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lichen nach ihren Ordensregeln keine Frau
beriihren diirfen, wurde die ganze Behand-
lung durch einen Diener ausgefiihrt. Ich
sah, wie er eine rotbraune Wurzel auf einer
Tonplatte zu einer Masse zerrieb. Diese
Masse wurde dann auf die mit Gangrian
befallenen Stellen am Fuss aufgelegt, so
wie wir eine Lehmpackung durchfiihren.
Die Frau erklarte mir dann, dass das Bein
schon nach der ersten Behandlung ganz
stark durchbiutet worden sei. An einigen
Stellen hétte es sogar geblutet. Serum wie
Eiter sei geflossen. Die deutschen Arzte
héitten keine Freude bekundet tiber diese,
wie sie sagten, brutale Behandlung. Aber
sie war vom Erfolg iiberzeugt und wollte
mit dieser Reiztherapie, wie wir sie eigent-
lich bezeichnen wiirden, weiterfahren. Sie
wollte ndmlich ihren Fuss in Ordnung
bringen, weil in absehbarer Zeit die Kénigin
Sirikit mit ihrem Gemahlnach Deutschland
reisen wiirdeund dasolltesiediese begleiten.
Fiir mich war die Behandlung eigentlich
grundséatzlich nicht neu. Ich habe bei den
Chinesen dhnliche Dinge erlebt.

Als eine dhnliche Reiztherapie konnen wir
bei uns die Baunscheidt-Ableitung bezeich-
nen.

Milde Ableitungen

Auf jeden Fall, wie ich spdter vernommen
habe, konnte die Konsulsfrau, zum grossen
Erstaunenderdeutschen Arzte, nacheiniger
Zeit ihren Fuss wieder normal gebrauchen.
Es war ihr moglich, die konigliche Familie

dann auch nach Deutschland zu begleiten.
Mich hat dies sehr beeindruckt, denn ich
beobachtete im Fernen Osten, vor allem bei
den Chinesen - aber auch in anderen fern-
Ostlichen Landern - bei buddhistischen
Monchen in erster Linie, 4hnliche Behand-
lungsmethoden. Ich habe selbst oft bei sehr
schwierigen, chronischen Fillen, wo der
Korper keine Reaktionstendenz mehr zeig-
te, durch eine Reiztherapie wieder eine
richtige Durchblutung erreichen und so
eine Heilung herbeifithren konnen.

In méssiger Form haben wir ja mit Auflagen
von Bockshornkleesamen, gemahlenen
Senfsamen, mit Meerrettichquark, ja sogar
auch mit Knoblauchquark dhnliche Reiz-
therapien mit ganz hervorragendem Erfolg
ausgefithrt. Naturheilerisch eingestellte
Arzte und Therapeuten sollten diesem
Faktor beziehungsweise diesen Methoden
vermehrt Beachtung schenken. Wenn der
Korper nicht mehr selbst die Kraft hat zu
reagieren, dann muss ihm manchmal etwas
nachgeholfen werden. Da sind solche Reiz-
therapien, die man ja nach der Sensibilitat
des Patienten starker oder milder anwenden
kann, geeignet. Es gehort eine gewisse
Erfahrung dazu, aber man muss als Thera-
peut einmal den Mut aufbringen, eine
solche Methode auszuprobieren.

Wenn die Reiztherapie zu starke Reaktionen
hervorruft, dann kann immer noch mit der
Anwendung von Johannisol eine Beruhi-
gung erreicht werden, um die Reaktion
abzudampfen.

Diabetes-Erndhrung im Griff

Diese praktischen Ratschldge bei Zucker-
krankheit und Ubergewicht von Dr. med.
M. Bébler und Dr. med. B. Hammer sollte
jeder Diabetiker ganz genau studieren.

Diese zwei erfahrenen Arzte, die sich seit
Jahren in der tédglichen Praxis mit der
Zuckerkrankheit befassen, vor allem auch
mit {ibergewichtigen Diabetikern, haben
im kurzund klar gefassten Biichlein gezeigt,
dass ein Diabetiker sich gar nicht fatali-

stisch in sein Schicksal ergeben muss. Darin
wird beschrieben, dass der Diabetiker vor
allem Disziplin an den Tag legen muss, um
seine Krankheit nicht nur dem Arzt und
dem Insulin zu iiberlassen. Unter der erfah-
renen Leitung eines modern und neuzeitlich
eingestellten Arztes muss er selbst etwas
tun. Kein Ubergewichtiger sollte sich also
damit trosten, dass er gemiitlich wirke, nur
weil schon Julius César bekanntlich gesagt




hat: «Lasst wohlbeleibte Méanner um mich
seiny». In diesem Biichlein wird betont, dass
mit zunehmender Dauer der Fettleibigkeit
der Zucker-, Fett- und Eiweissstoffwechsel
iiberfordert werden. Somit leistet die Dia-
betes und vor allem das Ubergewicht der
Erkrankung der Gefdsse und sogar dem
Herzinfarkt Vorschub. Diestrifft besonders
dann zu, wenn durch die Erbanlage eine
gewisse Disposition vorliegt, zum Beispiel
wenn ein Elternteil oder was noch schlim-
mer ist, wenn beide Elternteile unter Dia-
betes zu leiden hatten. Dann miissen die in
diesem Biichlein gegebenen notwendigen
Regeln noch strikter beachtet und einge-
halten werden. Beim Abbauen des Uber-
gewichts ist folgender Grundsatz von ganz
grosser Wichtigkeit: Wenn schon ein ge-
sunder Mensch durch langsames Essen und
gutes Einspeicheln der eingenommenen
Nahrung diese besser verdaut und auto-
matisch quantitativ weniger isst, wieviel
mehr muss der Diabetiker diese so notwen-
dige Essenstechnik beriicksichtigen. Eben-
falls wichtig ist, was in diesem Biichlein
auch noch hervorgehoben wird: Eine vital-
stoffreiche Nahrung und Vollkorn- statt
Weissmehlprodukte. Auch der Diabetiker
braucht Vitamine. Denn diese lebenswich-
tigen Schutzstoffe konnen vom Korper
nicht selbst hergestellt werden. Sie miissen
mit der Nahrung eingenommen werden.
Ihre Aufgabe ist der Auf- und Abbau der
Nahrstoffe und die Regelung des gesamten
Stoffwechsels. Auch an Mineralien darf es
nicht fehlen, und darum sind Vollwert-
produkte, die reich an Kalium, Calcium,
Phosphor, Natrium, Eisen, Magnesium
und anderen Substanzen sind, als Bausteine
dringend notwendig.

Die Autoren dieser Broschiire haben auch
die Spurenelemente nicht vergessen. Da ist
vor allem Jod zu nennen. Jod an Kalium
gebunden, wie es in Meerpflanzen vor-
kommt. Kupfer, Mangan, Fluor und Ger-
manium sind Wirkstoffe, die in kleinsten
Mengen in der Nahrung vorhanden sein
koénnen, um einen vollstindigen Stoff-
wechsel der Korperzellen zu gewéhrleisten.
Fluor ist fiir die Bildung eines gesunden
Zahnschmelzes von grosser Bedeutung.
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Wir finden esin der besten Formim Roggen,
der heute viel zu wenig in unsere Nahrung
einbezogen wird.

Sehr gut ist in dieser kleinen Broschiire die
Wichtigkeit der Krauter und Gewiirze her-
vorgehoben. Nicht salzen sondern wiirzen
ist von gesundheitlichem Wert. Hierzu
eignen sich unsere Kiichenkrduter ausge-
zeichnet, denn sie enthalten ausser den
Wiirzstoffen gleichzeitig auch noch Mine-
ralienund Spurenelemente. Eine faserreiche
Erndhrung muss bei Diabetespatienten
ebenfalls beriicksichtigt werden. Reich an
diesen Ballaststoffen sind alle Gemiise-
arten, Vollkornprodukte und Kleie. Inter-
essant ist auch die Erwahnung, dass eine
faserreiche Diabeteserndhrung bereits im
16. Jahrhundert vor Christus in dem be-
rithmten Papyrus Ebers in einem Rezept
fiir Weizenkorner, Beeren und Honig er-
wahnt wird.

Ebenso empfahlen griechische und persi-
sche Arzte eine faserreiche Diabetes-Diiit.
Erst im 20. Jahrhundert verdrdngte der
Wunsch nach feinerer Kiiche die Natur-
fasern. Eine derart denaturierte Nahrung
erwies sich sowohl fiir den Diabeteskran-
ken, wie auch fiir alle mehr oder weniger
mit Zivilisationskrankheiten belasteten
Menschen, als ein Ungliick. Auch der
unpolierte Reis wird in diesem Biichlein
erwahnt. Wir wissen ja, dassin der Reiskleie
und im Keimling mindestens acht- bis
neunmal soviel Vitalstoffe und Faserstoffe
enthalten sind wie im iibrigen Reiskorn,
und dass die beriichtigte Avitaminose, die
Beriberi, mit dem Weglassen des Reiskeim-
lings und der Kleie, Tausenden von Men-
schen Gesundheit und Leben gekostet hat.
Wertvoll ist der Hinweis der Autoren, dass
die Nahrungsfasern durch ihre Quellung
die Zuckerresorption im Diinndarm stark
verzogern. Dies hat einen giinstigen Ein-
fluss auf den Blutzucker und die Insulin-
wirkung nach dem Essen. Bekanntlich
iiben Faserstoffe eine hervorragende Wir-
kung auf die Darmtétigkeit aus. Es ist
nachgewiesen, dass Naturvolker, die viel
Faserstoffe zu sich nehmen, unter keinerlei
Verstopfung leiden.




Von Bedeutung in dieser Broschiire ist die
Empfehlung, die tdglichen Mahlzeiten in
kleineren Portionen einzunehmen. Beach-
tenswert ist der Rat, den Bau- und Schutz-
stoffen mehr Aufmerksamkeit zu schenken
und mit den Betriebsstoffen sparsam um-
zugehen. Zuckerkranke sollten sich viel
Bewegung verschaffen. Von Natur aus ist
namlich der Zuckerkranke eher bequem.
Dadurch, dass er sich viel an der frischen
Luft aufhélt, wird auch das sich zeitweise
bildende Aceton ausgeatmet und der Zuk-
kerkranke verliert auch das Gefiihl der
Schwere und Miidigkeit. Bewegung unter-
stiitzt also die Diét und steigert das korper-
liche Wohlbefinden.

Ein wichtiges Naturprodukt ist leider in
dieser Broschiire vergessen worden, ndm-
lich die saure Molke. Der Diabetiker hat
Durst und das beste und wirksamste durst-
stillende Getrédnk ist eben die saure Schotte.
Einsolches Getrank kann leicht aus kohlen-
sdurefreiem Mineralwasser mit verdiinntem
Molkenkonzentrat hergestellt werden. Ein
Teeloffel auf ein Glas Wasser geniigt. Auch
sollten Salate, anstelle von Essig mit Molke
- also verdinntem Molkenkonzentrat -
zubereitet werden. Da Molke erfahrungs-
gemadss nicht nur den Durst stillt, sondern
auch die Bauchspeicheldriise ganz hervor-
ragend anregt, ist sie um so wertvoller. Den
Durst kann der Diabetiker auch mit
Heidelbeerblitter-, Bohnenschalen-, Gold-
rutentee oder mit dem bei den Inka-India-
nern iiblichen Rohkaffee-Tee 16schen. Wie
die Erfahrung zeigt, kann besonders mit
dem Rohkaffee-Tee der Blutzuckergehalt
gesenkt werden.

Sehr aufschlussreich ist auch die Versu-
chung geschildert, die vom Essen in Gesell-
schaft, bei Einladungen, Festlichkeiten und
in Restaurants ausgeht. In dieser Situation
ist es fiir den Diabetiker oft schwer, Diszi-
plin zu wahren. Bei solchen Gelegenheiten
kann der Zuckerkranke einen Salatteller
wéahlen, etwas luftgetrocknetes Fleisch
oder Lachs. Wenn man kleinere Portionen
zu sich nimmt und gut einspeichelt, dann
hat man viel mehr Kraft tibrig fiir die Dis-
kussionen und um den angenehmen, gesell-
schaftlichen Kontakt zu pflegen. Auf einen
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Dessert sollte man lieber verzichten. Viel-
leicht besteht die Moglichkeit, Papayas zu
bekommen, denn diese Frucht hilft Eiweiss
abzubauen. Auch ein Glaschen Grapefruit-
saft, frisch gepresst, ist ein gutes Dessert
und hat keinerlei Nachteile. Wenn Wein
getrunken wird, kann man sich ein Glas
einschenken lassen und davon beim An-
stossen nippen. Im iibrigen merkt niemand,
wenn man nicht weitertrinkt. Unter den 28
verschiedenen Ratschldgen, die am Schluss
noch gegeben werden, ist fiir den Diabetiker
mancher wichtig. Ich mochte vor allem
noch ein paar Punkte erwdhnen:

Trinken Sie zwanzig Minuten vor dem Essen
ein Glas Gemiisesaft, wenn er milchsauer
vergoren ist, ist er noch wertvoller. Auch
frisch gepresster Grapefruitsaft ist sehr zu
empfehlen.

Das langsame Essen, das gute Kauen und
Einspeicheln habe ich bereits erwéahnt.
Man soll sich fiir den Salat- oder Rohkost-
teller viel Zeit lassen; das wédre noch zu
unterstreichen. Es wird auch empfohlen,
wenig Salatsauce zu verwenden. Wenn sie
aber mit Molkenkonzentrat zubereitet
wird, darf man sich etwas reichlicher be-
dienen.

Als weitere Ratschldge waren noch erwéh-
nenswert: Lesen Sie keine Zeitung, horen
Sie nicht Radio, schalten Sie den Fernseher
nicht ein, sondern konzentrieren Sie sich
wahrend des Essens und Trinkens ganz auf
diese Tétigkeiten!

Das ist auch fiir den Gesunden von grosser
Wichtigkeit!

Die Kartoffeln sollte man sich als «baked
potatoes» und nicht als Pommes-frites
zubereiten. Dabei muss man wieder an die
Leber denken, die ja beim Zuckerkranken
besonders gepflegt und bei jeder Heil-
methode beriicksichtigt werden sollte.

Alkohol ist ein besonders gefédhrliches
Getrank. Punkt 14 erklédrt, warum dies der
Fall ist.

In Punkt 16 wird Weisskabissalat empfoh-
len. Dieser ist sehr kalk- und vitaminreich
und somit eine der gesiindesten Salatfor-
men, und ist nicht nur fir Diabetiker,
sondern fiir jedermann von Bedeutung.




Zutreffend ist auch der Ratschlag, dass
man langsam und stetig abnehmen soll.
Alle Rosskuren sind eine grosse Gefahr,
nicht nur fiir den Diabetiker, sondern fiir
jeden Ubergewichtigen. Auch die korperli-
che Aktivitit sollte nicht vergessen werden.

Es wédre auch noch giinstig gewesen, das
Schweinefleisch aus dem Didtplan zu strei-
chen.

Dieses, fiir jeden Zuckerkranken wertvolle
Biichlein, erschien im Pantientia-Verlag,
Heidingen ZH.

Buchbesprechung

«Die Naturkiiche - Vollwertkost
ohne tierisches Eiweiss»

(mit einer drztlichen Einfiihrung von
Dr. med. M. O. Bruker)

Mit diesem Buch hat Frau Helma Danner,
eine erfahrene Gesundheitsberaterin, eine
grossartige Arbeit geleistet. Auf einer Bio-
Kreuzfahrt habe ich sie personlich kennen-
gelernt und Gelegenheit gehabt, ihre
Erfahrungen als Fachtherapeutin fiir Voll-
werterndhrung praktisch zu erproben.
Dieses Buch ist fiir jede Hausfrau, die sich
in die Materie der heilwirkenden Nahrung
einarbeiten mochte, eine sehr grosse Hilfe.
Es ist nun eine Tatsache, dass vitalstoff-
reiche Vollwertnahrung eine Grundvoraus-
setzung zur Vorbeugung, Heilung und
Linderung von bestimmten, erndhrungs-
bedingten Zivilisationskrankheiten dar-
stellt. Ich bin voll davon iiberzeugt, dass
mehr als die Halfte aller Herzinfarkte und
Krebserkrankungen mit einer richtigen Es-
senstechnik und einer vitalstoffreichen
Vollwertkost zu vermeiden wéhren. Es sind
nun genau 50 Jahre her, seit ich mein erstes
Buch «Die Nahrung als Heilfaktor» (ver-
griffen) herausgegeben habe. Ich kann mit
Genugtuung feststellen, dass sich meine
damaligen Behauptungen iiber krank- und
gesundmachende Nahrung bewahrheitet
haben. Wer nun das Buch von Frau Helma
Danner in die Hand nimmt, muss jedoch
folgendes beriicksichtigen:

Einige Voraussetzungen
gesunder Erndhrung

Jeder sollte sich die richtige Essenstechnik
angewoOhnen, falls er bis jetzt eine falsche
hatte: Er muss lernen langsam zu essen und
gut einzuspeicheln, sonst konnen bei dieser

90

Frischkostnahrung Storungen auftreten.
Nach einigen unliebsamen Erfahrungen,
die mit Bauchweh, Garungen, Durchfall
oder sonstigen unangenehmen Reaktionen
im gesamten Verdauungstrakt verbunden
sind, wird jemand, der nicht um die richtige
Essenstechnik weiss, der Naturkost die
Schuld geben. Wenn man sich die Miihe
nimmt und lernt, gut zu kauen und einzu-
speicheln, wird auch das Verdauungsquan-
tum automatisch verkleinert. Man wird mit
viel weniger, vielleicht nur mit der Halfte
der normalen Menge, auskommen.

Die Naturkost erfordert einen sparsamen
Umgang mit Salz, dafiir aber ein geschick-
tes und abwechslungsreiches Wiirzen mit
Kiichenkrdutern. In den meisten Haushal-
tungen und in vielen Gaststatten wird viel
zuviel Kochsalz verwendet. Dafiir wird
zuwenig mit gesunden Gewiirzen gearbei-
tet. An und fiir sich kdnnen Gewiirzkrauter
den Speisen geschmacklich eine besonders
feine Note geben, so dass man von einer
wahren Kochkunst reden kann.

Das Milcheiweiss — in welcher Form?

Ich habe seinerzeit an einem Kurs beim so-
genannten «Konig der Koche», dem Fran-
zosen Escoffier, teilgenommen, der dem
Begriff «Kochkunst» durch sein her-
vorragendes Konnen einen hohen Stellen-
wert geschaffen hat. Eine Vollwertkost
ohne tierisches Eiweiss kann fiir Rheumati-
ker, Arthritiker, aber auch fiir Krebs-
patienten von grosser Bedeutung sein. Was
ich in diesem hervorragenden Buch von
Frau Helma Danner vermisse, ist, dass sie
den sauren Milchprodukten gar keine
Chance gibt. Ich weiss genau, dass die
Milch nicht mehr ist, was sie vor fiinfzig




	Diabetes-Ernährung im Griff

