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Wir sind gliicklich, vor allem der Jugend in
diesem Land einen grossen gesundheitli-
chen Dienst erwiesen zu haben. Es wird
sich immer mehr auswirken, und wir hof-
fen, dass die Arzteschaft feststellt, dass die
heranwachsende Generation bessere Zahne
und ein besseres Knochensystem besitzt.

Weiterentwicklung

Anfangs dieses Jahres haben wir nun eine
erste Verdnderung an diesem Vogel-Brot
vorgenommen. Von jetzt an wird dem Brot
zusdtzlich noch Haferkleie beigegeben.
Haferkleie, wegen des hohen Gehaltes an
wasserloslichen Ballaststoffen, hat einen
gesundheitsfordernden Einfluss auf den
Cholesterol-Spiegel. Besonders der
schlechte Typ von Cholesterol, kurz LDL
genannt, (low density lipoprotein) wurde in

klinischen Versuchen bei regelméassiger
Einnahme in wenigen Wochen bis zu 20
Prozent reduziert. Ein Didtplan mit Vogel-
Brot als Grundlage wurde entwickelt, spe-
ziell fiir Patienten mit einem hohen Chole-
sterol-Spiegel. Was mich besonders freut
ist, dass ein grosser Teil der Arzteschaft
und auch die australische Heart Founda-
tion, diese Sache zum Wohle der Bevolke-
rung im Lande ebenfalls unterstiitzen.

In jedem Kontinent konnte dieses gegliick-
te Experiment Schule machen und zur
Nachahmung einladen. Jeder Schweizer,
der Australien oder Neuseeland besucht,
wird sich bestimmt freuen, dieses gegliickte
Experiment zum Wohle Hunderttausender
von Menschen in diesen Ldndern als ein in
der Schweiz entwickeltes Produkt vorzu-
finden!

Alt werden und gesund bleiben

Mit vielen alteren Leuten, die schon weit
tiber 80 Jahre alt sind, habe ich gesprochen
und sie gefragt, womit sie es erklédrten, dass
sie so alt geworden und korperlich lei-
stungsfahig geblieben sind. Ein sehr riisti-
ger, noch frohlicher Greis, der schon etwa
97 Jahre alt war, erkldrte mir: «Ich gehe
schon tiber 20 Jahre jeden Tag mindestens
eine Stunde im Wald oder im Feld und Flur
spazieren. Manchmal laufe ich sogar in ei-
nem Rhythmus, wie ich es frither beim
Wandern gewohnt war.»

Das natiirliche Bediirfnis nach Sauerstoff

Ich habe einmal gelesen, wie wichtig der
Sauerstoff als Lebensspender fiir uns alle
ist. Die vielen Billionen Korperzellen beno-
tigen tdglich Sauerstoff, um den ganzen
Zellstoffwechsel richtig in Funktion zu hal-
ten. Nicht nur die Muskelzellen, auch vor
allem die Zellen der endokrinen Driisen,
des Riickenmarks und des Gehirns miissen
taglich mit Sauerstoff versorgt werden, da-
mit sie ihre Aufgabe erfiillen. Es ist eine
Tatsache, die wir alle schon festgestellt ha-
ben, dass sogar eine gewisse Miidigkeit
durch eine kleine Wanderung, vor allem in

der sauerstoffreichen Waldluft, tiberwun-
den werden kann, und zwar viel eher als
wenn wir uns hinsetzen und dabei gerade
infolge der Miidigkeit mangelhaft atmen.

Warum sind wir so oft miide?

Wer hat es nicht schon erlebt, wenn er nach
einem Aufenthalt im Biiro, in der Stadtluft
oder in schlecht durchliifteten Rdumen das
Bediirfnis verspiirte, in der Natur zu wan-
dern.

Vielleicht 'ist man die erste Viertelstunde
immer noch miide. Bei richtigem, norma-
lem Atmen, vor allem aber bei einer guten
Tiefatmungsgymnastik, verschwindet in
Kiirze die bleierne Miidigkeit. Die Wohltat
der Atmung in sauerstoffreicher Luft spii-
ren wir nach einer ausgiebigen Wanderung.
Es ist eine erwiesene Tatsache, dass wir ei-
nige Wochen fasten, das heisst, ohne Nah-
rung sein konnen, sogar ein paar Tage ohne
Wasser, aber nur wenige Minuten ohne
Sauerstoff auskommen.

Gute Atmung - ein Elixier fiir Altere

Altere Menschen, besonders wenn sie ein-
mal tiber 60 Jahre sind, sollten, wenn die
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Fiisse noch ihren Dienst tun, sich minde-
stens jeden Tag eine Stunde in moglichst
frischer Luft Bewegung verschaffen, Sau-
erstoff tanken wenn man es bildhaft sagen
will. Wer dies versaumt und der tdglichen
Sauerstoffeinnahme zu wenig Beachtung
schenkt, der verkiirzt, vielleicht ohne es zu
wissen, sein Leben.

Ein Bericht, der zu denken gibt

Kiirzlich sprach ich mit einem &lteren
Herrn aus meinem Bekanntenkreis und
fragte ihn, warum es ihm gesundheitlich
noch so gut geht. Er erklarte mir zu mei-
nem Erstaunen: «Ich habe vor 30 Jahren
Ihre Vortrage gehort. Sie haben ganz klare
Erklarungen iiber die Wichtigkeit der tagli-
chen Bewegung, Atmung und Sauerstoff-
einnahme gegeben. Sie sagten damals
auch, man solle, wenn man alter wird, dar-
auf achten, nicht zuviel Eiweissnahrung zu
essen. Aufgrund der Erkldarungen, die ich
auch in Ihrem Buch <Der kleine Doktor>
fand, habe ich den Konsum von Fleisch, Ei-
ern, Kase und Fisch um mehr als die Hélfte
des gewohnten Quantums reduziert, habe
an Gewicht etwas abgenommen, bin heute,
wie man sagen kann, normalgewichtig. Ich
bin sehr froh und dankbar, dass ich mich
damals ganz konsequent umgestellt habe.
Ich glaube auch, dass ich diesem Umstand
meine Gesundheit und mein Wohlbefinden
zu verdanken habe.

Friither war ich von Zeit zu Zeit immer wie-
der krank, doch schon ein Jahr nach mei-
ner Umstellung brauchte ich keinen Dok-
tor mehr zu konsultieren. Ich habe es an
meinem eigenen Leibe erlebt, wie wunder-
bar unser Korper arbeitet, wenn wir ihn
auch entsprechend behandeln.

Ich habe auch seit meiner Lebensumstel-
lung weder Weisszuckersiissigkeiten noch
Weissmehlerzeugnisse, sondern nur Natur-
nahrung zu mir genommen. Ich bin heute
voll iiberzeugt, dass ich meinen gesund-
heitlichen Zustand und meine korperliche
Leistungsfahigkeit dem zu verdanken habe,
dass ich mich vor 30 Jahren konsequent
umstellte. Nachdem ich diese Umstellung
einmal gewohnt war, ist es mir zum Lebens-

bediirfnis, ich kann ruhig sagen zur Selbst-
verstandlichkeit geworden.»

Ich muss sagen, es war fiir mich ein Erleb-
nis und ich freute mich, mit diesem &lteren
Herrn zu sprechen, der sich nun seit drei
Jahrzehnten nach den ihm damals be-
kanntgewordenen, natiirlichen Lebensre-
geln gerichtet hat und heute auch seine al-
ten Tage unbeschwert geniessen kann.

Zur Umkehr ist es nie zu spit

Ich mochte allen Lesern der « Gesundheits-
Nachrichten», allen &lteren Menschen
wirklich ans Herz legen und aus voller
Uberzeugung empfehlen, sich nach den im-
mer wieder gegebenen Ratschldgen auszu-
richten und es einmal zu versuchen, fiir ge-
niigend Sauerstoff zu sorgen und regelmaés-
siger korperlicher Tatigkeit, wobei darauf
zu achten ist, sich anfangs nicht zu iiberan-
strengen, sondern sich langsam in diesen
neuen Lebensrhythmus einzugewohnen,
und es auch mit reiner Naturnahrung zu
versuchen. Diese Umstellung braucht eine
gewisse Zeit, doch wenn man einmal nur
ein halbes Jahr ganz konsequent durch-
halt, geht es nachher leichter, und man
wird erstaunt sein, wie diese gesunde Le-
bensweise nach einiger Zeit zu einem Be-
diirfnis wird. Wenn wir bei Einladungen in
Freundeskreisen einmal eine Ausnahme
machen und, wie man sagt, in der Ernéh-
rung wieder einmal «stindigen», dann mer-
ken wir, wie der Korper reagiert, wie Sto-
rungen oder ein gewisses Unwohlsein uns
ermahnen, zur natiirlichen Lebensweise
zuriickzukehren.

Die Natur als Grundstein der Gesundheit

Vergessen wir nicht, dass unser Schopfer in
der Natur Gesetze schuf, die gerecht sind.
Ob reich oder arm, sie wirken sich bei je-
dem genau gleich aus.

Jeden Leser mochten wir liebevoll ermun-
tern und ihm zurufen: Probieren Sie es ein-
mal! Es wird IThnen bestimmt nach einiger
Zeit genauso gehen wie dem Bekannten,
den ich traf und der mir seine ganze Le-
bensgeschichte erzahlte.

Wie oft erlebte ich in meiner jahrzehnte-
langen Praxis, dass Krebsgefidhrdete, ja
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sogar Krebskranke und auch solche, die
Krebsoperationen hinter sich hatten, durch
eine sehr konsequente Umstellung auf Na-
turnahrung wieder gesund wurden.

Nur muss bei Krebs nicht nur eine eiweiss-
arme, sondern fiir eine mit dem behandeln-
den Therapeuten vereinbarte Zeit - eine

vollig eiweissfreie Erndhrung eingeschaltet
werden. Es klingt hart. Aber wer selbst mit-
erlebte, wie.bei sogenannten hoffnungslo-
sen Fillen Patienten nach einer gezielten
didtetischen Methode wieder gesund wur-
den, lernt zu begreifen, dass die Natur
mehr kann als alles menschliche Wissen,
oft sogar mehr als die Kunst der Arzte.

Veranderung der Erndhrungsgewohnheiten

Um meinen Freunden und Lesern der «Ge-
sundheits-Nachrichten» einen Uberblick
zu geben, wie sich die Erndhrungsgewohn-
heitenin den letzten 80 Jahren langsam ver-
dndert haben, mochte ich in die sogenann-
ten guten alten Zeiten vor dem Ersten Welt-
krieg zuriickblenden.

Der naturgebundene bauerliche Betrieb

Ich bin 1902 geboren und habe die damali-
gen Verhéltnisse vor dem Ersten Weltkrieg
noch gut in Erinnerung. Damals war es iib-
lich, dass man, vor allem auf dem Lande,
das Getreide selbst anbaute. Auf grosseren
Bauernbetrieben wurde es auch selbst ge-
mahlen und zu einem gutschmeckenden
Bauernbrot verarbeitet.

Damals kannte man noch keinen Kunst-
diinger, auch keine chemischen Spritzmit-
tel. Alles war noch wirklich naturbelassen.
Die Acker wurden im Herbst mit altem
Kuhmist gediingt und als Zusatz wurde
hochstens Steinmehl oder Knochenmehl
gegeben, spdter zum Teil noch mit Algen-
kalk ergédnzt, um im Boden die Mineral-
stoffe zu ersetzen. Von Zeit zu Zeit wurde
auch Klee gesat. Dieser wurde im Herbst
als kraftiger Stickstoffdiinger unterge-
pfliigt. Ausserdem wurden die Acker mit
anderen Pflanzen bestellt, so dass auf diese
Art jedes Auslaugen der wichtigsten Mine-
ralstoffe verhindert wurde.

Problemlose und einfache
Lebensgewohnheiten

Die Erndhrung war auch viel einfacher und
verschieden von der heutigen. Auf dem
Lande ass man einmal in der Woche
Fleisch, vielleicht am Sonntag, wéihrend-

dem heute oft mittags und abends Fleisch-
nahrung auf den Tisch kommt. Man hatte
keine Autos, man war also nicht motori-
siert und wurde somit gezwungen, seine
Beine mehr zu gebrauchen. Und wenn es
einmal schneller gehen musste, wurde das
Fahrrad benutzt, so dass man bedeutend
mehr korperlich titig war. Diese vermehrte
physische Tatigkeit sorgte dafiir, dass man
viel mehr Sauerstoff einnahm und der gan-
ze Kreislauf besser in Bewegung gehalten
wurde.

Verkehrte Essgewohnheiten
als Ursache vieler Leiden

Man kannte noch keine chemischen Medi-
kamente und nahm im Bedarfsfalle Zu-
flucht zu pflanzlichen, also zu Naturheil-
mitteln. Allgemein gesehen war die Nah-
rung viel eiweissdrmer als sie heute ist. In-
zwischen ergeben Untersuchungen, dass
das gesunde Optimum, das heisst, nicht zu
viel und nicht zu wenig, bei zirka 0,5 g Ei-
weiss pro Kilo Korpergewicht liegt.

Ich habe dies spéter auf meinen Reisen bei
Naturvolkern bestétigt gefunden, denn fast
alle Naturvolker nehmen, ohne dass ihnen
dies genau bewusst ist, ungefdhr diese
Menge zu sich und erhalten somit ihre Ge-
sundheit, ohne einen Mangel an Eiweiss zu
verspliren.

Heute isst man drei- bis viermal soviel Ei-
weiss. Das wirkt sich in gesundheitlicher
Hinsicht sehr nachteilig, man kann fast sa-
gen katastrophal aus. Die Eiweissiiberfiit-
terung, die zurzeit bei den zivilisierten
Menschen besteht, hat folgende schwer-
wiegende Nachteile - man konnte sie als Zi-
vilisationskrankheit bezeichnen - wie ho-
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