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Verbesserung unserer Darmflora

Aber auch für unsere Darmflora müssen wir besorgt
sein. Wir müssen gute Stammbakterien schaffen, um un-
sere Bakterienabwehrkräfte im Darm zu festigen. Vor
allem müssen wir unsere arbeitenden Bakterien unter-
stützen, indem wir einen gesunden Milchsäurestamm
und einen gesunden Kolistamm haben. Symbioflor
ist eines der Mittel, die dazu verhelfen. Obwohl dieses
in gewissen Fällen nicht schlecht wirkt, handelt es sich
dabei jedoch um fremde Stämme, die wir uns dadurch
gewissermaßen einimpfen, obwohl sie nicht immer der
arteigenen Kultur entsprechen. Es gibt aber noch andere
Möglichkeiten, eine bessere Darmflora zu züchten, ohne
zu artfremden Stämmen greifen zu müssen.
In erster Linie sollten wir den Darm einmal gründlich
reinigen, besonders, wenn eine Disbakterie vorhanden
ist. Diese Reinigung können wir mit Biokarbosan, also
mit Kaffeekohle, und vielleicht auch noch mit Lehm
durchführen. Mit diesen Stoffen reinigen wir also den
Darm. Hierauf bringen wir neue Milchsäurebakterien
in den Körper und zwar in Form von Acidophilus, einer
Bakterienart, die in letzter Zeit sehr viel von sich reden
gemacht hat. In England und Amerika hat sie sich als
regenerierende Milchsäurebakterie für den Darm sehr
gut eingeführt. Dieses Mittel kann man in Pulverform
oder Tabletten einnehmen und zwar eine gewisse Zeit
hindurch, vielleicht 2—3 Monate lang, worauf wir wie-
der über einen guten Stand von Milchsäurebakterien ver-
fügen werden. Unter einem gewissen Schutz, den diese
Acidophilusbakterien darstellen, können sich die Koli-
Stämme sehr gut entwickeln, während sich die dege-
nerierten Koli durch die gewöhnliche Milchsäure, ent-
weder durch Sauermilch oder die Joghurtbakterien, nicht
so gut regenerieren können, da sie gegenseitig nicht so
harmonisch zusammenwirken, wie dies beim Acidophilus-
bazillus der Fall ist. Das ist der Grund, warum man in
letzter Zeit inne wurde, daß das jahrelange Genießen von
Joghurt ohne Zwischenpausen nicht zu empfehlen ist.
Wer seine Bakterien durch chemische Antibiotika ge-
schädigt hat, nehme 3—4 Wochen lang Echinaforce ein,
ein Mittel aus der Echinaceapflanze, die aus Mexiko
stammt und völlig giftfrei ist. Gleichwohl besitzt sie die
starke Wirkung gegen Schädigungen antibiotischer Mit-
tel, indem sie auch die erwirkte Resistenz aufhebt.

Bakterien an Früchten

Man vergißt sehr oft, daß den Früchten viele Bakterien
anhaften können. Baumfrische Früchte stellen zwar in
der Hinsicht selten ein Risiko dar, denn solange die
Früchte in der frischen Luft am Baume hängen, sind sie
nicht groß gefährdet, da sich die Bakterien nicht gut an
der Sonne entwickeln können. Hier haben wir nur der
Gefahr der Spritzmittel zu begegnen, weshalb man die
Früchte, besonders jene, die man nicht schälen kann, vor
dem Gebrauch waschen sollte. Das Spritzmittel läßt sich
zwar leider nicht immer abwaschen, denn manchmal sind
sogenannte Haftmittel damit verbunden. Da viele Leute
sehr empfindlich sind, können sie sich durch Spritzmittel
starke Schädigungen zuziehen. Ungespritzte Früchte da-
gegen bilden dann eine Gefahr, unsere Darmflora zu schä-
digen, wenn wir die Früchte, besonders Beeren und Stein-
obst, zu lange lagern. Diese Früchte sollte man, wenn im-
mer möglich, frisch genießen. Besonders an Früchten, die
überreif sind, können sich viele Bakterien entwickeln, wo-
durch dann Durchfall und Darmstörungen entstehen kön-
nen. Man glaubt dann, die Früchte seien einem nicht be-
kömmlich, wiewohl nur die Bakterien die Störung ver-
ursachten, besonders, wenn die Früchte längere Zeit im
dunkeln, feuchten Keller liegen mußten. Im Dunkeln
schimmelt ja bekanntlich auch alles viel rascher als an
der Luft, da sich eben dort die Bakterien besser ent-
wickeln können. Es ist also besser, Beerenfrüchte und
Steinobst an frischer Luft, ja sogar an der Sonne zu
lagern, mögen sie dabei auch ein wenig eintrocknen, was

weniger schlimm ist, als wenn wir die Früchte mit viel
Bakterien behaftet, genießen. Vorteilhaft ist es, wenn
wir die Früchte mit Vollkorn- oder Knäckebrot essen,
oder wenn wir Beerenfrüchte mit Haferflocken zu Müesli
zubereiten, da Getreide die Fruchtsäure gut zu neutrali-
sieren vermag. Baumfrische Früchte besitzen ein Ma-
ximum an Werten und bilden weniger Gefahr, unsere
Darmflora zu schädigen, weil ihnen weniger Bakterien
anhaften können. Weniger gefährdet sind die Heidel-
beeren, da sie weniger Zucker enthalten und daher auf
Bakterien nicht so anfällig sind. Frische Heidelbeeren
sind die besten Früchte zum Pflegen des Darmes und zur
Regenerierung der Leber. Getrocknete Heidelbeeren stop-
fen, während die frischen die Darmtätigkeit eher günstig
beeinflussen. Auch für die Bauchspeicheldrüse sind Hei-
delbeeren eine Heilnahrung.
Wir sehen also, daß wir eine gewisse Bazillenfurcht über-
winden müssen, während es uns dienlich ist, uns vor
jenen Bakterien zu hüten, die sich unsrer Früchte be-
mächtigen. Jene Bazillen, die uns eine gute Darmflora
verschaffen, dürfen wir pflegen, jene aber, die sie zer-
stören, müssen wir wohlweislich meiden.

Zweckmässiges Süssen
Fluortabletten oder natürliche Süßigkeiten?

Es ist eigenartig, daß man glaubt, seine Pflicht und
Schuldigkeit getan zu haben, wenn man den Kindern
obligatorisch Fluortabletten gibt, um gegen das Ueber-
handnehmen der Zahnkarries ansteuern zu können. Wa-
rum Umwege begehen, die doch nicht zum erwünschten
Ziele führen können? Nicht Fluor in der anorganischen
Form wird die Zähne unserer Kinder retten, sondern die
einfache Beachtung des Ganzheitsprinzips wird die
glückliche Lösung bedeuten. Statt in den Schulen Fluor-
tabletten zu verabfolgen, sollte der Lehrer viel eher dar-
auf bedacht sein, seine Schüler richtig aufzuklären, da-
mit sie mit vollem Verständnis mithelfen die Verantwor-
tung für ihre Gesundheit zu tragen. Manche Mutter wird
froh darüber sein, wenn dieser Schritt der Selbständig-
keit beim Kinde erreicht werden kann. Sie kennt die
Macht der Süßigkeiten, der die Kinder nur zu leicht er-
legen sind. Anderseits steht es aber auch in ihrer eige-
nen Macht, das Süßigkeitsbedürfnis in richtige Bahnen
zu lenken. Dieses Bedürfnis ist an sich etwas Natürli-
ches. Alle Kinder schlecken gerne. Auch die Indianer-
kinder verbringen ihre Ruhezeit mit Schlecken. In
Grtippchen sitzen sie oft zusammen und saugen an einem
Stück geschältem Zuckerrohr. Dieses erfreut sich allge-
meiner Beliebtheit, denn sehr oft sind die Jungens damit
beschäftigt, das Zuckerrohr in gleichmäßige Stücke von
15 cm zu zerschneiden und diese dann zu bündeln, um
sie zum Verkaufe anbieten zu können. Ein verschmitztes
Lächeln huscht dabei über ihr Gesicht, erhellt die dun-
kein Augen und läßt eine Perlkette schneeweißer, star-
ker Zähne zum Vorscheine kommen als offensichtlicher
Beweis, daß ihr Schleckzeug keineswegs schädlich ist. Ja,
nicht einmal der Pilosilio besitzt diese schlimme Eigen-
schaft, obwohl er eingedickter Zuckerrohrsaft ist. Dieser
Saft ist indes ganz braun und dunkler als unser Kandis-
zucker. Die Indianer gewinnen ihn mit Hilfe von zwei
Walzen, die sie aus Stücken von Baumstämmen herstel-
len, indem sie diese rillen. Mittelst einer einfachen Me-
chanik lassen sie das Zuckerrohr durch die gerillten Wal-
zen hindurch und erhalten auf diese Art den Saft. Aber
trotzdem die Indianerkinder dieser natürlichen Süßigkeit
oft und gerne zusprechen, leiden ihre Zähne nicht dar-
unter. Der Grund liegt beim Süßstoff selbst, weil er nicht
entmineralisiert ist, und wir sollten daraus lernen. Wir
müssen alle Süßigkeiten aus weißem Zucker meiden und
müssen zugleich noch unsere Nahrung auf Naturkost mit
Vollkornbrot umstellen und dann wird auch für unsere
Kinder wieder eine bessere Grundlage zu gesundheitli-
chem Erstarken gelegt sein.
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Vorteilhafter Süßstoff
Bewahren wir also unsere Kinder davor, entwertete
Schleckereien zu genießen. Es gibt genug natürlichen
Süßstoff, der nicht schadet. Am besten ist der Honig, der
auf Butterbrot doch so herrlich mundet. Er ist auch sonst
der beste Süßstoff, den es überhaupt auf unsrer Erde
zum Süßen gibt. Nach ihm kommt der Traubenzucker an
die Reihe, denn er ist ihm fast ebenbürtig, nur nicht in
Tabletten. Er darf also nicht etwa aus der Mais- oder
Kartoffelstärke gewonnen werden, sondern es muß sich
um Naturtraubenzucker handeln, der aus den Trauben
stammt. Getrocknete, ungeschwefelte Weinbeeren, also
die dunkeln, sind daher ebenfalls ausgezeichnet, um das
Süßigkeitsbedürfnis der Kinder zu stillen. Zur Dattelzeit
sollten sie auch Naturdatteln erhalten, die nicht präpa-
riert worden sind. Für die Araber bilden Datteln näm-
lieh die Grundlage ihrer Kohlehydrternährung, wenn sie
sich auf ihren weiten Wanderungen befinden. Einige
Datteln, die sie langsam und gründlich kauen, genügen
ihnen, um die großen Strapazen durchzuhalten. Wenn
auch wir unseren Kindern diese wertvollen Süßstoffe ge-
ben, werden wir darüber erstaunt sein, wie gut sie darauf
ansprechen und welchen gesundheitlichen Nutzen sie
daraus ziehen können. Allerdings dürfen wir nicht er-
warten, daß der Mineralstoffmangel, der sich schon Jah-
re hindurch entwickeln konnte, nun innert ein paar Wo-
chen verschwinden würde. Hie und da kann man nämlich
die Klage hören : «Jetzt essen wir doch schon drei Monate
das vorzügliche Flockenbrot, und wir haben immer noch
keine besseren Zähne.» Da braucht es schon noch ein we-
nig mehr Ausdauer, denn das Vollkornbrot alleine, mag
es auch noch so vorteilhaft sein, weil besonders das Rog-
genbrot organisch gebundenes, also assimilierbares Fluor
enthält, kann den Schaden nicht ohne weiteres in so kur-
zer Zeit beheben. Wir müssen unbedingt auch noch die
erwähnte Naturkost einschalten, indem wir alle entwer-
teten Nahrungsmittel meiden und mit ihnen also auch
Süßigkeiten, die als Kalkräuber tätig sind. Wenn wir die
Regeln sorgfältig beachten, wird sich im Laufe der Zeit
auch der Erfolg einstellen, so daß unsere Zähne wieder
gesünder und stärker sein werden. Dies sollten natür-
lieh auch werdende Mütter berücksichtigen, damit sie
durch den Aufbau des Kindes nicht eines Zahnes beraubt
werden, wie dies im Volksmunde sprichwörtlich ist. Wir
besitzen die Möglichkeiten, uns und unsere Kinder natür-
lieh zu ernähren und können dadurch auch in vorbeu-
gendem Sinnne unsern Gesundheitszustand heben und
stärken.

FRAGEN UND ANTWORTEN
Kohlblätter helfen

Nach vielen Meersalzbädern, Darmeinläufen mit Salz und nach-
folgend zwei operativen Eingriffen, die infolge eines Gewächses,
das sich um die Gebärmutter befand und infolge eines erkrankten
Gebärmutterhalses erforderlich waren, gelangte Frau T. aus L.
anfangs des Jahres an uns. Fast Tag und Nacht war sie von dem
gleichen Weh geplagt, das sie durch die vorangehenden Bemühun-
gen loszuwerden hoffte, Sie befürchtete, daß ein erneuter Eingriff
notwendig werden könnte und bat um Mittel, und entsprechende
Anweisungen, die es ihr ermöglichen sollten, diesen zu verhindern.
— Sie erhielt die Anweisung, jeden zweiten Abend eine Spülung
mit verdünntem Molkosan durchzuführen. An den dazwischenlie-
genden Abenden hatte ein Sitzbad mit Frauenmäntelitee zu er-
folgen. Ferner war das entzündungswidrige Echinaforce einzu-
nehmen und zugleich noch Petasan. Zur Anregung der Nieren-
tätigkeit wurde das Trinken eines milden Nierentees verschrieben
und zur allgemeinen Stärkung Herztonikum. — Um die schmer-
zenden Stellen noch direkt zu behandeln und beeinflussen zu kön-
nen, wurden Kohlblätter- und Lehmauflagen verordnet, die im täg-
liehen Wechsel vorzunehmen waren, und die man gut über Nacht
liegen lassen konnte. — Ferner mußte auch noch auf eine eiweiß-
arme und zalzarme, also milde Kost geachtet werden, die vorwie-
gend aus Frischgemüsen und Rohsalaten, aus Früchten und Voll-
kornprodukten zu bestehen hatte. — Mitte April schrieb die Pa-
tientin über den Erfolg:

«Fs -ist cm der Zeit, da/? z'c/z 7krai sckrezbe, wie 7/zre Mittet
cm/ mzc/z pewzrkf Jeoher. Mit proper Fz^ezcde fcanu z'c/z 7/znezz

sapezz, da-/? es mir riet, riet besser pe/zt, tend zc/z sozasapezz

kerne Gc/zmerzezz mehr hohe. Webea dew 7Vop/en /zaben mir die
Fo/zZbZä/Zer ez'zzea sehr p?-o/?ezz Dienst erwiesen. 7eh war oh
deren Wzrkzzzzp pazzz ptatt. Wenn es mich ror einem pro/Jen
WeDerwec/zseZ zieht, so tepe ich Schnett ein zerpaeZsc/zies FZaZZ
azz/ and siehe da, das ananpenehme Ge/ä/zZ ist baZd rersehzoan-
den. Aber azze/z im attpemeinen /ä/zZe ich mich riet feesser. 7ch
kann. jetzt schwerere Arheiten, wie pro/?e Wäsche zznd 7/se-
pafzete, rerrichten, ohne nachher die pro/?e Mädz'pkez'Z ztzzd
die Schmerzen za haben.»

Wer würde von sich aus dem Kohlblatt eine solche Heilwirkung
zumuten? Es ist daher vorteilhaft für uns, solches Erfahrungsgut
kennen zu lernen, um es im geeigneten Augenblick anwenden zu
können. Das ist auch der Grund, weshalb «Der kleine Doktor» so
nützlich und beliebt ist, weil er einfache Möglichkeiten niit gün-
stigen Auswirkungen bekannt gibt. Dies bestätigt auch der Bericht
von Frau B. aus T. Sie- schrieb:

«f/ätte ich dhren «Jfteinen DokZor» schon ror Jahren pekazzzzZ,
ich ptaabe, es stände heate besser ztm ans. Schon so o/t hat
er ans pehot/en, and ich danke 7/znen /är atte ctiese ez'n/ac/zen
TJii/smittei, ctie darin enfhatten sind.»

Dies nur ein kleiner Ansporn für jene, die diesen gesundheitlichen
Ratgeber noch nicht kennen sollten.

Grauer Star als Geburtstagsgeschenk
Frau B. aus N. schrieb uns anfangs des Jahres:

«Wir haben im Februar 7557 ein Töchter/ein bekommen das
ron GebzzrZ an den praaen Star hat. Van hat es sich sehr
sc/zZec/zZ entwiche/t zznd der AzzpenarzZ sapZ, das komme aZZes

ron dem Star. Fs hat sehr schZechten Appetit. Wan ist es
operiert zoorden and sieht es etwas. Die Operationen haben es
aber stark Zierpenommen, so' da/? es ein/ach mit der Fntwick-
Zzznp panz zaräck ist. Fs /ehZt ihm äkeraZZ an Fra/Z, besonders
im Genz'c/c. Azzc/z die inneren Orpane arbeiten rieZ za wenip.
Die FonZazzeZZe schZie/?t sich sehr Zanpsam. Wir wären Ihnen
sehr dankbar, wenn Sie etwas Frä/Z-zpanpsmzZZeZ /är das Find
ZzäZZen.»

Wir verschrieben dem Kinde zur Hebung der Widerstandskraft
Urticalcin-Pulver, was auch eine günstige Wirkung auf die Fon-
tanelle auszuüben vermochte. Zur Anregung der Niere diente
Nephrosolid und, um durch bessere Durchblutung spezifisch auf
das Augenleiden einwirken zu können, verabreichten wir noch
Hyperisan ohne Arnica und außerdem Galeopsis. Die Dosis war auf
ein Viertel der Vorschrift zu reduzieren und die Mittel auf zwei
Tage zu verteilen. — Täglich waren auch noch frisch gepreßter
Rüeblisaft und Grape-fruitsaft sofort nach dem Abpressen zu ver-
abfolgen. Später sandten wir zur Anregung des Appetites noch
Centauritropfen und gegen nächtliches Schwitzen Salvia. — Am
19. März erhielten wir wieder Bescheid über das Ergehen des
Kindes. Er lautete:

«Die Mz'ZZeZ, die Sie ans pesc/zzckZ haben, haZ/en zznserem Fznde
sehr pat. Dz'e FonZaneZZe hat sz'ch se/zr pztf pesc/zZossen, aacZ
das Fznd z"st v-z'eZ Zeb/za/Zer pezooreZer, sez'i es d-ze MztteZ e-zn-
nz'mmZ. Azzc/z der Appetit ist za'eZ besser, zznd das Schwitzen
in der Wacht ist ihzn panz nerpanpen. Wzzn hat es wieder eine
0?jez*ation an den Aztpen pehabt. Die Gc/zzoesZern zmd der Arzt
waren erstaant äber das pztte Be/inden and das sZazdce Wachs-
tzmz des Fizzdes. — Wir danken Ihnen rec/zZ herzZich /är die
paten MitteZ, die dem Fizzde /ast wie Wzmder wirkten, zmd ron
denen wir ihm noc/z weiter peben, da zoir noch weZche haben.»

Um so helfen zu können, braucht es weiter nichts als ein biologi-
sches Denkvermögen, denn die benötigten Mittel sind im Garten, in
Wald und Flur zu finden. Man muß sie nur kennen und für ihre
Wirksamkeit Verständnis haben; auch muß das biologische Gleich-
gewicht durch schonende Bearbeitung stets beachtet werden.

AUS DEM LESERKREIS
Jahrelange Magenschmerzen verschwinden
Im vergangenen Frühling teilte uns Frau G. aus K. mit, daß ihr
Magenweh gänzlich verschwunden sei. Sie schrieb:

«Detztea September sc/zrz'eb z'c/z 7/zzzea zoepezz meznem Mapezz-
zoeh, ron dem z'c/z immer zmd -immer wieder dareh he/tz'pe
Gc/zmerzea pepZapt war. Sie sazzdtea mit GasZronoZ, FamameZz's
vzrp. zmd CenZaarzZrop/en zmd verordneten täpZz'ch /eac/zZ/zez/?e
WzckeZ. Ich pab mir pro/?e Mähe, aZZe Anwez'sanpen zzz be/oZ-
pen. Jeden Abend machte z'ch /ezzc/zZ/zez/?e Wz'ckeZ m-it Finn-
kraattee zmd Zepte ez*n Ueiz/a-ssen darazz/, da/? der Wz'ckeZ Zanpe
hez7? bZ-ieb. FamameZz's zmd CenZazzrz'Zrop/en nahm z'c/z je e-in
FZäsc/zc/zen. Fs pz'np dazzn bz's zam Gz/ZvesZer, and sezZ diesem
Tap b-izz z'ch /rez von meinen jahreZanpen Mapenschmez-zen.
Was das /är znz'ch z'st, zoez'/? nzzr z'ch, denn von diesen Gehmerzen
/rei za sein, peht mir äber aZZes.»

«Nit nah Iah, gwünnt,» könnte man auch da sagen, aber was nützt
es, nicht nachzugeben, wenn man nicht die richtigen Mittel und
Anwendungen kennt? Noch zu erwähnen ist, daß das Heizkissen
zum Warmhalten der feuchtheißen Kräuterauflagen gut ist. Un-
richtig dagegen wäre es-, wenn man Letztere durch das Heizkissen
ersetzen_ würde, denn trockene Wärme hat nicht die günstige Wir-
kung wie die feuchte, ja sie kann in bestimmten Fällen sogar
schädlich sein. Wer kein Heizkissen besitzt und doch die Auflage
möglichst lange warm halten möchte, kann sich auch mit einer
Gummibettflasche behelfen.
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