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wertige Naturprodukte gehaltvoller sind
und daher logischerweise mengenmaissig
zur Sadttigung weniger erfordern, so dass
man oft sogar mit der Hilfte dessen aus-
kommen kann, was allgemein tblich ist.
Zudem ist man dadurch noch gestinder
ernahrt. Aber auch das ziehen gegnerische
Einwinde in Frage. Es ist allerdings be-
triiblich, wenn biologisch gezogene Pro-
dukte sich fiir den Verkauf nicht lohnen,
es sei denn, man fordere fiir die bessere
Qualitat einen hoheren Preis. Doch ge-
rade das findet dann wieder erneute Be-

anstandung bei den Gegnern. Erfreulich
ist es, dass man beim Eigenbedarf andere
Wertmesser zur Beurteilung zuzieht, er-
langt man doch durch die gestindere Er-
nihrungsweise eine bessere Leistungsfahig-
keit, die ihrerseits allfallige Arbeitsaus-
fille, Medikamentenkosten und Arztrech-
nungen vermindert. Zudem verhilft das
Girtnern zu gesunder Bewegung und At-
mung, was das korperliche und seelische
Gleichgewicht zu festigen vermag. Die
verschiedenen Vorteile sind daher be-
stimmt lohnend.

Gartenbau in gewissen Hohenlagen

Mangel an entsprechender Erfahrung lasst
manchen daran zweifeln, ob Gemiiseanbau
oder Beerenkulturen in einer Hohe von
1000 bis 1800 m einen nennenswerten
Ertrag einzubringen vermogen. Innert 40
Versuchsjahren konnte ich meinerseits auf
diesem Gebiet geniigend Erfahrungen
sammeln. Es war mir ohnedies daran ge-
legen, meine Heilkrauterkulturen in unter-
schiedlichen Hohenlagen gewinnen zu kon-
nen, da mir dadurch mancherlei Beobach-
tungen ermoglicht wurden, so dass ich
wesentliche Vorteile daraus ziehen konnte.
Es war fir mich daher ganz selbstver-
standlich, gleichzeitig auch Versuche mit
biologischem Gemiise- und Beerenanbau
vorzunehmen. Meine Erdbeerenernten in
der Hohe lohnten sich denn auch durch
ihren erhohten Zuckergehalt und das
wunderbare Aroma, das sie aufwiesen.
Auch die Grosse der Friichte liess nichts
zu winschen {brig.' All dies dient be-
stimmt zum Ansporn der Nachahmung.
Himbeeren sollte man nur in ganz ge-
schiitzten Hohenlagen anbauen, auch muss
man dabei sein Augenmerk auf ganz be-
stimmte, glinstige Sorten lenken. Fiir
Brombeeren braucht man eine anhaltend
gute Witterung, weil sie je nachdem rasch
erfrieren. In diesem Falle lohnt sich ein
Versuch kaum, kann man doch in den
Bergen sogar zur Sommerszeit Schneefall
gewirtigen. Mit Johannisbeeren wird man
keine grosse Miihe haben, gedeihen diese

doch leicht.

Lohnender Gemiisegarten

Was nun den Gemiisebau in Hohenlagen
anbetrifft, wirkt sich dieser besonders im
Hochmoorboden der Alpentiler glinstig
aus. Der biologische Anbau von Lauch,
Knoblauch, Petersilie und Karotten, von
Sellerie, Kohlrabi, Blumenkohl sowie von
frithem Kohl und Kabis, also Weisskraut,
ist gunstig. Auch Erbsen gedeihen vorzig-
lich, wenn man sie noch in die Winter-
feuchtigkeit steckt, also sobald einige Stel-
len im Garten schneefrei geworden sind.
Ein nachtriglich erneuter Schneefall be-
eintrachtigt das Keimen und weiteres Ge-
deihen unter "dem Schnee keineswegs.
Ebenso verhilt es sich bei den Karotten.
Salat lasst sich leicht ziehen. Besonders
beliebt ist der Niisslisalat.

Wenn im Herbst die kalten Nichte un-
erwartet frithzeitig einsetzen, so dass die
Kilte bis zu 5 Grad unter Null gelangt,
dann sollte man den Erbsen, die noch
nicht vollig ausgereift sind, besonderen
Schutz angedeihen lassen, indem man die
Stauden mit Stroh bedeckt, was das Er-
frieren verhindert. Unter einer solchen
Decke werden die Erbsen noch véllig aus-
reifen, wihrend jene, die im Wachstum
noch zu wenig vorangekommen sind, der
Kilte erliegen werden.

In gewissen Hohenlagen muss man auf
den Anbau von Bohnen verzichten. Man
miisste sie schon unter Glas schiitzen oder
in einem Plastikhduschen ziehen wund




dann hochstens die niederen Hockerli. Die
gleiche Vorkehrung dient auch fiir Toma-
ten. Sogar Kartoffeln fordern Vorsicht,
weshalb man sie in geschiitzter Lage an-
pflanzen sollte. Der erste Frost lisst die
Stauden schwarz werden, was sich nach-
teilig auswirkt, hat dies doch einen Still-
stand im Wachstum zur Folge. Wenn sich
indes - die Witterung wieder ausgleicht,
konnen die Stauden nochmals treiben,
werden jedoch keine so grossen Knollen
mehr entwickeln. Dem Gemiise ergeht es
in der Hohe wie den Erdbeeren, da es
viel aromatischer wird als im Tiefland.
Der Boden ist mineralstoffreicher und der
Vitamingehalt ist in der Regel viel hoher.
Allerdings erfordert die glinstige Auswer-
tung dieser Vorteile ein biologisches Vor-
gehen in der Pflanzweise. :

Da in der Bergwelt die Industrie noch

nicht auf eine Weise Fuss fassen konnte,
dass sich auch dort die Umweltverschmut-
zung verheerend auszuwirken vermochte,
ist natiirlich auch dieser Umstand sehr
vorteilhaft. Nur der vermehrte Tourismus,
der am laufenden Band die Autogase in
die' Hohe befordert, wirkt sich da, wo
man noch reine Luft erwartet, ebenfalls
unvorteilhaft aus. Gleichwohl sollte je-
mand, der in der Hohe Land besitzt,
besonders wenn sich dieses an geschiitzter
Lage befindet, nicht zogern, einen Anbau-
versuch vorzunehmen, denn biologisch ge-
zogene Beeren und Gemiise wirken sich
auch dort vorteilhaft aus. Vielleicht muss
ein Mutiger erst seine Erfahrungen sam-
meln, bis sich der gewiinschte Erfolg
einstellt, aber gerade das ist interessant
und wertvoll und lohnt sich besonders im

Hinblick auf die Gesundheit.

Nahrungsmittel als Gefahr

Ist es nicht eigenartig, dass es gesunde
Nahrungsmittel gibt, die bei gewissen
Krankheiten zur Gefahr werden konnen?
Fir den gesunden Menschen sind Gluten
zwar wertvoll, wihrend sie bei der Her-
terschen Krankheit, die man sehr oft bei
Kindern findet, gemieden werden sollten.
Dies gilt auch bei der multiplen Sklerose.
Da alle unsere Getreidearten einen mehr
oder weniger hohen Gehalt an Gluten be-
sitzen, ist es angebracht, von diesen mog-
lichst vollig auf Reis umzustellen. Es gibt
verschiedene gute Diitvorschriften und
Naturmittel, die bei diesen Krankheiten

erfolgreich wirken, vor allem aber ist der
Naturreisdiat ein solcher Erfolg zuzu-
schreiben. Zudem erhilt durch sie das ge-
samte Gefidsssystem — vor allem die Arte-
rien — einen regenerierenden Einfluss.

Wir miissen daher sehr dankbar sein, dass
nicht auch der Naturreis bei den erwihn-
ten Krankheiten ausgeschaltet werden
muss. Bei guter, abwechslungsreicher Zu-
bereitung von Naturreis lernt man diesen
sehr schitzen und zieht ihn als wertvolle
Heilnahrung dem entwerteten weissen
Reis vor. «Der kleine Doktor» gibt nihere
Auskunft tiber Art und Zubereitung.

Verniinftiger Bewegungssport

Durch den {ibertriebenen Leistungssport
der Neuzeit wurde in Sportkreisen oft
unweise gehandelt, was dem gesundheit-
lichen Vorteil verniinftiger Bewegungs-
therapie abhold war, weshalb man viel-
fach mit Nachteilen zu rechnen hatte. Nun
scheint man sich aber doch wieder mehr
gesunder und sportlicher Betdtigung zu-
zuwenden, wobei auch den Betagten die
notwendige Aufmerksamkeit geschenkt
wird. Die schweizerische Gesellschaft fiir

Gerontologie bestitigte dies bei ihrer letz-
ten Herbsttagung in Magglingen.

Wer sich in jungen Jahren sportlich beti-
tigte, sollte im fortgeschrittenen Alter da-
mit nicht vollig aufthoren, denn in diesem
Zeitpunkt ist irgendeine Art von Bewe-
gungstherapie notwendig, also angebracht.
Nicht vergebens vertraten die alten Grie-
chen die Ansicht, dass die Beweglichkeit
der Beine eine bessere Hirntitigkeit be-
wirke. Haben wir uns in jugendlichen
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