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— 381 —
fie folgende bebeutfame Worte — und alle Hat wohl eimmal in verjdiedent-
lichen Lebeng- ober Berufsfampfen die ihnen zu Grunde liegende Stimmung
beherrjdt — (Seite 359):

SWenn die Feit nod) nidt veif war fiir die Verwirflidung unferer
Sbeen, fo war ed beffer, thre Crfiillung der Fufunft zu iiberlafjen, ald ein
Kompromif mit der alten Welt zu madpen. E3 gibt Naturen, welde am
wortidritt ber Gefellfd)aft arbetten fonnen, inbem jie alle Borurteile jdomnen,
dic Sadjen nur Hald beim Namen nennen und cin wenig nadgeben, um ein
wenig zu erlangen. Diefe librigend gany chrliden Jtatuven tun ilhre Arbeit,
und fie hat ihren Nupen. Aber e3 gibt anbere, iwelde, von ber univider-
ftehlidhen LQogif der Grunbdidabe vordrtd getrieben, jid) beftimmt ausdipreden
miiffen.  Wenn e8 ihnen aud) nidht gelingt, ihr Ideal zu verwirflichen, jo
erringen fie bod) fiix dasdfelbe die encrgijchen Sympathien, unbd zum ivenigjten
find fie jelbjt ein lebenber Proteft gegen die verfteimerten Formen, welde
pen lebendigen Geift nidht mehr enthalten.”

[ W)

Bygienifthe Erke.
Sygienifde Bedenfung vou frifdem OO,
Bon Dr. Hand Frohlidh.
Mit Alexander dent’ id), diefer At

De3 Effens nebjt nod) einem ober 3ivein

Beigt unfere Sterblidhfeit redht grell und nact.

Wenn Suppe, Fletfd) und Fifd), grob ober fein,

Wenn Dinge, die man fodht und brat und badt,

Un3 Freude madyen fonnen oder Pein,

— Wer pocht da auf den Geift nod), deffen Krafte

So febr bebingt {ind dburd) ded WMagens Safte?!  ord Byron.

Aber e3 ift nun einmal fo: Unfered Geifte3 und Korperds Woh! und

Wehe, unfere Urbeitdfraft und LReiftungsfdahigteit {ind abbingig von RNabr-
wert und BVefommlidhfeit unferer Koft. Die moderne Heilfunde Hat bdied
ridtig getwitrdigt, indem fie der didtetijdhen Therapie ein groBed Feld ein-
réumte und bie hygienijde Kodhfunft ald vorbeugende Hetlfunit anerfannte.
Durd) hygienijde Belehrung in Wort und Sdrift jind aud) im Volte {don
piele faljdge Anfdauungen zu Gunijten einer ratiomelleren Crnabhrung ge-
jhmunbden.  Aber immer wicder muf barauf hingewiefen werden, bdak
ed nicht nur auf die Beftandteile der Nahrung anfommt, fondern gang bejon-
perd auf bdie Art 1hrer Jubereitung und auf ihren Naturgujtand. Frifde
Nahrungsmittel find den fonfervierten fjtets vorzuzichen. Dad Hhat man
namentlid) frither bei Sdhiffsbejabungen fennen gelernt, dbie in langer Fabrt
auf Sonferven angetiefen, von einer ecigentiimliden Gtoffwed)felfrantheit
befallen wurden (Sforbut), welde durd) nichtd anbered u heilen oar, alf
burd) den Genufy von frijdem OBt und Gemiife. Auch) heute nod), wo dex
Sdiffaproviant dod) jo pervollfommuet ift, bleibt e8 fiir lange NReifen die
Hegel, frifhes Obft und Gemiife unterivegsd fo oft al® mdglidy aur nehmen.
Diefe erfitllen aljo eine fehr widtige Crndhrungdaufgabe, fie find fiir dic
Giftemifdurg ded Organidmud Hodit wertooll. Frijdes Objt ift {tets
gehaltooller ald gefochted unbd fonferbiertes. :




= ged =

©don die crjten Menjden miiffen gefunden Haben, daf Friidte ctivaid
quted feien, fonft hatten weder Eba nod) Adam in den Apfel gebiffen. Der
Genufreichtum ded Objted ift um fo beacdhtensdiverter, alg gerade im rohen
Sujtande feine volle vitrzige und aromatijde Cigenjdaft und erquidt, wah-
rend jie beim Kodjen teiliveife jid) verfliidhtigt. Dazu fommt fiir die Bunge
pie fiihlende und erfrijdende Wirfung der pflanzliden Sdauren in Betradt.
Tezhalb it Obft fehr labend und durftitillend. Biele Friidte, wie Wein-
beevenr, Sirfdhen, BVirnen, Bwetidaen, Haben den gang audgejprodencn Eha-
rafter cined Halbgetrdntd und erfordern eigentlid) gar feine Berdauung,
fondern nur einfad) Aujldfung. Sie bilven alfo eine unbejdywerlidie, vor-
atigliche Beifoft zur Mabhlzeit. Wber aud) in der PBivijdengeit jollten {ie
namentlid) bet Kindern an &telle von Kaffee oder Tee LVerwendung finden.
Dabet Bq"mt pollfommen reifed Obft einen grofen Budergehalt in leidht ver-
daulidjer Form, welder befanntlid) hohen Nabrivert hat. Diefe @iifje ded
frifchent Obftes fdhabdet aud) nidyt den Zahnen. Butterbrot mit Objt bilbet das
Dm?uqhdﬁte TrithititE umd Vefper filr Kinber. Wer RKinbern mit einem
Od)nmz eine Jreude bereiten will, faufe ihnen dafiir nidht Sipigleiten und

Sdhlecereien, jondern Lbit.

Hritchte find ein mlrfiameg Weittel gur Hegelung der Didt und Vefeiti-
qung von %cxﬁopmnq, tnd alfo aud Tetﬂmbtgen fehr 3u empfehlen. Befon-
Derd die fauren und Tauerhcﬁen Arten, wie Iohannidbeeren und Pilawmen,
befthen exdffnenbde, abfithrende Cigenfdaften, wdabhrend die fehr fiifen (Wein=
beeven) [leicht verjtopfen. Gbenjo werben alle andern Augjdetbungen bed
Storpers durd) Objt befordert. Dafher die giinftige Wirfung bei Nierenleiden.
Jtamentlid) guter CErfolg zeigt {id) bet Hamorrhoidariern, die bei {iender
Lebendetje an  geftorter Verdauung, Kongeftiomen und Hypodondrijder
Gemitt3{timmung leiben. OBt it Blutreiniger und @afteberﬁeﬁeur, Deein-
fluft alio aud) Hautausdidhlage und andere Hautleiden in Heilenber Weife.
”‘\ze Bilangenjaure der frijden Frirdte: irtt pernichtend auf. Faulnis und

Strantheitsfeime, baber ber Genufy von Obft als Nadytifd) fehr zu empfehlen
ift. Mandye haben die qute Gemwohnheit, abends vor dem Sdhlafengehen einen
9 DTL[ a1t effent, toodurd) in altqulebmer Weife die Bahne gereinigt und der
Pund bdedinfiziert wird, wad man im Sdwarzivald mdfacf) nod) dadurd
permehrt, baf man bdie langlid) gefdnittenen Apfelftiide in SKirjdivaifer
taudit. ®anz fleinen Kindern verabreide man ur Reinigung von Magen
und Darm diter den frifden reinen Saft von Erdbeeren, Piirjidhen, Trauben
oder bad gefdhabte Fleifd) von dipfeln. Ein grofed Labfal bilben foldye fui&),
awaquﬁfen Xrudptiafte fitr Kranfe, namentlidh Fiebernbe. Obt it in
ieber Form ein jdabendwerted dietitifdes Mittel bei allen Stoffwed)jelfrant-
Deiten, ng}uimahwmu,% und Gicht. Der Botanifer Linnge erzdahlt, daf er bet
jedem (%1d)tamaﬁ cine Sdyiiffel Crdbeeren bcxgdfp:te und rcqe[maﬁtq am fol-
aenden Tage gejund ar.

Wir fonnen aljo mit Redyt fagen, baf frifides Objt nidt nur ein labended
Genufymittel, jondern audy ein  wohljdmedended Raturheilmittel bilbet.
Moge dad tmmer mehr anerfannt und gewitrdigt werden. Tdglid) Toll e8 auf
unferm ©petjezettel ftehen zu Nu und Frommen fiie Jung und Alt!
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