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Da3 Note Hreus.

qabe bder Leitenden, HPH. Dr. Sdywary und Hiilié=
[ehrer Kafer, wirklid) Ydhine und Zahlreiche Friichte zur
Neife gebradyt Haben.

Wenn er aud) die fleinjten Fehler erwdbhnte und
bic Gamariterinnen und Samariter davauf aufmert:
jam madyte, jo anerfannte dod) Herr Dr. Winder in
jeiner Unfpradie nad) getamer Wrbeit die guten

|
|
|

Damit war der Scdlupatt ved Samariterhurjed in
Crigwil beendet. €& fiud aljo 34 newe Mitglieder

| dem Samariterverein Huttwil und Umgebung Deige-

treten, der nunmehr rund 300 Uftiomitglieder 3ahlt,

| eine 3abl, bdie beutlich zeigt, welded JInterejle man

Leiftungen und fprach namend bded BVorjtanded bded
Jentralvereind ded jdweis. Noten Kreuzed dem ,ln= |
tervichtdminijter”, Hrn. Dr. Scdpwary und dem Diilf8- |
| vielerortd nur zu leicht geneigt, den eigentlichen Wert

lehrer, Hrnm. Lehrer Kidjer, den bejten Danf aus fiiv
ihre treme und erfolgreidie Urbeit. Den Samaritern
und Samariterinnen gab er eine MNeihe guter MNat=
jdyltige mit auf den Weg und gab dem Wunfdpe Aus-
bruct, jie michten nun dasd fid) im Laufe ded Kurjed
angeeignete Kionnen und Wiffen nach) M oglichteit
auddehnen und im Falle der Not jegendreich zur Gel-
tung bringen, fie jollen den Samariter ober die Sa-
mariterin jederzeit nad) zwei Nichtungen fennzeidnen:
burd)y praftifdie und erzieherijdhe Axbeit und
Wirkjamteit.

Dev Prdjibent ded Vereind, Herr Plarrer Fiegler
aus Ditrvenroth, verdantte die vortrefilichen Ausdjiifh-
rungen ded Herrn Dr. Mindber und fdyloy fid) in
warnten Wortey, dejjen Witnfden an.

' unterjchigen.

i unjerer Gegend dem Samaritervejen entgegenbringt,
etie 3ahl, die beweijt, dbap im lntevemmental die
Crfenntnid der Notwendigleit fiiv die Audbildung
titdhtigen Zamariterperfonald ztemlid) tief LWurzel qo:
fapt Hat. lnd dag it gqut jo. Wan it oft uno

ber Arbeit der Gamariterinnen und Samariter Fu
Man tut dad unbegriimdet und mit
lnvedht. Die Aufgabe ijt grop, die der Samariter
und Samariterinnen Hhorvet, noch grdBer ihve Pilidt,
und da, wo diefelbe erfitflt werden mujp — da iit
leiber LUnglitct. Wo lnglitt ijt, da finden wir aljo
bad Wrbeitdjeld ded Samariterd und dort wird der-
jelbe mitjithlend und Dbarmberzig den vom lnglitct
Petroffenen die erjte Hitlfe leijten. mwillfitrlich wird
in jedem Samaviter ein gewifjed Meitqefiithl, Ddie
Nddjtentiebe, wad). Aljo aud) nacdh diefer MNichtung
hin zeitigt bad3 CSamarvitenwefen fdvne Frithte, die
nidht nur im JFalle der Mot jegenbringend fiiv die

| WMenjdybeit jind.

S TP

Die Kunif, richtig zu efien.

Bou Dr, Cloin in Reichenberg.

Die Erfranfungen ded Magend und der

Berdauungsorgane itberhaupt Haber i unjever |

vajchlebigen und Haftenden Seit bebeutend an |

3ahl zugenommen. Diefe Sunabhme 1ijt zum
groen Teil davauf uritzufithren, daf einer-
jeits in Der Art Der aufgenommenern Nahrung
gefeblt, andevieitd auch die Jeit zum Cfjen
nicht vichtig Demeffen wird.

Die Nahrungdaufnahme ijt von der gripten
Wichtigteit ; denn duvch fic werden dem Kirper |

Stofje zugefithrt, die u feiner Crhaltung
notiwendig find. Wird zu wenig Nabhrung
durc) (dngere Beit aufgenommen, jo wird der
Organismud duveh) die unvollfommene Cr-

ndahrung gejdwdcht: Der Kbrper magert ab. |
| wieder i efjen, bis die frithere

3u geringe Nabhrung@zufubr wirft alfo nad-
teilig, ebenjo aud) ein UMebermaf von Talrung,
da hievbureh die Verdauungdorgane iiberlaftet

werden und jid) jhadliche Serfetungsitofie -
im Kbrper bilden. Das Hunger= und Siitti-
guigsgefithl bildet betm gejunden, evwachjenen
Menfchen den Mafitab fitv die geniigende
Nabhrungdzufuhr.

Wasd die Sahl der tdaglidhen Neahlzeiten
anbelangt, fo lehrt uns die Crfahrung, daj
brei 0is fiinf Mahlzeiten am Tage fitr etnen
gejunden NMienjchen ausveichen, wobel natiiv=
lich cin Unterjchicd gemadht werden muj; 3iwt-
jchen dem getjtigen und forperlichen Avbeiter.
e den erfteven find drei Mahlzeiten villig
geniigend. Durvch) 3u Hiufige Nabrungauf-
nafme witd dem MNiagen feine Nule gegdnnt,
und davum ijt 3 Fwectmdpig, erjit dann

il Naphrung
bereitd den Magen verlajfen bhat. Die cin-
selnen Nahrungdmitte! haben felbftverjtandlich



Dag Rote Kreus.

2i

aud eine verjdyicden lange Anfenthaltddaner
im Magen (d. . die Jeit, wdbhrend relcher
jie im Wagen verweilen), und dieje jteht im
geraben Verbiltnifje zu der Menge der ein=
gefithrten Nahrung.  Fejte Nahrungdmittel,
~sleijch, Brot, Semmeln, Kife, Halten jich
langer im MWagen auf ald {liiffige, und ba-
ber vithrt aud) der Ruf der Leidhtverdaulich-
feit der Medildh. ,

Als Hauptmabhlzeit gilt i den deutjchen
Qinbern die Mittagdmahlzeit, wihrend am
Abend nur eine fleinere Mahlzeit eingenom-
men wird. Diefe Cinridhtung it injoferne vor-
teilhaft, al@ dem Magen ded Abends feine
au grofe Leijhumg jugedacht wird und er iiber
Jtacht mit der cingefithrten Nabhrung fertig
werden fann. Sdidlich jedod) ift 3, fur;

vor pem Scjlafengehen mehr su cjfen, weil |

ja bie Berdamung im Schlafe bebeutend lang-
jamer vor jich gebt.

Sn Sranfreich wund England Hingegen ijt
die Hauptmahlzeit auf den Abend, gewidhn-
(ich um 6 Ubhr, verlegt, wdhrend um 12 oder
1 1hr dag zweite Jrithjtit genonunen wird.
Diefe Cintetlung Hat den Vorteil, daf die
Hauptmabhlzeit gewifjermaen am Ende bded
tiglichen Berufdlebens eingenonunen 1wird,
und daf man fic) ihr mit viel groferer Rube
wibmen fann al8 des Mittags, wo bhdufig
bie Jeit mur allju fury bemefjen ift. Dod
it e& fchwer, dev cinen oder andeven Ein-
teibung den Vorgug su geben, weil BVerhilt-

nifle, Bevuf, Gewohnbeit beftimmend bhierbei |

cintirfen.

Cine zwecmdpige Crndhrung darf aber
nicht alletn die Menge dev Nabhrung und bdie
Cintetlung der eingelnen Ejjenszeiten beriict-
jichtigen, Jomdern auch — wund das ift viel

widgtiger — die Vejdhaffenheit der Mahrung. |

Aus den fitnf groBen Gruppen: Ciweif, Fette,

Kobhlenwafierfioffe, Ndhrjalze und  Wajjer
faben wir jene Nabhrungdmittel auszmvihlen,

die verdaulich {ind, wobei natitelich nicht ge-
jagt werden joll, dafp der gejunde Weenjeh in
dicjer Dinficht bejonders vorfichtig Fu fein l

braucht. Mipige Fleijchmengen find villig
unfchadlich; ein Uebermaf von Fletjch jedod,
um mit diejem allein den Ciweigbedarf des
PDeenjchen zu decten, wdre jhiadlich. Daber
ift eine gemijchte Stoft cntjchieden die befte
und aud) die verdaulichfte, da fie durch thren
Gepalt an groberen Speijen eine regelmipige
Berdauung bewirft. Der Begrifj , Verdaulich-
feit” ift itberhaupt nidht jo letcht su begrenzen,
weil auch) bhierin bei den eingelnen Menjchen
Unterfchicde bejtehen. Jm allgemeinen ijt ein
Magen ald gejund zu betrachten, wenn cv
eine nicht Fu vetchliche Mablzeit nach) Hich-
fteng 6—7 Stunden in den Davm weiter be-
fordert.

Die eingelnen Nabhrungamittel jind jdmwercr
oder [etchter verdaulich. Sp wird rohes Fleijcl
jchneller verdaut al2 gefochted vder gebratencs
Sletjc), wetche Eier jchneller ald harte oder
Rithreier. Die Milch ift wiederum jehr leicht
verdaulich), ebenjo Butter, wihrend fetter Kije
ald {dhwer angejefen wird.

Bon vegetabilijhen Spetjen it Brot {chroever
verdaulith ald Semmel; dem altbactenen Brot
jagt man eine [eichtere Verdaulichfeit nach,

‘wad wobhl fo erfldrt wird, daf cine lingere

Etnjpeichelung notwendig ift und daber dic
Mundoerbauung jhon melr einwicten famn.
Bacwert mnd Sitfigleiten gelten ald nicht
bejonders utrdglich), wohl wegen Ded Fett-
und Bucergehaltes. Hitlfenfritchte und Kar-
toffelin find fchpwerer verdaulich als Neid; dic
grinten Gemiife fHingegen genicfen mit Necht
den Muf bder Leichtverdaulichfeit, und jwar
Blumentolhl, Spargel, Kohlritben, Mohrritben,
©pinat, wibrend Schnittbohnen jchon lngere
Seit zur Verbauung  bendtigen. Gefochtes
Objt verlagt den Magen rajcher ald rofhes,
poch ift der Unterfchied nicht grof.

Stohlenjanvehaltige Wajjer bejchleunigen dic
WMagenverdauung, Kajfee, Tee, Kafav beein-
fluffen fie faum, wabhrend alfoholifdhe Ge-
teinfe cine Verzdgerung bewivfen.

Wice jchon oben erwihnt, braucht der ge-
junde Ndenjeh nidht allu dngjtlich auf die
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Letchtverdaulichfeit der Nahriung bedacht Fu
e, da ja dev Wagen ein gewifes Maf von
Arbeit ohne Schaden leijten fann. Wenn je-
‘Do) jtindig eine jdhwer verdauliche Koft bem
Sorper zugefithrt wird, jo tritt dic Sd)adigung
Ticher etn. Umgefehrt fann aud) allzu grofe
Bevorzugung  leiht verdaulicher Nabhrungs-
mittel ungiinjtig auf die Tatigkeit ded Magens
-ctmwirfen, da ihm hierburd) der nitige Jeis
‘entzogen wirtd. Dann bildet fich) ein jogenannter

Jdwadher Magen” Hevaus, der fajt immer

anergogent ift. Dabher bHat man eine Kojt,
aweldhe etn richtiged Verhiltnis zwijcdhen leicht
und jewer verdaulichen Speijen findet, ald
Die geeignetite 3u begeichuen, und jJwarv ijt ju
cmpfehlen: Jleijd), Gemife, Schpwary- und
LWeigbrot, OOt und mdpige Plengen von
Slifjigfeit.  AL3 Anvegungdmittel, jur Er-
hhung der Sdymacthaftigieit der Spetfen,
jind Gewitrze ur geringer NMenge nicht Fu
entbehren. Nacdhdem wir nun diber die Be-

rungdzufuhr  gejprochen haben, wollen wiv

auch dem eigentlichen Afte der Nabhrimgd- |

aufnahme, dem Efjen jelbjt, unjere Aufmert-
jamfeit juwmwenden. Und hier wid wohl nod)

mehr gefindigt als in allen fritheren Punften.

Sur leihteren Befdmmlichfett der NRabhrung
iit vor allem die Serfleinerung derjelben notig,
und died joll durch dad Kauen gejchehen. Je
bejjer eine @peije gefaut witd, dejto leichter
witd fie auch verdant. Denn auc) das BVolf,
das o oft vidhtig beobachtet, jagt m Ddem
alten Sprichwort: , Gut gefaut, halb verdaut”.
Durd) jorgfaltiged Sauen tritt cine veuchliche
Zpeichelabjonbderung im PMunde etnr, und da-
durc) wird ein wichtiger Teil der Verdauing,
die Mlnmwandlung dev Stirte in Jucter, beveits
im Munde getan, eine Axbeit, die dann im
Nagen fortgefest witd. Wenn aber jdhlecht
gefaut wird wnd grofe Bifjen verfchluctt wer-
dent, jo wird der Wagen viel mebhr angejtrengt,
um jie i verdauen. Sie bleiben dafer [in-
gere Seit tm Magen oder gehert auch, nuv

tetlwetie angedaut, in den Darm weiter. So
fommt e Ddanm, dafy ein groper Teil Dder
Nahrung wnaudgeniipt oder nicht geniigend
audgeniigt den Korper verldjt.

Der weite Fehler 1t allzu Haftiged md
vajches  Cjjen, wodurch in verhiltnidmagig
furzer Jeit eime ju grofe Menge Nabhrung
aufgenommen wird, die den Magen Delajtet
und nur in gevingem Grade beriwertet iwird.
ujerdem wird bet dem fajtigen Cifen feine
Nitclicht auf die Temperatur der Speijen ge-
nomumen, und namentlich werden heige Spet:
jen mit grofer Gier gegeffen, wobdurch Ver-
brennungen ded Miunded und jdpwere Schii-
pigungen der Magenjchleimbhaut entjtehen. Die
Temperatur der Nahrung ijt itberhaupt jehr
wichtig. Auch falte Getrinfe wirken jhadlic,
manchmal tritt jhon durd) einmalige CEin-
wirfung cine afute Magenjtérung auf.

Manchnal witd awely dag Gegenteil des

- hoftigen Cfjens, das allzu langjame Cijen
ihaffenbeit, Menge und Cinteilung der Nah-

beobachtet, dad gewdhnlich bet YLeuten Jich
finbet, dbic lange Heit thren Magen verwdhnt
haben und ihm muv wenig zumuten. Solche
Nenjchen  braudpen fiir eine Mablzeit jehr
viel Feit und nehmen aud) nur fleine Men-
gert it jich. Auch dieje Avt ded Efjensd jchddigt
pent Storper und ijt vom Uebel.

C2 1t im Jnterefje des Organigmus not-
wendig, die Effensjeit nach) Nidglichteit ein-
supalten und jich auch Ruhe jum Cijen 3u
gomnen. Die Jahrungaufnahme joll nicht
{ediglich al3 unbedingt ndtige ;yorderung des
Kovperd angejehen werden, es foll Heitere
Stimmung  betm Mabhle Herrjchen, da Ddiefe
den Appetit Hebt und einen wabhren Senup
beim Gfjen jchafit. Aerger und Kummer wir-
e nachteilig auf bie Chlujt ctn. Nad) dem
Cifen 1jt ¢ angegeigt, eine Weile 3u ruben,
che die rbeit twieder aufgenomumen wird.

e durd) Vermeidung aller Schavplich-
feiten fann Dder jtetiq wadhjenden  Sunabme
per Werbawmmgdfranfheiten geftenert werden.

(,,Gejundheitdlehrer'’.)
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