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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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