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3u empfehlen, wo gidhtijhe Dispofitionen obex
hartnddige Trdigheit der Vevdamung vorliegt;
letstered freilich nuv unter bejtimmien LVovaus-
fesungen. Jmmerhin bedarf e§ genauer Konts
volfe des Grjolges und bder Cimwirfung auf
ben Gefamtorganidmus, wenn bder Arzt eine
foldge Didt empfiehlt. Denn viele Menjdyen,
die Jahrzehute hindurd) an veidlide Fleijch-
aufnahme gewdhnt waven, lafjen bebeutend an
CRlujt nad) und fommen gany allmdhlich ju
einer ungeniigenben Gejamtnahrungszufuhr und
Sdwddung des Korpers, wenn man ihnen dad
Fleifd) verbietet. Das ift natitvlid) individuell
dugerjt verjdhieden. Wieiftens wird {icd) jene
Konjequeny nicht einjtellen; wo fie aber eintvitt,
muff iiberlegt werben, ob im Cingelfalle bdie
Cntjiehung des Fleifhes wirtlich) jo viele Lor-
teile verfpricht, daf bie Nadyteile dadurd) aus-
geglichen werden. Auch hiev gilt e8 aljo, jtreng
3 individualifieren und nid)t einem Pringip
uliebe bdie Gefabhren zu iibexrfehen.

Biel weniger Giinjtiges laft fid) iiber den
PBegetaridmus jtrenger Objervany fagen,
pev auc) die Produfte ded lebenden Tieves aus-
jchlieft. ein theovetijd) betvachtet, finden wir
freilicdy im Pilangenveid) nicht nur die Kohlen-
hydrate, alfo MWiehl und Buderjtoffe, und die
ette, fondern aud) die Ciweifforper veichlid)
genug vertvelen, um eine duvchaus geniigende
und aud) jehr fdymadhafte Srndhrung ju er-
mbglichen. Jn Wirtlichteit ijt aber die Gefahr,
baff bies nidt gejdjieht, vedht grof. Die vege-
tabilijhen MNahrungsijtofje enthalten im Durd):
fchnitt nicht mehr al8 zehn Prozent rejorbier-
baves Eiweify in der Trodenjubjtany. Um aud
nur auf die bejheidene Hihe von 70 Gramm
Ciweify am Tage Dinaufyugelangen, jind alfo
700 Gvamm vegetabilijhe  Trocfenjubitan;
ndtig. Dies wiivde in marktjihiger Ware, das
Deift in dem Fujtand, wie dag Material in
die Riihe geliefert wird, ein Duvd)jdnitisge-

wid)t von mindejtens 1600 Gramm reprajent-
tieven und im genugfertigen Bujtand ein Ge-
widh)t von efwa drei Kilogramm. Man jieht
alfo, dafy bie vein vegetabilife Kojt, wenn fie
aid) nur dag bejdjeidenjte Niaf bder erforder-
liden Gimweifjufubr gewdbhrleiften foll, ein un-
gebenres Bolumen beanjprucht. Diefe Nienge
jhiebt natiivlich Dder Aufnabhmsfabhigfeit des
NMagens und der Rejorptionstraft des Darmes
enovme Aufgaben zu. Villig gefunde Organe
fonment  diefen Anforderungen freilid) gevedht
werben; aber hdufig wird die Leiftungsfihigleit
ber Organe iiberlajtet und Erfranfung ijt die
Folge.  §u vielen anbeven Féllen werdben die
erforderlicdjen Nahrungsvolunen nicht bewdltigt,
und bann leidet Jowohl die Gefaminabrungs-
jufubr wie aud) insbejondere die Cimweifauf-
nabme of,
(,Die Beit").

— TR R M2 s

Hyaienifdje Bedeutung von frifdjem
Obt.

(Bon Dr. Hans Friplid)).
(Nadydrud verboten).
Mit Alerander dent’ ich, diefer Att '
Ded Efjens nebft nod) einem oder wein
Beigt unjere Stevblid)feit redht grell und nadt.
Wenn Suppe, Fleijd) und Fijd), grob oder fein,
Wenn Dinge, die man fod)t und brdt und bacit,
lng Freude maden fdunen oder Pein, —
— Wer podht da auj den Geijt nod), dejjen Krdjte
€o fehr bedingt jind duvd) des Magens Sdjte 7!
Lord Byvon.

Aber es ijt nun etnmal jo: unjeves Geijtes
und Korvpers Wohl und Wehe, unfere Avbeits-
fraft und QLeijtungsfabigfeit jind abhangig ven
JNdhrwert und Befdmmlichleit unfever Kojt.
Die woderne Heilfunte DHat died vidjtig ge-
wiirdigt, inbem f{ie Dder Ddidfetifden Thevapie
einn grofes Feld einvdumte und die hygienijdhe
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Kodhfunit al8 vorbeugende Heilfunjt anerfannte.
Durd) hygienijcdhe Velehrung in Wort und
Sdrift jind aud) tim Bolfe jdyon viele falide
njdhaunungen 3 Gunjten einer vationelleven
Crndabrung gejdpwunden.  Aber tmmer wieder
nod) muf davauj [ingewiefen iwerden, daf s
nidgt nuv anf die Bejtandtetle der Nabrung
anfommt, jondern gany befonders anf die Art
ihrev Bubeveitung und anf ihren Nafurzujtand.
Frijhe NahrungsSmittel {ind den fonjervierten
jtet8 vovzugichen. Das bhat man namentlid)
frither bei Sdjifjsbejatungen fennen gelernt,
die in langer Fahrt auf Konjerven angewiefen,
von einer eigentitmliden Stoffwed)jelfrantheit
befallen wurden (Sforbut), welde durd) nidyts
anbers ju Peilen war, als durd) den Genuf
von frijdjem Objt und Gemiife. Auc) beute
nod), wo der Schifigproviant dod) fo vervoll:
fonmmmnet ijt, bleibt e8 fiiv lange Heifen Ddie
Jegel, frijdhes Objt und Gemiije unterwegs jo
oft als mbglich 3u nehmen. Dieje exfiillen aljo
eine jebr widtige Crndhrungsaufgabe, fie jind
fiiv die Sdftemifdung des Organidmusg Hid)jt
wertvoll.  Frifdes ObJt ijt jtets gebaltvoller
als gefodjtes und fonjerviertes,

Sdyon die evjten Wenjdjen miijfen gefunden
haben, bafy Fritdhte etwas gutes feien, fonit
hatten iweder Gva mnod) Abam in  Ddenm Apfel
gebiffen.  Der Genufveichtum bded Objtes ijt
um fo bead)tenswerter, al8 geradbe i vohem
Bujtande feine volle tvitrgige nud avomatijche
Eigenjdhaft uns evquidt, wahrend jie beim Kochen
teilweife {ich verfliichtigt. Daju fowmt fitv die
Bunge die fithlende und erfrijdjende Wirtung
ber pilanlidgen Sduven in Betrad)t. Deshalb
ijt Objt fehr [abend und durjtjtilfend. Viele
Friichte, wie Weinbeeven, Kividhen, VBivnen,
Bwetjden, Bhaben bden gany ausgejprodjenen
Chavafter eines Palbgetrints und erfordbern
eigentlic) gav feine Verdanung, jomdern nuvy
einfac) Aujldjung. Sie bilden aljo eine unbe-

jdwerlicdge vovyiigliche Beifojt jur Mahlzeit.
Aber aud) in dev Bwijdjenzeit jollten jie nament
liy bei RKindern an Stelle von Kajfec oder
Tee Verwendung finden. Dabet bejift voll-
tommen veife Objt einen grofen Budergehalt
in leicht vevdaulicher Form, welder befanntlid)
hohen Nédhrivert hat. Diefe Siife des frijchen
Objtes jdhadet aud) nidyt den Bahnen. Buiter-
brot mit Objt bildet das vovjiiglichjte Friih-
jtitd und Vefper fiir Kinder. Wer Kindern
mit eiem  Behner eine Freude beveiten 1ivill,
faufe thnen dafitr nidyt Siipigleiten und Sdlecte-
reien, jondern ODbit.

Fritdhte jind etn wirfjames Mittel Jur Rege-
lung der Didt und Befeitigung von Vervjtopfung,
jind alfo aud) feftletbigen fehr zu empfehlen.
Bejonderd die fauven und fduerlichen Avten,
wie Jobannigbeeren und Pflaumen, bejigen ex-
Bijnende, abfithrende Cigenjdjaften, wihrend die
febr fiigen (LWeinbeeven) leidht vexftopfen. Ebenjo
werben alle andern Ausjdeidungen bes Kivpers
durd) ODbjt befdordert. Dabher die giinjtige Wir-
fung bet Nievenleiden. Nawmentlid) guter Erfolg
seigt fid) bet Hamorrhoidariern, die bei jigender
VebenSweife an gejtdvter Verbauung, Kon-
geftionen und hypodhondrijder Gemiitsitimmutig
leiden. ODbjt 1t VBlutreiniger und Siftever-
bejferer, beeinfluft aljo aud) Hautausjdlige
und andeve Hantleiden in bheilender Weife. Die
Pilangenjdurve dev frijhen Friichte wivkt wvey-
nidytend auf Fdaulg und Krantheitsteime,
daher ber Genuf von Objt als Nadytifd) fehr
3u empfeblen ijft. Diandje haben bie gute e-
wohnbeit, abends vor dem Sclafengehen eirnen
Apfel 3u effen, wodurd) in angenehmer Weife
die Bdhne geveinigt und der Wiund desinfijiert
wird, was man im Scdpwarywald vielfad) nod
paburd) vevmefhrt, dafy man die linglid) ge-
jchuittenen  Apfeljtitcte in  Kividwajjer tandt.
Gang fleinen Riudern verabreidhe man ux
Neinigung von Magen und Davim  Bfter den
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frijdhen, reinen Saft von Erbbeeven, Pfivfidjen,
Trauben ober das gefchabte Fleifd) von Aepfeln.
Cin grofied QLabjal bilden foldhe frifd) ausge-
prefite Frudytjdafte fiir RKranfe, namentlic) Fie-
bernde. Objt ift in jeder Form ein jd)igens-
werted Ddietdtijhes Miittel bei allen Stoffwechiel-
franfheiten, Rbeumatidmus und Gidt. Devr
Bolanifer Linee erzdhlt, daf exr bei jedem Gicht:
anfall eine Sdyiiffel Erdbeeven verjehrte und
regelmdfig am folgenden Tage gefund war.

Wir fonnen alfo mit Red)t jagen, daf frijdes
Objt nidyt nur ein labendes Genufmittel, fon-
dern aud) ein wobljdymedendes Naturheilmittel
bildet. Mige dag tmmer mehr anerfaunt und
gewiirdigt werden. Tdglid) foll e8 auf unjerm
Speifegettel ftehen u Nuy und Frommen fiiv
Sung und Alt !

—_— 8

Gin Gefundheits- und HRraftbrot
erfter Rlaffe.

(Bon Matthiusd Sdmidtbauer.)

Bielfeitig wurde id) jdhon um eine Anleitung
gum Baden eines guten Brote§ angegangen.
Aus diejem Grunde will i) Deute ein diegbe-
siglidjed Rezept vorfiihren, das, riditig ausge:
fithrt, ein wirflih vovsitgliches Brot liefert. Bu
einem guten Brote bedarf man aud) eines guten
Oetreided (Weizens'), den man fid) aber auf
einer eigenen @dyrofmiifle ?) felbjt mabhlen joll,
PBorher muf man den Weizen von allen Un-
reinigfeiten jdubern, jur Sommersjeit fann
man ihn fogar wajden und ihn dann in dex

) Jd verfege mein Brot nidt felten mit Haferneh,
alfo ein Teil Weizen und ecin Teil Hafer.

%) Gute Scyvotmiihlen liefert Jemfd) in Wiesbabden.
Ler faufen will, verlange einen Projpeft. Die jogenannte

Begetavianer-Schrotmiihle ift wohl dic empfehlenswertejte, '

Sonne wieder trodnen. CErft jet mabhle man
ihn, aber mebr feinfdyrotig ?) und nie mehr auf
einmal, al8 man verbaden iwill. Ju bdiefem
@dyvotmehl ijt alfo der gejamte Weizeninbalt,
fomit aud) die Rleie enthalten, und das ijt die
Hauptbedingung bet unjevem Gefundheitsbrot.
BWir wijfen ja bereits, bdafi die fogenannten
Nibhrialze gevade inm der Kleie {fich vorfinden.
Fiir eine fleinere Hevdbadrihre fann man wohl
nur zwei Weden gleidzeitig baden. Dagu nehme
man ein Kilo Sdrotmehl. Dann [bBje man
15 Gramm Prefhefe in */a Liter lauem (3ivta
350 €.) Waffer auf. Bor dem Anviihren bdes
Teiges menge nian etwa 15 Defa gemahlene
Wall- und  Hajelniiffe gemijht und /1 Kilo
feingedynittene, entfexnte Swetjdhfen unter das
DWeehl. Und mm wird dag Anmaden Ddes
Teiges begonmen, der inmerhalb einer Dhalben
Stunbe titdhtig zu fneten ijt. So verarbeitet,
gehen Niiffe und Bwetjdifen fajt gany in den
Teig auf, was fiiv die Saftigleit diejes Brotes
jo widytig ift. Nadydem nun bdieje lange Knetevei
beendet ift, gebe man nod) etwa 15 Defa Ko-
vinthen (dag {ind die fernlojen Weinbeeven) und
ebenfo viele nidht ju flein gejdnittene Datteln
oder Feigen Ddarvunter. Und bdiefe beiden HBu-
taten wevden nur fury in den Teig verfnetet,
die Majje in 3wei Wedten geformt und in jwei
linglidje VBlechpfannen (Badmobdeln), welde
vorher mit etwag Fett (Buiter ober ein Pjlanzen-
fett) ausgejtridhen und wmit Sdyrotmehl [leidht
ausgejtdubt werden, gegeben und in einen gut
wavmen Ot jum Sehen des Teiges geftellt,
Pebt jidh nun diefer (in zirfa einer Stunbe),
dann fommen biefe beiden Brotmodeln mit dem
nun  badfertigen Teig in die Herdbbadrihre,
wo fie zivfa 1—1'/2 Stunden (je nad) der je-
weiligen Hige) gut ansgebacten find.

%) Diefe Miihle fann auf Fein: und Srobjdyrot ge-
jtel{lt iverden.
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