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Warne vou den Sonnenjtrahlen auf ald duntle;
bas jollfe {id) nmamentlid) die wmdnnliche Welt
merfen, weldje im Sommer meijt viel ju dumtel
gefleidet gebt. ‘

fury evwdbhnt fei nod), daf natilid) auch
die Ropfbedectung im Sommer fehr leidt fein
foll.  Bu empfehlen find Dbefonders unlacierte
Sfrohhiite, weldje bder {dhwikenden Kopfhaut
die ausgiebigjte Ausbditnjtung gejtatten. m
Walde ober an jdattigen Orten midge man den
Hut gany abnehmen und mit einer Klammer
oder Nabel am Rode Defejtigen; died hat auf
die Rrdftigung und Stdrfung des Haarbodens
febr gilinjtigen Cinfluf. Aud) die Fupbetleidung
folf, namentlid) bei leid)t jdywitsenden Perjonen,
vedht [ujtig fein und die Ausditnjtung nidt be-
hindern. Diefe Aufgabe exfiillen am beften
Sdyube aus Segeltud), weldye ja aud) in jdwarzer
Farbe ju haben find, aljo feinesivegs auffallend
exfdheiten. '

TG S

Profellor v. Hoorden iiber den
Yeqetarismus.

AN,

gn einem Bortrag iiber ,Didtetijde Feit-
und Streitfragen” hat Profejjor v. Noorden
jum Begetavismus Stellung genommen. Seinen
intevejjanten, in der ,Teutjdjen Revue” publi-
yrertenn Ausfiihrungen ijt folgendes 3u ent-
nehmen :

DMan hat jwei Formen von Vegetaridmus
it unterfcheiven. Die eine ijt identijd) mit dem,
wad man bejfer al8 fleijdhlofe Didt be.
seidyniet. Dag Deifit, die Befenner diefer Form
an 3ahl weitaus iiberiviegend, verabjdeuen nur
bas, ,wad vom getoteten Tiere fommt”, alfo
alles Fleijd) in engevem Sinne, jei es von Bier-
fiifern oder Vigeln, jei e8 von Waffertieren,

und ferner alle Devivate vom Fleifd), wie jum
Betjpiel Fleifdhjuppen, Fleijdherivatte, Fleifch
peptone, Gelative, Margavine ujw. Dagegen
nehmen fie obne tweitered die Produfte bdes
Tebenden Tieves, alfo Eier und Mild) und alles,
was bdaraus Dbeveitel wird, wie Butter, Kife
u. dgl.  Diefe Lente begeidhuen fid) aud) ald
Begetavianer. Mit Unredht. — Wir finden diefe
Form der Erndhrung in den Tropen iweit ver-
breitet; fie hat dort eine ftavfe hygienijdhe Be-
redytigung. Denn bad  Fleifd) bder getiteten
Tieve wird unter den dortigen flimatijdjen Ber-
haltniffen mangel8 geeigneter RKonfervierungs-
methoden fdhon nac) iwenigen Stunben unge-
niefibar und gejundieitsidhadlid), jo daf da, wo
pie Bevdlferung fehr didht ijt, wie 3. B. in
Jubien, breitere BolfdSmajjen anc) beim beften
Wilfen gar nicht mit gutem Fleij) verjorgt
erden fonnten. —

‘Giegen fleijdjloje Didt und Gewahrung von
Giern, Mild) und ihren Prapavaten (aft fid
e vowm  ernahrungdtedunijden Standpuntt
aus nidt dad Geringjte cinwenden. Sie jidjert
vor allem bas, was der ausjd)liepliche, jtrenge
LVegetaridmus gefahrdet, ndmlich) eine ausrei-
dyende Bufubhr von Ciweigjubjtangen. Die miit-
leve Aufnabhme von tievijen, eiweifhaltigen
Produften ijt bei dicjen Legetaviern der milden
Objervany etwa 17/ Qiter Mild), fiinf big jed)s
Gier, 50 Gramm RKdje. Darin {ind {don etwa
100 Gramm leichtverdauliche Eiweifjubftanzen
enthalten, die in Verbindung mit den Eiweif:
forpern der Pilanzenjtofie die Ciweifzufubr auf
eine durdjaus geniigende und jogar anjehuliche
Hibke erheben. Aud) die, die mit der Anfnahme
unfer dem genannten Durd)jchnitt, der immerhin
angeftrebt iverden fjollte, bleiben, werben nod)
augreichende Wiengen von Cuweifjubjtanzen ex-
alten. egen bdiefe Erndhrungsdmethode ijt
aljo nid)t8 Prinzipiellesd einzuwenden; fie ijt
jogar — abgefeben von ihrer Billigleit — ba
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3u empfehlen, wo gidhtijhe Dispofitionen obex
hartnddige Trdigheit der Vevdamung vorliegt;
letstered freilich nuv unter bejtimmien LVovaus-
fesungen. Jmmerhin bedarf e§ genauer Konts
volfe des Grjolges und bder Cimwirfung auf
ben Gefamtorganidmus, wenn bder Arzt eine
foldge Didt empfiehlt. Denn viele Menjdyen,
die Jahrzehute hindurd) an veidlide Fleijch-
aufnahme gewdhnt waven, lafjen bebeutend an
CRlujt nad) und fommen gany allmdhlich ju
einer ungeniigenben Gejamtnahrungszufuhr und
Sdwddung des Korpers, wenn man ihnen dad
Fleifd) verbietet. Das ift natitvlid) individuell
dugerjt verjdhieden. Wieiftens wird {icd) jene
Konjequeny nicht einjtellen; wo fie aber eintvitt,
muff iiberlegt werben, ob im Cingelfalle bdie
Cntjiehung des Fleifhes wirtlich) jo viele Lor-
teile verfpricht, daf bie Nadyteile dadurd) aus-
geglichen werden. Auch hiev gilt e8 aljo, jtreng
3 individualifieren und nid)t einem Pringip
uliebe bdie Gefabhren zu iibexrfehen.

Biel weniger Giinjtiges laft fid) iiber den
PBegetaridmus jtrenger Objervany fagen,
pev auc) die Produfte ded lebenden Tieves aus-
jchlieft. ein theovetijd) betvachtet, finden wir
freilicdy im Pilangenveid) nicht nur die Kohlen-
hydrate, alfo MWiehl und Buderjtoffe, und die
ette, fondern aud) die Ciweifforper veichlid)
genug vertvelen, um eine duvchaus geniigende
und aud) jehr fdymadhafte Srndhrung ju er-
mbglichen. Jn Wirtlichteit ijt aber die Gefahr,
baff bies nidt gejdjieht, vedht grof. Die vege-
tabilijhen MNahrungsijtofje enthalten im Durd):
fchnitt nicht mehr al8 zehn Prozent rejorbier-
baves Eiweify in der Trodenjubjtany. Um aud
nur auf die bejheidene Hihe von 70 Gramm
Ciweify am Tage Dinaufyugelangen, jind alfo
700 Gvamm vegetabilijhe  Trocfenjubitan;
ndtig. Dies wiivde in marktjihiger Ware, das
Deift in dem Fujtand, wie dag Material in
die Riihe geliefert wird, ein Duvd)jdnitisge-

wid)t von mindejtens 1600 Gramm reprajent-
tieven und im genugfertigen Bujtand ein Ge-
widh)t von efwa drei Kilogramm. Man jieht
alfo, dafy bie vein vegetabilife Kojt, wenn fie
aid) nur dag bejdjeidenjte Niaf bder erforder-
liden Gimweifjufubr gewdbhrleiften foll, ein un-
gebenres Bolumen beanjprucht. Diefe Nienge
jhiebt natiivlich Dder Aufnabhmsfabhigfeit des
NMagens und der Rejorptionstraft des Darmes
enovme Aufgaben zu. Villig gefunde Organe
fonment  diefen Anforderungen freilid) gevedht
werben; aber hdufig wird die Leiftungsfihigleit
ber Organe iiberlajtet und Erfranfung ijt die
Folge.  §u vielen anbeven Féllen werdben die
erforderlicdjen Nahrungsvolunen nicht bewdltigt,
und bann leidet Jowohl die Gefaminabrungs-
jufubr wie aud) insbejondere die Cimweifauf-
nabme of,
(,Die Beit").

— TR R M2 s

Hyaienifdje Bedeutung von frifdjem
Obt.

(Bon Dr. Hans Friplid)).
(Nadydrud verboten).
Mit Alerander dent’ ich, diefer Att '
Ded Efjens nebft nod) einem oder wein
Beigt unjere Stevblid)feit redht grell und nadt.
Wenn Suppe, Fleijd) und Fijd), grob oder fein,
Wenn Dinge, die man fod)t und brdt und bacit,
lng Freude maden fdunen oder Pein, —
— Wer podht da auj den Geijt nod), dejjen Krdjte
€o fehr bedingt jind duvd) des Magens Sdjte 7!
Lord Byvon.

Aber es ijt nun etnmal jo: unjeves Geijtes
und Korvpers Wohl und Wehe, unfere Avbeits-
fraft und QLeijtungsfabigfeit jind abhangig ven
JNdhrwert und Befdmmlichleit unfever Kojt.
Die woderne Heilfunte DHat died vidjtig ge-
wiirdigt, inbem f{ie Dder Ddidfetifden Thevapie
einn grofes Feld einvdumte und die hygienijdhe
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