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78 Annale nber Eleftro-Hombopathie und Gejundheitspilege

Biivgerfteigen  die Gldatte vermehrt und das
Fallen dev Fufpgdnger vevanlafit; dafy fic die
Boriibergenden anvempelt, Hinjer und Gavten-
mauern i oft unfldtiger Weife bemalt, fur3,
obue jede NMitctjicht auf anbdeve verfilhrt — die-
jes und Aehnliches fanun nuy duvd) eine bejfeve,
wabrhaft fittliche Eryiehung jur Unmbglichteit
terdeir.

©pielpldte in tmmer jteigender Menge, Ge-
legenbet, jich) i Feld und Wald 3u tuwmmeln,
jicg ihrver jchpnjten yabre ju frewen und alle
Srdfte havmonifd) ju entwicdeln, — alles dies
mige unjern Kinbern mehr und mehr u Teil
werden ! Sie follen aber auc) lernen, dafy es
fiiv alle Rvaftaufevung ein Maoff geben muf,
foll fie nicht voh und unjd)on werden ; daf das
Spiel nicdht gum Toben, der Gefang nidht Ge-
plivy, die Jede nicht Gejdyret und das eigene
JMed)t nicht Unved)t an Andern werden Ddary.
Gvade  bei Den Kindern iwird die Criiehung
ethijher Kultur anbeben miijjen, die alfein uns
eine fdydnere Fufunit ericf)liéﬁen fann.

(Hygieta).

as krdftigfte Mahrungsmittel’).

Vou Dr. med. W ... ..

LVon einem  vecdht ftarfen Manue jagt man
wohl : er hat Krdfte wie ein Pferd — ev bat
eine  Pfevdenatur — er fann eine Pfevvefur
aushalten. Die Arbeitstraft des Pferdes ijt jo
anfehulid), daf wman die Kraft der Majdjinen
nach Pievdefvdften mift. Watt und  Voulton
mafen die Krvaft der Pferde tn dem Lonmdomer
Porter-Braueveien und fanden, daf ein joldpes
Pferd pro Minute 33,000 Fufpfuud Avbeit
letjtet !

N Aus: |, Grazer Lofal-Anzeiger”,

Wolher ntmmt denn das Pferd diefe exjtaun-
lidje Rvaft ? Aus dem PHafer.)

Der Hafer ijt aber nidyt blof fiiv die Plevde
gewadyfen. Auch der Wienjd) fann ibhn in jeiner
Crndbrumng vevwenden ; er faun manderlei tojt-
lide Speifen und Gefrviinfe bdavaus Dbeveiten,
die feimem Rbrper grofe unmd ausdanernde
Srajt vevleihen.

Die alten Gevmanen, deven viefige Gejtalten
und gewaltige Yeibesfrifte dag Crjtannen dev
Jiomer evvegten, ndbrten jich) hauphad)licd)y von
Haferbret, nad)y dem ausdviidlichen Heugnis
pes Maturforjdjers Pliniug. Der Hafer war
aljo pag Nahrungdmittel unjever BVorfahren,
die ihn jedenfalls aus ihrer Heimat, ang Afien
mitbradyten. Die Homer lernten den  Hafer
evit von Dden Gevmamen und Selten fennen!
Die deutjhen Stamme Dhaben nod) lange an
uralten Nationaljpeije fejtgebalten, am
lingjten Ddie Sdywaben, vonm Ddenen mnod) ein
Didhter des 17. Fahrhunbderts jingt:

A Da fam ein Butter-TWed, da frafy ein jeder frey.

Die Hand war Loffels jtatt beym jiedend Haber-Brey,
Der dann bid oben an den Krag und Magen fiillte.”

Sm XVIIL Jahrhumdert wurde nuv nod
die Vauernjugend in Thuvgau, in den All-
gduer Alpen und im mittleven Schwaben mit
$Haferbrei aufgezogen. Jetst ijt leider die Kar-
tojfel die tdglide @peije des avmen Volfes
und nuv nod) in Sdottland ift der Haferbrei
Nationalfpeife. Dafitv jind aud) die Bergjd)ot
fen  die wmusfelfvdjtigiten Dienjdhen in  gang
Guvopa und bie jdyottijhen Regimenter bilden
pen Sevn des englijdhen Heeves.

Daf et $afer e Nabhrungsmittel evjten
PNanges ijt, fann man jdhon aus jeiner djemijchen
Bujammenjesung evieben. Seine Bejtandteile
jind ndmlid) in der fiiv den menjdlichen Kor-
per denfbav giinjtigiten Weife gemijcht, wie aus
einer Vergleidgung mit bem Uvbilde unfever

) Was fiiv dag Pford das Heu ijt, find fitr den
Denjdpent die griinen Gemitfe und Fritdte.

ihrer
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Nahrung, der Niuttermild), jofort flar wird,
Die Mild) einer gejunven Frau enthalt in 1000
Granm 110,16 Gramm  fejte  Bejtandteile
und in diefenn 110,16 Gramm jind 14,0 Granm
Ehweigjtoffe enthalten, wdahrend in 100 Gramm
Hafermehl 14,39 Gramm Ciweifijtoffe enthal-
tent find. Diefe mexfwiirdige Uebeveinjtimmung
wird, wie id) nebenbet bemerfen will, durd) die
Grfahrung  Dbejtatigt, demn man fann in der
Tat Sduglinge mit Hafevmehjuppen erndhren
und Ddie Deften Sovten ,Kindevmehl”, die alg
Criat der Muttevnild) angepriejen werden, be-
jtehen bIof aus prapavievtem Pafermehl! —
Der Gehalt - des Hafers an Stavfemehl Dbe-
trdgt ungefahr S0 Progent. Sehr bedeutend
it fein Fettgehalt; Hafer und Miais itbertveffen

bievin alle andeven SKornerfriichte bet weitem. -

Weizen enthdlt nur 1,8 bis 1,9 Progent.
Noggen 2,25 Prozent, Gerjte 2,76 Progent,
ber Dafer bingegen 6,7 Progent Fett! Hier-
duvd) ijt der Pafer bejonders in einem filte-
vet Rlima von Nugen, wo ein grifever Fett:
gehalt der Nahrung notwendig ijt. Sehr wid)-
fig- 1jt aud) jein Gehalt an Nahrialzen, jenen
minevalijdhen Subjtangen, die jur Bildung un-
jeres Blutes (i weldem fie als Blutjalze
freijen) und unjerer Gewebe unbedingt erfor-
perlid) fjind. Uud) Hievin ift Dder Pafer den
libvigen etvetdepflangen iiberlfegen; man fin-
pet im

Weigen : 1,4 08 1,9 Prozent minevalijder
Bejtandteile (nad) Péligot)

Jtoggen: 2,0 Prozent minevalijdjer Bejtand-
. teile (nad) Payen)

Gerxjte : 3,1 Progent minevalijder Vejtand-
teile (nac) Payen)

Hafer : 3,25 Progent minevalijdher Bejtand-
teile (nad) Payen)
und war find in 100 Teilen Ajdhe des Ha-
fers (mad) Bibra) enthalten : 19,24 Zeile
RKali, 2,44 Natvon, 3 Kalf, 6,03 Magnejia,

25,14 Phojphorjdure, 3,07 Sdywefeljdure, 39
RKiefeljdure, 1,66 Chlornatvium und 0,42 Gi-
jenoxyd. Ferner ijt im PHafer ein ftavfes Aroma
enthalten, weldhes die Verdauung anvegt. Die
Pevdebejitter 1wifjen, wie giinjtig er auf Dbdie
Jreflujt ber Tieve eimwivft. Jemer Duft ijt
gewijfermafen ein natiivlides Gewiiry, wodurd)
jih die aus Dafer beveiteten Speifen fehr vor-
tetlhaft vov andeven Wiehljpeifen audseidnen,
weldye von Natur jdymadlod {jind und vieler
Bujage beditvfen, um jdhmadhaft zu werden.

Nicdht nur wiffenidaftlide Crwdagungen, jon-
dern aud) die dvytliche Erfahrung hat uns den
Wert des Pafers jdydsen gelehrt. Cine aus
Hafjer bereitete Kojt bewdhrt ficd) als ein fehr
gutes Stdrfungsmittel und ijt jelbjt dovt nod)
wirfjam, wo alle andeven jogenannten fjtivfen-
ven Mittel tm Stiche Tliefen; id) fenne fein
bejjeres Meittel, um eine gebrodhene Gejund-
heit wieder aufyuridyten. F) vate allen Sdhwdd)-
liden, tdglid) Paferbrei und Haferjdhleim 3u
geniefen und rweif im BVoraus, daf fie mix
fiitv Diefen JNat danfbar fein werden. Pageve
und ausgemergelte Perjonen fanu man wmit
diefer Koft binmen fuvzer Heit ,herausfiittern”.
Bleid)jiichtige junge Maddjen und trdntlide,
burd) Wodjenbetten hHeruntergefownmene Frauen,
die bei Beefjteats, Bouillon, Wein und Eijen-
prapavaten ujehends elender wurbden, blithen
fovmlic) auf, jobald fie mit Haferbret und Ha-
ferjuppen erndbhrt werden. Aud) ben blajjen,
jchlecht entwicelten RKindern befommt joldje
Nabhrung vorfvefflich, namentlid) in den Fahren
des Sdyulbefud)s, weldjer fo gewaltige Anfor-
berungen an den findlichen Organismus jtellt.
Kury: der Pafer ift ein unvergleichlidyes Star-
fungsmittel und bdeshalb den Kranfen ebenjo
febr zu empfehlen wie den Gejunbden.

Da die ang Hafer beveiteten Speifen halb
vergejjenn und auns bder Node gefommen find,
weshalb bdie meiften Rochbiidjer ifrer faum
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Hod) Crwdhnung tun, fo darf i) mid) nidt
pamit begniigen, diefe Speifen dem Lefer blof
su empfehlen. Denn wad niigt die Empfehlung
von Paferbrer, Haferbrot, Hafevtvant w. §. w,
pemjenigen, der mnid)t 1weif, iie Ddiefe Dinge
subeveitet werden ? ) mufy daher aud) die
nbtigen Kochvoridyriften angeben, eine Aujgabe,
weldhe meiner Feder hoffentlich nid)t unwiirdbig
fein wird. Jn Sachen bder Gefundleitslehre
jind bigweilen auch) RKleinigfeiten widtig.

Bunddyt wollen wir die verjdyiedenen Ha-
ferwaven aufjihlen. Wenn die Samentdrner
pes Pafers duvd) Mahlen von ihren Hitlfen
befreit (gejchdlt) und grob gejdyvoten find, Dbe-
seidhnet man fie tm Hanbvel als , Hafergritize”.
Die gribjte, ,ganze” Hafergriige ijt die bejte
(itbrigens fomumt fehr viel auf die Herfunjt des
Hafers an, ba es leider zahlveiche fdhlecte
Haferforten gibt). Die feimeven, duvd) Ausjie-
ben getvennten Teile Diejer Griige Heifen
yoafergries”. Fein gemabhlene Hafergriitze heift
yHafermehl”. , Prapavierte PHaferguiite” ijt
joldje, bie gefod)t und iwiedev getvocnet wurde;
jie faugt wenig, da fie an Gejdmad nnd Nahr-
wert viel verloven fhat. ,Prdpariertes Hafer-
mehl” toird aus gejottener und gerdjteter Ha-
ferguiige gemablen und vielfad) al8 ,Kinbder-
mehl” vermwenbdet.

Die nabrhaftejte Speife, welde man aus
Hafer herjtelfen fann, ijt dev Haferbrei (oder
Hafergriisbrei die eigentlidje Pafergriige), bdie
Nationaljpeife der Sdhotten.

Wan beveitet thn in einem eifernen glafier®
gert Kejjel folgendevmafen : Grobe Hafergriie
(NB. nicht Hafermehl) wird in fodjendes Waij-
fer gejchiittet, bei bejtandigem Umviihren iweid)
gefocht und unter Fujap von etwas Fuder ge-
vithvt, big ber Brei jo fteif gewovden ijt, daf
per Qdjfel davin fteht; danm wird der Keffel
vom euer geronnien.

Sn Sdottland legt man die Griite unmit:

te(bav aug dem Reffel auf die Teller vor und
bagu gibt es Mild), bdie man aber nidt auf
den Brei giefit, jondern man geniefit abwed)-
felnd etnen voffel Bret und einen Lojjel Mild). —
Alle Cltern mogen fid) werfen, daf Kinber,
dbenen man diefen Haferbrei als taglidie Syeife
gibt, fehr ftarf, fdhon uud . fleijhig twevden”,
wag jdjon der alte Tabernaemontanus gewuft
hat. ) fannte eine jdyoitijdhe Familie, deven
Kinder hauptiad)lic) mit Hafergriige gendhrt
wurden, welde jie zu jeder Mabhlzeit genofjen,
und mufy bezeugen, daff i) niemals jo frdftige
votbacfige und bliithende Kinber gejehen Habe.

Wvmen Yeuten ijt dev Paferbret deshald j;u
empfehlen, weil ex faft ebenfo billig ijt wie
ein Ravtoffelgevicht und dabet viel nahrhajter-
Dag Hery blutet einem, wenn man jieht, wie
die Avmen fidy - fajt nuv an Kavteffeln und
jchlechtem Bifovienfaffee ju jdttigen jucjen. Die
Jajfe fonunt bei etner joldjen Nahrung inumer
mehr herunter. Dag mufy anders wevden ! Das
pentfche BVolf muf wieder ju feiner alten Na:
tionaljpeife, dem Haferbrei juviidfehren. Jedev
Nenjdenfreund jollte dazu beitvagen, daf dbas
Bolf Hievitber belehrt werde.

Paferfdleim (Hafergrittidhleim, Haferguiit-
juppe, Hafermehljuppe, Haferjuppe) ijt eine
Abfochung von Pafergriige mit Wajfer, fann
aberaus PHafermehl gefochtwerden, oder endlich ausg
vohen Hafertornern, die aber jehr lange mit dem
Waijer eingefod)t werben wmiijfen. Diefe jetmige,
leicht verbauliche Suppe Dbefitst einen auferor:
dentlichen Nabrwert. Profefjor Becquevel jagt
von v in feiner ,&ejundieitsiehre” : ,Sie
ijit weit nafhrhafter ald man gewdhnlic) glaubt.
Oft findet man, daff der Wagen fie jelbjt dann
gernt bei jid) Dbehdlt, wenn er jede anbdeve fliij-
jige Jahrung ausjtdpt.”

(Fortiesung folgt)
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