
M a l untr CÜBfunöljßif 
„Sjjoifc 3ur Slüvfc u»b n t d i t 511t C u f t . " 

(^S^f nfet Körper töirb öoit ber ©peife aitfgeBant, bie wir genicfjem 
®ie ©eiueöe be§ f örpcrg werben beftnnbig berörnnd)!; |cbe 

SSewcgung jegtidjen Drganä uernrfadjt Söertrondj unb biefe 
nn^ung wirb Pon uufrcr ^fJaTjrung wiebcr erfe^t Sebeä Crgon be» 
ftörperg forbert feinen Steil an ber Eruäfjrung. S)a§ ®ef)irn nnife 
mit feinem Seil oerfeljen Werben; bie Sînüdjen, äl'hisMn nnb 3lerüeu 
berlangcn ben itjren. ift ein wunberbarer SSorgang, ber bie 
9laljrnng in SBlnt nerwanbelt nnb bicfeä SSlnt bajn gebraudjt, bie 
üerfdjiebeuen Seile beä ö̂rperä anf^nbanen; aber biefe§ SSerfafjrcn 
geljt beftänbig Dor ftd) nnb berfiei^t jeben 9Zert), atte MüSkhi uub 
©ewebe mit Üeben nnb Siruft. 

JRuswaljI bEc B a f i n m g . 
(Sä fotiteu fotdje ^Eatjrungemittet gewätjtt Werben, wetdje bie 

gum Stufbau beä ö̂rper̂  nötigen Stemente am befteu tiefern. Sn 
biefer aSatjl ift ber Stppetit fein fidjcrer güfjrer. ®r ift burdj falfdje 
©cwüljuljeitcn im (äffen bcrborben worbcn. Dft Oertangt er nad) 
©peifen, weld)e bie ©efunbtjeit beeinträchtigen unb [fatt f raft Sdjwndje 
berurfadjen. S)ie ©itten ber ©efeltfcfiaft fönuen unä ebenfaltg nidjt 
fidjer leiten. S)ie überatt t}errfd)euben Äranf̂ eiten unb fieibeu fiub 
jum großen Seit ben atfgeuteiuen gefjlern in bejug auf bie ®iät 
äUäufdj reiben. 

Hin ju wiffen, wetdies bie bcfte 9?af)rung ift, muffen wir ©otte» 
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iirfprüuglicfjcn Sßian für bte S)iät be§ ?0?citfcf)en [tubieren. @r, 
ben njfcnfdjeu fdjuf nnb feine SBcbürfnlffe üevfteiji, 5nie§ 3(bam i 
^Rafjrung an. „©cfjct ba," fagte 
er, „idj Tjabe eud) gegeben allerfei 
f raut , ba§ fid) befamet, . . . nnb 
atlerSei frudjtbare Saunte, bie fidi 
bejainen ju eurer Speife." ^ Stfö 
ber 9}lenfd) ba§ ^arabieS uerliefs, 
erijielt er, um feinenSebeu§uuterf}aft 
bitrdj ben Saubbaii unter bem gludj 
ber Sünbe jn erlangen, bte (Sr^ 
taubuiä, audj „bag f raut auf bem 
gelbe" gu effen. 

©etreibe, grürfjte, Ŝüffe itnb 
©emüfe bitben bie ÜÜU nuferem 
©djijpfer für ttn§ gemäljtte 
©idt. ®iefe ©peifeu, einfacf) 
uub uatürlidj zubereitet, finb 
bie gefüubeften unb uafir= 
fjaftefteu. ©ie teilen eine 
f raft, eine 9lu§bauer ititb 
eine 33erftaube§fd)ärfe 
mit, lueldje burc^ eine 
berwidettere itub er= 
regeiibe S)int nidjt 
ergiert luerbeit. 

Slber nidjt 
alle ©peifcu, bie 
au nnb für fidj ge^ 
fuub fiub, finb un* 
feren êbürfniffeu 
unter alten Xlm=̂  
ftiiubeu gteidjtnä̂ ig 
angepaßt. Wmx 
foEte bei ber ^ai)i „BkxmH » n j c i d . aUc («moiTiragnibci p f l n " 5 " i 

ber 
eine 
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ber ^iafjning foî ßfnltig fein, llnfere ®iät foIEte ber Saf̂ reägeit, 
bem ^ l ima , in metdjem mir leBen nnb unferer 93efcE)äftiguug ent* 
f ĵrecfieu. ?[l?anclje Spcifen, bie gu einer SafireSäcit ober iu einem 
0 i m a paffenb finb, finb bie» nicfjt für anbere. ©o finb üer̂  
fdjiebene ©peifen für ^erfonen in nerfdjiebenen 93efd}Qftigungcn 
fiui geeignetfteu. Oft ift eine 9lafjrung, bie uon foldjeu, bie fdjtoere 
förperfidje Str&eit oerridjteu, mit i)inl^en geuoffeu werben lann, 
unfieüjunnlid) für ^erfouen mit fi^euber StbenSwcife ober ftarfer 

„Unb a l l e r l e i f c u d ' t b a r c S u i n u e , öie f i d i b f f a i i i c i i . " 

gcifttgcr Stnftrenguug. (Sott fjat nn§ eine reidje Stöwedjflung ge== 
fuuber 9^af)ruug gegeben uub jeber follte babon bas wüt̂ reu,. toag 
fie^ burdj (Srfnljrnng unb gefnubeö Urteit für feine eignen 33e= 
bürfuiffe am befteu eribiefen Ijat 

Sie 9?atur liefert reidjfid) grüdjte, t̂üffe uub Öetreibe. Satj'-' 
für v^atjr werben bie (Srjeuguiffe aller Ööuber burdj bte oerme£)rten 
S8er!efjräluege immer allgenteiner bcrbreitet golge baüon fiub 
niete 9?at)ntng§mtttel, wetdje tior wenigen Satiren uod) ol^ |oft= 
fpieliger Suyu» angefetjen würben, nitn als Diafjrung für ben 
täglidjcu SSebarf für alte erreidjbar. S ieS ift befouberg ntit ge* 
trodneten ttub eingemadjten grüdjten ber g a l t . 9Hiffc mtb 9in|V 
Präparate fomuten fcfjr in (5iebraud), um bie ©teile uou gteifd)* 
fpeifen eiuännetimen. 9Jitt 9Hffen fönncu (betreibe, grüdjte unb 
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einige SSur^etn öerfiunbcu merbcn, mn eine gefnnbe nnb nofjvfjaftc 
©peife [jerguftelEen. Sorf; joUte mau ftetS Dorficfitig fein, uei^ 
f}ättuignuif3ig uidjt ju 
üietSZüffc jn geijrauiJjeu. 
©Dldje, bie fd)[imme 
gotgeu nou bem ©euufs 
ber ĥißpräparate oer= 
fpiiren, föuuen bie 
©djwierigfeit burdj 93e^ 
adjtung biefer Sßorftdjt 
eutferucn. Waix foltte 
üudj barau benfen, baf̂  
mandje 9h'iffe nic^t fo 
gefunb fiub luie anbere. 
50'Jaube(u finb ben ®rb= 
nüffen ODräujieficn, aber 
Erbuüffe iu befdjriiufter 
tOienge iu S^erbiubnug 
mit ©etreibe gebrandjf, 
fiub nafjrfjaft uub öer= 
baulidj. 

5fiJenn rtdjtig gu« 
Bereitet, ÜJunen Düueu, 
gteid) 9htffen, bie ©teile 
oou SSntter nnb gleifdj^ 
fpeifen eiuueljmen. ®a§ 
Öl, mie nmn e« in ber 
Cline geniest, ift ticrifdiem C( ober g e t t weit Dorgugietjeu. @y 
förbert beu ©tutjlgaug. ®er ©ebraud) besfelben ift für ©d̂ minb-
füdjtige gnt uub tjeiteub für einen entäüubetcn, gereiften SOingeu. 

^erfoueu, bie fidj an eine reiche, teljr anregenbe S i n t gcniö̂ ut 
Ijabeu, Befit̂ en einen unnatürlidieu ©cfdjutad uub fonucu nidjt auf 
einmal an einfadjer ©peife ©euuf3 finben. luirb für ben ©efdjmnd 
^ei t erforbern, luieber natürlidj gu werben nnb für ben ä)iageu, fid) 
Pou bem ?0Zii3brandj, beu er erbulbct fjat, §u erfjolen. ?[ber biejenigen, 

(£ili f r i l d i t l i a r p r fflliliciija'cig. 
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bie iiit ©eöraiicTj gejimber SMI^rung STusbaiier 6efi^en, werben fie 
nad) einiger ^eit fdjmadijaft finben. Sftr feiner unb löftlidjer S)nft 
wirb gefdjci^t uub fie wirb mit grünerem 9?crgnügeu genoffen 
werben, al^ mau an nugefuuben Sedereien fjafien fauu. S e r 9J£agen 
iam\, nidjt erregt uub Übertaben, ridjtig feine Slrbeit tun. 
jabwEdTfliing. 

Hm bie ©efunb̂ eit 5 U ertjatteu ift eine gcnügeubc ^ ^ W ^ " 
guter, narjrtjafter ©peife nötig. 

SKeun wir fing tjanbetn, fann ba§, \va§ für bie ©efuub̂ eit 
förberlidj ift, fnft iu jebem Saub 

erlaugt werben. S i e üerfdjie« 
bcueu Zubereitungen Pou SfteiS, 

SSeisen, ^ o r n unb §afer wer* 
ben nberfltt l̂ tn berfanbt, 

cbenfo S3ofjueu, (Srbfcu 
unb Sinfen. Siefe, in 
SSerbiubung mit ein* 
!^eimifd)eu unb ein* 
gefdjidten grüdjten, unb 
ben Pcrfdjiebeueu ©e« 
müfen, Weldje in jeber 
©egcnb wadjfen, bieten 
©elegenfjeit, eine Siät 

äufammcu ^u ftellen, weldje 
otjne beu ©ebrandj üongleifdj= 

fpeifen üoltfonnneu ift. 
aSo eä reidjlidj Dbft gibt, 

follfe ein guter S^orrat für ben 
SBinter burdj CSiumadjcn ober 

Srocfneu gefidjert werben. Steine grüdjte, wie Sofianniöbeeren, 
©tadjelbeeren, (ärbbeeren, Himbeeren uub Brombeeren founen an 
nieten Drteu mit Süorteil gepflanzt werben, wo fie mir wenig ge= 
brüudjt Werben nnb ifjre 3tnpftan§ung Pcrnaĉ täffigt wirb. 

gür ba» ©iumadjeu im |)aufe foltte man. Wenn irgenb möglidj, 
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(ieöer ©füfer dl§ Sledjbofen ficitutjen. ift Befouberg nötig, bafj 
bie grücfjte jum ©iitnntcfien in gutem ^xiftunb fiub. Waxi gebrnudje 
nur meuig lJuder unb fodje bie gritdjte nur fo tungc, um ttjre 
Öattbnrteit §u fidjcrn. 2tuf biefe SSeife bereitet, finb fte ein üor= 
gtiglidjcr ©rfat̂  für frifdje grüdjte. 

äöü turnt getrodnete gvüdjte, wie S^ofinen, ^ffattmen, 9ipfel, 
SSirnen, ^firfic^e uub Stprüofen ju inäf̂ igeu greifen tjaben !nnn. 

IVic ber Reis ictirfjfL. 

wirb tuan finben, bajl mau fie aU% tjattbare 9iatjruug§mittet biet 
reic^tidjer benutzen !auu, nl§ eö 93raud} tft, uub gwar liefern fie bie 
befteu Srgebitiffe für bie ©efimbtjcit uub f ruft jeber Sfleufdjenftaffe. 
?OZan fottte leine große ?{u§luafjt ^u einer ^^fatjtjeit tjabcu, benu 
bieg berteitet jttm Übercffen itub bcrnrfadjt fdjtedjte Sierbauuug. 

tSs ift uidjt gnt, grüdjte itnb ©emüfe gur fetben SDZafjtjeit in 
geniefien. SSeun bie SSerbauung fdjluadj ift, luirb ber ©cuufs beiber 
oft ©djinerj uub Tlufätjtgteit ju geiftiger Stnftrengung beriirfndjeu. 
Gg ift öeffer, jn einer DJlntjtjcit grndjte uub ^u einer anberen ©emüfe 
^u ijahzn, S i e 93̂ afjt§eilen foltten Stbluedjftung bieten. Siefetbeu 
©peifeu, auf biefelbe SSeife äubcrettet, fottten nidjt gu jeber ÖJJatjtseit 
unb einen Sag nadj beut anberu auf bem Sifdj erfdjeinen. S i e 
ĴJntjtäciten luerbeu mit gröfjerem ©euuf? eingenomuien unb ber 

Sörper wirb beffer ernährt, wenn bie ©pcifen berfdjiebeu fiub. 
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@ä tft iinrecfjt, itur §u effeit, ttiit beit 9tppetit Befriebigeit; 
bennod) follte in bejug auf Dualität ber 9ialjrnug ober bie Strt 
ber Zubereitung !eine (Stetiggültigfeit Ijerrfdjen. ^ e n n bie geuoffene 
@peife nidjt fdjntedt, wirb ber Körper uidjt fo gnt ernätjrt. S)ie 
Siafjrnng fottte mit SSerftnitbitig unb ©efî id auggelucifitt nitb 
zubereitet Werben. 

Zum 93rotbadeu ift ba§ allerfetufte äßeî raefjC itidjt ha§> befte, 
S)er ©ebraudj begfetben tft Weber gefunb uod) fparfaut. geinute:^t= 

brot ermangelt ber natjrfjaftcn Elemente, Wetdje ba§ auä S8ottwei§en 
fiergefteitte S r o t euttjält. Eä ift eine I)äufige Urfadje oon ^cx^ 
ftopfuug nnb anberen uugefunbcn 3"[tfii^^st' ' 

S)er ©ebraud) bon âdputüer ober Sadfoba tft beim Sßrot̂  
baden fdjäbliî  unb unnötig. @ie wirfeu nteifteuS nadjteiüg auf 
ben 9Jiagen nnb üergiften oft baä gauäe ©tjftem. aj^anc^e^augfrauen 
beiifen, bap fie ofjue bergleidjen Witttl fein gute§ Bro t madjen 
föiineu; aber barin irren fie. Söenn fie fidj Wcüi)c geben würben, 
beffere SJietljoben gn lerueu. Würbe iljr S r o t biet gefüuber nnb 
für ben itatürtidjen ©efdjnmd woljtfc^medenber fein. 

33ei ber §erfteffung bon aiifgegangeueiu ober ^'pefenbrot fottte 
man feine WM) an ©tette beä äöafferS gebrandjen. ®ie ©er= 

20 
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lueubimg üon WM) ift eine uerniefirte Stnägciöe nnb nermtnbcrt ben 
9hi^lnert be§ Srote». 9Ki(d)6rot bleibt nacf) beni S8acfen nid)t fo lange 
füfe alg 39rot mit SSaffer ^ergeftellt unb gärt biet teid)ter im 3}?agen. 

95rot follte Ieict)t unb füp fein. 9iicf)t bie geriugfte ©pur Don 
©änre follte gebnlbet werben. ®ie Saibe follten ftein imb fo grünb= 
Iid) burdjgebaden fein, baf? bie öefenleime fo Uiet al§ möglid) oer= 
nid)tct werben. Sföarm ober frifd) ift |)efeubrot jeber 5(rt fd)Wer 
in oerbanen; eg follte niemafg iu foldjem Z^iftmtbe auf beut Sifd) 
erfd)eineu. 5)icfe 3{egcl beäieljt fid) jebod) nidjt auf nngefäuerteg 
33rot. ©auä !Ieiue runbc S r o t e , ou§ SJSet,̂ enmef)I otjne Öeft ober 
Sauerteig Ijergefteüt uub iu einem Ijei^en Ofen gebaden, finb gefunb 
uub woljlfdjmedcub. 

betreibe §n Suppen ober 93rei fottte man ntetjrere ©tunben 
fod)eu. 3tber weidje ober flüffige ©peifeu fiub Weniger gefunb al§ 
trodne, weldje ein grünblidjeg Sauen erforbern. Z^ i^^ad ift eing ber 
leidjtuerbauUdjften nub frfjmadtjafteftenSZatjrnngsiuittet. ©ewüljntidjeä 
.^efenbrot fd)ueibe mau iu ©d)eiben nnb trodne eg in einem warmen 
Öfen, big bie letzte ©pur üou geud)tigfeit uerfd)wunbcu ift. S a u n 
tnffe mau e§ ganj bnrd) leidjt bräunen. Srodeu anfbcWatjrt, Ijätt 
fid) bieg 93rüt uiel länger atg gewbtjultdjeg 93rot, uub wenn umn 
eg oor beut ©ebrand) noi^malg aufwärmt, wirb fo frifd) fein 
wie neugebadeueg. 

Wan gebrand)t gewö̂ nlid) gu biet ßnda in ben ©peifen. 
Slnd)en, füfee ^nbbiugg, hafteten, ©eleeg unb fouferücn tragen 
biet jitr Unb erb au tidj feit bei. Sefonberg fdjäbtid) fiub bie Sudjen 
uub ^ubbingg, in benen Wilä), (Sier unb ßuder bie Itauptbeftaub* 
teile bilben. S e r reidjtidje ®ebraud) bon Wüä) nub ^näex gii^ 
fammen fottte bermiebeu werbeiu SKeuu WM) benu^t wirb, fottte 
fie griinbfid) fteritifiert fein; mit biefer SSorfidjtsmn^reget ift weniger 
©efat)r, Srauttjeiten gn übertragen. Sßutter tft Weniger fd)äbltdj, loenu 
mau fie auf faltent S r o t if;t, atg wenn man fie äiiut Sodjen ge* 
brandjt; aber als Sieget ift eä beffer, o^ue biefefbe fertig gu werben, 
©treuger, fdjarfer Säfe fottte uidjt geuoffeu iDerbcu. 

f ärgtidje, fdjtedjt gefodjte 9?at)rnug ucrbirbt bag 33tnt, inbem 
fie bie btutbttbeuben Organe fdjwädjt. ©ie gerrüttct bag Sljftem 
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imb in Söegteitimg noit erregten 9leröen nnb fdjtedjter Sanne erzeugt, 
fte Sraidtjeit. S i e Opfer fc^ied)tcn Sodjeng jäljfen nndj Saiifenben 
nnb Z^fj^tanfenben. Über oiele ©räber Eönnte man fdjceiben: 
„©tarb an fi^IedjtemSodjen"; „ftarb aneinemmiBfjanbeltcn SJiagen". 

E l ift für biejenigen, bie fodjen, eine fjeilige ^fltdjt, gn lernen, 
gefnnbe ©peifen fiersuftelten. 33iele ©ecten geljen infolge fdjfedjter 
Sodjeret oerforen. (£ä erforbert 9Zadjbenfen nnb ©orgfalt, guteg 
SSrot fierjnftellen; e§ tft metjr Ütctigion in einem Saib guten 93roteä ^ 
atg öiete benfen. ©g gibt Wenige wirKidj gute Söd}iunen. Snnge 
grauen benten, ba^ cB eriiiebrigenb fei, gu t'orijen nnb onbere .'paug^ 
arbeit §u tnn. Sefdjalb t)ahm oiele junge 9J2äbd)cu, meld)e fic^ Pcr^ 
Ijeirateu unb für eine gamil ie jn forgen fjabeu, wenig begriff üon 
beu ^ftidjten, bie auf einer g r a u unb 9)intter rufjeu. 

5£od}eu ift !eine geringe Sffiiffeufdjaft nnb im prattifd;eu ßebeu 
eine ber UDtwenbigfteit. @g ift eine Siffenfdjaft, bie alte g rauen 
tenteit fottten unb fie fottte in fotdjer SBeife gctefjrt Werben, ba§ bie 
ärmeren Staffen einen 9Inl^en bnüon Ijaben. ©ine ©peife appetittidj 
unb gugteidj etitfad) unb natjrtjaft fjergufteßen, erforbert @efd)id; 
aber eg fann getan werben, födjiuuen fottten üerftetjen, einfadje 
9kl)rung in einfadjer Unb gefüuber 2Seife tjerguftetfen unb ^tuar fo, 
bafe fie tufotge iljrcr Siufadjfjeit Wof)tfdjmedenber unb gefüuber 
geftiubeu wirb. 

Sebe g r a u , bie an ber ©piije einer gamit ie ftetjt nnb nidjt 
bie Suitft gejunben Sodjcug fidj angeeignet Ijat, foltte beu ©ntfdjtnfj 
faffeu, bag gu terueu, wag snut aSotjtfeiu ifjreg |)augtjalte§ fo not* 
wenbig ift. 3fu oieteu Orten bieten ^tjgienifdje Sodjfdjtden ©etegeit* 
tjeit gur S^etefjrttng in biefer §infidjt. f a n n eiue g r a u biefe SBorteite 
nidjt f)abeu, fo foltte fie fidj uon einer guten Södjtu betetjren taffeu 
nub in itjren Semütjungen, bariii tüî tig j u werben, fo tauge aus* 
^orren, big fte iu ber So(^fuuft 9)ieifterin ift 

BegcImä̂ ißkEif im (Elften. 
9?egetutäfeigfeit im (Sffen tft bon grofier Sffiti^'tigfeit. gür jebe 

Sßatjtgcit foUte eine genaue ßeit feftgefef^t fein. biefer Qtit 
follte jeber effen. Wag bog ©gftem bcbarf unb bann nidjtg uetjmeu 

20* 
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bis giir nncfifteit 9Jiaf)t3e:t. ®g gibt üiete, tueldje effen, luenn ba§ 
©ijftem feiner DZßfjrnng bebarf, in nnregetmüingen Ẑ ^̂ fcljenräninen 
unb §U)ifî eu t)en SJ^u^Igeiten, metl fie uid)t genügenb 3Sitten§!raft 
tjaben, ber SZcigimg ^n luiberftefjen. Se im Steifen finb manche be= 
ftaubig am ÖJageu, fo lange etluus ©pnreg in itjreiu 93ereic^ ift 

S)ie§ ift fefjr fdfjäbtidj. SSenn 3^eifenbe regelmäßig einfadje unb 
natjr^afte ©peifen effen mürben, luürben fie nidjt fo grof^e DJfübtg* 
leit entpfinbeu, uodj fo oief unter Sranltjeit ju teibeu Ijaben. 

©ine anbere fdjübtidje ©eiuofjnljeit ift baä (£ffen gerabe üor 
bem ©djtafengeren. ®ie regetmäf3igeu ^JEatjtjeiten mögen ein= 
genommen fein; meit aber ein ©efütjl öon ©djluädje üor̂ anbeu ift, 
ißt man uodjmalä. ®urdj 93cfriebigung luirb biefe berfetjrte §anb* 
luuggluetfe jur ©emofjnfjeit, luetdje oft fo fcft fitjt, ba^ c§ für un* 
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mögfictj ge:^alteit luirb, otjne ©ffen gn frfjlafcu. Snfofge ber fpälen 
Srtcnbmafjläeiten gctjt bie SSerbannng Wn^renb be§ ©djtafeä öor firfj. 
ätöer oBgteidj ber SJiageu beftänbig arbeitet, Wirb fein 2Ber! bodj 
nidjt gut an§gefiifjrt. S e r ©djfnf wirb oft burdj unnngenefjiue 
Sräuuie gefti3rt uub bie ^erfon erluadjt beg 9Jcorgcn§ unorquidt 
unb fiubet wenig ©efdjiuad um grü̂ ftüd. SSeun mir ung gur 

Das Ücrfî recffCii fcrtuirfl idit . 
9?u'^e nicberlegen, foltte ber 50?agett feine 9trbeit atte getan tjaben, 
bamit er fic^, gletdj ben onbeven Organen be§ SiJrperg, ber Slutje 
erfreuen möge, gür ^erfonen tnit fi^euber Sebenelueife ift fpäteg 
Stbenbbrot befouber§ fdjäbtidj. S e i i^nen ift bie cntftanbene Störung 
oft ber Anfang einer fvonttjeit, bie mit bem Sobe enbet. 

Su oieten gölten tommt bie Sdjmädje, bie bog SSertongen nadj 
SZa^rnng ertuedt, batjer, baß bie a}erbauung§orgaue mätjrenb be§ 
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Saßeg \d)x migeftreugt luitrben. S i e SBerbaiiunggorgane öraurfien 
Dtufie, luenn fie mit einer SJZaljtgeit fertig finb. 3^^ !^^^^ "̂ ^^ Wai)U 
geiten foHten menigftenö fünf bi» fedjg ©tunbcn liegen; nnb bie 
metften ^erfunen, meldje biefen ^ ( a n berfndjt tjaben, finben, baB 
gmei Slßafjlgetten tägtid) beffer finb at§ brei. 

Berkßljrie ©ebräurfjE beim ( E p n , 
©peifen fottten locber fetjr tjeife noc^ fefjr tat t genoffen luerben. 

Sßemt bie 9iafjrnng latt ift, luirb bie notwenbige f raft be§ 9)M9en§ 
ba^n gebrnudit, biefetbe anfgnluiirmen, etje bie ä?erbaunng beginnen 
tann. f a l t e ©etrante finb au§ bemfclben ©rnnbe fdjäbtidj, luätjrenb 
ber reidjtic^e (Sennfj tjeißer ©etraufe fdjwädjt. Satfadje ift: Se 
nietjr gtüffig!eit mit ber SZa^rung eingenoiiunen luirb, befto fdjluerer 
luirb bie ©peife oerbant; beim bie glüffigteit muß erft aufgefaugt 
werben, etje bie Söerbanung beginnen !aitn. 9Jiau effe nidjt tiiet 
©at§, oermeibe ben ®enn§ oon fdjarfen, iu ©ffig eingemadjten ober 
gemürätcn ©peifeu, effc reidjiid) grüdjte unb bte ÜZeigung, luetdje bas 
tiiete Sriitfeu §u ben SKafjtäeiteu beranlafst, luirb meiften§ oerfdjluiuben. 

Mm fottte bie ©peife tangfitm effen unb grünblidj !auen. Sieg 
ift notmcubig, bamit ber ©peidjel ridjttg mit ber Sfia^rung gemifdjt 
werbe nub bie êrbatmnggfäfte iu Sättgteit treten. 

(£iu anberer Übctftanb ift bag ßffen gnr unrcdjten Q^ii, luie 
nadj tjeftiger über anftrengenber 93ewegung, Wenn iemaub fetjr er= 
fdjöpft ober er^itjt ift. tlutnittelbar nac^ bem ®ffen fiubet eine 
ftorle ^^nfpaniiung ber 9fertientraft ftatt; unb wenn förper ober 
©eift gerabe uor ober nadj bem ©ffcn fe^r augeftreugt werben, fo 
luirb bie S^erbauiutg betjinbert. Sßemt jemanb aufgeregt, iu Stugft 
ober ©ite fidj befiubct, fo tft e§ beffer, uidjt 51t effen, big man aug= 
gemtjt ober beruhigt ift. 

S e r SJZagen ftefjt in enger Segiefjnug gnm ©etjiru; unb wenn 
ber S^Zageu ertrantt tft, fo wirb bie 9ferucuEraft beg ©etjirug für 
bie gefdjiüädjten SSerbannuggorgane gu §itfe gcnommeu. 2öcnn biefe 
Stnforberungeu tjäufig ftattfiiiben, fo wirb bag ©etjirn befaftet. 
Söirb bog ©ê iru beftänbig augeftreugt uub fctjtt förpertidje SSe=̂  
weguug, fo follte fetbft einfadje 9fafjrung mäptg genoffen werben. 
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Zur ©ffeuägeit jdjüttrc muu alfe ©orgen uub befcfjuierenbe ©ebaufeu 
nö; man fei nicfjt in (Site, fonberu effe taugfant, mit grofjftnn nub 
mit bauferfütttem bergen gegen (55ott für att feine Segnungen. 
iäöEX'elpen. 

Siete, bie gleifcfjfpeifen unb anbere fette unb fĉ äbtiĉ e S inge af)= 
tegen, beuten, meit mm ifjre 9Zafirung eiufadj uub gefunb fei, tonnten 
fie ben Slppetit otjne ©iufdiränfnng öefriebigcu unb im Ü&ermoß 
effen, maudjmal tii§ gur ©djluetgerei. ®ie§ ift ein I r r t u m . S i e 
SSerbauungSOrgane fottten nidjt ntit einer äJienge ober 9trt öon 
^lafjritng Befaftet werben, bereu Stueignimg eine Zuntutttng für ba l 
©t)ftet!t ift 

S i e ©itte forbert, baß bie ©peifeu in mehreren (Sängen auf 
ben Stfc^ geBradjt merbeit. S a man tti(^t toeiß, ma§ gunädjft foutmt, 
ißt jemanb'otetfeidjt genug üon einer ©peife, bte itidjt am Beften für 
itjn paßt SBenu ber te | te (Saug geBradjt wirb, wagt er e§ oft 
bie (Srengen gn überfdjreiteu unb üon bem oerfüfjrerifî en Siadjtifc^ 
§u nehmen, loefdjer burdjuuS nidjt gut für ifjn tft SBenu atte 
©peifen, bie gu einer 9Ĵ afjtäeit Beftimmt finb, gu Stttfaug auf beu 
Sifdj geBradjt luerben, tjat man (Setegetttjcit bie Befte ^ a f ) t gn treffett. 

SRancfjmat luirb bie gotge be§ ÜBereffeuS fofort üerfpürt %\
anberen gätfeu Beftefjt feine ©djinergempfinbimg; aBer bie 9Ser= 
baittmgSorgane oertieren ttjre niJtige f ruft unb baä gunbament ber 
SiJrperfraft luirb untergraBett. 

S i e üBerflüffige 9Zafjruug Belüftet ba§ ©tjftem uub erzeugt 
Iranffjafte, fieberifdje Zî ä̂nbe. ©ie jietjt eiue üBermäßige SJZenge 
SIn t nadj bem SJhgen unb uernrfadjt babnrdj, baß bie SSeine mtb 
©fiebmaßen leidjt fatt Werben, ©ie legt ben Serbaititugäorganen 
eilte ff^were Saft auf, nnb Wenn biefe Orgaue ttjre 9tufgaBe erfüfit 
IjaBen, fo fjerrfdjt ein (Sefüfjf ber ©djwäĉ e uub 9JZattiglcit ©ofdje, 
luefdje fortwäfjrenb gu üiet effen, nennen bieg tjiitfäflige ©efüEjt 
j u n g e r ; aBer e§ wirb burdj ben üBerarBeiteten Z^^ftaub ber SSer* 
bauunggorgane uernrfadjt Z '̂it^^^if^ Beftetjt eine SetäuBtmg beg 
@ef)irn§, bag bann geiftiger unb fiJrperfidier Stuftreugitug aB^^ofb ift 

Siele unaugeuefjutcu ©ijmptome werben üerfpürt lueit bie 9latur 
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tfjrc 3lröei± mit einer nnnötigen 9ln§gaöe bon Sekngfraft anSgcfüfjrt 
fjat unb botlftünbig crjctjüpft t [ t 2)er äJiageu jagt: „@i& mir 
Oinl^e"; aber biete fjattcn bie ©(̂mäcfje fiir ein SSertangeu nactj me^r 
©peife, uub fo tcibeu fie beut SKagen eine anbere Saft auf, auftatt 
itjm 9lnfje gu gönnen. 5tt§ gotge babon finb bie SerbaimugSorgaue 
oft abgenutzt, luenn fie fätjig fein fottten, gute Strbeit gu berridjten. 
3xät g;m S a b b a t , 

SStr fottten für ben ©abbat mcber metjr, nocf) eine größere 
SScrfctjiebeutjeit bon ©peifen bereiten üt§ für anbere Sage, ©tatt 
beffen fottte bie S^atjruug einfadier fein unb meuiger foltte gcgeffen 
Werben, bamit ber 5ßcrftanb tiar unb frifd) fet, geiftigc S i n g e ^u 
erfaffen. ©in befdjWerter SJiagen bebentet ein befdjWerte§ ©ê triu 
S i e !öfttid}ften SSortc mögen bemontineu unb ntdjt gefdjüî t luerbcti, 
weit ber S^erftanb bnrd) eiue nnrictitige Siüt berwirrt ift. S i t rd) 
Übereffen am ©abbat tragen biete metjr aU fie benfen bagu bei, 
baß fie feiner tjeitigen Sßorred)te üertuftig ge^en uub fid) für ben 
©mpfang feiueg ©egeuä untaugtic^ tnadietu 

Sodjeu fottte am ®abhat bermieben Werben; aber eg ift be§t)atb 
ntd)t ttotwenbig, falte ©peifen gn effen. S e i faltem 2Bctter fottte 
bie am Sage bortjer zubereitete 9iat)ruug erwärmt werben, S i e 
ajZatjtjeiten fottten, ibcnu auc^ einfach, bod) wol)tfd)mcdenb unb etu= 
tabcnb fein. Sefonberä in gauti t ien, wo f inber fiub, ift e§ gttt, 
für beu ©abbat etwaä gu bereitett, waä atä etWaä Sefonbereä au= 
gefefien wirb, waä bie gamit ie an anberen Sagen nic^t '^at 

2SD man üerfet)rten @ewot)nt)eiten in ber Siät frönte, foltte 
feine aSergögemng in ber 9^eform ber Sebeu§Weife ftattfinben. SKeitn 
wegen SJZißbrandj» be§ 9Jfageuä Sßcrbanung§fd)Wäd)e befte'^t, fo 
fotiteu forgfättige Bemühungen gemad)t Werbett, bie übrige Sebcn§= 
!raft §n bewahren, inbem man jebe überanftrengeube Saft eutfentt. 
S e r SOZagen mag nad) langem 3)iißbraud) niematg wieber gauj 
gefunb werben; aber eine ridjtige Siät wirb fernere ©d)lbäd)itug 
bernteibeu unb biete Werben met)r ober Weniger bottftanbig geuefeu. 
©g t)att fc^wer, für jeben g a l t 9Zegetu uorgufdjreiben; aber wettu 
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beim Effen bic ricfjtigen ©rnnbfnt̂ e Beocfjtet metben, fo ÜJnncn 
große Scrbefferungen gemai^t merbcn nnb bie Söĉ in broudjt ficf) 
nicfjt fortmnfjrenb ah^ii^ 
nuifjen, ben 5Ippetit ^n 
reijen. 

3JUßigfeit in ber Siät 
luirb mit geiftiger unb 
moratifi^er Ärnft betofjnt; 
fie trägt aucfj §ur S5cf)err* 
fcfjnugfaerSeibenfcfjaftenöet. 
Ükreffen ift Befonber» 
foti^en frfjäbticfj, bie trägen 
Semperantentg finb; biefe 
folften müßig effen nnb 
reicfjtic^ förperticfje 33e=̂  
megnng madjen. giBt 
9)?änner nnb granen mit 
tioräügticfien, natürtirfjen 
fyätjigtetten, luetdje noctj 
uictjt bie §ätfte beffen tnn, 
luas fie tnn tonnten, luenn 
fie ©elBftBetjerrfdjung in 
SSerfeugnnng beä Stppctits 
üBen inotften. 

Sßiele ©î riftftetfer 
nnb Unebner Begeben f)icr 
einen getjter. 9?adjbem 
fie reic^tid) gegeffen tjnBen, 
geBen fie ficfj fifeenber Sefd̂ äftignng tjin, tefen, ftnbieren ober 
fdjreißen nnb gönnen fidj feine Zeit für förpertidje Semegnng. 
Stfs gofge mirb ber freie gfng itjrer ©ebnnfen nnb SBorte getjemmt; 
fie tonnen nidjt mit ber f r a f t nub ©iubringtit̂ feit fdjreiBen ober 
fpredjeu, metc^e uotluenbig finb, um bng licrg gu erreidjcu. Sfji'e 
Semütjuugen fiub fdjlundj nnb frudjdo§. 

©otcfte, auf benen luidjttge SSerantiuorttii^Eeiteu rufjen, oor 

n c i d i c l l n a i i a s m i t c . 
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QÜent biejenigeit, bte Ritter geiftiger Sntereffen finb, fotlfen SKmtner 
Oon f(f)nrfent ©efüfjt mtb fcfjneüein Sluffaffungsoennögen feilt, ©ie 
muffen mcf^r atg anbere mäfsig im Sffen fein. Öieicfje nnb üppige 
©peifeu follicn auf itjrent 
SifcE) leinen ^ t a | 'ijobcn. 

Seben S a g f)ahcn 
SSJiäuner in oerautiuortttcfien 
©tcUungeu ©ntfdjeibungeu 
ju treffen, bereu gotgen 
bon grofser SiBictjtigfcit finb. 
Cft muffen fie fdjnett benfen, 
imb bieg fönnen n u r foldje 
erfotgreidj tun, bie ftrenge 
SRüfjigfeit üben. S e r Scr= 
ftanb wirb unter ber ridj^ 
tigen Setjaubtimg ber för= 
pertidjen unb geiftigcn 
Ätäfte geftärft. ^ e n n ber= 
fetbe uidjt j n fefjr iu Stif 
fprudj genontmcn wirb, 
fo fouiiut ntit jeber neuen 
Sinftrengung andj neue 
f r a f t ?tt)er oft Wirb bic 
9trBeit fotdjer, bie widjtige 
t̂üne gn legen unb fdjWer=^ 

Wiegenbe ©utfcheibimgeu gn 
treffen h^Gen, burdj bie 
g o t g e n einer itnridjtigeu 
Siät gum ©djlimnteu beeinftufjt 
?3Jagen erzeugt einen gerftrenten, uiifidjeren @entüt§änftanb; oft uer= 
urfadjt bcrfetöe ©rrcgbarfcit, §ärtc ober tlngeredjtigleit. 9)iandjer 
^ l a n , ber ein ©egen für l)ie S3ett getuefeu Wäre, Würbe beifeite 
gefe|t, Otete uugercdjte, brüdcnbe, ja fetbft graufame SlZaßnafjmeu 
würben aiiggefüfjrt atg golge frattftjafter Z^l^'^"'^'^' wetdje ocr=̂  
fefjrteu (5)cWDt)nfjeiteu beim (Sffeu äUäitfdjreibcn waren. 

tEin fi-utfrtbari^r JlpfclfinenjK>cig. 

©in tu Uuorbnung befinbfidjer 
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^kt tft eilt 9tQt für alte, bie eine fi^enbe ober hiiiptfcichtiii) 
geiftige 5Ir&eit Tjaßen; folrfje, bte geitügenb inoralifdjen SOZttt itnb 
(get6fl6eherrfd}itng tieft^en, foltten e§ üerfudjen: Qu. jeber SKafitgeit 
nef)iue ntnn nur gujei ober brei 2(rten einfadjer ©peifen uub effe 
nidjt inetjr aU uotuienbig ift, um ben §ttnger gn ftitfen. Wan 
ocrfdjaffe fid^ gute Bewegung nnb fe^e, ob man nidjt '^u^m 
bauon fjat. 

©tarfe 50Hnner, wetdje tätige !ürperlidje Strbeit toerrid)tett, 
brandjen tüĉ t fo forgfäftig betreffe ber Onautität ober Olnalität 
t^rer 9Zahrnug §u fein wie ^erfoueu ntit fi|euber Seben^weife; ober 
fetbft biefe würben eine beffere ©efunbljeit befii^en, luenn fie im 
©ffen nnb Sriitfen ©etbftbcfjerrfdjung übten. 

3)£audje wünfî eu, baß eiue genaue Sieget für itjre Siät üor* 
gcfdjrieben Werbe, ©ie übereffen fit^ nub bann bereuen fie eä, unb 
fo bleiben fie babei, über haä, waä fie effen unb trinfen nadjgubeufen. 
Sie§ foltte nidjt fo fein. !ann utemanb eiue genaue Sieget für 
einen anberen itiebertcgen. ©in jeber fottte Vernunft unb ©etbft= 
betjerrfi^nng üben uub nadj ©ruubfätjeu Ijaubetn. 

Uufer Seib ift ©tjrifti erlaufteä ©igcnttttn, uub Wir bürfen nidjt 
mit bemfetben tif^i^eln, luie eä unä gefättt. Sitte, Weldje bie ©efêe 
ber ©efuubtjeit berftefjen, fottten ifjre Berpftidjtuug anerfenneu, biefen 
©efê ett, wett^e (Sott iu itjr Söefen gelegt ^ai, ju getjordjen. @e* 
l^orfant gegen bie @efnubtjeitggefe|e fottte gu einer ©aĉ e perfön= 
tidjer ^flidjt gemadjt werben, ^ i r fefbft inüffen bie gofgen ber 
übcrtretenen (Sefet^e leiben. SSir muffen perfonlid) (Sott für itnfere 
(Sewotjutjeilen unb |)aublnng§wcife 3iebe ftetjett. Se^h'^tb ift bie 
grage für un§ nidjt: „9Sie fjanbett bie SBeft?" fonberu „Wie fott 
idj atg eine 'ißerföulidjEeit bie mir oon (Sott gegebene Setjaufung 
bctjaitbetn?" 



„Von ^liibeginn aber i p ' s 
iiid]t alfo gDiocfcTi." 

te bem SlKenfcfjen am 3lufang 6cfttmmte Siät fcfjtoß feine 
tierijche 3faljrnng ein. ©rft nad) ber g in t , afg aüeg (Sriine 

anf (£rben öerniditet mar , erfjiett ber S^ienjc^ (Srlan6ni§, gfeifc^ 
gu effen. 

S a ber ,'gerr bie 9Zahrnng be§ SOZenfdjen im ârabie» mäfjite, 
geigte er, melrfjeä bie Befte ©peife fei; bicfel&e Sefjre gab er in ber 
SSafjt, bie er für S§raet traf, ©r führte bie Sgraeüten an§ 
Sigtjpten unb imterntafim ifjre ©rgiefjuug, bamit fie ein BDI! gu 
feinem ©igentum fein mijcfjteu. S u r d j fie toünfcfjte er bie SScIt 
gu fegnen unb gn öelê r̂eu. ©r öerfâ  fte ntit ber SZaljrnng, bie 
am Beften biefem ü̂iecf eutfprac^ — nicfjt gtcifcfj, fottbern 9)?anua, 
„*pimmet§BrDt". 9iur infolge ifjrer Uitgufriebcufjeit uub ifjrcS 
Stageng uadj ben gfeifdjtopfen StgpptcnS mitrbe tfjnen tierifdje 
9iaf}ritug geloäfjrt, cBer nt tr für eine fnrge ^dt S e r ©eituß ber= 
fetBeu Bradjte Saufenben fratiffjeit unb S o b , beitnodj mürbe bie 
Bcfdjränfung auf eine ficifdjtofe Siät niematg üon §ergeu auge* 
uontmeti. ©ie üerurfadjte audj fernerfjtn tlngttfriebcnfjeit uub 
SJfurrcu, offen ober im ftiden, unb Uittrbe ntdjt bauentb Befolgt. 

33ei djrer 0Ziebertaffting in f a u a a n würbe ben SSraeliten 
tierifdje 9Zatjrung crfattBt, aBer unter forgfättiger ©infdjräuftiug, 
lüüburdj bie fdjliinmcu gofgen üerringert luerben folfteit. ©d)iueine* 
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fleifif) luar mt»gefdjfoffen, eknfo anbere Siere , Söget unb gifctje, 
beren gteifcfj für unrein erffärt war. S e i ben erlaubten glcifdj* 
fpeifen War ha§ ©ffen beg ge t tcg uub beg Stuteg fireng Uerboten. 
5Rur fotcfje Siere burfteu alg Dlafjrnng Beuu^t Werben, bie in gutem 
Zuftmtb waren, f e in Sier , Welcfjeg gerriffeu würben, welctje§ uon 
fetbft geftorben ober üou wctdjem bag S l u t uictjt forgfältig abge^ 
jogen worben war, burfte alg ^iafjrung benn^t werben. 

„3l5tc H i i f g a b c i f t . Wolle jur K l c i b i m g licfDni, r i d f t j i c i f d ? j i i r J l i a h r u n g . " 

S i e S^roeliteu erlitten grofsen Sertuft , inbem fie üou bem 
ß̂ton abwidjeu, ben ®ott für itjre Siät beftimmt tjatte. @ie Wotlten 

gteifdj effen unb ernteten bie golgen baüon. ©ie erreidjteu nidjt 
läotteg Sbeal beg ©Ijarafterg nnb erfüllten ntc^t feine Stbfidjt. 
„Ser §err gab itjnen if)re S i t t e , unb fanbte ihnen genug, bi^ 
ifjnen baüor etelte!" ^ ©ie fdjät̂ ten bag ^rbifdje mehr atg bag 
©eifrige, unb erlangten uidjt ben h^itigen S o r r a u g , wie eg feine 
StbficEit für fie war. 
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©oCcfje, bie gleifdj effen, genießen (betreibe unb ©emnfc ciug 
gnieiter .^aub; benn bas Sier empfängt bon biefen S ingen bie 
Diäljrftoffe, luetcfie baä 2Sad)§tnm erutöglichen. SÜ§ Sebeu, weldjeS 
in ben ©etveibcn tmb f̂tauäen War , gefjt in ben Ö̂ergê rei: über; 
nur empfangen e§, inbem mir baä gtcifdj ber Sicre effen. ^ i eo ie t 

„fiüÜt fic l eben." 

beffer ift c§ bocf}, baSfetbe bireft gu nehmen, inbem mir bie 9infjruug 
effeu, metdje @ot t gn nuferem ©cunß beftimmt ^attd 

gleifd) m a r niemals bie befte 9f£ahruug; aber gegen beu @e* 
nuß besfelben ift nun boppeft ©inmanb j u ergeben, feit bie 
Srmiffjeit un t e r ben Sieren fo fe^r g i m i m m i ©ofdje, bie gteifdj^ 
fpeifen genießen, miffen fanm, nmg fic effeu. SScun fie oft bie 
Siere tebcub fetjcn fönnten uub bie Ouatität be§ gteifdjcS, metdjcg 
fie effen, fenneten, fo mürben fie fidj mit SÖiberäuilten abmeubcn. 
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S i e Seilte efjen Beftänbig gfeifcfj, melrfjeg uon SnBerlel* nnb Srebä= 
!einien bnrrf)brnngen ift. ©cTjluinbfudjt, SreB§ nnb anbere fdjred= 
lidje Äran!f)eiten Werben auf biefc ^e i f e mitgeteitt. 

S i e ©ewebe be§ ©djUieiueS wimuieln bon ^araftteu. 9Jon 
bem ©djtueiu fagt ®ott: fott eudj unrein fein. Bon biefem 

gdeifdj fotit iljr nidjt 
effen, uod) if}r 3Ia§ 
anrüfjren." ^ Sie§ 
©ebot würbe ge=̂  
geben, weitSdjWeine* 
ftcifdj gur Siiarjruug 

ungeeignet ift. 
©c^Weine finb 

©affenlerjrermib bieg 
ift ber einzige 9?u^eit, 
beu fie Ijabeu. 9iie^ 
mafs, imtcr leinen 
tluiftänbeu, füllte ifjr 
gleifd) bon menfdj^ 
ridjeu aöcfen gcgeffen 
Werben. ©§ ift un^ 
niijglid}, baß bag 
gfeifdj eineg leben* 
ben ©efdjijpfes ge* 
funb fein !ann, Wenn 

©djmû  fein uatürlicheg (Slement ift, unb Wenn e§ fidj bon bcr= 
aöfdjeiiungswürbigen Singen uäljrt. 

Oft Werben Siere nadj bem Waxtt gebracht unb afö Siafjruug 
berfauft. Wenn fie fo !rauf finb, baß ifjre Eigentümer fürdjten, fie 
uodj länger gu befjalten. Maiidjc ber a)Zäftiing§arten für beu 
Waxlt erzeugen Sranifjeit. Bon Sidjt unb reiner Suft abgcfdjtoffcii, 
bic Sttmofprjäre fdjmuiiiger ©täfle einatmeub, bicffeidjt an ber=^ 
boröencr Ölafjrung fidj uiäftenb, wirb ber gange Sbrper bafb mit 
fdjfcdjten Stoffen burdjfct^t. 

Dft werben bie Siere weite ©treden transportiert nnb finb 
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großen Seiben untermorfeu, 6ig fie ben 9Jiar!t erreichen. Bon ben 
grünen SBeiben meggenoninten, ftnnbenlnng über tjeiße, ftanbige 
fianbftraßen getrieben ober in fcfjmnliige (Sifenbahnluagen 3ufamnicn= 
gebrängt, fieberfjaft rmb erfd)opft, oft lange Qeit ber 9iohrung nnb 
beg Sßafferg beraubt, luerbeu bie ormen ©efcfjöpfe in beu Sob 

getrieben, bamit 
menfdjticfje SBefen fid} 
Don if}rem gleifdj ein 
Wtat)i bereiten. 

3 n öieteu Orten 
merben biegifc^e bnrd} 
ben Sdjiuu^, oon beut 
fie fidj nätjren, fo Oer* 
borbeu, baß fie Sranf* 
heit oernrfac^en. S)ie0 
ift befonberg ber ga l t , 
mo ber gifdj in Se^ 
rütjrung mit beut 
©offeniuaffer großer 
©täbte tommt. S i e 
gifdje, bie oon bem 
Sntjatt ber b̂gugä* 
röfjrcu gefpeift merbeu, 
mögen in ferne ®e= 
mäffer maubern unb 

gefangen merben, luo ba§ Sßaffer rein nnb frifdj ift. 2Scuu fie 
bann ots SZatjrung benutjt luerben, bringen fie Srouftjeit uub S o b 
über fotdje, luetdje bie ©efatjr nic^t atjnen. 

S i e gotgen einer gfcifdjbiät mögen nidjt fofort üerfpürt 
merben, aber bie§ ift tein Semeig, baß biefetbe nidjt fdjäbtidj fei. 
9inr meuige laffen fic^ überzeugen, baß bo» gtcifdj, metdjeS fie 
gegeffen tjaben, itjr S t n t üergiftet unb ttjre Seiben uernrfadjt tjat. 
Siele fterbeu an Sratttfjeiten, bie gäuätidj bem gleifdjeffeu guäu* 
fdjreibeu finb, luätjrenb bie luafjre Urfac^e meber bon itjnen fetbft 
uodj üon anberen oermntet mirb. 

£ i n e I f o f o s p a l m c . 
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S i e luoratifcljcu ©cfjciben einer gteii'cfjbiät finb nidjt menitjer 
martiert alg bie !örper(idjen SrQnt()eiten. gteifdjnofjrung ift ber 
©efnnbtjeit nadjteiüg nnb alteS, nmä ben Sörper angreift, tjat 
einen entfpredjeuben ©inftuß nuf eeete unb (Seift. ?OJan benfe au 
bie (Sraufamfett gegen bie Siere, luetdje bag gleifdjeffeu eiufdjtief3t 
unb beren golgen auf bicjeuigeu, lurfdje biefetbe uertjäugen luib 
auf biejenigen, luetdje fic fetjeu. 33ie gerftürt e§ bie Z^ttidjfeit, 
mit metdjer mir biefe (Scfdjöpfc (Sotteg betradjfcn fotten! 

S i e Sntetligcng, luetdje öiete Siere an beu Sag tegen, nähert 
fid) fo fe^r ber meufdjtidjcn Sntettigeng, baß cg ein SSunber ift. 
S i e Siere fefjcu, fjöreu, lieben, fürdjten unb tcibeu. @ie gebraudjcu 
oiet forgfättiger itjre Organe at§ uiete menfc^tidje SBefen bie irrigen 
gebrondjen. ©ie offenbaren Seifuafjme uub Zärttidjteit gegen ifjre 
Seibenggefütjrten. Biete Siere befuuben eine Zimeiguug fiir foidje, 
bie fiir fie forgen, bie lueit bie Ẑ t̂̂ iöimS übertrifft, bie maudje 
50ieufdjeu au ben S a g tegen. Sfjre ^ntjnugfidjfeit an ben ajicufdjen 
mirb oft fo groß, baß cg itjnen großen ©djuicrg uernrfadjt, fidj 
oon itjui gn treuucu. 

SBetdjer SKeufdj ntit einem inenfdjtidjcu .^ergcn, ber für feine 
Jungtiere geforgt tjat, fann in ifjre 9tngcu btidcu, fo ootler Bcr^ 
trauen uub ^itueignug, unb fie bereitmiffig bctn SOfeffer beg (Sdjtädjtcrg 
übertiefent? SSic fann er itjr gteifdj aU einen Scderbiffcu üer= 
fdj fingen? 

lî EränbEruntj bei: 35iät 
9tu§itnetjmen, baß SOiugfetfraft uon beut 05cuuß tierifdjcr 

Sfatjrung abtjängt, ift ein I r r t u m . S i e Bcbürfutffe beg ©ijftcutg 
founen beffer erfctU luerben uub mau fami fidj ber (Sefuttbljeit metjr 
erfreuen otjne biefetbe. S i e ©etreibearteu, in Berbtubung uttt grüdj* 
fcn, 9tüffen mtb (Semüfen eidfjalten atte bic uafjrtjaftcu (Sigeitfdjoftcn, 
bie gnr guten Btutbitbung uotluenbig finb. Siefc (Sfeincnte luerbeu 
uon einer gfcifdjbiät nidjt fo gnt ober fo uotffommcu geliefert. 
2Säre ber (Sennß uon gteifdj für (Sefuubfjeit mtb Sraft fo 
mefentfidj, fo mürbe tierifdje ^iafjrung iu ber Siät ciugefdjtoffcu 
luorben fein, bte bem S)?eufdjen am 5Infang gngeluiefeu luurbe. 

21 
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SKcun ber ©emiß bon gteijcfjjpetlen etngefteüt ibtrb, hen-idjt 

oft ein ©efiifjt bon ©rfjluädje, ein ?Jianget an Sraft. Siele galten 
bies für einen SelociS, baß gteifcfinahrung notioenbig fei nnb gtanben 
etiuaä gn entbehren; bie§ rütjrt aber batjer, ibeil ©peifen biefer l'trt 
anregenb luirfen, meit fie baä S t n t erfji^eu unb bie 91crbcu er* 
regen. 9Jiaucf)c merben eg ebeufo frfjwer finben, ba§ gleifcfjcffeu 
aufzugeben, wie es für beu Sruntcubotb ift, beut ©rfjuapg jn eut= 
fügen. 9tber gerabe für fic mirb eine Stuberung uon 9hd^en fein. 

aSenn gtcifct)fpeifen aufgegeben merben, fo fotiteu au bereu 
©teile berfctjicbene ©etreibe, 9Kiffe, ©cmüfe uub grüdjte treten. 

, , l l i i l if!)nft tiiiö cinliiöciib." 

metdje natjrtjaft unb eintabeub fiub. S i e s ift bcfoubcrg bei ©rfjmactjen 
ober fütdjen, bic mit beftonbiger Strbcit überbürbet finb, uoftuenbig. 
Sn mandjen armen ©egcubeu ift gteifd) bie biltigftc S^atjritng. 
Unter biefen Umftäubeu mirb eine Stnbertiug gröf̂ ere ©djmierig* 
teiten berurfadjen; aber e» fann auggefüfjrt merben. Sod) fotiteu 
mir ftets bie Sage ber Seute nub bie Wadjt febcnStüugfidjer ©e* 
mohutjcit tu Setradjt gietjen uub fotiteu borfidjtig fciit, fefbft ridjtige 
9(nfdjaunngen nic^t .itugcbüfjrlidj attfäubrcingen. 9liemaitb fottte 
bagu gcbrciugt merben, plo^tii^ bie Si^uberitug gu treffen. 

©efuube, billige 9iatjrungsmittct fottten bie ©teile ber gteifdj* 
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iiaT)rung einnefjnien. biefer @ad)e hängt ober fe^r biet bon ber 
ködfin ab. 9)?it ©orgfatt imb (SefdjicE fönueit ©eridite hei'gefteHt 
werben, bie nntjrtjüft finb, ben Sfppetit anregen unb in rjotjcm ^Jiafje 
bie ©teile bon g(eifd)fpeifen einnehmen. 3 n allen gälten ei'äietje 
man bag ©cmiffen, 'ijahe: ben guten ^Bitten, bereite gute gefnnbe 
©peife, fo mirb bie Beräubernug leidjt geniO(|t uub bas Serlougen 
nad) gteifdj mirb batb berfdjlbinbeu. 

„Cflgt fie 511 öor föfilidicti l l i i h r u n g i i i r i i i f f c b r r t i , tpcld.c bem l U r n f c t i c i i am Unianq 
gcgcl 'ci i n i u t ü c . " 

Sft eg nidjt an ber Zeit, baf5 äffe ftdj bag 3iet fteden fottten, 
t)ag gteifdjeffen p i taffeu? SSie Bunen fotdje, bie bono^ ftreben, 
rein, öcrebelt unb tjeitig ju Werben, bamit fie bie ©efäfjrten ber 
Gngct fein föuueu, fortfatjren etmag atg 9?atjruug j n gcbraudjen, 
bag fo fdjäbfidje gotgcn auf ©eefc unb Seib tjat? Söie tonnen 
fie @otte§ ©efdjüpfen bag Seben nefjmen, bomit fie bag gteifdj 
als eine Selifateffc berzefjren? Saßt fie lieber gii ber gefunbeu 
unb föfttidjeu Dlatjrung zurüdtefjren, metdje beut 9Jfcufdjeu am 
Einfang gegeben mürbe, fidj barin üben, nub eg audj i^re Sinber 
311 üben fefjren, beu [tumiuen ©cfdjopfen, bie ©ott gefdaffen unb 
unter imfere ^errfdjaft geftellt tjat, Sarmfjcräigfeit gn erweifen. 



„(Eure S i i i b i g t c i t Iflfi'ct 
f u t i b (ein a l l e n inEnfdjcti." 

C^Jj^icf)t alle, bie üorgcGen, an eine Sieftirm in ber Siät gu gtantH-n, 
fint) luirfüdje aiefornier. S e i Dielen 6eftef;t bie Scrbeficvnng 

nur barin, baß fie getuiffe nngefimbe ©peifen jueglaffen. ©ie Per* 
ftefjen nicht ftar bie ©rimbfäl̂ e ber ®efimbt)eit unb i^re Sifctje, 
mit frf)ablicf)en Sec!ereien belabcn, finb ineit bapon entfernt, ein Sei* 
fpiel djrifttictjer 9)?aßigteit nnb Sinbigteit j n fein. 

Sine anbete Slaffe, Poll Sertangen, ein richtiges Scifpiet gu 
geben, treibt cg luieber gn meit nadj ber entgegcngcfe^ten Svidjtung. 
9)^indje finb nidjt imftanbe, bie befte 9?afjrnng gn ertjalten, nnb 
anftatt fotdje ©adjcn git gebrandjen, bie am beften ben ?Dianget 
erfe^en unirbeii, netjnten fie eine gu magere Siät an. Stjre ^iahrnng 
entfjätt uidjt bie ©toffe, bie gnr Si tbnng guten Stute§ notiucnbig 
fiub. Stjre ©efunbtjeit teibet, itjre Sraudjbartei t öermiubert fidj unb 
itjr Seifpiet rebet etjer gegen at§ gu ©nuftcu einer 31cforin in ber Siät. 

Stubere beuten, bafj man in ber 3fu§n)otjI ober Ẑ ö̂ ^̂ citung 
ber ©peifeu gleidjgüttig fein fönite, ba bie ©efitnbtjeit ja eine einfadje 
Siät crforbere. 3)?andje befdjränteu fidj auf eine fetjr magere Siät; 
fic i)ahm uidjt genügenb Stugiuatjt für bie Sebürfniffe be§ ©ijftcmä 
uub muffen iufofgcbeffcn leiben. 

©oldje, luefdje bie ©rnubfätje ber Sieform nur teitiueife per-'= 
ftefjen, finb oft gerabe bie, luefdje am ftrcngfteu baraitf tjatteu, 
nidjt nur i^re eigenen ?tiifidjteu fetbft bnrdjgnfüljren, fonberu fie 
audj ifjren gauiilieu unb 9Zadjbarn aufgubrängen. S i e gofgen 
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tljrer iiitpcrftaitbeiieit 9iefonit, luie fie iu ifjrer eigucu [cf)fecf}teu 
©efunbfjeit §u fe^eu fiub ititb ifjre Bemüfjuugcu, ifjre Ülnficfjteu 
mtbereu aufgttgluingeu, gefieu üielen eiueu fnffcfjeu Segriff öon einer 
Siätrefornt uub öernufaffeu fie, biefefbe göitgficfj gn oeriuerfcu. 

^erfoueit, WeMje bie ©eftmbfjeitägefel̂ e uerftcfjeu nub fidj uon 
©rnnbfä̂ en feiten faffeu, werben bic @egenfätje öeriueiben, foluofjf 
in ber Sefriebigung wie iu ber Sefî räufung. Stjre ®iät ift er* 

Wüfjlt, uidjt äur btoßen Sefriebigtmg bei 

D o r r o t örr H a t i i i : i n j c i b urib ©urtei l . 

9tppetit§, fonberu gtint Stufbtiu be§ Sbrperä, S i e fiidjen äffe 
Sräfte iu giiuftigftetn Z"ltmib gtt ertjatteu, um (Sott unb SlZenfdjen 
nm befteu bienen gu töttneu. ©ie befjalten ifjreit Stppetit unter ber 
§errfdjaft ber Serittinft nnb bc§ (Sewiffettä, unb ©efnubfjeit bes 
Körpers luib (Seiftet ift t^r Sotjn. 3Bätjrenb fie itjre Stttfidjtcn nidjt 
in anftijßiger SSeife anberen aufbräugen, ift ttjr Seifpiet' ein S'^UQ^ 
ni§ guguitfteu richtiger ©runbfä̂ e. Stefe 5ßerfonen üben einen 
grofjeu (Stnffuß gtim (Suten aug. 

@g tiegt wirttidj gefüuber Scrftaitb iu einer Siatreform. S e r 
(Segettftaub fottte grünbftdj unb eingetjenb ftubiert Werben, nub 
niemaub fottte anbere fritifieren, weif itjre §aitbtitng$weife nidjt iu 
alten Singen iu Übereinftimiunug mit feiner eignen ift. Q§ ift 
iinntiigtid), eine uitöeränberlidje Oieget aufgufteffen, um bie (Sewofju=^ 
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i)dim cineg jeben gn regeln, nnb nienianb [ollte ben!en, baß ]id) 
atle nacfj Ujm richten müßten. Slirfjt alle ÜJmten biefetben S i n g e 
el'jen. ©peifen, inetcfje für eiue ^erfon luo(;ffrf}mecfcnb nub gefunb 
ftub, mögen einer mtbereu gar nidjt fd)medeu mtb fogar fdjabcu. 
^Jiandje föuuen feine ÖJÜtdj triu!en, mäfjrenb anbere babei gebetfjen. 
©iuige ^erfoneu fönneu ©rbfeit ttnb 93ofjneu nii^t oerbaiten, aitbere 
finben fie gefunb. gür tnaud)e fiub bie gröberen ®etreibe=3uberci* 
tungen eilte gute Sftatjruug, mäfjrenb anbere fie ttic^t gettiefsen 
föuuen. 

©ofdje, bie iu neuangebautcu ©egenbcu ober iu armen Siftrifteu 

mofjnen, mo grüdjte uub 9Mffe r a r finb, fottten itidjt genötigt luerbeu, 
Wiid) nub ©ier uon ifjrer Siät anSgnfdjtießeu. (Sg ift mafjr, baß 
gut geuäfjrte ^^erfouen, iu bencit bie fimdidjen Seibcnfdjaften ftarf 
fiub, ben ©ebraudj reigenber ©peifen uermeibcn fottten. Befonberg 
iu gauüfien mit Äinberu, bie fiuididjen (Seluotjutjeiten ergeben fiub, 
fottten feine (Sier gebrandjt merben. ^ b e r bei ^erfoiteii, beren btut* 
bifbeube Organe fdjloadj finb — befouberg meiin anbere ©peifen gum 
Srfa^ ber notmenbigen Stemente uii^t erreidjbar finb — fottten 50?itdj 
uub ©ier nidjt gänglidj auggefdjtoffen merben. Man fottte fidj jcbodj 
große Wid)t geben, Wdd) oon gefunbenÄüfjen unb (£icr oon gefunbem 
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Ojeffügcl gu erhalten, \väd)c§ gut gcuä̂ vt uub gut Dcrforgt mirb. 
S i e (Sier foltten fo gefocfjt luerben, luie fie am leirfjteften uerbuutid) fiub. 

S i e Siätreform follte eine fortfrfjreitenbe fein. S a bie Sranf* 
tjeiten 6ei beu Sieren guneljmeu, mirb bie S e u u | u u g üou SRildj 
uub ®iern immer unfidjercr. Wlan fottte fidj bemühen, itjre @tette 
unt anberen S ingen amSgufütteu, bie gefunb unb uidjt foftfpielig 
finb. S i e Seute fottten attgcmein gelefjrt merben, fomeit oI§ mi3g= 
tidj ofjne Wild) mib täier gu !odjen unb bod) itjre ©peifen gefunb 
unb fdjmadtjaft gugubereiten. 

S i e ©emotjutjcit, nur gmei 9Jiatjlgeiten täglidj gu genießen, mirb 
fidj im attgemeiuen alg ber ©efnnbljeit guträglidj ermeifen; bodj mag 
unter geroiffen Umftäuben jemanb eiue britte 9}iaf|tgeit nötig tjaben. 
Siefe foltte jebodj, menn fie überhaupt eingenommen luirb, nur gong 
leicht fein nub au§ leidjt uerbnulidjer 9iahruug beftehen. §arte 
Bi^fuitg ober Z'^iebad unb grüdjte ober ©etreibefoffee paffen am 
beften für eine Slbenbmahtgeit. 

9J?andje finb beftänbig in Sorge, baß ihre 5Tiahrung, mie ein* 
fadj unb gefunb fie andj ift, ihnen fdjaben tonne. Siefen mödjte ich 
fugen: Seu ! t nid^t, baß eure 9Mjruug eudj fchoben mirb, bentt über* 
ijanpt nidjt barüber uodj. (Sßt nadj eurem beften Urteil, unb luenn 
iljr ben | )er ru gebeten hobt, bie ©peife gur ©tärfuug eures Sörpcrä 
gn fegnen, fo gtanbt, boß euer f)iuiiulifdjer Sa te r euer @ebet hört 
unb gebt eud) gnfriebeu. 

2Öcnn ©runbfä̂ e üon un§ forbern, S inge , mefdje beu SKagen 
reigen nnb bie ©efnubheit fctjmädjcn, oufgugcbcn, fottten mir auf ber 
anbereu ©eite nidjt ocrgeffen, baß eiue gu magere iToft S tu t a rmut 
ergeugt. S i e am fdjmierigften gn hciteubeu Srantheitsfätte entfpringen 
biefer Urfodie. S o S ©tjftcm luirb nidjt genügenb ernährt unb Ser* 
baunuggfdjluädje nnb altgemeine ©djluädje finb bie golge. Sietc, 
bie oon magerer Soft leben, finb nidjt immer au§ 3trmut bagn ge* 
nötigt, foiibern fie hrnii^ftn ou§ Uumiffeuheit ober 9?adjtäffigteit ober 
um ihre irrigen Sbeen über 9ieforin anSguführcu. SS ehrt Öott 
uidjt, luenn man ben Sörper ueruadjtäffigt ober fdjäbigt, fo baß er 
gu feinem Sieuft nntauglidj mirb. S u r d j öerfteÜnug mohtfdjmedcuber 
uub fröftiger 3^ahrung für ben Sörper gu forgen, ift eine ber erften 
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^flidjtett ber |iaii§frmi. ift öiel beffer, Weniger loftfpielige 
Sleibnng unb aJibbct gu âöen, al§ bie 9?ofjruug §u fdjmateru. 

SRaudje ^auSfrun fdiränÜ beu gamitientifd) ein,. :nu einen 
93efud) foftfpielig bewirten gu föuuen. Sieg ift xmffug. Su ber 
Bewirtung ber ©iifte fottte gröfsere (Siufndjfjeit tjerridjcn. S e n Be* 
bürfniffeu ber eigenen gamitie fottte uufcre erfte ^^ufmerlfomfeit 
gewibmet werben. 

Unweife Sparfnmfeit uub erlünftefte Si t t en mib (Sebrdudje üer̂^ 

K e i d j c K ü r b i s c r n i e . 

tjinberu oft bte 9tu§übitug ber ©aftfreunbfĉ aft, wo biefetbe nötig 
nnb ein Segen fein würbe. S e r regetmäßige Boi-rat au Speifen 
für nnferen Sifd) fottte berart fein, baß mau einen unertuarteteu 
©aft wittEouttnen fjeifjeit famt, otjue bie §ati§frau bamit gu betafteu, 
eine befoubere Z"ijcî ßitnng gu madjen. 

?ttfe fottten terueu, waä fie effeu unb wie fie foc^en fotten. 
3)2äniter fowotjt wie g rauen fottten bie einfadje gcfmtbe §erftettitug 
ÜOU Speifen Perftetjen. ^f)X ©efĉ äft ntft fte oft ba^iu, wo fie feine 
geftntbe 9iatjruug belommeu fönneu; wenn fie battn baS Sodjen Per* 
ftef)eit, fönnen fie itjre ScitutuiS gnt ocrwerteit. 
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©djcnit eurer Siät forgfättige Seaif)tuug, fi^Itef3t öou ber 
Urfucfie auf bie ^ i r l u n g ; pflegt ©elbftbetjerrfcfiuug. föattet beu 
2tppetit uuter ber §errfcljaft ber Seruuuft. HKißtjaubelt uiematg 
beu SJiageu burd) Üöereffeu, aber beraubt eud) aud) uid)t ber ge= 
fuubeu, luof)tfd)medeuben Siufjruug, luetdje bie Öiefuubtjeit erforbert. 

S i e eugfjeräigeu Sbeeu einiger oorgebtidjer ©efuubfjeitgreforiuer 
fiub fiir ba§ SSert ber .'ptigiene eiu grof3er Sdjabeu geiuefeu. S i e 
fjijgicuifd) tebeu luotteu, fottteu barau gebeuleu, baß bie biätetifdje 
3ieforut guut großen Seit uadj ber Sortefjrung beurteilt loirb, bic fie 

für i^re Sifi^e treffen. Stuftatt einen 3Seg eingufdjtagen, ber S)iiß= 
trebtt auf bie ©adje bringt, fottten fie ifjre ©runbfät̂ e tu Seifpieten 
fo erläideru, unt fie bem gefunbeu Serftaub gu ctnpfetjfeu. ®§ gibt 
eilte große Staffc, loetdje fid) jeber Steformbeftrebung luiberfefjt, luie 
oernünftig fie audj fein mag, lueitn fte bem Stppetit eiue 93efd)räntung 
aufertegt. ©ie giefjeu beu ©efdjuiad anftatt bie Sernnuft über bie @e= 
fet̂ e ber ©efunbtjeit gu Sfate. S o u biefer Sfaffe merbeu atte, mefdjc 
beu breitgetretenen ^ fab ber ©eluotjuheit ücrtaffen uitb für eine Sie-
form eintreten, für bertetjrt getjatten Werben, einertet mie fotgeridjtig 
itjr SSeg audj fei. S a i n i t biefe ^erfonen tcinentSrunb gniu fritifieren 
tjaben, fottteu fotdje, bie tjijgienifdj leben, uidjt oerfudjeu, gu fctjeu, 
luie üerfdjieben fie üon anberen fein töttneu, fonberu fottten ifjiteu 
fo nah at§ mögtid) touimen, otjne babei ©rnnbfäiie gn opfern. aBeuit 
fotdje, bie tjljgieuifdje 3icforut üertcibigen, gu Weit getjen, fo ift c§ teiu 
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SBunbcr, baß biete, tuetc^e bieje ^crfoitcu atä Vertreter bcv (Sc)imb* 
fjcitögrimbjä|e aujetjen, bie gange Sicfovm öerwevfen. ®ic)e ©ftreme 
tnn tjänfig in eincv tnrgen Qdt nietjr ©ctjaben at§ bnrdj Safjre 
bcvnnnftiger Sebenäiuciie miebcv gut gemadjt merbeu fnnn. 

|)t)gienijdje 9icform &erutjt auf meiteu. nnb meitreidjenbeu ©ruub= 

tjergige Slufidjten unb .^aubtungcu uerringern, 9Jienmnb aber fottte 
gufaffen, bnß SBiberf^rud) ober S p o t t ober ber Sföunfdj, anberen 
gu gefallen ober fie gu beeinftuffeu, if)u uou ridjtigen ©rnnbfäticu 
ablente ober itjn oerantaffe, biefetben gteidjgültig gu betradjtcn. 
2Ber fidj bon ©ruubfägeu leiten täßt, luirb feft unb eutfdjicbeu 
für ba§ Stedjt cinfteljen; aber er luirb in att feinen Serbiubungen 
einen eblen, ©fjvifto ätjnlidjen @cift uub matjre Sinbigfeit offenbaren. 



j ,KüI;rc n t r f i t n i i , Foile i i i d j f , 
ia\te i i i d j t aiil" 

iix Staffe ber Sieig* imb SetäiiBuitgSinittet fiub biete öer* 
jrfjiebeiie ®iuge gu gätjteu, toetdje, at§ Speife ober Srauf 

geuoffeu, beu 50iagcn reigeu, bnä B t u t oergifteu uub bie Slerüen 
erregen. Sf)r ©eljraurfj ift eiu bire!te§ Übet 9}ienfcljeu fudjeu 
bie Erregung öon Sieigniittetn, lueit bie gotgen für eiue Z'̂ it̂ '̂ ^^S 
aitgenetjin finb. 5tBer cg fiubet ftetS eine 9?ad)iuirtung f tat t S e r 
©enuß uuuatürtidjer Steigniittet füt)rt ftet» gu Stugfdjreitnngcu uub 
beförbert auf luirffame Sßeife fürpertidje ©ntträftnng unb Serfatt 
ber ©efuubtjcit 

©eroürjE, 
Se lueniger erregeitb bie DZatjrimg tu biefem fdjnctitebigen 

Zeitatter ift, befto beffer. ©emürge finb itjrer 9iatur nadj fdjäbtidj. 
©eiif, Pfeffer, ©emürge, fdjarfeS ©ingeniadjte uub anbere ®inge 
ätjntidjen ßfjaratter§ reigen beu 93Jagen, erfjil^en bag S t u t unb 
madjen e§ unrein. Dft luirb ber entgünbete Zt^tftaub eincg Printer* 
niagcuä abgebdbet, um bie gotgen be§ SfttotjotS gu geigen, ©in 
ätjntidj entgüubcter Zuftaub mirb burdj beu ©enuß reigeubcr @e* 
mürge ergengt Ba tb befriebigt gemiJhutidje 9?afjruug ben 9£ppetit 
uidjt nte^r. S)a§ Sijfteiu fütjtt ein Verfangen, eine (Sier nadj 
etmaä ©tärterem. 



^ t x (Ssßraitdj irün Bctlmiffelit. 
„ I P t r (inti mi((itl>ei:i'r i S o l t c s . " 

f S'vanlfjeit !ontmt nicmnfä o[)ue tlrfaclje. DlidjtacTjtcn bcr ®c= 
funbfjeit§gcjc|c bnfjitt bcn 23eg §ur S^rautfjeit unb fiirjrt fie 

Ijerbci. SSiete teiben infolge ber Übcrlretnng ifjrcr ©ttcrn. 2ßäf)reub 
fie nid)t bnfitr üernnttoortlidj finb, lußS i(}re Gltern getan fjabcn, 
ift Cü nidjtc>bcftonjentger ifjrc ^ f̂'ict)'» unterfdjciben, iuüä Ü&er^ 
trctungen ber ©efunb^eit^gcfe^e finb nnb toaä nid)t. ©ie foÜtcu 
bie üerfeljrten ©etnofjuljciten ifjrcr Gttern meibcn nnb burd) ridjtige 
SelienSmeife in einen Befferen ^ " [ t ' ^ " ^ Ŝ^ fommcn fudjcn. 

Sie Sicfjrgatjl jcbodj leibet infolge iljrer eigenen öerMjrten 
§anbtnng^uieife. ©ie mifiai^tcn bie ®runbfäl3e ber ©efnubljeit im 
offen, Strinfen, bleiben nnb .̂trOeiten. Sfirc Übertretung bcr 9ialnr= 
gefeite Bringt bie fidjeren g-otgcn fjcröor, nnb lucnn ßranffjeit über 
fie tommt, fo fdjreiben öic(e i(jr Seibeu uic^t ber luafjren Urfadje 
jn , fonbcrn murren gegen @ott megen bem, "ma^ fie Befäfft. 216er 
©Ott ift uidjt ücrmitmortfid; für bie Seiben, bie eine "̂'̂ 3̂'̂  i^^^ 
?D?i^fldjtuug ber 9?ntnrgefct̂ e fiub. 

©Ott Ijat uu§ mit einer Beftimmten SJieuge SeBeuä!rnft Oer-
fefjcn. Gr fjat uu§ audj Drgane gegcBeu, ioetdje iuiftaube finb, 
bie üerfcfjiebenen 2cBcu§tätigfeitcn j u erhalten nub er Ijnt Beftimutt, 
baß biefe Crgaiie tjarnuMii|d) jnfanuncu luir!eu foKen. SSenn toir 
forgfäftig bie fieBenähaft Beioatjrcn unb bcn garten 9}ied)oui§mu§ 
bcy Äorperä in Crbnung tjaltcn, fo Bleiben mir gefunb. 23irb 
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ober bie Sebeit§!rnft jrfjnell erfdjüpft, fo borgt bo§ 9^eruenft)ftent 
bie Äraft für ougenbücfltrfjen ©ebrauc^ üon bet onfgefpeic^erten 
Sraft, unb luenn ein Drgnn bcfctjäbigt luirb, teiben alk borunter. 
Sie 9latur ertrngt üiel ilJZipranrfj cljue fidjtbaren 2Biberftnnb; bann 
erfjebt fie ftcfj nnb modjt eine cntfdjiebene Stnftrcngnng, bie ^r^I-S™ 
ber fc^Icdjten 33ef)anblung, bie fie ertitfen fjat, §u entfernen. SEjre 
^eniüf)nng, biefe ^^^f^^i"'^^ beffern, offenbaren fidj oft in giebcr 
unb ucrfdjiebcueu aubcren SranffieitiSformen, 

Baiioitelle B e i h n i t f d . 
SSenn ber 9}ä§braud) bcr ©efnubr^eit fo Mytii getrieben luirb; 

büß ^ranEl)eit eintritt, fo faun bcr Scibcube oft für fid) tun, mag 
!eiu auberer für ifjn tun fanu. Jßor allem füllte bcr maljre Stjarofter 
bcr Sraufljcit beftimmt merben, nnb bann füllte man üerftöubig 
boran gelten, bie Urfadje j u entfernen. 5Seuu bo» tjarmonifdje 
Slrbeiten beg SliftcmS bnrd) Überarbeiten ober anbcre Unrcgel^ 
müfug!eiten anä bem Gileidjgeiuidit gcEommcit i f t , fo ücrfudje man 
nid}t, bie 8cl)micrigfcitcn bouüt auygngleidjen, bafi umu cä mit einer 
Spenge giftiger iUtebiätueu betoftet. 

PiE Mäihm. 

tonfljcit ift oft bic ^-otciZ unrcgelmoBigeu ®ffeu§, unb ba 
utufj üor altem bie 9iatur bon ber Saft befreit tncrbeu, bie itjr 
auferlegt morben ift. ^n niclcu S!rnnfljeitgfallen gibt e§ für ben 
^attenten fein beffcreö SO îttcI, al§ eine ober ,̂ mct 93la()täetten j u 
übcrft^riugcu, bamit bie überarbeiteten SöerbauuugSorganc ©etegcnfjcit 
gur 9?nlje Ijabeu. ©oldjcn, bte mit bem ©eifte arbeiten, Ijot oft 
eine S'i'»cflt'>iät für einige Stage grofsc ©rieidjterung gebrad)! Gnt= 
Ijält utait fid) eine Inr^e Seit gong öon 9Zaf)rnng, uitb geuiefjt bann 
eiufadje 5peijen nur niüBig, fo fjat oft bie 3latüx bnrd) it)re eigenen 
Sentüljitugcu, bic fie gitr ©enefnng madji, bicfclbe Ijerbcigcfüljrt. 
Giue mäjjigc S i ä t für einen ober gmci Stonntc mürbe nielc Setbcnbeu 
überzeugen, boß ber ^fab ber ©elbftuerleuguuug ber ^fab gitr 
Qjefnnbljeit ift. 
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BuIjE a l s l§Etlmifii;I. 
Wcand)e madfm [\d) fctbcr txant bitrd) ÜBcrarbeitung. %üt 

biefe finb Oiuljc, g-reifieit üon ©orgen nnb eine mäßige ®iät ^nr 
aSiebcrljerftellnng ber Ö5cfunbfjeit notmeubig. Sft nnfer @e[jirn 
infolge beftnnbigcr Strbeit in engen 9iännten miibe nnb neniöä 

3'iniiftcti bcr 
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öciüorben, fo tnivb ein 95cfud) auf bcux Sanbc, mo mir ein ciit^ 
fad)e^, fürgeufrcie» Sebcit füljrcn ÜJuucu uub in uafje Seriifjrnug 
mit bcr Statur Jomnteu, aut bcftcn fjcifcu. Snrcfj 3Ba(b uub ^ h i r 
ftreifcn, 35(unien pflürfcn unb auf bcn ©cfang ber SSî gel laufdfjcu mirb 
mcit meljr nnfere ©cncfuug befürbcnt alä irgeub ein onbercö Sättel . 

Sn @efnnbf)eit tmb SranEljeit ift reiueS SBaffer eine bcr 
größten ©cguuugen beä §immct§. ®ic ridjtige ?tumeubnug bc^felbcn 
beflirbert bic ©efunbljeii SSaffer ift ba§ ©cträuf, meldjcä (^ott 
,̂ ur Stillung beä Surftet Hon Sicnfcl) nub Sier üorgcfeljcn Ijat. 
Srinft reicljlicfj, c§ Ijilft ben 93ebürfniffcu bcä ©tjftemö unb untcr= 
ftütjt bie Biatur, bcr Srauffjcit gu mibcrftcljen. Sie änfserliclje 
9tnmenbnng be» SBaffev» ift eine ber ciufadjften nnb befriebigcubften 
äliittet, ben iÖlntfrciälauf regeln. Sin laltcö ober Eiiljtcy i^ab 
ift ein nfr^üglicljcg ©tcirfungsmittel. älniruic 93äber öffnen bie ^^oreu 
unb tragen auf biefe SÖcife ^nx 9luc'frf)cibnng Hon llnrcinigfcitcu 
bei. tarnte uub neutrale Säbcr bernfjigen bie toucn imb macljen 
ben 93lntfret5lauf gleicljmä^ig. 

3(ber nielc Ijaben nicmnty bie fegcnSreidjcn folgen ridjtiger 
SBaffcraumeubuugcn auö (5rfal)rung feuuen gelernt uub finb bonge 
bauor. SBaffcrbcljanblnngeu merben uidjt fo gefcp^t mic fie folften, 
nub biefelben gefcliicEt angnmeuben, crforbcrt 3[rbeit, bic lüele uidjt 
tun mijgen. Slber uicmanb fotlte füfjlcn, ba^ Unnnffcnljcit ober 
@leidjgnttig!eit über biefcn ©egeuftanb ilju ctma eutfdjnlbigcn. 
gibt oiele 3trten nub 23eifcn, mie man SSaffer jur ßtnbernug öon 
Sdjmersen nnb ^nr ©iufdjrnufnng üon ^ranfljeit aumeuben fann. 
'•Xlle follten mit bcr 9lumcnbung cinfadjer l)an>3tidjer ^cl)ünblungcu 
oertraut merben. ©cfonberS aber 9}?üttcr follten miffcu, mie fie 
für iljre ^^f^i^if^^i^ ™ ©efnnbljcit nnb Stranfljcit forgen muffen. 

^iitigfcit ift ein @efe^ nufereä SSefeuS. Scbc» Organ bcä 
Sörperä t)at fein beftimmteä 9^ert üon beffeu Stnöfütjruug feine 
Eutraidlung uub ^raft abpngt. Sie normale Xiitigteit aller Organe 

16 
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iierrcifjt Slraft imb ©nergie, mäljrenb bie Dleigimg jur Untätigleit 
23erfalt unb 3'ob fjerbciritfjrt. SSinbet einen %xm nur für einige 
93od}en feft, bann befreit it;n üon feinen geffetn uub ifjr merbet 
feljen, ba^ er fdimäcfjer ift al§ ber nitbcre, ben iljr mäfjreub ber̂ -
felben ^eit innfjig gebroncfjt i)aht. Hntätigfeit erjeugt bicfcfbcn 
folgen in bem gnuäen 9Jhtä!eIft)ftem. 

Uutiitigleit ift eine frncfjtbare Urfodje bon S^ranffjcit. 58emegnng 
unb ^eilgtjmnaftif förbern uub regeln beu Stntfreiälouf. 3n ^xü\ü^ 
tjeit aber ^irfuliert ba» 33tnt mä)t ridjtig nnb bie S^erilnberungen 
barin, bie fo uottucnbig für Seben unb @efunbt)eit finb, treten nidjt 
ein. ?lnd} bie §ant mirb untätig. Unreinigfeitcn merben nid;t an§= 
gefdjicbcu, mie e» bcr ^ali fein mürbe, meun ber 5?rei5(anf heß 58(nte§ 
burd) lebhafte 93emcgimg ober @t}mnafti! befd)(cunigt, bie §aut in 
gefnnbem ^uftaub crljatten uub bie Siiugcn mit reidjtidj reiner, 
frifdjer Suft gefpeift mürben. Siefer ^uftanb beä Sljftcin» fegt 
beu l'tuiäfdjeibnngiäürgaueu eine boppette Saft auf unb Slrauffjeit folgt. 

^noaltben fotiten nidjt §nr Hutätigfeit ermutigt merben. |)at 
fidj jenmnb nad) irgenb einer 9f{idjtnng I;in üGcranftrcngt, fo mirb 
einige S^'ü gäuälidjer 9hdje inaudjnmt erufte 5?ran!f)eit abmcnben. 
3ft femanb aber banernb Sunatibe, fo braudjt er bod) nur fetten 
alte ^ätigfeit einjnftellen. 

©üldje, bie infolge geiftiger wirbelt ^ufammeugcbrodjen finb, 
füllten 9?ut)e Ijaben üon ermübcubeu ©cbautcn, aber man füllte fie 
nic^t glauben laffen, baf3 e§ gefä^rlidj fei, il;re geiftigeu Kräfte 
iibertjaupt j u gebraudjen. Stiele neigen baju, i!^reu ^i'f*^"'^ öiel 
fdjlimnier auäufeljen alä er mtrflid) ift. Siefe (Jiebanfeu beeiuftiiffen 
bie ©cuefung uugüuftig uub füllten nidjt ermutigt merben. 

^^rebiger, Seljrer, ©djüter unb aubere Kopfarbeiter leiben oft 
au Kranfljeit al§ ^oia^c [tarfer geiftiger 9luftrcttguug, bie uidjt bnrdj 
fürperlidje Stätigleit uuterbrüdjeu mürbe. 5®a?> biefen ^erfouen uot= 
tut, ift ein tätigeres Scben. ©treug mäßige ©cmol^ufjeiten, Dcrbunbeu 
mit ridjtiger 93emegnug mürben geiftige uub Eijrperlidje i^taft fidjern 
unb allen foldjcn, bie geiftig arbeiten Kraft geben, auöäuljaltcn. 

§at jeumub feine Eijrpcrlic^eu Kräfte übcrfdjot3t, fo fotlte man 
ilju nidjt uerautaffeu, bie fövperlidje ?trbeit gänälit^ aiifgugebeu. Sie 
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SCrBeit fodte aber, um bic grijßtcu S^ortcile §u bringen, jt)ftcinatijd) 
uub angeuefjm fein. Scmeguug im Ĵ̂ reicu ift bns ^cftc. ©ie follte 
fo eiugeridjtct merben, bnfj bie gefdimädjten Drgane burrfj ©cbrandj 
geftärft merben; umn foUte mit ganzem ^erjeu babei fein. Ser 
§änbe atrbeit 
fotlte niemals 
3U einer btof3en 
^tage fjerab̂ ^ 

gcmürbigt 
merben. 

§aben Su-
baliben uid)t§, 
ma§ itjre ^eit 
nnb 3fufmerf= 
famteit in Stn-
fprud] nimmt, 
fo rid)ten fid) 
ifjre ©ebanfen 
auf fidj fetbft 
nnb fie merben 
baburd) hant^ 
tjaft nnb rcij^ 
bar. Oftmals 
öermcilen fie 

b * if 
fd)fedjten ®e== 
fütlteu, big fie fidj fetbft für biet fdjtimmer fjatteu aU fie mirÜidj 
fiub imb, gänätidj nnfäfjig merben, ctma§ gu tun. 

Sn alt biefen Ratten mürbe eine gutgeteitete, fijrpertidje Übung 
fidj ai§ ein erfotgreidjcä ^eifnitttet ermeifeu. S u mandjeu 3 ä̂Ken 
ift bieä §ur SBiebcrIjerfiellung bor ©efnnbljeit unentbotjrtidj. Ser 
Söilfe geljt mit ber Strbeit ber §nube nnb bc^rjolb uniß bei biefen 
Suüalibeu ber Söille anfgemedt loerben. SBetui bcr SöiKe fdjläft, 
mirb bie (Siubilbuugslraft uunormat nub c3 ift uuniijglidj, bcr 
^rautfjcit ju miberftefjen. 

16* 
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Uutätigfcit ift bcr größte ^(iicT), bcr auf bic mciftcit ^itlmribcn 
fommeit !ömrtc. £eid}tc ^cfdjäftigung in nütjlidjcr Slrbcit Ijcit einen 
gnten Ginfhifs nnf Körper nnb ©eift, luenn biefelbc fie nidjt gn 
fefjr anftrengt. ©ie ftarlt bie Ww^tdn, berbeffert bcn SIntlreiStauf 
nnb gciuäljrt bent Snüaliben bie ^efriebignng- ĵ n luiffcn, bafä er 
ntdjt gänglid) nnl^fo» in biefcr gefrfjäftigcn SSett ift. ©r mag 
gnerft nur mcnig §n tun imftanbe fein, aber er mirb balb finbcn, 
mie feine Kraft annimmt inib feine Slrbeit fanu bemcutf̂ uxcrjcnb 
üermcrjrt merben. 

93emegnug fjilft bem SZagcutcibenbeu, iubcm fie beu 5Ser̂  
bauuugf-organeu eine gefnnbe 2(nrcgnng gibt, ©rnfteg ©tnbinm 
aber ftarle !örpcrlid)c 93cmcguugcu nnmittetbnr uad) beut ©ffen 
Ijiuberu ha§ 2Ser! ber 95crbauung; aber ein lurjer ©pagiergaug 
nad) ber SO^abljcit mit ertjobcneui §anpt imb geraben ©d)nltcrn 
ift üon gvDHem 9iul^cn. 

5[bcr trol^ altem, \va§ betreffe bereu 93idjtiglcit gcfagt nnb 
gefcf)ricbcn ift , gibt e» immer uod) inele, mctdje bie förpcrticr)eu 
Itbnngeu Uernaet)Iaffigen. ä?icte merben j u bid, mcit baä ©l)ftem 
iibertaben ift; aubere merben bünn uub fd)mad), meit it)rc Sebens= 
fräfte crfdjöpft fiub biirc^ ein Übermafs au 9iaf)rung, mount fie 
fertig merben follten. Sie Seber ift bclaftet iu iljrcr 93emüt)nug, 
ba§ 93tut üon Unrcinigfeiten gu befreien, uub Kraulfjcit ift bie ^otgc. 

©oldjc, bie eine fit̂ enbe £ebeu§mcife {)aben, folltcu, mcnu bag 
SÖetter e§ erlaubt, täglid) Sclucguug iu ber freien Suft inad)cn, 
©ommer ober SBinter. @el)cu ift bem Steilen ober f5^al)rcn imr^ 
gugicljcn, mcil c§> inetjr 9Kn5fetn in 93emegnug fe^t Sie Siingen 
merben §u gefuubcr ^ätigfeit genötigt, beuu e§ ift nnmöglid), rafd) 
§u gcl)cn, oljuc bicfctbcn au§jubel)ncn. 

©otdje 93cmeguug mürbe in üieten fallen beffcr für bie ©e= 
fnubljeit fein atS ĴZebigiu. Strjte raten oft iljren Patienten, eine 
C^eanreife gii niadjen, uad) irgeub einem ÜJIineralbab gu gel)en ober 
^mn Klimamedjfel nerfcl)iebeue Orte j u befnd)cu, mätjrcnb fie in 
bcn ntcifteu gälten bnrd) mäßigcä @ffcn unb fröl)lid)e gefnnbe 
Selucguug au Crt unb ©teile il)re ©efiiubl)eit mieb er erlangen uub 
^ t i t unb föelb fpareu mürben. 


