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unter gewissen Umstünden ein Mangel
an Vitaminen und infolgedessen eine
Schädigung des Kindes eintreten: Nämlich

dann, wenn die Kuhmilch, welche
ursprünglich so gut wie die Jlrustmilch
alle Vitamine enthält, nicht mehr in
jeder Hinsicht tadellos und frisch,
sondern wenn sie in irgendeiner Richtung
verändert, d. Ii. verkiinstell oder
«denaturiert» ist. Das ist der Fall:
a) hei mangelhafter Fütterung und Qualität

des Rindviehs, speziell im Winter
hei fehlendem Grünfulter;

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

c) durch das Ahrahmen der Milch (Verlust

an A-Vilamine);
d) durch das Kochen der Milch (Verlusl

an C-Vitamine).
Von den angeführten vier Momenten,

welche den Vitamingchall der Milch
herabsetzen können, sind die drei ersten
leicht vernieidlich. Sie spielen daher in
praxi heule sozusagen keine Rolle mehr.
Nur das letzte, das Aufkochen der Milch,
ist auch heule noch aus sanitären Gründen

unvermeidlich. Fine gewisse Ein-
husse der Kuhmilch an hitzeempfind-
licheni C-Vitamin durch den Kocliakl ist
daher nicht in Abrede zu stellen. Der
Verlust an G-Vitamin lässt sich aber

jederzeit leicht korrigieren, weil das

Vitamin C im ganzen Pflanzenreich
ungemein verbreitet und überall zur Hand
ist. Und zwar in einer Form (besonders
reichlich im Orangen-, Zitronen-, Ree¬

ren- und Tomatensaft!), welche dessen

Zufuhr als Ergänzung zur Fläschchen-
milch schon heim jüngsten Flaschenkinde

anstandslos gesichtet. Daher der

übliche gute Rat an die gewissenhalle
Muller eines nach modernen Prinzipien
aufgefütterten Flaschenkindes, womöglich

schon vom dritten Lebensmonal an
der Milchflasche täglich einige Kaffeelöffel

Orangen- oder Tomatensaftes
folgen zu lassen. Damit isL in der Tat dem

Vilaminbcdiirfiiis des nach dem heutigen
Stande der Wissenschaft am ehesten
gefährdeten, weil ausschliesslich mit
gekochter Kuhmilch ernährten und ernährbaren

jungen Flaschenkindes in
weitgehendem Masse Rechnung getragen.
Vor jeder anderweitigen Vitamin C-

Zufuhr in diesem zarten Lebensaller,
wie sie speziell von «rohköstlerischer»
Seile unhegreiriicherwei.se immer wieder
propagiert wird (z. R. Frsalz der
Kuhmilch durch angeblich «muttermilch-
wertige» |!| und «vitaminreiche»
Pflanzenmilch, Nuxo etc.), kann ärztlicherseits
als überflüssig, irreführend und gefährlich

nur immer wieder dringend gewarnt
werden. Schon Ende des ersten Lebensjahres

mit Eintritt der Zahnung erträgt
das Kind ausser Milch und Fruchtsäften
bereits feine Gemüse, Kartoffel- und
Obstpurecs. Mit dem Einsetzen dieser

gemischten Ernährungsweise entfällt
auch heim Flaschenkinde so gut wie
beim Erwachsenen jede Nötigung zu
Weiterer spezieller Vitaminzufuhr.

I Peccati contro la Salute.

Volcndo schemalizzare lc mancanze o

gli errori vitali crcatori dellc clegenera-
zioni umanc, noi diremo che bessere

umano commelte ancora quattro peccati
capitali.

II prima peccalo, e alimentäre.
Noi mangiamo troppo, noi mangiamo

male. Noi siamo tutli degli inipinzati. IT
veto. L'uomo ha falto un Dio del suo
venire per spiegare la sua aviditä, cgli ha
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crealo lo spellro dell'anemia, clella dcbo-
lezza; egli mangia innnensamente troppo.
La sovralimenlazione e una delle piii
grandi piaghe dell'uuianilä, cou l'ina-
zione fisica alia quale essa ci condatina,
conduce all'artrilismo, e, per Mio mezzo,
alia tubercolosi ed al cranco. Non sola-
liieule noi pecchiaino per sovralimenlazione,

ma noi pecchiaino per la scella
alimentäre. Noi eravamo falti per con-
sumare i prodolli naLurali, semplici,
diluili che fornisce la lerra; ora noi :>b-

biamo lascialo invadere le nostre mense
dalla chimica; noi abbiamo preso gusto
ai prodolli arlificialinente concenlrati
(alcool, lit[Uori, vini riechi, zucchero in-
dustriale, preparazioni medicamentose,
estratti sapienti, coloranti, pasliccerie
drogale) perche essi apporlano di colpo
ai nostri organismi slra[)azzati benesserc

e gioia di vivete, sensazioni fittizie e

provvisorie ben presto catnbiale in disil-
lusioni e che non lasciano dielro che de-

pressione ed usura.
Noi abbiamo creduto di trovare tiegli

eccitanti (alcool, zucchero industriale,
eaffe, cioccolato) clegli alimenti di rispar-
mio, tnentre souo degli alimenti d'usura.

Infine, noi abbiamo commcsso l'er-
rore grave di abusare della carne, ali-
inento per carnivori e non alimento
uinano. Non e dubitabile ciö che ha detto
1'illustre Elourens: «Per il suo stomaco,

per i suoi denti, per i suoi intestini, l'uo-
1110 e naturalmente e primitivamente
frugivoro come le seimmie».

I nostri canini non sono canini dei

carnivori, perche i canini dei carnivori
sono lunghi, mentre i nostri sono corti.
L'intestino deH'itomo, sc non ha la
grande lunghezza di quello degli animali
evbivori (12, 14 metri) 11011 ha ncinmcno
la brevita cli quello dei carnivori (4,4

metri); se quindi non possiamo essere

frugivori, ricluciamo al ininimo la carne

e facciamo largo uso di l'rulta e di ver-
dura.

Notiamo, inline, che l'nonu) non
possiede la facolla che hanuo i carnivori di

trasforniare in aminoniaca ed eliininare
solto qucsla forma, per mezzo dell'Lirina,
l'eccesso di carne consumala; et! e solto
forma d'urea, cl'acido urico, prodolli assai

dannosi per il noslro organismo che noi

espelliamo i nostri eccedenli carnei.
Si pub dire che lulle le malaltie che

dislruggono allualmenle la specie umana
hanno la loro causa direlta od indirella,
prossima o lonlana, nelle mancanze od
errori alimentari complicali da errori di

igiene (tnancanza d'aria e di sole, seden-

larieta). Noi moriamo viltime del noslro
ventre!

Ii sccondo pecculo umano, c culuiico.

Mentre che la [teile degli animali su-
periori e ricoperla di squame, di piume
o di peli avcnli per seopo essenziale di

proteggerli, la [teile umana e nuda. Ma

cid che [trolegge dal freddo o dai conlatti
dannosi ii[tata clagli elflitvi benefioi di
cui la natura e si rtcca; sebltene gli
animali abbiano mollo meno che ruonut la

possibilita di rivitalizzarsi al conlatlo
degli elementi nalurali, la [telle inula
clegli umani, se e una prova che I'liomo e

fatto per essere intelligente, [toiche deve,

con degli atti ragionali, proleggersi dal
freddo, clalle inlemperie, e allresi uno dei
clotii piLi magnifici che la natura gli althia
dato. E', crediamo noi, in parte grazie al
fatto che l'uomo possiede una [telle nuda
ch'egli ha realizzalo una evoluzione for-
midabile e che e divenuto uno dei [tili
potenti, se non il piü potente serbaloio
d'energie vitali, nervöse,, mentali.

L'anatomia della pelle prova che essa

e costruita ]ter assorhire le forze atmo-
sferiche, materiale in riserva nei suoi
pigmenti e farne clellc energie uiuanc di cui
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arricchira il noslro sislctna simpalico
duraule lc penuric energeliche.

AU'aria, al sole, all'acqua, la pelle
umatia lia subilo da lunghi secoli dei

eoulatli che hanuo arricehito, in incre-
dihile proporzione, la noslra polenza re-

spiraloria, la noslra vilalitä generale, la

noslra eircolazione ed i noslri poleri eli-
minalori. La pelle abbronzala dei noslri
anlenali e il noslro brevello alluale di
salule; e ad essa che noi dohhianio le

noslre possibility di resislcnza alla mala

l lia.
Ma noi siamo, allualmente, in pro-

cinto di perdere Inllo il heneficio che ci
ha coni'erito la nostra pelle nuda. L'essere

uiuaiio oggidi si uccidc coprendosi mollo:
il vesliinenlo moderno, quello deH'uoino

sovralutlo, e Iroppo caldo, tro[)po slrello,
Iroppo opaco, si ahusa dei capelli, ma-
glie, flanelle. La noslra [teile perdc, per
qneslo l'allo, il heneficio che le derive-
rehhe dal conlaLlo con le vibrazioni
almosl'eriche. Molle deholezze del cilla-
dino hanno la loro causa nella sua pelle
aneinica e pallida. Perche ci sentiamo
cosi male? Perehe il noslro organismo
crogiola nelle sue esalazioni culanee.

II lerzo peccalo umano, e la sedentarielä.

L' sufficienlc riguardare l'essere

umano, anche se degeneralo, per vedere
che egli e l'allo per muoversi d'una tna-
niera inleusa: la sua gahbia loracica,
assai larga, e falta per soddisl'are le piti
anipie respirazioni ncccssarie per lo

sforzo; e le sue membra iuferiori, quasi
comparabili, in lunghezza, a quelle del
cavallo e del ccrvo, lo classificano nella
calegoria degli animali corridori; ora noi
non marciamo neinmeno piü. Traspor-
tato nel turhinio del sopralavoro
moderno, l'uonio ha voluto guadagnare nel
tempo, sostiluendo una grandc varielä di
veicoli alle sue gambe; egli lia tulto fallo

per rimpiazzare con delle macchine cht

che l'areva lavorare i suoi muscoli; anche
le spalte moderne sono slrol'izzale, i dorsi

sono scolioslici, la parete addominale e

floscia La sedenlariela rallenta i noslri
scainbi nulritivi; essa crea una delle

piaghe della sociela alluale, l'acido urico;
essa congesliona il l'egalo, inqiasta e

oslruisce i reni, essa s[)essisee e intossiea

il sangue, al'falica il cuore, congesliona il
jiolmotie, perturba la funzione nervosa,
essa crea quesli due Ii pi opposti d'una
malallia che e unica: gli obesi e i lisiei.

II qiutrlo peccalo umano, e mentale.

L'uonio avrebbe dovulo rimanere nel

suo canipo, [icnantc al sano lavoro della
lerra e Irovante, grazie all'allivilä ben

regolala dei suoi muscoli, l'armonia
morale, l'oltimismo, la felicila. Sul suo cam-
niino egli aveva lutto c[uello che biso-

gnava per conservare e perfezionare i suoi
islinli nalurali, prolellori della vila, per
sviluppare la sua inlelligenza, il suo otli-
uiismo, la sua volonhi; neH'osservazione

degli animali, delle pianLc, del cielo egli
Irovava l)io.

Ma, l'uggendo la campagna, l'uomo e

andalo ad agglomerarsi coi suoi simili in
quesli ccntri di sopralavoro, d'intossi-
cazione, di jierversione e di nevrastenia
che sono le grandi cilhi. Kgli ha snalu-
ralo la sua psicologia; la sua sensihilita
e divenuta elellrica; la sua inlelligenza si

e deformata; la sua volonla si e inde-
bolita; egli si e abitualo a temere l'ac([ua,
il sole, l'aria, a lemerc le faliche, ad

amhire il riposo, ad invidiare il suo vi-
cino, a veder nero e falso; egli ha perduto
persino l'elementare islinto di conserva-
zione che dice a tutli gli altri esseri cio
ch'essi devono consumare eel evilare; e

perciö che egli ha crealo degli alcool,
delle droghe dannose, che si e messo a

consumare troppa carne e a venerare il
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grasso ventre e che ha persino concepito
i! suicidio.

II c[iiattro «peccati» hanno diminuilo
le resistcnze uinaue cd hanno crealo la
malattia. Qualun([ue sia il luogo ove essa

attecchisce; qualunque sia la forma sotto
la quale essa si presenta, qualunque nia

il notne sapiente sotto il quale si designa,
la malattia e unica.

Ohe le nostre miserie siatio agli organi
digestivi, respiratori, circolatori, che
siauo agli organi eliininatori, al sistema

ncrvoso, che siano alia pelle, alle mucosc,
alle articolazioni, alle ossa; che siano iton
imporla dove; che si chiamino anemia,
intossica/.ione, artritismo, infezione, iu-
hercolosi, cancro, hanno sempre un si-
gnificato unico: esse sono dclle forme
cliniche differenli d'uno stato unico; Ja

nostra degenerazione e, nella maggior
parle dei casi, esse sono, nello slesso

tempo, lino sforzo che fa la nostra natura
per condurci vcrso il sano equilihrio.

(Crosce rossa italiuna.)

Von der Kleidung einer Schwangern.

Von Ihrer Kleidung meine schöne L!
kann und werde ich Ihnen nur wenig
sagen, da Sie diese weit hesser verstehen.
Icn würde mich in ein Feld wagen, wo
ich ganz unbekannt hin. Ich will daher
in diesem Stüke, alles, oder wenigstens
doch das meiste, was zur Verschönerung
Ihres Körpers etwas beiträgt, Ihnen
selbst, Ihren Schneidern, und
Putzmacherinnen überlassen. Kleiden Sie
sich also immerhin recht schön: ich
selbst, und noch viel ernsthaftere Leute,
sehen hübsch gepuzte Frauenzimmer,
sehr gern. Da ich aber in diesem Stiik
so complaisant hin, so hoffe ich auch von
Ihrer Gütigkeit, dass Sie mir da, wo es

auf Ihre Gesundheit ankommt, desto

eher glauben, und willige Folge leisten
werden. — Die Kleidung einer Schwängern

muss überhaupt bequem und weit

genug seyn; dass sich clie Gebährmutter
nach allen Seiten gehörig ausdehnen
kann. Die Schnürbrüste gehören unter
diejenigen Kleidungsstücke, gegen welche

man mit allem Recht, das meiste
einwenden kann. Es ist schon so vieles
wiclcr den Gebrauch derselben gesagt
worden, — wird es noch täglich, und die

Folge ist, und bleibt immer die neinliche,
und wird es leider! bleiben, so lange man
noch, einen zum Umspannen dünnen
Leib, unter die Schönheiten des weihlichen

Geschlechts zählt. — Wenn der
Gehrauch derselben Ihnen aber im
jungfräulichen Stande schadet, indem er die

Verdauung, und den so nölhigen Kreislauf

des Bluts verhindert, Ihnen
Verstopfungen im Unterleib, und allerlei

iibele Zufälle, als Kopfschmerzen,
Schwindel, Nasenbluten, und Ohnmächten

zuziehet, ohne an den wirklich reellen

Schaden zu denken, den Ihre
Gesundheit dadurch noch auf eiue andere
Art leiden kann, (denn Brechen oder
Husten ist bei stark eingeschnürtem
Leib immer im Stand, Ihnen einen M.ut-
tervorfall oder Bruch zuwege zu bringen)
so ist er Ihnen in Ihrer Schwangerschaft
unter solchen Umständen, doppelt
nachtheilig. Sie wissen aus dem
Vorhergehenden, dass sich nach dem dritten
Monat, der Leib schon auszudehnen
anfängt, und nun immer bis zum Ende
der Schwangerschaft an Dike zunimmt.
Dass diese Ausdehnung nöthig ist, wenn
die Leibesfrucht leben, und wachsen
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