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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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wandfreie, gesunde und frische Ware einkaufen, die
moglichst keine Bittermandeln enthilt, denn diese sind
nicht bekommlich, wohl aber die andern, wenn sie gut
gekaut werden. Zusammen mit Weinbeeren bilden sie
einen schmackhaften Leckerbissen fiir den Leberkranken.
Pistazien

In den siidlichen Lindern, wo die Pistazien heimisch
sind, werden sie gerne bei Leberstorungen zugezogen.
Als Fett- und EiweiBlieferant sind sie auch fir den Le-
berkranken sehr giinstig. Zudem enthalten sie noch, wie
ihre grine Farbe leicht verraten 1aBt, das fiir uns so
wertvolle Chlorophyll. Leider herrscht in stidlichen Lan-
dern die ungeschickte Methode, sdmtliche NuBarten zu
rosten und zu salzen, was sich indes ungiinstig auswirkt.
Niisse, so auch die Pistazien, sollten stets in frischem
Zustand genossen werden, denn nur so sind sie als Ei-
weiBl- und Fettlieferant empfehlenswert.
Haselniisse

Wohl sind Haselniisse bei uns heimisch, also leichter
erhiltlich als manche andere NuBart, aber gleichwohl
wird sich der Leberkranke ihrer nur dann und wann
zur Abwechslung bedienen und nur in ganz kleinen Men-
gen, denn ihr EiweiBl und Fett, das sie uns liefern, sind
weniger empfehlenswert, weshalb sich der Leberkranke
mit den zuvor erwahnten Niissen und Kernen zufrieden
geben sollte.
Exdniisse

Obwohl die Erdniisse fiir den Leberkranken in keiner
Weise zutraglich sind, miissen sie doch erwihnt werden,
denn nur zu oft werden sie eingekauft, weil man sie fiir
wertvoll hilt. In rohem Zustand sind sie nicht schmack-
haft und gerostet fast unverdaulich, auch gehoren sie
zu den wertlogesten NuBprodukten, die es gibt, wenn
man sie liberhaupt unter die Niisse einreihen kann, sind
sie doch eigentlich, streng genommen, eher eine Bohnen-
art. Aus demn eben erwahnten Griinden sollte daher fiir
den Leberkranken auch das ErdnuBoél nicht verwendet
werden.
Hiilsenfriichte und Soyabohnen i

Wie schon ‘erwihnt, sind auch die Hiilsenfriichte ei-
weiBreich, aber fiir die Leber leider schwer ertraglich,
weshalb auch sie mehr oder weniger von der Liste der
EiweiBlieferanten fiir den Leberkranken gestrichen wer-
den miissen. Das wertvollste Eiweil unter ihnen liefert
die Soyabohne, die weniger Schwierigkeiten bereitet,
daher abwechslungsweise besonders in Flocken- und
Mehlform zugezogen werden kann. Sie besitzt auch
noch etwas Lezithin, das auf die Nerven giinstig wirkt
und zudem noch verschiedene Fermente, die die Leber
anregen und die Verdauung leicht zu fordern vermogen.

Tierisches Eiweif8 / Zweckmiflige Hinweise :

Es gibt viele Vegetarier, die das tierische Eiweil auch
in Form von Milch und Milchprodukten ganzlich ableh-
nen. Sie werden alsdann allerdings nicht leicht haben,
ihren BiweiBbedarf zu decken. Der Lactovegetarier ist
da weniger in Verlegenheit, denn er sucht sich unter
dem tierischen EiweiB das bekommlichste aus, wéhrend
der Gemischtkostesser wieder schwerer haben wird, im
Krankheitsfalle auf gewisse Liebhabereien zu verzichten.

In der Regel sind EiweiB und Fett in einem Nahrungs-
mittel vereinigt und diese Vereinigung ist in gewissem
Sinne sehr gut und giinstig. Verschiedene Erfahrungen
haben mir gezeigt, daB die Trennung von Eiweil und
Fett in irgend einem Produkt fiir den Leberkranken im-
mer nachteiliger ist, als wenn man die natiirliche Kom-
bination beibehilt, wie sie beispielsweise in ‘der Milch
als tierisches Nahrungsmittel so ideal gelost ist. Sie
bildet die beste Kombination zwischen Eiweil, Fett und
Mineralstoffen. Jede Trennung dieser Kombination in
Butter und Magermilch, wirkt, wenn einzeln eingenom-
men, nicht so giinstig wie die von der Natur geschaffene
Gesamtheit, die Vollmilch selbst. In der Hinsicht ist dem-
nach eine gute, rohe Vollmilch am empfehlenswertesten
von allen Milchprodukten. Wer sie indes nicht gut ver-

daut, kann sie auch angesduert genieBen, wodurch sie
leichter verdaulich, jedoch gehaltlich bestimmt nicht bes-
ser wird. Wenn man gern statt Vollmilch Yoghurt oder
Sauermilch genieBt, dann ist dies wegen der besseren
Verdaulichkeit der beiden Produkte, denn die Assimila-
tion ist leichter, was aber der Gehalt in bezug auf Néhr-
stoffe anbetrifft, verdient die Vollmilch den Vorzug.
Yoghurt und Sauermilch sind leichter verdaulich, weil
die Milchsdure und Milchsdurebakterien giinstig auf die
Darmtatigkeit wirken, wodurch diese Bakterien unter
Umstanden sogar Storungen in der Darmflora wieder
in Ordnung bringen konnen. Das ist vor allem der groBe
Vorteil, den uns der Yoghurt bieten kann. Seit einiger
Zeit verlegt man sich hauptséchlich auf den Acidophilus-
Bazillus, der zur Wiedergesundung der Darmflora beson-
ders vorteilhaft mitwirken isoll.: Vollig verkehrt ist es
indes den Yoghurt mit Fruchtsidften oder Zucker zu ver-
mengen, da Milchsdure mit Fruchtsdure und Zucker
nicht harmoniert und dadurch Garungen hervorgerufen
werden konnen. Leberkranke sollten diesen Umstand be-
achten und lieber auf Yoghurt verzichten, wenn er ihnen
nicht ohne die erwiahnten Zusétze munden will.

Carica Papaya

Eine beachtenswerte Pflanze

Wer. die Carica Papaya kennt, mag sich wundern, dafl
sie nicht auch bei uns gedeiht, handelt es sich doch ge-
wissermafBen um eine melonenartige Frucht, nur, daB
sie nicht wie unsere Melonen zwischen: den krautigen
Bléattern am Boden wichst und reift, sondern an einem
palmartigen Baum, dessen Stimmchen ziemlich dick
werden kann, so dhnlich wie unser Hollunderstrauch,
der sich ebenfalls zum Baum zu entwickeln vermag. Wer
nun aber die Carica Papaya kennen lernen mochte, muBl
sich nach Siidmarokko begeben und gegen die Goldkiiste
hinfahren, oder er muB durch die bebliimten Fluren
Mexikos reisen, wo er ilberall den Stimmen mit den
melonenartigen Friichten und grofen Blattern begegnet.
Auch in Guatemala und den Staaten Sitidamerikas ist
diese Pflanze heimisch, und es ist dort iiblich, die Frucht
zur Reifezeit zum: Friihstiick oder als Dessert zu servie-
ren. Nicht jedem Europder fillt ey zwar leicht, sich an
ihren: durchdringenden Geschmack zu gewohnen, wenn
man sie aber mit Zitronensaft und Zucker zusammen
genielBt, verliert sie das eigenartige Aroma und schmeeckt
ganz angenehm. Auch im Fruchtsalat ist sie daher eine
willkommene Beigabe. Es ist vorteilhaft, wenn wir diese
Frucht auf unsern Reisen micht ablehnen, hilft sie doch
wunderbar verdauen.

lThre Eigentiimlichkeit

Die Eingeborenen haben die Eigenart, die micht nur
der Frucht, sondern der ganzen Pflanze innewohnt,
schon seit Jahrhunderten wahrgenommen. Es ist bei
ihnen iiblich, zdhes Fleisch von #lteren Tieren zuerst
einige Zeit in Papayablitter einzuwickeln, um es erst
nachtriglich zur Mahlzeit zuzubereiten. Bereits schon
tiber Nacht ist das Fleisch weicher geworden, so daB es
wie junges Fleisch gebraten werden kann. Das ist mog-
lich, weil die Pflanze eiweilspaltende Fermente besitzt,
die eine gewisse Vorverdauung erwirken. Diese vorteil-
hafte Eigenschaft macht sich auch geltend, wenn wir
die Friichte essen, denn ihr GenuB 148t nach reichlicher
Mahlzeit keine Beschwerden und kein langandauerndes
Vollegefiihl aufkommen, da die Papaya ein Teil dessen
besorgt, was sonst die Fermente der Leber und Bauch-
speicheldriise alleine bewéltigen miissen. Arbeiten nun
diese beiden Organe mangelhaft, dann ersetzt die Pa-
payafrucht den Mangel wunderbar. Da sie aber nicht
nur die eingenommene EiweiBnahrung verdauen hilft
sondern zugleich auch noch das ZelleiweiB von Darm-
parasiten, kann sie gleichzeitig als das beste und harm-
loseste Wurmmittel angesprochen werden. Ja, sie macht
sogar das Leben der Amoben unsicher, so daB bei linge-
rer Einnahme von Papaya selbst die gefiirchtete Am-
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