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SBagt ber ©efett fip in bie ©tabt, bieg gelobte
er fid} feierlich unb Bliefte unbettoanbt nap' bem
Sore gutüef, fo map' ip bie SMptet auf ipn
aufmerBfam, bag Bin iep febem ©plafenben,
ben et Befteplen Bönnte, fepulbig! ^n biefem
SlugenBIief ïam bet Sange ing ©or. ißattl eilte
auf ben impften SBapttoäpter gu unb fagte in
ängftlipet ipaft: iftafft auf ben SRenfpen, bet
eben bie (Strafe perauffommt, et ift ein fftäuBer
unb ©ieB, unb pat mip üBet anbettpalB ©tun-
ben betfolgt! ©et ÜRacpttoäpter 30g, opne gu
anttoorten, eine Sßfeife petbor unb pfiff, algBalb
fammelten fic^i um ipn feine Sametaben unb
umgingelten, napbem et fie in pöpftet Sütge
infttuiett patte, ben angeBIipen fftäuBet, ipn
mit ben fonbetBarften f^ügen Beftütmenb. 3tucp
ißaul trat petgu, toie aber toatb iprn, alg et in
bet ißetfon, bot bet et, tote bot bent ©eufel, ge-

flopen toat, ftatt beg langen Ipanng feinen guten
gteunb ^aïoB, einen ©pmiebegefeilen, etBannte.
©ag ift et nipt! tief et ben IRapttoäptetn gu;
ip paBe mip geirrt, lapt biefen log! ©pimp-
fenb unb Btummenb lieffen bie SBäpfet bon
ipret Sieute ab; iRauI aber trat bot ^aBoß pin
unb fragte ipn mit groffem (Srnft: SSatft bu eg

toitflip, bet pintet mit perfam, mit toinBte
unb micp Beim fRamen tief? ^a'fob, bet nipt
tourte, toag et aug bem tounbetlipen 3SotfaXX

rnacpen follte, betfepte übellaunig: Sßet toäte eg

fonft getoefen? SP foil für meinen SReiftet,
ber plöplip etftanft ift, gum SItgt unb et-
Bannte bip, alg bu beinen <£>unb locfteft, an bet
©timme! ^efuê! entgegnete iÇauI tupig unb
pielt feinem $reunbe ©aBafgBeutel pin,
bamit et fiep eine pfeife 'ftopfe, pätte tp bag

getoupt, fo pätten toit gufammen gepen Bönnen!

©as gletfdjern.
5ßon Seopotb Hatfper.

©äff „gut gefaut palb betbaut" ift, toeiff man
boit jepet; alle SBelt pat pietbon gepött ober ge-

lefen, rneift opne fiep banap gu tipten. SIfiet
niemanb pat bor gletfpetg Sluftreten bie pope

Sfebeuiung gtünblipen Nauens fo napbtücflip
Betont, fo übetgeugenb batgelegt, fo urttoiber-

leglip Betoiefen unb für bag Sauen fo genaue
unb gtoecfbienlipe Stotfdftifien aufgeteilt. SRan

Bann auf ©tunb bet teipen ©tfaptuitgen per-
bottagenbet ©apbetftämbiget toopl fagen, baff
intenfibeg Sauen naep gletfcper „breibiettel bet-
baut" ift, nipt nur palB. @g panbelt fiep näm-

lip in etftet Steipe tatfäplip um eine Bräftige
„SRunbberbauung" burcp fept tüptigeg Sauen.
SRan Baue fo lange, Big bet Stiffen im SRunbe

gu einem niept toeiter getBauBaten SJiei toitb,
bet m e dp a n i f dp pinuntergleitet. SRan pflegt
biefeg lange Sauen Burg „gleifpetn" gu nennen.
SBag fiep niept gu SStei getBauen läfft, Bann auep

niept betbaut toetben unb füllte bapet niept mit-
betfeplueft toetben. Stäftig gefaut unb einge-

fpeipelt, toitb bet ©peifeBtei biel leieptet, fpnel-
1er unb gtünblipet bom SRagenfaft berarBeitet,
unb fo ergielt bet ©ffenbe eine boIIBommene

Stetbauung unb Sluênupung beg ©enoffenen.
ÜRicptg Bleibt lange unb Beläftigenb im SRagen
unb ©arm liegen toie Bei fcplecptent Sauen unb
Beim Stetfeplucfen bollig unbetbauliepet ©irtge
(©epnen, SitfepBetne, ©tauBenftpalen, Stpfel-
gepäufe ufto.). f^üt Seitte mit ftplecpten Qäp=

neu ift bag güetfepetn pegteiflicpettoeife ein bop-
peltet ©egen.

SIBer niept nur ungenügenbeg Sauen füptt
naturnottoenbig gu Stanfpeiten; noep mept gilt
bieg bom Qubieleffen, bag fiep peute bie

meiften SRenfepen angetoopnt paBen. Stuep Beim

gletfepern toate ein ÜBetmap bon Raptungggu-
fupt bom ÜBel. SIBet piet geigt fiep einet bet
größten Storgüge bet $Ietfepet'fepen SRetpobe:
3Bet fletfepert, betliert bie ÜRetgung gum Stiel-
effen gang bon felBft. ©a bet Sötper bie ©pei-
fen boIIBommenet affimiliett, ftettt fiep niept fo
Balb toiebet junget ein; folgliep Bann bie QapI
bet SRapIgeiten eingefeptänBt toetben, unb naep

Bürget ©etoöpnung toitb Bei jebet SRapIgeit bie
bem (Sffet etforbetliep fepeinenbe SRenge Big gu
einet getoiffen inbibibuellen ©tenge immer ge-

ringet, ©epliejgliep Bringt man eg attcp Beim

Beften SBillen einfaep niept mept gutoege, biel auf
einmal gu effen.

Slufjet bem alten SRapntoort ,,©ut geBaut ift
palB berbaitt" Bringt f^Ietfepet noep eine anbete
toopIBefannte ppgienifcpe ©rBenntnig git popen
@pten: „SSag'ung fepmeeft, Befommt ung gut",
©t betlangt, ba§ toit niept ftüpet effen fotlen,
alg Big fiep toitBIiep tücptiget junget eingefteïït
pat. ferner forbett et, baff man nur ©inge
effe, bie einem fepon an fiep fepmeefen, unb bafg

man bag Vergnügen, toelipeg fie bem ©aumen
maepen, butp langeg aufmetffameg Sauen nap
SRöglipfeit betlängete unb berbipte. DBgleip
man nur toenig unb nur einfape ©peifen ge-
nieffen foil, toitb man bittp ben SIppetit unb
bie gielBetoupte Steaptung beg SBopIgefpmacfg
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Wagt der Gesell sich in die Stadt, dies gelobte
er sich feierlich und blickte unverwandt nach dem
Tore zurück, so mach' ich die Wächter auf ihn
aufmerksam, das bin ich jedem Schlafenden,
den er bestehlen könnte, schuldig! In diesem
Augenblick kam der Lange ins Tor. Paul eilte
auf den nächsten Nachtwächter zu und sagte in
ängstlicher Hast: Paßt auf den Menschen, der
eben die Straße heraufkommt, er ist ein Räuber
und Dieb, und hat mich über anderthalb Stun-
den verfolgt! Der Nachtwächter zog, ohne zu
antworten, eine Pfeife hervor und pfiff, alsbald
sammelten sich um ihn seine Kameraden und
umzingelten, nachdem er sie in höchster Kürze
instruiert hatte, den angeblichen Räuber, ihn
mit den sonderbarsten Fragen bestürmend. Auch
Paul trat herzu, wie aber ward ihm, als er in
der Persau, vor der er, wie vor dem Teufel, ge-

flohen war, statt des langen Hanns seinen guten
Freund Jakob, einen Schmiedegesellen, erkannte.
Das ist er nicht! rief er den Nachtwächtern zu:
ich habe mich geirrt, laßt diesen los! Schimp-
send und brummend ließen die Wächter von
ihrer Beute ab; Paul aber trat vor Jakob hin
und fragte ihn mit großem Ernst: Warst du es

wirklich, der hinter mir herkam, mir winkte
und mich beim Namen rief? Jakob, der nicht
wußte, was er aus dem wunderlichen Vorfall
machen sollte, versetzte übellaunig: Wer wäre es

sonst gewesen? Ich soll für meinen Meister,
der plötzlich erkrankt ist, zum Arzt und er-
kannte dich, als du deinen Hund locktest, an der
Stimme! Jesus! entgegnete Paul ruhig und
hielt seinem Freunde den Tabaksbeutel hin,
damit er sich eine Pfeife stopfe, hätte ich das

gewußt, so hätten wir zusammen gehen können!

Das Fletschern.
Von Leopold Katscher.

Daß „gut gekaut halb verdaut" ist, weiß man
von jeher; alle Welt hat hiervon gehört oder ge-

lesen, meist ohne sich danach zu richten. Aber
niemand hat vor Fletschers Auftreten die hohe

Bedeutung gründlichen Kauens so nachdrücklich

betont, so überzeugend dargelegt, so unWider-
leglich bewiesen und für das Kauen so genaue
und zweckdienliche Vorschriften aufgestellt. Man
kann auf Grund der reichen Erfahrungen her-
vorragender Sachverständiger wohl sagen, daß

intensives Kauen nach Fletscher „dreiviertel ver-
daut" ist, nicht nur halb. Es handelt sich näm-
lich in erster Reihe tatsächlich um eine kräftige
„Mundverdauung" durch sehr tüchtiges Kauen.
Man kaue so lange, bis der Bissen im Munde

zu einem nicht weiter zerkaubaren Brei wird,
der mechanisch hinuntergleitet. Man Pflegt
dieses lange Kauen kurz „Fletschern" zu nennen.
Was sich nicht zu Brei zerkauen läßt, kann auch

nicht verdaut werden und sollte daher nicht mit-
verschluckt werden. Kräftig gekaut und einge-
speichelt, wird der Speisebrei viel leichter, schnei-

ler und gründlicher vom Magensaft verarbeitet,
und so erzielt der Essende eine vollkommene
Verdauung und Ausnutzung des Genossenen.

Nichts bleibt lange und belästigend im Magen
und Darm liegen wie bei schlechtem Kauen und
beim Verschlucken völlig unverdaulicher Dinge
(Sehnen, Kirschkerne, Traubenschalen, Apfel-
gehäuse usw.). Für Leute mit schlechten Zäh-
neu ist das Fletschern begreiflicherweise ein dop-
Pelter Segen.

Aber nicht nur ungenügendes Kauen führt
naturnotwendig zu Krankheiten; noch mehr gilt
dies vom Zuvielessen, das sich heute die

meisten Menschen angewöhnt haben. Auch beim
Fletschern wäre ein Übermaß von Nahrungszu-
fuhr vom Übel. Aber hier zeigt sich einer der

größten Vorzüge der Fletscher'schen Methode:
Wer fletschert, verliert die Neigung zum Viel-
essen ganz von selbst. Da der Körper die Spei-
sen vollkommener assimiliert, stellt sich nicht so

bald wieder Hunger ein; folglich kann die Zahl
der Mahlzeiten eingeschränkt werden, und nach

kurzer Gewöhnung wird bei jeder Mahlzeit die
dem Esser erforderlich scheinende Menge bis zu
einer gewissen individuellen Grenze immer ge-

ringer. Schließlich bringt man es auch beim
besten Willen einfach nicht mehr zuwege, viel auf
einmal zu essen.

Außer dem alten Mahnwort „Gut gekaut ist
halb verdaut" bringt Fletscher noch eine andere
wohlbekannte hygienische Erkenntnis zu hohen
Ehren: „Was uns schmeckt, bekommt uns gut".
Er verlangt, daß wir nicht früher essen sollen,
als bis sich wirklich tüchtiger Hunger eingestellt
hat. Ferner fordert er, daß man nur Dinge
esse, die einem schon an sich schinecken, und daß
man das Vergnügen, welches sie dem Gaumen
machen, durch langes aufmerksames Kauen nach

Möglichkeit verlängere und verdichte. Obgleich
man nur wenig und nur einfache Speisen ge-
nießen soll, wird man durch den Appetit und
die zielbewußte Beachtung des Wohlgeschmacks
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gum geinf^meder. ©o !ann and) ber mäßige
ÜDtenfcp gum ©pifuräer toerben, toäprenb ber
@etoopnpeitB48ieIeffex unb ©cplecptfauex päufig
felBft an ben lecferften ©peifen feinen ©enup
finbei

Weitere gtoecfbienlicpe SSorfcpxifteu gletfcperB
finb bie folgenben: 1. fftad) bent ©intreten beii
erften ©ätfig'ungBgefüplB gu effen aufpoxen;
2. fid) beint ©ffen non ©orgett, Stxgex unb SCuf=

regungen freihalten, unb 3. Bebeutenb toeniger
©itoeip gu ficp nepmen, aB nacp ber früper bon
ben meiften Sïrgten aB mapgeBenb Betracpteten,
pente aBex bon alien pexboxxagenben ©iätetifern
bertooxfenen SieBig=33oit'fd)en ©itoeip=©peorie
erforberlid) ift.

©oppelt toirffam ift baB Sfletfcpern in 33er=

Binbung mit einer begetaxifcpen 2eBenB=

toeife. 23ei bier Befannten ©iätetifern finbe icp

biefe au» einer teitpen ißraxiB getoortnene ©rfap=
rung Beftätigt: ©x. fRieblin („$aftenfitren unb
ScBenBfxaft", Berlin 1912), ©r, ©pxiften („Un=
fere gxopen ©rnäprungBtorpeiten"), ©x. ©elp
(„gleifcpnapxung unb 5ßf!angenfojt", SOtüncpen

1912) unb ®x. 21. bon SBoxofini, beffen toextboU
leB 33ud) ,,©ie ©pfucpt unb ipre Sefäntpfung
buxcp !poxace gletfcpex" (6* Sluflage, ©xeBbeu
1923 ©mil $apl) bie gubexläffigfte unb auBfüpx=
licßfte Seftpxeißung beB $létfd)er'fcpen SSexfap^

xenB unb feiner ©rfolge entpält. fÇIetfcpex fcprei'ßt
ben SSegetariBmuB nicpt mtBebingt bor, aBex ex

empfiepli ipn bxingenb unb leBte felBex bortoie-
genb begetaxifcp. 3Bex bie erftaunlicp günftigen
braftifcpen ©xgeBniffe beB begetaxifcpen
fcperiBmuB" Bei gapllofen Traufen unb ©d)toer=
fxanfen fennt, box allem aBex bie aupexorbent=
ließe förpexlicße unb geiftige SeiftungBfäpigfeii,
bie gteifcßer felBft burd) feine SOtefpobe geinann,
toirb fiep oprte toeitereB für ben 93egetariBimtB
Beim ^letfcpexn entfeßeiben — aBgefepen bon
ber gxöpern Sßoplfeilpeit.

®ie fßflfngenfüft ift feßon an fiep biet Billiger
aB bie gleifcpnaprung; buxcp baB mit gropex
ÜMpigfeit berfmipfte $Ietfd)ern toexben bie ^o-
ften nod) expeßlicp berxingert, toaB für bie boffB=

toirtfcpaftlicße ©eite ber ©xnäprungBfrage bon
nicpt gu nnterfepäpenber Sebeufung ift. ©er
xeieße ^letfcper (geftorBen 1919) gab für bie gtoei

ÜKapIgeiten, bie er täglicp einnapm, gufamnten
noep feinen palBen ©oltar auB unb botlBracpte
baBei, opne fiep BerufBmäpig „trainiert" gu
paBen, im Silier bon 58 BiB 60 fgapxen exffaitm
ließe pppfifepe $raftleiftungen, bie fein fleifcp=

: ®a§ gftetfepern.

effenber unb nicpffletfcpernber SlerufBatpIet er=

reiept pat. ©iefe ©atfaepe tourbe burd) gaplreiöße
toiffenfcpaftlicpe SBerfucße unter Leitung ange=
fepener fKebiginprofefforen unb anbexer $adp
lente glärtgenb erpärtet.

SJcait Iefe üBex biefe pöcßft berBIitffenben
Singe ÎRâpereB enttoebex in bent angefüprten
SSucpe bon SSorofini ober in ben Bei ©emme in
Seipgig erfepienenen 23rofcpüren „SaB Q"Iet

fcpexn" unb „©aB $aften". 2Iucß über lang auB=

gebepnte, äuperft erfolgreiche toiffenfcpaftlicpe
SSerfucße mit gaplreicßen SlrBeitexn, ©tubenten
unb ©olbaten, bexen ©tärfe unb ©laftigität
burcp baB gletfcpexn in erftaunlicpem SItape ge=

poBen tourbe, oBtoopI — ober eigentlicp toeil —
man ipre getoopnte flfaprungëmenge baBei fepr
erpeBIicp berringerte, Bericptet Sorofini ein=

gepenb. ©er Befannte @rnäprurtg§fpegialift
®r. ©uftab îtieblin fcpreiBt über bie ©infeprän-
fitng ber 9caprungêmenge: „gletfcpex pat itacp=

getoiefen — unb perborragettbe 5pppfioIogett unb
Strgte paBen e.§ Beftätigt —, bap Bei rieptigem
®auen bie ^älfte Bi§ ein ©ritte! bex fonft üB=

liepen 9fapxitngêmenge auëxeicpt, fotoie bap Bei

biefex öfonomifepen ©xnäpxung bie SJienfcpen

gefünber unb Ieiftung§fäpigex finb afô in iprex
getoopnten llnmapigfeit, bie fie träge unb Iaftex=
paft maept."

©ap man fiep Beim ^letfcpexn gum ©ffen biel
Qeit nepmen mup, liegt allexbingê auf ber

•ipanb: 1—1% ©tunben täglicp für gtoei BB
brei SOfapIgeiten. ©ennotp toirb man, ba man
mit toeit geringeren ©peifemengen auêfommt,
toenn man grünblicp faut, im allgemeinen nicpt
mepr Qeit Brauepen, aB toenn man g x o p e

9Jcengen f cp I e cp t gerfaut berfcplucft.

„©äßen toir bie ^älfte beffen,
2Ba§ toir, fxanf unB maepenb, effen,
©enen, bie maept SJtangel frattf,
könnten toir unb fie gefunben
Unb un.§ für bie guten ©tunben
©egenfeitig fagen ©anf." (fftitifert)

IIHIIIIHIIBIIIIIHIIIIRIIIHIIIIIRIRIHIBIIIIIIIIIIIR
iHbpurtBnutB»

Sfrrogaitg ift baB ungeitiepBare fRagout bon
©itelfeit, felBftgefäHigex Unreife, ©aftlofigfeit
unb falter SeBenBflugpeit. fRux im ftärfften
SeibenBfeuex toirb fie, toenn noeß ein eblex

Sern ba toar, geniepBax; aBex aud) baB gerät
nicpt immer,
<EU9HHBHRIRIHHHRIHHRIHBBIRHHRIBRHBHBBRIRIHRHRIRillB!HIHHRHRII
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zum Feinschmecker. So kann auch der mäßige
Mensch zum Epikuräer werden, während der
Gewohnheits-Vielesser und Schlechtkauer häufig
selbst an den leckersten Speisen keinen Genuß
findet.

Weitere zweckdienliche Vorschriften Fletschers
sind die folgenden: 1. Nach dem Eintreten des

ersten Sättigungsgefühls zu essen aufhören:
2. sich beim Essen von Sorgen, Ärger und Auf-
regungen freihalten, und 3. bedeutend weniger
Eiweiß zu sich nehmen, als nach der früher von
den meisten Ärzten als maßgebend betrachteten,
heute aber von allen hervorragenden Diätetikern
verworfenen Liebig-Voit'schen Eiweiß-Theorie
erforderlich ist.

Doppelt wirksam ist das Fletschern in Ver-
bindung mit einer vegetarischen Lebens-
weise. Bei vier bekannten Diätetikern finde ich

diese aus einer reichen Praxis gewonnene Ersah-
rung bestätigt: Dr. Riedlin („Fastenkuren und
Lebenskraft", Berlin 1912), Dr. Christen („Un-
sere großen Ernährungstorheiten"), Dr. Selß
(„Fleischnahrung und Pflanzenkost", München
1912) und Dr. A. von Borosini, dessen wertvol-
les Buch „Die Eßsucht und ihre Bekämpfung
durch Horace Fletscher" (6. Auflage, Dresden
1923 Emil Pahl) die zuverlässigste und ausführ-
lichste Beschreibung des Fletscher'schen Versah-
rens und seiner Erfolge enthält. Fletscher schreibt
den Vegetarismus nicht unbedingt vor, aber er
empfiehlt ihn dringend und lebte selber vorwie-
gend vegetarisch. Wer die erstaunlich günstigen
praktischen Ergebnisse des vegetarischen „Fleh
scherismus" bei zahllosen Kranken und Schwer-
kranken kennt, vor allem aber die außerordent-
liche körperliche und geistige Leistungsfähigkeit,
die Fletscher selbst durch seine Methode gewann,
wird sich ohne weiteres für den Vegetarismus
beim Fletschern entscheiden — abgesehen von
der größern Wohlfeilheit.

Die Pflanzenkost ist schon an sich viel billiger
als die Fleischnahrung; durch das mit großer
Mäßigkeit verknüpfte Fletschern werden die Km
sten noch erheblich verringert, was für die Volks-

wirtschaftliche Seite der Ernährungsfrage van
nicht zu unterschätzender Bedeutung ist. Der
reiche Fletscher (gestorben 1919) gab für die zwei
Mahlzeiten, die er täglich einnahm, zusammen
noch keinen halben Dollar aus und vollbrachte
dabei, ohne sich berufsmäßig „trainiert" zu
haben, im Alter von 58 bis 69 Jahren erstaun-
liche physische Kraftleistungen, die kein fleisch-

: Das Fleischern.

essender und nichtfletschernder Berussathlet er-
reicht hat. Diese Tatsache wurde durch zahlreiche
wissenschaftliche Versuche unter Leitung ange-
sehener Medizinprofessoren und anderer Fach-
lente glänzend erhärtet.

Man lese über diese höchst verblüffenden
Dinge Näheres entweder in dein angeführten
Buche von Borosini oder in den bei Demme in
Leipzig erschienenen Broschüren „Das Flet-
schern" und „Das Fasten". Auch über lang aus-
gedehnte, äußerst erfolgreiche wissenschaftliche
Versuche mit zahlreichen Arbeitern, Studenten
und Soldaten, deren Stärke und Elastizität
durch das Fletschern in erstaunlichem Maße ge-
hoben wurde, obwohl — oder eigentlich weil —
man ihre gewohnte Nahrungsmenge dabei sehr
erheblich verringerte, berichtet Borosini ein-
gehend. Der bekannte Ernährungsspezialist
Dr. Gustav Riedlin schreibt über die Einschrän-
kung der Nahrungsmenge: „Fletscher hat nach-
gewiesen — und hervorragende Physiologen und
Ärzte haben es bestätigt —, daß bei richtigem
Kauen die Hälfte bis ein Drittel der sonst üb-
lichen Nahrungsmenge ausreicht, sowie daß bei

dieser ökonomischen Ernährung die Menschen
gesünder und leistungsfähiger sind als in ihrer
gewohnten llnmäßigkeit, die sie träge und lasier-
hast macht."

Daß man sich beim Fletschern zum Essen viel
Zeit nehmen muß, liegt allerdings auf der

Hand: 1—Isis Stunden täglich für zwei bis
drei Mahlzeiten. Dennoch wird man, da man
mit weit geringeren Speisemengen auskommt,
wenn man gründlich kaut, im allgemeinen nicht
mehr Zeit brauchen, als wenn man große
Mengen schlecht zerkaut verschluckt.

„Gäben wir die Hälfte dessen,

Was wir, krank uns machend, essen,

Denen, die macht Mangel krank,
Könnten wir und sie gesunden
lind uns für die guten Stunden
Gegenseitig sagen Dank." (Rückert)

Aphorismus.

Arroganz ist das ungenießbare Ragout von
Eitelkeit, selbstgefälliger Unreife, Taktlosigkeit
und kalter Lebensklngheit. Nur im stärksten
Leidensseuer wird sie, wenn noch ein edler

Kern da war, genießbar; aber auch das gerät
nicht immer.
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