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teln den Tabakgeruch immer noch stun-
denlang in Kleidern und Haaren hédngen
hat. Heute strebt man doch danach, sich
den wahren Geist und Hauch der Natur
moglichst unverfélscht einverleiben zu
konnen.

Festen Entschluss fassen!

Ich hoffe, dass sich viele Leser, die bis jetzt
die Kraft nicht aufbrachten, sich aus dieser
unseligen Leidenschaft zu 16sen, nun auf-
raffen, dies zu tun. Man muss es nur wol-
len! Es darf keine Miihe gescheut werden,
um sich vom Rauchen zu befreien! In der

Zeit der Entwohnung nimmt man am be-
sten Weinbeeren, getrocknete Malaga-
Trauben oder Korinthen in die Tasche und
kaut von Zeit zu Zeit davon.

Solange man den Fruchtzucker-Ge-
schmack im Munde hat, entsteht kein Be-
diirfnis zum Rauchen. Dies sollte man min-
destens einmal probieren. Und wenn es
dann gelingt, hat man die Moglichkeit, ge-
fahrdeten Freunden mit diesem Rat behilf-
lich zu sein.

Ich danke Dr. F. Portheine, dem umsichti-
gen Arzt, fiir diese interessanten Ausfiih-
rungen.

Baseniiberschiissige Nahrung

Immer wieder erreichen uns Anfragen in
bezug auf baseniiberschiissige Nahrung -
wie zum Beispiel von Frau M. W. aus H. -
und wir wollen unserer Leserin darauf
antworten.

Schon sehr oft habe ich iiber basen- und
sdureiliberschiissige Nahrung geschrieben,
nicht nur in den «Gesundheits-Nachrich-
teny», auch in meiner tibrigen Literatur. Da
dies aber vielleicht jemand iibersehen hat,
gehe ich nochmals kurz darauf ein.
Praktisch alle bekannten eiweissreichen
Nahrungsmittel, wie Fleisch, Eier, Kase,
Fische haben einen Siureiiberschuss. Weil
man in der heutigen Erndhrung zu reichlich
von diesen Produkten geniesst, kann die
Ubersduerung im ganzen Organismus zur
Geltung kommen. In meinen Artikeln habe
ich immer wieder erklért, wir sollten diese
vitaminarmen Nahrungsmittel, von denen
wir oft doppelt soviel konsumieren als
notig, reduzieren.

Die schlimmen Folgen der Sauren

Icherinnere michnoch gut, dass wir vor dem
Ersten Weltkrieg auf dem Land nur einmal

in der Woche Fleisch gegessen haben, also
am Sonntag und zusédtzlich hie und da an
einem speziellen Feiertag. Demzufolge
nahm man kaum iiber fiinfzig Prozent an
sdureiiberschiissiger Nahrung zu sich. Und
die bekannten Folgen der Ubersduerung
wie Rheuma, Gicht und sogar Zelldegene-
rationen wie Krebs waren nicht so ausge-
pragt wie es heute der Fall ist.

Womit werden Sduren neutralisiert?

Wennwir dietiberschiissige Sdureim Korper
binden und neutralisieren wollen, dann
miissen wir eben viel baseniiberschiissige
Nahrung zu uns nehmen. Dazu gehoren
samtliche Gemiise, vor allem Rohsalate -
mit Ausnahme von Rosenkohlund vielleicht
Spargeln, die einen kleinen Saureiiber-
schuss haben. Sie stellen dem Koérper den
notwendigen Baseniiberschuss zur Bindung
der Saure zur Verfiigung. Zudem haben
alle Friichte einen Baseniiberschuss, so
dass man mit Fruchtsaftkuren oder auch
Gemiisesédften die Sduren sehr gut binden
kann. Deshalb bezeichnet man auch eine
Rohkost- oder Saftkur mit Recht als eine
Blutreinigungskur.
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