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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
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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!




	Seite 7
	Seite 8
	Seite 9
	Seite 10
	Seite 11
	Seite 12
	Seite 13
	Seite 14
	Seite 15
	Seite 16

