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finden .auf ben Vevgen Ruhe und Crquidung.
Dag Auge evholt und erfreut fid) anm bden
griinen Waldern und Wiefen. Dag Ohr er-
quidt jich an der Bioglein lieblichen Gejdngen;
aud) bas Sdyjweigen der Cinjamfeit fut ihm
wohl. Nidhts wird hier dem Ofre [djtig, fein
ftadtifdes Lirmen und Getidfe, fein Verfehrs-
frubel und Majd)inengefrviebe. Der Nafe biefen
jidy bdie [lieblichen ®eviihe ber Srduter und
PBlumen bdar, denn diefe Pflangen find auf den
Bergen viel duftreicher alg in ber Chene. Da
wird die Naje nicht beletdigt und beldjtigt von
dent edligen Ausdiinjtungen bder Stibdte, von
ben diden Naudpwolfen der Fabrifen.

$Hier oben mijdhet der himnilijdje Schent

Aus orben und Siiben der Lifte Getrdnt,

O Utem der Verge, beglitcfender Haudy!

©o  vereinigen fjid) auf Dben Bergen bdie
mannigfadyjten DHeilpotenzen und Gefundpeits:
frafte au einem unerfdhdpflichen Sungborn,
welcdper frifdes Blut und newen Mut, BVer-
jitngungsjaft und Lebenstraft jpendet Allen, die
ibn auffudjen. ,Auf den VBergen wanbdernd
verjiingt man fich!“

TR
w»

Der wad)fende Budterkonfum wnd
feine Gefalhren,

AN

(Jnternationale Monatdidrift.)

Mit dem Aufgeben des Alfohols wadhjt bas
Vevlangen nad) Koblenhydraten, insbefondere
nad)y Suder. Wenn diefes Verlangen befriedigt
wird blircf) den Genuf nativliher Nahrungs-
mittel, guderrcider Friidte, fo fiihrt, 1wie
immer, der gefunde Jnjtinft jur Erhaltung
per Gejundheit. Wenn man dagegen ju un:

natiivlichen Nahrungdmitteln greift, ju einem
mit fiinjtlichen Witteln Ddargejtellten demifden
gubividuum, jum  veinen Suder, jo miifjen
wiv fdhon 4 priori erwarvten, bdafy bdiefe Ab:
weidyung von der Novm nid)t ohne nadyeilige
Folgen fiiv die Gejundheit bletben wird.

Dazu  ftimmen and) die Bedenfen, welde
aug der phyjiologijd-chemifchen Unterfudhung
jid) evgeben. Alle unfere natiivlichen Nahrungs-
mittel find nidyt chemijdhe Jndividuen, fondern
Gemenge etner gangen Jeihe chemijdher Judi-
viduen. Unter diefen find befanntlic) die wid)-
tigiten — welde in feinem Nahrungsmittel
gany fehlen — : die Ciweififtoffe, die Fette, die
Rohlehydrate — zu weld) lesteven aud) bdex
Buder gehort — und gewijje Salze. Wenn
man nun aus allen diefen unentbehrlidyen Stoffen
einen eingigen, ein Koblehydrat, bden Jucer
berausgreift, ihn demijch ijoliext und allein
ober mit geringen Butaten genieft, fo werben
tem Organidmus ju fleine Wiengen der anderen
unentbehrlichen Nahrungsitoffe jugefiihrt. Die
Neenge von Ciwei und Fett in ben ucer-
veichen Frithten ijt micht bebeutend und fann
leiht erfest iwerden durd) eine fleine Wienge
animalijder Nabhrung, welde veid) an Dbiefen
Stoffen ijt. Dagegen ift der Wusfall an
organijden Salzen, welder davaus fid) ergibt,
daf ftatt bev jucferreichen Friidhte veimer Jucter
genojfen wird, in Quantititen bis ju mehreren
hunderten Grammen in Tage, ein fehr De-
penflidger, ingbefondeve dev Ausfall an $HKalf,
ant bem unfere Nahrung oft obhnehin jhon
viel ju auvm ift. E8 ijt ferner ju bebenfen,
baf die Friidyte ovganijhe Eifenverbindungen
enthallen, Dbei beven Mangel leid)t Blutavmut
einfvitt.

Gin Blit anf die folgende Tabelle wird
diefes flav madjen. Auf devielben jind Dbie
Nabhrungsjtoffe nad) aufjteigendem Kalfgehalte

georduef.



Sauter’s Annalen fiir Gefundpeitapflege 55

Auj 100 Gramm Trodenjubijtan fonmen:

Milligr. Kalf Mildigr. Eijent

31T PR b SR 0 0
Honig . e i 67 512
SHnoHely e e e PG L
WWeifibrof: . 30 L L tE sy 46 1:5
Trauben (Malaga) . . 60 26
Gxabambrot *- ) U om T 50
Tt A R e > 20
Savioffelnl) 2 ST = s ) 64
Dattelit, - F o ininiemy 108 21
Hithneveiweig . . . . 130 0
Gebleh. o TS il B3 0.4
Bitammen.; . < 5.0 un L0166 28
Frawenmitdy . . . . 243 2331
ibolter ~ 510 T E s i 380 - 40-24
Seergen o0 S g s ) 40
Gebbeeren . . . .. . 483 86-94
Suhmild . 1510 2:3

Die Gefahr einer ungeniigenden Jufubhr von
Ralfjalzen und Gifen ijt bejonders groff beim
wad)fenden Organidmusg, beim Kinde, weldhes
biefer Stoffe jum Aufban feiner Gervebe und
Organe bedarf. Gervade die Kinder haben das
lebhafte Verlangen nacd) Suder. E§ liegt diefes
nur davan, daf Kinbev fid) in Per NHegel mehr
Bewegung madjen ald Crwadjene. Cin Deann,
bev auf den Alfohol verzidhtet und fid) eben-
foviel bewegt wie ein Rind, hat aud) den Appetit
peg Kinbdes,

Wenn aljo die Rinbder nad Juder
vevlangen, jo gebe man ihnen juder-
veiche Friihte: vor allem wirflid) veife
Trauben, fermer Feigen, Datteln,
Bivnen, Apvitojen, Pilaumen, welde
frijd) obder getrodnet dag gamnge
Sabhr dtber ju haben jind. Man ent:
jiehe Denm Rinbern aber wmbglichjt volljtandig
alle Zudermaren, bdie aus veinem Huder mit
gevingen Butaten beveitet werben: Bonbons,
Ronfeft aller Avt. Der Gebraud) des rveinen

1) Die Startorfel it aljo ein voriigliches Nahrungsmittel, das
jedent Tag auf den Tijch gebradht werden Eam, gebradt twerden joll,
teil gerabe dburd) den altaliveichen KRavtoffelgenups der Lerjdierung
bed Bluted vorgebeugt twird.

Buders foll miglidit eingejdrantt werden als
Bujat 3u Speifenn und ju den Genufmitteln
Raffee und Tee, fall8 man diefe lefsteren nidht
glaubt entbehren zu fonuen.

Am wwenigjten wivd der Bucer ju entbehren
fein bei Der Sdyofoladenbeveitung, weil Ddie
herrlich avomatijhe und jehr nabhrhajte Katao-
bohne — Ddie ,Gdtterfpeife”, Theobroma, wie
Qnné fie taujte — ohne Suder nidyt genief-
bar ijt.

Bum Einfodjen bder Friidyte und Beeven ver-
wende man wmiglid)jt wenig oder gav feinen
Buder. Sum SKonjervieven bdev Friidyte Bbat
man ja den vielen Buder nidht mehr nbtig,
jeit man gelernt Hat, duvd) (uftdichten Ver-
jhluf die Gdvung zu verhindern.

Die ervwdbhnte Gefahr einer ungeniigenden
Bujuhr von Salzen ijt niht blof fiiv den
wad)jenden Organismus der Kinder vorhanbden.
Auch der Crwachjene wdd)jt weiter, aber iiber
die Sdjranfe des Judividuums bhinaus. Daf
bie Fraumen in der Jeit der Gravididdt und
Der QLaftation bder @alze und des Eifens in
ebenfo veichem WafRe bebiivfen rie die Kinbder,
ijt etnfenchtend. €8 verhdlt jid) wabhridheinlich
aud) mit dem Nabhrungsbedarf des erwadjenen
Dannes nidyt anders.

Deghalb jollen Mann und Weib, jung und
alt, den ®ebraud) bdes demijden ifolievten
Bucters miglid)jt einjdyrdnten.

@8 ift ein verbreiteter Volfsglaube, daf der
Buder die Bdhne jdhlecht made. Wenn bdiejes
rvidytig 1jt, jo liegt dag jedenfalls nicht bavam,
baff bas wmedjanifde Sevbeiffen bdes Buders
bie Fdbhne jdhidigt, ebenjo wenig bdarin, daf
die Sduven, die durd) Gdvung aus dem Jucer
i Munde entjtehen, die Fihne angreifen —
ver Juder ift ja gevade dasjenige Kohlehybrat,
weldjes bie fiirzefte Beit wijchen den Zabhuen
veviveilt — jondern e$ liegt davan, daf in-
folge der Sdttigung mit Buder weniger Bege-
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tabilien genoffer wecben, ielde ung die Kalf-
jalze jur- Grndbrung der Zdbhne jufiifhren.

Aug demfelben Grunde evtlart es jid) vielleidt,
wenn Kinber, die mit Konditovivaven gefiittert
werden, blutavm find. Nidht weil der Bude®
jehadlich ift, jomdern 1tweil Dder reime Bucer
jattigt unb bie Rinber abbdlt, eifenhaltige
Nahrung zu geniefen, werden jie blutavm.

Was vom Fuder gilt, gilt natitvlic) nody weit
mehr vom Alfohol. Dev Alfohol enthdlt nur
einent Teil von den Spannfriften des Bucers:
Selbjt wenn twir jugeben fdnnten, bdaf biefer
Teil al8 Nabrung Verivendung finde, jo ivdre
¢8 dod) verfelrt, diefelbe in einer jolchen Fovm
aufzunehmen, daff die Aufnahme alfer andeven
Nahrungsijtoffe davunter leidet. Die twerts
vollften Nabhrungsjtojfe der Tvaumbe und bdes
Gefreibes gehen bei ber Bereitung der alfos
polijjen Getvdnfe vevloven. Auferdem aber
ift e8 nidyt Dewiefen, bdafz der Alfohol iiber-
haupt als Nabhrung ivgend eine Vevwertung
findet. Die forgfaltigiten und uverldijigiten
BVerfuche fpredjen dagegen.

Was vom Bucer gilt, gilt ferner von allen
jogenannten Nahrungspraparaten, welde heut:
jutage in den_ Apothefen feilgeboten 1werden :
Ciweifiprapavate,  Pepfonprapavate, Tropon,
Plagmon, Sofon, Hiamatogen, Ndhrialze ujw.
Man lajfe {ich) durd) die dreifte Neflamemachere
nidt ivve leiten. o lange unfeve Kenntniije
fiber die Vorgdnge der Crndhrung nod) fo
biixftig und lidenbaft jind, fonmen wir gan;
fidger fein, daf toiv Mifigrijfe begehen werden,
ennt toiv die Nafur weijtern wollen und jtatt
per ung von der Nafur gebotenen Nahrungé-
gemenge djemijche  Prapavate und ifolierte
demijde Jubividwen aufuehmen. — WMan be-
siehe feine Nabhrung vom  Landwivt, vowm
Gdvimer und nidt aus der Apothefe und den
dhemifdhen Fabrifen.

Fiiv die ftaatlie Gejundheitdpilege ergibt

‘bejtenere den Bucer miglichjt Hod.

jig aus bdiefen Vetvadtungen folgendes. Mian
Wtan be-
jeitige alle Bolle auf bie Cinfuhr von Siid-
fritdhten.  Wian Dbefordeve mit allen Mitteln
den Gavtenbau und die Objttultur.

oo 2-45¢

T

Rorve[pondenen und

FLOR

Heilungen. %}

Hannover, 17, Fanuar 1911.

Hevrn Doftor Jmjeld,
Avzt des Sauter’jchen Jnjtitutes
in Genf.
Selr geehrier Herr.

Anfangs November fonjultierte id) Sie wegen
Giefenfrheumatidmud und Gidt, an weldper
Qvantheit id) {dhon feit mebhreven Mionaten [itt.
Die Ellenbogen-, Hand- und Kniegelente waven
bejonders rheumatifch affiziert, jdymeryten midy
febr und waven inmmer etwas gejdmwollen; an
ber groffen Behe Dder betben fFiife aber [itt ich
entjhieden an Gidyt; bdie Sdymeryen Famen
periodijc), anfallweife, und dann wurden aud
die Seben jehr vot und angefdwollen. Tvol
alfen bigher angewanbdten, gewdhnlicden Miitteln
wollte feine Veffernung in meinem Bujtand ein-
tvefen, Bi8 i), auf Anvaten eines Freundes,
bag Glitt Datte mich an Sie 3u wenden und
wurben miv wirflich) ein Helfer in ber MNof.
Sie vieten miv tdglid) ! Glag zu tvinfen dev
Winng von 1 Korn Angioitique 2, 1 Korn
Arthritique, 1 Kovn Gouttewy und 1 Korn
Wmphatique 2 itn der Ddritten Verdiinnung,
nad) 14 tagiger wendung nahmen Sie das
Jebrifuge 1 von der Lojung jum Trinfen weg
und vieten wiv Ddiefelbe in der weiten Ver-
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