Die wirflidhen Rraftjpender fiir den
menjchlichen Organismus,

Lege dein Ofr an ein Uhvwert: o3 ticft und pickt drinnen ;
ticf, tact, ficf, tacf. Lege dein Ofr an die Brujt eines Wenjdjen : ¢5
tflopft und podht drinnen : bum, bum.

Die Triebfraft bev Uhv it die Feder, die Tuiebfraft bes Herzens
ift bie Nahrung; denn die Nahrung verbrennt im Kdrper, die BVers
brennung cvzeugt Wavme, und dieje Wirme fest fidh in Avbeit um.

Die Nabrung ift aljo das Brennmaterial, ofue weldes unfer
Herg nicht jdhlagen, unjer Kovper nidht arbeiten, unjer Hivn nidyt
benfen fanmn.

Dev menjdhliche Kovper befteht ausd Kuoden, Fleijd (Musteln),
Hett und Waijfer.

Bon Fett und Whaifer bejitst ev gewdhnlich) su viel obder fehr
viel, felten 3u wenig. Jm Allgemeinen fann man dedhalb jagen: fe
weniger davon, Ddefto  beffer bavan*) Von RKnodjen und Fleijeh
(Musteln) dagegen fanu unfer Kbrper nie ju viel erhalten.

Das Bindvematevial der Kuodjengerippe jind Salye, afjo find
Salze in der Nahrung durdjaus nothwendig. Desdhalh enthalt
aud) des8 Menjden cigentlide Nahrung —Begetabilien

*) Daraug ijt aber nidit 3ut jolgern, dai bem Kbrper Waffer vorenthalten
werden miifjfe. @8 it ihm aur Wnterhaliung der Cedensthatialeit aud) jur Mustel
und Knodhenbilbung unentbehriich. Nur weift 8 auf geitorten Stoffroedhiel Hin,
wenn fid) juviel Wafjer in den Seweben ablagert.




aller Avt — veidhlidh) Salze (nidht blof Kodjaly, bejjen die
fnoden ruv fehr wentg bedlitfen), unbd mweil auggeblutetes
Fleijh dieje Salze nidht in genitgender Menge befibit,
evhalt ber Denjd), weldevvonitbermiegender Flet]d:
foft lebt, einendledtgenabhrten, jdhmidliden Rnoden=
bau (englije Kvantheit). Soll aber der Knodjenbau feinen Fwed
efitllen, und den ganzen Kovper aufredht exhalten Ednmen, jo  mup
er eire gdifrige Stinte befiben. 2Wozu mwaven wohl audy frdftige
Meusteln niige, wenn dad Kuodpengeriift, an welchem fie befeftigt
jind, ein jdmwades ijt?

Die Weusteln bejtehen aus Fleijh), Miifjen wiv aljo Fletjch
effen, um frdjtige Wuskeln ju befommen? Keincdroeas, chenjomwenig
wic wiv Knoden effen mitflen, um Knoden ju befommen, oder Hirn
um geiftreid) gu fein. Wiv fonnen, nad) beendetem Wad)sthum, unjeve
Veusdtelmaije ebenjowenig wie unjeve Lunge vermehren und miijfen
mit den wihrend bed8 Lacdhsthums angejetsten Wiusdfeln ufrieden
jein; aber wiv verbejjern, fjtdvten, erndhren und untevhalten unjeve
Musteln badurd), ah wir jic von cimem reinen, gejunden Blut ums:
ipitlt werden lafjen, mwelched alle Stoffe enthalt, deven bdie Wiusteln
au ihrev  Unterhaltung bGedinfen, und nidt etwa blof einen Theil
davon und dicfen im Ucherluf.

Wan tann den menjdliden Kodrper in gewijjem Sinne mit
einer chemijchen Fabrif vevgleicdhen. Damit dieje gehovig avbeiten fann,
dagu ift evforderlidy:

1. Gine Bujubr von Kohlen jur Heigung ded Dampifefjels,
weldher tie Fabrit mit Triebfrajt vevjieht.

2. Gine Bujithrung von Rohmaterial, aud mweldem bdie Pro-
dufte der {Fabuit Dergeftellt mevden,

Grit an britter und lepter Etelle fommt die Nothwendigleit,
bas, mwad burd) bie Wbniibung bder Fabrifgevathe verloven geht, au
evfelien, mwie aud) dag FabrifBgebaude felbft audzubeflern und in
Etand ju Dalten.
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Dev leitenbe Werkflihrer der demijhen Fabrif jieht fehr ga‘la‘.l
paranj, dbag das Vrenn- und Rohmaterial nicht audgehe; auf bie
Jujtandhaltung dev Gebiude dagegen legt ev meniger Gewidyt, denn
ev weify, dap diejelbe eine Nebenjache ift, und ficherlich fallt es ifhm
nid)t ein, die Weauern mit Wdrtel 3u bewevfen, devor nod) der alte
Anmwwrf abgefallen ijt.

Ter [eitende Wertfihrer dov demifchen Fabrif Hed menjchlichen
Korpers ijt nidht cbenjo wm= und voriichtig. Er denft an cvjter Stelle
an die Jnjtandhaltung jeines Baues und gibt demjelben cinen Auf-
puf (Fett) nad) dem andevn, fo daf feine urjpringliche jchdne, tlafjijde,
eble Avchitectur jhlielid) mehr Aehnlichteit mit etwer plumpen, dick-
ummallten Feftung ohue Limien und Fovmen hat, ald mit einer jtil-
vollen und edlen Wohnung der WMenjdjenieele.

Lon Brennmaterial weif ev jid) aud) einen guten Vovrath 3u
vevjdjaffen und ev beist damit vecht fleipig feinen jhmweven plumpen
Bau ein; ev heizt fogar jo fleipig, dap der Kejjel oft 3 |pringen
orobt, und e eveignet jid) auch nicht jo felten, daf v wivklidh
pringt.

Hier wivde eine Dampitejfelcontrole am Plage jein!

Das Johmaterial dagegen ur Fabrifation vernadhlajitgt diejer
voutvefjlidge , Wertfiihrer” gany und gar. Bald leibet die Fabrif an
bem Ginen WMangel, bald an dem Andern. Dedhalb merden aud die
Cuzeugnifie der Fabrit mindevwerthig und Eanen die Concurven;
nid)t aughalten. Der Banterott tritt ein.

Siv den Eduperlich Avbeitenden ift, theovetijch betvadytet, ci
mdpiger Jettgehalt gany angemeffen, denn bei jdjmever, tovperficher
Avbeit vevmag ein tm iibvigen gejunder Menjd) aud) Has sett alg
Brennjtoff audyuniisen. Dagegen ift fitv den jtiliigenden, jogenannten
wohlhabenden Stabdtbewohner vad Feit Gift. €8 madht einen dicen.
und fetten Kovper nod) jdhymwerfalliger, und dev Blajebalg, welder 3u
ber Bevbrennung dicjes Fetted Sauerjtof jhaffen joll, hat dabei gan;
gehovig au arbeiten. Gv pujtet und Feudht wie eine Locomotive; im.




Sonumer vinnt ihm der Sdweif in Stromen, und im Linter muf
er fidy mit Pelwert gegen die Kalte jdhitbsen.

Sn den audgejonterten Theilen befinden fid) die filv bie demifde
Fabrif de8 menjchlichen Korperd uothwendigjten Beftandheile ded
Weizenforned. Die Stafemehlzellen dagegen find die Kohlen, deven
bie Fabrif bedarf, um die ndthige Tricbfraft ju erhalten.

a, an Tviebfraft fehlt e3 allerdingd nidit in dev Fabrif, woht
aber an Rohmwaare jur Blutdilbung!

Bleichjudptabrot, Bleichjuc)tablut !

Urjache und LWirtung !

Nimm eine Kavtofiel. Alle wiffen, wie eine Kactoffel ausjieht;
aber wenige mijfjen, mwie jie angewendet werden foll. Ja, die Fabriz
fanten, dic wijjen ¢3; von Kartoffeln beveiten jie Spivitud, Ravtoffel-
mehl und Sagogries. Jndem fic Ddic vohgeriebenen Karvtoffeln mit
Wajjer auslaugen — wad nad) dem Audsmajjern iibrig bleibt, ift
veineds Stavfemehl, Kartoffelmehl — entfernen fie damit aud) alle
Salze und Gimweipftoffe, weldje fich in ber Kartoffel befinden und deven
die djemijdpe Fabrif bed menjchlichen Kbrperd dburdjausd bedarf, um ein
vollgiiltiges Avbeitdproduft liefern 3u Eounen, d. h. ein vollgitltiges
Blut, vag Knodhen, Sehnen, MWusteln und Bindegewebe viditig gu e
nahren vermag. Bon den Ritcktinden bei dev Kavtoffeljrarfefabritation
mad)t man faljdhen Sagogries, ber gevn getauft wird, bejonders wenn
er toth gefarbt ift, obmohl — oder vielleiht gerade mweil — bdev
echte Sago — nidt vroth ijt!

Genau o, wie der Stavfemehlfabrifant mit dev Kartofjel vers
jahrt, behandelt man dicjelbe aud) in dev RKitdhe. Nuv ausgelaugte
Kartoffeln fommen auf den Tijd). Dad Brennmatevial ijt fbrig ge=
blieben, die Rohmwaare zur Vlutbilbung ift dahin.

Nicht anders verhalt ed fidy mit eingefalzenem Fleijd), das fich
ja in Der Saltonne den LWinter fiber gar vovtrefflid) Halt und deifen
RKraft — in ber Salzlade Liegt. Aber man it ed jehr gern
und fal3t damit jeinen Magen gehdrig ein, ald gelte eg, WMotten aus



ber IBolle 3u vertreiben. Auf diejelbe Weife gemifhandelter Hiving
ftebt ebenfalls hod) im Curs. Ausgetodhte Kavtoffeln und audgewd|jevter
Haring jind ein belichted Gjjen bei Hod) und Viiedrig, bet Avm und
Jeid). Uber in der Salzlade liegt dag, wad Blut bilden jollte, und
dedhalb greift Vlutarmuth und Krvantheit immer meiter um fid), in
per $Hutte jowohl wie im PLalajte!

Dag Fleijch itberhaupt behagt dem Weenjdhen vedht febr, unbd er
mifst demjelben in dem Hausdhalte jeined Kovperd eine joldhe Bebeu=
tung bei, dajy ev gevavezu ved Glaubend ifi, ev mitjte den Geift auf-
geben, wenn ev nicht bes Wiorgens, WMittagsd und Abends ein ovbent=
lihed Sttt Fleijc) ejje. Weine fleijchlich gefinnten Damen wund
Herven! Wenn Sie dad jFleijdh ejjen miirben, wie bas Raubthier e§
it: mit Blut, Sehuen, Knovpeln und Knodjen, jo wiirden wir unsd
nidpt taviiber vermwunbdern, wie wir 3 fept thun. Aber Sie effen ja
blofs bag Fleijh; mwie jollen Sie wohl davin dag Viaterial befommen,
um Jhren Knodenbau ju untevhalten, ohne welden dad Fletjch auf
Shren eigenen Knodyen nidht viel wevth it 2 Jn dem Blute des Thieved
finben Sie diejed Miaterial, aber diefes Blut laffen Sie fovtvinnmen.
LWie thovidht, -— Alfo: Trinfen Ste Blut jum Fleijh! Dann evhalten
Sie, mad Sie brauden und mwinjden.

Aufridtig gefagt, id) glaube indefjen, e wave jaubever und
menjdemniivdiger, anftatt Blut und Fleijd) bdie Frithte bed Felved
und bed Gartend jidh qut {hmeden ju lajjen. Bei diejer Diat wird
man nidt banferott, . h. weun man die Friidte nicht uerjt in die
Fabrit jdjictt, jondern ihnen die Bejtandtheile Lakt, welde eine frei-
gebige Ytatur ibnen verlichen Hat.

Wenn gur Wintereit jidh das Cis auf dem Wafijer zu bilven
beginnt, fieht man oft [ingd bem Ufer Tafeln mit der Sujdhuift:

»Llarnung vor jdmwadem Eigls

Auf biejelbe Weife mddten wiv folgende Tafeln anbringen:

Warnung vor Feinmehl;

MWarnung vor Butter ;




Warnung vor Jucker ;
LWarnung vor Kaffee, Thee, Chotolade;

Warnung vor audgelaugten Vegetabilion ;

Warnung vov gefalzenem Fleijch.

Ttun ijt o3 in dber That [ujtig ju jeben, dafy oft genug bie
wohlgemeinte Warnung gevade dad Gegentheil von bem bewivtt,
wad man mit v beywedt Hat. LWenn die Knaben lefen: ,Warnung
vov jdjwadem €i3”, o werben fjie dbabuvd) unmwiberjtehlid) geveist,
fich auf bas ©i3 3u begeben, obgleid) fie wohl mwiffen, bafy unten
auf fie die Tiefe lamert. Micht anderd verhalt e3 jid) mit ben Cr=
wadjjenen und unjern Warnungdtafeln.

o Ullerve(t” vergehrt sum Fribititt und Wbendejfen Vleichiud)ts-
brot mit Butter undb gejalzenem Fleifd), Kajfee, Thee und Ehotolade,
guweilen Having und Kartoffeln.

A3 Mittagejfen vevzehrt man audgelaugte flmrone n, yleild
ofne Blut ober gejalzened Fleifd), nebjt ciner Suppe, welche Bouillon
Deifst und aud jdhlechtem Fleijeh und alten, harten Knoden gefocht
wird, aus denen fein Koden etwad heranuszuzichen vermag.

G5 ift eine eigenthiimliche Sadje mit der Bouillon: bdie Ge-
{ehrten vermerfen fie, aber jie bejteht dod) eigeniinnig mweiter. LWes:
alb ? Und mwedhalb behavven die Wenjdhen eigenjinnig davauf, fie
gerade von den Knodjen ju foden? — Der Injtinkt jpricht Hier!
Pan weif injtinftiv, dag nidt im Fleijd jidh) dbag befindet, was
unfere Knodjen braudjen, und deghalb fodht man von bden Kuodjen
©upype, ja, man eritbpt jogar gebrannte Knodjen und nimmt jie
theeldifelmeife ein.

Wezhalh midyt lieber die Friichte ded Felbed unb pes Gartens
effen, melche alled enthalten, wad mwiv zur Crndhrung unjered
forperd brauden ? '

Sa, weshalb??

Wie piele mivben wohl dad Fleijdh von gefdladyteten Thieven
effen, wenn fie gendthigt miven, dag Sdhladyten felbjt zu bejorgen?
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»afiiv haben wiv Sdhlidtec”, jagt der Suvgiidtige.

Dev |, Weitfidhtige” cvmidert

Die Scylachter find auch Menjhen, mit Sefiihlen mie wir,
obwohl durd) die Gemohnbeit abgeftumpft und verhivtet. Dev Sdyarf-
vidter i)t ein Cultuvausdmwuds, aber wie viele modhten wohl jein Beil
handhaben wollen ? €3 ijt ein Naturgefess, dap jeded Thier, weldes
von Jtaub (ebt, grimmiger, fhneller und ftavker ift af3 basjenige
Thier, weldhes ihm zur Nafhrung dient. Die feine Dame fhaudert
bavor suriicf, den fidh fritmmenden Wurm auf den Angelhafen zu
jefen, um den Fifeh in die Bratpfanme su loden. Sie fallt eher in
Ofnmadyt, afl8 dap jie dasu vermodyt werden fonnte, ben Angel-
haten mit den jdarfen IWiderhafen aus Hes Opferthieres Mund 3u
veien, aber fjie freut fich, mwenn die Ctitfden in der Bratpfanne
jdmoren. Sie fann fogar ifre wreude an den Krebfen Haben, menn
jie, lebend in fiebendes Waijer gelegt, thre Favbe vom tiefen Sdymary
gum bellen Roth verdndevn.

Wunberlicher Menfdenverjtand | —

Jn Dahomey find bie Menjdjen nod) fannibalen, bet ung jind
jie e3 nidyt. Aber angenommen, dap auch bei uns die Menidyen nod
Sannibalen miven, wie fie 3 jrither gerefen jind. Wiv wollen aus-
gehen auj die Strafe und auf den Wartt, und mit Kennermiene
uns unjeve Waare von  itbchem Audjehen und gutem Gejdymadt
ausfuchen. Da wiivbe ung die Wahl mijden der Menge, melde
uns gu Gebote jtinde, fdmer fallen. Nitotinvergiftet, alfoholvergiftet,
arfenifvergiftet, queciilbervergiftet; mit Rrebs, Sdmindjudyt, Aus-
jdlagen, Knodjenfraf, Sejdymitven und andevem Kleinen und Guten
behajtet, masd nicht gevade von rveinen Sajten und  gejundem Jleijd
geugt: o fveffen mwiv unfere Opfer. Wey modite o etmwasd effen ?
staum ein Dahomeyaner, wenn nidt vielleicht die weife Favbe fein
Wrtheil beftechen follte.

Deeine Damen und Hoerven! Vbjhon nidht Kanvibalen, aber
Sletjdeffer! Glauben Sie, Dag unjeve Hausthiere viel veinere Sajte

Simoni, ,So follt ibr effen!” 2
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und viel gejunbdered Fleifd) ung angubieten Haben, als wiv jelbjt be=
jigen 2 Der Thicvaryt thunte und bavon jdhone Gejdhichten evzahlen.

Brennmaterial und Rohwaave ur Fabritation von Blut in
unfever chemijdien Fabrif: davum breht fid) die Frage.

Au Brenmmatevial in unjever Fabrit eignet jid), fury gejagt,
alles Vedglide; denn alled CRbave enthalt Brennmatevial. Buv Noh-
waare fiiv die Blutbilbung dagegen cignet jich nidht alled Wedgliche :
pern dag WVeeijte von ,allen Mdglichen” leidet entweder gany und gav
Weangel an Kohwaare oder bieter diefelbe nur jdhlecht und unvoll=
ftandig dar. Aljo follen wir e3 jehv genaw mit der Iofaare Fur
Blutbilbung nefhmen und nidht nur dazu jene 3weideutigen Jahrungs=
ftoffe anwenden, fir welde wiv foeben Larnungstafeln ausdgefetst
haben. 2Wir jollen dedhalb mit BVevjtand unjer Brennmatevial wahlen
und in der Regel nichts andeves bdagu nehmen,. ald was ugleid)
vollgiiltige Jtohmaare fiir die Blutbildung enthdlt.

Wir gehen aud, um Brennholy ju faufen, um damit im Winter
unfeve Wohnung 3u Heizen. Der Holzhandler bietet und Iabdelholy,
Bivfenholy, Steinfohlen und — Miobel an. — Du ladjt: ,Das
war ein dummer Hindler; niemand fauft dod) wohl Widbel, um jie
im Ofen ju verbrennen!” Wir mwollen jehen.

2Wiv gehen ausd, um Brennjtoff 3u faufen, wm damit die BVev-
brennung in unjevem Kdrper ju unterhalten. G8 mwerben und vom
Berfaufer in  verfdicdenen Formen Frudtzuder, Starfemehl und
Rohryucter, Fett und Gimeifftofje angeboten. Ter Frudtzucer Nt
unfer  Nabdelhol;, bad Starfemehl und der Hohrjuder jind unjer
Bivtenholz, dag Fett ift unjere Steinfohle, und die Ciweifjtoffe find
unjere — IMbbel. Wiv vevbrennen frijdweg Wiobel !

Der Frudtzucer ijt unjer Jadelholy!

Wir finden ihn in den verjdhicdenen jiifen Tbitgattungen. Fiv
Sinber ift ev unentbehrlich, fliv die Grwadyjenen jhwer evjeplich. Wi
fommen jpater davauf uvid.

Eitarfemeh( und Rohraucter jind unjer Bivfenholz!
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Stavfemehl jinden wir in allen Vegetabilien, am meijten jedod)
in Getreide und Wurgelfritchten; e3 fehlt gany und gar in Fleifd
und Fijd); Rohrgucer finden wiv im Kaujladen, wobhin er aus bver
Fabrif gebracht ift. Der Nohryuder ift ebenfo jehlecht fitr den Kdrper
wie der Fruditzucer gut ift, und dod) it der Handel mit Fruchtzucer
tm Bergleic) 3u demjenigen mit Nohrjucer jo unbebeutend, wie, wir
mdchten fagen, ein Tvopfen Wajjer im Vergleid) zum Mieer. Gany
wie bet dem vothgejarbien, faljden Sagogries!

Dag et tjt unjere Steinfohle!

Du willft in deinem Wobhngimmer nidt gan mit Steintohlen
beigen s in beinem Kdrper nimmit du e§ mit dem Brennmaterial
weniger genau. Wi verbraudjen ja ungeheuere Quantititen Fett.
Weadhalb, werden wiv weiter unten jehen.

Die Butter jpielt die erfte Nolle bei dem Fettvevbraud). Alle
flagen daviiber, daf bdie Butter jo theuer jei und fich fo jehnell
verbraudye.

Lapt und Nationaldfonomie von den Ghinejen fernen! Sn
gang Ghina mit jeinen 400 Millionen Ginwohnern gibt €3 mweder
Weild), nod) Sahne, weder Kife, nod) Butter. Und doch  lebt der
Ghineje! Wie ift e8 mdglid), ohne Mild) und Butter, ohne Kije
und Sabne 3u leben? — Dev Ghinefe ift Elug, ev lebt von Reid
und verbrennt nidyt Wedbel, da ev Holy Hat.

Sm Fett verbrennen wiv bereitd Wiobel.

am Cimweil verbrennen wiv Pradytmdbel —  mwivkliche
Kunjtwerte!

LWie ijt died 3u verftehen ?

Wenn wiv Frudtyucder und Starvfemeh! in unjevem Krper
verbrennen, erhalten mwir beim Kauj all da3 Ciweil, weldjes wir fite
unjeve Musteln braudpen, umjonil, mie wiv hier sugletd aud
alle Galze die miv fiir unjeve Knoden braudien, ev=
halten. Verjdafien wiv und auferdbem Gimeif;, bejonders dapird,
oafy wir Fleijh faufen, fo Handeln mwiv geran jo, mwie wenn mwiv,

O




um den RKadhelofen zu heizen, Bretter fauffen und den Tijdhler davon
Diobel fevtigen licgen, die wir bann audeinanberjigen und aufbrennen
wittben. Der OGS mwird theuer, bid er rveif fir die
Sdladtbant wird.

Aljo — mwiv gehen aud, um Brennholz fitr die Heizung unjeres
Kovperd zu faufen. LWiv haben und nun cin wenig Waavenfenntnip
eviworben und fonnen die Waaven, mwelde und angeboten werden,

beuvtheilen.
Auf dem Wege 3um Wiavft wird ung ein trauviger Anblic ju
theil: cin ebles Rof ijt gejtiirzt und mufs erjtoden werden. — Sein

Blut hat die Strage voth gefarbt, und bag edle Haupt vuht jdhwer
auf dem Davten Steinfiffen; elegant, gefdhymeidig und fein nod) im
Tove. ©o daudyt e8 fogar einem Vchjen, mweldher jHmeren Gangesd
vorbeifommi, trage, plumyp, jhmusig und tibelvied)end.

Die evjte Verfaufsbude, die wiv auf dem Wiavfte evblicten, trigt
bas Sd)ildb: , Pierdejdhlacpter”. Aljo — bier finden wiv die fterblichen
Jefte unjered Freunbed von der Strape wiedev. — Aber — mwas ijt
ba3? Niemand befiimmert jich davum. Wir hoven jogav ein Paar
p3ungfern” vevddytlih jogen — ,Bierdejleid, pfui, mwic fanmn man
fo etwag effen! Licber wollte i) mur von Waffer und Brot [eben !
(Redht jo, meine Damen!)

Weiter fort jehen wiv die Wenjdhen gleich meifen ich um cine
anbere WMarftbude vithren, von deven Dadje ein blutiger Ocdjjentopf
mit fticven Gladaugen auf die Weenge niederjdhaut. Wian veift fid)
um bdie Lecferbiffen an dem Ocdpfenfovper. ,Uh, mweld)’ pradtiges
Fleifd), welde Kraft, weldyer Sajt, welde Facbe!” und dhnliche Au3-
vufe freugen eimander in der Luft. Da wird flolt jerhact und jer-
jtiictelt, und bie RKajjenlade im Tijd) fabrt aud wnd ein, jo bajs bdie
Geldjtiicfe davin ordentlic) Leben befommen. Die Nadyfrage ijt lebhaft,
obwoh( der Preid ein hobhev ift. Niemand hat Seit, nad) dem jtievenden
Protejt dort oben auf dem Heltbache ju blicfen — dem blutigen
Odyjenfopf mit den Gladaugen, wmelder nad edter




Rannibalenavt al3Sdild und Cinladung jum Sdnaufe
aufgefest ijt.

Wir haben genug gefefen und gehen rweiter, vorbei wod) an
vielen Warktjtdnden mit Thievtdpfen und einem Fauflujtigen Publifum.

©o fommen wir ju den Objt- und Gemitjehandlern, wund an
Gtelle be3 fettigen, {iblen Fleijhdunites dujtet ung der liehliche Gerud
von Fritdten entgegen. Unbd hiev vitften wiv ung jum Gintaufe von
unjever Bediirnifjen. Unjeve Kvafifoft finben wiv beim Weiiller, unfeve
Butojt bei den Obft= und Gemitjehandlern.

Die Cinbilbung, weldhe Hier auf Grden unter und vermunjts
begabten Menjdjentindern cine grofe JRolle fpielt, fpielt uns aud
gumeilen einen efelhaften Streid). Bei den alten Biolfern waven 3
bie jogenannten Ovafel, welde auj der Cinbilbungsclaviatur gefpielt
wurden. Jn unjeren Tagen glaubt man nidht mehr davan und lacht,
wenn Kald)as in der , jddnen Helena” mit dem Donner vollt.

Uber wiv haben an Stelle ved Orafeld eine andere moderne
Weltmad)t auf den Thron gejetst: die Autovitdt. Wad man unter
Autoritat verfteht, wifjen wiv alle: eine Perjon, an deven Ausjpriiche
alle wic an e unerjdiitterliches Dogma glauben — ausgenommen
oie Perjon jelbft, denn dagu ijt jie gewdhnlich ju gejdeivt.

Gine folche Autoritdt — ver geniale Suftus von Liebig —
jtellte vov einem Halben Sahrhumbdert bie Behauptung auj, dap e3
a8 Ciweif in der Nahrung mwive, weldhes dem Kovper Kraft gibe,
Und fo gvop wav feine Autoritit, daj allc ofue Ausnahme ausd:
viefen: ,§ovt, HovtY, und dag nod jogav Beute diejes ,Hovt”
wiberhallt in den Lefridlen der Univerfitdten.

Angenommen, daf Licbig mit jeiner Behauptung Redt Hatte,
bafy alfo wirtlig das Giweip don Kovper Kraft gabe, fo entfteht
bie Frage: Wo finben mwir dad meijte und billigjte Glweif 2

Jn 100 g Magertdje erhalten wiv 30 g Gimeip 3um Preije
von mur 6 Pf., wihrend wiv in 100 g Ocdjenfleifdy numr 20 g
Gimeify erhalten und Hier u einem Preile von 13 Pf. Dasg Ci:
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weif im Odfenileijd tjt aljo 3mal jo theuer wie das
Gimeifp tm Veagerfaje.

Jn 100 g Grbjen befindet fid) eine gleich grofe Wenge Eimweip
wie in 100 g Odjenfleijc). Aber die Gvbjen fojten wnur 2 PFf,
wifrend dag Ochjenfleij) 13 P fojtet. Das Ocdhjenileticd iit
aljo 6 mafl theurver ald3 Grbjen.

gerners 100 g Weizgenmeh[ befindet fich gleich) viel Cimeif
wie in 100 g Kalb=, Hithner- ober Schweinefleifd). Aber da3
Wetgenmeh{ toltet nuv den finften THeil pon dem,
was dbag Fletjdh fojtct.

Jogge mmehl enthalt gleich viel Siweip wie dag gleiche Gemicht
Hammeliletjd), fojret aber nuv '/, Davon.

', Yiter abgevahmte Wild) enthilt gleich viel Giweil wie
100 g falb:, Hithners oder Schweineflet)d), tojtet aber nuv 4!/, B,
mihrend pas Fleijh 13 Pr. fojtet.

olgende Tabelle diivjte nod) deutlicher den ,cigentlichen Werth”
ped Fleijched im Bergleid) jum Setveive eigen.

Jtad) Konig befinden jich in 100 g Getveide und  Fleijdh
folgende Bejtandrtheile:

Simeipitoffe  Starte wett Salse
(Meehlitoif)
LWeizen, hody)tens B T4 4 210
4 lvenigjtens o} 514 1 1/
Roggen, hodjtens il 73 3 3)
s menigjtens 3 61 1 167
Gerjte, Hod)jtens A 72 D .
»  menigjten3 ] 49 1 1
Hafer  hodhjtens 19 (i 7 )
,  Ioenigjtend 6 43 3 1she
Maig, hoditens 14 D 9 A
»  Toenigjtend DL 60 2 e

Dcysiilet, 16 0 10 2
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Da jtellt jih) das Nachdenfen von felbjt ein. So viel fteht
vorberhand feft, dbajg gqute Waave einen Hoheven Preid wevth ift
alg jdhlechie Waare.

Und nun fragen wiv: Wie ijt moglid), daf8 vernunftbegabte
Menidhen es nidyt vorgiehen, an Stelle der theuven Thierfdrper bdie
billigen Grzeugniffe aug dem Pflanzenveiche und dev Wieievei, jolange
wie e8 nod) Weetevcien gibt, 3u faufen und 3u verzehren, jumal bda
die evjteven nicht mehr Cimweig centhalten al3 bie leBteren, und daju
nod) weit hoher im Puetje jtehen ald diefe?

3a, bicfe Frage Ednnen wiv nidt beantworvten ; denn mwiy fonnen
fetren juveidienden Grund hiefitr auffinden.

A8iv haben oben angenommen, daf Yiebig et hitte.

Aber nun hat ev nidht Nedht, und dadurd) wivd die Sadye
nod) vevmicelter.

AWir betvadyteten einmal einige Tauben, die mit ihvem Fuiih-
jtit  bejchaftigt waven. E8 bejtand aud Erbjen. Sie pictten bie
@ubjen mit dem Schnabel auf und jdluctten die gangen Evbjen Hin-
unter — jie hatten jo feine Zdhne, um jie 3u fauen.
Lagwijchen pickten Jie immer einige Sandfdrner auf jum  Bubip.
Das mwar nun eine jonderbare Ivee: Sand u efjen! Uber jo be:
famen wiv 3u wijffen, da der Wagen der Taube jo eingerichtet ijt,
paly ev bie Rdabne erfetst, melde in ihvem Schnabel fehlen. J[n dem
jtavfen Taubenmagen mwerden bdie ahrungsjtoffe, weldhe die Taube
g ang vevichluct, sevtleinevt, und um diefe Sevtletnerung ju evleidytern
lehrt fie ihr Snjtintt Sand 3u cffen.

!

Gin andeves Weal betvaditeten mwir cinen Hundb bei devjelben
[obengmerthen Bejdhaftiqung. Cr fraf aber nidt Grbien, jondern ein
Stitd  Fletjch, Audy ev fonnte nicht jein Frithititef fauen, jondern
er vif davon ein Stiic nad) dbem andern ab und jhluctte ed gang
hinunter, ebenfo gievig und jdynell, wie die Taube ihre Evbien.

Gin britted Weal betvadhteren wiv ein Pferd, wie 8 da ftand
und fein Frihjtic vevgehrte. 8 bejtand aus Hafer. Was dic Taube
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und der Hund nicht vevmodterr, dad fonnte tad Vevd: 8 Faute
jeinen Hafer, fo bajs e ihm wie WMild) um Hag Veaul herum
aftete.

Run fam unfeve Hirnmedjanit in Gang. LWenn der Hund jeine
RNadruang gany verjdhludt und dag Pferd jeine Nahrung jertaut,
bevor ¢3 jie jhludt, jo muf aud) der Hundema gen anbersd bejdaffen
jein al8 ber Pordemagen: vad war unfer erfter Gedanfe. Dev
audere wav diejev: wenn ihre Wagen ungleidy jind, jo mitjjen e§ auds
ihre Divine jein. Wi fragten unjeven Freund, ven Thicrarst, darnad
und ev bejtitigte die Seylupfolgerung. Jest war uns die Sade tlar !

Die Tpieve, welde nidyt fauwen EFdnnen, Haben einen
gerdumigen, fraftigen Magemw mit grogem Verdauunsdver-
mogen, dagegen furze, unbedeutcnbpe Darme, wibrend bdie
jenigen Thicve, dictauen tdunen, cinenjchmwa dgebautcn AWMagen,
aber lange, praditige Ddrme Oefiken, mit denen jich jogar red)t
tramme Wiirjte bevjtellen Llajfern.

N fragten wiv unjern Hreund, den Unatomen, was ev qe-
jeben, als er ben Menidjen evgliederte.

Gr batte betm Wenjdhen cinen verDaltnigmagig Eletnen
Dagenfad gefunden; ald Fortjepung dedjelben aber einen Davim
pon 20 €Men Sdnge.

Hrurrah! Da haben mwiv dag Gi.

Lie Wenjdhen fBunen Kamen!

Wir Hatten dad Gi gefunben,

Die WMenjdjen tonmen Eauen!

Lajs fie e3 nidht immer thun, geht und Hier nidytd an.

€2 mdave vom Vienjdjen entjchieden unvidhtig, die Gvbjen fo gu
vergehren, mie fie bie Taube vergehrt, oder dag Fleijd o mwie dev
Hund, und dann fid) in einen Rubefeflel u feen und zu wavten,
0aj8 der Wagen bdiefe Grbjen und diejed Fleijch verdauen joll. Nein,
die Grbien jorohl wie dad Fleijdh miiffen, bevor fie in ded Wenjdhen
Magen hinab gelangen dinfen, fein jevtheilt werden, meil eben




ein Veenjdrenmagen nicht dicfelbe Kraftanftrengung wie ein Tauben:
over Hundemagen u leijften vermag. Wibhrend wir nun die Grbien,
gefod)t oder roh, auf ven tleinen Wiihlen unfever Bifue fehr qut
gevmablen tonnen, will ung diefed bei dem Fleifdh), weder im rohen
nod) im getodjten Sujtand, gelingen, aljo aud ein Beweid, dajs dasd
Hleijd), wenigjtens vag 3ihe Fleijd), alled andere, aber nidyt Menfdyen-
Nahrung ijt.

Wir fanden aber nod) mehr. Aufer der Lénge ded Darmes
bradyten wir in Grfahrung,

ajs im Wagen verdaut werden und ind Blut fibergehen
rudytsucter und

Gimeiptoffe,

bajs im Darm verdaut werden und ind Blut ftbergehen :
srudtzucter,

Eiweif|toffe,

Stértemehl und

Hett.

Aljo: ver Davm nitt Brenumatevial jedev Art aus: Navel:
hol3, Birtenhols, Steintohle, Mibel ; der Magen nitgt nur Brenn-
material, gemijjer vt aus, namlid Navelholy urd WMdbel. Hier
wollen wir fejten Fuf faffen, denn Hier licgt die Lofung dev
Cimeiffrage. Und obendrein findet aud) bie Fettirage bier
ihre djung, ofne bejonbeve Anjtrengung von unjerer Seite.

Angenommen, daj3 wiv in der Nahrung tiglid) unjevem Kdrper
aufiihren

400 Gramm Startemehl und

00 Gramm Gimeig,
und dajs der Korper bei diejer Koft an Gemwicht weder 3u- nod) abnimmt,

Angenommen ferner, dajs id) mic mdfter will. Sunidhjt oer-
mehre i) dann bag Stavfemehl auf HOO g, bebalte aber biefelbe
Cimeipmenge von 50 g bei. Was geldhieht? — Ja, ber Magen
erhalt diefelbe Avbeit wie guvor wnd fithet fiiv feinen Eheil dem
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Blute dicfelbe Nahrungdmenge u. Der Davm hingegen erhalt ve v=
mehurte Arbeit und fithet dem l%[mc eine vermehrte Nahrungdmenge
su. Fabre id) nun fort, die Starfemehlmenge ju vermehren, bei un=
vevindbevter Gimeifmenge, jo mwivd aud) bejtandig bdie Avbeir bed
Davmes vevmehrt, bid jdhlieplich der Punft evveid)t wirb, wo cv
nidt mehv aufzunehmen vermag. Nun fonnen wiv durd
pen Darm dem RKbrper feine MNahrung mehr ufiihren. Aber
padurd), dajs wir die Gimeipmenge i der Nahrung vermehren,
fonnen wiv bie Arbeit des AWagens vermehren und jo,
unabhingig von dem Darm, aud) die auigenommene Nahrungsdmenge
vergrofern.

Dad Ciweip ift ein Majtungdmittel

Wie fommt nun die Fettablagerung ju Stande ?

Wenn eine Jucterldjung mit Sucfer gejattigt wivd, frpftallifivt
diefer aud der Flijiigkeit Heraus. Wenn die Sajte bed Kovperd mit
Brennjtoff fiberfillt werden, fritt dag, mwad nicht verbrannt mwerden
fann, in Form von Fett hevaus.

Das it ein Fingeryeig fiiv den, welder fid) einen Sdhmerbaud)
anjdyaffen ober — Ddavon verjdhont bleiben mill.

Die VerbauungZavbeit im Magen evfordert cine Beit von 2
bis 4 Stunden; die Verdauunggarbeit im Darm dagegen nimmt 10
big 20 Stunden i Anjpruc. :

Angenommien, daf wir nuvr Ciweipjtoff verzehrten und, jobald
pie crjte Quantitit davon verbaut wdve, jogleid) eine mweite ju ung
nehmen . j. f. ABdbann wiitde der Wagen cin ungeheuved Stitck
Arbeit erhalten und ecine Wenge Brennjtoff ununtevbroden in das
Blut hineinwerfen. Aud dem Blute aber, weldyesd durd) eine jolde
Ueberjattigung bald eincr gejdttigten’ Suderldjung gleidh) mive, mwiirbe
fich ebenjo ficher, mie Bucfer aud dev Jucterldjung, Feit audjdeiden.
— ‘?lngenomlmn anbererfeitd, daj unjere Nahrung nur aus Stérfe:
mehl beftande. Dev Darm mitrde dann ein tichtiged Stiid Avbeit e
Balten — aber ev nimmt jid) dagu veichlich Reit; demn 3w dev Arbeit



weldie bev Magen n £ Stunden fevtig ftellt, braudit der Tarm
fiinfmal jo viel Beit. Wahrend biefer ganzen SBeit flickt aud dem
Davm ein bejtindiger Strom von Nahrinmasidfien in dad Blut. Was
bev Wagen in Cageaden abliefert, jdheidet der Darm tropfenmeife
aus; e3 entjteht feine Ueberfattigung, demt bad, wasd Heveinfommt,
wivd allmdhlich), wie e aufgenommen . wird, verbraudt. Gine Felt:
ablagerung findet nicht jtatt. Vevsehren wiv gleidjzeitiq Cimweip
und Stdvtemehl (oder Fett), Jo verjtehen wiv nun, mwie bei einem
Ueberfdup von Cimeil die Jettausideidbung um jo viel gemijjer und
groper wird; denn der Davm avbeitet an feinem Plage und der
Weagen an jeinem und wenn ihre Arbeitdproducte ujammentommen,
Jo fann e3 gejdjehen, dap ein Ueberjdjui entjteht, menn dev Magen
fleifig gemejen.

Wer unjever bighevigen Davjtellung gefolgt, begreift nun aud),
bajg gerabe bet cirem gemwijjen Sujammenwivkan von Magen und
Davm die Shttigungsgrenze am leid)ejten evveicht, und die Febt:
ablagevung am gedBten jein wird. Die Crfahrung hat gelehrt, dajs,
wenn in dev Nahrung das Eiweip jid) jum Stavfemeh wie 1 ; 4
verhilt, diejes Sujammenwirten vorhanbden ijt. Diejesd ijt gevade bei
ber gewofulichen Rojt ded wohlhabenden Stadtbewolhnerd per Fal.

Bevmindecte Fettablagerung fonnen wiv aljo nur dadurd ev-
veidjen, dajd wiv den EimeiRgehalt dev Nafrung vermindern, 3. B.
menn wiv von bev gewdhulichen, gemiidhten Kojt 3u einer vein vege-
tabilijhen ofne Gier, Mild) und Srudtsucer fibergehen. Denn Gier,
Wetle) umd Fruchtaucter geben vem Magen cbenjo ju jdhaifen, wie das
pleifd), und vevmefren folglicy Feinedmegs bdie Ausiidhten, das ekt
losmmerben.

Wer dag Fett jeined eigenen Kovpers ju - permindern judt,
dem e die gemijdite Roft, welde ihu gevade fett gemadit hat, bei-
behalt und nur mehr Begetabilien als vorher ift, madt {id) (acheclid).

Wan fann jein Kovpevfett aud) dadurd vermindern, dajd man
bie gewdfhnliche Portion Gimeifftoffe beibehilt, den Stavtemeh(gephalt
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ber PNabrung aber vevmindert und die Wahleiten mit [angeven
Awijdenpanjen einnimmt. Aber diefed ift Hungerfur, und dag Fett
megubungern ijt feine Kunjt. €8 erfordert Gnergie, ift unndthig,
und fann unter Umftdnden jogar jdhadlid) fein.

Gine rein vegetabilijdie Koft ift dad einig vidhtige und natiiv=
lidje SHeilmittel geger eine unnatiivliche Fettleibigteit,

Unjer fettes Seitalter!

2Wedhalb jind unjere Mitbiirger nad) fetter Speife ebenfo be-
gierig, wie nac) Lein, Biev und anberven geiftigen Getvinten ?

Weghald gentepen fic JFett in allen mbglichen Fovmen um bdie
Lette mit den Polarbervohrern, weldhe €8 nur in einer Form ald
Thran Haben ?

Der Grund, weldyer fiir die Polavberwohuer gilt, fann fiiv unfere
Witbiivger nidyt gelten. Tie Polarbervohner Haben nid)td anderes,
wozu fie greifen fonnten, ungeaditet fie eifrig nad) jeder Gelegenbeit
jpdhen, um jid) eben diejed Anbere, wad fie vermiffen, — namlidy
Begetabilien — zu vevjdaffen.®) Unjer WMitbiivger dagegen Bhat
Ueberflup an biejem Andeven, masd dem Polavbewohner fehlt, aber
er wentet ¢8 nidyt an und iiber(djst dic Schise bed Garteng und
ped yelded bem armen BVolfe. G jelber jdhmwelgt in Fett, big bdaf
ihm fibel wird im Wagen, wenn man nur dad Wort Fett aus-
jpricht. Dann erft jteht er von diefer Lecferheit ab.

LWeil unfer MWeithiirger die Schage ded Gartend und bed Feldes
vernadldjiigt und fid) am Thierveid) vevgreift, welched ihm feine
anbere Larmavbeit anjubieten vermag, ald bag Fett,

o~

ba ja in dem Thierfovper dag Starvfemehl gdanglich fehlt. Cv weif,

*) Nordenibiold erihle: Anjer Fijd) nnd Fleijd) verzehren vie Tfchutfdhten
ungebeure Wiafjen von Bldttern und jungen Sprofjen veridyiedeiter Gemddfe
{Salix, Rhodiolia u. a. m.), ja fie find fogar 3u gewifjen Sabresjeiten mehr
o @ragivefier’ als trgend eine andere Bolferjdjajt i) fenne. (Nordenifis(d: BVegas
aprt durd) Afien und Guropa.)

Woher fommnit dag?




bajg er von ber Magenarbeit allein nicht leben fann; Brot und
Kartoffeln jind Avmentojt; aljo bleibt ihm nur basd Fett ded Thier-
torperd fibvig — gang wie bei dbem CE3timo, mwelder jedbodh 1iber
cine Kavtoffel, wenn ev fie hitte, Freudenthrinen vergiegen miirde.

Lag Fett ift ja o weid) und mollig und jdhmedt jo |dhon
— o lange, bi8 jid) Sodbbvemnen fejtourzelt und jaurved Aufjtogen,
fowte dev Hang u jaucrlider Rebensdphilojophie
einftellt.

Bu Giweip uud Fett hat bei der Wahl ber Nahrung ,der
Snjtintt die dfonomijd) bejfer gejtellten Gejelljdhaftslaijen geleitet.”
Goll diejer nun angejehen mwerden ald ,ein in allgemeinen jidjer und
untviiglid) beftimmender tnnever Trieh 2 Sidjerlid) nicht! Jedod),
man verlangt Beweije anjtatt Behauptungen. Wohlan !

»Naturalie non sunt turpia. Gewis hajt du oft genug, mit
oder gegen deinen Willen, den Koth von eimem Pfevde, einer Kup,
einem Hunde, obev ivgend einem anbdeven Thicre gefehen. Dabei ajt
dbu wobhl die Beobadjtung gemadit, daf jedes Thier aud) in Hiejer
Hinfidht nad) jeiner Avt gejdhajfen ift, und ein mit andeven Thieien
ungleidyes Berhalten zeigt. — Dev ,jicdher und untviiglich beftimmende
intteve Trieb”, weldjer die bejjer gejtelltern Gejellidaftsclaijen U Dev
Wah! ihver Nahrung, ded Eimeifed und Hed wetted, leitete, hat eine
unangenehme Jolge gehabt: die Werffopfung.

S jprad) etnmal mit einem guten yreunde itber biejen
Gegenjtand.

nod) Dabe fehv oft wihrend mehrever Tage feinen Stuhlgang“,
eraablte ev miv, ,bad beweift, daf mein Korper feine Nabhrung aus-
gegeichnet ausniife.” :

Dev Mann wav ald ein jehr jdhavijinniger Kopj befannt,
beja eine folide Univerfitatabilbung und war aud) fehr Belefen. Und
bennod) madjte ev jidh eines jolchen Fehlidhuijes jduldig. Gr lebte
von concentrivter Jeahrung: von Giwei wund Fett, mit gang uid
gor ungeniigender Menge Stavfermell (Rohlenhydrate). Daher bie




Bevjtopfung, nidyt blof fitv ihn, Jondern fiiv ,alle Welt, welde jo,
wie er, [ebt.

Abfithrunggpillen jind unter joldhen Umftdnden ein eintriglices
Gejdaft.

Wie aber novmale Wenjdjencrcremente audjehen, dad ijt dbem
Geddytnis dev Wenjcher: entfallen. Soviel fteht jedod) fejt, daf jorohl
Diavrhoe wie Berjtopfung etwad abnormes jind.

Dtc Anjidhten hievitber find indeffen durdjausd nicht {iberein:
jtimmend. Jd) fenne cinen andeven BHodjintelligenten und erfahrenen
Wann, welder glaubt, daj Diarrhoe und Verjtopjung angeboren
Jeten, wie jdhlechte movalijehe Anlagen und WMeinungen. Jdh will hingu-
fiigen, daf jidh ver Wann in gang novmaler Geiftesverfajjung befinvet.

» Wenn dad am gritnen Holy gejhieht, wag joll man da vom
diirven evmarten 2”

Der  Gedantenlofe fpridht gevne von einem Sujammenbang
swijdhen Fett und Kalte. v meint, dajs man bei groferer Kilee
mehr Fett in der Jeahrung brawdhe, und weift auf den E3fmo,
weldher ba oben 4m ewigen Scuee jise und in Thran jdhmwelge, um
Jih wavm 3u erhalten.

Liv werden bejjere Thatjachen Liefern, um mit Hilfe derjelben
ben verfigten Gmntnduel wieder in Orduung u bringen.

Der Magen und der Darm tonnen mit 3mwei Oefen verglicien
mwerder.

dngenommen, dajs wir fiiv die Unterhaltung der Warme in
unjever 2Wohnung 3wijchen jwet Vefen 3u wdhlen haben: der eine
ein gewdhnlicher eiferner Ofen, von altviterlider Konjrruttion, bev
andere cin moderner Fiillofen. :

Heizen wiv im exften ein, jo evhalten wiv eine ploslide,
gemwaltjame und ungleidmdapige Wavme, und mwenn Has
deuer niedevgebrannt ijt, Haben wiv bald die gleiche Kalte wie 3uvor,

Tev Fitllofen dagegen gibt eine gletdymEpige, ununter:
brodjene und behagliche Warme Tag und Nadt von jic) ber,



S unjeven KBiper entjpridht dev Viagen dem  eifernen und
oer Tarm pem gyitllofen.

Deigen wiv zum gediten Theile durdy den Weagew, d. §. vevs
sehren wir jolde Nahritoffe, welde jdhon im Deagen in dag Blut
Ubergehen, wie es der Fall bei ben Gimeifjtofien (Fletfd), Filch) ijt,
werdent wir gwav jdnell jatt, aber bald darauf wieder hungrig. Denn
nad) 2— 4 Stunbden it alled vorbei. Da gretfen wiv dann 3u alfohol-
baltigen Getvanfen, um ung 3u evwdvmen, und wir Fivzen aud) bie
Paujen gwijden den WVeahlzeiten ab, um vas Seuer tm Ofen niht
ausgehen su lajjen. Und wiv feuern jo lange und jo unbarmperzig
etn, Bis wiv yulegt unjern Herd gany audbrennen. AGdann betommen
wiv Wagentatarrh, verlieren Uppetit und Krdfte, und geben zum
Doftor und wollen, dajs ev heren joll. Ja, fonnte ev ven Magen
mit einer feuerfejten Lehmichichte inwendig befleiden, wic man ed Dei
alten auggebvannten Oefen thut, jo wire alles redyt jehdn — aber
vag fann er nicht. Gined fann er jedod). Er tann fagen: Wein Hevr
over mieine Dame horen fie auf, ifren Magen auf diefe unver=
jindige Avt auSeinanver ju brermen; jdhonen jie ihren Magen
und fangen jie an, ihren Darm u dem Swede, ju weldhan v ge-
Jdajfen ijt, su gebrauchen.

Deigen wiv  gum  grdpten Theile durd) Bermittlung unfeves
Sillofens, bed Davmes, d. . vergehren mwir dibermiegend Stirfes
mehl und wenig Gimeiitofie, fo werben wir nad) bem Mahle aicht
verdrielic), denn der Sad, in den mwir guerjt bie Nabhrung hinein-
topfen, vev WMagenjact, wird nidht itbervei3t; wir werden aud) nidt
hetp und {dhléfrig, audh nidyt jdnell falt und Hungrig. Grhalten wiv
nicht unjeve Wahlzeit zur beftimmien Seit, jo it e8 uns gleid), benn
in unjerem Davm wird bdie Nafhrung 20 Stunden lang hin und Her
getnetet, und fendet mdhrend diejer Reit unaufhorlich neues Brenn-
material in Eleinen Pojten zur Jdlieklichen Berbrennung in das Blut,
So erhalten mwir eine gleihmapige, behaglidhe und milbe Wirme,
tonmen tiichtig avbeiten mit langen Poujen 3wijden den Peahlzeiten,




und fonnen aud) mit Leiditigleit, wenn ¢ nodthig jein jollte, auf bie
eine ober bie andere Wahlzeit verzichten. Eine audgelafjene Wahlzeit
evgeugt nicht Crichlaffung und Wattigheit, eine eingenommene ver:
mindert nidht die Spannfraft. Unvegelmipige Efjendzeit ijt fiiv ungd
ohne nadytheilige Folgen!
Wiv leben riditig!
J. Odcar Peterjon.



	Seite 11
	Seite 12
	Seite 13
	Seite 14
	Seite 15
	Seite 16
	Seite 17
	Seite 18
	Seite 19
	Seite 20
	Seite 21
	Seite 22
	Seite 23
	Seite 24
	Seite 25
	Seite 26
	Seite 27
	Seite 28
	Seite 29
	Seite 30
	Seite 31
	Seite 32

