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Halrfaleeidie Hahrungsmittel.

S

Von Watihousd ed}nuhtﬁnurr.

Sdluf.)
Eijenreidie Srauter.

Das Gijen 1t ein mddyiges Retymittel fiiv
alle Organe und jwingt diefelben, mehr Sauer-
jtoff aufjunebmen — Ddie einjige und bHaupts
jadlichjte Wirkung.

Die groge Anmwendung n der dritlidien
Praxis vertanft das Eifen der allgemein ver:
bretteten Anjidht: dad Cijen jer ein Spesififum
gegen Bleidhjucht. Der Kbrvper judt aud
diejes Nietall, das 1hm ale Wiedifament bei-
gebrac)t wird, wieder ausiujtofen; e$ ijt ja
unverdaulich, unajjimilierbar — greift aber
pie  Verdauungdmwege jtarf an. Die Bihne
werden verdorben, Dber Appetit wird gejtont,
im Viagen felbjt entjteht ein Ldftiges Drud-
gefithl, LUebelfeit, Stublverjtopfung wedhjelnd
mit Durdhjdllen und Kolif — dasd ijt gewdhn-
li) das Enbde einer jolden Cijentur!

Dod) aud) bier jtellt fich ein Wanbdel der
Dinge ein; an mancjer niverfitdt werden
fdhon Stimmen [aut, welde diefe Cifentur bei
der Bleid)judyt verurtetlen. Profefjor der Phy:-

(7Fortieung und

gefetsten Bablen ausdgedriictt er{deint.

jiologie Mubner in Berlin begreift es nidt,
tote$ Cijen tn den Kbrper Dhinem-
bringen fdnne, das dod) ebenjo wieder ausdge-
jchieden erde, 1mie e$ eingenommen ird,
Jur joldes Cifen tdnne etnen therapeutijden
Wert bhaben, weldes vom Kdrper afjimiliert
werden fann; aljo Cifen in organijcher Ver-
bindung, wie wir e§ in manden Objt: und
Gemitjearten oder in unfeven Krdutern Hhaben.
Su o dbnliher Weife uvtetlt aud) die Parifer-
Univerjitdt, und Or. Rojenbad), Profefjor
der Medizin in Breslau, jdhreibt aud) nur von
einer ,,fygienijdjen’’ Behandlung (nicht mebdi-
famentdjen) bder Bleidhjudyt. Die Bleichjudyt
ijft daher aud) nur duvd) eine vichtige G-
ndbrung beilbar. Gin bleichjiichtiges Meddchen
fann  fdlieplid) alled ejfen, nur wmiijfen jene
Prlangen bevorjugt mwerden, weldhe veidh an
Eifen jind. Unbd folde Nabhrungsitoffe, aufer
ven auf Seite 87 angefiihrten, find folgenbe,
und 3war  Haben jtets von 100 Gramm
Nahrungsjteffen jo viel Milligramm Eijen der
betrejfenden Trodenjubjtany, wie in den bet-
@o find
aljo 3. B. in 100 Gramm Spinat gleid) 327
Milligramm Cifen. Spinat ijt jomit eineg der
eifenveichjten Gemiife.
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Weiter enthalten :

Spargel 20 0; griine Koplbldtter 16 5; vote
Rirjchen 16-5; Aepfel 13-2; Linjen 9-5;
Rlete 88, Wer aljo bdie Klete vomr Brot
augjdjeidet, der entiieht fid)y das widytige Eifen-
fal tm felben. Grdbecren 8°6G; Karvotfen
8-6; weiffe Bohnen 8°3; Gerjtengraupe 7-4;
RKartoffeln 6 4; Erbjen 6°2; Trauben (Vialaga)
5°6; Weizen (Ganzforn) 5°5; Heidelbeeren
D°4; Yoggen 4 9; WVanveln 4 9; robe
Gerfte 4°5; Hafelniiffe 4°3; Himbeeren 3-9;
Feigen 3°7; NReis 2-4; Frauen- und Kub-
nilch und Gidotter 104 big 239,
Dag €t it jomut fehr veid) an Eijen

Wer ein Freund von Tee') ift, der faun
jich von den nadybenannten Krdutern und deven
Blattern 2. eifenbaltigen Tee bereiten, umd
jwar von: Anis, Brennefjeln, Waldmeijter,
Augentvojt, Puflatti), Wallnugbldttern und
griinen Nufjdjalen, weifen Andorn, Vielijje,
Wintergritn, Lowenyahn, Sdyafgarbe und and
vont Ddeven Bliiten, Fendel, Tovmentillwurzel
(Blutmury), Enzian- und  Bibernelwurzel,
Brombeerbldttern, Pfeffermingen, Cifentraut
und Diangold (d. 1. die Futtervunfel obder
Buderritbe), diejes als Gemiife.

Nad) Dr. med. Griinfeld werden Dbei
vielen Kranfheiten, die durd) dronijde Stubhl-
verftopfung entjtehen und wo die Darmtdtigteit
angevegt werden joll, wodurd) oft Trdgheit der
Darmtatigleit, viele Herzleiden, Ohrenjaujen,
Hige im Sopfe, Nafenbluten, Krampfadern
und Beingejdhwiive hervorgerufen worbden find,
Krduterfurven gemad)t und werden fievzu ver-
jdyiedene Krduter aus Natron, Bitter:-

9 KR
2 )

1) Die Yefer modgen Ddiefen Bheutigen Teeabend ent:
fduldigen — er fehre nidt fo bald mwieder! Uebrigens
findb M. Gliinides Worte fehr bead)tendwert, wenn er
fagt: ,Die pilanglidhen Heilmittel find nidhts weiter als
cinie Fortfepung der pilangliden Ndhrmittel und Ddes-
halb wirfen fie aud) wie diefe im Wege der allmdhliden
Affimilation,”

jtoffen und Gifen bejtehend verwentet, fo
3- B. Dolunderbldtter, Schlehdornbliite, Faul-
baumrinbe, Taujendguldentraut, Enjianwurzel,
Bitterflee und Kalmuswuriel. Vei einer jolden
Srduterfur, wodurd) Sdhlacfen und Stauungen
aud dem Kobvper entfernt werden jolfen, wird
ber Tee ftatt warm etwasd fithl getvunfen. Bu
Tee fonmen Ddie oben angefiihrien Krduter aud)
gemijdpt umd auf 3 Tajfen etwa 2 EFldffel voll
genomnien werdern.

Wenn  daber cime Bleid)jiichtige von den
aufgezdblten eijenbaltigen Kvdutern, Gemiijen
und Objt vegelmdig genteft, wenn jie Sonunen-
und Yujtbdder gebvaud)f, wenu fie in Dder
gliictlichen Yage 1jt, aud) fleipig Waldlufr u
atmen; nebenber aud) nod) Hautpflege tveibt
purd) erfrijdjende eventuell aud) bheife Baver,
falte Abreibungen, wenn fie [leid)te forperlidye
Urbeiten 1m Freten vervichtet und Ddiefe mit
der junebmenden Krajt jteigert — dann werden
jich Die Dleichen LWangen bald wieder rojig
farben, die Bleichjud)t mwird verjdywinden obhne
jedwedes  Gifenprdparat aus der Apothefe.
Obendrein hat jie aber nod) ben Verteil, daf
per Piagen gefund und die Fdhne jhon fraftig
bleibenn und nidht jdhwinden, wie 8 gewdhnlid)
betm Gebraudje bdes mineralijen Cijens aus
der Upothefe der Fall ift.

Aus Ddiefen Ausfithrungen erjehen wir aljo,
daf Ddie fogenannten Ndbrjalze nicht allein
auBerordentlid) widhtig fitr die Gejunderhaltung
unjere§ Korpers {ind — fie find jogar bei den
verjchiedenjten Rranfheiten Haufig aud) wieder
nur bag eimgige PHeilmittel.

Wasd tun aber die heutigen Mienjchen, wenn
jie exfranfen ? Sie laufen in die Apothefe jtatt in
die — Riide; fie faufen fid) Wiedifamente,
oft die ftavtjten Gifte, und dabei mddyten fie
gejunden. Rurzjidhtige Wienjdhbeit! —

(Beitidrift filv Erziehung und lUnterridyt.)
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