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Xie richtige (Srnctyrung fjat eine utel groRere ge=
funbpeitlicpe Scbeutung, alb fetjr Diele 'Dfeufcpeti glauben,
jonft wiirben fie anbcrS leben. SBie bab lleberfittern bet
Rinber in wohlpabenben gamilien eine bet tjaufigften
biatctifcpen Sunben ifi, jo nimmt auep ein fepr grofeet
ie il bet Otroacpfetmi Diel mept Naptung gu fiep, alb
bic SferbauungSwetfgeuge bewéltigen féniten, unb alb gut
normalen ©rpaltung beb RérperbeftanbeS notmenbig tjt.
®ieje Uebetfiilllung beb SNagenS unb SantieS bauert jo
lange fort, bis bet Organismus ftreift. @S entftelien
Storungen bet Verbauung, bet Utfagen arbeitet niept mepr
richtig, bic Sarmtatigfeit wirb trége, bic Siebet (cproillt an
unb bie Neroen werben uerftimmt.

‘Biele Nicnjcpen effen nur jo ftarf, um hicE gu wer»
beit. grciiicp, dbet ben ©efcpmacf lagt fid) niept ftteiten.
©ine unférmlich bicfe Weibliche fRerfoit crfcpeint auch bent
‘Hiopameoaner als bab Sinnbitb bet Schénheit. 2lucp bie
fDfiincpetier unb  SBicner lieben bie SBoplbeletbtpeit unb
nennen einen beleibten, bicfijalfigen unb pauSbadigen
SJJann einen fejchen Rerl."

©cpdn aber ijt nur ein parmonijdjeS Skrpalten ber
einzelnen Rotperteile untereiuanber unb mit bem ©angen,
wobei eine geféllige Nunbung bie moplauSgebilbeten JluS»
fein angenehm erjcpcinen lagt. Schon finb fchlanfe, [troffe
©eftatten mit fiaven, gldngenben Singen unb bet garbe
ber ©ejunbheit am gangen R'Orper. SBie Diele lifcnjcpen
aber laufen hemm mit unférmlich bidem Unteifinn, ftar-
fem Selb unb fataler ©efieptsfarbe.

Namentlich 'n dcei iRurtfteit wirb in unfeter geit
gegen bie fipgiene ber ©rndhrting gejunbigt.  SBir nep»
men crftenS gu Diel Rocpfaig gu unS, gweiteuS gu eiweil»
reiche, ijarnfautebilbenbe Nahrung unb brittenb gu Diel
gluffigfeiten, fei eS SSier, SBaffet ober SBein.

SSir folgen im allgemeinen untere Speijen gu ftarf,
wir genieBen gu Diel Saig in fRofelfleifcp unb gefallenen
gifchen. Surd) eine foldje fochfalgtciche Nahrung nehmen
wir gu wenig anbere ©rnéi)ruiigSjalge auf. Sieje ©map«
rungSjalge, ohne welche ein gefuitbeS Sélut nicht gu Den»
fen ifi, finb DorgugSweile Ralf, Rali, UKagnefium, rfStjoa-
plioc unb Sijen, natiirlich in ben entipredjenbeii chemifchen
Sktbtnbuiigen. SaS gleifch enthdlt Diele Ralifalge, bie
‘i.ilcp ift reich an pl)oSphorjaurem Ralf, ber bie ftarfen

Sie "0 itec béé 9iadj&aru.

Oumorebft DDn £. J Biele

3n ber Stabt hatten fie im gleichen £muje gewohnt,
ber Rirjchnermeifter SSolf unb bet Rurgwarenpénbler
fRajcpfe. 3hrt Udben lagen nebeneinaiiber unb bie SBefiger
hielten gute greunbfd)G[t. ©inmal in ber SBocpe falen fie
jufammeit im Sfatflub. Sonntags fuhren bte gamilien
gemeinjam aub, unb grauen machten fid) gegenteilig Raf«
feebejudje. Rinber halten fie beibe nicht, unb ba fie beibe
in ben Saprgepnten ihrer Sétigfeit ein runbeS Simmchen
uerbient hatten, war eS bejeptoffene Sache, ball bei einer
giinftigen ©elegenhcit baS ©ejdjaft an ben Nagel gehéngt
werben feilte. UlufS Sanb wollten fie gieijen, ber Rirfcp»
nermeifter SSolf unb ber Rurgwatenpanbler SJafcpfe. Sie*
jer wacht guerft Srnft. ©S fanb fich ein Raufer fir fein
Oejtpéaft. Sa lieR er [ich ein plbjcpeS ©artenhdubchen
aulerhalb bet Stabt bauen unb jog ginéin, ©in halbes
3ahc picit eS SSolf noch in ber Stabt aus. Sann Der*
taufte auch er, erftanb baS neben tR&fd)feS liegenbe ©runb*
fticf, unb fo waren fie wieber gufammen. ©S War ein
prachtiges Seben. 3» gtiebe unb ©intracht bauten bie
beiBen greunbe ihren Rot)l, ber eine biefe Sorte, ber an*
bete jene. Sie taujdjten bann ihre ©emiife gegeneiuanber
auS, ergogten (ich heute an ber SMuinenpracht in 20o0lfS
©arten, am nadjften Sage falen fie in bet Saube beS
Nachbars.

3wei 3ahre ging €S fo. Selten, bal einmal ein
Heiner gmift bie ffiemiter oerftimmte. §in unb wieber
fam €S ja oor, baB fich SBolf Uber bie weiter oorgefchrit*
tenen Schoten beS greunbeS neibooll erbofte, ober baS
iBajthfe ein unfreuubltcheS Sidefen geigte, weil feine @tb*
beeren oon ben 3d)uetfen aufgefreffen wiirben, wéajreub
bie im Nadjbargarten unbefchabigt reiften. 2lber baS ging
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Rnod)en hilDen hilft, manche ©eiiliije enthalten Diel ©ijen=
unb 'Dlagnefiumsioalge, jo ber Spinat, bie Jlrtiichocfe, ber
Spartet unb bie SNohrri6e.

3n Diel Rod)jalggemifs Dcrurfacht Surft, uub biefet
ueraitiaBt gu otelem Sriufeti. lieberreiche gitffigfeitSauf*
nahme aber jehafft gang befonbere Ou&dQungSDDrgénge
unb ffiafferguriicfhaltungen im ©ewebe, unb l)ierburch ent*
flehen bie blaffen ©efidjtet mit bent itnfcrinen Unterfinn,
bic biden galje unb bie fetten iBaudje.

©S ift natirlich jdjwcr ober gang unméglich gu \a--
gen, wieoiel jeber cingelne 'Dienfch effen nnb taufen foll.
Sa ift baS §uiiger* unb Surftgefiifjl, baS gefunbe, nor*
male, bie einzige Nichtfchitur.

Seiber halten Diele URenfdjen Rorpuleng fiir einen
53eweis guter ©ejunbheit. 3n SSirflichfeit aber ift jcbeS
gettwerben nur baS Orgebnis einer uiwoHfommenen Um»
bitdémig beS idliteS, aljo ein franiljaftet Buftanb. @e»
funbe Nfenjihcn finb iudl)! flcifchig, aber niemals fett. Sni
hoheren SchenSalter ift gettanfag natirlich unb evfliirlid).
2Bir b man aber fd)on mit 25 ober 30 3at)tcn forpulcnt,
jo ift bie SebenSweife nicht richtig unb bie Skrbauung
mangelhaft. Sie Natur warnt rechtzeitig genug, guerft
lagert fich baS gett au Rinn, 8ats, 23ange unb soruft
ab, bann erft fommt ber gcttbauch unb fchlieBli* baS
gettpolfter fiir ben gangen Seib.

SBorbeugungSmittcl  finb ~ 'IN&Rigfeit im Sffen in
Srinfen unb geniigenbe "Bewegung im greien. Um fich
leRtere gu uetjehaffen, bt man am beften einer. Sport
ans.

Sft bie gettjudjt aber einmal ba, bann t)ilft nur
eine ©utgietjungSfur. Sie cinfachite ffintgiehungSfur beftept
barin, baR bei R'érper eine gut Dollfidndigeit Sattigung
nicht geniigenbe Stenge lacgt Derbauticher Speifen erhalt.
Sn friherer 3 €l Ejat mau auS folc*ec ©OntgiehungShiat
eine wahre §nngerfut gemacht. Sie moberne Siebigin t)at
aber baS Sd)abliche fotchen rabifalen -BorgelienS erwiefen.
SBenn bie bent Rérper gugefuprten Nahrungsmittel auf
baS Notmenbigfte faefcE)tdnft werben, fo wirb auf bie
Sauer bie Naibiloung ber roten SUutférperd)en bepinbert
unb ber OgauiSmuS in feinem Jlufhau geitdrt. Sie ©Ont»
gicpungShiat barf barum niept gu ftrenge gepanbhabt, noep
gu lange auégebepnt werben. Sm beften leitet ber tiirgt
bicfelbe. 23eit haufiger wirb et anftelie einer allgemeinen
©ntgiepungStur einen ober meprere beftiminte, gut ©rnép»
rung notwenbige Nahrungsmittel in tpter 3ufapt be»
jcpraiifen ober ipren ©enuB gang uerfagen. 2luf jolcfie

immer fcpnell ooriber unb Dermocpte ben greunbicpaftS»
bunb ber beiben gamilien niept ernftlicp gu gefihrten.
93iS bie “upnergucht begann.

SUleS Unpeil fommt Dom SSeibe, fagt ein alte»
SBort. grau SSolf war €S, bie guerft auf ben ffiebanfen
fam, £>lihner gu palten, unb grau ~afepfe napin bie 3dee
mit iBegeifterung auf.

Sal  man barait noep niept friiper gebaept patte,
ilbgefcpen  dou ber greube, bie baS geberoiep maepte,
braepte €S auep nodj ben 93orteil, bal man ftetS frifepe
Gier in §ude unb gutie patte. Sie ‘'Didnner fapen baS
Nglicpe ber "»iihnerguept ein, liefen fepdne “iipnerpaufer

bauen unb jepafften je 30 “Upner mit ben ndtigen
£>4pmn an.

21(eS weiBe “pmoutp NodS, bie grau SSolf fo
gerne moepte, unb bie and) grau SB&jcpfe gefielen. SSolf
meinte gwar, €S wéare beffer, wenn man unterjepeiben
fonne, weffen §lupner mau oor fiep habe, aber ba fam

er jdjon an. Ob er bétpte, baB ein Streit barum entfte»
pen fénne? SSo fie boep miteinanber fo befreunbet feien!
iluBerbem maren bie piipner ja eingejperrt.

SIIS bie "ipnerDélfthen gaefernb unb glucfienb in
iprem neuen §eim umpertrippejteu, Wat bie greube grof,
©egenijeitig wiirbe ber geberDiepftanb bemunbert unb be»
ftaunt.

SaS 3apt patte erft wenige SSocpe begonnen, bie
erften SSorfriiplitgSminbe  facpelten linb (ber bie tauenbe
©cbe, unb bie Sonne lugte gegen NJittag freunblicp buvcp
bie SBolfen.

,SBie wdre eS, wenn wir mittag« bie §lpner in

ben ©arten lieBen, meinte an einem bejonbetS jepdnen
Sage grau SSolf, méaprenb fie gufammen beim Raffee
falen."

,SBarum niept," ftimmte ipafrfe gu. ,Solange nodj
niept gefdt unb gepflangt ift, fonnett fie ja rupig aus*
laufen."

Unb fo gefcpap’S.
gierten bhie 8ihnetfcpatett

ilm nécpften Sage bereits fpa»
im bradpliegenben ©arten utn=

SSeife
gang nerboten werben.
mannigfaltig geftalten
cpeub, mit forgfaltiger

tonnen gett«, 3 u(ietir ©iweil* ober SBaffergenul
So faun fiep bie ©ntgiepunglfar
unb  mujj, bem ©ingelfaH entfpre*
©rwagung bet SebenS« unb ©r»

fioprungSiDeije  geregelt werben, maS ein tiicptiger Slrgt
fepon oerftept.
©benfooiel Rimmer Wie bie gettfuept macpt anbe*

reit “erfoaen bie 2Jlagerfett. 33ejonberS bie Samenwelt
pafit bie Niagerfeit, melipe fiep namentliip in ber S3ifte
unb an ben Sinnen bemerfbar macpt.

330 niept auSgefprodjenc Rranfpeiten wie SBlutar*
mut ober Suberfulofe bie unangenehme Niagerfeit bebin»
gen, ba faun burep angemeffene Sidt balb eine gefunbe,
normale Nunbung ergiclt werben, gumal, wenn naep»
folgenbe Negeln fleiBig beobachtet werben.

Nian effe ftetS langfam unb taue gut, benn gut
getaut ift palb nerbaut. Sie S3erbauung beginnt jepon
im SJiunbe burip baS SOfijcpen ber Speijen mit Speicpel.
Niemals Perfucpc man burep fogenannte Rraftnaprung
bie SNagcrfeit gu bannen, benot man niept bie Slerbau»
ungSorgane bagu geibt, trainirt pat. SaS aber faun nur
burep jepr langfaineS Steigern bet Nahrungsaufnahme
gefepehen.  Sin llebermaB Don Naprung entmidelt niept
bementjprecpenbe Rraft, im ©egcnteil, €S fepabet nur meift.

3ft eine ftarfere N&ptweije burep ben Derbeffectcn
SlerbauungSguftanb geftattet, [0 muB berfelbeti eine fcaf*
tige Sltmung unb SJewegung parallel laufen, nodj batf
Slrbeit ober “Bewegung nie fo groB fein, baR fie groRe
Orjepépfung peroorruft, beim Uebermiibung muR ftetS
Permiebtn werben.

SMeicpfiicptige ober S3lutarme tun gut baran, wenn
fie gar fein gefocpteS, jonbern nur gebratenes gletfcp effen,
benn in Iégtérén finb bie ©rndptungSfalge Dollftdnbiger
erpalten. Ulacp Nfildjfuren tun pier gute Sienfte, nament«
liefy wenn fie auf bem Sanbe gemacht Werben. 'Dian fann
bis gu brei Biter fteigern. Sntmer waple bet 'JNagere nur
Speifen, auf welcpe er Slppetit pat, benn niepts ift fcpab«
licper, als fiep gum ©enieRen eines NaprungSmitteis gu
gwingen.

Ser Nfagete muR langer fcplafett als ber Rorpu»
lente. SBéprenb ber legtere mit jeipS Stunben Scplaf ge»
nug pat, muB elfterer minbeftenS aept Stunben jtplafen.
Sinbauernb jcplecpter Scplaf magert ab. ©benfo UberméRi«
ger gleifcpgenuB, barauf berupt eben bie befannte ,-Ban*
tingfur."

gu ber mobernen ©rndprung gepdren auep maitcp;

per. ©alb feparrten fie bei iRdjcpfe, balb jagten fie fiep
in SBolfS SInwefen. SaS ging fo einige SSocpen, bis bie
Snfianbpaltung ber ffidfrten begann. Nun wirben bie
§lipner wieber eingefperct.

Soip ben “lpiiern patte €S in ben groBen ©&rten
beffer gefallen, als in bem beftpranften Naume iprer
©ing&unungen. Sntmer trieben fiep einige auf ben Derjcpie*
benen Seelen perum, pidten gum groBen ilerger ber bei»

ben greunbe ba« junge fprieRenbe ©riin ab unb Der»
feparrten bie Saat.
©S fam gu ernfien Neibereien. iR&jcpfe fagte, €S

feien SBolfS Ipiipner, SSolf bagegen behauptete, ifafcpfeS
geberoiep treibe fiep in jeinetn ©arten perum. Ser gwift
wucpS berart au, baB er in einem gwijcpen ben ©drten
gegogenen  Sraptgittergaun  fieptbaren tlusbrud fanb.
nafepfe patte tpn gtepen laffen, um ben Streit aus bein
SBege gu réaumen.

Sotp bie S§lUpner fanben auep jeRt noep Oelegen*
peit, fidp als ©artenidjablinge gu betdtigen. Sie braepten
eS foweit, bal bte beiben greunbe fiep niept mepr gruR*

ten unb bie grauen aneinanbet Dorbeifupren. 3a, SSolf
ging jogar fo weit, baB er oor bem Sraptgaun einen
popén Srettergaun erridjten lieB, bamit er ben Nacpbar

niept gu [epen brauepte, wenn er fiep im ©arten erging.

Sie fjipnet (amen immer noep. SSolf rafte Dot
{Sut. So eine SBoSpeit, folipe Niebertradijtigfeit Don bem
©afepfe. Sinem berartigen UJlenfipen war man nun Sapre
lang greunb gewefen. 3 uw ®anf gerftérten ipm nun bie
£>Ut)iier bie ©artenanlage.

Sil« er wieber einmal bier fjipner babéi betraf,
wie fie an ben jungen Scpoten fiep ergdgten, ba war
feine ©ebulb gu ©nbe. SluS ber Stabt braepte er fiep eine
3agbflinte mit unb ftprieb an feinen Nacpbar foigenben
Otief:

Jfjerrn iluguft iRéfepfe. — 3cp maipe Sie ba*
rauf aufmerffam, baR trog wieberpolter SBefcpwerben
fiep immer uoep ipre Iglpner auf meinem ©runbfticf
perunttreiben. 3cp erwarte, baB Sie nun enblicp Sorge


















