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3 Saufer’s Annalen fiiv Gejundheitspflege

Wer den novmalen Bobuentajjee nid)t ver:
tragen fann, dev fvinfe licber Mialz-, @exfjten,

oder Feigen:Kaffee, over Alpenfvduterifee; er

wird jih tabei entjdyicden Dbefjer {tellen, al$
bei dem faffeinfreien Kaffee.
(Fortjesung folgt).

e

Die Einfdyrankung
unferer Mabhrung.

&8 mehren {ich die Stimmen Dder Aevte,
weldhe Dden Standpunft Jveriveten, bdaf Ddie
Neenjdien mehr effen, alg jum Leben notwen-
pig ift.  Fajt alle grvofen Didtetifer vevtveten
diefen Standpunft.

&djon Dr. Yabhmann, der leider jo friih Ver-
jtovbene, hat in feinem grundlegenden LWerl:
,Die didtetifdhe Blutentmijhung als Grund-
urfache der Krantheiten” einen Speijezettel auf-
geftellt, der vielen redht diivftig evfcheinen wird,
und ev hat auf die gejundheitlidhen Gefabren
des Buvielejfens mit den Worten hingewiefen :

,&8 wird in unjevem materiellen, genufijiichti-

gen Beitalter den Freubden des Mabhles in fehr
groflem Umfange Gefundheit und Wohlbefinden
geopfert, Durd) dag Buvielefen wird aber o
viel unndtige Verbauungs, Herz: und Nieven:
avbeit erfordert, daf eine bdivefte fonjtitutionelle
Sdyadigung die Folge ift. Lahmanng Mittags:
tifd) bejtand gewdhnulih ausg 1—1"' 2 ERloffel
Gemiife, dayu 1—1'/2 Efloffel Kartoffeln oder
Jeig, ein fleines Stiidden Fleijd), danad) ein
Kompottteller voll Salat ober Kompott. Seine
gange Mabhlzeit hatte alfo Dequem auf einem
Mittelteller Plap gehabt. ¥ Dabet fiihlte ev fid
wohl und war, wie feine ahlveichen: Arbeiten

beweifen, in hohem Grade leiftungsfahig. Wenn
ev trogsbem einem frithen Tod erlegen ijt, jo hat
bag andeve lUrjachen, auf bie twir bhier nidt
eingehen wollen, Fedenfalls ift er nidht duvd),
fonbern tvots feiner geringen NabhrungSaufnahme
fo frith dahingegangen.

Daf wiv juviel effen, beweift aud) der wohl-
titige Ginflug bes Fajtens auf bie wmeiften
Menjden.  Cin Fajttag bilbet in ber ZTat
fiiv viefe eine Grholung fowohl ald aud) eine
Grrifdung, wenn allerdings aud) dad nagende
Hungergefithl jundd)jt Bejdymerden vevurjadht.
Dr. v. Seeland berichtet von fich: ,LWas mid)
befonders freute und in wmeinem Vorfa De-
jtavfie, war cine merfoiivdige Bejjerung bdexr
Gemiitsftimmung; nad) jedem Hungertage fiihlie
ich mid) fo lebendig und hojfnungsvoll wie ein
fnabe von 15 Fahren.” Derartige Wirvfungen
bes Faftens evtfldrven fidh natiivlich nur durd)
eine Damernde leberflitterung des Kdrpers.

‘Wer nicht mehr geniefit, als jum Wieberanfbau

der verbraudjten Stoffe exfovderlid) ift, ber
wird fic) aud) obhme Fajten iwohl und gefund
fithlen. Wie viel freilih dev Wenjd) an tdig-
liger Mahrung braucht, dafiiv gibt e§ nuy
wenig nbalispuntte.

Dr. Qabhmann Halt ein Nahrgemenge von
tiglid) etma 2500 g fitv vollfommen geniigend,
wobei etwa 700 g auf fejte Stojfe und 1800 g
auf Flitfjigteit ju vedynen find. Vovausjetung
ijt felbftveritandlich, dbafy die Speifen in ridti-
ger Ausmwafhl ugefiihrt wevden und bdaff bdev
Rbrper in der Yage ijt, die davin enthaltenden
Nahritoffe voll ausjuniigen.  Alfohol- und
foffeinfaltige Getréinte, die erwiefenermafen den
Bevbauungsprozef fdhddigen, diivfen bei einev
foldjen Grndhrung feinesfalls genojfen werden,
ba fie fichexlich einenr Teil der Ndhritojfe dem
Kirper entziehen. Die Wirtungen deg Alfolols
jind unfeven ¥efern ja hinlinglid) befannt; was
abev ben Raffee und Tee anlangt, jo bewirfen
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jie, taf die Speifen mit anferovdentlicher
Bejdhleunigung den  Magen  verlajfen.  Die
Berbauung wird aljo abgefiiryt, was gleid)be-
beutend ift mit einer gevingeren Ausniiung
der Nabrungsitofje.  Ju der Avmee yourde
bag Gypeviment angeftellt, daf wman 10 Sol-
baten an Stelfe ded 1iblichen Thees Mialzfafiee
reidpte.  Die Folge wav eine evheblide Gemwid)ts-
sunahme, welche neben der ndbhrenden Wirtung
bes Maljtaffees vor allem auf die bejjeve Ansg-
niigung der Speifen juviidiufithren ijt.  Wer
alfo feinen Riichengettel veformieven will, dev
muf in eviter Linie jeme fdyddlichen Genuf-
ftojfe ausjdjalten. Sonjt jdadet bdie Jeform
wehr ald fie niibt.

Sn jlingjter  Seit hat ein Umevifaner eine
Didtfur exfunden, die an Nadifalismus wohl
alles Dagewefene tibevjteigt. Duvd) diefe Kur
joll e8 tatjadylichy moglich fein, mit gany gevin:
gent Nahrungdnengen audzufonnmen.

Povace Fletjher wandte feine befondeve
Aufmerfjamteit dem Kauaft zu, und ev ftellte
die Forderung auf, daf fejte Nahrung fo
langfam 3u fauen ift, bi§ biefelbe im Munbe
verfliifjigt ijt. Diejenigen Teile der Wahlzeit,
die jid) nid)t verfliijjigen lajjen — wie Fletjd)-
fafern, Hitljen und Schalen, Fajern ter Gemiije,
Rerne der Beeven, Birnen, Aepfel ujw. —
jind ausiujpucen. Flhijjige Nahrung ift jdlud:
weife 3u nehmen. Fletjher und feine Anhanger
wolfen mit bdiefer Lebensweife aufevovdentliche
Nejultate evyielt Dabem.  Fmmerhin ijt ein
Sfeptizismus wohl am Plage.  Unjer Ver-
bawungSappavat it davauf eingevidhtet, grobe
Nabrung 3u fidh zu nebhmen, die mur Fum
Teil ausgeniitt werden fann. Die Abfalljtoife
ver MNabhrungdmittel jpielen tm Verdbauungs-
prozef eime grofe Nolle, und wenn Fletjder
burc) feine SKawmethode bdiefe Abfallftoffe big
anf 10 p 8t. angeblid) verringert, jo erjdeint
ng dag nidyt unbedentlich.

Wir wollen damit niemand abhalten, einen |
Berjud) mit diefer WDiethode jn madjen. Die
@elbitbeobadhtung ijt jdlieflich in allen joldhen
Fragen ausidylaggebend.

(Sneippblitter)
y)

‘% » v

(] RS S, X
A A0

ﬁommonbcu o=
— und Zﬂmluuam

SUNT G

ST

Bl IIIIIHIIIiIIIIIIIIIlIIIH-

] TS %

granffurt a./M., 27. Dejenber 1915,
Perrn Doftor Fmfeld, Genf.
Selr geebrter Herr!

NMit diefem bin id) jo glitdlich, Jhnen mit-
sutetlen, daf i) von weinem  dronijden
Qungenleiven, welches in wirtlihe Shwindjudt
auszuavten drohte, mich ganglic) gebeilt fiiple.

@eit fchon mehr al8 swei Jabhren war id
lungenleitend, al8 i) endlid) im Sonnner, anf
Anvaten eine§ Freunves von miv, ju Jhnen
fam, um Sie 3u fonjultiven und von Syhnen
eine Kuvvorjchuift zu befommen.  Jd) Litt an
forfwdhrendem trodenem Hujten, an Atembe-
fhwerben, an leichten abendlichen Fiebern, und
hatte aud) mebhreve Male leichte Lungenblittun:
gen befommuen. '

Sie fingen bdie Kur damit an, daf Sie miv
wihrend drei Wochen fubfitane Ginfpriungen
verorduetenr, wovauf fich wmein Buftand {don
wefentlic) bejjerte, id) fing an wmid) frdftiger 3u
fithlen, Dhujtete weniger, Hatte weniger Sdjmer-
zen auf der BVruft und fieberte nicht mehr.
Qu diefem gebefferten Jujtande entliefen Sie
mid) mit vem Bemerfen, daf i) mich vou nun
art it Hanfe felbjt Lehanbdeln finmne.
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