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Sauter’s

Annalen

fiiy: Gefundbeitspilege
Honatsfdrift oes Sauter'[den Infituics in Genl

herausgegeben

unter Mitwivfung von Aersten, Praftifern und geheilten Kranfen.

e, 3. 18. Jahrgang der deutfdjen Ausgabe. My 1908.
Juhalt : Die Tyaitcntuf nad l)r.i.\tr‘;llngg: i 7‘;3,7‘7iv ‘g}uf;bcflcibl;uq (éd;luﬁ). — (Etmaf;-;mu éi'latid)zr;

Sovrefpondengen und  Hetlungen :

Denftruation ; Gebdvmutterfenfung ; Croup-Anfall, Huitausjdylag ;

Fieber mit Schiitte(froft ; Doppelte Vungenentziindung; Luftedhrenentyitudung ; Epilepfie ; Gelenfrheuma-
tidmus ; YBeginn von Yungenjdromdjudt: Incontinentia Urinae ; Gcgema; dyronijder Viagenfatavrh.

Die Taftenkur nad) Dr. Kellogs.

Die Fajtenfur ijt feineswegs eine newe, jon-
dern nuv bdie Wiederbelebung einer fehr alfen

Jbee.  Priefmits, der Vater der Wajjerheilnte- .

thode, braudite dag Fajten jyjtematijd), wie es
beute von jemen, weldje diefe negative Niethode
bet ber Rvanfenbehandlung befiivworten, in
Unmmwenditng gebradyt wird.

Obne Swetfel find viele Yeute durd) Fajten
von chromijchen Yetden Dbefreit worden. Veute,
welche bheftig an  dronijden Storungen der
Berdauung, der Leber, Kopfjcdymerzen gelitten
haben, jind Ddavon verhaltnismdfig frei, nach-
bemt jie einme Fabhrt fiber den Ojean gemadt
haben. Der Magen wurbe durd) Grbredyen
guiindlid) geleert, das. Cjjen war unmiglid)
und die Natur hatte Muge, die Schladen des
Storpers 3u verbrennen.

Wenn  Feuerungdmangel eintreten  jollte,
rolivde man uerjt die Ajchenhanfen unterjudyen
und alle ansgeglithten Kobhlen, welde jorglos
fortgeworfen waven, herausnehmen. Dann wiirde
man i) nad) altem Papier, alten Kijten u d

andeven nuglojfen Saden umijehen. Alles, was
man mur ivgend entdeden finnte, wiirde in den
Ofen geworfen werden, um das Feuer im Gang
ju Dhalten. Wenn der Diangel anbalten twiivde,
tdre man vielleicht gezwungen, einige der Wlobi-
lten 3u verbrenmen. Ein Novdpolfabhrer ver-
brannte Teile der Schiffstajiite, um wihrend

eines fehr langen Winters Warme u jdyajfern.

Dasjelbe geht bet einer Pevjon vor, welde
fajtet. Wenn fie nidyt ihre regelmdgigen Mahl-
seiten befommt, fangt jie an, i) felbjt zu vers
sehren. Vad) ein oder ywei Tagen wird fein
Hunger mehr empfunden. Der Kodrper jagt
pamit: ,E$ hat feinen Bwed, nad) Speife u
verlangen, denn e§ gibt doch) feine. ) werde
etwad nehmen, wad miv am ndd)jten liegt.”

Der Kovper ebhrt von feinen aufgehiuften
Vorriten; jedes tleine Teildhen Fett wird ge-
braud)t werden, dann all der Binder, dbie halb-
verbrannte Feuerung, welde fid) im Korper
angejammelt Hat. Sypeife, weldhe vom Kdrper
aufgenommen, teilweife verbaut, unvol{fonnmen
verbrannt und als Finber juviidgelajjen wurde,
ird jelst verertet,

Harnjdure, ein Prodbuft der Eimweifverwand-



26

2 Sauter’s Annalen fitv Gejundheitspilege

fung, ift der Korperyinder. Cin Wienfch fann
mit Vorteil nur 50 Gramm Cuweify per Tag
fonfinnieren, aber gewdhulich wevden davon 100,
ja 150 Gramm taglidh genonmmen. Alle Lebr-
bitcher jagen, bdaf 100 big 150 Gramm not-
wendig jind, um eimen NDienjdjen gejund u
evhalten. Die Wvmeeration betvagt 120 big 150
Gramm, was iibertvieben ift. Die Miebhrzabl
ber Wenjdyen ifit yweimal ober dreimal fo wviel,
alg fjie Dbraud)t und die Folge ijt, daf fie es
nid)t verwerten fann; e§ hauft jid) im Kdrper
al8 Balbverbranntes Material an, gevade jo,
fuie ]’ic[)' Binber in etmem Ofen anhduft, bis
feine Yujt wehr durd) den MRojt dringen fann.
Man  muf b exjt entfermen, ehe man ein
gutes Delles Feuer evhalten fanmn.

Es gibt Menjdjen genug, welde es nidht
bedenfen, dafy bie Nahrungsaufnabhme auch
ein Deiliger Vovgang ijt, wm neue Lebensfrafte
aus unjever Nabhrung anfjunehmen. Sie jtacheln
ihren Appetit mit  alfen moglidhen Finjtlichen
Sypeifen weit diber die natitrliden Vebdiivfnijje
bes Korpers an. Der Gawmen wird alg Mittel
sum Vergniigen benutt und der avme Niagen
geywungen, fic) damit abzufinden, ohne Riidjidt
darauf, daf alle Nahrung vevavbeitet, ng Blut
fibevgefithrt und jum Kdrpevaujbau vevwenbet
werden muf. Die Folge von all diefem ijt, daf
bie weiften Vienfdhen mehr oder weniger an
Selbjtvergiftung leiden; e bejteht fein rvichtiges
Gleidgewidyt 3wijhen Cinnabhme und Ausgabe
und der Kovper wird durd) die abgelagevten
Frembitoffe vergiftet. Wenn eine Perjon einen
jo vevunreinigten Kdvper Dat, 1jt dag Fajten
fitv jie fehr miiglid), iweil e8 Ddem Kbrper
&elegenheit gibt, bdie unndtigen toffe  ju
verbrennen, welde Arbeit ev tun wird, bevor
ev von Den Geweben zehrt. €E$ it genan
berjelbe Grundjats, welden du i demem
Paufe befolgjt, wenn du  Feuerungsmangel
hajt — Devor du das Miobiliar verbrennit,

nimmijt du  die
Dinge.

Dies exfldrt es, weshalb ein Menjd) jo lange
fajten fanm, obne viel an Krajt ju verlieven.
Dr. Tanner, der befannte Hungertiinjtler, er-
ydblte bem Sdyreiber, daf er bei einer Gelegen-
heit jweiundvierig Tage fajtete; da er aber
feine Widyter Datte, um die§ fejtzujtellen, jo
faftete ev jpdter wieber vierzig Tage. Er fagte,
pafy er fid) nad) dev eviten Wodje nicht {dywadyer
fithlte al8 beim Veginn. Dr. Gridcow fajtete
6 Wodjen lang. Ein Jtaliener faftete in London
unter Aufjicht volle 60 Tage'). Jn einem Land-
haus in der Sdyweiy iwurden eine Anzahl
Sdyweine unter einer Yawine begraben uud alg
bas Haus nad) drei Wionaten wieder ausgegraben
wurde, Iwaven nod) jwei oder drei am Yeber,
obgletd) jie die gange Heit gefajtet "hatten. Cin
in eiem hohlen Bawm in eine Falle gevatener
Bir lebt drei Monate lang ohne Nahrung.
Cinem Tieve ift 8 wihrend des Winterjdlafes
moglid), eine lange Seit ohne Nabhrung 3u leben,
weil der Qbrpervorvat nidyt angegriffen wird.
Die Nerven, Musfeln und Kunodjen bleiben
unverfehrt und e$ find nuv dag Feft und die
unniiten  Stoffe, welche aufgezehrt wevden.
Wenn eine Perjon eine grofe Weenge Parnjduve

verbraudyfen und unniigen

unb  Fett in ifrem Kbvper angefanmelt hat,

fann jie ohne Scdhaden fajten; e ijt genug
Miatevial vorhanden, wm dag Lebensdfeuer eine
Weile weiter brenmen 3u  lajjen. Aber wenn
der Kovper feinen Vorvat diejer Art bhat, wird
ev jcmell feine Kraft wverlieven. Wenn jemand
findet, Ddaf feine RKrajt beim Fajten erhalten
bleibt, 1t e8¢ flav, daf ihm dag Fajten von
Borteil ijt.

Y Damit it wabheideinlid) der Ftaliener Succi ge-
meint, der beinahe jahrlid) uuter dvatlicher Beobad)tung
wabrend 30 big 40 Tage fajtet und wibrend diefer Beit
fih gegen ein Gintvittgeld feben (@R, teil8 um vom

Publifum die Tatfade feines langen Fajtend fonjtatieren
u lajjen, teild aud) um Geld 3u verdienen.
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@8 ijt in Wirklidhfeit nur ein einjiger Vor-
teil, welder beim Fajten erlangt wird, namlid)
der, von den Abfalljtoffen, der Harnjdure, dem
Eiweigabfall befreit 3u wevben.

@8 ijt ein widhtiger Punft bei der Veivady)-
fung Ddiefer Frage, daf die verjdjiedenen Nab-
rungselemente verjchiedene Subjtanzen im Kbrper
bervorbringen. Giweifijtoffe, weldje veichlich in
Giern, Nindfleijc), Fijdhen, fowie in Hitljen-
friidpten und MNiijjen entbalten jind, bauen die
Musfeln, MNerven und das Blut auf. Von
piefemt Nahrungsjtoff brauden wir taglid) civca
o0 Gramm und alfes was wir melhr gebrauden,
wird duvdh die Nieven als Abfallsjtofi ausge-
jdyieden oder im Kbrper als Scdladen aufge-
jpeidert. Die Stirle, der Budeyr, das Feit und
bie Frudtjduven jind die Tiuellen der Wivme,
ped  Feftes und der Energie. Wenn jemand
mebr Buder, Stavfe oder Fett ju jich nimmt,
alg ev Dbraudyt, [leidet er daduvd) nidyt jebr,
weil 8 im Kovper in der Fovm von Feft ——
dem Ylefervefonds — angehduft wird. Cinige
Veute fonnen einen groffen lberjchuf von biefem
Jett ohne ernjte Folgen wmit fid) hevumtragen,
obgleid) e8 natiivlic) ein ungejunder Jujtand
ifit. Wenn aber jemand ein ju veidliches Juan:
tum  Ciwei§  3u jid) nimmt, wmug es jogleid
wieder ausgejdhieden werben, fonjt bildet e
Gewebegifte, weldje fid) in der Haut, dem Ge-
bivn und allen Geweben ablagern. Die Pro-
bufte von Ciweifverdndevungen jind anferor-
dentlid) gijtig, wdhrend die Produfte von
Stévfe: und Fettummwandlungen es nid)t fjind.
Wenn Stavfe, Juder und Fett im Kovper ver
braud)t wevden, bejtehen die MNejtbejtdnbde ein-
fad) aus Kollenjdure und Waijfer. Die Kohlen-
fduve 1witd durd) bdie Yungen ausgejdyieden.
Aber wenn Eiweipjtoffe gang oder vielleid)t nur
teilweife verbraudyt werben, jo find die Produfte
tovliche Gifte, von demen diefe Harnjdure nod
dag barmlofejte ift. Die giftigiten jind Xanthine,

Hyporanthine, Abenine, Guanine und andeve
Berbindungen.

Diefe Anbiufung der Gifte ift es, weldpe
bag Mhidigfeitdgefithl hervorbringt, wenn feine
Avbeit geleiflet worbden ijt und das den Nenjdhen
nervds  und  veizbar wmadyt und ihn oft ing
Srrenhaus bringt.  Eine fernmeve Folge {ind
dronijche  Veberleiden oder Selbjtvergiftung,
unreine Paut, Tritbung des Weigen tm Anuge,
eine Dhevabgefete Widerjtandstraft gegen Krant:
Deit und Unordunungen im ganzen Syitent.

Dev eimgige Nahritoff, weldjen wiv in Walr-
beit 3u fiivdhten Dhaben, ijt dag Ciweig. Wenn
eine Pevjon fiithlt, daf jie fajten jollte, ijt e8
pas nitigite, jid) tes Ciweifes 3u enthalten.
Sdon feit langer eit hat der Sdjreiber alg
angenebmen und wohltnenden Crjag fiiv Fajten
eine Fruchididt verorduet. Die Wethode ijt ein-
facd): mdhtd anbdeves alg Friidyte u ejjen, aus-
genomnien die jehr nahrhaffen Sorten, 1iwie
Bananen, Feigen, Datteln, man gebraudt
meijtens jajtige Friidhte : Aepfel, Beeven, Apfel-
jinen, ‘Pfivjiiche und Weintvawben. JFft, jo oft

-man Hunger verfpiivt, denn diefe Arvt Nahrung

wird feinen Sdjaden tun, da fie weift nur ausd
Whaijer Dbejteht. 8 befriedigt dag Verlangen
nad) Nabhrung, gibt den Musfeln Energie und
verhindert die PHevabjegung der Lebenstrajt.
PDan follte Ddiefe Didt fortjeen, bi8 man
einent  flaven Ropf, eine veine JFunge, veine
Haut und eine Vermehrung der Korvperfraft
wahrnimmt. €8 ijt ein ausgezeichneter Plan, bei
gewdhnlichem Gejundheitszujtand einen Tag in
ver Wodye al8 Frudtiag feftzlegen.

Fajten ijt eine gute Sadye; aber wir haben
etivas Bejjeres. €8 ijt nur ndtig, dem Patienten
die Cimeifjtoffe hevabzujeten. Jn den Friidyten
haben wir Fuder und Sduven, aber iwenig
Ciweify ; fomit fann alles, was durd) eine
Fajtenfur begwectt werben joll, durd) eine Objt-
didt evveicht mwerden.
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8 ift ein grvofer Borteil bei diejem Plane,
weil die Yebensfraft beg Korpers nicht erniedrigt
und Dbdie Energie nid)t berabgejest wird. Dex
Bucfer Dder Friid)te wird bdiveft ing Blut auf-
genonten und gibt dem Korper Energie, ohne
viel BVevdauungsfraft it exfordern. Die Sanuven
von Fritdyten {find Dblutveinigend, leidht harn-
freibend und erjtoren Reime, welde jid) oft
s Willionen tm Dagen anhiufen.

Weiter liefern Friidhte dag Wiatevial fiiv die
Yeber, weldjes diefe gebraud)t, um die giftigen
Rovper 3u eritoven, welche im Blute gefunden
werden. Die VYeber hauft Starvfejucer obder
GIyfogen aus der verdauten Nahrung anm, als
ein Mittel, die Kbrpergifte ju vermidyien. Vet
bem Fajten jdhrumpft die Yeber jujanuten, bis
fein Glyfogen mehr vorhanbden ijt und jie nur
nod) Ddie Pdlfte ihver novmalen Grbfe Hat.
Cine Frudytdidt befahigt jedocd) die Veber, ilve
novinale Avbeit aufrecht ju ervhalten; fomit ijt
ber Rovper nid)t eines widptigen Verteidigungs-
mitteld bevaubt.

Wenn abjoluted Fajten ein wenig 3u iweit
gefriebent witd — und niemand weif genau,
wie weit die§ geht — mibgen bdie Kbrperfrifjte
jo gejdddyt werden, bafp der Kdrvper nid)t tm
jtande ijt, fid) wieber ju evholen und nen auf:
ubaien. Die Fajtenfuven find oft jo ifibevtrieben
worden, dafy der Appetit ganz verjdwand, wm
nie wiedevzufehren, und daf der Kivper niemals
im jtande war, jeine Tdtigfeit wieder ausdzuiiben.
Mehr als eine Fajtenfur hat in einem VLeidjen:
begiingnis geendef. Diefer Gefahr entgeht man,
wenn eine Frudytfajtenfur gemadht wird.

Die Frudytfur jollte der Patient, nod) durd)
weitere Meittel unterftiipen. Heife und falte
Biiver, welde beide bden Berbrennungsprozef
i Kovper Defdhleunigen, fowie wmehr obder
weniger &ymmaftit treiben.

@ ijt nod) ein andever Vorteil mit dem
Frudytefien verbunden, und jwar diefer, daf

nac) einev jeden folchen Miahlzeit eine Nienge
weifier  Hellen, welde die natiivlichen Vevtei-
biger deg Rdrpers {ind, ing Blut treten. Wenn
eiie Perjon fajtet, werden dieje vermindert und
ber §brper Dleibt welrlos gegen Krvantheit.
Dies ijt durd) Eyrpevimente an Sdyweinen be-
wiefen worden; jenen, iweldjen bdie Nalrung
entzogen war, fonnte eine Krantheit etmngeimpit
werden, wolingegen diejenigen, weldye ihre ge-
wihnliche Nahrung befommen DHatten, 1nem-
pidnglid) waven. Die Crfabrung lehrt unsg, daf
ein jdlechtgendbrter Nienjd) leichter von einer
Kranfheit Defallen wird, ald ein wolhlgendhrier.
Durd) bie Objtfajtenfur fonnen wiv alfe die
Vorteile evlangen, welde, wie wiv gefebhen
haben, dadurd) evyielt werben fdunen, ohne bie
jonjt damit verbunbenen Gefahrven ju rvijfieven.
(Reitidyrift fiiv Erziehung und Untervidt).

Die Tufbekleidung.
Bon F. BVierau,

(Sd)uf)

Wil wman  Halbjchuhe oder ,gejd)lofjene
Sandalen” fragen, jo ldgt man jid) am bejten
einen Gipsabguf vom jedemt jeimer (mit den
didjten Stviimpfen Defletdeten) gFiige wmadyen
mnd hiernad) ein Paav eigene Leijten anfertigen,
weldje man dem Schubhmadyer leiht. Kann man
jich diefe — fiiv Crvadhjene einmalige — Anus-
gabe nidyt evlauben, jo {dhlage man folgendes
Perfahren ein, nadypem man in Dder iiblichen
Weife jidh) vom Sdhujter hat Wafi nehmen
lajfenn wind bdie Sohlenzeichnung abgegeben hat:
Man jtelle den Fup dicht neben der Wand auf,
nacd)dem man an devfelben mit ein paav Meif:
ndgeln ein Blalt Papier befejtigt hat. AlSdann
lajje man wieder von einer gweiten Perjon wmit
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