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tdglichy im Freten uzubvingem, Dem eingigen
Ort, wo Wdt und ft ungehindert an ihn
Devantam ? Wer hat bie Beit dazu? Wie viel
haben wiv Jegentage, wie viel Winterwonate

wmit faum 6 —8 Stunven matten Tageslicdhts! |

Davaus ergibt jid) gany von felbjt: Wenn
i) aus bven angefithrten Grviinden, weil jie
nicht ju andevn jind, nidt jo ausgiebig m Wicht
und Sonne hinaug fann, al8 bdie Crhaltung
meiner Gejundheit und Leiftungsfabhigleit dies
exfordert, fo muf id) eben dafiiv forgen, bdaf
dort, wo id) den griften Teil der Beif meines
Yebens jubringenm mufl, Ddiefe Yebendelemente
it miv heveintonmen und heveinfommen finmnen
— uoamiv in wein Haus, i meine Wohnung,
in meinen Avbeitdrawm ! Fu allen Seiten und
Poren Devein: Luft, und vor allem Strome
vou Qicht und — mnidht u vergefjen — von
frohlichem Sonmenjdjein! Obder praftifc) ge-
jpvochen : Lindlide Vauweije — man fannsd
aud) ,Gavtenftadt” nemmen —, rvidytiges Ver-
haltnis vou Stvafenbreite und Haujerhohe und

LVevanten und Niefenfenjter ujj.! — Und bas
Alke P o ing Navitdtentabinett !

Es 1jt ndtig, davauf gany Dbefonders 3u
adjten, Ddenn wemn fjie etamal duvd) unver-
niinftige Bawweife hinaudgefperrt find, find fie
nicht jo leidgt wieder Deveinyubefonmmen wie die
Luft, dag Lidht und der Sonnenjdhein.

(Prof. Dr. &, Fdgers Dlonatsblatt fiiv
Lebenstunde und Gefuudheitspilege.)

B oo sereommooeros I g
Moderne Ernahrung und
Jahnveroerbnis,

Bon l): Smfelb.

(Fortielsung und Sd)lug.)

AS dritte Urjache fibrt Dr. Kunert der
unmdafige Genuf von Juder auf.
Freilich, mdfig genojfen, Dbilden Hucer und
sucterhaltige Speifent ein angenehmes und nidht
3 unterjdhdgendes Nahrungsmittel. Dev un-
mafige Genuf von Juder aber greift Ddie
Bdhue an. Durd) denm immer mehr junehmen:
bert Genuf von juderbaltigen Speifen und
von Siifigleiten nimmt die Mild)jduvegdhrung
tm Munbde iberhand und wird duvd) fie emne
Berjetsung  bdes  Bahnmateriald hevbeigefiihrt.
®any befonders jchadlid) find die ftets febrigen
Buder:Feimuehlgemijche, wie 3. B.: Schofolabde,
Rates, Konditovwaren, Zucdevgebad und alle
Fovien von Boubons mit Frudytjduven. Aufer-
bem evzeugt Sucder, dev al$ veines Kohlehydrat
feinerlei Kalffalze enthilt, ein jtarfes Satligungs-
gefiihl, und er vemwdhut den Magen-Davm:
fanal, fo daf Kinder, die viel najden, nicht
geniigend aubeve fraftige Nahrungdmittel auf-
junehumen vevmigen. Davaus entjteht eine
Unfeverndbrung an Salzen.  Endlic) jdhavigt
per iibermdgige Bucdergenufy auch) den Stofj-
wed)jel.

Der  vierte Grund der Sdyadlidhfeit  Dev
Bdbhne, den Dr. Qunert anfiihrt, ijt dev un-
genitgende funftionelle Gebraud
ber Bdhne und RKiefer.

Die Bdhne find beftimmt, Dhavte Nahrungs-
mittel ju fawen; unfeve weid) jubeveiteten
Nabhrungsmittel, die vielen INdjdhereien, vor
alfem aber das jdhlechte, pappige, beim Bider
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ftets frifch) eingefaufte WVrof, ftellen fajt gar
feine Anforderungen an den Kaunaft mehr. Wir
ditvfen aber nicht anfper Ayt lajfen, Ddaf eine
gehirig ausgeitbte Kaufunition eine notwendige
Borbedingung ijt fiiv die Entwidelung havter
Bdbne.” Bei mangelhaft ausgeitbtem Kauaflt
founen fogar Ddie Riefer zu flein bleiben, fo
baf die Bdhne nicht Plag finden. Mian ver-
gejfje aljo nicht die Tatfadye, daf jedes Ovgan
gejtavft wird duvcd) Webung, indem man e$
geniigend bejdiftigt. Man benfe hier an bdie

cifenfeften Sdbhne unfever Nagetieve, weldhen die-

havteften Gegenjtinde untexliegen. — Nan be-
tradjte einent Hund bei feiner MWiablzeit, unbd
itbergenge ficdh, mit iweldjer Virvtuojitit er bdie
hingeworfenen Knochen bearbeitet. — Drajtijch
duflert fich bievyu Profefjor Dr. Hufeland
in jeiner ,Marcrobiotit”, inbem evr betont,
dafy biejenigen Menjden die beften  Fdbhne
haben, die in threm Yeben wmande havte Brot-
vinde verzerten.

Freilid) fonnen aufer dev diveften jchddlidjen
Wirtung  unjever verfehrten Nabhrungsweije
aud) andeve Urfachen v Vewnichiung dev
Bibue beitvagen. Wenn man aber, abgejehen
von afuten Kraufbeiten und Wercuralidmus,
auf den Grund der Sache geht, fo finden 1wiv,
bafg aud) Ddann die Nahrungdweije thre NRolle
fpielt. So fanu 3. B. bet Blutavmut der Blut:
suffug zu den Bdbhnen ein verminderter jein,
wodurd) der Bahnbau gefahrdet wird; bdie
Blutarmut  fann  aber in vielen Fdllen bdie
Folge fein der. lntererndhrung an Eifen- und
RKalfjalzen. Sin weiteven fommt die Blutent:

mifdung in Betvad)t ; dag Vlut enthdlt zu |

wenig phosphorjauren Kalf- und Kiefeljdure,
" e$ vermag den Bdbnen nidyt den ihuen nbtigen
Eendhrungsitoff usufithven ; diefe Blutent:
wifdyung wird aber oft aud) die Folge bder
falt: und eifenjalzavmen Nabhrung fein. Weitere
von aufen fommende Sdyadbigungen erfahren

bie HZdbne bduvd) bden fchnellen Wedhjel von
Beier und falten Speifen und Getrviinfen;
ferner durd) gewifje Sduven, welde jid) infolge
vont Unveinlichfeiten bilden, oder, wie jdhon ge-
jagt, infolge Mifbraud) von Fucer, fowie
and) von fauven Speijen; der dugere Sdymel;
ber Zdbhne wird bievburd) leicht geritivt, das
fuodjenmatevial ber Zdhue, Ddiefes duferen
Sdjutes, ftellemweije bevaubt, unterliegt bder
weiteven Ferftorung dann um o jdneller.
Endlic) ift der MNevv blofgelegt und es ent
fteben, jufolge ber Neizungen Ddesjelben, beim
Gebraud) bdes Gebijfes, oft jdhon duvd) gany
geringfitgige Urfacjen, die o fehr qudlenden
Babhnjchmerzen.

Gegen die  FBerjtovung ves  Bahwmaterials
fonnen und miijfjen wiv aud) durd) die Nein-
lidyfeit verfelben Leitragen. Mlan dulde aljo
feine Speifevejte wifdpen den Fahuen; wman
reinige dag Gebif duvd) lamwarnie Vindbiber
und beavbeite wmitteljt einer weichen Fahubiirite
bie Bdbue in Dder Yaugsvidhtung, d. h. vom
Babnjleij) aus, nad) oben oder nad) unten,
nidyt in der Queve. Pierbei nehme man etwasd
frveide, oder Pulver von verfohlter Brofrinde
3 Hilfe®)  Auf feinen Fall jtocdhere man mit
havten Gegenjtnden in Dden Fdhnen herum ;
aud) vermeide man bdag Vloflegen der Zahn-
ourgel duvch) die Anwendung von havten Zahu-
bitvjten, weldhe man in der Queve hine und
herbewegt.

Wir jind aber hier von unjerem Thema
etwad abgefonmen ; fehren wiv ju demfjelben
guvitd.

Wir Dhaben flar gefeben wie unjere heutige
verfehre Crndhrung nid)t muv auf unjeve Zdbhne
einen jdhadlidhen Cinfluf ausiibt, jondern and
die Uvjache zahlveicher Krantheiten femr faun,
wie 3. B. bev verbreiteten Blutavrmut, der Ner-

#) Sehr ju empfehlen find Santer's Jabhmpuloer und
Bahmuaijer.
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venfdpwddye, des frithen Haavausfalles ., end- | veien, lichev Friichte.

lich nicht ju vergeffer, taf bie jtopfende Wir-
fung unfever vevfeinevten Nahrungsmittel aud)
fitv die fid) immer wehr verbreifenden Blind-
davnientziindungen vevantwortlic) gemad)t wer-
ven fann. Wit dem Wabu der , Verfetnerung”
aller MNahrungsmittel jind wir, hinfidtlich) unfever
Eendbhrung, in einen gvofen Jvrtum hinein:
gevaten; bder Bujtand unjever Heutigen Gene-
vation, und namentlich unjerver Kinder, legt es
nuv ju veutlid) an ven Tag.

Sebren twiv aljo wieder juviid i einer mehy
naturgemdf einfadjen, falfreichen Crndhrungs-
eife, die geeignet ijt den Bau der Bdibhne ju
befovrdevn und diefelben in gutem Suftande
3w evhalten, jowie aud) ung bei'guter &e-
funbdheit leben zu lajjen.

Madhen wiv wieder ein Brot aus dem
ganzen Getveideforn, maden wir ,un-
verfeinevten” Jleig¢ und Hiilfenjriichte ju un-
feven Dauptnahrungdmitteln. Sefen wiv  Ddie
Cvbfen, Vohuen, Yinfen 2. iwieder wmehr in
Ehren, vergejffen wiv nicht wie fojtbar fiiv
unjere Crnabrung der PHafer und die Gerjte
finb und, namentlid) wegen ibhres grofen Ge:
haltes an Riefeljtoff, die Hirfe. Ejjen 1wiv
mehr Weplipeifen. AlS falfreige Nahrungs-
mittel formmen ferner in Betvad)t alfe die Ge-
mitfe und Friidhte, die auf falfreidhem Vobden
wad)jen.  Jm befondevem {ind abev ju menmen
alle Salatavten, ©Spinat, Blumentohl und an-
deve Roblavten ; NMitben, bejonbders Miohrritben;
YNettig, Radiesdjen, Gurlen, Kitrbis, Melomnen,
Pilze, und von wildwadjenden Krdutern :
Yowengahn und Brennefjel ; von Kuollenge-
wid)jen : Selfevie und die Swiebel, auc) Knob-
laud). Lon den Friidten find bejonders falf:
haltig die Grdbeeven, Stadjel- und Vrombeeven,
aud) Heidelbeeven ; vonu fjitdlichen Friichten die
Ananag, bdie Dattel und endlid) die Bananen.
Geben wiv den Kindevn, an Stelle der Néjde-

Bejdyranfen 1wiv den
Audergebraud) auf nidht allzujiige Kompotts
und einen nicht u jiifen Fejttagtudhen. Ver-
wenden wiv jum fodjen und  fvinfen, wenn .
miglich, falthaltiges Waffer. Sdyrinfen wiv
den Genuf von Alfohol ein. RKehren wiv ju-
vitf von ber Ueberfdydfung veidhlicher Fleifdh-
foft, weifen wiv dem Fleijch in unferer Er-
ndhrung wieder mehv eine nebenjddyliche Nolle
ju. Anftatt dem Morgenfaffee geniefen tviv
wieder die Diorgenjuppe aus Hafergviie oder
Hirfebrei und fei jum Sd)lujfe nod) eimmal
betont, bdaf ein gutes Vrot aus dem gangen
Getreideforn unjer Hauptnahrungéittel werden
joll, Dbenn jolches Vrot, nidht unmittelbar aus
bem Bacofen fommend, wird ung nicht nuy
gute Bdbhne, jondern auch Gejundgeit und Kraft
verleiben.

Wenn twiv jo, mehr von rvationellem Brof,
von unverfeinertem Yleig, von Hitlfenfriichten,
von  Mehlipeifen, vou Gemiifen und Fritchtcn
leben, und iweniger Fleijch geniefen iwollen,
panm wevden wiv nid)t nuv gejiinder jein und
bleiben, aber wir Datten iiberdies nod) den
Borteil, daf unfeve gange Erndbhrung unsg ex-
heblich billiger zu jtehen fommen twiivde. lnjere
Madchen und Fraven wiivden blithender und
fraftvoffer fein und unjeve Miitter Iwiivden,
vielmehr al8 jelst, ihre Rinder felbjt ftillen
fonnen, wodurd) jie bei benfelben den Grumd
Tegen - wittden jur Entwidelung von gulen
Bdbhnen und voneinem gejunden, fexnigen und
friftigen Kovpevbau.
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