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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
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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




Jahren war. In meiner Jugend hat die
Milch als Eiweisslieferant fiir mich und alle
jungen Leute noch eine ganz wesentliche
Rolle gespielt, vor allem in saurer Form als
Joghurt, Sauermilch und spéater auch als
Kefir. Bestimmt ist es auch moglich, ohne
Milcheiweiss auszukommen. In meiner
Praxis hatte ich sehr viele Sduglinge und
Kleinkinder, welche die Kuhmilch absolut
nicht vertrugen und mit Milchschorf rea-
gierten. In solchen Fillen sind wir auf
pflanzliches Eiweiss iibergegangen, vor
allem auf solches aus Mandel- und Soja-
milch. Alle Menschen, bei denen sich nach
dem Genuss von Milch ungiinstige Reak-
tionen zeigen, finden einen Ausweg im
pflanzlichen Eiweiss, was gerade bei
Milchschorf-Kindern als Heilnahrung zu
bewerten ist.

Der Wert der Molke

Wenn wir die Milch als tierisches Eiweiss
ausklammern, dann ist damit nicht gesagt,
dass alle Milchprodukte abzulehnen sind.
Gerade die Schotte oder Molke, mit ihrer
hochwertigen Milchsédure, kann als Heil-
mittel ersten Ranges zur Anwendung
kommen. Frau Danner hat mir in ihrem
Schreiben vom 21. Dezember 1986 sogar

bestatigt, dass bei ihr jeder Tag mit Molko-
san als Gurgelwasser beginnt. In der Molke
ist eben nicht das Eiweiss von Bedeutung,
sondern die Mineralbestandteile. Viele
Heilwerte der Alpengréser, die dem Weide-
vieh als Futter dienen, wirken sich bei
Milch und Molke positiv aus.

Ein lohnendes Buch

Das Buch «Die Naturkiiche» mit all dem
darin enthaltenen Erfahrungsgut und klar
zur Erkenntnis kommenden Fingerspitzen-
gefiihl von Frau Helma Danner gehort in
jeden Haushalt, in dem die Hausfrau be-
sorgt ist, die ihr anvertrauten Familienmit-
glieder mit einer gesunden — oder man kann
heute sagen, mit einer nicht krankmachen-
den - Nahrung zu verwohnen. Man muss
aber lernen, mit den darin gegebenen Rat-
schldagen umzugehen. Es gehort eine gewis-
se Umstellung in der Kochtechnik dazu,
um langsam mit den in diesem Buch enthal-
tenen Vorziigen vertraut zu werden und sie
in die Praxis umzusetzen. «Die Naturkii-
che» ist im Econ-Verlag, Diisseldorf, er-
schienen. Weitere wertvolle Biicher von
Frau Danner, im gleichen Verlag: «Die Bio-
kost fiir mein Kind» und «Biologisch Ko-
chen und Backeny». (In der Schweiz erhalt-
lich bei Vogel GmbH, Teufen.)

Aus unserem Leserkreis

Offene Beine

Es ist nicht immer leicht, wenn man offene
Beine hat, diese in kurzer Zeit wieder zu
heilen. Man muss auf den Kreislauf, auf
das Blut, auf die Venen einwirken, zum Bei-
spiel mit den Venen-Tropfen aus Aesculus
hippocastanum und es ist vor allem noétig,
dass man dann viel vitaminreiche Nahrung
zu sich nimmt. Weniger Fett und weniger
Eiweiss sind angezeigt.

Eine interessante Erfahrung berichtet uns
eine Leserin, Frau V. L. aus Thun:

Zuerst bedankt sie sich auch fiir den Ge-
dicht-Band «Des Lebens Fille» und
schreibt, wie wunderbar es sei, darin zu le-
sen:

«Prima Lektiire, nach Stresstagen fiihlt
man sich in eine so friedliche Atmosphéare
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versetzt, dass man das Alltdgliche dabei
vergisst und am Abend viel beruhigter ein-
schlafen kann.»

Es ist schon so, wenn man seelisch ins
Gleichgewicht kommt und abschalten
kann von den aufregenden Dingen des Ta-
ges — dabei konnen einem Gedichte sehr gut
behilflich sein - schlaft man viel ruhiger.
«Nun zur Sache: Im Sommer 1985 hatteich
ein offenes Bein, das mir Schmerzen bis in
die Leistengegend machte. Zuerst verarzte-
te ich mich selbst mit Salben, die ich nicht
alle vertrug, bis es mir zu bunt wurde und
ich an Sie schrieb. Am 21.10.85 bekam ich
von Ihnen Arnica Dy, Aesculaforce und die
Hamamelis enthaltende Bioforce-Créme.
In der Apotheke gaben sie mir noch den
Rat, Lachesis Do dazuzunehmen, und die
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