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was jehr gefahrliche Folgen haben fann. Geijtige
Getvinte [Bjchen nicht den Dmrft, erhigen im
Gegenteil, es ijt bejfer fich devfelben rwdbrend
be8 Sommers gany ju  enthalten ober nuy
wabrend den Wahlzeiten in fleinen Quantitdten
daven 3u frinfen, aber mnie aufer den Mahl-
seifent. Raltes Bier ift wmeijtensd jdhadlich. Jn
ver Hegel fei man fehr vorjidhtig im . Genuije
falter Getvinte, namentlich im Niavjde oder
wenn man jehr erhitt ift; wr diefem Fall ift
ein warmies Gefvint weit vovjusiehen und it
aud) nachtraglic) viel evfrijchender. Cine Mijchung
vont Waijfer mit leidhtem Thee, Kajjec, Coca,
Citronenjaft und etwag Juder ift m Sommer
dag bejte Getvinf, namentlic) beim Bergjteigen
oder wdabrend ecines Warjdes. Soldje Getvante
jind gleidhyeitig  frédftigend,
evfrijchend.

Aum Sdlujje wiederholen wiv e§ nod) ein:
mal, wm die Pite gut 3 ertragen, darf man
fein Gy3ef ivgend iwelder Avt begehen, fid)
feinev lleberanjtrengung uud Uebevmiidung aus-
jetten, und jede Crfdltung vevmeiden, indem
man im evhiten Fujtande ober bei " jtarfem
Sdpet fid) nidht an fihlen Ovten vubend
aufhdlt ober in ver Fuglujt wverbleibf, und
and) nicht im Schweife falte Getrdnte 3 jidh
ninumt.

exquidend und

Sollen Rinder ObLF effen ?

Von
Dr. Ulerander Sjana, praftijder Arzt in Temesoar.

2perr Doftor, jdauen Sie meinen Kleinen
an. Der Funge will nidhts ejfen. Jh mag ihm
vorjetsenn, wasg iy will, er vithrt nidhts amn.
PHeute hatten wiv eine Suppe wie Sold, ev
bevithrte fie nidht etnmal. ) gab nod) Fleijd)-
extraft hinein, da nahm ev jie exjt vedht nicht.
Bon Fleijd) will er jdhou gar nidhts twifjen.
Schanen Ste mal die Farbe an! BVon Tag

i) gang

yit Tag wird ev farblofer und Dleicher, dabei
magert er ab, ftatt juzunehmen.”

So empfangt mich) eine  Mutter, miv ihren
pretjdhrigen, 3avien, fajt dnvd)jichtigen Jungen
vovjtellend.

, 0 bin dod) die ungliidlidjte Mutter”,
faprt jie fovt. ,Sd)auen Sie die Kinbder meiner
Wifdpevin an, die effen nichts wie Obt und
Gemiife, hie und da befommen fie Fleijch und
pabet fehen fie aus wie dag Yeben, 3 Hanje
Defonumen jie ein Stiid jdwaryes Brot und
jwei Aepfel und werden fett, id) gebe meinem
Semmel und Sdyinferr und er wird mager.
3 Dbitte Sie, lieber Hevr Doftor, verfdreiben
Sie ihm Gijen.”

»Sut, guabdige Fraw,” antwortete id), , geben
Sie der SKnaben tiglich) vier Sttt Aepfel und
ev witd mehr Gijenn gegefjent Dhaben, als er
notwendig Hat.”

»a, follen die Rinber ODbjt effen 2 frdagt
evjtaunt anblicend die beforgte
Mutter. , Das joll dod) gav nidyt nahrhaft fein.”

,&ewify fonnte man von Aepfeln alfein nidt
leben,” antwovtete td); ,ob wav e§ viele
Menfdhen gibt, die von Vbt und Brot allein
lebenn und dabei gejunmd und ftart werden. Die
Araber 3. B. ndbren jid) von Datteln und
ciner  Handvoll Retd und {ind gefund und
widerjtandsfihig, ja, die Yajtentrdger von
Smyrna und Konjtantinopel, die davon bevithmt
jiud, dafy jie D big 6 FBentner tragen founen,
leben ausjdylieflich von Objt und Gebdd. Dod)
jo weit wollfen wir ja gav nidht gehen, da mag
aud) das Klima eine Rolle fpielen, jedenfalls
iit o8 aber beftimmt, daf der Menjch und
bejonders eint Kind von Fletjd) und Fleijdhjuppe
alfein nidyt leben fann uund unidyt Yleben foll.
Dev beviihmte Gelehrte Voit hat den Verjud)
gemadyt und einen Menjdyen blos mit  Fleifd)
gmih'[)rt und fiehe, der Miam verlor an Ge-
widyt, man gab ihnt dann Ddie Hilfte Fleijd
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und fiiv die andeve Halfte Tvauben und fiebhe,
per Diaun wurde dicer.”

,a, aber bag Objt foll ja gar feine Ndbr-
ftojffe enthaltew,” vief wiv Dbdie unglitdlice
Mautter 3u.

, &8 Dingt dag davon ab,” fjagte id), ,was
wiv alg Nabhritoff betradyten. Dev Mienjd) be-
darf nict mre einevled Jdhritoff, ev braudt
deven vielevlei. ©o find 3. B. fiiv den Korper,
und befondevs dem findlidhen, unentbehrlic) die
Nabhrialze und diefe jind gevade m OOt veid)
und manuigfaltig enthalten. - Dann  aber {find
im Objte aud) bdie Objtjauven, bdiefe wirfen
auf den Magen auvegend, fie befordern die
Bildung des Verdauungsjaftes, ja, jie wirfen,
pa fie eine dbhnliche Bejd)ajfenbeit Hhaben rwie
vev Bevdauungsjaft, diveft verdauend. Die Objt-
jauren haben auferdem eine gdhrungswidrige
Eigenjdaft, jie verhindern gejundheitsjd)adlide
Gabhrungen, endlich aber Defdvdern fie duvc
ihre Maijfe, die viel Nobhfajeritojf (Cellulofe)
enthdlt, ten Stublgang. Ste fehen alfo, daj
bas Objt den Appetit auvegt, die Verbauung
der Speifen befdrdert, den Stuhlgang evleichtert.”

2Alfo foll i) dem Kinde qar fein Fleijd)
geben 2% meinte nun die befehrte Miutter.

O dod), bas Fleifd) foll einen Bejtandteil
unfever novmalen Nabhrung bilden. €8 1t ein
fonzentrierted Nabhrungsmittel und die davin
enthaltenen Neizftoffe (Kevatin, Kevatinin . §.w.)
jind unter unfeven heutigen Verhdltuijfen nicht
gany entbehrlich. Der Genuf diefer . Neizmittel
vegt die Nerven am, Dald folgt aber bdavauj,
befonbers beim Kinde, eine wm jo grogere
Crid)laffung. Daber joll beim Kinde das Fleijd
i nur mdgigen Gaben gegeben wevben, und
veiflich foll dem Rinde mnebjt Mild) und
mebhligen Breien Objt geveicht wevden. €S8 wird
bei Objtgenufy gany anders dag Fleijch) 3u
jeinem Vorteile ausbeuten, alg olhne Objtbei-
gabe und wird bduvch) Ddie ervwihnten Vorteile

des Objtes Dbald gany anders gedeihen, eine
andeve Farbe, und gang andeve EFlujt befommen.”

» Warum haben Sie miv Aepfel jtatt Eifen
verorduet 7 einte die Miutter.

, Weil in den Wepfeln jehr veidhli) Gifen
enthalten ijt. Wenn Sie einem  Kinbde téglic)
3 Aepfel geben, was dod) wolhl leicht miglic)
ift, wenn Sie ihm dbann nod) aus 2 Aepfeln
ein Kompot madjen, jo hat dag Kind faft fo
viel Gifen genojfen, al8 wenn Sie e§ cin
halbes Kilo Fleifd) DHatten effen laffen. Cine
Menge, die dod) fein verniinftiger  Mienjch
einent Sinde geben wird.”

.50, aber mein Kind  defommt  Abweidhen,
wenn e OO0t it jagte Frau Gv—I, bdie
eben aud) amvefend war.

,Das ift mir ein Beweis, daf Sie Jhr
fmd nidt an eine gemijchte Kojt gewdhnt
haben. Gin wirtli) gehorig erjogenes Kind
parf feinen jo empfindlichen Davm haben, daf
ed auf ein wenig Objt gleih) Abweichen be-
fommt. Hier mu die Eryiehung wirfen. Sowie
man ein - Kmd abharvten mug, daf es nidht
von jedemn Windjuge hujtet, fo muf aud) dev
Davm des Kindes an Objt gewdhnt 1werben.
Man beginnt am Dejten mit gany gevingen
Mengen eines Objtes, weldes exfahrungsgemadf
am wenigften auf den Davm wirft. Aljo 3. B.
$etvelbeeven, oder gediinjtete Bivnen, bdann
etwa  Aepfel gediinjtet w. §. w. Mit fleinen
®aben  beginnt man, big fid) das Kind ge-
wihnt Hhat, dag ndtige OOt nicdht nur ju ver-
tragen fondern 3 feinem LVorteile und jum
Nugen jeines Gebdeihens i verwerten.”

,2Und wann joll man denn dem Kinde Objt
geben ?*

,Das 1jt wohl eines der widytigiten Punfie,
dennt jur unvidhtigen Beit und and) in un-
vidhtigem MWafe oder jelbjt in unvidhtiger Anus-
wahl genojjencs Objt ift obhne Nugen. Jhrem
Rletnen aber, da er feinen Appetit hat, geben
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Sie jeine Aepfel gediinjtet wvor Ddem Cifen,
jtatt der Suppe. Ev wird mit dem Taufdye
jebr sufrieden jein.”

Was dann  im Winter wenn fein frijdjes
Objt vorhanden ijt ?

,Aepfel alfein find wohl aud) ein treffliches
ODbjt, aber wir haben nod) wvielevlei anbdered.

U wenn Sie Jhren Klcinen an Objt ge-

wihuen wollen, geben Sie thm  im  Winter
Ovangen, Feigen, Datteln, Niijfe mmd  Hafel:
niifje. Cine Abwechshung, daf es cine Frende
ijt. §u vidtiger Wenge und vichtiger Auswad!,
ein Segen fiir jebdbes Kind.”

, Unjere Gejundbeit” 1, 2.

3 kalt baden gefundeitsqefilrlid) !

G den Beitungen wuvde legtes Jabr bevidytet,
paf et deutjdher Bavon von Miejd) Dbeim
Baven im Verninabad) (Obevengadin) bet
einer Temperatur von 5° jdreibe fiinf
Grad! ums Yeben gefommen fei. €v pilegte
in diejem Gletjchevivaijer wiederholt am Miovgen
frith ju baden und wurde, ald man ihn eines
Tages nachher vermifpte, duvd) BVergfithrer aus
dem hodygehenden Bad) unter grofen Sdywie-
rigfeiten tot Heranggefijcht. Jn Pontrejina war
ber fremde Bavon von einem  Dbefreundeten
Aryte auf die Gefabhrlichfert jeines BVadens m
jebr falten Berninawaijer aunfmerfjam gemadyt
und davor gewarnt worden. Ev wollte aber
nidt davauf hoven und {denfle einem
unflugen englijchen Avyte mehr Glauben, bder
vor Jabren ungefihr an ndmlider Stelle des
Berninafalles auc) gebadet und darvin Ddas
bejte Abhavtungsmittel exblictt hatte !

Gang abgefehen von bder alfen Wabrheit des
Saes: ,Cines jchuckt Jid) nidyt fiiv Alle, febe
jeder, wie er's freibe, ift Vadenm i Wajjer
von fo itbevans uiedrviger Tempevatur tmmiey

hodyjt Dedenflich und  gefdbhrlid), namentlid),
weni e§ nid)t etwa duvd) blofes rajdes Hinein-
taudhent de§ Kdrpers, foudern Dduvd) langeves
Verweilen in offeniem Gewdifer, aljo tm Freien,
und_nod) dazu allein, gejdhieht. Eine joldye fa-
natifhe und iibevtriebene Abhavtevei, gav nod)
fuvmdgig, ». h. oft betvieben, ijt mit allexle
Gefahren fiiv die  Gefundbeit, bejonders fiiv
Pery und Gehivn  (Hery=  oder  Hivnjdjlag)
duvd) jtavfen Blutandrang von der enorm
abgefithlten Haut nad) tnmeven lebenSwidytigen
Orvganen verbunbden, fiiv dlteve YLeute natiivlid
nod) weit mebhr al$ fitv jiimgeve. So verjdyieden
die Wiberftandstraft des Kirpers gegen niedrige
Wajjertemperatuven bet vevjchiedenen Perfonen
aud) fein wmag, fo follten dod) im Durchdhnitt
120 R bder niedrigjte Wavmegrad fein, den
ein Gewdjjer, jei es ©ee, Flup, Teid) ober
Bad) befiten muf, um jum eigentlichen Baden
fiiv bejonders Ubgehdrtete fid) 3u eignen. Die
fiberiiegende Miehriahl von Yeuten muf nod
(dnger jwwavten und evjit mit etwa 150 3u
baben anfangen, im Sommer aber aud) bet
diefer nod) niedvigen Temperatur gewohnbeits:
gemdfy forfabhren, nidht 3u lange (viele nidt
fiber 5, andeve big hod)jtens 10 Minuten) tm
Babve verbleiben, fich i demfelben titdhtig be-
wegenr, am beften durd) Schywimmen. Swijden
hinein genommene Abdoudjungen des Kirpers
mit nod) fiihlevem Wajfer, wenn Ddafitv Bor-
ridptungen tn dev Babdanjtalt bejtehen, und am
Sdlujfe tiichtiges  Wbreiben (Frottieven) bev
Hautfldche, um eine gehvige NReaftion (Blut-
suffuR) in devjelben 3u evyeugen, dag find
voriigliche und vernitnjtige Abhartungsmethoden.
@etst man jum  Sdlufe, nadydem wman  den
Yeib gebdvig abgetvodnet Haf, Ddenjeben mnod)
einent Yuftbad mit Sonnenbejtvahlung aunsg, jo
wird  die Abjicht, bden Kdvper fitv die ver:
jchiedenjten Temperaturgrade 3u drejjieven uubd
bie  Yaut fiiv Wetterhaujjen und  -baifjen,
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