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Dev einzelne und noch) weniger die Najje
vermigen eine ploglich) auftauchende Gefalhr
dchtig i Gewrteilen. Lind jeibjt, wenu bicd
der Sall wdve, jo (8t gevade die den Wen:
jchen dibevrajchendve, twirtliche oder vermeint-
(ihe Gefahr Det dem verjdyiedenartigen jee-
(ijchen und geijtigen Cigenjdaften dev Mien-
jdhen auch) unterjchiedliche Wirhung aus.

Der rein geijtige Kampf gegen die Panif,
bev jich) durch Auftlavungsarbeit die Schulung
bes eingelnen gegen ploglich auftretende Ge-
fabren zum Siele fetit, exjdjeint aud diefem
Grunde wentg erfolgverfpredyend.

Dev feelijchen Beeinfluffung der Wajjen
wabrend einer drohenden oder jdhon aulge-
brochenen Vanif durch rubhig gegebene An-
ordnungent und dueceh vorbildliches Verhalten
mag dev Crfolg in mandjen Fdallen nicht
verjagt bleiben, ev fet aber voraug, dajy im
Augenblif der Gefalr aud) mit der notwen-
bigen getjtigen leber{egenfjeit mutige Herzen
jur Stelle find.

Maner, deverr Bevuf mit der Befidmpfung
voi Gefabhren eng verfniipft ift und die in
Ausitbung threr Lflichten jtandig mit dem
plogligen WAuftreten gefdhrlicher Vorgdange
rechnen mitjjen, werden die jur jeelijchen Be-
einflujjung einer Panif notwendigen Cigen-
jchaften in evjter Linte in jid) vereinigen.

Uber wa3 vermag der einzelne tubig ge-
blicbene Menjc) gegen dic llnvernunft bder
Mapje? Wohl fann ev tm Cingelfalle De-
tuhigend, anordiend und felfend cingreifen.
Die Gefahr aber, die in der unfinnigen

GSoll dem Sampf gegen die Panif nach-
faltiger Crfolg bejchieden fein, jo muf jdon
tm Kiudedalter i jedent Wenjchen dad =
betrrbare Bewuptiein evwectt werben, dap tn
Theater, Sino oder in andeven Vevjamm{ungs-
vaumen cine witfli) emjte Gefahr nur in
Dent jeltenjten Fillen und nur dbann entjtehen
famn, wemnt mehreve ungimjtige, foum im
Miglichteitzbereiche (iegende Umijtande ju=
jammentreffen. Dieje lebergeugung bietet das
jtarfite Bolhwert gegen das lngehewer Panit.

Waed  nitgert die jorgfiiltigit getrofjenen
Borbeugungdmainahmen gegen Feuersdgefahr,
wennt e der Allgemeinfeit nicht befannt jind
LWas nitgen Jeotaudgdnge, wenn man fie nicht
fennt oder nidht etnmal von ihrem Qsmf)an'
denfein weij ? >

Jedevmann muf feute wifjen, daf indbe-
fonbere Verfammlungsriume, Kinos, [)eata
ujw. jtrengen baut= und fewerpolizeilichen Ve
dingungen untenworfen jinb, bevor fie ber
Deffentlichfeit fiberhaupt gugdnglich gemadt
werden bittfen. Hin und wieder follte in dex
Prejfe, auf Theater= und RKinozetteln ujiw.
auf das Bejtehen devartiger Brandjdjupniaf-
nafmen aufmerffam gemacht ywerben.

1eberall, wo jich Menjchenmaijjen i RHdu-
men verjammeln, Definden jid) Notaudgdinge,
die zu benitgent find, im Falle, daf wirtlich
einmal eirte Gefahr eintritt ober der Naum
aus irgendeinem anderen Grunde jcynell ge-
vdumt werden mug.

C3 ijt Sadye des eingelnen, jich i ver=
gawijjern, weldher Notaudgang fitr ihn

RKudfteauswivfung der Majje liegt, vermag Frage fommt.
ev alletn nicht zu bannen. (3 ,Der Deutjdhe Kolonnenfiihrer™.)
Le pain.
La nourriture peut se détinir: toute corps. Il v a trois grandes classes d’ali-
substance introduite dans l’estomac, pour ments: les aliments azotés (albumine,

A

parer & nos pertes organiques incessantes,
entretenir la chaleur servir la

nuatrition et aceroitre méthodiquement le

animale,

caséine, cte.), appelés aussi albu-
azotés ou

fibrine,
minoides; les
hydrocarbures (graisses, beurre, huile, sucre,

aliments non
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miel, amidon, gomme, ecte.), et enfin les
substances minérales (sel de cuisine, phos-
phate de chaux, fer, soufre, cte.).

Le

vent, pendant le plus longtemps, cntre-

@

s meilleurs aliments, ceux qui peu-
tenir la vie, sont, par ordre de puissance:
le lait, les ceufs et le pain. On ne sau-
rait poursuivre trop séverement les falsi-
fications du lait, cet aliment des enfants,
des convalescents et des malades. Il est
assez facile, du reste, de prendre les
sophisticateurs la main dans le sac et de
déceler addition d’can ou de fécule, les
fraudes les plus communes atteignant cet
aliment de premitre néeessité. Llwuf a
Pavantage d’échapper jusquiiei aux con-
voitises des fraudeurs. Mais il est assez
facilement altérable, par défaut de conser-
vation: aussi faut-il toujours se montrer
exigeant sur le chapitre de sa fraicheur.

Le pain contient de leau, des sels
minéraux, de 'amidon, du gluten, du suere;
la teneur du blé en gluten (matiere azotée
albuminoide) est de 12

~

a 20 pour cent.
Dans le four du boulanger, la crotte at-
teint 250° environ et se caramélise, tandis
que la mie, qui ne reste guere qu'a 80°,
conserve toute sa teneur en eau et la
composition normale de la farine. De plus,
les vitamines subsistent, ce qui est fort
précicux. Le pain doit étre trds cuit, fait
avec de la farine mélangée d’un peu de

son, pour ¢tre parfaitement hygiénique.
Non seulement on ne pourrait se nourrir
entierement de pain (Pélément gras y man-
querait par trop), mais encore l'usage exa-
géré du pain présente certains inconvé-
nients dont les prinecipaux sont: la dila-
tation de lestomac (ou, tout au moins, la
dyspepsie flatulente) et, & la longue, le
diabete. La fermentation panaire, pour
étre salubre, doit étre réalisée avee le
vieux systetme du levain, et non par le

moyen de l'acide carbonique que déve-
loppe Paddition de lacide chlorhvdrique
au biearbonate de soude. Cette derniere
méthode est la méthode des boulangers
anglais: or, chacun sait quel détestable
pain l'on mange dans toute la Grande-
Bretagne.

Que faut-il penzer, au juste, du pain
complet? Que c’est une boule de son
assez indigeste et beaucoup moins nutri-
tive (malgré les apparences) que ne lest
le pain ordinaire. Iin effet, ce pain de
tout grain, d’un blutage grossier, est fort
indigeste, Il contient toutes les partics
ligneuses du blé, grossidrement concassées,
mal tamisées, dangercusement irritantes
pour Pestomac et intestin.

« Souvent la peur d’un mal nous con-
duit dans un pire.»

On fait bien de réagir contre l'exces-
sif blutage du pain de luxe, dont le raf-
finement exagéré détruit la saveur en
méme temps que le pouvoir alibile. Mais
il faut savoir se maintenir dans le juste
milieu et ne pas exagérer en sens inverse.
Entre le pain viennois de fantaisie et le
pain de Graham, il y a le pain de mé-
nage, le pain de munition, celui du sol-
dat et du paysan. C’est celui-la dont nos
organes digestifs sont le plus & méme de
tolérer et d’utiliser les principes. Le vrai
pain naturel est celui fait avec la farine
totale du
miné. Le son, cependant, contient d’excel-

froment dont le son a été éli-

lents matériaux nutritifs; le malheur est
qu’ils assimilables pour
I’homme (bien plus, ils sont irritants et

ne sont pas
gastro-antéritiques). Le mieux est done
de laisser le son aux animaux végétariens,
qui se l'assimilent ct nous le rendent,
modifié, sous forme de viande. Le pain
de son ne convient qu’aux gens gras et
constipés... D" E.
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