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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.)



tqe
er:
LD,

~

no

140

93 —

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
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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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