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ÏÏBeit baoon entfernt, it)« einfach auSpftojjen, legt fie norforgtid) «orratStammern

an, aus benen fie in Reiten ber 9îot bie erforberlictje 9taf)tung fc£)opft, ober

fie fpeid)ert bie unoerbraud)te ©tärt'e in ben ©amen ober Knollen auf, um fie

einer jüngern ©eneration für bie erften «ebürfniffe p überlaffen. Qu teuerem

gälte befinbet fid) bie tartoffelpflanp ftatt ihren ©tärteuorrat in ben eigent=

tidjen grüdjten aufpbernähren, legt fie ifjre ©peic^erräume unter ber ©rbe an,

unb ba§ ftnb nun eben bie tnotten. Sßir benterfen batjer, baf) mit bem gort=

fdjritt ber ißftanje aud) bie Knoden t)eranroad)fen; je pt)treid)er unb frifdjer
bie Sötätter, um fo mehr ©tärte wirb bereitet unb um fo größer ift ber «ebarf

an 9täumtict)feiten, gteid)fam um ben mächtig anfd)toettenben tlberfchufj unter=

pbringen. Taljer je üppiger ba§ traut, um fo reichlicher bie ©rnte. Stirbt
eubtid) bie oberirbifcïje ißftanje ab, fo tonnen bie tnotten aud) nid)t met)r

roacf)fen unb finb pm StuSgraben fertig. SCBirb bie ©taube oor ihrem natür=

tiefen Stbfierben abgefd)nitten, fo f)ört felbftoerftänbtid) ber 3ufluf) ber ©tärte

p ben tuotlen ebenfalls auf unb bie ©rate bringt bann nur tieine, unreife

Kartoffeln p tage. ®arum taffe man bie ißftanse ruhig gebeitjen, bis ihre

Blätter p mette« beginnen unb bie Kartoffeln ihren natürlichen 2öact)StumS=

abfd)tu§" erreichen. g- ©•

^erfjaften int J>odjfotmne*.
®on Dr. med. !J. Seüogg.

Ilm auch fpochfommer fid) mirttid) tüht unb behagtid) p fühlen, ift
e§ notroenbig, in alten Tingen mäfjig p fein, heftige «ewegungen finb roährenb

biefer Seit gefährlich, benn fie erzeugen fet)r grofje fpihe im Körper. TieS ift
leidjt erflürlict), ba man ja in ber Kälte bie Temperatur um brei bi§ uier

©rab p heben nermag, menu man eine ziemliche ©treefe läuft, in ber fpihe

aber, mo bie 2ttmofpf)äre bod) fchon ber Körpertemperatur faft gleich ift îann

jd)on burd) leichtere Bewegung biefe Temperaturerhöhung eintreten.

©rfaltung meiben.
9)tan tann fid) gerabe fo leid)t im heifjen ©ommer eine tüchtige ©rtältung,

einen tangroierigen Ruften, Katarrh ober eine Sungenentpnbung pjiehen, als

im tätteften Söinter. SOtan muß fehr oorfid)tig fein, fid) nicht, roenn man

fchmiht, in 3ug fe^en, auch laufe man nicht fdpetl, fahre nicht fo fd)nell 9tab

unb fei überhaupt mäfjig.
TaS tägtidje «ab ift fehr wichtig pm 2öot)lbehagen im ©ommer. TaS

fühle UJlorgenbab, gleich beim 2lnfftef)en genommen, ift baS befte Sftittel, um

un§ für bie Arbeit unb fpihe be§ TageS norpbereiten. Im Stbenb ein tul)leS

ober laues «ab ober ein furjeS tjei^cê «ab, ift bei großer @rfd)öpfung fehr

ju empfehlen, nicht nur megen ber 3teinticl)feit, fonbern aud) at§ oorpglid)eS

SJUttel, ruhigen ©cl)taf heroorprufen.
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Weit davon entfernt, ihn einfach auszuftoßen, legt sie vorsorglich Vorratskammern

an, aus denen sie in Zeiten der Not die erforderliche Nahrung schöpft, oder

sie speichert die unverbrauchte Stärke in den Samen oder Knollen auf, um sie

einer jüngern Generation für die ersten Bedürfnisse zu überlassen. In letzterem

Falle befindet sich die Kartoffelpflanze: statt ihren Stärkevorrat in den eigent-

lichen Früchten aufzubewahren, legt sie ihre Speicherräume unter der Erde an,

und das sind nun eben die Knollen. Wir bemerken daher, daß mit dem Fort-

schritt der Pflanze auch die Knollen heranwachsen; je zahlreicher und frischer

die Blätter, um so mehr Stärke wird bereitet und um so größer ist der Bedarf

an Räumlichkeiten, gleichsam um den mächtig anschwellenden Überschuß unter-

zubringen. Daher je üppiger das Kraut, um so reichlicher die Ernte. Stirbt
endlich die oberirdische Pflanze ab, so können die Knollen auch nicht mehr

wachsen und sind zum Ausgraben fertig. Wird die Staude vor ihrem natür-

lichen Absterben abgeschnitten, so hört selbstverständlich der Zufluß der Stärke

zu den Knollen ebenfalls auf und die Ernte bringt dann nur kleine, unreife

Kartoffeln zu tage. Darum lasse man die Pflanze ruhig gedeihen, bis ihre

Blätter zu welken beginnen und die Kartoffeln ihren natürlichen Wachstums-

abschluß erreichen. Dr. F. O.

Herhalten im Kochsommer.
Von Dr. nisä. I. H. Kellogg.

Nm auch im Hochsommer sich wirklich kühl und behaglich zu fühlen, ist

es notwendig, in allen Dingen mäßig zu sein. Heftige Bewegungen sind während

dieser Zeit gefährlich, denn sie erzeugen sehr große Hitze im Körper. Dies ist

leicht erklärlich, da man ja in der Kälte die Temperatur um drei bis vier

Grad zu heben vermag, wenn man eine ziemliche Strecke läuft, in der Hitze

aber, wo die Atmosphäre doch schon der Körpertemperatur fast gleich ist, kann

schon durch leichtere Bewegung diese Temperaturerhöhung eintreten.

Erkältung meiden.
Man kann sich gerade so leicht im heißen Sommer eine tüchtige Erkältung,

einen langwierigen Husten, Katarrh oder eine Lungenentzündung zuziehen, als

im kältesten Winter. Man muß sehr vorsichtig sein, sich nicht, wenn man

schwitzt, in Zug setzen, auch laufe man nicht schnell, fahre nicht so schnell Rad

und sei überhaupt mäßig.

Das tägliche Bad ist sehr wichtig zum Wohlbehagen im Sommer. Das

kohle Morgenbad, gleich beim Aufstehen genommen, ist das beste Mittel, um

uns für die Arbeit und Hitze des Tages vorzubereiten. Am Abend ein kühles

oder laues Bad oder ein kurzes heißes Bad, ist bei großer Erschöpfung sehr

zu empfehlen, nicht nur wegen der Reinlichkeit, sondern auch als vorzügliches

Mittel, ruhigen Schlaf hervorzurufen.
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üRiiffigfeit in ber Stät.
SaS anbete wichtige ©rforberniS, um füf)t ju bleiben, ift, mäffig ju fein,

nicljt nur in Slnftrengungen nan ©eift unb Körper, fonbern eben fo wo 1)1 im
©ffen unb Srinfen. Senn nur burd) bie Djpbation aber baS Verbrennen ber

aufgenommenen tRafjrung roirb alle Körperwärme erjeugt. Safyer follte, menu
feine Semperatur=@rf)ö£)ung erraünfd)t ift, bie 9Renge ber Neuerung befdjrftnft
werben, ©in fjei^er ©ommermorgen bietet einer intelligenten ißerfon gute ©e=

legenfjeit, ifjre Vernunft ju bemeifen unb ju jeigen, baff fie fein ©flaue ber

©eroofjnfjeit ift, baff fie nicljt ben f)eijjen Kaffee ec., ben fie im 2Binter ju fid)
nimmt, aud) notgebrungen am ^ulimorgen trinfen muff.

©in leid)te§ grüf)ftüet.
53ei feïjr großer ßiije follte ganj befonberS baS grüljftücf fefjr leidjt fein.

SRatt braucht nid)t ju fiirdjten, baff man baburct) fid) fdjroad) ober flau füllen
tuirb, benn uierfünftel aller tRalfrung wirb bod) nur als Neuerung gebraudjt,
folglid) follte man an einem feljr Reifen Sag nur fo uiel effen, um ben Kräfte*
uorrat beS Körpers ju erhalten, ©ine SRalftjeit aus 2BeijenuoEmel)lbrot ober

=3wiebact unb eine ©djüffel ©rbbeeren, Vidbeeren ober auS einer jpanb uoE

reifer Kirfdjen ober einem Sutjenb fßflaumen 2c. beftefjenb, ift eine auSgejeid)*
nete Vorbereitung gegen bie brennenbe ©onne. Ungefunb ift aber, ©rbbeeren
mit fftaljm unb jugleid) aud) mit .guder ju effen, ba guder unb fRaljm er*

miefenermaffen eine fdjlecljte .ßufammenfteEung ergeben.
Röenn biefe einfad)en fRegeln über baS §rüf)ftüd aEgemein beadjtet roür*

ben, bann mürbe jum groffen Seil bie ©djroere, bie ^infäEigfeit unb ©d)laff=
t)eit, bie Sangeweile unb bie aEgemein auftretenbe SRattigfeit, an ber oiele

SRenfdfen bei ber fpit)e leiben, oerfdjminben.
$um SRittageffen fann man natürlich etwas reichhaltiger: effen, bod) foüten

aEe Slrten ffteifdjfpeifen, fettige ©etid)te unb aEe§, waS erf)it)enber unb fdjwer*
uerbaulidfer 3lrt ift, uermieben werben, $rüd)te unb ©etreibe mit einigen
SRüffen bilben ein ibealeS 9Raf)l in ber fpitje.

Viel Dbft effen.
®S f)errfd)t aEgemein ein Vorurteil gegen ben reidjlidjen Obftgenup im

©ommer, befonberS für Kinber. Sie barauS entftetjenben Unannel)m(id)feiten
entftefjen aber meiftenS infolge Unadjtfamfeit ober ©leidjgiltigt'eit gegen be=

ftimmte nötige VorfidjtSmaffregeln. ©efunbe, reife grüdjte finb bie natürliche
fRaljrung unb fie paffen für jebe ^aljreSjeit. 2lber ebenfo natürlid) roie fie
finb, fo leicht oerberbeti fie aud). ©obalb Dbft alt wirb, ift eS ooEer Keime,
unb gelangen biefe in ben SRagen, bann entfielt feljr Ieid)t ©äifrung in bem*

fetben unb 9Ragenbefd)merben finb bann bie natürliche golge.
©in weiterer ©runb be§ Vorurteils gegen Dbft liegt baritt, baff febr

uiel unreifes Dbft gegeffen wirb, ©in groffer Seil ber im fh'übfommer auf
ben SRart't gebrachten f^rüd)te finb unreif gepflüdt unb gänjlid) ungeeignet
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Mäßigkeit in der Diät.
Das andere wichtige Erfordernis, um kühl zu bleiben, ist, mäßig zu sein,

nicht nur in Anstrengungen von Geist und Körper, sondern eben so wohl im
Essen und Trinken. Denn nur durch die Oxydation oder das Verbrennen der

aufgenommenen Nahrung wird alle Körperwärme erzeugt. Daher sollte, wenn
keine Temperatur-Erhöhung erwünscht ist, die Menge der Feuerung beschränkt
werden. Ein heißer Sommermorgen bietet einer intelligenten Person gute Ge-

legenheit, ihre Vernunft zu beweisen und zu zeigen, daß sie kein Sklave der

Gewohnheit ist, daß sie nicht den heißen Kaffee ?c., den sie im Winter zu sich

nimmt, auch notgedrungen am Julimorgen trinken muß.

Ein leichtes Frühstück.
Bei sehr großer Hitze sollte ganz besonders das Frühstück sehr leicht sein.

Man braucht nicht zu fürchten, daß man dadurch sich schwach oder flau fühlen
wird, denn vierfünftel aller Nahrung wird doch nur als Feuerung gebraucht,
folglich sollte man an einem sehr heißen Tag nur so viel essen, um den Kräfte-
Vorrat des Körpers zu erhalten. Eine Mahlzeit aus Weizenvollmehlbrot oder

-Zwieback und eine Schüssel Erdbeeren, Bickbeeren oder aus einer Hand voll
reifer Kirschen oder einem Dutzend Pflaumen ?c. bestehend, ist eine ausgezeich-
nete Vorbereitung gegen die brennende Sonne. Ungesund ist aber, Erdbeeren
mit Rahm und zugleich auch mit Zucker zu essen, da Zucker und Rahm er-

wiesenermaßen eine schlechte Zusammenstellung ergeben.
Wenn diese einfachen Regeln über das Frühstück allgemein beachtet wür-

den, dann würde zum großen Teil die Schwere, die Hinfälligkeit und Schlaff-
heit, die Langeweile und die allgemein auftretende Mattigkeit, an der viele

Menschen bei der Hitze leiden, verschwinden.

Zum Mittagessen kann man natürlich etwas reichhaltiger essen, doch sollten
alle Arten Fleischspeisen, fettige Gerichte und alles, was erhitzender und schwer-

verdaulicher Art ist, vermieden werden. Früchte und Getreide mit einigen
Nüssen bilden ein ideales Mahl in der Hitze.

Viel Obst essen.

Es herrscht allgemein ein Vorurteil gegen den reichlichen Obstgenuß im
Sommer, besonders für Kinder. Die daraus entstehenden Unannehmlichkeiten
entstehen aber meistens infolge Unachtsamkeit oder Gleichgiltigkeit gegen be-

stimmte nötige Vorsichtsmaßregeln. Gesunde, reife Früchte sind die natürlichste
Nahrung und sie passen für jede Jahreszeit. Aber ebenso natürlich wie sie

sind, so leicht verderben sie auch. Sobald Obst alt wird, ist es voller Keime,
und gelangen diese in den Magen, dann entsteht sehr leicht Gährung in dem-

selben und Magenbeschwerden sind dann die natürliche Folge.
Ein weiterer Grund des Vorurteils gegen Obst liegt darin, daß sehr

viel unreifes Obst gegessen wird. Ein großer Teil der im Frühsommer auf
den Markt gebrachten Früchte sind unreif gepflückt und gänzlich ungeeignet
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jum ©ffen. ©erabe ber natürliche dxetfeprogefg, ber in ber $rud)t ftattfinbet,
bie am Saume reift, ift mid)tig, um fie al§ gefunbeê 9lahrung§mittel geeignet

ju mad)en.

9loch eine anbere Urfadje, roeShalb Dbft fid) fd)einbar nicht mit bem

SJÎagen oerträgt, ift bie unrichtige gufammenftellung mit anberen ©peifen.
©peifen haben ebenfo roie mir SJtenfdjen 2lbneigung gegen gemiffe ©orten.

®er ©runbfatg, metier in ber richtigen 3ufammenftetlung ber Stahrung
herrfdjt, ift, bafj foldje ©peifen jufammen genoffen roerben füllten, bie jufammen
oerbaut merben; bie» h^ifst, folche, bie in ber gleichen 3cit unb im felben 95er=

hältnil oerbaut roerben. ©er SJtagen oerbaut reifet Dbft in ein bis jroei
©tunben, roährenb ©emüfe brei bi§ fünf ©tunben gebraucht. ©)a grüdjte nun
fdjneH oerbaut roerben, aber ebenfo fchnell gären, ift eS ïlar, bafg grüdjte unb
©emüfe jufammen bei 9Jtenfd)en, beren SerbauungSorgane gefdjroächt finb, Ser=

bauungSbefchroerben heroorrufen; roenigftenS ein ©eil oon bem Dbft mufj im
SJlagen oerbleiben, bis baS bamit gugleid) genoffene ©emüfe oom SJtagen oer=
baut ift. Safjt unS baher biefe 93orftcht§mafiregeln beachten, bann roirb baS

Sorurteil aufgehoben unb roir roerben ben oollen ©enuf? oom Dbft haben.
2tu§: „®ie ©efunbgeit". §erauëg. oon £g. ©tern, Sctrenplah 21, Sern.

Biirf; Br fixait.
$urcb ®<hmetgeit empor. 9?ooetten oon $ a t o b S o g g a r t. Seipgig. §aeffet

Sertag. 1903. ©egeftet SJif. 2. 80 ; gebunben SDtl. 3. 80. ®ie unter tiefem ©efamttitel Bereinigten
SKoBeïïen „®ie alte ©atome" unb „Surd) ©dgmergen empor" geigen un? ben in unferer Sbîonatës

fcgrift fcgon megrfacg rügmticg erwähnten gürcgerifd)en ®icgter Bon einer neuen ©eite. ÏÏJÎit 2Jiau=

paffant bie unerbittliche Siebe gur SBagrgeit in bec ®arftettuug teiteub, l)at er nun aud), itacgbetn

er fte mit feiner ©igenart Berfcgmotgen, beffen Stnappgeit, @id)ergeit unb ©cgöngeit in ber fform,
bie fixere ffugrung ber fjattblung unb bie Bornegme ©efdgtoffengeit berfetben ; aber eë lebt eine

anbere ©eftnnung, eine neue 2öettanfd)auung in feinen beiben ÇRooetten; bië bagin einfeitig im Sanne
ber ©aufattgeorie ftegettb, gat Soggart bieëmat bie Stegrfeite berfetben erfaßt unb un§ mit ergebenber

©nergie uub Straft gegeigt, bag aud) beë ÏÏJÎenfdjen SfBitte unb ©eftnnung jur ©aufa, gur Urfadge

bebeutungëBotter Segebengeit roirb, bag roir, inbem roir gefd)oben roerben, ginroiebetum fetber fdjieben,

bag unfere 2Bi£tenSimputfe ftd) gu ftttticgen Straften entfalten fönnen. llnb beibe SKate ift eë baë

Seiben, tneldgcê bie Lettinnen Berinnerticgt, fie gur ffiintegr nötigt unb in igrem ©emüt ben »Quell

ber gingebettben 2Jtenfd)entiebe aufbedt, ben bie fjartgergigfeit unb ©igenfucgt ber Umgebung Ben

fdjüttet gatte unb Berfdjüttet gielt. ber ®icgter feine Lettinnen empor führt, fo Bermögen feine

beiben SJÎoBetlen aud) ben Sefer gu ergeben unb gu begtüden unb groar nicht nur burd) eine Stunft ber

®arftettung, roetdge roeit über biejenige grenffenë, ber fo übertrieben getobt rourbe, giitauêgegt,

foitbern ebenfofegr burd) ben ginreigenbeit ©tauben au bie fittticge Straft ber SDtenfcgen unb igre

Sernotlïommungëfâgigtcit. ©o nücgtern bie Stimmung, fo mäcgtig ber 3beatiëmuë, ber ftd) bei

Soggart auë fcgärffter Seobacgtmtg ber 2öirtüd)!eit ergibt, ffteid) unb arm, gebitbet unb ungebitbet

roerben ftd) an biefem prächtigen Sucge, einem roagrgaften SottSbucge, erbauen.

SBottte man etroaë tabetn, fo roäre eë bie ©eroattfamleit in ber JKotinierung Bon faft un«

mögtiegen ©eetenOorgängen, bann bie etroaë ungteiege Serteitung Bon Sicht unb ©egatten; bie

©egner .her ipetbinneu finb in beiben ütonetten aügu gerb gegeiegnet. ®iefer ©inbrud ergibt ftcg
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zum Essen. Gerade der natürliche Reiseprozeß, der in der Frucht stattfindet,
die am Baume reist, ist wichtig, um sie als gesundes Nahrungsmittel geeignet

zu machen.

Noch eine andere Ursache, weshalb Obst sich scheinbar nicht mit dem

Magen verträgt, ist die unrichtige Zusammenstellung mit anderen Speisen.
Speisen haben ebenso wie wir Menschen Abneigung gegen gewisse Sorten.

Der Grundsatz, welcher in der richtigen Zusammenstellung der Nahrung
herrscht, ist, daß solche Speisen zusammen genossen werden sollten, die zusammen
verdaut werden; dies heißt, solche, die in der gleichen Zeit und im selben Ver-
hältnis verdaut werden. Der Magen verdaut reifes Obst in ein bis zwei
Stunden, während Gemüse drei bis fünf Stunden gebraucht. Da Früchte nun
schnell verdaut werden, aber ebenso schnell gären, ist es klar, daß Früchte und
Gemüse zusammen bei Menschen, deren Verdauungsorgane geschwächt sind. Ver-
dauungsbeschwerden hervorrufen; wenigstens ein Teil von dem Obst muß im
Magen verbleiben, bis das damit zugleich genossene Gemüse vom Magen ver-
daut ist. Laßt uns daher diese Vorsichtsmaßregeln beachten, dann wird das
Vorurteil aufgehoben und wir werden den vollen Genuß vom Obst haben.

Aus: „Die Gesundheit". Herausg. von Th. Stern, Bärenplatz 21, Bern.

Buch er schau.

Durch Schmerzen empor. Novellen von Jakob Boßhart. Leipzig. H. Haessel

Verlag. 1903. Geheftet Mk. 2. ?t); gebunden Mk. 3. 8l). Die unter diesem Gesamttitel vereinigten
Novellen „Die alte Salome" und „Durch Schmerzen empor" zeigen uns den in unserer Monats-
schrift schon mehrfach rühmlich erwähnten zürcherischen Dichter von einer neuen Seite. Mit Mau-
Passant die unerbittliche Liebe zur Wahrheit in der Darstellung teilend, hat er nun auch, nachdem

er sie mit seiner Eigenart verschmolzen, dessen Knappheit, Sicherheit und Schönheit in der Form,
die sichere Führung der Handlung und die vornehme Geschlossenheit derselben; aber es lebt eine

andere Gesinnung, eine neue Weltanschauung in seinen beiden Novellen; bis dahin einseitig im Banne
der Causaltheorie stehend, hat Boßhart diesmal die Kehrseile derselben ersaßt und uns mit erhebender

Energie und Kraft gezeigt, daß auch des Menschen Wille und Gesinnung zur Causa, zur Ursache

bedeutungsvoller Begebenheit wird, daß wir, indem wir geschoben werden, hinwiederum selber schieben,

daß unsere Willensimpulse sich zu sittlichen Kräften entfalten können. Und beide Male ist es das

Leiden, welches die Heldinnen verinnerlicht, sie zur Einkehr nötigt und in ihrem Gemüt den Quell
der hingebenden Menschenliebe aufdeckt, den die Hartherzigkeit und Eigensucht der Umgebung ver-

schüttet hatte und verschüttet hielt. Wie der Dichter seine Heldinnen empor führt, so vermögen seine

beiden Novellen auch den Leser zu erheben und zu beglücken und zwar nicht nur durch eine Kunst der

Darstellung, welche weit über diejenige Frenssens, der so übertrieben gelobt wurde, hinausgeht,

sondern ebensosehr durch den hinreißenden Glauben an die sittliche Kraft der Menschen und ihre

Vervollkommungsfiihigkcit. So nüchtern die Stimmung, so mächtig der Idealismus, der sich bei

Boßhart aus schärfster Beobachtung der Wirklichkeit ergibt. Reich und arm, gebildet und ungebildet

werden sich an diesem prächtigen Buche, einem wahrhasten Volksbuche, erbauen.

Wollte man etwas tadeln, so wäre es die Gewaltsamkeit in der Motivierung von fast un-

möglichen Seelenvorgängen, dann die etwas ungleiche Verteilung von Licht und Schatten; die

Gegner .der Heldinnen sind in beiden Novellen allzu herb gezeichnet. Dieser Eindruck ergibt sich
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