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Bedeutung. Wer einen Garten besitzt, der
kann im Sommer im warmen Gras, auf
weicher Erde barfuss laufen. Ich habe dies
an mir selbst beobachtet. Wenn ich miide
von Vortrdgen, von anstrengenden Reisen
oder mit einem gewissen normalen Ermii-
dungskopfweh nach Hause gekommen
bin, zog ich die Schuhe aus und lief abends
barfuss, wenn die Erde so schon sonnen-
durchwarmt war, herum. Es ging kaum
eine Viertelstunde vorbei, und die Ermii-
dung wie das Kopfweh waren weg. So wun-
derbar wirkt die nackte Erde auf diese
Nerven, die wir bei der Reflexzonenmas-
sage kennengelernt haben auf den Gesamt-
organismus. Wer dies einmal gewohnt ist,
sogar auf Kieselsteinen barfuss zu laufen,
wird es nicht mehr missen wollen. Gerade
Kieselsteine sind dazu angetan, eine ganz
natiirliche Reflexzonenmassage durchzu-
fithren. Das erfahren auch die Sennen im
Appenzell und anderen Berggegenden, die
barfuss das Gras midhen. Vor allem das
Wildheu. Der Boden ist eine Kraftquelle,
der seine Krifte iiber die Fiisse auf unseren
Korper iibertragt. Wir konnen dies eben-
falls beobachten, wenn wir uns im Sommer
am Meer aufhalten und regelméssig im
feuchten Sand spazieren. Wir lassen die
Fiisse vom Meerwasser umspiilen. Es gibt
gar keine bessere Methode zum Regenerie-
ren des Nervensystems als diese Ubertra-
gung der Energie: Vom jodhaltigen Wasser
iiber die Reflexzonenfelder der Fiisse auf
den Gesamtorganismus. Das Wandern im
Sand, das Umspiilen der Fiisse mit Meer-
wasser, ist viel heilwirkender, als nur an der
Sonne zu liegen und sich braten zu lassen.

Nachteile modischer Schuhe

Leider tragt die Mode mit spitzen Schuhen
und hohen Absétzen sehr dazu bei, dass die

Fiisse degenerieren und die Zehen sich
libereinanderlegen. Die hohen Absétze
verdndern die ganze Statik der Wirbelsdule.
Ein grosser Teil der Frauen, die iiber Kreuz-
oder Haltungsschdden klagen, miissen die
Schmerzen darauf zuriickfithren. Die Wir-
bel machen eine Verdnderung mit und
driicken auf die Nervensegmente. Mit der
Zeit werden dadurch Reizungen, Entziin-
dungen und Schmerzen hervorgerufen, die
man mit Salben zu lindern versucht. Vor-
libergehend mogen die Schmerzen ver-
schwinden, kommen aber immer wieder,
solangedie falsche Stellung der Wirbelsédule
nicht korrigiert wird. Die Frauen sollten
Schuhe nach den Fiissen, fiir die Gesund-
heit tragen und nicht unbedingt der Mode
folgen. Der Schuh sollte der Fussform ent-
sprechen und den Korperbediirfnissen
Rechnung tragen. Auch solche Schuhe
konnen nett aussehen. Auch die Entfaltung
der Krampfadern hédngt stark damit zu-
sammen. Wenn der untere Kreislauf durch
mangelhafte Fusspflege stockt, dann er-
weitern sich die Venen.

Der riickfliessende Kreislauf wird also
gestort. So entstehen dann nicht nur
Krampfadern, sondern auch Thrombosen.
Wenn sich diese 10sen und spéter in den
Kreislauf gelangen, konnen sie sehr gefahr-
lich werden. Beginnen wir mit der Fuss-
pflege schon ganz friih, bei Sduglingen, bei
Kleinkindern und spéiter auch im Wachs-
tumsalter. Die Fiisse haben ja eine wichtige
Aufgabe, indem sie uns das ganze Leben
treu dienen und tragen miissen. Und wenn
wir alt sind, nutzt die ganze Reue nichts,
wenn wir unsere Fiisse im jugendlichen
Alter nicht gepflegt, sondern vernachléas-
sigt und maltrétiert haben. Eine Fusspflege
lohnt sich viel mehr als eine nur auf den
dusseren Effekt abgezielte Schonheits-
pflege.

Prostata

Oft erhalte ich Anfragen, wann es notwen-
dig ware, sich speziell um die Prostata zu
kiimmern. Jeder Mann sollte sich in den

40er-, spédtestens aber in den 50er-Jahren
anldsslich arztlicher Konsultationen die
Prostata untersuchen lassen; die Methode
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ist nicht kompliziert. Sicher ist es weise,
dieses Organ immer unter Kontrolle zu
halten. Es gibt Méanner, die schon zwischen
40 und 50 eine leicht vergrosserte Prostata
aufweisen, und es gibt andere, die mit 60
und mehr Jahren noch ganz normale Merk-
male aufweisen, je nach Veranlagung.

Wenn der Arzt nun eine leichte Vergrosse-
rung feststellt, dann ist es hochste Zeit,
Naturmittel einzusetzen, um zu erreichen,
dass die Vergrosserung nicht fortschreitet.
Sie wiirde sonst einen unangenehmen
Druck auf die Harnleiter ausiiben und
dadurch die normale Entleerung der Harn-
blase beeintrachtigen. Es hat keinen Wert
zuzuwarten, bis man jede Nacht mehrmals
aufstehen muss, um Wasser zu lassen, oder
bis sich ein Nachtrdufeln als weiteres
Symptom einstellt. Wenn man nichts unter-
nimmt, kann es zu Harnverhaltungen kom-
men, was kritische Situationen bewirken
konnte. Es ist deshalb kein Luxus, wenn

Maénner nach Erreichen des 40. oder 50.
Lebensjahres Pflanzenmittel einnehmen,
um eine Vergrosserung der Prostata zu
stoppen oder gar zu verhindern.

Vorbeugende und heilende Mittel

Es gibt ganz hervorragende Pflanzenmit-
tel, die sich ausgezeichnet bewihrt haben.
Die Indianer haben eines entdeckt, es wird
aus der Sabalpalme gewonnen; Sabal ser-
rulata, wie es lateinisch heisst. Dieses Pro-
dukt hat schon manchen dlteren Mann vor
einer Operation bewahrt. Zur Unterstiit-
zung von Sabal ist auch die Tinktur aus
Espenbléattern, Goldrute und Stephans-
kraut geeignet. Von Patienten horten wir
schon oOfters, dass das Kauen von Kiirbis-
kernen eine positive Wirkung zeigt.

Es ist noch wichtig zu wissen, dass die
genannten Pflanzenmittel sehr giinstig auf
die gesamten Harnorgane wirken, so dass
es keine Rolle spielt, ob man sie vorbeugend
oder erst im Ernstfall einnimmt.

Macht Brot dick?

Hin und wieder liest man in der Presse, dass
Brot dick mache. Viele Leute, die an Uber-
gewicht leiden, meiden deshalb Brot. Dabei
ist es, wie Forschungsergebnisse zeigen,
eine Tatsache, dass Siissigkeiten und Fett
viel mehr am Ubergewicht beteiligt sind als
Brot. Immerhin wére noch zu unterschei-
den, ob es sich um Weissbrot oder Voll-
kornbrot handelt. Weissbrot enthilt viel
mehr Kohlenhydrate als ein Vollkornbrot,
da letzteres noch Mineralbestandteile und
vor allem Faserstoffe enthilt. Das Brot
enthélt ausser den Mineralstoffen und Vit-
aminen vorwiegend Stirke. Im Gegensatz
zum einfachen Zucker, von dem das Brot
nur ganz wenig enthéalt, wird Starke bei der
Verdauung ganz langsam abgebaut. Die
Enzyme der Bauchspeicheldriise, vor allem
Amylase und Diastase, verwandeln die
Starke in eine Art Zuckerform, und die so
freigesetzte Glukose gelangt nur langsam
in den Blutkreislauf. Das verhindert eine zu
rasche Erhohung des Blutzuckerspiegels
und dem Korper wird nur langsam und
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gleichmassig Energie zugefiihrt. Das Satti-
gungsgefiithl hélt langer an, und zudem
wird diese Blutzuckerform mit Hilfe von
Insulin weiterverarbeitet. Die Muskeln
erhaltenihre notwendige Energie. Die ganze
Zentralheizung des Korpers, die Wirme,
wird durch diesen Verbrennungsprozess
aufrecht erhalten. Das Brot selbst hat also
eine ganz wichtige Aufgabe zu erfiillen. An
einer Gewichtszunahme sind hochstens
Weissmehl und die daraus hergestellten
Produkte, wie Teigwaren, beteiligt, aber
vor allem die aus Weisszucker hergestellten
Siissigkeiten und erwiesenermassen auch
Fett und Fettgebackenes.

Auf das Quantum kommt es an

Bei allem muss noch das Quantum in Be-
tracht gezogen werden, also die Frage, wie-
viel wir zu uns nehmen. Esist eine erwiesene
Tatsache, dass in den zivilisierten Lindern
das Nahrungsquantum, generell gesehen,
vielzu hochist. Wiressen einfach zuvielund
zu gut! Dem bekannten Spruch: « FDH»,
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