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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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rung$mittel, die viel Eiweif enthalten, gebrandyen
wiv dag weife Fleijd) vom Gefliigel, Lamm ujw.,
2ag vote vom Nind und dad fdywarze vom
Wildbrel. Bei Harnjdureitberjdhuf find, 1oie
jdhon gefagt wurde, die voten und jdpwarzen
?;Ieiicﬁiorten pajfender. ‘

Cin widtiges Nahrungsmittel ijt dag E1. 8
befteht aus der pordjen Sdale, weldhe Hindler
mit Wajjerglas did)t madjen, um den Yuft
utritt und die Fdaulnis zu verhindern, aug dem
Sdyuporgan, der Cihaut, und aud dem Eimweif
und Dotter. Lepitever enthdlt anvegenden Phos:
phor und Kerneiweif, Eifen und Kiefelfdure,
Gibotter in {dwached Salzwaijjer gequirlt, ijt
manchem, ber an Nevvenerjdjipfung leidet, in
ver Bwijdenmahlzeit jehr zu empfehlen. Die
Milc) befteht aus gewdhnlidem Eiweiff, Kdfe-
eimeify (Rajein), Fett, Wildzuder und Waifer
nebjt Nihrfalzen und wenig Eifen. Wenn man
jfie lingere Beit ftehen Iafit, geht der Wiildy-
sucer, den wman aud) faffeeldifelvollweife als
gelinbes Abfithrmittel Denmiit, in Gdrung iiber,
und es bildet fich Mild)janure. Diefe zieht das
Natvon an fich, in dem dbag Cuweify geldjt ift,
e8 gevinnt, und jo entjteht die gejtandeme, ge-
ftocfte ober Sauermild). Der Kafejtoff wivd mit
Ralberlab, einem GdvungServeger (Ferment)
ober Sduren ausgejdyieden und beifit als junger,
weiffer Kdfe in Jorddeutjdland Quarf, in
Bayern Topfen, in Babden, wo man tamit bdie
Hiihner fiittert, um fie mustelfrdftig su madyen,
Pippelistdfe. Cv ijt leidyter verdaulic) ald gelber
RKdfe, Defonders wenn bdie Negel beachtet wird:
,Wiorgens ijt Kaje Gold, mittagd Silber und
abendg Blei.” Die pflangliden Eiweikjtoffe
RKleber und Lequmin (Ciweif dev Hitlfenfriichte)
jind gleichwertig mit den tievijchen.

Das meijte Siweify enthdlt das Fleijd) von
jungen Sdugetieven, Hithnern und Seefijchen.
%erf)&ltniémtifgig viel enthalten: NReis, Mais,
Grbjen, Bohuen, Linjen, Hirfe, Hafer. Kafao-

bobne, Walnuf, Roggen, Gerjte; Erbniifje;
weniger Wirjing, Spinat, Blumentohl, Lattic),
Laud), efbare Pilze. (fneipp-Blatter.)

TN
Gonne deiner Seele Weibe-
flunoen!

Bon Paul Riedhoff, Hamburg.

Nuhe der Seele und Frieben im eigenen
Pergen, wie fut dad unferem Dentigen iiber-
hajteten, hochgradig nervdjen Wenfdjengefdhlechte
bod) fo bitter not! Befinue {ich dod) einmal
ein jeder auf fid) felbjt, Balte, lieber Freund,
und aud) du, liebe Freundin, in einer ftillen
halben Stunde Cinfehr in bdid) felbjt, um in
bein fiefjtes, innerjtes Wejen Dineinjhauen 3u
tonnen. Was nitten alle Kenntuiffe ber Welt,
was alle Errungenjd)aften bes hodjentwicelten
Lerjtandes, wenn man fiber allen diefen Aeufer-
lihteiten vergifit, wie e8 in feinem eigenen
Kbrpevinnern ausjieht. Cinzig und allein auf
per Gelbjterfenninid fann fid) jedes Hihere
©eelenleben aufbauen; fie ift der erfte unum-
ginglid) nofwendige Sdyritt auf der Stufen-
leiter  De§ wabren menjdhlichen Fortjdrittes,
Wir alle braudien Stuuden der Rube und dev
@elbjtbejinnung, um bdag Edte vom Blend-
werf, das Fordernde vom Hinabziehenden unter-
fdjetden zu fommen. Was niist alled NRob-
matevial, wenn e nid)t jum vielbegelhrten foft-
baven ©foffe verarbeitet wird? Fejtigleit, Ve-
fennermut, Standhaftigleit und Ausdauer fann
nuy devjenige Mienjd) in Hervorragender Weife
befitten, Dder tmmitten braujender Lebenswogen
eine unerjdyiitterliche Nube berwahrt, und diefe
Geelenftirfe gewinnt man nur durd) regelmdgig
wiederholte veinigende Eeelenbdder innever
Sammlung.
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