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fie folgcnbe beöeutfctme SBorte — unê aile ïjat tool)! einmal in berfd)iebent=
liefert Sebenê» ober S8eruf§ïâmf>fcn bie iljnen gu ©runbe iiegenbe ©timmung
befyerrfdft — (©cite 359) :

„SBenn bie Qeit nod] nidft reif tear für bie SSermirïIidjung unfercr
gbeen, fo mar e§ Beffer, iïjre Erfüllung ber Quïunft gu üBerlaffen, al§ ein
^ompromif; mit ber alten SBelt gu madfen. ©g giBt Sîaturen, meldje am
gortjd)ritt ber ©efeïïfd)aft arbeiten ïiinnen, inbem fie alle ißorurteile fdfonen,
bie ©adjeit nur ïjalb Beim tarnen nennen unb ein menig nachgeben, um ein
toenig gu erlangen. Siefe übrigeng gang el)rlid)en Naturen tun il)re SIrBeit,
unb fie ï)at il)ren Deumen. 2Iber eg gibt anbere, meldfe, bon ber untnibem
fteljlidien Sogit ber ©runbfäige bormärtg getrieben, fid) beftimmt augff>red)cn
muffen. SBenn e§ ifmen aud) nid)t gelingt, ifp: gbeal gu bermirïlidfen, fo
erringen fie bod) für bagfelbe bie energifcfien @t)m.patï)ien, unb gum menigften
finb fie felbft ein lebenber ißroteft gegen bie berfteinerten formen, meldfe
ben lebenbigen ©eift nidft mel)r enthalten."

©Ab.
»Ott frifdjew

S3cm Dr. §att§ gröfjlici)-

37t it Slleyanber benï' id), biefer Slït
Se3 ©ffeng nebft nod) einem ober gtoein
3eigt rtnfere ©terblicfiïeit redjt grell unb nadt.
SSenn Subbc, gleifd) unb gifd), grob ober fein,
SBenn Singe, bie man ïod)t unb breit unb badt,
XtnS greube madfen ïônnen ober fßein, —
— SBer f)od)t ba auf ben ©eift nod), beffen Gräfte
©o fetjr bebingt finb burd) be§ 9Jiagen3 ©äfte? ?°n> ®t)«n.

SIber eg ift nun einmal fo: Unfereg ©eifte» unb Sürfierg 3Boï)I urtb
SM)e, unfere Slrbeitêïraft unb Seiftungêfaljigïeit finb abhängig toon 9?ät)r~
inert unb 33eïômmlid)ïeit unferer â'oft. Sie mobexne ^eilïimbe Ijat bieg
rid)tig gemürbigt, inbem fie ber biütetifdjen Sljerafue ein groffeg gelb ein-
räumte unb bie ijtjgienifdje ®od)!unft alg borbeugenbe $êilïimft anerïannte.
Surd) I)t)gienifd)e SSeIeI)rung in SBort unb ©cfirift finb aud) im SSolîe fd)on
biele falfdje Stnfdjammgen gu ©unften einer rationelleren ©rnciljrung ge=

fdltounben. SIber immer mieber muff baraitf I)ingemiefen merben, baff
eg nidft nur auf bie SSeftanbteile ber 9îel)runp anïommt, fonbern gang befom
berg auf bie Slrt il)rer Zubereitung unb auf iï)ren Sîaturguftanb. grifdie
fTca^rungëmitteï finb ben ïonferbierten ftet§ borgitgieI)en. Sag £)at man
namcntlidj fritter bei ©d)iffgbefai)ungen ïennen gelernt, bie in langer gaï)ri
auf ^onferben angemiefen, bon einer eigentümlidfen ©toffmed)feIïranïI)eit
befallen mürben (©forbut), meld)e burd) nid)t§ anbereg gu feilen mar, als
burd) ben ©enufj bon frifdjem öbft unb ©emüfe. 3Iud) I)eute nod), mo ber

©d)iff§fvrobiant bod) fo berboïïïommnet ift, bleibt eg für knge fîïeifen bie

Siegel, frifdfeê 0bft unb ©emüfe unterlnegg fo oft alg moglidj gu nehmen.
Siefe erfüllen alfo eine feïjr midjtige @rnâl)rungêaiifgabe, fie finb für bie

©äftemifdutrtg beg -Organiênutê I)öd)ft mertboll. grifdjeg £>bft ift ftetS

gefialtboïïer alg ge!od)te'ê unb ïonferbierteg.
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sie folgende bedeutsame Worte — uns alle hat Wohl einmal in verschieden^-
lichen Lebens- oder Berufskämpfen die ihnen zu Grunde liegende Stimmung
beherrscht — (Seite 369) :

„Wenn die Zeit noch nicht reif war für die Verwirklichung unserer
Ideen, so war es besser, ihre Erfüllung der Zukunft zu überlassen, als ein
Kompromiß mit der alten Welt zu machen. Es gibt Naturen, welche am
Fortschritt der Gesellschaft arbeiten können, indem sie alle Vorurteile schonen,
die Sachen nur halb beim Namen nennen und ein wenig nachgeben, um ein
wenig zu erlangen. Diese übrigens ganz ehrlichen Naturen tun ihre Arbeit,
und sie hat ihren Nutzen. Aber es gibt andere, welche, von der unWider-
stehlichen Logik der Grundsätze vorwärts getrieben, sich bestimmt aussprechen
müssen. Wenn es ihnen auch nicht gelingt, ihr Ideal zu verwirklichen, so

erringen sie doch für dasselbe die energischen Sympathien, und zum wenigsten
sind sie selbst ein lebender Protest gegen die versteinerten Formen, welche
den lebendigen Geist nicht mehr enthalten."

Hygienische Ecke.
Kygimische Jedeutung vott frischem Abst.

Bon vi-. Hans Fröhlich.

Mit Alexander denk' ich, dieser Akt
Des Essens nebst noch einem oder zwein
Zeigt unsere Sterblichkeit recht grell und nackt.
Wenn Suppe, Fleisch und Fisch, grob oder fein,
Wenn Dinge, die man kocht und brät und backt,
Uns Freude machen können oder Pein, —
— Wer pocht da auf den Geist noch, dessen Kräfte
So sehr bedingt sind durch des Magens Säfte? I e°ri> Byron.

Aber es ist nun einmal so: Unseres Geistes und Körpers Wohl und
Wehe, unsere Arbeitskrast und Leistungsfähigkeit sind abhängig von Nähr-
wert und Bekömmlichkeit unserer Kost. Die moderne Heilkunde hat dies
richtig gewürdigt, indem sie der diätetischen Therapie ein großes Feld ein-
räumte und die hygienische Kochkunst als vorbeugende Heilkunst anerkannte.
Durch hygienische Belehrung in Wort und Schrift sind auch im Volke schon

viele falsche Anschauungen zu Gunsten einer rationelleren Ernährung ge-
schwunden. Aber immer wieder muß darauf hingewiesen werden, daß
es nicht nur auf die Bestandteile der Nahrung ankommt, sondern ganz beson-
ders auf die Art ihrer Zubereitung und auf ihren Naturzustand. Frische
Nahrungsmittel sind den konservierten stets vorzuziehen. Das hat man
namentlich früher bei Schiffsbesatzungen kennen gelernt, die in langer Fahrt
ans Konserven angewiesen, von einer eigentümlichen Stoffwechselkrankheit
befallen wurden (Skorbut), welche durch nichts anderes zu heilen war, als
durch den Genuß von frischem Obst und Gemüse. Auch heute noch, wo der

Schiffsproviant doch so vervollkommnet ist, bleibt es für lange Reisen die

Regel, frisches Obst und Gemüse unterwegs so oft als möglich zu nehmen.
Diese erfüllen also eine sehr wichtige Ernährungsaufgabe, sie sind für die

Säftemischung des Organismus höchst wertvoll. Frisches Obst ist stets

gehaltvoller als gekochtes und konserviertes.
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Schon bie erften 3)tenfd)en müffen gefunben paben, baff grüdjte ettoaS

gute§ feien, fonft i)ättcn toeber ©ba noed) Äbam in ben Äpfel geBiffen. ©er
©enufjreicptum be§ DBfteê ift um fo Beadjtenêtoerter, alé gerabe im rollen
£>uftanbe feine bode toürgige unb aromatifd)e ©igenfdfaft un§ erquicEt, toäf=
rertb fie Beim &od)en teiltoeife fid) berflücptigt. ©agu lommt für bie Qunge
bie tüplenbe unb erfrifdjettbe SBirïung ber pflanglicfen Säuren in 33etrad)t.
©eâpalB ift DBft fepr labenb unb burftftillenb. SSiele ^xüdjte, toie SB,ein=

Beeren, ^irfdjen, 25irnert, Qtmctfctjgen, paben ben gang auSgefprotpenen ©pa=
raïter eineé ipalBgetrânïê unb erforbern eigentlich) gar leine 23erbauung,
fonbern nur einfad) Äuflöfung. Sie Bilben alfo eine unBefd)toerIid)e, bor=
güglicfe SBeüoft gur SJtapIgeit. ÄBer and) in ber gtoifcpengeit feilten fie
namentlich Bei föinbern an Stelle bon Staffee ober ©ee SSertoenbmtg finben.
©abei Befipt boiïïommen reifeê DBft einen großen ffbdergepalt in leidEjt ber=

baulicher $orm, toelcper Beïanntlicp popen Ääprtoert pat. ©iefe Süfje be§

frifd)en Dbfteê fcfjabet aud) niept ben 3ä£)nen. 33utterBrot mit DBft Bilbet ba§

borgüg!id)fte fffrüpftüd unb iBefper für Einher. SBer üinbern mit einem
Seiner eine $reube Bereiten toill, ïaufe ipnen bafür niept Sûf$igïeitert unb

Scflcdercieit, fonbern £ Bit.

gtoücpte firtb ein toirffames Littel gur Siegelung ber ©iät unb 35efeiti=
gung bon SSerftopfung, finb alfo aud) fettleibigen fepr gu empfehlen. 33efon=
ber§ bie fauren unb füiterlicpen Strien, toieSopanniêbeeren unb ißflaumen,
Beppen eröffnenbe, aBfüprenbe ©igenfepaften, toäprenb bie fef)r füffen (3Bein=
Beeren) leiept berftopfen. ©Benfo toerben alle anbern ÄuSfcpeibimgen be§

,Viorpcr-ö burcp DBft Beförbert, ©after bie günftige SBirïurtg Bei frieren leiben.
Äamentlid) guter (Srfolg geigt fidq bei fximorrpoibariern, bie bei fifenber
SeBenStoeife an geftörter SSerbauung, Éongeftionen unb pppod)onbrifcper
©emütöftimmung leiben. £6ft ift SSlutreiniger unb SäfteberBefferer, Beeim
fluff t alfo aud) Ipautattêfcplâge ttnb anbere ffautteiben in peilenber SBeife.
©ie ifSftangenfäure ber frifepen $riicpte' toirït bernieptenb auf gäulni§ unb
Âranfpeitëleimc, baper ber ©enuff bon £Bft at§ Stacptifd) fepr gu empfehlen
ift. ÜDiancpe fabelt bie gute ©etoopnpeit, abenbê bor bem Seplafengepen einen
Äpfel gu effen, tooburcp in attgenepmer SSeife bie 3üpne gereinigt unb ber
SJcunb beêinfigiert toirb, toa§ man im Sdjtoargtoatb bielfacp nod) baburcp
bermeprt, baff man bie längltd) gefepnittenen Äpfelftüde in SHrfdjtoaffer
taud)t. ©ang ïleinen ^inbern beraBreidfe man gur Steinigung bon ïftagen
unb ©arm öfter ben frifdfen reinen Saft bon ©rbBeeren, ißfirfiepen, ©rauben
ober ba§ gefcpaBte fyleiidi bon Äpfeln, ©in groffeê Sabfal bilben fold)e frifd)
ausgepreßten gdueptfäfte für .fronte, namentlid) fÇieBcrnbe. DBft ift in
feber gorm ein fd)äfen§toerte§ bietätifcpeS 2Jtitte£ Bei allen Stofftoecpfeltrant=
feiten, SipeumatiSmuS unb ©id)t. ©er 35otani!er fiinnée ergäplt, bafg er Bei

jebem ©id)tanfaïï eine Scpitffel ©rbbeeren bergefrte unb regelmäf)ig am fob
genben ©age gefunb toar.

SBir tonnen alfo mit 9ted)t fagett, baff frifdfeS £Bft nidft nur ein labenbeS
©enußmittel, fonbern aud> ein tooflfcfmedenbeë Scaturfeilmittel Bilbet.
9Köge ba§ immer mefr anerïannt unb getoürbigt toerben. ©äglitf foil e§ auf
unferm Spcifegettcl Tiefen gu Stuf unb frommen für Sttng unb Ält!
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Schon die ersten Menschen müssen gefunden haben, daß Früchte etwas
gutes seien, sonst hätten weder Eva noch Adam in den Apfel gebissen. Der
Genußreichtum des Obstes ist um so beachtenswerter, als gerade im rohen
Zustande seine volle würzige und aromatische Eigenschaft uns erquickt, wäh-
rend sie beim Kochen teilweise sich verflüchtigt. Dazu kommt für die Zunge
die kühlende und erfrischende Wirkung der pflanzlichen Säuren in Betracht.
Deshalb ist Obst sehr labend und durststillend. Viele Früchte, wie Wein-
beeren, Kirschen, Birnen, Zwetschgen, haben den ganz ausgesprochenen Cha-
rakter eines Halbgetränks und erfordern eigentlich gar keine Verdauung,
sondern nur einfach Auflösung. Sie bilden also eine unbeschwerliche, vor-
zügliche Beikost zur Mahlzeit. Aber auch in der Zwischenzeit sollten sie

namentlich bei Kindern an Stelle von Kaffee oder Tee Verwendung finden.
Dabei besitzt vollkommen reifes Obst einen großen Zuckergehalt in leicht ver-
daulicher Form, welcher bekanntlich hohen Nährwert hat. Diese Süße des

frischen Obstes schadet auch nicht den Zähnen. Butterbrot mit Obst bildet das
vorzüglichste Frühstück und Vesper für Kinder. Wer Kindern mit einem
Zehner eine Freude bereiten will, kaufe ihnen dafür nicht Süßigkeiten und
Schleckereien, sondern Obst.

Früchte sind ein wirksames Mittel zur Regelung der Diät und Beseiti-
gung von Verstopfung, sind also auch fettleibigen sehr zu empfehlen. Beson-
ders die sauren und säuerlichen Arten, wie Johannisbeeren und Pflaumen,
besitzen eröffnende, abführende Eigenschaften, während die sehr süßen (Wein-
beeren) leicht verstopfen. Ebenso werden alle andern Ausscheidungen des

Körpers durch Obst befördert. Daher die günstige Wirkung bei Nierenleiden.
Namentlich guter Erfolg zeigt sich bei Hämorrhoidariern, die bei sitzender
Lebensweise an gestörter Verdauung, Kongestionen und hypochondrischer
Gemütsstimmung leiden. Obst ist Blutreiniger und Säfteverbesserer, beein-
flußt also auch Hautausschläge und andere Hautleiden in heilender Weise.
Die Pflanzensäure der frischen Früchte' wirkt vernichtend auf Fäulnis und
Krankheitskeimc, daher der Genuß van Obst als Nachtisch sehr zu empfehlen
ist. Manche haben die gute Gewohnheit, abends vor dem Schlafengehen einen
Apfel zu essen, wodurch in angenehmer Weise die Zähne gereinigt und der
Mund desinfiziert wird, was man im Schwarzwald vielfach noch dadurch
vermehrt, daß man die länglich geschnittenen Apfelstücke in Kirschwasser
taucht. Ganz kleinen Kindern verabreiche man zur Reinigung von Magen
und Darm öfter den frischen reinen Saft von Erdbeeren, Pfirsichen, Trauben
oder das geschabte Fleisch von Äpfeln. Ein großes Labsal bilden solche frisch
ausgepreßten Fruchtsäfte für Kranke, namentlich Fiebernde. Obst ist in
ieder Form ein schätzenswertes dietätisches Mittel bei allen Stoffwechselkrank-
heiten, Rheumatismus und Gicht. Der Botaniker Linuse erzählt, daß er bei

jedem Gichtanfall eine Schüssel Erdbeeren verzehrte und regelmäßig am fol-
gendcn Tage gesund war.

Wir können also mit Recht sagen, daß frisches Obst nicht nur ein labendes
Genußmittel, sondern auch ein wohlschmeckendes Naturheilmittel bildet.
Möge das immer mehr anerkannt und gewürdigt werden. Täglich soll es auf
unserm Speisezettel stehen zu Nutz und Frommen für Jung und Alt!
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