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Verbesserung unserer Darmflora

Aber auch fiir unsere Darmflora miissen wir besorgt
sein, Wir miissen gute Stammbakterien schaffen, um un-
sere Bakterienabwehrkrifte im Darm zu festigen. Vor
allem miissen wir unsere arbeitenden Bakterien unter-
stiitzen, indem wir einen gesunden Milchsdurestamm
und einen gesunden Kolistamm haben. Symbioflor
ist eines der Mittel, die dazu verhelfen. Obwohl dieses
in gewissen Féllen nicht schlecht wirkt, handelt es sich
dabei jedoch um fremde Stdmme, die wir uns dadurch
gewissermafen einimpfen, obwohl sie nicht immer der
arteigenen Kultur entsprechen. Es gibt aber noch andere
Méoglichkeiten, eine bessere Darmflora zu ziichten, ohne
zu artfremden Stdmmen greifen zu miissen.

In erster Linie sollten wir den Darm einmal griindlich
reinigen, besonders, wenn eine Disbakterie vorhanden
ist. Diese Reinigung konnen wir mit Biokarbosan, also
mit Kaffeekohle, und vielleicht auch noch mit Lehm
durchfiithren. Mit diesen Stoffen reinigen wir also den
Darm. Hierauf bringen wir neue Milchsdurebakterien
in den Korper 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 Milchsdurebakterie fiir den Darm sehr
gut eingefiihrt. Dieses Mittel kann man in Pulverform
oder Tabletten einnehmen und zwar eine gewisse Zeit
hindurch, vielleicht 2—3 Monate lang, worauf wir wie-
der iiber einen guten Stand von Milchsaurebakterien ver-
fiigen werden. Unter einem gewissen Schutz, den diese
Acidophilusbakterien darstellen, konnen sich die Koli-
. stamme sehr gut entwickeln, wéihrend sich die dege-
nerierten Koli durch die gewohnliche Milchsdure, ent-
weder durch Sauermilch oder die Joghurtbakterien, nicht
so gut regenerieren konnen, 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, daB das jahrelange GenieBen von
Joghurt ohne Zwischenpausen nicht zu empfehlen ist.
Wer seine Bakterien durch chemische Antibiotika ge-
schédigt hat, nehme 3—4 Wochen lang Echinaforce ein,
ein Mittel aus der KEchinaceapflanze, die aus Mexiko
stammt und vollig giftfrei ist. Gleichwohl besitzt sie die
starke Wirkung gegen Schiadigungen antibiotischer Mit-
tel, indem sie auch die erwirkte Resistenz aufhebt.

Bakterien an Friichten

Man vergifit sehr oft, daB den Friichten viele Bakterien
anhaften konnen. Baumfrische Friichte stellen zwar in
der Hinsicht selten ein Risiko dar, denn solange die
Friichte in der frischen Luft am Baume héngen, sind sie
nicht groB gefahrdet, da sich die Bakterien nicht gut an
der Sonne entwickeln konnen. Hier haben wir nur der
Gefahr der Spritzmittel zu begegnen, weshalb man die
Friichte, besonders jene, die man nicht schélen kann, vor
dem Gebrauch waschen sollte. Das Spritzmittel 148t sich
zwar leider nicht immer abwaschen, denn manchmal sind
sogenannte Haftmittel damit verbunden. Da viele Leute
sehr empfindlich sind, kénnen sie sich durch Spritzmittel
starke Schiadigungen zuziehen. Ungespritzte Friichte da-
gegen bilden dann eine Gefahr, unsere Darmflora zu schi-
digen, wenn wir die Friichte, besonders Beeren und Stein-
obst, zu lange lagern. Diese Friichte sollte man, wenn im-
mer moglich, frisch genieBen. Besonders an Friichten, die
tberreif sind, konnen sich viele Bakterien entwickeln, wo-
durch dann Durchfall und Darmstérungen-entstehen kén-
nen. Man glaubt dann, die Friichte seien einem nicht be-
kommlich, wiewohl nur die Bakterien die Storung ver-
ursachten, besonders, wenn die Friichte lingere Zeit im
dunkeln, feuchten Keller liegen muBten. Im Dunkeln
schimmelt ja bekanntlich auch alles viel rascher als an
der Luft, da sich eben dort die Bakterien besser ent-
wickeln konnen. Es ist also besser, Beerenfriichte und
Steinobst an frischer Luft, ja sogar an der Sonne zu
lagern, mbgen sie dabei auch ein wenig eintrocknen, was

weniger schlimm ist, als wenn wir die Friichte mit viel
Bakterien behaftet, genieBen. Vorteilhaft ist es, wenn
wir die Friichte mit Vollkorn- oder Knéckebrot essen,
oder wenn wir Beerenfriichte mit Haferflocken zu Miiesli
zubereiten, da Getreide die Fruchtsiure gut zu neutrali-
sieren vermag. Baumfrische Friichte besitzen ein Ma-
ximum an Werten und bilden weniger Gefahr, unsere
Darmflora zu schidigen, weil ihnen weniger Bakterien
anhaften konnen. Weniger gefihrdet sind die Heidel-
beeren, da sie weniger Zucker enthalten und daher auf
Bakterien nicht so anfillig sind. Frische Heidelbeeren
sind die besten Friichte zum Pflegen des Darmes und zur
Regenerierung der Leber. Getrocknete Heidelbeeren stop-
fen, wihrend die frischen die Darmtétigkeit eher giinstig
beeinflussen. Auch fiir die Bauchspeicheldriise sind Hei-
delbeeren eine Heilnahrung.

Wir sehen also, daB wir eine gewisse Bazillenfurcht iiber-
winden miissen, wihrend es uns dienlich: ist, uns vor
jenen Bakterien zu hiiten, die sich unsrer Friichte be-
michtigen. Jene Bazillen, die uns eine gute Darmflora
verschaffen, diirfen wir pflegen, jene aber, die sie zer-
storen, miissen wir wohlweislich meiden.

Zweckmiissiges Siissen

Fluortabletten oder natiirliche Siiffigkeiten?

BEs ist eigenartig, daB 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 konnen. Wa-
rum Umwege begehen, die doch nicht zum erwiinschten
Ziele fithren konnen? Nicht Fluor in der anorganischen
Form wird die Zahne unserer Kinder retten, sondern die
einfache Beachtung des Ganzheitsprinzips wird die
gliickliche Losung bedeuten. Statt in. den Schulen Fluor-
tabletten zu verabfolgen, solite der Lehrer viel eher dar-
auf bedacht sein, seine Schiiler richtig aufzukléren, da-
mit sie mit'vollem Verstindnis mithelfen die Verantwor-
tung fiir ihre Gesundheit zu tragen. Manche Mutter wird
froh dariiber sein, wenn dieser Schritt der Selbstandig-
keit beim Kinde erreicht werden kann. Sie kennt die
Macht der SiiBigkeiten, der die Kinder nur zu leicht er-
legen sind. Anderseits steht es aber auch in ihrer eige-
nen Macht, das SuBigkeitsbediirfnis in richtige Bahnen
zu lenken. Dieses Bediirfnis ist an sich etwas Natiirli-
ches. Alle Kinder schlecken gerne. Auch die Indianer-
kinder verbringen ihre Ruhezeit mit Schlecken. In
Griippchen sitzen sie oft zusammen und saugen an einem
Stiick geschiltem Zuckerrohr. Dieses erfreut sich allge-
meiner Beliebtheit, denn sehr oft sind die Jungens damit
beschiaftigt, das Zuckerrohr in gleichmifige Stiicke von
15 ¢m zu zerschneiden und diese dann zu biindeln, um
sie zum Verkaufe anbieten zu konnen. Ein verschmitztes
Lécheln huscht dabei iiber ihr Gesicht, erhellt die dun-
keln Augen und 148t eine Perlkette schneeweiler, star-
ker Zdhne zum Vorscheine kommen als offensichtlicher
Beweis, daB ihr Schleckzeug keineswegs schidlich 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 Stiicken von Baumstimmen 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 natiirlichen SiiBigkeit
oft und gerne zusprechen, leiden ihre Zidhne nicht dar-
unter. Der Grund liegt beim SiiBstoff selbst, weil er nicht
entmineralisiert ist, und wir sollten daraus lernen. Wir
miissen alle StiBigkeiten aus weilem Zucker meiden und
miissen zugleich noch unsere Nahrung auf Naturkost mit
Vollkornbrot umstellen und dann wird auch fir unsere
Kinder wieder eine bessere Grundlage zu gesundheitli-
chem Erstarken gelegt sein.
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Vorteilhafter Siifstoff

Bewahren wir also unsere Kinder davor, entwertete
Schleckereien zu genieBen. Es gibt genug natiirlichen
StiBstoff, der nicht schadet. Am besten ist der Honig, der
auf Butterbrot doch so herrlich mundet. Er ist auch sonst
der beste SiiBstoff, den es iiberhaupt auf unsrer Erde
zum Stifen gibt. Nach ihm kommt der Traubenzucker an
die Reihe, denn er ist ihm fast ebenbiirtig, nur nicht in
Tabletten. Er darf also nicht etwa aus der Mais- oder
Kartoffelstarke gewonnen werden, sondern es muf} sich
um Naturtraubenzucker handeln, der aus den Trauben
stammt. Getrocknete, ungeschwefelte Weinbeeren, also
die dunkeln, sind daher ebenfalls ausgezeichnet, um das
StiBigkeitsbediirfnis der Kinder zu stillen. Zur Dattelzeit
sollten sie auch Naturdatteln erhalten, die nicht pripa-
riert worden sind. Fiir die Araber bilden Datteln nim-
lich die Grundlage ihrer Kohlehydrternihrung, wenn sie
sich auf ihren weiten Wanderungen befinden. Einige
Datteln, die sie langsam und griindlich kauen, geniigen
ihnen, um die groBen Strapazen durchzuhalten. Wenn
auch wir unseren Kindern diese wertvollen SiiBstoffe ge-
ben, werden wir dariiber erstaunt sein, wie gut sie darauf
ansprechen und welchen gesundheitlichen Nutzen sie
daraus ziehen konnen. Allerdings diirfen wir nicht er-
warten, daB der Mineralstoffmangel, der sich schon Jah-
re hindurch entwickeln konnte, nun innert ein paar Wo-
chen verschwinden wiirde. Hie und da kann man nimlich
die Klage horen: «Jetzt essen wir doch schon drei Monate
das vorziigliche Flockenbrot, und wir haben immer noch
keine besseren Zihne.» 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
enthélt, kann den Schaden nicht ohne weiteres in so kur-
zer Zeit beheben. Wir miissen unbedingt auch noch die
erwidhnte Naturkost einschalten, indem wir alle entwer-
teten Nahrungsmittel meiden und mit ihnen also auch
StBigkeiten, die als Kalkriuber téitig sind. Wenn wir die
Regeln sorgfiltig beachten, wird sich im Laufe der Zeit
auch der Erfolg einstellen, so daB unsere Zihne wieder
gesiinder und stirker sein werden. Dies sollten natiir-
lich auch werdende Miitter beriicksichtigen, damit sie
durch den Aufbau des Kindes nicht eines Zahnes beraubt
werden, wie dies im Volksmunde sprichwortlich ist. Wir
besitzen die Moglichkeiten, uns und unsere Kinder natiir-
lich zu ernéhren und konnen dadurch auch in vorbeu-
gendem Sinnne unsern Gesundheitszustand heben und
starken.

FRAGEN UND ANTWORTEN

Kohlblitter helfen

Nach vielen Meersalzbddern, Darmeinldufen mit Salz und nach-
folgend zwei operativen Eingriffen, die infolge eines Gewdéchses,
das sich um die Gebdrmutter befand und infolge eines erkrankten
Gebarmutterhalses 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 Bemiithun-
gen loszuwerden hoffte, Sie befiirchtete, daff ein erneuter Eingriff
notwendig werden konnte und bat um Mittel, und entsprechende
Anweisungen, die es ihr ermoglichen sollten, diesen zu verhindern.
— Sie erhielt die Anweisung, jeden zweiten Abend eine Spiilung
mit verdinntem Molkosan durchzufithren. An den dazwischenlie-
genden Abenden hatte ein Sitzbad mit Frauenméantelitee zu er-
folgen. Ferner war das entzindungswidrige Echinaforce einzu-
nehmen und zugleich noch Petasan. Zur Anregung der Nieren-
tatigkeit wurde das Trinken eines milden Nierentees verschrieben
und zur allgemeinen Starkung Herztonikum. — Um die schmer-
zenden Stellen noch direkt zu behandeln und beeinflussen zu kon-
nen, wurden Kohlblédtter- und Lehmauflagen verordnet, die im tig-
lichen Wechsel vorzunehmen waren, und die man gut iiber Nacht
liegen lassen konnte. — Ferner mufite auch noch auf eine eiweif3-
arme und zalzarme, also milde Kost geachtet werden, die vorwie-
gend aus Frischgemiisen und Rohsalaten, aus Friichten und Voll-
kornprodukten zu bestehen hatte. — Mitte April schrieb die Pa-
tientin tiber den Erfolg:

«Es ist an der Zeit, dalB ich Ihnen schreibe, wie Ihre Mittel

auf mich gewirkt haben. Mit groBer Freude kamn ich Ihnen

sagen, dali es mir wviel, viel besser geht, und ich sozusagen

fen haben mir die
. Ieh war ob
or eimem grolien
rquetschtes Blatt

Neben den Trog

keine Schmerzen mehr habe
Kohlblitter einen sehr grollen Dienst er
deren Wirkung ganz platt. Wenn es mi
Wetterwechsel zieht, so lege ich schnell ei

auf und siehe da, das unangenel hl bald verschwun-
den. Aber auch 1m allgemeinen mich wviel besser. Ich
kann jetzt schwerere Avrbeiten, wie grofie V che und Use-
putzete, v ichten, e nachher die grolle Miidigkeit und

die Schmerzen zu ha >
Wer wiirde von sich aus dem Kohlblatt eine solche Heilwirkung
zumuten? Es ist daher vorteilhaft fiir uns, solches Erfahrungsgut
kennen zu lernen, um es im geeigneten Augenblick anwenden zu
konnen. Das ist auch der Grund, weshalb «Der kleine Doktor» so
niitzlich und beliebt ist, weil er einfache Moglichkeiten mit giin-
stigen Auswirkungen bekannt gibt. Dies bestéitigt auch der Bericht
von Frau B. aus T. Sie schrieb:

«Hdtte ich Ihren «Kleinen Doktors schon vor Jahren gekannt,

ich glaube, es stiinde heute besser wm uns. Schon so oft hat

er uns geholfen, und ich danke Ihnen fiir alle diese einfachen

Hilfsmattel, die darin enthalten sind.»
Dies nur ein kleiner Ansporn fiir 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 1957 ein Téchterlein bekommen das
von Geburt an den grawen Star hat. Nun hat es sich sehr
schlecht entwickelt und der Augenarzt sagt, das komme alles
von dem Star. Es hat sehr schlechten Appetit. Nun st es
operiert worden und sieht es etwas. Die Operationen haben es
aber stark hergemommen, so dall es einfach mit der Entwick-
lung ganz zuriick ist. Es fehlt ihm diberall an Kraft, besonders
wm Genick. Auch die immeren Organe arbeiten wviel zu wenig.
Die Fontanelle schliefit sich sehr langsam. Wi ren Ihnen
sehr dankbar, wenn Sie etwas Kréaftigungsmittel das Kind
hétten.»
Wir ve hrieben dem Kinde zur Hebung der Widerstandskraft
Urticalcin-Pulver, was auch eine giinstige Wirkung auf die Fon-
tanelle auszuiiben vermochte. ir Anregung der Niere diente
Nephrosolid und, um durch bessere Durchblutung spezifisch auf
das Augenleiden einwirken zu konnen, verabreichten wir noch
Hyperisan ohne Arnica und aullerdem Galeopsis. Die Dosis war auf
ein Viertel der Vorschrift zu reduzieren und die Mittel auf zwei
Tage zu verteilen. — Téglich waren auch noch frisch gepreBter
Riieblisaft und Grape-fruitsaft sofort nach dem Abpressen zu ver-
abfolgen. Spiter sandten wir zur Anregung des Appetites noch
Centauritropfen und g néchtliches Schwitzen Salvia. — Am
19. Mérz erhielten wir wieder Bescheid iiber das Ergehen des
Kindes. Er lautete:
«Die Mittel, die Sie uns geschickt haben, halfen unserem Kinde
sehr gut. Die Fontanelle hat sich sehr gut geschlossem, und
das Kind ist viel lebhafter geworden, seit es die Mittel ein-
nimmt. Auch der Appetit ist viel besser, und das Schwitzen
i der Nacht ist thm ganz vergangen. Nun hat es wieder eine
Operation an den Augen gehabt. Die Schwestern und der Arzt
waren erstaunt iber das gute Befinden und das starke Wachs-
tum des Kindes. — Wir danken Ihnen recht herzlich fiir die
guten Mittel, die dem Kinde fast wie Wunder wirkten, und von
denen wir ithm noch weiter geben, da wir noch welche haben.s
Um so helfen zu konnen, braucht es weiter nichts als ein biologi-
sches Denkvermégen, denn die bendtigten Mittel sind im Garten, in
Wald und Flur zu finden. Man muf} sie nur kennen und fiir ihre
Wirksamkeit Verstdndnis haben; auch mufi das biologische Gleich-
gewicht durch schonende Bearbeitung stets beachtet werden.

AUS DEM LESERKREIS

Jahrelange Magenschmerzen verschwinden

Im vergangenen Friihling teilte uns Frau G. aus K. mit, daB§ ihr
Magenweh génzlich verschwunden sei. Sie schrieb:
«Letzten September schrieb ich Ihnen wegen meinem Magen-
weh, von dem ich immer und immer wieder durch heftige
Schmerzen geplagt war. Sie sandten mit Gastronol, Hamamelis
virg. und Centauritropfen und verordneten tiglich feuchtheille
Wickel. Ich gab mir groBie Miihe, alle Anweisungen zuw befol-
gen. Jeden Abend machte ich feuchtheille Wickel mit Zinn-
krauttee und legte ein Heizkissen darauf, dali der Wickel lange
heil blieb. Hamamelis und Centauritropfen nmahm ich je ein
Flischchen. FEs ging dann bis zum Sylvester, und seit diesem
Tag bin ich frei von meinen jahrelangen Magenschmerzen.
Was das fiir mich ist, weill nur ich, denn von diesen Schmerzen
frei zu sein, geht mir iber alles.y
«Nit nah lah, gwiinnt,»> kénnte man auch da sagen, aber was niitzt
es, nicht nachzugeben, wenn man nicht die richtigen Mittel und
Anwendungen kennt? Noch zu erwshnen ist, dafl das Heizkissen
zum Warmhalten der feuchtheiien Kriauterauflagen gut ist. Un-
richtig dagegen wire es, wenn man Letztere durch das Heizkissen
ersetzen wiirde, denn trockene Wirme hat nicht die giinstige Wir-
kung wie die feuchte, ja sie kann in bestimmten Fillen sogar
schédlich sein. Wer kein Heizkissen besitzt und doch die Auflage
moglichst lange warm halten mochte, kann sich auch mit einer
Gummibettflasche behelfen.
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