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©er einzelne uttb nod) Zeitiger bie Waffe
Oermögen eine plötjlidj auftauepenbe ©efapr
rieptig ju beurteilen. Hub felbft, meint bic§

ber Jvalt märe, fo (oft gcrabc bie ben Wem

fdjeit iiberrafepeube, mivflidje ober oermeint-

(id)c ©efapr bei ben berfepiebenartigen fee-

lifepett uttb geifiigen Sigenfdjaften ber Wem

fdjen auef) uitterfdjieblicpe Sßirfung auS.

©er rein geiftige Stampf gegen bie ^attif,
ber fid) burdj NuffläruitgSarbeit bie ©djultmg
beS einzelnen gegen plöplid) auftreteitbe @e=

fahren 511m 3*e'e fetjt, erfcfjeint auS biefem

©runbe menig erfolgbcrfpredjenb.

©er feelifd)cn 33eeinf(uffung ber Waffen
luäfjrenb einer bropettben ober fepon auSge»

broepenen ^anif burd) rupig gegebene 2(m

orbttungen nnb burd) borbilblicpeS ißerpalten

mag ber Grfolg itt mand)ett gädett nid)t
Oerfagt bleiben, er fept aber borauS, baff im

Slugettblid ber ©efapr auep mit ber ttotluem

bigett geiftigen llcberlcgenpeit mutige öer^ett

31m ©tede fittb.

Wänner, bereu 33eruf mit ber Söefämpfttng

Don ©efapren eng oerfniipft ift uttb bie in

NuSiibuttg ifjrer fßflidjten ftänbig mit betn

plöplidfen Auftreten gefäprlicper Vorgänge
redjnen muffen, merben bie 31m feelifcpen 93c=

einftuffung einer ißanif notmenbigen 6igem
fcEjaften in erfter Sinie itt fid) Dereinigen.

?(ber maS üermag ber einzelne rupig ge=

bliebette Wenfd) gegen bie Unbernunft ber

Waffe? 23opl fann er im (SinjelfaUc bc=

rupigenb, anorbttenb unb pelfertb eingreifen.
Sie ©efapr aber, bie in ber unfinnigen
ÄräfteauStoirfung ber Waffe Hegt, bertnag
er allein niept ,31t bannen.

Le

La nourriture pent se defiuir: toute
substance introduite dans l'estomac, pour
parer Et nos pertes organiques incessantes,
entretenir la chaleur animale, servir la
nutrition et accroitre mdthodiquement le

©od beut Stampf gegen bie ißanif nadp

paltiger 6rfolg 6efd)ieben fein, fo innfj fdjon
im StinbeSalter in jebem Weitfcfjen baS un=

beirrbare 23emuf;tfcin ermeeft toerben, baff im

S peat er, Stino ober itt attberen ib'erfammlungSs
räumen eine mirf(id) ernfte ©efapr nur itt
ben fettenften fyädett nnb nur bann entftepen

fann, men 11 nteprere ungünftige, faum im

WüglicpfeitSbereicpe tiegenbe Utnftänbe ju«
fammentreffett. ©iefe Ueber^euguttg bietet baS

ftärffte SBodmerf gegen baS llugepeuer ^Sanif.

SßaS niitjen bie forgfättigft getroffenen

SBorbeuguitgSntafjnapmen gegen fyeucrSgefapr,

mentt fie ber ÜlQgemcinpeit nidjt befannt fittb V

SSaS niitjen Notausgänge, metin mau fie niept
fennt ober niept einntaf Don iprem Sßorpam

benfeiit meifj? '
ffebermatm muff peute luiffett, baff inSbe*

fonbere IBerfammlungSräume, SlinoS, ©peater
ttfm. ftrengen bam unb feuerpoliseilicpen 33e«

binguttgett untermorfett finb, bebor fie ber

Deffentiicpfeit überpaupt jugättgfid) gemaept

merben hülfen. ,S~"un unb mieber fodte itt ber

tßreffe, auf ©peatem uttb föntojetteln ttfm.

auf ba§ Söeftepen berartiger Söranbfcpupmafp

ttapmen aufmerffattt gemaept merben.

lleberad, mo fiep Wetifcpettmaffen in Näm
tnen berfamtneitt, befinben fid) Notausgänge,
bie 31t benüpett finb, im gade, baff mirfliep
einmal eine ©efapr eintritt ober ber Naum
auS irgettbeinem anberen ©runbe fd)ned ge=

räumt merben muff.

(SS ift ®ad)e beS einseinen, fiep 31t ber=

gemiffent, meld)er Notausgang für ipu in

ffrage fommt.

(9(u§ „®er ^eutje^e Sulonnenfüfjm".)

pain.

corps. II y a trois grandes classes d'ali-
ments: les aliments azotös (albumiue,
fibrine, casöine, etc.), appeles aussi albu-
minoi'des; les aliments 11011 azotös ou

hydrocarbures (graisses, beurre, buile, Sucre,
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miel, amidon, gommc, etc.), et enfin les

substances minerales (sei de cuisine,
phosphate cle chaux, fer, soufre, etc.).

Les tneillcurs aliment-, ccux qui peu-
vent. pendant lc plu- longtemps, entre-
tenir la vie, sont, par ordre de puissance:
le lait, les mufs et le pain. On ne sau-
rait poursuivrc trop severement les
falsifications du lait, cet aliment des cnfants,
des convalescents et des malades. II est

assez facile, du restc, de prendre les

sophisticateurs la main dans le sac et de

döcelcr l'addition d'eau 011 de fecule, les

fraudes les plus communes atteignant cet
aliment de premi&re nücessite. L'ieuf a

l'avantage d'echapper jusqu'ici aux con-
voitiscs des fraudeurs. Mais il est assez

facilement alterable, par defaut de conservation

: aussi faut-il toujours se montrer
cxigcant sur le chapitre de sa fraicheur.

Lc pain contient de l'eau, des sels

inin^raux, de l'amidon, du gluten, du sucrc;
la tcneur du bit» en gluten (matiere azotöe

albuminoide) est de 12 a 20 pour cent.
Dans le four du boulanger, la eroute at-
tcint 250° environ et se caramelise, tandis

(pte la mie, qui ne reste gu&re qu'ä SO0,

conserve toute sa teneur eil eau et la

composition normale de la farine. De plus,
les vitamines subsistent, ce qui est fort
prticieux. Le pain doit etre tres cuit, fait
avec de la farine m£langec d'un pen de

son, pour etre parfaitement hygLnique.
Xon seulement on ne pourrait se nourrir
entierement de pain (1'tsLment gras y man-

querait par trop), mais encore l'usage exa-

gerö du pain presentc certains inconve-
nients dont les principaux sont: la
dilatation de l'estomac (ou, tout an moins, la
dyspepsie flatulente) et, il la longue, le
diabfete. La fermentation panaire, pour
etre salubre, doit etre realisee avec le

vieux Systeme du levain, et uon par le

moyen de l'acide carbonique que deve-

loppe l'addition de l'acide chlorhvdrique
an bicarbonate de sonde. C'ette dernihre
methode est la methode des boulangers
anglais: or, chacun sait quel detestable

pain l'on mange dans toute la Grande-

Brctagne.
Que faut-il penser, au juste, du pain

complet? Due e'est une boule de son

assez indigeste et beaucoup moins nutritive

(malgre les apparences) que ne l'est
le pain ordinaire. Kn effet, ce pain de

tout grain, d'un blutage grossier, est fort
indigeste. II contient toutes les parties
ligneuses du ble, grossiferement concassees,
mal tarnishes, dangercusement irritantes

pour l'estomac et l'intestin.
«Souvent la peur d'un mal nous conduit

dans un pire. »

()n fait bien de r&unr contre l'exccs-o
sif blutage du pain de luxe, dont lc raf-
finement exag6r6 ddtruit la savcur en

memo temps que le pouvoir alibile. Mais
il fa lit savoir se maintcnir dans le juste
milieu et nc pas exagtrer en sens inverse.
Eutre lc pain viennois de fantaisie et le

pain de Graham, il y a le pain de

manage, le pain de munition, celui du Soldat

et du paysan. C'est celui-la dont nos

organes digestifs sont le plus il nieme de

toLrer et d'utiliser les principe?. Le vrai
pain naturel est celui fait avec la farine
totale du froment dont le son a etc £li-
min£. Le son, cependant, contient d'excel-
lents mat&'iaux nutritifs; le malheur est

qu'ils ne sont pas assimilables pour
l'homme (bien plus, ils sont irritants et

gastro-ant^ritiques). Le mieux est done

de laisser le son aux animaux v6g£tariens,

qui se l'assimilent et nous le rendent,
modifie, sous forme de viande. Le pain
de son ne convient qu'aux gens gras et

constipös... Dr E.
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