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Einlettung.

Die Grundlage aller Gefundheitslehren ijt bie Lehre bon der
Ynpajjung ded Korperd nad) dem Wedjfel und den Cinfliifjen
per Jafreszeiten.

Wer die pom der Natur borgejchriebenen Wedhjel erfannt
hat und bdieje Grienntnid zur Ausiibung bringt, wird frei
bleiben bon Srantheiten.

Qeder jorgfdltige Denfer farm nicht umbin, das BVebiirjnis
einer griinblichen Umgeftaltung in der Crndhrungsetje an-
suerfenitert. Daf die heutige Jujammenitellung der Lebens-
weife nicht dem Univerjalgejes der Natur entjpricht, bemweijt
bie in unydhliger Verjchicbenheit aujtvetende Crivanfung.

Der Jwed diefes Buches ijt, die allgemeinen Regeln bev
ridhtigen Gmdhrung in moglichiter Riirze zu geben. Der
Hauptgrundjah zur Grreidung von Gejundheit und Sugend-
fichteit 1jt Der Wedbfel in der Erndhrungsiveije, denn der Cr-
folg liegt nicht in der Gleichmafigteit bed Verfahrens, jonbern
yoenn tic dert wnparteiijchen Standpunit der Natur annelhmen.

Die Natur Gxt fich nicht in bejchrantte Gejebmipigleit ein
amdngen, jondern fie ijt alljeitig und alhumfajjend und fithrt
und in unendliche Mannigfaltiafeit. Sie bietet un3 Gelegen=
Beit 3u lernen, 3u wachjen und Fortjchritte 3u machen. Darim
fiihet auch feine ®emwolnheitdmifigheit in der Erndhrung 3u
einem befriebigenden Crgebnis. Die gerofnheitdmdfige Cin-
teilung ift der Feind der freien Entwidlung ded Kirperd und
bes Meiftes. Sie hat gur Folge, daf wir u oft und zu biel
effen, mwoburc) die Grumbdlage zu ungdfhligen Keantheiten ge-

9

o

LANDESBIBLIOTHEK

Baden Wiirttemberg



BADISCHE

' LANDESBIBLIOTHEK

Tegt twird. Wer den Verdauungdvorgang nicdht fennt, an Géirung
im Magen und Darm leidet, lebt in Mifjtimmung, Uneinig-
feit mit fich felbjt, denn Gdrung ift Mipftimmung. Die Nafur
hat gemwifje Jeiten und Stunben zum Aufjbauen, andere jur
Ausjdheidbung beftimmt, fotwohl im Weltall ald aud) beim
Menjchen.

Beobadjten wir den Lauf bed Tages, jo finden wir, Dap der
Morgen die Hauptzeit des Ausjcheidens ift. ©3 ijt natiivlich
nicht moglich, u gleicher Feit aufzubaren und ausdzujceiden.
TWenn vir nun da3 Naturgejes der Ausjdjeidung auf die
Grnihrung amwenbden, jo miifjen vir erfennen, daf wir am
Morgen unferem Korper feine Nibrjtofie, fondern nur die
Ausjcheidung befordernde ©toffe anbieten difvfen, um ihn
pon der Anfaufung unausdgejchievener Abfalljtoffe zu befreten,
foeldje fich dann tm Korper in Gifte vervandeln und die Ur-
jache bon Srantheiten bilben.

Wer e3 fid) gur Gervobhnbheit macht, am Morgen nur aus-
jcheibenbe Speifen, bor allen Dingen rofes Objt oder bejtimmte
rofe Gemilfe zu geniefien, it finben, daf jeine forperliche
und geiftige Leiftungsdjabhiafeit, Jugenbdlichfeit, Frobfinn und
Bufriedenbeit zumehmen.

Dexr Morgen de3 Tages ift gleic) bem Frithling des Jahres
— per Monate Marz, pril. Darum bietet fic) un3d im Friih-
ling die befte Gelegenbeit zur Augjdeidung, das Heifit, sur Be-
freiung bon Krantheitdftoffen, twie jdon die alten Riomer
lefrten. Wer bieje Jeit mit Verftandnid ausniibt, der bleibt
frei bon manden Sommerfrantheiten, wie Heufieber, Aus-
{hlag ujiv.

Dem Mittag entjprechend ift der Frithjommer, die Feit
oer Monate Mai, Juni.

Wikrend diefer Monate foll man befonberd frijdhe Cier,
Mildh, fiitge Sahre, Butter, frijche Gemilje und Salate geniefen.
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Gfenau wie ber Mittag die geeignetite Beit zum Genujje einer

il bolliwertigen Mahlzeit ijt.
SHig- ©3 ijt bie Beit des feligen Gebensd und Nehmens. Die {dhonjte
tatur Beit ded Jahres, aber auch ded Taged. Wir berridhten unjer
Lt Mittagdgebet, fegen und boll Wohlbehagen an den gebecdten
et Tijeh und freuen und iiber die Gebefreudigleit der Mutter
. Natur und der geliebten Hausmutter. Jn der Umerfenmung
iuh” ihrer Arbeit findet jie ihre BVefriedigung und jammelt Krdfte
.1‘ulul} fitt den fommenden Tag. Nur im Cinflang legt der Segen
mbel}. ver genofjenen Mahlzeit.
[,T. e Die Natur jorgt weife und mit Bedadht fitr bie richtige Ju-
i jammenijtellung und Qustvahl der Speijen.
5 'b_w Tut es unjer Haudmiitterchen auch? Hier liegt der Priif-
L _”’H ftein ihres fimnens, ber Hauptzmwed ifrer Tdtigfett, ver quipte
delet, Liebesheeid fiiv ihre Familie. Die ganze Vervantioortung
e fitv da3 Wohl und Wkehe unjeres gejamien Volfes liegt in der
R Hand der deutjchen Hausdfrau. Webe, wenn fie ihren Beruf
Zonoe au leicht nimmt oder nichtd davon verjteht!
mt‘nfc Cine jabrelange Vorbereitung der deutjdjen i\‘mmfmu qe-
erliche hort dagu, um die richtige Bufommeniebung der Nahrungs-
t und mitfel zu erlernen und fie im Cinflang mit der Fujammen-
SR ]‘ctgnnq oed Bluted zu beriverten. Die Bejtandteile des Blutes
Sﬁﬁfe‘:‘ find die Richtjchnur fitr eine zwedmdfiae, vichtige Erndhrung.
gith- Cin Buwenig {dhadet genau foviel wie ein Juviel! Wir
‘f"‘BL’ brauchen mur unfere Augen und Sinne fiiv dasd offene Buch
FOIET Der Jatur Fu gebraudien, bann werden tvit ficdher den richtigen
[:fe‘gt Wegmeifer finden!
Aus- Der Nadhymittag entjpricht dem Hochjo mmer, der Beit der
; Wolfenitberladung, ber Gemwitter und der Hibe — Juli, Auguft.
- Beit €3 ijt der Hohepunit unjerer Nahrungdaufnahme, unjerer
. Aufbauung.
ié@Bl:l‘ll’ PNad) einer reichlichen IMablzeit wird fid) dad Bebiirfiis
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cinies die Berdamung beforbernden Getrintes einftellen. Daf
fir dann jdhwer berdauliche Speifen permeiben miifjen, ift
jelbjtoerftandlich.

Die Hauptzeit der Sammlung, der Crnte, ded Aufbaues,
fallt in den Herdit. Cr gleicht den Monaten September, Ol
tober. Tie bie Speicher und Scheunen, BVoden und Keller
gefiillt mwerden filv die Winterseit, jo jammelt fid) die Familie
beim Gdjeine der frauten Lampe um dern Abendtijd). Der
Rater fehrt von der Arbeit heim unbd nad) getaner Bilidht
jhmedt ba3 Mafhl gamj bejoriberd. Doch da foll aud) der
geiftige Austaujd) u feinenm gang bejonderem Rechte fommen.
RWaz jeder am Tage geleiftet Hat, oll er exziblen bitrfen und
Ynleitung fiiv die nddfte Jeit exhalten.

Holber Friede, fithe Cintradt toalte {iber jedem Haud, und
ein jeder muf feinen Feil dagut beitragen, um Ginflang in
jeinent $treid zu bringen, benn Ginflang ift zu einer guten Ver-
bawumg unbedingt ndtig wnd erhoht Dad Ddauernde Wohl-
befinden.

Sum naht der Winter, der jeinen Hohepuntt ju Weihnadhten
exceicht. Fiix den Menjchen joll es dad Abenbdgebet, bie Stunde
oer Grhebung, des Seelenfriedens, det PDanfjagung, der Gottes-
nébe bebeuten.

Qafs dit diefe Weilje nicht rauben, du deutiche Haudfrau und
Mutter, und der gemwaltige Segen toitd nidht ausdbleiben.

Dann wirf alle Sorge auf ihn, der der Welt Siinde fragt,
und er wird dein Haud bewafren in Leid und LWeh.

Dann, wenn fich die Erde i bad fweife ®emand des Frie-
pend BHiillt, wenn die gange Matur jehldft in den Mionaten
Sanuar wnd Februar, dann rube aud) du. @ammle SKrajt
fite frper und Geift und {affe bir beine Nachtvubhe nicht duedh
hofle Abhaltungen raubert. Auf piefe Weife werden alle Krdfjte
im IMenjchen ebenmdfig audgeniift und audgebilbet. Wit
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mitjfen alljeitig und ebenmifig twerben, wenn iviv gefund,
glitclich und geiftiq grofy werben wollen. Gott zeigt unsd ben
beftent Weg dazu! Dod) nidht nur eine inmerliche, audy eine
duperliche Reinigung und Erndhrung ijt nofivendig, denn der

Dah

e, ijt

Fhaues,

et, OF | Menjd) erndfhrt {cinm_.\'iﬁrpcr aud) von mu"at‘.n. A_Snneriidi
Qeller | muf der Korper gejaubert werben von den zahllojen Sdhma-
Yamilie | wtiom, Barajiten, Wurmmneftern, darum muf eme ziveumal
). Der tagliche Entleerung erzielt werden. .
"Biltc{]t 5 Nafje und ?J€1111§ miijfen qriindlich gereinigt twerden. Die
i bet Daut bed ganmgen Korperds mufy gewajden tverdert und eine
)rlﬁIICH. geeignete Pilege erfalten.

e und Die Wohnrdume und Betten miiffen geliiftet rerden und

bor allen Dingen ift viel Bewegqung in frijcher Lujt u emp-

us, und feblen. : i 8 B L

{ang in Dod) mup man jich 11111!0‘0}_11_(& eines tiefen Qlfhlllli‘.iif\ ‘[wy‘[e;-f-

" S:Eerr Rigen. JMur durd) ridhtiged Cin- und Audatmen jind it -

TBokl- ftande, unjeve inneven Organe zu ftirfen, i entideln und
die Verdauung zu vervolljtindigen.
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