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Santer’s Annalen fiir SGefundpeitspilege

Weit jdydvfer wrteilt B. i ver 1901 er-
jdhienenen erjten Auflage jeines \ebhrbudyes der
Phyiiologie des Wienjdyen, bejonbders aber in
ber jweiten Auflage vom Fahre 1905, Der
Abjchnitt ijt in der Jnternationalen Wionats:
jhrift wivtlid) abgedrudt und von  deven
Hervausgeber Dr. p. Blodjer bejprodyen worbden.
B. jagt 3war aud) ber nod), Ddieje Getrinte
wirften ,nich)t [dhmend, jondern f[ordernd bet
jeder geijtigen und forperliden Anjtrengung” (7).
Sdyon in der eriten Uuflage erwdbnt er, daf
Roffein ober Tein ,in naher Bejiehung jteht
3u dem Xanthin, einer jtidjtoffreichen, frijtal-
liejierbaven Verbindung, die in geringev Wienge
einen  fonjtanten  Bejtandteil aller  Gemwebe
unjered Kovpers bildet”. Jn dev jweiten Auf-
lage it jedod) binjugejiigt, dafy gripere Koffein-
mengen deutlid) VergiftungSerjdeinungen Yer-
vorbringen, wie ,Sdpwindel, Kopfjdymer;,
Obrenjaujen, Jittern, Unrube, Sdhlaflojigfeit,
Delivien ujw.” Jn neuever Heit werde vor
bem gewobhnheitdmapigen Tee- und Kaffeetvinten
mehr  gewarnt al8 friher. ,Wer nod) eine
Gejundheit 3u vuwinteren Hat, behauptet, Tee
und RKajfee jdyaden ihm nidts. Wer dagegen
bereits eine labilere Gefundheit DHat, merkt
gav Dald, wenn er jich) aujmertjam benbadtet
und wiederholt fein Befinden ceteris paribus
mit und ohne Tee- und Kaffeegenup vergleicht,
bafg diefe Genufmittel eine jdddlidhe Wirfuny
augiiben”. B. jdhliet : ,WMir jdjeint es, daf
aud) der gejundejte Menjd), Ddev feine
jhadlidhen Folgen vom Tee und Kajfee an
jidy beobachtet, gut tut, den Gebraud) diefer
Genufgmittel jofort aufjugeben und nidt
erft abjuwarten, bi§ er mit einem unbeilbaven
Yeiden jum Avite muf.”

Man fieht hievaus, daf V. fein Urteil fiber
Raffee und Tee gegen frither bedeutend ver-
jcharft Hat. Jutevefjant ijt, daf er Dhervorhebt,
der Ralfgehalt des Fleijdjes fei ein gevinger,
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und Xanthin, dag tm Fleifde vorhanden ijt,
jtebe in naber Beziehung ju tem SKoffein oder
Tein.

Aber it denn da diefes Fleijd) nod
als Nahrungsmittel ju empfehlen? ?

Zrudjtnahrung.

Bon Benne Buerdorfi, Leipig.

Yle Unterjudjungen veveimigen jid) dabin,
bay - Fletjhobit und Samenobft im  Verein
eine auggeseichnete Nahrung fiiv den Dienjden
bicten, ebenfo wie e§ aud) fiir die Uffen,
bejonders fitv dre Weenjchenaffen, die Niefen
pes lrwaldes find, wmit bderen Organis:
mus unjer eigener, Organ fiiv  Organ, be-
jonders in bden Verdauungsovganen, volfom:
uen iibereinjtimmt,

Der WVenfd) 1t (was hier be§ genaueren
augeinanverzufetsen 3u weit fiihren riirde)
durd) und duvd) al8 Frudtejjer eingeridtet,
und diefe Tatfacdhe ijt Ddie eigentlidhe Vojung
veg  Gebetmmijfes, warum dex Wienfjd) Dbei
Fritdhtenahrung vollfommen bejtehen fann und
bet diejer Nabhrung fogar am  beften bejteht
und jid) am wohljten fiihlt, falld bder Darm
nicht durd) andeve RKojt vuinievt worden ift.

Dian darf deshalb gav nid)t dngjtlich fein,
wenn Kinder viel Objt ejffen und dann auf
nid)ts andeves Appetit Hhaben ; fie jind eben
darvan fatt gewoden! ,Schon von Objt und
Brot allein fann der Menjd) vortrefflich leben”,
jagt mit Redht Prof. ydger, und wenn
wiv jtatt Brot Samenobjt (Itiijje und der:
gleidhen) fagen, o it der Sap aud) ned
ridhtig. wabhrideinlid) jogar nod) ridtiger, ob-
gleid) ja aud) Brot aus Samen beveitet wird.

Uebel angejehen ijt dag Objt, bejonbders
dag Fletjdyobjt, bei manchen Yeuten wegen dex
abfitprenden Wivkung, die es bet biefen oder
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beven Kindern Bat. Allein Ddiefes Abjiihren
bedeutet feine Erfranfung, jondern im Gegen:
teil eine Yleinigung ded Davmes, der durd)
vorangegangene jabrelange faljhe Yebensge
wohnbheiten obder erblidhe Anlage gejdhymadht
war und jugelajjen batte, daf Sioffe, bdie
midyt hineingehoven, jondern binaus jollen, jid)
in ihm anjiedelten. Die Sduven des bjtes,
die den Unrat Idjen und den Davm anvegen,
jind ihm eine willfonumene, jdon ju lange
evfehute Pilfe, die ev mit Vegier ergretft. Vian
jollte fidhy alfo frewem und nidyt Dbejtiirgt jein
tiber Abfiihrevjcheinungen nach) Objtgenuf, und
man jollte jid) dies einen LWinf feiner MNatuy
fein laffen, daf die VebenSweife unbedingt ge-
dndert werden muf, und enfweder Ddie veine
Frudhtdiat, ober, wenn dad ju gewagt er:
j) inen fjollte, dod) eine zum grofen Teile
aus Friichten bejtehende Didt einfiihren.

Ein  plogliches Abbredhen alter ULebensge-
wobnbeiten und Annahme wneuev ijt natiiviid)
jtets wmit Ueberrajchungen und Ungutrdglid):-
feiten verbunden, felbit wenn die alten Vebens-
gewobnbeiten jehr jd)lecht und die newen gany
tadellos fein follten. (ya, gevade je verjd)iedemer
die alten und bdie nemen jind, Ddejto umange:
nehmer pilegt der Uebergang ju fein.

Wer einen fanften Uebergang Lliebt, d. b.
ein allmahlides Gewdhnen an den ungewohnien
Objtgenuk, der beginne damit, jede Diahlzeit
mit etwas frijhem cder gefochtem Fleijchobit
emguleiten. Jum Veginn der Wablzeiten ijt
die LVerdauungstraft namlidy am jravtjten und
ithermwindet Ueberrajcdhungen awm leichtejten. Ve-
jonders widytiy ijt aus demfelben Grunve, daf
man bdie evjite Mahlzeit des Tages mit Objt
beginnt. Matiivlid) werden einem nad) Ddiefer
Delifateffe  bdie folgenden Speifen, die
bisher gewdhnt war, nicht mehrv jo vecdht nunden,
3. B. der Worgenfajfee. Soldje Speifen jtreicht
man einfad) von jeinem Speifegettel und jetst

main

dafliv  Speifen, Ddie eimem angenehmer er-
fcheinen. Vei der Anfjindung jolder Speijen
leiften  einem gute Dienjte Ddie verjd)iedenen
vegetarijdhen SKod)biid ev und ein wenig Kennt-
nig Dder -efbaven Friidyte itberhaupt. So fommt
man, obne fid) ju quédlen und meift and) ohue

~Dejonders unangenehme Selbjtreinigung  des

Organidmug  allmdhlidh) ju einer mehr und
utehr unjever menjdlichen Natur entjpredyenden
(,gemdjen”) Didt, die julekt eine gany veine
Fruchtfojt ijt, wie jie unjer Organidmusd ver:
langt und verlangen fann, und mwie wir jie
ung alg Kinder haufig auf mehr oder minder
verbotenie Weije 3u  verjdhajfen gejucht bhaben.

Gleichseitig mit diefer Berbejferung der Er:
ndhrung mug man jid) aber iiberhaupt mit
den Vebensbedingungen feines (ychs fo weit
vevivaut madyen, dag man aud) feine iibrigen
Lebensgewohnfheiten und Anjcharungen anf ihre
Nidytigfeit ju pritfen vevmag. Denn nur die
bewufite Erfitllung aller unferer Yebengbe-
pingungen (aud) der geijtigen) fann ung auf
die Dauer befriedigen.

Allerdings 1t die Vejd)affung von Friidten,
befonbders frijden, an manden Orvten wmit
grofen Sdywievigleiten verfuiipjt und mand)-
mal aud) unmdglid). Ueberhaupt [aft die An-
pilangung und Pilege der Fritdyte in unjerem
Baterlande nod) jehr viel i wiinjden itbrig.
Aber was nidyt ijt, fann werden. Wenn mehr
Friidte verlangt werden, jo werden aud) mehr
gebaut. Die Produgenten baben ein fehr feines
Gefiihl fitv die Nad)frage. Der Anfang fiir
eine Vefferung diefer BVevhdltuijfe 1jt aber leicht
gemadyt durd) eine weitgehende Auftldrung des
Bolfes itber den Itdhrwert der Friidyte.

(Aug des Verfajfers Sdrift: Der Nabhr-
wert deg Objtes. 20 Pf. Verlag des Dentjdyen
Begetarier-Bunves, Si Yeipiig.)

Die Yebensfunit.
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