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und Geburt sind keine Seltenheit und manche Frau hat
darunter schwer zu leiden. Noch wissen es nicht alle
Frauen, dass indes diese Schwierigkeiten zum grössten
Teil verhindert werden können. Man muss ganz einfach
nur dafür besorgt sein, dass keine Blutstauungen und
Kreislaufstörungen in Erscheinung treten. Gerade diesen
Stauungen im venösen System ist es zuzuschreiben, dass
das Vorrecht einer Geburt durch so mannigfache Schwie-
rigkeiten getrübt werden kann. Auf welche Weise ist es

nun möglich, bessere Voraussetzungen zu schaffen?. Wie
können die erwähnten Bebel bekämpft und eine gute,
glückliche und möglichst störungsfreie Geburt erreicht
werden?

Bewegung und Atmung
Noch wissen es nicht alle schwangeren Frauen, dass sie

für gesunde Bewegung Sorge tragen sollten. Sie müssen
in der Zeit der Schwangerschaft unbedingt viel laufen
und wandern und zwar nicht übertrieben, sondern mit.
der angemessenen Berücksichtigung ihres Zustandes.
Gleichzeitig muss auch ein kräftiges Atmen beachtet wer-
den, denn eine gute Atmungsgymnastik sorgt für eine
bessere Zirkulation und für bessere KreislaufVerhältnisse.
Frauen, die während der Schwangerschaft meist sitzen,
oder sich nur wenig bewegen, schaffen keine günstigen
Voraussetzungen für eine gute Geburt. Die Bewegung muss
aber, wie bereits angedeutet, immer dem jeweiligen Zu-
stand angepasst sein und sich nach dem Fortschreiten
der Schwangerschaft richten. Auf keinen Fall sollte sich
eine schwangere Frau übertriebenem Sport hingeben.
Auch vor zu schweren Arbeiten und vor dem in dieser
Zeit, gefährlichen Tragen von Lasten sollten sich die Frauen
hüten, da sich dadurch leicht eine Frühgeburt einstellen
kann, besonders bei .jenen, die dazu veranlagt sind.

Die Ernährung
Früher war die Meinung vertreten, dass eine schwan-

gere Frau nun für zwei essen müsse. Heute weiss man
hierüber besser Bescheid. Da das Embryo zum Aufbau die
besten Stoffe von der Mutter beansprucht, ist es für diese
unbedingt notwendig, auf eine Nahrung zu achten, die
sowohl vitamin-, als auch nährsalzreich ist. Der Genuss
von Käse, Eier, Fleisch und Wurstwaren, wie auch von
Erbsen, Bohnen und Linsen sollte womöglich eingeschränkt
werden. Manche Frauen haben sich bereits soviel fort-
schrittliches Denken angewöhnt, dass sie es vorziehen,
während der Schwangerschaftszeit möglichst viel Gemüse
und Früchte zu essen. Vor allem ist Frischgemüse in
Form von Salaten vorteilhaft. Rohe Garotten sollten nie
fehlen, auch darf viel Carottensaft getrunken werden. Da
bei Empfindlichen alle Kohlarten in gekochtem Zustand
blähen, ist es unbedingt notwendig, darauf zu achten,
dass Kohlspeisen roh in Salatform gegessen werden. Un-
gekocht besitzen sie nämlich einen hohen Gehalt an Nähr-
salzen und Vitamine und weisen, wie bereits erwähnt, den
Uebelstand der Gärung keineswegs auf. Es ist also vor-
teilhaft, viel rohen Kabis- und Kohlsalat zu gemessen.
Ebenso günstig wirkt auch rohes Sauerkraut, das infolge
seiner Milchsäuregärung noch vorteilhaft auf die ganze
Verdauung wirkt. Statt mit Essig sollte der Salat immer
mit Citrone oder mit Molkenkonzentrat zubereitet werden,
welch Letzteres auch als Getränk verdünnt, den Appetit
anregt, die Verdauung fördert und die Bauchspeichel-
drüse günstig beeinflußt. Was auf dem Tisch der schwan-
gern Frau ebenfalls nie fehlen sollte, das sind die schmack-
haften Weizenkeime, die .ja bekanntlich sehr günstig auf
die Keimdrüsen wirken. Oele und Fette sollten vorwiegend
roh und in unraffiniertem Zustand verwendet werden.

Um Gärungen zu vermeiden, müssen schwangere Frauen
unbedingt darauf achten, niemals Gemüse und Früchte
zur gleichen Mahlzeit zu essen. Es ist ferner auch unbe-
dingtes Gebot, langsam zu essen, gründlich zu kauen und
gut einzuspeicheln, denn auch dadurch kann die Bildung
von Gärungen vermieden werden.

(Fortsetzung folgt)

Die Bedeutung der Oelfrüchte
Oftmals war ich erstaunt, zu sehen, wie da und dort,

vor allem aber bei Naturvölkern die Oelfrüchte als solche
in der Ernährungsfrage eine nicht geringe Rolle spielen.
Dabei verwenden diese nicht nur das Oel, sondern die
ganzen Früchte, die sie zu irgend einer Speise oft auch
zerkleinern. Menschen, die noch naturverbunden sind,
wie gewisse Bauern, die in Gegenden oder Ländern leben,
in denen man noch natürlich eingestellt ist, weil die Zi-
vilisation mit ihren verderblichen Sitten und Gebräuchen
noch nicht allgemein durchdringen konnten, weisen ge-
wohnlich einen guten Gesundheitszustand auf, der vor
allem im Zusammenhang mit ihren natürlichen Ernäh-
rungsgewohnheiten steht. Langsam gibt uns auch die
Wissenschaft eine Erklärung, weshalb urwüchsige Nah-
rungsmittel, wozu auch die Oelfrüchte zählen, von solch
hervorragender, gesundheitlicher Bedeutung sind.

Der Leinsamen
Beginnen wir einmal mit dem Leinsamen. Bei jenen

Völkern, die gewohnt sind, regelmässig Leinsamen zu
geniessen, treffen wir eine gute Leberfunktion an. Erst
neuere Versuche haben wiederum gezeigt und bestätigt,
wie bedeutungsvoll der Leinsamen für die Lebertätigkeit
ist.

Wenn wir Leinsamen geniessen wollen, zerkleinern
wir ihn zuerst mittelst einer Schrot- oder andern Mühle,
oder wir kaufen ihn bereits gemahlen. Dies nun aber
ist mit einem nicht geringen Risiko verbunden, denn wir
sollten ihn frisch geniessen, da die Lagerung eine ge-
wisse Gefahr in sich birgt, weil man eine wesentliche
Oxydation noch nicht ganz umgehen kann. Gemahlener
Leinsamen wird leider schon nach 4—5 Tagen zu ran-
zen beginnen, wie man diese unangenehme geschmack-
liehe Veränderung im Volksmunde nennt. Dies hängt
bekanntlich von der Verbindung des Produktes mit
Sauerstoff ab. Zwar ist nach solch kurzer Zeit die Wir-
kung noch nicht wesentlich vermindert, dafür aber er-
leidet der gemahlene Leinsamen sehr rasch den erwähn-
ten geschmacklichen Schaden, weshalb es nicht ratsam
ist, gemahlenen Leinsamen längere Zeit auf Lager zu
halten, um ihn noch zu menschlichen Genusszwecken
zu verwenden. Es ist daher angebracht und einzig vor-
teilhaft, den Leinsamen sofort nach der Zerkleinerung
als Nahrungsmittel zu verwenden. Man kann ihn ent-
weder mit Honig, oder auch mit Gewürzkräutern und
Quark vermengen. Es gibt verschiedene Verwertungs-
arten, die ihn geschmacklich sehr angenehm werden las-
sen. Leinsamen kann als kräftigendes Nahrungsmittel
angesprochen werden, und wer sich einmal daran ge-
wöhnt hat, ihn regelmässig zu geniessen, der mag ihn
nicht mehr missen. Einige Versuche, den Leinsamen in
Verbindung mit einer andern Säure haltbar zu machen,
haben gute Erfahrungen gezeitigt, aber leider sind diese
noch nicht restlos befriedigend. Hausfrauen sollten des-
halb darauf achten, einen guten Leinsamen zu bekom-
men, der reich ist an den wirkungsvollsten Stoffen und
den hoch ungesättigten Fettsäuren und diesen dann selber
mahlen. Nebst der Schrotmühle eignet sich auch der Tur-
mix ausgezeichnet zum Zerkleinern des Leinsamens.

Sonnenblumenkernen
Eine ebenfalls sehr wertvolle Oel-Frucht ist der Kern

der Sonnenblume. Man hat diesen allerdings noch viel
zu wenig in Betracht gezogen. Er ist viel wertvoller als
das Sonnenblumenöl, da solches nicht leicht in unraffi-
niertem Zustand verwendet werden kann. Aus diesem
Grund ist es dann geschmacklich herb und nicht ange-
nehm und kommt deshalb vorwiegend nur raffiniert in
den Handel. Es kann zwar immerhin noch als mässig
wertvolles Oel angesprochen werden, steht aber gleich-
wohl in keinem Verhältnis zu dem Wert, den unraffi-
nierte Oele haben, die noch den vollen Gehalt an hoch
ungesättigten Fettsäuren besitzen. Gebraucht man nun
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die Sonnenblumenkerne als Nahrungsmittel, dann be-
sitzt man in ihnen eine fetthaltige Speise, die sehr wert-
voll und ausgezeichnet ist.

Mohn
Das gleiche, was von den Sonnenblumenkernen gesagt

werden kann, gilt auch für den Mohn. Man sollte ihn
deshalb als Nahrungsmittel nicht so in den Hintergrund
stellen, wie dies allgemein üblich ist. Auf alle Fälle
sollte man sich nicht mit der Feststellung zufrieden
geben, dass sich aus Mohn gute Mohnstrudel herstellen
lassen, und dass man in Ungarn einige Male im Jahr
bei einem besondern Fest Mohnstrudel isst, sondern man
sollte ihn selbst regelmässig als Nahrung verwenden.
Der Mohnsamen ist nicht opiumhaltig, wie dies viele
Leute irrtümlich glauben, um sich deshalb ängstlich vor
ihm zu hüten. Das Opium wird nur aus der Mohnkapsel,
nicht aber aus dem Mohnsamen gewonnen. Es kommt
vor, dass in irgend einer Frucht feine Spuren eines sonst
schädlichen Stoffes enthalten sein können, so die Blau-
säure in der Zwetschge. Da sich jedoch diese Stoffe in
pflanzlich gebundener Form und zugleich nur in homöo-
pathischer Dosis vorfinden, sind sie für den Körper nicht
schädlich, im Gegenteil sogar nützlich.

Die Oellrucht als Ganzes

In meiner 30jährigen Praxis habe ich immer wieder
beobachtet, dass es äusserst vorteilhaft ist, von der
Ganzheit eines Nahrungsmittels auszugehen. Man sollte
deshalb nicht nur das Oel aus einer Frucht auspressen,
sondern auch die übrigen Stoffe, die als Oelkucben zu-
rückbleiben, verwerten, indem wir sie unserer Nahrung
beigesellen. Ist die Leber sehr empfindlich, so dass sie
vielleicht gewisse Oele, hauptsächlich solche in raffinier-
tem Zustande nicht mehr erträgt, dann kann sie meist
immer noch unraffinierte verarbeiten. Noch zuträg-
lieber aber ist ihr die Oelfrucht im Vollzustand mit den
sogenannten Baiaststoffen. In vielen Fällen hat sich
diese Beobachtung immer wieder bestätigt und sie wird
sich bestimmt auch in absehbarer Zeit durch die wissen-
schaftliche Forschung zu einem Begriff stempeln las-
sen. Im Interesse der Volksgesundheit sollten diesbezüg-
lieh in der neuzeitlichen Ernährung neue Wege gefun-
den und betreten werden.

Was für die Hausfrau bereits heute schon in Be-
tracht fallen kann, ist die schon erwähnte Kombination
der Oelfrucht mit reinem Bienenhonig. Sie verhindert
denkbar günstig ein rasches Oxydieren und somit den
Abbau wertvoller Stoffe. Crèmen als Brotaufstrich mit
Mohn und Honig, mit frisch gemahlenen Sonnenblumen-
kernen und Honig oder mit einer andern Oelfrucht und
Honig zählen daher zu den kräftigsten, gesündesten und
besten Nahrungsmitteln. Dies ist besonders für Leber-
kranke oder für Patienten mit geschwächter Lebertätig-
keit von doppelter Bedeutung, denn ein solches Nah-
rungsmittel ist im wahren Sinne des Wortes zugleich
auch ein Heilmittel.

„Der kleine Doktor"
und seine Erlebnisse

Eigentlich hat es «Der kleine Doktor» in seiner Be-
scheidenheit sehr gut, denn wo er hinkommt, da wird
er auch gut aufgenommen. Nicht immer ist es so, dass
einer, der Gutes bringen will, auch richtig erkannt und
eingeschätzt wird. «Der kleine Doktor» aber darf über
seinen jeweiligen Empfang vollauf zufrieden sein. Hören
wir also einmal, wie man ihn da und dort begrüsst.

So schrieb Frau L. aus S. Ende Januar 1953:
«Aneft /itr den «Meinen BoMor» ??iöcftte ieft 7ft??en fterzZicft
danften. 7cft ftabe iftn sc/ion peftan/t, i>erscfte??M nnd seZber
aneft pescftenM befco??imen/ Bestimmt wird der reiche 7nftaZt
dieses Bncft.es I/nzäftZipen eine wertroZZe FiZ/e werden.

Ein weiterer Bericht von Frau M. aus T. vom 16. Fe-
bruar 1953 lautete:

«Meine Ziebe, nerstoröene Mzttter sapte o/t, Gott ftabe für* aZZe

Tfranfcfteiten ein XräntZein waeftsen Zassen. Dies offenbart
sieft im «Meinen BoMor». Bs ist ein/aeft ein Gescfte?ifc, dieses
Bncft. zn besitzen, nnd so emp/'eftZe ieft es, wo ieft ftann.»

Im März dieses Jahres schrieb Frl. B. aus B.:
«Ben «Meinen BoMor» ftabe ieft mir aneft erstanden, nnd ieft
bin begeistert über das Bncft, das in Zeicftt /assZicfte?' Form
beriefttet, wie man sieft seZbst fteZ/en ftann. An/ aZZe FäZZe
werde ieft dieses «Sc/iatz/cästZei??» emp/eftZen, too ieft ftann.»

Auch Herr B. aus L. berichtete anfangs des Jahres
Erfreuliches über den Empfang des «kleinen Doktors»
bei sich und andern:

«Anperept dnreft meine?! A?'beitsftameraden, Fe?-?-n F., ftabe
ieft das -von 7ftnen ner/asste Bncft «Ber Meine BoMor» be-
steZZt nnd ror einige?! Bapen erftaZten. ZVacftdem ieft den 7nftaZt
äbe?-prü/t, /rene ieft mieft, dieses Bncft zn besitzen. Bas darin
znm Aasdracfc Geb?'acftte ist beme?-fte?!swe?'i aüspewope?? nnd
von zwingender Lopifc. Biese Seftri/t ftann nnr F?-/oZp nnd
Sepen sei?!. 7cft pratnZiere 7ftnen/ — Bas Bncft ftabe ieft so-
eben meinem Frennde pezeipt, F?- ist eben/aZZs begeistert nnd
ftai mieft bean/trapt, es i/im zn besorgen. Senden Sie mir aZso

ein weiteres FceempZar.»

Aehnlich schrieb auch Herr S. aus C. am 17. April 1953 :

«7eft ftabe das Bncft nnn dnrcftpeZesen. Fs ist waftrfta/t ein
seftr pnter 7?atpeber für die Menscftfteit in pesnnden nnd ftran-
/cen Bapen. Ber Breis ist im FerftäZtnis zn?n 7nftaZt seftr niede?-
peftaZten, ein FoZftsbncft im waftren Sinne des Wortes. 7cft
werde mieft bemnften, demseZben in nnserer Gepend ?nöpZicftst
weite Ferbreitnnp zn rersefta/fen.»

Näheres über die Gebrauchsmöglichkeit des «kleinen
Doktors» berichtete vor kurzem Schwester S., die als
Krankenschwester in einem Erholungsheim in R. tätig
ist:

«Ber Meine BoMor» ftat mir sefton seftr pnte, /a nnbezaftZbare
77iZ/e peZeistet. Biesem Bncft ftabe ieft es zn rerdanften, dass
ieft vernommen ftabe, dass es noeft ei?!e FpiZepsie pibt, die non
eine?- T/nter/nnMion der Ona?'ien Zcommt. — t/nsere Patientin,
weZcfte jetzt etwas ?neft?- aZs 2<? Jaftre zäftZt, wnrde mit 27 Jaft-
ren in eine iVernenfteiZanstaZt mit FpiZepsie einpeZie/ert. Sie
ftatte tapsnber bis £<5 epiZeptiscfte An/äZZe, trotz F'piZepsie-
?nitteZn, wie LnminaZ, Brom nnd andere meftr. Baneben war
sie ?neistens seftr an/perept, zerriss aneft iftre FZeider. 7ftr
Znstand war wäft/rend dieser Zeit seftr wecftseZnd, so dass sie
sieft /ür ftnrze Zeit, einipe Monate ansser/?aZb de?" AnstaZt
an/ftaZten ftonnte. Bie Patientin erzäftZte mi?" aneft, dass sie
no?- Finweisnnp in die AnstaZt nnpe/äftr ein Jaftr Zanp Mine
Periode me/??- peftabt Z?abe. — Nnn ftat sie i?n nerpanpenen
Mo?iat wieder eine Störn?!p peftabt. 7ftr Znstand war jedoeft
nieftt so scftZimm, so dass wir sie in nnserm Feim /nr Zcürzere
Zeit p/Zepen konnten. Sie ftatte zwar im Bap 15 bis 20 epi-
Zeptiscfte A??/äZZe, aber mit dem 7/nterscftied, dass sie diesmaZ
Mar war nnd nieftt so seftr e?-rept. Wir scft?-eiben diesen Gm-
sta??d de?? ZVerrenmitteZn Arena satira, Acid, pftos B ^ nnd
Acidnm pic. B 5 zn. Bann re?-ab?-eic/iten wir der Patientin
Artemisia naZpa?-is mit der Annaftme, dass die ro?-fterpeftende
Periode, weZcfte nn?- panz seftwaeft an/trat, sieft wieder noramZ
einsteZZen würde. ZVacft n?ipe/ä/?r 7.4 Bapen merftten wi?*, dass
dieses MitteZ de?- Patientin so pnt tat, dass sieft der AZZpe-
meinznstand panz wesentZicft besserte. Ber Gesicfttsa??sdrncft
!onrde ansdrncftsroZZer, die Züpe weiefter, das Beneftmen rieZ
peZöste?- nnd ro?- aZZem wn?-de die Patientin panz ?-nftip. Bie
An/äZZe, sowie die Absenzen bZieben röZZip ans, wie aneft die
GesicZits- nnd Geftö?-ftaZZnzinationen, n?iter weZcften die Patien-
tin zeitweise starft Zitt. Sie erftZärte ?nir denn aneft, dass es
ift?- ?iocft par nie so pnt erpa??pen sei, nnd dass sie sieft so
woftZ wie noeft nie /üftZe. Wir ftönnen ??nr i?nmer stannen über
diese Ferändernnp. Bei dieser GeZepe??fteit möcftten wir 7ftnen
reeftt fterzZicft dan/ce?? /ür 7ft?-e Be?nnftn?ipen nnd 7ftre bereit-
wiZZipen Ansftü?!/te.

Dieser Bericht macht es wohl verständlich, warum sich
«Der kleine Doktor» allgemeiner Beliebtheit erfreuen
kann. Begreiflicherweise ist eben jener willkommen, der
schwere Not lindern kann, so dass der Notleidende da-
durch sein Leben wieder zu meistern vermag.
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