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Hoher Blutzucker

Von Zeit zu Zeit sollte jeder die Zuckerwerte
vom Arzt bestimmen lassen, um festzu-
stellen, ob moglicherweise eine Zucker-
krankheit (Diabetes) vorliegt. Dies ist heute
besonders notwendig, da in den Industrie-
landern zu viel, zu fettreich und zu siiss
gegessen wird. Die Bauchspeicheldriise
kanneinsolches Ubermassnichtverarbeiten
und erschlafft.

Die sogenannte Altersdiabetes zieht keine
so schlimmen Folgen nach sich. Oft geniigt
die Einhaltung einer Diit, um die Werte im
Rahmen zu halten. Deshalb sollten Arzte
nicht so schnell zur Insulinspritze greifen.

Was ist Rohkaffeetee?

Ich habe aus Zentralamerika die Erfahrung
mitgebracht, dass man mit dem Trinken
von Rohkaffeetee gute Erfolge erzielen
kann. Ungerostete Kaffeebohnen werden
fein gemahlen und ein Teel6ffel von diesem
Pulver mit heissem Wasser iiberbritht. Man
lasst den Tee so lange ziehen, bis er gute
Farbe bekommt. Dann wird der Tee tags-
iiber schluckweise getrunken. Auf diese
Weise kann man den Blutzucker in kurzer

Zeit sehr stark senken. Man kann auch
Rohkaffeepulver einnehmen. Zwei- bis
dreimal tdglich eine kréftige Messerspitze
voll in ein wenig Wasser.

Es ist sehr schwierig, die harten, rohen
Kaffeebohnen in einer Kaffeemiihle oder
einem Mixer zu pulverisieren. Die Geréte
werden zu sehr beansprucht und gehen
schnell kaputt. Deshalb ist es ratsam, einen
fertigen Rohkaffeetee zu kaufen.

Die gute Wirkung des Lowenzahns

Eine Leserin der «Gesundheits-Nachrich-
ten» teilte uns mit, dass einfacher Lowen-
zahn auch den Blutzucker senken kann,
und zwar geht die Wirkung von den Bléttern
und Wurzeln aus. Es ist eine gute Idee, die
Blatter fein zu schneiden und unter Salate
zu mischen. Auch mit Joghurt oder Sauer-
milch schmecken sie gut. Ferner kann man
sie einer Suppe beigeben, aber erst kurz vor
dem Essen. Man darf sie auf keinen Fall
mitkochen.

Solche einfachen Moglichkeiten sollte man
auf jeden Fall ausprobieren, bevor man zur
Insulinspritze greift.

Buchbesprechung

Bewegungsmangel-Krankheit

So bezeichnet der bekannte Praventivmedi-
ziner, Professor Dr. med. Kurt Biener, eine
Erscheinung, hervorgerufen im Zeitalter
der Maschinen, weil wir unsere Beine und
Fiisse viel zu wenig gebrauchen. Eisenbahn,
Flugzeug, Auto, Bus - also alle modernen
Verkehrsmittel - haben bei uns die gesunde
Funktion der vom Schopfer so wunderbar
geschaffenen Fiisse zu stark eingeschrénkt.
Wir sollten uns wieder zuriickbesinnen auf
frither, als wir noch gewohnt waren auf
Schusters Rappen, wie man so sagt, unsere
taglichen Besorgungen zu erledigen.

In unserer Freizeit und in den Ferien sollten
wir vermehrt Sport betreiben, und dabei ist
Wandern am gesiindesten. Jedoch auch
andere Sportarten, sei es Skifahren,

Schwimmen, Rudern und so weiter - wenn
sie verniinftig betrieben werden - sind sehr
zu empfehlen. Spitzensport ist in der Regel
nur ein Nervenkitzel fiir die vielen Zu-
schauer und Rekordfanatiker. Diejenigen,
die ihn betreiben, konnen sich, wenn sie
nichteine ganzstarke Konstitutionbesitzen,
sogar schadigen. Ich habe, als ich noch voll
in der Praxis stand, etliche Spitzensportler
behandeln miissen mit Herz- oder Lungen-
erweiterungen und allen moglichen Folge-
erscheinungen der Uberforderung.

Es ist gut, wenn wir uns tiber die Niitzlich-
keit eines gesunden Sportes, iiber Masse,
Ziele und Gefahren im klaren sind. Dazu
studieren wir am besten die Biicher «Frei-
zeit und Sporty», «Lebensalter und Sport»
sowie «Alpinismus».
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