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und ein ganz bekannter Vertreter der
Kneipp- und neuzeitlichen Erndhrungs-
therapie wurde.

Auch Professor Kotschau, der ja tiber
neunzig Jahre alt ist, hat mir mit Freuden
bestétigt, dass er meine Grundséatze beziig-
lich der Erndhrung und der Lebensweise
voll unterstiitzen konne. Er machte auch
viele seiner Kollegen und Patienten auf
diese Grundséatze aufmerksam.

Und der beriihmte Sportler und Alpinist
Louis Trenker hat mir kiirzlich seine Gliick-
wiinsche ibermittelt und eine Anerken-
nung fir meine aufkldrende Tatigkeit
durch meine Literatur, sowohl im «Kleinen
Doktor» wie auch im «Gesundheitsfiithrer
durch siidliche Lander», ausgesprochen.
Dann wire noch ein berithmter Himato-
loge, Prof. Dr. Hittmayer, zu erwdhnen, der
auch schon in den Neunzigerjahren ist. Er
sprach mir personlich seine Freude iiber
das Erfahrungsgut dieses Gesundheits-
buches aus.

Auch Doktor Asai, der japanische Krebs-
forscher, brachte seine Freude iiber das
wertvolle Erfahrungsgut im «Kleinen Dok-
tor», das dem breiten Publikum zuganglich
ist, zum Ausdruck.

Weltweit verbreitet

Ich bin also sehr froh, dass die Arbeit, die
ja neben den tdglichen Pflichten nicht
leicht gewesenist, namlich das Buch in diese
verstandliche Form zu kleiden, offensicht-

lich guten Anklang gefunden hat. Denn
schon einige Millionen gesundheitsbewuss-
ter Familien sind im Besitze dieses Buches,
das ja in iiber zehn Sprachen bereits eine so
grosse Verbreitung gefunden hat.

Ein niitzliches Geschenk

Ich habe auch viele Mitteilungen von Leu-
ten erhalten, die Jungvermdihlten statt
silberne Loffel den «Kleinen Doktory» als
Hochzeitsgeschenk iiberreichten. Viel-
leicht rimpften sie zuerst die Nase, aber
plotzlich habe ich ein Brieflein erhalten, in
dem sie mir mitteilten, dass dieses Ge-
schenk wertvoller gewesen sei alsirgendeine
Besteckgarnitur, die sie in der Schublade
verstaut und vielleicht gar nicht mehr ge-
braucht hitten, wiahrend «Der kleine Dok-
tor» immer griffbereit da sei, wenn irgend-
ein Ratschlag in der Familie benotigt wird.
Ich habe das Buch geschrieben und meine
Frau ist mir liebevoll beigestanden. Sie ist
mir in der Gestaltung behilflich gewesen
und hat dem Buch den richtigen Schliff
gegeben. Wir haben daran gedacht, dass
dieses Buch fiir jeden, ob es nun eine
Bauersfrau im Emmental ist, die einen Rat
benotigt, oder jemand aus der Stadt, der
die Losung einer Lebensfrage sucht, eine
Hilfe in allen seinen Lebensfragen sein soll.
Die vielen Anfragen, die wir erhalten, be-
stiatigen uns, dass sich unsere Vorstellung
im taglichen Leben bei sehr vielen Familien
verwirklichen lasst.

Ubergewichtige, dicke Kinder sind gesundheitlich mehr gefiahrdet
als normalgewichtige

Es ist nicht immer ein Driisenleiden, wenn
Kinder zu Fettleibigkeit neigen. Oft sind es
Essgewohnheiten, an denen die Eltern
hauptsachlich Schuld tragen. Kinder kon-
nen ja von sich aus nicht beurteilen, was fiir
sie gut ist und was nicht. Oft sind sie von
Natur aus verniinftig und horen von selbst
auf zu essen, wenn sie genug haben. Sie
werden aber von den Eltern oft gezwungen,
den Teller leerzuessen. Miitter neigen sogar
dazu, alle Zeichen von Unlust und Unruhe
als Hunger zu deuten. Wie oft wird aber

das Essen fiir Kinder einfach zum Beruhi-
gungsmittel, zum Beispiel bei seelischen
Spannungen. Vielfach essen Kinder nicht
recht am Tisch, weil man sie zwischen den
Mahlzeiten mit Naschwerk und Stissigkei-
ten verwohnt hat. Besonders Weisszucker-
Siissigkeiten sind fiir Kinder gesundheitlich
sehr nachteilig. Wenn dazu noch Weiss-
mehlprodukte in Form von Kuchen und
anderen Schleckereien kommen, dann ist es
begreiflich, wenn die Kinder einen Mangel
an Mineralstoffen und Vitaminen auf-
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weisen. Mit denaturierter Nahrung tiber-
fiittert, werden sie dick und aufgeblasen.

Neigung zu Infektionskrankheiten

Die Widerstandskraft gegen Infektions-
krankheiten geht so verloren. Sind es viel-
leicht von Natur aus schon lymphatische
Kinder, das heisst solche, bei denen das
Lymphdriisensystem nicht so gut arbeitet,
die leicht am Hals geschwollene, empfind-
liche Driisen bekommen, die an den Lenden
druckempfindliche Stellen aufweisen,
dann sind solche Kinder besonders anféllig
gegen allerlei Infektionskrankheiten, vor
allem der Atmungsorgane. Sie sind immer
erkéltet. Bei solchen Anzeichen sollte man
unter allen Umstdnden alles tun, sie ver-
niinftig zu erndhren, mit geniigend Vital-
stoffen, vor allem mit Kalk und Vitamin D.

Geniigend Bewegung im Freien, an frischer
Luft, ist unerlésslich. Sie diirfen-zwischen
den Mahlzeiten keine Schleckereien be-
kommen. Das Beruhigen dieser Unzufrie-
denheit mit Sussigkeiten muss aufhoren.
Ein Kind soll nicht gezwungen werden,
brav den Teller leerzuessen. Vergessen wir
ja nicht, dass iibergewichtige Kinder, die in
der erwdahnten Form falsch erndhrt werden,
gesundheitlich mehr gefdhrdet sind als
normalgewichtige Kinder. Gerade in der
Jugend kann man die Voraussetzungen fiir
eine gute Widerstandsfdahigkeit schaffen.
Schadigungen, die an uns herankommen,
durch das Wasser, die Luft, die Nahrungs-
mittel, konnen wir nicht ohne weiteres
abwenden. Deshalb miissen wir sehen, dass
der Korper die Fahigkeit, die Resistenz
erhélt, um sich wehren zu kénnen. Prophy-
laxe ist hier sehr wichtig!

Wenn man kein Fieber entwickeln kann

. . . dann liess die Natur einen, man kann
fast sagen, im Stich. Damit bekam man ein
schlechtes Geburtstagsgeschenk in die Erb-
masse. Fieber ist eine Heileinrichtung des
Korpers, denn durch Fieber wird viel ver-
brannt. Kinder, vor allem die ganz kleinen,
entwickeln sofort Fieber, 39 bis 39,5 Grad.
Am nédchsten Tag sind sie schon wieder
fieberfrei, besonders, wenn man ihnen
noch ein paar Tropfen der Echinacea ein-
gibt. Wer aber kein Fieber, sondern in
Krankheitsfallen eher eine Untertempera-
tur entwickelt, der ist in Gefahr. Ich habe
beobachtet, dass fast alle dlteren Leute mit
Untertemperatur, wenn sie sich zu eiweiss-
reich erndhren, einen hohen Blutdruck
haben, durch Herzinfarkt aus unseren
Reihen ausscheiden. Oft habe ich bei
Freunden und Bekannten beobachtet,
wahrend sie spazieren gingen, sich auf dem
Lande aufhielten, sich in frohlicher Gesell-
schaft befanden oder in einer bedriickten
und gehetzten Stimmung waren - was
seelisch stark anregt — dass diese Leute ein-
fach tot umfielen. Wer also mit solchen
Voraussetzungen von der Natur benachtei-
ligt worden ist, fiir den gibt es nur einen
Ausweg. Erstens muss er moglichst eiweiss-

arm leben, viel Vitalstoffe zu sich nehmen
und regelmaéssig ein kiinstliches Fieber
erzeugen. Dafiir gibt es nach meiner Erfah-
rung nur die Sauna. Jede Woche einmal
Saunal!

Ist Sauna geféahrlich?

Viele Leute sagen jedoch, die Sauna sei
gefahrlich. Von einem Sauna-Experten,
der jahrelang in Finnland war, habe ich
gehort, dass es in Finnland jedes Jahr etwa
150 Sauna-Tote gebe. Die Finnen machen
oft den Fehler, dass sie in der Sauna noch
essen und Alkohol trinken. Oder sie kom-
men mit einem vom Alkohol beeinflussten
und geschwéchten Organismus in die Sau-
na. Wenn nicht ein spezieller Herzfehler
vorhanden ist, ist die Sauna eine ungeféhr-
liche Methode. Ich habe Herzspezialisten
gekannt, die sogar Herzfehler-Patienten
die Sauna empfohlen haben. Aber sie trafen
Vorsorge durch herzstarkende Medika-
mente wie Crataegus — ein Weissdorn-Pra-
parat - dem Herzen den Ubergang in dieses
kiinstliche Fieber ohne Nachteile zu er-
moglichen. Wichtig ist auch, dass jemand
nicht aufgeregt ist, sich Zeit lasst und Freu-
de daran hat. Schon friiher schrieb ich dar-
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