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eiweisshaltigen Nahrungsmittel haben
bekanntlich einen Sdureiiberschuss.

Somit nimmt mannach der amerikanischen
Methode wohl an Gewicht ab, iibersduert
jedoch den Korper und fordert dadurch
zum Beispiel Rheuma und alle durch Stoff-
wechselgifte erzeugten Krankheiten.

Bei der zuerst erwdhnten Didt mit ganz

wenig Eiweiss und Kohlehydraten kann

durch den Baseniiberschuss als niitzlicher
Nebeneffekt eine Entschlackung des Kor-
pers erwirkt werden.

Die amerikanische Methode ist also nicht
empfehlenswert. Wer sein Gewicht redu-
zieren mochte, sollte sich also an die zuerst
genannten Ratschldge halten. Mit der Zeit
wird sich der Erfolg einstellen, und das bei
guter Gesundheit!

Schlank bleiben mit Kelp

In unserem Zeitalter, da die Jugend und der
Korper mehr verherrlicht werden als der
Geist, achtet man besonders auf seine
Figur. Wer ist schon gerne dick? Im alten
Griechenland ging dieser Schonheitskult
soweit, dass man dicke Menschen bestrafte,
obwohl sie oft fiir ihre Veranlagung nicht
im geringsten verantwortlich waren. Um
schlank zu bleiben, wird heute viel Sport
getrieben und bewusster gegessen und
getrunken. Bei einer Anderung der Ess-
gewohnheiten sind zwei wichtige Punkte zu
beriicksichtigen, denn es ist gar nicht so
sehr notig, wie viele es meinen, sich durch
sparliche Nahrungsaufnahme vor dem
Dickwerden zu schiitzen. Denn die Selbst-
kasteiung durch verschiedene «Superdii-
ten» bringt in der Regel nur einen voriiber-
gehenden, meistens aber gar keinen Erfolg.

Was miissen wir beachten

Wir diirfen ruhig essen, bis wir satt sind,
wenn wir darauf achten, nur wenig Starke
und gar keinen Industriezucker zu uns zu
nehmen. Besonders die weisse Stiarke, wie
Weissmehl, weisse Weggli, Teigwaren, Fein-
geback, Pudding und dergleichen mehr,
sollten wir unbedingt meiden, ja, wir sollten
nicht einmal den Kartoffeln gross zuspre-
chen (hier geht es vor allem um in Ol oder
Fett gebackene Kartoffeln, die zu meiden
sind, Pellkartoffeln konnen jederzeit ge-
nossen werden), sondern an ihrer Stelle
lieber den Naturreis wahlen. In gleicher
Weise sollten wir uns vor Zuckerwaren
hiiten. Aber eben, es ist oft allzu schwierig,
an einer Konditorei vorbeizugehen, ohne
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die verlockenden Siissigkeiten zu beachten.
Wer sich aber nicht anstrengt, um zu ver-
zichten, muss sich auch nicht wundern,
wenn er langsam aber sicher rundlicher
wird. Ausser Siissigkeiten miissen unbe-
dingt tierische Fette gemieden werden.
Achten Siebeim Einkaufenaufdie Angaben
tiber den Fettgehalt auf der Packung bei
verschiedenen Nahrungsmitteln, zum Bei-
spiel bei Kédse. Denken Sie auch daran, dass
bei einem Grossteil der Nahrungsmittel die
sogenannten versteckten Fette enthalten
sind, besonders in Wurstwaren, Saucen,
Pommes frites und panierten Fleischgerich-
ten. Statt dessen sollten wir reichlich Ge-
miise und Friichte essen, denn von diesen
wird man nicht dick. Wer nicht auf Fleisch
verzichten will, der sollte mageres Fleisch
wahlen, und gegrilltes oder gediinstetes
dem gebratenen Fleisch vorziehen. Wer
schlank bleiben will darf sich auch nicht
angewOhnen Bier zu trinken und sonstige
alkoholische Getrianke, ausser einem Glés-
chen trockenen Wein, da diese Getrdnke
sehr viele Kalorien aufweisen. Wenn wir
also auf das Bier verzichten, so diirfen wir
nicht den anderen Fehler machen, und statt
dessen zuckerhaltige Fruchtlimonade trin-
ken. Um den Durst zu stillen, bevorzugt
man lieber alkalisches Mineralwasser.
Wenn Sie diese wenigen grundlegenden
Bedingungen in Ihrer Erndhrungsweise
beachten, dann brauchen Sie sich um Ihr
Gewicht keine Sorgen zu machen.

Ubergewicht und Driisenfunktion

Wohl gibt es Menschen, die durch Veran-
lagung rasch zu Gewichtszunahme neigen.




Dafiir sind die endokrinen Driisen, die
Eierstocke und die Hypophyse verantwort-
lich. Sie miissen nicht einmal krank sein,
aber von ihnen gehen Impulse aus, die den
Stoffwechsel beeinflussen. Es gibt sogar
eine hypophysare Fettsucht, die sich sehr
unangenehm dussert, da sie dicke Fettplat-
ten bildet. Doch dies ist eine Krankheit, die
man als solche besonders behandeln muss.
Wir wollen Ihnen dariiber Auskunft geben,
wieman dieendokrinen Driisen weitgehend
anregen kann, wenn sie nicht richtig oder
zu wenig arbeiten, ohne dass schwerwie-
gende Schidigungen an diesen Organen
vorliegen. Natiirlich hilft uns dabei eine
gesunde Lebensweise, mit viel Bewegung
an frischer Luft, verniinftig betriebenem
Sport, Tiefatmungsgymnastik und
Wasseranwendungen.

Was ist Kelp?

Diese Vorbedingungen konnen wir durch
ein einfaches Mittel wesentlich unterstiit-
zen, und zwar durch die Einnahme von
Meerpflanzen, wie es die Bewohner der
Pazifischen Inseln, die Japaner und die
Chinesen tun. Diese gehoren meist zu ihrer
tdglichen Nahrung. Die kleinen griinen
Blattchen der Meerpflanzen, die Kelp ge-
nannt werden, enthalten organisches, vor
allem an Kali gebundenes Jod. In dieser
Form bereitet Jod normalerweise dem
Herzen keine Schwierigkeiten und auch die
Schilddriise wird dadurch nicht beléstigt.
Die Meeralgen enthalten bekanntlich den
ganzen Komplex von Mineralien des Meeres
unddeshalbist Kelpnicht nurein Nahrungs-
mittel, sondern zugleich auch ein vorziig-
liches Heilmittel. Es hilft uns in dieser
Form unser Normalgewicht zu bewahren
oder es notigenfalls wieder zu erlangen.
Diesen Vorzug haben die Amerikaner
schon ldngere Zeit wahrgenommen, wes-
halb sie verschiedenen Nahrungsmitteln
Meerpflanzen beifiigen.

Wenn wir unsere Ferien einmal am Meer
verbringen, dann konnen wir selbst mit
Meeralgen einen Versuch unternehmen, an
einer sauberen Stelle mit klarem Wasser.
Von diesen Pflanzen konnen wir jeden Tag
etwasgeniessen, indem wirsierohimMunde
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zerkauen. Man kann sie auch zerkleinern
und einer Suppe oder dem Gemiise bei-
mengen, und zwar, um die volle Wirkung
zu erzielen, erst nach dem Kochen. Und
bald erhalten wir den Beweis, wie erfri-
schend schon eine kleine Zugabe wirkt,
und wie der Organismus durch die ange-
regten endokrinen Driisen weit besser zu
arbeiten beginnt. Die Bewohner, die regel-
massig Meerpflanzen geniessen, werden
nicht iiber Fettleibigkeit zu klagen haben,
denn diese Erndhrung verschafft ihnen
schongebaute, schlanke Korper. Die gute
und einfache Hilfe, die uns die Meerpflan-
zen bieten, bewahren uns davor, zu den
vielen gewaltsamen Mitteln greifen zu
miissen, die meist nicht ganz ungeféhrlich
sind, denn das Vergewaltigen der Natur
wird sich immer réchen.

Kelpprodukte

Da die Mineralpflanzen alle fiir uns not-
wendigen Mineralien, Vitalstoffe und Spu-
renelemente enthalten, sollten wir uns ithrer
reichlich bedienen. Leider haben wir, da
wir fern vom Meer wohnen, nicht die Mog-
lichkeit, uns diese Meerpflanzen selbst zu
beschaffen. Doch auch bei uns besteht die
Moglichkeit, Kelp aus dem Pazifik auf
verschiedene Weise zu verarbeiten. Kelp--
Tabletten, wie sie schon ldngere Zeit herge-
stellt werden und in den Reformhé&usern
erhaltlich sind, helfen auch bei uns, man-
cherlei Schdden auszugleichen. Es ist auch
vorteilhaft, verschiedene Suppenprodukte
mit Kelpzuversehen, denndadurcherhalten
wir mit unserer Nahrung regelméissig die
fiir uns so notwendigen Zutaten. So gibt es
beispielsweise in Reformh&dusern ein Krau-
tersalz in Verbindung mit dieser Meeralge
oder fliissige Pflanzenwiirze. Diese Wiir-
zen, regelmaéssig verwendet, ersetzen Kelp
als Medikament, was sicher einen wesent-
lichen Vorteil darstellt. Auf diese Weise
konnen wir in unserer tdglichen Nahrung
den Vorzug der Meerpflanzen geniessen.
Das Meersalz, welches den Gewiirzen bei-
gegeben wird, spielt eine wesentliche Rolle,
weil der Jodgehalt anregend auf die endo-
krinen Driisen einwirkt.

In Verbindung mit einer Zuriickhaltung




gegeniiber kalorienreichen Speisen wird
einestdndige Aufnahmenotwendiger Mine-
ralien und Vitalstoffe mit Kelp unsere
endokrinen Driisen giinstig beeinflussen

und anregen. Somit, wie bereits eingehend
beleuchtet, wird uns Kelp helfen, schlank
zu bleiben und uns vor Fettleibigkeit be-
wahren. W.G.

Die Milch

Die Milch st ein von der Natur, noch besser
gesagt, ein von Gott gegebenes und von
ihm zusammengestelltes Nahrungsmittel,
das sowohl fiir den Menschen als auch fiir
das Tier besser ist als alles, was der Mensch
als Ersatz ersonnen hat. Die Muttermilch
enthdlt demnach fiir den Sidugling die so
lebensnotwendigen bekannten und, wenn
man ehrlich sein will, noch unbekannten
Stoffe, die zum Aufbau des jungen Lebens
fiir die erste Zeit notwendig sind. Wir
wissen, dass die Milch ausser Eiweiss, Fett
und Kohlenhydraten und vor allem Milch-
zucker noch viele Enzyme und verschiede-
ne Spurenelemente enthidlt. Es ist eine
Erfahrungstatsache, dass jeder Mensch,
der noch Muttermilch bekam, fiir die er-
sten Monate seines Lebens bessere Chan-
cen hat, gesundheitlich im biologischen
Gleichgewicht zu bleiben als Kinder, die
von Anfang an mit Kuhmilch oder mit Er-
satzstoffen grossgepéappelt worden sind. In
der heutigen Betrachtung mochte ich
jedoch iiber meine Erfahrungen mit der all-
gemein im Handel befindlichen Konsum-
milch schreiben.

Als die Milch noch unbelastet war

Ich selbst bin auf dem Land aufgewachsen
und habe in meinen ersten Jugendjahren
sehr viel Milch getrunken. Diese Milch, vor
allem von den Kiihen des Grossvaters, war
geschmacklich hervorragend, und wir
Kinder gediehen mit dieser Erndhrungs-
grundlage sehr gut. Damals hatte die Che-
miein der Landwirtschaft noch keinen Ein-
fluss. Ausser Knochenmehl und hie und da
Hornspédnen gebrauchte Grossvater keine
Diingemittel. Die Kiihe durften wir als
Kinderim Herbst noch auf der Weide hiiten,
und wenn wir Hunger oder Durst hatten,
melkten wir manchmal die Milch direkt in
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den Mund, was immer ein spezielles Erleb-
nis war. Wir vertrugen die Kuhmilch sehr
gut und sie bekam uns auch gut.

Die Alternative zur Unvertriglichkeit

Ich kenne jedoch aus meiner Jugendzeit
Falle, die mir die Unvertrdglichkeit der
Kuhmilch bei Kindern bestitigten. Sie
bekamen deshalb Ziegenmilch. Aber da
musste man sich sehr an den Geschmack
gewOhnen. Unser Dorfarzt sagte damals:
«Wenn man die Kinder zu lange mit Ziegen-
milch erndhrt, werden sie bleichsiichtig.»
Man sagte, Ziegenmilch hétte zu wenig
Eisen. Ob dies stimmt, konnten wir natiir-
lich nicht feststellen. Auf jeden Fall setzte
man aus Vorsicht Schafmilch ein. Diese
musste jedoch verdiinnt werden, denn sie
war viel zu fett. Es ist eigenartig, dass auf
Kuhmilch empfindliche Kinder die Schaf-
milch ausgezeichnet vertragen haben. Spa-
ter trafen wir in der Praxis sogar Menschen,
die auf den Verzehr frischer Milch mit
Darmbeschwerden bis hin zum Durchfall
reagierten. Wir stellten dann fest, dass eine
Unvertraglichkeit gegeniiber Milchzucker,
dem Kohlenhydrat der Milch, bei ihnen
vorhanden war. Versuche mit Joghurt oder
Kefir, das heisst mit einer Milch, bei der der
Milchzucker auch vergoren ist, fiihrten
zum sofortigen Erfolg.

Das hat uns klar gezeigt, dass fiir empfind-
liche Menschen Sauermilchprodukte, also
Joghurt, Kefir oder Sauermilch, besser
sind alsreine Kuhmilchund keine Stérungen
verursachen.

Warum ist Joghurt so gesund?

Am besten stellt man Joghurt mit dem
kréaftigsduernden Lacto bacillus bulgaricus
her. Denn in Bulgarien ist es seit Jahrhun-
derteniiblich, dass die Milch als Sauermilch
getrunken wird. Daher hat dieser Bacillus
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