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

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

Kalzium und Magnesium

Auch Kalzium spielt bei der Verhütung von
Hüftfrakturen eine wichtige Rolle. Altere
Menschen sollten davon bis zu 1000 mg pro
Tag bekommen. Im Zusammenspiel mit Vit-
amin D und genügend Bewegung wird dies
sicherlich einen positiven Einfluss haben. Ein
wertvolles Kalzium-Präparat, das durch seine
natürliche Zusammenstellung gut vom men-
schlichen Organismus aufgenommen werden
kann, regt den Köiper dazu an das Kalzium aus
der Nahrung optimal auszunutzen. Das Nah-
rungskalzium muss aber in genügender Men-
ge vorliegen.

Da auch Magnesium bei der Kalziumaufnah-
me eine grosse Rolle spielt, sollte man täglich
zum Beispiel Nüsse, Sojabohnen, Blattgemü-
se und andere Lebensmittel essen, die Magne-
sium enthalten. Ältere Menschen machen am
besten hin und wieder eine Kur mit einem
guten Magnesiumpräparat - mindestens 500

mg pro Tag. Wenn mit der Nahrung nicht
genügend Magnesium 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
ältere Menschen durch die Ernährung zu we-
nig Vitamine auf. In solchen Fällen sollte man
zusätzliche Vitamine einnehmen. Dies be-
trifft vor allem folgende Gruppen: Kranke,
Pflegeheim-Patienten, Menschen, die oft
Medikamente schlucken müssen oder die sich
in einer Risikosituation befinden und schwere
körperliche oder seelische Probleme haben.

Anderseits schlucken ältere Menschen manch-
mal zuviele Tabletten. Jede unnötige Pille ist
ein Zuviel. Man kann die Bedürfnisse des

Organismus von Zeit zu Zeit mit Vitaminga-
ben unterstützen, doch zwischendurch sollte
man immer wieder eine Pause machen. Bei
den meisten Vitaminen besteht zwar keine
Gefahr, wenn man davon zuviel nimmt. Die
fettlöslichen Vitamine A und D ertragen je-
doch keine Überdosierung. Hier muss man
aufpassen, denn ein Zuviel davon kann Pro-
bleme geben.

Synthetische Vitamine haben selbstverständ-
lieh nie die gleiche Wirkungs- und Lebens-
kraft wie natürliche Vitamine. Es ist deshalb
wichtig, ein gutes natürliches Vitamin-Präpa-
rat zu wählen, das aus natürlichen Quellen
hergestellt wurde - wie Hagebutten, Leber-
tran, Weizenkeimöl, Hefe, Safloröl und Acero-
laextrakt - zum Beispiel in Form von Kapseln.
Multivitamin-Präparate enthalten u.a. auch
Vitamin A, Bl, B2, B6, C, D, E und Linol-
säure. (MLS)

Selbsthilfeforum «Leser helfen Lesern»

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

Fusspilz

Ohne Zweifel begünstigt ein Mangel an Ab-
Wehrkräften die Entstehung von Fusspilz.

Davon können dann sowohl die Haut wie die
Nägel betroffen sein. Der Erkrankung Vor-
schub leistet auch die Übersäuerung des Kör-
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pers, die den Pilzbefall begünstigt. Frau H. S.
berichtet uns über ihre eigene Erfahrung:

«/cb batte sehr .vtarbe/z Fowpz/z. Ein Peba/z/z-
te/' .vapte //zz'r, z/z/.s.s z'cb r/z'e Fsspewob/zbez'te/z
amste/Ze/z /zzzcv.ve. Da re<7azz'erte zc/z mez'/ze/z

F/weA.vbo/z.va//z (7ra5tAcb. Daza /zab/zz zc/z F/äp-
pe.v Pase/z/zzAcba/zp; pro Dag i Da/z/cttczz. //z
barzerZez't war<7erPz'/zbe/a// vervcbwa/z<7e/z.»

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

Heilfasten

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

«/cb möchte c/a/Yzzz/ bz/zweAe/z, <7aw /zz'cbt

j'eber Me/zscb g/czc/z At zz/z<7 /zz'cbty'e<7em Mc/z-
5cbe/z 7/e/7/a.vte/z /zz7/t. /c/z /ezT/e a/zter //za-
/zAcb-<7epre.v.vz've/z Pba.ve/z zz/zc/ <7arcb cz'/zc c//"-
täpz'pe Fa.sZe/zbar b'tt zc/z ab c/em vz'erte/z Tag a/z
tota/erjScb/a//o,S'z'pbez't. F.v/a'b/'te za pa/zz .vcbwe-
z'c/z F/'5cbdp/a/2p5za5tâ7z<7e/z bA bz'/z za cz'/zcr
.ycbwere/z ma/zAcb-<7epre.s,sz've/z Frbra/zba/zp,
(7z'e zwez Mo/zatc Spz'ta/aa/e/ztba/t zzac/z sz'cb

zop. Mz'tt/e/"wez7e weA.v zc/z, öaw Sa/i/aste/z
/zz'cbt/ar j'e<7e Art vo/z F/'a/zb/zczt pat At a/z<7

ma/z be/7ze paascba/e/z Fmp/eb/a/zpe/z abpe-
be/z (7a//. ./er/er A/e/z.vcb At e/7z z'/z<7zvz'<7ae//e5

IVe.ve/z a/zby'et/er Me/zscb ba/z/z a/zz/er.v reapz'e-
Z'C/Z.»

Am besten sollte der Arzt entscheiden, ob es
das körperliche und seelische Befinden zu-
lässt, eine Fastenkur in Erwägung zu ziehen.
Fasten bedeutet einen erheblichen Nahrungs-
entzug, wobei aber verschiedene Bedingun-
gen erfüllt sein müssen.

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

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

«Darc/z repe/mäb.vz'pe.s' Fa.ste/2 (wöc/ze/zt/zc/z
cz/z Aap) bo/z/zte z'c/z .vowob/ <7/'e Zab/ aA aac/z
<7z'e b/e/Z/pbe/Z der //erpes-Aa.S'bräcbe pa/zz
cr/zcb/zc/z redazz'ere/z /zc/z schätze 50 a/zz 90 %
a/Z(7 mebr); a//er<7z'/zp5 <7a// z'cb das Fa.vtc/z
/zz'cbt mebr aA ez'/zma/ aa.v/a//e/z Za.v5C/z, ob/zc
mz'cb za gc/äb/'(7c/z, abc/' ebe/z z/a.v beweAt ja
<7c/z Zasamme/zba/zp.».

Welche Hilfe gibt es aber beim plötzlichen
Auftreten von Herpesbläschen?

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

«/m abatc/z Fa// bz'//t bez'/räbzez'tz'per A/zwe/z-
da/zp .S/zz/a/ztbc.v z'ccbt pat; /â'r cz'/zc größere
F/äcbc /zabc z'cb c.v z'/z cz'/zc .Sp/'zzb/7a.vcbc pe-
/ä//t, a/?z dz'e sebmerzba/te Peräbra/zp za ver-
mez'de/z; a//c/'(7z"/zp.v At das bez'/ze Lä.vzz/zp aa/
dz'e Daaer, wez'/ dz'e DzAc <7c/' F/a.vcbc vc/'-
baezt.»

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

«7b/' Po//z'/zo5a/z. F.v wz'rbt bez m/r aacb .vcb/zc//
a/zb zavc/'/ä.v.vzp, we/z/z z'cb c.v ad bac' /zc/z/zzc;

5a ba/z/z z'cb z'/z 77abc abwa/'Ze/z, wa/z/z (7er

F/'äb/z7zp ba//z/zzt.»

Zur weiteren Herabsetzung der Überempfind-
lichkeit auf Blütenpollen sollte man zusätz-
lieh ein biologisches Kalkpräparat einneh-
men.

Was bei «Rüfen» zu tun ist

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

«Mcz'/z Ma/z/z batte <7a.v p/cz'cbc Prob/e/zz wz'e
S7e a/zd c/c/' 7/aatarzt wo//te abwarte/z a/z<7 dz'e

Ste//e beabaebte/z. /cb 5cb/ap z'b//z vor, .vz'c

täp/z'cb zwez'ma/ /zzz't Fcbz'/za/arcc za betap/e/z,
wa„v c/' aacb /zzaebte, a/zc/ z'/z/zert barzer Zcz't
ve/\vcbwa/z<7 .v/c c/z<7pä/t/p.»
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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 Mücke vor dem Auge
bewegen würde. Die Ärzte haben mir keine
Diagnose gestellt, ausser, dass dies vielleicht
eine Alterserscheinung sei. Ich bin 68 Jahre
alt. Die Bemerkung der Ärzte: Es könnte mal
eine Netzhautablösung geben. Ein schwacher
Trost. Ich hoffe, dass Sie die Frage in Ihrem
Forum 'Leser helfen Lesern' veröffentlichen
werden.»

Frau CH. H.: «Wer weiss Rat bei Morbus
Bechterew? Ich bin 47 Jahre alt und Vege-
tarierin. Alle diätetischen und homöopathi-
sehen Versuche haben keinen Erfolg gebracht.
Ich turne jeden Tag, schwimme und wandere,
jedoch die nächtlichen Schmerzen stellen sich
täglich um 3 Uhr ein. Habe auch Ischiasschü-
be.»

Herr H. S.: «Seit einem Jahr bin ich gezwun-
gen, wegen einer sehr hartnäckigen Stuhlver-
stopfung Abführmittel zu verwenden. Es war
ein unglücklicher Umstand, dass ich über
Nacht einen trägen Darm bekam. Wir leben
seit vielen Jahren sehr gesundheitsbewusst
und verwenden nur Vollkornprodukte. Auch
gibt es täglich einen Rohkostteller mit Weiss-
kraut, Sauerkraut, Möhren usw. vor dem Mit-
tagessen. Ich trinke sehr viel Mineralwasser,
Tee und auch täglich ein Glas Sauermilch. Als
Abführmittel habe ich längere Zeit Früchte-
Würfel verwendet.
Es ist mir sehr unangenehm und belastet mich
ausserordentlich, dass ich auf Abführmittel
angewiesen bin, da es manche Probleme mit
sich bringt. Wie kann ich von den Abführmit-
teln wieder wegkommen, oder welches harm-
lose Mittel könnte die Abführmittel ersetzen?
Wer weiss Rat und Hilfe?»

Wir danken unseren Lesern und Leserinnen
schon im voraus für Ratschläge, die sich für
die Betroffenen als hilfreich erweisen könn-
ten.

Erfahrungen aus dem Leserkreis

Beglückender Ausgang einer
Krankengeschichte

Vor drei Jahren, nach einer argen Erkältung
konnte ich meinen Kopf nicht mehr drehen.
Der Hausarzt erreichte durch Spritzen und
geschickte Massage etwas Lockerung.
Sieben Monate später wurde ich auf das The-
rapie-Institut von Dr. med. Brügger in Zürich
aufmerksam. Nach eineinhalb Jahren allwö-
chentlicher Behandlungen erreichte der The-
rapeut eine bessere Körperhaltung und Re-
duktion der argen Schmerzen auf ein erträgli-
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 ernährt.

Im Frühjahr dieses Jahres habe ich mich auf
Rohkost umgestellt und, in der Hoffnung all-
fällige Schlacken im Körper wegzubringen,

ging ich zusätzlich noch zu einem Naturheil-
praktiker. Nur wenige Tage nach der Behand-
lung waren alle meine Schmerzen wie wegge-
blasen. Auch alle übrigen 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, persönlichen Erfahrungen geben wir au-
thentisch wieder. Sie müssen deshalb nicht unbe-

dingt mit der Auffassung der Redaktion bzw.
deren medizinischer Fachberatungsgruppe über-
einstimmen.
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