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befordern bie Titigfeit der Orgame und die
gleidymigige Verteilung des Blutes,
Verventdtigleit ift notwendig, um Diustel-
titigfeit hevvorjubringen; aber dabei wird aud)
bag exveniyftem giinftig beeinfluft, indem bex
Jery rveidhlicher durchblutet wird.
Kovperiibungen baben einen mddytigen Cin-
fluf auf die Starfung und Erhaltung des Nevven-
yftems. Cin iiberreiztes MNervenjyjtem fann duvd
pajjende Uebungen beruhigt werden. Davum
geben folche Rorperitbungen ein bedeutungsvolles

- Mittel bei Heilung von Nevvenfrantheiten.

Bon grofter Vedeutung ijt die Eimwirfung
ber Leibesitbungen auf Gemiit und Wille. Die
Uebungen bverlangen eine gejteigerte Aufmert:
famfeit; fie erfiillen ung mit dem Bewufijein,
eine gute Tat ju tun; bdie Stimmung wird ge-
hobenter und freubiger; das Vevtrauen anj die
eigene Rraft wird geftavlt,

Eine melhr al8 fiinfundywanzigiahrige Tdtige
feit auf dem Gebiete der Bewegungslehre in
Berbindung mit der Kueippfur beftdatigt tunmer
wieder dad (yneinanbdergreifen diefer beiden Wie-
thoben, bdie bdie {dhonjten Erfolge aufiumweifen

Haben. (Sneipp-Blatter.)

o

Heber Hungerhuren.

PBon Dr. med. A Sdalle (Bad Whorishofen).

Hungerfiren, Fajtenfuren oder Eniziehungs-
fuven jind fett den &lteften Heitem wmebhr oder
weniger in Uebung gewefjen; dod) hat diefe did-
fetijche Behandlung, wie e in ber afur Dber
@adje liegt, jtets nuv einen feinen Kreid von
Anbhingern gefunbden., Schou der grdfte griedyi-
fche vzt bes Altertums, Hippolrates (geb. 460
v. Ghr.), nahm 3u den damals iiblidjen Hunger-
fuven Stellung und verwarf jebes ebermaf,

fowobl tm Cfjen al8 im Hungern. v empfiehlt
DMagigteit in allen Dingen und betont: , Wenn
©dylaj ober Wadjen dag iiblidje Diaf iiber-
fchreitet, ijt e fdyadlich. Weder Uleberfdttigung
nod) Hungern, nod) ivgend etwad anderes, was
pag natiivlidhe Piaf itberichreitet, ijt sutvaglic).”
Aretdus, ein Schiiler ded Pippofrated jagte :
» 31 wenig Nahrung ijt ebenjo jdhadlid) als ju
viele. Befonders {dhadlich ift ploglicy ganzliches
Faften.” Der altvimijde Sdriftjteller Pliniug
(79 v. Chr.) tadelt, dafy e8 Hevyte giibe, bdie
durd) Bevordnung iibertriebener Hungerfuven
bie Rrvanfen {dywer jchddigten, ja toteten. Der
griechifche Avzt Polybos (im 4. Fahrh. v. Chr.)
fithrie zweierler Hungerfuren durd), indem er
enfieder nuy die Flitfjigleiten dem Patienten
entyog, oder Speife und Trant jugleidh). A8
Getrdnf war muv etwad $Honigwaijer ervlaubt.
Diefe Faftenfuren wurden befonbders bei Fieber,
bei Entyiindungen, BVollblittigleit, Fettfudyt . a.
angemendet,

Dag Angefithrte mdge geniigen, um u jei-
gen, dafp jdhon die Aerzte der graumen Vorgeit
dbte Hungerfuren wohl anzuwenden verjtanden,
vor allem aber aud) bie Gefahren bderjelben
wohl fannten.

S Berlanfe der Fabrhunderte Hatten bdie
Hungerfuren im Heiljdage der Vidlfer ftets nux
gevinge Vebeutung. Dod) traten von Beit ju
Beit eingelne begeijterte, zum ZTeil fanatijdye
Unhanger und ,Apoftel” der Hungeranmwendiung
auf. ©o baben e$ aud) in unferer Seit einige
begeijterte Vertveter diefer Heilmethobe verjtan-
ven, fiiv bie Hungerfuren in Wort und Schrift
einutretenn und eine nicht unwirfjame Propas
ganda 3u entfalten. U. a. Hhat der Amerifaner
Horvace Fletjdher ein Faftenfyjtem eingefiibut,
bag viele Anhinger gefunden Hat. Das ,Flet-
fchexrn”, wie fein Syftem {dhlechtwey genannt
wird, bejteht darin, daf man die Nabhrung fo
lange faut, big jie einenmt gewiffermafen unbe-
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merft durchgeht und jid) unverjehens im Wagen
befinbet. Auferdem befteht €8 davin, daf man
nur gani geringe Wiengen von Nabhrung -ju
jfid) nimmt, und aud) diefe nur danm, wenn
wivtlidhes Nabrungsbediirfnid vorhanden ijt.
Fleticher verlangt fermer, daf wan nur bdas
effent folle, worauf fich gevade der Apypetit vichte.
(Bu welden Konfequengent und ju welder Ver-
ivrung wiirde die Befolgung diefer Vorfdjrift
in der Familie fithren!) Neben Fletjcher haben
Dr. Dewey, Dr. HRiedlin, Dr. Miller u. a.
fiic die Hungerfuren Stellung genommen und
Propaganda gemadt.

Ung inferejjiert an diefer Stelle bov allem,
3u wiffen: Sind Hungerfuven niiblid) ober
jehadlich) ? und fermer, ob jie in bem Rahmen
pes Kneippjchen Heilverfahrens pajfen.

BWas ift Hunger? Meift wird dag Hunger-
gefithl al8 ein Alarmiignal des leeven WNiagens,
alg ein vom Magen ausgehender Ieiy aufge-
fagt; bem ift aber mid)t gany fo. Das Hunger-
gefiibl entjteht nicht m Wiagen, jondern im
Gehirn. €3 it das phyjijde Wequivalent eines
Defizits an Néhritoffen in der die Korperzellen
umgebenden Gewebsilitfjigleit. Die Kirperjellen
werden duvd) PViangel an ahrungsjtoffen ge-
reizf. Diefer MReiy [Bjt eine beftinunte ESmpfin-
dung nad) beftimnten Stoffen aug und fommt
m Gehirn alg Hungergefithl jum Bewufiiein.
Daf nidt der Wagen an jid) der Sip des
Hungergefith(8 1jt, jieht man aud) davan, daf
Patientenr, demen ber Wiagen durd) Operation
total entfernt worden ift, das PHungergefiihl
nac) wie vor gleid) intenfiv empfinden. €§ eyi-
jftiert im Gehirn eine beftimmte Stelle, ein
Hungerzentrum, von weldem aug dag Hunger-
gefithl ausggeldjt wird. Aufer diefem Gehirn-
bunger gibt e$ aud) fogen. falfchen Hunger.
Diefer wird aber nur dburc) franthafte, nervidje
Bujtinde des Wagens (Gdrungen, Entziindim:
gen ujw.) hervorgerufen. €8 gibt Perjonen, die

unmittelbar nad) einev reichlichen Mahlzeit wieder
Hunger, ja Peifhunger empfinden, ein Beweis,
baf bag Dungergefiihl mnid)t nur bei leevem
Petagen evvegt wird. Anbderjeits gibt es Meen-
fchen, die aud) bet leevem NDiagen bdad eigent
lidge Hungevgefithl nie verjpitven, 3. B. Dei
Yervenleiden ober im Fieber ujw., und war
fommt bdies bdaber, weil in Ddiefen Fdallen bdie
Reizleitung jum Gehivn geftdrt ijt.

LBon grifter Bedeutung bei der Anwendung
bon Hungerfuven ijt e8, zu wiffen, wie das
Hungern auf den wmenjdhlichen Organidmus
einirft, weldje Verdnbderungen im Stoffwed)fel
und in bden Orvgamen bei lingevem Hungern
eintreten. Jtach diefer Einwirfung muf fid) dann
aud) die Feitdawer und Anwendungsweife der
Hungerfurven ridyten.

Der bhungernde Organidmus lebt von den
Bejtandteilen feines Leibes. Die Ausjdjeidungen
peg Kirperd bdurd) die Paut, Lwungen, Nieren
und Darm dauern fort. Deshalb exgibt fidh jehr
bald im Hungerzujtande eine Abnabhme des
Rorpergewidytes, welde um jo bedeutender ift,
je tleiner der Rdrper ift. Cin Rind aljo unter-
liegt in Dderfelben PHungerperiode einem bviel
grdfern Kdvperjhwund als ein Crivadjener.
Der Hungertod tritt bei einem gut gendhrien,
fonft gany gejunden Ovganidmusd ein, ivenn
sivfa 50 Progent des Rirpergemid)ts aufgezehrt
find. Bei einem Hungernden erleiden fdmtliche
Organe einen Gewidytsverlujt, aber nidyt alle
Organe erleiden eine gleichmdgige Einbufe. Am
meiften wird bas Fett angegriffen, big 97 Pro-
sent werden eingejchymolzen. Driifen und Mus-
feln exleiden einen BVerlujt von 40 big 50 Pro-
sent, die Kuodjen 10 big 14 Prozent. Gehirn
und Riidenmart verlieven nur 2 big 3 Progent ;
pag Nervenfyjtem wird alfo velativ am ienige
ften angegriffen. Der Gang der Ehweifzerfesung
beim Hungernden Wienjdjen ijt ebenfalls genan
befannt. Der Ciweiffverluft fteigt gewaltig, jo-
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Dald bas Fett verzehrt ijt. Cin 71 Kilogramm
fdymwever bHungernmder WMenjd) verbraucht von
feinem Organismug am 1. Hungertag 370 g
Fleifeh, 216 ¢ Fett, 251 g Kohlenftofi und
889 g BWaijjer. Beriihmte Hungerfiinjtler wie
@etti und Succi, die big zu 40 Tagen hun-
gerten, verbraudyten am 1. Hungertag 85,8 g
Giweiff, 136,72 g Feit; am 10. Hungertage
67,9 g Ciweify, 132,38 g Feit. Bemerfendwert
ijt bejonbders ter Kraftwedfel, der Energieverlnit
ves Rovrpers im Huugerujtand, dev big 79 Pro-
sent betvigt. .

Die Spannfrdfte, bdie ur Crhaltung desd
Lebens, jur Srhaltung der Kodrperwdr:ne, bder
Hery und Atnungsarbeit ufw. nitig find, neb:
wmen im Huugerzujtande aljo Dbetrddytlic) ab.
Daf eingelne Weenjchen frogdem viele Tage, ja
Wodjen ftrenges Hungern audgehalien Hhaben,
ohue befondeve Seichen von hod)gradiger Schwdd)e
und Hinfalligleit, beweijt fiiv die Allgemeinbeit
gar nid)t mehr, al8 die Tatfadje, daf e3 Nien-
fdhen gibt, bie jahrelang téglich 20 Liter Bier
und mehr ertragen Bnwen. Beide {ind Aus-
nafmen unbd beweifen eben muy, daf 8 etnzelne
Menjdyen gibt, die ,faft nidht umzubringen”
find.

Nan muf bei der BVeurteilung der Wirkung
von- Hungerfuren wohl beadyten und unteridpei-
den, wer Hungert. Bei gefunbden, friftigen Pien-
jdhen, bie fportdmdfig, fozufagen berufémdifig,
von Beit ju Beit Hungerfuren durdfithren, jind
die Wirfungen und Folgen des Hungers felbit-
verjtindlic) gany anbdere al8 bei Perfonen, die
leidend find und jum JBwede der Befreiung
von ivgend weldjer evnjterer Gefundheitsitorung
vag Hungern alg Heilwitrel gebraudyen wollen.

Unter Hungern verfteht man im allgemeinen
vbllige Cnthaltjambeit vou jeder Nahrung. Neben
biefem eigentlichen Hungern wird aber oft aud)
eine nur wmangelhajte, ungeniigende Nafrungs-
aufubr als Hungern bezeidhnet. Dod) pagt auf

lesteres mebr die Vezeichnung , Untererndhrung”
oder qualitatives Hungern. Diefe Avt bes Hun-
gernd tjt natiivlic) die leichteve und jdhonendere.
@s banbelt fich dabei nicht um volljtinbdige
Nafhrungsentziehung, jondern wm Verringeriny
peg Nahrungdquantums und Levmeidung bder-
jenigen Nahrungsmittel, bdie evmwiefenermafen
unymedmafig ober im befreffenden Fall - divelt
fdhadlid) jind und ur Verjdlimmerung des be-
ftebenden Leidens beitragen.

Cin deravtiges Hungern Ddecft {idh mit Dden
landldufigen Begriff ves Faftens. Diefes Fajten
ijt von alters her bet vielen Vidlfern und bei
pen grofen Neligiongfyjtemen in Uebung ge:
wefenn. So ift aud) dad Fajten, wie e8 bdie
fatholijdhe Rivdje 3 gewijjen Beiten und Tagen
vorjdjreibt, von grofer gejundheitlicher Bedeu-
tung. Ein dervavtiges Fajten follte jeder Nienfd
jabrlich ab und ju fiir einige Seit durdhfiifren.
@3 ijt befanut und inmter wieder u betonen,
pafy im allgemeinen viel ju viel gegejjen wird.
Bejonders fitv jolde Perfonen, die gewohnbeits-
mipig vetdhlich) Fleijd) geniepen, find eitweilige
Fajtentage mit fleijchlojer, ftart redugierter Kojt
bringend zu vaten.

Beziiglich des quantitativen Faftens unter-
jcheidet man vevjchiedene Grvade. Die milbejte
Fovm ijt dag einfade Dorgenfajten. Diefes
bejtelt eben davin, daff man nad) dem Anfleiden
an feine gewofnte Befchdftigung geht und das
Friibjtiicten unterldft oder jo wett hinausjdiebt,
big wirtlicher Hunger fich meldet. Diefes Dorgen-

fajten ift aber tm allgemeinen nicht i empfehlen,

denn der Anfroand an Nerventraft ift exfahrungs-
gemdR bei forperlidher Anfivengung in niidyter-
nem Bujtande ein viel grdfever ald nad) einex
regelvechten Nahrungdaufnahme. Deshald ijt
vov allem fiix unervije, jdwddyliche Perjonen
viefes Morvgenfajten fajt immer (dhdadlid) und
daber zu vermeiden.

Gin weiterer Grad des Faftens bejteht davin,
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paff man in der Wode 24 bis 48 Stunben
feine Nahrung zu fid) nimmt, Diefe Art des
Fajtens jtellt natiivlid) an bdie Konjtitution und
Nervenfraft nicht gevinge Anforderungen und
fann felbjtverftandlich nuy in beftimmten Fallen,
3. B, bei mandyen fettjiichtigen, vol(blittigen Per-
fonen, aud) Dbei Gemiitsleiden und wmanden

Fovmen  von  Kreislaufjtovungen Anmwendung
finten. (Kneipp-Bldtter,)
(Sduf folgt.)

Uever eiweiBhaltige Hahrungs-
migel.

Lo Dr. med. €,

Ciweigabnlidge Nahrungsmittel fomnen bdas
fpesifijhe Ciweip des Fleifches lange Seit voll-
jtandig exfeften, wad gegemwdrtig wohl ju be-
acdpten ijt, damit Dder RKorper arbeitsbfibig
bleibt, Die Ciweiftorper {ind fiir dag Ver-
ftandnis des menfdylichen Sellenlebens befonders
widhtig, namentlih was bdag Kermeiweil Ddex
Aelle anbelangt, dag viel den Stoffumjaf an-
vegenden Phosphor enthilt, wie die Keimlappen
per wad)jenten Pflangen, aug dem fidh die
gange Pilange aufbaut und worauj alle Lebens-
und Abmwehrvorginge gegen feindliche Angriffe
beruben.

Die Wlbumin-Ciweififtoffe finden fidh) im
Hithneveiweii und tm Mild)jerum. Die Globu-
line find tm Blutferum, jie bilden den Miustel-
jtoff oder das Miyofin. Diefe Subftany gevinnt
nad) dem Tobde, jo daR es jur Totenjtarre
fommt. Das Sduve-Ciweif entjteht durd) bdie
Cinwirfung der Salzjdure im Magen, dann
“pevwanvelt e fich in Pepton, weld) letteres
die Gigenfdhaft hat, leicht duvd) Dbie tierijce
Haut in die Sifte fibevzugehen, in benen es

ji) dann wieder in gewdhnliches Albumin, in
Menjdyeneimei, juviicbildet, (it das nid)t der
Fall, jo bildet bas Pepton einen Fremdivrper
in den &ijten und wird ald jolder buvd) den
Harn entleert. Da bdie weiffen Blutfirper die
Aufgabe haben, alle FFrembditoffe zu vernichten,
fo gehen bei der. Ueberarbeit viele ju Grvunbde,
weldjen Zujtand wman Nefrozytofe (Sellentod)
nennt. Kerneiweify enthdlt dann noc) anvegen-
den Phosphor fiir das Jtervenleben und den
Stoffumijag.

Rernetmeify findet fidh 1m Kevn der Fellen,
befonders in Der Reber, Miil;, Sdyilbdriife,

Hirn, Nieven, tm Fleijd) junger Tieve (Ge-

flitgel), im Brieg, Fijd), Kidfe. Die weifen
Bluttdrper und bder Eiter enthalten bejonders
biel Rermeiweif. Aud) die Harnjduve entiteht
aug bew Kerneiweiff; Ddarum verbietet man
Gidttvanten alle obigen Stofje, welde Kerns
etweif} enthalten; nur Topfentdfe it wegen bdes
gevingen Kernetmweifgehaltes ervlaubt. Kéje ent-
halt Kerneiweify, die gelben Kdfe aud) nod) Fett-
jauren, was befonders die Gid)tfvanten beachten
jollen, Dev Dottexjtoff (Bitellin) ift ein phos-
phorDaltiger Kbrper im Eibotter; wenn er fich
gevietst, entjteht bavaus basd ejithim, das be-
jonbders vetc) tm Gehivn {ich findet. Das Glutin
ijt al$ Grundiubftany der Knodhen fehr fticitoff-
haltig. Das Clajtin bildet die Grundlage der
elajtijchen Fajern.

Die Ciweifjtoffe werden durd) den Lebens-
vorgang des Stoffwedhfels in einfacjere Subs
jtangen, wie Harnjtoffe bet Fleijdheffern, iiber-
gefitprt.  Wenn die Parnjdure nidht in ans-
jcheidbaven Harnjtoff vevmwanbdeli wird, fann fie
fehr jchadlicy wevrden, ju Blutentmijdhung, Gidht,
Buderfrantheit, Fettfudyt fithren. Xiingere Beit
bei folchen Bujtinden vegetarifd) leben und ing-
befondere dag weifie Fleijch vom Hubhn, Kalb
ujmw. vermetden, ift fehr wichtig, weil davaus
jic) viel Gichtitoff (Harnjduve) bilvet. AS Nab-
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