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Natiirlichen Instinkt entwickeln

Wer sich natiirlich erndhrt und denaturierte
Produkte, vor allem aus Weissmehl und
Weisszucker, moglichst meidet, braucht
nicht dngstlich um den Vitaminbedarf und
alle anderen lebensnotwendigen Stoffe
besorgt zu sein. Man sollte aber darauf
achten, tédglich gartenfrische Rohkost zu
sich zu nehmen.

Wer zudem langsam isst und gut einspei-

chelt wird viel eher das natiirliche, normale
Sattigungsgefiihl bekommen und nicht in
Versuchung geraten zu grosse Quantitdten
ZU essen.

Es ist ein grosser Vorteil, wenn man sich
mit Erndhrungsproblemen befasst. Wir
sollten uns aber doch mehr vom Natur-
instinkt und natiirlichen Gegebenheiten als
von wissenschaftlichen Uberlegungen lei-
ten lassen.

Der Speichel

Der Speichel ist wie so manches in der Na-
tur ein Wunderwerk gottlicher Technik. In
den vielen Jahrzehnten meiner Praxis habe
ich so viele schwere Leiden heilen gesehen,
weil man die Patienten wieder dazu bringen
konnte, langsam zu essen und richtig einzu-
speicheln. Magengeschwiire, Zwolffinger-
darmgeschwiire, allerlei Magen- und
Darmkrankheiten, ja sogar beginnende
Krebsgeschwiilste konnen durch dieses Ess-
verhalten giinstig beeinflusst werden.

Die Wirkung des Speichels

Ich bin davon tiberzeugt, und die Erfah-
rungen in meiner Praxis haben mir dies
bestétigt, dass mindestens die Hélfte aller
Stoffwechselleiden damit zusammenhéan-
gen. Viele Menschen essen zu hastig,
gonnen sich dabei keine richtige Ruhe und
damit speicheln sie die Speisen nicht ge-
nigend ein. Die wissenschaftliche For-
schung hat gezeigt, wie unser Organismus
mit Hilfe von Fermenten die Nahrung zu
kleinsten Bausteinen spalten kann, die
dann iiber die Blutbahn zu den Korper-
zellen gelangen.

Auch im Speichel findet man Fermente, die
die Kohlenhydrate schon im Munde zu
spalten beginnen.

Neutralisierung von Siduren

Wie der Speichel zum Beispiel gewohnliche
Sdaure neutralisieren kann, zeigt ein ein-
facher Versuch. Wenn wir Zitronen oder
sonst ein saures Getrdnk zu uns nehmen,
und es mit einem pH-Indikatorstdbchen
auf seine Sdure kontrollieren, dann werden

’

wir einen bestimmten Sauregrad ermitteln.
Wenn wir dann den Saft im Munde gut
einspeicheln und den Speichel mit dem
Indikatorstdbchen priifen, dann werden
wir sehen, dass sich der Sduregrad enorm
verandert hat. Er hat sich vom stark sauren
Zustand gegen das Alkalische hin verscho-
ben. Diese Mdglichkeit, Sdure zu neutrali-
sieren, kann durch den Speichel erreicht
werden. Wahrenddem wir eine Nahrung
kauen, geht automatisch eine Reaktion
iiber das Nervensystem ins Gehirn, und
von da aus kommt der Befehl, man kann
fast sagen das Rezept, fiir die Zusammen-
setzung des Speichels. Der Speichel verfiigt
also iiber die Fahigkeit, die eingenommene
Nahrung zu verdndern, zu neutralisieren
und durch Fermente derart zu beeinflussen,
dass sie gut verdaut werden kann. Es geht
noch weiter, denn der Speichel vermag
sogar gewisse Gifte zu neutralisieren.

Wie man die Esstechnik iiben kann

Um den Patienten das gute Einspeicheln
beizubringen, habe ich oft folgende Me-
thode angewandt: In meinem Kurhaus am
grossen Tisch, an demich mit den Patienten
zusammen gegessen habe, habe ich das
Essen selbst geschopft. Jedem der Patien-
ten und auch mir habe ich das gleiche
Quantum auf den Teller gelegt. Dann habe
ich mich bemiiht, ganz langsam zu essen
und gut einzuspeicheln, wie ich es schon
immer gewohnt war und noch immer bin.
Diesem Umstand, davon bin ich iiberzeugt,
verdanke ich meine Zdhigkeit und gute Ge-
sundheit! Meinen Kurgésten habe ich erst




ein zweitesmal geschopft, wenn ich selbst
mit der ersten Portion fertig war. Es ging
nicht lange, und sie merkten sich dies.
Durch diese Technik wurden die Patienten
nach und nach dazu erzogen, langsam zu
essen und gut einzuspeicheln. Das Reden
und Erklaren hat wenig Sinn, man muss es
vormachen. Nur durch das eigene Beispiel
war es moglich, die Patienten zu iliberzeu-
gen, dass man mit gutem Kauen und Ein-
speicheln sehr viel fiir die Gesundheit errei-
chen kann.

Meine Beobachtungen bei Naturvolkern

Es ist interessant zu wissen, wie viele Stoff-
wechselstorungen und Leiden schon da-
durch zum Verschwinden gebracht werden
konnten. Ichhabeauf meinen Reisenimmer
wieder feststellen konnen, dass Volker, die
langsam essen, die sich Zeit nehmen, viel
weniger oder gar keine Schwierigkeiten mit
der Verdauung und der Verwertung von
Nahrungsstoffen hatten. Vor allem bei den
Naturvolkern ist mir dies aufgefallen. Bei
den Sioux-Indianern in Amerika konnte
ich dies beobachten und auch bei den
Gebirgsindianer-Stimmen in Stidamerika
bis hinauf auf 4000 Meter Hohe. Auf mei-
nen Reisen rund um die Welt konnte ich

beobachten, dass Naturmenschen lange

nicht so grosse Nahrungsmengen zu sich
nehmen wie wir. Weil sie weder Weissmehl
noch weissen Zucker kennen, treten bei
ihnen keine Stoffwechsel- oder sonstige
Zivilisationskrankheiten auf.

Das Gesundheitsbuch -
die Quelle wertvoller Ratschlige

Einen grossen Teil dieser Erfahrungen und
Beobachtungen habe ich in meinem Buch
«Der kleine Doktor» niedergelegt. Es wire
bestimmt von grossem Nutzen, und auf je-
den Fall kein Luxus, wenn man statt eines
Romanseinmal dieses wertvolle Buch genau
studieren wiirde, um die darin gegebenen
Ratschldge im tdglichen Leben zu beach-
ten. Es ist nicht zuviel gesagt, wenn man
behauptet, dass derjenige, der die in diesem
Buch gegebenen Ratschlige und Ernidh-
rungsvorschlage befolgt, viel weniger Zeit
und Kraft mit Krankheitstagen verlieren
wiirde. Statt sich herumzuplagen und zu-
sdtzliche Doktorrechnungen in Kauf zu
nehmen, wire dies doch sicher eine Uber-
legung wert. Von der richtigen Wahl der
Nahrungsmittel, der Essenstechnik - das
heisst gutes Einspeicheln und sorgfiltiges
Kauen - hdngt viel mehr ab fiir die Gesund-
erhaltung unseres Lebens als wir uns vor-
stellen konnen.

Soglio-Produkte

Diese, aus feiner Bergeller Schafmilch und
Kriautern hergestellten Produkte, erfreuen
sich einer zunehmenden Beliebtheit. Es ist
einige Jahre her, als der Gedanke reifte, die
Berglandwirtschaft anzukurbeln und mit
geeigneten Kréauterkulturen eine existenz-
sichernde Produktion fiir Einheimische im
Bergell zu schaffen. Heute werden etwa
neun Mitarbeiter stindig beschiftigt und
es ware wiinschenswert, wenn durch eine
Umsatzsteigerung weitere Arbeitsplatze
geschaffen werden konnten.

Die zur Herstellung von Massagebalsam
notwendige Ziegenbutter wird aus dem
Engadin bezogen und die frische Schaf-
milch kommt aus Davos. Es sind die ein-
zigen «Fremdprodukte».

Der «Soglio-Information» entnehmen wir
folgendes:

Falls Sie fiir Ihre Gesichts- und Korper-
pflege reine Pflanzenole schitzen, dann
mochten wir Sie mit unseren neuentwickel-
ten Produkten besonders ansprechen.
Beiallen Soglio-Produkten hat die jeweilige
Tragersubstanz einen hohen Stellenwert.
Siesollselber Wirkstoff sein und wohltuend
fiir Haut und Organismus sein. Wir sind
Hersteller von Spezialprodukten. Das
heisst, dass jeder Rohstoff auf Herkunft
und Pflegeeigenschaften gepriift wird,
damit das fertige Produkt in seiner ganzen
Zusammensetzung auf besondere Pflege-
bediirfnisse ausgerichtet ist. Mild und
aufbauend sollen diese Produkte sein
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