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gen, die wir gleichzeitig einsetzen, sei es in Form von
Sauna oder auch von andern Schwitzmethoden. Wie
wertvoll das Schwitzen ist, habe ich in Finnland be-
obachten konnen, denn alle jene Finnen, die ihre Sauna
regelmiBig beniitzen, sind sehr wenig anfillig auf Grip-
pe und andere influenzaartige Erkrankungen. Wer zu-
dem die Niere und Leber gut unterstiitzt, wird von der
Grippe kaum gepflagt werden, obwohl vielleicht die
ganze Talschaft mit simtlichen Nachbarn davon befal-
len sein mag. Tee aus Solidago, aus Hagebutten und
Wacholder wird uns gute Dienste leisten. Noch kriftiger
und zuverléssiger helfen die kombinierten Nephrosolid-
Nierentropfen zur Unterstiitzung der Nierenfunktion.
Bittere Salate, Artischocken und Chelicynaratropfen ge-
niigen in der Regel, um die Leber funktionstiichtiger zu
machen, weshalb diese natiirlichen Hilfsmittel von Zeit
zu Zeit angewendet werden sollten.

Ist die Grippe bereits ausgebrochen, dann helfen die
aus Frischpflanzen hergestellten Grippetropfen im
Wechsel mit Nephrosolid und Chelicynara nebst Schwit-
zen und Fasten mit Gemiise- und Fruchtsiften die Krank-
heit rasch und ohne Nebenwirkungen loszuwerden. Un-
terstiitzt man bei Verstopfung den Darm zudem mit Ka-
millenklistieren, dann hat man auch in der Hinsicht zur
raschen, gefahrlosen Abwicklung der Krankheit reich-
lich beigetragen, denn alle Infektionskrankheiten ver-
langen eine griindliche Ableitung auf Niere, Haut, Darm
und Leber. So besteht denn fiir uns eine verniinftige
und erreichbare Hilfe zur Vorbeugung oder raschen Ab-
wicklung dieser gefiirchteten Krankheit.

Der FuBl und seine Pflege

Verniinftige Ueberlegungen

Wer Laufen und wer springen kann, ist sicher gut
und wohl daran. — Nicht jedem ist dies voll bewuBt,
denn den meisten erscheint es ganz selbstverstiandlich
zu sein, daB sie stehen und gehen konnen. Legt man sich
abends auch todmiide ing Bett, morgens erwacht man

so' frisch; daB man eing, zwei, drei auf seinen gesunden

Fiien steht, und nun geht’s unermiidlich treppauf, trepp-
ab, hin und her, iiber bergiges Gelinde oder wie ein Pfeil
der Ebene nach, immer munter, immer behende bis man
abends merkt, dal man eigentlich miide ist und ausruhen
mochte. Sicher, unsere Fiifle haben es zur Abendzeit ver-
dient, daB wir ihnen ein MindestmaBl an Pflege zukom-
men lassen, damit sie sich iiber Nacht von ihren Miihen
gut erholen und morgens wieder marschtiichtig sind.

Barfuflaufen

Wir koénnen ihnen zwar schon in der Morgenfriihe
eine Wohltat erweisen, denn wenn wir uns duschen, wer-
den auch unsere FiiBe daraus einen reichlichen Nutzen
ziehen. Manch einer mag sich auch barfuB einen mor-
gendlichen Lauf durchs taufrische Gras angewohnt
haben, was eine wunderbar natiirliche FuBpflege be-
deutet, die sogar das Allgemeinbefinden und vor allem
die Nerven entlastet. Wichtig ist dabei, daB man die
Fiie nachher gut trocken reibt, damit sie schon erwidrmt
sind, denn kalte FiiBe fordern manche Krankheit. Wer
es sich leisten kannm, sollte auch tagsiiber so oft als mog-
lich im Freien barfuBlaufen, denn das stirkt die FiiBe
wesentlich, Das unbene Geléinde bildet eine natiirliche

Massage und gerade diese wirkt sich auch auf das Wohl-.

befinden des ganzen Korpers aus. Glatte Boden indes
wie auch Agphaltstrassen verlahgen eine gute Stiitze fiir
den FuB, weil seiner gewdlbten Sohle die flache Unter-
lage nicht zutrdglich ist. Darum hat das BarfuBlaufen
im Hause keinen gesundheitlichen Wert. Im Gegenteil,
der FuBl ermiidet viel rascher, wenn er lingere Zeit auf
flacher Grundlage ohne Stiitze sein mufB}. Deshalb sind
auch die flachgebauten Hausschuhe, Pantoffeln und Fin-
ken nicht ohne weiteres giinstig. Sie mogen zum Sitzen
bequem sein, wenn aber die Hausfrau den ganzen Tag
auf den Fiien sein muB, merkt sie sehr bald, wie rasch

ihre FiiBe darin ermiiden, und sie ist froh, einen Schuh

tragen zu konnen, der dem natiirlichen Bau des FuBes
entspricht.

Die gesundheitliche Bewertung der Schuhe

Ja, dieser natiirliche Bau unseres FuBles konnte sich
heute unter der Frauenwelt auch schwer beklagen, denn
nur allzuleicht iibersieht die Eitelkeit die Forderung der
Natur. Betrachtet man all die vielen FuBe, die tagsiiber
durch die StraBen einer Stadt eilen, dann mufBl man all-
zuoft den Kopf schiitteln iiber den reichlichen Mangel an
verniinftiger Einstellung. Da huschen FiiBe in vollig fla-
chen Schlidppchen iiber die StraBe, dort tinzeln Beine in
hohen Stockelschuhen ungeschickt, fast stolpernd dahin.
«Sinnlos», denkt der verniinftige Mensch, aber er kann
gegen die Eitelkeit nicht Sturm laufen. Ja, ist ein Fuf3
einmal verdorben, dann hat er auch schwer, sich wieder
zuriickzubilden, und die meisten Frauen, die sich an hohe
Stockelschuhe gewohnt haben, sind ohne sie ganz hilf-
lose Zehenginger. Die Sehne des FuBes hat sich durch
die allzugroBe Verwohnung verkiirzt, weshalb er nun-
mehr von einer allzuhohen Stiitze abhingig ist. Selten
denkt die Triagerin solch unnatiirlicher Schuhe daran,
daB sie dadurch nicht nur den Fiilen, sondern auch dem
ganzen Korper schadet, denn nicht nur der FuB ist aus
seiner sichern, natiirlichen Lage geriickt, auch das ganze
Knochengeriist wird aus der natiirlichen Lage gebracht.
Dadurch verschieben sich auch die innern Organe, und
manche Beschwerden sind daher auf den scheinbar un-
bedeutenden Umstand unrichtiger Schuhe zuriickzufiih-
ren. Freilich, es mag nicht so zierlich und elegant aus-
sehen, wenn wir in wéhrschaften Schuhen einherschrei-
ten, aber wir haben schlieBlich eine ebenso wahrschafte
FuBsohle zum Gehen und Stehen erhalten und konnen
uns deshalb weder mit dem Grashiipfer noch der Bach-
stelze oder dem Storch vergleichen. Diese Riige gilt auch
der Unsitte der spitzen Schuhe, die den Zehen unge-
niigend Raum gewéhren, so daB sie dadurch eng zusam-
mengedrangt, ja oft sogar genétigt werden, formlich
tibereinander zu liegen. So gehort denn notgedrungen zu
esiifrhghten« FuBpflege auch ein naturgemiBer, gesunder

chuh.

Miide, schmerzende Fiife

Es mag sein, daB wir korperlich sehr belastet sind und
deshalb oft miide, schmerzende FiiBe haben. Da ist es
vorteilhaft, wenn wir dem Fuf} hie und da ein Ausruhen
gewahren. Es bekommt ihm auch wohl, wenn wir ihm
tiber die Mittagszeit ein FuBbad gonnen, oder wenn wir
ihm abends sogar ein stirkendes Wechselbad gewihren.
Nebst dieser Wohltat, die der FuB3 sehr zu schitzen weil3,
werden wir ihm noch eine weitere beschaffen, indem wir
die Schuhe tagsiiber wechseln und zwar so oft es notig
ist. Nicht jeder Schuh ist genau gleich gebaut, so daB
ein Wechsel wie eine gewisse Erholung empfunden wird.
Der Gesunde wird dieses Bediirfnis allerdings nicht
haben, denm er wird in einem gut gebauten Schuh kaum
vor dem Abend ermiiden. Wer nicht zu Spreizfull neigt,
braucht sich nur einen Schuh mit guter Stiitze zu be-
schaffen, die die natiirliche Wolbung der Sohle beachtet,
und sein FuB kann wieder gesunden. DaB es sich lohnt,
seine FiiBe richtig zu pflegen, weil vor allem jener, dem
sie tagsiiber Miihe bereiten. :

Naturgemifle FuBlpflege .

Es ist jedoch auch fiir den Gesunden angebracht, dem
Fufl tiglich die kleine Beachtung einer naturgeméiBen
Pflege zu schenken. Dies dient nicht nur den FiiBen
selbst, sondern auch der ganze Korper kann daraus Nut-
zen ziehen. Das regelmiBige Waschen der Fiile in siid-
lichen Léndern hat nicht nur einen reinigenden, sondern
zugleich auch einen gesundheitlichen Wert. Ein tidgliches
FuBbad erhoht das Wohlbefinden und beeinfluBt somit
den Allgemeinzustand. Beschwerden im Kopf lassen sich
durch ein KriuterfuBbad, das man jeden zweiten Tag
durchfithren kann, beheben. Hierzu eignen sich Wach-
oldernadeln, Quendel oder andere aromatische Kriuter.
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Wie behandeln wir den Fufschweif3?

Eine solche FuBipflege hat auch zur Folge, dall wir
das Schwitzen der Fiifle in richtige Bahnen lenken, denn
selbst der listige FuBschweill sollte nie vertrieben wer-
den, da das Schwitzen fiir den Kérper ein gutes Gesund-
heitsventil bedeutet. Wird es willkiirlich ausgeschaltet,
dann kénnen dadurch schwere, gesundheitliche Schidi-
gungen entstehen. Daher ist es weit verniinftiger. und
zweckdienlicher, den Fufl durch ein wohltuendes Fulibad
oder auch nur durch eine einfache Waschung vom
Schweil zu reinigen. Nach dieser Pflege reiben wir die
FiiBe mit einem guten Salbol, mit Johannisol oder auch
nur mit Olivendl ein. Wem dies zu umsténdlich er-
scheint, soll das Einolen wenigstens einmal woéchentlich
besorgen, da sich auch dieses bereits schon lohnt.

Winterliche Vorsorge

Zu beachten sind auch die winterlichen Erfordernisse,
denn es ist gesundheitsschidigend, wenn unsere Fifle
frieren miissen. Kalte Fiile fordern, wie bereits schon
erwihnt, viele Krankheiten und andauernd kalte oder
gar eiskalte Fiie sind einer der vielen Sargnigel, die
wir uns selbst beschaffen. Die Mode der diinnen Striim-
pfe trotz harter Kilte oder nasser Witterung sollte da-
her entschieden abgelehnt werden. Statt dessen sind
warme Striimpfe und gute Schuhe angebracht. FuB-
bader sind im Winter doppelt zu empfehlen, da das
erholende BarfuBlaufen dahinfallt und das gelegentliche
gesunde Schneestampfen nur eine Ausnahme aber keine
Gewohnheit bedeutet. FuBbader, besonders Wechselful3-
bader helfen die Blutzirkulation verbessern, was ein
guter Schutz gegen kalte FiiBle ist.

So gilt denn Sommer wie Winter, Friihling wie Herbst
fiir unsere Fiie die wohlwollende Regel, daf} jeder Ar-
beiter seines Lohnes wert ist, denn sie gehOren zu un-
sern treusten Dienern, denen mindestens der Lohn einer
regelmiBigen, notwendigen Pflege zusteht,

Die EiweiBnahrung fiir den
Leberkranken

Allgemeine Beobachtungen

Erfahrungsgemif darf man beim Leberkranken nicht
eiweiBarme oder gar eiweiBfreie Erndhrung einschalten.
Jahrzehntelang habe ich bei Hunderten und Aberhunder-
ten von Versuchen beobachten konnen, daf indes das
gekochte Eiweifl fiir Leberkranke sehr ungiinstig ist.
Man mufBl demnach unbedingt darauf achten, rohes Ei-
weill einzugeben. Dabei kann man sich auch iiberlegen,
ob ‘pflanzliches oder tierisches Eiweill besser ist, denn
man kann nicht ohne weiteres dem einen oder andern
den vollen Vorzug geben. Sowohl unter dem pflanzlichen
wie auch unter dem tierischen EiweiBl gibt es hervor-
ragende EiweiBnahrungsmittel, die dem Leberkranken
sehr wohl bekommlich sind. Es ist auch nicht moglich
in der Wahl der Eiweifinahrung genau schematisch vor-
zugehen, da jeder Patient individuell auf dies oder jenes
angpricht. Bs seien hier also die verschiedenen frag-
lichen EiweiBnahrungsmittel der Reihe nach' erwihnt.

Pflanzliches Eiweif3

Das pflanzliche Eiweil finden wir vorwiegend in
Niissen und Samen. Auch die Hiilsenfriichte sind eiweil3-
reich und hervorragend ist das Eiweil der Soyabohne.

In erster Linie mochten wir also unsere Aufmerksam-
keit den verschiedenen Nuflarten zuwenden, die natiirlich
alle stets sehr gut gekaut werden miissen und am besten
mit Vollkornbrot zusammen genossen werden.

Pinienkerne ;

Fiir den Leberkranken haben sich frische Pinien-
kerne am besten bewihrt. Darum ist es zu empfeh-
len, sie im Birchermiiesli oder mit Heidelbeeren zusam-
men als EiweiB- und Fettlieferant zu verwerten. Es ist
dabei jedoch darauf zu achten, daB sie frisch und ge-
schmacklich einwandfrei, also schon weil und nicht etwa
gelb sind.

Pinienkerne haben zudem noch den Vorteil, giinstig
auf die Atmungsorgane einzuwirken. Sie besitzen zu-
dem ein ausgezeichnetes Fett, das die Leber keineswegs
belastet. Aus diesen Griinden sollte diesem Fett- und Ei-
weiBnahrungsmittel unbedingt vermehrte Beachtung ge-
schenkt werden.

Baumniisse

An zweiter Stelle sind unsere Baumniisse dem Leber-
kranken zutriglich, nur missen auch sie frisch sein. Wir
miissen daher darauf achten, daB wir bei unserm Ein-
kauf im Reformhaus, im Friichte- oder DelikateBgeschaft
nur Niisse neuester Ernte einkaufen, denn alte, ranzige
Ware kann Storungen verursachen, was besonders bei
leidender Leber. vermieden werden sollte. Man mufB} also
vorsichtig sein, daB man dem Leberkranken immer fein
aromatische Niisse anbietet. Statt daher die Niisse un-
gepriift in der Schale zu kaufen, mull man sich zuerst
durch Aufknacken vergewissern,; ob es sich um einwand-
freie Ware handelt. Auch das Oel der Baumniisse wirkt
als Fettstoff ausgezeichnet auf die Leber, weshalb Baum-
nuBol nicht nur als Nahrungsmittel sondern auch als
Heilmittel bezeichnet werden kann. Auch bei Verstop-
fung sind Baumniisse gut, da sie die Darmtatigkeit leicht
anregen.

Kokosniisse

Wenn wir die Reihe der Niisse priifend durchgehen,
dann konnen wir erkennen, daf KokosnuBraspel fiir den
Leberkranken an dritter Stelle zu stehen kommt, wes-
halb diese NuBart ebenfalls sehr zu empfehlen ist. Der
Raspel kann unter das Heidelbeermiiesli gemengt wer-
den, das ja auch dem Leberkranken bekommlich ist. Er
kann auch zusammen mit Nespeln genossen werden, nur
muB} er immer sehr griindlich gekaut werden. Selbstver-
standlich muB auch der KokosnuBraspel, den wir dem
Leberkranken servieren, stets fein aromatisch sein, weil
er alsdann die Gewéahr bietet, daB er frisch ist. Man
darf nun aber nicht in den Fehler verfallen und glau-
ben, weil dieser Raspel gut ist, er sei nun auch in Kokos-
nuBmakronli und andern SiiBigkeiten bekommlich. Leber-
leidende sollten tiberhaupt alle Zuckerwaren meiden.
Sonnenblumenkerne ]

Sonnenblumenkerne, die bei uns meist als Vogelfut-
ter Verwendung finden, sind auch dem Leberkranken
bekommlich. In siidlichen Léndern werden sie oft in
kleinen Diiten zum Verkauf feilgeboten. Es ist dort weit
mehr tiblich, auch Samen als notwendige Beilage in die
Ernahrung aufzunehmen. Wir finden diese Gewohnheit
auch bei den Arabern und Indianern, deren spirliche
Nahrungsmittel dadurch stets bereichert worden sind.
Leider sind die Kerne der Sonnenblume nicht lange halt-
bar, weshalb man besonders darauf achten muB, daB
man sie frisch bekommt und nie alt werden 14Bt. Thre
gute Wirkung fiir den Leberkranken liegt vor allem in
ihrem Gehalt an ungesittigter Fettsdure, die die Ver-
daulichkeit fordert.

Auch die Verwendung von kaltgepreBtem - Sonnen-
blumenol ist empfehlenswert.

Sesamsamen

'Neu,erdings wurde der Sesamsamen, der im Orient
viel gegessen wird, auch bei uns bekannt, denn auch er
weist die gleichen Vorziige auf wie die Sonnenblumen-
kerne, weshalb sich der Leberkranke seiner vorteilhaft
bedient. Er kann sie auf ein gutes Vollkornbrot streuen,
was sehr schmackhaft ist oder sie auch im Heidelbeer-
miiesli verwerten. Vor oder nach den Mahlzeiten ein
Loffelchen voll davon genossen, ist vorteilhaft fiir die
Verdauung, wenn sie gut gekaut werden, denn die gan-
zen Samen werden nicht verdaut. Sonst aber helfen sie
infolge ihres Gehaltes an ungesittigter Fettsaure, wie
bereits erwahnt, die Verdauung fordern.

Mandeln

Es ist gut, daB uns so viele andere NuBarten zur Ver-
fligung stehen, und wir nicht auf die Mandeln angewie-
sen sind, denn in den letzten Jahren sind sie sehr teuer
geworden. Auch miissen wir darauf achten, daB wir ein-
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