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unter gewissen Umstinden ein Mangel
an  Vitaminen und infolgedessen eine
Schiidigung des Kindes cintreten: Nim-
lich dann, wenn die Kulmilch, welche
urspringlich so gut wie die Brustmilch
mehr in

Jeder Hinsicht tadellos und [risch, son-

dern wenn sie in irgendeiner Richtung

veriindert, . h. verkiinstell oder «dena-
turiert> ist. Das isl der I'all;

a) bei mangelhalter IFiitlerung und Qua-
litit des Rindvichs, speziell im Winler
bei fehlendem Grianfutter;

by bei langem «Lagern» von Milch selbst
in sterilem (keimfreiem) Zustande
(zu lange Verschleisspanne);

¢) durch das Abrahmen der Milch (Ver-
lust an A-Vitamine);

d) durch das Kochen der Mileh (Verlus!
an C-Vitamine).

Von den angefithrlen vier Momenlen,
welche den Vitamingehall der Mileh hér-
abselzen konnen, sind die drei ersten
leicht vermeidlich. Sie spiclen daher in
praxi heule sozusagen keine Rolle mehr.
Nur das lelzte, das Aufkochen der Milch,

“ist auch heute noch aus sanitiren Griin-
den unvermeidlich. Eine gewisse liin-
busse der Kuhmilch an hitzeemplind-
lichem C-Vitamin durch den Kochalet ist
daher nicht in Abrede zu stellen. Der

Verlust an C-Vitamin lisst sich aber

jederzeit leicht korrigicren, weil das

Vitamin G im ganzen Pflanzenreich un-

gemein verbreilet und tiberall zur Hand

ist. Und zwar in einer IForm (besonders
reichlich im Orangen-, Zilronen-, Bee-

alle Vitamine enthilt, nichl

ren- und Tomalensall!), welche dessen
Zufuhr als Erganzung zur Plischchen-
milch schon beim  jingslen Ilaschen-
kinde anslandslos geslallel. -Daher der
itbliche gule Ral an dic gewissenhalte
Muller cines nach modernen Prinzipicn
aufgelitterten Iflaschenkindes, womog-
lich schon vom dritlen Lebensmonal an
der Milchllasche tiglich cinige Kaflee-
6tfel Orangen- oder Tomalensalles fol-
gen zu lassen. Damit ist in der Tal dem
Vitaminbediirfnis des nach dem heuligen
Stande der Wissenschalt am ehesten ge-
fahrdeten, weil ausschliesslich mit ge-
kochter Kuhmileh ernédhrten und ernihr-
baren jungen [Flaschenkindes in weil-
gchendem Masse Rechnung  getragen.
Vor jeder anderweiligen Vitamin G-
Zufuhr in diesem zarten Lebensaller,
wie sie speziell von «rohkéstlerischer»
Sceile unbegreiflicherweise immer wieder
propagiert wird (z B. Ersalz der Kuh-
mileh  durch angeblich «muttermilch-
wertige» [!] und «vitaminreiche» Pllan-
zenmilch, Nuxo cle.), kann drztlicherseils

als iiberflissig, irrefithrend und gefdlr-
lich nur immer wieder dringend gewarnl
werden. Schon Ende des ersten Lebens-
jahres mit Eintritt der Zahnung ertrigt
das Kind ausser Milch und I‘ruchtsiften

bereils [eine Gemiise, Kartoffel- und
Obstpurées. Mit dem Einsetzen dieser
gemischlen Krnihrungsweise entlilll

auch beim IFlaschenkinde so gut wie
beim Erwachsenen jede Noligung zu
weilerer spezieller Vitaminzuluhr.

| Peccati contro la Salute.

Volendo schemalizzare le mancanze o
gli errori vitali creatori delle degenera-
zionli umane, noi diremo che Iessere
umano commelte ancora ualttro peccati
capiltali.

Il primo peccalo, ¢ alimenlare.
Noi mangiamo lroppo, noi mangiamo
male. Noi siamo tutti degli impinzati. 12
vero. L'uomo ha fatto un Dio del suo
ventre per spiegare la sua avidita, egli ha
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crealo lo spettro dell’anemia, della debo-
Adezza; egli mangia immensamente troppo.
La sovralimentazione ¢ una delle piu
grandi piaghe dell’umanita, con l'ina-
zione fisica alla quale essa ei condanna,
conduce all’artritismo, ¢, per suo mezzo,
alla tubercolosi ed al cranco. Non sola-
menle noi peechiamo per sovralimenta-
zione, ma noi peechiamo per la scella
alimentare. Noi eravamo fatti per con-
sumare 1 prodotti naturali, semplici,
diluili che fornisce la lerra; ora noi nb-
biamo lasciato invadere le nostre mense
dalla chimica; noi abbiamo preso gusto
ai prodotli artificialmente concentrali
(alcool, liquori, vini ricchi, zucchero n-
dustriale, preparazioni medicamenlose,
estratti  sapienti, coloranti, pasticeerie
drogate) perche essi apportano di colpo
ai nostri organismi slrapazzati benessere
¢ gioia di vivere, sensazioni [iltizie e
provvisorie ben presto cambiale in disil-
lusioni ¢ che non lasciano dictro che de-
pressione ed usura.

Noi abbiamo ereduto di trovare negli
eccitanti (alcool, zucchero industriale,
calfe, cioceolato) degli alimenti di rispar-
miio, mentre sono degli alimenti d’'usura.

Infine, noi abbiamo commesso er-
rore grave di abusare della carne, ali-
mento per carnivori e alimento
umano. Non ¢ dubitabile ¢io che ha detto
Pillustre Flourens: «Per il suo stomaco,
per i suoi denti, per i suoi intestini, I'uo-
mo ¢ naturalmente e primitivamente
frugivoro come le scimimie»,

non

[ nostri canini non sono canini deli
carnivori, perché i canini dei carnivori
sono lunghi, mentre i nostri sono corti.
Iintestino dell'vomo, se non ha la
grande lunghezza di quello degli animali
erbivori (12, 14 melri) non ha nemmeno
la brevita di quello dei carnivori (4,4
melri); se quindi non possiamo essere
frugivori, riduciamo al minimo la carne

¢ facciamo largo uso di [rulla e di ver-
dura.

Noliamo, infine, che 'uomo non pos-
siede la facolta che hanno i carnivori di
trasformare in ammoniaca cd eliminare
sotlo quesla forma, per mezzo dell’'urina,
I'eccesso di carne consumala; ed ¢ sotlo
forma d’urea, d’acido urico, prodolti assai
dannosi per il nostro organismo che noi
espelliamo i nostri eceedenti carnet.

Si puo dire che tulte le malaltice che
distruggono atlualmente la specie umana
hanno la loro causa diretla od indirella,
prossima o lonlana, nelle mancanze ol
errori alimentari complicali da errvori ili
igiene (mancanza d'aria e di sole, seden-
larietd). Noi moriamo viltime del nostro
venlre!

Il secondo peccalo umano, ¢ culaneo.

Mentre che la pelle degli animali su-
periori ¢ ricoperta di squame, di piume
o di peli avenli per scopo essenziale ali
proteggerli, la pelle umana ¢ nuda. Ma
¢io che protegge dal freddo o dai conlalli
dannosi ripara dagli effluvi benefici di
cui la nalura ¢ si ricca; sebbene gli ani-
mali abbiano mollo meno che l'uomo la
possibilita di rivitalizzarsi al conlatto
degli elementi naturali, la pelle nuda
degli umani, se ¢ una prova che l'uomo »
fatto per essere inlelligente, poiche deve,
con degli atti ragionati, proteggersi dal
freddo, dalle intemperie, ¢ altresi uno dei
doni pilt magnifici che la natura gli abbia
dato. I, erediamo noi, in parte grazie al
fatto che I'mvomo possiede una pelle nuda
ch’egli ha realizzalo una evoluzione for-
midabile e che ¢ divenulo uno dei pit
potenti, se non il pitt potente serbatoio
d’energie vilali, nervose, mentali.

L’anatomia della pelle prova che essa
¢ coslruita per assorbire le forze atmo-
sleriche, materiale in riserva nei suoi pig-
menti e farne delle energic umane di cui
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arricchira il noslro sistema simpalico
durante le penurie energetiche.

All'aria, al sole, all’acqua,
umana ha subito da lunghi secoli dei
contatti che hanno arricchito, in incre-
dibile proporzione, la nostra potenza re-
spiraloria, la nostra vilaliti gencrale, la
nostra circolazione ed 1 noslri poteri eli-
minalori. La pelle abbronzala dei nostri
antenali ¢ il nostro brevelto alluale (i
salute; ¢ ad essa che noi dobbiamo le
nostre possibilita di resistenza alla ma-

la pelle

laltia.

Ma noi siamo, attualmente, in pro-
cinto di perdere tullo il beneficio che ci
ha conlerito la nostra pelle nuda. L’essere
umano oggidi si uccide coprendosi molto:
il vestimenlo moderno, quello dell’uomo
sovratutto, ¢ troppo caldo, troppo stretto,
troppo opaco, si abusa dei capelli, ma-
glie, flanclle. La nostra pelle perde, per
questo falto, il beneficio che le derive-
rebbe  dal  conlalto
atmosferiche. Molle debolezze del cilta-
dino hanno la loro causa nella sua pelle
ancemica ¢ pallida. Perché ci sentiamo
cosi male? Perche il nostro organismo
crogiola nelle sue esalazioni cutanee.

con le vibrazioni

Il lerzo peccalo umano, ¢ la sedentariela.

I sulficienle riguardare TPessere
umano, anche se degenerato, per vedere
che egli ¢ fatto per muoversi d’'una ma-
nicra inlensa: la sua gabbia loracica,
assai larga, ¢ falta per soddislare le pit
ampic respirazioni necessarie per lo
sforzo; e le sue membra inferiori, quasi
comparabili, in.lunghezza, a quelle del
cavallo e del cervo, lo classificano nella
categoria degli animali corridori; ora noi
non marciamo nemmeno pitt. Traspor-
tatlo nel turbinio del sopralavoro mo-
derno, 'uvomo ha voluto guadagnare nel
tempo, sostituendo una grande varieta i

veicoli alle sue gambe; egli ha tutto fallo

per rimpiazzare con delle macchine cio
che laceva lavorare i suoi muscoli; anche
le spalle moderne sono strofizzale, i dorsi
sono scoliostici, la parcte addominale ¢
[loscia .. La sedenlarieta rallenta 1 nostri
scambi nulritivi; essa crea una delle
piaghe della socicla alluale, acido urico;
essa congesliona il fegalo, impasta ©
oslruisee i reni, essa spessisce e inlossica
il sangue, affatica il cuore, congesliona il
polmone; perturba la funzione nervosa,
essa crea questi due tipi opposti d’una
malattia che ¢ unica: gli obesi e i tisici.

[l quarlo peccalo umano, ¢ menlale.

L’uomo avrebbe dovulo rimanere nel
suo campo, penante al sano lavoro della
lerra ¢ lrovante, grazie allaltivita ben
regolata dei suoi muscoli, 'armonia mo-
rale, 'ottimismo, la feliciti. Sul suo cam-
mino egli aveva lutlo quello che biso-
gnava per conservare e perfezionare i suoi
istinti naturali, protellori della vita, per
sviluppare la sua intelligenza, il suo otli-
mismo, la sua volonta; nell'osservazione
degli animali, delle piante, del cielo egli
lrovava Dio.

Ma, fuggendo la campagna, I'vomo ¢
andalo ad agglomerarsi coi suoi simili in
quesli centri di sopralavoro, d’intossi-
cazione, di perversione ¢ di nevrastenia
che sono le grandi cilla. Iigli ha snalu-
ralo la sua psicologia; la sua sensibilita
¢ divenuta eleltrica; la sua inlelligenza si
¢ deformata; la sua volonta si ¢ inde-
bolita; egli si & abitualo a temere I'acqua,
il sole, 'aria,
ambire il riposo, ad invidiare il suo vi-
cino, a veder nero e falso; egli ha perduto
persino I'elementare istinto di conserva-
zione che dice a tutti gli altri esseri cio
ch’essi devono consumnare ed evilare; »
percio che egli ha creato degli alcool,
delle droghe dannose, che si ¢ messo a
consumare troppa carne e a venerare il

a temere le faliche, ad
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grasso ventre ¢ che ha persino concepito
il suicidio.

Il qualtro «peccati» hanno diminuito
le resistenze umane ed hanno creato ia
malattia. Qualunque sia il luogo ove essa
attecchisce; qualunque sia la forma sotto
la quale essa si presenta, qualunque sia
il nome sapiente sotto il quale si designa,
la malattia ¢ unica.

Che le nostre miserie siano agli organi
digestivi, respiratori, circolatori, che
siano agli organi eliminatori, al sistema

nervoso, che siano alla pelle, alle mucose,
alle articolazioni, alle ossa; che siano non
imporla dove; che si chiamino ancmia,
intossicazione, artritismo, infezione, iu-
bercolosi, cancro, hanno sempre un si-
gnificato unico: esse sono delle forme
cliniche differenti d’'uno stato unico; la
nostra degenerazione ¢, ncella maggior
parte dei casi, esse sono, nello slesso
tempo, uno sforzo che fa la nostra natura
per condurci verso il sano equilibrio, -

(Crosce rossa italiana,)

Von der Kleidung einer Schwangern.

Von Ihrer Kleidung meine schone L!
kann und werde ich Ihnen nur wenig
sagen, da Sie diese weit besser verstehen.
Ien wiirde mich in ein I'eld wagen, wo
ich ganz unbekannt bin. Ich will daher
in diesem Stiike, alles, oder wenigslens
doch das meiste, was zur Verschénerung
Ihres Korpers ectwas beitriagt, Ihnen

selbst, Ihren Schneidern, und Putz-
macherinnen iiberlassen. Kleiden Sie
sich also immerhin recht schoén: ich

selbst, und noch viel ernsthaftere Leute,
schen hiibsch gepuzte I‘rauenzimmer,
sehr gern. Da ich aber in diesem Stiik
so complaisant bin, so hoffe ich auch von
Ihrer Giitigkeit, dass Sie mir da, wo es
auf Thre Gesundheit ankommt, desto
eher glauben, und willige F'olge leisten
werden. — Die Kleidung einer Schwan-
gern muss liberhaupt bequem und weil
genug seyn; dass sich die Gebdhrmutter
nach allen Seiten gehérig ausdehnen
kann. Die Schniirbriiste gehoren unter
diejenigen Kleidungsstiicke, gegen wel-
che man mit allem Recht, das meiste
einwenden kann. Es ist schon so vieles
wider den Gebrauch derselben gesagt
worden, — wird es noch tiglich, und die

I‘olge ist, und bleibt immer die nemliche,
und wird es leider! bleiben, so lange man
noch, einen zum Umspannen diinnen
Leib, unter die Schénheiten des weibli-
chen Geschlechls zihlt. — Wenn der Ge-
brauch derselben IThnen aber im jung-
fraulichen Stande schadet, indem er die
Verdauung, und den so nothigen Kreis-
lauf des Bluls verhindert, IThnen Ver-
stopfungen im Unterleib, und aller-
lei iibele Zutfille, als Kopfschmerzen,
Schwindel, Nasenbluten, und Ohnmach-
ten zuziehel, ohne an den wirklich reel-
len Schaden zu denken, den Thre Ge-
sundheit dadurch noch auf cine andere
Art leiden kann, (denn Brechen oder
Husten ist bei stark eingeschniirtem
Leib immer im Stand, Thnen einen Mut-
tervorfall oder Bruch zuwege zu bringen)
so ist er Ihnen in Ihrer Schwangerschaft
unter solchen Umstanden, doppelt nach-
theilig. Sie wissen aus dem Vorher-
gehenden, dass sich nach dem dritten
Monat, der Leib schon auszudehnen an-
fangt, und nun immer bis zum Ende
der Schwangerschaft an Dike zunimmt.
Dass diese Ausdehnung néthig ist, wenn
die Leibesfrucht leben, und wachsen
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