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schliesslich muss man auch dann die Wahr-
heit sagen, wenn es wirtschaftlich weniger
erwünscht ist.

Mit Bedacht essen -
ein Ausdruck der Dankbarkeit
Ein wichtiges Erfordernis, welches ich
immer wieder hervorhebe, ist die Essens-
technik, um gesund zu bleiben. Wir können
noch so gute Nahrung zu uns nehmen,
wenn die Essenstechnik falsch ist, wenn wir
schlingen und nicht richtig einspeicheln,
dann werden wir nur einen Teil der Vorteile
gemessen, die die Nahrung uns bietet. Wir
müssen trotz der Hektik unserer Zeit 1er-

nen, langsam zu essen und gut einzuspei-
cheln. Wenn wir uns zum Essen hinsetzen

und unserem Schöpfer danken, für das was
er wachsen liess um uns zu ernähren, und
wenn wir daran denken wie Millionen von
Menschen auch heute noch in verschiede-
nen, fernen Ländern hungern, dann sollten
wir uns aus Wertschätzung und Respekt
angewöhnen, mit Bedacht zu essen. Auf
diese Weise können wir unsere Dankbarkeit
für einen reichlich gedeckten Tisch zum
Ausdruck bringen.
Wer all das Gesagte überlegt und berück-
sichtigt, sich mindestens die Mühe nimmt,
das Essen nach diesen vernünftigen Regeln
umzustellen, der wird auch heute noch ver-
hältnismässig gesund essen und demnach
das möglichste tun, um gesundheitlich auf
der Höhe zu bleiben.

Pilzkrankheiten

Immer wieder schreiben Patienten, dass sie
mit Pilzkrankheiten geplagt sind, und zwar
vor allem mit Pilzarten, die Mundgeschwüre
und Aphthen verursachen. Aber auch wenn
Fuss- und Nagelpilz nicht richtig behandelt
werden, hat man jahrelang darunter zu
leiden. Da gibt es zwei natürliche Heilmittel,
mit denen man Pilzen erfolgreich zuleibe
rücken kann.

Naturmittel gegen Pilzbefall
Man muss sie aber regelmässig und konse-
quent anwenden. Es handelt sich um Mol-
kenkonzentrat, weil da die Milchsäure die
Sporenbildung der Pilze behindert, so dass

man sie mit der Zeit völlig loswerden kann.
Ein zweites Mittel, das ich bei den Zulus in
Südafrika kennengelernt habe, ist Spilan-
thes mauretania. Dieses Kraut wächst wild
im Osten Südafrikas. Von den Eingebore-
nen wird es gegen Fuss-, Nagel- und weitere
Pilzerkrankungen und zusätzlich gegen
diverse Hautleiden gebraucht. Mit beiden
Naturmitteln, also mit Molkenkonzentrat
und Spilanthes mauretania kann man sol-
chen Pilzkrankheiten beikommen, indem
man sie längere Zeit konsequent anwendet
und die betroffenen Stellen mehrmals täg-
lieh betupft. Man kann auch im täglichen
Wechsel - also an einem Tag Molkenkon-

zentrat und am anderen Tag Spilanthes-
mauretania-Tinktur anwenden.

Getränkte Watte einlegen
Wenn beim Fusspilz zwischen den Zehen
ein Wundsein auftritt, dann muss man um
die empfindlichen, wunden Stellen Watte
wickeln und diese Watte mit dem Mittel
tränken. Lässt man diese getränkte Watte
über Nacht an den Füssen, dann sollte man
Socken tragen, damit sie nicht verrutscht.
Auch tagsüber kann man mit dünneren
Wattebüschelchen die gleiche Anwendung
machen, entweder mit Molkenkonzentrat
oder Spilanthes-Tinktur; auch im Wechsel.

Zehennägel regelmässig abschleifen
Einmal wöchentlich werden dann die Zehen
mit Johannisöl eingestrichen. Wenn der
Pilz unter verdickten Zehennägeln sitzt,
dann muss man entweder zum Fusspfleger
gehen um die Nägel schön abschleifen zu
lassen, oder man feilt sie selbst weg, wobei
man aber sehr vorsichtig sein muss, um die
Haut nicht zu verletzen. Es gibt heute kleine
elektrische Apparate, mit denen man die
dicken Zehennägel abschleifen kann. Denn
sowohl Molkenkonzentrat als auch Spilan-
thes-Tinktur können diese Pilze und ihre
Sporen nur töten, wenn sie direkt mit den
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Keimen in Berührung kommen. Unter
dicken Zehennägeln können sich die Pilze
immer noch versteckt halten.

Für gutes Schuhwerk sorgen
Die Füsse sollte man wirklich gut pflegen,
denn sie müssen uns das ganze Leben treu
dienen. Deshalb muss man auch für rieh-
tiges Schuhwerk sorgen. Dieser Punkt wird
vor allem von Frauen zu wenig berück-
sichtigt. Die heutigen modischen Schuhe,
die vorn spitz auslaufen, sie drücken die
Zehen übereinander, oder zu hohe Absätze,
sollte man meiden. Diese können die ganze
Statik nicht nur der Füsse, sondern bis
hinauf zur Wirbelsäule verändern. Die
Schuhfabrikanten müssten sich Mühe
geben mehr schöne Schuhe, die aber ana-
tomisch den Füssen angepasst sind, auf
den Markt zu bringen.

Gute Blutzirkulation
erhöht das Wohlbefinden
Es ist auch sehr wichtig, dass man nie kalte
Füsse anstehen lässt. Vor allem am Abend
sollte man nie mit kalten Füssen ins Bett

gehen. Lieber ein warmes Kräuterbad,
wenn möglich mit Thymiantee oder sonst
einem aromatischen Kräutchen nehmen als
kalte Füsse zu haben. Nach dem Bad werden
die Füsse mit Johannisöl leicht einmassiert.
Nur wenn wir dafür sorgen, dass die Füsse
immer gut durchblutet werden, können wir
auch erwarten, dass unser Körper von
innen heraus mithilft eine Fusspilzplage
erfolgreich zu bekämpfen.

Bekämpfung von Mundgeschwüren
Pilzliche Erkrankungen als Mundgeschwü-
re, Aphthenbildungen sind leichter zu
bekämpfen, weil man da mit Molkenkon-
zentrat wie auch mit Spilanthes-maure-
tania-Tinktur besser beikommen kann.
Man legt abends getränkte Watte zwischen
Zähne und Backen. Wenn man dies einige
Zeit konsequent durchführt, verschwinden
Mundgeschwüre und Aphthen. Mit diesen
natürlichen Heilmitteln - Molkenkonzen-
trat, Spilanthes-mauretania-Tinktur und
Johannisöl - kann man sich viele Unan-
nehmlichkeiten und Sorgen ersparen, wenn
man sie einige Zeit regelmässig anwendet.

Entsäuerungskur

Bei unserer modernen Lebensweise besteht
die Gefahr, dass der Körper zu stark über-
säuert wird. Vielleicht hat jemand eine
Frühjahrskur durchgeführt, die ich im
letzten Jahr eingehend in den «Gesund-
heits-Nachrichten» erklärt habe?

Eiweissnahrung einschränken
Bevor wir die vermehrte Aktivität des
Sommers in Angriff nehmen wäre es nicht
unangebracht, eine Entsäuerungs- oder
Entschlackungskur einzuschalten. Vor
allem könnte dies dadurch geschehen, dass
wir die Eiweissnahrung für einige Wochen
auf die Hälfte oder gar einen Drittel redu-
zieren. Eiweissnahrung besteht bekanntlich
aus Fleisch, Eiern, Käse und Fisch. Da
heute der sogenannte zivilisierte Mensch in
der Regel mindestens doppelt soviel Eiweiss
als erforderlich isst, wäre eine Reduktion

absolut notwendig. Dabei ist das Auftreten
von Symptomen eines Eiweissmangels
völlig unbegründet. Ganz im Gegenteil!

Wo ist Basenüberschuss zu finden?
Wir wissen alle, dass die Eiweissnahrung
säurebildende Nahrung ist. Wenn wir eine
Entsäuerungskur durchführen wollen,
dann müssen wir eben basenüberschüssige
Nahrung zu uns nehmen. Diese besteht in
erster Linie aus frischen, wenn möglich
gartenfrischen Salaten, Früchten und vor
allem aus biologisch gezogenen Beeren.

Nieren zur Ausscheidung anregen
Wenn wir dieser vegetarischen Frischkost-
diät, die an und für sich schon entsäuernd
wirkt, noch nachhelfen wollen, ist es nötig,
dass wir die Nierenfunktion anregen. Das
geschieht am einfachsten mit Goldrutentee
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