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zustellen. Es ist grossartig, wieviel Vitalitét
man durch Naturnahrung erlangen kann.
Bis jetzt haben sie es ganz gut geschafft. Sie
haben schon viele Dinge in Kolumbien
bekommen, wie Naturreis, Sesam, Weizen-
korner, Weizenkeime, Gerste, Zerealien-
kaffee, Meersalz und noch verschiedenes
anderes mehr. Auch Sauerkraut haben sie
selbst hergestellt und es gelinge immer
ausgezeichnet.

Dann hat Peter in Medellin einen Freund
gefunden, der mit seiner Familie schon
mehr als fiinf Jahre tiberzeugter Vegetarier
ist. Der «Kleine Doktor» steht in spanisch

zur Verfiigung und sie sind alle ganz begei-
stert von diesem Gesundheitsbuch. Dies
bedeutet eine zweite Stiitze, ein Nachschla-
gewerk auf dem Wege zur Erlangung einer
besseren Gesundheit.

Diese Mitteilungen habe ich nun hier ver-
offentlicht, weil wir sehr viele Leser haben,
Freunde, die in den Tropen leben und oft
nicht recht wissen, wie sie sich dort mit
naturreiner Nahrung bessere gesundheit-
liche Grundlagen verschaffen und somit
leistungsfahiger sein konnen, trotz der
Hitze und dem ermiidenden, teilweise
feuchtheissen Klima.

Begiinstigen Kalkpriparate die Arteriosklerose?

Von dlteren Lesern der «Gesundheits-
Nachrichten» wird uns gelegentlich die
Frage gestellt, ob die Einnahme von biologi-
schen Kalkprédparaten zu den gefiirchteten
Kalkablagerungen in den Blutgefdssen
fithrt oder diese unheilvolle Erscheinung
zumindest fordert. Wir wissen, dass die
Furcht vor diesem Zusammenhang viel
grosser ist, als es einige Leserbriefe bezeu-
gen. Aus diesem Grunde nehmen &ltere
Leute mit einem gewissen Vorbehalt oder
gar Misstrauen Kalktabletten ein. Ist dieser
Zweifel begriindet?

Um diese Frage zu beantworten miissen wir
zundchst wissen, wie eine Arteriosklerose,
im Volksmund Arterienverkalkung ge-
nannt, entsteht.

Das perfekte Leitungssystem

Der menschliche Korper, unvorstellbar
genial und kompliziert, zugleich aber har-
monisch gebaut, besitzt fiir das Blut zwei
Leitungssysteme. Die maéchtigen Herz-
schldge treiben das Blut durch die Arterien,
um die Korperzellen mit Sauerstoff zu ver-
sorgen. Fast unheimlich mutet uns die Vor-
stellung an, wenn wir bedenken, dass das
Blut mit einer Geschwindigkeit von 600
Metern in der Minute durch die Gefdsse
jagt und dabei ein unwahrscheinlicher
Druck entsteht, der einer Wassersidule von
2 Metern Hohe entspricht. Dies alles ge-

schieht unbewusst, ohne dass wir es iiber-
haupt merken, Tag fiir Tag ohne Unterbre-
chung, solange wir leben.

Durch das andere System, die Venen, fliesst
das Blut wieder langsam zum Herzen zu-
riick. Trotzdem kommt es im gesunden
Kreislauf zu keinen Stauungen oder Behin-
derungen. Diese Leistung entzieht sich
unserer Wahrnehmung und funktioniert
besser als die perfekteste Elektronik, aber
nur dann, wenn wir selbst nicht durch
unverniinftige Lebensgewohnheiten oder
Uberbeanspruchung den Ablauf storen
oder das Ganze schadigen.

Das Wunderwerk der Arterie

Um dem Druck und der Durchlaufge-
schwindigkeit iber Jahrzehnte unseres Le-
bens standzuhalten, bestehen die Arterien
aus einem Gewebe, welches die moderne
Technik nicht im entferntesten nachzuah-
men und herzustellen vermag. Eine Arterie
baut sich aus mehreren Schichten auf,
umgeben von starken Muskeln und einem
empfindlichen Nervengeflecht. Sie kann
nach Bedarf ihren Durchmesser wie ein
elastisches Gummirohr dndern. Die Innen-
wand ist so zart, dass sie unsere Vorstel-
lungen ubertrifft. Im Vergleich sind die
Schlduche der Herz-Lungen-Maschine, die
bei Herzoperationen eingesetzt werden, so
rauh, dass schon nach kurzer Zeit das Blut
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durch Reibung geschadigt wird. Wie zart
mussen also die Wiande unserer Arterien
sein?

Cholesterin — der Zerstorer

Bei jeder griindlicheren Untersuchung
werden die Blutwerte im drztlichen Labor
ermittelt. Falls Ihr Blut zuviel Cholesterin
enthélt, wird Sie der Arzt darauf aufmerk-
sam machen und Ihnen vielleicht raten,
sparsamer mit tierischen Fetten umzugehen
oder diese ganz zu meiden, und stattdessen
das wesentlich wertvollere pflanzliche Ol
oder Fett zu verwenden, weil es absolut
cholesterinfrei ist. Dieses Cholesterin, eine
fetthaltige Substanz, entpuppt sich als der
Bosewicht, der sich an den Arterienwéanden
in einem komplizierten chemischen Vor-
gang ablagert. Mit der Zeit werden die
Arterien immer dicker und die lichte Weite
entsprechend kleiner. Letzten Endes kann
es zum Verschluss einer Arterie kommen.
Dann ist die Katastrophe unvermeidlich!
Es droht meistens ein Herzinfarkt oder ein
Gehirnschlag. Bedingt durch solche Abla-
gerungen geht auch die Elastizitdt der
Arterien verloren, sie werden starr und
briichig wieein alter Gartenschlauch. Unser
Organismus wehrt sich dagegen, denn er
weiss, dass ein solcher Zustand das Leben
bedroht, denn mit unvermindertem Druck
fliesst das Blut durch die vorgeschéadigten
Arterien.

Kalk als Notruf der Arterien

Wie bei einem berstenden Damm beginnt
der Korper in diesem Notstand zu retten,
was noch zu retten ist. Er beginnt Kalk in
die Arterienwiande einzulagern, um sie zu
harten. In diesem Stadium geht natiirlich
die Geschmeidigkeit der Gefédsse verloren,
sie werden starr und konnen sich nicht
mehr ausdehnen. Aus der Arterienverfet-
tung wird schliesslich eine Arterienverkal-
kung, die Arteriosklerose. Sprechen wir
also den Kalk von jeder Schuld frei, denn er
stellt lediglich die Reaktion des Geféss-
systems auf solche degenerativen Choleste-
rinablagerungen dar.

Kein Cholesterinproblem bei Naturvolkern

Aus diesen Uberlegungen heraus wire es
sicherlich am einfachsten, um cholesterin-
haltige Nahrungsmittel einen weiten Bogen
zu machen. So einfach es auch aussieht, die
Losung des Problems liegt jedoch nicht
darin. Bei den Eskimos, die ausschliesslich
auf cholesterinreiches Robben- und Fisch-
fett angewiesen sind, kommt Arterioskle-
rose praktisch nicht vor. Auch einige Stdm-
me in Afrika und die Nomaden in der
Wiiste, die taglich eine Unmenge fetthaltige
Milch trinken, kennen keine Gefassverkal-
kung. Woran mag das liegen?

Die Losung des Ritsels

Cholesterin darf nicht als schadigender
Fremdstoff, der mit unserer Nahrung ein-
genommen wird, betrachtet werden, denn
es wird in unserem Korper zu 95 Prozent
selbst hergestellt. Cholesterin wird als
lebenswichtiger Baustein von unserem
Korper benotigt und ohne ihn wire auch
die Produktion verschiedener Hormone
unmoglich. Inzwischen haben Wissen-
schaftler herausgefunden, dass das Chole-
sterin zwei chemische Komponenten be-
sitzt. Die eine transportiert das Cholesterin
in die Zellen und die andere Substanz fiithrt
das tiberschiissige Cholesterin ab. Man
kann sie als «Ausputzer» der Arterien
bezeichnen, und auf diese Ausputzfunktion
kommt es letztlich an. Wenn sie gestort
oder sogar verkiimmert ist, dann kann sich
Cholesterin ungehindert an den Arterien-
wéanden ablagern. Wann aber ist die Sdube-
rungsaktion beeintriachtigt?

Die Antwort liegt auf der Hand

Dies geschieht alles durch unsere denatu-
rierte Kost und unverniinftige Lebensweise.
Die tierischen Nahrungsmittel sind in der
Zeit der Massenproduktion besonders
belastet. Abgesehen von Konservierungs-
mitteln sind Fleisch und Fisch mit Blei-,
Quecksilber- und Arsenverbindungen ver-
seucht. Den Schlachttieren werden Anti-
biotika und Masthormone verabreicht.
Fette werden chemisch verdndert und ge-
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hartet. Schon allein im Geschmack werden
Siedengrossen Unterschied zwischenechter
Bauernbutter und industriell verarbeiteter
Butter leicht herausfinden.

Unsere Nahrung, vor allem das tierische
Eiweiss, wird uns zu konzentriert angeboten
und es wird zuviel davon gegessen. Der gute
Sonntagsbraten, auf den sich die Familie
die ganze Woche gefreut hatte, gehort der
Vergangenheit an. Fleisch-und Wurstwaren
kann sich heute fast jeder tédglich leisten
und macht fleissig davon Gebrauch. Wir
sind weit davon entfernt, uns natiirlich zu
erndhren, weil die Wechselwirkung der
Nahrung gestortist. Hinzu kommen weitere
schadigende Einfliisse, wie sauerstoffarme,
schlechte Luft, Larm, unzureichender
Schlaf, sitzende Lebensweise, Rauchen und
Alkoholgenuss. Dies alles summiert sich zu
einem unheilbringenden Faktor. Der
Schutzmechanismus, der das iiberschiissige
Cholesterin abrdumt, bricht zusammen
oder wird erheblich eingeschréankt.

Auch die erwdhnten Eskimos, sobald sie
ldngere Zeit mit der «Industrienahrungy in
Beriihrung kommen, erkranken an Verkal-
kung der Arterien. Sind wir nun schutzlos
diesen Einfliissen ausgeliefert?

“Was ist zu tun?
- Wenn wir in grosseren Stddten wohnen,

konnen wir nicht ohne weiteres aufs Land
ziehen, um unsere Nahrung selbst anzu-
bauen. Uns bleibt nur noch iibrig wéhleri-
scher in der Auswahl der Nahrungsmittel
und auch viel bescheidener in der Zufuhr
von tierischem Eiweiss und Fett zu sein.
Wirmiissen uns bemiihen, uns ganzbewusst
auf eine Vollwertnahrung umzustellen, ein
Vorhaben, das heute leider nicht so leicht
zu verwirklichen ist. Unser Korper besitzt
geniigend Schutzeinrichtungen, und wird
auf jede Hilfe positiv reagieren.
In diesen Ausfithrungen haben wir Thnen
die Hauptgriinde fir die Arterienverkal-
kung genannt und die Zusammenhidnge
etwas erkldart. Wenn Sie jetzt zur ndchsten
Kalktablette greifen, dann konnen Sie es
mit beruhigtem Gewissen tun. Lassen Sie
dafiir lieber die Finger weg von weissem
Zucker, Siissigkeiten, Erzeugnissen aus
Weissmehl und allen 4hnlichen verfeinerten
Nahrungsmitteln. Und vor allem reduzie-
ren Sie das Quantum von eiweissreichen
Produkten (Fleisch, Eier und Kése). Erst
dann haben Sie fast alles getan, um die
Arterien vor der Verkalkung zu schiitzen.
W.G.

Sabal Serrulata

Diese eigenartige Zwergpalme habe ich in
Florida und vor allem in Yuccatan immer
wieder angetroffen. Man musste direkt
hohe Stiefel tragen, um ohne Hautverlet-
zung durchzukommen. Obschon es heiss
war, konnte man nicht in kurzen Hosen
und mit nackten Beinen durch das Palmen-
dickicht gehen. Bei den Indianern sind die
Sabal-serrulata-Samen schon seit Jahr-
hunderten bekannt, um auf die Genital-
organe eine giinstige, regenerierende Wir-
kung auszulosen. Bei Prostatahypertrophie
haben Forschungsergebnisse in Europa
gezeigt, dass sie zuverldssig wirken. Manner
iiber fiinfzig sollten nicht verfehlen, regel-
massig Sabal, morgens und abends zehn bis
zwanzig Tropfen, einzunehmen. Unter
Umstdnden konnensiedieso oft eintretende

Vergrosserung der Vorstehdriise verhin-
dern. Auch bei Blasenleiden, sogar bei
einer akuten Zystitis wirkt Sabal ganz
hervorragend, wenn es im Wechsel mit Soli-
dago eingenommen wird. Sehr gut hat sich
auch eine Mischung von Sabal mit Populus,
Staphisagria und Solidago bewéhrt. Sabal
wirkt nicht nur bei Médnnern, sondern auch
bei Frauen, zum Beispiel bei Blasenhals-
Reizung oder bei Blasenmuskel-Schwéche.

Die Tropfen werden aus den reifen Samen
der Sabalpalme hergestellt. Bei Frauen
wirkt dieses Mittel auch bei Entziindungen
und Schmerzen in den Eierstocken. In
vielen Fillen hat es sich bewdhrt, wenn die
Briiste zu klein sind, also zur besseren Ent-
wicklung der Briiste.
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