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als Ganzheit eine viel bessere und zuver-
lassigere Wirkung ausiibt, als die einzelnen
Bestandeteile fiir sich allein.

Nachteile isolierter Substanzen

Die vom Chemiker einzeln herauskristal-
lisierten Wirkstoffe wirken manchmal
aggressiv und besitzen unter Umstdnden
eine grossere Giftigkeit als der gesamte
Komplex einer Pflanze, denn die Begleit-

stoffe der Krduter wirken ausgleichend und
mildernd auf den Krankheitsverlauf. Auf
lange Sicht gesehen fordert die Ganzheit
der Pflanze die Abwehrkriafte und fihrt
statt zu Symptombeseitigung zu wirklicher
Heilung.

Vergessen wir bei allem den Grundsatz
nicht, den ich immer vertreten habe: «Der
Mensch kann helfen, die Natur allein kann
heilen!»

Ernahrung

Esist heute nicht so einfach, eine geordnete,
natiirliche Lebensweise als Bedingung fiir
die naturheilkundliche Behandlung zu
empfehlen. Vor dem Ersten Weltkrieg, als
Jiingling, arbeitete ich mit meinem Vater
auf unseren Kulturen. Da kannte man die
biologische Bewirtschaftung im heutigen
Sinn noch nicht, weil von den damaligen
Bauern eben alles ohnehin biologisch
bewirtschaftet wurde. Eine Umweltver-
schmutzung, wie wir sie heute erleben, war
damals noch unbekannt. Die Chemie
machte sich noch nicht mit Diingemitteln
und mit allerlei chemischen Zusédtzen be-
merkbar.

Biologische Bodenpflege

Anlésslich von Fernseh-Aufnahmen war
ich in meinem Garten in Aesch/BL, der
von mir schon iiber 70 Jahre - und vorher
bereits von meinen Eltern - biologisch
bewirtschaftet wurde, also ohne Chemie
und Kunstdiinger. Als Diinger gebrauchten
wir immer nur Kompost, und im Herbst
nahm man eine Kopfdiingung mit altem
Kuhmist vor, der {iber den ganzen Winter
auf der Erde blieb. Als Zusatz wurde mine-
ralstoffreiches Knochenmehl gestreut, das
bekanntlich viel Kalk und Phosphor ent-
halt. Spater haben wir etwas Meeralgen
verwendet. Durch oOfteres Abdecken des
Bodens pflegten wir die Bakterienflora und
hielten sie aktiv. Wer einen eigenen Garten
besitzt, kann durch #dhnliche Methoden
seinen Boden bearbeiten und damit die

Bakterienflora vital und gesund erhalten.
Auf diese Weise lassen sich auch gesunde
Produkte ziehen. Es ist ein schones Gefiihl,
wenn man die eigenen Radieschen ernten,
von der Erde befreien und einfach hinein-
beissen kann, um dem Korper die hervor-
ragenden Vitalstoffe zuzufiihren.

Eigenen Garten vielseitig gestalten

Wichtig ist, dass man im eigenen Garten
verschiedene Salate zieht. Die Garten- und
sogar die Kapuzinerkresse diirfen nicht
fehlen, denn diese enthalten desinfizierende
Vitalstoffe. Neben dem iiblichen Gemiise
sollten in keinem Garten Knoblauch und
Meerrettich fehlen. Der Garten hat zudem
den Vorteil, dass fiir Atmung und eine
gesunde Betidtigung gesorgt wird. Wer
keinen eigenen Garten besitzt, der kann
sich das Gemiise bei einem biologisch
arbeitenden Géartner oder Bauern kaufen.
Gliicklicherweise gibt es heute immer mehr
solche Bezugsquellen. Ich mochte an dieser
Stelle Herrn Dr. Miiller fiir seinen grossen
Einsatz danken, indem er Hunderte von
Bauern auf biologische Bewirtschaftung
umgzustimmen vermochte.

Ausgeglichene Lebensweise anstreben

Vergessen wir nie, dass nur ein gesund
erndhrter Korper die notwendigen Abwehr-
stoffeentwickelnkann. Esist besser gesunde
Voraussetzungen zu schaffen, als die einge-
tretenen Maingel und Korperstérungen
spater mit Medikamenten beheben zu




wollen. Zu einer natiirlichen Lebensweise
gehort auch ein Gesundheitssport, bei-
spielsweise das Wandern und selbstver-
stdandlich eine natiirliche Korperpflege mit
bewidhrten physikalischen Therapien.

Leitséitze der Ernidhrung

Was die Erndhrung anbetrifft, wollen wir
uns immer wieder an die Worte von Prof.
Kollath erinnern und seinen Spruch:
«Lasst die Natur so natiirlich wie moglich
sein», zu einem Leitsatz machen. Auch Dr.
Bircher, mit dem ich jahrelang einen netten
Kontakt pflegen durfte, pragte den Begriff:
«Naturnahrung ist transformierte Sonnen-
energiey.

Weshalb
wird der Eiweisskonsum gefédhrlich?

Eine grosse Gefahr in bezug auf die Ernédh-
rung ist die von Prof. Wendt klar geschil-
derte [Eiweissspeicherkrankheit. Meine
Reisen bei Naturvolkern haben mir eindeu-
tig gezeigt, dass alle, ob sie nun in Afrika,
Stidamerika oder Asien wohnen, hdchstens
einen Drittel des Quantums von dem zu
sich nehmen, was wir bei uns normalerweise
verspeisen. Die Eiweissiiberfiitterung ist
eine grosse Gefahr, indem alle durch
Harnsdure- und Stoffwechsel bedingte
Krankheiten gefordert werden. Ausser
rheumatischen Erscheinungen konnen so-
gar zelldegenerierende Folgen auftreten,
die schlussendlich zu Krebs fiihren, einer
Krankheit, die seit meiner Jugend um fast
das Zehnfache zugenommen hat! Es ist
erwiesen, dass wir nur 0,5 Gramm Eiweiss
pro Kilo Korpergewicht brauchen. Das
macht fiir eine erwachsene Person 30 bis 40
Gramm tédglich. Dieses Quantum macht
zirka einen Drittel von dem aus, was heute
pro Tag konsumiert wird. Wir miissen dies
ganzobjektiv als eine der grossten Gefahren
fiir den zivilisierten Menschen betrachten.

Wir essen zu fett!

Auch der Fettkonsum ist oft zu gross, vor
allem wenn zuviel erhitzte Fette verwendet
werden - wie dies bei Pommes frites und
dhnlich zubereiteten Speisen der Fall ist.
Fette sind am bekdmmlichsten im uner-

hitzten Zustand, vor allem wenn geniigend
ungeséttigte Fettsduren vorhanden sind.
Diese befinden sich ausschliesslich in
pflanzlichen Olen.

Die Verdauung beginnt im Munde

Ein weiterer, sehr wichtiger Punkt ist die
Essenstechnik. «Gut gekaut ist halb ver-
daut» - so lautet ein altes Sprichwort, das
sich auch bestens bewahrt hat! Wir miissen
lernen, langsam zu essen und nicht die
Speisen hinunterschlingen, wie es in der
Hektik des heutigen Zeitgeistes geschieht.
Einspeicheln zu lernen, wie es der Ameri-
kaner Horace Fletcher getan hat, half
schon vielen, ihren Gesundheitszustand zu
verbessern oder gar Krankheiten zu heilen. °
Wer schlingt, schadigt seine Gesundheit.

Vitaminverluste vermeiden

Sehr wichtig ist aber auch die Zubereitung
der Nahrung. Sie sollte nicht zerkocht
werden. Dadurch gehen die empfindlichen
Vitamine verloren. Oft wird das Wasser mit
den Nihrsalzen und Vitaminen wegge-
schiittet. Schonungsvoll kochen, nicht
iiberhitzen, das ist der Grundsatz. Kartof-
feln im eigenen Dampf, vor allem als Pell-
kartoffeln gekocht, sind eine hervorragend
vitamin-C-reiche Nahrungsgrundlage.
Eine Vollwertnahrung soll aus Naturreis
und bei unseren Getreidearten aus dem
ganzen Getreidekorn bestehen.

Wann ist die Nahrung optimal wertvoll?

Viel einfacher wire es, wenn der Mensch zu
der schlichten Erkenntnis zuriickkehren
wiirde, dass ein weiser Schopfer alles
geschaffen hat, also auch unsere Nahrung!
Wenn wir die Nahrung so nehmen, wie sie
von ihm zu unserem Wohle erschaffen
wurde, dann haben wir alle bekannten und
unbekannten Stoffe im richtigen Verhaltnis
zur Verfiigung, und dann ist unsere Erndh-
rung die richtige und die gegebene und sie
vermag dem Korper alles bereitzustellen,
was er notwendigerweise braucht.

Je mehr wir uns also an Naturnahrung hal-
ten, je mehr wir sie unverdndert verarbeiten
und auf den Tisch bringen, desto wertvoller
ist sie!
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