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alio 3 B. mit 2Apfeljinenjaft oder mit 2epfeln, Liijjen und mit frijcher
Niildh. Damals Fannte man aber den IDert der ungefochten oder nur furs
aefochten  2Mahrung nicht. n jenen KHonjerven warenm ourch oOent langen
Hochprozeg und die lange Lagerung alle Ditamine vernichtet mworden. 2uch
Fiinjtlich  erndbrte Sdaualinge fénnen an Storbut erfranfen, wenn 1ihre
Ylabruna 3u lang -gefocht wird. Daher wurde jchon m Heft 1 davor gewarnt,

Ote NMlileh fitr die Hinder 3u lange 3u Tochen.

Die Robtolt.

i

(\E:" aibt ienjdhen, die dem Ditamingehalt der Labruna eme |0 groge
- o = . T T fatrie Surds

Bedeutuna fite thre Eendbrung betlegen, daf jte uberhaupt Feine durd;
den Hocdhproszep verdnderte 2labhrung su jich nehmen wollen,

Gewify befinden fich viele Ulenjchen bei diefer 2Art der Ernahrung
ausgeseichnet. Sie eignet fjich trofdem nicht fiir alle. Derx aelljtort,
die Fellulofe, die in der rvohen Hoft in den menjdhlichen Derdanungss
fanal aelangt, 3. B. . Ruben, Rettich ujw., mul erjt durcdy Ore
Derdauungsidfte aufgejchlofjfen werden. Dies erfordert aber eme ver-
mebrte Ceiftung des DVerdamungsapparvates, die nicht bet jedem llenjchen
obne Vejdmwerden vor fjich geht. §Fiiv Perjonen, die eine {rage Derdanung
haben, Fann die Rohfojt aufevordentlich befdmmlich jein, da jie Oen Darm
a jener vermebrten Tatigfeit anveist. Dagegen werden Ilenjchen, die von
Yatur eimen empfindlichen Darmfanal befifen, die 3. B. leicht ju Durdy-
fillen meigen, jebr haufig Feine guten Erfahrungen mit Rohioft allein
machen. €ine HKoft, die einen Nlittelwea einjchlagt, die als gemijchte
Mabrung auch die Rohfoft aeniigend beriiciichtiat, jcheint uns i o1e

metftenn. Ulenjchen das Dorteilbaftejte su jeun.

Die vegetarifche Kot

e befannt, agibt es eine grofe 2Anzabl 2ienjchen, die jwar gefochte
Yahrung su jich nehmen, aber von tierijcher Wabrung nichts wijjen
wollen.

Die einen unter thnen ciiun nur Fein Sleijch und feine &fer, die anderen
aber verjchmdben auch, und eigentlich durchaus folgerichtig, dte Trermilch
und  die . Nlilchersengnijje. Ste ucnwubcu als  &rjafy Pflanzenmilch und
pilansliche Sette.
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ducdh dieje Erndabruna befommt manchen ienjchen ausaeserchmet. Jlex
dings muf die Labrung der Degetarier an Ulenge aroger fein, demn wm ene
beftimmte ausreichende Nienae &mweify, e tch durchjdhntthich . Cag
brauche, s mir 3u nebmen, geniigt cine verbaltnismagia fleme Portion
sletjch: bingeaen mug ich eine grofie Portion Hartoffeln, Hiiljenfriichte ober
ot veripeifen, unt die aleiche Ulenae Euvei meinem 1 Seper susufitbren.
e Dienjte  mwie

Pflansliches @&nveify letjtet unjerem Horper genan Ore
tierifches &uwetf, mur i1ft it den pflanslichen Wabrungsmitteln jebr oviel
weniaer Eiweify enthalten. Deshalb muf man von thnen eme grogere lenge G ;
geniefen, um auf feine Rechmng su Fommen. Aber nicht jeder Darm ver- —
tragt Dtefe grogen Uiengen an Wabrungsmitteln, dte natitelich aueh wieder
stemlich oiele Schlacken binterlajjen.

Raufig it die Erndbrungswetje anch eme Srage der Gewdhnung. hat
man jich jeit jeiner Jugend an eme bejtimmte 2Art der Ernabrung acwobnt,
jo bat jich der Horper darvaut emmgejtellt. Doch evlebenn i derste audh
manchmal,  dag ber mandhen Darmitérungen gerade eme volljtandiae hn

itellung des Kdrpers auf eine newe Erndabrunasform eme ausaesetchnete
IDuefuna bat.

Roft fur beftimmte RKRrantheitsfdlle.

as gilt 3. B. filr mandhe Storffwedhieltdrungen, d1e i hoherem

Alter bhanfig auftveten, etwa die Gicht wnd rheumati)de Be
1chwerden. &n an emme ilipptae Lebenswetje gewdbhnter Miench, oer

Beafiteal sum Alittageijen, jeine &er jchon zum  SeiibjticE und jemmen

letn
Wein gemwdbnt war, wird bet einmer veranderten Hojtform, aus der un
wefentlichen das tierijche Emwetf und der Altohol aejtrichen jind, jich jebr bald
plel wobler und bejchmwerdefreter fithlen. Gerade auf dem Hebiet der &Er
nabruna atlt aber das MWort: ,,Emes |(chickt iy nicht fiir alle’”. Mas fir
mich swedmagia ijt, braucht ¢s noch miecht fite memen Wachbarn ju jenn.
Jdebnlich wie dte Gicht verlangen auch mancdhe anderen 1 rantheit=sujtande
einte aani beftimmte Diat. So darf Oer Sucderfranfe mur moalichi
wenta  sucker= und meblbhaltige Alabrungsmittel gentegen, Ser lteren tmq.w
Eranfe mug jeme Eweigaufnabne emjechranten und jemem MHorper nur
jebr wenta Salzy sumnibren. 2uch 'der 2AlFohol 1t gerade ber Ylerens= und
Blajenleden verboten. Settletbiae miijjen 1 erjter Lmie Sette, ebenjo
auch sucter= und meblbaltige 2Tabrungsmittel meen, wm nicht threm horper
31t |chaten. Der iaagere will aerade mit Dilfe diejer labrunasmittel
s polleren Sormen fommern.
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