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(Oiadjbrucf oerboten.)
X ie  richtige (Srnctyrung íjat eine utel größere ge= 

funbpeitlicpe Scbeutung, alb fetjr Diele 'Dfeufcpeti glauben, 
jo n ft würben fie anbcrS leben. SBie bab lleberfüttern bet 
R inber in  wohlpabenben ga m ilie n  eine bet tjäufigften 
biätctifcpen Sünben if i,  jo n im m t auep ein fepr grofeet 
i e i l  bet ©troacpfetmi Diel mept N ap tung  gu fiep, alb 
bic SferbauungSwetfgeuge bewältigen föniten, unb alb gut 
normalen © rpa ltung  beb RörperbeftanbeS notmenbig tjt. 
® ieje U ebetfü llung beb SNagenS unb SantieS bauert jo 
lange fo rt, b is bet O rgan ism us ftre ift. @S entfteljen 
S törungen bet Verbauung, bet Ütfagen arbeitet niept rnepr 
richtig, bic S a rm tä tig fe it w irb  träge, bic Siebet (cproillt an 
unb bie Neroen werben uerftimmt.

'•Biele Nicnjcpen effen nur jo  fta rf, um bic£ gu wer» 
beit. g rc iiicp , übet ben ©efcpmacf läg t fid) niept ftteiten. 
©ine unförm lich bicfe Weibliche fßerfoit crfcpeint auch bent 
'Hiopameöaner a ls  bab S in n b itb  bet Schönheit. 2lucp bie 
fDfüncpetier unb SBicner lieben bie SBoplbeletbtpeit unb 
nennen einen beleibten, bicfijalfigen unb pauSbädigen 
SJJann einen „fejchen R e rl."

©cpön aber i j t  nu r ein parmonijdjeS Skrpalten ber 
einzelnen R ötperte ile untereiuanber unb m it bem ©angen, 
wobei eine gefällige Nunbung bie moplauSgebilbeten üJluS» 
fein angenehm erjcpcinen lägt. Schön finb fchlanfe, [trö ffe  
©eftatten m it fiaven, glängenben Singen unb bet garbe 
ber © ejunbheit am gangen R'örper. SBie Diele llfcnjcpen 
aber laufen hemm m it unförm lich bidem U n te ifinn , fta r- 
fem Selb unb fa ta ler ©efieptsfarbe.

Nam entlich ’ n öcei ißurtfte it w irb  in unfeter g e it 
gegen bie fipgiene ber © rnährting  gejünbigt. SBir nep» 
men crftenS gu Diel Rocpfaig gu unS, gweiteuS gu eiweiß» 
reiche, ijarnfäutebilbenbe N ahrung unb b rittenb gu Diel 
g lü ffig fe iten , fei eS SSier, SBaffet ober SBein.

SSir folgen im allgemeinen untere Speijen gu fta rf, 
w ir  genießen gu Diel S a ig  in fßöfelfleifcp unb gefallenen 
gifchen. S u rd ) eine földje fochfalgtciche N ahrung nehmen 
w ir  gu wenig anbere ©rnäi)ruiigSjalge auf. S ie je  ©map« 
rungSjalge, ohne welche ein gefuitbeS Sölut nicht gu Den» 
fen if i,  finb DorgugSweije R a lf, R a li, ÜKagnefium, rfStjoá- 
pljoc unb Sijen, natürlich in ben entípredjenbeii chemifchen 
Sktbtnbuiigen. SaS gleifch enthält Diele Ralifalge, bie 
'i . i lc p  if t  reich an pl)oSphorjaurem R a lf, ber bie ftarfen

F e u i l l e t o n ,

S ie  ^ü^itec béé 9iadj&aru.
Ö um o re b ft DDn £>. J  E) i  e l  e.

3 n  ber S ta b t hatten fie im  gleichen £muje gewohnt, 
ber Rürjchnermeifter SSolf unb bet Rurgwarenpänbler 
fßäjcpfe. 3 h r t  Üäben lagen nebeneinaiiber unb bie SBefiger 
hielten gute greunbfd)G[t. © inm al in  ber SBocpe faßen fie 
jufam m eit im  S fa tflu b . S onntags  fuhren bte gam ilien  
gemeinjam aub, unb grauen machten fid) gegenteilig Raf« 
feebejudje. R inber halten fie beibe nicht, unb ba fie beibe 
in  ben Saprgepnten ih rer S ä tig fe it ein runbeS Sümmchen 
uerbient hatten, w ar eS bejeptoffene Sache, baß bei einer 
günftigen ©elegenhcit baS © e jd jä ft an ben N agel gehängt 
werben feilte. ülufS Sanb w ollten fie gieijen, ber Rürfcp» 
nermeifter SSolf unb ber R urgwatenpänbler SJafcpfe. S ie* 
jer wacht guerft S rn ft. ©S fanb fich ein Raufer fü r fein 
© ejtpäft. S a  ließ er [ich ein pübjcpeS ©artenhäubchen 
außerhalb bet S ta b t bauen unb jo g  ginéin, © in halbes 
3ahc p ic it eS SSolf noch in  ber S ta b t aus. S an n  Der* 
taufte auch er, erftanb baS neben tßäfd)feS liegenbe © runb* 
ftücf, unb fo waren fie wieber gufammen. ©S War ein 
prächtiges Seben. 3 »  gtiebe unb © intracht bauten bie 
beißen greunbe ihren Rot)l, ber eine biefe Sorte , ber an* 
bete jene. S ie  taujd jten bann ihre ©emüfe gegeneiuanber 
auS, ergögten (ich heute an ber SMuinenpracht in  2ÖolfS 
© arten, am nädjften Sage faßen fie in  bet Saube beS 
Nachbars.

3 w e i 3ahre ging eS fo. Selten, baß einmal ein 
Heiner g m if t  bie ffiemüter oerftimmte. § in  unb wieber 
fam eS ja  oor, baß fich SBolf über bie weiter oorgefchrit* 
tenen Schoten beS greunbeS neibooll erbofte, ober baS 
ißäjthfe ein unfreuubltcheS Süöefen geigte, w e il feine @tb* 
beeren oon ben 3d)uetfen aufgefreffen würben, w ä jreub 
bie im  Nadjbargarten unbefchäbigt reiften. 2lber baS ging

Rnod)en bilDen h ilft, manche ©eiiü ije enthalten Diel ©ijen= 
unb 'Dlagnefiumsioalge, jo ber S p ina t, bie Jlrtijchocfe, ber 
S pa rte t unb bie SNohrrü6e.

3 n  Diel Rod)jalggemifs Dcrurfacht S u r f t ,  uub biefet 
ueraitiaßt gu otelem S riu fe ti. lieberreiche g iü ffig fe itS a u f* 
nähme aber jehafft gang befonbere OuäQungSDDrgänge 
unb ffiaffergurücfhaltungen im  ©ewebe, unb l)ierburch ent* 
flehen bie blaffen © e fid jte t m it bent itnfc^ünen U nterfinn, 
bic biden g ä lje  unb bie fetten iBäudje.

©S if t  natürlich jd jw cr ober gang unmöglich gu \a-- 
gen, w ieoiel jeber cingelne 'Dienfch effen nnb tau fen  fo ll. 
S a  if t  baS §u iig e r* unb S urftge fü fjl, baS gefunbe, nor* 
male, bie einzige Nichtfchitur.

Seiber halten Diele ÜRenfdjen Rorpuleng fü r einen 
53eweis guter ©ejunbheit. 3 n  SSirflichfe it aber if t  jcbeS 
gettwerben nur baS ©rgebnis einer uiwoHfommenen Um» 
bitóm ig beS iöliiteS, a ljo  ein fra n ilja fte t ßu ftanb. @e» 
funbe Nfenjihcn finb iudI)! flcifchig, a6cr niemals fett. Sni 
höheren ScbenSalter if t  gettanfag natürlich unb ev fliirlid ). 
2Bir_b man aber fd)on m it 25 ober 30 3at)tcn forpulcnt, 
jo if t bie SebenSweife nicht richtig unb bie Skrbauung 
mangelhaft. S ie  N a tu r w arn t rechtzeitig genug, g u e rft 
lagert fich baS g e tt au R inn, § a ts , 23ange unb söruft 
ab, bann erft fommt ber gcttbauch unb fch ließ li^  baS 
ge ttpo lfte r fü r ben gangen Seib.

SBorbeugungSmittcl finb 'JNäßigfeit im  Sffen in  
S rin fen  unb genügenbe ^Bewegung im gre ien . Um fich 
leßtere gu uetjehaffen, übt man am beften einer. S p o rt 
ans.

S ft bie g e ttju d jt aber einmal ba, bann t) ilft nur 
eine ©utgietjungSfur. S ie  cinfachite ffintgiehungSfur beftept 
barin, baß bei R'örper eine gut Dollfiänöigeit S ä ttig ung  
nicht genügenbe Stenge lacgt Derbauticher Speifen erhält. 
Sn früherer 3 e' l  Ejat mau auS folc^ec ©ntgiehungSbiät 
eine wahre § n n g e rfu t gemacht. S ie  moberne S iebig in t)at 
aber baS Sd)äbliche fotchen rabifa len '-BorgeljenS erwiefen. 
SBenn bie bent Rörper gugefüprten N ah rungsm itte l auf 
baS Notmenbigfte faefc£)tän£t werben, fo w irb  auf bie 
S auer bie N a ib ilb u n g  ber roten SUutförperd)en bepinbert 
unb ber OgauiSmuS in feinem Jlufbau geitört. S ie  ©nt» 
gicpungSbiät barf barum niept gu ftrenge gepanbhabt, noep 
gu lange auégebepnt werben. Sm  beften leitet ber türgt 
bicfelbe. 23eit häufiger w irb  et anfteüe einer allgemeinen 
©ntgiepungStur einen ober meprere beftiminte, gut ©rnäp» 
rung notwenbige N ahrungsm itte l in  tp te r 3 ufa p t be» 
jcpräiifen ober ipren ©enuß gang uerfagen. 21 u f jolcfje

immer fcpnell oorüber unb Dermocpte ben greunbicpaftS» 
bunb ber beiben gam ilien  niept ernftlicp gu geführten.

93iS bie ^üpnergucht begann.
SUleS Unpeil fomm t Dom SSeibe, fag t ein alte» 

SBort. g ra u  SSolf w ar eS, bie guerft au f ben ffiebanfen 
fam, £>ühner gu palten, unb g ra u  ^äfepfe napin bie 3 öee 
m it iBegeifterung auf.

S aß  man barait noep niept früper gebaept patte, 
ilbgefcpen dou ber greube, bie baS geberoiep maepte, 
braepte eS auep nodj ben 93orteil, baß man ftetS frifepe 
Gier in  § ü ű e  unb güüe  patte. S ie  'Diänner fapen baS 
Nüglicpe ber ^»ühnerguept ein, lie fe n  fepöne ^üpnerpäufer 
bauen unb jepafften je 30 ^ü p n e r m it ben nötigen 
£>äpmn an.

21űeS weiße ^ Ipm ou tp  NodS, bie g ra u  SSolf fo 
gerne moepte, unb bie and) g ra u  Sßäjcpfe gefielen. SSolf 
meinte gwar, eS wäre beffer, wenn man unterjepeiben 
fönne, weffen §ü pn er mau oor fiep habe, aber ba fam 
er jd jön an. Ob er bätpte, baß ein S tre it barum entfte» 
pen fönne? SSo fie boep miteinanber fo befreunbet feien! 
ilußerbem mären bie p iipn e r ja  eingejperrt.

SllS bie ^üpnerDölfthen gaefernb unb glucfjenb in 
iprem neuen §e im  umpertrippejteu, Wat bie greube groß, 
©egenjeitig würbe ber geberDiepftanb bemunbert unb be» 
ftaunt.

SaS 3 a p t patte erft wenige SSocpe begonnen, bie 
erften SSorfrüpliitgSminbe fäcpelten linb  über bie tauenbe 
©cbe, unb bie Sonne lugte gegen N Jittag freunblicp buvcp 
bie SBolfen.

„SBie wäre eS, wenn w ir  m ittag« bie §üpn e r in 
ben © arten ließen, meinte an einem bejonbetS jepönen 
Sage g ra u  SSolf, mäprenb fie gufammen beim Raffee 
faßen."

„SBarum niept," ftimmte ip ä f^ fe  gu. „S o la n g e  nodj 
niept gefät unb gepflangt ift, fönnett fie ja  rup ig  aus* 
laufen."

Unb fo gefcpap’S. i lm  näcpften Sage bereits fpa» 
gierten bie §ühnetfcpatett im braöpliegenben © arten utn=

SSeife tonnen gett«, 3 u(í e tír © iweiß* ober SBaffergenuß 
gang nerboten werben. S o  faun fiep bie © ntg iepung lfa r 
m ann igfa ltig  geftalten unb mujj, bem ©ingelfaH entfpre* 
cpeub, m it fo rg fä ltiger © rwägung bet SebenS« unb ©r» 
íiöprungSiDeije geregelt werben, maS ein tücptiger Slrgt 
fepon oerftept.

©benfooiel Rümmer Wie bie gettfuept macpt anbe* 
reit ^erfoaen bie 2J!agerfett. 33ejonberS bie Sam enwelt 
pafjt bie N iagerfe it, melipe fiep nam entliip in  ber S3üfte 
unb an ben Sinnen bemerfbar macpt.

33o niept auSgefprodjenc Rranfpeiten wie SBlutar* 
mut ober Suberfu lo fe bie unangenehme N iagerfe it bebin» 
gen, ba faun burep angemeffene S iä t  balb eine gefunbe, 
normale N unbung ergiclt werben, gumal, wenn naep» 
folgenbe Negeln fle iß ig  beobachtet werben.

N ia n  effe ftetS langfam unb taue gut, benn gut 
getaut if t  palb nerbaut. S ie  S3erbauung beginnt jepon 
im  SJiunbe burip baS SOfijcpen ber Speijen m it Speicpel. 
N iem als Perfucpc man burep fogenannte R ra ftnaprung 
bie SNagcrfeit gu bannen, benot man niept bie Slerbau» 
ungSorgane bagu geübt, tra in ir t  pat. S aS  aber faun nur 
burep jepr langfaineS S te igern bet Nahrungsaufnahm e 
gefepehen. S in  llebermaß Don N ap rung  entm idelt niept 
bementjprecpenbe R ra ft, im  ©egcnteil, eS fepabet nu r meißt.

3 f t  eine ftärfere N äptw eije  burep ben Derbeffectcn 
SlerbauungSguftanb geftattet, [o muß berfelbeti eine fcäf* 
tige Sltmung unb SJewegung pa ra lle l laufen, nodj b a tf  
Slrbeit ober ^Bewegung nie fo groß fein, baß fie große 
©rjepöpfung peroorruft, beim Uebermübung muß ftetS 
Permiebtn werben.

SMeicpfücptige ober S31utarme tun gut baran, wenn 
fie gar fein gefocpteS, jonbern nur gebratenes gletfcp effen, 
benn in  légtérén finb bie © rnäptungSfalge Dollftänbiger 
erpalten. ülacp N fild jfu re n  tun pier gute S ienfte, nament« 
lief) wenn fie auf bem Sanbe gemacht Werben. 'Dian fann 
bis gu brei ß ite r fteigern. Sntmer wäple bet 'JNagere nur 
Speifen, auf welcpe er Slppetit pat, benn niepts i f t  fcpäb« 
licper, a ls  fiep gum ©enießen eines N aprungSm itte is gu 
gwingen.

S e r Nfagete muß länger fcplafett a ls  ber Rorpu» 
lente. SBäprenb ber legtere m it jeipS S tunben S cp la f ge» 
nug pat, muß elfterer minbeftenS aept S tunben jtplafen. 
Slnbauernb jcplecpter S cp la f magert ab. ©benfo übermäßi« 
ger gleifcpgenuß, barauf berupt eben bie befannte „'-Ban* 
tin g fu r."

g u  ber mobernen © rnäprung gepören auep maitcp;

per. © alb feparrten fie bei ißäjcpfe, balb jagten fie fiep 
in  SBolfS Slnwefen. SaS ging fo einige SSocpen, bis bie 
Snfianbpaltung ber ffiärten begann. N u n  würben bie 
§ü pn er wieber eingefperct.

S o ip  ben ^ ü p iie rn  patte eS in ben großen © ärten 
beffer gefallen, a ls in  bem beftpränften Naume ip rer 
©ingäunungen. Sntmer trieben fiep einige auf ben Derjcpie* 
benen Seelen perum, pidten gum großen ülerger ber bei» 
ben greunbe ba« junge fprießenbe © rü n  ab unb Der» 
feparrten bie S aa t.

©S fam gu ernfien Neibereien. ißäjcpfe fagte, eS 
feien SBolfS Ipüpner, SSolf bagegen behauptete, ifäfcpfeS 
geberoiep treibe fiep in  jeinetn © arten perum. S e r g w if t  
wucpS berart au, baß er in  einem gwijcpen ben ©ärten 
gegogenen Sraptg itte rgaun fieptbaren tlu s b ru d  fanb. 
^äfepfe patte tpn gtepen laffen, um ben S tre it  aus bein 
SBege gu räumen.

S o tp  bie §ü pn er fanben auep jeßt noep ©elegen* 
peit, fidp a ls  © artenid jäb linge gu betätigen. S ie  braepten 
eS foweit, baß bte beiben greunbe fiep niept mepr grüß* 
ten unb bie grauen aneinanbet Dorbeifupren. 3a , SSolf 
ging jogar fo weit, baß er oor bem Sraptgaun einen 
popén Srettergaun erridjten ließ, bam it er ben Nacpbar 
niept gu [epen brauepte, wenn er fiep im  © arten erging.

S ie  fjü p n e t (amen immer noep. SSolf rafte Dot 
ÍS u t. S o  eine SBoSpeit, folipe N ieberträd jtig fe it Don bem 
©äfepfe. Sinem berartigen ÜJlenfipen w ar man nun Sapre 
lang greunb gewefen. 3 uw  ® a n f gerftörten ipm nun bie 
£>üt)iier bie ©artenanlage.

Sil« er wieber einmal bier fjü p n e r babéi betraf, 
w ie fie an ben jungen Scpoten fiep ergögten, ba w ar 
feine © ebulb gu ©nbe. SluS ber S ta b t braepte er fiep eine 
3agb flin te  m it unb ftprieb an feinen Nacpbar foigenben 
© t ie f :

„ f je r rn  i lu g u ft  ißöfepfe. —  3 cp maipe S ie  ba* 
rau f aufmerffam, baß trog w ieberpolter SBefcpwerben 
fiep immer uoep ipre Igüpner au f meinem © runbftücf 
perunttreiben. 3cp erwarte, baß S ie  nun enblicp Sorge












