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Er dankt auch fiir den «Kleinen Doktor»
und die «Gesundheits-Nachrichteny», die
ihm dort in der Fremde sehr gute Dienste
leisten. Wir bekommen oft Mitteilungen
von Auslandschweizern, aus vielen Lindern
der Welt, die das im «Kleinen Doktor» und
in den «Gesundheits-Nachrichten» nieder-
gelegte Gedankengut in der Fremde sehr
gut gebrauchen konnen. Dieser Bekannte
hat in Meeresnidhe ein Stiick Land gekauft,
wo er eine kleine, gemischte Farm betreibt.
Erarbeitet aber nochin seinem angestamm-
ten Beruf als Elektriker, und seine Frau ist
fiur Milch und Brot, das heisst fiir die
Nahrung besorgt.

Unreife Bananen gegen Magengeschwiire

Nun schickte er mir einen Zeitungsartikel,
veroffentlicht von einer britischen For-
schungsgesellschaft, die festgestellt hat,
dass sich Bananen ebenfalls als Heilmittel
gegen Magengeschwiire bewdhrt haben.
Dr. David Lewis von der Universitdt in
Birmingham, England, schreibt, dass die
unreifen Bananen - also nicht die ausge-
reiften Friichte - als Heilmittel gegen
Magengeschwiire in Betracht kommen. Dr.
Lewis hatsichnoch dariiber an der Banaras-
Hindhu-Universitdt in Varanasi, Indien,
erkundigt. Von dort erhielt er die Heil-
wirkung unreifer Bananen bestétigt. Man
hat die Wirkungseffekte in Indien, in
Ghana und in Westindien gepriift. Gelbe

und reife Bananen waren ohne Wirkungs-
effekte.

Wie werden sie zubereitet?

Dr. Lewis berichtet, dass man die Bananen
fiir Heilzwecke bereits fiinf Wochen vor der
Reife erntet, in feine Scheiben schneidet
und an der Luft trocknet, aber hochstens
bis 50 Grad Celsius, sonst werden die Wir-
kungseffekte zerstort. Anschliessend wer-
den die getrockneten Bananen zu Pulver
verfeinert. Der Patient erhalt téglich vier
Gramm Pulver auf niichternen Magen. Der
gleiche Effekt kann auch erreicht werden,
wenn man diese unreifen Bananen mit
einer Raffel schabt und vier Gramm vom
frischen Mus verwendet. In seltenen Fallen
musste dreimal taglich eine Dosis gegeben
werden, um in verhdltnisméssig kurzer Zeit
eine Heilung von Magengeschwiiren zu
erwirken.

Ein guter Ersatz fiir Kartoffelsaft

Ich veroffentliche dies in erster Linie des-
halb, weil wir so viele Leser unserer «Ge-
sundheits-Nachrichten» in siidlichen, tro-
pischen Gegenden haben, wo geniigend
Bananen wachsen, aber keine Kartoffeln.
Und ich hoffe, dass ich damit vielen einen
Dienst erweisen kann. Aber dabei darf man
nicht vergessen, dassmandie Grundursache
der Magengeschwiire, also andauernden
Stress und Arger, ebenfalls bekdmpfen
muss, um nicht riickfallig zu werden.

Alt werden und jung bleiben

Vorausgesetzt, dass man sich nicht durch
falsche Erndhrung eine Arteriosklerose
aneignet, kann der Mensch damit rechnen,
dass die Korperzellen rascher altern als die
Nerven, vor allem die Gehirnzellen. Bei
dlteren Menschen erlebt man oft, dass sie in
der korperlichen Leistungsfahigkeit rascher
abnehmen als in der geistigen. Ich habe
dies kiirzlich wieder feststellen konnen, als
ich einen alten Freund besuchte, den ich
schon seit 1920 kenne. Er ist gerade 90 Jahre
alt geworden. Ich war liber seine geistige
Frische sehr erstaunt. Wir haben uns iiber
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die vielen Erfahrungen, die wir riickblik-
kend in unserem Leben zum Teil gemein-
sam gemacht haben, lange unterhalten.

Warum manche alt werden?

Ich habe mir dann iiberlegt, worin das
Geheimnis lag, dass Adolf 90 Jahre alt
wurde und korperlich noch einigermassen
leistungsfahig war, denn er konnte noch
ziemlich ausgedehnte Spaziergdnge unter-
nehmen. Vor einigen Jahren iiberstand er
sogareinesehrschwere Lungenentziindung,
bei der sein behandelnder Hausarzt Zweifel




hegte, ob er sie iiberstehen wiirde. Er hatte
allerdings kurz zuvor seine Lebensgefahrtin
verloren, die mit 82 Jahren gestorben ist
und immer dafiir gesorgt hatte, dass beide
sich ganz natiirlich und rein pflanzlich
erndhrten. Das mag ein Grund dafiir sein,
warum er physisch in so guter Verfassung
war. Dass er geistig so frisch blieb, scheint
damit zusammenzuhdngen, dass er seine
Gefasse elastisch erhielt, indem er nie
rauchte. Zudem ist ihm ein frohliches Ge-
miit in die Wiege gelegt worden. Ich bin
iiberzeugt, dass dies alles ein Geheimnis ist,
um alt zu werden und jung zu bleiben.

Gottvertrauen, eine Quelle der Kraft

Wir haben dann gemeinsam einen Besuch
bei einer lieben alten Bekannten gemacht,
die wir auch schon seit den zwanziger Jah-
ren kennen. Dieses Klérli ist nun 97 Jahre
alt und hat, wie es zum Altwerden notig ist,
eine ganz hervorragende Erbmasse mitbe-
kommen. Sie verfiigt iiber eine gute Leber-
funktion, vertrdgt jetzt noch im hohen
Alter praktisch alles, isst verniinftig und
hat ein sonniges Gemiit. Ich glaube, vor
allem diese geistige Einstellung hat viel
dazu beigetragen, dass sie so alt werden
konnte. An der frohlichen, sonnigen Art
vom Klérli konnte man sich immer wieder
aufrichten, wenn man einmal bedriickt
oder deprimiert war. Ohne fanatisch zu
sein, behielt Klirli immer einen tiefen

Glauben und grosses Vertrauen in den
Schopfer, der alles lenkt und leitet und zu
dem man mit all seinen Problemen kommen
kann und Hilfe erhélt. Diese nie versiegende
Kraftquelle hat ihr jederzeit geholfen,
seelisch im Gleichgewicht zu bleiben. Ob-
schon ihre Beine etwas schwach geworden
sind und nicht mehr die gleich guten Dienste
leisten wie friiher, ist der iibrige Korper
noch gut in Funktion.

Erbanlage und Lebensfiihrung -
das Geheimnis des hohen Alters

Es ist interessant, wenn man mit dlteren
Leuten im Gespriach nachforscht, worin
das Geheimnisliegen konnte, dass sie geistig
und physisch so lange leistungsfiahig geblie-
ben sind, dass neben der guten Erbanlage
immer auch die eigene Lebensfiihrung
ausschlaggebend war und ist. Wenn man
alt werden und sowohl leistungsfiahig als
auch gesund bleiben mochte, kommt es
darauf an, was man isst und trinkt, und wie
man die Essenstechnik gestaltet, auch
inwieweit man sich immer bemiiht, genii-
gend Bewegung im Freien zu haben, also
geniigend Sauerstoff zu atmen. Man muss
es auch verstehen, seine Gemiitslage mog-
lichst gut im Gleichgewicht zu halten. All
das ist ausschlaggebend dafiir, ob man sich
im Alter einer verhéltnisméassig guten gei-
stigen und physischen Leistungsfidhigkeit
erfreuen kann.

Der Apfel als Energiespender

Seit Jahren habe ich mir zur Gewohnheit
gemacht, jeden Abend vor dem Zubett-
gehen einen oder zwei Apfel zu essen. Dies
auch, wenn ich mir zum Nachtessen, das
ich moglichst frith einnehme, Bambu-
Kaffee, eine Honig-Brotschnitte, eventuell
nocheinStiick Papaya oderein paar Beeren-
friichte aus dem Garten zu Gemiite fiihrte.
Ich habe erfahren und empfehle dies seit
Jahren in meinen Schriften, dass man am
Abend keine Eiweissnahrung zu sich neh-
men soll. Diese sowie auch fettige Nahrung
sollin bescheidenem Rahmen beim Mittag-
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essen verzehrt werden. Ob man gut und tief
schléft, hangt in starkem Masse davon ab,
was man zum Nachtessen oder vor dem
Zubettgehen einnimmt.

Da wirkt ein Apfel tatsdchlich fast wie eine
Heilnahrung. Die Fruchtsdure, genauer
gesagt die Apfelsdure, wirkt ndmlich auf
den Verdauungstrakt, auf Magen und
Darm, ganz hervorragend. Die feinen
Phosphate, die der Apfel enthilt, wirken
sehr giinstig auf die Hirntadtigkeit. Nicht
umsonst hat auch Molleschott schon ge-
sagt: «Ohne Phosphor kein Gedanke.»
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