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®,?lTer au baben unb ben ©eift im ©arteten bei grau unb ®inb ober bei
fröhlichem ©fuel im greien gu erfrifeben. Sßiebiel her SIIïoïjoI auf biefe
äBetfe tu Sunbeêgenoffenfcbaft mit ûer £uber!ulofe fctiabet, bebenft unfer
45olf a,u toeittg, fortft toürbe e§ biet energifdfer gegen biefe beimti'tcfifcben
gembe fetneê SBoblftanbeê, feiner gefunben ®raft, gu gelbe gießen.
_

Slxgte auê gtalien, ©nglanb, granlreicf) berbreiteten fieb am Äongreü
über biefe tfrage unb alle ïamen gu bem einen ©ebtufj, bah ber §!a*mbf
gegen bie Subexïulofe £anb in £anb mit ber SIbftinçngaufïIâxung "gefien

®^le gragen auf biefem ©ebiet finb nod) nic^t enbgiltig erlebigt
no<b feMen ausführlicheJIrbeiten über baê Verhalten ber SIbftinenten gux
peuulofe, über ben Verlauf ber Teilung bei iuberMöfen SIbftinenten
tm sSerflleufi ber Teilung bei ïxtnïexn nach bem Sïïïoholentgug. SIber
biefe ytebenfxagen haben toenig gu bebeuten gegenüber ber £atfa'cbe, bau
toir in ber Slbftineng ein toirïfameë 23orbeugungêmitteI gegen bie ^uber=
rulofe feljen müffen.

gtocitc 3Renf4 ber gtoifdjen 15 unb 40 Sahren ftirbt, gebt an
£ubertuIofe gu ©runbe unb unabfebbare ©cbäüe an 2Irbeit§!raft fangt fie
bebpr ôçr £ob erlöft, auS i|rcn Obrem. ©ie ift bie fcblitnmfrc transit
be| ^enfcbengeftf)IecÈ)teâ ffôenn inir fie alê baê erïennen unb furzten,
fbHten trnr aud) bie ©nergie unb ©elbftiiberlninbung aufbringen tonnen,
Dem Sllfobol gu entfagen, bamit mir toenigften§ ba gegen bie Xuberïuïofe
famfifen, ino e§ in unfer aller ?U?ad)t liegt.

fr®*-

ÇaugTOtpnJtfjafï.

|tufm gütige faffdje 6ntäl)tuug.
turge Qufammenfaffung b e r $ a u t g u n ï t e.*)
gür bie minbertoertige förderliche ©ntoitflung unferer gugenb, bie

in ber enormen gunabme ber gahnfäule nur ihren beutlidjfien STuSbrucf
finbet, finb als lebte Urfadjen berantoortlid) gu machen:

1. Sie Slbnabme beS ©tiHgefcffäfteS unferer SJfütter.
®ie SJtuttermilcb ift in ihrem SBerte für ben ïinblictjen £)rgani§mu§

bura) ïeinerlei îiinftlidie 9?ahrung gu erfeben.
gür bie gunehmenb.e ©tiflnnfähigleit ift einerseits bie llnterernäh»

rung mit ^alïfalgen, anberfeitS ber SllïoboIiSnutS, unb gtuar burdf erbliche
©inflüffe auch getnohnheitSmäfsiger Stlloholgemth ber SSäter, beranttoortlich
gu machen.

2. "$)ie ungenügenbe Slufnahme bon ©algen, inêbefonbere bon @ifen=
unb $alïfalgen al§ golge unferer heutigen gerabegu törichten SIrt ber ©r=
nährung (SSerfeinerung faft aller Nahrungsmittel!!)'

£ier finb gu nennen:
a) ®ie SSerbrängung beë ©chtoargbroteS ; nur ber ©enuff eineê 29rote§

auê bem gangen ©etreibelorn getoährleiftet bie auSreidjenbe grtfuhr bon
(Sifem, ®alï=) ©algen, bie gur ïraftboïïen, lernigen ©ntoidlung be§ gan=

*) Stuê bem ©ebriftetjen, loel^eê Sr. St. Äuncrt, Sa^nargt in S3re§Iau, im
©elbftöerlag ^erau§get;eben §at.
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âu baden und den Geist im Gärtchen bei Frau und Kind oder bei
ftohlichem Spiel im Freien zu erfrischen. Wieviel der Alkohol aus diese
Weise in Bundesgenossenschaft mit oer Tuberkulose schadet, bedenkt unser
Volk zu wenig, sonst würde es viel energischer gegen diese heimtückischen
Feinde seines Wohlstandes, seiner gesunden Kraft, zu Felde ziehen.

Arzte aus Italien, England, Frankreich verbreiteten sich am Kongreß
über diese Mage und alle kamen zu dem einen Schluß, daß der Kampf
gegen die Tuberkulose Hand in Hand mit der Abstinenzaufklärung gehen

spiele Fragen auf diesem Gebiet sind noch nicht endgiltig erledigt
noch fehlen ausfuhrliche Arbeiten über das Verhalten der Abstinenten zurTuberkulose, über den Verlauf der Heilung bei tuberkulösen Abstinenten
im Vergleich der Heilung bei Trinkern nach dem Alkoholentzug. Aber
diese Nebenfragen haben wenig zu bedeuten gegenüber der Tatsache, daß
wir in der Abstinenz ein wirksames Vorbeugungsmittel gegen die ^uber-
kulose sehen müssen.

zweite Mensch, der zwischen 15 und 40 Jahren stirbt, geht an
Tuberkulose zu Grunde und unabsehbare Schäüe an Arbeitskraft saugt sie
bevoroer Tod erlöst, aus ihren Opfern. Sie ist die schlimmste Krankheitê Menschengeschlechtes. Wenn wir sie als das erkennen und fürchten,
sollten wir auch die Energie und Selbstüberwindung aufbringen können,
dem Alkohol zu entsagen, damit wir wenigstens da gegen die Tuberkulose
kämpfen, wo es in unser aller Macht liegt.

Nützliche Hauswissenschafi.

Unsere heutige falsche Ernährung.
Kurze Zusammenfassung der Hauptpunkte.")
Für die minderwertige körperliche Entwicklung unserer Jugend, die

in der enormen Zunahme der Zahnfäule nur ihren deutlichsten Ausdruck
findet, sind als letzte Ursachen verantwortlich zu machen:

1. Die Abnahme des Stillgeschäftes unserer Mütter.
Die Muttermilch ist in ihrem Werte für den kindlichen Organismus

durch keinerlei künstliche Nahrung zu ersetzen.
Für die zunehmende Stillunfähigkeit ist einerseits die Unterernäh-

rung mit Kalksalzen, anderseits der Alkoholismus, und zwar durch erbliche
Einflüsse auch gewohnheitsmäßiger Älkoholgenuß der Väter, verantwortlich
zu machen.

2. Die ungenügende Ausnahme von Salzen, insbesondere von Eisen-
und Kalksalzen als Folge unserer heutigen geradezu törichten Art der Er-
nährung (Verfeinerung fast aller Nahrungsmittel!!)

Hier sind zu nennen:
g.) Die Verdrängung des Schwarzbrotes; nur der Genuß eines Brotes

aus dem ganzen Getreidekorn gewährleistet die ausreichende Zufuhr von
(Eisen-, Kalk-) Salzen, die zur kraftvollen, kernigen Entwicklung des gan-

às dem Schriftchen, welches Dr. A. K unert. Zahnarzt in Breslau, im
Selbstverlag herausgegeben hat.
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gen Korperê unbedingt nötig finb. Saprtaufenbe lang bilbete bg§ gange
@etreibe=, EHetê- obex âJiaiêïorn, baê alle ©ruppen bon £>öä£)rftoffen, bereit
ber EJÎenfcp bebarf, ©itoeifp Stârïemepl, gett, Salge unb gtoar in einent

günftigen Verpâltniê, enthält, baê §auptnaprungêmittel ber SOtenfcppeit

— unb fie ioar babei ïraftboE unb gefunb ;

b) ©rft in ber ffteugeit toirb baê ©etreibeïorn (in Sgpan ebenfo baê

Ifteiêïorn!) feiner toertboEften Scpicpt, ber eifern, ïalï= unb eitoeiffreicpen

Kleberfdjicpt beraubt, bie an baê Viep berfcpleubert toirb ; ber Vlenfd) ge=

niefjt nur nod) baê toertlofere, int toefentlicpen auê ©târïemepl beftepenbe

innere beê ©etreibeïorn ê, baê geinmepl, baê nur ben gepnten Seil ber

talïfalge ber Kleie enthält, in gorm bon 2Betproi unb Sßeigengebäd. ©te
Verfipleubepung ber ©itoeifgftoffe ber Kleie fucpt ber tooplpabenbere ©eu
ber Vebôlïerung burcp gefteigerten gleiWgenufî auêgugleicpen; fie ift alfo

für i£)n bebeutungêloê. Sïber abgefepen bon ben mannigfachen @<päbtgurt=

gen (parnfaure ©iatpefe, gaplreidje StofftoecpfeEKranïpeiten), bie gu reicp--

lidjer $ïeifcpgenufj burd) Eberlaftung beê Korperê mit ©iboei^ im ©efolge

pat, bebeutet bie Kleiebergeubung bocE) aud) für ben beffer fituierten ©etl
unfereê Volïeê einen toirtfcpaftlicpen IRatpteil, benn tierifdjeê ©ttoetp

(gleifcp, ©ier, SRilcp) ift bebeutenb teurer alê baê ©itoeiff ber ©etretbe*

arten unb .ipülfenfrütpte. ©iefelbe SBobenfläcpe liefert biermal fobiel ©i»

toeip in f^orm bon ©etreibe alê tierifcpeê ©itoeiff burcp f^utterbau. ol^tfct)

entpält aber audi nur ettoa palb fobiel (^alï=) Salge alê baê gange ®e=

treibeïorn, unb infofern betrügt fid) bodp aucp bie tooplpabenbe VeboE

ïerung bei gu ftarïer Veborgugung ber $leifd)naprung felbft. Spre Kinber
betoeifen eê, bie aïïenfaïïê aufgepäppelt unb aufgeftptoemmt, aber opne

Kern finb, tbie baê ilberpanbnepmen her Sapnfäule autp bet ipnen be=

toeift. EJÏan fudjt bann tbopl burd) auê ber Stpotpeïe begogene etfem

ïalïpaltige ober fonftige ©pemiïalien ben Langel auêgugletcpen, aber

burcp anorganiftpe Saïge laffen fiep bie in ben Dïaturprobuïten in iprer na=

türlitpen SSerbinbung enthaltenen Eftineralfalge eben leiber nicpt er=

fepen. gür bie ärmere Vebôlïerung, für bie tierifcpeê ©itoeip ntcpt, ober

nitpt in genügenber 3Eenge erfcptoinglid) ift, bebeutet bie Verfcpleuberung
ber toertboïïen Kleie an baê SSiep unb ber SBeifebrotgenufj auffer bem

gängliipen 3JîangeI an Salgen ttotp eine IXnternäprung an ©itoeifp 3kr=

ftârït toirb baê Xlnpeil nod) baburtp, bap fid) bie „Verfeinerung", b. p.

Verfcplecpterung nocp auf berftpiebene anbere mitptige tEaprungêmtttei
erftredt, toie ffteiê, ©xbfen, ©raupen, ©rieê, bie man and) mepr unb mepr

ber eifen=, ïalï= unb eitoeiffpattigen KIeberfd)id)t beraubt, ©aper bte oft

gerabegu elenbe ©nttoidlung ber Einher biefer Volïêïrcife, marï= unb

blutloê, mit ©efitptern toie auê toeiffem 2Bad)ê;

c) ©ie toeitere Verbrängung beê ©etreibeïornê burd) bie Kartoffel,
bie, in ber £>auptfacpe auê StârïemepI beftepenb, eitoeiff= unb ïalïarm im
Vergleid) mit bem ©etreibeïorn ein minbertoertigeê Vaprungêmittel bar=

*

rft ©ie bor ettoa 100 Sapren aïïgemeiner getoorbene ©infüprung be§

^affeeê mit feinem geringen lEäprtoert, ber bie naprpafte Suppe auê

9ïoggenfcprot, £>afergrüpe ober bergt, berbrängte;
e) ©ie oft falfcpe Strt ber 3Ebeteitung bon ©emüfe unb Kartoffeln;

erftereê toirb „überbrüpt", leptere toerben gefcpält gugefept,' eê toerben alfo
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zen Körpers unbedingt nötig sind. Jahrtausende lang bildete das ganze
Getreide-, Reis- oder Maiskorn, das alle Gruppen von Nährstoffen, deren

der Mensch bedarf, Eiweiß, Stärkemehl, Fett, Salze und zwar in einem

günstigen Verhältnis, enthält, das Hauptnahrungsmittel der Menschheit

— und sie war dabei kraftvoll und gesund;
b) Erst in der Neuzeit wird das Getreidekorn (in Japan ebenso das

Reiskorn!) seiner wertvollsten Schicht, der eisen-, kalk- und eiweißreichen

Kleberschicht beraubt, die an das Vieh verschleudert wird; der Mensch ge-

nießt nur noch das wertlosere, im wesentlichen aus Stärkemehl bestehende

Innere des Getreidekorns, das Feinmehl, das nur den zehnten Teil der

Kalksalze der Kleie enthält, in Form von Weißbrot und Weizengebäck. Tue

Verschleuderung der Eiweißstoffe der Kleie sucht der wohlhabendere Teu
der Bevölkerung durch gesteigerten Fleischgenuß auszugleichen; sie ist also

für ihn bedeutungslos. Aber abgesehen von den mannigfachen Schälugun-

gen (harnsaure Diathese, zahlreiche Stoffwechsel-Krankheiten), die zu reich-

licher Fleischgenuß durch Überlastung des Körpers mit Eiweiß im Gefolge

hat, bedeutet die Kleieverqeudung doch auch für den besser situierten Teil
unseres Volkes einen wirtschaftlichen Nachteil, denn tierisches Eiweiß
(Fleisch, Eier, Milch) ist bedeutend teurer als das Eiweiß der Getreide-

arten und Hülsenfrüchte. Dieselbe Bodenfläche liefert viermal soviel Ei-
weiß in Form von Getreide als tierisches Eiweiß durch Futterbau. Fleisch

enthält aber auch nur etwa halb soviel (Kalk-) Salze als das ganze Ge-

treidekorn, und infofern betrügt sich doch^ auch die wohlhabende Bevol-

kerung bei zu starker Bevorzugung der Fleischnahrung selbst. Ihre Kinder
beweisen es, die allenfalls aufgepäppelt und aufgeschwemmt, aber ohne

Kern sind, wie das Überhandnehmen der Zahnfäule auch bei ihnen be-

weist. Man sucht dann Wohl durch aus der Apotheke bezogene eisen-

kalkhaltige oder sonstige Chemikalien den Mangel auszugleichen, aber

durch anorganische Salze lassen sich die in den Naturprodukten in ihrer na-

kürlichen Verbindung enthaltenen Mineralsalze eben leider nicht er-

setzen. Für die ärmere Bevölkerung, für die tierisches Eiweiß nicht, oder

nicht in genügender Menge erschwinglich ist, bedeutet die Verschleuderung
der wertvollen Kleie an das Vieh und der Weißbrotgenuß außer dem

gänzlichen Mangel an Salzen noch eine ünternährung an Eiweiß.
stärkt wird das'Unheil noch dadurch, daß sich die „Verfeinerung", d. h.

Verschlechterung noch auf verschiedene andere wichtige Nahrungsmittel
erstreckt, wie Reis, Erbsen, Graupen, Gries, die man auch mehr und mehr

der eisen-, kalk- und eiweißhaltigen Kleberschicht beraubt. Daher die oit
geradezu elende Entwicklung der Kinder dieser Volkskreise, mark- und

blutlos, mit Gesichtern wie aus weißem Wachs;

c) Die weitere Verdrängung des Getreidekorns durch die Kartoffel,
die, in der Hauptsache aus Stärkemehl bestehend, eiweiß- und kalkarm im
Vergleich mit dem Getreidekorn ein minderwertiges Nahrungsmittel dar-

Die vor etwa 100 Jahren allgemeiner gewordene Einführung des

Kaffees mit seinem geringen Nährwert, der die nahrhafte Suppe aus

Noggenschrot, Hafergrütze oder dergl. verdrängte;
s) Die oft falsche Art der Zubereitung von Gemüse und Kartoffeln;

ersteres wird „überbrüht", letztere werden geschält zugesetzt, es werden also
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bie toenigen Sedge auip nod) auêgelaugt unb geilen für ben Körper ber=
loten ;

/) Ser gunepmenbe ©enuß Jaltoatmen, tneicpen SBafferê alê golge
ber ftârïeren ©infüptung bon SBafferleitungen, bie meift fcpon au§ Dtüif=
fid)t anf bie ©ampfïeffel tneicpeê Sßaffer führen; bie ©ampfïeffel tnetben
ï)ô£)er beioertet alê bie Volïêgefmtbpeit.

3. ©et peute getabegit unmäßige ©enuß bon Quder.
©uttp Säurebilbung greift ber Quder bie gäpne an; gang Befonberê

fcpablicp finb bie ftetê fiebrigen 3udet=geinmeplgemifcpe, toie fie ©potolabe,
©aïeê, ^onbitortoaren, 3"d:etgebäd repräfentieren, fotoie alle formen bon
Vonbonê mit grueptfäuren. Slußerbem ergeugt guefer, ber alê teineê
^opleppbrat ïeinerlei (.fîalf=) ©alge enthält, ein ftaxïeê Sâttigungêgefûpl;
amp bertoöpnt er ben Vïagem©atmïanal, fobaß tinber, bie biel naftpen,
nid)t genügenb anbete, fräftige Saprungêmittel aufgunepmen bermögen;
llnterernäprung, toenn nitpt an ©iit>eiß> fo bod) minbeftenê an Salgen
ift bie ineitere §oIge. ©nblitp übt er nod) Stpäbigungen beim Stoff=
metpfel auê.

4. ©er ungenügenbe funïtionelle ©ebraud) ber 3äb)ne unb tiefer,
©ie Qäpne finb beftimmt, parte Saprungêmittel gu Janen; unfere

toeiep gubereiteten, Saprungêmittel, bie bielen Säftpeteien, bor allem aber
baê fcplecpte, pappige, ftetê frifd) beim Söder eingekaufte Vrot, ftellen faft
gar Jeine SInforberungen an ben ®auaït mepr; auep eine gepörig ausgeübte
SaufunJtion ift aber eine Vorbedingung für bie ©ntoidlung partcr 3apne;
bei mangelpaft auggeübtem ®aualt bleiben ioeiter bie ®iefer^oft gu Jlein, fo
baß bie 3äpne niept ißlaß finben, bie fftafenatmung bepinbert toirb unb
feie fo bebenïlitpe SKunbatmung ißlaß greift. —

©ie ©ifem^alJunternäprung unfeteê Volïeê ift aud) bie lltfacpe
gaplreicper anbetet ^ranJpeiten, g. V. ber berbreiteten Vlutarmut, Sem
raftpenie (Serbofität), beê früpen ^aarauSfaHeS 2c.; bie ftopfenbe SBitJung
unferer berfeinerten Saprungêmittel ift für bie enorme Qunapme ber
Slinbbarmentgünbungen beranttoortlid) gu maepen.

©er ©nÜnicflungSguftanb ber peute lebenben ©eneration, namentlich
unferer Einher, ift bie Quittung batüber, baß tnir mit bem 2Bapne ber
„Verfeinerung" aller Saprungêmitteï pinficptliip unferer ©rnäprung in
einen ungepeuren Irrtum pineingeraten finb. Lepren toir iniebet gurüd
gu einer meßt naturgemäß einfaepen, Jalfreicpen Sebenêtneife! Vîacpen
toir tbiefeer ein Vrot au§ bem gangen ©etreibeforn, „unberfeirtetten" ffteiê
unb ^ülfenfrücpte gu unferen ipauptnaptungêmitteln, bann muß unfer
Voll an ©efunbpeit unb Sraft außerorbentlicp geininnen; eê muß fiep
auep unfere gange ©rnäprung hriebet erpeblitp berbilligen, fo baß enteeber
bebeutenbe SBerte für anbete Julturelle Aufgaben frei inerben ober unfer
ßanb eine noeß biel größere VeböIJerung ernäpren Jönnte, alê eê fcpon
peute ber ift.

©er Übergang bon „berfeinerten" Sebenêmitteln gu eitoeiß= unb
Jalfpaltiger, gepaltboller ©rnäprung muß gang allmäßlidj, burip einen
monatelangen Übergang boügogen inerben; autp ift baê Saprungêquantum
erpeblicp gu befcprânïen; Vtagen=©armJatattße toürben fonft unaubleib=
litp bamit berbunben fein.
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die wenigen Salze auch noch ausgelaugt und gehen für den Körper ver-
loren;

/) Der zunehmende Genuß kaltwarmen, weichen Wassers als Folge
der stärkeren Einführung von Wasserleitungen, die meist schon aus Rück-
stcht auf die Dampfkessel weiches Wasser führen; die Dampfkessel werden
höher bewertet als die Volksgesundheit.

3. Der heute geradezu unmäßige Genuß von Zucker.
Durch Säurebildung greift der Zucker die Zähne an; ganz besonders

schädlich sind die stets klebrigen Zucker-Feinmehlgemische, wie sie Chokolade,
Cakes, Konditorwaren, Zuckergebäck repräsentieren, sowie alle Formen von
Bonbons mit Fruchtsäuren. Außerdem erzeugt Zucker, der als reines
Kohlehydrat keinerlei (Kalk-) Salze enthält, ein starkes Sättigungsgesühl;
auch verwöhnt er den Magen-Darmkanal, sodaß Kinder, die viel naschen,
nicht genügend andere, kräftige Nahrungsmittel aufzunehmen vermögen;
Unterernährung, wenn nicht an Eiweiß, so doch mindestens an Salzen
ist die weitere Folge. Endlich übt er noch Schädigungen beim Stoff-
Wechsel aus.

4. Der ungenügende funktionelle Gebrauch der Zähne und Kiefer.
Die Zähne sind bestimmt, harte Nahrungsmittel zu kauen; unsere

weich zubereiteten, Nahrungsmittel, die vielen Näschereien, vor allem aber
das schlechte, pappige, stets frisch beim Bäcker eingekaufte Brot, stellen fast
gar keine Anforderungen an den Kauakt mehr; auch eine gehörig ausgeübte
Kaufunktion ist aber eine Vorbedingung für die Entwicklung harter Zahne;
bei mangelhaft ausgeübtem Kauakt bleiben weiter die Kiefe/ost zu klein, so
daß die Zähne nicht Platz finden, die Nasenatmung behindert wird und
die so bedenkliche Mundatmung Platz greift. —

Die Eisen-Kalkunternährung unseres Volkes ist auch die Ursache
zahlreicher anderer Krankheiten, z. B. der verbreiteten Blutarmut, Neu-
rasthenie (Nervosität), des frühen Haarausfalles:c.; die stopfende Wirkung
unserer verfeinerten Nahrungsmittel ist für die enorme Zunahme der
Blinddarmentzündungen verantwortlich zu machen.

Der Entwicklungszustand der heute lebenden Generation, namentlich
unserer Kinder, ist die Quittung darüber, daß wir mit dem Wahne der
„Verfeinerung" aller Nahrungsmittel hinsichtlich unserer Ernährung in
einen ungeheuren Irrtum hineingeraten sind. Kehren wir wieder zurück
zu einer mehr naturgemäß einfachen, kalkreichen Lebensweise! Machen
wir wieder ein Brot aus dem ganzen Getreidekorn, „unverfeinerten" Reis
und Hülsenfrüchte zu unseren Hauptnahrungsmitteln, dann muß unser
Volk an Gesundheit und Kraft außerordentlich gewinnen; es muß sich
auch unsere ganze Ernährung wieder erheblich verbilligen, so daß entweder
bedeutende Werte für andere kulturelle Ausgaben frei werden oder unser
Land eine noch viel größere Bevölkerung ernähren könnte, als es schon
heute der Fall ist.

Der Übergang von „verfeinerten" Lebensmitteln zu eiweiß- und
kalkhaltiger, gehaltvoller Ernährung muß ganz allmählich, durch einen
monatelangen Übergang vollzogen werden; auch ist das Nahrungsquantum
erheblich zu beschränken; Magen-Darmkatarrhe würden sonst unaubleib-
lich damit verbunden sein.
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2Jtütter, füllt eure Einher felbft
SKütter, ©ropmütter unb Sauten, gebt euren Sieblingen feine üftä=

fcEjereien, bafür lieber grücpte!
fpauêfrau, beftprânïe ben 3uc£ergebrauip auf mäßige» (Süßen be§

KaffeeS, Kompotts unb ben üblichen §efttag»ïucpen!
Kocpe bie Kartoffeln mit ber (Sdjale, überbrühe ba§ ©emiife nicpt
Kaufe nur gang grobe ©raupen unb ©rieê, ungefcpälten 3tei§ unb

ungefipälte ©rbfen!
Kocpe recpt oft bie äuperft naprpaften, fatï= unb eitoeipreicpen §ülfen=

frücpte (©rbfen, Sonnen, Sinfen)
ÜBertoenbe, toenn irgenb möglicp, gum Kocpen unb Srinïen parte»,

ïalïpaltigeê Sßaffer.
Stabtbater, nepmt bei ber SInlage bon SBafferleitungen mepr 9üicf=

fiept auf bie 23oIf§gefunbpeit, al§ auf bie ©ampfïeffcl.
23oIï, fcprânïe ben ©enup bon SIIïopoI ein ober meibe ipn — nocp

beffer — gänglicp.
SBoIf, ïepre bon ber Übetfcpäpimg rcicplicper ^leifdjïoft gurüct, toeife

bem ßleifcp in beiner ©rnäprung toieber mepr eine untergeorbnete JRoIIe

gu.
Sap ab bom ©enup beê ïraft= unb mertlofen SBeigenbroteê unb

SBeigengebâcïê unb tnenbe bicp toieber — aucp beim ÛKorgenïaffee ober
beffer ber DKbrgenfuppe—* bem nicpt blop gute Qäpne, fonbern audf Kraft
unb ©efunbpeit berleipenben (Scptoargbrot gu.

©in gute» 23rot auê bem gangen ©etreibeïorn mup toieber bein
toauptnaprungêmittet toerben.

JHe ^flatter ttttî»
SBort ®r. bon @ riet ft.

2Bie fcpneïï bergept jene 3eü too ber „33ube" toie eine Klette an
2Kutter§ Sîocfgipfet pängt unb ber Heine Sftann mit all feinen Stnliegen,
freubiger unb trauriger jîatur, ftetê gu ipr geeilt ïommt, bie fein ©in unb
2IHeS ift. ©pe toir e» un§ berfepen, pat ber Sunge bie Kinberfcpupe aü§=

gegogen. ©§ regt fid) in bem günfgepnjäprigen Pq§ rnännlicpe (Selbftbe»
touptfein, er paït e§ mit feiner SBürbe für faum nocp bereinbar, fiep bei
ber SJhttter SRat gu polen, auê gurcpt, alê 2JJutterföpncpen berfcprieen gu
toerben. Sftit fBebauern getoaprt fie, bap gtoifcpen fie unb ben perantoacp=
fcnben (Sopn ettoaê ^rembartigeê gu treten beginnt.

Sßiele SCRütter nepmen bie erften SIngeicpen biefer SBanblung toie ettoa§
(Selbftberftänblicpeg pin; e§ fcpmergt fie toopl, bocp fie fitplen fiep auper
ftanbc, eine Snberung pcrbeigufüpren, obglcid) e§ ipnen gum 58etouptfein
ïommt, bap ipnen ber SScrluft bon ettoaé Köftlicpem bropt, bie ©emeim
fipaft mit bem innerften (Seelenleben ipre§ Kinbe». (Sie gleüpen ber
£enne, bie ba» bem ©i entfcplüpfte Kücplein fiep gum erften üRale auf§
Gaffer toagen fiept, opne folgen gu ïônnen.

3mmer feltener finben toir peutgutage jeneê ibeale greunbfcpaft§=
berpältni§, ba§ ben (Sopn in feiner Butter feine befte greunbin unb
Beraterin fepen läpt. Sicper ift jeboep bie SOieinung ber meiften SOüitter

eine irrige, bie ba annepmen, ber perantoaepfenbe (Sopn entbepre nitptê-
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Mütter, stillt eure Kinder selbst!
Mütter, Großmütter und Tanten, gebt euren Lieblingen keine Nä-

schereien, dafür lieber Früchte!
Hausfrau, beschränke den Zuckergebrauch auf mäßiges Süßen des

Kaffees, Kompotts und den üblichen Festtagskuchen!
Koche die Kartoffeln mit der Schale, überbrühe das Gemüse nicht!
Kaufe nur ganz grobe Graupen und Gries, ungeschälten Reis und

ungeschälte Erbsen!
Koche recht oft die äußerst nahrhaften, kalk- und eiweißreichen Hülsen-

früchte (Erbsen, Bohnen, Linsen)
Verwende, wenn irgend möglich, zum Kochen und Trinken hartes,

kalkhaltiges Wasser.
Stadtväter, nehmt bei der Anlage von Wasserleitungen mehr Rück-

ficht auf die Volksgesundheit, als auf die Dampfkessel.
Volk, schränke den Genuß von Alkohol ein oder meide ihn — noch

besser — gänzlich.
Volk, kehre von der Überschätzung reichlicher Fleischkost zurück, weise

dem Fleisch in deiner Ernährung wieder mehr eine untergeordnete Rolle
zu.

Laß ab vom Genuß des kraft- und wertlosen Weizenbrotes und
Weizengebäcks und wende dich wieder — auch beim Morgenkaffee oder
besser der Morgensuppe—- dem nicht bloß gute Zähne, sondern auch Kraft
und Gesundheit verleihenden Schwarzbrot zu.

Ein gutes Brot aus dem ganzen Getreidekorn muß wieder dein
Hauptnahrungsmittel werden.

Die Mutter nud der herauwachseude Sah«.
Von Dr. von Gneist.

Wie schnell vergeht jene Zeit, wo der „Bube" wie eine Klette an
Mutters Rockzipfel hängt und der kleine Mann mit all seinen Anliegen,
freudiger und trauriger Natur, stets zu ihr geeilt kommt, die sein Ein und
Alles ist. Ehe wir es uns versehen, hat der Junge die Kinderschuhe ans-
gezogen. Es regt sich in dem Fünfzehnjährigen das männliche Selbstbe-
wußtsein, er hält es mit seiner Würde für kaum noch vereinbar, sich bei
der Mutter Rat zu holen, aus Furcht, als Muttersöhnchen verschrieen zu
werden. Mit Bedauern gewahrt sie, daß zwischen sie und den heranwach-
senden Sohn etwas Fremdartiges zu treten beginnt.

Viele Mütter nehmen die ersten Anzeichen dieser Wandlung wie etwas
Selbstverständliches hin; es schmerzt sie Wohl, doch sie fühlen sich außer
stände, eine Änderung herbeizuführen, obgleich es ihnen zum Bewußtsein
kommt, daß ihnen der Verlust von etwas Köstlichem droht, die Gemein-
schaft mit dem innersten Seelenleben ihres Kindes. Sie gleichen der
Henne, die das dem Ei entschlüpfte Küchlein sich zum ersten Male aufs
Wasser wagen sieht, ohne folgen zu können.

Immer seltener finden wir heutzutage jenes ideale Freundschafts-
Verhältnis, das den Sohn in seiner Mutter seine beste Freundin und
Beraterin sehen läßt. Sicher ist jedoch die Meinung der meisten Mütter
eine irrige, die da annehmen, der heranwachsende Sohn entbehre nichts
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burd) biefe eintretenbe ©ntfrembung. ©erabe in biefem Sitter brangt
fid) bem jungen Sîenfdjen jo oielèê auf, fei eS im ©emüfSleben, in ©d)ule
unb Seruf, obex im gejelligen Serïetjr, baS er jebod) mütjfam innertid)
allein Verarbeitet, toeil er eine Strt ©folg barein fefct, für möglidj felb=
ffänbig gu gelten.

Unb bocE), foetin eS bie Stutter nur berftetjt, ben ©djlüffet gu finben
gu bem berfdjtoffenen Innenleben iftreS jungen ©otjneS, fo mixb iftr, menn
aud) üufterlid) toiberftrebenb, bodi) tjerjlicE) gern aufgetan toerben. ©igent»
lief) follte eS überhaupt nid)t fo toeit ïommen, baft eine ©ntfrembung ein»

tritt. ©S fteiftt, toadjfaut fein in jenen Übergang §jat)ren bon ber ^inbfteit
gum Jünglingsalter. ©eïjt bon ber Stutter nidjt bie ©riebfraft auS
|iergu, fo toerben fid) nur gu leicfjt, guerft unmerftid), fpäter jebod) meljr
unb meïjr, feine Sßege bom ©Iterntjaufe abgtoeigen. SBenn bie Stutter
abtoartet, ob ber ©oftn gu iijr fomrnt, unb fie toie früher gur Stittoifferin
beffen madjt, toaS itjn betoegt, ober iïjr feine fleinen Söte unb^ Gümmer»
niffe mitteilt, fo toirb eS it)r in ben feltenften gälten guteil toerben,
feine Sertraute unb Seraterin gu bleiben. ©S toürbe berïetjït fein, gu
forbern, ober fid) burdf inquifitorifd)e gragen Stitteitfamfeit gu ergtoin»

gen. ©ie toürbe baburd) nur baS ©egenteit erreichen. Sur einen 2Beg

gibt eS, ber gum giete fütjrt unb ber jeber einfidjtSbotlen Stutter gu»
gänglid) ift, baS ift baS tiebebolte 93exfte£)en, baS toarme ©ingeften auf
bie Jntereffen beS jungen Stenfdjen. ©aS ift baS Stadjtmittet, ba? ber
Stutter ein für allemat ben ©ftrenplaft ber Seräterin unb Vertrauten
itjreS ©otjneS fidjert. @r füljlt ja unbetouftt felbft ben ©rang, fid) mitgu»
teilen; taufenberlei gragen t)at er auf bem $ergeix, bie iljm niemanb fo
gut beauttoorten tonnte, toie bie SOiutter ; jebod) in törichtem ®nabertfto_Ig
bleibt ber Stunb berfefiloffen. Sebt fid) jebod) bie Stutter bottftänbig in
bie Jntereffen iftreS ©oljneS ïjinein, geigt fie bor allem jtetS Stnteitnatjme
unb SerftänbniS für atteS unb jebeS, baS itjn angetjt, fei eS, baft er nocfj,

©djüter ift, ober Bereits im SerufStebcn ftetjt, fo toirb iftr gum ©ant bafür
bie greube toerben, baft fein ©eetenteben toie ein offenes Sud) bor ifjr
liegt. ©S ift unermëftlid), toeld) ein ©egen barin rut)t für ben jungen
Stenfdjen, bor toie unenblid) bieten ©efaftren er betoaftrt, toie fo_ mandjer
fatfüje ©djritt bon it)m ungetan bleibt, toenn Stutter unb ©otjn in engem
greunbfcbaftSbunb gufammenfteben.

SBenn jebod) eine Stutter feinen f3ef)I barauS macht baft iftr bie

Stngetegentjeiten itjreS ©ot)neS tangtoeilig finb, ober toenn fie burd) ober»

ftäd)tid)eS Urteil itjre Jntereffetofigfeit berrät, ba eS iftr gu biet Stühe
madjt, fid) in feinen JbeenfreiS ftineinguteben, fo tjat fie eS felbft ber»

fdjutbet, toenn ber faum günfgetjnjäljrige beginnt, feine eigenen SBegc

gu toanbern unb feine Stutter faum metjr nod) baS Sotbürftigfte er»

fäftrt über fein ©un unb ©reiben, toenn ba§ innere ©eetenteben itjreS
®inbe§, baS einftmatS in itjr baS gorum für alt fein ©un unb ©rad)ten
erblidte, ein Sudj mit fieben ©regeln für fie ift.

3Benn fie bann flagt unb trauert, baft fie nidjt metjr baS offene Ser»

trauen itjreS ©otjneS befiftt, fo ift eS bie gotge babon, baft fie^berfäumte,
ben ©d)aft gu betoaftten unb gu bitten, ©enn jeneS garte Süüngdjen beS

SertrautfeinS unb »bleiben® toitt qeftegt unb gepflegt fein. Stag bie

Stutter nod) fo feftr in SCnfPrudj genommen fein bon ftauStidjen ober be=

ruftiiben 5jSfIicf)fen, fie barf jenen ©ingen, bie baS Seben itjreS boÜier»
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durch diese eintretende Entfremdung. Gerade in diesem Alter drängt
sich dem jungen Menschen so vieles auf, sei es im Gemütsleben, in Schule
und Beruf, oder im geselligen Verkehr, das er jedoch mühsam innerlich
allein verarbeitet, weil er eine Art Stolz darein setzt, für möglich selb-
ständig zu gelten.

Und doch, wenn es die Mutter nur versteht, den Schlüssel zu finden
zu dem verschlossenen Innenleben ihres jungen Sohnes, so wird ihr, wenn
auch äußerlich widerstrebend, doch herzlich gern aufgetan werden. Eigent-
lich sollte es überhaupt nicht so weit kommen, daß eine Entfremdung ein-
tritt. Es heißt, wachsam sein in jenen Übergangsjahren von der Kindheit
Zum Jünglingsalter. Geht von der Mutter nicht die Triebkraft aus
hierzu, so werden sich nur zu leicht, zuerst unmerklich, später jedoch mehr
und mehr, seine Wege vom Elternhause abzweigen. Wenn die Mutter
abwartet, ob der Sohn zu ihr kommt, und sie wie früher zur Mitwisserin
dessen macht, was ihn bewegt, oder ihr seine kleinen Nöte und Kümmer-
nisse mitteilt, so wird es ihr in den seltensten Fällen zuteil werden,
seine Vertraute und Beraterin zu bleiben. Es würde verkehrt sein, zu
fordern, oder sich durch inquisitorische Fragen Mitteilsamkeit zu erzwin-
gen. Sie würde dadurch nur das Gegenteil erreichen. Nur einen Weg
gibt es, der zum Ziele führt und der jeder einsichtsvollen Mutter zu-
gänglich ist, das ist das liebevolle Verstehen, das warme Eingehen auf
die Interessen des jungen Menschen. Das ist das Machtmittel, da? der
Mutter ein für allemal den Ehrenplatz der Beräterin und Vertrauten
ihres Sohnes sichert. Er fühlt ja unbewußt selbst den Drang, sich mitzu-
teilen; tausenderlei Fragen hat er auf dem Herzen, die ihm niemand so

gut beantworten könnte, wie die Mutter; jedoch in törichtem Knabenstolz
bleibt der Mund verschlossen. Lebt sich jedoch die Mutter vollständig in
die Interessen ihres Sohnes hinein, zeigt sie vor allem stets Anteilnahme
und Verständnis für alles und jedes, das ihn angeht, sei es, daß er noch,

Schüler ist, oder bereits im Berufsleben steht, so wird ihr zum Dank dafür
die Freude werden, daß sein Seelenleben wie ein offenes Buch vor ihr
liegt. Es ist unermeßlich, welch ein Segen darin ruht für den jungen
Menschen, vor wie unendlich vielen Gefahren er bewahrt, wie so mancher
falsche Schritt von ihm ungetan bleibt, wenn Mutter und Sohn in engem
Freundschaftsbund zusammenstehen.

Wenn jedoch eine Mutter keinen Hehl daraus macht, daß ihr die

Angelegenheiten ihres Sohnes langweilig sind, oder wenn sie durch ober-

flächliches Urteil ihre Interesselosigkeit verrät, da es ihr zu viel Mübe
macht, sich in seinen Jdeenkreis hineinzuleben, so hat sie es selbst ver-
schuldet, wenn der kaum Fünfzehnjährige beginnt, seine eigenen Wege

zu wandern und seine Mutter kaum mehr noch das Notdürftigste er-

fährt über sein Tun und Treiben, wenn das innere Seelenleben ihres
Kindes, das einstmals in ihr das Forum für all sein Tun und Trachten
erblickte, ein Buch mit sieben Siegeln für sie ist.

Wenn sie dann klagt und trauert, daß sie nicht mehr das offene Ver-
trauen ihres Sohnes besitzt, so ist es die Folge davon, daß sie versäumte,
den Schatz zu bewahren und zu hüten. Denn jenes zarte Pflänzchen des

Vertrautseins und -bleibens will gehegt und gepflegt sein. Mag die

Mutter noch so sehr in Ansvruch genommen sein von häuslichen oder be-

ruslichen Pflichten, sie darf jenen Dingen, die das Leben ihres halber-
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toaipfenèn Sopneg auffüllen, unb bie ipn genau fo betoegen, toie ung @r=

toacpferien unfere Slngetegenpeiten, ïeine ©leicpgûltigïeit ober gntereffe»
lofigïeit entgegenbringen, fonft toenbet er fid) aB; bie erfte £üde ift ba
unb erweitert fid) gufepenbB. Eftiemanb Oermag fo gut toie bie EDÎutter
jene» feine SSerftepen an ben Sag gu legen, bag, fern üon jeglicpem Spott,
bie garten gäben üon Seele 311 Seele ïnûpft.

Stur ïein Spott, fein ironifierenbeg SSeïrifteln ber oft fonberbaren
Übertreibungen, bie jenem Sebenêalter fo Ieid)t eigen finb. Senn ber
Spott ift bag ©rab jeglicpen Sftitteilunggbebürfniffeg; furcptfant ber=
fcptiefjt fid) bag junge ©emitt in beleibigtem Stolg, unb bie Butter pat
üerfpielt. ©in gtoeiteg SRal napt er fid) nicpt fo le'idjt, toenn bie flutter
ipn nid)t öerftanb unb nicpt begriff, toie toicptig iprn feine ©rlebniffe in
feinem engbegrengten SBirïttnggïreife finb. Ser Streit mit bem greunb
ift iprn bag, toaë bem ©rtoacpfenen ein Eßrogefj bor ©ericfit ift, feine erfte
Sdjtoärmerei fcplägt Shtrmtoeffen bië gum ©runbe feiner Seele.

gebod) nimmermepr barf bag gntereffe ein gepeudjelte? fein, fonbern
ber gunge muff bag felfenfefte gutrauen paben, bafj bag, toag er feiner
2J?utter anbertraut, bon ipr nidjt bor anberen breit getreten toirb. ©ine
SIrt Sd)up= unb Srupbünbnig mu^ fie mit bem Sopne fcpliefjen, bag fern
ift bon bertoeicplicpenber Sfffenliebe, bie nicpt ben übhit pat, and) ftrenge
Stidjterin gu fein, toenng not tut.

Selbft bie einfacpfte, ungeleprtefte EDiutter !ann biefe SSertrauen§=
ftellung bauernb bei iprem perantoacpfenben Sopne bepaupten, toenn fie
eë nur berftept, ipm bon Sïrtfang an bie "übergeugung beigubringen, baff
bag Sftutterperg bag eingige Eßläpcpen auf ©rben ift, too eg für jeglidjc
®ümmerniffe Sroft, SInteilnapme unb SSerftänbnig in greub unb Seib
gibt. —

fSom ttttb ÖOOT ^riaßett.
EOtan foltte nicpt glauben, baff über ben Surft unb bag Srinfen nod)

biet Éfteueg gefagt toerben lönnte, bap bieg bod) ber galt ift, betoeift ber
SSortrctg, ben ©ep. 3tat ^lemperer in SSerlin jüngft im „SSerein für 3ßoItg=
gefunbpeitgpflege" in Skrlin gepalten pat, in bem er biete bemertenStoerte
©ebanïen über ben Surft unb bag Srinïen enttoidelte. Sag Surftgefüpl
ift an ber gunge, bem ©aumen, ber Stadjenfcpleimpaut unb bem ?Infangg=
teil ber Speiferöpre loïalifiert unb beftept in einem ©efüpt ber Srodenpeit.
Stufjer biefer brtlicpen ©mpfinbung ergeugt ber Surft aber nocp ein 3Ittge=
meingefitpl, beftepenb in einer |)infâlligïeit, Scplaffpeit. Sie örttiipe
Surftempfinbitng toirb opne gtoeifel burcb eine Stugtrodnung ber Scpleirm
partie bebingt. Saper entftept Srodenpeit beë SJhtnbeë unb Surftgefüpl
bei Seuten, toelcpe mit offenem Efîitnbe atmen, g. S3, im Schlafe, toierper
gepört autp ber Surft, toelcper burcp Speiferefte, befonberg bon falgigen
unb piïanten Speifen, in ber EtJhmbpöpIe ergeugt toirb. Sauptfäcptid) aber
entftept ber Surft bon innen per, burcp SBafferbertuft be§ S3Iuteë, toclcper
burcp fepr berfepiebene Xlmftänbe ergeugt toirb. Siefe glûffigïeitgabgabe
füprt gu einer ©inbidung beg Stlnteë, toelcpe an ber 3Jhmb= unb ERacpem

fcpleimpant unb am Slnfanggteil ber Speiferöpre alg Surft empfttnben
toirb, offenbar, toeil ba? gu fongentrierte S3Iut biefen Seilen geudjtigïeit
entgiept.
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wachsenen Sohnes ausfüllen, und die ihn genau so bewegen, wie uns Er-
wachsenen unsere Angelegenheiten, keine Gleichgültigkeit oder Interesse-
losigkeit entgegenbringen, sonst wendet er sich ab; die erste Lücke ist da
und erweitert sich zusehends. Niemand vermag so gut wie die Mutter
zenes seine Verstehen an den Tag zu legen, das, fern von jeglichem Spott,
die zarten Fäden von Seele zu Seele knüpft.

Nur kein Spott, kein ironisierendes Bekritteln der oft sonderbaren
Übertreibungen, die jenem Lebensalter so leicht eigen sind. Denn der
Spott ist das Grab jeglichen Mitteilungsbedürfnisses; furchtsam ver-
schließt sich das junge Gemüt in beleidigtem Stolz, und die Mutter hat
verspielt. Ein zweites Mal naht er sich nicht so leicht, wenn die Mutter
ihn nicht verstand und nicht begriff, wie wichtig ihm seine Erlebnisse in
seinem engbegrenzten Wirkungskreise sind. Der Streit mit dem Freund
ist ihm das, was dem Erwachsenen ein Prozeß vor Gericht ist, seine erste
Schwärmerei schlägt Sturmwellen bis zum Grunde seiner Seele.

Jedoch nimmermehr darf das Interesse ein geheucheltes sein, sondern
der Junge muß das felsenfeste Zutrauen haben, daß das, was er seiner
Mutter anvertraut, von ihr nicht vor anderen breit getreten wird. Eine
Art Schuh- und Trutzbündnis muß sie mit dem Sohne schließen, das fern
ist von verweichlichender Affenliebe, die nicht den Mut hat, auch strenge
Richterin zu sein, Wenns not tut.

Selbst die einfachste, ungelehrteste Mutter kann diese Vertrauens-
stellung dauernd bei ihrem heranwachsenden Sohne behaupten, wenn sie
es nur versteht, ihm von Anfang an die Überzeugung beizubringen, daß
das Mutterherz das einzige Plätzchen auf Erden ist, wo es für jegliche
Kümmernisse Trost, Anteilnahme und Verständnis in Freud und Leid
gibt. —

Hom Durst und vom Hriukeu.
Man sollte nicht glauben, daß über den Durst und das Trinken noch

viel Neues gesagt werden könnte, daß dies doch der Fall ist, beweist der
Vortrag, den Geh. Rat Klemperer in Berlin jüngst im „Verein für Volks-
gesundheitspflege" in Berlin gehalten hat, in dem er viele bemerkenswerte
Gedanken über den Durst und das Trinken entwickelte. Das Durstgefühl
ist an der Zunge, dem Gaumen, der Rachenschleimhaut und dem Anfangs-
teil der Speiseröhre lokalisiert und besteht in einem Gefühl der Trockenheit.
Außer dieser örtlichen Empfindung erzeugt der Durst aber noch ein Allge-
meingefühl, bestehend in einer Hinfälligkeit, Schlaffheit. Die örtliche
Durstempfindung wird ohne Zweifel durch eine Austrocknung der Schleim-
häute bedingt. Daher entsteht Trockenheit des Mundes und Durstgefühl
bei Leuten, welche mit offenem Munde atmen, z. B. im Schlafe. Hierher
gehört auch der Durst, welcher durch Speisereste, besonders von salzigen
und pikanten Speisen, in der Mundhöhle erzeugt wird. Hauptsächlich aber
entsteht der Durst von innen her, durch Wasservcrlust des Blutes, welcher
durch sehr verschiedene Umstände erzeugt wird. Diese Flüssigkeitsabgabe
führt zu einer Eindickung des Blutes, welche an der Mund- und Rachen-
schleimhaut und am Anfangsteil der Speiseröhre als Durst empfunden
wird, offenbar, weil das zu konzentrierte Blut diesen Teilen Feuchtigkeit
entzieht.
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SJÎan ïanrt bahet ben Surft biä gu einem gemiffen (Stab rein örtlich
Befeitigen unb ben Organiêmuê auf biefe SEBeife fogufagen betrügen, burd)
SKunbauêffmten mit ïaltem SBaffer. Sind) baë Staudjen ïann burd) 2lm
regung bet ©heidjetfeïretion ahntid) toirfcn, bei anbeten and) triebet bie
Srodentjeit be§ Sftunbeë erhöhen. 8'afah bon ©äuren gum Stinïtoaffer,
Da§ Sergetjentaffen fäuerlidjer 33onbon§, bon Sßfeffermingptähdjen, toirït
ortltd) betäubenb auf bie Surftempfinbnng. 9îitf)t fetten äfft unë aber
aud) baê Surftgefüht, inbem eë unê ein glûffigïeitêhebûtfnië bortäufdit.
pterïiet gebort ber netböfe Surft. Sterböfe fßerfonen leiben nid)t fetten
an übertriebenem Surftgefüht. tpierïjer gehört aud) baë burd) gu ï)âufi=
ge§ Stinïen herangegücfjtete ©einohnheitê=Surftgefûht, toetdjeë gang otjnc
tDirïtidjeê 2dûffigïeitëbebûtfniê auftritt, toeit fid) eben bie Sterben an
ben toiebetïehrenben Steig getooîjnt t)aben. SJtan foil fid) batjer nicht baran
getooïmen, Bei febem teifen Surftgefüht gu trinïen. Set Surft fteïït fid)
tmmer häufiger ein, fe öfter man iïjrt befriebigt, ibä^renb er anberfeitë,
icenn man iïjn nidjt Beadftet, oft ioieber berfd)ininbet.

Ser „^aterburft" am morgen nach einem Srinïgetage beruïjt auf
etner leicht entgiinbtidjen Steigung ber ©djleimhaute infolge beê 2II!ot)oI=
genuffeê. Saê Quantum, ba§ ber SOtenfd) trinïen muf, t)ängt bon ber
Stûffigïeiiëahgabe beë ®ôrpetë ab unb biefe richtet fid) nad) ber Sufttenn
ficratur, Q-eucïftigïeit, Meibung, Stuïje, 23etoegung, SIrbeit, (Stnähtung.
Stlë mittleres SOtaf; beë ©ettânïeë in 24 (Stunbcn bei mäßiger fötpetlicfjet
Strbeit biirfen 2—2,5 Siter genügen, SSaë baë S'ifdjgetrânï anbelangt,
fo foil febcnfalfê nid)t biet beim (Sffen gedornten inerben. Stötig ift e§
überhaupt nidjt, toenn nidfjt befonbetê ftarïe SBafferbertufte ftattgefunben
baben. @ang untidftig ift eë, bor bem (Sffen biet fÇIitffigïeit gu fid) gu
nehmen. Ser goihfchoppen ^ ^ gjetberb beë SJtittageffenë. SSietc
Sente hoben fid) aïïerbingë fo baran geiböhnt, bah fie ïeinen SIppetit gu
haben meinen, toenn fie nicht bor bem (Sffen bie ®cï)Ic anfeud)ten.
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Man kann daher den Durst bis! zu einein gewissen Grad rein örtlich
beseitigen und den Organismus auf diese Weise sozusagen betrügen, durch
Mundausspülen mit kaltem Wasser. Auch das Rauchen kann durch An-
regung der Speichelsekretion ähnlich wirken, bei anderen auch wieder die
Trockenheit des Mundes erhöhen. Zusah von Säuren zum Trinkwasser,
vas Zergehenlassen säuerlicher Bonbons, von Pfefferminzplätzchen, wirkt
örtlich betäubend auf die Durstempfindung. Nicht selten äfft uns aber
auch das Dnrstgefühl, indem es uns ein Flüfsigkeitsbedürfnis vortäuscht.
Hierher geHort der nervöse Durst. Nervöse Personen leiden nicht selten
an übertriebenem Durstgefühl. Hierher gehört auch das durch zu häufi-
ges Trinken herangezüchtete Gewohnheits-Durstgefühl, welches ganz ohne
wirkliches Flüfsigkeitsbedürfnis auftritt, weil sich eben die Nerven an
den wiederkehrenden Reiz gewöhnt haben. Man soll sich daher nicht daran
gewöhnen, bei jedem leisen Durstgefühl zu trinken. Der Durst stellt sich
immer häufiger ein, je öfter man ihn befriedigt, während er anderseits,
wenn man ihn nicht beachtet, oft wieder verschwindet.

Der „Katerdurst" am morgen nach einem Trinkgelage beruht aus
einer leicht entzündlichen Reizung der Schleimhäute infolge des Alkohol-
genusses. Das Quantum, das der Mensch trinken muß, hängt von der
Flüssigkeitsabgabe des Körpers ab und diese richtet sich nach der Lufttem-
peratur, Feuchtigkeit, Kleidung, Ruhe, Bewegung, Arbeit, Ernährung.
AIs minieres Maß des Getränkes in 24 Stunden bet mäßiger körperlicher
Arbeit dürfen 2—2,5 Liter genügen. Was das Tischgetränk anbelangt,
so soll jedenfalls nicht viel beim Essen getrunken werden. Nötig ist es
überhaupt nicht, wenn nicht besonders starke Wasserverluste stattgefunden
haben. Ganz unrichtig ist es, vor dem Essen viel Flüssigkeit zu sich zu
nehmen. Der Frühschoppen ist der Verderb des Mittagessens. Viele
Leute haben sich allerdings so daran gewöhnt, daß sie keinen Appetit zu
haben meinen, wenn sie nicht vor dem Essen die Kehle anfeuchten.
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