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beitskrdftemangel in den Bauernfamilien kénnen viele Arbei-
ten oft nicht zeitgerecht erledigt werden. Ganz gleich, ob es sich
um Pflanzen- oder Tierproduktion handelt, es bedeutet immer
wirtschaftliche Verluste.

Auch die Tiere im Stall besitzen einen ausgepragten Zeitsinn,
und sie danken es mit guter Leistung, wenn sie piinktlich ver-
sorgt werden. Wenn jetzt im Herbst auf dem Weideland nur
einige Tage iiberweidet wird, erleidet die Grasnarbe Schaden,
der sich jahrelang bemerkbar macht.

Fiir den biologisch wirtschaftenden Bauern heift es ein Leben
lang lernen und beobachten. Immer tiefer in die Geheimnisse
des Naturgeschehens eindringen. Aus diesem Wissen heraus
kommt er zur wahren Meisterschaft seines bauerlichen Berufs,
denn «Alles hat seine Zeit und jedes Vorhaben unter dem Him-
mel hat seine Stunden». M. St.

Das Siaure-Basen-Gleichgewicht

Der Schrift der gewesenen Leiterin unserer Hausmut-
terschule auf dem Moschberg: «Was die Bauernfami-
lie von der neuzeitlichen Erndhrung wissen miiffter,
entnehmen wir den folgenden kleinen Ausschnitt:

Die alte Ernihrungslehre weifl entweder nichts vom «Saure-
Basen-Gleichgewicht», oder legt ihm keine besondere Bedeu-
tung bei, wiahrend fiir die neuzeitliche Richtung dies eine «Kar-
dinal-Fragen ist, um die sich alles dreht.

Was soll das eigentlich heifen: «Sdure-Basen-Gleichgewicht»?
Ganz kurz und volkstiimlich ausgedriickt merken wir uns: Es
gibt Nahrungsmittel, die beim Abbau im Koérper Sduren (Purin-
stoffe — Vorstufen von Harnsiduren) erzeugen oder hinterlassen.
Diese Nahrungsmittel nennt man sdureiiberschiissige Nahrungs-
mittel.

Thnen gegeniiber steht die Gruppe der Nahrungsmittel, die beim
Abbau Siuren neutralisieren, binden und ausfiihren, also tilgen.
Diese werden als die baseniiberschiissigen bezeichnet.

Merken wir uns also gut: die eine Gruppe bild et Sduren und
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die andere til gt Sduren. Da sollten wir nun unter den beiden
Gruppen durch richtig gesteuerte Zufuhr ein Gleichgewicht her-
stellen oder noch besser, einen leichten Baseniiberschul} errei-
chen.

Diese Sduren wirken im Korper wie eine Verschlackung im Ofen,
wie eine Verharzung in einem Motor. DaR weder ein Ofen noch
ein Motor unter solchen Verhiltnissen richtig funktionieren, sei-
ner Aufgabe nachkommen kann, wird kein Mensch erwarten.
Sofort wird auf Abhilfe gesteuert.

Der Korper desgleichen. Auch wenn er sich lange Zeit hindurch
weitgehend selbst zu helfen weill, am Ende wird auch ihm die
Verschlackung zu viel. Durch Hand- und Fullschweill sucht er
sich etwas Erleichterung zu verschaffen, oder er legt Depots an,
namentlich in den runden Fettpolsterchen, aber auch als «Gicht-
knoten» in den Gelenken oder als «Hiithneraugen» oder Gallen-
und Nierensteine. ,

Was aber, wenn die Depots sich allmdhlich {iiberfiillen? Oder
wenn Fohnwetter, Schreck, Angst oder ein Ungliicksfall
die Depots plotzlich zur Entleerung drdngen? Kopfschmer-
zen sind das mindeste, was wir dann in Kauf nehmen miissen.
DaR aber einem ganzen Rattenschwanz von Krankheiten Vor-
schub geleistet, der Boden bereitet wird, sollte noch bald ein-
leuchten. Wer seine Gesundheit und Leistungsfdhigkeit pflegen
will, muR daher wissen: welche Nahrungsmittel wirken sdure-
iiberschiissig, welche baseniiberschiissig? Eben entsprechend
ihres unterschiedlichen Mineralstoffgehalies.

Der Bildung von Schlackenstoffen mufl unbedingt eine richtige
Tilgung gegeniiberstehen. So gut wie den Ausgaben eben Ein-
nahmen gegeniiberstehen miissen, soll unsere Finanzlage im
Gleichgewicht bleiben.

Sduretiberschiissig wirken:

Am schlimmsten Schwarztee, dann Bohnenkaffee, Kakao, Fleisch
und Fett, Kdse und Eier, Brot (je weiler desto schlimmer), Hiil-
senfriichte (reife Samen), Niisse, Konfitiiren und Zucker. Dieser
Gruppe gegeniiber stehen als

sduretilgende oder baseniiberschiissige:
Milch und Butter, alle Gemiisearten (roh) mit Ausnahme von
Spargeln, alle Friichte, auch die sauren, Zitronen usw., Kartof-
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feln natiirlich und frische Kiichenkrduter. Das sind die haupt-
sdchlichen.

Welcher Wertung unterliegen aber diese beiden Gruppen von
Nahrungsmitteln im Volke, bis weit hinauf in die «besten
Kreise»n? Die sdureiiberschiissige Gruppe liefert doch die so
sehnlichst erstrebte «kraftige, gute Kost». Die baseniiberschiis-
sige aber fdllt unter die «Armeleutekost», hiochstens dient sie
als Fiillmaterial zur «guten Kost», wie die Gemiise und Salate,
oder als Dessert, wie die Friichte. Auf wohlversorgt gefiillten
Magen hinauf, wenn nichts mehr passieren kann, da sind sie
gerade noch zu gebrauchen, wenn immer moglichst kunstvoll
hergerichtet und stark bezuckert.

Ubertreibe ich? Nehmen wir doch einmal das am hochsten ge-
schitzte Morgenessen unter die Lupe:

Café-complet, wenn moglich mit Kdse.

Kaffee ist siureniiberschiissig,

Weggli oder Gipfeli und Weibrot sind sdureiiberschiissig,
Konfitiire ist sdureiiberschiissig,

Kaése ist sdureiiberschiissig.

Da sollen dann das Tropfchen Milch, das Stiickchen Butter noch
einen Baseniiberschul zuwege bringen!

Untersuchen wir weiter ein beliebtes Mittagessen:

Erbssuppe oder Bouillon, Koteletten, Spagheiti, Kopfsalat,
Schwarzer Kaffee und Torte.

Erbsensuppe oder Bouillon sind sdureiiberschiissig,

Koteletten sind sdureiiberschiissig,

Spaghetti mit und ohne Kése sind sdureiiberschiissig,

Schwarzer Kaffee ist sdureiiberschiissig,

Torten, wie alle Siillspeisen, sind sdureiiberschiissig.

Welches Wunder miissen da die paar Blatter Salat, mit moglichst
viel Oel, Essig und Pfeffer zustandebringen!

Auf diese Weise geht es fast taglich weiter.

Zum «Zvieri» Bohnenkaffee oder Schwarztee, Kise und Weil-
brot.

Zum Nachtessen: Bohnenkaffe, fettriefende «gute» Rosti und
Weillbrot.
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Mich wundert es ldngst nicht mehr, dal die meisten Leute sich
mit Pulvern und Tabletten durch die Tage schleppen oder mit
Kopfschmerzen sich plagen. Welch groRes Wunder leistet solch
ein Korper, der vierzig, fiinfzig Jahre einen Zusammenbruch

zu verhindern vermag.
3k

Es bereitet uns eine ganz besondere Freude heute er-
leben zu diirfen, wieviel wertvollste gesundheitliche
Hilfe und Anregung das Werk der ehemaligen Lei-
terin unserer Schule auf dem Moschberg in unsere
Familien hinausgetragen hat.

Wer es noch nicht kennen sollte, dem besorgen wir es
gerne. Preis nur Franken 5.50.

Die Vermarktung organisch-
bhiologisch angehauter Erzeugnisse
im Liusesommer 1976

Zuviel Sonne und kein Regen — oder umgekehrt! In beiden Fallen
werden wir nicht um unsere Meinung gefragt.

Die bis Mitte Juli andauernde Trockenperiode hat vielerorts die
Kulturen arg in Mitleidenschaft gezogen. Wo wurden nicht Lei-
tungen erstellt — wo standen Armee und Zivilschutz fiir die Be-
wasserungsarbeiten nicht im Einsatz. Fiir unsere Familien hief§
es Tag und Nacht an der Arbeit sein, wenn Gesdtes und Ge-
pflanztes nicht zu Grunde gehen sollte.

Die Auswirkungen sind sehr unterschiedlich, doch ist man sich
bewullt, daR es witterungsbedingte Ausfille gibt.

«Wir sind machtlos», so oder dhnlich tont es iiberall. Wohl
noch nie zuvor verbreiteten sich die verschiedenen Blattlduse so
zahlreich iiber den ganzen Pflanzenbereich wie dieses Jahr. Be-
reits das Frithjahr und nun dieser trockene Sommer boten fiir
die Entwicklung der tierischen Schéadlinge auferordentlich giin-
stige Bedingungen.
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