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schnell essen, schlecht kauen und einspei-
cheln, muss es einem nicht wundern, dass
so viele mit Verdauungs- und Stoffwechsel-
storungen zu tun haben.

Heilender Einfluss der Esstechnik

Ich habe einmal mit einem Magenkranken,
bei dem sogar Geschwiire festgestellt wor-
den sind, ein Experiment durchgefiihrt. Er
bekam wohl einige Heilmittel, die nur
gewohnliche Starkungsmittel waren, also
nicht spezifische Mittel fiir seinen Zustand.
Aber ich habe ihm meine Methode mit viel
Miihe beigebracht. Auch die Getrédnke
miissen eingespeichelt werden. Nach zirka
sechs Wochen spiirte der Patient nichts
mehr von seinen Magengeschwiiren. Er
hatte keine Schmerzen mehr, und eine
Rontgenkontrolle, die spater durchgefiihrt
wurde, zeigte, dass die Magengeschwiire
vollig verschwunden waren.

Durch eine richtige Essenstechnik kann der
grosste Teil der sogenannten Stoffwechsel-
krankheiten beseitigt werden.

Hilfe fiir Ubergewichtige

Zudem ist es eigenartig und alle, die dies
durchfithren, werden bestdtigen konnen,
dass man automatisch weniger isst. Das
Sattigungsgefiihl wird durch das gute Ein-
speicheln schneller befriedigt. Und interes-
sant ist auch, dass Ubergewichtige langsam
abnehmen. Sie verdauen besser, assimi-
lieren besser und das ganze Stoffwechsel-
geschehen wird langsam regeneriert und in
Ordnung gebracht.

Wer noch mehr tun will, der soll dafiir
sorgen, dass beim Essen ¢ine ruhige, ange-
nehme Atmosphdare herrscht. Der psychi-
sche Einfluss ist sehr wichtig, da die ganze
innere und dussere Sekretion sich sehr stark
nach der Psyche, nach dem Seelischen
richtet.

Wissen hilft gegen Krebs

Beim Lesen der Zeitung «Nichtraucher»
2/89 - der Schweiz. Arbeitsgemeinschaft
Nichtraucher - wurde mir einmal mehr vor
Augen gefiihrt, wie gross das Problem
«Krebs und Rauchen» immer noch ist.
Obwohl die Zusammenhédnge von der Wis-
senschaft erkannt sind und immer wieder
verdffentlicht werden, gibt es leider sehr
viele Menschen, die vom Rauchen nicht
loskommen oder loskommen wollen. Dar-
um mochte ich hier auch wieder einen
Beitrag leisten, um vielleicht doch noch
einige Raucher positiv zu beeinflussen.
Unter dem Titel «Wissen hilft gegen Krebs
- gewissen Krebsarten kann man vorbeu-
gen» — verweist der «Nichtraucher» auf
einen gleichnamigen Faltprospekt der
Schweizerischen Krebsliga, aus dem wir
den ersten Abschnitt wie folgt zitieren:
«Rauchen Sie nicht! Raucher sollten diesen
Rat so schnell wie moglich befolgen und
vor allem das Rauchen in Gegenwart ande-
rer Leute unterlassen.

Bestimmte Krebsarten sind eine Folge von
Lebensgewohnheiten, die jeder einzelne

selbst beeinflussen kann. Das bekannteste
Beispiel ist der Lungenkrebs als Folge des
Rauchens. Wussten Sie iibrigens, dass
Rauchen auch Kehlkopf- oder Blasenkrebs
verursachen kann?

Jedes Jahr erkranken in der Schweiz 5000
Personen an Krebs als Folge ihrer Rauch-
gewohnheiten. Tabakmissbrauch ist die
hdufigst bekannte Ursache fiir Krebser-
krankungen.

Auch fiir Nichtraucher, die mit Rauchern
zusammenleben, besteht ein erh6htes Lun-
genkrebsrisiko. Zudem vergrdssert Rau-
chen das Risiko fiir Herz- und Kreislauf-
krankheiten.»

Die weiteren goldenen Regeln der Schweiz.
Krebsliga lauten:

- Halten Sie Mass im Alkoholkonsum.

- Vermeiden Siestarke Sonnenbestrahlung.
- Befolgen Sie am Arbeitsplatz die Sicher-
heitsvorschriften, vor allem, wenn Sie mit
Substanzen zu tun haben, die Krebs verur-
sachen konnen.

- Essen Sie haufig frisches Obst und saison-
gerechte Gemiise sowie Getreideprodukte
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mit hohem Fasergehalt (zum Beispiel Voll-
kornbrot).

- Vermeiden Sie Ubergewicht und begren-
zen Sie die Aufnahme fettreicher Nah-
rungsmittel.

- Gehen Sie zum Arzt, wenn Sie eine unge-
wohnliche Schwellung, eine Verdnderung
an einem Hautmal oder eine anorme Blu-
tung bemerken.

— Gehen Sie zum Arzt, wenn Sie andauern-
de Beschwerden (wie chronischen Husten
oder Heiserkeit,langandauernde Auffallig-
keiten bei der Verdauung) haben oder einen
ungeklarten Gewichtsverlust bemerken.

- Gehen Sie regelméssig zur gyndkologi-
schen Vorsorgeuntersuchung.

- Untersuchen Sie regelmaéssig Ihre Briiste.

Wenn Sie iiber 50 sind, gehen Sie wenn
moglich in regelméssigen Abstdnden zur
Mammographie.

Vielen dieser Ratschldge sind Sie ja ohne-
hin wahrend Jahren in den «Gesundheits-
Nachrichten» immer wieder begegnet, und
sicherlich halten Sie auch einige davon -
zur Vorsorge - ein, was jedermann sehr zu
empfehlen ist.

Falls Sie sich fiir die ergdnzenden Texte im
Faltprospekt interessieren, fordern Sie ihn
bitte direkt an bei:

Schweizerische Krebsliga

Monbijoustrasse 61, Postfach 2284

3001 Bern

Telefon 031 46 27 67

Ein Urlaub mit Naturkost

Sicher haben wir alle von Zeit zu Zeit eine
Entspannung noétig, einen Urlaub, in wel-
chem man viel wandern kann, damit der
Korper wieder einmal richtig mit Sauerstoff
durchspiilt wird.

Esist aber auch notwendig, dass wir gleich-
zeitig gesunde Nahrung erhalten. Da ich
von einigen Lesern der «Gesundheits-
Nachrichten» so begeisterte Berichte er-
hielt {iber einen solchen Naturkost-Urlaub
auf dem Moierhof, Naturkost-Pension,
Eglsee 2, D-8224 Chieming am Chiemsee,
Telefon von der Schweiz aus 0049 86 64 / 10
17, bin ich mit meiner Frau fiir acht Tage
dorthin gefahren, um dies einmal am eige-
nen Korper mitzuerleben. Herr G. Schuh-
bock, der Inhaber vom Moierhof, hatte
mich schon ldngst einmal eingeladen, einen
Naturkost-Urlaub bei ihm durchzufiihren.

Kulturen

Ich war sehr erstaunt und eigentlich iiber-
rascht, auf dem Moierhof festzustellen,
dass bereits seit 40 Jahren der Bauernhof
mit 42 ha und die Gartnerei mit 8000 m?
biologisch-dynamisch bewirtschaftet wer-
den (DEMETER-Qualitét).

Bei dieser Wirtschaftsweise verzichtet man
aufjeglichen Kunstdiinger sowie alle chemi-

schen Spritzmittel. Gediingt wird mit wert-
vollen Komposten und Steinmehl. Eine all-
jahrlich wechselnde Fruchtfolge verhindert
das Auslaugen der Boden. Im Rahmen der
Fruchtfolge werden zum Beispiel Kleearten
im Herbst in den Boden eingepfliigt, die
geniigend Stickstoff und Mineralien ein-
bringen.

Auf solchem Boden gedeihen wirklich
gesunde Pflanzen, die uns wiederum mit
allenlebensnotwendigen Stoffen versorgen.
Nachdem wir mit Interesse den grossen
Garten, in welchem zirka 60 bis 70 verschie-
dene Salate und Gemiise angebaut werden,
besichtigt hatten, liessen wir uns die Ver-
pflegung aus dieser wertvollen, eigenen
Produktion besonders gut schmecken.

Mahlzeiten

Morgens werden sowohl die Frischkorn-
miiesli mit Friichten und Niissen serviert
wie auch selbstgebackenes Holzofen-
schrotbrot aus eigenem Weizen mit frisch
ausgeriihrter Bauernbutter usw.

Mittags und abends gibt es gartenfrische
Salate als Vorspeise. Bei den Hauptgerich-
ten werden zum Beispiel Naturreis wie auch
Kartoffelspeisen als Beilagen gereicht, die
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