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Werdens: an as Gl der Begeijterung, die Seligfeiten der Wiebe; an
Willen, Gente, Aufidivung — an die unfterblide Kraft, welde all died Jduf
und immerbar neujdafft. Gujtap Scylein.

Wiv Jelbft sum @rofte.
Sprud) pon Crica Braunftein, Eham.

Auf halbem Wege bleibft du miide ftehen
und halbe Arbeit lakt du mutlod liegen,
willjt blinben Auge3 neue Sonnen jehen,
und, flitgellahm, die Wolfen itberfliegen!

it |, Hatt’ id), war’ idy. . .” fdleidft du triib durd)s Leben
und fannft dod) nimmermehr Dein Schicial wenden!
War’'s nicht ein flitger, wiirdiger Beftreben,

pad, wad du angefangen, 3u pollenden?

Nidt Hhobhe Gaben {daffen Hohe Werfe,
Talent allein wird immer Stitmper bleiben.
MMit Glauben, Wagemut und Willensitarte
fannit du allein ind ew’ge Bud) did) {dhretben.

Ritglice Bauswiflenfdjat,

Der hobe Adahrivert des Hafes.

S dem vom  beutfdhen Gefundheitdamt Yeraudgegebenen ,,Gefund-
heitzbiichlein” Beifst e8 wortlidy: ,Infolge feined Reichtums an Eiweikitoffen
befist der Qdfe den doppelten big dreifaden Nahrwert mandher Fleijharten.”
Diefe Tatfache ift letber nod) gu wenig befannt und wird daber in der Erndbh-
tung nidt geniigend audgenut. €3 enthalt Magerfdfe mit feinen 34%
Eiteif weit mehr al8 doppelt jo piel wie Schieinefleijdh (14%).

Volltdfe, aud Vollmild) bereitet, befibt nad) Ausjdeidbung dex ziemlid
twertlofen Molfe alle Beftandteile der Mild) in fongentrierter Form, ift
gleidhfam Mildertratt. |

Im ficherften geht man, wenn man offene Kafe fauft und nidht folde in
feiner WVerpadung mit irgendivelden Phantafienamen mwie Appetit, Delifa-
tep=, Frithjtiids-, Klofter-, Miinfter-, Shlokfdje. Diefe fimd oft auper-
ordentlid) wafferreid); nad) Unterjudungen im KLeipziger Hygienifden Uni-
berfitatd=-Jnjtitut betragt ihr Waffergehalt bi3 3u 73%. Die Phantafie-
namen follen eben dielfad) mit ihren Hodhtonenben Bezeidhnungen nur etne
bejonderd gute Befdaffenheit vortafden.

Wit Bezug auf den Fettgehalt fann man im allgemeinen ald preidwert

2 Beé,eicf)mn bic Sdmeizer, Hollander und Tilfiter Kaje. Bwar fettarm, aber

febr eiiveifreid) find die IMagerfafe (Ranb-, Bauer-, Hondtdfe); fie bilben

gang borzliglice Woltdnahrungdmittel. Dagegen 1t der Nahrivert im Ber-

haltnid gum Preid beim Kamembert: und Briefdje fowie bei den mit Phan-

tafienamen gefdymiicten Rdjen meift {o gering, daf man fie al8 ,Rurus-
tife” begeidhnen muf.




— 62 —

e fetter ein Kafe 1ft, um jo langjanter witd er verdaut. lberhaupt
ift fetter, Darter Rdfe an fid) fdpwer verdaulid), weil bei feinem fompatten
Bujtande der Magenjaft nicht leicht in den Kafe eindringen und ihn auflojen
fonn.  Deshalb it vedt tiidhtiges Berfauen feded Kafebiffens burchaus not-
endig. Dann aber ift, wie flintjde Verfudye ergeben haben, die Ausnubung
pes Kafed im Magen eine gang borziiglide und vollfommene. Gr wird
fajt reftlo$ verdaut und fiir den (w_,ow(,rhalubalf pollftandig audgenufit; und
»man lebt nidt von dem, wad man ift, jondern von dem, Wwad man ver-
paut”. Hierau tragen Hauptjadlid) die beim ,Reifen” fidh bildenden Fett-
jouren bet, die den appetitanregenden und berdauungsiordernden Gerud)
und Gejdymad bedingen. Daber twirt alter Kafe wie ein Gewiiry in Magen
unbd wird borfmlfjaft am Sdyluffe der Mahlaeit genoffen, aber nur in gerin-
ger Menge.

Trodene havte Kafe fann man leichter verdaulid) maden durd) Zerrei-
ben, a3 beim Parmejan= und Krauterfafe allgemein itblid) it

Wegen Ded %}ettleld)tunw und hohen Eimweifgehaltes bildet Staje eine
bovziiglide Beigabe gu einer hauptjadlicdh ausd Kohlehybrate bejtehenden Naf-
rung. ,Die Hollander und Sdiveizer Kaje und crft vedht die billigeren Sor-
ten jind fiix die VoltSernahrung von auﬁerorbenthcﬁem PWerte, und die Ma-
gerfdfe jind gerade die billigften CEiweiflieferanten.” (Profejjor Hiippe.)
Bejonderd der nod) unfertige Kafe, namlidy der  leidtverdaulide, billige,
enveireicdhe Quarf empfiehlt fid) als ausgezeidhnete Bufoft zu den cimweif-
armen Kartoffeln und zu Brof.

Hierbei fei bemerft, daf die in den lehten Jahrzehnten bedeutend 3u-
genommene Koft der ,belegten Vutterbrote” ald Frithitii ober %memaﬁl-
aeit einme teuve und gejundieitlich ungiinftige Crnabhrung bilbet. €3 iiber=
viegt Dabei dad Fett zu Unguniten degd Eimeifgehaltes, nament[wf) enn
Wurft al3 Brotbelag genommen wird. Wudy Jtanden Butter, Fett umnd
Fletfchbelag im Preife jtetd Hhod). AuBerdem Hhat man bei belegten Brotden
meift dad Vediirfnid, etwad dazu zu trinfen, wad die Mablzeit nod) mehr
bertewert. ®ang anberd wenn man mit ehoad Mild) angeriihrien Qurart
sum Brot oder 3u Kartoffeln ift: halbflitifig, billig und duperjt etweipreisd.

Die Rorperlidye gattwic&[tmg ver Jugend,

Das Wadystiin unjerer Jugend er[gt nidt gleihmakig, { fonbern balb
ﬁartw, balbd icbmacf)ar Pann fann hier geivifje Perioden unterfd)ubtn inic
Profeffor Maxtin in der ,Umjdau” ausfiihrt, erfolgt 3. B. bei Snaben cin
rajdped Wad)ztum big jum 5—6. Jahr, dann ein langjamed big zum 10.
big 12. Jahr, dann iwiederum ein- bejdhleunigted big zum 18. Bef)cnéla{)x
ud diefen WadhstumBgefehen ergeben fich) gemiffe %o[gerungm fitr die Gx-
nahrung, Craiehung und Lebenshaltung begd Kindes, Jn den PLerioben ftar-
fer Rangengunahme bedarf der rnacfﬁenbn Penjd) der meiften Sdonung und
Fitrforge, wdabhrend in den Perioden eine3 langjamerven Wad)dtums groifere
%[nfnrberungen forperlidier und geiftiger Art an ihn geftellt werben fonmnen.
Jn ber Langermgunahme gibt ed dann nod) eine widtige Jahredpertodizitat.
9m intenfivjten ift bag Wadhstum in der FBeit von April big Enbde Juli, am
gerinaften von Uuquit big Degember, die FBeit von Dezgember bigd April fann
alé Mittelperiode bezeichnet werden. Da Grofengunahme und Geividhtszu-
nahme fid) gegenfaslicdh verhalten, infofern alg bet intenftvem Langenwad)a-
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tum die Gewidhtzzunahme gering ift und umgefehrt, evgeben jid) daratteri-
ftijge Unterfdiede im Korperbau und der duferen Crideinung vdhrend
De3 Jugendalters. Aud) dad Korpergeivicht geigt wie dad Lingenivad)stumn
jabrzeitlice Sdwanfungen. Die ftartite Gewidhtsumahme fdallt in Ddie
Sommer- und Hexbitmonate, wahrend im Winter und Frihling bad Geiwidht
nur mafig oder gar nidt zunimmt, wad twohl dabher rithrt, daf aud) die
Nahrimgdaufnahme im September und Oftober am groften, in den Wona-
tent Dezember big Februar am Fleinften ift. Unjere Aufgabe muf dbaber da-
rauf geridptet fein, die fiir das gefamte Wadztum ungiinjtigen Wirfungen
bed Winterd 31t vermindern, durd) vermehrte forperliche Vetatiqung. Fum
Beifpiel durd) Touren fonnen die wadhstumshemmenden Cinflitfje de3 Win-
terd auf dic Halfte herabgebriickt twerden. Auch bie Ferteneinteilung der
Sdulen miifite den Wadstumverhaltniffen der Sdiler angepapt werden.
Da in den Ferien ein ftarferes Wad)dtum exrfolgt, o migte man auf eine
BVermehrung der Winterferien und eine Verklivgung der Sommerferien
bedadyt fein, meil eine zeittveife Entlaftung dex Sculaxbeit gerade in den
Wintermonaten fiir die gefundheitliche Entwidlung der Kinber bon grofem
Borteil ware. Dadfelbe gilt aud) von den Vritjungen. Wenn diejelben im
Xrithjahr ftattfinden, fo it dies die fitr dod wad)jende Kind ungiinjtiite Seit
bed Jabhres, in Der ¢3 cine anftrengende geiftige Arbeit opn wenigiten ver-
tragt, am leidhteften exmitbet und daber in feiner Reiftungzfahigteit Herab-
gefetst 1ft. Die befte Beit fiir die Pritfung 1t dagegen der Herbit, dba in die-
fet Periobe ded Jahred der wachfende Menjd) fich in ver giinjtigiten fhrper-
lidgen Werfaffung befinbet. '

Bitderdyau.

Shafft Dauvermaren! Cin Ratgeber bei ber £bit- und Gemiifever-
wertung ift bei & Sdonfelbder, Gtuttgart, gum Preid bHon nur 20 Pig. er=
Jegtenen. Er enthalt in furger, leidht berjtandlidher Form famtlide BVerivertungs-
arten und LVermwertungsmoglichfeiten dbed Gemiijed und Objted 3. B. Dorren, Cin-
fochen, Einmadien, Einlegen, Einfauern, ald Saft, Marmelade, Gelee, Mus, in Eijig,
Salz ujw. und bringt manden Wint und mandje Anregung, die fid) ausd jahrelanger,
prattifcher Urbeit ergeben BHaben. IMit bem Nhabarber ald bem geitigiten Gemiife
begimend und mit ber Quitte ald dem jpatejten Objt aufhorend, befddftigt fih das
Bud) eingehend mit allem Objt und Gemiife und ijt fitr jede Hausdfrau, aud fiir die,
pie bereitd Criabrungen im Cinfoden und Dirren Bhaben, eine twabre Funbgribe.
Der billige Preid, der fic) Dei groferen Begiigen (von Vereimen ujm.) nod) ermafigt,
erleichtert die Unjdajfung.

Beru Stubien und Crlebniffe bon Dr. O8far Greulid. 162 Seiten mit
32 Abbilbungen und 3 Rarten in farbigem Umidlag. Breid Fr. 5. BVerlag: Art.
Snijtitut Orell Fiigli, Biirid).. — Dasd Wanbderbild Feru will in Inabper, leidtver-
ftanblidger Formt itber ein Land ovientieren, dad iwohl zu den merfiiirdigiten dex
©rbe gehorti -~ Wir begleiten den Verfajfer auf feiner JNeife itber New-Porf und Pa-
nama an die Uferdeg Stillen Ogeansd; erfreuen und bder jddnen Hauptftadt [ima
und dringen unter feimer Fiithrung auf Kreug- und LQuerziigen ind Jnnere Perusd
big iiber die hodhften Kamme ded UAndengebirges: DLald mm Dequemen Cifenbahn-
toupee; bald auf bejdverlidhen, abenteuerreidgen Saumpfadben. Eine feltfame Welt
taudyt vbor ung auf, voll bon fdroffen, lanbdidaftlihen Gegenjagen und allen er-
pdentlicgen Menfdencaffen. Wir belaujden entjiged Arbeiten in der Buderplantage
fote im Labhrinth der Bergerfe, o im Eefliift die Silberadern blinfen. Dann
foieder finnen iir in Qugco itber bad altberiifhmte Jnfareid) und frdumen am
piijfern, einfamen Titicaca-See bon liebliden Sagen. Jntinte Vefanntjdhaft mit dem
Tentenr und Fithlen ded Peruaner BVolfed permitteln unsg evnjte und Heitere Epifoden
augd dem Sduls, Fejt- und Alltagdlebem, joivie dbad RKapitel 1tber Nebolutionen, und
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