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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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iiber und mochte es nochmals wiederholen:
Zuerst sollte man schon warm bis sehr
warm duschen. Dann geht man in die Sau-
na, wo man moglichst liegen soll, ent-
spannt, zirka zehn Minuten. Dann verlésst
man die Sauna, duscht angenehm warm ab,
langsam wechselnd zu kalt. Wenn moglich,
steige man ins kalte Becken. Darauf ent-
spannt man zehn bis fiinfzehn Minuten im
Liegeraum. Amnschliessend beginnt die
Prozedur von vorne. Die Sauna sollte maxi-
mal 85 bis 90 Grad haben. Wenn man ent-
spannt und ruhig atmet, hélt man es in der
Regel zehn Minuten aus. Wer vorher ein ko-
misches Gefithl bekommt, soll vielleicht
bereits nach sieben oder acht Minuten hin-
ausgehen. Zum Schluss, nach dem kalten
Bassin wird gut abfrottiert und, wenn mog-
lich, die Haut mit Johannisdl ganz leicht
einmassiert. Im Anschluss fiihlt man sich
wohl. Durch das Schwitzen werden viele

Giftstoffe aus dem Korper ausgeschieden.
Wer dies jede Woche einmal tut, ersetzt den
Nachteil, kein Fieber entwickeln zu kon-
nen, denn die Sauna ist praktisch genom-
men ein kiinstliches Fieber.

Schwitzen ist gesund

Wer korperlich arbeitet und draussen zum
Schwitzen kommt, der hat die Sauna weni-
ger oder gar nicht notig. Jedoch alle Men-
schen mit wenig korperlicher Tatigkeit, die
nie durch aktive Arbeit im Freien zum
Schwitzen kommen, die sollten sich der
Sauna dringend bedienen, um gesundheit-
lich auf der Hohe zu bleiben. Wir haben im
Korper immer gewisse Giftstoffe, die wir
ausscheiden miissen. Wenn sie sich im
Korper ansammeln, dann fiithren sie zu
Krankheiten, sei es Rheuma, Gicht oder
eine andere Zivilisationskrankheit.

Erfahrungen aus dem Leserkreis

Molkosan - das gesunde Getriank

Der Wert der Molke ist etwas in Vergessen-
heit geraten, aber noch vor der Jahrhundert-
wende gab es bei uns bekannte Kurorte, wo
mit frischer Molke allerlei Stoffwechselsto-
rungen giinstig beeinflusst wurden, ob-es
sich nun um eine Uberforderung der Leber,
der Galle oder der Bauchspeicheldriise han-
delte. Deshalb ist es gut, mit Mineralwasser
verdiinnte Molke, als gesundes Tafelge-
trank, zu den Mahlzeiten zu wahlen. Wer es
ausprobiert hat — an den Geschmack muss
man sich vielleicht etwas gewohnen - wird
die Molke nicht mehr missen wollen, wie
Frau G. M. aus K., (BRD), die uns schreibt:
«Wir sind von Ihrem Molkosan (Bioforce)
begeistert. Der Drogist machte uns damit
bekannt. Es ist von jetzt an unser Hauptge-
trank. Auch Echinaforce, Eleutheroforce
(Schweiz: Eleutheroccus) und Weizenkeim-
O0l-Kapseln werden bei uns stindig einge-
nommen.»

Wem der sduerliche Geschmack der Molke
nicht zusagt, was bei Kindern der Fall sein
mag, kann zu dem fruchtigen Molkona (in
Deutschland als Konzentrat, in der Schweiz
als Tafelgetrank erhaltlich) greifen, das
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man ebenfalls mit Mineralwasser verdiinnt.
Alle die unterwegs sind, in den Ferien, bei
Wanderungen oder Bergtouren, konnen
vom Molkana, als vorziiglicher Durst-
16scher, Gebrauch machen.

Die anderen erwahnten Mittel dienen zur-
Starkung der Abwehrkriafte und tragen,
wie das Vitamin E in den Weizenkeimol-
Kapseln, zur Vitalisierung des Korpers bei.

Arthrose

Mit einer Arthrose, der Abnutzungser-
scheinung der Gelenke, miissen sich viele
dltere Menschen abplagen. Fast niemand
bleibt im Alter davon verschont; der eine
wird mehr, der andere weniger von diesem
Altersleiden betroffen. Die Arthrose ge-
hort jedenfalls zu den wenigen Erkrankun-
gen, die eine erhebliche Behinderung ver-
ursachen konnen, an der aber noch nie-
mand gestorben ist.

Mit etwas Disziplin in der Erndhrung, mit
Wirmeanwendungen und Bewegungsthe-
rapie kann man schon einiges erreichen,
wenn man gentigend Ausdauer und Geduld
aufbringt. Auch einige Mittel aus der Na-
turheilkunde konnen in solchen Féallen gute
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