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60 StIBert §ifcE)It: Sa§ bunïle (pauë. — Sr. meb. S. Steinljctrbt: Qtoei ibeale berlarmte SlaÇxungêntiitel.

3)as öwtftte Äaus.
3d) faf) Bas .Saus, unb fet)'s im ©räume ragen,
©in (Denkmal mir aus blinkten Geibensfagen.

©ort brinnen lag ber Giebling, krank 3um ©ob,
Unb ©ag für ©ag gerfd)leppt' id) meines iôergens Sot,
Surft' it)n nicf)t fet)n, rtic£)f fefm,

6aB in ber Gd)roefter Stick bes Stitteibs ©räne glängen
Unb atjnte fdion aus ifjrem Stunbe
Sie Sammerkunbe :

©s ift um itm gefcijefm

0 ©tngff, o Sangnis ot)ne ©rengen

3n ©cfjerben fd)ien mein (Stück, bie 3"kunft fcB>al,

Sergätlt oon niemals enbenber ©rinnrungsquat.

Gängft roieber trag' ici) meine ©tirne fret;
©as Geben, roie's aucf) immer fei,

©i ja, id) leb es gar gu gern,
Sin gern ber ©Bett unb itjrem bunten Schein unb ©djatl
©in klarer Spiegel unb ein tjeUer ©Biberfjall
Unb roünfct)e mid) gunäcüft auf keinen beffertt ©tern.

©od) jenes £>aus, fobatb mein iôerg non fern
Sur biefen 3ettgen tängfter Stunben roittert,

©rfcfjrickt es unb ergittert,
Unb meinen fiimmel, kaum guoor
©Tod) greubenfdjatt, bebeckt ein grauer glor.

SHBett 5ifd)Ii, fflluttenj.

3roei ibeale oerhati
SSon Sr. meb. ß. tft

Sit urtfetex fdjtoeren -Qeit bet allgemeinen
Steuerung itnb bielfad) ungtoedmäfjigen SeBen§=

ipeife ift e§ angegeigt, allgemein auf gtoei ber=
ïannte Sa§xung§mittel, bie lange nic^t bie bex^

biente Sßextfdjctigung geniejjen, tjingutoeifen: auf
ben § a f e r unb auf ben S o g g e n. ©§ ftnb
bie§ bie ©rgeugniffe boit gtoei ©etxeibeaxten,
bie bie alten ^uttuxbölfex bitxdjauê nidjt ge=

formt fjatten, toebex bie alten Sïgpptex, nod) bic
SaBptoniex, bie Stfffjrer, bie Subeit, bie $$§ôni=
fier, bie ©tiecfien unb bie Sömex. Sei tffnen
fpielten ©erfte unb Söeigen bie Sode jener Bei;

tie fftafyrungsmiftel
i n I) a r b t, Qiteidj.

ben neuen ©etreibearten, bie erft bie ©ermanen
unb ©latoen anfiflangten unb bet euxopätfifen
föultuxtoelt bexmittelten, ©ie toutben bon bie -

fen (Stammen, fo lange fie um bie Öftfee unb
cfttid) babon in ben ©Benen Su^Ianbê tooftm
ten, in btnttuxipfiege genommen unb gu Kultur-
pflartgen exfioBen. Sie feit Seginn bex xomi=
fdjen füaifexgeit itad) ©üben bxttngenben ©ex=

manen BjaBen bann bie Sömer mit biefen neuen
mextboHen Säf)xfxüd)ten Befannt gemacht; bodi
üBexnafimen biefe fie nidjt bon jenen, ©rft im
Stittelaltex tjaBen bie Stitteleuxopäer Beibe

6l) Albert Fischli: Das dunkle Haus. — Dr. med. L. Reinhardt: Zwei ideale verkannte Nahrungsmittel.

Das dunkle Kaus.
Ich sah das Kaus, und seh's im Traume ragen,
Ein Denkmal mir aus dunklen Leidenstagen.

Dort drinnen lag der Liebling, krank zum Tod,
Und Tag für Tag zerschleppt' ich meines àrzens Not,
Durft' ihn nicht sehn, nicht sehn,

Sah in der Schwester Blick des Mitleids Träne glänzen
Und ahnte schon aus ihrem Munde
Die Jammerkunde:
Es ist um ihn geschehn!

O Angst, o Bangnis ohne Grenzen!

In Scherben schien mein Glück, die Zukunft schal,

Vergällt von niemals endender Erinnrungsqual.

Längst wieder trag' ich meine Stirne frei;
Das Leben, wie's auch immer sei,

Ei ja, ich leb es gar zu gern,
Bin gern der Welt und ihrem bunten Schein und Schall
Ein klarer Spiegel und ein Heller Widerhall
Und wünsche mich zunächst auf keinen bessern Stern.

Doch jenes Kaus, sobald mein àrz von fern
Nur diesen Zeugen längster Stunden wittert,
Erschrickt es und erzittert,
Und meinen Äimmel, kaum zuvor
Noch Freudenschall, bedeckt ein grauer Flor.

Albert Fischli, Muttenz.

Zwei ideale verkan
Von Dr. med. L. R

In unserer schweren Zeit der allgemeinen
Teuerung und vielfach unzweckmäßigen Lebens-
weise ist es angezeigt, allgemein auf zwei ver-
kannte Nahrungsmittel, die lange nicht die ver-
diente Wertschätzung genießen, hinzuweisen: auf
den Hafer und auf den Roggen. Es sind
dies die Erzeugnisse von zwei Getreidearten,
die die alten Kulturvölker durchaus nicht ge-
konnt hatten, weder die alten Ägypter, noch die

Babylonier, die Assyrer, die Juden, die Phöni-
kier, die Griechen und die Römer. Bei ihnen
spielten Gerste und Weizen die Rolle jener bei-

lke Nahrungsmittel.
i n h a r d t, Zürich.

den neuen Getreidearten, die erst die Germanen
und Slawen anpflanzten und der europäischen
Kulturwelt vermittelten. Sie wurden von die-
sen Stämmen, so lange sie um die Ostsee und
östlich davon in den Ebenen Rußlands wohn-
ten, in Kulturpflege genommen und zu Kultur-
pflanzen erhoben. Die seit Beginn der römi-
schen Kaiserzeit nach Süden drängenden Ger-
manen haben dann die Römer mit diesen neuen
wertvollen Nährfrüchten bekannt gemacht; doch

übernahmen diese sie nicht von jenen. Erst im
Mittelalter haben die Mitteleuropäer beide



Sr. meb. S. Cïeinfjatbl: Qiuei

Stäßrpflangen in allgemeine Pflege genommen,
BiS in bex Steugeit fie immer meßr in SSergeffem

î)eit gerieten unb toeicßen mußten.
®aê füllte nun lünftigßin anberê toerben.

2Baê ift ber £>afer riicEjt für eine herrliche £Rä£)r=

frudft! jftidjt nur ift er fe£>r biet reifer an
5ßt)o§f)t)or, ®all, isSiefelfiiure unb allen anbexn

Stäßrjalgen, ebenfo an Secittjin, bem )§auptbe=

ftanbteit ber menfcßlichen Sterbem unb ©eßirm
fuBftang neben bem Sßboäpbor unb ®all, fon=
bern er enthält fedjêmal fo biet $ett alê ber

Sßeigen. ®aê toußten gtoar auch unfere Sßor=

fafjren meßt. Sluê alter ©etooßnheit äffen fie

morgenê sunt ^rüßftütf ißren Haferbrei mit
SBaffer ober teiltoeife Seilet) unb ettoaê Saig
getobt, unb fühlten fid) babei auêgegeidjnet.
SBaê toaren fie aitbere ®erle alê toir begene»

rierten SJütteleuroßäer bon beute, bie toir biefeo

eingig rid)tige grül)ftüd mit bent im ©runbe
toertlofen unb nur bie sterben auf bie ®auer
gerrüttenben Sîaffee bertaufdjt haben!

SBaê haben nicht bie alten Sdjtoeiger, bie

buret) ihre gasreichen Siege über an gabt toeit

überlegene 3iitterl)eere fid) ben größten fftuhm
unb allgemeines Énfehen in ber gangen bamet»

ligen ^ulturtoelt errangen, an ©nergie unb

$örperlraft burch £>aferïoft getoonnen!
SBenn fie in ben ®rieg gogen, fo toar ein toe=

fentlidjer SBeftanbteil ihrer Sluêrûftung ber

mitguneßmenbe Sßrobiant. SSeil in ihm neben

®äfe unb Scßtoargbrot auê jftoggen ber gemäß»

leite Ipafer gum alltäglich genoffenen 23rei bie

Hauptrolle ffiielte, ISß ber ißrobiantfad nur
ber „fpaberfad", ©ê ift bieë eine ^Bezeichnung,
bie bie ©eutfdjfpredjenben bergaßen, toährenb
er nod) bon ben Sßelf.djen unb grangofett al§

habrefac für Stornifter gebraucht toirb. 3eben=

faïïê gibt eê leine anbere Nahrung, bie ein fo

ïbngentrierteê unb babei fo billige» Slaßrungs»
mittel ift, bie gubem beit großen ißorgug hat,
niemals gu berleiben. ®aglidj fchmedt fie einem,
toenn man noch einen nodj nid)t bttrd) reget»

mäßigen SfIïolE)ol= unb ®abalgenuß berborbeiten

©efcßmacl hat.
2Jiit Haferbrei unb Haferbrot tourben bie

ftinöer ber ©ermanen groß gegogen unb ent=

toiclelten ficî) babei gu ben Iraftftroßenben @e»

ftalten, alê toeldje bie fftömer fie bod 58etounbe=

rung, aber aud) gurdft befcbjrieben. Sie aßn*
ton, baff biefe unberborbenen, gefunben übten»

jähen ihr fich über bie gange bgmalê belannte
©rbe erftrecfettbeê, fdjeinbar iit etile ©to ig»

feit erricfjtete§ ffteid) tief erfdjüttern unb fcßließ--

ibeale toerïannte Sdaïjrungêmittel. 61

lieh über ben Raufen toerfen toürben, um fich

an ber üftömer Stelle gu SBeltherrfdjern gu ma»

dien. Unb fie tourben eê in unenblidj auêge»

behnterem Sinne alê fette eê meinten, inbem
titre üttacßlommen bie gange lultibierte Sßelt

beberrfdjén. Sitte unbermifdjt gebliebenen ©ex»

manen, wie Sdftoeben, Stortoeger, Schotten,
©itglänber toie ade bereit üftacßfommen unb bie

Siadjlommen bon ©ermanen in allen ©rbteilen
effen heute noch Haferbrei gum grüßflüd als

porribge ober oatmeal unb baburd) in erfter £i=

nie haben fie fich P Jerxen ber SBelt enttoidelt.

Cbgleid) dtorbamerila in Steigen feßtoimmt, un»

terläfft eê lein Slmerilaner, täglich gum grüß»

ftüd ober fonfttoie eine Haferfpeife gu ge=

nieffen. ®urd) biefe glüdlid)e ®etool)nI)eit ber»

mag er ben gal)lreichen Siätfeßlern, toie bor
allem bent übermäßigen Stoinîen bon ©iêtoaf»

fer, Ihre berberbliche SBirfung für ben üdiagen

gu nehmen.
Sßa» ift eine Haferidjleimjuppe für ein belt»

fateS ©ffen! SSeêhalb effen toir fie nicht biet

öfter alê bieê gemeinhin gefdjießt? SBarunt

benüßt bie ^auêfrau bie Haferflocfen nicht öf=

ter, ettoa gur ^erftettung bon £>aferfIodenfote=
letteê, bie, gefd)idt gubereitet, ähnlich toie eine

gleifchfpeife fdjmedEert, febenfallê biet billiger unb

beffer alê eine folche finb unb eine ibeale ^Beilage

gu ©entüfen bilben. fbialronen unb buchen
auê ^aferftoclen haben einen nußlernartigen
©efchmad unb geftatten eê, infolge ibreê großen

9leid)tumê an gett mit toenig Qutaten axt»gu=

ïommen. Sluê einer 3Jiifd)ung bon $afermel)l
unb £>afetfIoden lann man ein borgüglidf nahr=
hafteê toeißeS 35rot h^fteßem baê man lattm
bom Sßeigenbrot gu unterfd)eiben bermag, baê

aber, toie borI)in gejagt, fediêmal fo biet jg-ett

unb meßr Slährfalge enthält.
Unter allen EohIel)i)braten ober Stärle=

mehten ift belanntlid) ber ^afer ber befte unb
heilenbfte SRehlerfaß bei guderlranfheit. ©r
lann in größter Spenge genoffen toerben, oßne
eine Sluêfd)eibung bon Qucfer gu betoirlen. Slber

attd) ©efurtbe genießen bie ^aferfpeifen mit
größtem ©etoiun für ißre ©efunbl)eit unb £ei=

ftungêfâhigïeit. ®er ^afer bermag toeitgeßenb
baê teuere unb für bie meiften SJienfdien nicht
einmal guträglidje ^leifdi gu erfeßen. Stlfo effe

man recht biet ôaferfpeifen an Stelle ber leicht

©icl)t, Ifthoumatiêmuê unb Sterbofität ergeugen=
ben fhleifdffpeifen!

Sir. Stelle bon Kaffee trinlen, genieße ein

feber toieber feine ^aferfpeife unb er toirb bie

Dr, med. L. Reinhardt: Zwei

Nährpflanzen in allgemeine Pflege genommen,
bis in der Neuzeit sie immer mehr in Vergessen-

heit gerieten und weichen mußten.
Das sollte nun künftighin anders werden.

Was ist der Hafer nicht für eine herrliche Nähr-
frucht! Nicht nur ist er sehr viel reicher an
Phosphor, Kalk, Kieselsäure und allen andern
Nährsalzen, ebenso an Lecithin, dem Hauptbe-
standteil der menschlichen Nerven- und Gehirn-
substanz neben dem Phosphor und Kalk, son-
dern er enthält sechsmal so viel Fett als der

Weizen. Das wußten zwar auch unsere Vor-
fahren nicht. Aus alter Gewohnheit aßen sie

morgens zum Frühstück ihren Haferbrei mit
Wasser oder teilweise Milch und etwas Salz
gekocht, und fühlten sich dabei ausgezeichnet.

Was waren sie andere Kerle als wir degene-

rierten Mitteleuropäer von heute, die wir dieses

einzig richtige Frühstück mit dem im Grunde
wertlosen und nur die Zierden auf die Dauer
zerrüttenden Kaffee vertauscht haben!

Was haben nicht die alten Schweizer, die

durch ihre zahlreichen Siege über an Zahl weil
überlegene Ritterheere sich den größten Ruhm
und allgemeines Ansehen in der ganzen dama-

ligen Kulturwelt errangen, an Energie und

Körperkraft durch ihre Haferkost gewonnen!
Wenn sie in den Krieg zogen, so war ein we-

sentlicher Bestandteil ihrer Ausrüstung der

mitzunehmende Proviant. Weil in ihm neben

Käse und Schwarzbrot aus Roggen der gemah-
lene Hafer zum alltäglich genossenen Brei die

Hauptrolle spielte, hieß der Proviantsack nur
der „Habersack". Es ist dies eine Bezeichnung,
die die Deutschsprechenden vergaßen, während
er noch von den Welschen und Franzosen als
havresac für Tornister gebraucht wird. Jeden-

falls gibt es keine andere Nahrung, die ein so

konzentriertes und dabei so billiges Nahrungs-
mittel ist, die zudem den großen Vorzug hat,
niemals zu verleidein Täglich schmeckt sie einem,

wenn man noch einen noch nicht durch regel-

mäßigen Alkohol- und Tabakgenuß verdorbenen
Geschmack hat.

Mit Haferbrei und Haserbrot wurden die

Kinder der Germanen groß gezogen und ent-
wickelten: sich dabei zu den kraftstrotzenden Ge-

stalten, als welche die Römer sie voll Bewunde-

rung, aber auch Furcht beschrieben. Sie ahn-
ten, daß diese unverdorbenen, gesunden Men-
schen ihr sich über die ganze damals bekannte
Erde erstreckendes, scheinbar in alle Ewig-
keit errichtetes Reich tief erschüttern und schließ-

ideale verkannte Nahrungsmittel. 61

lich über den Haufen werfen würden, um sich

an der Römer Stelle zu Weltherrschern zu nia-
chen. Und sie wurden es in unendlich ausge-
dehnterem Stirne als serre es meinten, indem

ihre Nachkommen die ganze kultivierte Welt
beherrschen. Alle unvermischt gebliebenen Ger-

manen, wie Schweden, Norweger, Schotten,

Engländer wie alle deren Nachkommen und die

Nachkommen von Germanen in allen Erdteilen
essen heute noch Haferbrei zum Frühstück als

porridge oder oatmeal und dadurch in erster Li-
nie haben sie sich zu Herren der Welt entwickelt.

Obgleich Nordamerika in Weizen schwimmt, un-
terläßt es kein Amerikaner, täglich zum Früh-
stück oder sonstwie eine Haferspeise zu ge-

nießen. Durch diese glückliche Gewohnheit ver-

mag er den zahlreichert Diätfehlern, wie vor
allem dem übermäßigen Trinken von Eiswas-
ser, ihre verderbliche Wirkung für den Magen

zu nehmen.
Was ist eine Haferschleimsuppe für ein deli-

kates Essen! Weshalb essen wir sie nicht viel

öfter als dies gemeinhin geschieht? Warum
benützt die Hausfrau die Haferslocken nicht ös-

ter, etwa zur Herstellung von Haferflockenkote-
lettes, die, geschickt zubereitet, ähnlich wie eine

Fleischspeise schmecken, jedenfalls viel billiger und
besser als eine solche sind und eine ideale Beilage

zu Gemüsen bilden. Makronen und Kuchen

aus Haferflocken haben einen nußkernartigen
Geschmack und gestatten es, infolge ihres großen

Reichtums an Fett mit wenig Zutaten auszu-
kommen. Aus einer Mischung von Hafermehl
und Haferflocken kann man ein vorzüglich nahr-
Haftes weißes Brot herstellen, das man kaum

vom Weizenbrot zu unterscheiden vermag, das

aber, wie vorhin gesagt, sechsmal so viel Fett
und mehr Nährsalze enthält.

Unter allen Kohlehydraten oder Stärke-
mehlen ist bekanntlich der Hafer der beste und
heilendste Mehlersatz bei Zuckerkrankheit. Er
kann in größter Menge genossen werden, ohne
eine Ausscheidung von Zucker zu bewirken. Aber
auch Gesunde genießen die Haferspeisen mit
größtem Gewinn für ihre Gesundheit und Lei-
stungsfähigkeit. Der Haser vermag weitgehend
das teuere und für die meisten Menschen nicht
eininal zuträgliche Fleisch zu ersetzen. Also esse

man recht viel Haferspeisen an Stelle der leicht
Gicht, Rheumatismus und Nervosität erzeugen-
den Fleischspeisen!

An Stelle von Kaffee trinken, genieße ein

jeder wieder seine Haserspeise und er wird die



62 ©t. S. [fteinljarbt: ©oil man nadj bent ©ffen ru^en?

Weitgepenbfte Söefferuttg feineg Befinbeng feft»
fiellen, fobalb er fid) einmal an ben it)o£)Itäti=
gen SBecpfel geWôpnt ïjai. Sa ber Blenfclj ein
„©eWopnbeitgWefen" ift, Brauet er einige Qeit,
big er fiep an biefe neue Slrt gu früpftüden ge=
Wopnt bat. SIBer bann Wirb er bie Wohltätigen
Solgen [piken unb nicÉît mel)r babon abgeben.
Sagu effe er fein BkißBrot, bag berpältnig»
mäßig Wenig Wertboll ift unb Blutarm madjt,
iuie bie Btilcl), Weil beibe ©peifen fogufagen
eifenfrei finb, fonbern bag aug nahrhaftem
Joggen Bergefteftte ©cpWargBrot, unb bagu,
inenn er mag, ein ©tue! tafe ober etWag But»
ter. ©cpWargBrot ift biel gefünber unb napr»
pafter als SßeißBrot, am Beften Wenn alg SSoE-
Brot aug gang germal)lenem ®orn b^gefteüt.
Bur ein folcpeg BoIIïornBrot ift bollWertig. @g
enthält bann nidjjt nur ©tärfemepl, Wie bag
gewöhnliche Sßeißfirot, bag irrtümlicperWeife alg
bag Befte Brot gilt, fonbern aucp gett, ©iWeiß,
färntlicpe Bäprfalge, bie Sipoibe unb bie Bita»
mine.

Su ipm finb alle naprbaften unb lebengWicp»
tigen Söeftanbteile beg ©etreibeïorneg boll ent=
halten, ©eine Grünte ift gleichmäßig porög.
®g geichnet fiep nicht nur burcp maximalen
BäprWert, fonbern auch öurdE» leichte Berbauticb»
Seit unb borgüglicpen SBoplgefchmad; aug. ©ine
jebe SIrt Brot ift im allgemeinen um fo napr»
bafter unb fehmaefbafter, BleiBt um fo länger
feucht unb frifcp, je bunïler eg iff, bag beißt fe
augfcpließlicber eg aug BoggenmepI tjexgefteEt
Wirb. SegpatB ift auch gtûBe ©cpWargBrot
ber SaitbBebößerung fepr biel Beffer, nahrhafter
unb BeKmmlicber alg bag feine toeißc ©tabt»
Brot, bag nur bem ©täbter Beffer fchmecït, Ineil
er burch geWobnpeitgmäßigen SIIEopoI» unb Sa»
Bafgenuß feine ©efepmadgnerben bolïïommen
berborBen hat.

Bei ben alten ©ermanen unb ©latoen Ipeß
unb heißt heute noch ßer Boggen, bag „®orn"
fchlechthin. Bur aug ipm toiro bag Brot berge»
ftellt, bag bure!) feinen reichen ©ehalte an ppog»
Phorfauren ©algen unb SMfberbinbungen für
ben SlufBau unb bie ©efunberpaltung ber 3äp=
ne bon ber größten äBicptigteit ift. SegpalB pat»
ten bie alten Seutfcpen unb ©cpWeiger Big ing
hope Stlter fo gefunbe gähne, opne baß fie ihnen
eine Befoitbere Pflege gu Seil Werben ließen.
Söürben bie beutigen Badffommen fid) gleicher»
ineife ernähren, hätten fie eBenjo gefunbe
gâpne. ifkofeffor SBißel fagt mit Bedjt:
,,©ut aitggeBadeneg, näprfatgreiäjeg Boggen»
Brot mit parier, biefer Oîinbe erhält bie
Qähne gefunb; ineicpeg näprfalgarmeg Sßeiß»
Brot richtet fie gugrunbe." Unb ißrofeffor
Sarnier in ^ßarig fcpreiBt: „Siefenigen Bten»
fchen finb fd)Iecht Beraten, bie Wäprenb ipreg
gangen fieBeng Blinblingg barauf Beharren,
näbrfalgarmeg SßeißBrot gu genießen; benn fie
berfallen nad) unb nad), opne gu apnen, einer
ïôrperlicpen unb geiftigen (Entartung, Weldje fiep
unbermeiblicp auf ipre Bacplommen überträgt."

gebenfaûg ift eg bag gWedmäßigfte, auch
bag ©cpWargBrot nicht aug BEepI perguftellen,
fonbern birett burcp gerqitetfcpen bon gewafepe»
nein unb baBei in Sßaffer aufgeweichten Bog»
gentorn mit gugabe bon ©plorïalgium pergit»
fteflen. Sieg ift bag Brot ber gufunft, bag bor
allem bagu berufen ift, unfere entartete Kultur»
melt bor bem Untergang gu retten. SaBei ift
nacpgeWiefen, baß ber ®eim im Boggenforn
biermal fo biel ©iWeiß, breimal fobiel Bäpr»
falge unb fünfmal fo biel gett alg bag $orn
felBft entpält. Saraug Wirb neuerbingg bie

^raftuaprung Biaterna gewonnen, bie für
©äpWacpe unb ®ran!e fepr empfeplengWert ift.

6oIl matt itocp i

SSon ©r. 2. 31 e i

lim biefe grage gu entfepeiben, Braud)en
Wir nur ben gnftinït Walten gu laffen unb gu
Beobachten, Wag anbere SeBeWefen nad) bem
©ffen tun, Sa Wirb man Beobachten, baß man
naep bem ©ffen faul Wirb, Beigung gu ©cplaf
berfpürt, Weil bag Blut ben nun in gunïtion
tretenben Organen (Btagen, Sarm unb Ber»
bartunggbrüfen) guftrömt unb infolge beffen
bag ©epirn Weniger Blut alg fonft erpält. Sie

:m ßffen rupen?
ïi a r b t, giiricE).

Berbaüung ift aud) eine SIrBeit, unb gWar eine
um fo fdfwierigere SIrBeit, je garter bag Be»

treffenbe SBefen ift unb urn fo müpfamer bie
Berbauung bor fiep gept. gebeg Sier, bag ge»

freffen pat, legt fid) gemütlich pin unb berbaut,
ber fatte ©angling fcpläft ein unb ältere 2eute
macpen ein Blittagfcpläfcpen, inbem fie ber Biü»
bigïeit naep bem ^auptmaple nachgeben unb fid)
niept toricpterWeife ben ©cplaf mit einer Saffe
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Weitgehendste Besserung seines Befindens fest-
stellen, sobald er sich einmal an den wohltäti-
gen Wechsel gewöhnt hat. Da der Mensch ein
„Gewohnheitswesen" ist, braucht er einige Zeit,
bis er sich an diese neue Art zu frühstücken ge-
wohnt hat. Aber dann wird er die wohltätigen
Folgen spüren und nicht mehr davon abgehen.
Dazu esse er kein Weißbrot, das Verhältnis-
mäßig wenig wertvoll ist und blutarm macht,
wie die Milch, weil beide Speisen sozusagen
nsensrei sind, sondern das aus nahrhaftem
Roggen hergestellte Schwarzbrot, und dazu,
wenn er mag, ein Stück Käse oder etwas But-
ter. Schwarzbrot ist viel gesünder und nahr-
hafter als Weißbrot, am besten wenn als Voll-
brot aus ganz zermahlenem Korn hergestellt.
Nur ein solches Vollkornbrot ist vollwertig. Es
enthält dann nicht nur Stärkemehl, wie das
gewöhnliche Weißbrot, das irrtümlicherweise als
das beste Brot gilt, sondern auch Fett, Eiweiß,
sämtliche Nährsalze, die Lipoide und die Vita-
mine.

In ihm sind alle nahrhaften und lebenswich-
tigen Bestandteile des Getreidekornes voll ent-
halten. Seine Krume ist gleichmäßig porös.
Es zeichnet sich nicht nur durch maximalen
Nährwert, sondern auch durch leichte Verdaulich-
keit und vorzüglichen Wohlgeschmack aus. Eine
jede Art Brot ist im allgemeinen um so nahr-
hafter und schmackhafter, bleibt um so länger
feucht und frisch, je dunkler es ist, das heißt je
ausschließlicher es aus Roggenmehl hergestellt
wird. Deshalb ist auch das grobe Schwarzbrot
der Landbevölkerung sehr viel besser, nahrhafter
und bekömmlicher als das feine Weiße Stadt-
brot, das nur dem Städter besser schmeckt, weil
er durch gewohnheitsmäßigen Alkohol- und Ta-
bakgenuß seine Geschmacksnerven vollkommen
verdorben hat.

Bei den alten Germanen und Slawen hieß
und heißt heute noch der Roggen, das „Korn"
schlechthin. Nur aus ihm wiro das Brot herge-
stellt, das durch seinen reichen Gehalllan phos-
phorsauren Salzen und Kalkverbindungen für
den Aufbau und die Gesunderhaltung der Zäh-
ne von der größten Wichtigkeit ist. Deshalb hat-
ten die alten Deutschen und Schweizer bis ins
hohe Alter so gesunde Zähne, ohne daß sie ihnen
eine besondere Pflege zu Teil werden ließen.
Würden die heutigen Nachkommen sich gleicher-
weise ernähren, hätten sie ebenso gesunde
Zähne. Professor Witze! sagt mit Recht:
„Gut ausgebackenes, nährsalzreiches Roggen-
brot mit harter, dicker Rinde erhält die
Zähne gesund; weiches nährsalzarmes Weiß-
brot richtet sie zugrunde." Und Professor
Turnier in Paris schreibt: „Diejenigen Men-
schen sind schlecht beraten, die während ihres
ganzen Lebens blindlings darauf beharren,
nährsalzarmes Weißbrot zu genießen; denn sie
verfallen nach und nach, ohne zu ahnen, einer
körperlichen und geistigen Entartung, welche sich

unvermeidlich auf ihre Nachkommen überträgt."

Jedenfalls ist es das zweckmäßigste, auch
das Schwarzbrot nicht aus Mehl herzustellen,
sondern direkt durch Zerquetschen von gewasche-
nein und dabei in Wasser aufgeweichten Rog-
genkorn mit Zugabe von Chlorkalzium herzu-
stellen. Dies ist das Brot der Zukunft, das vor
allem dazu berufen ist, unsere entartete Kultur-
weit vor dem Untergang zu retten. Dabei ist
nachgewiesen, daß der Keim im Roggenkorn
viermal so viel Eiweiß, dreimal soviel Nähr-
salze und fünfmal so viel Fett als das Korn
selbst enthält. Daraus wird neuerdings die

Kraftnahrung Materna gewonnen, die für
Schwache und Kranke sehr empfehlenswert ist.

Soll man nach
Von Dr. L. R e i

Um diese Frage zu entscheiden, brauchen
wir nur den Instinkt walten zu lassen und zu
beobachten, was andere Lebewesen nach dem
Essen tun. Da wird man beobachten, daß man
nach dem Essen faul wird, Neigung zu Schlaf
verspürt, weil das Blut den nun in Funktion
tretenden Organen (Magen, Darm und Ver-
dauungsdrüsen) zuströmt und infolge dessen
das Gehirn weniger Blut als sonst erhält. Die

:m Essen ruhen?
h a r d t, Zürich.

Verdauung ist auch eine Arbeit, und zwar eine
um so schwierigere Arbeit, je zarter das be-

treffende Wesen ist und um so mühsamer die
Verdauung vor sich geht. Jedes Tier, das ge-
fressen hat, legt sich gemütlich hin und verdaut,
der satte Säugling schläft ein und ältere Leute
machen ein Mittagschläfchen, indem sie der Mü-
digkeit nach dem Hauptmahle nachgeben und sich

nicht törichterweise den Schlaf mit einer Tasse
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