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ißjcrb nimmt bio lobten «reifte gttfammen. Sdjon ift bie Station nape,
fd)on fiept man Käufer, unb bie 2Bötfe Bleiben endgültig guriïif.

/ * * *
fiaunt marcn ;ie burdj bas Sor eingefahren, jo [ti'trgte bas Sßferb

fcoltig erfdjöpft nieber. Sie jyratt unb bas Heine Stäbdjen initrben betraf;©
toê a itê bem ©djlitten gepöbelt. Ser tpcrr brad) im Qimmer gufamnten
unb meinte mie ein fiinb.

Sic gange Hacpt tonnte feiner ein Huge fdjliefjen. Hut borgen be=

gab fiep ber herr mit einigen Säuern in ben 2Mb, um ©tepamtfdjS Seidje
31t boten. Hlë fie biefe gefunben, fiel ber herr itt bie finie, meinte unb
fprad): „Stepanitfd), mein Settrer, bergeibc mir, oergeipe meiner 9tcue.
Sdj babe beinen fd)merglid)en Sob bcrjdjulbet. ©ute Sente, mißt ipr, roaë
er mar? ©r mar ein grogbergiger Stenfdp bon ftaI)II)artem SSiïïen. @r bat
bie ©ebote ©prifti beobachtet, bat fein Seben geopfert, um baê unfere gtt
retten."

Sie begruben bie Überrefte an jener Steife, too Stcpanitfdj fein Seben
gelaffen. Ser fiicrr tief; bortfelbft ein fireug errieten, auf bem bie SBorte
beê ©battgeliitmë gefdjrieben ftel)en:

„©rößerc Siebe gibt eë nicht, alê baff einer fein Seben lägt für feine
jvreunbe."

Q3om Csffen unb trinken.
Stem ®r. SI. 8 immer mann, Qüridj.

I. S a ê © f f e n.
2B a ê be 11 ö t i g t b c r St e 11 f dj g u m © f f e n Srei Singe finb

eë, bte ber Stenfd) gum Hufbau unb Unterhalt feines fiôrperë pauptfadj-
ltd) braucpt © i m e i ff, g e 11 u n b fi 0 b I e t) p brat e.

Siefe brei Apanptftoffe miiffen atfo in unferer täglichen Saprung ber=
treten fem, mobei einmal ber, ein anbermat jener unbefdxibct üorperrfchen
barf. 2Bir genießen ba§ ©itoe iß Porgügtidj im jyleifd), in beit
©ietit, in ber 9K i I rf), unb in ben üerfefnebenen $ülfenfrüd)ten; $ctiim fetten gleifd), im Sped, in ben berfdjiebetteit ölen, in ber
St 11 d), in S utte r unb fi ä f e ; fi 0 I) I c b t) brate in ben ©rgeug=
Pjffejt attë 2B e i g e it, Soggen, fiortt unb Sîctië, in fyorm bon
2Seiß jSii 11 e I lmb S d) to a r 3 b r 0 t, find) en etc., ober in beit

hî "î ©' l ben © e m ü f e n unb in allem, tons Q it d e r beißt. Saê;
©imeif; iff baê träftigfte unb bontepinfte Sabningëmiftet unb fanu burdj
nid)të anbereë erfept toerben; optte ©imeif; märe eë itnë nicht möglich,
unfern fiôrperbauêbatt auf ber .Spähe gtt erhalten, .hingegen ift fcffgm
[teilen, ba| bie fyorbentng ber Sltiffcnfebaft, luonarf) ber menfdjtidjc fior=
per eine tägliche Stenge Pott 100 ©ramm, nadj einigen jyorfdjern fogar
118—120 ©ramm reinen ©itoeifgeê nötig hätte, gtt pod) gefpannt ift.
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Pferd nimmt die letzten Kräfte zusammen. Schon ist die Station nahe,
schon sieht man Hänser, nnd die Wölse bleiben endgültig zurück.

Kaum waren ste durch das Tor eingefahren, so stürzte das Pferd
völlig erschöpft nieder. Die Frau und das kleine Mädchen wurden bewußt-
los aus dein Schlitten gehoben. Der Herr brach im Zimmer zusammen
nnd weinte wie ein Kind.

Die ganze Stacht konnte keiner ein Auge schließen. Am Morgen be-
gab sich der Herr mit einigen Bauern in den Wald, um Stcpanitschs Leiche
zu holen. Als sie diese gefunden, fiel der Herr in die Knie, weinte und
sprach: „Stepanitsch, mein Teurer, verzeihe mir, verzeihe meiner Reue.
Ich habe deinen schmerzlichen Tod verschuldet. Gute Leute, wißt ihr, was
er war? Er war ein großherziger Mensch von stahlhartem Willen. Er hat
die Gebote Christi beobachtet, hat sein Leben geopfert, um das unsere zu
retten."

'Me begruben die Überreste an jener Stelle, wo Stepanitsch sein Leben
gelassen. Der Herr ließ dortselbst ein Kreuz errichten, auf dein die Worte
des Evangeliums geschrieben stehen:

„Größere Liebe gibt es nicht, als daß einer sein Leben läßt für seine
Freunde."

Vom Essen und Trinken.
Von Dr. A. Zimmermann, Zürich.

I. Das E s s e n.
W as be n ötigt d e r M e n s ch z u m E s s e n? Drei Dinge sind

es, die der Mensch zum Ausban nnd Unterhalt seines Körpers Hauptfach-
Iich lmaucht E i w e i ß, Fett u n d K o h l e h y drat e.

Diese drei Hmiptstofse müssen also in unserer täglichen Nahrung ver-
treten seni, wobei pinmal der, ein andermal jener unbeschadet vorherrschen
darf. Wir genießen das Eiweiß vorzüglich im Fleisch, in den
Eiern, in d^r Milch, nnd in den verschiedenen Hülsenfrüchten; Fett
UN fetten Fleisch, im Speck, in den verschiedenen Ölen, in der
Milch, in B litte r nnd K ä s e; K o h I e h y d r a te in den Erzeug-
mssen aus W e i z e n, R o g g e n, K o r u und Mais, in Form von
Weiß-,^ Mi ttcl-pind Schwarzbrot, Kuchen etc., oder in den
^ a r t o s s e l n, den G e m ü s e u und in allem, was Z u ck e r heißt. Das
Eiweiß ist das kräftigste nnd vornehmste Nahrungsmittel und kann durch
nichts anderes ersetzt werden; ohne Eiweiß wäre es uns nicht möglich,
unsern Körperhaushalt auf der Höhe zu erhalten. Hingegen ist festzu-
stellen, daß die Forderung der Wissenschaft, wonach der menschliche Kör-
Per eine tägliche Menge von IM Gramm, nach einigen Forschern sogar
ll8—120 Gramm reinen Eiweißes nötig hätte, zu hoch gespannt ist.
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©crabe bie ©tfaptung ber betroffenen Sriegggeit pat offettfid^tlic^ er=

geben, bag fogat ein großer, ftarï arBeitenbex SOtcnfd) entziehen and) mit
einer ïleinexen 3Jîcnge augfommt, opne irgeitbïoie Schaben gu nepmen.

Sette unb Soptenppbrate tonnen einanber erfepen. 2>ag fftaptungg«
bebütfnig begin, bie Jcaprunggerfotbetung beg Sötpetg tarnt atfo audj
buret) ©itoeiß unb Seite, obex buret) ©itoeiß unb Sopleppbrate gebetft toer«
ben. S)abei ift bag Sett bag träftigere Staprunggmittel unb gtnar im 58er=

pättnig, baß 100 ©ramm Sett 230 ©ramm Sopleppbraten entfpreepen.
Smmetpii: ift bie Combination alter brei Subftangen, finngemäß unb nid)t
fd)abtonent)aft burd;gcfüt)rt, bodj bie 'für ung guträgliipfte Sonn ber @r=

n Sprung.
3(tte brei Stoffe gufamnten enthält nur ein fftaßrunggmittel — bie-

33Ï itd). Stag erflärt bie Satfacpe, baß ber ÜKenfd) in bat erften SJconaten

feineg Sebeng augfcpließtidj bon biefem 3iaprungginittel leben fann. Slttein
fdjon bom 7. ober 8. Étonatc an, bei toaepfenbem Sörpergetoicptc, genügt
bie reine fMIcpnaptung niept mepr; eg muffen anbete Speifen futfeffibe
eingefdoben, b. I), eg muß gut gemifdjten Soft übergegangen tnerben.

28ag biefe gemifeßte Soft, refp. ißre Sufammenfetgung anbetrifft,
fo fpieten babei bie oerfdüebenften Sporen eine Statte, bon benen nur
bag Stima, bie äußern SSerßättniffe, Sitten unb 5ßoIfggcbräud)e, ©ctoopn«
Seiten genannt fein mögen. So gießt g. 21. ber Silben bie milbereu SopIe=

pßbrate (Stüdjte, ©cmüfe) bor, toäßrenb ber Starben infolge ber bort pert=
fdgenben Sälte meßt auf fcpncü berbreunenbe, ben Sörper tücptig peigenbe

Scapritnggmittel, atfo fpegiett auf Seite pintenbiert; fo ißt man auf beut
Sanbe toeniger ÇylcifcE) als in ber Stabt, ioeit eg bort fettener unb toeniger
gut gu paben, unb umge'fcprt meßt ©cmüfe bort borpanben ift atg pier.
Überlegung, 58erßältniffe, Serecpnung unb gebüffetmaßen ein angeborener
Snftinft paben fo allmäptig gu bem peute üblitpen, mepr ober toeniger
gemifdjten ©rnäprunggtegime gcfiiprt, bag ung angemeffen ift unb gute
SMeufte tut.

©g gibt aber aud) peute noep Scute, bie bie gemifdjte Soft berpönen
unb eine rein pftanglid)e ©rnäpruug atg bag allein Setigmadfenbe pin=

ftetten. ®ag finb bie 58 e g e t a t i c t. 58ei ipnen ift jeber Säeifdjgeiutß
atiggeftploffen, ba nadp iprer Slnfcpauung ber STtenfd) bon fftaturaug für
rein pftangtiepe ©rnäpruug beftimmt fei unb er fiep bie Sleifcpfoft bloß

ïûnftticp angetoopnt pabe.
"

S)iefe Stnfcpauuug ift loiffenfdjaftlidj niept palt«
bar unb audp prattifd) gang unburepfüprbar. ®ag leptere aug^ bem

©runbe, toeil man, um ben ©iloeißbebarf beg Sörperg, ber nun einmal
abfotut nötig ift, gu beden, itnberpättnigmäßig große SJtengen etoeiß«

pattiger sßflangenftoffe (Sülfenfri'upte: Slopneu, ©rbfeu, Sinfen gu fid)

nepmen müßte, toag ber 33?cnfd) auf bie Sänge gar nidjt gu ertragen unb

gu berarbeiten im Staube toärc.
_

Ilm biefen ©iloeißbebarf, in geringeren Slaptunggmengen gugefuprt,
bem Sörper gu garantieren, muß mau neben ber 5ßfIangenfoft fdjon gu

©iern, Sftilcß, SSutter unb täfc greifen. S)ag ift aber, locit biefe ißrebutte
alle bom STiere ftammen, fd)ou nidjt mepr reiner, fonbern ertoeiterter, gc=

mifd)ter 58egetarigmug; aber leben, gut leben im Sinne beg törperlidjen
Slufbaueg unb lluterpalteg, faint matt mit biefem 3tegime unb tatfädjhaj
aitd) opne gletfdpocnitfg.
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Gerade die Erfahrung der verflossenen Kriegszeit Hai offensichtlich er-
geben, daß sogar ein großer, stark arbeitender Mensch entschieden auch mit
einer kleineren Menge auskommt, ohne irgendwie Schaden zu nehmen.

Fette und Kohlenhydrate können einander ersetzen. Das Nahrungs-
bedürfnis bezw. die Nahrnngserfordernng des Körpers kann also auch
durch Eiweiß und Fette, oder dnrch Eiweiß und Kohlehydrate gedeckt wer-
den. Dabei ist das Fett das kräftigere Nahrungsmittel und zwar im Ver-
hältnis, daß U1(> Gramm Fett 23<1 Gramm Kohlehydraten entsprechen.
Immerhin ist die Kombination aller drei Substanzen, sinngemäß und nicht
schablonenhaft durchgeführt, doch die stür uns zuträglichste Form der Er-
nährung.

Alle drei Stoffe zusammen enthält nur ein Nahrungsmittel - die
Mi lch. Das erklärt die Tatsache, daß der Mensch in den ersten Monaten
seines Lebens ausschließlich von diesem Nahrungsmittel leben kann. Allein
schon vom 7. oder 8. Monate an, bei wachsendem Körpergewichte, genügt
die reine Milchnahrung nicht mehr; es müssen niedere Speisen snkkessive

Angeschoben, d. h. es muß zur gemischten Kost übergegangen werden.
Was diese gemischte Kost, resp, ihre Zusammensetzung anbetrifft,

so spielen dabei die verschiedensten Faktoren eine Rolle, von denen nur
das Klima, die äußern Verhältnisse, Sitten und Nolksgebräuche, Gewöhn-
heiten genannt sein mögen. So zieht z. B. der Süden die milderen Kohle-
Hydrate (Früchte, Gemüse) vor, während der Norden infolge der dort Herr-
sehenden Kälte mehr aus schnell verbrennende, den Körper tüchtig heizende

Nahrungsmittel, also speziell ans Fette hintendiert; so ißt man auf dem

Lande weniger Fleisch als in der Stadt, weil es dort seltener und weniger
gut zu haben, und umgekehrt mehr Gemüse dort vorhanden ist als hier.
Überlegung, Verhältnisse, Berechnung und gewissermaßen ein angeborener
Instinkt haben so allmählig zu dein heute üblichen, mehr oder weniger
gemischten Ernährnngsregime geführt, das nies angemessen ist und gute

Dienste tut.
Es gibt aber auch heute noch Leute, die die gemischte Kost vcrpönen

und eine rein pflanzliche Ernährung als das allein Seligmachende hin-
stellen. Das sind die Vegetarier. Bei ihnen ist jeder Fleischgenuß

ausgeschlossen, da nach ihrer Anschauung der Mensch von Natur aus für
rein pflanzliche Ernährung bestimmt sei und er sich die Fleischkost bloß

künstlich angewöhnt habe.
'

Diese Anschauung ist wissenschaftlich nicht halt-
bar und auch, praktisch ganz undurchführbar. Das letztere aus dem

Grunde, weil man, um den Eiweißbedarf des Körpers, der nun einmal
absolut nötig ist, zu decken, unverhältnismäßig große Mengen eiweiß-

haltiger Pflanzenstofse l.Hülsenfrüchte: Bohnen, Erbsen. Linsen zu sich

nehmen müßte, was der Mensch auf die Länge gar nicht zu ertragen und

zu verarbeiten im Stande wäre.
Um diesen Eiweißbedarf, in geringeren Nahrungsnnnugen zugeführt,

dem .Körper zu garantieren, muß man neben der Pflanzenkost schon zu

Eiern, Milch/Butter und Käse greifen. Das ist aber, weil diese Produkte
alle vom Tiere stammen, schon nicht mehr reiner, sondern erweiterter, ge-

mischter Vegetarismus; aber leben, gut leben im Sinne des körperlichen

Aufbaues und Unterhaltes, kann man mit diesen: Regime und tatsächlich

auch ohne Fleischgenuß.
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SBir meinen, mie überall, fei aitcf) pier bei g o I b e ne 2JÎ111 e I in e g
bag tiefte urtb müßten ben Mleifcpgemtjf beêpalb auê unferer Vapntng
nidft ausfcpaltcn. SIber mir bürfen baê ipeit auep nid)t allein im Mleifcf)
fuepen. Qu rad)Iicper Mleifdjgenuff ift nidjt nur nicfjt nötig, fonbexn fann
Bei Beftimmten ïonftituticmetten Veranlagungen fogar bireft fcpäbliip
toerben. St I f o b i e r i cp t i g e 3X i 11 e galten e t tu a f o b a ff m a n
rninbeftenê ein», lieber 3 lx> e i ober breimal in ber
SB 0 elf e b e i m SX i 11 a g § t i f cl) f I e i f d) 10 ê I e B t u n b fi cl) — b e ê=

g I e i cl) e 1: SI B c n b ë — m it © e m it f e it, SX i Id) r e i § Si e i g in a

r e n ÎSi e 1) I f f e i f e it, n a 1} 11) a f t e n S it p p e n u n b (Si e r n
V it 11 e r u n b ä f c Beg n it g t — baê tut b c m $ ö r p e r g u t,
u n b i ft i 1) m it n b au d) b e m Vi c 11 f d) e 11 B e f ö ut ut 11 d).

SB i e b i c 1 foil ber SXe n f cl) e f e n? Saritber ift ctina folgern
bcë gu fagett :

STIê ïeitenber ©runbfap ift feftguïjalten, baff bie ©rnäprung bagu
bient, einmal ben flörper aufzubauen îtnb bann, il)it 31t unterpalten, Sie
©rnäprung muff alfo Beim Sluggemadpenen baê burd) Slrbeit berBraudfte
erfepen unb Beim SBadjfenbcn bag gum SBadjgtum nötige gufepen. Sic
Statur felbft gibt ttuê funb, tpann ber Äörper ctlnaê nötig pat unb glnat
burd) baê hunaergefüpl. Sicfeë ift Beim maepfenben größer unb päufiger
alê Beim Sluêgeioadffeneit. Vian füllte alfo eigentlich nur bann effen, toenn
ber .(gütiger un§ bagit aitfforbert, unb nur fo Biel effen, big bag üpunget»
gefitpl gefüllt ift. Sa nun aber bag ©ffett eine angenepme Vefdiäftigung
ift, fo ift ber Vienfd) leicpt geneigt, biefe ©rengen — bie Stillung beg

jungergefi'tplg, bie Sättigung — 511 iiBerfdjreiten unb ein SJiepreres 31t

tun. S e g f) a I b b a r f f it g t i cl) b c 1) a u p t e t in erben, b a ff b i e

m e i ft e n SX e n f d) e n g u b i e 1 e f f c 11.

Scbeë Qubiel - - and) beim ©ffett, mie id), fdjott früper einmal barge»
tan pabe, ift aber bout Übel. Sic Sluffaffitug, bag man burd) Vieleffen
fid) einen mertboKen Vorrat bon .(traft für Befottbere türpcrlupe ober
geiftige Seiftungen aufgefpeicfiert, iff falfd. Xtnfer ftörper ift fo eilige»
richtet, baff er Bei einer richtigen burdgdniftlidjem ©rnäprung jebergeit
befördern Slnforberungen ohne meitereë getoadpfeit ift. ©ine Über»
ein ä 1) r u n g B e b i n g t a 11 cl) e i n c il b e r a n ft r e n g u n g u n f e

r er Cr gone unb führt bloff gu übermäßigem ^ettanfap._ Siefer ift
in mäßigem ©rabe läftig, in poperent bireït fdäblicp. jyett fammelt fid)
eben u i cht nur unter ber .(baut an unb niarpt bief, fonbern eê umpitfft unb
burepfebt and) itnferc innern Sürperorgane unb bepinbert fie tu ipren
toid'tigen Munitionen. ^Çctte Vtcnjcpen fittb toeniger Ieifhtttggfäpüp aïë

gefuttbc magere, luerben bei lörperlicpen Sfnftrepgungen leichter ermübet,
ïitrgafmig, beïorftmen ipergïlopfen unb finb amp .(tranfpeiten gegenüber
bebeutenb tueniger miberftanbsfüpig.

Veftimmte ffaplett gibt eê nun Bei ber Meftfepung ber nötigen Stab»

runggntenge freilich nicht, SIber eine gute Siegel gibt cë unb ba§ ift bie

folgenbe. Sag SurcBfcpnittggemidt eines au§gemadiietten SXcnfdjen be=

trägt je nach ber ^orperpöpe beim Viannc günfepen 140 unb 175 fßfunb,
beim SBeibe gmifden 110 ttitb 140 Sßfitub. SBer crttfdjieben unter btefem
entfpretpenben Sunpfdnitfggemidte ftept, fall an feiner Vaprungëmengc
gufepett unb atup beiiientjpmpenb feine ïôrperlitpen (?lrbcitê=)2Iuëgaben
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Wir meinen, wie überall, sei auch hier der g o l d e ne M i t t e l w e g
das beste und möchten den Fleischgenust deshalb aus unserer Nahrung
nicht ausschalten. Aber wir dürfen das Heil auch nicht allein im Fleisch
suchen. Zu reichlicher Fleischgenust ist nicht nur nicht nötch, sondern kann
bei bestimmten konstitutionellen Veranlagungen sogar direkt schädlich
werden. A l s o d i e r i ch t i g c M i t t e halten e t w a s o, d a st in a u
m i n d e st en s c i n -, lieber zwei- oder dreimal in der
W oche b eim M i t t a g s t i sch fleischlos lebt n n d si ch — d e s-
q l e i ch c n A bends — m it G e n? iì s e n Milchreis, Teig w a -

r e n M e hls P e i s e n n a h r h a s t e n S u p p e u u n 0 E i e r n
Butter und Käse beg n n g t — das tut de m K ö r p e r g n t,
und i st i h m und au ch d e m M e u s ch e u b e k ö m m 11 ch.

Wie viel soll der Me n s ch e s s e n? Darüber ist etwa folgen-
des zu sagen:

Als leitender Grundsah ist festzuhalten, dast die Ernährung dazu
dient, einmal den Körper auszubauen und dann, ihn zu unterhalten. Die
Ernährung must also beim Ausgewachsenen das durch Arbeit verbrauchte
ersehen und beim Wachsenden das zum Wachstum nötige zusehen. Die
Natur selbst gibt uns kund, wann der Körper etwas nötig hat und zwar
durch das Hungergefühl. Dieses ist beim wachsenden größer und häufiger
als beim Ausgewachsenen. Mau sollte also eigentlich nur dann essen, wenn
der Hunger uns dazu auffordert, und nur so viel essen, bis das Hunger-
gcfühl gestillt ist. Da nun aber das Essen eine augenehme Beschäftigung
ist, so ist der Mensch leicht geneigt, diese Grenzen — die Stillung des

Hungergefühls, die Sättigung — zu überschreiten und ein Mehreres zu
tun. D e s h aIb d a r f sügli ch b e h a u p t e t w erden, d a st d i e

m e i st e n M e n s ch e n zu viel c s s c n.
Jedes Zuviel - - auch beim Essen, wie ich schon früher einmal darge-

tan habe, ist aber vom Übel. Die Auffassung, dast man durch Bietessen
sich einen wertvollen Vorrat von Kraft für besondere körperliche oder
geistige Leistungen aufgesveichert, ist falnb. Unser Körper ist so einge-
richtet, dast er bei einer richtigen durchschnittlichen Ernährung jederzeit
besondern Anforderungen ohne weiteres gewachsen ist. Eine Ü b er -

e rn ä h r u u g bedingt a n ch e i n e Ü b e r a n st r e n g u n g u n s e -

r er Organe und führt bloß zu übermästigem Fettansatz Dieser ist

in massigem Grade lästig, in höherem direkt schädlich. Fett sammelt sich

eben nicht nur unter der Haut an und macht dich, sondern es umhüllt und
durchseht auch unsere innern Körperorgane und behindert sie in ihren
wichtigeil Funktionen. Fette Menschen sind weniger leistungsfähig als
gesunde magere, werden bei körperlichen Anstrengungen leichter ermüdet,
kurzatmig, bekommen Herzklopfen und sind auch Krankheiten gegenüber
bedeutend weniger widerstandsfähig.

Bestimmte Zahlen gibt es nun bei der Festsetzung der nötigen Nah-
rungsmcnge freilich nicht. Aber eine gute Regel gibt es und das ist die

folgende. Das Durchschnittsgewicht eines ausgewachsenen Menschen be-

trägt je nach der Körperhöhe beim Manne zwischen 140 und 175 Pfund,
beim Weibe zwischen 110 und 140 Pfund. Wer entschiedeil unter diesem

entsprechenden Durchschnittsgewichte steht, soll an seiner Nahrungsmenge
zusehen und auch dementsprechend seine körperlichen (Nrbeits-)Ausgabcn
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einträufelt; mer bie ©urdpdjmttggrenge x'tBerfdjreitet, foil jo lange an
feiner Sîaprungêgufupr aBgiepeit, baneèen and) feine SIrBeitgauggaBen
burtp Saufen, ©unten, Stetten, Stubcm etc. fteigern, Big er iuieber auf beut

gefunben ©urdjfd)nittggetoid)te angelangt ift.
SeBt man itacf) biefer Stegel unb Bcrüdfidjtigt man bie allgemein güü

tige ©rfapritng, baf; überhaupt e£)er 31t biet, alg gu Wenig gegeffen Wirb,
giept man babei and) nod) etwa Oererbte SInlagen gum ©tarfWerben mit
in SSetradjt, fo Wirb jeber barauf fommen, felBft perauggubringett, toeldjeg
Quantum an Siaprunggmitteln iîjm guträglicp ift, Wobei gelegentlid) oer=
eingelte, artep tiid;tige Überjcpreitungen bog als richtig (Ermittelten bei feft=
lichen ©elegenpeiten nidpt Weiterg in 33etrad)t fallen unb belanglos finb.

Stlfo feine Überfütterung! 3>a§ mögen fid) and) bie Sttütter im pgn=

tcreffe iprer Sinber inerten. ©topfen nüpt nieptg — im ©egenteil! SIBer
and) bie GsrWadpfencn joden fid) Oag Pinter bie Cpren treiben: SScnn
©eigpälfe oft ein ungeWöpntidj popes fitter erreichen, fo liegt bad gum
guten Steil baran, baff fie fiep nüpt überfüttern. SJtan bepergige bag.

©cptiefjlicp mag nod) in Sürge bie fg-rage geftreift Werben:
SBann unb in i e foil ber ït en ftp effen? tpunfto Qcit ift

gu fagen, bag für bie meiften Utenfcpen brei SOI a pig e i t e n genügen
— gritpftitd, 2Jtittag= unb Slbenbeffcn. Sente, bie geginungen finb, ipr
©ageWerf fepr früpgeitig git Beginnen, ober bie fepr fpät gum StBenbeffen
fommen, fcpieBen Wopl ein gWeiteg grüpftüd — ein Q'nüni — ober eine
QWifdpenmaplgeit ant fpäten Stadpnittage ein. Sfflgemetn aber bieg gu tun,
ift niept anguraten unb nidjt gut gu Beigen — ber SDcagen foil niept gu
päitfig in ©ätigfeit gefept Werben, er foil Qcit unb ÜFtufge paBen, bie eigen©
liepen fOcaptgeiten gu bewältigen, b. p. gu oerbauen. Slug beut gleidjeit
©ruube ift eg and) öerWerflidj unb nngefunb, Stnberit in ber Qwifcpcngeit
allerlei Sederbiffen guguftetfpn — Dabnrcp gept ber Slppetit gu beit $aupt=
maplgeiten Oerloren unb eine ricptige gielbeWufjte ©rnäprung Wirb bireft
oeritnrnöglicpt. (Entgegen beut geWöpnlidjen Strand), meift nur ein fepr fru=
galeg grüpftüd eingunepmen, follte and) biefeg, beut bod) meifteng eine

fünfftünbige Slrbeitggeit nacpfolgt, eper reicplicp fein, ftpon um eine niept
immer Beïommlicpe ßwifcpemuaplgeit gu utngepen. ©in gut bemeffeneg
jyrüpftüd Bebingt auep, bap man fiep algbartn bei ber SJtittaggmapIgeit ben

fDtagen iticpt fo überläbt unb mit geringem Quantitäten babei augfommt.
Sirup ber Slbenbiuaplgeit, bie je naep 33ebarf unb ©eWöpitung fait ober
Warm genoffen Werben fanit, foil man fid) nidpt gtt früpgeitig ing S3ett

legen, fonbern, im fgntereffe eines gefunben, guten ©djlafeg, ftetg bar=

naep gada 2—3 ©tunben guWarten, teOor man fid) gur Shtpe Begibt.
Sp u n f t 0 St r t it n b SB e i f e m i e tu a n c f f e n f 011, ni gu fagen,

baf) ber ?Sten;d; Iangfam unb niauierlidp offen foil, ©ie ©efepe beg Sltn

ftanbeg unb ber ©cfunbpcitslepre treffen pier gufammen. SItfo niept
paftig effen, niept perunterfdjlingen, nidpt gu peiff unb uitpt git fait offen,

um niept bie SScrbauitnggorgane, jtaepen, ©peiferöpre, SJfagen, gu reigen
unb eOentuell franf gu maepen! ©ine dpaupterforbernig ift fdplicfjlicp ein

gutes Satten, pftetfeper, ein engtifeper SXrgt, pat biefe gorberung Wopl
etWag gu weit getrieben, aber jebeufallg ift eg Beffer einen Stiffen gu tauge
3eit gu gerfauett, atg iptt gang ober nur ungenügemb gerfleinert 31t oer=

ftpluden. Qubern ift eg eine feftftepenbc ©atfaepe, baf) man Bei gutem
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einschränken; wer die Durchschnittsgrenze überschreitet, soll so lange an
seiner Nahrungsznfnhr abziehen, daneben auch seine Arbcitsausgaben
durch Laufen, Turnen, Reiten, Rudern ete. steigern, bis er wieder ans dew
gesunden Durchschnittsgewichte angelangt ist.

Lebt man nach dieser Regel und berücksichtigt man die allgemein giil-
tige Erfahrung, das; überhaupt eher zu viel, als zu wenig gegessen wird,
zieht man dabei auch noch etwa vererbte Anlagen zum Starkwerden mit
in Betracht, so wird jeder darauf kommen, selbst herauszubringen, welches
Quantum an Nahrungsmitteln ihm zuträglich ist, wobei gelegentlich ver-
einzelte, auch tüchtige Überschreitungen des als richtig Ermittelten bei fest-
lichen Gelegenheiten nicht weiters in Betracht fallen und belanglos sind.

Also keine Überfütterung! Das mögen sich auch die Mütter im In-
teresse ihrer Kinder merken. Stopfen nützt nichts — im Gegenteil! Aber
auch die Erwachsenen sollen sich das hinter die Qhren schreiben: Wenn
Geizhälse oft ein ungewöhnlich hohes Alter erreichen, so liegt das zum
guten Teil daran, daß sie sich nicht überfüttern. Man beherzige das.

Schließlich mag noch in Kürze die Frage gestreift werden:
W a n n und wie soll der M e n s ch essen? Pnnkto Zeit ist

zu sagen, daß für die meisten Menschen drei Mahlzeiten genügen

— Frühstück, Mittag- und Abendessen. Leute, die gezwungen? sind, ihr
Tagewerk sehr frühzeitig zu beginnen, oder die sehr spät zum Abendessen
kommen, schieben Wohl ein zweites Frühstück — ein Z'nüni — oder eine
Zwischenmahlzeit am späten Nachmittage ei??. Allgennein aber dies zu tun,
ist nicht anzuraten und nicht gut zu heißen — der Magen? soll nicht zu
häufig ii? Tätigkeit gesetzt werden, er soll Zeit und Muße haben, die eigent-
liehe?? Mahlzeiten zu bewältigen, d. h. zu verdauen. Ans dem gleichen
Grunde ist es auch verwerflich und ungesund, Kinder?? ii? der Zwischenzeit
allerlei Leckerbissen zuzustecken — dadurch geht der Appetit zu den? Haupt-
Mahlzeiten verloren? und eine richtige zielbewußte Ernährung wird direkt
verunmöglicht. Entgegen den?, gewöhnlichen Brauch, meist nur ein sehr frn-
galcs Frühstück einzunehmen, tollte auch dieses, den? doch meistens eine
fünfstündige Arbeitszeit nachfolgt, eher reichlich sein, schon um eine nicht
immer bekömmliche Zwischenmahlzeit zu umgehen. Ein gut bemessenes

Frühstück bedingt auch, daß man sich alsdann bei der Mittagsmahlzeit den?

Magen nicht so überlädt und mit geringern Quantitäten dabei auskommt.
Nach der Abendmahlzeit, die je nach Bedarf und Gewöhnung kalt oder
war??? genösse?? werden kaun, soll man sich nicht zi? frühzeitig ins Bett
lege??, sonder??, im Interesse eines gesunden, guten Schlafes, stets dar-
nach zirka 2—3 Stunden zuwarten, levor man sich zur Ruhe begibt.

P il n k t o A r tn n d W eise w i e m a i? e s sei? sol l, ist zu sagen,

daß der Mengh langsam und manierlich essen soll. Die Gesetze des Am
standes und der Gesnndheitslehre treffen hier zusammen. Also nicht
hastig esse??, nicht hernnterschlingen, nicht zu heiß und nicht zu kalt essen,

um nicht die Verdauungsorgane, Nachen, Speiseröhre, Magen, zu reize??

und eventuell krank zu mache??! Eine-Haupterfordcruis ist schließlich ei??

gutes Kauen. Fletscher, ein englischer Arzt, hat diese Forderung Wohl
etwas zu weit getrieben, aber jedenfalls ist es besser einen Bissen zu lange
Zeit zu zerkauen, als ihn ganz oder nur ungenügend zerkleinert zu ver-
schlucken. Zudem ist es eine feststehende Tatsache, daß man bei gutein
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Hauen, alfa langfamern ©ffen cl)cr gefättigt ift, als bei jdjledjtcm, jo bai;
man, toeil man fie beffer ausnutzt, mit toeniger 9M)rungsquantitäten
dabei ausfommt. 9ftan fafjrt alfo nicbt nur förpertidj — gefunbïjeitlidf),
fonbcrn and) finanziell beffer babci.

Saf; gum guten Hauen audi ein gutes Gebif; gebort, liegt tooïjl auf
ber Hand. Sllfo foil man biefcm ein roohlbcbaditcs ffugenmerf fdjcnfen
— es ift etoa§ gur förperlidjen Geiunbbeit abfolut dcotmenbiges. Ser
3al)nargt bat fdjon manche Hranïïjcit herbittet.

Scblicglid) nod) einen ergieberiidjen fftat! SSir baben gefeiten, baff
ber 3)tenfd) eïjer gu biel, als gu loenig igt. ©rgieljt alfo eure Hinder ftbon
im binblid auf biefe Satfadjc, loenn ibr ibnen einen guten, it>re Gefunb»
beit fbrbernben Sienft ertoeifen trollt. Sprecht mit ibnen nidit gu biel
Pom Gffen, ergiebt fie fo, baf; fie nidit gu biet SBert auf baêfelbe legen ltnb
meinen, baf; biet unb gut effen ein Sorgug fei. Sehrt fie, banïbax ïjingu»
nehmen, Inas fie borgefeigt befommen, einfad), guftieben unb miif;ig gu
fein. Cucilt fie aber aud) nicbt, meun fie gegen ein beftinunteê Gericht
geiüueifc eine Slbncigung geigen. gïraug niifet nichts, ïann nur fdiaben,
unb gemöbulidi berlieren fid) ioldje Singe mit gitnebmcnbein SHter gang
bon felber. (gortfeigung folgt.)

Äanbfct)riff urtb (Sharahfer.
Grbalten toir einen SBricf, fo erfennen toir oft fcbon aus berpSdjrift

ber flbreffe ben ftbfenber bcsfelben. fsft bas nicbt ber gall, fo jdjliejfen
toir aus ber Sdjrift auf bas Gefcf)Ied)t des llrbebcrè, fa, es brängt tief)

un§ ein aïïerbingê oberfIäd)lidje§ unb itnïlareê Urteil über ben Sdgreiber

auf. Samit tourbe mehr ober minber bctruf;i ber Gbarafter mit ber

Hanbfcfjrift in fßerbinbung gebracht. Sie jog. Graphologen geben loeiter
unb beftimmen aus ber Schrift ben Gbarafter. Sange geit tonnten fief)

biebei bie Sdjriftbeuter mit fe'hr trccbielnbem Grfolg nur auf ihre praf»
tifdicn Grfabrnngeu ftütgen. tprofeffor Sr. Htages bon gitrieb bat aber

jclgt feine ioiffenidiaftlidien linterfud)ungen über Hanbjdjrift unb Gl)a=

rafter in ein eraft begründetes Spftem gebracht, bas e§ der Graphologie
ermöglid)t, bem Gelehrten ein gunerläffiges Hilfsmittel bei feelenfunolicben

gorfdungen gu fein unb bem Saien praftifdie fDfcnfd)enerfenntniê gu

Oennitteln.
Ser triffenjdjaftlich gebildete Graphologe nnterfudjt bas ifjm unter»

breitete Sdjriftmaterial genau auf feine einzelnen fbcerfmale unb ergrün»
bet ben Sinn berfelben. Seine Seilergebniffe bringt er auf Grunb ein»

gebender diarafterologifeber Stubicn in cngfteu gufammenhang mit ein»

anber unb gelangt baburd) gu oft ftauneusmert richtigen Gefamtreinltaten.
Sag gelingt ihm aber nur, trenn ihm ausreidieubes unb cintranOfreies
SJfatcrial gur Serfügung gcftellt toirb.

girfa 20, oöllig gtoanglos gefdjriebeue geilen find bag ÏÏUinbefte, trag
ber Sdjriftbeuter als Grundlage feiner Unterjudiitngeit fordern muff!
®ei ber Slbfaffung be§ Sdiriftftüdes darf ber Urheber ber tedjnifcfien 9'fits»

fübruug der 58ud)ftaben feine befonbere Seaditung gefebenft haben. 3Tb»

fdjriften g. ©. find faft immer unter STuftocnbimg bon SKübc in Segug
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Kauen, also langsamern Essen eher gesättigt ist, als bet schlechtem, so daß

man, weil man sie besser ausnutzt, mit weitiger Nahrungsquantitäten
dabei auskommt. Man fährt also nicht nur körperlich — gesundheitlich,
sondern auch finanziell besser dabei.

Daß zum guten Kanen auch ein gutes Gebiß gehört, liegt Wahl ant
der .stand. Also soll man diesem ein wohlbedachtes Augenmerk schenken

— es ist etwas zur körperlichen Gesundheit absolut Notwendiges. Der
Zahnarzt bat schon manche Krankheit verhütet.

Schließlich noch einen erzieherischen Rat! Wir haben gesehen, daß
der Mensch eher zu viel, als zu wenig ißt. Erzieht also eure Kinder schon

im Hinblick ans diese Tatsache, wenn ihr ihnen einen guten, ihre Gesund-
hcit fördernden Dienst erweisen wollt. Sprecht mit ihnen nicht zu viel
vom Essen, erzieht sie so, daß sie nickt zu viel Wert auf dasselbe legen und
meinen, daß viel und gut essen ein Vorzug sei. Lehrt sie, dankbar hinzu-
nehmen, was sie vorgesetzt bekommen, einfach, zufrieden und mäßig zu
sein. Quält sie aber auch nickt, wenn sie gegen ein bestimmtes Gericht
zeitweise eine Abneigung zeigen. Zwang nützt nichts, kann nur schaden,

und gewöhnlich verlieren iich solche Dinge mit zunehmendem Alter ganz
von selber. kFortsetzung folgt.)

Handschrift und Charakter.
Erhalten wir einen Brief, so erkennen wir oft schon aus der. Schrift

der Adresse den Absender desselben. Ist das nickt der Fall, so schließen

wir aus der Schrist auf das Geschlecht des Urhebers, sa, es drängt sich

uns ein allerdings oberflächliches und unklares Urteil über den «chreiber
auf. Damit wurde mehr ober minder bewußt der Charakter mit Per
Handschrist in Verbindung gebracht. Die sog. Graphologen gehen weiter
und bestimmen ans der Schrist den Charakter. Lange Zeit konnten sich

hiebe, die Schriftdeuter mit sehr wechselndem Erfolg nur auf ihre prak-
tiscken Erfahrungen stützen. Professor Dr. Klages vo>? Zürich hat aber

setzt seine wisscnschastlicken Untersuchungen über Handschrift nnb Cha-
rakter in ein exakt begründetes System gebracht, das es der Graphologie
ermöglicht, dein Gelehrten ein zuverlässiges Hilfsmittel bei seelenkunblichen

F-orscknngen zu sein und dem Laien? praktische Menschenerkeuntnis zu

vermitteln.
Der wissenschaftlich gebildete Graphologe untersucht das ihm unter-

breitete Schristmaterial genau auf seine einzelnen Merkmale und ergrün-
det den? Sinn derselben. Seine Teilergebnisse bringt er aus Grund ein-

gehender ?charakterologischer Studie?? in engsten Zusammenhang mit ei??-

ander und gelaugt dadurch zu oft staunenswert richtige?? Gesanitresultatcn.
Das gelingt ihm aber nur. wen?? ihn? ausreichendes und einwandfreies
Material zur Verfügung gestellt wird.

Zirka 20, völlig zwanglos geschriebene Zeilen sind das Mindeste, was
der Schriftdeuter als Grundlage seiner Untersuchungen fordern? muß!
Bei der Abfassung des Schriftstückes darf der Urheber der technischen Ans-
führung der Buchstaben keine besondere Beachtung geschenkt haben. Ab-
schriften z. B. sind fast immer tinter AusWendung von Mühe in Bezug
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