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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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jhivarzen Kaffee bertreiben, wie died haufig ge-
fhieht. Dabei fjollen alle beengenden §Klei-
pungdftiice abgelegt werden, bet den Frauen
pa8 Korfett, bei ben PMannern wenigftend bex
Kragen, damit die VBlutzirfulation nidht ae-
Hemmt erde. Selbitveritandlid) foll ber Iit-
tagidhlaf nidht zu lange audgedehnt iverden;
penn meift it eine furge Mittagdruhe ebenfo
ober mehr {tarfend alg eine itbertrieben lange,
bie nur matt, verdroffen und unluftig ur Ar-
beit madyt, {tatt gu erfrij@en. Darum ,nur ein
Liertelftiindden!” :
Flir trage, fettleibige und vollbliitige PWer-
foren, die getwohnt find, reidhlih zu effen und

i frinfen, ift dbag Mittagidlafden mweniger zu-
traglid), obiwohl gerade fie nidht geneigt find,
ihm 3u entfagen. e fithlen fid) erleichtert,
et fie fich nach dem allzu reihlidhen Cifen
etivad Belwegqung geben foinnen. ©p aven ed
{iberfittterte und allzureihlih Wein geniefende
IMonche, welde dad Verslein aufbradhten: ,Nad
bem Gffen jol(ft du ftebn oder taufend Shritte
gehn.” Durd) den medanijdhen Neiz der maki-
gen Bewegung nad) dem Efjen wird namlid) die
Tortidaffung ded ©peifebreid beforbert, dabet
aber augleich) die Verdauung verlangjamt. Fiix
alle Gefunden aber gilt: ,Nad) bem Eifen {ollft
but ruh'n und ein Weilden gar nihts tun!”

SHygienijche Winke ur Gtirkung des Haarwudhies.

LBon Dr. Traenhart in Fretburg 1. Br.

Da3 eigentlihe Haar, der Haarjdhaft, ijt
eine tote Nohre ohne Blutgefdhe und obne
Jerven, wedhalb beim Abjdhneiden rweder Blu-
ten nod) Sdymerzgefithl eintritt, Diefe fote
Nohre tann man in threr Entividlung nidht be-
einfluffen; die gebraudlidhe morgendliche Haar-
pilege gldattet und verjdhont nur bdie Frijur.
gur ivfliden Forderung ded Haarivudies
muf man feine gange Fitrjorge den Wurzeln
bed Haared zuwenden, jamt ihren Blutgefagen,
Nerven und Driifen, itberhaupt bder gangzen
Kopfhaut al8 bdem Beete, aud ieldhem bdie
Haare Hervorwadjen. Da fann man durd
naturgemdpe Pflege, audgefiihrt mit Getviffen-
haftigfeit und Ausbauer, oft Wunbder ivirfen.
Denn felbft bei ausdgefallenen Haaren bleiben
bie Wurzeln nod) lange beftehen, jo daf eine
Neubilbung bon Haaren aud dem Keim, ein
Nadhwuds, nad) langerer Jeit moglid) ijt. Na-
tirlic) barf ber Keim nidht durd) Haartrantheit
pber Siedhtum berobet fein.

Dad Haupterfordernis fiir guten Haarudd
it veidhlihe Crndbhrung der Wurgzeln und ded
ganzen Wurzelbeeted, Died gefdhieht durd) emer-
gifde Anregung der Blutzufubhr und durd An-
regung der Hautnerven. Alle die angepriefe-
nen teueren Quren mit Eleftrizitit und anbe-
ren Retzmitteln griindben fid) auf diefer Crfal)-
rung. Dad billigite, naturgemdfeite und ex-
folgreihfte IMittel it vegelmifiges DBiirften,
Wafden und Frotticren ded Haarbobens. Diefe
sielbevufpte Reinigung iibt gleidhzeitig einen
febr Beiljamen Reiz auf die Haut aus und ver-
mehrt den erndbrenden Blutzufluf zum Haar-
feim, woburd) bdie Abjonbderung ded IMaterials

sur Haarjubftang befordert wird., Jeden Tag
miiffen die Haarve gweimal gut bdurchgefammt
und durdygebiivjtet twerden, am beften morgens
und gegen Abend (nad) Beendigung der Tages-
arbeit); unmittelbar bor dem Shlafengehen ijt
bies fiir pollbliitige und empfindliche Perfomen
nidt vatfam, weil durd) die Crhikung ded Ko-
pfed das Cinjdlafen bet ihnen verzdgert iwer-
ben fann. Der Qamm darf nie {darfzahnig
jein; bie Gtdrfe der Biirfte ridtet fid nad
PMenge, Fitlle und Kange der Haare: je voller
bag Haar, um fo fraftiger die Biirfte. Staub-
famme und Drahtbiirften fvende man nidht an.
Nun fommt dad [Hodhit widtige Frottierven.
Man greift mit ben gefpreizten Fingern tief in
bie Haare hinein, reibt und maffiert mit den
Fingerfpigen vedht tiidhtig und lange die gange
Qopfhaut, Wodpentlich mindeftend einmal muf
bann eine Wajdung mit lauem Seifenivaffer
borgenommen iverden, Dabet perreibt man
den Geifenjdartm mit den Fingerjpigen tidtig
in ben gefamten SHaarboden BHinein., Denn
nodymald jei betont, daf eine Starfung Ded
Haarioud)fed nur erzielt iwerden fann durd
Rlege ded Haarbodend und nidht de8 Haar-
jdaftes, €8 folgt eine griindliche Abjpiilung
mit lawem retnem Wafifer, die man — ivieder
unter Retben der Kopfhout — jo lange fort-
fetst, bi2 dad Waffer flar ablauft; bann nod
ein falter Gufy gur Abtithlung und Abhartung.
Xalidh ift die Haarvivajde ber Frifeure. e
[Bien zivar Shmup und Staub auf, fpiilen ihn
aber nid)t ab, fondern trodnen nur nad). Jum
feife man fidh mal zur Probe bdie {hmubigen
Hande ein und tfrodne fie nadher ohne Abfpii-
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