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zu sich nehmen und keinen oder kaum
Alkohol geniessen. Geistigen wie physi-
schen Uberanstrengungen geht man unbe-
dingt aus dem Wege. Wer unter hohem
Blutdruck, unter Arteriosklerose leidet
oder mit gravierenden Altersbeschwerden
zu tun hat, der sollte vorsichtig sein. Gerade
in solchen Situationen kann durch eine
ibermassige seelische oder korperliche
Belastung ein Herzinfarkt oder eine Apo-
plexie, also ein Hirnschlag, provoziert
werden. So mancher hat sich bei einer
Hochzeitsfeier, wo es lustig und froh her-
ging, oder anlédsslich einer Geburtstags-
party oder sonst einer aussergewohnlichen
Beanspruchung, hinlegen miissen und die
Folge war dann, dass er vielleicht seine
Angehorigen allzu frith durch ein Herzver-
sagen verlassen musste.

Vorbeugende Massnahmen

Soeben erhielt ich von einem Landspital
folgende Mitteilung: In der Weihnachtszeit
habe man sehr viele Thrombosen beob-
achtet, in der Neujahrszeit enorm viele
Lungenentziindungen und im Februar
zahlreiche Herzinfarkte.

Was konnen wir daraus lernen? Wir sollten
uns bemiihen, wenn wir die Neigung zu
Thrombosen haben - nicht erst, wenn
durch &dussere Einfliisse ein iiberstarker
Druck auf unseren Korper ausgeiibt wird -
uns mit natiirlichen Mitteln wie Arnika
oder einem Kastanienprdparat helfen. Es
gibt auch andere Naturmittel, wie ich sie im
«Kleinen Doktor» beschrieben habe. Das
Blut sollte immer die richtige Viskositat
aufweisen. Um das zu erreichen, wird regel-
massig verdiinnter Grapefruitsaft, Nieren-,
Kerbel- oder Ysoptee getrunken. Es gibt
auch Kerbel- und Ysoptropfen zum Ein-

nehmen. Die Erndhrung sollte eiweiss- und
fettarm sein. Denn auch hier gilt der Grund-
satz: Vorbeugen ist besser als Heilen!

Um Lungenentziindungen zu vermeiden,
sollte man sich vor Erkaltungen schiitzen.
Morgens und abends zwanzig Tropfen
Echinacea einnehmen, eventuell noch ein
biologisches Kalkprdparat und Usnea.
Interessanterweise berichtet man mir weiter,
dass im Februar sehr viele Herzinfarkte
aufgetreten sind. Auch da konnen wir vor-
beugen, indem wir uns Aufregungen erspa-
ren, ein Weissdornpraparat (Crataegus) ein-
nehmen, um die Herzmuskulatur und die
Herznervenzustirken. Uberanstrengungen
sind, wie schon gesagt, zu meiden. Den
Blutdruck sollte man regelmaéssig messen,
und wenn irgend moglich allen seelischen
Erregungen aus dem Wege gehen.

Es ist eigenartig, dass die atmosphérischen
Schwankungen, die man heute mit Appa-
raten messen kann, auf uns einen derartigen
Druck ausiiben. Wir merken es, wenn wir
uns gut beobachten. Es ist erfreulich und
doch eigenartig, dass man heute in Spité-
lern auf solche atmosphérische Spannun-
gen und Belastungen Riicksicht nimmt.

Operationen
bei extremer Wetterlage vermeiden

Ich habe von einem bekannten Chirurgen
sogar die Meinung vernommen, dass er nie
eine schwere Operation bei einem Sturmtief
oder einer starken Fohnlage durchzufiihren
wagte. Einige meiner alten Freunde habe
ich allzu friih verloren, weil sie meine Rat-
schldge nicht oder nur zum Teil berticksich-
tigten. Darum fiihle ich mich veranlasst,
diese Erwdhnungen zum Nutzen, vor allem
der alteren «Gesundheits-Nachrichteny-
Leser, zu Papier zu bringen.

Saure Friichte - basen- oder saureiiberschiissig?

Das Buch «Kultursiechtum und Sduretod»,
das nach dem Ersten Weltkrieg in Amerika
und in Europa grosses Aufsehen erregte, ist
heute leider vergessen und vergriffen. Aber
es enthélt viele interessante Wahrheiten,
die heute in allen Kreisen wieder diskutiert
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und besprochen werden. Dr. von Borosini
nahm sich nach dem Ersten Weltkrieg die
Miihe, dieses Buch in Deutsch zu iiber-
setzen. McCann war ein Nahrungsmittel-
chemiker und Gesundheitskommissar in
New York. Er hatte seit Jahren einen erbit-




terten und riicksichtslosen Kampf gegen
die bewusste und unbewusste Verfalschung
und Entwertung der wichtigsten Nahrungs-
mittel und die Irrlehren auf dem Gebiet der
Volkserndhrung gefiihrt. Nach dem Ersten
Weltkrieg wurde ich von Dr. Ragnar Berg,
dem bekannten physiologischen Chemiker
in Dresden, auf dieses Buch aufmerksam
gemacht. Ragnar Berg war auch der erste,
der die Wichtigkeit einer baseniiberschiis-
sigen Erndhrung durch seine naturwissen-
schaftlichen Veroffentlichungen dem auf
natiirliche Erndhrung eingestellten Publi-
kum zum Bewusstsein brachte.

Verwechslung der Begriffe

Seitdem sind viele Biicher herausgekom-
men die zeigen, dass ein Sduretiberschuss in
der Nahrung wirklich krank macht. Aber
essind auch falsche Begriffe aufgekommen,
die vor allem saure Friichte in Misskredit
gebracht haben, weil man die chemisch
reagierende Sdure und die geschmackliche
Sdure immer wieder verwechselt. So habe
ich in manchen Biichern, die sehr viele
interessante Aufschliisse und gute Rat-
schldgeenthalten, immer wieder den Irrtum
festgestellt, dass man geschmacklich rea-
gierende Sdure, wie diese durch den Genuss
von Johannisbeeren, Brombeeren und
auch Zitrusfriichten wahrgenommen wird,
als sdurebildende Nahrung bezeichnet.
Diese falsche Schlussfolgerung mochte ich
hiermit klarstellen.

Nur reife Friichte geniessen

Wer namlich gut einspeichelt, kann die
geschmacklich reagierende Fruchtsdure,
wie dies bei sauren Friichten empfunden
wird, sogar durch den alkalischen Speichel
neutralisieren. Wichtigist bei sauren Friich-
ten, dass sie gut ausgereift sind. Denn be-
sonders Steinobst wie Pflaumen, vor allem
aber Aprikosen und Pfirsiche werden oft
geerntet, bevor sie voll ausgereift sind. Un-
reife Friichte enthalten schéddliche Stoffe,
die durch das Ausreifen noch neutralisiert
werden konnen. Also unreifes Obst ist
immer ein Risiko und schédlich. Reifes
Obst jedoch, auch wenn es geschmacklich
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sauer ist, kann einen grossen Baseniiber-
schuss haben.

Saurer Geschmack ist kein Nachteil

Als Beispiel erwdhneich dieroten Johannis-
beeren. Obschon sie viel Phosphor- und
Schwefelsdure enthalten, so gibt ihnen der
hohe Gehalt an Kalzium und Kalium im-
mernocheinensehrerheblichen Baseniiber-
schuss. Trotzdem sie also sauer schmecken,
haben sie vom chemischen Standpunkt aus
einen Baseniiberschuss und zwar nach An-
gaben von Dr. Ragnar Berg, der schon
damals, als er noch im Kurhaus «Zum Weis-
sen Hirsch» in Dresden tétig war, sehr zuver-
lassige Analysen herstellte. Die weissen
Johannisbeeren, diesehr viel Kalienthalten,
doppelt so viel wie die roten, haben einen
noch hoheren Baseniiberschuss. Den hoch-
sten Baseniiberschuss besitzen jedoch die
schwarzen Johannisbeeren.

Baseniiberschuss in sauren Friichten

Es ist ndmlich interessant, dass sogar aus-
gereifte Apfelsinen, Mandarinen, ja sogar
Zitronen baseniiberschiissig sind. Alle
Beerenfriichte, seien es nun Stachelbeeren
oder Brombeeren, haben einen Baseniiber-
schuss, mit Ausnahme der Preiselbeeren.
Das ist die einzige Frucht, die einen Sdure-
iiberschuss hat, die aber wieder andere
Werte enthilt, die von gesundheitlicher
Bedeutungsind, und zwar ein sehr wichtiges
Spurenelement. Sogar die ausgereiften
Sauerkirschen haben einen Baseniiber-
schuss, obwohl sie sauer schmecken. Eben-
so die Erdbeeren mit ihrem verhéltnismés-
sig ziemlich hohen Kalkgehalt sind eine
sehr gesunde Frucht, wenn sie biologisch
gezogen wird. Die frischen Feigen, von
denen wir leider nur profitieren kdnnen,
wenn wir in den Siiden reisen, besitzen
einen sehr hohen Baseniiberschuss und
enormviel Kalk. Man kann mit einer Feigen-
kur sogar einen Kalkmangel wieder behe-
ben. In einem reformerischen Buch habe
ich die Ananas als sdurebildende Nahrung
verzeichnet gesehen. Die Behauptung des
Autors stimmt nicht, denn die Ananas, die
in subtropischen Lindern sehr geachtet
wird, und die auf die Lymphdriisen sehr




glinstig wirkt, hat einen erheblichen Basen-
gehalt. Wenn ich manchmal so irrefiithren-
de Behauptungen in unserer Reformlite-
ratur lese, dann muss ich mich fiir unsere
liebgewonnenen Friichte wehren, damit
man da nicht ganz falsche Schlussfolge-
rungen zieht und die Vorziige der sauren
Friichte, die ja eine Heilnahrung fiir uns
darstellen, durch eine Verwechslung von
geschmacklicher und chemischer Sdure in
Misskredit bringt.

Die Ursache der Unvertriglichkeit

Wenn jemand Friichte nicht ertrdgt, dann
liegt dies nicht am gesundheitlichen Wert,
denn sie sind ja vom Schopfer als Ideal-
nahrung geschaffen worden, sondern es
liegt an einer Storung in den Verdauungs-
organen, vor allem an einer mangelhaften
Sekretion der Verdauungsdriisen. In so
einem Fall ist es wichtig, die Funktion der
Verdauungsorgane wieder in Ordnung zu
bringen, was nicht immer sehr einfach ist.

Wichtige anticancerogen wirkende Spurenelemente

Japanische Wissenschaftler haben schon
vor vielen Jahren auf die Niitzlichkeit von
Germanium und Selen im Kampf gegen
Krebs hingewiesen. Vor allem Professor
Asai hat in seinem Forschungs-Institut
gezeigt, dass Germanium ein ganz stark
anticancerogen wirkendes Spurenelement
ist. Kollegen von ihm haben auf Selen hin-
gewiesen als ein ebenso wertvolles Spuren-
element. Dr. Asai wies nach, dass Germa-
nium in homoopathischer Form, neben
den didtetischen Massnahmen, einen Still-
stand und in einigen Féllen sogar eine Hei-
lung bewirken konnte. Das gleiche wird von
seinen Forscherkollegen in bezug auf Selen
behauptet. Jedoch st es nicht ratsam, Selen
in konzentrierter Form einzunehmen, da es
mit Ausnahme von homoopathischen Po-
tenzen giftig wirken kann. Das Germanium
und Selen helfen auch mit, metallene Gifte,
dieinder Luft undin der Nahrung gefunden
werden, zu neutralisieren. Es ist fiir uns ein
Trost, dass es in der Natur immer wieder
ein Mittel gibt, das uns hilft, gegen Schadi-
gungen aus der Umweltverschmutzung
vorzugehen. Es ist erstaunlich, dass sich in
der Natur nicht nur ein Gegenspiel einstellt,
sondern dass es bereits vorhanden ist.

Zudem ist es nicht unbedingt notwendig,
dass wir bei der Feststellung der Wichtigkeit
solcher Spurenelemente immer zu einem
Préaparat greifen miissen. Das Problem
wire im Grunde genommen einfach zu
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l6sen. Statt irgendwelche Praparate einzu-
nehmen, kénnte man einfach die Nahrung
so belassen und zu sich nehmen, wie sie uns
die Natur schenkt.

Die Vollwertnahrung
als Trager aller Spurenelemente

Das beste Beispiel ist Naturreis. In den
dusseren Schichten, in der Kleie und im
Keimling sind zehn- bis fiinfzehnmal mehr
Spurenelemente - darunter auch Selen und
Germanium - als im ganzen iibrigen Reis-
korn. Wenn wir uns also angewohnen alle
Getreidearten, vor allem Roggen, Weizen,
Gerste und Naturreis so zu verwenden, wie
sie uns die Natur zur Verfiigung stellt, dann
hétten wir es nicht notig, wichtige Spuren-
elemente als Préparat extra einzunehmen.
Wenn wir uns aber in unseren Erndhrungs-
gewohnheiten konsequent umstellen, uns
daran gewohnen nur Naturprodukte auf
den Tisch zu bringen: Vollkornbrote, voll-
wertige Getreideprodukte - in erster Linie
Naturreis -, dann haben wir uns wegen
den einzelnen Spurenelementen kaum
Sorgen zu machen. Es ist auch selbstver-
standlich, alle iibrige Nahrung so natur-
belassen wie irgend moglich zu konsumie-
ren. Die vielen wichtigen Spurenelemente,
ich mochte sagen die bekannten und unbe-
kannten, sind in der Vollwertnahrung in
der richtigen Proportion vorhanden. Wir
sollten also nicht die Keimlinge und Kleie
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