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me verwenden. Um Hiiftgelenkbriiche zu ver-
hiiten, muss man sich auch regelméssig bewe-
gen. Viel Bewegung hat immer einen positi-
ven Einfluss auf die Knochensubstanz.

Eine andere Vitamin-D-Quelle ist die Ernéh-
rung. Wenn man selten an die Sonne kommt,
ist diese natiirlich noch viel wichtiger. In
diesem Fall sollte man 300 bis 400 Internatio-
nale Einheiten (I.E.) pro Tag aus der Nahrung
erhalten. Dies ist gar nicht so leicht, denn 100
Gramm Hering enthalten zum Beispiel 665
LE. Vitamin D. 100 Gramm Forelle enthalten
360 L.E., 100 Gramm Ei enthalten 80 I.E. und
6 g Butter nur 2 LLE. Vitamin D. Man muss also
sehr gerne Heringe oder Forellen essen, um
geniigend Vitamin D zu bekommen.

Kalzium und Magnesium

Auch Kalzium spielt bei der Verhiitung von
Hiiftfrakturen eine wichtige Rolle. Altere
Menschen sollten davon bis zu 1000 mg pro
Tag bekommen. Im Zusammenspiel mit Vit-
amin D und geniigend Bewegung wird dies
sicherlich einen positiven Einfluss haben. Ein
wertvolles Kalzium-Priparat, das durch seine
natiirliche Zusammenstellung gut vom men-
schlichen Organismus aufgenommen werden
kann, regtden Korper dazu an das Kalzium aus
der Nahrung optimal auszunutzen. Das Nah-
rungskalzium muss aber in gentigender Men-
ge vorliegen.

Da auch Magnesium bei der Kalziumaufnah-
me eine grosse Rolle spielt, sollte man tiglich
zum Beispiel Niisse, Sojabohnen, Blattgemii-
se und andere Lebensmittel essen, die Mdgne—
sium enthalten. Altere Menschen machen am
besten hin und wieder eine Kur mit einem
guten Magnesiumpréparat — mindestens 500

mg pro Tag. Wenn mit der Nahrung nicht
geniigend Magncslum aufgenommen wird,
sollte diese Menge doppelt so hoch sein.

Es gibt Menschen, die mehr Vitamine brau-
chen als andere, zum Beispiel Leute, die in der
Stadt leben und nicht oft an die Sonne und an
die frische Luft kommen. Auch nehmen viele
dltere Menschen durch die Erndhrung zu we-
nig Vitamine auf. In solchen Fillen sollte man
zusitzliche Vitamine einnehmen. Dies be-
trifft vor allem folgende Gruppen: Kranke,
Pflegeheim-Patienten, Menschen, die oft
Medikamente schlucken miissen oder die sich
in einer Risikosituation befinden und schwere
korperliche oder seelische Probleme haben.

Anderseits schlucken dltere Menschen manch-
mal zuviele Tabletten. Jede unnotige Pille ist
ein Zuviel. Man kann die Bediirfnisse des
Organismus von Zeit zu Zeit mit Vitaminga-
ben unterstiitzen, doch zwischendurch sollte
man immer wieder eine Pause machen. Bei
den meisten Vitaminen besteht zwar keine
Gefahr, wenn man davon zuviel nimmt. Die
fettloslichen Vitamine A und D ertragen je-
doch keine Ubelcoucmno Hier muss man
aufpassen, denn ein Zuviel davon kann Pro-
bleme geben.

Synthetische Vitamine haben selbstverstind-
lich nie die gleiche Wirkungs- und Lebens-
kraft wie natiirliche Vitamine. Es ist deshalb
wichtig, ein gutes natiirliches Vitamin-Prépa-
rat zu wihlen, das aus natiirlichen Quellen
hergestellt wurde — wie Hagebutten, Leber-
tran, Weizenkeimol, Hefe, Saflorol und Acero-
laextrakt—zum Beispiel in Form von Kapseln.
Multivitamin-Priparate enthalten u.a. auch
Vitamin A, B1, B2, B6, C, D, E und Linol-
sdure. (MLS)

Selbsthilfeforum «Leser helfen Lesern»

Das Leserforum steht allen Lesern und Leserinnen zur Verfiigung, die Fragen oder
Ratschliage in bezug auf Krankheiten haben. Schreiben Sie uns, wenn Sie ein gesundheit-
liches Problem haben. Es ist gut moglich, dass jemand dazu die passende Losung kennt.

Fusspilz

Ohne Zweifel begiinstigt ein Mangel an Ab-
wehrkriften die Entstehung von Fusspilz.

Davon konnen dann sowohl die Haut wie die
Nigel betroffen sein. Der Erkrankung Vor-
schub leistet auch die Ubelsaueluno des Kor-




pers, die den Pilzbefall begiinstigt. Frau H. S.
berichtet uns iiber ihre eigene Erfahrung:

«lch hatte sehr starken Fusspilz. Ein Bekann-
ter sagte mir, dass ich die Essgewohnheiten
umstellen miisse. Da reduzierte ich meinen
Eiweisskonsumdrastisch. DazunahmichFliig-
ges Basenmischung; pro Tag 3 Tabletten. In
kurzer Zeit war der Pilzbefall verschwunden.»

Die Indizien weisen ohne Zweifel auf eine
Uberséduerung hin, wobei tierisches Eiweiss,
einschliesslich Molkereiprodukte, starke Sdu-
rebilder sind. Alfred Vogel empfiehlt in sei-
nen Schriften den tdglichen Verzehr von ma-
ximal 0,5 g reinem Eiweiss pro Kilogramm
Korpergewicht, was den Bedarf vollstindig
zu decken vermag.

Heilfasten

Gemeint ist nicht ein gelegentliches Fasten
nach einem tlippigen Festmahl, sondern eine
lingere Fastenkur. Unter Umstinden hat das
Fasten auch negative Seiten, wie aus dem
Brief von Frau T. H. hervorgeht.

«lch mochte darauf hinweisen, dass nicht
jeder Mensch gleich ist und nicht jedem Men-
schen Heilfasten hilft. Ich leide unter ma-
nisch-depressiven Phasen und durch eine elf-
tagige Fastenkur littichab demvierten Tag an
totaler Schlaflosigkeit. Esfiihrte zu ganz schwe-
ren Erschopfungszustinden bis hin zu einer
schweren manisch-depressiven Erkrankung,
die zwei Monate Spitalaufenthalt nach-sich
zog. Mittlerweile weiss ich, dass Saftfasten
nicht fiir jede Art von Krankheit gut ist und
man keine pauschalen Empfehlungen abge-
ben darf. Jeder Mensch ist ein individuelles
Wesen und jeder Mensch kann anders reagie-
ren.»

Am besten sollte der Arzt entscheiden, ob es
das korperliche und seelische Befinden zu-
ldsst, eine Fastenkur in Erwégung zu ziehen.
Fasten bedeutet einen erheblichen Nahrungs-
entzug, wobei aber verschiedene Bedingun-
gen erfiillt sein miissen.

Dass das Fasten unterschiedliche Reaktionen
hervorruft, geht aus der Erfahrung von Frau U.
Sch. hervor, und zwar im Zusammenhang mit
Herpes Labilis.

Frau Sch. beschreibt den Erfolg des Fastens
mit folgenden Zeilen:

«Durch regelmdssiges Fasten (wochentlich
ein Tag) konnte ich sowohl die Zahl als auch
die Heftigkeit der Herpes-Ausbriiche ganz
erheblich reduzieren (ich schdtze so um 90 %
und mehr); allerdings darf ich das Fasten
nicht mehr als einmal ausfallen lassen, ohne
mich zu gefdhrden, aber eben das beweist ja
den Zusammenhang . »

Welche Hilfe gibt es aber beim plotzlichen
Auftreten von Herpesbldschen?

Frau Sch. kann auch in solchen Fillen einen
Rat geben:

«Im akuten Fall hilft bei friihzeitiger Anwen-
dung Spilanthes recht gut, fiir eine grossere
Fldche habe ich es in eine Spriihflasche ge-

fiillt, um die schmerzhafte Beriihrung zu ver-
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meiden; allerdings ist das keine Losung auf
die Dauer, weil die Diise der Flasche ver-
harzt.»

Frau Sch. weiss auch, wie man sich bei Heu-
schnupfen helfen kann. Sie erwihnt unser
Frischpflanzenpridparat Pollinosan und
schreibt dazu:

«lhr Pollinosan. Es wirkt bei mir auch schnell
und zuverldssig, wenn ich es ‘ad hoc’ nehme;
so kann ich in Ruhe abwarten, wann der
Friihling kommt.»

Zur weiteren Herabsetzung der Uberempfind-
lichkeit auf Bliitenpollen sollte man zusitz-
lich ein biologisches Kalkpriparat einneh-
men.

Was bei «Riifen» zu tun ist

Fiir dieses Problem erhielten wir von Frau A.
N. folgenden Rat:

«Mein Mann hatte das gleiche Problem wie
Sie und der Hautarzt wollte abwarten und die
Stelle beobachten. Ich schlug ihm vor, sie
taglich zweimal mit Echinaforce zu betupfen,
was er auch machte, und innert kurzer Zeit
verschwand sie endgiiltig.»




Neue Anfragen

Wer weiss Rat zu folgenden Gesundheits-
problemen, die unsere Leser in dieser Num-
mer an das Leserforum richten?

Frau M. K.: «Betrifft meine Augen: Es ist, als
ob sich zeitweise ein Miicke vor dem Auge
bewegen wiirde. Die Arzte haben mir keine
Diagnose gestellt, ausser, dass dies vielleicht
eine Alterserscheinung sei. Ich bin 68 Jahre
alt. Die Bemerkung der Arzte: Es konnte mal
eine Netzhautablosung geben. Ein schwacher
Trost. Ich hoffe, dass Sie die Frage in Threm
Forum 'Leser helfen Lesern' veroffentlichen
werden.»

Frau CH. H.: «Wer weiss Rat bei Morbus
Bechterew? Ich bin 47 Jahre alt und Vege-
tarierin. Alle didtetischen und homoopathi-
schen Versuche haben keinen Erfolg gebracht.
Ich turne jeden Tag, schwimme und wandere,
jedoch die nédchtlichen Schmerzen stellen sich
tdaglich um 3 Uhr ein. Habe auch Ischiasschii-
be.»

Herr H. S.: «Seit einem Jahr bin ich gezwun-
gen, wegen einer sehr hartnackigen Stuhlver-
stopfung Abfiihrmittel zu verwenden. Es war
ein ungliicklicher Umstand, dass ich iiber
Nacht einen trigen Darm bekam. Wir leben
seit vielen Jahren sehr gesundheitsbewusst
und verwenden nur Vollkornprodukte. Auch
gibt es tdglich einen Rohkostteller mit Weiss-
kraut, Sauerkraut, Mohren usw. vor dem Mit-
tagessen. Ich trinke sehr viel Mineralwasser,
Tee und auch téglich ein Glas Sauermilch. Als
Abfiihrmittel habe ich ldngere Zeit Friichte-
wiirfel verwendet.

Es ist mir sehr unangenehm und belastet mich
ausserordentlich, dass ich auf Abfiihrmittel
angewiesen bin, da es manche Probleme mit
sich bringt. Wie kann ich von den Abfiihrmit-
teln wieder wegkommen, oder welches harm-
lose Mittel konnte die Abfiihrmittel ersetzen?
Wer weiss Rat und Hilfe?»

Wir danken unseren Lesern und Leserinnen
schon im voraus fiir Ratschlédge, die sich fiir
die Betroffenen als hilfreich erweisen konn-
ten.

Erfahrungen aus dem Leserkrecis

Begliickender Ausgang einer
Krankengeschichte

Vor drei Jahren, nach einer argen Erkiltung
konnte ich meinen Kopf nicht mehr drehen.
Der Hausarzt erreichte durch Spritzen und
geschickte Massage etwas Lockerung.
Sieben Monate spater wurde ich auf das The-
rapie-Institut von Dr. med. Briigger in Ziirich
aufmerksam. Nach eineinhalb Jahren allwo-
chentlicher Behandlungen erreichte der The-
rapeut eine bessere Korperhaltung und Re-
duktion der argen Schmerzen auf ein ertrdgli-
ches Mass. Ich musste viel ruhen, damit die
Schmerzen nicht zu heftig wurden und in den
Kopf ausstrahlten. Seit vielen Jahren hatte ich
mich lactovegetabil ernéhrt.

Im Friihjahr dieses Jahres habe ich mich auf
Rohkost umgestellt und, in der Hoffnung all-
fallige Schlacken im Korper wegzubringen,

ging ich zusitzlich noch zu einem Naturheil-
praktiker. Nur wenige Tage nach der Behand-
lung waren alle meine Schmerzen wie wegge-
blasen. Auch alle iibrigen arthrotischen
Schmerzen an Knie und Handgelenk sind
weg.

Das war vor acht Monaten, ich bin noch immer
schmerzfrei und unendlich dankbar (Jahrgang
1914).

Die in unseren beiden Leserrubriken beschriebe-
nen, personlichen Erfahrungen geben wir au-
thentisch wieder. Sie miissen deshalb nicht unbe-
dingt mit der Auffassung der Redaktion bzw.
deren medizinischer Fachberatungsgruppe tibet-
einstimmen.
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