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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

62 Dr. L. Reinhardt: Soll man nach dem Essen ruhen?

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



®r. SCtaenljart: §t)gientfcEie SBirtïe gux ©tctrïung be§ §aarttmdffeS'. 63

fdgtoargen Kaffee bertreiben, toie bieS häufig ge=

fdgießt. ®abei füllen alle beengenben Mei=
bungSftücfe abgelegt toerben, Bei ben grauen
baS forfeit, Bei ben Stännern toenigftenS ber

fragen, bamit bie Blutgirtutation nict)t ge^

ßemrnt toerbe. ©elbftberftänblid) foil ber Stit=
tagfdglaf nicBjt gu lange auSgebeßnt toerben;
benn meift ift eine ïurge StittagSruße ebenfo
ober nteßr ftärfenb als eine übertrieben lange,
bie nur matt, toerbroffen unb unluftig gitr Sir--

Beit ntadgt, ftatt gu erfrifcßen. ®arum „nur ein
SSiertelftürtbcfien "

gür träge, fettleibige unb bottblittige 5)3er=

fönen, bie getooßnt finb, reidglid) gu effen unb

gu trinfen, ift baS Stittagfdgtäfhen toeniger gu=

tuägticfi, obtooßl gerabe fie rtidgt geneigt finb,
ißm gut entfagen. ©ie füßlen fid) erleichtert,
toenn fie fid) nad) bem ailgu reidgüdgen ©ffen
ettoaS Betoegung geben tonnen, ©o toaren eS

überfütterte unb aCCgureicfjIidj SBein genießenbe
Stöncße, toeldge baS BerSlein aufbrachten: „Stach
bem Offen fotift bu ftetm ober taufenb ©chritte
gehn." ®urd) ben mechanifchen Steig ber mäßi=

gen Betoegung nach freut Offen toirb nämlich bie

gortfdgaffung beS ©peifebreiS beförbext, babei
aber gugleicß bie Berbauung berlangfamt. gür
alle ©cfunben aber gilt: „Stach bem ©ffen fottft
bu xuh'n unb ein SBeilcßen gax nichts tun!"

ßqgiemfcße 2Bmfte gur Gfärfumg bes Äaaruntcßfes.
58ovt 3)r, Kraenïfari in gieiBurg i. S3r.

®aS eigentliche !paar, ber ^paaxfctiaft, ift
eine tote Stößre oigne Blutgefäße unb ohne
Sterben, toeSßalb beim SIbfchneiben loeber BIu=
ten noch ©dgmerggefüßl eintritt. ®iefe tote
Boßre tann man in ihrer ©uttoidlung nicht be=

einfluffen; bie gebräuchliche moxgenblihe tpaar=
pflege glättet unb berfcfjönt nur bie grifur.
Qur toirflidgen görberung beS g£>aartoudgfe§

muff man feine gange gürforge ben Sßurgeln
beS !paareS gutoenben, famt ihren Blutgefäßen,
Sterben unb ®rüfen, überhaupt ber gangen
®opfßaut als bem Beete, aitS toeldgem bie

.§aare ßerbortoadgfen. ®a iann man burd)
naturgemäße Bftege, aufgeführt mit ©etoiffem
haftigfeit unb SiuSbauer, oft SBunber toirïen,
®enn felbft bei ausgefallenen paaren bleiben
bie Sßurgeln noh lange befteßen, fo baß eine

Steubilbung bon paaren auS bem Steint, ein

Stad)toud)h nah längerer Qeit möglich ift. Sta=

türlih barf ber ®eiut nicht burd) §aarïranïheit
ober ©iehtum beröbet fein.

®aS ^caupterforberniS für guten SpaartoudgS

ift reid)Iid)e ©rnäßrung ber SBurgeln unb beS

gangen SfBurgelbeeteS. ®ieS gefhießt burh ener=

gifhe Sinregung ber Blutgufußr unb burh Sïn=

regung ber tpauinerben, Sitte bie angepriefe*
neu teueren Sturen mit ©lettrigität unb anbe=

ren Beigmitteln gritnben fih auf biefer @rfaß=

rung. ®aS bittigfte, naturgemäßere unb er=

folgreihfte SStittei ift regelmäßiges Bürften,
Sßafhen unb grottieren beS ^acrrbobenS. ®iefe
gielbetoußte Steinigung übt gteicßgeitig einen

feßr ßeilfamen Steig auf bie Sgaut auS unb ber=

meßrt ben ernäßrenben Blutgufluß gum !paar=
ïeirn, tooburcß bie SIbfonberung beS SJtaterialS

gur ^aarfubftang beförbext toirb. geben ®ag
müffen bie Sgaare gtoeimal gut buthgefämmi
unb burcßgebürftet toerben, am beften morgenS
unb gegen Sibenb (nadg Beenbigung ber ®ageS=

arbeit); unmittelbar bor bem ©dglafengeßen ift
bieS für bottblittige unb empfinblidge Betfonen
niht ratfam, toeil burh tue ©rßißung beS Sto=

pfeS baS ©infdglafen bei ißnen bergögert toer=

ben iann. ®er Stamm barf nie fharfgäßnig
fein; bie ©tärie ber Bürfte richtet fid) nah
Stenge, gittte unb Sänge ber Sbaare: je botter
baS fgaar, um fo iräftiger bie Bürfte. @taub=

iämme unb ®raßtbürften toenbe man niht an.
Stun iommt baS ßöhft inihtige grottieren.
Stan greift mit ben gefpreigten gingern tief in
bie ^»aare hinein, reibt unb maffiert mit ben

gingerfpißen reht tühtig unb lange bie gange

^opfßaut. SSöhentlid) minbeftenS einmal muß
bann eine Sßafttgung mit lauem ©eifentoaffer
borgenommen toerben. ®abei berreibt man
ben ©eifenfdgctum mit ben gingerfpißen tühtig
in ben gefamten ^aarbobeit hinein. ®enn
nohmalS fei betont, baß eine ©tärtung beS

^aartoudgfeS nur ergielt toerben ïanit burdg

Bflege beS ^aarbobenS unb niht beS $aar=
fhafteS. @S folgt eine- grünblicße Stbfpitlung
mit lauem reinem SBaffer, bie man — toieber
unter Beiben ber ^opfßaut — fo lange fort-
feßt, bis baS SBaffer flar abläuft; bann nod)
ein baiter ©uß gur SCbütßlung unb Stbßärtung.
gatfh ift bie ^aartoäfäge ber grifertre. ©ie
löfen gtoar ©hmuß unb ©taub auf, fpülen ißn
aber niht ab, fonbern trocfnen nur nad). Stun
feife man fidg ntal gur bie fdginußigen
$änbe ein unb trodne fie nachher oßne SIbfpü»
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schwarzen Kaffee vertreiben, wie dies häufig ge-
schielst. Dabei sollen alle beengenden Klei-
dungsstücke abgelegt werden, bei den Frauen
das Korsett, bei den Männern wenigstens der
Kragen, damit die Blutzirkulation nicht ge-
hemmt werde. Selbstverständlich soll der Mit-
tagschlaf nicht zu lange ausgedehnt Werdens
denn meist ist eine kurze Mittagsruhe ebenso
oder mehr stärkend als eine übertrieben lange,
die nur matt, verdrossen und unlustig zur Ar-
beit macht, statt zu erfrischen. Darum „nur ein

Viertelstündchen!"
Für träge, fettleibige und vollblütige Per-

sonen, die gewohnt sind, reichlich zu essen unv

zu. trinken, ist das Mittagschläfchen weniger zu-
träglich, obwohl gerade sie nicht geneigt sind,
ihm zu entsagen. Sie fühlen sich erleichtert,
wenn sie sich nach dem allzu reichlichen Essen

etwas Bewegung geben können. So waren es

überfütterte und allzureichlich Wein genießende
Mönche, welche das Verslein aufbrachten: „Nach
dem Essen sollst du stehn oder tausend Schritte
gehn." Durch den mechanischen Reiz der mäßi-
gen Bewegung nach dem Essen wird nämlich die

Fortschaffung des Speisebreis befördert, dabei
aber zugleich die Verdauung verlangsamt. Für
alle Gesunden aber gilt: „Nach dem Essen sollst
du ruh'n und ein Weilchen gar nichts tun!"

Hygienische Winke zur Stärkung des Haarwuchses.
Von Dr. Traenhart in Freiburg i. Br.

Das eigentliche Haar, der Haarschaft, ist
eine tote Röhre ohne Blutgesäße und ohne
Nerven, weshalb beim Abschneiden weder Blu-
ten noch Schmerzgefühl eintritt. Diese tote
Rühre kann man in ihrer Entwicklung nicht be-

einflufsen; die gebräuchliche morgendliche Haar-
Pflege glättet und verschönt nur die Frisur.
Zur wirklichen Förderung des Haarwuchses
muß man seine ganze Fürsorge den Wurzeln
des Haares zuwenden, samt ihren Blutgefäßen,
Nerven und Drüsen, überhaupt der ganzen
Kopfhaut als dem Beete, aus welchem die

Haare hervorwachsen. Da kann man durch

naturgemäße Pflege, ausgeführt mit Gewissen-

haftigkeit und Ausdauer, oft Wunder wirken.
Denn selbst bei ausgefallenen Haaren bleiben
die Wurzeln noch lange bestehen, so daß eine

Neubildung von Haaren aus dem Keim, ein

Nachwuchs, nach längerer Zeit möglich ist. Na-
türlich darf der Keim nicht durch Haarkrankheit
oder Siechtum verödet sein.

Das Haupterfordernis für guten Haarwuchs
ist reichliche Ernährung der Wurzeln und des

ganzen Wurzelbeetes. Dies geschieht durch euer-
gische Anregung der Blutzufuhr und durch An-
regung der Hautnerven. Alle die angepriese-

nen teueren Kuren mit Elektrizität und ande-

ren Reizmitteln gründen sich auf dieser Ersah-

rung. Das billigste, naturgemäßefte und er-
folgreichste Mittel ist regelmäßiges Bürsten,
Waschen und Frottieren des Haarbodens. Diese

zielbewußte Reinigung übt gleichzeitig einen

sehr heilsamen Reiz auf die Haut aus und ver-

mehrt den ernährenden Blutzufluß zum Haar-
keim, wodurch die Absonderung des Materials

zur Haarsubstanz befördert wird. Jeden Tag
müssen die Haare zweimal gut durchgekämmt
und durchgebürstet werden, am besten morgens
und gegen Abend (nach Beendigung der Tages-
arbeit); unmittelbar vor dem Schlafengehen ist
dies für vollblütige und empfindliche Personen
nicht ratsam, weil durch die Erhitzung des Ko-
pfes das Einschlafen bei ihnen verzögert wer-
den kann. Der Kamm darf nie scharfzähnig
sein; die Stärke der Bürste richtet sich nach

Menge, Fülle und Länge der Haare: je voller
das Haar, um so kräftiger die Bürste. Staub-
kämme und Drahtbürsten wende man nicht an.
Nun kommt das höchst wichtige Frottieren.
Man greift mit den gespreizten Fingern tief in
die Haare hinein, reibt und massiert mit den

Fingerspitzen recht tüchtig und lange die ganze

Kopfhaut. Wöchentlich mindestens einmal muß
dann eine Waschung mit lauem Seifenwafser
vorgenommen werden. Dabei verreibt man
den Seifenschaum mit den Fingerspitzen tüchtig
in den gesamten Haarboden hinein. Denn
nochmals sei betont, daß eine Stärkung des

Haarwuchses nur erzielt werden kann durch
Pflege des Haarbodens und nicht des Haar-
schaftes. Es folgt eine gründliche Abspülung
mit lauem reinem Wasser, die man — wieder
unter Reiben der Kopfhaut — so lange fort-
fetzt, bis das Wasser klar abläuft; dann noch

ein kalter Guß zur Abkühlung und Abhärtung.
Falsch ist die Haarwäsche der Friseure. Sie
lösen zwar Schmutz und Staub auf, spülen ihn
aber nicht ab, sondern trocknen nur nach. Nun
seife man sich mal zur Probe die schmutzigen

Hände ein und trockne sie nachher ohne Abspü-
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