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bekannter, lieber Freund schreibt mir fol-
gendes:

«Gestern assen wir mit einer Familie. Die
Mutter hat ihre grosse Wertschitzung fiir
den «Kleinen Doktor» zum Ausdruck ge-
bracht, denn sie hatte ein Magengeschwiir,
das durch Rontgen-Aufnahme klar ersicht-
lich war.»

Statt nun zu operieren, hat sie unsere Natur-
mittel und die empfohlene Didt angewendet
und schreibt nun, dass schon nach sechs
Wochen strenger Einhaltung der Diédt und
regelmissiger Einnahme der Mittel das
Geschwiir, wie eine Kontrolldiagnose fest-
stellte, vollig verschwunden sei. Sie hat also
regelméssig den rohen Kartoffelsaft ge-
trunken und eine Stunde vor dem Essen
Centaurium, das heisst Tausendgulden-
kraut, eingenommen. Am Abend Birken-
holzasche und die Diidt genau so, wie im
«Kleinen Doktor» vermerkt, durchgefiihrt.

Gute Essgewohnheiten beibehalten

Es ist sehr erfreulich, wenn man solche
Berichte erhilt, denn sie bestdtigen, wie
rasch die Natur regeneriert und heilt, wenn
man ihr die richtigen Voraussetzungen
schafft, die Mittel bereitstellt und gewisse
Reizwirkungen in der Erndhrung beseitigt.
Gerade bei Magengeschwiiren erlebt man
immer wieder, wie rasch und zuverlassig
sich der Korper selbst heilt. Aber man darf
auch hier nicht vergessen: Wenn die Heilung
eingetreten ist, dann sollte man die gesun-
den Lebensgewohnheiten beibehalten.
Langsam essen und gut einspeicheln ist die
erste Voraussetzung. Mit Ruhe und Dank-
barkeit zu Tisch kommen. Man muss sagen,
es gibt nichts Leichteres, als ein gewdhn-
liches Magengeschwiir zu heilen, wenn
man die notwendigen Voraussetzungen
schafft und dem Korper die Gelegenheit
gibt, seine innewohnende Regenerations-
kraft unter Beweis zu stellen.

Zellulose in der Krebsprophylaxe

Vor Jahren habe ich in Liverpool, im Fern-
sehen, einen Vortrag iiber die Wichtigkeit
der Faserstoffein unserer Nahrung gehalten
und habe meine Beobachtungen bei Natur-
volkern, die viele Faserstoffe und Zellulose
einnehmen und somit keine Darmprobleme
haben, vor allem keine Verstopfung, darge-
legt. Bei uns hingegen leiden weit tiber
fiinfzig Prozent aller Menschen unter Ver-
stopfung. Ich habe dann eingehend auf die
Unterschiede zwischen den Weissmehlpro-
dukten, seien es Teigwaren oder Weissbrot,
und den Vollkornerzeugnissen hingewiesen.
Es ist ja erfreulich, dass immer mehr Voll-
kornbrot gegessen wird, auch Vollkornteig-
waren und Naturreis statt weisser Reis.
Aber auch iiber die Wichtigkeit der gesund-
heitlichen Werte der Faserstoffe habe ich
anlasslich dieses Vortrages ganz klare Rat-
schldge gegeben.

Faserstoffreiche Ernidhrung

verhindert Krebs

Sehr erfreut war ich, als dann tags darauf
der Direktor des Gesundheitsamtes von
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Liverpool zu mir ins Hotel kam und mir
dankte, dass ich iiber die Wichtigkeit der
Faserstoffe gesprochen habe. Das sei sein
spezielles Anliegen, den Menschen zum
Bewusstsein zu bringen, wie wichtig fiir die
Gesundheit die Naturnahrungist, vor allem
die faserstoffhaltigen Getreidearten. Er
erkldarte mir, dass da, wo viel faserstoff-
haltige Naturnahrung gegessen wird, sehr
selten Dickdarmkrebs vorkommt. Bei Ver-
stopfung leidet der Dickdarm am meisten
und kann seiner Funktion, der Entgiftung,
nicht mehr nachkommen. Der Gebrauch
von Abfiihrmitteln sei keine befriedigende
Losung, um die Schadigungen der Verstop-
fung zu beheben. Der Professor als Vor-
steher der Gesundheitsbehorde war so
dankbar, weil ich den Zuschauern seines
Wirkungskreises klar vor Augen fiihrte,
wie wichtig die Faserstoffe fiir unsere
Gesunderhaltung sind. Er selbst brachte
deutlich zum Ausdruck, dass wir viel
weniger Krebskranke hitten, wenn die
Menschen von Naturnahrung leben wiir-
den. Damit meine ich die Nahrung, wie sie




der Schopfer fiir uns bereitet hat und zwar
im Sinne der Ganzheit, indem alles, was in
einem Getreidekorn vorhandene, fiir unse-
ren Korper von Bedeutung ist, und zwar in
dem Verhiltnis, wie es von der Natur aus
dargeboten wird.

Das Ganzheitsprinzip

Die Stdrkestoffe, die dusseren Schichten
unter der Kleie, der Keimling mit dem Vit-
amin E und andere vitamin- und mineral-
haltige Stoffe, sie alleim Gesamten gesehen,
erfiillen in unserem Korper eine komplexe,
sich gegenseitig unterstiitzende, Aufgabe.
Diese Tatsache sollte man wertschétzen
und bertiicksichtigen, je mehr Umweltgifte,
je mehr Schidigungen durch chemische
Zusdtze in unserer Nahrung in Kauf ge-
nommen werden miissen, desto natiirlicher
sollten wir uns erndhren, um dem Korper
die notwendigen Néhr- und Vitalstoffe zu
geben. Nur so konnen wir den immer
schwerer werdenden Kampf zur Erhaltung
unserer Gesundheit mit Erfolg bestehen.

Die unvollkommene Nachahmung

Sind synthetisch oder halbsynthetisch
hergestellte Vitamine den natiirlichen
ebenbiirtig? Diese Frage wird uns immer
wieder gestellt. Es ist nicht wahr und ein
grosser Irrtum, wenn behauptet wird, dass
man mit der Chemie die Natur vollig
gleichwertig nachahmen kann. Man kann
wohl von der Natur viel lernen und ihr
manches abschauen, aber man kann die
natiirlichen Vitamine nie gleichwertig
kiinstlich herstellen. Die Erfahrung hat
gezeigt, dass man von kiinstlichen, also
synthetisch hergestellten, Vitaminen viel
grossere Mengen braucht, um einen Mangel
im Ko6rper zu beheben. Zudem hat es sich
gezeigt, dass eine Uberdosierung einiger
synthetisch hergestellter Vitamin-Pripa-
rate sogar nachteilige und gesundheits-
schiadigende Folgen haben kann. Bei natiir-
lichen Vitaminen, wie sie vor allem in den
Friichten vorkommen, ist dies niemals der
Fall, weil alle natiirlichen Vitamine gewisse
Begleitstoffe haben, die fiir einen ausge-

wogenen Wirkungseffekt in unserem Orga-
nismus Sorge tragen. Die Praxis hat gezeigt,
dass man von natiirlichen Vitaminen viel
kleinere Mengen benoétigt, um eine Avit-
aminose, das heisst einen Vitaminmangel,
beheben zu konnen als dies bei syntheti-
schen oder halbsynthetischen Vitamin-
Priaparaten der Fall ist. Eine einzige
Lutschtablette, zum Beispiel von Vitamin
C, das aus Acerola-Kirschen, aus Hage-
butten, aus Sanddorn oder anderen
vitamin-C-haltigen Friichten gewonnen
wird, hat einen besseren Effekt auf unseren
Korper als eine vielfache Menge reiner
Askorbinsdure, wie sie heute tonnenweise
hergestellt wird und in vielen Priaparaten
Verwendung findet.

Steigender Bedarf im Winter

Gerade in der kalten Jahreszeit ist es notig,
dass wir mit natiirlichen Vitaminen etwas
nachhelfen, da alle Konserven durch die
Art der Konservierung, durch Lagerung,
viele Vitamine einbiissen. Am wenigsten
verlieren, wie man bis jetzt festgestellt hat,
die tiefgefrorenen vitaminhaltigen Friichte
und Gemiisearten, wenn man sie im voll-
reifen Zustand tiefgefriert und nach dem
Auftauen rasch verbraucht. Gut ist es,
wenn man sich im Winter immer wieder
etwas Frischfriichte kauft. Fiir Kinder ist es
doppelt wichtig, dass man ihnen in der
Winterzeit bis zum Friihling viel organisch
gebundenen Kalk gibt; kalkhaltige Nah-
rungsmittel, Brennesselkalk und, was sehr
wichtig ist, wenig Siissigkeiten aus weissem
Zucker. Den Siissigkeitsbedarf kann man
mit getrockneten Feigen, Datteln und
Weinbeeren decken. Mit Mandeln und den
erwdhnten naturreinen Trockenfriichten
kann man die Siissigkeiten selbst herstellen.
Bevor uns der Friihling mit den vitamin-
haltigen Friihlingssalaten bereichert, kann

-die Hausfrau in einem Kistchen hinter dem

S

Fenster Kresse und frische Kiichenkraduter
ziehen. Bringen wir auch Weizen zum
Keimen, dessen Keimling reich an Vitamin
E ist. Auf diese einfache Weise konnen wir
uns helfen, den notwendigen’ Vitaminbe-
darf zu decken.
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