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Ballaststoffen soll bei Uebergewicht giin-
stigen Einfluss austiben.

Wihrend eines internationalen Sympo-
siums dusserte sich Professor J.C. Somo-
gyi aus Riischlikon/ZH in seinem Refe-
rat iiber die Bedeutung der Pflanzenfasern
in der menschlichen Ernihrung in gleich
bejahendem Sinne wie zuvor erwihnt.
Dabei wies er auf den Vorteil hin, der
durch die gentigende Einnahme von Fa-
serstoffen erreicht werden kann, weil sich
dadurch die Verstopfung grosstenteils be-
heben ldsst. Wihrend eines Jahres gab
Grossbritannien fiir Abfiihrmittel 8,5 Mil-
lionen Pfund aus, was ungefahr 60 Millio-
nen Schweizer Franken betragt. Nicht nur
die mechanische Wirkung der Nahrungs-
faserstoffe ist von Bedeutung, sondern
auch die Quellfdhigkeit zur Regelung der
Darmtiatigkeit.

Giinstige Umstellung

Wer seine Ernihrung auf mehr Faser-
stoffe umstellt und damit lingere Zeit
durchhalt, wird bald keine Abfithrmittel
mehr einsetzen miissen. Zudem geniesst
er noch die anderen, erwahnten Vorteile.
Viele Faserstoffe enthalten folgende Nah-
rungsmittel: die Vollwert-Kleie, das Voll-
wert-Muesli, das Vollwert-Brot, Risopan
sowie alle Vollwertgetreideprodukte nebst
allen Gemtusen und Friichten.

In der Umstellung unserer Ernihrung auf
faserreiche Kost liegt fiir unsere Gesund-
heit viel mehr, als wir allgemein fiir mog-

lich halten. Zur Vorbeugung der Gefiss-
leiden und der Krebserkrankung kann mit
der faserreichen Didt auf lange Sicht mehr
erreicht werden als mit den meisten teu-
ren Medikamenten, vor allem was jene
der Chemotherapie anbetrifft. Eltern soll-
ten ihrer Verantwortung fiur die Kinder
bewusst werden, da bereits 90 Prozent
unserer Schuljugend schlechte Zahne auf-
weist, denn faserstoffarme Nahrung ist
zugleich auch mineralstoffarme Kost.

Ein weiterer Vorteil stellte sich durch
exakte, wissenschaftliche Versuche heraus,
denn die Durchlaufzeit der faserstoffrei-
chen Vollwertnahrung durch den Korper
dauert 10-13 Stunden, wiahrend faser-
stoffarme Normalkost 25-38 Stunden be-
notigt, was eine schlechte Darmtatigkeit
darstellt und bereits als Verstopfung be-
zeichnet werden muss. — Eine Umstellung
zu faserstoffreicher Kost bietet uns und
unseren Angehorigen alle erwihnten, ge-
sundheitlichen Vorteile. Wer sie erlangen
will, muss sechs bis acht Monate konse-
quent durchhalten, um den vollen Erfolg
erreichen zu konnen. Der Korper braucht
bei dieser Umstellung etwas Zeit, doch
lohnen sich Mithe und Ausdauer meht-
fach, da sie Wohlempfinden und bessere
Leistungsfahigkeit mit sich bringen. Auf
diese Weise wird das Problem der Darm-
erkrankung und Verstopfung einmal von
anderem Gesichtspunkt aus betrachtet,
und es ist sicher nicht schwierig, den Rat-
schldgen Folge zu leisten.

Pflanzen helfen sich gegenseitig

Dass Pflanzen sowohl uns, wie auch der
Tierwelt als stetige Helfer dienen konnen,
ist uns langst bekannt. Sie vermogen aber
auch untereinander hilfreich zu wirken,
doch wissen wir nicht genau, was sie
eigentlich dazu antreibt. Thnen fehlt ein
Nervenzentrum, iiber das wir Menschen
und auch die Tiere verfiigen, so dass wir
ein Bewusstsein unser eigen nennen kon-
nen, das den Pflanzen hingegen abgeht.
Was ist es daher, was sie antreibt, so
hilfreich zu dienen, dass es uns zum ste-

ten Nutzen gereicht? Wir konnen hier-
iiber nur unsere Vermutungen ausspre-
chen, aber eigentlich nichts Bestimmtes
aussagen. So wie bestimmte Wachstums-
regeln in sie hineingelegt worden sind,
damit sie zur Entfaltung gelangen konnen,
so erscheinen uns auch die vielen Formen
der Schonheit und der Farbenpracht, die
uns unter den Pflanzen begegnen, als rit-
selhaftes Geschenk schopferischer Weis-
heit. — Inwiefern die Pflanze ihrem Leben
Daseinsempfinden abgewinnen kann, ldsst
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sich schwerlich ermessen. Sie lebt in giin-
stigen Verhiltnissen auf tiberquellende Art
im Zusammenhang mit dem freigebigen
Lebenshauch, der unseren Erdenball sieg-
reich durchdringt.

Ich lernte in den Tropen eine Pflanze
kennen, die ihre feinen, faserigen Blatt-
chen schloss, indem sie diese zusammen-
rollte, wenn ich ihr mit der Hand ganz
nahe kam. Im Grunde genommen konnte
ich mir diese Reaktion der Pflanze eigent-
lich nicht befriedigend erkldren, sondern
nahm ganz einfach an, dass diese waht-
scheinlich durch die Ausstrahlung meiner
Hand ausgelost werden konnte. Alles, was
die Pflanze zum Leben befihigt, hat sie be-
stimmt empfangen, denn wie hitte sie
sich irgend etwas selbst geben konnen?
Eigentlich verhilt es sich beim Menschen
ja gleich, denn alles Rithmliche, das er
besitzt, hat auch er im Grunde genommen
empfangen, und es kommt nur darauf an,
ob er es nutzbringend zum Wohle ande-
rer verwertet.

Pflanzliche Gesellschaftsordnung

Auffallend ist im Leben der Pflanzen
auch eine gewisse Gesellschaftsordnung.
Viele von ihnen gedeihen besser in Ge-
meinschaft mit anderen Pflanzen. Von den
Birken weiss man, dass sie sich in Dreiet-
gruppen besser entwickeln, als wenn sich
ein einzelner Baum ohne Gemeinschaft mit
anderen Birken selbst tiberlassen ist. Auch
gewisse Krauter findet man immer wieder
nutzbringend in enger Lebensgemeinschaft
mit anderen. Wo Johanniskraut gedeiht,
findet man in der Regel auch die Gold-
rute. Arnika liebt die Nihe vom gelben
Enzian. Arven scheinen die Gemeinschaft
mit den Lirchen zu bendtigen, so dass sie
oft wie Geschwister in einer harmonischen
Familie eng beisammenstehen und dadurch
besser gedeihen.

Biologische Schidlingsbekimpfung

Jede Pflanze hat ein gewisses Fluidum mit
einer Abgabe von itherischen Stoffen, die
mehr oder weniger aromatisch sind. Sie
konnen sich zur Erlangung eines besseren
Wachstums und auch als Schutz gegen
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Insekten gegenseitig gute Dienste erwei-
sen. Haben wir in der Mitte eines Beetes
eine Reihe Karottensamen angesit, dann
pflanzen wir links und rechts davon eine
Reihe Lauch. Diese Vorkehrung vertreibt
die Karottenfliege, und unsere Karotten-
ernte wird wurmfrei sein. Statt Lauch
kann man auch als Zwischenreihen Pyreth-
rum verwenden, um schidliche Insekten
abzuhalten.

Eine andere, interessante Beobachtung
wurde mir durch entsprechende Versuche
bestitigt. Wenn Pflanzen durch gewisse
Schidlinge nie befallen werden, dann ha-
ben sie fiir diese etwas Abstossendes, wo-
durch- sie vor ihnen geschiitzt sind. Es
ist nun begreiflich, dass man solche Pflan-
zen als wirksames Spritzmittel gegen jene
Schidlinge, von denen sie nie befallen
werden, etfolgreich gebrauchen kann.
Brennesselabsud hilft als wirksames Spritz-
mittel gegen Blattliuse, weil die Brenn-
nessel von diesen nie befallen wird, wohl
aber von Raupen. Schwarzer Holunder
wird zwar oft von Blattliusen befallen,
nie aber von Raupen. Will man daher
die Raupen des Kohlweisslings etfolgreich
bekiampfen, dann kann dies durch den
Absud von Holunderblittern geschehen.
Pflanzen, die stark kieselsaurehaltig sind,
wie Zinnkraut und Hohlzahnkraut, et-
geben gute Spritzmittel gegen gewisse In-
sekten und Pilze. Nicht nur abstossende,
sondern auch anziehende Pflanzen kann
man im Kampf gegen Schidlinge gebrau-
chen. Eigenartig ist, dass sich Schnecken
von Bier so angezogen fiihlen, dass sie
dem Geruch nicht widerstehen konnen,
sondern sich blindlings in eingegrabene
Blechdosen fallen lassen, wenn diese halb
mit Bier gefiillt sind. Es scheint, dass die
Anziehungskraft von den Hopfen, die das
Bier enthilt, ausgeht, weshalb man mit
Hopfenabsud die gleiche Wirkung gewin-
nen konnte.

Je besser wir beobachten, um so mehr
Mboglichkeiten stehen uns offen, um die
Pflanzen im Kampf gegen Schidlinge zu
schiitzen, indem wir den geeigneten Pflan-
zenabsud oder Extrakt als Spritzmittel
verwenden. Besonders Forscher konnten




mit Erfahrung und Geschicklichkeit man-
che hilfreiche Erfolge erzielen und soll-
ten diese daher auch gut auswerten. Ge-

naues Beobachten kann fiir den biologi-
schen Gartenbau niitzliche Erfahrungen
einbringen.

Kampf gegen schidliche Gartenwiirmer

Es gibt zwar nicht sehr viele schadliche
Gartenwiirmer, aber die Nematoden, die
als Fadenwiirmer bekannt sind, konnen
unter den Pflanzen wirklich Unheil an-
richten. Zwar ist meist fur jeden Scha-
den ein Kriutlein gewachsen, und auch
der Fadenwurm muss einem solchen wei-
chen. -

Im Jahre 1573 wurde bei uns aus Mexiko
eine stark riechende Pflanze mit dem
lateinischen Namen Tagetes patulus ein-
gefiihrt. Wegen ihres durchdringenden

Geruchs erhielt sie bei uns den Namen
stinkende Hoffart. Es ist anzunehmen,
dass dieser Geruch nicht jedem behagt.
Zwar behaupten die Wissenschaftler, dass
die Wurzelausscheidung Schadlinge ver-
treibe. Auf jeden Fall verschwinden die
Fadenwiirmer sofort, wenn man auf dem
durch sie verseuchten Landstiick Tagetes
aussit oder anpflanzt. Im nachstfolgenden
Jahr gedeihen dann wieder jene Pflanzen,
die zuvor von den Fadenwiirmern ge-
schadigt worden sind.

Goldrute, Solidago Virga-aurea

Jahrzehnte hindurch lernte ich in meiner
Praxis kein besseres Nierenmittel kennen
als die Goldrute. Sogar in einigen Fillen
von beginnender Nierenschrumpfung ver-
sagte Solidago mit seiner glinstigen Wit-
kung nicht. Besonders in solch schweren
Fillen legte ich Wert darauf, Tinktur zu
verwenden, die aus der alpinen Form der
Pflanze hergestellt worden war. — Zwi-
schen dem blithenden Johanniskraut und
der Alpenschafgarbe ist in der Regel auch
das golden blithende Solidago zu finden,
und zwar bis zu 2500 Meter Hohe hinauf.
Allerdings ist es dort oben, wie das Jo-
hanniskraut, eher niedrig im Wuchs, aber
um so kriftiger sind seine heilsamen
Stoffe. Auf meinen Wanderungen im Ge-
birge esse ich daher regelmissig einige
Blitten und Bldttchen von Solidago, und
dessen harntreibende Wirkung ldsst sich
in kurzer Zeit feststellen.

Im Frihling und Herbst jedes Jahres soll-
te man die Nieren wieder einmal griind-
lich reinigen, indem man wihrend vier
Wochen eine Kur mit Solidago durch-
fuhrt. Dies kann sehr einfach geschehen,
weil es gentigt, morgens und abends eine
Tasse Hagebuttentee mit 20 Tropfen Soli-
dago-Frischpflanzenextrakt zu trinken.
Wer zwar ohnedies oft durch nichtliches

Wasserlosen geplagt wird, sollte den Tee
nur morgens einnehmen, dann allerdings
mit dreissig Tropfen Solidago statt nur
mit deren zwanzig.

Vielseitige Hilfeleistung

Auch andernorts ist die Goldrute bekannt
und geschitzt. So weiss man von den Ko-
saken, dass bei ithnen nur der Goldruten-
tee in Frage kommt, wenn sie Schmerzen
auf den Nieren verspiiren, denn seit Jahr-
hunderten hat sich diese Pflanze bei ihnen
als heilsam bewihrt. — Bekannt ist sie
auch unter dem Namen heidnisch Wund-
kraut, was darauf hinweist, dass sie frii-
her dusserlich als gutes Heilmittel zuge-
zogen wurde. Es war besonders tiblich
bei eitrigen Wunden, die Pflanze frisch
gequetscht aufzulegen. Dies wirkt sich
auch heute noch hilfreich aus, wenn man
Watte mit Solidagotinktur durchtrankt
und auf die Wunde legt. — Wer zu Stein-
bildung neigt, sollte viel Goldrutentee
trinken, weil er dadurch keine Schwierig-
keiten mit Nierensteinen bekommen wird.
Muss jemand bereits gegen diese ankimp-
fen, dann sollte er es nicht unterlassen
nebst ausgiebiger Einnahme von Solidago-
tinktur auch noch das steinlosende Mittel
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