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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 für eine mit dem behandeln-
den Therapeuten vereinbarte Zeit - eine

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

Veränderung der Ernährungsgewohnheiten

Um meinen Freunden und Lesern der «Ge-
sundheits-Nachrichten» einen Überblick
zu geben, wie sich die Ernährungsgewohn-
heiten in den letzten 80 Jahren langsam ver-
ändert haben, möchte ich in die sogenann-
ten guten alten Zeiten vor dem Ersten Welt-
krieg zurückblenden.

Der naturgebundene bäuerliche Betrieb
Ich bin 1902 geboren und habe die damali-
gen Verhältnisse vor dem Ersten Weltkrieg
noch gut in Erinnerung. Damals war es üb-
lieh, dass man, vor allem auf dem Lande,
das Getreide selbst anbaute. Auf grösseren
Bauernbetrieben wurde es auch selbst ge-
mahlen und zu einem gutschmeckenden
Bauernbrot verarbeitet.
Damals kannte man noch keinen Kunst-
dünger, auch keine chemischen Spritzmit-
tel. Alles war noch wirklich naturbelassen.
Die Äcker wurden im Herbst mit altem
Kuhmist gedüngt und als Zusatz wurde
höchstens Steinmehl oder Knochenmehl
gegeben, später zum Teil noch mit Algen-
kalk ergänzt, um im Boden die Mineral-
Stoffe zu ersetzen. Von Zeit zu Zeit wurde
auch Klee gesät. Dieser wurde im Herbst
als kräftiger Stickstoffdünger unterge-
pflügt. Ausserdem wurden die Äcker mit
anderen Pflanzen bestellt, so dass auf diese
Art jedes Auslaugen der wichtigsten Mine-
ralstoffe verhindert wurde.

Problemlose und einfache
Lebensgewohnheiten
Die Ernährung war auch viel einfacher und
verschieden von der heutigen. Auf dem
Lande ass man einmal in der Woche
Fleisch, vielleicht am Sonntag, während-

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 körperlich tätig war. Diese vermehrte
physische Tätigkeit sorgte dafür, 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-
mittein. Allgemein gesehen war die Nah-
rung viel eiweissärmer 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 Körpergewicht liegt.
Ich habe dies später auf meinen Reisen bei
Naturvölkern bestätigt gefunden, denn fast
alle Naturvölker nehmen, ohne dass ihnen
dies genau bewusst ist, ungefähr diese
Menge zu sich und erhalten somit ihre Ge-
sundheit, ohne einen Mangel an Eiweiss zu
verspüren.
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 Eiweissüberfüt-
terung, die zurzeit bei den zivilisierten
Menschen besteht, hat folgende schwer-
wiegende Nachteile - man könnte sie als Zi-
vilisationskrankheit bezeichnen - wie ho-
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hen Blutdruck, starke Gewichtszunahme,
Neigung zu Schlaganfällen, Gefässstauun-
gen, übermässige Krampfadernbildung
und noch viele andere Beschwerden, weil
der gesamte Stoffwechsel aus dem Gleich-
gewicht gerät. Die hauptsächlichsten ei-
weissreichen Nahrungsmittel wie Fleisch,
Eier, Käse und Fisch haben dazu einen Säu-
reüberschuss. Obwohl unser Körper natür-
lieh Eiweiss zum Aufbau der Zellen benö-
tigt, bedeutet ein Übermass eine Gefähr-
dung der Gesundheit.

Basenüberschuss -
der Weg zur Gesundheit
Auf der anderen Seite müssen wir basen-
überschüssige Nahrung, die aus Salaten,
Gemüse und Früchten besteht, entspre-
chend vermehrt zu uns nehmen. Wenn man

sich zugleich noch angewöhnt langsam zu
essen und gut einzuspeicheln, dann wird
sich viel früher das Sättigungsgefühl ein-
stellen, was auch der schlanken Linie zugu-
te kommt. Die Nahrung wird so besser ver-
wertet und es treten nicht so leicht Blähun-
gen, Verstopfung oder Durchfall auf.

Die lohnende Umstellung
Bestimmt fällt die Umstellung nicht leicht.
Aber nach einiger Zeit wird man die Folge
der reinen Nahrung derart wohltuend und
angenehm empfinden, dass man offen und
ehrlich feststellen kann, nichts versäumt zu
haben.
Probieren wir es einmal, vielleicht wenn wir
in den Ferien sind, in freier Natur und un-
abhängig von den üblichen, altgewohnten
Gegebenheiten.

Eiweiss - ein unentbehrlicher Baustoff

Im Gegensatz zu den anorganischen Mine-
ralien und Metallen bestehen in der Natur
organische Verbindungen, zu denen auch
die Eiweissstoffe gehören. «Organisch»
werden sie genannt, da alles, was in der Na-
tur lebt, aus diesen eiweisshaltigen Baustei-
nen besteht. Statt Eiweiss können wir auch
Proteine sagen. Wie wichtig nun die Prote-
ine für uns sind, geht aus dem griechischen
Wort «proteios» hervor, was «grundle-
gend» und «ursprünglich» bedeutet. Aus-
ser Wasser und Mineralien sind alle inneren
Organe, Muskeln, Haut, Blut, Hormone
und Enzyme unseres Körpers aus Proteinen
zusammengesetzt. Die mikroskopisch
kleinsten Elemente unseres Körpers, die
Zellen, unterliegen der täglichen Abnut-
zung und müssen erneuert werden, denn
davon hängt unsere Gesundheit ab. Die we-
nigen Vorräte an Eiweiss, die unser Körper
speichern kann, werden sehr rasch ver-
braucht, wenn die tägliche Zufuhr nach-
lässt. Wir sind also darauf angewiesen,
durch eiweisshaltige Nahrungsmittel unse-
rem Körper diesen elementaren Baustoff
zuzuführen.

Was sind Aminosäuren?
Mit einem Schluck Milch oder einem Käse-
happen kann unser Körper nichts anfan-
gen. Erst durch Einwirkung von Verdau-
ungssäften wird Eiweiss in Aminosäuren
zerlegt, die dann mit dem Blutstrom zu den
Körperzellen gelangen, um dort wiederum
die verbrauchten Aminosäuren zu ersetzen.
Obwohl in jedem Nahrungsmittel Eiweiss
vorzufinden ist, gibt es erhebliche Unter-
schiede hinsichtlich der Verwertbarkeit des
jeweiligen Eiweisses, die sich jedoch nur bei
einseitiger Ernährung ungünstig bemerk-
bar machen. Dann kann es allerdings zu ei-
ner Eiweissmangel-Erscheinung kommen,
die aber bei unserer ausgewogenen Misch-
kost nicht zu befürchten ist. Sorgen bereitet
uns nur ein erhöhtes Angebot an eiweissrei-
chen Produkten.
Wenn es auch unserem Körper gelingt, ver-
schiedene Aminosäuren aus Stickstoff,
Wasserstoff und anderen organischen Ver-
bindungen selbst aufzubauen, ist er doch
auf acht Aminosäuren angewiesen, die er
selbst nicht herstellen kann. Diese lebens-
wichtigen oder «essentiellen» Aminosäu-
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