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hatte niemand eine Ahnung, obwohl sie fiir
die Erhaltung der Gesundheit lebensnot-
wendig sind.

Erforschung weiterer Spurenelemente

Heute weiss man wie wichtig Selen und
Germanium sind, zwei Spurenelemente,
die besonders im Alter eine Rolle spielen.
Sie verschaffen nicht nur physisch, sondern
auch geistig die Moglichkeit, frisch und
leistungsfahig zu bleiben. Ich habe seiner-
zeit gerade in Asien - in Vietnam, Korea,
Thailand und zum Teil in China - die alten
Leute bewundert, wie sie im Alter geistig
frisch blieben. Sie waren mit Arterienver-
kalkung noch nicht geplagt, wie wir in
Europa. Und ich habe heute den Eindruck,
dass vor allem die Reisnahrung die Ursache
war, der sie ihre Spannkraft und vor allem
die geistige Frische zu verdanken hatten.
Naturreisenthéltinden dusseren Schichten,
im Keimling und der Kleie neben anderen
auch die Spurenelemente Selen und Germa-
nium. Gerade diese beiden Spurenelemente
tragen dazu bei, die Leistungsfahigkeit im
Alter beizubehalten.

Naturreis als Triger lebenswichtiger Stoffe

Wir sollten uns also angewdhnen, minde-
stensein-biszweimal wochentlich Naturreis
auf den Tisch zu bringen. Wenn wir regel-
massig noch Nahrung aus unserem vollen
Getreide zu uns nehmen, sei es nun Roggen,
Weizen oder Gerste, die ebenfalls in den
ausseren Schichten wichtige Spurenele-
mente enthalten, dann wéire dies einfacher
und billiger als nach Praparaten zu suchen,
um zu den Spurenelementen zu gelangen.
Wenn wir Priaparate finden, und es werden
heute auch solche empfohlen, die Spuren-

elemente enthalten, die jedoch nicht
pflanzlich gebunden sind, dann laufen wir
noch Gefahr, mit unangenehmen Neben-
wirkungen Bekanntschaft zu machen.

Das richtige Verhiltnis der Nahrstoffe

Vergessen wir nie, dass alles, was wir not-
wendig haben an Nahrstoffen und Spuren-
elementen in der Vollwertnahrung oder
Naturnahrung enthalten ist und zwar im
richtigen, notwendigen Verhdiltnis, um
gesund zu bleiben. Der Schopfer hat es fiir
Mensch und Tier so weise eingerichtet und
wenn wir die Nahrung so nehmen, wie er sie
geschaffen hat, dann haben wir — wie ich es
immer wieder betone - alle bekannten und
unbekannten, wichtigen Néahrstoffe und
Spurenelemente im richtigen Verhéltnis zur
Verfiigung. All meine Erfahrungen und
Beobachtungen, dieich in der ganzen Welt,
vor allem bei natiirlich lebenden Volkern
gesammelt habe, bestitigen dieses Grund-
prinzip. Und in der Naturnahrung und
verniinftigen Essensgewohnheiten liegt das
Geheimnis, das uns vor den Zivilisations-
krankheiten, also vor Rheuma, Arthritis,
Geféssleiden, hohem Blutdruck, Herz-
infarkt, ja sogar vor dem Krebs bewahren
konnte.

Zuriick zur Natur - als notwendiges Gebot

Es ist deshalb nétig, dass wir zur natiir-
lichen Nahrung zuriickkehren. Denken wir
einmal iiber all das ernstlich nach und
bemiithen wir uns langsam, schrittweise,
aber konsequent der dringenden Notwen-
digkeit Rechnung zu tragen: «Zuriick zur
Natur!» Dies nicht nur in bezug auf die
Erndhrung und Essenstechnik, sondern
der gesamten Lebensweise.

Heilwirkendes Schwitzen

Ich mo6chte nun nicht tiber die Sauna, iiber
Schwitzkuren und all die therapeutischen
Methoden schreiben, bei denen Schwitzen
im Rahmen einer Heilbehandlung durch-
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gefiihrt wird. Ich habe im Moment eigene
Erfahrungen vor Augen. Besonders gerne
arbeite ich im Garten. Meinem Tempera-
ment entsprechend komme ich immer in




Versuchung, mich vielleicht etwas zu kréftig
anzustrengen und dann komme ich, im
Eifer des Gefechts, richtig ins Schwitzen.
Eine halbe Stunde bevor ich diesen Artikel
diktierte, habe ich dies gerade erlebt. Ich
kam, wie man so sagt, «patschnass» ins
Haus. Und was macheichinsolchen Fallen?
Ich stelle mich unter die warme Dusche und
reibe mich mit der Biirste ab. Nach dem
Abtrocknen wird der Koérper mit Symphy-
tum (Wallwurz) eingerieben. Anschliessend
fithlt mansichin frischer, trockener Wasche
und Kleidung wieder sehr wohl.

Wann kann Schwitzen gefahrlich werden?

Wie viele Leute erkélten sich, wenn sie
draussen arbeiten oder wenn sie durch
irgendeine strenge Tatigkeit zum Schwitzen
kommen. Nun, was tun wir, wenn wir
draussenaufdem Feldearbeiten? Ich nehme
in der Regel frische Unterwésche mit. Und
es ist mir gar nicht zuviel, wenn ich auch
auf dem Felde draussen geschwitzt habe,
mich umzuziehen und in trockene Wéasche
zu schliipfen. Auf diese Weise kann vieles
vermieden werden. Es gibt nichts schlimme-
res als zuriickgeschlagenen Schweiss, wie
man im Volksmund sagt. Zuerst ist man
erhitzt oder gar nass, und dann setzt man
sich vielleicht noch hin und ruht sich aus.
Und weil man keine Bewegung mehr hat,
kommt man, besonders gegen Abend, zum
Frosteln. DiesesFrostelnmit nassem Korper
kann einem unglaublich schwédchen. Viren
und Bakterien, die in der Regel die
Schleimhéute besiedeln, konnen eine Er-
kaltung auslosen. Daraus kann sich sogar
ein Bronchialkatarrh oder eine Lungenent-
ziindung entwickeln.

Trockene Unterwische -

ein wichtiger Teil der Ausriistung

Was tue ich aber im Winter? Ich habe es
jahrelang ebenso wie im Sommer getan, sei

es beim Skifahren oder im Schneesturm,

wenn ich mit den Fellen aufgestiegen bin,
bis auf 3000 Meter und héher. Durch die
gleichmaissigen Bewegungen kommt man
dabei oft ins Schwitzen. Das ist aber kein
Nachteil. Aber was tut man bevor man
abfahrt? Man isst zundchst noch schnell

eine Kleinigkeit oder sitzt eine Weile mit
verschwitztem Korper in einer Hiitte. Dann
startet man zur Abfahrt. Durch die kalte
Zugluft kommt man ins Frosteln und bitte,
auch so kommt man zu einer Erkiltung.
Wenn man Unterwésche bei sich hat, kann
man sich in einer Hiitte umziehen. Aber
was tut man im Gebirge, wo keine Hiitte
vorhanden ist? Es kommt ein Schneesturm
auf dem Gipfel, man sollte nun noch
schnell sein Vollkornbrot, ein Paar Datteln,
einen Apfel oder eine Banane zu sich neh-
men, um dann abzufahren. Was habe ich in
den vielen Jahrzehnten bei all diesen sport-
lichen Aktivitdten getan? Ich habe eher
nichts zum Essen mitgenommen, als dass
ich ohne frische Unterwésche im Rucksack
losgezogen wiére. Ich habe, auch im Schnee-
gestober, erlebt, dass ich mich, nachdem
ich mich umgezogen, mit den Armeln des
Hemdes noch abgetrocknet und den Pull-
over wieder dariiber gezogen habe, wieder
wohl und frisch fiihlte. Anschliessend ging
es bergab ins Tal. Dabei habe ich gesund-
heitlich sehr viel gewonnen.

Einfache Regel
um Erkéltungen zu vermeiden

Die Wetterverhéltnisse konnten mich nie
daran hindern, meine trockene Wéasche aus
dem Rucksack zu nehmen und anzuziehen,
um einer Erkdltung und Schlimmerem
vorzubeugen.

Sich richtig nassschwitzen, das ist gesund.
Aber nachher zu frosteln und zu frieren,
das kann bose Konsequenzen:nach sich
ziehen. Da sollte man grundsétzlich seine
Methode dndern, sei es bei Wanderungen
oder beim Skisport.

Geeignete Unterwische aus Naturfasern

Die doppelt gewobene Unterwidsche - innen
Baumwolle und aussen Wolle - hat mir
immer gut gedient. Der Schweiss wird bei
dieser doppelten Strickart gut aufgesaugt.
Schwitzen ist also gesund und eine billige
Heiltherapie, wihrend nachheriges Frosteln
und Frieren uns vor viele Probleme stellt, ja
uns krank machen kann. Schon mancher
hat durch Erkaltung seine Gesundheit vollig
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ruiniert. Darum ist eine Beriicksichtigung
der gegebenen Ratschldge, die mir durch
mein ganzes Leben hindurch geholfen und

mich vor manchem Unheil bewahrt haben,
bestimmt fiir jeden Menschen gesundheit-
lich von grossem Nutzen.

Regeln fiir dltere Sportler

Besonders heute, da man nicht mehr ge-
wohnt ist die Fiisse zu gebrauchen und sich
fiir jede Besorgung ins Auto setzt, ja wo
sogar der Landmann so wenig wie moglich
zu Fuss geht und seine Arbeit nicht mehr
von Hand verrichtet, wie dies frither Ge-
wohnheit war, da kommt die Bewegung
und die damit verbundene gesunde Atmung
wesentlich zu kurz. Die jiingere Generation
der Landleute kann kaum mehr mit einer
Sense umgehen. Es ist nicht verwunderlich,
dass in der modernen Zeit infolge mangel-
hafter korperlicher Tétigkeit neue gesund-
heitliche Gefahren auftauchen. Nur selten
wird tief geatmet und somit zu wenig Sauer-
stoff aufgenommen. Zudem wird noch
eiweissreich und fett gegessen. Damit treten
Leiden auf, die man frither nicht oder nur
selten gekannt hat.

Gefahren der Bewegungsarmut

Die Folgen von zu wenig korperlicher Tatig-
keit und Bewegung mit dem daraus resultie-
renden Sauerstoffmangel, fithren bei den
meisten Menschen automatisch zu einer
Blutdruckerh6hung, Stauungen im Kreis-
lauf und Ubersduerung des Blutes. Als
Gefahrenherd kommt bei Aufregung oder
bei einer starken korperlichen Belastung
ein Herzschlag oft als allzu frithe Folge-
erscheinung in die Quere. Wer dieser tragi-
schen Situation entgegenwirken will und
beizeiten etwas tun mochte, um seine
Spannkraft und Elastizitdt noch ldnger
geniessen zu konnen, der muss entgegen
denRatschliagenvieler Arzteseinen Eiweiss-
konsum, Fleisch, Eier, Milchprodukte und
Fisch um mindestens die Halfte des heute
bei uns tiblichen Quantums reduzieren. Als
weitere Bedingung braucht der Berufstatige
einen Ausgleich fiir seine meist sitzende
Arbeitsweise. Deshalb sollte er in der Frei-
zeit Gesundheitssport betreiben. Man darf
sich nur nicht verleiten lassen, mit den

Jingeren, die oft dem unverniinftigen
Leistungssport ergeben sind, Schritt halten
zu wollen.

Gesunden Ausgleichssport betreiben

Derbeste Gesundheitssportist das Wandern
in moglichst reiner Luft, zum Beispiel im
Wald, dann das Velofahren und das
Schwimmen. Im Winter kommt der Ski-
langlauf in Frage oder das Hinaufsteigen
mit den Fellen statt sich nur an den Schlepp-
liftbiigel zu hdngen, um dann abzufahren.
Altere Menschen miissen grundsitzlich
darauf achten, dass sie langsam mit einer
Sportart beginnen. Wenn man dies richtig
durchfiihrt, dann kommt nach ungefdhr
einer halben Stunde der sogenannte zweite
Atem, der uns langsam von der Miidigkeit
befreit. Dieser interessante Vorgang kann
innerlich beobachtet werden.

Bewegung hilft Schlacken ausscheiden

Die Anfangsmiidigkeit, bei der man nicht
forcieren darf, .entsteht dadurch, dass die
sogenannten harnpflichtigen Stoffe, die im
Blute kreisen, in die Niere iibergefiihrt und
ausgeschieden werden. Erst wenn dieser
Reinigungseffekt voriiber ist, kommt der
sogenannte zweite Atem, und dann kann
man ohne grosse Ermiidung seiner sport-
lichen Tatigkeit nachgehen. Es muss nur
sehr darauf geachtet werden, dass niemals
Sport bis zur Erschopfung betrieben wird.
Sobald die Ermiidung die sportliche Lust
reduziert, legt man eine Pause ein. Man
betrachtet zwischendurch die schéne Land-
schaft, vespert sein Vollkornbrot mit einem
Apfel und nach einer Rast setzt man sein
Training fort.

Durch Regelmiéssigkeit
zum nutzbringenden Effekt

Wer sich regelméssig in seiner Freizeit
verniinftigsportlich betéatigt, der hilt seinen
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