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Die Sypeifesettel find nady Moglicheit fo sujammenge-
ftellt, baf fie, wic bereits im Vorworte erdhnt, in der Haupt=
mahlzeit die widtigiten Ndhritofje enthalten. S will jedodh
nicht verféwmen darauf aufmerfjam ju maden, baf die an-
deven Mahlzeiten dementiprecdend cingeridtet jein miifjen, joll
bie Grndhrung eine wirfli vidtige und erforichliche feim.
Obft, Gemitfe und Salat miiffen tiglich genoffen werden,
pornehmlich aber griiner Salat und zwar fo, baf wenun am
Mittag fein Salat gegeben wurbe, er Abends gereicht wird.
Manveln, Hajelniiffe, Wallnitffe follen, wo irgend mbglich,
einmal wenigftens am Tage gegeffen werden, wenn nidht bei
ber Hauptmabhlzeit, jo Dod) als jweites Frihjtid oder zum
Refper mit etwas Simonsbrot oder Steinmesbrot. Gs qe:
nitgt jopon eine Elefne Wenge bavon, Ddodh muf beides fehr
qut zerfaut werben, exjt daun bat man den ridtigen ®enuf
vavon und bdem Magen ift die Arbeit erfeichtert. TWer es
ivgend verwinden fann und e3 mit feiner Gefundheit wirklicy
ernft nimmt, der verzidite auf weites Frithftict und BVejper
wnb effe bes Tages blos dreimal, der Magen hat bann ge-
nitgend Jeit bie Speifen ju verdauen, und etwas Rube aufer-
vem Fommt ihm aud) fehr ju jtatten.

Die Speifen diicfen nidht gu Heip fein, jonft verderben
fie Sdbne, Hals und Wiagen. .
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Sind Suppen nidt did, fo ift es vdtlidh fie lieber nang
wegzulafien, fie verditnnen zu fehr den Magenfajt und Haben,
wenn fic nidht genannte Cigenfdhaft befien, faft gar feinen
MHabrwert.

Lrinfen wdhrend des Cfjens ift eine fehr nadteilige
®ewobnheit und unbedingt su verwerfen, man warte damit
bis wenigftens eine halbe Stunde nadyher. Wer Vflansentoft
genteBt wirh itberhaupt nidt oft von Durft geplaat werden,
venn die Neiymittel, die gewdhnlihen Wrjadien Hes Durftes,
feblen ihr gdnslid).
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