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Wie stellen éltere Menschen ihren Korper
auf den Rhythmus des Friihlings um?

Ich wurde 1902 geboren, bin also jetzt
schon im 85. Altersjahr. Viele Leute fragen
mich, was ich getan habe und heute noch
tue, um geistig und korperlich immer noch
aktiv und frisch zu sein und zu bleiben! Ich
habezwar aufmeinen vielen Auslandsreisen
- in tropischen Gebieten, durch Urwilder,
auf Schiffsreisen mit allerlei Stiirmen, in
Hohenlagen von iiber 4000 Meter wie in
den Kordilleren in Stidamerika - viele Stra-
pazen durchgestanden, die mir manchmal
korperlich sehr zugesetzt haben. Aber ich
habe mich wiahrend der ganzen Zeit, seit
tiber 40 Jahren, rein pflanzlich erndhrt und
dabei noch folgendes beachtet: Ich konsu-
mierte verhaltnismassig wenig Eiweiss, wie
es die Naturvolker tun. Wer also Gemischt-
kost-Esser ist, der sollte sich merken, dass
er, besonders wenn er dlter wird, mit der
Eiweissnahrung Zuriickhaltung iiben soll.
Von Fleisch, Eiern und Kise vielleicht nur
noch die Hélfte des gewohnten Quantums
essen, dafiir aber viel vitalstoffreiche Nah-
rung, also Gemiise, Salate und Friichte zu
sich nehmen.

Jungerhaltende Pflanzen

Die Salatsauce sollte mit Molkenkonzentrat
oder mit Zitronensaft zubereitet und immer
etwas Knoblauch dazugegeben werden.
Ebenso wichtig ist die Verwendung von
Meerrettich. Frisch geraffelter Meerrettich
wird mit Quark vermengt und regelméssig
auf den Tisch gebracht. Knoblauch und
Meerrettich sind fiir die Blutgefidsse von
grosser Bedeutung. Im Friihling gibt es
einen wunderbaren Wildsalat: Barlauch
sollte man fein geschnitten unter die Salate
mischen. Knoblauch, Meerrettich und
Béarlauch erhalten uns jugendlich! Man
kann mit diesen drei Pflanzen gegen den
erhohten Blutdruck vorgehen und damit
der Schlaganfallgefahr vorbeugen. Es sollte
nicht versdumt werden, jungen Lowenzahn
auf einer ungediingten Wiese zu sammeln,
und auch diesen regelmaéssig den Salaten
beizufiigen. Lowenzahn wirkt ausgezeich-
net auf die Leber. Man kann sie damit
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direkt reinigen. Auch Kresse, sogar die
Kapuzinerkresse, kann als Friihlingssalat
gegessen werden. Kressearten wirken giin-
stig auf die Driisen.

Welches Eiweiss wird bevorzugt?

Wer Milchprodukte liebt, soll lieber Jo-
ghurt, Sauermilch, Kefir geniessen. Milch-
saure Milchprodukte stellen ein besseres
Eiweiss dar als Fleisch. Eierliebhaber
sollten ja keine hartgesottenen sondern
vielleicht hochstens Drei-Minuten-Eier
essen. Man kann sie auch roh in eine Bouil-
lon verriihren. Frische Fische haben auch
ein besseres Eiweiss als Fleisch. Wer auf
Schweinefleisch verzichtet, wird weniger
unter den Folgen von Stoffwechselgiften zu
leiden haben.

Gute Essgewohnheiten pflegen

Ich selbst esse jeden Morgen mein Miiesli,
dazu Bambukaffee und Vollkornbrot mit
Butter und Honig. Selten versdume ich
abends noch einen rohen Apfel zu essen.
Wer nicht mehr gut beissen kann, soll ihn
raffeln, auf jeden Fall aber roh essen.
Besonders fiir dltere Menschen ist es sehr
wichtig, regelméssig Naturreis auf den
Tisch zu bringen. Er enthélt wichtige Vit-
amine, die auf das Gefdsssystem, auf die
Arterien so wunderbar wirken.

Einige Verhaltensregeln

Man sollte nie ausser acht lassen, geniigend
Sauerstoff einzuatmen. Wer also noch
beweglich ist und laufen kann, sollte regel-
massig Spaziergdnge unternehmen, in
moglichst sauerstoffreicher Luft, in einer
Parkanlage, abseits der Autoabgase und im
Wald, wo die dtherischen Stoffe der Pflan-
zen ausstromen. Von grossem. Vorteil ist,
abends auf schwere Mahlzeiten zu verzich-
ten. Vom Kése sagt man nicht umsonst, er
sei morgens Gold, mittags Silber, aber
abends Blei. Solchealten, bewdhrten Regeln
werden heute zu wenig beachtet. Es ist
wichtig, den Vormitternachtsschlaf nicht
zu versdumen, also beizeiten ins Bett zu




gehen. Man sollte sich an das frithzeitige
Abendessen gewohnen, anschliessend noch

einen Spaziergang machen und dabei tief

ein- und ausatmen. Bei Einschlafschwierig-
keiten werden keinesfalls schwere Schlaf-
mittel genommen, sondern ein wenig
Hafersaft (Avena sativa) in Melissentee.
An den Anstieg der Temperaturen im Friih-
jahr muss sich der Korper langsam gewoh-
nen. Es gibt oft noch kalte und regnerische
Tage. Den besten Ausgleich gewihrleistet
Unterwédsche aus Baumwolle und Wolle.
Synthetisches Material ist tiberhaupt nicht
atmungsaktiv und kann zu Erkéltungen
beitragen. Nie dirfen wir mit kalten Fiissen
ins Bett gehen. In solchen Fallen hilft ein
Fussbad mit Thymian, Heublumen oder
Kamille.

Gesundheit fordern mit Naturmitteln

Zur Unterstiitzung der Gesundheit werden
Naturmittel verwendet. Altere Minner, die
mit der Prostata keine Probleme haben
wollen, sollten regelméssig Brennesselwur-
zeltee trinken, Kiirbiskerne kauen oder
gemahlen ins Miiesli geben, und eine
Pflanzentinktur, zusammengestellt - aus
Sabal serrulata und anderen giinstig wir-
kenden Krautern, einnehmen. Die Regene-
rationskraft des Korpersregt manam besten
mit Echinacea an. Diese Indianerpflanze
habe ich vor vielen Jahrzehnten bei den
Sioux-Indianern kennen gelernt und dann
nach Europa gebracht. Sie regt die endo-
krinen Driisen an und man wird weniger

empfanglich fiir Infektionen. Damit wird
die eigene Regenerationskraft gefordert.
Im Alter brauchen wir manchmal auch
vermehrt Vitamin C. Es gibt heute auch
natiirliche Vitamin-C-Tabletten, hergestellt
aus Friichten und Beeren. Wer mit dem
Herzen etwas Miihe hat, soll Weissdorn-
Tinktur (Crataegus) einnehmen. Es sind
die einfachen, roten Beeren, die man im
Herbst tiberall sieht. Sie stdarken die Herz-
muskulatur und Herznerven. Wer gerne ein
Glas Wein trinkt, sollte es zum Mittagessen
geniessen. Das Quantum solltesich wirklich
auf ein Glas, moglichst Rotwein, beschrian-
ken. Auch die Nierentédtigkeit muss im
Alter gepflegt werden. Mit Goldrutentee
oder -tropfen (Solidago) kann man die
Aktivitdat wunderbar unterstiitzen.

Bewusstes Leben durch gute Information

Oft bekomme ich interessante Berichte aus
fernen Landern, von Bekannten, die ich vor
vielen Jahren getroffen habe. Diese haben
mein Buch «Der kleine Doktor» als Berater
immer zur Hand. Darin schlagen sie nach,
was sie gegen die vielen kleinen Unregel-
massigkeiten, die es im tédglichen Leben
gibt, auf natiirlicher Basis mit Pflanzen
und Produkten, die greifbar sind, unter-
nehmen kénnen.

Vergessen wir nie: Der Mensch kann helfen,
aber die Natur allein kann heilen! Wer auf
die Natur vertraut, kann sorgenfreier und
weniger von Schmerzen geplagt, alt werden!

Schwierige Probleme fiir Landwirte

Ein Besuch bei einem Landwirt im Bernbiet
- er hat einen ziemlich grossen Betrieb zu
bewirtschaften, hat folgendes Problem zur
Diskussion gestellt: Der Landwirt hat einen
sehr schonen, privaten Garten mit allerlei
Gemiise und bebaut ihn nach rein biolo-
gischen Grundsitzen. Er macht seinen
Kompost, vernichtet das Unkraut noch von
Hand mit der Hacke oder Pendelhacke, er
bearbeitet den Garten ganz und gar so, wie
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er es von seinen Eltern gelernt hat. Wie
gerne wiirde er den ganzen Hof auf diese
Weise bewirtschaften, erzdhlt er mir, aber
dazu sehe er keine Moglichkeit. Friiher
beschéftigte er in der Saison dreissig bis
vierzig Leute. Heute ist er gezwungen,
Unkraut-Vertilgungsmittel zu spritzen und
chemisch zu diingen, wenn er eine rentable
Produktion aufrecht erhalten will. Die
ganze Arbeit auf den Kulturen verrichtet er




	Wie stellen ältere Menschen ihren Körper auf den Rhythmus des Frühlings um?

