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Auguft Lehmann
Mitglicd des Ausfduffes fiir Volfserndhrung im Kriege
(Bezivk Ronftanj).
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Miotto: {
§iinfte Lapfer ift der Ldwenfieger, ‘ 15. — 20,
Auflage. : Tapfer ift der Weltbezwinger, g Taufend.
~ : Tapferer, wer fidy felbff bezwang.” §
b Herder. b
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Behdrdlidyerfeits empfohlen.

Alle Redyte vorbehalten.

Deud und DVerlag der Abtien-Gefellfdaft ,Badenia”
Rarlsrube (Baden) 1915,
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Dorwort
sur 5. und 6. Auflage.

Weldhem DHervzensbediirinis unjeres Volfed und weld
primgender Forderung der Gegemvart id) mit vorliegender
Sdrift entiproden habe, dad Dbeweift wohl am beften Ddie
Zatjadye, daf jdhon mnerhald Wochenfrijt bdie beiden erften
und binnen Monatdfrift aud) die 3. und 4. Auflage vergriffen
waren. .

€38 betveijen died nod) deutlidier die uber 100 eingelaufenen
Gutacdhten. €8 befinden fich darunter ebenjoiwohl Anerfennungs:
jchretben aug fiirftlichen Rretfen, ald Empfehlungen jtaatlicher
und firchlicher Behorden und Bujdhreiben von Sadyperitandiqen,
Sdyriftitellern, Militard, Geiftlichen, Lebrer, Beitungen umd
Beitidriften und zahlveicher Privaten aud den Hodften iwie
Den niederften Kreijen.

Diefe Bujcdhriften timmen tm Grunde alle mit dem iiber
ein, wad mir ein mitten tm Bolfsleben ftehender fiiddeuticher
Getvertihaft3gaufefretar jchreibt:

»IMit jebr aropem Jnterefje habe ich Jhre Sdrift iiber die Volfs-
ernahrung gelefen. ©Obne gu 1iibertreiben, fage idh, bdie Hat dem
Bolfe jdhon lange gefehlt. Fd Habe jofort mit der dbarin empfohlenen
Rebendpeife begonnen und fwerde fie aud) beibehalten.

Was Sie {dyreiben, ijt nur gu wahr. Jm 9. Jahre jtehe idh als
githrer in ber drijtlidhen Arbeiterbewequng und Hhabe viel Elend und
Yot an mir borbeigeben fehen. Wiirbe bdie Menjdhheit nad) bden
einfadjjten Negeln [Fhrer Sdrift leben, mandjed Datte fie nidht zu
beflagen.

Sebr lebhaft mwiinjdhe id), dbap dad Wolf Jhren mohlgemeinten
Ratjdlagen aud) nadhfommt. Wad id) dbagu beitragen fann, joll
gejdjehen, um biefe Jbeen ind Wolf hHineingutragen. KLeider mufp
man aber bie Crfahrung maden, tagtiglid), dak dad Bolf Hem
®uten oft wenig guneigt, bad etivad Opfer fojtet. Wielleiht ijt aber
pic tiefernjte Beit der Gegenmwart BVeranlafjung, die Volfdlauheit in
Cnergie umgugejtalien.

Aljo recht quten Criolg gu [hrem BVolfsbdienjt!”

Moge diefer BVolfsdienft mit Gottes gnadiger Oilfe unjer
Bolt aur Herridaft iiber fich felbit und feine Feinde fiihren!

Guttingen, den 1. WMai 1915.

Der Berfajfer.
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Widmung.

Bu SBeiten ded Friedensdiiberflujiesd fonnten wir
biel nr[} [eben:

Al lebten wiv um 3u effen”;

in qegenivartia groBer riegdnot diirfen ir aus-
jchlielich:
Qe effen um zu leben”.

So nur mwerden wir auf die [angite Jett und auf
alle ¥alle an jeder Mot vorbetfommen.

f_‘,u nur mcﬁm wir trog der ,Audhungerungs-
fr gtaftif” der Feinde ,gefund und bet Rraften”
U!klmtt.

SNRur in einem gejunden Korper, jagt dag Shrid-
wort, wobnt ein gejunder Getrit”

Beided aber braudt gang notmwendig ein BVolf, da3
m einem ,Reltfrieqe” fiegen foll.
~ Geift und Korper aber ¥onnen auf die Dauer nur dann
m Bolf gejund erhalten bleiben, wenn diefed die in meiner
Sdirift angepriefenen fiinf Radifalmittel gegen die Aus-
hungerunagstafttf dexr Femde allgemein anwendet.
~ Diefe Mittel haben jhon Taujende feit alter Jeit aud
marofter ot gefund und am Leben erhalten. Sie
oerden auch heute wieder ithre Wunderfraft offenbaren,
wenn fie gum Gemeingut Ded VBolfed geworden find.

~ Darum ividbme i) diefe Hounderjame VolfSmedizin® den
beidben frieg8tiidhtigen Bundedvolfern Deutjd-
[ands und Oefterrveidsd und ihren friedliebenden
Ctegedfatfern, Wilhelm und Franz Jojebh,
mit dem aufrichtigen Aufblid zum Hinumnel:
S0ttt erhalte, Gott bejcdhitge Fitrft und Heer,
Lol und Land, bisg die Feinde gum Sdhemel

unjerer Fitke geworden find.”

Giuttingen, Ratjers
am Bodenjee. Kriegsgeburtstag.
Der VBerfafjer.
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Hrieg! Sieg!

sener murde und au fgedrungen — umbdrejen
wird erit h[u g gerunge n!

Befte an“ fann man und, nacdy allem, was ir jebt
11‘uii1ut, im Felde nicht, aber ,audhungern” tn decr
cigenen Setmat will und der englifhe Feind.

Wird 3 thm gelingen?! — Wird unfer Heer zwar 1M
Feldeobjiegen, werden wir Jelbjt aber in der Heimat
dem HSunger erltegen?!

Dad gerade ijt die entjcheidende Frage, um die ficdys
uns in otejem Weltfriege drebt.

Dad qerade ift der Srieq, den Wwir ju Hauje gemeinjam
mit denen im Felde fiibren nuitfjen.

Das qerade iit audy der Sieq, den wir swar nod nidt
Haben, den toir aber unterallen Umijtanoen haben
mitiien. Diedmal darf feiner zuriidbletben, dies
mal miiffen alle mitmaden; denn diedmal geht es um
pas Ganze! Darum gilt jeht audy fiir einen jeden die Parole:

Alles mobil "

Denn iberaus flaglidh ware dad8 Gnbde, wenn ivir trof
der piclen Steqe hlieglich etnen jdimpflidien Frieden jdhlicken
miigten!

lnd Gimmeltraurig wave unjere Lage, wenn viv trof
der pielen Blutopfer zu gquter [eht tn die Hande der Feinde
Tallm- wiirden!

Gang unerjdpvinglidy aber unfere Yajten, wenn iviv 3u
den eiqenen aud) nody die von den Gnalandern unsd diftierten
Srieqsfojten bezablen miiten!

Neberaug mweife, jehr etnfdnetdend und
bor allem beadhtensmwert jind Ddie berjdhiedenen An-
ordnungen der Reicdhd- und Landedregierungen, ‘welde Ddie

Rabrungsmittelveridhmwendung” etndammen
iollen. Und wad ein redter Patriot 1, wird in jemem
etgenen und ded VBaterlanded Jnterejffe diejen
‘limm dnungen gerne geborden.

Denn amtlid) feftaejtellt ijt, daf unjeve MNabhrungsmittel
biz sur naditen Grute voll und gqanz audreidjen, wenn wit
pamit hauszubalten veritehen.

Nod) viel jparfamer aber als der fparjame Gebraud) ift

dic ,riditige Ausnutung” der Speifen.

Tenn jobiel miifjen alle twijjen, e8 wird tros aller amtliden
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Majregeln und Mahnungen zur Sparfamfeit bet unsd nod
immerfort eine qans unglaublide, unqejunde ,Lerjdpvendung
pon Nahriverten” aller Art qetrieben. Nahriverte, die tn etnem
Nuchungerunastrieqe wie der jebige einerfeits o wertvoll
waren und andererjeitd o letdht erfpart werben fonnten, wenn
unjer aqutes teuved Volf die Nahrungdmittel nur ridtig aus-
auniien verftande. Die vationelle Ausniibung wdre aber dann
porhanden, wenn die uralten, {don taufendfad) erprobien und
murr“mmP purd) den amerifanifden Literaten Horace Fletdjer
wicder tn Crinmerunn aebradten und fettdem mmeu]rﬁmﬂu{-
bearitndeten , Cruahrunadgrundiate’ von allen befolat wirden.

Diefe altbetwabrten Grundjdke find Jdlieglich audy das
etnjine Nadifalmitiel qeqen alle fl:mbhrl;c Nushungerunastaftif.

Diefe Mittel Haben Jeit alter Beit jhon Taujende
jelbit m grofer Not gejund am Leben erhalten.
Dieien Pitteln jchreibe ich felbit audh meine eigene auddauernde
®ejundbeit au.

Diejelbe twurde nidht einmal damald umqﬂu’ﬁ aefabrdet,
alg i im erften Qrieqd3monat, juft an dem Tage, wo idy mid
fretoillia zum Seerve ald Feldgetjtlicher melden toollte, fitr
etnen rufjiidb-franzofiihen Spion berfannt und tm ,blinden
Ueberetfer” durdh eine vorgehaltene Senje zum Sturz nut dem
Rade gendtiagt wuvde. Biwar mupte 1 mid) damald wegen des
durdy den Shury mir zugezogenen Gejdmwiired, dejfen Spur id
beute noch al8 teured Qriegdandenien im Geficht trage, langere
Beit patienticren, allein ernftlichere Folgen batte audy dieje
Blutvergiftung qottlob Feine.

Die damaltge RajdentidHloffenhett ded
BVBolfed mare meine ih, durdausd am Llase bet
der Anwendungmeiner fiunf Madifalmittel”

Pean wird zvar, o befiirdte 1, nidht allgemein gleich an
oeren Wirfjamfert alauben wollen; aber die Sacdhe fpricht ja
fiir fich felbit und der Qrieqg hat fhon manched davon ald
durdausd riditig bemiefen und wird ed bei langever
Tauwer nod) iiberzeugender bemeijen

E3 wird audy mand) etnem geben, ivie e3 mir felbjt er-
gangen it, al8 i) an dad CErproben diefer Mittel ging. Cr
wird dad eine oder andere fitr zu unipichtig halten. Dad mag
ér immerhin tun, er joll aber dad Sprichiwort nicht vergeijen:

o Probieven agefht iiber’s Studieren”.
it e8 erft mal probiert, dann fommt die Grfenntnis bet
thm, mwie jeiner Beit auch bet mir, jhon ganz von felbit.

Darum fagt audy der Kaiferlidh- Geheime Sanitatsrat
Dr. NMler8perger bon StraBburg 1. €. in feiner, dieje Wiittel
behandelnden Sdirift: , Die Kur aller Kuren” fehr mit Redt:
Allle Wabhrhetten miiffen dreimal erit be-
graben ]L[TI, um 3um emwigen [eben auf-
erjtehen zu fonnen”




1Ind wabr jpricht der Dichter Obid:
«Jody find die Hergen der Sterblichen hart und geben
uns Kuunde,
Daf einjt der Gottheit Getvalt ausd jteinigem Stoff uns
hervorrief.”
Pan glaube nicdht mir — nein! NMan glaube nur et
uralten Grfafrung, glaube dem jadiveritandiaen Urteil bdes
Satferlidyen (ﬁcmubf}crbmnfcc’ und glaube den anderen au-

gefithreten Autoritaten. Sie Lejtatigen alle, wie id), die G-
hett und Wunderfraft diefer Mittel.

Wenn wir jie befolgen, werden wir nidht nur nidt ve =
bungern, nein! — nidht etnmal {parfamer 3u leben al8d wie
bisher brauchen v, und werden unsd aleidpvohl viel wohler
befinden, weil wir gejiinder jind und fomnten gervade n
ver Jett o die Feinde auf unjeren Sungertod ivarte:
sur lebendzahejten und unbefieqlidiiten Nation der Welt ors
ftarfen und fonnten den Feind auf unferen Hunqgertod mwarten
lajfen, folange e3 und ©&pafy madt.

Darwmt Hore ein jeder auf

die Lehre einer taufendjdbhrigen €efahrung,
das Irteil des gefunden HMenfdenverftandes,
das Gutadyten [adyverftandiger Aerzte.

Dtefe alle aber erflaren einjtimmig:

&8 herridht tros alles Sparvens der Neaterung und des
Lolfed cine qanz unglanblide und ungejunde Nahrunasdmittel-
verjdpvendung:

. Weil fajt niemand die aenoffenen Speifen griindlidy qenun
verfout!

2. Weil viele nody obendrein durdy Trinfen beim Gijfen fidy die
Spetfen mit famt dem Waaen verderben!

3. Wetl von den allermeiften dtberhaupt viel zu viel qeqefien
wird!

4, Wetl fajt alle 3u viel Fleijd efjen und feinen Nahrwert
weit uberfdiaten!

0. Weil endlid) viel 31 viel in mul‘nhmnunu Luit qelebt und
namentlid) qefdylafen, dageaen aber der Malhrwert der
aefunden Luft weit unterjdast wird.

(SN

Nus diejen fiinf Tatjadhen, die der Herridhenden Unfenntnid
auzujchrerben find, ergeben fich nun ganz von felbjt meine

fiinf gegenwirfenden Radifalmittel.
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[ Radifalmittel:

$iic das griindlide Kauen vergeffen!

TWir Haben gejaat: 8 wird eine ganz unglaublide, un-
hercrmltrﬁc “.luﬂuuuq“m:rtc[nmrljtucn“nmm getrieben, teil bie
acnoffenen Spetjen von bden allevmetften viel 3u nadlajjig
nrfnut leroen, ; -

Diefe Nachldjfigleit it su Jeiten ded Leberflufjes zum
allermindeften ecine Siinde an der ecigenen Gejundheit, zu
eiten ded |, Audhungerunagdfrieqes” aber nody eine et
aroere Siinbe aeqen das Baterland,

Wiejo dies? €1, gang emnfach!

Schon dad altbefannte Sprichoort jagt: ,Sut gefaut,
it balb bperdaut” JIn den gegenwartigen Heiten Dder
Not bejagt dad Sprichvort aber mehr. E8 ijt namlich eben
jo wabr zu fagen: ,OGut gefaut ift {don Halb gejattiat.”

Jeadh

Erfldrung des RKaiferlidien Gefundheitsamtes ™)

Jit €8 von aroper Wichtigleit, daB die Speifen nidht Dhajtig
hmlmfulqt‘id}lmmvn jondern durch gritmdliched RKauen und
Bermijchen mit Spetchel fitr die LVerdauung genitgend bor-
Dercttet twerden. Bei Perfonen, die in Ern mangelung quter
Jabne biezgu micht tm Stande jind, jtellen fjich haufig Ler-
paunngsdftorungen ein. Die Auflojung der ql.ﬂ[]l”ﬂ”t‘ ITD
namlich durch) eine Jerfleinerung der Spetjen 1111
Wunde befordert; diefe beginnt bereita m der P un d-
bohle, wo die Babne den aufgenommenen Bijfen zerfauen.
Gleich bet der Aufnahme der Spetfen in den WMund beginnt der
diagen fermmen Saft abzujondern und fjpater durch drehende
Bewegunagen feinen {nhalt durdhguntengen und umzpurithren”

Der Yorgang des Kauens,

bon dem die metften feine blaffe Abnung baben, 1t namlidy
folgender:

on fletnen Teilen wird bon dem Wenjdien die Speije
oen Mund befordert, win hier gefaut zu werden. Dagu hat
er Veenjchy bom lieben Gott eine “'[nmh[ Babne erhalten, die
um J‘m-— und Unterfiefer fiken. Die M a h [3abne naments

L=y

2t ) Wergleicdhe Hiegu und gu den nachiolgenden gitierten Stellen:
~05 jebr [efrreide: Gejundheitdbitchlein. Gemeinfailide
Unleifung zur Gejunbdieitdpileqe. Bearheitet im Kaiferlidhen Ge-
lindheitsamte. Sechzehnte Yusdgabe. Berlin. Verlag von Juliud
Epringer. 1914, Preid brojdh. ML 1.—. (Jn Leintvand geb. ME. 1.25.)
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lid) getgen auf der bretten Dberjladye vielfache Erhobhungen und
’wltunmm pamit fie eine ahnlicdhe : NHmm haben wie D
Mublited ne. Der obere Stefer mit jeinen Jabnen jtehi
feit, Dagegen bewegt fidy der Hnmm]c mit den feinen beim
Sauen i verjchiedener Richtung Hin und her, wobei die Speije
germablen ird,

Wabhrend diejes Vorgehens twerden die Spetjebrocten mit
pem Ptundipeidhel permenat. Drei paar Speidyel:
driifen Jondern einen Saft ab, der jich mit dem Vrundipeidypl
au etner dunnen, farblojen ,sliiﬁmlc‘lt perbindet, dre zwar jebr
0 abfliiffig 11t, aber dod) jehr weniqg fejte ‘”mmnbtu:lt‘ enthalt.
Sn der Flitffigkeit befindet jich dad joqenannte Viyalin, das
die Cigenjchaft befikt, Kohlenhydrate, 3. B. Starfe in Buder 3u
permanoeln.

Der Mundipetdyel 1t aljo der erite Berdauungsiaft!

Doy dad it niht feine Hauptaufgabe, Starfe i Bucer
itberaufitbren. Durd) den ¢ Speichel mnh auc) der \..,hmu'buulcn
jchlithbfrig und fann leichter in diec ©petjerohre iibers
gefithrt iverden, die jich an Ddie tllcllnhfmljh anjchliept. Vel
ctner gritndlidien Vevarbettung bes Speifebreies gleitet diefer
ipgar ohne merflichen, abfidtliden Sdiludaft Himunter, wic
o1ed auerit von Fletdher beobachtet wurde, und ivie jeder an
fich is,[bﬁ nach furzer Kauitbung feftitellen fann.

Die Oriahrung hat gelehrt, daj man nidt mehr Nahrivert
aug der Nalhrung zieht, alg der Speidiel in trgend einer Weije
vorbervettet. Bmwar heikt e3, dak die Saliba bejtimmte Nabhr-
ftoffe, 3. B. Criveihjubitangen fveder [ojen nod) demijd), jomweit
wir es beobadhten fommen, irgend wie angreifen fann. Aber
felbit, wenn died wabhr lniiu‘, ijt 28 dodh) nicht weniger widhtig,
oal d1e Sefrete des WPundes Geleaenbheit haben jollten, durd
fauen oder Hin=- und Herbewegen der Sunge fich audy mit diejen
Gpetfen 3u bermengen und jomit deren Verdauung im Magen
wenigitend au erleidhtern, weil nady obgenannter Erflarung
ved Ratjerlichen Gejundheitdamtesd ein jo inniger Sufammen:
bang zwifden den BVorgangen itm PMunde und der Veagen-
abjonderung bejtebt, dag , gleid) bei der Yufnahme der Speijen
in den Jund der Magen feinen Saft abzujondern beg mnt‘

Wenn alfo Speidhel und Magenjaft grimdlich in Fluk
fommen fjollen, jo muf notwendig arvindlidy qefaut werden.

Der Prozef desd Kmtens ift von der qroften Tragveite fiir
die Gefundhett und dad allgemeine Wollbefindben. Er fann
nur tm PDtunde bollzoqen werden und fann toeder durdy die
Bevdauung tm Vagen und Darm, noch durd) die Funftionen
ver Leber und Nierven, nocdh durd) Neizmittel und Praparate,
wie Pevfin und Peptone, nadiaeholt oder erganzt twerden.

Die Naturgefepe fonnen iveder durdy Lt nody aber-
alaubijche Antwendungen wmaangen werden. Die fogenannten
Joorberdauten” Nahrungdmittel, weldhe neuerdingd bvon bder
Mode aufgenommen werden, miifjen den bolljtandiaen Prozeh
ver Verdammg surchmachen, wenn fie bon Nuben jein follen.
Remn Nabrungdmittel fann vorberdaut werden, jeder hat das
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Verdawen Telbit 31t bejorgen. Die Natur lat fid) nidhts ,vor-
foen” und ,vorverdaen”.

Man Jollte mun allerdingd meinen, daB oOad Jerfauen
eine jo qroBe Qunit nidt iit, jondern eine jo findifdh einfache
Sache jei, dap died jedermann bon fjelbit redht mache. Jn
unjerer Sypperfultur Haben twir ed aber bereits jchon o iveit
qebracdht, daf wir bor lauter Qombpliztertheit dad Einfadite
cm ivenigiten verfteben und zu jchdken wifjen.

Diejer Anficht find Sadhveritandige gerade aud) beziighd)
pes fo einfadien KRauens. Sntervefjant ijt, wad in der Schrift
SMazdaznan” ded Leibziger Didtifers David Wmmann

aun lejent 1t
,Dic Runft des Rauens

ift einanderer Hodhit widhtiger Faftor fitr die
Crnabrung und ift nidht nur bon der gropten
Bedeutung fitr den Korper tm Ganzen, jon-
dern qanz Defonders fiir das Nervenjyjtem. Dic
metften Yiervenleiden find ouf pie Unfenntnis der Vorganage
beim Sauen 3uvitdzufiithren, Da man jeden Bijfen und jeden
Schluct o lange tm Munbde mit Speichel mijdhen joll, big aller
Geidmad der Speije veridhmunden ijt, ift zwar ztemlid) all-
gemein befannt, nidht aber der Borgang jelbit und
die Crfldrungdafiir. Dafher fommt e, dap die meijten
fid) tenig wm dieje Vorjdyrift fitmmern, jondern alle Speifen
halb gefaut hinunterjhluden. Wenn bdie Widhtigleit, der
Rved des Qauend volljtandig befannt ware, wiirden bejonders
de Qonfarbeiter nie einen Biffen ungefaut in den
Magen qleiten lajjen, eil fie ded bejten Teild der Sheife, ped
Aromas, verlujtia geben.

Der Fwed der €infpeidyelung

ijt, eine Trennung Hed Aromas von den Speijen zu bewirfen,
weldje nur durdy ariindlide Mijdung und Kauen vollogei
werden fanm. Diefe Trennung vollzieht fidy ausidlicflidy im
Wunde und fann im Magen nidt mehr nadaeholt erden,
da die Saurven tm Magen eine andere Funftion Hhaben, Wenn
im Munde diefe Sdieidung nidht ausgefithet worden ift, danu
iit dte Wirkung ded romas auf das Nerveniyjtem verloven.

Sat man idhon dariiber nadhgedadht, wobhin der Wohl-
geruch, das Urvoma der Speifen, nad) einer griindliden
Mijhung mit dDem Speidhel verjdpunden ijt? Gibt
und trgend eine Diatetift Wufichluf itber diefen wicdhtigen Bor-
qang? Diefe Frage ift bid heute ungeldjt geblieben. ,Mazdaznan®
gibt dariiber Aufidhlup. Das Aroma der Pflangen und der
Wohlgeried) der Blumen jind deven Seele, JIn den Speifen
iit das NAroma der widtiajte Teil, wenigitens fiir jolde, welde
bag Nervenfyjtem in guter Tatigfeit erhalten twollen, denn
€3 1t MNervenipetie.

Nadhdem dad Aronta durdh den Speicdhel bon den Speifen ge-
trennt worbden ift, ijt €3 nicht verjdhounden, jondern ijt bon den




Saptllargefagen ved [ymbhatijdhen Syhjtems aufgejaugt und aur
Erfrifdung der $lerven

berivendet  worden. Dtred 1)t dte etnzige Er-
flarung, wedbhalb Dei grogem Sunger jofort
Dasd gansze ‘iuzmn]l}m m Dbelebt mird wenn
etn guter Biffen im Mund griindlid) gefaut
wird, Debor er 1n den Magen fommt m fidh
bon der Wabhrhert diejer Anagaben zu iiberzeugen, braudht
man nur jeden Bijjen nady arimndlichem Sauen audzuibeien,
und man wird bon der Belebung ded IJtervenjyftems hochit
iberrajcht  jeim.  JIn Fallen, wo bdbasg Nerveniyjtem 3u-
fommengebrodjen i)t und der Magen nidptsd mehr vertvaat,
wirft eine foldie ausidlieilide Crnahrung ded Nerveniyjtems
wahrend cin bis fiinf Wodjen wahre Wunder. Durch eine
jolche KQur erholt fich der Wagen ariindlich und arbeitet mit
neuer mew Much bei fonzentrierter Kobfarbeit ift eine
jolche Crnabrung bvoriibergebend zu empfehlen.

ndererieitd jeben wiv, dal alle Sdnelleffer nervenjdpivad
iwerden, Wer diefe Tatjadye emmal erfannt hat, der wird
nte mehr rajd) und unhv‘mt{]t ﬁcn jondern wird darnady
fradhten, dte Cffenz aus den Speijen durd)y forgfaltige Cin-
chlrﬁclmm I]crunfzur,u‘{]m

Nachdenm die Speijen den WMagen errveidht bhaben, Haben

fie nur nody die Aufgabe, entiveder den Korper zu erwarmen
oder die Abfalljtoffe ausznidetden.”

Von da aber jtebt ed nicht mebhr tn unferer Wadyt, auf
dte LVevdbauung einzuvirfen.

pDte Mundbehandlung der Nabhrung, jagt darwm Dr, bon
Borofini,*) die die Cinjpeidelung bewirtt und in fid) jdylicft
und iwelde einen nftwul Unteil an der BVerdawung nimmt, ijt
die einzige medjanijdye Levantwortlidfeit, die wir in unjerer
Gruoahruna Haben und wenn (gewijje) Bedinqungen vorhanden
fiud, wird vellfommene WVerdauung der Nahrung gefidert.”

Die cigentlide Yerdauung

tweldhe jekt beginnt, gebt, namlich nadh der wetjen Anordnung
be3 Sdiopfers ganz von felbit vor fich.

Die Spetjerohre dic den Spetjebrocden aufgenomnien
bat, madht wurmformige Bewegungen, wodurdh) der Bijfen
binmunter gejdhoben wird.

Der Magen, ein grofer Hohlmusdfel und jadartigesd
®ebilde, vermengt die Spetfen durd) allerhand Bewegungen
und Prefjungen mit Magenfaft. Durdh diefen und die
genojfenen ®etvanfe iwerden Ddie Broden in den weidhen

*) Bergleidhe hiegu und zu ben nm{nﬂ genden, gitierten Stellen:
~Die Cluit unb ihre DVefampfung” durd) Horace Fletder bvon
Dr. . b. Borofini. RKehrer fur Diatetif und Gejundheitdpflege.
Miindhen. 4. unveranderte Auflage. 7.—10. Taujend. BVerlag von
Holze & PTabhl, Dresden. (Preid brojd). M. 4.—))
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Spetjebretr permwandelt; dieje Weagenberdauung fann je
nach ver Babigfert der Sperjen 1 bis 6 Stunden dauern.

Nach Veendrgung der Verdauung tm WViagen gelangt der
Spetjebrer durch den ‘lham'nmtnlm:m oen foq. Wfortner,
guerit i den Diinndarm. tmu 1t an pte 20 {up lang
und Hat dret Abteilungen: vden B3wolffingerdarm, den
LQeer- und den rummdarm. In den wolf quere
gmaer  [angen  Bwolffingerdarm  nuinden Kanale der
Leber und Baudiperdheldriijfe. Bwer oder eigent-
lidh drer Flitfjigfeiten finden fich ein, die zur Verdauung bei-
fragen twollen und e3 audy tun, IlL‘llI fte anders nicht bom
Ciienden jelbjt verdorben jind. Die Leber jendet die Galle
wajjerheller Sdhletm fmumi aud der Fl%muimwn[w :
oritje, pen Darniaft aber jondern die Dritfen der Darmi-
jhletmbaut ab. Durch diefe dDret Safte wird etne
Shetdung des ih‘(il riafted pon den untaug-
ltdhen Teilended Spetfebrered bewrrit und der
Darm 3 L‘imt qdﬁ,uvn Tatigfeit angereat.

Die Enveigterle werden durch) BVaudpipeicdhel 1und Darm-
faft endgiiltiq mlmulnft und chemifch perandert. €38 andert fich
0as jog. Pepfin de3 Magensd.  Fleifd) gerfallt in Fajern und
Sellen. Aus den veinen Fettitoffen wird eine Mandelmil .
Diefe Flinffigfeit mifcht jich tropfeniveife mit Speifebret. Aus
eniger reinen fettitoffen wird Fettiaure und Glycerin. Jene
berwandelt fich mit anderen Stoffen zu Seifen, durdy diefe wird
wrederum Fett i Wandelmildh verivandelt. Starfe gebt durdh
Bemmijdhmg ded Bauchipercheld in Suefer itber, manche Teile
bletben jedoch audy unberandert. Die aufgenommenen Jtabhr-
jalze werden 3um FTeil anfgeldit. _

Tas alled fann ficdh 1m Bwodlifingerdarm natitclich nicht
abjpielen. Durd) wurmidrntige Bujammengiehung des Darms
i ‘nv votlidh-toeige Peajje, die immer diinner und fliifjiger
omd, in den fidh anjdhliegenden Didd ar m weiter qv\mnat
Diefer Dejteht ebenfalld aus dret Teilen: Aud dem BIlin d-
Grimm- und Maftdarm  Der jadformige Blinddarm
Dat jeitlich den befannten Wurmfortias, bder jdeinbar
obne Bedeutuna iit.

BVon unzahligen auf der inneren Flade des Darmlanald
[L'rnﬂ[uhvn Pindungen der jog. Lymbphgefagen und
Saugadern wird der zur Crhaltung degd Korpers taugliche
Ndahriaft (Spetjejaft, "Tlhhmm aufgenonmien und dem
Blute augefiibrt.  Crit gebt’s in engen Robhrcdhen fort, mehrere
veremmigen fich mm Milchbruftaange, der die Dice eined Feder-
fltfvﬁ hat.

Der Jtabritoff nimmt allmablich graue Farbe an und wird
dem Blute lmnm abnlicher, big er in den Blutgefagen jelbit
Blut wird. Die unurrbaullcﬁeu oder {dfled)t verfauten -Efuffﬂ
aber werden in fefter JForm audgefdjieden und fortgetrichen.

Walch etne Wanderung, weld) eine Wandlung,
MNach ded Schobferd mviiv Sandlung!
Dasz 1t dad gange ABC der Lerdauung.
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Der befte Bewels,

dap fie von A bid Z ridhtig funftiontert und der Vorgang
durchaud gejund und normal ift, wird durdh die Abwefenheit
idlechten Gerudies und die Vollftandigfeit, Leidtigfett umd
Weinlichfeit der Cntleerung erbradp.

.G fommt, nady Dr. . von BVorofini, weniger darauj o,
wie oft eine Gntleerung jtattfindet, audy dbie Wenge der 2 er-
douunasdaidie ijt nidht o widptia, wen jtch jedndy {diledyter Ge-
ritd) oamit umftlit io 11t Dies nn Aeidyen, ﬁm, ctivas nidyt
in Orvonung iff, und dap Gefahr im Werzuge.”

Wie fommt e8, dak ein Mjthaufen oder ein Kubhitall fir
unjere Sinne nichtd Verlehendes Haben, wabhrend die Dertlid):
fetten menjchlicher Ausicheidungen Fieber briiten und 1n gletcher
Wetfe fiir “”:‘L‘nith und Tier unertraglich jind? Diefe Peit der
fauligen Ausicherdungen Hat twdbhrend der Kriege jtets mebr
Tobesfalle UL'Iulml“ui, al8 die verheerenditen Gejdoije und
n1‘ivg1mnm'rhim‘n.

Gtel riechende Erfrete jind der fichere Beweid groRer Jiad):
[affiafeit. Sie find die Anflager der Jgnoran3z und Sorglojige
feit. Jeder Wenid) follte die unberfennbaren Wabhrzeichen jeines
Gefundheit3zuitanded in fetnen Audjcherdungen lefen lernen.

Der normale Menich 11t aljo ein rveinliches Wejen und nut
allen jeinen @Erfreten nidht berleend. Jeder moge darint
mit Stlfe ded oben Gejagten Ridter itn eigener Sadyc werden.

Die Crnabrung it nun audreicdhend, wenn dem Korpet
cbenjo biele Stoffe zuqgefithrt werden, ald er verbraucht.

Jun muf doch jedemt der gefunde Sinn jagen, dap eine
015 aufs fleinjte bon den Babhnen gerfaute Spetfe nicht nur
dem Magen die, wie wir Horten, 1 b3 6 Stunden dauernde
VBerdauung erletdhtert, fondern, dag audh eine

vie! [parfamere Ausniifung
der Ddurdy bdie Behandlung der Jabne und de3 Speidhels
pbraparierten Nahritoffe Jtattfindet.

Ghang anders dagegen, twenn der Efjende, ie died bielfad)
gejchieht, Broden in Hajt hinunterichlingt, der WMagen infolge:
pejfen die Verdauarbeit nicht mebr [ulmlluzvn fann, und er
jodbamn jo die nur balb verdauten Speiferejte unaudgeniigt an
den ﬁ,mrlt abgeben muf, wo fie dann, weil nur halb
perdaut, audy gur Salfte verloren jind und den
naturlichen Abgang nehnren.

Doch halt! Dad ftimmt ja nidht qang! €3 geht eine
Menge bon AbFfalljftoffen aud nidht mit fort,
jondern Hletbt oft nur 3u lange [iegen, fanat
y(lmahlid) an 3u berwejen, bildet allerhand
nifiim Gaje und Blabungen und berurjadt
die befannten ,,\...Lib’ﬁfl‘ﬂ]’ft'r", weldhe Die wenigiten
I f)1 ermwabren Urfadie, dem Sduell-, Faljd)- und Ueber-
effen agufdpreiben. Die Selbjtaifte verbocden fjich nur gar u
agerne tma Blut, iptelen fich vermittelit deg Blutfreidlaufes m




g
|ett
(1D

e
e
e

no
ht
en
er-
31
1

13

alle Rorperte i le, [agern da und dort fich ald8 Krant-
fheitafeime ab, Ddie frither obder fjpater ibre €Ent-

faltunag nehmen. Seiner aber ijt dann itber die Frage:

Mober die Kranfheit nur fommen mag” mebr erjtaunt, als
der robujte Cjjer jelbit.

Die pon der Armee-Medizinal-Abtetlung ey “mrtumhn
Etaaten ferausaeacbene ,,\sll'lillli'lll‘in fitr ‘"u“n 1=
Studterende” crflart darum nicht ohne Grund in threm § 1‘}

SMenge und “Md affenbett J..Ln Speidels jind widjtiqe
Naftoren bet der Mundverdauung der MNahrung; durd pie
davauf verwendete Anufmerfjomteit werden aber bald aud) Die
anpeven Verdauunpsiafte angeveat werden, jwodurdy etne woll:
itandtge  ofonomijde Lerbauung erit mu.nlllcnut wird.
Nmmunitat acqen Sranfheiten wird bdic Nolge fein.”

Wer mun aber erft recht verfauen will, um hinterber vedt
perdauen au fonnen, der mup natiivlich Jeit dazu hbaben,
und mwenn er feine hat, jo mup er dazu fich Sertnehmen
Giniqe werden fie fich freilich nicht immrer nebmen fonnen,
di¢ meiften aber dody; denn

die Sdttigungszeitdauer

iit wegen der beim richtigen Kauen biel unmllc eintrefennen
Reditrfrizbefriedtiquna znm Critaunen furz. Die obengenannte
cmerifaniiche Medizinalinjtruftion evflavt 3. B. Dhieritber in
thren 88 13 und 14:

”,...l[‘ cit 3ur Lilllftﬂlil.rll‘(ill tagliden Sattigung betvagt
et eine Hoalbe Stunde, jobald fich dic neuen Umvm[mlnmn
der Yudleie urdy den Appetit, der Wiirdigung und guten
Durcdharbeitung der Speifen einmal fejtgejest hHaben. Dieje
Beit fann natitclicdh auf mehrere Mably L[fen verteilt werden.
Sicherlich benotiat dred fleiBige Wundar b it und aqeftattet nidt,
dai man awijden dem Biffen biel Beit vergeudet. Behn
‘"mmhn find aqenitaend, um einen rabioten Hunger 3u [u-
Tll{‘Lll‘lLll, wenn olle andeven Bedingunaen erfillf werden.”

Die infolge ded richtigen serfauens prel jchneller ein-
fretende Sattiqung it dann audy eine Lnlmo gang einfacde
imd unjchadliche Cntfettunasfur fir den if['ll!l.'i[l'[fll, foelche
St lmmmimh dann qut irtt, wenn qlanh]ul a oie Fletjd-
tattonen \mr ein Pininunm reduziert werden. Jn diejem Falle
fonn man jogar ohne jeded Fiinjtliche Silfsmittel rajch abnehmen.

~ Wer nun aber iibertrieben rajd) 1Bt, . b. jich die notige
3eit nicht aonnt und auch die richtige Qaunethode nidt an-

wendet, dejjen
ficbenfade Siinde
an der Gejundheit und dem Vaterland lieat Hlar auf der Hand:
1. Weil dem Schnellefier der bejte FTeil der Speifen, DeS
ncrmn}mri'cn"u‘u Nromas zum qropten Teil verlujtig gebt
und darum meijt nervenjdivady 1it.
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2. et der Scnelleffer die nur balbgefauten Speifen abijidt-
[ty hinunteriivgaen muf, wo jie dodh, wenn alled recht
ware, von felbit hinunter gleiten miikten.

3. Wei] der ‘ﬂbnxlh"fu bet mur balbaefauten 3J,u'[111t vicl
mekir effen mup, als etgentlich e Grhal [fung jeined Lebens
notivendrq fvare.

4. Weil der Sdmelefjer feinen Vagen mit biel 3 biel un-
veroauten und unverdoulidhen Stoffen itberlajtet und itber-
anjtrenat.

5. Weil der jo iiberanjtrengte Magen des Schnelleijers fich
nicht geniigend faubern fann und ecin Sammelpla Hiv
allerhand Verwejunasaaje wird.

6. Wetl audy die LymphgefaBe des Darmes die vom Veagen
nur halbbewaltigten YNahrmittel nicht aendigend ausfaugen
fonnen.

(. Cudlich, weil darum der Speifeabiall ein qut um die Halfte
aroBerer tit, als er e2 bet normaler LBervauung ware, die
audy die Selbftvergiftungsgaje niemald auffommen [dkt.
Was gerade diefen lehten, fiir den gegenwdartigen Aus-

bungerungsfrieg jo widitigen PVunft, den

Gpeifeabfall
angebt, jo 1)t ¢8 gewip intereffant, Fu wijjen, ‘mL mwis der
Jeahrungsmitteltabelle bon Dr. Sermann Schell und Dr. Auquit

Setjler als Durdyjdmittdgevicht der taglichen Ausich mmm bet
Prlangenfoit 450 1und ber gemijdhter Kojt 170 Gramm ange:
geben find. Demgegeniiber bejtatiqt aber die von obgenanmter
Nrmee-Niedizinal- “llhfctluua herausdgeacebene \snmufiwn

»Das (\ jewidit der Verdauunagsajdie jollte (im feudyten
Rniftande)

Fwifden 10 und 50 Gramm per Tag

betragen, jo nad) b[‘l Nabrung. Die geringe Menge bajiert
auf vegetarijdier Tiat und die ajeptijche Bejdjaffenheit der
Grfreta maft deven eventuell langere Wmuvefenheit im Darm
hovmlos und qibt zu befferer Ajfimilation Anlaf!”

lIL"JLT_ Diejes "Lnunnlnmum1nwmn pes Miagensd und Tarms
an Spetjen jdyreibt niir ein jhon betagter, jabrelang auf diejem
Gebrete praftizierender Herr SKollege aus der Ervel:

Joriiber, alg idy den Fletcdheridmus nod nicht fannte, gab
»: Tm mid) manche Spetfen, die ich nicht qut meam‘u fonnte.
enn uﬁ 3. B. mittags frijchen Gurfenjalat aff, jo litt idh den
mm,vu .hm} an AufitoRen, jogar nodh bis nac DLIII Ibendejien
und big in die Nadt Hinein; jeitdem ich aber fletdhere, verdane
i) jie gang ridtig. Audy Bratfartoifeln betm Abendefjen ge-
nojjen, verurfadgten mir haufig Sdlaflojigfeit; audy das hHort
auf, fertdem tch gehoriq faue.”
it e8 alfo etwa idibertrieben, 3u be-
baupten, m} unter jolder Ver nﬁmcnhu nag
Die Wolfsgejundheit nnflcn-vt unod ungees
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3ahlte Mengen von Ndbhriwerten trof a [[e5s
Sparens veridle udert werde et Weldh un-
alaubliche Criparnis miite aljo eintreten, wollte man

die mm[e Zehre der Yatur
1‘LfLrltlt!’ die ©. Fletdher n den einfadhen Sab getleidet hat:

poveite Nahrung faue iolanae langfom und mit Aufmerfiam-
feit, bis dicfelbe tm Munde vollfommen verdiinnt tt. n[unmc
Nahrung aber nimm nur jdhludweife und vermijde fie mit
Mundipeichel und fouage jie dann hinunter.”

Wiirden wir jo fauen, dann fonnte 3. B. reichlih ein
Biertel des gegemwartig fo notigen Brotes gejbart werden.
Wetl die librtgen dret *“imic fvenn grind-
[1ch vperfaunut und berdaut, hrenm Pann viel
Deffer unp gejitnder ern ii hren ald alle
bier Biertel ed jest zujammen bermogen.
wenn {ie {dhledht gefaut jind.

1delch

eine rviefige €rfparnis

in Jriedens- vie in Kriegdzeiten miikte jich alfo bet grimmd-
lichem Samen erageben! Rechnet man 3. B., vie €8 jebt gejdhrebt,
5 SBfund Brot auf den Kobf der 66 ‘.llfillimwu sahlenden Be-
'»Lili'vllmq jo macdt dagd pro Tag 33 Millionen Pfund Brot.

2as mit Hilfe ved qrimdlichen Lerfauens Tu‘numhvn“-v Biertel
wird aljo die Riejermmenage von rund 8 Wiillionen Pfund pro
Tag eriparten Broted ausmachen.

Mit anderen Worten DHeiht Ddag Wit
fonnten bet der wivflich porhandenen Brot-
menge dem Cinfretjungsdfrieg um etiwa dem
btetten Tetl dDer Bett [anger zujehen, obhne
audnureinen Bifjenjonjtzuiparen Oberjtabs-

rat Dr. \unmm behaiptet jogar, dapg man zwetr Drittel aller
'3[1{‘1 genojjenen Speijemengen jpaven fonne. Gr jdreibt:
__aoch Dabe jelbit “m:,w saletichern” frither jchon uvubt, e3 1
delde einige Wal angewandt und freibe ed jebt jeit einiger
3eit mit etnem befreumdeten Verufdgenoffen regelmapiq und
itrenge.  Gejtehen mup iy, daf idy wie biele andere gejunde
Menjchen gern, mit borziiglicher EBlujt, reichlich und gut ge-
i“i“,” babe. Nacdy dem , Jletjhern” pon etwa etnem
Drittel an PWenge meiner fritheren MMahl-
setten fjtebe id) dolljtdndig ge jattigt auf,
fiuhle midh wobhler und fraftiger vte frither,
tue meinen Lienft und laufe mebr als rnn]t,
0hne Crmiidung au {piiren.

Dag Fletjdern fojtet feine Uebermwindung, nur quten

Willen und den

Yorfats zum Durdyhalten.

Durchhalten miijjen wir, und durdhbalten fonnen wir! Aud
I,l" Cijen miiffen wir umlernen, wie in jo bielen anderen
Dingen in diejer aroBen ernfjten Beit. Kein Vienjd) gehe mit
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Lachen oder jpottiich itber das ,,Fletichern” ,zur Tagedordnung
itber”. €3 joll jeder fich verpflichtet fitblen, drei Tage 3u
fletichern; beformmt e3 1hm nicht gut, fo fann er iiber mid
jchinmbfen und mir die gropten Grobheiten madien. Befommt
¢3 thnt qut, jo 1t er tm Getotfjen verpflichtet, filr fich, jetne
amilie, flivd LVaterland twvetter zu fletjchern! Keiner joll jid)
audjchliegen; jeder joll dad Fletichern jofort beginnen und be-
denfen, dap fir jeden ,Fletichertag” Deutichlandsd er fiir
swet Tage Borvrrate fpart,

Der Soldat mm Felde, der Dffizier und Heexrfiihrer, die
Kinder und Crivadhienen zu Hauje, PVtannlein und Weiblein,
veicd) und arm, jeder madye den Verjud, und nidt
emmen Tag aur Spielerer, jondern jeder beweife bet dem Efjen,
pap er zum Siege Deutidilands das Seinige bLettragen will.
Die Lehrer jollten den Kindern m der Sdhule dasd
oletichern zetgen und anempfehlen, die KRinder jollten e3 3u
Saufe den CEltern betbringen. Jeder jollte die Wiitipetjenden
pelebren und zum Fletichern ermabnen. Den Knbdern jollten
filr guted Fletjchern Lob und Pretje audgefelst werden. Jn
ven Sompagnien bet den Refruten und im Felde jollte den
Leuten der durcdh) dad Fletjhern am FTagesbefoftigungsbedarf
erjparte Tetl tn Geld ausdbezabhlt werden.

Alle Fertungen follten nicht einmal, fondern o fter Auf-
jae itber dad Fletidhern bringen, iiber die Vorteile desjelben
it gejundbeitlicher und wirtihaftlicher DBeziehung; Jie
iollen Deutidhland flar maden, daff e3 durd
Sletidern Sdladten gewinnt und den Gewinn
der drauBen gewonnenen Sdladhten jiher-
itellt Die Jeitungen miifien berichten iiber Crfabhrungen
und Beobachtungen von Werzten und Laten betm Fletjchern,
iiber Ginfithrung desjelben tn Familien, Sdulen, Wnjtalten,
Meqimentern, itber Fletiderpreife uftn. Wie die beftandigen
Mabmmgen:  ,Tragt das Gold zur Reihsbanf”, ivie Ddie
Sammilungen ded Golded durd) Schiiler, Lehrer, Seeljorger,
Soldaten und Hettungen jo herrliche Criolge getragen bHaben,
oie mit Spannung und Genughuumg bon den Lefern verfolat
werden, Jo muf dasd vaterlandijdie Werf des ,Fletidjerns” in
jeder Bettung fetwen feften Plab finden, damit jeder Deuntjde
cg fennt, e 1bt und dadurd) jetnen Teil zum fideren Steqe
bettraat.”

Welch eine RHiefenerfparnid bet etnem qriimdlichen, aber
auch weldh eine NRiefenveridpvendung bei jchlechtem Lerfauen!

Wabrhieh wir fonnten, wenn auch m Friedendzerten jo
gefpbart, 0. h. jo gefaut tirde, m firzejter Heit zum
retchiten Bolfe der Welt werden und ivir batten nod
Cifen genug fitr etne weit grogere Bevolferungsdzahl, ald i
fie jeht baben.

Spaven wir aljo, aber {paren wir am vediten Llabe und
in der befommlidyften Letfe durdys

griimdlidye Kauen!
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[, Ravifalmittel:

Yie ins €ffen binein frinfen!

Wir haben weiter gejaat:

Gine gang unglaublide WMenae von MNalrungsmittel
ll'trbt‘u trog alles pflidtmakigen Sparens verjdjlendert, weil:
Dot ‘ﬂtnu‘nmuitl nd Wagenjait vou BVielen n hnmdhuu
Weife durd) dag Trinfen wabrend des Gfjens verdiimmt und
mnvnimm aemadyt e,

E3 Ddirfte allgemein befannt jein, wasd das Katferlidye
(Sirinnhl;ritmmt ither den

Rltoholmifbraudy

jagt: ,Die weitverbreitete Anjickt, dak der Genuf aeiftiger
(alfobol= und weingetjthaltiger) Getranfe e Starfung des
forpers und zur Sebung jeiner Leiftungsfabigfeit nadybaltia
bettrage, ijt tretiimlidy,  Die geiftigen Getranfe find viel
nielhy 1111 vicle ‘Htl‘uulln jdjon dann von fdj adlidher Wirfung,
wenn fie auey nur in magiqen Menagen mmn[nhurnmmm ae:
noflen werden: tltnlu]L]l‘ui'" pfleat die getjtige Letjitungsdiabia
teit darunter zu letden. Ummargfeit in threm Genujje fiibrt
nit allein gur Trunfenbeit, jondern audy jur Cridlajfung in
oer Tatiafeit vou Magen und Darm. Nach [Anger fortaciepten
Yagbraudy weingetithaltiger  Getrante vilm'n iy ernjte
SMranfheiten der Verdbanunagswerfzeuae, der Leber, der Nieren
o des Ylerveninitems ermnzuitellen.”
. Was Dhier dag Naijerlidie Gejundheitsamt von der jdid:
lchen Wirfung qetjtiqer Getrante jagt, wenn jie aud
e in maBiger Wenge gewobhnheitsmahiag”
genontmien weroen, hat gang befonders dann jerne Bedeutung,
wenn oas aewohnbheitamagige Trinfen diefer Getranfe wa b -
rend oeg Cjjens oder doch in unmittelbarem Bu
jammenbhang mit demijelben gejchicht. [a, in diefem
salle it joaqar bag Trvinfen von alfololiveiom Getranfe und
burem Waffer als {dhadlidy 3u beseidynen.

Wiejo dted!  Ei! wiedernm qang einfach!

_ ©dion died mup uns doch ftubiq madien, dag dag Trinfen
wahrend des Ejjens unmittelbar bor und nach demielben duveh
das Urteil aller AHerzte
berpont ijt. Die Aerazte Haben gewil ihre quten Griinde dagi,
enn jie bor einer jo felbjtverftdndlich gefundheitswidrigen
CB- und Trinffitte warnen. Gegenwirtig aber follte dieje
Unjitte nicht nur weaen ibrer Gejundbeitdmwidrigfeit, jondern
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nodh mebhr weaen ihrer Spetjeveridpvendungsfolgen allgemen
befampft wevden.

So jdhretbt, um nur ein arztliched HBeuwanid von bielen 3u
erwabnen, Dr. b, Segefjer™): ,Bei aejundheitsgemafper (d. .
sitm arofeven Teil vegetartjdjer, aewiiry- und falzarmer) Sojt
und Ausidaltung von Alfohol und Tabaf brandien twir in der
Meael qar nidyt 3u trinfen, da die tn Obft und Gemiifen, Supyen,
Witlhipetfen ufjiv, enthaltenen Flitffigkeitsmengen den 2Wajjer-
beparf ded Oraanidmus vollftandig deden und ur Herans-
idwemmung der bet diefer Grnahrung nur tn fletnen Wengen
entiteenden {dadlidien Stoffwedyjelruditande qenmigen.”

Wie richtiq, nebenber bemerft, diefe Behauptung Dr.
Segejfers und iie unuitlg bas piele Trinfen tft, davan er-
mnert den Lerfajjer eine Wette, die er ald Knabe von 12 Fahren
etmmal mit mehreren Studiengenojien gemacdht bat.

Xy hatte behauptet, man fonne ohne nur einen Schlud 3u
trinfen, mit der 1m Cifen enthaltenen Fliijjigieit 8 Tage lang
audfonmen und wiirde nicht berdurjten. Vieine Kollegen nahmen
imf betm Wort und idh jollte died durch eine Wette auf adt
Tage feinen Schluct zu trinfen, betweifen. Ausd Redhthaberei qing
i) auf die Wette ein. Der Beweid gelang pradtia
und ziwar tn der Witte der Sommerdzert. Nur
etnntal, ald i eined meiner “tchlinqﬁm‘lim' gefochte
Kajtanien, boraejest befam, und tch darvauf m‘lmftcn mupte,
et mir diefelben wegen eined eingetretenen Duritgefih(g zum
Efjen zu troden borfamen, war ich momentan arg verjuct, meine
Behauptuna preidzugeben. Der Durft qing aber aldbald wieder
pon felbft boriitber. [a, am Ende der 8 Tage hatte idh jo wenig
Trinfbediirinid, daf ih Ddiejelbe Wette leichten Kaufs aud
nochimald ridfiert batte, twenn fich meine Kollegen nicht dad
crftemal fhon bon der NRichtigfeit meiner, damald allerdingd
jebr voretliq gemadten Behaubtung bhatt en itberzeugen lajjen.

,®anz anders, fabrt Dr. Segefjer fort, verhalt es fich bei
den fajt in allen Hotels und letder auch nodh in vielen Kur-
anjtalten iiblichen gefundheitdwinrigen, r[mdy falz= und ge-
witrareichen Befojtigung; bierber find zur Verdiinnung und
Seraudjdhwemmung der bielen giftigen Riicitande aud diejer
Jabrung qroBe Flifjigfeitdnrengen erforderlic, die den JNad)-
teil Haben, daf jie die BVerdauungsd-, Kreidlaufd- und Aus-
ichetdungsorgane ftarf belaften. Die vielen, zum Teil jchveren
Magen=, Leber-, Herz- und Nierenleiden, die i) bei Leuten,
weldie haufrg auf Hotelfoit angemwiefen twaren, beobachien
fonnte, ferner ©dadiqunagen, welde ich frither ald Kurarzt an
verjchiedenen Kurorten durch Ejfen an der Table d’hote am

*) Bergeiche hiegu und zu den nachjtehenden, gitierten Stellen:
«Dad Fajten ald Heilmethode”. WirTungen und Verhaltungsmai-
regeln pon Dr. med. Friedrid) v. Gegejjer. Leitenber Arzt der Kur-
anjtalt Gennriiti in Degershetm (Schiweiz). BVerlag von Holze & Pahl,
Dresven. (Preid geb. ML 1.75.)
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etgenen Sorper erlitt, beweijen mir unwiderleglidh, tie b e t-
perblich hiL‘fL‘ Dotelfiidhe fiir Die Sejundhetit
1jt. WMogen diefe Beilen diejenigen "LHI die haufig in Hotels
und Rejtaurants jpeifen, oder thre Ferien an Kurorten 3u-
bringen, 1 Jntereffe ihrer eigenen Wohlfahrt und derienigen
threr Nadhfommen veranlajfen, von bden Gajtivirten eine
Stiichenreform im obigen Sinne zu fordern. Rehtere werden
jich bald dazu verjtehen, wenn bon in E'i{itfl\uun aufgeflarten
Bhajten Jelbit diefer Wunjd) gedupert wird. Die Gajtivirte wifjen
metjtend gang qut, o© m. die den Gajten ferbierte Koft nicht
gejundbertsfordernd ift; jolange aber bdie lehteren ivegen
Dtangel an Aufflarung oder aud GenuBjudt jo viel auf diefe
Kojt balten, toerden fie, um ihre KQunden nicht 3u vberlieren,
feine Aendernuna vornehnren.”

Der Hauptfdhaden

ptefer unnatiiclichen Qojt mum aljo darin, daf fie den bnm‘un
unwillfiiclid) zuwm Trinfen veizt, wovon dann aud), wie die
Criabrung lehrt, veidhlich Gebraudy gemadt wird. €3 mag ia
drefe Tatjache fehr tm JIntereffe ded Gaftiwirtes liegen,
gum Yeuben und Woh[ ded BVBolfed iit fie jider
n1cht, Jhon nicht in Friedenszeiten, gejdiveige denn 3u Seiten
emes  Aushungerungs frie_nc»:-, Inte Der gegenivdartige.

Aber audy jonit 1jt dad Trinfen betm Effen eine fehr nad)-
tetlige "\n[f:«!ttluul;tihttf, dre man ftetd beobachten fann. So 1it
oer Ausdruct , BVejpertrunt” jtatt , Swifdhenbrot” geradezit beim
Bolfe fprifmumt lich getworvden; fdheinbar in der richtigen Cr-
ft‘nnini.-i%, vag ein jolc Ivn Broteffen den Namen ,,Ejfen” itber-
baubt nicht verdient. Durch diefe Unfitte desd Ehirinfens und
Trinfefiens ierden nmn[nh gaungze Berge von Nahriverten bud-
itablich — man berzeihe mir dasd draftijhe Wort — i den
bmnrmuﬁcn erfrantt; indegd der Feind mit LudiBaugen auf
oent Moment lllll(‘l‘(‘-» ‘“nir[jmnrf)fcnf [auert.

_ nnuIm»- fann jabet jonjt normalen VBerhalt-
nijjen im Magen nur dann entijtehen, wenn ein

Migverhaltnis zwijdhen den Berdaltungs-
latten und der Nabrungdmenge bejteht, wenn
n!m entimeder 3u wentig mlii]amv durd

Trinfen vperdorbene Nabrungdjafte filr eine
sgum SLebensdunterbalt lainrt'ifhl;'nhc Nabhr-
tngsmenge oder aber zu biel Nabrung fiir
g‘lnvionif _L]L‘Iliig‘{l"l'll‘lL‘5:’llﬂilfffﬁtﬁ—ﬁ't‘l'hﬂllllllﬂfﬂ
laft porhanden 1t und die Sheijen fomit
fundenlang unverdaut im *“Enm‘n und Darm
berumliegen.

- Dasd it mrth der BGrund, wedhalb man bet
Yevrger und Verdrup, Born, Aufregung ujw.
bejjer nﬁufmuui nidht 1§t denneinjehr auf-
geregter, migitimmterGemittdzujftandbringt
dte VBerdauungsdjdfte jofort 3um BVerjiegen.

Cine Tatfache, die die wenigjten fennen und beachten.
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Wud menn man forperviaich fehr miide oder
erhrBt 1L, jollteman mit Ei{jen gumarten tm
erjteren Falle 1t Rubhe notiger alz Nabruny,
tnt giwetten vporbhertge Abfithluna.

Als die nadyteiligiten und aefundheitswidriajten

Roftverfdywendungen

aber find ﬂur)imi]m lumumun‘lc uu[’mt - die manw ja nidd
fanen muf er Mabhlzeit, wodurd ‘m
Biffen fajt tmuuhmt hinmunter :md;nummf mln und die Ve

danungsfafte verdinnt undy daher nuuuu'r wirfjaom mlﬁt‘u

Wer alio gejundumd zweddienlidfihernabren
i1l werjetinedtvateriandtidhem Sinne
ibaren Wwill der trainfe zwar, Wenn er Durh
hat, aber Gejorge dies eine jeitlang vor oder nad) dem Gijen,
wiemalg aber wabrend desjelben. A uf dieje Werje
mird er nidht genotigt fein, dem unberridteter
Waken ausaeipitlten Nakh lltun Dinnen furvier 3eit fdjon wicder
anderven nadpujdiicben. Da ihn die rmhuz erit genojjenen
Stoffe weaen des Trinfensd nidit jattigen fonnten und Ddie
wntu nnd;m‘;d tften fitr die Vediivftigen munuu jind, Die
jie jebt tm Kriege fehr aut gebrandien fonnten.

2as jo ungejunde ,,gnsejjenbineintrinfen” brinagt aber
auger ver jhlechten Lerdauung, Di¢ uns jdon ohnebhin
ptel verjdhmwendet, auch noch den Uebelftand mit Jich, daf diefe
Gepflogenheit nod) obendrein viel utLEn aum Gffen reizt, wo
eigentlid) Fein jweiteres Vediirfuis 3u efjen mehr vorhauden iit.
Sarim jpitle man nicht jeden WVamd voll Brot mit einem
Getranfe Himab, jondern faue, 618 ¢3 bon felbit hinuntergebt.

Wenn man berjpieldiverje Butterbrot ohne 1rgend ein Ge-
tranf bvergebrt, wird man [eicht weniger ejjen, ald wenn man
dazu trintt. Wan muf namlich wiffen, dafy Butterbrot
eine jebhr dichte Nabhrung tit. Swm Beifpiel enthalten
70 Gramm Sdiwarzbrot, 45 Gramm Weihbrot, 30 Gramm
staje, 23 Gramm Margarine, 60 Gramm Wildfaffee genau jo
prele, namlich 487 Warmeeinbheiten, das bHeigt Nabhritoff-
einbeiten, als 450 Gramm (\:mrr.nlm' 300 Gramm abgerabinte
Atileh, 18 Gramm Sucer. Dieje wieqen pufammien 768 Gramu,
mdhrend jene nir 228 Gramnt wiegen mm frodent 487 Warne-
etnbheiten ergeben. €3 fjtellen aljo pie 228 Granmumn fejteren
Nabritoffs denjelben Nabriwert, aber eine biel gerinaere ‘”u]lT‘
par, wetl fie weniq ,qlnmtm‘i enthalten.

Damit itbrigensd dad Trinfen, wenn es denn doch mual
wahrend ded Efjensd fich nicht umaebhen [aRt, moalichit wenig
jdhade, und man aucd) auperfhold des Eijens nidht gereizt jei
und vem o jchaslichen . Alfoholmigbraud; verfalle, yorll ich

ein Jehr bewdbrtes Mittel

erivabnen. €38 1t wobhl jedermann befannt, dafy alle ,,Gern:
\1}

trinfer” in gierigen, langen Biigen jdhlirfen. Jch weih 3. B
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von ,frinffeiten Bierftuventen”, daf jie ¢3 zu jolder ,Lrint-
fertigfeit” qebradht Daben, dap fie beim Zrinfen uberhaupt
nicht mebr jchluctten, jondern das fojtliche Iag”, wie jie €3
nannten, nur jo die Gurgel himunter jpagreren liegen™ und
dabet jtetta den BVerd der alten Germanen resitierten:

Die alten Deutidhen jie wobnten

9uf beiden Seiten ded Rbheins,

Sie lagen auf Barenbhauten

1lnd tranfen inumer nocdy eins.”

S Geqenfabe dazu ailt es ald Ungejdhctlichfeit, bden
Trunf in fleinen, furzen Bitgen 3 fcdhlitrfen und dody 1jt dies
nach den folgenden Ausfithrungen Dr. Borofinid das  bejt
bowabrte Wittel, wm den Trunf befommlidy 3u gejtalten, ihm
moglidiiten Nahrwert 3u fichern und in  FHirzejter Frift u
jatttgen und jo das WMaihalten zu fordern.

Mllerdings wird s nacy der Anjicht diefes Arztes ,jdjver
falten, ohne amtliche Demonijtration die Berfedyter ver tntn[eu
Ubjfineny au itbergengen, bdap nran icheinbar in Hormlojer
Weije gentepen fann, aber es it tat jachlich wabr, dap, wenn
man Biere, Weine oder Spirvituojen jolange mit Soeichel ver-
mijcht, b3 fie mit dem untillfiielichen Sdhcatte L‘LI]LEIUIHDLII
ver ppetit nur geringe Suantitaten  dulden wird, welde
niemand fdyaden werden.

Taffadilidy 1t diefe ,cinjpeidielnve’ Avt und Weije, Alfohol
su trinfen, der bLejte Weg, die (hcmu[}nlaut au bredjen und ein
ausaeseidneter Sdius im Gifen und Trinfen.

Riele unjerer Verjudbsperfonen waren regelmaBige, umm
Teil fdhmwere Trinfer. Aber fortaefeste Aufmerfamfeit
auf die Vaumdbehandlung hat jie alle bon der Gier nacdy dem
Alfohol Furiert und fiitbet fie nady und nady jicherlich zur frei-
willigen Abjtinens.

. Much 19t e3 wabr, daf der KLorper, wenn man oen Ulfohol
in dicjer Weije trinft, nur ganz geringe Wiengen jolcher
Shiffigfeiten und dag nur in feltenen Fallen aulagt und dap
auf dieje Weije die neue epifurdijche Gewobhnbeit gleidzeitia
Temperenz gowabrletjtet.” ;

~ Wer alfo fauend trinft, der mag jidh jein ,Glasden”
mmnerhm Jchnecten lajjen.  Bu Serten des Aushungerungs-
frieqes ift e aber ausd obengenannten Grimden fehr patriotijd)
gehanvelt, jeinen Trunt moglichit nidht m engem Sufanmmen:
fong mit dem Gijen zu fich zu nehmen, zumal da €3 aud
L{L'innmmiiuh bejfer 1it.

~ Darum fparen wir, indem wir moglidit
f‘Hl‘-IL‘, rajd jattigende Nabrung zufubren
und diejelbe nicht durd das Lllvnh,vlhm
Sincintrinfen verjdmwemmen Wiy fonnen
durd dicjie Sparfamfert dem Baterlande gur
Jett unglaublich niiten und gwar aufdiec ¢ine
fadifte gqejiindejte und eriprieplichijte Weije

deg verniinftigen Trinfens!
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I, Radifalmittel:

tie den HMagen {iberfiillen!

Wir bhaben ferner gejagt: Gine unglaublide  Nenge
bon Nahrwerten iwerde tros alles amtlidjen Sparens ver-
jdpleudert, weil im allgemeinen viel 3u biel gegeffen 1wird,
wahrend oft gar fein wirkides Bediirfnis vorhanden iit.

Das Sahrungsbediirfnis

veranlaBt uns nad) Crflarung des RKaiferliden Gefundheits-
amtes zur ufnabme der Nabrung in dem wir unger und
Durjt empfinden. Dasd Nabrun asbeviirfniad tit
entipredenddem Bmwede welden die Na brung
erfitllen joll, nadh Grofe und Art ver jdhteden;
ourd) eine Crhobhung des Stoffwedield wird e8 in der hegel
gejteigert. Desdhalb bedarf der Men jh bet ange-
frengter Musdfeltatigfeit einer bedeute 1 =
veren Nabrungsdzufubr alg bei t uhrger Be-
idiaftigung und mebhr fibender Lebhen Smwetje,
und inmr Winter nehmen wir unwilltirlih mehr Nabhrung auf,
weil die Qdlte der umgebenden Quit unjeren Korper 3u einer
permehrien Warmebtldimg notigt, welhe mure durcy gejteigerte
Tatigfeit der Bellen errerdht werden fann.”

a3 Mngliict ift nun die bei den Meiiten tagtaalich bor-
fommende

Sageniiberfillung.

Wit etnem gelinderen Auddrud mag man diefen Uebels
itand  tm  Gegenja  zu der biel erdrterten Unter-
ernabrung al8 Mebererndbhrung beseidhnen. ©8
haben namlich nach Dr. Hindhede *) die meiften Veenichen ihren
Wagen jo haufig und qriindlich ausgevehnt, dap er abnorm qrof
geworden #if, Und fo befommen fte niht choet
ein Gefithl des Gejattigtiein, bevor jie cine
gewiffe Menge qe gefjen baben Hiillen nun Jolche
Denjdhen den Magen mit fefter Jtabrung, fo fliblen Jfic Jjich
natitelicy bejdhwert. Ste wiirden fich peshalb wobhler befinden
bei demijelben Getwicht bon eniger fefter Nabrung und qrofer
Sliiffigteit8menge, dody wiirde ihuen nod) weit wohler jein bet
ftufemuveifem  Hevabgehen zu  einer Eleineren Wenge und
ariferer Didte der Nahrung.

*) Berqgleiche hiegu und gu ven nad)jtehenden, zitierten Stellen:
Dr. med. Dindhede ,Mein Crnahrungs-Shitem”. Gine Unminalzung
und Verbilligung unferer Crndhrung mit einem Mujter-Kochbud.
12.—16. Taujend. Verlag bon . Vobad & Co., Berlin, [Qeipzig.
(‘Breid geb. ML 2.60.)
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JNuf diefe Art mup man jozufagen aufhoren, wenn eTnent
das Eijen am Dbejten jdmect. Aber das, was man Sattfen
nennt, iit ein jehr unbejtimmter BVeqarifi. Cinige meinen erit
bann jatt zu jetn, wenn fie nidhts mehr hinunterbringen fomuen,
anpere und das find die Kligeren, nennen fidy jatt, wenn ihr
Sunager aejtillt it

Riele Menjchen abnen nun aber gar nicht, was e heift,
hunarig 3u jein. Wie jelten, — wenn man bie allerarmtjten
Qlafien audnimmt, — bhort man einen Venjchen iiber Dinger
flagen, wie haufig hingegen iiber ,Wangel an Appettt”.

SMan weip nidyt, jchreibt derjelbe erfabrene Arzt, joll
man ladjen oder weinen, iiber die Tanfende vou Wenjden, bie
aum Arzte fommen, um ficdhy etwas perjdyreiben 3u ajjen, das
ppetit madht”. Manael an Appetit ijt die eittztge LWaffe der
Natur qeqen die moderne Meberernahrung, die die Guerate und
bic Nrbeitstabigteit eridlafit und jdliehlid) zum Ruin der
Rerparunasoraane und des ganzen Organismus fihrt. Nber
bieje ausqeseidmete Waffe judjen tovidite Venjden mtt Gewalt
aug ber fumdigen Hand dev Natur 3 jdhlagen, mittelit einer
raffinterten Sodyfunit oder, wenn ptefe nidht audrerdyt, durd
Appetitevveqer’ allerlei Art.

Qann man jid) da wundern, daf Darm und Magen eier
ioldhen Behandlung qeqeniiber jehlicflidy jtreifen und alitclid)
der Mann, deffen Viagen rvedtzeifiq jtretft. Gin Straujen-
maaen fithet oft in ein frilhes Grab.”

Nicht weniger verjtandlich redet audy der beriihmte Lajjer-
furarat Biarrer Sueipp in jeinem befannten BVolfsbud:

Der Magen ift filr den Korber, was die Siiche filr den
Sausbalt ift. Auf beide mug arobe Sorgfall perivendet
erven.

Tie piele Menjdhen flagen iiber einen

Franfen $liagen!

X der Negel aber ift der Nagen gor nidht franf, nur die
Grnafhrunasweije ijt falid. G fommt jo vft vor, baf man dem
Magen zu viel gibt. Gr faun jo viele Speifen qar nidit ver
werten: es it nidit qenug Viagenjaft vorhanbemn, um jte alle
geniiqend 3 aeriesen und in einen Brei ju periwandeln. Cnt-
weder drangen oie zuleft genojjenen Spetfen die
andern fort, obne daf die Watur Nupen aus thnen
stehen fonnte, oder die Speifen bleiben im Magen [tegen
und o8 entitehen Uebelfeiten, Blabungen, Muf-
togen Vrennen wim.  Das bejte Mittel in diejem Falle
it nichtd au ejfen, bid man tieder von jelbjt Hunger pefommit.
Der Maaen hat ja die Fabigkeit, durch den Hunger anzuzetgen,
wenn er der Jtabrung bedarf. @8 ijt ungemein jdhabdlidy, jene
Medizinen einzunchmen, die jo haufig fiir Magenbejdpoerden
und manaelhofte LVerdanung angepriejen werden, ucd) die
Xletichiuppe bat nicht die Kraft, die man thr aujchreibt, weil
ite nicht ganz fret von Giftjtoffen niedever Art 1jt.
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Aljo ber dev Auswabhl der Speijen darf nman eine aemijje
Lorjicht nie aus den Mugen lafjen. Die etjte Anforderung, die
per Wenjd) an den Wagen jtellen muf, iit, dap er Dunger
habe; dann twird thm audh jede nabrhafte Sperje, jelbjt die
Sraft- und Brennejjeljuppe willfommen jein. ,Hunger ijt dver
bejte Sodh”, faat ein gar wabres Sprichwort. it die Gr-
nafhrungsweije cine viditige, jo wird and der qaze Orannis-
mits ohne NWadhilfe vidtiq funftionieven.”

wit die Crnabrungswetie aber eine faliche, dann mup mit
verjelben Vottwendigfett der Organigmus verjagen und der
Jtagen fjtreifen; darim wdre ¢3 meines Gracdtens aar nicht
unangebradht, wenn iiber jeder Riiche der Gedenfoers itinde:
yOlindlidy der WMann, defjen Mann aur rediten Ieit jtreift.”
Cs muB aljo als unumitopliche Jegel gelten, nie 3u effen,
auser wenn man bungrig 1ft. Uber nian verivechiclt jebr oft

Hunger und Appetit.

Ste Qujt irgend ein fHinftlich bereitetos Gervicht zu efjen,
it nicht gletchbedentend mit Hunger. Hungeriq it man erit,
wenn man e trodenes BVrot mit einer diinnen Shieht Butter
mit A ppetit efjen wiirde CSich prefen dppetit zn
berjchaffen, ijt die leichtefte Sache der Welt. Man warte e,
D15 er jelber fommt, gleichaiiltiq ob man einen b a [ben, einen
ganzen Taq oder mebhrere Tage warten mui.  Dad
Jajten war. ein guter alter Braudy, der uns letder abbhanden
gefommen 1it. €s 1jt oft von qroRem Jeuken, jelten oder nie
fann es Jdyaden.

sa nan muf fich geradesi wunocrn, tie total vor
fehrt dte landldufigen Anfidhten iiber dad moqglichit viele
Ciien jind. Diejen Anfichten viift David dmnrann in oben
erwahnter Sdrift energiich au Qeibe:

,Solange wir nod) dem Aberalauben buldigen, dap dure
0te Speijen neuwe Jellen gebildet werden fonnen, jo
lange wird dic NReiqung fich qeltend machen, moglichit viel au
efjen, mit der Anjicht, neue Jellen 2 jbaffen. Diefe
landldufige Anficht, welde nodh nie beip efen
worden 1ft, miifien WwWir unsd vor allem ai 3 Denl
SSopf jdlagen, wenn wir den Bwed dea G jjens
berjtehen IR den  Korper bvor Heber-
crnabrung und ibren T limnien dolgen bewabren
wollen.

Gine Vermehrung der 3ellen in den edleren und widstiaften
Oraanen it ausaejdlofien. Wenn es moalid) wire, neue Sellen
aus den Speifen 3 evzenaen, dann mitjten wiv [ogifdjeriveife
bejtandig wadifen und arofs wic Clefanten werben fonmnen:
dann wave i) die Anjidyt viditig, daj wir moalidyit viel efjen
mitfjen, je meby, dejto bejfer! Dap dieje ShluBfolgerung nicht
vichtig ijt, weily jedermann, folglich mug auch) die Hybotheje
falich jein. Das Wadistum bejteht porivieaend nidit tn dev
Lermelrung der Sellen, fondern in der Nusdehnung derjelben,
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Veraroferung der Jellenmape. Crwadiene Hhaben fajt genau
ptefelbe dnzahl Bellen wie ber der Geburt.
WWas 1it denn der
Jwed des €ffens?
Ber dem Crwadjenen fann er offenbar nur der jein,
per Storper o1e durcy e Arbert erlabmten Rrafte und

0as berbraudite Sellmatertal wieder 3u erjeben.
Tiefer ‘lh‘l'm'-.m([‘. Nt aber namentlich ber gevinger forberlicher

-

1-'1'1rL'11n_‘|!1t!1[ purchaus fem io qroer, - ald man gewohnlich
riemt, und darum fann man wobl der Anjicht D, Amanns
beiptlichten:

Snjer Korper it ein auBerit fomplizierter Ofen, welder
it allerler Material gebeizt werden mup, wenn er ricdhtia
arberten joll. ¥Wenn er nicht mit Kenntmigd gebhandhabt wird,
bejonders fwenn er gu jtarf gebeiat wird, dann letdet er darunter
wd brennt allmablich aus. Wenn man alfo mehr
thst, als :ullllnl, i pen \.iﬁlml i novmaler Temperatur ju er-
halten, dann wird cin fieberifdier, franfhafter %mimh evzeugt,
ocr Dic Mebensfrafte verzehrt. Da wir nun wifjen, daf das
Giien nidyt die Aufaabe hat, Bellen 3uv bilden, foudern nur die
Warme pes Korpers au requlteren, Hnnen wir unmoalich die-
ictben Wengen Speijen verttlgen wie bisher, jondern beguitgen
s mit fo wentq als moalid), um ung& nidt 3u dberhisen.
Salte Hande und Fitge jind nicht das Jewchen von Wangel an
Warme nun Korper, fondern von mangelbafter 3trfulation,
mdem zu oiel Warme 1m JInnern 1jt, welde nicht geniigend
nady den Crivemitdten abgeleitet wird. JIn den metjten Fallen
findet man Hevaus, dafp ein Drittel der bisher qenvmmenen
Mengen gentigt, und daj man dabei forperlid) und geijtig
letitunasfaliger wird.  Ueber die  einzunehmenden Peengen
mup  jedes Jnoioidwmt  jelbjt  bejtimmen.  Selbjtfenntnis,
0. [. Stenntnis der Vorgange tm Korber, it Grundbedingung
filr die Gejundbeit.”

Wenn wir jo et emmal unjere faljche "[nfiut“n itber
ocn ergentlichen Bwed des Eiieng haben rmlm mn [affen, dann
g uns jept flar werden, warmm alle jugendlichen, erjt um
A ”TIU adien befindlichen Cjjer des Menjchen- und Tier-
veiches 1t allgenteinen cinen bdiel gejeagneteren
Appetit entwidol n, als wir alteren bereits aus
gemadjenen Kojtganger.

Das Nabrimagsbeditrinid it namlidh beim nody nidt
ctusgewadienen orper ein viel grofered und audd
moers aqeartetes. Tas Kmd broaucht 3um Wadhstum, d. h. zur
Jllm;u[nmnq mebhr Warnte und mehr Heizgmaterial,
als der Grvadijene, welder nur gerade jovbiel dabon braudt,
als aur Unterbaltung der Tatigfeit der Organe erforderlic 1it.
Sariun jollen dagd Kid andere und verbaltnismagiq nreh
Spceifen ald den Crwachienen treffen.  Bejonders mup e
nehr Qophlehydrate, Stavfemedl, Bucker, Fette, Cuwery zur
Warneereuaung aufnehmen.
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,Dic Spradye der Hatur

tit flar und deutlich, fabrt D. AUnvmann fort.

Mit vem Eintreitt der Mannbarfeit gibt jie ein deutliches
erchen fiir die Wenderung in der Crnahrungsweije. Die Yeife
per ssungfran und ded Jiinglingd 1t der Warfitein fiir den
Wechjel. Wabrend bidher dag Kind die Aufgabe hatte, Haupt:
jacdhlich Musdfeln und K no den zu entivideln, ninunt mit
der Wannbarfeit die CEntwidlung etme gang anoete
Ridhtung an.. Die Lebendfafte, welde bidher zur A us-
dehnung ded Korperd beriwendet tourden, haben bvon
diefemt Bertpuntt an etnem anderen Sivede zu dienen, und Fwar
der CGubwidlung der Nerven uund des Gehirns, Dieje Ver-
anderung der Stromungen int Korper mup jeder Denfer 3u-
gejteben und mup einjehen, dag dadurd) Oie A ufgabe dDesd
Menjchen wejentlidh gqeandert wird  Jungling
und Junagfraw haben von diefemn Jertpunfte an thre Aufnrert:
famfeit mieht mebhr jo jehr der Entivicklung bder Viusteln,
jondern drelmehr der Starfung der Jerven uzutvenden. Su
dtefem Bwed mup aud) die Ernabhrung geandert iwerden.

Teer dreje Stimme der Yatur nidht verijteht, und
diefen LWedhjel im menjcdhlichen Organidmud nidht beviid:
ftdhtiagt, jondern fortfabrt, aedanfenlos dbarauf (o8 zu ejjen
[eqt damit

dic Grundlage zu unzabligen Krantheiten
und au unjaghichem Clend. Statt ded getftigen Wadhstums,
findet Serfall pes Nerveniyjtems jtatt, welder mit der Gereizt
hett der Gejdhlechtdorgane beginnt, ald Folge bvon Ueber:
ernabrung. Dasd bidher gejunde und frohliche Kind fanat an,
Unarten au enbtwideln, unzufrteden zu lperden und
dte natitrlidhe Frohlichfeit zu bverlieren. A 5=
ihlage Blutarmut, Miidigfeit, Gervetztheit
und Lajter aller Art jind die unausdblerh-
[then Folgen Die Jdeale, weldhe feded Kind bisher n
fidh getragen bat, fonnen nicht zur Ausfithrung gelangen. 2Un
Stelle von Jdealidmus tritt Materialidmusd e

Dad ijt der gewovhnliche BVerlauf, welcher auch allgemein
ald felbjtverftandlich und natitclich angenommen ivivd. WVian
fitat fich fnechtijeh n Oiefe ,unvermemdliche” Ordnung Dder
Dinae, wabhrend mnwan iwijfjen jollte, daf dad geiftiqge Leben,
weldies auf der Entwidlung der Nerven beruht, erjt mit der
Mannbarfeit den rvidtigen Wnfang nimmt, dak die Frohlid-
fett der Sinder damit nidyt etn Gnubde nehmen, jondern den
Nitfang 31 hoherem Glitde bilden joll. Unfaglidhes Elend fann
permieden werden, wenn diefer Beit der Cnbwidlung jrel:
bewtfite Anfmerfjamfeit aefdientt wird, denn ed 1it

dic widytigfte Periode im menfdylidhen Leben.

Nortidiritt oder Niedergang jind die Folgen richtiger oder un:
richtiger Bebandhmg. Wer zu diefer Bert dem Stront oder
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Qebensjafte die richbige Hichtung und Lerwendung qibt, ,aud
deffen Leibe werden Strome lebendigen Wajjers fliegen”, und
ote Cnhmdlung getjtiger Fabtaferten und WMoglichfeiten wird
0i8 zum ZTode fein Ende nebhmen.”

Dad 1t gewih ebenjo flar ald wabhr gejproden und e3
eritbrigt ung noch ein fiir alle verftandliches Wort ded mit
fetnem ortginellen Sdyriftchen , € hrut und Uchrut” febr
pobular getvordenen Sdiverzerbfarrvers ol Kiingle iiber

dic geJundheituntergrabende Dielefferei

3 aitteren.

Ein Wort, das an SNlarheit und Wahrheit nidits 3u
witn{djen itbrig [apt, er jchreibt:

»Sehr {dadlid) tit endlid) die Lielerletefferei. SHeutzutage
gebort e3 zur Sultur, ja zum Anftand, 3um Gebildetiein,
mindejtens ficbenerler Spetfen aufzutifchen, der lebte Avbeiter
flagt itber Wajejtatsbeledigung, wenn ihm nur eine Suppe,
und ware fie nody fo did und jtarf und tief, aufqetragen wird.
Hud doch nahren 2 b8 3 Teller voll Giod-Cuppe (Gerjte, Grbien
und Bohuen) mehr ald 7 Geridhite. Diefe vielen Gerichte
fommen qanz befttmmt tm aletdien Nagen ujammen (maq
man nocd) jo vrel gefonderte Teller auftijchen und nody jo oft
Weejler und Gabeln wedhjeln) und betvirfen dort genau eine
Garung wie tn den s. v. —jtanden:; die entitehenden Sauren
greifen die Wande ded Wtagend und der Gedarme an, die Hielen
Gaje aber dringen im gangen Letb hHerum, machen Unbehagen,
berhoden oft und bilden jo Krantbheitditoff, weshalb ein alter
Dichter den Tod jagen ldkt, der Kod) liefere 1hm mehr Leute
als Sirieq und Peit.
~ Damit Fletjdhejjeret und Vielefjeret thr 3iel ja nidht ver-
fehlen fonmen, dafitr jorgt die Kak, die jeder anvere bet jich
tragt, es ift die Vequemlidhfeit und Weidhlidyfert; man twtll
ntdit mefhr 3u Fup aehen, jelbit wenn man Beit genug hat dazu
o dag Wetter gang ovdentlich tft; vor einer Halben Stunde
Cntfernung erjchridt Alfred mebr ald ehedem jein Grofbater
por 20 Stunden. KQeute, die 1m Welichland Wiirite verpacten
und Flajchen ipiilen lernten, oder emmen oder 3wer Titel fithren,
wollen auper dem Schirm, den fie meift bergeflen und der jeden-
ralls 500 Gramum nicht itberfteigen darf, fein Pafet niehr tragen.
Cnen Pack tragen gilt fhon ald unanfjtindig; warum nidt?
5 befordert bas Laufen, Tragen und Arbeiten, die Verdaming
und damit Sie Gejundheit, it fomit den Wodeanidanungen
ved 20, Jal :hunderts smwider,

Der Gofie unferer Jeit,

bor Ddem die qroBe Wafje der Gebildeten und Halbgebildeten
5ﬂ£*= Wethraudhfah jdhwentt und die Knie beugt, die Armee der
Cingebildeten, Glaceherrven, Sdhleterfrduletn, Geden und
Pomadehelden, aber auf dem Bauche liegt, iit eine auf Radern
gehende, breite, 1iber und itber mit Spiken, Schletern, Lomade-
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flaichchen und Schofoladepapier und Romantiteln behangte,
itherbolle —jtande mit emem Gasmbalt, der fiir 20 Wotoren
geniiqt.

Cin Jdeal mup der WVeenjich nun etnmal Hhaben und etivad
betet jeder an, oft ohne dai er’s merft. [t dred Jdeal nicht
Gott, dev fdumru und Grlojer, jo 1’8 der Unjinn n rgend
ciner Geftalt und danmt dad totende und bindende und frant
und  jiedh machenve.”

Wie fann tch nun aber den joeben jo drajtych gejchilderten
jinn=, magen- und aqejundheitverivirrenden Durdjeinander ver-
metden 1und doch midh 3wecdentiprechend ernabren. Diefe Fraae
beantwortet ung allein

diec KRenntnis der rvidtigen Fufammenfefung.

s Vorm fitr eme richtige und volljitandige Sujanunen:
itellung ftellt ©. Amnrann, was auch mir perjonlich das Ber-
niinftrajte von allem crjcheint, was ich je itber diefe jo widhtige
Jrage au Hoven befam, die Sufammenjebung des Weizens hiu,
weldier dasd rvidtiae Verhaltnis von Starfemehl, Ciweif und
Phosphaten auhweiit,

L Dieje Norm, jdreibt ex, ijt befjer alé alle Tabellen, dic
per Bhantajie von Theovetifern entipringen. 1m eine Wiahl:
seit letdhit verdaulidy zu madjen, und wm bden mu}!tn Nuben
aus fletnen Wengen u ,’ll[;tll, mif man um pie ridytige Bu-
imnmumisulm bedacht jein, ivte wir fie tm Weizen haben,
Dinutigen mitfien wir nody verfdyiedene Nahrunasmittel, wie
Jritchte, Gemitfe und Oele.”

Xit Das nidht ganz plaufibel jo? it uns jo 1 der Tat
ver Sdhopier nicht Felbit 1L1u1[viitn“t pa doch das Werzenbrot
fiv alle Welt die ,Lteblingsipetie” 1jt?!

Nach der vom Kaijerlichen Gejundhettdamt  jitierten
Tabelle von Ronig entbalt aber wmittlered Wergermeh!
11 Brozent Guwetf (Sticitoffiubitang), 1,20 Prozent Fettaehalt,
71 Progent Sohlehydrate, 0,65 Vrozent ;%uil]iunr (Holzfajer),
0,75 WVrozent Salze, 15,30 Prozent Waijer.

®anz abnliche Verbaltniszablen tweijen aud) der Ytoggen
und der Jeig, das Brot ded Orientes auf. Desgleichen aud)
die bei und o beliebte Kartoffel, nur mit dem Unterjchied,
dap diefe 70 Vrozent Wajjerachalt fHat.

Sind das nidyt offenfundige Fingerjeige des Schvpiers,
hineingeleat in die allgemein beliebten Voltsernahrungsmittel,
iwm den L 0enfenden” Ejjer

dic geftindeften Koftverhaltniszablen
tm , Buche der atur” vorzufiibren?!

Laffen wir nun den notigen Fliijjigfettssujas, der jid)y nad)
pem jewetligen Bediirfniije richtet und vom Durjtaefihl rvegu-
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et toivd, auger Acht, jo hHatten dem Brote als dem natiir-
lichiten Vorbilde nadgebildet, die 100 fejten Teile ciner be-
tsmmlichen Soft (fleinere Sdywanfungen mit eingerechnet) zu
beftehen aud etiva:

12 Teilen Giweiiitoffen, ald da find: Cier-, Fleijch-, Mileh-,
Siilfenfriichte- und Kl berenver;

84 Teilen Sohlehydraten, als da find: Starfemebhl,
(Trauben:, Rohr:, NRiiben-, Fr mm ‘l'iilrh-—-a SQuder, Jellu-
[ofe (Belljtoff nm Solzfajer)

9 Teilen Nettachalt: Schmalz Butterund Sperje
ple;

2 Teilen Salze (Ajcke), welde dem Korber das ChHlor,
den Bhosdphor, einen Tewl ded Sdhwefels unp vie 3

feinem Aufbau notigen Weetalle, zufitbren. Diefe fitrs
Blut 1o wichtigen Salze find namentlich in den bwajjern der
Gemitie enthalten. Wer diefe Stofie weajdhuttet, der ber:
idileudert ein Yebenselipiv, entiwerfet die oft teuer erfauften
Semitje, handelt mTuml,vlruunblm unn uu:‘l wenderijdy sualetd)
wnd berfallt erfabrungdqemap mur i leicht dem o lLin“luL'Ln
torichten , Berwiivzen” der Speifen und jest jo jtatt desd natirs
[ichiten Gemwiirzes oft Gift zu.

Wahrend nun nady dem Kaiferlichen Gejundbheitsamte fiix
den Stofferjat bejtimmte Citweipmengen notig jind, ijt es Fiir
den Sraftiwediiel von wenig Belang, ob man Cuver, Koble-
bodrate oder Fett vertaufdht wnd bevarbeitet.

Wiffenfbaftliche Berjuche beaiiglich dicjes

Stoffaustaufdyes

craeben, dapg 46 Gramm Fett in der Warmeerzeugung
ungefabr aleichwertig jind mit 90 Gramm Erwer§ oder
Qoblehpdraten. Die Chveihitoffe und die Koblehydrate
jabenr alio ungefabhr den gleichen, die Fette dagegen einen meht
ald doppelt jo Hhohen Brenns, d. h. Korperivarmes und Kraft
evaergunasert.

Darnad foann jich ein jeder die rationelljte Kojt felbit zu-

jammenitellen, da ja jedes biirgerliche KRochbirch Tabellen 1tber
den Nabraehalt und die Stoffverteilung der
Spetfen entbhalt.
(3 gebt aber jdhon aus diejer Crivdgung hervor, was it
i nachfolagenden nod) eingebender befpredien werden, paly vt
ber tiberinieqend ctivethhaltigen R-ln'm'f'.aml*rmm aar nidt jo
fehr bediirfen, ald bet gegenmwdartiger Mode e8 iiblich 1it.

Das Gseheimmisd der BVerdanlichfeit der Spetjen liegt aber
auch Hier m der

Yermeidung der Garung.

Ter Dagen fann, 1utv wir horten, nidht alled funterbunt
durcheinander vertragen, dariumt 1jt €8 bon Jeuben, zu ijfen,
oap 3. . ,'% wder mit Salj UND Sauren mit MWinera
lien rﬁv' Xritchte mit Genitien jich nicht qut bertragen.
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Dap betjprelsivetfe Sauren mit Minevalien fich nicht ber-
tragen, bat jeder fchon ber Vntvendung eined BVraujepulbers
erfabren.  Derfelbe cdhemijche Progeh der Vefampfung, ivie
sitichen Weinjteinjaure und Natron im “‘t.mmmlnu findet
T "”uTtI"]I itatt, twenn dieje feindliche n Gifte dajelbit zujammen-
fommnten. Diefer Prozeh it Garung, Disharmonie, Dasd Prinaip
oer ‘”mmnlvn 1o -«*«LI}L it aber tn den Gemiifen ver-
treten, dadi umw per Sauren und Juder im Obft. Genriije
und O b it bet derfelben Mabhlzett genojjen, erzeugen aljo un-
feblbar Garung. Die Sitte, Salate oder andere & e miije
mit Jad e v anguritbren, berubt auf volljtaudiqer Unfenuntnis
Der r[ emijdhen Vorgange tm Magen und auferdem auf Mangel
an natitrltdhem, unverdorbenem Gejdymad.

Gute Fufammenfefungen
bet emer Mabhlzeit jind nady D. Ammann:

Brot oder Getreideprdaparate, Hriichte und Niijje, oder
Brot, Gentitfe, Salat mit etivad Del.

WMilch, Kartoffeln mit Nebengemiijen, wie Bwiebeln und
Krautern.

Neid, Qaje entweder mit Gemitje oder mit Dbt

Creripetien (obne Suder) mit Salaten aller Art und Sabne.

IAlle Getretdeforten und deven Praparate harmonieren mit
Ciern, Mildhproduften, Nitifen, JFriichten oder Gemiijen. aber
nicht mit Sucker.

Jtitfje bertragen fich mit allen Speifen, diicfen aber nur
jbarlich und nicht regelmaBia qenojjen werden.

Alle Gemitje pajien zu Getreidepraparaten, Giern, Mild-
broouften und IJtiifjen; die Friichte werden erganzt durdy Ge-
treide, Viifje und gewiffe Mildhprodutte, fie Jollten nie allein
gegejjen werden, jondern tmmer in BVerbindung mit Getreide-
praparaten.

Sucer nit Verldhproduften, G tti‘swl{mnmhn Ctern und
Gentitjen verurfadt unfehlbar (hmmm er it eine der Immmihn
Urfacdhen bon Garung. Um fidyer 31t geben, wauwt‘w man Suder
bollitandig beim Cjfen. Eintge 3eit nadh der ) nL}L.UIt bat
der Jucer eine gegenteilige, garunghindernde Wirfung.

Wafjer vertrdgt fich auch nidht mit roben Friichten und
(\Emmm‘n

Slie Friwchte und Honig verlangen eine Craanzung durd
jaure oder jauerliche. Honiq hat die befte Wirfung, wenn nad
jetmem Genup der Saft einer Bitrone agetrunfen tird.

Dre Mildy- und Crerprodufte vertragen fidy nicht mit-
einander, jo wird 3. B. eine Sujammeniebung von VHIH und
Kafe, oder bon (.wln und “ﬂ'hhf} ungimijtige Wirfung bHaben.
Ausgenomiren bon diefer NRegel jind Sabhne und E1rgelb.

Wenn man diefe allgemeinen Regeln beobachtet, wivd man
bald um'n arofen Unterjdyied in der BVerfafjung benterfen. Gr-
hobte RQetftungsfabigfeit, Froblichfeit, beffere Affimilation det

f Fa"




Sperien und Nube twerden die Folgen jein. Die Jujanunen-
fehina der Spetjen 1jt eine "*wnmulml ‘llliitlh heute L\ullltmmm
pernachldifiat wird, die fich aber jeder denfende Wienjch anetanen
muf, wenn er mit der 1 Yorderungen der Jeit Schritt halten roill.”

Wer zu Dden genannten Kojts ujammnenitellungen Fletjd
apjelien will, der tue ¢3 mapig, anf 1umn ;ml[ pavf die Fleifd)-
nafrung voriwiegen, Fleijdy follte die Bufoit feit.

Dochy, wag braudit e3 tweiterer ‘lluuuumn‘mw“un_m'n. Die
Sade [teat 1a auf der Hand, daf wir fait alle nicht nur vielfacd
falidy, jondern noch) weit mehr iilu‘rsrn[i[}rt jind. €3 braucht darum
cuch feine weiteren Autoritaten. €3 fann ja jeder an jich jelbit

dic Probe aufs €Exempel

madhen. Gr rvigdfiert ja nicht viel dabei. Er wird aber, wenn
er nur gefund und normal veranlagt ijt, gleid
demm Lerfafjer finden, dap er namentlidy bei fajt ausjdlichlid
aetitiqer Bejey ﬁiiim.uq mit — h jage jogar Lhodyftens” dret
Mahlzeiten im Tag voll und gan3 purdifommt. Nur Jelten etit-
mal mm ficdy das “*t‘ﬁumu- nady einem 1[11‘[ ,,;%mnri]m[nuf

geltend madjen. Dabei geniigt cine leidhte Nabr

ung am “”Lmqvn eine fraftigere am ‘.'.hitinﬂ

und eine mafgige am Abeno.

Man fonge nur erjt mal herzbaft an, dad JBwijcdenbrot
an den Tagen ausfallen au [affen, o man jomie jo
mentger VBeditrinisd gum Cijen hat, Nadhy und nad
werden Jich die Falle der Vediirfnidlojigkert mebhren nm jo-
bald die Cinbildung und die Sewobhnbheit liber-
wunden jind, ijt fidher ancdh dad Iwijdenbrot-
bediirfnid gefdmunden!

~ Diefe Brobe mit dem ,Bwijdendbrotausiall’ ijt fiir die
metften qefund, fiirs Vaterland fehr erjprieplid;, fiir feinen
aber qefafrelich, ficher viel weniger gefabrlich, als

die grofe eberfattigungsgefabr

it den bielen Jwifchenbroten. Denn bier gilt e3 fiir Die
metften, nur einer ,alten Gewobhnheit” emmal dreijt ing An-
geficht au wideritehen und 3u Dbeberzigen, wad Schiller den
arofen LWallenjtein fo jchon jagen lagt:

SNt was lebendig Fraftvoll {idy verfinbdiat

Xit oas gefahrlid) Furditbarve. Das gany

Gemeine iit's, das ewig Gejtrige,

Was tmmer war und immer wiederfelrt

Und moraen qilt, weil’s hHeute hat geaolten!

Denn aug Gemeinem ift der Menjd) aemadyt,

ud die Gewohnbeit nennt er feine mme!”
~ Wie wdre e3, wenn dad fo jelbftindige, den Kinderjcduben
langjt entwadyjene, jeht einer gangen Welt bon Fenden
froende Germanenvolf einmal diejer Amme fjidh) ent-
wohnen iollte?! —
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Nicht umjonit jagt man, der Menjch fann jich an alles ge-
wobhnen. Hier it es hurhfi(ihiiah wahr. Sonjt nuititen {dhon qange
Bolfer Ajiens, Afrifas, Wmerifagd wund Aujtraliend [dn q it
De l'hllllﬂL'l'i uno ausgejtorben jein die alle
11[L111 bon etner fiinf-big jiebenmaligen K oit
tm 2 a ge wijfen, ja bielfady jogar nur ein- 618 3w ei-
mal efjen, jdon gar die Abwedhelung nidht Haben,
ite o, und iu‘-ri' 11ia‘-lfari1 an Gejundobheit an Korper-
fraff und Ausdauver ung weit iiberlegen find.

¢35 miiften Lm[h unjere waderen Sdiikenqrabenbelden
ichon [anaft Den Entbebrungen dbes Swifdjenbrotes und bdem
sajten crlegen jein.  Und doch), was miiffen jic iett nicht
ausbalten, und was fonnen jie nicdht aushalten!? Sie hatten's
31t Jetten, da fie nody an den gefiillten Nletichtopien Aeahpten
itanden, ficher jelbit nicht fitr moglich qebalten

Sdried mir doch fiivzlich Ciner, der wegen jeiner Tapfer-
feit [anajt befordert wurde: , Wennihrnuraud) ST age
mit undg mitmaden fonntet um einen BVlid
Inunjere fdhmwere L mc madien gufonnen, €ud
miurden Die Haat 31 Be 151\‘ tetgen. ‘und
witrdet fagen, fan n saud jern, pag der Wenid
lobtel mitmaden fann.” \‘m man  fann  qetrojt
jagen: unjere Soldaten wiirden bdie Strapazen gar nid)t aus-
balten, wenn jie tmmer voll mtt ware;

O uilt aljo der alte lateinijche Shrudy auch Heute im
ananziatten  Sabrbundert:

Plenus venter

Non studet libenter!

LEin boller Magen

Waa's Sdhaffen nidht ertragen!”
Jeun jcheuen aber jebr viele

0ic Jo ,bertidytigte ﬂntercrnahrung”

gang aewalttg.  Und doch it die Gefabr der Ueber-
ernafrung mm‘umnu gerane jo qrog, mm ote jchent fait
fetner. Dr. b, Segeffer und mit ihm ein Dubend andere, die
¢s erprobt Daben, jind gang gegenteiliger Anficht,

L mwurdefrither, jdhretbt ev, und ed wird aud
jeBt nod) viel Wejens gemadt mit der Untet
ernabrung. Wenn einer nidht jo viel Qilo
wog, wie et Sentimeter diber einen Meter
lllu*., o galt evr ald unterernabrt und alle
jeine Letden wurden der Unterernabrung in
dic ©@dube gefdoben Diejem N berglauben
buldigte ich friiber chbenfalls und bda idy um
feinen l\tt[n unterernabrt jein wollte, fiitterte ich miv “mn,-
matervinl (Fett) und mit ihm *llnlmutmmt auf mnn[‘lut .
Allerhand {dhwere (\mlln“ﬂ;ut rtmmmm ote fich tn der Folae
et ([H]lllllttl, setaten mir, daf id; ouf faljdiem Wege war,
und pap vas phyficloatjde (\mmri;f ein nfinn ift. \.-lli“"tlll
idy 18 ﬁillu [eichter bin, als meiner Grofe entipredyen jollte, it
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alleg bejjer geworden. Unterernabrte WMenjden qibt e3 relativ

wenige, bhingegen ungemein viecle faljdund Leber-
ernabrte und wir miifjen Labmann beipflichten, tvenn er
icreibt: ,Das 3 viel Gijen aebt dte meiften Kulturmeniden an,
die itberhaupt etivad 31t efjen haben; durd) dag Suvielefjen wird
aber o vicl ununotige Verdauunas-, Herz- und Nievenarbeit
erfordert, daf eine divefte fonjtitutionelle Sdadiqung die Folge
tit.  Mancher, der fidy rvithmt, feiner NRetzmittel zu bedurfen,
pimmt feine Reigmittel aus — den Serjebungsitofjen dey uber-
idifjigen “u!]luuq, dic etne Wrt Verdanunagsfieber Lewirfen.”
MWie bermeidet man die Unterernabring, die doch jo ge-
fiirchtet it, obne in dasd divefte Gegenteil zu ver-
fallen?  Bielleicht, tndem man die Kojt dngijtlidh abwaat, oder
den Warmeqgehalt der Nabhrung bevechnet, oder jein eigenes
Sorpergewicht reqelmdpiq fontrolliert? Fiir den borurteils-
frei Denfenden Menjdhen ift in Didtfragen einzig und allein
die. einfache Ueberlequng wegleitend, dak der Sdjppfer, der die
Bediiriniffe der Menfdjen ame bejten fennt, thm jo alles
fistige zur €Erhaltung von KRraft und’ Gefundheit
s Verfitqung  jtellte, namlich:
. Den Spetjebewertungsapparat: Gejdmad, Appetit
und HSunagergefiihl
2, Ten Speifeverarbeitunaapparat: Viund, Wagen und
Gedarme, mit fraftigen Bdbnen, Saften und Saug-
adern verjeben, und endlich — man Hove und ftaune ob
der nicht miBzuveritebenden Weijung ded Schobfers:
5. Die g,uuumu‘mftc jelbit: namlich allerhand ungefodyte
citwetBarme, fajt audidhliehlich vegetarijche Jtabrung.
~ Dody dazu bedar e einer iveiteren Auseinanderjehung
it dent ungejunden, m'rirhnwnDvrifr{wn Leben unferer Tage.
Der Retchdtagdabageordnete Gothein hat ficher den tagel
anf den Kopf getroffen, indent er 3ur Sicherung unjerer LVolfs-
eenabrung brechend, Fiirzlich ertlarte:
28 1it etne allen Werzten Defannte Tatitdie, dafj die meijten
‘”mur[ en mehr effen, alg ihnen jutvaglid) ijt, daj lweit mehr
Sivanfheiten vou ju vielem, als vou ju wenigem Gijen fommen.
Cin Vielfrap wird nidt mhmcu, joudCrn crzoaer, heift ed 1m
Evktr{uumt Dier muf 0 “\tr Selbftersiehng tn allen Ul'fﬁd]l'l'u
des Volfes einfetsen, denn in allem mlrﬁ aefitndigt. Die Auf-
aabe aller ‘.1_~urtfm1 und threr Prefie tit ¢s, den Wenjdjen flar
s madien: Jn biejer Beit Gat jeder die verdammte Bilidht
uny Sdiulbigteit, nicht mehr zu efjen, als er zur Grhaltung
feiner Sovperfrafte notiq Hat; wer jid) plumpiatt iht, wer fid)
ven Wamit voll {dlagt, der vervat fein Vaterland.”
Cinftiveilen merfen twir und foviel, daf wir tagld
Willionen Bentner an Nabhriverten erfparen fonnten, weunn
Wwir nur ein bifiden unsg nhcrlunﬁr‘n wollten, um zu Guniten
oer Gefundbheit und ves Vaterlandes zu uclmchm

das ebermaf im €fen!
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V. Ravifalmittel:

fiic zuviel §leifdy effen!

W1r paben ferner gejaat: 68 werden gany unr;lnnhlidn-.
Niengen von Nabhrwerten tros alles amtliden \..,].Hl]‘.LlI Der-
jdhleudert, wetl audy viel 3u viel Fletfd) geaefien, jetne jur
‘”:nnmmlurml[mm reizende Wirkung wett  unteridatt, fetn
wirflidier Mabrivert aber weit berjdatt wird!

Der oberfte Grundfafs

m ement Aushungerungsfriege wie der gegenvartige mup
jelbitredend bHeiben:

#Set nidht wablertidy mit den Spetjen! Ik, was Du hait,
un den Hunger u ftillen, um Did) jo dem Feinde zum Trob
Dei aefunbden Kraften zu erhalten!”

snjofern wird jogar jeder, der fonit jehr wablerticd) 3u
jein dilegte, auchy jesit dte nicht i umagebende usnahme 3u-
[afjen mfien. Denn:

ASeine Pegel obhne Ausnabhme.

a3 Jnterefie der Gejundbeit des Eingelnen mug aljo

unbedingt zuriicttreten Dinter dem Wobhle der Allgemeinbeit
und bes Laterlandes.

»,Sovie]l Gemeinfinn und Korpsqeiit muf einfady jeder
baben, und fo thn etner nicht bat, mufp ex thn fidy in Gotfes-
mwamen cben erwerben.”

Es mup darum in erjter Reibe von Dden gerade bor:
banoenen Produften Gebrauch gemadht werden
~ Mopaebend find bier alletn und fonnen nur jein, dic
Wetjungen der an Hand thres Wktenmaterials bejtorientierten
Reateruna! Tiefe allein trdat ja audy die lete BVerantwortung.

Wo es alio nidht anders geht, 1t eine Ausnahme von der
allgememen Gejundhertdregel: ,nur wentg Flerich” jebr wohl
am Plage. Allemn: ,Die Ausnabmen bejtatigen ja nur die
Jeael”, jagt dad Sprichvort.

s 1t namlich, und dad wird jeder unbefangen rteilende
und Urtetlsfahige gerne zuageben, zweifellnd geivih, dap wit
gerade in der fo oft wicderfefrenden, mit allerhband Saucen
und Gewiirzen jehr pifant subereiteten JFleijchbefoftiqung, eine
Nabrimagsnrethode Haben, die als

ein Appetiterreger erften Ranges

gelten mup und anzujehen 1it.  Ein Apbetiterreqer, der dem
Laterfand zur Beit jeiner qroften Not eime Mnjumme von
MNahriverten verichlingt, dre alle nicdht verjidhlungen wiirden und
bon felbit exibart blieben, wenn dad Volf wiikte, wie total itber-
flitffig und blutvergiftend die durch das 31 viele (1) Sleijdyefien
hervorgerufene Gnoeifiiberiattigung i Wirlidfeit ijt. Die
veutich aejaat, vielfad) u einer CGuwetpveraiftung (1) fiibrt.

'
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©8 liegt bier bei dentr zu viel Fleijcheffen eine der aller-
grogten Siinden gegen die Sparjamfett und gegen die Ge-
jundheit vor.

Unter den Nabrungdgrunditoffen ijt dad Cuveil, wie wir
porten, ald BVaujtoff Dbejonderd widtiq; ald BVreunitoff da-
gegen entbehrlid) Daber it dad aud der Bujammen-
jebung der dilanzlichen Kojt gelwonnene LVerhaltnid wohl dad
ematq Ridtige.

Demnach miiBte eine normale Kojt ungefahr 6 mal jo biel
Citvethaehalt ald Fett und Salze, aber audh 7 mal mehr Kohlens-
bpdrate ald Ciweil enthalten. Docdh dieje Lehre der Natur
gebt oer Allgemeinhett heute jo fehr gegen den Strich, dak
ih aucdh) da [ieber Autoritaten jprechen laffen ioill.

Das Kaiferlidhe Gejundhettsamt bat fejtgeftellt:

,Der taglide Sidhrftoffbedarf
emed erivachienen Vtanned bon 70 Kilogramm Korpergeivicht
bei muittlever Arbeit 1t auf 3000 Warmeeinheiten Dbervedmnet
worden, weldedurd Aufnabme pon 118 Gramm
CimetrH, 56 Gramm Fett und 500 Sramm Kobhle-
hpdrate gededt werden fonnen.

iir Grivadifene von geringerem Sorpergewidyt find die
Werte des Nojtmajies niedriger. Daz Koftmakp ijt ferner audy
mjofern verdanderlich, ald (mit Ausnabme einer Dbejtimmiten
CitoeiBmenge) bdie Nabritoffe fich gegenjeitiq nady WaBgabe
threr BVerbrennungdmwarme vertreten fomnen. €3 gibt aljo
ntdt et Softmaf, fondern viele Kojtmafe, mit denen etne aus-
rcld}enbc (nlmhrnnq aehml}llcuftf mubrn fann; nur mup hu

threr Aufitellung eine bejtimmie Menge bon €iweip

al8 unerjfeslich und eine Hejftimmitie Menge Ber-
brennungd8mwarme ald38 erforderlid Dbeseidnet
werden.  Nad) neueren Fovidungen hat es den Unjdein, als
00 das Disher allgemein angenommene Kojtmaf in bezug auf
pag Guvetp mit 118 Gramm etwas 3u God) angefest ift und
nur rund 100 Gramm zu betragen braudt.”

Dag Crwer 1t nun aber auBer 1 Fletfch auch in anderen
Rabrmitteln in qroBer Wenge enthalten, 3. B. im Radjeftoff
der Mild), im Legumin der Hitlfenfriidhte, im
Rleber dDed Getreides, der dem Brote jeinen grofen
Jahrivert verleiht. ©o enthalten Neis 6, Gerjte 10, Rogagen 11,
Weizen 12, Erbjen 23, Vohnen 25, ”1111011 gar 26 Proz ent
Chveig neben fehr bielen Kobhlehydraten.
 Auf weldhen Standpunft nun  Dbezw. der notwendigen
Ciivetgmenae

die neueften §For[dungen
itehent, Die Dder altvaterlidjen eiweifarmen, vielfad) nur
11cr;ctnu1rlpcu Rtmt tedit geben, ift u. a. aud den nachfolgenden

‘!lr“mhmuqen Dapid Ammannsd und ded wiederholt ertvahnten
Dr. &. bon Segefjer zu erfehen. Criterer jchreibt:
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,Ganz bejonderd wird in Hinficht auf die Duantitat desd
cingenommenen Giweijes in Giern, Kaje, Fleijh ufiw. fdpver
aejitndigt. Der Crwadijene qenieft heutzutage viel zu viel
Guoeth. Wir wollen und nicht fo jehr bon bloBen Theorien,
jorrdern bielmehr bon der Natur, wie fie jich in den Folgen und
in der Praxid auBert, leiten lajjen. Dann wiivden twir flae
jeben, weldy ungeheure Verheerung die Heillofe, allgemein ver-
breitete Gitvetjitheorie angeriditet hat, aans befjonders ber Kopf:
arbetten. et jolden, ote forperliche Arbett berridhten, ijt der
Sdaden geringer, wetl fie zur BVejdhdftigung der Pusteln mehe
Brennmatertal braudhen und dagd Ueberflitfjige letchter aus-
jchetden. Ste nabern fich in BVezug auf Crnabrungdbedingungen
den Kindern, da beide Musfeln zu entwideln haben, wahrend
drejentgen, dte bhauptiadlich mit Nerben arbeiten, mebr
fubhlende Spetjen genieien mnm‘n pa das Nervenipitem feine
iibermaiige Hie vertraat. her fommt e8, daB jtarfe Ejjer
jich nicht a1t getftigen Arvbeiter Immv,)umn fithlen, Jondern dem
Webermak bon innever -'\3113v durch iibertriebenen Sport Ab-
lettung zu  verfdhaffen juchen, wabrend ein felbjtandiger,
imdibidueller SKopfarbeiter, welder normal lebt, diefe erira-
paganten Nerznrittel nicht braucht, jondern das Gletchgervicht
ourch Imhic nitgliche Korpertatiqfeit Herftellt. A Lle exrfol:
retchen Qopfarbetter, befonders lTlllL'lt‘
agrogten Philojopbhen mwaren tmmer auperit
borfichttig tn der Ausdwahl der Spetjen. Der
Sdiwerpuntt in der Cutfaltung des Menjden lteat nidht 1 der
Cutiwtdlung der Musfeln, jondern der Merven, wad alle die-
jenigen au beriidiichtigen haben, welde den Anjpriichen unjeres
HBettalters und HBeitgerited geredht twerden wollen.”

Dasjelbe jagt Dr. §. b. Segejjer mit den Worten:

S8 der Beobadytung, dal alle “’vm]m‘wn bet Lnncnmu A
Jeabrung m.u augrunde gehen — Ciwery baut den Korper
auf und dad BVerbraudhte mup miv“u‘t erje ,1 mm‘mvn - Jehloffen
oie Forider:

1. dag Cnwoei der widhtigite BVejtandteil der Nabrung jei,
worin fie allerdingd redt DHatten,

2. dafy der Wenfch von diefem wertvollen Stoff moalichit viel

aufibren mitfie, unt fich gefund und letftungdfabiq zu er-
balten, und die Nurgelehrten jebten dann auf Grund threr
Crpertmente dad taalich notige Etveiquantum  auf
mindeftend 118 Gramum — d. . zirfa jobiel, ivie
600 Gramm magevem Fleiidy enthalten it — feft und
[ehrten, da ein Teil dabon tievifden Uriprungd jein
muffe. Dred fithrte zu einer

tibertriebenen Wertfdatung
und Veborzugung der etweiBreidhen tierijhen Nabr-

ungdmittel, Fletjch, CGier, Vilch, Kaje ujw., und 3u einer
Lernachlajiiqung  der enweiBarmen begetarijden
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JNahrung, wodurdy die frithere fletfdjarme, aber aejunde
Sojt einer etweifreidyen, aber gejundherts widrigen weidjen
nutfite,

Die Vopjiologen Dbatten fich namlich agewaltiq getaujdt,
md Ote Vienjchen, die thre Jrrlehren befolgten, anftatt fich
dirch den aefunden Menjdjenveritand leiten zu lajjen, muBten
es durcdh) Qrantbhert bugen.

Dic €rgebniffe neuerer §orfhungen

faben in der Tat aejeiat, daf 30—40 Gramm Giweily ald
Griapmaterial um Anjban der verbraudyten \uupcnulntnu
gendigen, und daf, was dbaritber hinausgeht, dem Organismus
nidht sutraglidy ift. Dr. Chrijten, Dogent der Uniberjitat Bern,
ihreibt diesbeziiglich in einer lejendverten Brojdiive™): ,E8
iteht wohl bHeute aufer Sweifel, daf jeder Ueberjdup vonu
Gtwetf:, welden der Sorper nidit alg Grias jum Aufbau ver-
brauchter Teile benotigt, dburd) Rerjebung im Darm, in jolde
Bejtandteile zerfallt, weldje auf den menjdiliden Korper eine
Art von Giftwirfung.aousiben. Wuper den Wusfeln find es
wamentlidy die Sdlagadern, die Leber unh pie Micren, weldje
unter der "“uhmq piefer Gifte letden. Dag Jerjtorungswert
diejer ('»mtc iit ein fehr langjames, aber es ijt die wu—htmm
Urjache etner arofen Wienge von Kranfheiten, welde wiv uns
6t vor Furzem wur ungenitqend crflaven fonnten. “‘[l- Beijpiel
jei in erjter Linie Arterienverharfung gqenaunt. Jn etnem
ipdteren Stadium it die Srantheit unter vem Namen Arterien-
verfalfung befannt, aber wir wijfen Heute [ummmt, paf jdon
s frithere u_.tnbunu, [anae fdhon Gevor eine Lerfalfung ein-
fritt, nidits anbdberes tft als der frithe Anfjang vom CGnbde.”
s den Forichungsergebnifjen erhellt fich, dab

das pflanzlide €Eiweif

dem Crganismus jutraglider ijt, alg bas ticrijde, und was
fiiv biele eine BVerubigung jein mag, daf bie enwetfarmite
pilanzliche Siojt nod) geniigend Giweif fiir die *chnrnnnc Des
\humn enthalt; bat doch ©. Fletcher 120 Tage eingig umd
allein von Kartoffeln (Jebr ettweifarnt) und Butter (entbalt
fein Ciweily) gelebt, ohne die geringjten Seidhen bon Criveih-
unterernabhrung aufauiveifen, uud ﬁu‘\ body dicjentqen Volfer-
idyaften, die veaetarifd) [ebemn, wie die Japaner, Chincjen, Tairfen
an Sraft, Ausdaer uud Gejundheit den anbern weit iiberlegen.

Aljo fort mit den alten Jrrlehren von der ,Dejonderen
RNahrhaftigfeit” und Dden jtarfenden Eigenjchaften” Ddes
Sleticbes und bder Cier, fort mit der

Eiweifuntererndhrungstheorie !
~J,~;ml‘,.dy. hiegu und gu den nachitehenden, gitierten Stellen:

.,Hll]s.u arofen L,limhllnmutmfmtm Berlag vbon Holze & Pabl,
Dreshen. '
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3 feorien haben dody weniger Wert, ald wasd ganze BVolfer

purd) thre cinfache CErnabrungsdweije betoeifen! IWenn die
LQeute sur Cmmjicht gefommen fein werden, daf w init 1=
|r[11u‘1111cf; vegetarijde Lebengweife die hcm ijt, jo wird nidt
nur die Bolfsgejundhett fich mefentlich huum_ jondern
auch Diu Rlagen itber Lebensmittelteuerung
werden bald berjtummen; jind e3 dody gerade die entbel -
[iditen tierijhen Jtabrungsmittel, welde am metften
mt Preije geftiegen jind. b mochte nun feinedwead den Ein-
pruc erwecen, dap wch dem abjoluten Vegetaridmus dag Wort
rede; 3wei- 615 dretmal lLIlId]EHf[Il’[] ein wenig Fleifd) u efjen,
nm.h den meijten qcummu Menjdjen nidht viel |rI;:1b-:11 jie
jollen €3 jedod) mit dem Bewuftiein tun, daf dies feine Not:
wendigfeit ijt, fondern

ein Lugus’

Lurus aber und diveftes Gift zugleich, jebe ich hingu, ift
€5 erit, wenn jogar, twie died mandmal aud nody gefchiebt,
fhon Halb anriichiqed oder nur jhlecht fonfervierted HFleifd
in den Wagen Defordert wird. Diefed Fletidh iBt man nur,
wenn man jonjt nicht bejjered mehr zu ejjen hat.

Sy will mun nidgt jagen, oaf jolched in  einem Aus-
hungerungstrieqe, wo die Nabhrunagdmittel fmuidn rar find,
nicht Ausnabhme fein fann, aber ficher ift audh, daf in diefem
Punft vieles verleidhtjinniagt wird, wad bet bejjerer Voriicht
letcht vermieden tverden fonnte.

. Aud) jind befanntermagen nicht alle Flerjdyjorten gleid
etiverghaltig, 3. B. ift @ Dad Fleijch faltblitiger Tiere, wie der
diide, enwetBavmer, ald dad bder warmbliitigen.

An Fiichen hat vad WVieer nody etnen Reichtum bon gang
unericgopflichen Cuvergnengen.

~ Sebr au beachten, aber mandjem jehr unbequem, find die
wertere von D. dnumann ermwabnten xut]ndpn.

soer entwidelte Wenjdh) hat audhy die Berdau-
ungs3fabigteit fiir dad Fletjdh) verloren. Die Safte ded
menjchlichen Dagens jind nicht jtart qenug, um Had Geipebe Hed
Sletfchesd aufzuldjen; nur dad darin enthaltene Albumin fann
berdaut werden, welded wie alle *}w amittel, eine rajcdy aufe
fladernde ‘Nnhmq ﬁnf oer ein Buftand der Er-
jhlaffung folgt. Die ungelvjten (Sinudlc bes Fleijdjes
bletben {o lanme 1 llll Magen lieqen, bis fic in Faulnis iibergehen
und find daher die Urjade unzahliqer Kranfheiten. Wiy be-
baupten, daf Fletjch feine Nabrung fiir den Menfhen ijt
LWenn dies der Fall wave, dann miigte der Menih weniqjtens
periodentetfe ausidlieflidh dDavon leben fonnen
Dies 1t aber nicht der Fall. Kein Vienjdy der weiken Rajje fann
langer al3 drei big vier Wodjen bei audidhlieglidhem Fleijdh
genup leben; 28 Tage jolder Didt haben den Tod zur JFolge.
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Diefe Tatjadhe war tn fruberen Setrten

in Mexrifo befannt wo die zum FTode LTer-

urtetlten nicdht hin uvrimn‘t wurden, fondern
ausidlieglidh Kalbfleijd mit etwasg Wein
befamen, wmad genigte, um die Volljtredung
0¢8 ZTodedurterld itnnerbhalb obgenannter
Frift auf milde Weije gu erreiden.

Wie 1jt aitd) Lin anderes Jrejultat zu erwarten, wenn man
den Magen zu einem T otenader madt! AMljo Fletid) alletn
gemitgt nidyt, wm Wm Wenjdien am Leben ,11 c1[1altm. Man
fann lanaer leben, wenn man gar nidite it.  Dies 1jt jcdhon
oft bewtefen worden, nicht nur durch Wietjter, wie \‘wfu»s, Piojes
md viele andere, fondern in neuejter Jeit & Wm‘rh Dr. Tanners-
Ymerifa, der aweimal je 40 Taae gefajtet Hat, unter der vent-
bar ftrengiten Sontrolle ded Kollegiums der Aerzte in ewyort.
Wenn Fletjch eine Nabrung fiir den Wenjcdhen ivare, dann
miipte fein audjdlieglicher Genuf tmitande jein, den “”u‘nffm‘n
langer am Leben 3 erhalten, alg dies beim Fajten der Fall 1it.
Jiir diefe Tatfadie aber qibt es feine andere Grflarung, als die
daf das im Fleifd) enthaltene Gift und die Faulnis der Leid)-
unnte tm Wlagen

eine Lerflirgung des Lebens

bewirfen.”

Neder, ver wie der Verfafjer erprobt hat, wird darum
Dr. p. Vorojint redht geben miijjen, der iitber den allzu reid)-
fichen Fletihgenup jaat: -

SBel Fletjdy erzcuat (mlmtr mad)t infemperent, gierig
1uno uu]unr wohl mmcuhl[rﬂtd;v, aber feine ausdauernde Sraft.

&3 wirtt fid) aljo die Frage anf, 0b wir tm 20, \stﬂ}rhllllbflf
devartige Sivaft bendtigen, vor allem, wenn wirv mmrn, oap
padutrd) wunfer Leben verfiivyt und der Kranfheit Tir und Tov
aeoffuet wird.”

€3 wirft fich alfo, fiige iy hingu, erjt recdht die Frage auf,
ob wir diefe ungejunde, lebenabfiivzende Kraft bendtigen n
etmem Nushungerunagsfrieqe, der dem Uebermaf tm Efjen
jotefo dad Wrtetl fpricht2! — Nein! wir braudjen das
p3untel” entidieden. nidyt!

Dieje Lebensdverfiivaung und diejen Lurud iwollen it
!i11~:~_. jage ich mocdhmal, tm Aushungerungsfrieq fparen und
soar fparen zu Gunijten unjeres “*tul}lbmnbcuu, s Gunijten
unferes RVaterlanded und zum Aerger unjerer Feinde!

LWenmr  mded Drv angefithrten aratlicdhen Urteile- nodh) 3u
wentg berjtandlich Elingen follten, dem will id)y docd) nody die
interefjante Qapuzinerpredigt, des obencrwabnten ,Chrut und
Udput-Pfarrers” zu foften qeben:

_ Wie dereinft ein Abraham a St. Clara jdwingt er jeine
geder au folgender nur 3 bereditigten Bhilippifa:

,3leifdh, §leifdh, §leifd
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aletich au Wittag, Sletidh ant Abend, ein Wiivitl ‘ku'-ﬂ
Sletich, aud) wenn’s nody jo tewer tit; Fletich, auch wenn’s der
Weekager faum nrebr auftretben fann! Fleridh fitr die Kuder
jogar! Fletjch, bid die Parvlamente ratlod dajtehen und nidt
mehr twijjen, wober befonmen!

D toeh, der Magen jdhafit micht mebhr, die Darme jind ge-
jdadht, bejtandige Verjtopfung oder entieslicher Durdifall it
auf dem Pla, man rennt zu den Aerzten, zu den Apothefern,
su allen Quadfalbern und Spefulanten diesjeitd und jenjets
0e3 groBen Wajjers, jchlucdt Pillen, Gifte, wmajfiert, badet,
rammiert und Dheult, mft' aber dennodch: Fleijch, Jletjch will ich,
taglich Fletich!

Gebht's nobel 3u und bHer, jo gehoren mindejtens dretevle
oletidy auf den Tijdh, natiirlich jeded Val in etmem anderen
Teller, aber letber nidit tn eimen anbdeven Magen; weierled
oletidy berlangt die ,biivgerliche Riiche”. Nur etnerler Fletid
gilt jchon ald arm oder unzivilijiert.

Aber der Kobf 11t jo eingenommnien, der Leib jo boll, der
Sdlaf jo unrubig, die Laune jo iibel. Darum einen rmfun
Wein Her, oder einen Schnaps, der zertetlt alled! Aber dHie Ver-
ftobfung will nicht Yeichen! Ao wieder zuum Doftor! Aber eine-
weq Fletidy, Sleijch, Fleridh! Fletich unter allen Wmiftanden!”

nd nun zitiert der beredte St. Galler

ein duferft lehrreides Beifpiel:

. B15 bor hundert Jahren fonnte die fatholiiche Kirche nod
2 Abjtinenztage in jeder Wodhe fejthalten, Freitag und Sams:
tag, an denen jeder Fleijdygenup unterjogt war; dazu famen
nod) die Fronfaijten, je drer Tage in wNm Birevteljahr;
pom Ajchermittiwvod) bis Ojtern verlangte jie Enthaltung von
Sletidhipetfen mit Ausdnabhnie der Sonntage, jomit 40 T age
lang. €3 gab eine Beit, wo dicfe Fajten famt Abbruch gehalten
wurden in der ganzen Chrijtenheit; damald wupte man nidtz
oder veniq bon “‘L‘llmunmq und dem langen Sdwang bder
Sranfheiten, tweldhe die Lerftopfung mit jich fiibrt, dad Fleijd
mwar iwoblfetl, die Lebensdauer langer, dad Ausjehen befjer.

s 19, Jabrhundert aber bejchworen Pfarrer und Kaplane
3t hunderten und mufmmun pen Papit, dad Fleridhverbot 3u
mildern, mdem fjie riefen: ,Dad Verbot wird nidyt IllL‘l - eI
gebalten, fann nicht mebr eingehalten werden, alled ill Fletjd,
man jtemigt ung, um Gottedwillen, mildere dad Gebot!” 1Und
pte Difpensd wurde notgedrungen vltuilt, jo daf jeht nur nod
der E'\}u'itnq in jeder LWocdhe iibrig qgeblieben iit bon Den
40tagigen Fajten aber blieben nody die 3 lefiten Tage der Kar:
wocdhe. Und wie jdhiwer ertrdgt man diefe! IWie biele Halten
felbit dben Freitag nicht mebhr!

Dte Gebote Gotted und der Kirdhe find aber begriindet in
der gangen Natur. Naturgefes und pofitived Gefe fommien
{hlreglich pom gleichen ®Gejehgeber, dem Schopfer der Jatur,
und jede ]Ivhmhvimm racht jich jelbft. LWer auf den \tum jtebt,
pem jteigt das Blut in den Kopf, audy wenn er Dijpensd ers
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aounaen hat; und wer jid) jdhneidet, wird bluten, aud) wenn
er en Difpensdichein in der Tajde traagt; und wer die nun
etnntal in der WMenjdhennatur begriindeten Speijegebote nicht
achtet, wird den Scdhaden in feiner Jeatur erfahren miijjen.

ber da hore ich bon allen Seiten jammern: ,Gerade die
vmr nipetfen fann iy am rm'nmum utmqun diefe bejchiveren
meinen Maagen, jtogen mir auf, maden mir itbel, aljo Fleijch
fer, #Fletjch!”

Welche Fajtenipetien, thr Seufzerbritder? Nidt wahr, Cier,
Mehlipetien, Kaje, alled triefend von Butter oder Wargarine
oder jonit einem Fett. Na, wenn du nach einem jolchen Wiahle
Hols paltejt, ober den Acfer umardabft oder Heuburdenen ein-
tragit, wirlt dDu €8 berdauen Hnnen, twenn dein WMagen nicht
idon qefchiwacht 1jt durch die ewige Fleifchfoft.

Brinat deine Arbeit jedod) feine qgrohe Iorperliche An-
ftrenqung mit fidy, jo wirjt du die genannten jdhiveren Spetjen
eben vermetden mitffen. Soll 1ch div leidhte, ertragliche und dodh

nabrhafte §aftenfpeifen
nennen, fo fdhlage ich dir mit Pfarver {neipd jelig vor:

1. Sabermus, die Nahrung unjerer Vater. ,Ehund Ehinver
ofitd Saberntued, wafid und truijed,” ruft der alemanniide
Dichter Hebel.  Moderne Dichter, Klaviere und Sdulgejehe,
dteje Grzeugniiie einer iiberreizten Kultur, mag id) jonit nicdht
attditehen, aber Hebel it Fein moderner Mondjdeindidhter,
ber hohle Baume und Kellmerinnen anjingt.

Serrie, Habermus, dad mag 1 nit! Warwm nite! €3
fhinedt mir nit.  Aber jdynedt dir dad Kopfoeh, das WViagen-
reigen, dDas AufjtoBen und ein frither Tod? Sdhmeden dir die
Willen und ‘wirc Gutter[i? Sdymedt dir die Doftorrednung?
Probier’s 8 Tage, dann bift du qewdhnt und ziehjt dein Haber-
mus allen Hodgeridhten und Sudereien vor,

An Haberntus gewohnte Leute find gejund ioie Bulgaven,
bet Humor toie der Gaidbub, jdhlafen wie Barven, aber Tm'w nicht
barbeihig und jtechiq. Habermusd-Kinder find rotiwangig und
jonren drein twie Gotted liebe Sonne tm jhonen Heuet.

9. Gerfte, Erbien und Bobnen aufammengefotten, efivas
Sellerie, Peterli, '""rﬁniiﬂ'mui} orin  qeben eine {dhmadhafte
Rraftfuppe; 2 big 8 Teller boll au Mittag jatttgen den ftariten
Mann und Halten thn gejund. Dad it die Suppe der Later
und der natiirlichen alten Beit; lbit]-{' Suppe madhte Manner
wie Cijfen — und Frauen, die nacdh dem 12. Qinde nod jtarf
und ferngejund toarven e Cicdhen.

3. Alle Arten Gemiife, frijched und gedorrted LDjt, diirre
Sdnig und Birnen, diirve Bwetidaen, Feigen, Weinbeeren
bilden ein leicht verdauliched und quted Faftengericht. Und
erjt die Qartoffeln, frifdh aud der Pfanne!

Fletfch follte nicht die Regel, jondern die Ausnahme jein,
te 8 bet den BVatern war. Jtur durd jolche Lebendivetfe ! Utra
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diec Yerftopfung

mit threm ganzen AUnbang von Weh fidher und dauernd be-
Goben oder berhiitet.

4. Sehr autraglich find alle PBraparate bon Magat, der m
[eicht vevdaulichen Formen die Gentitfe aller Art hergejtellt hat.

5. Wer e3 hat und bermaq, findet endlich in der Wiildhiuppe,
gerofteter Wehjuppe upv. Fajtenjuppen von bhohem LWerte.

N fenme einen Peann in den 40er Jabren, der verjtopft
war wie eine alte Weinflajhe; feine Pille und fein Gift Half
mehr auf die Lange. Da brachte e8 dad Gejchaft mit jidy, dak
ver WMann ein Bierteljahr unter den VBauern ded nordlidhen
sranfreichs leben mupte. Dort befam er fen Fletfd mebr,
aber PMilch, viel Gentitfe, Habermusd, Diinnbier. Diefe Lebens:
wetfe ftellte thn bollftandig toieder her.

SHatten toir die 40tagigen Fajten noch in der alten Strenge
und dabet die Fajteniperfen der Alten, jo waren 60 Prozent
aller Arzneten itberflitffia. Die Alten bhatten an gewijjen
Tagen da3 magro stretto; an diefen Tagen durfte iiberhaupt
nichtd bon warmbliitigen Tieren genofjen werden, weder Cter,
noch Butter, noch WMildy und Kaje, jomit ganz vegetarianijche
Roit. Dad beilte audy die berftopftejten Siinber.

Ao auch Hrer wieder Pfarrer {Kneippd Grundiak: Surind
aur Yeatur.

Sparen wir aljo wiederum am rechten Plake. Die aquten
Nolgen ded fparfamen Flerjcheffend miiBten fich bald zeigen,
denn Taujende, die gar fein Fleijch Haben, waren frobh, wenn
jfie den zur Vergiftung anderer Wagen bettragenden Eiiweifs:
iiberfluf jur Stillung thres Hunaers Hhatten, um dad Leben
und die Gefundheit zu friften. Taufende von Jentner Fletid),
wie FJutter, miiBten jo zu Gunijten ded Sieqed taglich erfbart
werden, und weite Striche unjered baterlandijchen Bobens, dié
mit Futter bebaut find, fonnten zum Anbau gejiinderer,
menjcdhlicher Nabrungdmittel, 3. B. fiir dad o widtiqe Getreide
fret bleiben, wenn endlid)y dieje fo

ungefunde €iweifuntererndhrungstheorie

in der Sodpraris unjever Volfsfiden fallen aelajfen witrde.
Sparen wir aljo, jparen wir am redien Blats und in gejunper
Weife, denn das allein NRiditige ift: jparfam mit allem, aber

am Jparfamften mit §leifdhtoft !
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V. Radifalmittel

fiic in verdorbener Zuft [dlafen!

Wir jagten endlidy:

Gang mmlnuhlul}c Wengen an Nahrwerten gehen fros
alles umf[td jen Sparvens cicubtuhd; st Grunde, weil die Be-
dbenfung der jaucrjtoffreiden Luft fiir bie gejunde Grunabhrung
bes ‘\tuwuu weit unterjdyast it und darum namentlid) aud)
viel 31 oft in verdorbener Luft aejdilafen wird.

Auf

dic Bedeutung der gefunden Zuft

filr Dag gefamte Wohlbefinden wurde ich jchon in den Studien-
jabren aufmertiom durdy die iviederholt erbhaltenen Winfe
jeitens ded damaligen Studienreftors, ded dergeitigen Tefans
Marmen von Sigmaringen.

Winfe bon jo grofer BVedeutung f 11L pie Gejundheit eines
Menjchenlebend miigten tm Jnterefje ded LVolfsiwohled meincs
Cracdhtend jogar unter jtaatlicher Kontrolle von Beit zu Seit
i allen Anjtalten gegeben tvevden, wo eine Anzahl junger,
m PWachstwmr begriffener Staatdbiirger  Deijammen iwohnt.
Seute fann 1ch dieje ufflarungen nur mit grogem Danf ver-
eidnen; denn  jie baben mir, wie idy feit iiberzeugt bin,
manchen lajtigen SKranfheitServeger bonr Leibe gehalten.

Jeabeau fajt ein Drittel feined Lebensd halt j1d
der MWenjdhim Shlafraum auf zur 3eit der jo
Widhtigen Ruhe und Crholung LViele find nun utmn
unter Tagd tn jdhlecht geliifteten Raumen. Die Not Fiwingt
fle dagu.  Allein, daf man auch ded N adht s im Bette nody die
ber Wm ben e Quft einatmet, dafitr it nur ein begreif-
licher Grund: Die vollige Unfenntnis der nadteiligen Folaen
dtefe8 Gebarens fiir die Volf3gefundheit und Volfdernahrung.

Obder hat jidh die groBe Piebrzahl der Wenidien je Ge-
‘lmtl‘un dariiber gemacht, woher e3 denn etgentlicy fommt, daf
tin gefunder Menjd, felbit wenn er tagd zuvor lingere Jeit
mdl gegejfen. hatte, am Morgen ii berbhaupt ntdht
bungerig ja joagar zur Arbeit aufgelegt tit?

Diefe Tatfache 1jt mir wentgitend {hon in frither Jugend
aufgefallen; nur fonnte idy mir damald den Bujammenbang
mdt erflaven. Seitdent ich aber iiber den gang falih auf-
aefagten ., Bwed ded Effend” ridhtiqg belebrt und itber die
weiterent Lebensbedingungen LLﬁLl aufgeflart bin, ift mir
auch diefes Matjel geloft. Die gejunde, uiumwﬂumﬁ}u it
uf[Eitt bad Satjerlidie Gicmn'ﬁf}cltnnmt ald eine Grund-
bedingung fitv das Qeben mit den Worten:
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L Die Nahrung liefert dem Korper die Stoffe, dDeren er u
jeiner Crhaltung und feiner Cnbwidlung (Wadstunt), joiie
sur Aufredhterhaltung derjenigen Jellentatigleit DL‘DLU']:_. elche
fich m der u‘,uqmm pon Wdrnte und in der Lerjtung von
rbett aufert. Die tm Drganidmusd unter “ﬂntmuhmu nes
aus der Quft aufgenommenen Saueritoffes erfolgende demijdye
Hmwandlung der Nahritoffe . 1it

die @cunbbebmgung fiir das Leben.”

Lim diefed zu berjtehen, 1t ed lwisq, a1 otfjen, dap unjer
Organidmug aud Milltarden Sellen gujammen:
aejest 1ft. SSede diefer Bellen bildet ein fleined Lebetvejen
fitr fich, D. B. jede einzelne diefer Bellen lebt, atnret, ermabrt
und Dbeeqt fid). Die Form und &roge der Bellen find ber:
jhieden und jeded etngelne Vrgan unjere3 Kotpers
befteht aqud einer beftimmtien Sorte pon HBellen. 1Unmd
itber diejen munderbaren fleinen und dodh jo agrofen Sellen:
ftaat berrfcht umjer Geift. —

“\xlmfc‘ﬁm ir nun recht qej lm“u alt foerden und au bletben,
dann miiffen wir dafiir jorgen, daf alle Jellen tm
ganzen Sellenftaat mit aIivm Notigen bon
und verjorgt merden. Geht ed unjeren Sellen gqut,
dann it alled gut und wir find und fubhlen ung gejund.

Ales, wad wir effen und trinfen, joll und fann odarvum
nur dazu dienen, dem Drganidmud frijdesd Material guzufithren,
atm Wufban, Mmban und Eriak der durd) die verjdjicdencn
Cebensbetatiqunaen verbrauditen Sellen, Dafiir mup, twenn
der Drganidmus nidht lanafam fidy felbit mlfs,ul;rcn foll, nady
tranlich vollwertiqer Criak aejchaffen tverden. Dexr Hellen:
erjnsbon qefdyieht aber Hauptfadlidy gur Beit der Ruhe und
bes vom Sdippfer jelbit su dem Swede angeordneten Sdlafes.

Deshalb ift ein rveidlider, tiefer, feiter Sdlaf audj bon jo
aroem Werte fiir die acjunde Cruahrimg, weil nur im 3u-
ftande der Nube, unter Lerwendung bdex cnmenhnetm 5.’111’[,
weite lebendige Rellen qebildet werden, it aber die Luft 1
Edlafraum jdlecht, fo it obne tweitered flar, dap aud bit‘
Bildung der Bellen nur langfam und ungeniigend vor fidy gebt.

Cine qriindlidhe Reform der Wobhnmungd- und Bovenfrage
mmc ﬁc?hal[ﬁ im snterefje breiter Sdichten ded Lolfes.

Denn, wer wie biele im jdledigeliifteten Naume mofmt
arbeitet und aud) nody jdhlaft, defjen Organidmus mufp trob
alled Gffens und bei dbem Bnlﬁ.ﬂcﬁcn joqar nod) weqen ded
Griic;u vem langjamen, aber fidjeren Rerfall entaeqen gehem

Der Grund ift folgender:

Man fann den menjhlichen Korper mit NRecdht mit einer
Dampimajdhine twtgleicl'w.n. Diefe braudit aber, um
Orbeit letften au fonnen, ,Feuwer”, und der Menjch braudt,
um leben und arbeiten zu fonnen,

,,0ie Rorperwarmc

Damit bet bc Mafchine dad Feuer unterhalten mwird

fchiittet man Feuerunadmaterial, 3. B. Koblen nady, die danh
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allmablich verichiminden und nur verbalinidmagig geringe Reijte
unperbrennbarver Ajche auriidlajien.

Damit aber der Majdyinenofen dad Feuermatertal vers
frenne und Warme, fa Gluthise erzeuge, die dvad Wajjer
in Dampf verwandelt, welder den Kolben tretben fann, it
unbedingt notwendig, der Bufritt von jmteritoffreider Luijt.

Nehme ich die [uft weq, oder entziehe 1) der Luft oen
Sauerftoffaehalt, jo [07cht troh alled RNadfdiittens
pon Brennmaterial dad Feuer ausd, der Dampf
lakt nach und jdhlieBlich jtebt der gange Apparat ftill und falt.
o beit bder Majchine! —

Nicht anderd betm Menjden! Auch er braucht, um leben
und arbeiten, ja um -iiﬁclhnum ridytiq verdauen st Fonucn,
gute, fauerjtofjreidre Luft. Ja, die Lufjt t1it {ogar nod) mel not=
wendiner, ald die Nahrung, denn jene hmn er Tage, jo
wodenlang entbehren, ohune zu fterben, dieje aber nirhf etrnmal
ein paar Minuten lanag.

Nun it e3 ia allgemein befannt, dap der menjdilide
SQorper eine Durdyidnittswarme vou 37 Grad haben muf, ene
Warne, die 1hre Urjadhe gang allein tn demt 1m Korper vor
lih gebenden Berbrennungdbroge B bat. Die Warme
iit eine Sraft die durch die Vorrichtung der WMajdine (aljo
bier Ded Menijchen) in amdere Elridheinungsdformen
umaejebt werden famn,

Ste veviandelt fidh in Vewegung der Wus feln,
wodurdh aud) die Glieder betweat werden, fet ed willfitvltd
betweat, toie bet der Arbeit oder uniwillfitr[id beweat,
ibie ber der Verdauung.

Deraud nun, odap aud ur umpillfiiclihen Mustel-
bewequng der Verdauungdorgane LWarme aebraudit wird, .uhi
mit awinaender Notwendigfeit hervbor, dap aud) nur da elie
ridittqe Lerdanarbert vom “ﬂmlunmuuiﬂ qeleiftet wird, wo der
Menjdy aeniiqend jauncritoffhaltige Luft einatmet,

Qagt und darum Dejonders fiir
frifhe Luft im Sdlafzimmer,

und wenn noalich aud tm Wobhn- und Arbeitdzimmer joraen!

Wenn died jo gefdhieht, dah 3 B. die Fenjter im Neben -
rauwm ded Nadtd offen bletben, jo fann die Luft 111[ aufs
frifchen, obne dafy dDivefte Bugluft entjteht. ©o fann
man iitl auch feine Vervfaltung zusiehen. Kalte aber
ohne 3ugluftihadet ntemanden, mlch dem jiingften Kinde
nicht wenn es ins mwarme Federbett eingenijtet ift.

Unjere armen  Soldaten miiffen ja filr ung in bden
eijtqen NRegionen RupBlandsd ausdhalten und
balten e3 audy aus. Warum ollten venn wir niht 3u 1[111'-cmn
Fmem‘u “ﬁuh[ und BVejten im Stande jein, ded Nadyts im Bette
bei offenem Fenjter oder dody ber ruliruhnfctcm Bimmer 3
idilajen, sumal wiv durd) diefes cinfache Mittel eine sur Seit
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rir das Vaterland jo notwendige, fparfamfte usniisung det
tn den WMagen beforderten Spetfen erziclen!

Auf dem Lande begegnete mir {hon oft der leere Ginmwand:
»0 1t braudien des Nadtd fiir frijde Quft nidht jo beforgt zu
fein, da ioir ja foiviefo faft Den ganzen Tag im Freien u
arbettenn gezmumgen find.” ,®ebe das gerne zu, allein damn
fetd audh 1Hr eben nur in frifjdher Quift untertags, twenn der
Sforper mit jeinen Rrdften fid) verbraundit, des Nadits indes,
wo fidh dte verbrauditen Rrdfte durd) einen moqglidyt tiefen
gejunden ©dlaj wicder ergangen follten, geizt thr mit der
frijdjen Luft, jo viel und oft nod) mehr ald andeve, da ijt der
in jdledyter Luft arbeitende und in gejunder jdhlafende Stadter
mindejtens nidyt viel jhlimner darvan.”

Allo nur bherzhaft

dic §enfter auf!

¢ felbjt {hlafe beifpiel8weife, Sommer wie Winter, bei dor
argiten Ralte mit dem SKopfe direft neben Ddem
offenen, ja fogar audgebhingten Feniter
[iegend, das gegen den Durdjzug nur mit einem einfaden
Borhang verbangt ift. Nody nie habe id) mir eine Headjtens:
werte Berkaltung, jo nod) nic einen ernftliden Katarrh zu-
gegogen, namentlidy feit dem i) aud) angefangen habe, den
Sorper jeden Tag durd) Kaltwafjerabwoidungen abzubarten.

3 il mun nidt gevade behaupten, daf mir dasg jeder
nachmadjen muf, um gefund zu fein. BVielmehr midte id
auf diefe Gepflogenheit dasd gefliigelte Wort Gothed anmwenden:

»~©0 gebt e8 und o ging es allenfalls,

Wad)'s etner nadhy, und bredy fich nidht den Hald!”

Wem’s alfo unbequem 1jt, die Henfterflitgel mitten im
Winter audzubdngen, der wahle eben die obengenannte oder
irgend eine andere, weniger radifale Liiftunadart und er fann
jo auf Wmivegen aud) auf feine ,Quftrecdhnung” fommen.

Cine bon jedermann felbit leicht 311 madhende Probe hat
mir aud) betotefen, daB ich bei nur der Halben Beit Sdjlaf im
gutgeliiftetem Zitmmer morgens befjer auSgeruft Habe, ald
bei der doppelten Sdlafbauner in dSumpfer Simmeruft, Darum
nodpnal: , nur Herzhaft die Fenfter auf”, wenn nodtig
jogar beide Flitgel! Daran ftirht feiner und wird aud
feiner franf, wenn er fidh nidht felbft vorher Erant ge-
aejjen bat; aber gefund fann man twverden, wenn man's
nicht 1jt! —

So aber berderben fih tagtdglid) und nadt-
nadtlid taufende bon wohlgendahrien Mithiivgern ihren ae:
junden Sdlaj und gleidjzeitiq audy die gefunde BVerdanung

Sagt man dod) in iikiger, aber nidht ganz unzu-
treffender Weife daB auf dem Lande deshalp dHie
Quft jo frijdy und gefund fei, tweil bdie Bewobhner o
forgfaltig allen Dunit hinter thren
genjtern in dem Saufe verfdGlojjen halten
lUnd i der Stadt hat man fajt allgemein die Getwobhnbheit,

[ —
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dag das Dejte Jimmer um Bejudhs- und W arade-
stmmer gemadt wird, wo man fidh nur ganz boriiber-
gebend aufhalt; dagd Wobhn- und Sdhlafaimmer aber darf
oit genua o duwmbf und dunfel fein, ald €3 miIL parnady frabt
fetn Sabn, wetl die Wode e3 nun einmal jo will, dag man
beim gefalligen “‘:cuuh Staat maden mukg. ~0E1Ica1.xl

St da8 bernmiinftig?! it Dad gefund?l it dad
i Seiten eined Aushungerungdfrieqgesd im Snterefje des Vater-
lanbesd?!  Jjt dad nidyt vielmehr ganz im Jutereffe unjerer
aushungerungshifternen Feinde?! —

Lragen wir uns aljo die Wabhrheit recht tief und wirfiam
ein, Die Dda [u]'umt Wetl unjere Verbauunagdorgqane bet
mangelndem Sauerjtoif aud) nur mangelhoft funftionieren,
parum gefjen dem Vaterland Millionen von Sentuer an Nahe-
werten tagtaglid)y und nadytnadtlidy verloven, woriiber fid)
beute mit NMedit 1 freuen die Gualinder und Konjorten allen
Griund Haben.

Sharen oir aljo mit der Regierung, aber fparen Wwir amt
vechten Plase und in der emfachjten Weife! Shparen wir aber
niemals am aqejunden Wtem, denn Gottes reine Luft weht
wberall, die Fonnte unsd der Feind nidt mal abfperren uud
bejafre er audy felbft und nidht vielmehr wir die vorzitalidijte
Luftflotte der Welt.

Verjdpwenderijd) diivien wir im Strieqe alfo nur mit einem
Rahrungsmittel umaehen, mit dem wir bisher am fparfamiten
umaegangen find, namlidy mit der frijden, gejunden,

der atmofphdrifden Zuft!

Darum Sdlup!
,er Ohren hat zu hoven, der hove!”

rief einft Der Heiland, ald er dem Volfe einen bejondersd hervor-
tagenden Nat gab, und 1h filge hinzu,
Wer Yerftand hat zu verftehen, der verftehe”’,
was Gothe jo jchon faat:
p3ur Mafigung ruft die Natur, wahre find alle thre BVer-
haltniffe und rubig alle thre Wirkungen.”
€3 ware nun endlich an der Jeit, daf twenigjtens jekt,
o dad Crnahrungdproblem fiir 1m3 eine o qrofe Nolle Jpielt,
0ag Bolf fich aifflaven liefe.
€5 ware aud) Beit, daB dad Volf auf jebe gangbare Art
und Weife aufgeflart wiirde, damit e8 die o einfacdhen, fo ver-
ninftigen und durd) die Crfahrung langft Gejtatigten Grund-
jee bes Gejunbdefiens, Gejundtrinfens und Gejundidlafens
Defolgte.
~ Dann wird und muf der Rwetbund fidy durdyhaen, denn
Jebendmittel find in Hitlle und Fiille borhanden, wenn fie nicht
unjinniq verjdyleudert werden.
Dann wird und mup die Ddeutidhe Nation zur Ilebens-
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sahejten Nation der Welt ervjtarfen und an Sriegstitchtiatort
allen Sulturvolfern itberlegen bleiben.

Dann wird und mup aud) die Lebensbauer des Gingelnen |
wie der Gejamthert, hinaufidnellen, jo dap wir walrend des |

.\{'riquﬁ langlebiger werden, ald wir jubor 3 mwaren.

Dann wird und mup aud) der unsd im Krieg aejd)lagene
Nenjdjenveriuit in firgejter %ut fidy wieder ausaletdjen, o
daf wir jedem Feinde gegeniiber an Sabl und Wert ded
Deen ff_.L‘IInm eriald himmelweit iiberlegen bletben.

Dann wird und muf aud) der Privat= und Nationalreid:
tum tng llngemeijene wadfien, o dag Geld zum Kriegfiihren
aegen einen neidifchen Feind m Hiille und Fiille vorhanden iit.

Dann fwerden und miifien audy die Erzeuagnijje desd eigenen
Landes nody fiir viele Millionen weiter reidien, wenn die G
burtenzahl nady dem Rriege, wie wir bHoffen diirfen, wieder
normal qgeworden ift.

Dann wird und mup aber aud die fittlide Kraft des BVolfes

mtmfeu und mitfien jich die Urmen-, S]umhu Kiirs, .erh‘x. :

mren. und Strafanitalten zufelhends mehy Lutuulhm.

Dag alled wird und muf gejdjelen, wenn jeder gelernt |

hat, fid) im taglidien Gffen und Trinfen felbft 3u befherriden,
oie u'uu und des Volfes Gejunbdheit e erfordert,

Ja, wenn pas Lol einmal einfieht, daf; dics die ein3ig |

ridtigen  Crnahrungdarundiage jind, dann ijt Ddie B TEE
hungerunasfrieastaftif unferer Feinde o wentg unjer Unter

gang, daf diefe Taftif vielmehr die walre und ectgentlide |

Nuferjtehung zum aqefunden Leben Dedeutet.

Na, wir Hatten dann allen Grund, den Gualandern umd |

SQonjorten danfbar zu fein bdafiir, daj fie uns durdy ihren
gehajjigen BVrotueid tn oie aliidlidie Swangslage bdes Aus
hungerunasfrieqed verjet Haben.

Gine Swanaslage, in der wir einjehen lexnten, wie nafur: |

widbriq, ungejund und verjdpvenderiid) wir bisher qelebt Haben.

Denn flar, wie dag Waffer der Donau ijt die Wahrheit, |

Und feit wie die Wadyt am Rhein jteht die Tatfade:
fir werden uns durdyhauen,

Penn wir uns durdfauen!

9, wdre darum unfer Vol o einfidhtsvoll und willig,
da e3 diefe jo beiljamen Wabhrbetten befolgte!

D, ware unjere Regierung auch hierin o weije und |

enerqifd), Dai jie bet threm Bolfe diefe Wahrheiten durdyjet te!
¢8 wdare died o viel iwert, wie ein glanzender Sieq!
Denn, wabhrhich i mnmvn

das gefiindefte, edelfte, tapferfte Dolt
perden, ltnb Herder hat rvecdht, wenn er jaat:
Tapfer ijt ber Lowenjteger,
rtprer tft ber Weltbezmwinger,
apferer, wer KOHELH I[nt beawanag.”

1=/ f-(=-
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