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zen-Praparat. Wir brauchen also, nach
meiner heutigen Uberzeugung die in den
Meerpflanzen enthaltenen Vitalstoffe, um
im Korper das biologische Gleichgewicht
besser in Ordnung zu halten.

Individuelle Dosierung

Nimmt man also Meerpflanzen-Tabletten
ein, dann sollte man dies am Vormittag
tun. Sie regen die Vitalitdt an. Am Abend
eingenommen, konnte der Schlaf etwas
negativ beeinflusst werden und zwar des-
halb, weil die Meerpflanzen, das Kelp,
natiirliches Jod enthalten. Bei jodempfind-
lichen Menschen, zum Beispiel Basedow-
Kranken, und all denen, dienach Einnahme
von Meerpflanzen Herzklopfen bekom-
men, konnten moglicherweise Storungen
ausgelost werden. Dann miisste man die
Dosis drastisch reduzieren und auf diese
Weise noch einen Versuch unternehmen.
Die Meerpflanzen haben fiir uns eine viel
grossere Bedeutung als wir gemeinhin an-
nehmen.

Algen im Gartenbau

Auch im Garten sind die Meerpflanzen von
Bedeutung. Wir sollten beim Aufbau von
Kompost Algen darunter mischen, so dass
dann beim Abbau des Kompostes verschie-
dene jodhaltige Mineralstoffe im Erdreich
angereichert werden.

Menschen, die am Meer wohnen, tun gut
daran, wenn sie Algen ernten und diese
unter den Kompost mischen oder direkt
mit der Gartenerde vermengen. Wir brau-
chen diese wichtigen, jodhaltigen Mineral-
bestandteile, um im Boden mineralstoff-
massig zu einer richtigen Fruchtbarkeit
beizutragen und das biologische Gleich-
gewicht zu stabilisieren. Ich habe seinerzeit
aus der Bretagne von einem Bekannten
Algenkalk kommen lassen und diesen unter
den Kompost gegeben. Die Ernte war auf
den damit gediingten Feldern viel grosser
und besser als bei anderen Kulturen beob-
achtet werden konnte.

Meerpflanze Kelp als Kiichengewiirz

Neben den Meerpflanzen-Tabletten finden
wir diese vorziiglichen Bestandteile auch in
Wiirzen, weil durch ganz kleine, regelmés-
sige Gaben von Meerpflanzen das ganze
endokrine Driisensystem angeregt und in
Funktion gehalten werden kann.

Wer ans Meer in die Ferien geht, soll immer
etwas Algen mit nach Hause nehmen, ganz
fein schneiden und unter das Essen, zum
Beispiel die Salate, mengen. Wenn dabei
kein Herzklopfen auftritt, dann wurde es
richtig gemacht. Die Algen kénnen dazu
beitragen, das Mineralstoffgleichgewicht
und die Funktionen der endokrinen Driisen
auszugleichen.

Die Leber als Entgiftungslabor

Haufiges Vollegefiihl, rasches Ermiiden,
Juckreiz und Unwohlsein kénnen darauf
hinweisen, dassdie Leberauf Dauer gesehen
der enormen Belastung, unter der sie steht,
nicht mehr gewachsen ist. Nun ist dieses
lebenswichtige Organ fiir jede Hilfeleistung
dankbar, und wir kdnnen von Gliick reden,
dass sich die Leber innerhalb weniger
Wochen wieder regenerieren kann, voraus-
gesetzt, sie ist nicht ernsthaft geschidigt.
Wenn wir eine Zeitlang auf alkoholische
Getranke verzichten, fetthaltige Speisen
meiden, mit Genussmitteln wie Bohnen-
kaffee vorsichtig umgehen und die Leber
" durchdie Einnahmeeiniger Naturheilmittel
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unterstiitzen, dann kann sie sich sehr
schnell erholen und wieder leistungsfihig
ihre Funktion im Organismus erfiillen.

Was leistet die Leber?

Offenbar ist die Leber auf ein grosses Ar-
beitspensum programmiert, dennsie besitzt
als einziges Organ eine doppelte Blutver-
sorgung. Daher auch die dunkelrote Farbe
einer gesunden Leber. Mit dem Blut aus der
Arterie wird ihr reichlich Sauerstoff zuge-
fiilhrt und tiber die Pfortader fliessen der
Leber mit dem vendsen Blut geloste Nahr-
stoffe, aber leider auch giftige Substanzen,
zu. Gerade die Giftstoffe aus der Nahrung




sind es, die der Leber so sehr zu schaffen
machen. So ist es nur verstandlich, dass wir
unsere Leser immer wieder auffordern, die
Nahrungsmittel mit Bedacht zu wéahlen,
um nach Moglichkeit diese Belastung
durch gesundheitsschiddliche Chemikalien
zu meiden. Besonders in der heutigen Zeit
diirfen wir uns angesichts der Umweltbela-
stungenin dieser Hinsicht nicht entmutigen
lassen. Wenn Sie nur die Nahrungsmittel
einkaufen, die den Erfordernissen der Voll-
wertigkeit nahe kommen, dann haben Sie
schon sehr viel fiir das gute Funktionieren
Ihrer Leber getan.

Auf der ganzen Welt gibt es keinen Indu-
striekonzern, welcher seine Produkte in
einer solchen Vielzahl von Laboratorien
fertigen lasst. Einen derart riesigen Kom-
plex tragen wir alle im rechten Oberbauch.
Diese Mini-Laboratorien, die Leberlapp-
chen genannt werden, sind nur einen Qua-
dratmillimeter gross und bauen sich wie-
derum aus unzdhligen Zellen auf. So ein
Leberldppchen ist ein perfekt funktionie-
rendes biochemisches Laboratorium. Dort
werden Kohlenhydrate zu Stérke verarbeitet
und gespeichert. Eiweiss muss umgewan-
delt werden, um von den Korperzellen auf-
genommen werden zu konnen. Schliesslich
wird auch Fett korpergerecht umgeformt
und zum Teil eingelagert. Dariiber hinaus
sind die Leberldappchen auch die Vorrats-
kammer fiir Vitamine und Eisen.

Der Leber, die unerlésslich Tag und Nacht
ihre schwere Aufgabe im Stoffwechsel
erfiillt, werden noch zusatzlich lebenser-
haltende Funktionen aufgebiirdet, ndamlich
die Entgiftung des Blutes von all den
Fremdstoffen, die uns so schwer zu schaffen
machen. Manche dieser giftigen Substan-
zen kann die Leber nicht sofort ausschei-
den. Auf Jahre hinaus werden sie in den
Leberldppchen eingelagert.

Wie entsteht die Gallenfliissigkeit?

Die Leberzellen halten auch das Monopol
in der Herstellung der Gallenfliissigkeit.
Wie wirtschaftlich dieser «Betrieb» arbei-
tet, zeigt sich darin, dass sogar die Aus-
scheidungsprodukte der Leber verwertet
werden, ndmlich bei der Herstellung der
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Galle. Die wesentlichen Bestandteile der
Gallenfliissigkeit sind das Cholesterin und
die Gallensauren. Uber Kanilchen und den
Gallengang wird die Galle in die Gallen-
blase transportiert und dort auf Vorrat
eingedickt. Auf Abruf steht die Gallenfliis-
sigkeit dann zur Verfiigung, wenn wir fett-
haltige Speisen zu uns genommen haben
und diese verdaut werden miissen. Die Galle
gelangt in den Zwolffingerdarm, wo sie das
aufgenommene Fett spaltet.

Erkrankungen der Galle

Weil Leber und Galle in engem Verhéltnis
zueinander stehen, beginnen wir mit der
haufigsten Erkrankung, den Gallensteinen,
von denen mehr Frauen als Méanner betrof-
fen sind. Schuld an der Bildung von Gal-
lensteinen ist die Leber, wenn sie nicht
mehr in der Lage ist, die Gallenfliissigkeit
in der richtigen Zusammensetzung herzu-
stellen. Endprodukt ist eine kompakte
Masse, die Gallensteine, die vorwiegend
aus Cholesterin bestehen.

Auch wir selbst tragen zur Steinbildung
bei, dann ndmlich, wenn die Gallenfliissig-
keit mit Cholesterin iibersattigt ist. Gefahr-
liche Lieferanten des Cholesterins sind
bekanntlich an tierischen. Fetten reiche
Nahrungsmittel. Andererseits spielt die
Vererbung eine gewisse Rolle, wenn ein
Elternteil etwas mit der Galle zu tun hatte.
Solange sich die Steine in der Gallenblase
ruhig verhalten, wissen wir nicht einmal,
dass wir erkrankt sind. Erst eine krampf-
artige und dusserst schmerzhafte Kolik im
Oberbauch ldsst uns vermuten, dass mit
der Galle etwas nicht in Ordnung ist. Mit
einem Ultraschallgerdat kann der Hausarzt
den Ubeltiter auf ungefiahrliche Weise sehr
schnell entdecken. Je nach Grosse und Sitz
der Steine ist zu entscheiden, auf welche
Weise sie bekdmpft werden.

Dies klingt alles vielleicht harmlos, ist es
aber nicht. Man darf nicht vergessen, dass
Gallensteine einem Fremdkorper gleichen
und viel Ubles anstellen konnen. Durch
Reibung konnen Gallensteine die Blasen-
wand, in der sie sich befinden, schddigen.
Als Folge davon entstehen nicht selten




Entziindungen und Eiterungen. Unter
Umstdnden konnen Gallensteine sogar
Krebs auslosen.

Wenn ein Stein den Gallengang verschliesst,
dann kommt es zu einem Stau der Gallen-
fliissigkeit bis in die Leber hinein. Auf diese
massive Storung antwortet die Leber mit
Entziindung und im weiteren Verlauf mit
Gelbsucht und - falls dies vernachléssigt
wird - mit einer Zirrhose, der Leber-
schrumpfung.

Die Gelbsucht

Eine sehr gefahrliche Art der Lebererkran-
kung ist der Befall von Viren. Die infektio-
se Leberentziindung ist uns geldufiger un-
ter dem Namen Gelbsucht, weil sich die
Augidpfel und die Haut des Erkrankten
gelb farben.

Die Ursache der Verfarbung liegt im An-
stieg der Gallenfarbstoffe im Blut. Der Er-
reger der Gelbsucht, der Hepatitis A, wird
mit dem Stuhl eines Virustridgers ausge-
schieden. Bei unzureichender Kanalisation
und unhygienischen Wohnverhéltnissen
gelangt er leicht ins Trinkwasser oder in die
Nahrungsmittel. Gelangt das Virus hier-
tiber in den Mund, kann es zur Infektion
kommen. Mit verlockenden, farbenfrohen
Bildern werben Reisekataloge fiir Ferien in
fernen Landern, weisen aber nicht auf das
Risiko einer Erkrankung hin. In siidlichen
Landern, an Verkaufsstellen auf der Stras-
se, wo es an Fliegen nur so wimmelt und je-
der nach Belieben die Ware betastet, lauert
sehr haufig das Hepatitis-Virus. Mogen die
Diifte aus einer einheimischen Taverne un-
seren Appetit und die Neugier noch so sehr
anregen, in einem Land mit mangelnder
Hygiene und wenigen sanitdren Einrich-
tungen, sollte man der Versuchung dort zu
essen, widerstehen.

Im Vorwort zu seinem Buch «Gesundheits-
fithrer durch siidliche Lander» weist der
Autor A. Vogel auf diese Gefahren aus-
driicklich hin: .
«Eine Tropenreise, wie auch das Wohnen in
den Tropen, mahnt zur Vorsicht. Unkennt-
nis und Mangel an Erfahrung kdénnen zu
bedenklichen Folgen fiihren, denn eine
Tropenkrankheit vermag oft unser ganzes
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Leben zu schadigen, in schlimmen Féllen
sogar zugrunde richteny.

Achtung -

das gefahrliche Hepatitis-B-Virus

Viel gefahrlicher als mit dem Virus der
Gelbsucht zu erkranken, ist die Infektion
mit dem Hepatitis-B-Virus zu werten, und
zwar deshalb, weil sich ungefdahr zehn Pro-
zent der Erkrankungen zu einem chroni-
schen Leberleiden entwickeln. Abgesehen
von einer moglichen Leberschrumpfung
kann sich als Folge der chronischen Ent-
ziindung Leberkrebs entwickeln.

Die B-Hepatitis wird durch Blut und Kor-
perfliissigkeit {ibertragen, beispielsweise
durch Bluttransfusion oder Geschlechts-
verkehr. Durch kleine Verletzungen an der
Haut oder an den Schleimhéduten kann das
gefdhrliche B-Virus in die Blutbahn gelan-
gen. Auch durch Stillen kann das Virus von
der Mutter auf das Baby iibertragen wer-
den. Gefdhrdet sind vor allem Drogenab-
héangige, die untereinander dieselben Sprit-
zen benutzen.

Schliesslich gehoren zu dem gefdhrdeten
Personenkreis Arzte und Krankenschwe-
stern. Obwohl man sich durch Impfung ge-
gen B-Hepatitis schiitzen kann, ist dusser-
ste Vorsicht bei Beriihrung mit fremdem
Blut geboten.

Wie harmlos ist ein Gldschen in Ehren?

Jede Sache hat zwei Seiten. Mag sein, dass
ein Gldaschen Wein den Kreislauf und den
Appetit anregt. Dagegen ist nichts einzu-
wenden. Wer sich aber regelméssig tédglich
mehrere Glaschen genehmigt oder sogar zu
scharferen Sachen greift, der wird seiner
Leber keinen grossen Gefallen tun. Mehr
als die Halfte aller Lebererkrankungen ge-
hen auf das Konto des Alkohols. Der Ver-
brauch an Alkohol nimmt leider laufend
zu, auffallend bei Jugendlichen, und damit
steigt die Gefahr der Leberzirrhose.

Wieviel Alkohol vertrigt die Leber?

Theoretische und statistische Uberlegun-
gen konnen zu der Frage nach der Alkohol-
menge, die gerade noch zuldssig ist, ohne
die Leber zu schddigen, keine zuverlédssige




Antwort geben. Der Organismus eines je-
den Menschen reagiert individuell. Was der
eine mit Leichtigkeit vertragt, schadet dem
anderen. Deshalb wire es vollig unsinnig,
ja geradezu leichtfertig, eine Norm aufzu-
stellen, denn viele Fakteren miissen hier be-
riicksichtigt werden, wie Alter, Zustand
und Funktionsfahigkeit der Leber sowie die
Vererbung. Dies alles ldsst sich aber nicht
auf einen Nenner reduzieren.

Als theoretischen Anhaltspunkt nimmt
man 60 bis 80 g reinen Alkohols an, dies
entspricht ungefdhr drei Flaschen Bier
oder Dreiviertelliter Wein. Diese Alkohol-
menge taglich getrunken geniigt, um mog-
licherweise die Leber zu schiddigen. Wo der
Grenzwert angesetzt werden muss, ist
kaum verbindlich zu beurteilen.

Es niitzt auch nichts, wenn jemand meint,
mit kréftiger Kost eine gute Unterlage fiir
den Alkohol zu schaffen. Ganz unabhin-
gig davon, gelangt der Alkohol iiber die
Blutbahn in die Leber, denn in dieser « Ent-
giftungsstation» wird er ja abgebaut.
Genetisch bedingt ist wohl die Tatsache,
dass bei einer Frau viel weniger, vielleicht
schon ein knappes Drittel, also 20 bis 30 g
reiner Alkohol geniigt, um einen Leber-
schaden hervorzurufen.

Die letzte Phase der Lebererkrankung

Aus einer chronischen Leberentziindung,
vor allem durch das Hepatitis-B-Virus
und Alkoholmissbrauch, kann sich eine
Leberschrumpfung, die Leberzirrhose,
entwickeln. Im fortgeschrittenen
Schrumpfungsstadium zerfallen die Leber-
zellen, es bildet sich Narbengewebe aus,
wodurch die Durchblutung schwer be-
eintrachtigt wird. Schliesslich kommt es
zu Blutstauungen und zu Bauchwasser-
sucht. Im Endstadium bricht die Leber-
funktion ganz zusammen und die Blut-
reinigung wird unterbunden. Nun kénnen
Giftstoffe ungehindert ins Gehirn gelangen
und der Betroffene fillt in tiefe Bewusst-
losigkeit.

Die «Leber als Regulator der Gesundheit»
ist zum Titel des Buches gewéhlt worden,
das A. Vogel der Pflege dieses erstaun-
lichen Laboratoriums, der Leber, gewidmet
hat. Dort lesen wir:

«Die Lange des Lebens und die Gesundheit
hiangen vorwiegend von der Leber und ih-
rer Tédtigkeit ab.~Es ist daher zu unserem
Nutzen, ein moglichst klares Bild ihres
Aufgabengebietes zu erwerben.»

W. G.

Erfahrungen aus unserem Leserkreis

Im Einklang mit der Natur leben

Im Anschluss an meinen Brief an Sie, liebe
Leserinnen, lieber Leser - in der Februar-
Nummer der «Gesundheits-Nachrichten»
1990 - sind bei uns einige Zuschriften ein-
gegangen, iiber die wir uns sehr gefreut
haben. Wie damals versprochen, werde ich
mit Ihnen weiterhin verbunden bleiben.
Eines dieser liebenswiirdigen Schreiben
finden Sie anschliessend - stellvertretend
fiir alle:

«Ganz herzlich mdchte ich Ihnen fiir Ihre
wertvollen Ratschldge zum Vorbeugen und
Heilen an gesunden und kranken Tagen
danken. Ich kann es fast nicht in Worte
fassen, wie sehr ich Ihre aus langer Erfah-
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rung gesammelten Ratschldge und die von
Ihnen hergestellten, umweltschonenden
Naturheilmittel schédtzen gelernt habe.

Wir sind eine Familie mit vier Kindern
(1951, 1953, 1954 und 1956). Durch einen
Welschland-Aufenthaltbeieiner Vegetarier-
familie und nach einem Ihrer Vortrige in
Bern hatte ich das Gliick, viel iiber gesunde
Kost und gesundes, naturgerechtes Ver-
halten zu lernen. Mein Mann schenkte mir
vor fast 40 Jahren den <«Kleinen Doktor,
der uns bald zu einem wichtigen, kostbaren
Ratgeber und Helfer wurde. Die Kinder-
krankheiten, die besonders im Kinder-
garten-Alter auftraten, sind alle sehr gut
und ohne Komplikationen verlaufen, und
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