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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




sich der Boden selbst nach heftigem Re-
genfall immer rasch wieder bearbeiten
liess, wihrend die zweite Bodenfliche nach
Verlauf von einigen Tagen noch wie ein
ziher Brei an den Schuhen und den Werk-
zeugen klebte.

Lohnende Verinderung

Bakterien und Wiirmer hatten die richtig
bearbeitete Bodenfliche ganz verindert
und den Boden feiner und durchlissiger
werden lassen. Aus diesem Grunde konnte
er mehr Wasser aufsaugen und hatte des-
halb bei Trockenheit auch mehr Wasser-
reserven zur Verfiigung. Es lohnt sich also,
mit Kompost zu arbeiten und die Griin-
diingung nicht zu vernachlissigen. Giinstig
ist im Grossbetrieb die Aussaat von Lu-
pinen, die man mit dem Kultivator hack-
seln und unter die Erde verarbeiten kann.
Auch zwischen Reben- und Obstbaumkul-
turen bewiahrt sich diese Methode ausge-
zeichnet. Je mehr Bakterien im Boden le-
ben, um die Verarbeitung der dort ruhen-
den Mineralien zu fordern, um so weniger
Diingstoffe sind notig, damit ein reicher
Ertrag guter Erzeugnisse erreicht werden
kann.

Fiir alle Zonen giinstig

In Kenya gelang es mir einmal, den Ver-
walter einer grossen Kaffeefarm dazu zu
bewegen, mit biologischen Methoden auf
einem Teil der Kulturen einen Versuch vor-
zunehmen. Bei einem spiteren Besuch war
es ersichtlich, dass sich dieser Versuch ge-
lohnt hatte, denn die so gepflegten Pflan-
zen waren gesund, wihrend die anderen,
die daneben standen, obwohl sie gleich-
altrig und von der gleichen Sorte waren
und auch im gleichartigen Boden wuchsen,
von der Kaffeepest befallen worden waren.
So hatte sich denn die Diingung richtig-
gehend bewihrt, gleichzeitig aber auch die
Bodenbedeckung, denn die erkrankten
Pflanzen standen in nackter Erde, die
durch die heisse Sonne ausgebrannt wot-
den war. Das forderte die Entwicklung
des Pesterregers wesentlich.

In allen Zonen lohnt sich demnach die
biologische Bewirtschaftung des Bodens.
Dabei muss man sich allerdings den Ver-
hiltnissen in den verschiedenen Breiten-
graden anpassen. Trockene Gegenden er-
fordern eine bessere Bodenbedeckung, weil
dies der Feuchtigkeit zugute kommt, da
sie sich auf diese Weise besser halten
kann.

Getreidenahrung

Vor 60 Jahren spielte vormerklich auf
dem Lande die Getreidenahrung noch eine
bedeutende Rolle. Ein gutes Bauernbrot
bestand, wenn immer moglich, aus gemah-
lenem Getreide und Kartoffeln. In lind-
lich-bduerlichen Verhiltnissen bildete es
damals die Hauptnahrung. In der Regel
gab es wochentlich nur einmal Fleisch, und
zwar begreiflicherweise am Sonntag. Eige-
nes Gemiise war an der Tagesordnung und
aus ihm bereitete man sich auch sein
Sauerkraut und seine Sauerriiben selbst,
und diese standen hoch im Kurs. Die
Gemiisenahrung diente nebst den Milch-
produkten als willkommene Zugabe zur
Getreide- und Kartoffelnahrung. Auch dem
Obstbau schenkte man geniigend Auf-
merksamkeit, denn die meisten Bauern leg-
ten sich einen Obstgarten an oder pflanz-

ten die Bdume zum mindesten im Wies-
land und auf dem Acker, je nach den Ver-
hiltnissen, in denen sie sich befanden.
Noch war die Giftspritze unbekannt, und
man hatte keine Nachteile zu befiirchten,
wenn man die Friichte mit den Schalen
ass. In jedem liandlichen Haus stand auch
ein sogenannter Schnitztrog, der die sorg-
filtig getrockneten Friichte bewahrte. Auch
sie bereicherten den Speisezettel der da-
maligen Zeit und dienten vormerklich zur
Deckung des Stissigkeitsbediirfnisses. Da-
mals begann der bauerliche Arbeitstag
nicht erst im Laufe des Morgens, sonst
hitte der Dichter nicht sagen konnen:
«Und was me friiech am vieri tuet, das
kunnt aim z’Nacht am niini zguet.» Noch
gab es keine motorisierten Maschinen zur
Erleichterung und Verkiirzung der Arbeits-
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