3. Bie Eemalhrung in den Tropen,
Bon Dr. Hey=Bitdeburg.

Deut{chland hat, wenn aud) fpdt, fo dod) umio intenfiver, nidht
nut folonten gegriinbet, jondern aud) die Bewirt{daftung derfelben
energifc aufgenommen. Biele Taujende deuticher Untertanen Hhaben
fig perionlich dafiir intereffiert und leben und arbeiten in den
Solonien. Jun hat aber die Crfahrung gezeigt, dah nicht jeder fiir
ein flima, mwie e3 bie meiften unferer Kolonien aufmweifen, tauglid
ift. €8 ift baher notwendig, dah der Nusmwanbderer fid) einer drat=
lichen Unterjudjung unterziehe, die, wenn irgend miglich, von einem
Tropenargt vorgenommen werden jollte. Ferner bhat wiederum
die Crfabhrung gezeigt, da aud) fonit gejunde Perfonen in den
Tropen bald gefdhmwddht oder gar frant mwerben und da mufp leider
fonftatiect werben, daf nidht immer dad Rlima an {id) die Sduld
baran trdgt, fondern bie unzwedmdpige Lebensmwelfe,
indbefonbdere die Erndhrung €8 mdge mir daher geftattet
fein, auf Grund einer 16jdhrigen CErfabrung in Wejtafrifa bdie
widytigiten Punfte der Tropenerndhrung hier fury zufammeniaifend
niedergulegen gum Wohle der Koloniften und fomit aud) jum Nusen
der Solonten,

dm allgemeinen biirfen mwir fagen, daf man in den Tropen
ft) moglichjt an bdie dortigen Sitten punfto Erndhrung gewshnen
foll, benn jeded Ranbd bringt diejenigen Fritchte hervor, die der Be-
wohner ndttg hat. IJImmerhin foll diefe Ungewidhnung nidht briisf
gefchebent und von den in der Heimat geitbten utraglichen Gewohn-=
beiten nur langfam abgegangen werden. Selbjtverftindlid) ift dem
perfonlichen MWohlbefinden Rednung zu tragen.

Su den legten Jahren Hat fid) nun ein Streit erfoben iiber
bte richtige Crndhrung; die einen {agen: Pflangenfoft fei dad einjig
Midhtige, die anderen behaupten: gemifchte Kojt fonne uns allein
gefund erbalten. Bon den ovielen Ertremen, die entweder nur Rob-
jtoffe, ober nur Brot und Waffer oder Brot und Obft, oder gar
nur Budyweizen alg8 vollfommene Nahrungdmittel angejehen mwiffen
wollen, tut nicht not ju reden, denn dasd jollte felbft einem Sdwad)-
fopf einlenchten, dbah e8 unnatiiclid) fein mup, von den wvielen
Nabrungdmitteln nur eind oder ywei jur Erhaltung der Gejundieit
au benithen und bdie anbeven ju vevmwerfen. Jd) will gerne zugeben,
paf ein Wenfd) von Reid oder Budpweizen mit Brot und Waffer
[eben fonne, denn ein Nahrungsmittel, das auf ein Teil Ciweth
swilf Teile Sohlenftoffoerbindungen enthdlt, ift hinveidend, den
Qirper ju erhalten und Reid hat 6,7 Giweip, 0,6 Fett und 77,0
Soplehydrate und 1,01 Ndhrialze. NWber abgefehen von der Visg=
lidgfeit, burch Ddiefe einfadyite Erndhrung fich gefund u erbalten,
mitffen wir davan denfen, dak wir nun feit Taufenden von Jabhren
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an eine gemifdjte Koft gewdhnt find und dak e8 nur mwenige
Menjchen gibt, die fid) unvermittelt an eine gany anbdere, hod)jt
einfache foft gemwdhnen fonnen, ofhne ernjtlidhen Sdhaden su letben.

Ctwad andered ijt e8 mit Dder aus unendlich vielen Stoffen
gufammengefebten vegetabilifhen Jtahrung.

Die Baufteine dbes menfdlichen Norpers bejtehen aus Gimweifs,
ett, Koblehydraten, Nafrialzen und LWaffer, die unfere fejte und
flitffige MNahrung bilden, fomwie aus Sauerftoff, der durd) die Sunge
gur Uufnahme gelangt. Durch den Stoffwed)fel, der bden Lebens-
progels darftellt, werden ununterbrodjen Stoffe, bie verbraudyt, alfo
nid)t mebr lebensfihig und fraftfpendend find, auggefchieden, um
durd) anbere erfeft zu werden. Bedingung fiir den harmonijden
ungeftorten Lebensfortgang, fiir die Grhaltung von gefunbem firper,
it die Jufubr guter, unverdorbener Jtahrungsmittel mit dem rich=
tigen Gefalt der nistigen Néhritofie, jomie die Ausjtopung bder ver=
braudyten, nun unniigen, ja jhadliden Jerfalldprodufte.

Bor etwa 25 Jahren murde pie notmwendige WVienge von Gi-
weiB auf 130 gr pro Tag angegeben, fiinf Jahre fpdter begniigte
man fid) {dhon mit 80 gr, und peute verlangen bdie Phyfiologen
nur nod) 40 gr. Streng wiffen|daftlich genommen fann jedod)
nid)t genau fejtgeftellt mwerden, mwelde bejtimmte Menge des ein=
gelnen Nihriioffes als Norm aufzuftellen fei, denn 1. fann das eine
Wittel dag anbdere vertreten, erfehen, oder fih) ummandeln wie Gi-
weif in Fett und 2 hangt deven Bedarf von der Berdaulichleit,
vem Ulter, der Befchditiqung, der Jabreszeit, dem Klima und an-
veren Einflitffen ab.  Wir fonnen alfo nur anndhernd bas ridytige
LBerhdltnis der eingelnen Ndphritoffe au einander und cine relative,
purd) verfdjiedene Berhaltniffe {hmanfende Grenze bdes ju ver-
braudjenden Niahrmittel8 beftimmen, Dariiber ftnd fid) die meiften
Bhyfiologen einig, dak faft burdyweq eine Cimeifitberfittterung ftatt-
findet, die notmwendigermweife einen Peangel anberer Stoffe bedingt,
ober aber eine unnistige Kraft= und Bettverfdymwendung tn der Um=
fegung von Giweip in Fett. Man ging von ber falfhen Unnafhme
aug, dbap CEimeih die Rraftbildbungsfiofie feien und fab e8 alg bas
Dauptnahrunggmittel an. Erft burc) bie Entfettung bes Arpers,
burd) ungureicjende Bufuhr von Fett und Kohlehydraten (Stirle
und Juder) verarmt der Rirper an Griakftoffen und dann mwird,
vorausgefet dafp Musleltitigleit ftattiindet, eine Ginfdymelzung, ein
Mangel an Kdrpereiweil bemwirlt,

Das Cimeil, bdurdidnittli) aus 5390 Sohlenjtoff, 7o
Baffer, 22% Sauerjtoff, 1679/ Stiditoff und 1° Sdymefel be-
fteend, dient gur Grzeugung der fleifchigen Teile des Ribrpers, der
Musfeln, und verleiht dbem fQdrper fraft, Bemwegung und Sdymieg=
famfeit. Der ftidjtoffreidhe Ammonial, die Grundlage der Gimeth-
jtoffe, Bat groBe Neigung jur Auflojung, Berfebung und Faulnis,
dbeshalb bediirfen die Ciweikitoffe als Gegengewidht geniigend Mine-
talftoffe in Form ber durdy die Pflange organifiecten Mineralien.
Da die ftiditoffreiden Gimeigtscper bei der Berbrennung im Orga=
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nigmug grofe Pengen [darfer Sduren, befonders Harnjuren, aber
aud) Phosdphor- und Sdymefelfduren ergeugen, bedarf e ber fdure=
bindenden erbigen, Defonders natvonhaltigen Stoffe, bdbamit bdie
Sduren bei der Entftejung fofort gebundenm, neutralifiert und un=
fhadlich gemacht werden. Beim Mangel an Natron, dem Binbe-
mittel der Sduren im Blute, wirfen Ddiefe gerftorend und vergiftend
auf die Bellen ded Kdrpers; befonbders die febr fein gebauten Jterven=
sellen werben angegrirfen. Falld die Harnfiure nicht gebunben und
ausdgefcdhieden wird, filhrt fie ju Rpeumatismuz und Gidht, Krani-
heiten, bie Defonderd Dei Gibermipigem Fletjchgenup auftreten.

Als Gimweihquelle gilt leiber nod) tmmer dasd Fletld), obmwohl
pasfelbe nur 20 %o Giweils, dagegen 72°6 Waffer enthdlt und un=
verhdaltnismdhig Hod) im Preife fteht. Hitlfenfrithte und Niiffe
enthalten ein viel rveineres und billigered Eiweik ald Fleijdh. (Erbjen
enthalten 3. B. 22°%, Linfen 25°0 und Parmejanfdife 40°/, Ci=
weiB) Dad Fleifd) enthalt auberdem nod) fehr fchiadlidhe Stoffe
(Sreatin und Soartin 2c.), die fiir dben Rbrper giftig find und bet
Pangel an Jtatron beim Durdjpafjieren des Korpergd als Ueberreize
wirfen. Dagu fommt nod), dah das Fleijd ein Ciweif liefert, dasd
in ben Tropen fehr {hnell in Fdulnis {ibergeht und zu Fletjdver=
giftung fithren fann.

Dasg Fett bejteht durdhfchnittlich aus 76 °fo Sohlenjtoff, 120
Wafferftoff und 11°0 Sauerjtoff. €8 erzeugt bei der Berbrennung
mehr Warme als bdie Starfe und ift fomit ein Sparmittel. Die
tierifdhen Fette, Schroeinefett, Lebertvan, fjelbjt Butter, ftehen ge=
jundbeitlich den Pilanzenfetten 1weit nad); befonder8 bdad ameri=
fanifche Schweinefett it eine bedenflidhe Kraft= und Wiarmequelle.
Palmin mit 99 Fett gibt einen vorziiglicgen Crfa. Natiiclich
fann jeded anbere reine Pilangenfett bejtend empfohlen mwerdben.

Die Kohlehpdrate bilden ald ftiditoffrete Kohlenmwafjer=
ftoffe die Dauptquellen der Warme und Arbeitslraft i unferem
Sorperhaushalt und find in den Getveide:, Korner= und Hitlfen-
frivchten, fermer in den Rartoffeln ald Wehle und Stdrle und in
allen Frivchten ald Juder enthalten. Sie find bdie alleinige fraft=
quelle filtv dte Pusleln, nidht aber dad Ehweil. Die Stirfe wird
burd) dben Speidhel in Maltofe (Borftufe von Juder) umgewandelt
und durd) bdie Ausjdeibung dber Baudjpeideldriife in Juder ver=
arbeitet, in mweldjer Form fie erit Eingang in die Blutbahn fndet.
€ ift fomit nbtig, daf wir nur jolde Nahrungdmittel wihlen, die
1. gefaut mwerden miiffen, damit der Mundipetel audy gebildet 1wird,
und 2. den Magen und Darm, bdie Baud)ipeicheldriife und die Leber
sur Tdtigleit anvegen. Andernfall8 twiirde der Organi8musd dege=
nerieren. 3 geniigt fomit nid)t, daf wir etwa nur die reinjten,
fitv die Grhalfung des Organidmud notwendigen Tihritoffe ju uns
nehmen, — folched darf nur in franfheitsfallen gefchehen, wy dem
Organigmus nidyt viel Avbeit jugemutet merden darf — denn unfer
Qovper tft devart eingevichtet, daf er fich diefe Ndhrwerte jelbjt aus
pen JNabringdmitteln auszufudgen geeignet ift. LWirden mwir bdiefe
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widtigen Momente aud dem Nuge verlieven, dann liefen wir Ge-
fabr, daf bie Jdbne und Driifen, der Magen und Tarm allmahlid)
pegenerierten und von einem novmalen Organidmusd fonnte feine
Sede mehr fein.

JNtun faben wir die Lisher befannten Nahrungsmittel: Ciiveil,
Fette und Koblehydrate fury Dbefprodhen, aber der Wenfd) befteht
nicht nur aug bdiefen, fonbern aud) aud Minevalien und Wafjer.
Die Phyjiologen haben BVerjuche gemad)t, Tiere unter Ausjdylup
von Mineraljtoffen ju fiittern und madyten dabei die Crfahruny,
dap diefe Tiere fhnell eingingen, ja jdhneller, ald mwenn fie iiber=
haupt feine Nahrung erhielten.

Der grofe Denfer Juliug Henfel hat auf den Mangel ber
Mineralien in den Pflangen Hingewtefenr und geeignete Richtlinten
gegebert, um ihn gu befeitigen, wetl dadurd) aud) der Menfd) wieder
vollwertigere Nahrungdmittel erhilt. Der Dbefannte Blhyfiologe,
Profefjor Dr. von Bunge, bat gegeigt, dap der Mienfd) die WViine-
valien, die wir Ndhrfalze nennen, nicht aus der Upothefe, fondern
von Dder Pflange nehmen miijfe, da bder meridhlihe Organidmus
nicht in der Lage ift, rein anorganifde Stoffe ju vermwerten; er
muf fie von ber Pflanze nehmen, die fie ihm an dbad Crganifdhe
bindet, aljo organijiert. Dasd Nidhterfennen diejer hHodymidytigen
Tatfache hat bigher zu Jretum und auf Abwege gefiihrt.

Die Nahrialze (Rali, Natron, Eifen, Chlor, Kielelfaure

2¢) aud) Afdenitoffe genannt, find bdie widytigiten Baufteine der

Organidmen. Sie allein geben Halt und Feftigfeit, Form und Ge-
ftalt, jomwie Dauerhajtigfeit gegen dupere Einfliiffe und bilden den
Gegenpol der Eimweififtoffe, deren jdnelle Herfepung und Fdulnis
fie verhinbern. uch geben fie bden Nahrungsmitteln den ange=
nehmen  fraftigen Gejdhmad, das Aroma; fie jind gewiffermaken
bie Feder jum Ubrvwerf, geben Ddemt Blute feine Alfalesceny und
ben Nerven Spannfrajt und Energie.

Bon mineralijhen Stoffen werden gebraud)t im Blute: Chlor=
natrium und Eifen; in den {nodjen und Fdhnen: Kalf und Fluor-
calcium; in dben ©ebhnen und Knorpeln: Scywefel, Kali, Kiefel und
RNatron; in den Hiuten und Haaren: Scdwefel und Kiejel; in ben
Jerven: Phosphor, und in den Berdauungsfdajten: Natron, Kalk
und Kali 2c. :

Das Wajjer mwurbe bisher nur alg Bote, der tm Dienfte
per Lebendvorginge fteht, angefehen. €8 dient nad) Annahme der
PBhyfiologen ur Ausdjdeidung der Jerfalldprodufte; jur Feudter-
haltung der RLungenoberfldde, damit die Gafe ju dem Blute ge-
Tangen vejp. ibm entweicdjen fonnen; jzur Warmeregulievung durd)
Berbunftung an der Oberflade u. | w. Woer mir jdeint, es
mitfite nod) eine andere und war widtigere ufgabe habven! Wie
ftebt e8 mit dem LWaifer in den Jellen? Alle bdie oben genmannten
Yrbeiten, die Votendienjte fonnen von dem Wafjer, dad uns bder
Jtegen und die Quellen Tliefern und dad wir pur oder in Suppen
2¢. 3u und nehmen, getan mwerden; mwird aber dad gleiche Waffer
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aud) ald lebended Wgens in den Fellen wirfjam fein? Jdh glaube
nicht.  Wir {heint vielmehr, bak e8 mit dbem Waffer jteht wie mit
den mineralifdjen Stoffen, dap bdag gemdhnlide Wafjer alfo nur
Botendienjte tut, d. §. nur Reaftionen bewirft, niht aber aud) in
per Belle lebt und Leben gibt. €8 wdre Jomit notig, dah pir,
wie wiv burd) die Pilangen organifiecte Mineralien aufnehnien jum
gedeiblichen Muf- und Umbau und jur Gefunderhaltung unferes
Sirpers, fo aud) organijdes, alfp lebended Waffer filr die Fellen
notig patten. Die Ridhhigleit diefer wvielletcht paradoren Hypothefe
wilrde gany anbdere Richtlinten f{tellen al8 mwir fie bisher erfannt
und zu erfiillen gejucht haben. €8 mwire 3 B. gar nidht eineclei,
0b mwir getrodnete over frije Friichte, 0d wic fondbenfiecte oder
Natura=-Mildy genieBen wilrden.

Dauernde Wafferaufnahme fiber 87°/, fiubhrt zu einer Blut-
verdilnnung, bdie Heryleidben, Fettjudt und Wafferjudyt zur Folge
haben fann. Die WMild) Hat 87 0y Waifer, aljo gerade dag Quan=
tum, dad wir bediicfen.  Kartoffeln haben 75 /o, Fleifd) 72—80 o,
bag Dithnereimweiy fogar 85 °/,, Brot bdagegen nur 32—42 %
Waifer. Dad Fletfd) reizt und aber — ba wir ed ohne Saly nidht
effen mogen — gum Trinfen und o erhalten mwir ju viel Waffer,
ohne jedocd) dbasd Ctweily, Fett, Kohlehydbrate und Ndahrfalze in ge=
nitgender Menge au befigen.

€8 ift unmiglid) das8 fo widjtige Gebiet der Erndhrung Hier
ecfdpdpfend 3u befprechen, i) fann nur die widtigiten Punfte ex=
drieen. ©o vtel ift fidher, dah wir ohne Fleifd) nicdht nur leben,
fondern aud) gefund bleiben finnen und mwenn mwiv und die Haupt=
quellen de3 Fleijhed genau anfehen, fo follte ung allmahlidy aud
der ppetit dagu vergehen. Dag Mafjtviel) leidet un Fettfudt (und
jede Fettfudht ift franfhaft), dag andere, dad oft jdmell geidhladtet
werden mup, an irgend einer andeven Kranfheit. Um eheften geht
nod) bas Befliigel, die Fifche und dasd LBild, fofern ed nicht gehehit
wurdbe. Dasd Fleifd madht feine eigentliche Verdauung in unferem
Piagen mehr durd), fondern eher eine Berwejung obder eine Ser:
febung mit giftigen Stoffwedyjelprodulten! Dak der WMenfd) fein
aleijdeifer fein follte, zeigt die gange Unlage des Berdauungsfanals
von den Jdbhnen bis jum Wjter; aud) ju den Aleseffern gehort er
nicht, jondern 3u den Frudt= und Kornereffern. Wenn fich ber
Wenjch an die Fleijdhioft gewdhnt hat, o ift damit nidht bemiefen,
pap fie ihm jufommt, denn er gewdhnt fid) aud) an Gifte, wie
Altohol, Nifotin, ja felbit an Wcfenif 2c, und mwenn er ploglid
davon laffen wollte, fo fame e3 ju recht unangenehmen Crideinungen,
pie eventuell gefahrlich merden fonnten.

Die Hauptquelle der Avbeitstraft, der forperlichen und geijtigen
LQeiftungen, der gejunden Berdauung und der des davauf folgenden
Frohjinnesd find immer bdie Nahrungdmittel aud dem Pilangen:
veiche. €3 mwdve jedod falid), wollten wiv den Wenjden gany un-
vermittelt, ploglich, vom Ullezeffer um Frudtz, Pflanzens oder
focnereffer bringen; er hat fich nun etnmal daran gervdhnt, Seleifdh
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und andere mehr ober mweniger gifthaltige Stoffe ju fid) su nehmen,
aber e muf unfer Beftreben fein, ihn langjam aber ficder zum
Jtormalen guritd u bringen.

Nad) Dr. Lahmann foll der Gemifdhteffer pro Tag u fich
nehmen: 103 gr Gimeifs, 81 gr Fett, 349 or Koblehydrate und 23
gr Nébrfalze. Der Begetarianer: 105 gr Cimweih, 58 gr Fett, 435
gr Stoblehydrate und 26 gr Nabrfalze, jowie 1200 gr Waffer. Die
taglidie Didt wiirde alfo folgende fein:

Porgens: 1—2 Taffen Mavantha=-Nahrialz-Kafao ober
Dafergritge in Mild) gefocht, vder Malztaffee mit Milch, Butterbrot,
etwa ein G, Bananen=Ndhrialz=Bistuit oder Bananen-Ndhrial;-
Bwtebad.

Bum Frihftiod: Butterbrot aus Bolmehl, NRadiesden,
Bananen, WUnanad oder andere vorhandene Fritchte, 1 ERHFel voll
Bananen=PMalz ,Juto”.

Pittags: Frudt= oder Graupen-Suppe, Geflitgel, IBild
oder Fijde; Gemiife, am bLeflen aus Pilanzen des Landes, von
bemen iiberall mit Ausnahme cintger Kitjtenpldbe zu finden jind;
©alate (mit Gitronenfaft); Kartoffel, Tama, Reis; OOt roh oder
gefocht oder getrocnet, MNiiffe 2c., Bananen-Bistuit.

Jum Bejper: Butterbrot, ,Nuto”, OO, Bananen:Bistuit.

Abends: Leichte Mehlfpeife, Bratfartofiel, Salat, Nihrialz=
tee (Floratee).

Statt gewdhnlidem Salz bediene man fid) ded nahrfalzreichen
Lafelfalzed ,Cerebina”,

Diefe Angaben find natitrlich nidht vollformmen, fondern follen
nur Fingerzeige geben. Auf jeden Fall jollten Sinder nady diefem
Edjema exndhrt werben und wor dem 10. Jahr hidhjtens Spuren
von Fleifd) erhalten. Dak dag Gemiife ung nicht mebhr ohne Salz
{dmeden will, hangt einerfeitd von unferer Gefdimadsverirrung,
andererfeitd wvon ber verfehrten Jubereitung ab. Das Gemiife
follte nur mit fnapp lowwarmem Waffer vom Sdhmul gereinigt
werden; durd) dad befannte Abbrithen werden bdie Ndfrialze aus-
gelaugt und mit dem Waffer mweggegoffen. Bet den Kartoffeln
bleiben bie MNdbrialze sum groften Teil tn dem nad) dem Kodjen
abgegoffenen Waffer uriid. Alle Gemiifearten leiden durd) den
Sochprogep und werben daber {dywer verdaulidh. Sie mitffen nur
gepdmpft ober gefchmort werden, oder in Form von Salaten auf ben
Lijd) fommen. ©o it 3. B. Rot= ober Weifitohl ald Salat mit
Citronenfaft subereitet fehr leicht verbaulidh und jhmadhajt. LWenn
Salate al8 fdhmer verdaulid) gelten, fo ift das ein Jrrtum, nidht
ber Salat ift 8, der unferem Magen Bejdmwerden verurfadt,
fondern ber Efjig; Salate mit Citvonenfaft ditrfen fogar Miagen-
franfe effen.

Die forner= und Hitlfenfrithte werden - durch bag Mablen,
Sodjen und Baden aufgefhloffen und fitr die BVerdauung vorbereitet.
Robes Dbt follte mit der Schale genoffen werden. Den ehwa an=
hoftenden Sdhmuf entfernt man durch Ubreiben oder Abmwajden
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und die holzigen Stellen mit dem Meffer. Sollte dann Ddod) ein=
mal ein ,Bajillug” mitverfhludt werden, dann bdarf der Gefunbe,
alfo natiiclich) Qebende getroft feinem Magen mit dem bagillen-
totenden Saft die Unjhidlihmadyung itberlafien. Die Bagillenfurdst
ift ein Schrecdgefpenit fiir dngftliche Gemitter und bdient nuv gur
Gtrafe der gegen die Matur fiindigendben Wenfdpen. Fitr unjer
aufgelldcted” Beitalter ift folche Furcht ummwilrdig, denn menn fie
in bem Mage begriindet wdre, wie ung die Balteriologen bemweifen
wollen, dann gibe e8 jicgerlic) feine Menfchen mehr. Die Balterien-
furdit Hat mit der Furcht iiberaupt das Gemeinfame und wir
haben nur die Furd)t vor der Furcht ju meiden.

Die bisherigen Nusiithrungen galten den Gefunden. Jd) habe
bereitd gefagt, dap fiir Rranfe und Refonvaleszenten eine Auslefe
von einigen Jahrungsmitteln gefchehen diirfe, mweil diefe nicht mebr
in ber Lage find, aud den ald Nabrung@mittel befannten Stoffen
bie fiir fie notwendigen Werte heraus zu wdhlen, und will id) da=
per nod) Furz auf die Grndhrung der Gefchodchten und Wieder-
genefenden etngehen.

Wir fdhddigen uns durcd) ungwedmipige, einfeitige Crnihrung,
burd) unrationelle Jubereitung, durd) Ueber= und Unter-Ernibrung,
burd) Bufubr fdhadlicher Stoffe und durd) mangelhajte Ausjcyeidung.
Dap bas Tropentlima und ungiinftig beeinflupt, ijt Tatfade, aber
i) weif aud durd) Crfahrung, dafs die oben angefithrten Momente
viel Biterd bdie Urfaden zu Scdhywdden unbd RKrantheiten abgeben
ald8 man glauben follte. Wer feine ugen offen hat und hinter die
Kuliffen der Ritdhe dhaut, wird mir voll beipflichten.

Wenn ein Gefunder in dem tropifdjen Klima fid) nad) den
im Borhergehenden gemadhten Ungaben richten foll, fo hat dad na=
tirelich ein Gejdmddhter in nod) viel hohevem Wiahe notig. Aber
bier geniigt oft eine forgjam audgemihlte Koft nicht mehr, um bdie
verlorenen frdfte wieder 3u gewinnen, e3 miiffen pejtelle Mah-
nahmen getroffen werden.

ouf Grund meiner Erfabrung, dap ndmlid) eigentliche Medi=
ainen nidht jur Rrdftiqung dienen, habe id) aud einer Reihe von
Pilanzen Ertrafte Derjtellen laffen, die unter dem Famen ,Hegene-
rator” in den Handel fommen. Diefer Pilangen=Crtralt bietet dem
Organidmus bdie ihm fehlenden Banfjteine, regt durd) den Gehalt
ber dtherijdhen Dele das Jtervenfpftem an und neutralifiert da3d
Blut.  (Die Flirffigleit desd Korpers enthalt hauptjachlich Natron=
verbinbungen, bdie Gemwebe bdagegen Kaltverbindbungen. Da bdie
Bellen Sdure bilben, durd) die wichtige Stoffe aufgelsit und aus=
gefchieden mwerden — 1wie bei ber Rfachitis — englifdje Kranteit —
ift e8 nbtig, dbah dad Blut mitteld Natronverbindungen neutralifiert
werde, um der Jeritorung Ginhalt ju gebieten.) Gndlid) regt bder
Regenerator den Appetit und Stuhl an, fo daf durch deffen Ge-
braud) der Gefdhmddhte oft in fehr furzer Jeit ein blithendes Aus-
feben befommt,
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Auper dem Regenevator fann idh aud) bad Stomadjicum und
fiiv Perfonen, die nidht gern auf ein Medifament versichten, das
Arfen=Regenerin empfehlen. Die deatlichen Gutachten iiber Ddiefe
beiven Ntittel lauten fehr giinitig.

Algemein befannt ift audh, dak bei allen Blutarmen und
Hefonvalesgenten der Sauerftoff fephlt. Seit einigen Jahren ift es
nun_gelungen, den Sauerfioff an Magnefia, alfo an ein jo gut wie
indifferentes Mittel 3u binden und fann ih oauc) diejes Deftens
empiehlen. €8 ift nur ndtig, da man die Dofen nidht au groh
nimmt. ©o geniigt e8, wenn man von dem Magnefiafuperoryd
breimal tdglid) nac) Tifeh eine Mefferipige voll nimmt; von den
Wijdprdaparaten, befonders von pem Magnefiumiuperozyd mit
Pepfin ober Mildhzucfer fann man rubig dreimal tiglid) einen Tee=
[8ffel voll nehmen.

on Fiallen, wo es fid) neben allgemeiner Sdywddie aud) nod
um_ Jervenftorungen Hanbdelt, follten bdie Gangolecinpillen — ein
Lecithin=Cifen-Cimweig=Praparat — neben dem Jlegenerator genommen
werten und gwar dreimal taglich je 1—2 Pillen, damit die Nerven
bag ihnen fo mwidhtige Lecithin erhalten.

Neben all diefen Priparaten ijt jedod) auf eine fehu forgfdltig
auggemdhlte Didf 3u adyten, denn die angegebenen Mittel find nur
Unterftitpung@mittel, die ohne eine gecignete Didt nicht viel audju=
ridhten vermigen, aber in Gemeinjchait mit diefer Grofes leiften.

Collten bdiefe hicr angegebenen’ Praparate an Ort und Stelle
nidit ju Haben fein, dann made id) darauf aufmerfjam, daf bdie
Medizinifch-Hugienifche  Erport-Gejellidaft, Hamburg Ujrifahaus,
diefe liefert.




