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etwas an Wert. Ein hartgekochtes Ei ist
eine schlechtere Eiweissquelle als ein weich-
gekochtes. Es wird auch schwerer verdaut
und bildet sogar im Magen, je nachdem die
Säureproduktion und das Pepsin funktio-
niert, viel schweflige Säure. Man merkt es,
wenn einem die Eier aufstossen. Dies wirkt
sich sehr ungünstig für Rheumatiker und
Arthritiker aus. Somit kommt es bei den
Eiern ganz auf die Zubereitung an. Je
weicher ein Ei, das heisst, je mehr es roh
bleibt, um so weniger nachteilig ist es für
unseren Körper.

Vorzüge von Milchprodukten
Beim Milcheiweiss kommt es wieder auf
die Verdaulichkeit an. Rohe, frische Milch
ist bestimmt gut, wenn sie aber in den
Magen gelangt, koaguliert sie und wird fest
wie Quark. Wenn wir aber Milch mit Kaffee
vermengen, gerinnt sie im Magen fein-
flockig und wird deshalb verdaulicher.
Auch die Milchsäurebaktereien, wie sie im.

Yoghurt, in der Sauermilch, in Buttermilch
oder im Kefir zur Geltung kommen, er-
leichtern die Verdaulichkeit von Milch-
eiweiss. Quark ist also verdaulicher als
Käse, vor allem gegenüber dem Hartkäse.

Pflanzliches Eiweiss - eine Idealnahrung
Bei den pflanzlichen Eiweissarten: Boh-
nen, Erbsen und Linsen, ist das Eiweiss
nicht immer gleich leicht durch den Körper
zu verwerten. Am besten hat sich das
SOJA-Eiweiss bewährt, und darum kann
Soja für die unterentwickelten Länder die
Lösung in bezug auf das Eiweissproblem
bedeuten. In dieser Hinsicht sollte man den
Anbau viel mehr fördern. Eine Sojamilch

zum Beispiel hat ein sehr leicht verdauli-
ches Eiweiss und ist mit ihren Mineral- und
Vitalstoffen der Kuhmilch ebenbürtig,
wenn nicht sogar überlegen. Mit Sojamilch
könnte man, vor allem bei den unterent-
wickelten Völkern und bei allen, die Ei-
weiss schlecht verdauen, eine ganz grosse
Lücke ausfüllen und die gesundheitlichen
Mängel beheben, die sich heute so kata-
strophal auswirken.
Glückliq|ierweise sind Bestrebungen im
Gange, Sojamilch in Pulverform und in
Dosen erhältlich zu machen, dann wäre es
ein grosser Segen für Säuglinge, Klein-
kinder und auch für ältere Menschen und
Rekonvaleszenten. Sojamilch wäre also
eine gute Lösung des Eiweissproblems. Es
wäre wünschenswert, wenn man dieses
Produkt bald überall erhalten könnte. Die
Nachfrage danach wäre sicherlich sehr
gross. Ein solches Pulver, mit Wasser ange-
rührt, eventuell mit Fruchtsäften berei-
chert, wäre ein sehr wertvolles und be-
kömmliches Getränk.
Wir hoffen, demnächst in den «Gesund-
heits-Nachrichten» aufs neue auf diese
wichtige Eiweissquelle aufmerksam ma-
chen zu können. In tropischen Ländern
und bei Meeresanwohnern wird das Eiweiss
durch Fische, Krustentiere und Muscheln
vermittelt. Es muss nur immer ganz frisch
sein. In tropischem Klima würde das Ei-
weiss sehr schnell abgebaut. Dann gibt es
die berüchtigten gefährlichen Fischver-
giftungen durch abgebautes Eiweiss. Es
kommt also wirklich sehr darauf an, aus
welcher Quelle wir das erforderliche Ei-
weiss beziehen und welches Quantum wir
einnehmen?

Kreislaufkollaps

Immer wieder kommt es vor, dass Personen,
die über 60 sind, aus dem Tiefland in die
Alpentäler, auf 1400-1500 m kommen, um
dort zum Beispiel ihre Ferien zu verbrin-
gen. Am Tage der Ankunft wandern sie
dann oft noch auf 2000 bis 2500 m hinauf;

besonders wenn das Wetter schön ist, die
Sonne scheint; und manchmal wird dann
noch darauf verzichtet, eine Kopfbedek-
kung zu tragen. So kommt es dann zu
einem Kreislaufkollaps. Auch wenn man
sich körperlich noch so gut fühlt, ist es
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ratsam, sich einen oder zwei Tage am Auf-
enthaltsort anzuklimatisieren, das heisst
an die dünnere Luft in der Höhe zu gewöh-
nen. Besonders die Gefässe sind davon be-
troffen. Danach kann man eine kleinere
Tour unternehmen. Eine Unsicherheit im
Gehen, kleine Absenzen, die vielleicht nur
1-2 Sekunden dauern, können schwere
Konsequenzen haben. Sicher hat man in
den Bergen besseren Sauerstoff, aber er ist
dünner, und wenn dann noch die ultra-
violette Bestrahlung der Sonne dazu-
kommt, kann es eben passieren, dass der
Kreislauf Schwierigkeiten bereitet. Man
spürt ein Kribbeln in den Händen und
Füssen, wird plötzlich von Übelkeit befal-
len und erbleicht. Wer mit dem Kreislauf zu
tun hat, sollte nie in die Berge gehen, ohne
sich langsam zu akklimatisieren. Auf alle
Fälle sollte er ein Herztonikum mitnehmen,
das Crataegus enthält, wenn möglich sogar
auch Strophantus. Bei den ersten leichten
Symptomen sollte man sofort davon 20
Tropfen einnehmen. Kommt es zu einem
leichteren Kollaps, dann muss man im
Schatten ruhig liegen, das Herztonikum
einnehmen und tief atmen. So gehen die
Beschwerden in einer Viertel-, spätestens
in einer halben Stunde vorüber. Wer zu
solchen Erscheinungen neigt, darf keine
schwere Eiweissnahrung einnehmen.
Man sollte ja nicht verfehlen, besonders in
der Höhe, nach einem Essen mit Eiweiss-

nahrung immer ein Papaya-Präparat zu
nehmen, damit das Eiweiss leichter abge-
baut wird. Es ist auch ratsam, nach dem
Essen nicht sofort wieder auf Wanderung
zu gehen und mindestens eine Viertelstun-
de, wenn nicht gar ein Stündchen zu ruhen;
das wäre kein Luxus. Man schont dadurch
den Körper und vor allem den Kreislauf. Zu
unliebsamen Beschwerden kann es kom-
men, wenn man mit einer Bergbahn hin-
auffährt. Ich habe beobachtet, dass sogar
gute Berggänger, geübte Touristen, die län-.
gere Zeit nicht mehr in der Höhe waren, mit
dem Kreislauf Schwierigkeiten bekamen.
Zum Beispiel war auf dem Jungfraujoch
ein noch jüngerer Tourist, ein berggewohn-
ter Mann, der mit der Bahn hinaufgefahren
ist. Doch er musste mit der nächsten Bahn
sofort wieder ins Tal gefahren werden, weil
ihm das Blut aus Mund und Nase floss,
ausserdem wies er starke Kollapserschei-
nungen auf.
Einen Gefässkollaps habe ich sogar mit-
erlebt bei einem Mann, der, in St. Moritz
wohnhaft, bei Föhnlage mit der Bahn auf
den Corvatsch hinaufgefahren war. Unter
solchen Bedingungen können auch jüngere
Menschen unerwartet einen Kreislaufkol-
laps erleiden.
Eine Anpassung an die Höhenlage sollte
nie ausser acht gelassen werden, wenn man
nicht nachher durch Schwierigkeiten im
Gefässsystem überrascht werden will.

Krampfadern - nur ein kosmetisches Problem?

Vor kurzem war ich zu einem Einkauf in die
Stadt gefahren. Des vielen Stehens und
langsamen Gehens im Gedränge müde,
bekam ich prompt mitten in einem grossen
Kaufhaus derartige Bein- und Waden-
schmerzen, dass ich mich beeilte, schnell in
ein Kaffeehaus zu kommen, um mich dort
sitzend ausruhen zu können. Da erst fiel
mir auf, wieviele Menschen täglich mehrere
Stunden ununterbrochen auf den Beinen
sein müssen; Verkäuferinnen, Kellner,
Polizisten.

Krampfader-Entstehung
Dieses Erlebnis machte mir auch klar, wie
sehr gerade diese Menschen für eines der
verbreitetsten Beinleiden prädestiniert sind,
für die Krampfadernentstehung, medizi-
nisch Varikosis«genannt. Es gibt dabei noch
verschiedene andere Faktoren, die zusätz-
lieh für die Entstehung dieses Übels aus-
schlaggebend sind. So ist das zum einen
eine erbliche Vorbelastung, die sich in einer
angeborenen Bindegewebsschwäche äus-
sert, oder aber es sind erworbene, begünsti-
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