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juftand eimen neuen Meiy, fo fvitt wohl wmo-
mentan eine {dyeinbave Wieberbelebung ein,
und wiv fihlen uns u newer Leijtung ge:
fedftigt und geftavfl; jehr bald aber wird bie
Abjpammung um o grdfer und wir werden
tro aller Guergie den Kovper nid)t ju fernever
Arbeit jwingen fonmen. ur -vas wavme Voll:
bad vermag bdem Cuvmiideten Crholung ju ge:
rdbhrenr, und je linger wiv 3. V. nad) einem
anjtrengenden Marjche in der mit Wajfer von
28° R. gefiillten Wanue verbleiben, dejto mehr
tont Dber evvegte MNerv ab, Ddefto mehr iiber-
fommt ung dag wobhlthuende Gefiihl dev Nube,
weldje die Grundbedingung fiiv jede exfprie-
liche fpdteve Thatigkeit ift.”

Jm Bewegungsiport madyt man jid) gleid)-
falls mandjer Uebevtveibung jcdhuldig. So Heifit
es fehr vidytig in einem fleinen Antifel , Ge-
jundhettlidye Winte fiiv Nadfahrer” (,Ge-
jundpeit”, II., 4):

,Dag Radfahren ift nidht * allein ein ange:
nehmes Lerguiigen, jondern es verdient aud
vom gefundheitlichen Standpunft aus
jedem Meenjchen unbedingt empfohlen 3u werden.
Sung und AL, Mann und Weib ziehen aus
pem Nadfabhren jtets dem griften Vovteil fiir
ihre Gefundheit. a, viele Krvanfheitsformen,
die jumeijt auf einer Verlangfamung des
Stojfwed)jels bevuben, fonmen in exfter Yinie
gerade duvd) Ddiefen Gefundheitsjport jur
Heilung  gebrad)t wevden. Soll  jedod) bas
adfabren gejundheitsfordernd und heilwivfend
fein, damm wmiijjen jedenfalls Deftimmie Wio-
mente beim Madfahren Leviidjidytigt werden.
Bor allem mddyten wiv vor Uebevtreibungen
im Sduellfahren und vor ju langen
(mehreve Stunden dauwernden) Touven
eindvinglid)jt warnen ;  jdwddlichen ober gar
mit einem ovganijchen Leiden behafteten Per-
jonten fitgt o ein fovcievtes Fabhrven enorvmen,
oft midyt mehr gut 3u madjenven Schaden ju;

aber felbjt Dei gany gefunden wnd frdjtigen
Menjdjen nnen durd) devavtige Bravourjtiice
oft jehr ernjte  Crideinungen feitens des
Herzens auftreten.”

Wenn wiv aljo 3. B. hoven ober lefen, daf
auf Sdilevausliigen von 10—15 jahrigen
Sungen Leiftungen von 12 und mebhr Stunden
auf dem Nad volfbrad)t werden, find wir weit
pavont entfexnt, Ddavin eine nadjafmenswerte
Helventhat zu  erblicfen, bhegen vielmelhr die
ernjte Befiivdyhung, daf bei dem oder jenem
dev jugendlichen Teiluehmer fid) eine FHevger-
weitevung entwiceln und der Grund  ju Hevy
—Ajthma und dbhnliden Leiden gelegt wird.

E3 ijt dvingend 3u empfehlen, daf Ddie
Aevyte nicht, wie o8 fajt allgemein gejdyiebt,
nuv in o Kvanfheitsfallen ju  NRate gegogen
werden, jondern daf man fjie in evfter Linie
als  Prophylattifer Dbetvachtet und ju  NRate
3ieht, wie man bdavan gehen foll, Uebungen
und  Abhartung tm  Eingelfall zu  betveiben.
Mag bdiefe Vorjid)t auch) oft iiberflitjfig fein,
jo tjt fie dod) mandyem von groftem Nuben.

Gerviter.

Unfer taglides Brot.
(fueipp=-Bldtter)

Die  Brotfrage, welde von  jeher bden
Nahrungsveformern, itberhaupt allen, denen
pag Volfswohl am Hevzen lag, viel ju jdajfen
madyte, ijft duvd) die Cinfithrung bdes WMialy-
fornbrotes unach) dem Yerfabhren von Gujtav
Simong in Soejt (Wejtfalen) in eine neue
Phaje getveten, wenn nidt als endgiiltig geldjt
3 betvadyfen. €S iwdre bdaber bdringend ju
witnjdjen, daff bdiefes Brot bald Wllgemeingut
pes deutjchen Volfes werde.

Neben Graham und Kueipp bhaben fid) in
lefster  Beit befonders feinmefs, iwelder bdie
Getreidewdjche bei Der  Brotbeveitung, und
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Ferd. Gelinef, welher an Stelle der bis:
hevigen Tvodenmiillevei Ddie  Ddiveffe 1leber-
fithrung des gequellten und gemalzten (bas heift
{hwad) gefeimten) Getreides in badfihigen Teig
einfiihrte, um die Hevjtellung eines guten, Lilligen
Sdpwarzbrotes grofie Berbienjte evivorvben.

Gujtav  Simons  ging aber nod) einen
Sdritt weiter, indem er bdiefen Vevbejjevungen
nod) die alte wejtfalije Vacart hinzufiigte.
An Stelle des Sauerteigs und der Hefe lief
ev Ddie langjamer verlaufende ,Eigengdve”
(Selbjtgdvimg des Teiges) ftreten und Jtatt
per modernen Badbfen wmit jtavfer Hige und
fuvier Vackzeit verwendet er wieder bdie alten
Badijteindfen, die bei milder Hige ein lang
anbaltendes Baden gejtatten und wobei nuv
Holy als Heizungdmatevial  vervivendet wird,
ein Verfahren, wie es frither in Wejtfalen,
pemt Heimatland  der Pumpernicel, allgemein
iiblich wav. €$ ijt fomit Sitmons Verbienit,
die Widhtigfeit der alten wejtfalijhen Bactart
evfannt und wieder ju Chren gebradht 3u Haben.

Es aten die olfen Wejtjoalen

Den Pumpernidel fo gdvn,
Drumm woaven die Yiewer (Yeibev) devmolen
Gejund oof bit op den Sdvn.

Werben {dhont beim  Einquellen des  Ge-
freides — bdemt " Aufweichen - der Kovner im
Kvopfe des LVogels 3u vergleihen — und
vem davauffolgenden Ketmungsprogef (Wil
sen) ein Teil des Stavtemells, ja jelbjt Ddex
Cellulofe (Holz= und PBflangenfajer) in Buder
tibevgefithrt und fomit Dder Erndhrung ju-
ginglich gemadht, jo legt Sitmons nod) be-
jonbern Wevt davawf, daf diefe Aufipaltungs-
projefie, Ddie dag Vrot wverdauli) madyen
Delfen und die man Ddaber als ecine Vorver:
pamung betvadyten fann, duvd) die natitvliche
Cigengdve und milves, lang anbhaltendes
Bacten nod) weiter befordert werden. Vei dev
modevnen Backart : furge, finjtliche Gavyeit des

Teiges und jdynelles Ausbacten bei jdhrofjer Hige
wird diefer Fwed nid)t evveidh)t, weshalb aud;
bas nad) Gelinet’jhem  Verfahren hergejtellte
Brot nod) nichts Vollfontmenes war.

Die  Sdpwerverdaulichfeit  der  Cellulofe-
jdhichten, Dder fogemannfen ,Kleie” und be-
jonbers ber jtavfe Neiy der Strobhiilfen auf
die BVerdamungsorgane, Nadteile, die aud) beim
Stneipp-Brot (dod) mur in bejchrintiem Maje.
. d. Ned.) vorhanden jind, waven jevenfalls
die Paupturjache, daf mam diefe mehr und
miehr 3w entfernen juchte, bis man jdhlieflic)
bet bem Deute itbevall eingefithrten nédhrialz:
avmen  und jtavtemehlreichen , Verjtopfungs-
und Bleidhjudhts-Weifbrot” anlangte.

Daf bet Kleiefiitterung die Sdweine vor:
siglid) gedeihen, tweifs Yandwivt und
beweijt, weldhe Perlen von Nahrungswerten
wiv unfevm Brote enfiiehen, wm jie ,vor die
Sdue 3u werfen”.

Aber midht nur fiiv die Gejundheit eines
Bolfes ift die vidytige Antwort auf die Brotfrage
von hichjter Bebdeutung, joudern aud) in volfs:
wivtjcdhajtlicher Hinjicht, wenn man bedenti, daf
in diejemt Fall die heimatlide Ernte jur Dectung
bes gangen Brotbedarfs ausdveidhen wird, wiv
aljo nicht mehyr auf die Jufuhr vom Ausland an-
gewiefert fein wevden. 1ud da nad)y Simon ang
200 Pid. Roggen oder Weizen 290 Pfund Mialz-
brot, aber muv etwa 180 Piund NMiehlbrot, her-
geftellt wevden fommen, jo wivd Finftig der
jedesmalige Kornpreis Brotpreid fjein fonnen.

Su dibrigen  vevweifen wiv  Jntevejjenten
anj die Simon’jde Scprift ,Die Brotfrage
und die Brotanhwort” und jdlicen mit dem
walren Spritchlein :

jeder

Bleidyjuchtsbrot mad)t Bleicdhjucd)tsblut,
it Magen Gift, fiiv Aevzte gut.

Willft du jedod) die Bacen vot,

Lauf’ fduell und fauf div dunfled Vot,

@
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