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Snoblaud) emgeriebente Brote effen. Diefe werben am bejten fofort
nac) der Bereitung genoffen, da jid) die feinen Ole bed Knoblaudyd leicht
berfliidhtigen. Mittagd nehne man reichlich Salat, entiweder Brunnen-
Trefje, Feldjalat, Udtvenzahn ober toh) gericbene Wurzeljalate, toie
©ellerie, rote Miiben odber Mihren, worunter 5—10 Behen feingejchnit-
tener fnoblauch gemijcht jind. Am Wbend beveite man eine Suppe aus
getdjtetem ©dyrotbrot oder Sdhwarzbrot mit Biviebel, Laud) und Sellerie
und jchneide zuleht Knoblauch fein Hinein. Derjelbe darf jedoch nie mit
fodjen. Wirkiam unterjtiiht toird die fur, wenn man vor dem Schlafen-
gehen nod) 1/, 1 Snoblaudywein trinft. Man fodht zu diefemn Bived den
Wein rajc) auf und giept ihn itber 10 Zebhen fein gejchnittenen Snoblaud,
[dpt ihn auf der Seite des Herdes 10 Minuten ziehen, giefit ihn ab und
trinft ihn bHeif.

Fajtenturen jollen nur unter dratlicher ufjicht gemadht wecden, da
hierbei die Sorperpilege, joivie bie individuelle Erndfhrung bireft vor
und nad) dem Fajten die Hauptjache fitv den Erfolg bilden. I il
daher auf folhe Kuren hier nidyt ndher eingehen.

Bitvonenfuren macht man nid)t ju lange, da fie leicht ben Magen
angreifen. IMan verwendet die Bitvone gebaden und geniefe tiglich
den Gaft bon 6—10 Bitronen. Dazwijdjen efje man nur Trodentoft,
©dyrotbrot, {cdharf gerditeted Weiftbrot, Jngwerbrot ober bie verjthiedenen
Sefsarten. Bu allen Suren gehort allerdings, jollen fie den gewiinjdhten
Crfolg bringen, eine entfprechende Kérperpilege, wie jie Herr Dr. Obet-
borffer in feinen Sdyriften niedergelegt Hat.

VIL. Die Jujommenitellung der eingelnen
Nahrungsmittel nacy ihrer demijden
Berwandtidaft.

Die Furd)t vor der Untererndhrung ift in allen Schichten unjeces
LBolfes feit ben avmen RKriegdjalhren fo qrof, daf ein ieder berjucht,
moglichit biel ju hamiterrt und aufzuipeichern. Auch bringt die Hausdfrau
bielfac) auj den Tifch, was fie gerade zur Hand Hat, ohne dabei s itber=
legent, ob die Nabhrungdmittel jich erganzen, ob bie berjchiedenen Nihr-
ftoffe, weldhe der fbrper zu jeinem Yufbau udtig Hat, bavin enthalten
jind ober ob die Ernilhrung eme gany einjeitige ijt. Die PNenge der ge-
nofjenten Nafrungdmittel ift nicht mafgebend fiir eine richtige Crndhrung,
jondern die vidjtige Sujammenitellung dex verjchiedenen Nifrftoffe. Wi
unterjcheiden bet unjerer Crndhrung zijden aufbauender und aus-
[dheidender Didt. Beide miiffen in richtigem Lerhdaltnis zueinanbder
ftehen. Wiv Fomnen nicht nur aufbauende Nabhrungdmittel u un3 nehmen,
dern der forper und dad Blut milfien audy wieder berbraudyte, jchlechte
Stoffe ausjcheiden; ebenjo diirfen wit nidht nur ausdjcheidende Stoffe
aufrtelmen, da jonft die fiiv den Korper notwendigen Betriebsitojfe
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fehfen. Bu ben aufbauenden Nahrungdmitteln zahlen twiv joldye, welde
poriviegend Cirei, Fett ober foflehydrate mit aufbauendem Charatter
enthalten.

Hiufig findet man untererndhrie Kinder da, wo jebhr iippig gegefjen
toith und iweil die Rinder {chlecht audjehen, an Appetitlojigleit Teiden,
fitttert man mebhr in jie Hinein und bedentt nidyt, daf der Magen dies
alled nicht betarbeiten fann, dafy vielmehr die Speijen im Magen und
Darm fich zexjepen, in Faumid ibergehen, anjtatt von den Magenjdjten
aufgejchlofjen und dem Blute jugefithet su werden. Gaing basjelbe gilt
auch bei erwachjenen Menjhen. ©3 jind drei Dinge su beachten, wenn
ir und ridhtig exndbren wollen:

1. nicht zuviel effen und jehr gut fauen;

9. erft Dann tvieder effen, wenn die vorangegangene Mahlzeit ver-
daut ift, wag in der Regel nac) 4 Stunben der Fall ift;

3. bie Nahrungsmittel jo zujammentitellen, daf jie Teine Gdrungs-
wnd Fdulnisprogejje im Magen und Darm Hervorrufen, jondern affimi-
liert fwerden.

Der erwadfene Menjd jollte feinedjalld mehr ald drei IMahlzeiten
a1t fic) nefmen, e3 jei denn, Dafy er fehiwere forperliche Arbeit verrichten
muf. Sn Sranfheitsfillen ober bei Geiftedarbeitern ift s mitunter an-
gebracht, nur 2 Mahlzeitern zu nehmen oder die erjte Mahlzeit (Frith-
ftitef) nue auf Objt, Objtjdjte ober Bitterteed (Hopfen, Wenmut, Sdaj-
garbe o. dgl.) zu bejchranten.

uf die chemijchen Berbindungen aller Nahrungdmittel im eingelnen
eingugeben, wittde 3ut weit fithren, ich mbchte hier mur die hauptjdchlichiten
Bujommenitellungen der einzelnen Nebrjtoffe evwdhnen und auf faljche
aufmerfjam machen. Wiv fonnten ungeheure Mengen Geld, Feit und
Sraft fparen, wenn wir Haudfrauen und bei der Jubereitung der Speijen
jederzeit Harmadjten, ob wiv nidyt zu einer Malhlzeit jwei Speijen geben,
pon Denen bie eine bon ben Magenjiften gar nidyt verarbeitet werden
farm, teil it eine 3u dhnliche borausgegefjen Haben und bie ziweite im
Magen liegenbleibt, in Faummis {ibergeht, da der Magenjaft fich nur auf
eine Art ded Niihrftoffes einjtellen famm. Den gropten Fehler begeht
man meiftens, inbent man iwei oder gav drei verjchiedene Eimeipjtofje
aujammen genieft, wie Mildy, auch Mildyprobutte (Kdje) und Cier, jowie
Giexfpeifen. Wie vorher evidhut, zerlegen und berarbeiten die Magen-
jdfte ben einen Ciweifijtoff und laffen den anberen unausgeniigt. Da alle
Gitveifatten jdhnell in Berjebung itbergehen, jo entjteht badurd) em Ber-
mefungdprogef;, der nach und nach zu Magen- und Davmleiden, Stuhl-
verftopfung jotvie foujt allen Stoffwechielfrantbeiten fithet. Weiter
au bermeiden jind Bujammenijtelumgen von Speijen und Nahrungs-
mitteln, welche Sucer enthalten und jolchen, die Salze enthalten. Nan
joll Daber nie jitfe Objtarten ober jiie Speifen tvie Pubdding, Creme oder
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ififes Gebdd 3u einer ®emiije-, oder Karioffelmafhizeit nehuten.
Auch Ntild, m‘[,c Sabtie ober Quart in Verbindung mit Suder erzeugt
Gyivungen, twelche fid) unddit in Aufftofen, Sodbrennen, Bldhungen
i, nuﬂun. Gine Ausnahme von viejer Reael machen “‘[ml , Beeten-
fritchte und Fitronen. Diefe enthalten iiberiviegend Saure und fonnen
auch nad) Gemiije gegejjen werben. Auferdem vernteide man den Genuf
pon 3weierlei Gtarfemehl, 3. B. efje man nie \{Lmuﬁwhl mit Brot,
Suchen oder Mehljpeifen, tvie Nubdeln, Makfaroni u. dgl. su einer Mabl-
seit sujarumen: find m.mmn beide Starfemelle vber lmummlon pud
quqm} Sochent oder Bacden miteinander verbunden, wie in Suppen
pber beim Baden bed Broted oder bei Pianmfudhen 11}19.r fo it Dnbmd)
die {chavliche “hnhmq aufgehoben, da durch den Bad- oder Kodjprozel
u‘tm]n: Verbindungen nmqvn- it mwerdern.

Die Mahlzeiten ml en Ln.mm fetit und nicht mehr ald dret HiS viex
Gerichte enthalten. Se weniger wic den Magen mit 3u vielerlei Nalrungs-
mitteln belajten, Dejto bejjer fonmnen iviv die eingelnen Ndlrjtoffe ber-
atbeiten und ajjimilieven. Bei der Jujammenitellung einet jeden Mahl-
seit fei man bejtrebt, ein vohed (ungefodited) Gevicht, jei e3 Dbt oder
Calat, auf den Tijh ju bringen. Die Magenjdjte werben daduvd) gary
bejonberd angeregt, weshalb man das rohe Gericht mit Borteil zuerft ijt.
Wir fornen aud allen Blatt- uno k‘i‘111‘,-‘;&[;_1(‘1‘.;1"11“\‘1i tohe Salate Hexjtellen.
Stohlaxten, welde im gefochten ujtand Dblidhende Wirkung Haben und
daber {dhiver berdaulich jind, fmen auc) bon einem jd)ivachen WMagen
ald Salat verbaut werden. Sauerfraut darf nie gefocht werden, da jonjt
die Mildhjdurebatterien, welde Gegenbafterien der Darmjdulnis er-
regenden Bafterien bilden, getdtet werben wnd wiv badurd) das Wert-
bolle am Sauerfraut verlieren. Sauexfraut und Spinat jollen nie mit
Butter, jondern nur mit Ol gubereitet werden, da purch ie Verbindung dex
inumer in der Butter vorhandenen Vutterjdure mit ben mineralijden
Beftandteilen dex Gemiije Stoffe erzeugt tverdent, twelhe IMagen-
bejchiverden hervorrufen. Jeberzeit fei bie Hausjrau bejtredbf, nur frijde
Produfte zu vermwenden, jeien e Mehljorten, Hitljenjriichte, Gemiije-
arten, £ Lm]mhn, Sle ober wvette. lle ‘?:n[lmlqﬂmth[ fue 1].}'L alt jind,
haben tmm qmn ige, aufbauende, jondern eine i‘l]tijt‘ noe Wirkung auf
unjerent Organdmus.  Miehlarten befonmen beim Altiwerden einen
ftidjigen (*JL‘}([\IIIl'ld' und entmwideln Maben (Wilvmer), ebenjo die Hiiljen-
friidjte. ODbjt und Gemiife gerjept jid) ( mu[ﬂ, Ofe und Jette werden
vanzig. G2 ijtein Jrrtum mqlm[bm baf; jchlechte (bexborbene) Nahrungs-
mittel durch Kodjen tvieder gut werden; man fann vielleicht dadburch die
Faulnisbatterien toten, abet wasd anm[ in Fexjepung libergegangen it,
fonn man durd feine uml jo jorafdltige Subereitung tvieder gutmachen.

Sch mochte Jhuen nun eine fleine Mberjicht geben itber den Gehalt
an Fett, Ciwetp und Kohlehydrat bder wichtiaften t‘fn[}umgeu11tf0.
Citveifreiche Nahrungdmittel jind:
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illfenfelidhte (Lequminofen) mit ca. 25°/, Giweifgehalt
) Leguminojen) a9 fq gey

Quart ober tweifer fife mit . . , 309, 3
wettfife (Gmmentaler ujw.) mit . , 289/, -
TV R AR e e LT e aoh s anlEE S
i e T e e LR i
Daferpriparate mit . . .. . . e {1 LT fs 5
L T R T B T o e e et T > 40/, .
Mt i e e LS 2
©pinat unb Brennefjel mit . . , 2—39,

3 gebe bieje Biffern nicht wegen irgendeiner Beredhnung an, denn
e3 tirtt fajt jedes Ciwei wieder anderd auf den Kbrper — jo 3. B. dad
per Hiilfenfriichte und Pilze mehr reinigend, dasd der Milchprodutie mehr
aufbauend. Aud) twird nidht ein Ciweif vie dad anbere durch unfere
Magenjdfte aufgefchlofjen; i) mochte der Haudfrau nu vor Augen fithren,
in welden Nabhrungdmitteln wir die eingelnen Nahrjtofje aufnehmen.

: [g-ctt ijt in groferen Mengen in nad)folgenden Nahrungdmittehn ents
halten:

] e T T £, 97°/,
Sofodfett (Lalmin) . . . . , 95%,
03 1158 (i e ot (I L = 80%/,
Dafelnitffe SR aEs - b6/,
Setiiles arndatinmrs » 30—40°/,
ERUNEL S S A et o n 20—256%,
[y e i e o e e e i e . 119/,
I D) T G e w34
T T H S e e DU T o % 19/,

Dauptjdchliche Sohlehybrate (Stirfemeh! und Buder) find

Hiller il e s caree O
I (] S e b e T A
T (7 o e PRl T e Ry L
Toeemamite i navniine, me TR
Haferpraparate mit . . . . . e 3N/
Getrodnete Birnen mit . . . , B8,
Gletrodnete Ypfel mit . . . . , BB,
Gefrodnete Bioetjhgen mit. . ,  48%/,
Sinfenambtor i a5 LS
AL (FR [ RSy e s A LEs S AR
A AR R s s S e R
grijdge Bitnen mit . . . . . - 10/,
Srijde Hpfel mit . . . . . . R PLIE
IMildy mit ST e T n 45",

Unter ausjcheivenven Nahrungsmitteln verjtehen twiv jolde, twelde
botiviegend ertvolle Mineraljtoffe, Salze und Sauven bejien. Wi
haben lebtere ebenfo nitig, wie bie borbher aufgefithrten Nahrungdmittel,
ie tir hauptiadlich ald aufbauende bezeichnen fonnen. €3 muf bahex
die Hausjrau durd) richtige Sujammenitellung der Speifen einen Aus-
gleich {chaffen.
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Yusjcheivende Nabhrungdmittel jind hauptjdadlich die griinen Blatt-
gemiife, ©pinat, Kopfjalat ujw., donn alle wild wad)jenden Krduter,
iifnm‘n,gn[_ul, Sdjajgarbe, Brunnentrejje, Salbei, We qmmh‘ Sauerampier,
Brennefjel ufiv. Dieje enthalten Mineralitoffe, tveldhe bHauptiaclic
blutreinigend irfen. Kuollengemiije, wie Sellerie, Mbhren, rote Ritben
. ogl. L‘nt;n[leu Phosphor, weldjer hauptjddlich gum ‘J(ufhmt De3 finb-
lichen Drganidmus tmltuuﬁtq ijt; Daber follten lebtere gany bejonbder3
aur findererndhrung bertvendet werden. lle O Dbjtacten, mit Anusnahne
der Birnen und Aprifojen, fnmen iviv ebenfalld zu den ausjcheidenden
RNabrungsmitteln gdahlen. Gang bejonders wmtml ift ber Apjel, dbex ja
ml-:[] ald Lﬁnmq Der Friichte bezeichnet twitd. Vei allen Objtarten miijjen
foiv bedacht fein, dad Aroma Fu erhalten. hl%cercn]'riirf}tc jollten baber
moglichit nicht gemajchen e rHLn fvenn aber notiwendig, vajd) mit faltem
Wajfer itbergiefen und dadjelbe jorafiltig abtropfen lafjen.

Bei allen Nahrungdmitteln jpielt roma und Zubereitung eine grofe
Molle und darf nicht auffer adyt gelajjen fverden, daf gerabe dad Aroma
Nervenjpeife ijt und unjere Netven ganz mmt‘mn gt l\ct}mt“\cli UID ge-
pflegt twerden miijfen. o mu]T bei der Bubereitumng der Speifen vor
alfem davauf geachtet twerben, dad Aroma zu erhalten und durdh (ibmuiirggL
hauptidclich ciuljchuifchn st bermehren. 1lber die Vertvendung der
Gemwiivze leje man bad bef uuuﬁv Rapitel nad).

VIIIL. Kranfen=-iit.

Gobald wir uns nidyt wobl fithlen, arbeitdunluftig, vexftimmt, nieder-
gejchlagen oder drgerlich find, bejteht in unjerem Drganismud eine
Storung. Ein jeder wI[ic ]ula und feine Vrgane 19 gentau fennen, baf er
mit Beftimmtheit weify, wie er {ich bon der Stirung Iw]uwn fomn,
Richtet man jeine Didat und Kovperpflege genau nad jeiner ““{‘m:ilnqlmq,
jo wird man nicht evnftlich frant uvuLn 1L\11“-'m pie frantheit im Seim
erftifen. Wo e3 {ich aber um chronijdhe Crivanfung eingeliner Drgane
hanbelt, fann man duvch tmmqmm bu .,j,("[ll‘}l‘t Diiit eine .\u:ll[hq er-
gielen. G will in meinen nun folgenden Ausfiihrungen fiir jolde,
penen frantheit ein Organ bejonders gejchmdcht hat, einige BVerhaltungs-
mafregeln beziiglich ihrer Crndfrung erteilen.

Bei Magenleiden bejdhranfe man jich auj 1—2 Speifen zu einer
Mablzeit, bamit bie ﬂ!:nqm]u]ic na3 Fugefithrte qut zerlegen Fnmen 1nd
bie 2 uﬁﬂmmq jehnell bor jid) geht. Wian effe feine fetigebacdenen ober
qm.wluun Gpeifen, meide u!)m.w Meblipeifen, joivie Sdje und Gier.
Die Erndhrung joll bLejtehen aus Aeizenjchleim und etwad Graupen-
jdhleim mit 1 GRIBffel fiifer Galne abgerithet. Suppen aus Peterjilie,
Qaud), Gellerieblittern mit etwad roben geviebenen Starfofjeln ober
Jteigmehl gebictt und iiber ein gut gejchlagenes Eigelb angerichtet, jind
leicht verbaul lich und aud) u empfehlen. Gin guted utﬂrfunguuuttﬂ
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