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wierige Krankheit ertragen zu können.
Wenn Salomo da klar zum Ausdruck bringt
was einen niedergeschlagenen Geist be-
trifft, «wer kann ihn tragen?», zeigt er uns
deutlich, dass, um gesund zu bleiben, posi-
tives Denken nötig ist.

Positive Einstellung -
eine Quelle der Gesundheit
Vertrauen in die Natur, in die göttlichen
Gesetze, das ist erforderlich, um unseren
Körper zu aktivieren, seine Reserven zu
mobilisieren, die Lymphdrüsen anzuregen
und somit den Zellstoffwechsel zu fördern.
Dies zeigt uns auch die Notwendigkeit bei
uns selbst, bei unseren Freunden und dort,

wo wir mit Kranken in Berührung kommen,
das positive Denken als Kraftquelle der
Freude nicht zu vergessen.
In meiner über fünfzigjährigen Praxis habe
ich oft schwere, scheinbar hoffnungslose
Fälle, die auch von tüchtigen Ärzten aufge-
geben waren, gesehen. Wenn positives
Denken und entsprechendes Handeln in
einer naturgemässen Therapie alle noch
vorhandenen Reserven mobilisierten, dann
konnte der Heilungseffekt nicht ausbleiben.
All dies kann zu einem Erfolg führen, was
man dann allgemein als ein Wunder be-
zeichnet!
Da muss man sich wieder sagen, der Mensch
kann helfen - aber die Natur allein kann
heilen!

Eiweiss-Probleme

In Afrika, Südamerika und den sogenann-
ten unterentwickelten Ländern des Fernen
Ostens habe ich oft die sehr schlimmen
Folgen der Eiweissmangel-Krankheiten
beobachten können. Viele Kinder mit
dicken Bäuchlein und ausgemergelten
Körpern, mit Hungerödemen und weiteren
Folgen von Eiweissmangel gehen daran
zugrunde, besonders bei den farbigen Völ-
kern. All die verschiedenen Hilfsaktionen,
die überall gestartet werden, können nur
einen Teil der furchtbaren Folgen von
Eiweissmangel-Erscheinungen gutma-
chen.
Das ganze Wirtschaftssystem, die ökono-
mischen Verhältnisse, Fragen der Geburten-
regelung und noch vieles andere müsste
geändert werden, wenn man diesem Elend
wirksam begegnen möchte. Aber dazu
fehlen oft die notwendigen wirtschaftlichen
und materiellen Voraussetzungen.

Ursache der Stoffwechselerkrankungen
Andererseits gibt es wieder in den Wohl-
Standsgebieten, sowohl in Europa als auch
in Amerika, in erster Linie bei der weissen
Rasse, eine Eiweissüberfütterung, die als
Hauptursache der vielen Stoffwechsel-
krankheiten einschliesslich Krebs bezeich-
net werden muss. Ein Übelstand in unseren

Wohlstandskreisen, den Professor Wendt
so hervorragend mit dem Begriff und der
klaren Schilderung der Eiweissspeicher-
krankheiten wissenschaftlich begründet.

Übersäuerung durch hohen Eiweisskonsum
Ich habe selbst in meinen Schriften und
Vorträgen immer wieder betont, dass der
Eiweisskonsum bei uns um das zwei- ja oft
sogar um das dreifache zu hoch ist. Schon
nach dem Ersten Weltkrieg hat es begonnen,
als wieder alle Nahrungsmittel genügend
vorhanden waren, und immer mehr Eiweiss-
Produkte auf den Tisch kamen. Gemüse
und Früchte, die auch während des Krieges
immer noch genügend zur Verfügung stan-
den, mussten immer mehr den vorher ratio-
nierten Eiweisserzeugnissen - Fleisch, Eier,
Käse - weichen. Langsam hat sich alles
zugunsten der eiweissreichen Nahrung
verschoben. Heute kann man sich eine
Ernährung, ohne dass ein- bis zweimal
täglich Fleisch, Eier oder Käse auf den
Tisch kommen, fast nicht mehr vorstellen.
Man vergisst dabei vollständig, dass gerade
die eiweissreichen Nahrungsmittel einen
Säureüberschuss aufweisen. Gemüse und
Früchte sind jedoch basenüberschüssig.
Durch diese Verschiebung von der basen-
überschüssigen Nahrung zur säureüber-
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schüssigen entsteht im Körper nach und
nach, nach Jahren, eine immer grössere
Übersäuerung. Sie ist neben anderen Fak-
toren als die Hauptursache für die söge-
nannten Zivilisationskrankheiten: Rheu-
ma, Gicht, Zuckerkrankheit, Krebs und
viele andere, anzusehen.

Wieviel Eiweiss braucht der Mensch?
Dies könnte geändert werden, wenn wir
unseren Eiweisskonsum auf das sogenannte
Eiweissoptimum reduzieren würden. Was
heisst das? Wir brauchen nach den exakten
wissenschaftlichen Feststellungen täglich
0,5 Gramm Eiweiss pro Kilo Körpergewicht,
was für einen 60 Kilo schweren Menschen 30
Gramm pro Tag ausmacht. Da jedoch der
Durchschnittseuropäer oder -amerikaner
das zwei- bis dreifache dieser Menge konsu-
miert, entstehen mit der Zeit, besonders
wenn man älter wird, die sogenannten Ei-
weissspeicherkrankheiten: Rheuma, Arth-
ritis, Arterienverkalkung - und nicht
zuletzt auch Krebs.

Eine einfache Lösung des Eiweissproblems
Wenn wir also den schlimmen Folgen der
Eiweissüberfütterung ausweichen wollen,
dann ist es dringend nötig, dass wir den
Anteil von Gemüse, Früchten und Vollkorn-
Produkten in unserer Ernährung erhöhen.
Gleichzeitig müssen wir die eiweissreiche
Nahrung: Fleisch, Eier, Käse und Fisch
entsprechend reduzieren. Wir erreichen
schon sehr viel, wenn wir von der genannten
Eiweissnahrung nur noch die Hälfte des

gewohnten Quantums täglich zu uns neh-
men. So werden wir uns schon nach einigen
Wochen wesentlich wohler fühlen. Und bei
bereits beginnenden Krankheitserschei-
nungen werden wir langsam aber sicher
eine Besserung spüren.

Ist dauerhafter Erfolg möglich?
Gegen die erwähnten Stoffwechselkrank-
heiten und degenerativen Erscheinungen
einer Eiweissüberfütterung können wir
noch so viele Heilmittel - und auch gute
Naturmittel - einsetzen, wir werden ohne
Änderung unserer Grundernährung im
erwähnten Sinne niemals einen bleibenden
Erfolg erzielen. Bestimmt können wir auch
mit Fastenkuren zu einem Spontanerfolg
kommen. Aber wenn wir nachher die er-
wähnten Nahrungsgrundlagen nicht än-
dern, dann fallen wir immer wieder in den
alten Schlendrian zurück, wenn man es so
ausdrücken darf. Und das könnte uns das
Leben erschweren.

Zurück
zu einfachen Ernährungsgrundsätzen
Dr. Bircher-Benner, Sebastian Kneipp und
andere einsichtige Männer haben immer
wieder ihre mahnenden Stimmen erhoben
und auf diese einfachen, naturwissen-
schaftlichen und notwendigen Grundsätze
hingewiesen, um die Menschen vor Leid
und Kummer zu bewahren. Etliche haben
auf diese warnenden Stimmen gehört und
daraus Nutzen gezogen. Andern bleibt
dann nur noch die Flucht zu chemischen
Mitteln übrig, was das Leben in einen qual-
vollen, ungemütlichen Zustand verwandeln
kann.
Es ist gut, wenn wir deshalb zur Einsicht ge-
langen und uns von dieser säurebildenden,
einseitigen, allzu eiweissreichen Nahrung
abwenden und eine basenüberschüssige
Ernährung, die vorwiegend aus Gemüsen,
Früchten, Naturreis und Vollkornproduk-
ten besteht, beachten.
Unser Körper wird uns mit einer besseren
Gesundheit, grösserer Leistungsfähigkeit
und Wohlbefinden dafür danken.

Wann und wie ich die Echinacea-Pflanze kennenlernte!

In den fünfziger Jahren kam ich mit dem
Häuptling der Sioux-Indianer, «Black
Eagle», zusammen. Er sprach neben seiner
Stammessprache auch sehr gut englisch,
und so hatten wir Gelegenheit, über unsere

beidseitige Wertschätzung und Liebhaberei
für Pflanzen, ihrer heilenden Kräfte und
praktischen Anwendungen bei verschie-
denen Krankheiten und Notfällen, zu
sprechen.
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