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Grapefruit konnen wir den Korper gegen
Virusinfektionen kampf- und abwehrfihig
gestalten. Da Weisszuckerwaren arm an
Kalk- und anderen Mineralbestandteilen
sind, sollten sich Eltern, die ihren Kindern
solcherlei Schleckereien nicht abgewohnen,
auch nicht wundern, wenn ihre Sprosslin-
ge den Virusinfektionen nicht standhalten
konnen, sondern durch sie erkranken.

Auch jene, die immer spit zu Bette gehen
und daher ibermiidet und geschwicht
sind, indem sie anhaltend ihre Reserven
verbrauchen, sollten ebenfalls nicht er-

staunt sein, wenn sie feststellen miissen,
dass es um ihre Abwehrfihigkeit nicht gut
bestellt ist. Anhaltende Biiroarbeit und
mangelnde Bewegung und Atmung in fri-
scher Luft wihrend der Freizeit verschaf-
fen einen Sauerstoffmangel im Blute, was
ebenfalls die volle Aktivitait der Abweht-
krifte verhindert. — Bestimmt haben wir
in naher Zukunft das immunbiologische
Abwehrvermogen noch sehr notig, aber
wir werden es nur durch eine ausgegli-
chene Lebensweise mit naturbelassener
Nahrung zu voller Titigkeit anregen.

Bakterien im Verdauungswerdegang

Wenn ein Siugling zur Welt kommt, sind
seine Magen- und Darmschleimhiute ei-
gentlich steril. Die erste Infektion erhalt
er durch seine Mutter beim Stillen. Je ge-
stinder und hygienischer eine Mutter ist,
um so besser sind die milchsauren Bakte-
rien, die meist aus Acidophilus und Bilidus
bestehen. Ein Kind, das gar keine Mutter-
milch, sondern sofort Kuhmilch und den
Schoppen bekommt, ermangelt dieser Bak-
terienbeigabe. Dieserhalb hapert es anfangs
oft mit der Verdauung, da durch die Er-
satznahrung Bakterien, die fiir den Siug-
ling weniger giinstig sind, in seinen Kor-
per gelangen.

Auch die Bildung einer Mundbakterien-
flora ist beim Saugling sehr wichtig. Es
bedeutet daher fiir den kleinen Erdenbiir-
ger ein Risiko, wenn Personen, die keine
gesunde Bakterienflora besitzen, Sduglinge
und kleine Kinder kiissen oder, was auch
vorkommen mag, deren kleine Hiandchen
in den Mund nehmen. Viele Bakterien lie-
ben ein stark saures Element gar nicht
und gehen darin zugrunde, wenn dieses
einen pH-Wert von 1,5-2,5 annimmt. Aus
diesen Grunde geht der Speisebrei fast
keimfrei in den Zwolffingerdarm, Duode-
num. Durch die Zusatznahrung erhalt der
Sdugling, wenn man so sagen kann, die In-
fektion mit Kolibakterien, mit stirkeren
Milchsaurebakterien und verschiedenen
Kokkenarten. Bei einigermassen guten Ver-
hiltnissen kann sich dadurch zwar auch
wieder eine Acidophilusflora ergeben.

Durch die Kanile aus der Bauchspeichel-
driise und der Galle werden alkalische
Stoffe ausgeschieden. Diese nun neutrali-
sieren den sauren Speisebrei zuerst und
machen ihn dann wieder alkalisch, so dass
der pH-Wert ansteigt. Dieser Vorgang ist
beim Erwachsenen viel stirker, da er auf
7-8 hinaufgeht. Beim Siugling sind die En-
zyme noch viel schwicher, denn die ersten
6 Monate verdaut er bekanntlich ja noch
keine Stirke, da wihrend der Stillzeit die
Verdauung auf Milchzucker als Kohle-
hydrat und nicht auf Stirke eingestellt ist.

Verdauung im Dickdarm

Wenn wir nun die Verdauung im Dick-
darm weiter verfolgen, dann werden wir
erkennen, dass dieser zum Teil wieder
seine eigene Bakterienflora aufzubauen hat.
Dem ist so, weil der Speisebrei vom alkali-
schen Zustand langsam wieder in das saure
Element absinkt. Dieserhalb beginnen die
Kolibakterien mehr zuzunehmen, denn ein
solcher Zustand entspricht mehr ihrem
Element. Wer lingere Zeit Joghurt mit
dem Bazillus bulgaricus einnimmt, kann
erwarten, dass dieser mit den Kolibazillen
in Konflikt gerit. Dadurch stort er die
Dickdarmflora. Es ist daher angebracht,
die Joghurteinnahme von Zeit zu Zeit ein-
zustellen. Statt dessen wendet man sich
zum Acidophilus, da sich dieser mit den
Kolibakterien gut vertrigt.

Es ist sehr wichtig, die Darmflora vor
Schidigung zu bewahren. Man sollte sich
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daher vor Sulfonamiden und Antibiotika
hiiten, da diese die Darmflora sehr leicht
zu schidigen vermogen. Ist sie aber einmal
aus dem Geleise geraten, dann ist es gar
nicht so leicht, sie wieder einigermassen in
Ordnung zu bringen. Bei starken Girun-
gen und schweren Storungen im Dickdarm
findet man im Stuhl oft darmfremde Kei-
me wie den Bactericus proteus, pathogene
Kokken, Hefenpilze und viele andere un-
erwiinschte Bakterien. In solchem Falle ist
es begreiflich, wenn der Arzt in Versu-
chung kommt, die ganze Bakterienflora mit
drastischen Medikamenten zu vernichten.
Damit ist jedoch das Problem nicht ohne
weiteres gelost, denn bevor sich die niitz-
liche Bakterienflora erneut einbiirgern
konnte, mogen sich unter Umstinden be-
reits wieder darmfremde und unerwiinsch-
te Keime im Darm eingenistet haben.
Zur Erneuerung und Verbesserung der
Darmbakterienflora setzt man verschiede-
ne Priparate ein, so Symbioflor und Muta-
flor. In einigen Fillen bewihrten sich die-
se Mittel zufriedenstellend, aber nicht im-
mer, denn nicht jeder Korper nimmt diese
Fremdbakterien richtig an. Es ist daher
besser und auch natiirlicher, sich durch Fa-
stenkuren zu behelfen, und zwar mit Hilfe
von Frucht- und Gemiisesiften. Vorteilhaft
ist bei den Gemtusesiften die milchsaure
Form. Auf diese Weise kann sich die
Darmflora langsam wieder zurechtfinden
und ihre Aufgabe erneut bewiltigen.

Anderweitige Hilfeleistungen

Gunstig wirkt sich ausser den Siften als
Getrink auch noch verdiinntes Molkosan

aus, weshalb man dieses zur richtigen
Darmpflege immer zuziehen sollte. Da es
die Verdauung ohnedies fordert, ist es giin-
stig, dieses Getrank tdglich zu den Ge-
miisemahlzeiten zu geniessen. Auch die
Einnahme von Acidophiluspulver ist in
diesem Zusammenhange empfehlenswert.
Wihrend man beruflich an eine strenge
Arbeitszeit gebunden ist, sollte man keine
lingeren Fastenkuren durchfithren. Wih-
rend der Ferien wire dies eher moglich,
wenn man ein gutes Kurhaus kennt, um
unter der Kontrolle eines verantwortungs-
bewussten Arztes stehen zu konnen. Wir
konnen allerdings auch zu Hause wochent-
lich regelmzssig 1-2 Fastentage einschal-
ten. Das wiirde gleichzeitig auch die fiir
viele so leidige Frage des Uebergewichtes
regeln helfen.

Lasst man eine Dysbakterie lingere Zeit
anstehen, dann ist man dieserhalb Organ-
erkrankungen ausgesetzt. Es ist daher an-
gebracht, auf keinen Fall Storungen be-
stehen zu ldssen. Sobald sie sich melden,
sollten wir der Ursache auf die Spur gehen
und alles meiden, was den unliebsamen
Zustand zu fordern vermag. Man kann da-
her vorteilhaft in vorbeugendem Sinne be-
reits die gegebenen Ratschlige durchfiih-
ren, denn es ist leichter und erfolgreicher,
gleich anfangs richtig einzugreifen, als erst,
wenn sich die Storungen hartnickig zu
melden beginnen. Vielleicht lasst man un-
giinstige Gewohnheiten nicht gerne fallen,
aber es wiirde sich lohnen, um sich schwet-
wiegendere Erkrankungen ersparen zu kon-
nen. In ganz schwierigen Fillen bewidhrte
sich auch der Schneckensirup.

Offensichtliche Bodenverbesserung

Es ist erfreulich, dass sich der biologische
Landbau besonders zur Verbesserung der
Bodenbeschaffenheit durchzufiihren lohnt.
Um die Leser in diesem Sinne anzuspot-
nen, mochte ich eine interessante Beobach-
tung bekanntgeben. Eine Landfliche mit
schwerem Lehmboden diente zur Priifung,
indem die eine Hilfte einer biologischen
Bearbeitung unterzogen wurde, wihrend
die andere Hilfte keine besondere Pflege
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erfuhr. Die biologische Bearbeitung hatte
schon nach zwei Jahren eine sichtliche Bo-
denverbesserung aufzuweisen. Dies war
besonders nach schweren Regenfillen fest-
zustellen, denn der Boden war entschieden
saugfihiger geworden. Wihrend vor der
biologischen Bearbeitung das Regenwasser
oft einige Tage stehen blieb und einfach
nicht versickern wollte, war dies immer
weniger mehr der Fall. Die Folge war, dass
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