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Yusjcheivende Nabhrungdmittel jind hauptjdadlich die griinen Blatt-
gemiife, ©pinat, Kopfjalat ujw., donn alle wild wad)jenden Krduter,
iifnm‘n,gn[_ul, Sdjajgarbe, Brunnentrejje, Salbei, We qmmh‘ Sauerampier,
Brennefjel ufiv. Dieje enthalten Mineralitoffe, tveldhe bHauptiaclic
blutreinigend irfen. Kuollengemiije, wie Sellerie, Mbhren, rote Ritben
. ogl. L‘nt;n[leu Phosphor, weldjer hauptjddlich gum ‘J(ufhmt De3 finb-
lichen Drganidmus tmltuuﬁtq ijt; Daber follten lebtere gany bejonbder3
aur findererndhrung bertvendet werden. lle O Dbjtacten, mit Anusnahne
der Birnen und Aprifojen, fnmen iviv ebenfalld zu den ausjcheidenden
RNabrungsmitteln gdahlen. Gang bejonders wmtml ift ber Apjel, dbex ja
ml-:[] ald Lﬁnmq Der Friichte bezeichnet twitd. Vei allen Objtarten miijjen
foiv bedacht fein, dad Aroma Fu erhalten. hl%cercn]'riirf}tc jollten baber
moglichit nicht gemajchen e rHLn fvenn aber notiwendig, vajd) mit faltem
Wajfer itbergiefen und dadjelbe jorafiltig abtropfen lafjen.

Bei allen Nahrungdmitteln jpielt roma und Zubereitung eine grofe
Molle und darf nicht auffer adyt gelajjen fverden, daf gerabe dad Aroma
Nervenjpeife ijt und unjere Netven ganz mmt‘mn gt l\ct}mt“\cli UID ge-
pflegt twerden miijfen. o mu]T bei der Bubereitumng der Speifen vor
alfem davauf geachtet twerben, dad Aroma zu erhalten und durdh (ibmuiirggL
hauptidclich ciuljchuifchn st bermehren. 1lber die Vertvendung der
Gemwiivze leje man bad bef uuuﬁv Rapitel nad).

VIIIL. Kranfen=-iit.

Gobald wir uns nidyt wobl fithlen, arbeitdunluftig, vexftimmt, nieder-
gejchlagen oder drgerlich find, bejteht in unjerem Drganismud eine
Storung. Ein jeder wI[ic ]ula und feine Vrgane 19 gentau fennen, baf er
mit Beftimmtheit weify, wie er {ich bon der Stirung Iw]uwn fomn,
Richtet man jeine Didat und Kovperpflege genau nad jeiner ““{‘m:ilnqlmq,
jo wird man nicht evnftlich frant uvuLn 1L\11“-'m pie frantheit im Seim
erftifen. Wo e3 {ich aber um chronijdhe Crivanfung eingeliner Drgane
hanbelt, fann man duvch tmmqmm bu .,j,("[ll‘}l‘t Diiit eine .\u:ll[hq er-
gielen. G will in meinen nun folgenden Ausfiihrungen fiir jolde,
penen frantheit ein Organ bejonders gejchmdcht hat, einige BVerhaltungs-
mafregeln beziiglich ihrer Crndfrung erteilen.

Bei Magenleiden bejdhranfe man jich auj 1—2 Speifen zu einer
Mablzeit, bamit bie ﬂ!:nqm]u]ic na3 Fugefithrte qut zerlegen Fnmen 1nd
bie 2 uﬁﬂmmq jehnell bor jid) geht. Wian effe feine fetigebacdenen ober
qm.wluun Gpeifen, meide u!)m.w Meblipeifen, joivie Sdje und Gier.
Die Erndhrung joll bLejtehen aus Aeizenjchleim und etwad Graupen-
jdhleim mit 1 GRIBffel fiifer Galne abgerithet. Suppen aus Peterjilie,
Qaud), Gellerieblittern mit etwad roben geviebenen Starfofjeln ober
Jteigmehl gebictt und iiber ein gut gejchlagenes Eigelb angerichtet, jind
leicht verbaul lich und aud) u empfehlen. Gin guted utﬂrfunguuuttﬂ
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befteht in Citeif, gejchlagen (aber nicht su Schnee), mit eftvad Fitronen-
faft gemijcht. Bitvonenmildy ijt die Form, in der die Wild) am leidyteften
perdaulich 1ft. Scharf gerditeted Brot mit Salaten aus fein geriebenen
Satotten oder Sellerie, fein gejdymittenem Blattalat mit Salne ober
Gigelb und Bitvonenjajt angemacht jind aud) ein eint [eicht berdauliches
®ericht, wenn zu demjelben moglichit fein Sochjaly verivenbet ivird.
Gbenfalld ijt fiiv Magenfranfe zu empfehlen gejdymorte Gemilje bon
Rarotten ober Spinat (dburchgejchlagen) mit einer Beigabe von Kartojjel-
brei ober Reid mit Curry. Man trinfe Wermut=, Scdafgarbe-, Hobfen-,
Enzian- ober Leinjamentee mit Honig oder Jitrone.

Bei Darmleiben und dhronijcher BVerftopjung foue man
motgend nitdhtern rohen Rhabarber oder frinfe ein Heined Glas Molfen
jhtucoeife. 1 Stunbe fpdter nelme man dart 10 am Abend vorler ein=
gemeichte, getvoctnete Swetjchgen mit 5 Chldfjel Weizenjloden odev Kleie.
9n Gtelle hiervon fann man aud) el geviebene Apfel mit Sahne und
bazu 6—8 Leinjamert- oder Cronuftels efjen. Man bermeide vieles Efjen,
Bauptiachlich NMehljpeifen, Kuchen, Hitlfenfriichte, fettgebadene Speijen,
frijches Brot, jithe Mild), Kife, Cier, Kaffee, Tee und Kafao. Man effe
Quart mit Nojtbrot, Kartoffelbrei mit Salaten und Sauer- und BVutter-
mildh, Bratdpfel, Abfelmus, Weizenbrei mit gemahlenen Croniijjen und
Feigen, Sleienbrot, Obftidfte mit oder ofne Safne. Jac) jeder Mahl-
zeit faue man 1 GRlbfel Qeinjamen. Abend3 ejfe man haufig Suppe aus
gerdftetem, gemabhlenem Schrotbrot, mit Fwiebeln, Laud, Sellerie
Peterjilie, Tomatenmarf und etwas Snoblaud), alled durdigejhlagen
und iiber fithe Sahne abgeriihret. Leinjamentee, Sennesjchoten- oder
Genmeablittertee, Baldrian-, Plefferming-, Jitronenmelijjetee fonnen am
Abend vor dem Schlafengehen abwedhjelnd getrumfen werben. Am
Morgen niichtern nimmt man aud) mit Borteil ab und u eine Heine
Fajje Wermuttee.

Bei Qeberleiden vermeide man bor allem Fett, Mehijpeijen, Gier,
Rife, gefiihte Friichte, Bivnen und Kuchen. Man tvinfe niichern Wald-
meijtet-, Crdbeerblatter-, Cnzian-, Fendjel-, Salbei-, Lamille-, Wegivatte-
oder Wermuttee. Mittags nefute man im Frithling joviel wiemoglich grine
Galate aud Lowemzahn mit Schajgarbe, Rapitnzdhen mit Sauevantpier
ober Gauerflee, feingejhnitterie Crdbeerbldtter und Himbeerblitter mit
Bviebeltdhrchen, Brunnenfreffe mit IWegwarte, dagu NReis in Whajjer
gefodht mit Safne oder Kartoffelbrei ober Weizenjloden. Von gropem
Nuben ift auch hier bad Kauen bon rohem Rhabarber. Hoher Spargel
(fiehe Frithjahrdipargelfur), ©pinatjalat, Spinatgemiije, Brenmejjel-
gemtitfe, DHopfeniprofien, Spargelgemiife, griine Erbjen mit retchlich
Peterfilie, Kiirhid vder Speijemelone gebaden mit Bfefferjchoten, Grin-
mais, Weiftrautjalat, tohes Sauerfraut, Jroiebelgemiije, Crdbeeren mit
©afne, Objtidfte mit Jngwerbrot ober Schrottefs oder Jngwerfels,
gebadene Fitronen mit Saly gejdhlagen und Kafaojchalentee jind alles
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fiiv Qeberleibende mit Vorteil zu nehmende Ddidtetijche Speifen und
Gerichte.

Rievenleidende fonnen jid) im allgeimenen an die Diat fitc Leber-
feibenbe Halten. Man trinfe wenig und ejje moglichit fochjalzlos. Hefen-
brot unbd alled frijche Gebad ift ftreng u meiden. Man geniefe veichlich
geddmpfted Gemiije. Pilze, Shargel, Peterfilie, Sellerie, Gurfen und
Tomaten wicfen ausicheidend auf die Niere. Nan mlmu'ﬁv Butter und
perende zum Kodjen moglichjt wenig, ganj feined 1. Suleht qw fat man
beim *Jlnml}teu 1o etivas Safhne 3u. \muﬁunmruuan mit Kefd jind
potaitglich fitr Nierenleidbende. Meervettich rof) gevieben mit Sabne oder
Meerrettichmilch, Rafaojdyalen-, Leinfamen-, iilllht'hblntut ,‘Bmcnn auben-
blitter-, Holfunder- oder Sdhfitfjelblumentee fonnen abmwedhjelnd als
Getvint verwenbet werden. Jm Sommer nehme man joviel ald moglid)
Nohioft. Sdjrotbrot ober Stleienbrot mit Honig ift gejtattet. Sehr gut
ift einte drei- bid neuntdagige Sur mit Bleich- oder Stangenjellevie o ” Eﬂ[’
mit gerdjtetem Brof.

{jurfs,rl"mn'ﬁ niiijen alle zuder- und Ti'{irt‘un:-u -ﬂttgml ""vci]'m
meivert. Blattgemitje, Wurzelgemiije, Salate, Sauermild), Quark mit
Sfrdutern, toie :u.l.nmm[re, Lowenzahn, Biviebelvohrchen, Petexjilie uj.,
toljed Sauerfraut jollen bie Grundlage der Crndhrung bilben. Fut Herbit
jind auch rofe geriebene IMbhyrer, wuv’ Riiben, rote NRiiben (Beete),
Sellerie mit Jitronenjaft und wa[}m. obet f feinem 1, roozu Kitnumelfraut,
Fenchelfraut ober Dill genonumen wird, geftattet. ‘){E.» Beigabe fonnen
rofle in O gebratene Kartoffeljchalen mit Silmmel, auch ungejchilter
Reid, jowie hin und wieder NReidjloden bienen. ©3 mutet Fuerft eigen-
artig an, Sartoffeljchalen 3u efjen; Tatjache aber ijt, dafy gerabe bet Juder-
franfheit die ©chale und die dicdht unter der Schale jibenden Stojfe
'mu,ffiif] giinitige Wirfung ausiiben. Bitronenjaft aus gebadenen Bitronen,

@aft aus jauren Hpfeln, beides frijd) gepreft, Kafaojdhalentee, Hagebutten-
tee, ‘Pfefferming= und Yacholderbeettee nehme marn a3 Getrink, Aud
gany jaure Apjel iitﬁ potteilfaft bei Juderfrantheit 3u efjen.

Quungenleidende fonnen tm Frithling eine Srauterfur mit rohem
gefchlagenen Eigeldb madien. ud) ganz frijch gelegte Eier mit etivasd
©alz gejchlagen, fomten bei diejer Srduterfur 3tuifchen den ‘T}Ea{}mitm
genomien verber. wpnttt macht man dann eive Mildhfur mit Honig
und gerlajjener Butter. Bei der IRilchfur mitffen Qungenleibenbe aber
borjid) 11q fein, da die ‘“hlrﬁ nie Cigenjchaft [n‘nh‘f feicht ju verjchleimen,
Dies 1t bejonders bei falter Milch der Fall, weshalb empfehlensdiert ijt,
fili)mmmu ober jonjt gut angetdrmie “hlhh U 11<'I;1111Ln “M‘]’mihd.’a
giinjtig bei Qungenleiben ikt die }wqmmnh[} Wey fiie Milch nicht
gut Dmtmqm fann, m‘IJmL‘ biejelbe i Form pon Fitronenmild), Sauer=
milch, Buttermilch ober t auch ald Duart mit biel ]uhf}m Srdutern. Weizen-
Fof3 mit gany frijdjer Butter, Beeren mit Sabne, in L Ol gejchmorte, junge
®emiife, Kavtoffel in I gebraten, tm Herbit qcm‘[wnc pjel mit geflirter
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Butter, wozt dann Jngiverfefd genonmumen twerden, find fiiv Lungen-
feibenbe aut empfehlende (\ieuJJlL Al Getrdnt berwende man Saft von
gchmfcucu Bitronen mit Honig, Kamillentee, Schachtelhnlm-, Lein-
jamen-, Gibijd)-, Johannistraut-, Salbei-, S,tmngo feren- b ml’f[ﬂttld}
tee. Pei Lungenleiden ift ja Honig tmmer fehr zu empfehlen, da er die
%{I}I?inif}ﬁui'c 16ft unb berubigt.

frebsd, Sirojuloje und Gejdmwiire jind Blutfrantheiten, weldje
nur duch “3[11&:’1111;]1!11;‘5 und Bluterneuerung geheilt werden Ionnen.
Dazu made man vor allem im Frithling eine 21—28tdgige Kriuter-
und Gpinatiur mit reicdhlich \anmm und geniefie dazu reichlich biel Currl).
Die Lrduterfur leje man im Frithling unter Kurven nach. Man frinfe
morgens und abends einige Tajjen Tee aus Schwarzdornbliite, Schlehen-
blitte mit Bitvonenjaft, viel Saft von gebadenen Bitronen mit etwasd
@alz gejdlagen. Grime Salate und iiberhaupt biel Rohioft tvirfen
immer jehr gitnjtig. Su meiden jind Mehl= joivie jithe Speijen — aud) Eier
unb Kdaje geniepe man nur fehr vorjidhtig. Schwarze Kivjchen, Frucht:
]a]tc frijd) gepreft mit qs,]iqmufl.‘f fonnen reidylich ge nonumen jveroei.
am Herbjt macht man pann mit jebhr groBem LVorteil eine 21—28titige
pfel= oder Traubenjaftfur. Man trinfe Hollunbder-, Limbenbliiten-, Biaren-
traubenbldtter-, Sdjafgarben- und Stiefmitterchentee mit 31t10m Ab
und u eine dreitdgige Stnoblauchiur wirkt fehr dedinfizierend und rei-
nigend auf den Gejamtitoffved)iel. Jm Winter nehme man biel geriebene
mf)c‘“whlcn rofe Ritben und Sellerie mit Fitronenjajt und Kiimumel oder
,\_ﬂ'g‘UCl Rohes Sauerfraut, Molke, Sauvermild), rohe Biviebel, Biviebel-
jaft und Weizenflocen mit BVadpflaunmen jind alled (ﬁeudﬂ&' bie mit
LBorteil genommen terdeit.

Gicht und ‘]1")61L31iuiif~11111 & fjind Wblagerungen, iwelde bdurd
ungenitgenden Gtoffiwedijel Herborgerufen twerven. €3 gilt aljo, die
Sranfheitderjdjeimuing zu bejeitigen, ben GStoffwed)jel anzuregen und
die abgelagerten ©Stoffe audzujcheiven. Mian meide daher alles jdhwer
Lerdauliche, fette und fitge ©peifen, geniefe dagegen reichlic) Salate
unb frijched Objt mit Reis. Kartofjelbrei mit gediinfteten Gemitjen, viel
Bitronenjaft bon gebacdenen Fitronen, Sauermild, Buttermild, Bitvonen-
mildh, Beerenjdfte, Hauptjachlich Saft bon jdhwarzen Johannisbeeren,
Apfeljaft, Traubenjaft, Kleienbrot mit Honig, Apfeljdhalentee find entp-
fehlendert au m'[mu 1. Hollunberbeeren in Wein und Wajjer gefodt
(30 ¢ auf 1/,1 Wajjer und 1/,1 Wein) ijt ein quted Ausjdeidungsmittel
fiix die ‘:Rwu, und leiftet qute wenTtL bei Mbewmatismus. Heilfvaftbrithen
mit reidjli) Spavgeljchale, {rijh ober getrodnet, ferner mit Sellerie-
blattern und Peterfilie tun qute Dienjte. Man fann dazu gebadene
Sartoffeljhalen mit Quarf und Scnittlauch nehmen. Gemwiivge und
RKochialy meide man gang.

Bei Fettjucht lebe man audjchlieplich von leidhtverdaulichen Sheifen,
meide fette ©Speifen, Mehljpeifen und ejje wenig Karvtoffeln. Robhfoit,
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Galate, vof) geriebene Wurzelgemiije mit Bitronenjaft, Objt und Objt-
jdfte jollen die Grundlage der Nahrung bilden. Siipe Mild, Cier und
Stdje ift ginglic) u meiden, ebenjo frifhed Brot und Kudjen. A Bei-
gabe zu Galaten und Gemiifen berwende man haufig Reid mit Curry
over Paprifa, Weizenfloden oder SKartoffelbrei. Scharf gerdjteted Brot
mit Quarf, Galgurien und RKrdutern, Sauermild) mit Sdyrotiels
und SGalat, fletenbrot mit Badpflaumen odber geriebenen Npjeln, Kar-
tojfelbrei mit ®urfen, Tomaten oder gritnem Salat, bann etivad Butter-
mild) jind gute Mahlzeiten — Suppen und viel Fliifjigeit find su meiden.
Fitronenjajt, ab und 3u ein Gldsden falter Tee von Klebfraut, Sennes-
fchoten, Baventraubenbldtter, Leinjamen und Pfefferming mit Jitronen
tonnen als Getrint vertwendet werden.

Bei allen Gtoffwedeljtdrungen, aud) bei beginnender Grfdltung,
vkt eine fiebentagige Teefur audgezeichnet. Man trinfe am Abend
bor bem Weginn der Stur 2 Tajjen Sennesjdyoten- oder Sennesdblittertee.
Am erften Tage der fur 2 1 Piefferminztee in Abftinden von 2 Stunden.
Amt 2. Tag 2 1 Sdyafgarbentee, am 3. Tag 2 1 Wrnifatee, am 4. Tag 21
Sdywargbornbliite (Schlehenbliite), am 5. Tag 21 Lindenbliite, am
6. Tag 21 Hollunderblitte, am 7. Tag 2 1 Barentraubenbldttertee. Man
genieft todhrend diefer Feit nur trodened Gebid wie Schrotfefs, Lein-
jamentefs, Jngwerfefs, Gronupfefs, Kiimmeljtangen oder jcharf ge-
rijtetes Brot mit Paprita, nehme jeden 2. Tag ein Heifes Bad und jhiige.

IX. Speifeiolgen.

Nadjjtehende 240 Speifefolgen find ald mujtergiiltige Bujammen-
jtellungen fiir den Mittags- und Abendtijch gedacht. BVerfajjerin Hat die
©peijefolgen der Sanatoriumsfiiche bon Schlof Rheinburg dabei zu-
grunde gelegt. Die Jujammenitelfungen {ind der Jahresseit entjprechend
gehalten, bie eingelnen Speifen find jo gewdhlt, daf Salze, Phosphate,
Gitweifs, Sofhlehydrate und Fett in der fitr den Organidmus nofiwendigen
Menge aufgenommen wevden. Sofern e3 fid) allerdings um Leanfen-
diat handelt, miifjen nberungen in ber Crnihrung borgenommen werden,
ndemn man je nach Art dber Crfvanfung Speijen ausfallen (Gft, welde
pem Patienten nicht Futviglich jind.

Bei der Jujammenitellung der Speifefolgen twurde vermieben, daf
eingelne Gerichte fich wiedetholen; daber bietet eine nach diefen Pringis
pien gefithrte Riiche veichlich Abred)jlung und Anregung des Verdamungs-
appavates. Die Haudfrau wird ferner aus der Jujammenitellung exjehen,
Dafs e3 gang fpezielle Geridhte fitx dert Frithling, den Sommer, den Herbit
und den Winter gibt und rird bei der Crnahrung gebeten, bejonderd
pavauf zu achten.

Die nun folgenden Sheijesujammeniebungen jind nur ald Mufter
und Anvegung gedadyt und follen den Hausfrauen Dauptfachlich beim
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