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derbare Heilwirkung der Bewegung aufmerksam zu ma-
chen. Viele Menschen haben bereits verlernt, sich durch
Wanderungen gesundheitlich wieder aufzufrischen. So-
gar ganze Schulklassen mit Schülerinnen von 14 bis 17
Jahren verbringen ihre Schulausflüge heute im schön
gepolsterten Autocar. Es kostet sie keine Anstrengung
mehr, die Berge zu ersteigen, denn ein Wagen nach dem
andern fährt durch die schöne Berglandschaft, indem
er seinem Nachfolger einen Schwall von Autogasen hin-
terläßt. Welchen gesundheitlichen Nutzen haben wohl
solche Ausflüge?

Früher war es anders

Vor Jahren ließ man sich durch die Eisenbahn oder
das noch nicht stark vertretene Auto nur bis zu den
Bergen fahren, von wo man, mit seinem Rucksack be-
packt, die Saumpfade einschlug, um zu Fuß auf die Ber-
geshöhe zu gelangen. Keine Autogase und Fabrikschorn-
steine konnten dort die köstliche Luft verpesten. Wo die
Nadelhölzer noch wunderbar ätherische Stoffe ausströ-
men, ist das Laufen ein unschätzbares Heilmittel. Durch
die Tiefatmungsgymnastik, die beim Steigen unerläßlich
wird, kann der ganze Körper richtig entgasen. Erst wer-
den dabei die großen Blutgefäße entgiftet, dann die klei-
nern, bis mit der Zeit die feinsten Kapillaren erreicht
und das Blut richtiggehend befreit ist von jeglicher Art
von Giftstoffen. Nicht einmal bei Schwitzbädern und
andern Schwitzanwendungen kann man soviel Gifte aus
dem Körper herausarbeiten, wie bei einer tüchtigen
Bergwanderung. Durch die Atmung und Bewegung,
durch den vermehrten Sauerstoff und die ätherischen
Stoffe, mit welchen die Luft durchschwängert ist, wird
die Niere veranlaßt, besser zu arbeiten. Den größten
Nutzen aber erlangt die Leber dadurch. Leberkranke
und Menschen, die unter Leberstörungen leiden, kön-
nen durch tüchtiges Laufen und Tiefatmen ihre bleierne,
sie stets belastende Müdigkeit loswerden. Die Leber
braucht viel Sauerstoff und ein sauerstoffdurchspülter
Körper läßt sämtliche Organe besser arbeiten-. Manche
Managerkrankheit und manches Krebsleiden würden
nicht in Erscheinung treten bei genügend; Bewegung und
Atmung in frischer Luft, vor allem in den Bergen. Mit
der Bewegung und Atmung hat man ein Heilmittel zur
Verfügung, das auf fast alle körperlichen Leiden und
Gebrechen einen wesentlichen Einfluß zur Heilung aus-
übt. Auch die Darmtätigkeit kann daraus vollen Nutzen
ziehen, indem die Verstopfung durch Bewegung, At-
mung und geschickt angewandte Sonnenbestrahlung
günstig beeinflußt wird und der Darm wieder zu arbei-
ten beginnt. Aber auch Durchfälle können dadurch ge-
heilt werden.

Der unersetzliche Jungbrunnen

Dies alles erreichen wir nur an frischer Luft. Es sollte
sich niemand einbilden, das Tiefatmeni am geöffneten
Fenster seiner Stadtwohnung könne ihm die gleichen
Dienste leisten. Heute ist diese Luft zu sehr durchtränkt
von Auto- und Rohölgasen, die durch die Unmenge von
Fahrzeugen, Zentralheizungen und Industrieabgängen in
Erscheinung treten. Selten auch ist diese Luft frei von
Zigarettenrauch, der die Lunge mit Phenolen und Teer-
partikelchen verstopft. Also, bedenken wir, daß nur die
wunderbaren, ätherischen Heilstoffe der Wälder, die
heilwirkenden, bioklimatischen Einflüsse des Bodens, die
besonders beim Barfußlaufen ausgewertet werden kön-
nen, unseren heute so stark überlasteten Körper zu ver-
jüngen vermögen. Die Technik mag uns vor allem bei
unserer Arbeit nützlich sein, unsere Gesundheit aber be-
nötigt die herrlichen Gaben der Natur, vor allem die
Berge mit ihrer reinen, würzigen Luft und ihrer heil-
wirkenden Möglichkeit zu wandern, zu steigen und tief
zu atmen.

Die Eiweißnahrung für den
Leberkranken

(Fortsetzung und Schluß)

Vollmilch
Von Natur aus ist die Milch als Nahrungsmittel be-

stimmt. Wer nicht Liebhaber davon ist, mag zwar ein-
wenden, sie sei dem Säugling vorbehalten. Dieses Argu-
ment kann nun allerdings nicht von der Hand gewiesen
werden. Es ist wahr, daß die Milch bei Mensch und Tier
nur für das kleine, säugende Geschöpf bestimmt ist. Das
will aber nicht sagen, daß der Erwachsene die Milch
nicht auch gebrauchen sollte. Sicherlich kann der er-
wachsen© Mensch ohne Milch auskommen-. Wenn nun
aber jemand die Milch besser erträgt als irgend ein an-
dieres zur Verfügung stehendes Nahrungsmittel, dann
sollte sie besonders dem Kranken nicht vorenthalten wer-
den. Selbst ein vegetarisch einseitiger Standpunkt mag
in dem Falle nicht angebracht sein. Auch dem Leber-
kranken ist rohe Milch als Fett- und Eiweißnahrungs-
mittel meist bekömmlich. Es gibt allerdings besonders
heikle Fälle, wo auch- sie gemieden werden muß oder nur
ganz spärlich eingenommen werden darf. Gekochte Milch
besitzt nicht den gleichen Vorteil wie die rohe, auch
kann sie Störungen auslösen. Wenn man die Milch nicht
gerne kalt einnimmt, kann man sie auch im Wasserbad
wärmen, wobei die Wärme aber auf keinen Fall über
38—40^ steigen darf, denn bei hoher Erhitzung koagu-
liert das Eiweiß, wodurch es weniger wertvoll und für
den Leberkranken schwerer verdaulich wird.

Angst vor roher Milch
Manche kochen die Milch aus Angst vor der Tuberku-

loseansteckung. Diese Angst ist in der Regel jedoch un-
begründet, denn verhältnismäßig wenig Menschen er-
kranken an Rindertuberkulose. Ein gesunder Mensch
wird nicht darum herum kommen, durch irgend ein
Milchprodukt einmal Tuberkelbazillen zu schlucken. Man
müßte den Rahm, die Butter, den Quark und sämtliche
andere Milchprodukte pasteurisieren wie dies bei der
Vorzugsmilch geschieht, wenn man wirklich jede Ge-
fahrenmöglichkeit völlig einwandfrei ausschalten wollte.
Es gibt Leute, die mit peinlicher Sorgfalt alle Milch ko-
chen, während sie ohne jegliche Bedenken den Rahm
roh verwerten. Auch den Quark essen sie in rohem Zu-
stände, was mit ihrer Aengstlichkeit nicht überein-
stimmt, denn folgerichtig sollten sie auch in der Hin-
sieht gleich ängstlich sein.

Ich selbst habe jahrzehntelang rohe Milch getrunken,
sei es in den Alpen, sei es irgendwo auf dem Lande, und
nie konnte ich deshalb irgendwelche- Störungen feststel-
lern In den Städten habe ich es meist gemieden, rohe
Milch zu trinken, weil mir die Qualität nicht zusagte.
Wenn aber die Gefahr so groß wäre, wie viele glauben,
hätte ich bestimmt in der Zeit längst einmal an Rinder-
tuberkulöse erkranken können. Ich kenne eine schöne
Anzahl Menschen-, die trotz regelmäßigem Genuß von
roher Milch nie eine diesbezügliche Erkrankung fest-
stellen konnten. Aengstliche können indes immerhin ohne
jegliche Gefahr die Vorzugsmilch, die heute an den mei-
sten Orten erhältlich ist, benutzen. Schlimmer als die
Gefahr der Tuberkulose ist in gewissen Gegenden die-
jenige der Bang'schen Erkrankung durch. Rohmilchge-
nuß. Glücklicherweise wird jedoch durch geeignete
Maßnahmen diese Krankheit bei den Kühen immer mehr
ausgemerzt. In Berggegenden wie im Engadin herrscht
sie gar nicht mehr.

Wer den Rohmilchgeschmack nicht liebt, kann ihn mit
Hordeomalt, Ovomaltine oder einer ähnlichen Beigabe
aromatisieren. Auch der Getreide- und Fruchtkaffee
eignet sich dazu. Es kommt auf den Zustand des Kran-
ken an wieviel Milch er ertragen kann. Unter Umstän-
den- sind ihm 2 dl. schon zuviel, vielleicht sind ihm tag-
lieh aber auch bis zu einem ^ Liter bekömmlich.
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Käse

Leberkranke sollten von scharfem Käse Abstand neh-
men, denn dieser kann unter Umständen erhebliche Schä-
digungen verursachen. Dies ist besonders der Fall, wenn
der Leberkranke noch unter Arthritis leidet. Er sollte
alsdann den Käse völlig meiden, denn für Arthritis und
rheumatische Leiden ist der Käse ganz ungünstig. An
seiner Statt füllt der Quark die Lücke aus. Auch alle
Weichkäse, die aus saurem Quark hergestellt sind, kön-
nen als befriedigender Ersatz dienen. Selbst wenn man
den gewöhnlichen Käse nur als Würze verwenden möchte,
besteht eine gewisse Gefahr, daß er Störungen hervor-
rufen kann. Auf alle Fälle darf er nur sehr spärlich
gebraucht werden. Es ist also streng darauf zu achten,
größte Vorsicht walten zu lassen und lieber auf den
Käsegenuß zu verzichten, als dadurch Störungen hervor-
zurufen.

Eier

Da das Ei dem wachsenden Hühnchen als Vorrats-
nahrung dient, ist es begreiflich, daß es eine gehalt-
volle Eiweißnahrung darstellt. Gleichwohl heißt es mit
dem Genuß von Eiern vorsichtig sein. Dies gilt vor allem
den gekochten Eiern und der Verwendung von Eiern
zum Kochen. Viele Erfahrungen haben gezeigt, daß das

gekochte Eiweiß sehr ungünstig wirkt. Das rohe Eiweiß
ist zuträglicher. Für Rheumatiker sind Eier nicht zu-
lässig, sind sie doch größere Harnsäurebildner als das
Fleisch.

Wenn wir also vernünftigerweise vom gekochten Ei
Abstand nehmen sollen, wie können wir dann das rohe
Ei vorteilhaft verwenden? Nun sehr einfach, wir schla-
gen es und rühren es unter eine bereits angerichtete
Suppe. Auch unter die Salatsauce können wir das ge-
schlagene, rohe Ei verarbeiten. Sie wird dadurch man-
ehern besser munden, da sie feiner und reichhaltiger
wird, so daß man den Vorteil ohne Nachteil genießen
kann. Hartgesottene Eier sollte man selbst nicht einmal
zum Garnieren verwenden, da sie empfindliche Störun-
gen auslösen können, wodurch ein erreichter Fortschritt,
der monatelange Arbeit und Ausdauer erfordert hat,
wieder gefährdet werden kann. Es ist weit besser, lieber
zu verzichten, als ungünstige Versuche vorzunehmen.
Wenn man glaubt, zur Stärkung unbedingt ein Ei zu
benötigen, dann ist es am vorteilhaftesten, solches roh
auszutrinken, doch ist dies nicht jedermanns Sache, auch
müssen die Eier alsdann frisch und völlig einwandfrei
sein. Die Wirkung solch roher Eier ist gut, und man
kann auf diese Weise besonders bei körperlich anstren-
gender Arbeit unter Umständen sogar einen Zustand
der Schwäche rasch überbrücken. Immerhin sollten Eier
nur in ganz mäßiger Menge genossen werden. Hie und
da eines genügt für gewöhnlich. Es gibt indes viele, die
gänzlich darauf verzichten und sich doch völlig in Ord-
nung fühlen. Wenn nun aber der Kranke glaubt, sich
dadurch eher stärken zu können, sollte er täglich doch
höchstens nur ein Ei zu sich nehmen, jedoch nur kürzere
Zeit. Widersteht ihm das völlig rohe Ei, dann kann er
es auch mit einem Zweiminutenei versuchen. Ein sol-
ches wird nur kurz zwei Minuten gekocht. Für gesunde
Jugendliche gelten diese Ratschläge nicht, denn bei ihnen
kann der regelmäßige Genuß roher Eier unliebsame Stö-
rangen verursachen. Nur selten ein Ei mag angehen,
nötig' ist es indes nicht, und gekochte Eier sollten ohne-
dies zur wesentlichen Erleichterung gemieden werden.
Dies nur als Nachsatz, damit sich junge Menschen nicht
veranlaßt sehen, dem Eiergenuß zu frönen.

Fleisch

Fleisch ist als Eiweißlieferant für den Leberkranken
weniger günstig, als es die Milchprodukte sind. Ich hatte
jeweils besseren Erfolg zu verzeichnen bei der Behand-
lung von Leberkranken, die sich ohne Fleisch ernährten,
als bei jenen, die darauf nicht verzichten wollten, denn

dessen Genuß ist für ihn mit vielen Nachteilen verbun-
den. Wer daher gleichwohl Fleisch als Eiweißnahrung
in Betracht ziehen will, der soll sich nur an Kalb- oder
Rindfleisch halten und zwar dabei auf ganz einwand-
freie, frische Qualität achten. Alles fette Fleisch ist un-
günstig, vor allem auch Schweinefleisch, ferner Pferde-
fleisch, Kaninchen nebst anderen Fleischarten. Auch
Fleischkonserven sollten gemieden werden wie auch
Wurstwaren, weil bei deren Zubereitung Salpeter und
verschiedene andere Zusätze und Würzstoffe verwendet
werden, die eine äußerst nachteilige Rolle spielen. Ma-
geres Schaffleisch kann zur Abwechslung zugezogen
werden, wie auch das luftgetrocknete Fleisch aus dem
Kanton Graubünden. Man findet zwar meist nur noch in
abgelegenen Tälern ganz natürlich zubereitetes Bündner-
fleisch, während das sich im Handel befindliche mit Sal-
peter bearbeitet wurde.—All diese erwähnten Zugeständ-
nisse sind indes nur gewährt, um allfälligen Lebensge-
wohnheiten des Patienten entgegenzukommen. Nötig
wären sie nicht, denn das Fleisch hat nicht den Vorteil
des rohen Eiweißstoffes, da es ja gekocht werden muß.
Seine Zubereitung sollte für den Leberkranken ohne
Fett, am vorteilhaftesten auf dem Grill erfolgen. Es
weist in dieser Form weniger Nachteile auf, sondern
läßt die Vorteile eher hervortreten und ist auch ge-
schmacklieh für den Fleischesser genußreicher. Verkehrt
wäre es indes, einem Vegetarier, dessen äußere Sekre-
tion ohnedies nicht auf Fleisch eingestellt ist, damit auf-
zuwarten, denn jedenfalls würde dies unangenehme Fol-
gen zeitigen.

In ganz schweren Fällen muß man ja zwar leider als
Heilmitel, also weniger als Nahrungsmittel, etwas rohe
Leber verabreichen. Sympathisch ist diese Methode aller-
dings nicht, und sie kann auch durch Leber-Extrakt er-
setzt werden. Dieser sollte jedoch nur kurzfristig genom-
men werden, einzig, um dadurch eine schwierige Lage
zu überbrücken. Dann aber wird man wieder mit den
natürlichen Möglichkeiten fortfahren, um durch sie zu
einer bessern Funktion der darniederliegenden Leber zu
gelangen und schliesslich ihre Heilung zu erwirken.

Fischnahrung
Auch bei dem Genuß von Fischen ist größte Vorsicht

geboten, da dabei die Gefahr der Fischvergiftung be-
steht, was für den Leberkranken den Tod bedeuten könn-
te. In Fett gebackene Fische kommen ohnedies nicht in
Frage. Sie sollen also nur im Wasser oder noch vorteil-
hafter ohne Fett auf dem Grill zubereitet werden. Stets
ist darauf zu achten, daß es sich um ganz frische, ein-
wandfreie Fische handelt. Die übliche Zugabe von zerlas-
sener Butter oder Mayonnaise für gesottene Fische darf
dem Leberkranken nicht serviert werden. Als Ersatz
dient folgendes Rezept: Man verarbeitet Rahmquark mit
Milch zu einem sahnigen Brei, fügt je nach dem Quan-
tum ungefähr 1 Eßlöffel kaltgepreßtes Oel und den Saft
einer Zitrone bei und. schlägt das Ganze mit dem
Schwingbesen beliebig fest. Diese Mayonnaise wird auch
dem Leberkranken zuträglich sein. Sollte ihm jedoch
auch diese noch Störungen verursachen, dann muß er
eben davon abstehen. In dem Falle wäre es dann aber
auch besser auf Fisch- und Fleischnahrung zu verzichten.

Linderndes Mittel bei Steinleiden
Eine günstige Kombination

Es ist bekanntlich nicht leicht, zur Bekämpfung von
Steinleiden die wirksamsten Mittel zu finden. Immerhin
hat man erfahrungsgemäß feststellen können, daß Rubia
tinetorum, bei uns als Krappwurzel bekannt, Nieren-
steine zu lösen vermag. In alten Kräuterbüchern wird
auch ihre gute Wirkung zur Reinigung der Leber und
Galle hervorgehoben, wie auch zur Bekämpfung der Gelb-
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