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nach Hause nehmen, sondern nur ein-
wandfreie, wenn möglich sogar biologisch
gezogene Ware.
Sollte man in der Wahl seiner Freunde
nicht ebenso verfahren und mehr auf Bil-
dung als auf Wissen achten? Irgendwo
hatte Salomo den Gedanken niedergelegt,
dass man einen Menschen so lange für

weise achtet und einschätzt, bis er zu spre-
chen beginnt, denn dann merkt man, ob
das, was er äussert, nur aus dem Gehirn
kommt oder auch aus dem Herzen. Wissen
oder Bildung könnte dann das Kriterium
sein oder noch besser, Wissen, veredelt
durch Bildung. Denn nur dann wird das
Wissen wertvoll und geniessbar.

Gutes Essen mit unangenehmen Folgen

Die ganze Freude an einem opulenten
Mahl wird uns oft kurze Zeit danach ge-
raubt - und zwar durch Sodbrennen. Wer
kennt sie nicht, diese äusserst lästige Be-
gleiterscheinung eines schwer verdauli-
chen Essens, besonders am späten
Abend?
Wie entsteht das Sodbrennen? Es ist ein-
fach ein Rückfluss von Magensaft durch
den Mageneingang in die Speiseröhre. Da
die Speiseröhre sehr zart mit Schleimhaut
ausgekleidet ist, führt dieser Reiz zu
plötzlichen brennenden Beschwerden.
Wie kann man Sodbrennen vermeiden?
Vor allem sollte man nicht zu fetthaltige
Speisen zu sich nehmen und dafür einer
leichten und gut verdaulichen Kost den
Vorzug geben. Ebenso locken Süssigkei-
ten aller Art und süsse Desserts die Säure
geradezu heraus. Verkehrt ist es auch,
noch spät am Abend zu essen. Nach Mög-
lichkeit ist es vorteilhafter, die grossen be-
lastenden Hauptmahlzeiten auf mehrere
kleine Portionen am Tage zu verteilen.
Alkohol und Nikotin provozieren in gros-
sem Mass die Bildung von Magensäure
und damit das Sodbrennen. Sind Sie über-
gewichtig, dann wird das Sodbrennen
vielleicht nach einer Gewichtsreduzierung
Besserung erfahren. Sollte Ihnen durch
nächtliches Sodbrennen der Schlaf ge-
raubt werden, versuchen Sie den Kopf

hoch zu lagern, indem Sie mehrere Kissen
unter Ihr Kopfende legen.
Wie können Sie medikamentös bei Sod-
brennen Abhilfe schaffen? Ein bewährtes
Mittel ist hierfür Centaurium umbella-
tum, von dem eine halbe Stunde vor den
Mahlzeiten 15 Tropfen in etwas Wasser
eingenommen werden. Sie können aber
auch bei Verdauungsstörungen, Magen-
katarrh und Sodbrennen auf die Magen-
funktion stärkend einwirken, indem Sie
sich aus Centaurium, wie das Tausend-
guldenkraut genannt wird, eine Tasse
Tee zubereiten und diese vor dem Essen
trinken oder nach dem Auftreten der
Beschwerden.
Wenn der Magen schon so überreizt ist,
dass bereits die Gefahr einer Gastritis ge-
geben ist, dann helfen Gastronol-Tablet-
ten, die regelmässig vor den Mahlzeiten
eingenommen werden.
Versuchen Sie auch psychische Erregun-
gen und Stress zu vermeiden. Entspannen
Sie sich öfters, machen Sie einen kleinen
Spaziergang in der Natur, um auf diese
Weise die Magennerven zu schonen und
zu entspannen.
Eine ausgeglichene Lebensweise wird da-
zu beitragen, dass Sie Freude an einem
schmackhaften Essen haben werden,
ohne das quälende Sodbrennen befürch-
ten zu müssen.

Unverständliche Zerstörungswut

In Kanada, in vielen Gegenden der USA, ja umlegt, die schönen, geraden Stämme zu
sogar in Zentral- und Südamerika habe ich Eisenbahnschwellen oder Bauholz verar-
immer wieder gesehen, wie man Wälder beitet. Die sogenannten Schwarten, die
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Äste und noch ziemlich dicke Teile vom
Wurzelstock und Gipfel werden einfach
verbrannt. Es gibt dort extra Verbren-
nungsanlagen, die zum Teil in den Säge-
reien mit einem Förderband laufend be-
dient werden. Wenn man da zusieht, wie-
viel wichtiges Material vernichtet wird, das
man dem Boden wieder zuführen könnte,
dann tut es einem sehr leid, ja weh. Zudem
muss man die Umweltverschmutzung, die
dabei entsteht, mit in Betracht ziehen. Der
Mensch respektiert all das viel zu wenig,
was in 10,20,30 oder 100 Jahren oder noch
mehr wächst und gedeiht. Das, was man
sofort gebrauchen kann, was einem dient,
wird weggenommen, alles andere wird ver-
nichtet. Wie viele Hunderte von Hektaren
wurden mit Planierraupen niedergewalzt,
Urwaldgebiet wurde aber auch verbrannt,
das habe ich gesehen. Es ist dort üblich,
dass man einfach die Blätter von den India-
nern mit der Machete herunterhauen lässt,
auf hektargrossen Gebieten, und wenn dies
getrocknet ist, wird es angezündet. Natür-
lieh kann nicht der ganze Urwald brennen,
er ist zu feuchtigkeitshaltig. Es brennt nur
dieses Gebiet, das so vorbereitet wurde.

Zerstörung durch Unvorsichtigkeit
Anders ist es in subtropischen Gebieten
und im Süden. Ich habe kürzlich auf Palma
de Mallorca einen wunderschönen Jung-
wald völlig verkohlt, niedergebrannt ange-
troffen, der noch vor zwei Jahren mit sei-
nen vielen Pinien eine Augenweide war.
Nirgends war eine Schneise eingehauen,
wie man das in Kalifornien tut oder auch in
anderen Gegenden. Der Wald ist vielleicht
durch ein Zigarette oder sonst eine wegge-
worfene, brennglasartig wirkende Scherbe
entzündet worden. Es ist also nicht nur
fahrlässig, Zigaretten und Zigarren im
Wald brennend zurückzulassen, sondern
es solten auch keine Flaschen in Wäldern
weggeworfen werden, besonders, wenn
man sie noch zerschlägt. Wenn grössere
Scherben offen im Sonnenlicht liegen, so
sind sie oft die Ursache eines Waldbran-
des. Weil nirgends ein Schneise eingeschla-
gen war, hat man wohl den Wald einfach
brennen lassen, bis der Wind, die Natur

selbst irgendwie wieder Einhalt geboten
hat. Wenn man diesen Wald wieder auf-
forsten will, müssen Hunderttausende, ja
Millionen Jungbäume gesetzt werden. Und
wer tut das? Überlässt man einen solchen
verkohlten Wald sich selbst, dann wird er
in 50 Jahren höchstens mit Gestrüpp be-
deckt sein, niemals aber mit schönen Pi-
nien, was die Gegend schmücken würde.
Wie schön waren die Mittelmeerinseln
doch noch vor 30 bis 40 Jahren, als noch
keine Wolkenkratzer an den Strandplätzen
zum Himmel ragten, als die einfachen, be-
scheidenen Bauern noch ihre wunderbaren
Terrassen pflegten, ihre Kartoffeln, ihr
Gemüse anpflanzten und sich über ihre
schönen Zitrus- und Mandelbäume freu-
ten. Diese hatten sie nicht unbedingt selbst
angepflanzt, sie waren zum Teil schon
Jahrhunderte alt. Jeden Frühling verwan-
dein sie die Landschaft mit ihren herrli-
chen Blüten, mit ihrem wunderbaren Duft
in ein Paradies. Leider werden überall in
den Mittelmeerländern die Kulturen nicht
mehr so gepflegt, wie es vor 30 bis 40 Jah-
ren der Fall war. Wie bei uns wird fast alles
mit dem Rentabilitätsfaktor gemessen.

Fortschritt oder Untergang?
Die Liebe zur Natur, die Freude an einem
wunderschönen, blühenden Baum, an
einer schön geratenen Zitrusplantage, am
kräftigen Grün der Johannisbrotbäume
mit den gesunden, nahrhaften, mineral-
stoffreichen Früchten, die Wertschätzung
für die Ruhe und die Stille, für ein beschei-
denes, gesundes Essen, für die traute At-
mosphäre im Familienkreis - all das ist ver-
lorengegangen, es wird nicht mehr wertge-
schätzt. Dafür gibt es einen modernen
Geist,der den Menschen mehr Möglichkeit
bietet, das Leben vielseitiger zu gestalten.
Dafür raubt er ihnen den Frieden, nach
dem Grundsatz «Der Appetit kommt mit
dem Essen». So werden Forderungen im-
mer grösser. Ist dies ein Fortschritt oder
sind es Zerfallserscheinungen? Die Jugend
glaubt in der Regel das erstere und die Älte-
ren sind vom letzteren eher überzeugt. Die
nahe Zukunft wird zeigen, wer die Situa-
tion besser zu beurteilen vermochte.
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