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Leopold Katicher:

Wagt der Gefell fidh) in die Stabdt, dies gelobte
er fidh feterlid) und blictte unberivandt nady dbem
Lore guriid, fo mad) id) dbie Wadyter auf ihn
aufmerfjam, dbag bin id) jebem &djlafenden,
ben er beftehlen fonnte, jhuldbig! Jn bdiefem
Augenblid fam der Lange ind Tor. Paul eilte
auf ben naditen Nadtwadter 3u und fagte in
angjtlicher Haft: Pakt auf den Menfdjen, der
eben bie @trage herauffommt, er ift ein Rauber
und Dieb, und hat mid) itber anberthalb Stun-
pen verfolgt! Der Nadtivddhter 3og, ohne it
antivorten, eine Pfeife hervor und pfiff, aldbald
fammelten fid) um ihn feine KRameraden und
umgingelten, naddem er fie in Hodfter Riirze
inftruiert hHatte, den angeblidhen Rauber, ihu
mit Den jonderbarften Fragen beftiivmend. Yud
Baul trat Herzu, wie aber ward ihm, als er in
per Perfon, bor der er, wie bor dem Teufel, ge-
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flohen wazx, jtatt ded langen Hanns feinen guten
Freund Jafob, einen Sdmiedegefellen, exfannte.
Dasd ift er nidt! rvief er den Nadtiwadtern zu;
i) habe mid) geirrt, lakt diefen [03! Sdhimp-
fend und brummend liegen die Wadyter von
ibrer Beute ab; Paul aber trat vor Fafob hHin
und fragte ihn mit grofem Crnft: Warft du s
irflid), ber hinter mir BHerfam, mir ivinfte
und mid) beim Namen vief? Jafob, der micht
jpupte, wad er aug dem wundecligen BVorfall
madyen jollte, berfebte iibellaunig: TWer indre ed
fonjt gemefen? Jd joll fiir meinen Meifter,
ber ploglidh) erfranft ift, zum Wrzt und ex-
fannte did), al8 du beinen Hund lodteft, an ber
Stimme! Jefud! entgegnete Paul ruhig und
hielt feinem Freunbe den Iabafdbeutel bin,
bamit er jid) eine Rfeife ftopfe, hatte id) das

geloufpt, jo hatten oir jujamnien gehen fonnen!

Das Fletjchern,
Lon Leopold Katjder.

Dak ,gut getaut Hhalb verdbaut” ift, weip man
bon jeher; alle Welt hat hierbon gehort ober ge-
lefent, meift ohne fid) danad) zu richtem. Abex
niemand Hat bor Fletjdherd Yuftreten die hohe
Bebeutung griindlichen Kauend jo naddriiclid)
betont, fo itberzengend bdargeleat, jo umivider-
leglidh betviefen und fiiv dad Kauen jo genaue
und zieddienliche Borjdriften aufgeftellt. Man
fann auf Grund der reiden Crfabhrungen her-
borragender Sadyberftanbdiger wohl fagen, dbak
intenfives Katen nad) Fletider ,dreiviertel ver-
baut” ift, nidhgt nur Halb. €5 Handelt fich nam-
i) in erfter Reibe tatfadlid) um eine Frdftige
SMundoerdanung” durd) fehr tiidhtiges KRauen.
Man faue fo lange, 6i8 der BViffen im Munbe
it einem nidyt weiter zerfaubaren Brei wird,
ber medanifd hinuntergleitet. Pan pflegt
biefes [ange Kauen fury ,Fletfdern” zu nennen.
Was fidh) nicht su Brei gerfauen laft, fann aud
nidyt verdaut werden und jollte daher nidht mit-
berfd)ludt werben. Kraftig gefaut und einge-
fpeidhelt, wird der Speifebrei diel leichter, jdhnel-
lexr und griindlider vom Magenjaft verarbeitet,
und fo erzielt der CEijfende eine vollfommene
LVerdauung und Ausnupung des Genoffenen.
Jidhts bleibt lange und belaftigend im WMagen
und Darm liegen ivie bei {hlechtem Kaien und
betm LWerjdhluden volig unverdaulider Dinge
(©ehnen, Kirjdferne, Traubenfdalen, Apfel:
gehaufe ufiv.). Fitr Leute mit jdhledhten Fdb-
nen ift dad Fletjhern begreiflicheriveife ein bop-
belter Segern.

Aber nicht nur ungeniigended Kauen fithrt
naturnotivendig zu Krantheiten; nod) mehr gilt
bies vom Buvielejfen, dbad jidh Heute bie
meiften Penjdhen angewohnt Haben. Aud) beim
Fletichern tvdre ein Ibermal von Nabhrungsdzu-
fubr vom 11bel. Aber hiev zeigt fid) einer bexr
groften Borziige bder Fleticher'{dhen Methobe:
Wer fletichert, verliert bie Neigung um Biel-
effen gang bon jelbft. Da ber Korper die Spei-
fent bollfonmener affimiliert, jtellt jidh) nidht jo
bald ieder Hunger ein; folglid) fann die Fabl
der Mabhlzeiten eingejdyrantt werden, und nad
furger Getwohnung wird bei jeder Mabhlzeit die
bem Effer exrforderlidh) jdheinende Menge Hig 3u
einer geiviffen individuellen Grenge immner ge-
vinger. ©&dlieflid) bringt man e3 aud) beim
bejten Willen einfach) nidht mehr zuivege, diel auf
cinmal 31t effen.

Nuper dem alten PMahnivort ,Gut gefaut ijt
Halb berdaut” bringt Fleticher nod) eine anbdeve
ohlbefannte Hygienifde Erfenninis zu bHohen
Ehren: ,Wag und jdymedt, befommt ungd gqut”.
v verlangt, daf wir nidt friiher effen jollen,
al8 big fidh wirtlid) tiidhtiger Hunger eingeftellt
hat. Fermer fordbert er, baf man nur Dinge
effe, die einem {dhon an fid) jchmeden, und daf
man dad Vergmnitgen, weldes {ie dem Gaumen
madyen, durd) langed aufmerfjamed Kauen nach
Moglidhteit verlangere und verdidhte. Dbgleid)
man nur wenig und nur einfade Speifen ge-
niefen joll, Wwitd man durd) den Uppetit und
Die zielbeufte Veaditung des Wohigejdhmads
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sum Feinjdymeder. So fann aud) der makige
Wenjd) gum Epifuraer mwerden, wahrend bdex
Getoohnbeits-Bieleffer und Schlechtfaner haufig
jelbjt an ben [lecerften Speifen feinen Genuh
findet,

Weitere zweddienliche Vorjdriften Fletjders
jind bie folgenben: 1. Nad) bem Gintreten bdes
erften Sattigungdaefithls 3u efjen aufhoren;
2. fich beim Eifen von Sorgen, Yrger und Auf-
requugen freihalten, und 3. bebeutend ivemiger
Eitei au fid) nehmen, als nad) der frither bon
ben meiften Arzten al8 mafgebend betradhteten,
hewte aber von allen hervorragenden Didtetifern
perworfenen  Riebig-BVoit'jdhen EiveiB-Theorie
erforberlid) ift.

Doppelt wirfjam ift dag Fletjdhern in Ver-
bindbung mit einer vegetarijden Lebens:
iveife. Bei bier befannten Didtetifern finbe id)
diefe aus einer reidhen Praxis gewonnene Grfah-
rung beftatigt: Dr. Riedlin (,Fajtenfuren und
Rebensfraft”, Berlin 1912), Or. Chriften (,Un-
fere groBen Grndhrung3torheiten”), Dr. Self
(,Sletfdnahrung und Pflangentoft”, Miinden
1912) und Dr. . von BVorofini, deffen wertvol-
les Bud ,Die Chiudt und ihre BVefampfung
burd) Horace Fletjder” (6. Auflage, Dresben
1923 Emil Pahl) die zuverldffigite und ausfithr-
lichfte Befdhreibung bdesd Fletidher'{chen Verfabh-
rend und feiner Crfolge enthalt, Fletjder jdreibt
Den LVegetaridmus nidit unbedbingt vor, aber ex
empfiehlt ihn dringend und lebte jelber vorivie-
gend begetarijd). Wer bdie erftaunlid) giinftigen
praftijhen Crgebniffe ded vegetarijden ,Flet:
fchertdmud” bei zahllojen Kranfen und Sdiver-
franfen fennt, vor allem aber die auferordent-
licge forperliche und geiftige Leiftungsfabhigtei,
die Fletiher jelbft durcd) feine Wethobe gervann,
ird fid) ohne tveitered fiir Dden LVegetaridmus
beim Fletidhern entjdeiben — abgefehen von
ber grofern Woblfeilheit.

Die Pflangentoft ift {dhon an jid) viel billiger
ald die Fleifdnahrung; durd) dag mit groper
Mapigteit verfnitpfte Fletfchern werdben bie Ko-
ften nod) erheblid) verringert, ivad fiir die bolfs-
wirt{aftliche Seite der Ernabhrungsfrage bon
nidht zu unterd)abender Vebeutung ift. Dexr
reiche Fletfcher (geftorben 1919) gab fiir die 3ivei
Mahlzeiten, die er tdglich einnabhm, ujammen
nod) feinen Hhalben Dollar ausd und bollbrachte
babei, obhne fih berufdmdafig ,tfrainiert” zu
haben, im Alter von 58 big 60 Jahren erjtaun-
[ige phpfifcge Kraftleiftungen, die fein fletjdh-

effenber unbd nidtfletjdhernder Berufsathlet er-
reidgt hat. Diefe Tatjadje wurde durd) zahlreide
wiffenjdaftliche Verfude unter Keitung ange-
fehener Wiebizinprofefjoren und anberer Fadh-
leute glangend erhartet.

WVean lefe dtber bdiefe Hodyjt berblitffenden
Dinge Naheres entiveder in dem angefithrten
Buche vbon Borofini ober in den bei Demme in
Reipzig eridienenen Brojdiiren ,Das Flet-
fhern” und ,Das Faften”. ud) itber lang ans-
gedehnte, auferit erfolgreiche iviffenidaftliche
LVerjudje mit zahlreichen Arbeitern, Stubenten
und Soldbaten, deven Starfe und Claftizitat
purd) bag Fletjdern in erftaunlihem Make ge-
hoben ipurde, obiwohl — ober eigentlich) weil —
man ihre getohnte Nahrungdmenge dabei jehr
erheblid) vervingerte, berichtet DBorofini ein-
gehend. Der befannte Grnahrungsipezialift
Dr. Guitap Niedlin jdyreibt iiber die Einjdhyran-
fung der Nahrungdmenge: ,Fletjder hat nad):-
geiniefen — und Hervorragende Whyjiologen und
9(rzte haben ed beftatigt —, dafy bei ridtigem
Qauen die Halfte big ein Drittel der fonjt iib-
lichen Nabhrungdmenge ausreiht, joivie daf bei
diefer ofonomifden Crndhrung bdie Wenjden
gefiinder und leiftungsfdhiger jind ald in threx
gelofhnten Unmdpigteit, die fie trage und lafter-
haft madht.”

Dak man {id) betm Fletichern zum Eifent biel
Beit nehmen mith, liegt allerdingd auf bder
Hand: 1—1% Stunben taglid) fiir zivei bid
bret Mabhlzeiten. Dennod) wirD man, da man
mit ipeit geringeren Speifemengen ausfommi.
wenn man griindlid) faut, im allgemeinen nidht
mehr Beit braudjen, ald wenn man grope
Mengen G ledt gerfaut verfchluct.

,Gdben ir die Halfte deffen,

Was i, franf ung madend, effen,
Denen, die madht Mangel frant,
Qbnnten ir unbd fie gejunben

b und fitv die guten Stunden
Gegenfjeitig jagen Dant.” (Riictert)

S O O S O O S O
Aphoridmus,

Yrrogany ift bag ungeniepbare Ragout bon
Citelfeit, jelbjtgefalliger Unreife, Taftlofigteit
und falter Qebenstlugheit. Nur im ftartiten
RQeidensfeuer wird fie, iwenn nody ein ebler
Qern da var, genieBbar; aber aud) dad gerat
nidt immer.

a0 60 5 1 T O O O O O O 0 O 0 O



	Das Fletschern

