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60 Albert Fifdli: Dag dunfle Haus. — Dr. med. L. Reinhardt: Jiwet ideale verfannte Nahrungsmittel.

Die Jammerkunbde :
Es ift um thn gefchehn !

‘
g
g Cridyrickt es und erjittert,
g

Sy fah das Haus, und fel’s im Traume ragen,
Cin Denkmal mir aus dunklen Leidenstagen,

4
% | Das dunkle Haus.

Dort drinnen lag der Liebling, Rrank zum Fobd,

Und Tag fiir Tag gerfhleppt i) meines Herzens o,
Qurft’ ibn nicht fehn, nicht febn,

Sah in der Schweffer BVlick des Mitleids Trdne glinzen
Und abnfe jchon aus ihrem Munbde

9 AUngft, o0 Bangnis ohne Grengen !
3n Sdyerben {dhien mein Gliick, die Sukunft fchal,
Pergdllf pon niemals endender Erinnrungsqual.

L2angft wieder frag’ ich meine Sfirne frei;

Das KLeben, wie’s auch immer fei,

Gi ja, ich leb es gar zu gern,

Bin gern der Welt und ithrem bunten Schein und Sdyall
Ein klarer Spiegel und ein bheller Widerhall

Und wiinfdhe midy zundchjt auf keinen beffern Stern.

Doch jenes Haus, jobald mein Hery von fern
Jtur diefen Jeugen [dngfler Stunden wittert,

Und meinen Himmel, kaum uoor
- Noch Freudenjchall, bedeckt ein grauer Flor.

|
|
%
|
%

Nlbert Fifdli, Muttens.

Swei ibeale verkRannfe Nahrungsmitfel.
LBon Dr. med. L Reinhardt Birid.

S unferer jhweren Beit der allgemeinen
Tewerung und vielfad) ungwedmafigen Lebens-
oeife ift e angezeiat, allgemein auf zivei ber-
fannte Nabhrungdmittel, die lange nidt die ver:
diente Wert{dabung geniefen, hinguiweifen: auf
ben Hafer und auf ben Roggen. 63 find
pied bdie Crzeugmiffe bon zivei Getreidearten,
die die alten Rulturvolfer dburdous nidt ge-
fannt Hatten, weder die alten fqypter, nod) dic
Babylonier, die Affyrer, die Juben, die Rhoni-
fier, die Griedhen und die Romer. BVei thnen
jpielten Gexrfte und Weizen die Rolle jener bei:

pen neuen Getreidearten, die exft bie Germanen
und Glaiven anpflanzten und der europdaijden
Kulturivelt permittelten. ©ie wurben von die-
fen Gtammen, jo lange fie um bie Oftfee und
£itlich babon in den Ebhenen Ruflandd wohn-
ten, in Qulturpflege genommen und zu Kultur-
pilangen erhoben. Die feit BVeginn bder rdmi-
jhen Raiferzeit nad) Sitden drangenden Ger-
manen haben dbann die Romer mit diefen neuen
wertbollen Nabhrfriidten befannt gemadt; dod
itbernahnien diefe fie nicht von jenen. Erxft im
Pittelalter Haben bie Mitteleuropder beide
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Nahrpflangen in allgemeine Pilege genommen,
bis in ber JNeugeit jie inuer mehr in Vergejjen-
feit gerieten unbd iweiden mufpten.

Dad jollte nun finftighin anbers ierdem.
Was ift ber Hafer nidt filr eine Herrlide Jtabhr-
frucgt!  Nidht nur ift er fehr viel reider an
Phozdphor, Kalf, Kiefeljdure und allen andern
Nahrialzen, ebenjo an Qecithin, dem Hauptbe-
ftandteil der menidlichen Nerben- und Gehirn-
fubftang neben dem Phosphor und Kalf, jon-
bern er enthalt fechdmal jo viel Fett als ber
Weizen. Das wuften war aud) unjere BVor-
fahren nicht. Aus alter Gewohnbeit afen fic
motgens zum Frithjtiid ihren Haferbret mit
Waffer ober teiliveife IMildy und etwas Salz
gefoht, unbd fiihlten fi) Ddabei audgezeichnet.
Was taren fie anbdere Kerle alg vir begene-
vierten Mitteleuropder pon heute, die Wit diejes
eingig ridhtige Friihjtiid mit dem im Grunde
ertlofen und nur die Jterven auf die Dauer
serritttenden Kaffee vertaujdt Haben!

Was haben nidht die alten Sdiveizer, dic
burd) ihre zahlreifen Siege itber an Fahl iweil
iiberfegene Ritterheere fich den groften Rubhm
uid allgemetnes YUnfehen in der gangen damic-
ligen Qulturelt ervangen, an Energie und
Sorperfraft dburd) ihre Haferfoft gewonmnen!
Wenn fie in den RKrieg zogen, jo Wwar ein ive-
jentlidher Veftandteil ihrer Ausriiftung dev
mitaunehmende Proviant. Weil in ihm neben
RKaje und Sdhwarzbrot aus Roggen der gemal:-
lene Hafer zum alltaglid) genoffenen Brei die
Hauptrolle fpielte, Hieg der Proviantjad nur
ber , Daberfad”’. €3 ift dies cine Begeidhnung,

ble die Deutihiprechenbden vergafpen, wihrend.

er nod) von den Weljdhen und Frangofen als
havrefac fiiv Tornifter gebraudyt wivd. Jeden-
fall gibt e8 feine anbere Nahrung, die ein fo
fongentrierted und dabei fo billiges Nahrungs-
mittel ift, bie zubem bden grofen Vorzug hat,
niemal® a1t verleiben. Taglid) {dhmedt fie einen,
wenn man nod) einen nod) nidt durd) vegel-
magigen Alfohol- und Tabafgenuf berdorbenen
Gefdhmact hat.

Mit Haferbrei und Haferbrot twurden die
Qinber der Germanen grof gezogen und eni-
icelterr jich dabei zu den fraftitropenden Ge-
ftalten, al8 telche die Romer fie boll Bewunde-
tung, aber aud) Jurdt bejdhricben. Sie ahn-
ten, baf bdiefe unverborbenen, gejunben Dien-
fden ihr fidy itber die gange damals befanute
Crdbe erftrectendes, fdeinbar in alle Civig-
feit errichteted Jeidh tief exfchiittern und jdlich-

lich iiber ben Haufen iwerfen iviirden, um fih
an der Romer Stelle ju Weltherrjdern ju ma-
hen.  Unbd fie urden e8 in unenbdlic) ausge-
behnterem Sinne ald jenme es meinten, ndemt
ihre Nadfonumen die gange fultivierie Lelt
beherrichen, Ulle unvermijd)t geblicbenen Ger-
manen, wie Sdmeden, Noriveger, Sdotten,
Englanbder iie alle deren Nadyfomnten und die
Nacfommen von Germanen in allen Crdteilen
eflen heute nod) Haferbrei gum Frithjtid als
porridge ober oatmeal und daburd) in exjter Li-
nie Haben fie fidh a1 Herven der Welt entivicelt.
£bgleich Nordamerifa in Weigen jdwimmt, ui-
terlafst e fein Amerifaner, taglid) gum Frib-
ftitt ober fjonftvie eine Haferfpeife zu ge-
niefen. Durd) diefe glildliche Getvohnheit ver-
mag er den zablreiden Didtfehlern, wie dor
allem dem itbermafigen Trinfen von Ciswai-
jer, ihre verderblige Wirfung fitr den Magen
au nehmer.

Wag ijt eine Haferidhleimiuppe fiir ein deli-
fafes Gjfen! Weshalb effen wir fie nidt viel
Bfler als Dies gemeinbin gejhieht? Warum
bentist die Hausfrau die Haferfloden nidht of-
ter, etva gur Herftellung von Haferflodentote-
[ettes, Die, gejdhictt zubeveitet, ahnlich ivie eine
Xletjchipeife jhmeden, jedenfalls viel billiger und
beffer al® eine joldje find unb eine idbeale Beilage
su Gemiifen bilben. Mafronen und Kudpen
aud Qaferfloden Haben einen nupfernartigen
Gejdhmad und geftatten e8, infolge ihred grogen
Reidgtums an Fett mit wenig FJutaten audzu-
fommnten,  Aus einer Mijhung von Hafermeh]
und Haferfloden fann man ein vorziiglich) nahr-
haftes iveifges Brot Herftellen, dad man faum
pom Weizenbrot zu unterjdeiden bermag, dad
aber, wie vorhin gefagt, fedhSmal fo biel Fett
und mehr Nabhrialze enthalt.

Unter allen Koflehhdraten oder Starte-
mehlen ift befanntlid) der Hafer der befte und
Deilendfte IMehlerfat bet Juderfrantheit. Cx
fann in grofter PMenge genoffen werden, ohne
cine Andjdeidbung von Buder gu beirfen. Aber
aunc) Gefunde genieBen bdie Haferipeifen mit
guogtem Getvinn fiir ihre Gejundheit und Lei-
fungsfabigfeit. Der Hafer vermag weitgehend
bag teuere und fiiv die meiften Menjden nicht
cinmal gutrdglihe Fleifch au exfepen. Aljo effe
man vedht viel Haferfpeifen an Stelle der leidht
®idht, Rbeumatidmusd und Nervofitdt evzeugen:
Den Fletjchipeijen!

An Stelle von RKaffee trinfen, geniee ein
jeber wieder feine Haferfpeife und ex wird bie
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leitgehendite Befferung feines Befinbens feft-
{tellen, jobald er fid) einmal an den wohltdti-
gen Wed)fel gewshnt hat. Da dex Menjch ein
»©ewohnbeitswefen” ift, braud)t ex einige Jeit,
bis er fid) an bdiefe neue YArt zu frithjticten qe=
oohnt hat. Aber dann vird er bie wobhltdtigen
Folgen {pitven und nidht mehr davon abgeben,
Dagu effe er fein Weikbrot, bdas verhiltnis-
mafig wenig wertboll ift und blutarm madt,
wie die ild), weil Deide Speifen fozufagen
sAfenfrei ind, fonbdern bad qus nabrhaftem
Jloggen Dergeftellte Sdmwarzbrot, und bazu,
wenn er mag, cin Stit€ Kdfe oder etvas BVut-
ter. ©dmwargbrot ift viel gefiinder und nabhr-
Dafter al3 Weigbrot, am bejten wenn als BVoll-
brot aud gang zermablenem Sorn hergeftellt,
Jeur ein foldjes Vollfornbrot it vollwertig. Es
enthdlt bann nidt nur Starfemehl, wie das
gemwohnlide Weifgbrot, dag ivrtiimlideriveife als
bag befte Brot gilt, Jondern audy Fett, Eiweif;,
famtliche Ndhrialze, die Qipoide und die Bita-
mine., .

S ihm find alle nahrhaften unbd lebenswid)-
tiaen Vejtandteile ded Getreideforned voll ent-
halten.
€5 geidnet fich nidht nur durd) marimalen
Jeahrivert, fondern aud) durd) leichie Berdaulich-
feit und vorzitgliden Wohlgejdhmad ausd. Gine
jede Art Brot ift im allgemeinen wm fo nahe-
Dafter und jmadhafter, bleibt um jo linger
feudht unbd frijd, je dbunfler e3 ift, bad Heift fe
cusidlieglider es aus Roggenmehl Hergeftellt
frird, Deshalb ift aud) dbad grobe SHwarzbrot
per Lanbbendlferung fehr viel beffer, nahrhafter
und befommlicder al8 bdad feine eifje Stadt-

tot, Dad nur bem ©tadter beffer jdhmectt, 1peil

er durd) geohnbeit8mdgigen Alfohol- und Xa-
bafgenuf; feine ®efdhmadsnerven pollfommen
berborben fat,

©eine frume ift gleidmakig porss.

r. & Reinhardt: Soll man nad) bem Cifen ruhen?

Vel den alten Germanen und Slawen Hiefs
und feit Heute nod) der Roggen, dag ,Korn”
{dlechthin, Nur qus ihm wird das Brot herge-
jtellt, bas burd) feinen veien Gehaltian phos-
bhorjaurven Galgen und Kaltverbindungen fiir
pen Aufbau unbd die Gejunderhaltung ver Jih-
ne bon ber groften Widitigteit ift. Deshalb hat-
ten die alten Deutjden und Shiveizer Hi8 ins
bobe Alter fo gefunde Fahne, ohne baf fie ihnen
eine Defonbere Pilege zu Teil Ierden liefen.
Witrden die heutigen Nachfommen fid) gleicher-
eife exndhren, Ddtten fie ebenfo gefunbde
Biahne.  Profeflor Wikel fagt mit Redt:
»Out ausgebadenes, ndahrialzreihed Roggen-
brot mit Barter, dider Ninde erhalt bie
Biahne gefund; iweides ndhrialzarmes Weifs-
brot ridtet fie augrunde.” Und Profefjor
Larnier in Pari8 dreibt: ,Diejentgen Mien-
fden find fdlecht beraten, die wdhrend ihres
gangen Rebens blindblingd barauf beharren,
nahrialzarmes Weifbrot 1t geniefen; denn fie
verfallen nad) und nad), ohne 3u abhnen, einer
forperfiden und geiftigen Entartung, welde fidy
unpermeidlid) quf thre Nadhfommen itbertrigt.”

Jebenfalld ift e8 bad wedmdBigite, aud
pas Sdwargbrot nidht aus Mehl Herzuftellen,
fonbern biveft burc) Berquetihen von gemajde-
nem und bdabet in Waffer aufgeweidten Rog-
genforn mit Zugabe von Chlorfalzium BHergu-
ftellen. Dies ift bag Brot der Juiunft, das vor
allem dbagu berufen ift, unfere entartete Qultur-
welt bor dbem Untergang zu retten. Dabei ift
nadgeviefen, daf der Keim im Roggenforn
bietmal fo viel Eiweif, dreimal jopiel NdDr-
falze und fiinfmal fo biel Fett ald bad Korn
jelbft enthalt. Darausd wird neuerdingd die
Sraftnahrung  Materna  getvonnen, die fitr
Sdhmadie und Kranfe fehr empfehlensivert ift.

OSoll man nady dem Gijen ruben?
Bonn Dr. L Reinfhardt, Biirid.

Um biefe Frage zu entfdeiden, brauden
lviv nur den Jnftinft walten 3u laffen und au
beobadjten, a8 andeve RLebemwefen nad) Hem
Gflen tun. Da wird man beobadten, daf man
nad) dem Effen faul wird, Neigung zu SdHlaf
berfpiirt, weil bad Blut den nun in Funftion
trefenden Organen (Magen, Darm und Ber-
bauungsbriifen) uftrémt unbd infolge Ddeffen
bas Gehirn weniger Blut als jonit erhalt. Die

Lerdauung ift aud) eine Yrbeit, und zmwar eine
um o jdmwierigere Arbeit, je zarter Had be-
treffendbe Wefen ift und um jo miihjamer die
Lerdauung bor fid) geht. Jedes Tier, dad ge-
freffen hat, legt fich gemiitlich Hin und verbaut,
ber fatte Edugling jlaft ein und dltere Qeute
maden ein Mittagidlafhen, indem fie ber Mii-
pigfeit nad) dbem Hauptmahle nadygeben 1nbd fich
nidht torvichteriveife den Shlaf mit einer Xaffe
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