Didt undy Gelundhreit

L#Speife sur Starfe und nicht sur €uft.”

if nfer Rrper wit von der Speife aufgebaut, die wir geniefen.
%&% Die Gewebe dez Korpers werben bejtindig verbraudht; jede
Bewegung  feglichen Drgans vevurjadjt Verbraud) und diefe Ab-
mifing wird von unjrer Nafhrung wicder erfept. Jedes Drgan des
Storpers fordert feinen Teil an der Grnihrung, Das Gehirn muf
mit feinem Teil verfehen werdben; die Kuochen, Musteln und Nerven
verlangen Den ifjren. €3 ift ein wunderbaver BVorgang, der die
Nabhrung in Blut verwandelt und bdicfes Blut dagu gebraucht, bdie
berjdjiedenen Teile Des Rbrpers aufzubauen; aber diejes Verfahren
geht Deftdndig vor fid) und verfieht jeden Jterv, alle Neusfeln und
Gewebe mit Leben und Krajt.

Juswahl der Mahrung.

€3 follten foldje Nahrungsmittel gewdlilt werden, weldje die
gum Aufbau des Korpers nitigen Glemente am beften ltefern. Jn
biefer Wahl ift Der Appetit fein ficdjerer Fithrer. Gr ijt durd) faljdje
Oewolnbeiten im Cfjen verdovben worden. Oft verlangt er nad)
Speifen, weldye die Gefundleit beeintrichtigen und ftatt Svaft Edywide
verurfacjen.  Die Sitten der Gefelljchaft fonnen uns ebenfalls nidht
ficger leiten. Die iiberall herrichenden Krantheiten und Leiden find
gum grofen Teil ben allgemeinen Fehlern in besug auj die Diit
suzujdyreiben.

Nm 3u wiffen, weldjes die befte Nahrung ift, miifjen wiv Gottes
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urfprimglidhen. Plan fiiv die Didt des Menjchen jtudieven. Er, der
den Menjdjen fchuj und jeine Bediivfuifie verfteht, wies Adam feine
Nahrung an.  ,Sehet da,” jagte
er, ,id) Habe eucd) gegeben allerlei = : |
Kraut, dad jid) bejamet, ... und \

allevlet jruchtbare Baume, die fidh
bejamen zu euver Speife.”t A3
der Mienfd) das Paradies verlief,
erhielt ev, um feinen Cebendunterfalt
durd) den Landbait unter dem Fludh
der Siinde u erflangen, die Cr-
{aubnig, aud) ,ba3 Kraut auf dem
Felde” au efjen.

Getreide, Friichte, Niifje und
®emiije Dilden Dbie von unjerem
Sdyopfer fiiv und gewdbhlte
Didt. Dieje Speijen, einfad)
und unatitelic) gubeveitet, jind
pie gefiinbejten und nafp-
Dafteften. Ste teilen cine
Krvaft, eine Ausdauer wnd
eine  BVerjtandesdjd)irfe
mit, weldye duve) eine
verwideltere und er-
regende Didt nidyt
erzielt werben.

Aber  nidht
alle Gpeijen, Ddie
an und fiiv fid) ge-
fund fiubd, find un-
feren Bediivfnijjen
unter  allen U=
ftanden gleidymafig
angepaft.  Man

101&6 I)ﬁ[ der QBaI)[ ,Biermit weife idy endy alle jamentragenden Pilanzen an.”
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bev JMahrung jorgfiltig fein. Unfere Didt follte ber Jabhreszeit,
dem Rlima, i weldem wiv leben und wnjever Bejchdftigung ent-
jprechen.  Meanche Speifen, die zu einer Jabreszeit oder in einem
Slima paffend find, find dies nidt fiiv anbeve. So find ver-
idiedene Speifen fitr Perjonen in verichiedenen Befdiftigungen
ant geeignetiten. Ojt ift eine Nahrung, die von folchen, bdie jchwere
forperiche Avbeit verridhten, mit Nupen genofjen werden fanm,
unbefommbich fiitv Perjonen mit fibender Qebendmweije oder ftarfer

,Und allerlei frudptbare Baume, die fidy bejanien.”

geiftiger Anjtrengung.  Gott hat und cine reiche Abwedhilung ge-
funder Nabhrung gegeben und jeder jollte bavon das wiblen, was
fih durd) GCrfahrung und gefundes Uuteil fitr feine eignen Be-
diirfnijie am beften evwiefen fat. :
Die Natur fiefert veidhlid) Friihte, Niifje und Getreide. Jahr
fiiv Jahr werden die Crzengnifie aller Lander duvch die bermefrten
Bertehrawege immer allgemeiner verbreitet. A3 &olge davon find
viele Nalhrungsmittel, weldhe vor wenigen Jahren nod) al3 Foft-
jpieliger Quxus angejeben wurden, mm af8 Nahring fitv  Den
tiglihen Bedarf fiir alfe erreichbar. Dies ift bejonbders mit ae-
trodneten und eingemachten Friidjten bder Fall, Niiffe und Nuf-
praparate fonumen jehr in Gebraud), um die Stelle von Fleifch-
fpeifen eingunehmen. Wit Niiffen fonnen Getreide, griidte und
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eiige: Warrzeln verbunbden werdenr, umt eine gejunde und nahrhafte
Gpeife Herzuftellen.  Doc) follte man ftetd vorfichtig fein, ver-

piltnismdpig nidt 3u
piel Niifje 3u gebrauden.
©Soldje, Ddie fdjlimme
Folgen von dem Genuf
ber Nuppriparvate ver-
fpitven,  founen  die
Sdywierigfeit durd) Be-
adytung Diefer Vorficht
entfernen.  Man follte
aud) davan denfen, daf
mance Niiffe nicht o
gefund {ind wie andere.
Mandeln {ind den Erd-
nitfjen vorzuziehen, aber
Grouitfje in bejdyrintter
Menge in Verbindung
mit Getreide gebraudht,
find nabhrhaft und ver=
Daulid).

Wenn  ridtig zu-
Deveitet, Tonnen Dliven,
gleich Niifjen, die Stelle
von Butter und Fleifd)-
jpeifen einnehmen. Dasd
Of, wie man e in der

Ein frudhtbarer Olivenzweig.

Olive geniept, ift tierijchem OL oder Fett weit vorvzuziehen. €3
firbert den Stuflgang. Der Gebraud) desjelben ift fiiv Schwimd-
fiichtige gut und Heilend fitr einen entjitndeten, gereizten Magen.
Rerjonten, die fich an eine veiche, jehr anvegenbde Vit gewdhnt
Haben, befien cinen umatiivfichen Gejchmact wnd fonuen nidt auf
einmal an einfacher Spetje Genuf finden. €3 wird fitr den Gejcdymact
Seit erforbern, wieder natiivfid) gu werden und fiiv den Magen, fic
pont Dem Mifbraudy, den ev exbuldet Hat, gu crholen. Aber Ddicjenigen,
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bie im Gebrand) gefunder Nahrung Ausdauer befiert, werden fie
nady ciniger eit jdymachajt finben. Jphr feiner und toftlicher Duit
witd gejd)dbt und fie wird mit grdferem BVergniigen genofjen
werben, al8 man an wngejunden Lectereien haben fann. Der NMagen
fann daun, nicht evvegt und itberfaden, vichtig jeine Arbeit tun.

HRbwed)[Tung,

Um bie ®efundheit zu erhalten ift eine geniigende Sufuhr
guter, nahrhafter Speije nitig.
Wenn wiv flug Hanbdeln, fann das, was fiir die ®efundheit
forderlid) ift, faft tn jebem Land
erlangt werben. Die verfdie-
penen Bubereitungen von Reis,
Weizen, Korn und Hafer wer-
den itberall Hin verfandt,
chenfo  Bohuen, Crbjen
und Linfer.  Diefe, in
Berbinbung  mit ein-
Detmijdhenn  und  ein-
gefchictten Friidyten, und
ben werfchiedenen Ge-
miifen, weldje in jeder
®egend wadjfen, bicten
Gelegenbeit, cine Didt
aujammen gu {tellen, welde
olynte ben Gebraud) von Fleijd)-
fpeifen vollfontmen ift.
Wo e3 reidyli) Obft qibt,
jollte ein guter Borrat fiir den
Winter durd) Cinmadjen pder

Beim Objteinmadhen.

" Trocnen  geficjert werdben.  Kleine Fritdyte, ie Johannisheeren,

Gtachelbeeven, Crdbecren, Himbeeren und Brombeeven Foumen an
vielen Orten mit BVorteil gepflanzt werden, wo fie mur wenig ge-
braud)t werden und ifhre Anpflangung vernad)lifiigt wird.

Siir das Cinmadjen im Hauje jollte man, wenn irgend miglid),
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(ieber Gldfer al3 Bled)dofen benupen. €8 ift befonbders nitig, da
bie Fritchte zum Cinmachen in gutem Juftand jind. Man gebrandye
nur wenig Juder und foche die Fridhte muwr jo lange, um ihre
Haltbarfeit zu jichern. Auj dieje Weije beveitet, find fie ein vor-
sitglicher Crfab fitr frijdje Friidte.

Wo man getrocnete Friichte, wie Rofinen, Pilawmen, Apfel,
Birnen, Pfirfiche und Aprifojen zu mdhigen Preijen Haben fann,

Wie der Reis wachii.

witd man finder, daf man fie al3 Haltbare Nahrumgsmittel viel
veichlicher Denuben fam, al8 e3 Braud) ift, und zoav liefern fie die
Deften Crgebuifje fiiv die Gefundfeit und Krajt jeder NMeenjchentlafie.
Man jollte feine grofe uswahl zuw einer Mallzeit Habew, demn
bies verfeitet yum 1lberefjen und vernrjacht jchlechte Verdamung,
C3 ift nicht gut, Friichte und Gemiife zuv felben Mahl3eit zu
genicfer.  Wenn die Verdauung jdwacd) ift, witd der Genuf Leider
oft ©dymery uud Unfdabhigeit 31 getjtiger Unjtvengung verurjacden.
E8 ijt beffer, zu etner Meablzeit Friichte und zu einer andeven Gentiije
3t faben. Die Mabhlgeiten jollten Abwedhjlung bictew. Diefelben
Gyeifen, auf Ddiefelbe Weije zubereitet, follten nicht zu jeder Mahlzeit
und cinen Tag nach) dem andern auf dem Tij) erjcdeinen. Die
Mablzeiterr twerden mit grioferem Genufy eingenommen und der
Storper wird Defjer erndhrt, wenn die Speifen verjdyieden find.
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Bubereifung der Speifen.

€3 ijt unredht, mur zu effen, wm den Uppetit zu befriedigen;
bennod) follte in bezug auj Dualitit der MNahrung ober die Yrt
der Bubereitung feine Gleidgiiltigeit Herrichen. Wenn die genofjene
Gpeife nidht {dhmedt, wird der Korper nidht jo gut erndfhrt. Die
Nahrung follte mit BVerjtandnid und Gejdhicd ausgewdhlt und
ubereitet werden.

Bum DBrotbaden ift dad allerfeinfte Weifmehl nidht das Defte.
Der Gebrauch desfelben ift weber gefund nod) fparjan. Feinmehl

Reisernte,

brot ermangelt der nahrhaften Clemente, welde dad aus Vollweizen
bergeftellte Brot enthilt. €3 ift eine hiufige Urjache von Ber-
jtopfung und anberen ungejunden Bufjtdnden.

Der Gebraud) von Badpulver oder Badjoda ift beim Brot=
baden {hdbdlich und wnndtig. Sie wirfen meiftend nadyteilig auf
den Magen und vergiften ojt das gange Syjtenm. Mandhe Hausfrauen
denfen, baf fie ohne bdergleichen Mittel fein gutes Brot madjen
fonnen; aber Davim irven fie. Wenn fie fih Miihe geben twiirden,
befjere Methoden zu lernen, wiirde ihr Brot viel gefiinder und
fiir den natiitlichen Gefdhmact wohljchmedender fein.

Bet der Herftellung von aufgegangenen oder Hefenbrot follte
man feine Mild) an Stelle des Waffers gebraucdjen. Die Ber=

20
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wendung von Veilch ift eine vermehrie Ausgabe und vermindert den
Nubwert Des Brotes. Milchbrot bleibt nad) dem Backen nid)t jo lange
fiif afs Brot mit Waffer Hergeftellt und gdrt viel leichter im Magen.

Brot follte leicht und it fein. Nicht die gevingjte Spur vou
Géure follte gedulbet werden. Die Laibe follten flein und fo griind=
lich durchgebacfen jetu, daf bie Hefenteime fo biel al mbglid) ver-
nichtet werdben. Warm oder frifdh ift Hefenbrot jeder Art jdhwer
st verdauen; e3 jollte niemaf8 in folchem Buftande auj dem Tijd)
cvjdjeinen.  Diefe Regel besieht fich jedoc) nicht auf umgejduertes
Brot. Gamg fleine tunde Brote, aud Weizenmehl ohne Geft ober
Sauerteig Hergeftellt und in einem feifen Ofen gebacken, find gejund
und wohljdymectend.

Oetreide 3u Suppen oder Brei follte nan mehrere Stunden
fodjer.  Aber weiche oder fliffige Speifen find weniger gejund al3
trocEne, weldje ein griindliches Rauen-erfordern. Bwiebad ift eimd der
feichtverbautichiten und jehmachafteften Nahrungsmittel. Gewihuliches
Hefenbrot jhueide man in Scheiben und trocne 3 in einem wavnen
Ofen, bid bdie lepte Spur von Feudtigheit verjdounden ift. Daun
lofje man 8 gan durc) feicht brdunen. Troden aufbewalrt, Hilt
fich bies Buot viel linger ald gewdhnliches Brot, und wenn man
¢3 vor Dem ®ebrand) nodymald aufwirmt, witd e3 jo frijd) jein
wie neugebackenes.

Nean gebraucht gewdhnlidh) zu viel Juder in den Speijen.
Suchen, fiife Puddings, Pafteten, Geleed und Konjerven tragen
piel ur Unverdaulichfeit bei. Befouders {dyidlich find die Kuchen
und Pudbdings, in denen Mild), Eier und Jucer die Hauptbejtand-
teile Dilben. Der reichliche Gebrauc) vou Milh) und Jucker zu=
fammen jolfte vermieden werden. Wenn Meild) benubt wird, jollte
fie guimdlid) ftevilifievt fein; mit diefer Borfichtsmafregel ift weniger
®efalhr, Srantheiten u iibertragen. Butter ift weniger jdhabdlid), wenn
man fie auf faltem Brot ifit, ald wenn man fie zum Kodjen ge-
braud)t; aber a3 NRegel ift ¢ Deffer, ofne dicfelbe fertig zu werden.
Strenger, jharfer Rdfe follte nicht genofjen werden.

Riirgliche, jchlecht gefochte Nahrung verdirht das Blut, inbem
fie die blutbildeuden Orvgane dwicdht. Sie zerviittet das Syfitem
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und in Begleitung von ervegten Nerver b fchlechter Rawe exgeugt

fie Srantheit. Die Opfer {hlechten Kohens 3ihlen nach Taufenden
und Fehutaufenden. Uber viefe Grdber fonnte man fchreiben:
»Starh an jdjlechtem Kodjen”; |, ftarb an einem mighandelten Magen”.

€3 ift fiiv diejenigen, bie fodjen, eine heilige Pilicht, u Levnen,
gejunde Speijen herguftellen. BViele Seelen gehen infolge fchlechter
Stodjevet verforen. €8 erfordert Nachdenfen und Sorgfalt, qutes
Brot Herguftellen; es ift mehr Religion in cinem Laib guten Brotes
a8 vicle denten. ©3 gibt wenige wirflich gute Kohinnen. Sunge
Srauen Denfen, Daf e3 erniebrigend fef, zu focdjen 1md andere Haus-
abeit gt tun. Deshalh Haben viele junge Midchen, weldhe fich ver-
Deivaten und fiiv eine Familie u jorgen Haben, wenig Begriff von
den Pflichten, die auf einer Fraw und Mutter ruben.

Stochen ift feine gevinge Wiffendhaft und im praftijchen Leben
cine der notwendigiten. €3 ift cine Wifjenfchaft, die alle Frauen
lernen follten umd fie jollte in joldjer Weife gelehrt werben, daf die
dvmeren Stlajfen etnen Nupenr davon Haben. Cine Speife appetitlid)
und zugleid) einfad) und nahrhaft Heruftellen, erforbert Gejdhict;
aber e8 fann getan twerbern. Rochinnen follten verftehen, einfache
Nahrung in einfacher und gefunder Weife Hevzuftellen und zwar jo,
baf fie infolge threr Cinfachheit ywohlichmecender und gefunder
gefunden wird.

Sede Fraw, die an der Spite einer Familie fteht und nidjt
die Sunft gefunden Kochens fid) angeeignet Hat, follte den Cntjchluf
faffen, Dag zu lernen, was jum Wohlfein ifres Haushaltesd fo not-
wendig ift. An vielen Orten bieten hygienijche Kochjchulen Gelegen-
heit aur Belehrung in diejer Hinficht. Kann eine Fran dieje BVorteile
nid)t haben, fo follte fie fich von einer guten Kochin belehren lafjen
und in ihren Vemithungen, davin Hichtig zu werden, fo lange aus-
Darven, bis fie in der Rodpfunft Veeiftevin ift.

RegelméBigheif im Gllen. 7
Regelmdpigteit inr Cfjen ift von grofer %iéf)ﬁgfeit. Fiiv jede
Mahlaeit follte eine genaue Beit feftgefebt fein. Bu diefer Heit

jollte jeber efjent, was dag Syftem DHedarf und damn michts nefmen
20*
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Dig jur nddyjten Mahlzeit. €8 gibt viele, welche efjent, wenn dad
Syftem feiner Nahrung bedarf, in unregelmdpigen Fwifdhenrdnmen
und wifchen den Weahlzeiten, weil fie nidht geniigend Willenstraft
Dabent, der Meigung zu widerjtehen. Veinm Reifen find mandhe be-
{tindig am Nagen, jo lange ctwad CHbares in ihrem Vereid) ift.

g

Lt

Derfprechende Bliiten,

Died ijt fehr jhadlich. Wenn NReijende regelmifig einfacde und
nahrhafte Speifen effen witrden, witrben fie nidht jo grofe Witdig-
feit empfinden, nod) jo viel unter Kranfheit zu letben Haben.

Cine andere jchadliche Gewohubeit ift dad Efjen gerabe vor
bem Sdjlafengehen. Die regelmdfigen Mahlzeiten mbgen ein-
genonmen fein; weil aber ein Gefithl von Schwdde vorhanden it
it man nodymald., Durd) Befriedigung wird diefe verfehrte Hanbd-
lungsweije zur Gewohnbeit, welde oft fo fejt fibt, daf es fiiv un=
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mglid) gehalter wird, ohne Gffen ju jchlafen. SJnfolge der fpiten
Ubendmablzeiterr geht die Verdbamumg wihrend des Schlafes vor fid).
Uber obgleid) der Magen Dejtindig avbeitet, wird jein Werk dod)
nidt gut ausgefiihrt. Der Scjlaf wird oft durch unangenefue
Lrdume geftért und bdie Perfon erwadht des Morgens witerquickt
und findet wentg Gejhmad am Friihiticf,. Wenn wiv ung Fur

Das Derfprechen verwirflicht.

Rube nicderlegen, follte Der Magen feine Arbeit alle getan Haben,
bamit er fich, gleich den andeven Drganen ded Korpers, der Rube
erfreuen mige. Fiiv Perfonen mit fiender Lebensweife ift fpites
Ubendbrot bejonbders jdhabdlic). Bet ihnen ift die entjtandene Storung
oft der Unfang einer Krantheit, die mit bem Tode enbet.

I vielen Fillen fommt die Schwddpe, die das Verlangen nad)
Nahrung erwect, dafer, daff die Verbauungsorgane wibhrend des
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Tages 3u fehr angeftrengt yourden. Die BVerdanungsorgane braudjen
Rube, wenn fie mit einer Mahlzeit fertig find. Bwijchen den Mahl=
seitenn follten wenigftens fiinf bi3 feh)s Stunden liegen; wmd bdie
meiftenn Perjonen, welde diefen Plan verfucht Haben, finbden, dah
el Mahlzeiten taglich) Defjer find ald drei.

Derkehrie Gebrawde beim Effen.

Speijen follten weder fehr heifp nod) fehr falt genofjen werden.
WWenn die Nabhrung falt ift, wird die notwendige Kraft des Magens
bagu gebraucht, diefelbe aufsuwirmen, ehe die Verbauung Dbegimten
famn,  RKalte Getrinfe find ausd demjelben Grunde jchadlich, wdahrend
ber reidhliche ®enuf heifer Getvinfe jdwidt. Tatjache ift: Je
mehr Fliffigteit mit der Nahrung eingenommen wird, defto jdywerer
wird bie Speife verdaut; denn die Fliijjigleit mup erjt aufgejougt
werdent, ehe die BVerdawung begimen fomm.  Man efje nicdht viel
Sal3, vermeide den Genufy von jdharfen, in Efjig eingemadten oder
gewiivgten Speien, effe veidhlic) Friichte und die Reizung, weldje das
piele Trinfen 3u den Mahlzeiten veranlaft, wird meiftens verjdhwinder.

Man follte die Speife langjam efjen und griindlich fanen. Dies
ift notwendig, damit der Speichel richtig mit dev Nahrung gemijcht
werbe und die Verdmuungsdjdfte in Titigleit treten.

©in anbderer Ubeljtand ift das Gfjen zur wnvechten Seit, wie
nad) Bheftiger oder anftrengender Bewegung, wenn jemand fehr er-
fhipft ober erfitt ift. Unmittelbar nac) dem Effen findet eine
ftarfe YUnfpammmg der Jervenfraft ftatt; und wenn Kdrper ober
®eift gerade vor oder nac) dem Efjen fehr angeftrengt werden, fo
witd die Verdmmumg behinbert. TWenn jemand aufgevegt, in Angjt
ober Gile fich befindet, fo ift e3 Deffer, nicht zu effent, bis man aus-
gerult oder berubigt ift.

Der Magen fteht in enger Beziehung aum Gehive; und wenn
ber Magen erfrantt ift, fo wird die Nervenfraft des Gehivns fiir
bie gejdywichten Verdbamuumgsorgane zu Hilfe genommen. Wenn diefe
Unforderungen zu haufig ftattfinden, jo wird das Gehirn Delajtet.
Wird das Gehirn beftindig angeftrenat und fehlt Forperliche Be-
wegung, fo follte felbft einfache Nahrung mdpig genofjen werden.
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Bur Effengzeit jhiittle man alle Sorgen und bejdhwerende Gedanten
ab; man fei nidht in Cile, jonbern effe langjam, mit Frohfinn und
mit banferfiilltem Herzen gegen ©ott fiir all feine Segmumgen.

Jiberelfen.

Biele, die Fleijchipeijen und andere fette und jdhadliche Dinge ab-
Tegen, Denfent, weil mum ihre Nahrung einfac) und gejund jei, fonnten
fie den Uppetit ofhne Cinjhrinfung Defriedigen 1umd tm Ubermaf
effenr, manchmal b6i8 jur Sdwelgevel. Died ift ein Jrrtum. Die
BVerdauungsorgane follten nicht mit einer Menge oder Art von
Nahrung belaftet werden, deven Aneigmmg eine Jumutung fiiv das
Syjtem ijt.

Die Sitte fordert, Daf bie Speifen in mehreven Gdngen auf
ben Tifch gebracht werden. Da man nidht weif, wasd junddft fommt,
ift jemand vielleid)t gemug von einer Speife, die nicht am beften fiiv
ijn paft. Wenn Dder lepte Gang gebrad)t wird, wagt er e3 oft,
die ®Grengen zu itberjdjreiten und von dem verfithrerijchen Nacdhtijdh
su uehmen, welder durdjaus nicht gut fiir ihn ift. Wenn alle
©peifen, die zu einer Mahlzeit beftimmt find, zu Unfong auf den
Tifd) gebracht werden, Hat man Gelegenfeit, die befte Wahl zu treffen.

Manchmal wird die Folge des Uberefjens jofort verfpitet. I
andeven Fallen befteht feine Sdymerzempfindung; aber die Ver-
damungdorgane verlieven ifre ndtige Krvaft und dasd Fundament der
Korperfraft wird untergraben,

Die itberfliiffige Mabhrung belaftet dag Syftem und erzeugt
franfhafte, fieberijche Buitinde. Sie ieht eine iibermdpige Meenge
Blut nad) dem Magen und verurfad)t dadurd), daf bdie Beine und
Gliedbmafen leicht falt werden. Sie legt ben LVerdmmmgsorganen
cite {chwere Laft auf, und wenn bdiefe Organe ihre Aufgabe erfiillt
haben, fo Hervjdht ein Gefithl ber Schwdche und Mattigleit. Soldpe,
weldhe fortwdhrend zu viel effen, nennen die3 hinfillige Gefiihl
Hunger; aber e wird durd) den iiberarbeiteten Suftaud bder Ver-
pauungdorgane verurjacd)t.  Beitweife befteht eine Bettubung des
®ebirns, dasd daun geiftiger und forperlicher nfjtrengung abfhold ift.

Dieje unangenehnien Symptonte werden vevjpiivt, weil die Natur
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thre Arbeit mit einer wmbtigen Anusgabe von Lebensfraft ausgefiihrt
hat und volljtindig crfdhopft ift. Der Magen jagt: ,&ib mir
Rube”; aber viele Halten die Schwdde fiir ein Verlangen nad) mehr
Speife, und fo laden fie dem Magen eine andeve Laft auf, anftatt
ihm Rube zu gomner. A3 Folge davon find bie BVerdbauungdorgaie
oft abgenutt, wenn fie fibig fein jollten, gute Avbeit u verridjten.

Diat gm Sabbal,

Wir jollten fitv den Sabbat weder mehr, nod) eine gropere
Berfdjiedenheit von Speifen bereiten al3 fiiv andere Tage. Statt
defjent follte die Nahrung einfacher fein und weniger jollte gegefjen
werben, damit der Verftand far und frijd) fei, geiftige Dinge Fu
erfaffe.  Gin bejdhwerter Magen bedeutet ein bejdhwerted Gehirm.
Die Bitlichjten Worte mbgen vernomumen und nid)t gefhdbt werden,
weil der Berftand durd) eine wnrichtige Didt verwiret ift. Durd)
Ubereffen am Sabbat tragen viele mehr afd fie Denfen dazu Dei,
bafy fie feiner Beiligen Vorredjte verluftig gehem und fid) fitr den
Cmpfang jeines Segend untauglich madher.

Qodjen jollte am Sabbat vermieden werden; aber es ijt dedhalb
nid)t notwendig, falte Speifen zu effen. Bei faltem Wetter follte
bie am Tage vorher jubereitete Nabrung erwdvmt werden. Die
Mahlzetter follten, wenn aud) einfach, docdy wohljchmedend und ein-
labend fein. Befonders i Familien, wo Kinder find, ift e3 gut,
fiir det Sabbat etwad zu bereiten, wad al8 etiwas Befonbderesd an-
gejefen wirh, was die Familie an anderen Tagen nidht Hat.

Reform in der Dial.

Wo man verfehrien Gewohnfheiten in der Didt froute, jollte
feine Berzdgering in der Reform der Lebendweife ftattfinden. Wenn
wegen Mifbraud)3 ded Magens BVerdbauungsjdywddje bejteht, jo
jollten forgfiltige Bemiihungen gemacht werdben, die iibrige Lebens-
fraft zu Gewafren, indem man jede iiberanftrengende Laft entfernt.
Der Magen mag nad) langem MiBbraud) niemald wieder gany
gefund werdew; aber eine ridhtige Didt witd ferneve Sdwddung
pernteident umd viele werben melhr oder weniger vollftindig genefen.
€3 Dilt jdhwer, fiiv jeden Fall Regeln vorzujdyreiben; aber wenn
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beim Gfjen bdie ridhtigen Grundidpe beachtet werden, o Fonmen
grofie Berbefjeringen gemadht werden und die Kichin braudit fich
nidjt  fortwdhrend abzu-
mitferr, Dden Wppetit zu
Teizent.

Mipigteit in der Didt
wirb mit geiftiger und
moralijcher Kraft belofhnut;
fie trigt aud) jur Beherr-
jchung der Leidenfdjaften bei.
Uberefien  ift  befonders
folchen jchadlich, die trdgen
Temperantentd find; diefe
jollten mépig effen und
veidlich  forperlidie Be-
wequig madjen. €3 gibt
Minner und Frauven mit
vorgiiglichen,  natiivlichen
Sdbigfeiten, welche nod
nid)t die Hilfte defjent tun,
wa3 fie tun fomrten, wenn
fie elbjtbeherridung in
Berleugmung ded Wppetits
itbent wolltern.

Biele  Sriftjteller
und Reduner begehen DHier
einen  Fehler.  Nadhdem
fie retchlich gegeffen haben,
geben fie fic) fibender Bejdjiftiqung BHin, lefen, ftubieven pber
jhreibent und gbnmen fid) feine Beit fiir Tovperliche Bewegung.
Als Folge wird der free Flug ihrer Gedanfen 1und Worte gehemmt;
fie fomnen nid)t mit der Rraft und Cinbdringlichfeit fdhreiben odex
fprechert, teldje notwendig find, um Has Hery u evveidjen.  Jfhre
Bemithungen find fdhwady und frudhtlos,

Soldge, auf bdenen widjtige Berantwortlicheiten tubhen, vor

Reiche Unanasernte,
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alfem Diejenigen, die Hiiter geiftiger Jnterefjen {ind, follten MWednmer
pon fcharfem ®efithl und jchnellem Auffafjungsvermigen jein. Sie
miiffen mehr ald andere mipig im Cifen jein. Heiche und itppige
©peifen follten auf ihrem
Tijch feinen Plap Haben.

Jeden  Tag  Haben
Mednmer in vevantwortlichen
Gtellungen Entjdjeidungen
s treffen, deren Folgen
von grofier Wichtigeit find.
Oft nuitffen fie jchnell denfer,
und dies fommen muv joldye
erfolgreic) tum, die jtrenge
Mifigleit ithen. Der Ber=
ftand wird unter der rid)-
tigent Behandlung der for-
perlidhen umd  geiftigen
Krdfte geftartt. Wenn der=
felbe nidht i fehr i An=
fprud)  gemonumen  wird,
fo fommt wmit jeber meuen
Unftrengung  aud)  eue
RQraft.  Aber oft wird die
Arbeit joldjer, die widhtige
Pliine zu legen und jchiver-
wiegende Cutfcheidumgen u
treffen  Haben, bdurd) Ddie
Jolgen einer unrichtigen
Didt zum Sdhlimmen Deeinfluft. Cin in Unordmung befindlider
Magen erzeugt einen gerftveuten, unficheren Gemiitdzuftand; oft ver-
urjacht derjelbe Crregbarfeit, Hirte oder Ungeredhtigleit. Mancer
Rlan, der ein Segen fitv die Welt gewefen mire, wurbe beifeite
gefest, viele ungeredjte, driicfende, ja felbjt graujame Miafnahmen
wurben audgefithrt ald Folge franthajter Jujtinde, welde ver-
fehrten Gewohubeiten beim Cfjen zuzujdyreiben are,

Cin fruditbarer Apfeljinenzweig.
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Hier ift ein Rat fiiv alle, die eine fiende ober Hauptjadhlid)
geijtige Arbeit Daben; foldje, bdie geniigend wmoralijchen Mut und
Celbfibeherrichung befiten, jollten e3 verjuchen: Ju jeder Mahlzeit
nefme man. nur zwei ober bdrei Avten einfacher Speifen und efje
nicht mehr al8 wotwendig ift, um den Hunger zu ftilfen. Man
verjaffe fich gute Bewegqung und fehe, ob man nicht Nuben
davon fat.

CStarfe Mdnner, weldhe titige forperlide Arbeit verrvichten,
braudjen nid)t jo jorgfiltig betveffs der Quantitdt oder Daalitit
ihrer Nahrung u fein wie Perfonen mit fibender Lebensweife; aber
felbjt bdiefe wiirben eine beflere ®efundheit Defien, wenn fie im
Cfjen und Zrinfen Selbftbeherrjchung iibten.

Mandpe witnjdyen, daf eine genaue NRegel fiir ihre Diit vor-
gejdhricben werde. Sie dibereffen fic) und damn Dbeveuen fie e3, und
fo bletben fie Dabet, itber bas, was fie effen und trinfen nadjzubdentern.
Dies follte nicht jo jein. €8 fanun niemand eine genaue Regel fiiv
einen andeven niederlegen. Cin jeder follte Vermunft und Selbjt-
beherrfchung diben und nad)y Grundjdben Handelu.

Unfer Leib ijt Chrifti erfauftes Cigenfum, und wiv ditrfen nidt
mit demfelben hanbdeln, wie 8 und gefdllt. Alle, weldhe die Gefepe
der ®efunbdheit verjtehen, jollten ihre Verpflichtung anerfenmen, diefen
Gefesen, weldhe Gott in ihr Wefen gelegt Hat, 3u gehordjen. e-
horjam gegen bie ®ejunbdheitdgejete follte 1 einer Sache perjbn-
lidjer Pilicht gemacht werden. Wir felbjt miiffen die Folgen bder
iibertretenen @efebe leiden. Wir miiffen perfonlich Gott fiiv unjere
Gewolhubeiten und Handlungsweife Rede ftehen. Deshald ift die
rage fitv ung nicht: ,Wie Handelt die Welt?” fonbern ,wie joll
id) afl8 eine Perjonlichfeit die mir von Gott gegebene Behaufung
behandeln?”




Fleilth als Dahrung,

+Don 2Anbeginn aber ijt's
nicht alfo gemefen.”

ie Dem Meenjcdhen am Unfang befimmte Didt jhlofy feine
@ tierifhe Mahrung ein. Crjt nad) der Flut, ald alles Griine
auf Grden vernidytet war, erhielt der Menjd) Crlaubnis, Fleijch
su effer.

Da ber Herr die Nahrung ded Menjdjen im Pavabdies willte,
seigte er, weldjed bie befte Sypeife fei; diejelbe Qehre gab er im Der
Wahl, bdie er fitr Jsvael traf. Cr fiihrte Ddie Igvaeliten aus
Yghpten und unternahm ifre Grziehung, damit fie ein BVolf zu
feinem Gigentumt fein mddhten. Durd) fie wiinfdte cr die Welt -
g feguen und zu belehren. Cr verfah fie mit der Nahrung, die
am Deften diefem Bwed entjprac) — nidyt Fleifd), fondern Manna,
yOimmel8brot?,  Nur infolge ihrer Umgufriedenfeit und ihres
RMagend nad) den Fletfchtopfen Igyptens wurde ihnen tierijche
Nabhrung gewdhrt, aber mur fliv eine furge Jeit. Der Genuf der-
felben bradyte Taufenbden Kranfheit und Tod, demwnod) wurde die
Bejdpranfung auf eine fleijd)lofe Didt niemald von Herzen ange-
nommen.  Sie verurjadhte aud) fermerhin Unzufrviedenbeit und
PMeurven, offen oder im {tiller, und twurde nicht dauernd befolgt.

Bei threr Niederlafjung in Kanaan wurde den Jsraeliten
tierijde Nahrung erlaubt, aber umter fjorgfiltiger Einjdyrdantung,
wodurd) die fdhlimmen Folgen verringert werden jollten. Schweine-
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fleijd) war audgejdloffen, cbenfo anbere Tiere, BVisgel und Fijde,
beven Fleijdh fitv wnvein erflivt war. Bei den erlaubten Fileijd)-
fpeifern war das Efjen des Fettes und des Blutes ftreng verboten.
Nur foldje Tiere durften ald Nahrung benupt werden, die in gutem
Buftand waren. Kein Tier, weldjes zerriffen worden, weldhed von
felbjt geftorben oder von weldhem dad Blut nicht forgfiltig abge-
aogen worden war, durfte ald Nahrung Dbenubt werden.

»3hre Anufgabe ijt, Wolle jur Kieidung 3u liefern, nicht Fleijdy sur Wahrung.”

Die IJsvaeliten erlitten grofen Werluft, indem fie von bdem
Plan abwidjen, den Gott fiir ihre Didt bejtimmt Hatte, Ste wollten
Bleifh effen und ernteten die Folgen davon. Sie erreichten nicyt
Gottes Jdeal Des Chavafters und erfiillten nicht feine Abficht.
oDer Herr gab ihnen ihre Bitte, und fandte ihuen genug, bis
iuen Davor efelte!”! Gic f|ddbten dad IJndijde mehr al3 bda3
Geiftige, und erlangten nidyt den Deiligen BVorrang, wie ed feine
Abficht fitr fie war.
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@Griinde jur FAblegung der Flei[dlpeife.

Soldge, die Fleifd) efjer, gemiefien Getveide und Gentiije aus
sweiter Hand; benn bag Tier empfingt von Ddiefen Dingen Ddie
Niihrftofie, welche dasd Wadhstum evrmiglichen. Dad Qeben, welches
in ben Getreiden und Pflangen wav, geht in den Berzehrer itber;
wir empfangen e, indem wir dasd Fleijd) dev Tiere efjert.  LWieviel

,Lafit fie [eben.”

beffer ift e Do, dasjelbe diveft su nehmen, indent wiv die Nahrung
efjent, weldje ®ott zu unjerem Genufy beftimmt Hatte!

Sleijh) war niemals die Dejte Nahrung; aber gegen den Ge-
mify desfelben ift wmur Doppelt Cimwand zu  erheben, feit Ddie
Qrantheit wnter den Tteven fo fehr yunimmt. Solde, die Fleijd)-
fpeifen geniefien, wiffen fawm, was fie effen. Wenn fie oft Ddie
Tieve lebend fefen fonnten und die Qualitit ded Fleijdhes, weldhes
fie effen, fenmeten, fo witrden fie fih mit TWidberwillen abwenden.
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Die Leute cfjen beftandig Fletjch, weldjes von Tuberfel- und Rrebs-
feimen Duvchdvungen ift. Scdwindjudyt, Krebs und andere jdhrect-
lidje Stranfheiten werden auj diefe LWeife mitgeteilt.

Die Gewebe ded Schweines wimmeln von Parafiten.  Bon
bemt Sdwein fagt Gott: ,E3 foll eud) unvein jein. BVon diefem
Sletjch Jollt ihr nidyt
cffenr, noch ihr Aas
anvithren.”?  Dies
®ebot  mwurbe  ge-
geben, weil Scheie-
fleijd) zur Nahrung

ungeeiguet  ijt.

Sdywetne {ind
®afjjenfehrerund dies
ift ber eingige Nupen,
der fie haben. Jic-
mal8, unter feinen
Wmitidnden, jollte ihr
Sletjd) von menjd)-
lichen LWejen gegefjen
werden. €3 ift un=
mbglid), Ddafy Dasd
Sleifd) eines leben-
den ®ejdhopfes ge-
fund fein famn, wenn
Sdymup fein natiivliches Clement ift, und wenn ed fid) von ver-
abjdemungdwiirdigen Dingen ndhrt.

Oft werben Tiere nad) dem Marft gebracht und ald Nahrung
verfauft, wenn {ie jo franf find, daf ihre Cigentiimer fiivchten, jie
noc) linger zu beDalten. Manche bder Miftung3avten fitv den
Martt erzeugen Krantheit. Von Lcdht und rveiner Luft abgejcilofjen,
pic Atmofphave jdhmubiger Stdlle einatmend, viclleidhit an ver
borbener MNahrung fid) mdftend, with der ganze Kivper bald mit
{dhlechten Stoffen durdhfetst.

Oft werben bdie Tieve weite Strecen tvangportiert und find

Wie die Bananen wadhfen.
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grofien Qeiden unterworfen, 68 fie den Martt erveidjen. BVon den
grinen TWeiden weggenommten, {tundenlang iiber Deife, ftaubige
Qanbftragen getrieben oder in fhmupige Cifenbahnwagen gujammen-
gebriingt, fieberhaft und erfchopft, oft lange Beit der Nafhrung und
bez Wajfers bevaubt, werben die avmen Gejhopfe in den Tod
T A R getrieben, Damit
menjdhliche Wefen fich
von ihrem Fleifd) ein
Meahl bereiten.

Jn vielen Orten
werben dieFijche durd)
den Sdymup, von dem
fie fich nihren, jo ver-
dorben, daf fie Krant-
Beit verurjacdjen. Dies
ift bejonbders der Fall,
wo der Fifdh) in Be-
vithrung  mit  dem
®offentvajjer  grofer
Stidte fommt. Die
Fijdhe, die bom Dem
Subhalt der Abzugs-
rifhren gejpeift werden,
mogen in ferne Ge-
wiffer wandern und
gefangen toerdert, wo dad Wafjer rein und piijd) ift. Wenn fie
panm af8 Nahrung benupt werden, bringen fie Kvantheit und Tod
iiber jolche, welde bie Gefalhr nicht ahnen.

Die Folgen ciner Fleijchdidt mdgen nicht fofort verjpiirt
werden, aber Dies ift fein Beweis, dap diefelbe nicht jhabdlicy fei.
Nur wenige lafjen fich iiberzeugen, dafp dag Fleijd), weldes fie
gegeffent Dabert, ifr Blut vergijtet und ihre Leiden verurjadht Hat.
DViefe fterben an Krantheiten, die gdnglich dem Fletjdhefjen -
fchreiben find, wibhrend die wahre Urjache weder von ihnen felbit
nod) pon anderen vermutet wird.

Eine Kofospalme.




&leijy als Wahruna. 321

Die moralijhen Schdden ciner Sleijhdidt find nicht weniger
marfiert als die forperlicien Rrantfeiten. Sletidnahrung it der
Ocjundheit nadjteilig und alles, was den fiorper angreift, Hat
cinert entjprecienden Cinfluf auf Seele und Geift.  Man denfe an
die Graufamfeit gegen die Tiere, weldhe das Fletjdyefien einjchlicht
und Deven Folgen auf dicjenigen, weldye biefelbe verhingen und
auf Ddiejenigen, weldje fie jehen. Wie seritivt e3 bie Birtlicheit,
mit welcher wiv diefe Gejdhopfe Gottes Detvachten jolfen!

Die Jntelligen, weldhe viele Tieve an den Tag legen, ndbert
fi fo fehr der menjchlichen Jntelligen, dafy o3 ein Wunber ijt.
Die Tieve fehen, Hoven, licben, fiitcyten 1mbd leiden. Sie gebrandjen
viel jorgfiltiger ihre Organe als viele ntenjdhliche Wefen die ihrigen
gebraudjen. Sie offenbaren Leilnahme und Jartlichfeit gegen ifre
Reidensgefahrten. Biele Tieve befunbden cine Buneigung fiiv folde,
bie fiiv fie jorgem, die weit bie Buneigung iibertrifft, die mancje
Menjchen an den Tag legen. Jfre Anhanglichfeit an den Deenjchen
wirtd oft fo grof, daf es ifnen grofien Sdymer verurjadht, ich
boi ihnr ju tvenmen. :

Weldjer Menjch) mit einem menfchlichen Herzen, der fiir feine
Daustiere geforgt Hat, famn in ifhre Augen blicken, fo voller Ver-
trauen wnd Suncigung, und fie beveitwillig dem Mefjer des Cdyladyters
iiberliefern? Wie fann ev ihr Fleifh ald einen Lecferbifjen ver-
jchlingen?

Deranderung der Didtf,

Angunehmen, dafy Mustelfraft von dem Genufy tierifder
Nahrung abhdangt, it ein Sretum.  Die Bebiirfnifje des Syftems
tonnen Deffer erfept werden und man famn fid) der Gejundheit mehr
crfreucn ofne diefelbe. Die Getreidearten, in Berbinbung mit Friicdy-
ten, Niiffen und Gemiifen enthalten alle die nahrhaften Eigenjdjaften,
die qur guten Blutbilbung notwendig find. Diefe Glemente werden
o einer Fleijchdidt nicht fo gut ober fo vollfommien geliefert.
Wire der Gemuf von Fleijeh fiir Gefundheit wnd Kraft jo
wejentlid), jo wiirde tierijche Nahrung in der Didt eingejc)lofjern
worden fein, die dem Menjden am Anfang zugeviefent wurde.

21
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Wenn der Genufy von Fleijchipeifen eingeftellt wird, Herrjdt
oft ein Gefithl von Schwiche, ein Mangel an Krvaft. Biele Halten
bied fiir einen Beweis, daf Fleijdnahrung notwendig fei und glauben
ctwas zu entbehren; died riifrt aber baber, weil Speifen dicjer Art,
anregend iwivfen, weil fie das Blut erhiben nub die Jterven er-
regen.  Mandge werben 3 cbenjo jdywer finden, Dag Fleifhefjen
aufzugeben, wie e3 fiiv den Trunfenbold ijt, dem Sdnaps gu ent-
jagen. Aber gerade fiir fie wird eine 9nberung von Nupen fein.

Wenn Fletjchipeijen aufgegeben werden, o follten an deren
Stelle verjchichene Getreide, MNiifle, Gemitfe und Friidhte treten,

Llabrhaft und cinladend.”

weldje nahrhaft und einladend {ind. Dies ijt Lejonders bei Schwadjen
oder folchen, Die mit bejtdndiger Arbeit iiberbiirdet jind, notwendig.
Sn mandjen armen Gegenden ijt Fleijch die billigjte Nabhrung.
Unter diejen Umjtdnden wird cine 9uderung grofere Schwierig-
feitent verurfachen; aber es faun audgefiifhrt werden. Doc) jollten
wiv {tetd Ddie Lage Der Leute und die Madht lebenslinglicher Ge-
wofhnfheit in Betvad)t ziehen und jollten vorfidhtig jein, jelbjt ridytige
Unjdhauungen nidht ungebitrlich) aufjudrdngen. Niemand jollte
Dagu gebringt werden, pliplich die Inbdenumg zu treffen.

®ejunde, billige Nahrungsmittel follten die Stelle der Fleijd)-
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nahrung einnefmen. Jn diefer Sadje hingt aber fehr viel von der
Kiodin ab.  Mit Sorgjalt und Sefdict fonnen Gevichte hevgeftellt
werden, die nahrhajt find, den Appetit anregen und in Hohem Mafie
die Ctelle von Fleijdhipeifen cinmehmen. Jn allen Féllen erziche
man das Gewifjen, habe den guten Willen, Deveite gute gejunde
Epeife, fo witd die Verdnderung leicht gemadyt und das Verlangen
nad) Fleijch wird bald verjchwinden.

»Lafit fie 3u der Fojtlichen Rabrung juricdfebren, welde dem Mienjchen am 2Anfang
gegeben wurde.”

Jit e3 nidht an dev Beit, bafy alle ji) das Jiel ftecfen follten,
das Fletjdyeifen zu lafjen? Wie founen jolche, die danach ftreben,
vein, veredelt und feilig zu twerden, damit fie die ®efahrten der
Cngel fein fommen, fortfafren etwas afs Nahrung 3u gebrauchen,
bas jo jdhddliche Folgen auf Seele und Leib hat?  Wie fonuen
fie ®ottes Gcfchopien das Leben nehmen, damit fie das Fleijch
als cine Delifatefie verzehren? Qaft Jie lieber zu Der gejunben
und fiftlichen Nahrung zuviictfelhren, weldje dem Dienjdhen am
Anfang gegeben rourde, fidh darin tiben, und o8 aud) ifhre Kinder
au dibew Yehren, den ftummen Ocjd)ipfen, die Gott gejdhaffen und
unter unjeve Hervichaft gejtellt Dat, Barmberzigeit zu evmweijen.

21F
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,Eure findigfeit lafjet
fund fein allen Nienicken.”

ﬁidﬁ alfe, bie vorgeben, an eine Reform in dev Didt gu glauben,
{{ find wirfliche Reforurer. Bei vielen Defteht die Berbefjerung
aur darin, daf fie gewijje wngejunde Speijen weglaffen. Sie ver=
ftehen wicht flav bie ©rumdidpe der efundheit wnd ihre Tijde,
mit ehadlichen Qectereien Dbeladen, {ind weit bavon entfernt, ein Bei=
fpiel chriftlicher Mapigteit wnd Qinbdigleit gu fein.

Gine andeve Slaffe, voll Verlangen, ein ridhtiges Beifpiel au
geben, treibt s wicder zu weit nac) der centgegengejetten Ridhtung.
Mandje find nicht imjtande, die befte Mabring u erhalten, und
anjtatt folche Sadjen 3u gebraucjen, die am Deftent Den Pangel
erjetsent wiivden, nehmen fie eine gu mageve Didt an.  IJhre Nahrung
enthilt nicht die Stoffe, die jur Bildbung guten Bluted notwendig
find. Shre Gefundpeit leidet, ihre Brauchbarfeit vermindert fic) wnd
10 Betfpiel redet eher gegen ald zu Gunjten eirter Reform in der Didt.

Yudere denfen, daf man in der Auswahl ober Gubereitung
der Spetjen gleihgiiltig jein fonne, da die Gefundheit ja eine einfache
Diit erfordere. Manche Oeferanten fid) auf eine jehr mageve Didt;
fic haben nicht geniigend Auswall fiir die Bebiirfniffe des Syjtems
und miifjen infolgedeffen feiden.

Soldhe, weld)e die Grundjipe der Reform nur teilweije ver=
fteen, find oft gerade bdie, welche amt ftrengften darauf Balten,
nidjt mur ihre eigenen Anfichten felbit burdzufithren, joubern jie
auch ifren Familion und Nad)barn aufzudbriingen.  Die Folgen
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threr miBverftandenen Reform, wie fie in ihrev eignen fdhlechten
Gefundheit zu fehen {ind wnbd ihre Venuifungen, ihre Anjichten
anberen aufjuzwingen, geben vielen einen faljden Vegriff von einer

Didtreform uud veranlaffen fie, diefelbe ginglich) zu verwerfen.
Perfonen, weldje die Gefundieitdgefese verftehen und fid) von
Grundjden leiten fafjen, werden die Gegenfibe vermeiden, jowofhl
in ber Befriedigung iwie in der Vejdranfung. Jhre Didt it er-
wihlt, nid)t zur DloBen Vefriedigung des

Dorrat der Natur in §Seld und Garten,

Appetits, fondernm zum Uujbau ded Korpers. Sie judjen alle
Krdfte in giinjtigitem Suftand zu erhalten, wm Gott und Menjdjen
am Dbeften Diemen zu fommen. &ie Lehalten ifren Wppetit unter der
Herrjdaft der Vevmmjt und ded Gewiffens, und Gefundheit des
Korpers und Geiftes ift thr Lohu. Wahrend fie thre Unficdhten nicht
in anftopiger Weife anderen aufdringen, ijt ihr Beijpiel ein Beug-
nig zuquuften vidhtiger Grundjdbe. Diefe Perjomen iiben einen
grofien Cinfluf zum Guten aus.

€3 liegt wirtlid) gefunber BVerftand i einer Didtreform. Der
Gegenjtand follte griindlid)y und eingehend {tubdiert rerbem, wnd
niemand follte andeve fritifieven, weil ihre Handlungsweije nidht in
affen Dingen in Ubeveinftimmung mit feiner eignen ift. G3 ift
wnmbglic), eine unvervdnderliche Negel aufzujtellen, um die Gewohn-
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Beitert eine3 jeben s vegelw, und niemand follte denfen, paf fidh
alle nach ihm richten mitften. Nicht alle fimuen diejelben Dinge
cfien.  Speifen, weldje fiiv eine Perfon wohljchmedend und gejund
find, mogen ciner anbdeven gar nicht fchmeden wd jogar fdhaden.
Mandje fomnen feine Milch trinfen, wihrend andere dabei gedeilen.
Ginige Perjonen fomnen Erbfen 1und Bohnen nicht verdauen, andere
finden fie gefund. it manche find die groberen GetveidesFuberei-
fungen eine gute MNahrung, wihrend andere fie nidt gemicpen
fonuen.

Soldje, die in neuangebauten Gegenbden oder in armen Diftviften

Gejunde Nahrung.

wofen, wo Fritdte und Niifje var find, jollten nicht gendtigt werden,
Milch und Cier von ihrer Didt auszujdliefen. €3 ijt wabr, daf
gut gendlrte Perjonen, in denen die finnlichen Leidenjdjaften jtart
find, ben Gebraud) veizender Speifen vermeiden follten. Vejonders
in Familien mit Kindern, die finulichen Gewohubeiten evgeben find,
jollten feine Gier gebraudyt werdem. Aber bei Peronen, deren Hlut=
bilbende Drvgane jdhwad) find — bejonders wenn anbere Speifen zum
Grjal der notwendigen Elemente nicht erveichbar find — jollten Wil
ud Gier nicht ganglich ausgefchlofjen werden. Man jollte fid) jedod)
qrofie Meiihe geben, Mild) von gejunden Kithen und Cier vou gejundent
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Oeflitgel gut erhaltenr, weldhes gut gendfet und gut verjorgt wird,
Die Cicr jollten jo gefodht werden, wie fie am leichteften verdaulich find.

Die Didtreform jollte eine fortjdhreitende fein. Da die Krant-
betten bei ben Tieven unefmen, wird die BVenupung von Mild)
ud Ciern immer unfidjerer. Man follte i) bemithen, ifre Stelle
mit anberen Dingen ausjufiillen, die gefund und nicht foftipielig
find. Die Leute jollten allgemein gelehrt werden, foweit al3 mibg-=
lich) ohme Milch und Eier gu fochen und doch ihre Speifen gejund
md jdymadhaft zuzubereiten.

Die Getohnheit, nur gwet Mahlzeiten taglich zu geniefien, wird
fi) im allgemeinen al8 der Gejundheit gutriglic eviwetjert; dod) mag
unter gewiffen Umjtdnden jemand eine dritte Mahlzeit ndtig Haben.
Diefe follte jedod), wenn fie fiberhaupt eingenommen wird, mur gang
leicht fein wnd aus leid)t verbaulidjer Nahrung beftehen. Harte
Bistuits oder Jwiebad und Friidhte oder Getreidefaffee pafjen am
bejten fiir eine Abendmallzeit.

Mandje find beftandig in Sorge, daff ifhre Nahrung, wie cin-
fac) und gefund fie aud) ift, ihnen jchaden tinme. Diejen mbhte i)
jagen: Dentt nicht, daf euve Nahrung eudh jGaden wird, dentt iiber-
haupt nicht daviiber nad). Eft nad) euvem Leften Urteil, und wenn
ihr Den Heven gebeten Habt, die Speife ur Stirfung eures Kirpers
au fegnen, fo glaubt, dafy euer himmlijdjer Vater ewer Gebet Hiset
und gebt eud) gufrieden.

Wenn Grundidge von ung fordern, Dinge, weldje den Magen
reijent und die Gefundheit jdhwddyen, aufzugeben, jollten wir auf dev
anderen: Seite nicjt vergefent, daf cine yu magere Kojt Blutarnut
ergeugt. Die am jdwierigiten gu heilenden Kantheitsfalle entfpringen
bicjer Urfache. Das Syjtemt wird nidht gensigend erndfhrt und BVer-
bammgsidpwdde und allgemeine Schwicdge find die Folge. Bicle,
bie pon magerer Koft leben, find nidht fmmer ausd AYrmut bazu ge-
notigt, fondern fie hHanbdeln qus Unwifjendeit oder Nadylaffigteit oder
um ifre trvigen Jdeen iiber Reform auszufiifren. Gz ehrt Gott
uicht, wemn man den Kivper vernachldfiigt oder fchidigt, fo daf ex
aut fetem Dienft untauglid) wird. Durd) Herftellung wol(fdymectender
und frdftiger Nahrung fiir den Kbvper zu forgen, ift eine der exften
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Pifichten der Hausfraw.  C3 ift viel Defjer, weniger foftipiclige
Rleidung wid Miobel zu Haben, als die Nahrung u fymadlern.

Manche Hausjran jdyrdant den Samilientijd) ein, wm einen
Bejuc) foftjpielig Dewirten i fonmer. Dies ift unflug. [Jn der
Bewirtung der Gifte follte grifere Ginfachheit Herrjchen. Den Be-
ditvfniffen Der eigenen Familie follte unjeve evfte ufmerfjomteit
gewidntet werden.

WMweije Sparjameit unbd erfiimftelte Sitten b Gebriaude ver-

Reiche Hitrbisernte.

Dindbern oft die usiibung der Gaftfreundjchaft, wo diejelbe nitig
umd ein Segen jein wiirde. Dev vegelmdpige Vorrat an Speifen
fitv wnferen Tijd) jollte Devart jein, Daf man einen uneviwartetent
®aft willfommen DHeifjen famn, ofue die Hausfrau damit zu belaften,
eine Defonbere Bubeveitung gu maden.

Alle jolften lermen, was fie effen und wie fie focdhen jollen.
Ménner fowohl wie Frauen follten die einfache gefunde Herftellung
pon Speifen verftehen. IJhr Gefdhdft rujt fie oft dahin, wo fie feine
gefunde Nahrung befommen fomuen; wenn fie dann dag Kodjen ver-
ftehen, fonmen fie ihre Keuninis gut vevwerien.
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Sdyentt - curer Didt forgfiltige BVeacdhtung, Jdhlickt von der
Urjache auf die Wirkung; pilegt Selbjtbeherridhmg. Haltet den
Appetit unter der Herrjdaft der Vermumft. Mifhandelt niemalsd
ben Magen dburc) Uberefjen, aber beraubt enc) auc) nicht der ge-
junbden, wohlfdymectenden Nahrung, weldje die Gefundleit erforbert.

Die engherzigen Jdeen einiger vorgeblicher Gejundleitdrefornter
find fiiv dag Wert der Hygicne ein grofer Sdjaden gewefen. Die
bygienijd) leben wollen, follten davan gedenfen, daf die didtetijche
Feform zum grofen Teil nac) der BVorfehrung beurteilt wird, die fie

des Seldes,

fiiv ihre Tifche treffen. Unftatt einen Weg eingujcdhlagen, der Mif-
fredit auf bie Sadje bringt, jollten fie ifre Grundidpe in Beijpielen
jo erldutern, um fie dem gefunden BVerjtand zu cmpfehlen. E3 gibt
eine grofe Klafje, weldhe ficd) jeder Reformbeftrebung widerfetst, wie
verniinftig fie aud) jein mag, wenn fie dem Appetit eine Vejdjrinfung
auferlegt. Sie ichen den Gejhmact anjtatt die Vernunft oder die Ge-
fee Der Gejundfeit su Rate. BVon diefer Klafje werden alle, welde
den Dreitgetretenen Pfad der Gewolubeit verlafjen und fiiv eine Re=
form eintreten, fiiv verfehrt gehalten werben, einerfet wie folgericitig
ihr Weg aud) fei. Damit diefe Perjonen feinen Grund zum Kritifieven
Daben, follten folche, die hygienijc) leben, nicht verfuchen, zu jehen,
wie vericieden fie von anderen fein fommen, fonbdern follten ifnen
fo nah al8 mbglich fommen, ohne dabet Grundfite s opfern. Wem
jolche, die hygienijche Reform vevteidigen, zu teit gehen, jo ift ¢3 Lol
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Lunder, daf viele, weldhe dieje Perjonen ald Vertreter der Gefund-
Deitsgrundjdage anjehen, die gange Reform verwerfen, Diefe Ertreme
tun Haufig i einer furgen Beit mehr Shaden ald durd) Jahre
perniinftiger Qebendweije wieder gqut gemad)t werden famn.
Hygienijdje Reform beruht auf weiterr und weitveichenden Grunbd-
fagen, und wir jollten f{ie nicht durd) cug-

Schénes Obit.

Derzige Anfichten und Handlungen verringern. Niemand aber jollte
sulafjen, dafy Widerjpruc) ober Spoit oder der Wunjd), anderen
ju gefalfen ober fie u beeinfluffent, thn von ridtigen Grundjdben
ablenfe ober ifn veranlafje, bdiejelben gleichgiiltig zu Detracten.
Wer fid) von Grundiigen leiten [Eft, wird feft und entjchicden
fiic Das Mecht einjtehen; aber er wird in all feinen Verbinbungen
cinen edlen, Gfrifto dhnlichen Geift und wahre Sindigteit offenbaren.




Reiz- wund Befaubungsmitiel.

<Rihre nidit an, Fojte nidyt,
tajte nicht an!”

zaur Klafje der NReizr und Vetdubungsmittel find viele ver-

jhicdene Dinge zu zdhlenr, weldhe, afs Speife oder Trant
genojjent, den Magen reizen, bad Blut vergiften und die Nerven
arvegen.  Jhv Oebraud) ift ein Dbiveftes Ubel. Menjdjen fucjen
die Crrequng von NReiymitteln, weil bdie Folgen fiir eine Beitlang
angenehm find. Aber es findet {tets eine Nachwirfung ftatt. Der
Genup unnatiirlicher Reigmittel fihet ftets zu Ausjdyreitungen und
befordert auf wirfjame Weife forperliche Entfriiftung wund Berfall
der ®ejundleit.

Orwiicye,

Je weniger erregend die Nahrung in bdiefem jchnelllebigen
Beitalter ijt, defto befjer. ®emwiivge find ihrer Natur nadh jhadlich.
Senf, Pleffer, Gewiirze, jdharfes Cingemadjte und andere Dinge
ihnligen Charafters reizen den Magen, erbifen das Blut und
machen e unvein. Oft wirh der entsiindete Suftand eines Trinfer-
magend abgebildet, um bdie Folgen ded Alfohols zu eigen. Gin
dhnfic) entgiindeter Buftand wird durd) den Genufy rveizender Ge-
wiige ereugt. Bald befriedigt gewohuliche Nahrung den Appetit
nidjt mehr.  Dag Syftem fiihlt ein Verlangen, eine Gier nad
etwad Sterferent.




Dex Ghelvandy von Heilmifieln.

L1 find Nlitarbeiter Gottes.”

vanfheit fommt niemal8 ofjme Urfadje. Nidhtachten der Se-
SR funbdheitdgeiebe Dafut den Weg zur Kvanfheit und fiihet fie
herbet. Biele leiden infolge der Ubertretung ihrer Gltern. Wiihrend
fic nicht dafitr vevamtwortlic) find, was ihre Cltern getan Haben,
ift 3 nidtsdeftoweniger ihve Pilid)t, zu unterjdjeiden, was Uber-
tretungen der Gefundheitsgejete find und wad nidt. Sie jollten
bie verfefhrten Gewolhubeiten ihrer Cltern meiden und durc) richtige
Lebensdtvetfe in cinen befjeven Buftand zu fommen fudjen.

Die Mehraahl jedod) leidbet infolge ihrer eigemen verfehrten
Handhmgsweife. Sie mifachten die Grumdidbe der Gefundheit im
Gfjen, Tvinfen, Klciden und Avbeiten. Jhre Ubertretung der Natur-
gefebe Dringt die ficheven Folgen Hervor, und wemn Krantheit iiber
fie fommt, jo fjdjreiben vicle ihv Letden nicht der wahren Urfadje
3u, jondern murren gegen Oott wegen dem, wad fie Defdllt. Uber
Gott ift nidt verantwortlich) fiiv die Leiden, die eine Folge bder
Migacdhtung der Naturgefepe find.

Gott Hat und mit einer beftimmten Menge Lebensfraft ver-
feben.  Cr Dat und aud) Ovgane gegeben, welde imftande find,
die verjdhiedenen Lebenstitigleiten s erhalten und er Hat beftimmt,
baf diefe Organe havmonijd) ujammen wirfen jollen. Wenn wiv
jorgfiltig die Lebensfraft Dewahren und den zarvten Mechanismus
bes Rbrper3 in Orbuung Palten, fo Dbleiben wir gefund., Wird
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aber bie Lebenstraft zu jdimell erfhopft, jo borgt das PNervenjyftem
bie Rraft fitr augenblictlichen Gebrauch von der aufgefpeicherten
Srvaft, und wenn ein Organ bejdhidigt wird, leiden alle darunter.
Die Natur evtragt viel Mifbrauc) ohne jichtbaven Wiberftand; dann
erhebt fie fich und madht eine entjchiedene Anjtrengung, die Folgen
ber fhlechten Behanbdfung, die fie erlitten Hat, zu entfernen.  Jhre
Beniihung, diefe Suftinde zu Defjern, offenbaren fich oft in Ficber
und verjdjiedenen andeven Krantheitsformen,

Rationelle BHeilmittel,

Wenn der Mifbraud) der Gefundheit fo wweit getrieben wird,
baf Rrautheit eintritt, o famn der Leidende oft fitv i) tun, was
fein andever fiiv ifn tun fann. Vo allem follte der wabhre Charafter
bev Rvanfheit Dbejtimmt werden, und daun follte man verftandig
bavan gehen, die Urfache zu entfernen. Wenn Hasd harmonijdye
Urbeiten des Syftems durd) Iberarbeiten oder andere Unregel=
miigfeiten aus dem Gleidhgewicht gefommen ift, fo verjuche man
nid)t, die Schwierigleiten damit ausugleichen, dafs wan s mit einer
Meenge giftiger NMeedizinen belajtet.

Die Diatkur,

Srantheit ift oft die Folge unregelmdfigen Gjjens, und bda
mufp vor allem die Natur von der Rajt befreit werden, bie ifr
auferlegt worden ift. Jn vielen Sranfheitsfillen gibt e3 fiir den
Patienten fein Defjeves Mittel, al3 eine oder awet Mablzeiten u
libevfpringen, damit die iibevarbeiteten Berdauungdorgane Gelegenbeit
gur Nube Haben. Solchen, die mit dem ®eijte avbeiten, Hat oft
eine Fruchtdidt fiir einige Tage groBe Crleidhterung gebracht. Ent-
halt man fich cine furze Seit gany von Nahrung, und genieht dann
einfache Speifen nur mafig, fo Dat oft die Natur durd) ihre eigenen
Bemiihungen, die fie sur Gencjung macd)t, dicjelbe herbeigefiihut.
Cine mafpige Didt fiir einen vder zwei Monate wiirde viele Leidenden
liberzeugen, baf der Pjadb der Selbitverlengnung der Pfad Fur
Gejunbdpeit ijt.
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Rule als Beilmittel,

Manche madhen fich felber franf durc) Uberavbeitung. Fiic
dicfe find Rube, Freiheit von Sorgen und cine mdfige Didt zur
Wicderherftellung der Gejundfeit notwendig. It unfer Gehirn
infolge  Dejtindiger Avbeit in engen Rédwmen mitde wnd nervis

Jnntitten der
ftillen Llatur.
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gewordert, fo wird ein Befud) auf dem Lande, Wwo wir ein ein-
faches, forgenfreies Leben fiihren fomnen wnd in nabe Beriihrung
mit dev Natur fommen, am beften helfen.  Durd) Wald wnd Fhur
ftveifen, Blumen pfliicfen und auf den Gefang der Bisgel laujdhen wird
weit mehr unjere Gencjung befirdern als irgend ein anberes Mittel.

Pie Ruwendung von Walfer,

- Gefundfeit und Krvantheit ift reines Waffer eine DHer
groften Segmumgen des Himmels. Die ridhtige Anwendung desfelben
befirdert die Gefunbdheit. Waffer ijt dag Getvint, weldhes Gott
jur: Stilling des Durfted von Menjd) wund Tier vorgefehen hat.
Tviuft veichlid), e3 hiljt den Beditrfuifjen des Syftems und unter-
ftiigt die Natur, der Krantheit u widerftehen.  Die duferliche
Antendung des Wafjers ift eine der einfachften mnd befriedigendften
Mittel, den Blutfreislanf su regeln. Gin faltes oder fithle3 Bad
ijt ein vorziiglicdjes Starfungsmittel. Warnte Biider dffnen dic Poren
und tragen auf diefe Weife gur Ausjcheidung von Unreinigfeiten
bei. Warme und nentrale Bider bevuhigen die Nerven und madhen
Den Blutfreislauf gleichmdfig.

Aber viele Dhaben niemald die jegensreichen Folgen ridjtiger
BWafferamvendungen aus Criabrung fennen gelernt wnd find bauge
bavor.  Wafferbehandlungen werbden nicht fo gefehint wie fie jollten,
und Ddiefelben gejcjictt angmmwenden, erfordert Avbeit, die viele it
tun mogen.  Aber niemand jollte fiihlen, daf Unwijjenheit oder
Gleidygiiltigfeit itber diefen Gegenftand ihn etwa entjdyuldigen. 3
gibt viele Arten und Weifen, wie man Waffer qur Lnderung von
Scmerzen und ur Cinjdhranfung von Kranfheit amwenden famn.
Alfe follten mit dex Amvendung cinfadyer Hauslicher Behandlungen
vertraut werden.  Befonderd aber Niiitter jollten wifjen, wie fie
fiiv ihre Familien in Gejundheit und Stranfheit forgen miifjen.
Dufen der Bewegung.

Tiitigheit ift ein Gefess unfere3 Wefens. Jedes Organ des
Sirperd fat fein Deftimmtes Wert, von Ddefien Ausfiifrung feine

Cntwidlung und Kraft abhingt. Die normale Titigteit aller Drgane
16
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perleiht Qraft und Energie, wihrend die Meigung zur Untitigleit
Qerfall und Tod Herbeifiifrt. Bindet einen Avm mur Ffiiv einige
SWodjen feft, damm Defreit ihn vom feinen Fefjeln wnd ifhr werdet
feben, Daf er jdwidper ift a8 der andere, Den ihr wifrend Der-
felben Beit mapig gebraud)t Habt. Untdtigheit erzeugt Ddicjelben
Folgen in dem gangen Musfeliyitent.

Untitigfeit ift eine frudhtbave Nrfache vou Krantheit. Bewegung
und Heilgymnajtit fordern und regeln den Blutfreislanf. In Krant
heit aber irfuliert bas Blut nicht ridjtig und die BVerdnberungen
darin, die fo motwendig fitr Leben und Gefundheit find, treten nicht
ein. Auc) die Haut wirh untitig. Unveinigleiten werden nidht aus-
gefchichen, wie e3 dev Fall fein wiirde, wenn der Kreizlauf des Blutes
durd) lebhajte Bewegung oder Gynmaitit bejchleunigt, die Haut in
gefundemt Sujtand erhalten und die Lumgen mit veidhlic) reiner,
frifher Quit gejpeift wiirden. Diefer Jujtand ded Syftems legt
den Ausjcheidungsorganen eine doppelte Laft auf und Krantheit folgt.

Suvaliden jollten nidyt zur Untdtigheit ermutigt werden.  Hat
fich jemand nac) ivgend ciner Richtung hin iibevanftrengt, fo wird
einige Beit ginalicher Ruhe mandymal ernfte frantheit abwenden.
Xt jemand aber bauernd Jnvalide, jo braud)t ev dod) mur felten
alle Tatigleit etnguftellen.

©olche, die infolge geiftiger vbeit ufammengebrochen find,
jollten Rube Haben von evmiidenden Gedanfen, aber man follte fie
nicht glauben laffen, Dafp €3 gefibrlich fei, ihve geiftigen Rrdfte
fiberhaupt zu gebranchen. Biele meigen dagu, ihven Fuftand piel
fdlmmer angujehen ald ev wirfich ift. Diefe Gedanfen beeinjlujjen
bie Genefung ungiinjtig und jollten nicht evmutigt werden.

Prediger, Lehrer, Schiiler und andeve Kopfarbeiter leiden oft
an Qraufheit ald Folge ftarfer geiftiger Anftrengung, die nidyt durd)
tovperliche Tiitigheit unterbrochen vourde. Was diejen Perjonen not=
tut, ift ein tdtigeres Ceben. Streng mifige Gewohubeiten, verbunden
mit richtiger Bewegung wiivden geiftige und torperliche Kraft fichern
und allen folden, die geiftig arbeiten Kraft geben, auszuhalten.

Hat jemand feine torperlichen Krifte iberichipt, jo follte man
ihn nicht veranlafjen, die Eorvperfiche Arbeit ganlid) aujzugeben. Die
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Urbeit follte aber, um die grifiten Vorteile ju bringen, fyftematijd)
und angenehm fein. Bewegung im Sreien ijt bas Befte. Sie follte
fo eingeridytet werden, dafy die gejdpwddhten Organe durd) Gebraud)
geftdvft yoerden; man follte mit gangem Hevzen dabei fein. Der
$Hinde Arbeit :
jollte niemals
aut einer blofen
PBlage Berab-
gewiirdigt
erden.
Haben Jn-
validen nidhts,
was ihre Seit
und  Aufmert
jamfeit in An-
fprud) nimmt,
fo richten fich
ihre Gedanfen
auf fid) felbijt
und jie werden
dadurd) frant-
Daft und reiz-
bar. Dftmald
" perweilen fie
bei ifhren
fchlechten Ge-
fiihlen, Dis fie fih felbjt fiir viel jchlimmer Halten af3 {ie wirtlich
find und. gdnglic) unfihig werden, etwad zu tun.

Sn all diefen Fillen wivde eine gutgeleitete, forperliche Tbung
fid) alg ein erfolgreiches Heilmittel erweifen. Sn mandyen Fllen
ift Dies zur Wicderherftellung der Gefundpeit unentbehelid). Der
Wille geht mit der Arbeit der Hinde und deshall muf bei diefen
Suvaliden der Wille aufgeweedt werden. Wenn der Wille jehLaft,
wirtd bdie Cinbilbungsfraft wuormal und e3 it wnmbglich, der
Svanfheit zu widerftehen.

#Der Aufenthalt i Seeien fordert die Gejundlhpeit.”

16*
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Untditigfeit ift der grofte Fhud), der auf die meiften Invaliden
fonumen finnte. Leidhte Bejddjtigung in niiplicher Avbeit Hat einen
gutet Ginfup auf Sorper und Geijt, wemn diejelbe fie nidyt u
fehr anjtrengt. Sie ftarft die Musfeln, verbeffert den Blutfreislanf
und gewdhrt demr Jnvaliden bie Vefricdigung zit wifjen, daf cv
nidpt ginglich) nuplos in diejer gefddftigen Welt ijt. Er mag
suerft mu wenig g tun imjtande jein, aber er wird bald finden,
wie feine Kraft zunimmt wnd feine Wnbeit fann dementjprechend
vernelrt werden. '

Bewegung  Hilft dem Magenleidenden, indem fie den Ver-
bawmgsorganen eine gefunde Anvegung gibt,  Crnjtes Studium
ober fjtarfe fovperliche Vewegungen unmittelbar nad) dem Effen
Dindern dag Werf der Verdmuung; aber ein furzer Spaziergang
nach der Mahlzeit mit evhobenem Haupt uud gevaden Schultern
ijt von grofem Nuben.

Aber trop allem, wad betvefis deven Widptigheit gejagt uud
gefchrichen ift, gibt e3 inumer nod) viele, welche die forperlichen
1bungen vernachldffigen. Biele werden 3u dic, weil dag Syjtem
iiberladen ift; audeve werden ditun wund fdhoad), weil ihre Lebens-
frifte exjdhopit find durd) ein Ubermafy an Nabhrung, womit fie
fertig werden follten.  Die Leber ijt Delajtet in ifrer Vemithung,
pag Blut vou Unveinigfeiten zu Lefreien, und Kranfheit ift die Folge.

Soldye, die eine fiende Lebendweife haben, follten, wenn das
Wetter e3 erlaubt, tdglid) Veweguug it der freten Luft machen,
Sommer oder Winter. Gehen ift dem Neiten oder Fahren vor=
augichen, weil e mehr Miusfeln in Vewegung fept. Die Lungen
werden Fut gejunbder Tdtigfeit gendtigt, denn e3 ift unmb’glid), rajd)
3 gehen, ohue Ddiejelben anszudehuen.

Coldje BVewequng wiirde tn vielen Fallen Defjer fm die Ge-
jundheit fein al3 Medizin. Svzte raten oft ihren Patienten, eine
Dgeanreife zu macdjen, nad) ivgend einem Mineralbad u gehen oder
aumt Klimawedhjel verfdhicdene Orvte zu bejuchen, wihrend fie in
den micijten Fallen durd) mapiges Cjfen und frohliche gejunde
Bewequng an Ovt und Stelle ihre Gejundleit twiedeverlangen und
Beit und Geld jparen wiirben.




