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Was die Ernédhrung anbetrifft, soll diese in erster Linie
eine Naturreis-Didt sein. Man soll also fiir den Reisschleim
keinen weiss polierten Reis, sondern stets nur Naturreis
verwenden. Diesem Schleim fiigt man noch etwas rohen
Riieblisaft bei, der indes auch durch Biocarottin, den ein-
gedickten, rohen Carottensaft, ersetzt werden kann und
zwar durch 14 oder V4 Teeloffelchen voll. Nach und nach
kann vom Reisschleim zum Gerstenschleim, nachher zum
Hafer- und spéter zum Weizenschleim iibergegangen wer-
den, indem man sich bei jeder besondern Getreideart stets
der ganzen Korner bedient. Auch Hirse und Buchweizen
sind als Brei sehr empfehlenswert, Weissmehlprodukte oder
weisser Gries sollte nicht gegeben werden. Dagegen kommen
Pellkartotfeln, die man mit der Schale durchpassiert und
als Brei gibt, in Frage. Auch hiezu gibt man noch rohen
Carottensaft. Von den Gemiisen kann man nur nach und
nach mit etwas geddmpftem Lauch beginnen. Andere Ge-
miise sind nicht empfehlenswert, bis die Krankheit ganz
ausgeheilt ist.

Von den Friichten kommen roh geraffelte Aepfel in
Frage, die man mit etwas rohen Bananen vermengen kann.
Auch Heidelbeeren diirfen gegeben werden. Sobald die
akutesten Erscheinungen vortiber sind, darf man auch zu
ein wenig Grapefruitsaft greifen, Als Getrdnk wirkt auch
Eichelkakao in kleinen Mengen giinstig.

Das Nahrungsmittelquantum soll sehr niedrig gehalten
werden. Es darf erst langsam erhoht werden, wenn die
Verdauung wieder einigermassen normalisiert ist, so dass
der Stuhl wieder konsistent ist und die richtige Farbe auf-
weist. Ein zu grosses Quantum wirkt auf alle Féalle weit
schlimmer als ein zu méssiges. Wenn irgend eines der
erwiahnten Nahrungsmittel Storungen verursachen sollte,
dann muss man sich in der Wahl der Nahrung und der
Zusammenstellung individuell nach der Sensibilitdt des
kleinen Patienten richten. Ist der Stuhl wieder in Ordnung,
dann geht man mit den Mitteln zuriick und lasst auch den
Eichelkakao langsam weg. Allméahlich versucht man es
auch wieder mit der Normalnahrung. Stellen sich

s g ot
milch schon gute Dienste geleistet. Wenn man die gege-
benen Richtlinien beachtet und sich dabei zudem noch nach
der individuellen Sensibilitdt des Kindes richtet, wird man
mit Geduld und Ausdauer auch zur volligen Heilung ge-
langen konnen,

Gehoren Zierpflanzen
ins Schlafzimmer ?

Es handelt sich hier um eine Frage, die sich Haus-
frauen schon hie und da gestellt haben. Auch jene, die
eine Einzimmerwohnung besitzen, méchten gerne wis-
sen, welche Pflanzen sie in ihrem Wohnschlafzimmer
aufstellen dirfen. Da ist in erster Linie zu sagen, dass
gegen verschiedene Pflanzen, die ganz neutral und harm-
los sind, nichts einzuwenden ist. Im iibrigen aber ge-
horen keine Pflanzen, besonders keine stark aroma-
tischen Zierpflanzen ins Schlafzimmer. Oft senden diese
ganz eigenartig aromatische Oele aus, die gesundheit-
lich nicht von Gutem sind. Bereits wissen wir zur Ge-
niige, dass Primeln, Narzissen, Orchideen, Mai- und
Schneeglockchen wie noch andere, dhnliche Pflanzen von
gensiblen Menschen, die zu allergischen Krankheiten
neigen, nicht ertragen werden. Sie erhalten durch sie
oft Hautausschldge, Ekzeme und dhnliche Leiden.

In ein Schlafzimmer gehort frische Luft durch regel-
missige gute Liiftung. Auch nachts sollte stets ein wenig
frische Luft Zugang finden, wenn man nicht in einer
wirmeren Gegend wohnt, in der man ohnedies stets bei
offenem Fenster schlafen kann. -

Bei der Liiftung sollte stets darauf geachtet werden,
dass man nicht gerade jenes Fenster 6ffnet, durch das
die Heizungsgase vom Nachbarhaus hereindringen kén-
nen. Darauf heisst es gut zu achten.

Es ist also nicht ratsam, dass man sich im Schlaf-
zimmer einen Wintergarten mit allerlei Blumen und
hochgeziichteten tropischen und subtropischen Pflanzen
anlegt. Wohl ist es vorteilhaft, in Waldesndhe zu wohnen,
da der Pflanzenwuchs der Natur wegen seiner Abgabe
von Sauerstoff dusserst giinstig ist. Wer daher in der
Néhe eines Waldes wohnt, wird diesen Vorteil, der fiir
unsere Gesundheit von grosser Bedeutung ist, in vollem
Masse geniessen konnen.

Wer nun aber in der Stadt wohnt und sich gerne
etwas au Blumen und griinen Pflanzen erfreut, der
wiahle sich, wie bereits erwihnt, vollig harmlose, ein-
fache Blattpflanzen aus, wie sie bei uns schon lange
heimisch sind, auch Kakteen und Geranien sind zuléssig.
Zugegeben, Pflanzen sind ein schoner Zimmerschmuck,
aber sie gehoren ins Wohnzimmer oder in die Veranda,
wenn man sich nicht damit begniigen will, zur Sommers-
zeit seine Fenster damit zu schmiicken und vor allem
den Garten damit zu zieren.

Erndhrungsprobleme
fiir Reisende

Es gibt Menschen, denen es zu Hause, wo sie nach ihren
Gewohnheiten leben konnen, immer sehr wohl ist, begeben
sie sich jedoch auf Reisen, dann sind sie trotz bliihendem
Aussehen nie recht in Ordnung. Fahnden wir nach der
Ursache, dann miissen wir erkennen, dass nicht nur die
gednderte Lebensweise und die Anstrengungen der Reise
mit ihren vielen Unregelméssigkeiten daran beteiligt sind,
sondern dass vor allem auch die Erndhrung dabei eine
nicht geringe Rolle spielt. Interessant ist es, beachten zu
konnen, dass hiebei jener weniger im Nachteil ist, der
gewohnt ist, wahllos zu geniessen, was ihm vorgestellt
wird, sondern jener, der sich vor Ueppigkeit und ent-
werteten Nahrungsmitteln hiitet, jener, der weder Genuss-
gifte noch schédigende Heilfaktoren auf sich einwirken
lésst. Autf Reisen scheint es wirklich ein Nachteil zu sein,
sich an die grundlegenden Gesundheitsregeln zu halten,
denn fiir den Augenblick ist jener besser daran, der auf-
tretende Storungen einfach mit betiubenden Mitteln iiber-
briickt. Soll man also nachgeben und ins gleiche Fahr-
wasser hintiberschwenken, oder ist es doch ratsamer und
wesentlich besser, dem Uebelstand einmal auf den Grund
zu gehen und nach gesundheitlicher Abhilfe Ausschau zu
halten?

s ist bestimmt schade, wenn man von einer interes-
santen Reise, auf der man sein Wissen und sein Gefiihls-
leben bereichern, sein Erfahrungsgut erweitern und seine
Einstellung grossziigiger werden lassen konnte, mit ge-
schmélerter Gesundheit zuriickkehren muss. Wenn auch
die verschiedenartigsten Eindriicke unsern Geist regsam
beeinflussen und unser Gemiit vom Druck des Alltags be-
freien, so ist eine Reise dennoch meist anstrengend, und
wir miissen oft unvorhergesehene Strapazen iiberwinden,
die an unsere Gesundheit ohnedies gewisse Anforderungen
stellen. Es ist daher angebracht, uns wenigstens in der
Erndhrung soviel als moglich an jene Gesundheitsregeln
zu halten, die unser Korper von uns fordert. Dies ist aller-
dings nicht immer leicht, denn die Ernidhrungsgewohn-
heiten der verschiedenen Lénder ermangeln meist natiir-
licher, vollwertiger Nahrungsmittel. Auch das Verstind-
nis fiir eine gesunde Kost ist oft sehr mangelhaft. Es ist
nun interessant, zu beobachten, wie man sich in den ein-
zelnen Léndern durchfinden kann.

In der Schweiz und in Deutschland

In der Schweiz hat sich die neuzeitliche Ernihrungs-
weise in den letzten Jahren weitgehend Bahn gebrochen.
Vorziigliche vegetarische Restaurants stehen zur Verfiigung
und selbst in guten Hotels bekommt man in Butter ge-
ddampftes Frischgemiise und auf Verlangen den Salat mit
Citrone und gutem Oel zubereitet. Wer gewohnt ist, ausser
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