden aufgefordert, diese
zuerst einmal roh zu kosten, um herauszu-
finden, ob sie bitter oder siisslich schmek-
ken, oder ob sie sonst einen speziellen
Geschmack ihr eigen nennen. Dieser spe-
zielle Geschmack muss erhalten bleiben,
hat er uns gelehrt. Mit Gewiirzen darf man
den urspriinglichen Geschmack nur um-
rahmen, niemals jedoch iiberdecken. Ein
Koch, bei dem man spezifische Gewiirze
herausmerkt, ist ein schlechter Koch. Wenn
Gewiirze schon sehr sorgfaltig dosiert wer-
den miissen, gilt diese Regel noch viel mehr
fiir Salz. Eine Speise, bei der das Salz vor-
herrscht, ist eine ganz schlecht zubereitete
und ungesunde Nahrung. Ein Gemiise darf
nicht zu weich, also iibergar gekocht wer-
den, sonst verliert es seinen Geschmack
und auch einen grossen Teil seiner gesund-
heitlichen Werte. Es darf nicht zu hart sein,
sonst ist es eine Zumutung fiir solche, die
nicht mehrdiebesten Zdhnebesitzen. Schon
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