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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




Jahren durch den Sport Trophien und
Medaillen errungen, sollten wir uns im
Alter nicht damit begniigen, sie bloss noch
anzuschauen und am Stammtisch untitig
dariiber zu schwirmen. Dadurch konnen
wir unser stetig zunehmendes Gewicht
nicht vermindern und unseren Korper-
umfang nicht in missigem Rahmen behal-
ten. Gentigend Bewegung und Atmung ist
hierzu notig. Wenden wir uns daher be-
friedigender Gartenarbeit zu, unterneh-
men wir beschauliche Wanderungen oder
treiben wir immer noch verniinftigen
Sport? All das sind einfache Verjiingungs-
mittel, wenn sich die Jahre des Betagten
im stetigen Kreislauf mehren. Niemand
kann das Altwerden verhindern, aber er
kann dazu beitragen, gleichwohl jung und
beweglich zu bleiben. Dies gelingt ihm
nicht nur durch freudiges Denken, son-
dern auch durch verniinftige, gesunde Er-
nihrung und zusitzlich durch geniigend
Bewegung und Atmung.

Bessere Problemlésung

Mich selbst haben Sorgen und Enttdu-
schungen schon oft in tiefe Niedergeschla-
genheit versetzt. Wenn ich mich dann
aber zu einer Wanderung im Gebirge
aufraffte, verschaffte mir das gleichmissig
gemiitliche Bergsteigen mit seinem steti-
gen Tiefatmen die Moglichkeit, den bela-
stenden Druck wieder loszuwerden. So-
bald ich tiber meine Stimmung Herr wet-
den konnte, verblassten auch die #rger-
lichen Sorgen, und ich fand Mittel und
Wege zu einer verniinftigen Losung der
Probleme.

Es gibt bertihmte Herzspezialisten, die be-
statigen, dass sich verniinftige Bewegungs-
therapie als guter Schutz gegen degenera-
tive Herzerkrankungen auszuwirken ver-
mag. Dies erinnert mich unwillkiirlich an
Dr. Malten, der sogar Angina pectoris
durch verniinftige Erndhrung und entspre-

chende Bewegungstherapie erfolgreich be-
handelte. Viele wurden dadurch von ihrem
Leiden befreit, selbst solche, die nach Be-
urteilung der klassischen Medizin als hoff-
nungsloser Fall galten. Es wire allerdings
ein Fehler, wiirde man irgendeine Bewe-
gungstherapie forcieren. Besonders Betag-
te sollten sich gesundheitlich gut kennen
und beobachten, um sich entsprechend
schonend einzustellen, denn die Bewe-
gungsmoglichkeit muss stets in Betracht
gezogen werden. Wenn wir uns unserer
Kraft gemiss einstellen, wird uns die ihr
angepasste Bewegung erfrischen, und die
notwendige Aufnahme von Sauerstoff be-
hebt gleichzeitig bedringende Zustinde,
weshalb im Alter alles in angemessenem,
ruhigem Tempo geschehen sollte. Es lasst
sich allerdings gerade zu dieser Zeit bei
verschiedenen Wandergruppen feststellen,
dass bei Betagten oft das Bediirfnis vor-
herrscht, zu zeigen, was man trotz dem
Alter noch zu leisten befihigt ist. Auf
Wanderungen, die eigentlich den gelasse-
nen Bergschritt vorschreiben, stiirmen sie
oft so sehr voran, dass eine ungemiitliche
Hast entsteht, so dass sich die jlingeren
Teilnehmer beklagen miissen, nicht Schritt
halten zu konnen. Jedes Uebermass, wo
immer es sich den Vorrang zu erringen
sucht, schmilert erbaulichen Erfolg, wes-
halb alles im Rahmen der Vernunft ge-
schehen sollte. Bedenkt man, dass manche
von Wandertagen eine berufliche Ent-
spannung anstreben, dann wirkt sich das
stiirmische Vorandringen jener, die be-
reits im Altersabend angelangt sind, nicht
sonderlich erholsam fiir die anderen aus.
Das Bestreben, jiinger zu erscheinen als
man in Wirklichkeit ist, konnte wohl den
Lebensfaden auf diese Weise eher ver-
kiirzen, als thn zu verlingern helfen. Dat-
um ist im Alter bei gentigender Bewegung
dennoch schonende Anpassung bestimmt
weiser und ratsamer.

Elterliche Beziechungen zum Neugeborenen und zum Kleinkind

Wenn die Mutter zur Zeit der Schwanger-
schaft die ersten Bewegungen des wet-
denden Kindes in sich verspiirt, dann

steigert sich je nach der Tiefe ihrer Wert-
schitzung ihre innige, wenn auch still-
schweigende Beziehung zu ihm, denn es
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