RAllgemeine Gelundheitspilege

»3hr feid der Tempel Gottes.”
LUNd wird nicht  hineingehen
irgend ein Gemeines.”

@ie Crfenntnis, daf Der Menfd) ein Tempel Gotted fein foll,
eine Behaujung zur Offenbarung jeiner Herrlichfeit, jollte uns
mehr af8 alled andere anfpornen, unjeve Kovperfrifte u pflegen wund
3u entwicfeln. Schaurig und wunderbar Hat der Herr den menfd)-
lichen Leib gebilbet und er gebietet und, ihu fennen u lernen, feine
Bebiirfniffe zu verjtehen und unjer Teil zu tun, um ihn vor
Sdyaden und Befleung zu bewahren,

Drr Blutkreislauf.,

U gute Gefundfeit zu befiben, miiffen wir qutes Blut Haben;
dermt Dag Blut ift ber Lebensftrom. €3 erfest dad Verbraudjte
und erndhrt den Korper. Wenn e8 mit den rihtigen Nahrungs-
ftoffen verfehen und durd) Bervithrung mit reiner Luft geveinigt und
belebt wird, fo bringt e3 allen Teilen des Syjtems Leben und
RKraft.  Je vollfommener der Blutfreislauf ift, defto befjer wird
dieje Arbeit vollbracht werden.

Bei jedem Schlag des Herzend follte dad Blut rajdh) und leicht
nad) allen Teilen des Kirperd gehen. Seine Jivfulation jollte nid)t
durd) fefte Rleibung ober Vdnder ober durd) ungeniigende Be-
fleibung der Gliedbmafen gehindert werden. Alles, was den Blut-

umlouf Hemmt, drangt das Blut wieder nad) den Lebendorganen
18*
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suriicE und vermfadht Stawung; Kopfichmerzen, Hujten, SHerztlopfen
ober jdjlechte BVerdbamung find oft die Folgen.

Rimen.
Um guted Blut zu Haben, mitfien wiv ridtig atmen. Volled

tiefes Ginatmen veiner Quft, weldjes die Lungen mit Sauerftoff fitllt,
reinigt Das Blut. €3 verleiht ihur eine helle Favrbe wnd fenbet e3
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Sanatoriums:Pfleger fiben Atemgymmnaftif.

ald einen lebengebenden Strom nad) allen Kovperteilen. Tiefes
Utembolen beruhigt die Jerven, vegt dem Appetit anm, Hilft befjer
berdauen und evzeugt einen gejunden evquidenden Schlaf.

Den Lungen follte die griftmbglicfte Freibeit gewdbhrt werden.
Jpre Fibigleit wird durd) freie Bewegung entwickelt; fie verringert
fich, wenn fie gehemmt ober zujammen gepreft werden. Daber die
iiblen Folgen der jo allgeneinen Gewolhnbeit, wenn fich jemand,
Dejonderd Dei f{igender Bejd)dftiqung, tief itber feine Avbeit beugt.
Ju diefer Stellung ift e8 ummdglic), tief u atmen. Dberflachliches
Atmen wirh Dald Fu einer Gewolhuheit uud die Lungen perlieren
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ihre Rraft, fid) auszubdehuen. fnliche Folgen werden purd) fejtes
Scjniiven hervorgerufen. Dem unteren Teile der Bruft wird nidyt
geniigend Raum gewdhrt; die Baudymusteln, welde zur Hilfe beim
Atmen  beftimmt find, DHaben feinen vollen Spielvaum wnd bie
Rungen werden in ifrer Titigleit befdrintt.

Gute Dentilation und reichlicher Sonnenfdein,

Auf diefe Weife wirh eine ungeniigende Neenge von Sauerftoff
aufgenommen,  Das Blut flieft nur trige.  Die verbrauchten
giftigen Stoffe, twelche durd) die Ausatmungen der Qunge entfernt
werden follten, bleiben guviicf, und das Blut wird wnvein. Nicht
muw bie Lungen, fonbdern auch Magen, Leber und Gehirn werden
angegriffen.  Die Haut wird bleich, bdie Berdbauung verzdgert, Has
Devg ift beengt, die Denffraft getriibt, die Gedanfen find veviirrt,
Lrauvigeit oder Schwernmut fenft fid) itber ben Geift; dad gange
Cyjtem wird bebriicft und untitig und bejonders fitr Kranfheit
empfinglid).
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TReine Tuff.

Die Lungen fdjeiden bejtindig Unveinigfeiten aud und miifjen
fortwdbhrend mit frijdjer Luft verjorgt werben. Unreine Luft liefert
nid)t die ndtige Menge Sauerjtoff und dad Blut fjteigt nad) dem
®ehirn und den anberen Drgamen, ofue daf ed-mew Delebt ift.
Daher die Notwendigfeit griindlider Ventilation. Jn gefchlojjenen,
fhlecht geliifteten Simmern zu leben, wo bdie Luft dumpf und ver-
dorben ift, jdhwiadht dad gange Syftent. Der Kbrper wird dabdurd)
gegenn Den Cinfluf von Kalte jehr empfindli) und eine leichte Cr-
filting erzeugt RKrantheit. Gerabe dad Cingejd)lofjenjein in den
Hiufern macdh)t fo viele Frauen franf wund jdwad). Sie atmen
immer wieder diejelbe Quft, bi3 {ie mit den von Lungen und Poren
audgejchicdenen Giftjtoffen beladen ift; auf dieje Weije werben bdie
Unveinigfeiten wieder in dad Blut iibertragen.

Pentilafion und Sonnenlidyi.

Bet der Crrichtung von Gebduben, ob fie ffentlichen Sweden oder
al3 Wohnhaujer dienen follen, jollte Riictficdht auf gute Ventilation
und reichliches Sonnenlicht genommen werden. Verjammlungshiujer
und Scjulvdume find in diefer Hinficht oft fehlerhaft. Die Vernad)-
lijfigung einer vichtigen BVentilation ift fiiv ein gut Teil der Schldfrig-
feit und Trdagheit vevantwortlid) zu machen, die den Erjolg jo mancher
Predigt vauben und die Avbeit Des Lehrers erjchweren und jdhddigen.

Alle fitr Menfhen beftimmte Wohmimgen follten fo weit ald
mogli) auf erhohtem Boden ftehen, der gute Wafjerabsiige hat.
Dabdurd) wiirde eine trodne Lage gefidert und die Gefahr von Krant
heit durd) Feuchtigfeit und jchlechte Ausbiinjtung verhinbert. Aber
diefe Sache wird oft su gering geadjtet. Fortgefest {hwade Gejund-
Deit, ernfte Rrantheiten und viele Todesfdlle find die Folgen der Feud)-
tigfeit und des Wialavia tief gelegener, {chlecht abgeleiteter Hiufer.

Beim Hiauferbau ift e3 bejonders widhtig, fitr griindliche Venti-
lation und viel Sommenlidht zu jorgen. Jn jedem Jimmer des
Haufed follte veichlih) Quft und eine Fitlle von Licht vorhanbden
fein.  Sdylafzimmer follten jo gelegen fein, daf Tag und Nadt
bie Quft frei durchziehen fanm. Kein Roum ijt als Shlafzimmer
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geeigrtet, wenn er nid)t tdglic) der Quft und dem Gonnenjdjein ge-
Offnet werden fanm. Jn vielen Gegenden ift e3 nitig, die Schlaf-
simmer mit eizeinvichtungen zu verjehen, damit fie bei faltem oder
nafjem Wetter guiindlich erwdvmt und getroctnet werden fonmen.

Dasg Gaftsimmer jollte die gleiche Sorgfalt empfangen ie die
fibrigen Bimmer, die su Deftindigem Aufenthalt beftimmt find. &3
follte gleid) den andern Schlafzimmern Luft und Sonnenfdjein Haben
und mit Heizoorrichtung verjehen fein, um bdie Feuchtigheit aus-
gutroctnen, die fi) {tetd in unbenupten Bimmern anjammelt. Wer
in einem formenlofen Bimmer jc)ldft oder ein Bett benubt, weldes
nidt gritndlic) troden und geliiftet ijt, gefahrdet jeine Gefundheit
und oft aud) jelbft dad Leben.

Beim Bauen treffen viele forgfaltige Borfehrung fitr ihre
Pflangen und Blumen. Man acjtet darauf, dafy das Gewidshaus
oder Fenfter, welches fiir dicjelben beftimmt ift, warm und fonnig
find; denn ofhne Wiirmee, Luft und Sonnenjdjein wiivden Pilanzen
nid)t gedeihen und bliihen. Wenn diefe Bedingungen aber um Leben
der Pilamgen erforderlich find, wie vicl notwendiger find fie dann fiic
unjeve eigene Gefundfeit und bdiejenige nnferer Familien und Gdfte.

Wenmn wiv wimjden, daf in unferem Heim Gefundheit und
Oliicf wolhnen follen, fo muf e3 God) genug gelegen fein, wm der
fchddlichen Yusdiinftung und dem Nebel ber Jtiedevungen zu ent-
gebert und wm den lebengebenden Kriiften des Himmels freten Butritt
3 gewdbren. ehmt die fdyweven Borhinge weg, Bffnet die Fenfter
und Jaloufien, laft feinen ranfenden Wein, wie bertlic) er audh fei,
die Fenfter bejchatten und laft feine Biume {o nabe am Haufe ftefen,
baf fie ben Somnenjdein ausjdliefen. Das Somnenlid)t mag Ddie
Borhange und Teppiche bleichen und die Bilderrahmen tritben; aber
8 wirtd die Wangen der Rinder mit eirner gejunden Farbe rdten.

©oldhe, die fitv alte Leute su forgen Haben, follten bavan ge-
benfen, daf Diefe Defonbders iwarme, angenehme Bimmer braudjen.
Die Kraft wimmt mit den fortjdhreitenden Sahren ab und Lafit
weniger Lebensfraft itbrig, um ungefunden Cinflitffen 3u widerftefen;
deshalb ift es fiir die Bejafhrten um fo notwendiger, reidlich) Sommen-
liht und frijdhe, veime Luft su Haben.



280 Gefundheits-Grundfitse.

Reinlidhkeif.

Die peinlichfte Reinlichfeit ijt fit die forperliche und geijtige
Gefundheit wejentlid). Durd) die Haut werben Deftindig Unreinig-
feiten aud bem Kovper ausgejdjieden. Die Millionen Porew derjelben
werben rajdh verftopft, wenn {ie nidyt duvd) hanfiges Baben rein ge-
Dalten werden; danm werden bdie Unveinigteiten, weldje durd) bdie
Haut entweicdjen follten, zu einer vermehrien Laft fiir die anderen
Ausjdjeidungdorgane. Den meijten Deenjcdhen wiirde cin falte3 oder
laued Bad taglich, morgend ober abends, gut tum. Anftatt bdie
Neiqung zu Crfdltung zu vermehren, {hiibt ein ridhtig genommenes
Bad gegent diejelbe, weil e3 den Blutfreislauf verbefjert; das Blut
wird mehr ur Dberflicde gebrach)t und e3 wird ein leichterer und
regelmdfiger Umlauf gefichert. ®eift und KRivper werden gleicherweije
belebt. Die Musfeln werben biegfamer, der Verftand wird Heller.
Dag Bad berubigt aud) die Nerven. Babden ift gut fiir die Cin-
geweide, den Magen und Ddie Leber, inbem 8 allen Gefundheit
und Kvaft verleiht und die BVerdauung fordert.

Gs ift aud) widytig, daf die Kleidung rein fei. Die getragenern
Rleidbungsitiicfe nehmen die verbraudjten Stoffe anf, weldje durd) die
Poren entweichen; wenn fie nicht Haufig gewed)felt 1und gewajdhen
werdert, o werben die Unreinigleiten wieder aufgenommen werden.

Sede At von Unreinlichfeit fiihrt ju Krantheit. Todbringende
Retme Definden fich rveichlich in dunflen, vernachldjfigten Ccten, in
verderbenden Abfdllen, in Feuchtigleit, in Moder und Schimmel.
Man jollte nicht geftatten, daf Pflangenabfille oder Houfen welfer
Blitter in der Nihe Ded Haufed liegen, um u verfaulen und die
Quft s vergiften. Junerhalb de3 Haufed follte nichtd Unveines
ober in Faulnis dibergefendes geduldet werben. Jn Orten und
Stibdtenr, die man fiir vollfommen gejund anjah, ift mandye Fieber-
epibemie auf die werborbenen Stoffe in dem Haushalt etniger gleich-
giiltiger Hausdfraven juvitcgefiihrt worden.

Bollfommene Reilichleit, veichlich Sonnenlicht, jorgfiltige Be-
adgtung ber Gefundheit in allen Kleinigeiten des Hauslicdjen Lebensd
find widgtig, um die Cimwohuer ded Haufed vor Kranfheit u be-
wafren und ihnen Frohfinn und Kraft zu verleihen.



Gelundfeitspilene unter den Tsvaeliten.

,3m Gehorfant gegen Gottes
Gejey it Gefundheit.”

n den Lefren, bie Gott JIsvael gab, wurde die Vewahrung

per Gefundheit forgfiltig beacdhtet. Dasd Volf, weldes aus
der Sflaverei gefommen war, Dehaftet mit dew unveinen und wun-
gejunben Gewolhnbheiten, welche diejelbe erzeugt Hatte, wurde in der
Wiifte der ftrengjten Crziehung untertworfen, ehe ¢3 Kanaan be-
treten dburfte. Gefundpeitdgrundiipe wurden gelehrt uud fjounitdre
Gefepe eingejdhdrft.

Pechittung von Brankheil,

Nicht nur in ihrem Gotteddienfte, fondern i allen Dingen
de3 tdglichen Lebens wurde der Unterfdied wifhen vein und
unrein beadytet. Wer mit anftecfenden oder beflectenden Krvant-
beiten in Vevithrung fam, wurde ausd dem Lager abgefondert
und durfte nicdht eher juriidfehren, 06i3 fowohl bdie Perfon, iwie
bie Rleibung griinbdlid) geveinigt war. Jn dem Falle jemand
an einer  beflecfenden  Rranfheit [itt, wurbe bdie Anweifung
gegeben:

»Alled Lager, davauf er liegt, wird unvein werben. Und wer
fein Qager amvithret, der foll feine Rleider wajden, und fich mit
Waffer baden, und unvein fein bis auf den Abend. Und wer fich
fet, Da er gefefen ift, er oIl jeine Kleider wajdjen, und fich mit
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Waffer baben, und unrein jein bid auf den Wbend. LWer fein Fleifch
anrithret, der foll feine Kleider wajdjen, und fich mit Wafjer baden,
und  unvein fein big auf Ddem Wbend. ... Und wer anriihret
irgend etwad, dad er unter fid) gehabt Hat, Der wird unvein jein
bi3 auf ben Abend. Und wer joldhes trdgt, der foll jeine Kleider
wajdjen, und fid) mit Wafjer badenr, und unvein fein bid auf den
Abend. Und welchen er anviihret, ehe er die Hinbde wifdht, der
foll feine SKleider wajdjern, und {icd) mit Wafjer baben, und wu-
vein jein 0i8 auf den Abend. Wenn er ein irden Gefdf anviifret,
bag foll man zerbrechen; aber dag hiolzerne Gefdf joll man mit
Wafjer jpiilen.”?

Das Gejes betreffd des Ausfated veranjdhaulicit ebenfalls
die ®riiubdlichfeit, mit weldher diefe Srdnungen eingejcd)irft werden
jollten.

LUnd jo lange Dag Weal an ihm ift (dem usjasigen), joll
cr unrein fein, allein wohnen und jeine Wolhnung joll aufer dem
Lager fein. Wenn aber an einem Kleid des Yusjabed Mal fein
wird, e3 fei twollen ober leinen, am ufzug oder am Eintrag,
e3 fei leinew ober twollen, ober an einem Fell ober an allem,
D08 aud Fellen gemad)t wird, dad ift gewif ein Mal desd Aus-
fobed; Davum joll's der Priejter Defehen. ... Und wenn dad
PMal Hat weiter gefreffen am Kletd, am Aufzug oder am Eintrag,
am Fell oder am allem, dag man aud Fellen madyt, jo ift das
Mal ein frefjender Ausjah, und ed ift unrein. Und man joll
pagd S§tleid verbremmen, ober Den ujaug ober den ECintrag, es
fei wollen ober leinen ober allerfei Fellwerf, bdavin fold) Mal
ift; Denm e3 ift frefjender usdjap und man foll e3 mit Feuer
verbremmen. “?

Cbenfall3 wurde ein Haus, wenn Merfmale fich zeigten, die e3
sur Bewohmung ungeeignet madhten, zerftort. Der Priefter jollte
anordnen, dad Haud abzubrechen, ,Steine uud Holy und alle Tiinche
am Haufe, und joll'8 Hinausfithren vor die Stadt an einen unveinen
Ort. Uud wer tn das Hausd gebet, folange e3 verjdloffen ijt, der
ift unrein bi3 an Dem UAbend. Und wer davinmen liegt, ober
pavinmen iffet, der joll jeine Kleider wajchen.”?
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Reinlidykett.

Die totmendigleit perfinlicher Reinlichfeit wurde in der ein-
oringlichften Weife gelehrt. Che fie i) am Berge Sinai ber=
fammeln formten, um der Verfiindigung de3 Gejehes durd) bie
Ctimme Gottes zu laujdhen, wurbe dasd BVolf aufgefordert, fidh
jelbjt und ihre Rleider zu wajcdjen. Diefer Befehl wurde bei Todes-

Berg Sinai.
JDarum follt ihr mir heilig fein; denn idy, der Herr, bin heilig, der euch abgefondert hat von
den Délfern, dafy ihr mein waret.”

ftrafe eingefdirft. Reine Unveinigteit jollte in der Gegenwart Gottes
gedulbet werden.

Wihrend ihres Aufenthaltd in der Wiifte waren die Jsraeliten
fajt Deftandig in Der frijen Quft, wo Unveinigfeiten feine jo
fd)limmen Folgen erzeugen, ald bei den Bewohnern gejchlofjener
Haujer. ©3 wurde aber die ftvengfte Beadhtung der Reinlichteit
inner= und aufierhalb ihrer Jelte gefordert. Kein Abfall durfte in
dem Lager ober um Dadfelbe Herum bleiben. Der Herr fprach:
»Der Herr, dein Gott wandelt unter deinem Rager, daf er did
ervette, und gebe deine Feinde vor div. Darum foll dein Lager
Beilig jeim.”*
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Diat.

Der Unterfdyicd awijchen vein und wnvein wurde in allen
Dingen der Didt gemad)t. ,Jd) bin der Herr, ewer Gott, der euch
pont Den Bilfern abgejondert Hat, daf ihr aud) abjondern follt das
retne Bieh vom unveinenr, und unveine Vogel von den veimen, und
euve Seele nicht verunveiniget am BVieh, an Vigeln und an allem,
Da3 auf Crden freud)t, das id) eud) abgejondert habe, dafi 3
unrein jei.”®

Biele Nahrungsmittel, die von Dden Heiden wm fie Herum
reid(ic) genoffen wurden, iwaven den Jdraeliten verboten. E3
war fein willfivlicher Unterichied, der hievbei gemacht wurbe. Die
verbotenen Dinge waren ungefund. Und bdie Tatjache, daf fie
fiiv unvein erfldvt yourben, lehrt, Daf Der Gebraud) jdhadlicher
Nahrung beflecfend ift. Dad wad den Leib verdivbt, verdirbt
auc) leicht die Seele. €8 macht den, der fie gebrandht, wmwert
fiir Die Gemeinfd)aft mit Gott; und untiihtig fiiv Hohen und
Beiligen Dienjt.

Porziige und Einridiungen.

Sn dem verheienerr Land wurde die in der Wiifte begonnene
Budht unter Umftinben fortgejebt, die Der VBilbung ridhtiger Ge-
wofnbeiten giimjtiq warven. Dad BVolf wurde nidht in den Stidten_
sufammengedrdngt, fondern jede Familie Hatte ifren eignen [dnd-
lichen Befip, der alle lebengebenden Segnungen eined natiirlichen,
unverdorbenen Lebens einjd)lof.

Betreffs der graujamen, ziigellofen Gewohuheiten der Kananiter,
weldje von Jrael vertvieben wurben, jagte der Herr:

»Wandelt nicht in den Sabungen dev Heiden, die id) vor eud
Der werde ausftofen. Demn joldhes alle3 haben fie getan, und
i) habe einen Greuel an ihuen gehabt.”® ,Darum jollft du nidht
tn Dein Haud den Grveuel bringen, daf du nid)t verbanmet werbdeft,
wie Ddasjelbe ift.”"?
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Su allen Angelegenfeiten ifhres tiglichen Lebens empfingen
bie Jsracliten die Lehre, weldje der Beilige Geift auc) und nod
Deute vorhilt:

«Biffet ihr nid)t, daf ihr Gottes Tempel feid, und der Geift
Gotte3 in eud) wohnet? So jemand den Tempel Gotted verderbet,
ben wird ®ott verderben; denn dev Tempel Gottes ift Heilig, ber
fetd ihr.”®

T Freude.

«Cin frofliches Hers bringt gute Befferung.”® Dantbarfeit,
Jreude, Wohltdtigleit, BVertrauen in Gotted Liebe und Siirjorge
find Der Gefundheit bejter Schup. Fitw bie Jsracliten follten fie
ber Grundton des Lebens fein. Die jahulid) dreimalige Reife U
ven jibrlichen Feften in Jerujalem, der eimwddyentliche Aujenthalt
in Belten wihrend bed Qaubpiittenfeftes waren Gelegenheiten zur
Crholung im Frefen und fiiv gefelliges Ceben. Diefe Fefte waren
Gelegenheiten zur Freude, die jdhomer und lieblicjer gemadyt
tourden burd) Dden gaftfreien Willfomm, der ben Frembdem, ben
Leviten und Avmen zuteil ywourde.

»Ou follft froplic) fein iiber allem Gut, dag dir der Herr,
dein ®ott, gegeben Hat und deinent Haufe, du und der Levit und
Der Frembdling, Der bei dir ijt.” 10

So wurben in jpdteren Jafren, ald dag Gefes Gotted den
bon Babylon guriidgelelrten Gefangenen in Serujalent vorgelefen
tourde, und das BVolf iiber feine Ubertretungen weinte, die gnibdigen
Worte gefprochen: ,Seid nidht tramrig . . . ®ehet bhin, und
¢ffet dag Fette, und trinfet das Siife, und fenbet Demen aud
Leile, die nidjtd fiiv fich Dereitet Haben; demn diefer Tag ift Heilig
unjevmt Heven.  Und befitmmert eud) nicht; denn die Freude am
Herrn it eure Starfe.” 12

Und e3 wurde verfiindet wund ausgerufen ,in allen ifren
Stiidten und zu Jerufalem und fagen: ,®ehet Hinaus auf bdie
Berge, wd Holet Olzweige, Baljamzmweige, Myrthenzweige, Palmen-
pweige uud Sweige von didten Béumen, daf man Laubliitten
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mache, wie e3 gefdhrieben ftehet. Und dad3 Volf ging Hinaus,
und fholeten, und machten fich Laubhiitten, ein jeglicher auf feinem

' Dad) und in ihren
Hiferr, und in den
Hife. am  Haufe
Ootted und auf ber
breiten ®affe  am
Waffertor und auf
der Dreiten  ®affe

Lnd macdhten fich €aubhiitten, cin jeglidier auf feinem
Dady und in ihren Hofen. .. und auf der breiten Gafje.”

am Tor Gphraim. Und die gange Gemeinde derer, die aud demt
Gefingnis waven wiederfommen, machten Laubliitten und wohnten
drinmen . . . und war cine jehr grofie Freubde.” '
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Jolgen des Gehorfams gegen Gotles Geleh.

Oott unterwies Jsracl i aff den Grunbdiiben, die fowohl zu
torperlicher wie yu movalifcher Gefundlheit wefentlich waren und es
bezog fich micht weniger auj diefe Grundiie als auf bdiejenigen
bes Mioralgefehes, wenn er ihuen gebot:

. Diefe Worte, die id) dir heute gebiete, follft du zu Herzen
nehmen; und follft fie Dbeinen Rindern einjdhdrfen, und davon
reden, wenn du in Ddeinem Hauje fibeft, ober auf dem Wege geheft,
wenit du dic) niederlegeft oder auffteheft; und jolljt fie binden
jum Beidjen auf deine Hand, und follen div ein Denfmal vor
deinen ugen fein; und follft fie itber Deines Haufes Pfoften
fchreiben.” 13

»Wenn nun dic) dein Sofhn Heute ober morgen fragen wird,
und fagen: Was find bad fiiv Seugnifie, Gebote und Rechte, bdie
eud) Dder Perr, unjer ®ott, geboten Hat? So follft du deinem
©olne fagen: . . . Geboten hat uns der Herr, zu tun nad) allen
Diefen Recjten, daf wir Den Hevrn, unfen Gott, fitrdhten, auf
bap e3 un3 wohlgehe alle unjere Qebtage, wie e3 gefet Heutiges
Tages, " 14

Ditten die JIgvacliten die empfangene Unteriveifung befolgt und
bon ihren Borziigen Nuben gezogen, fo wiirden fie firr die Welt
ein Beifpiel von Gefunbdheit und Gebdeihen gewefen fein. Wenn
fie al3 ein Volf nach dem Plan Gottes gelebt hatten, witrhen fie
bor Den Krantheiten bewahrt worben fein, welde andeve BVilfer
befielen.  Sie wiivden vor allen anbeven Vilfern forperliche Kraft
und Sdjdrfe des Berftanded Defefjen haben. Sie iviirden die
mddtigite Nation der Crde gewefen fein. ©ott fagte: ,Gefegnet
wirft du fein itber allen BVilfern, s 15

© Und der Herr hat dir heute jugefagt, dafs dut fein eigen BVolf
fein jolljt, wie er dir verbeifen Hat, bafy du alle feine Gebote
Dalteft, und ev dic) dag hochjte mache, und du geriifmet, gepriefen
und geehret werdejt itber alle Bilfer, die er gemadht Bat; daf
bu Dem SHerrn, deinem ®ott, ein Deilig Bolf jeieft, wie er ge-
redet fat.” 10 ‘
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HAnd werden itber dich fommen
alle dicfe Segen,
1nd werden did) treffenr, davum,
Daf du der Stimme ded Herrn,
deined Gotted,
Bift gehorfant. gemwefen.
Sefegnet wiviidu feinin derStabdt,
Gefegnet auf dem Ucker.
Gefegnet wird fein die Frudt
deined Qeibed,
Die Jrudt deined Lanbded
Nud die Frudt deined Bichs,
Die Fritdhte deiner Rinder
Und die Friidte deiner Sdafe.
Gefegnet wird fein dein Korb
und dein Backtrog.
Gefegriet  wirft du fein, wemn
du eingebheit,
Gefegnet, wenn du audgehejt. “17
»Der Herr wird gebieten dem Segen,
Dap er mit dir fei in deinem Keller
Und in allem, dad du vornimmit,
Und wird did) jegnen in dem Land,
Dad dir der Herr, dein Gott, gegeben hHat.
Der Herr wird did) ihm zum heiligen Bolf aufridyten,
Wie er div gefdymworen hat,
Darum daf du die Gebote Ded Herrn, deined Gotted, Niltit,
Und wanbdelft in feinen Wegen;
Dap alle Bilfer auf Erden mwerden fehen,
Dafs dbu nad) dem Namen ded Herrn genannt bift,
1Mnd werden {id) vor dir fivchten.
Und der Herr wird madien, dap dbu berfluf an Gittern Haben wixjt,
An der Frucht deined Ceibed, an der Frudyt deined Vieh3,
Mn der Frucht deined Acerd, auf dem Land,
Dad der Herr deinen BVitern gefdyworen hat, div ju geben.
Und der Herr wird dir feinen guten Shay auftun, den Himmel,
Daf er deinemt Land Regen gebe zu feiner Beit,
Und dag er fegne alle Werfe deiner Hinde.
Und der Horr witd did) jum Haupt maden, und nidt unt SHwany,
Und mwirft oben jdhwebernr, und nidyt unten liegen,
Darum dap du gehorfanr Hift den Geboternn Ded Hervn, deined Gotte,
Die i) dir Yeute gebiete su Halten wund zu fum”*s
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Aavon, dem PHohepriejfter und feinen Sihnen wurde die Au-
weijung gegeben:

»Ulfo jollt ihr jagen zu Den Kinbern Isvael, wenn ihr fie

feanet:

#Der Herr fegne did), und behiite dich;

Der Herr laffe fein Ungeficht leudyten itber dir,

Und fet div gndbdig;

Der Horr hebe fein Angefidt itber did),

Und gebe dir Fricden.

Denn ihr follt meinen Namen auj die Kinder Jracl legen,
Dah id) fie fegne.”1?

»Dein Alter fei wie deine Jugend.

@3 it fein Gott wie der Gott Jefuruns.
Der im Hinumel fit, der fei deine Dilfe,
Nnd ded Horrlichfeit in Wolfen ift.

Bufludyt ijt bei dem alten Gott

Und unter den ewigen Yrmen. . . . .
S8rael witd ficher allein wohnen,

Der Brunnen Jafob2 wird fein auf dem Lanbde,
Da Ko und Mojt ijt,

Dazu fein Himmel wird mit Taun triefen.
Wohl dir, Jsvael! Wer ijt dir gleid)?

D Bolt, bad du durd) den Heren felig wirt,
Dexr deiner Hilfe Schild

Unb a3 Scwert deined Siegd ift1”20

Die Jsvaeliten crfiillten nicht die Abfidht Gottes und emypfingen
barum aud) nidyt bie Segmungen, bdie fie Patten Haben Fommen.
Aber tn Jofeph und Taniel, in Mofes und Gliad und vielen
anderen haben wir cble Beifpiele der Folgen eines ridhtigen
Lebengplanes.  ®leidje Trewe [eutjutage wird gleiche Crfolge
seitigen.  Fiiv und fteht es gejhrichen:

w3hr aber feid bas ausermifhlete Gejchlecht, das fomiglice
Prieftertum, das eilige Volf, das BVolf bes Gigentums, daf ihr
verfiindigen follt die Tugenbden des, der eud) Gerufen Yat vou der
Finfternid gu feinem wunderbaven Licht,” 2!

19
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»®efegnet aber ift der Mamn,
Der fidh auf den Heven verldht,
Und der Herr feine Buverficht ift.”22
»Der Geredyte wird gritnen wie cin Palmbawm,
Gr wird wadjen 1wic eine Beder auf Libanon.
Die gepflangt find in dem Hauje ded Herrn,
Werden in dent Vorhifen unfurd Gotted gritnen.
Und wenn fie gleid) alt werden,

Werden fie dennoch blithen,

Frudtbar und frifd) fein.”23

,Seine Bldtter bleiben grim . . .

Gr Dbringet ofjne Aujhdren Friichte.” 2t

»Dein Hers behalte meine Gebote.

Denn fie werden dir langed Leben

Und gute Sahre und Frieden bringen; . . .
Dann wirjt du fider wandeln auf deinem Wege,

Dak dein Fup i) nicht ftofen wird.

Legeft du dich, fo wirft du did) nicht fiivchten,

©onbdern fithe fdhlafen,

Dap du did) nicdht fitvdhten darfjt vor ploglichem Schrecen,
o) vor dem Sturm der Gottlofert, wenn er fommt.
Denn der Herr ift dein Troft;

Der behittet deinen Fup, dap ov nidht gefangen werde.” =




Rleidumng,

JAas er eudy faget, das tut.”

ie Bibel lehrt Bejdheidenfeit in Kleidung, ,Ebenjo jollen aud)
bie Weiber mit anjtindiger Kleidung, mit . .. Bejdeidenfeit

fid) jhmitden.”* Dies verbietet Schauftellung in Kleidung, auf-
fallende Farben, reige Verzierungew. Alles, wasd Ddagu beftimmt
ift, die Aujmerfjamfeit auf den Triiger zu ridhten oder Bewunderung,
gu erwecen, ift von der bejdjeidenen Kleiding ausgejchlofjen, welde
®ottes Wort empfichLt.

Wnjere Kleidbung foll nid)t foftipielig fein, ,nicht mit Gold
oder Perlen oder foftlichem Gewand.”?2

Da3 Geld ift un3 von Gott anvertvaut. €3 gehirt nidyt uns,
um e3 fiiv die Befriedigung von Stoly ober Chrgeiz auszugeben.
€3 ijt in den Hinden von Gottes Kindern Speife fiir die Hungrigen
und Rleidbung fiiv die Nadenben. €3 ift ein Schup fiir die Be-
briidten, ein Mittel zur Gejundbeit fiir die Quanfen; ein Mitel,
ben Avmen das Cvangelium gu predigen. Jhr fomntet viefe Hersen
glidlid) machen, wenn ihr weislich die Mittel ammwenden wiidet,
bie mun fiir Staat audgegeben werben. Vetradytet Has Leben
Chriftt. Sud)t feinen Charafter feruen s lermen und feid feine
Nachfolger in der Selbftverlengmung.

it der jogenanmten dyriftlichen Welt wird genug fiir Cdeljteine
und unubtige, fojtipielige Rleidung ausgegeben, wm damit alle

Dungrigen zu fpeifen- und die Nacenden zu Heiden. Node wund
19*
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Sdaujtellung verzehren die Mittel, welcdhe die Armen und Leiden-
ben trijften fonnten. Sie berauben die Welt der frohen Votjdaft
pont Der Liebe Chrift. Miffionen darben. Grofe Schaven gehen
aud Mangel an dyrijtlicher Lehre verloven. BVor uujeren eigenerr
Titven und in fernen Landern find die Heiden ungelehrt und un-
gerettet. Wibhrend Gott die Crde mit feiner Fiille itberjchiittet,
und ihre Schabhiaujer mit den Annehmlichfeiten bed Lebensd gefiillt
Dat, wihrend er und rcine jo reidhlidje Crfenntnis feiner Walhrheit
gegeben Hat, weldje Cutjdjuldigung tinnen wir vorbringen, daf wir
Da3 Sdreien der Witwen und Waijen, der Kranfen und Leidenden,
ber Ungelehrten wnd Ungevettetenn zum Himmel aufjteigen lafjen?
Was fiiv eine Cutjcduldigung wollen Ddiejenigen, bie ifhre Seit und
Mittel fiiv Befriedigungen bhingaben, welde Gott verboten hat,
am Tage Oottes, wenn fie ihm gegeniiber {tehen, der fein Leben
fiir Dieje Bediivftigen Hingegeben Hat, vorbringen? Wird Chrijtus
su folchen nidht jagen: ,Jc) bin Hungrig gewefen umd ihr Habt
mich) nicht gejpeifet. Jh bin dwrftig gewefen und ihr habt mid)
nicgt getviinfet. . . . Jh bin nacet gewefer und ihr Habt mid)
nicht Deffeidet. Jch) Din franf und gefangen gewefen und ihr Hhabt
mid) nidht bejud)t?* 3

Aber unjeve Kleidung follte, wdahrend fie jhlicht und einfach
ift, von guter Qualitdt, geziemenden Farben und gwectentjprechend
fein. @3 follte mehr auf Dauerhaftigleit ald auf Sdhau gejehen
werben. Sie jollte Warme und guten Sdjup verleihen. Dasd in
den Spriichen befchrichene fluge Weib ,fitvdhtet thred Haufes nidt
vor dem Scnee; denn ihr ganged Hausd hat zwiefache Kleider.”*
Unjere Kleibung follte veinlich fein; Unreinlichfeit in der Kleidung
iit ungejund und Dbeflectt Leib und Seele. ,Wifjet ihr nidht, daP
ihr ©ottes Tempel feid: . . .? So jemand den FTempel Gotted
verberbet, Den wird Gott verderben.”

Die Kleidung follte in jeder Hinfidht gejundheitdgemdf fein.
®ott wiinfht vor allem andern, daff wir gejund jeien — gefuud
an Qeib und Seele. Wir follen mit ihm fiiv die Gejunbdheit von
Gecle und Leib zujanunen wirten. Beide twerden gefordert durd)
gefunde Stlcidurg.
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Gie follte die Anmut, die Schionleit, Has Bwedmifige natiir-
lidjer Ginfachheit Defiben. Ghriftus Hat und vor dem Stoly des
Lebens - gewarnt, aber nicht vor feiner Wnmut wnd natitvlichen

Sdyonheit. Er verwies auf die Blumen
De3 Feldes, auf die in ihrer Reinbeit
fic) entfaltende Qifie und fagte, dafs
ofelbft Salomo in aller feiner Herr-
lidhfeit nidht befleidet war ald Her
felbigen ecine.”® So veranjdaulicht
Chriftus durd) die Dinge der Natur
die Sdydnbeit, weldhe der Himuel
wiirdigt, bdie befdjeidene Unmmut, die
Cinfachbeit, die Reinheit, bdie Un-
gemefjenDeit, wodurd) unjer Gewand
thm gefallen 1wiirde.

Mit  dem  Perrlidhften  Gewand
gebietet er uns Hie Scele zu befleiden.
Kein duferer Schmuct fan an Wert
oder Lieblicheit mit jenem ,ftilfen und
fanften Geift” verglichen werden, welder
i feinen Augen ,hohen Wert”? Hat,

BWie foftlich) find fitr diejenigen,
weldje de3 Heilanded Grundjdbe als
Jihrev amnehmen, feine Worte der
Berheifung: |, Wavum forget ihr fiir
die Kleidbung?” ,Sp denn Gott Had
Gras auf dem Felde alfo Feidet, Has
boc) Deute ftehet und morgen in den
Ofen  geworfen wird: follte er das

]
|
.i
|

Waijerlilien.

nicdgt vielmehr eud) tum. . . .2 Darum follt ihr nidht forgen und
fagen: . . . Womit werben wir und Heiden? . . . denn euer himm-
lijjer Bater weifs, daf ihr des alles bebiirft. Tradhtet am erften
nad) dem Reic) Gottes und nad) feiner Gevedytigleit, jo wird eud)
folhes alles ufallen.”®  Feftgegriindeten Sinn bewahrft du in
Jrieden, Frieden, weil er auf dic) vertraut.”® .
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Die Bereldaft der Hode.

S weld) einem Gegenjap fteht dod) diefer Gottesdfriede zu der
Crmiidung, der Unrube, der Krantheit und dem Elend, weldye Folgen
der Herrjdjaft der Mobde -find!  Wie entgegen den in der Schrijt
gegebenen ®rundfdgen find viele der Kleidertradyter, iweldje bdie
Mode vorjdreibt! Tenft an die Vioben, weldhe feit den lebten
paar Jafrhunderten oder wenigftend Der lehten paar Jahrzehute
geferricht Haben. LWie viele von ifnen wiirden, wemn ed micdht in
Mode wive, ald unanjtindig erfldrt werden; wie viele wiirde man
unpafjend nemmnen fiiv eine wohlerzogene, gottesfiivdjtige Frau, die
Selbijtachtung befist.

Bevinderungen i Her Kleidung zu tveffen, nur um der Meode
willen, wird von dem Wort Gotted nid)t qut gebeifen. Wedhjelnde
Moden und miifevolle foftbare Verzierungen verjdjwenden die Beit
und Mittel der Neichen wund legen die Krifte von Geift und Seele
brad). Der mittleren und drmeren Klaffe laben fie eine jdywere
Qaft auf. Biele, die faum ifven Lebendunterhalt verdienen fonnen
und die bei einfachen Moden ihre Kleibung felbjt Herjtellen Fonnten,
find gezwungen, zu der Sdueiderin zu gehen, um mit der Mobde
Sdritt zu Halten. Manched avme Middhen Hat fich wm eines
mobernen Rleided willen warme Unterfleidung verfagt und die Strafe
mit ihrem Qeben bezahlt, Viele andere, die nad) der Pracht und
Glegany der Reihen trachteten, wurben daburd) auf die Pfadbe der
Unehrlichfeit und Schande getvieben. Gar mandjed Heim entbehut
der Bequemlichfeit, gar mandjer Mann ift u Veruntreuungen oder
Banfrott getvieben worden, wm die fibertriebenen Wiinjdje von Frau
ober Siubdern zu befriedigen.

Manche Frau, die gendtigt ift, fiir {icd) jelbjt oder ihre Kinder
die modernen ®ewdnder amgufertigen, wie die Wode fie verflangt,
witd Ddamit fortwdhrend Dbeldjtigt. Gar mande Mutter arbeitet
mit ervegten Nerven und jitternden Fingern weit in die Nad)t
Dinein, wm die Kleidung ihrer Kinder mit Verzierungen zu verjehen,
welche nichtd jur Gejundheit, Bequemlidyfeit ober wirtlichen Schonheit
beitragen. Um der Mode willen opfert fie Gefundheit und jene
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Rube des Geijtes, welche fitv die richtige Leitung ihrer Kinder o
wejentlic) ift. Die Pilege von Geift und Hery wird vernady(dfjigt;
die eele verfiimmert.

Die Mutter hat feine Seit, die Grundidbe forperlidjer Cnt-
tidelung fennent 3u lernen, damit fie iwiffen mbdte, wie jie fiir
bie Gefundheit ihrer Kinder forgen fann. Sie hat Feine Beit, ihren
geiftigen Bebditvfnifjen zu dienen, feine Beit, die fleinen Cnttdujdungen
und Sdywierigfeiten ihrer Lieben mitzufithlen ober an ihren Jnter-
effen und Bejtrebungen teilzunehuen.

Sajt von ihrer Geburt an werden die RKinder dem Cinfluf
der Mode umterworfen. Sie hoven mehr von Kleidern ald von
igrem Heiland.  Ste fehen, wie ihre Meutter fich eifviger in die
Mobdegeitung vertieft ald in die Bibel, Das Burjdautragen bder
Rleidung wird a8 grifere Widjtigleit angejelen al3 die Entwice-
g dez Charafters. Gltern und Kinder werden bejfen bevaubt,
was da3 Bejte, Schinfte und Wabhrjte tm Leben ift. Um der
Dode willen werden fie um die Vorbereitung fiir das sufitnftige
Leben DLetrogen.

Folgen unpaffender Kleidung.

C3 war der Feind alled Guten, welder zur Crfinbung der
jtet3 wechfelnden Meoben reizte.  Gr wiinjd)t nidhts fo fehr als
Oott Summer und Unehre su machen, imdem er den menjdhlichen
Wejen Elend und BVerderben Dbeveitet. Gines der Meittel, durch
weldjes ev dies am erfolgreiciiten bewerfjtelligt, find die Crfindungen
ber Miode, weldhe ebenforvohl den Kirper jdwidhen wie den Geift
entfrdften und bdie Seele verfiimmern lajjen.

Srauen find ernjten Qranfheiten ausgejest und ihre Retben
werben durc) die Art ihrer Kleidung jehr vermelrt. Unftatt ihre
Gejundheit fiiv bdie jdhweren Borfille, weldhe fidherlich fomnen
werden, gu bewafren, opfern fie durd) ihre verfelrten Gewohubeiten
au oft nid)t mur die Gefundheit, fondern daz Leben und Dhinter-
lafien ifren Rindern ein trauriges Grbe, weldjes in einer fdhlechten
Storperbefaffenteit, verfehrten Gewohubeiten und faljdyen Lebens-
begriffen bejteft. '
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Cine der verderblidjen und gefahrlidhen Erfindungen der NMobde
ift der Nocf, Der den Vobden fegt. Der fchleppende Rod ijt un-
reinlic), unbequem, unpaffend und ungefund. Fa, nod) viel mebhr,
er ift auch) verjchwenderifch, jorwohl wegen des itberfliijjigen Stofjes,
ber erforderlih ift, al8 wegen ded nublojen Abtragens infolge jeiner
Qinge. Wer je eine Fraw in einem jchleppenden FRod beobachtet
Bat, wie {ie, die Hinde voll Pafete, verjuchte, die Treppe auf ober
ab 3 gehen, in einen Straffenbahuwagen zu jteigen, fic) durd) cine
bichte Meenge 3u winden, im Regen oder auf einem jtaubigen Weg
i gehen, Der braud)t feinen andern Beweis von feiner Unbequem-
lichfeit und Lajtigleit.

Gin anbere ernjtes Ibel ift Das Tragen von Ricen, deven
Gewidht auf den DHiiften ruht. Died jhwere Gewicht preft auf
bie inmeren Organe und 3ieht fie abwdrts; e3 verurjacht Magen-
fdhwdache und ein Gefiihl von Meitdigleit, welches die Trigerin ver-
anfaBt, fid) vorwirtd zu uneigen, was iieberum bie Lungen -
fammenpreft und ridhtiges Atmen erjdywert.

S dew lepten Jahren wurben die Gefahren, weldje aus einer
Bufammenprefjung der Taille entjtehen, jo ausfiihrlich bejprochen,
baf wenige in Degug darauf wmwiffend jein finnen; aber die Madht
ber Mode ift o grofs, daf bas Ilbel fortbefteht. Durd) diefe
®ewolhnbheit fiigen fid) Frouwen und junge Mdadden unjaglichen
Sdaden gu. Die Gejundfeit exfordert, daf die Brujt Raum hat,
fih vbllig auszudehmen, damit die Lungen imftande find, wvolle
Atemziige zu nehmen. Wenn die Lungen eingeengt {ind, jo wird
die Menge De3 bon ifhmen aufgenommenen Sauerftoffs verringert.
Dag Blut wird nicdht ridhtig belebt und bdie verbraudten giftigen
Stoffe, weldje durd) die Lungen audgejdjieden werden jollten, bletben
guvii,  Uuferdem ift bdie Birfulation Dbehinbert und bie inmerven
Organe werden fo gepreft und ausd ihrer Lage verdringt, daf fie
ihre Arbeit nidt richtig ausfithren fomnen.

Fejted Sdyniiven verbefjert nid)t die Gejtalt. Eind der Haupt-
elemente in fovperlider Scdhonbeit ift Chenmapigkeit, das harmonifche
LBerhdltnid der Teile. Das richtige Miobell fiir forperlide Eut
widelung findet man nicht in den Geftalten, die von frangdiijdhen
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Meodefitnftlern ausgeftellt werden, jonbern in per menjdlicyen Form,
bie fih in Ulbereinftimmung mit den Gejepen Gottes in der Natur
entwicelt. Gott ijt der Schspfer aller Schonbeit und nur, wenn
wiv ung feinem Jdeal anpafien, werben wir und dem Biel wahrer
Sdyvnbeit ndhern. .

Gin anderes Il6el, welchem bdie Gewohnbeit frint, ijt bie
ungleidymifige Verteilung der Kleidung, jo daff mande Teile des
Sorperd mebhr haben al3 crforderlid) ift, wihrend andere nur un-
geniigend befleidet jind. Die Fiife und Glicdmafen jollten bejonders
gegen die Kdlte durd) veidylicdhe Befleidung gejchiibt fein, da fie von
Den Qebensorganen am entfernteften find. ©3 ift unmoglid), gejund
au fein, wenn die ®liedmafen gewiohulid) falt find; Denn wenn 3u
wenig Blut in denjelben ijt, wird in anbdeven Kirperteifen s viel
fein.  Bollfommntene Gefundbeit erfordert eine vollfommene Birfulation;
aber Diefe faun man nicht Haben, wenn man auf dem Korper, wo
bie Rebensorgane liegen, drei- vber viermal fo viel Sleibung tréigt
al an ben Fiifen und Gliedmafen.

Biele Frauen find nervds und von Sorgen aufgerieben, weil
fie fid) ber veinen Suft Derauben, welche reines Blut ereugt, jowie
bev Freiheit ber Bewegung, wobdurd) das Blut rajdh durch bie
Ubern flieBt und Leben, Gefundheit und Kraft verleiht. Biele
Srauen find vollftindige Jnvaliden geworden, wikrend fie fih Der
Oefundheit erfreuen founten; aud) find viele an Schwindjucht und
anberen Kranfheiten geftorben, wihrend fie ihre ifnen jugeteilte
Lebensgeit hatten leben fommen, wenn fie fich) in bereinftintmung
mit Den Grundfiben ber Gefunbdlheit getleidet und tiichtig Bewegung
in der frijdjen Quft gemadht Heitten.

Um die gefundefte Kleidung zu fichern, miiffen die Bebitrfnifje
eined jeden Korperteiled jorgfiltiy beachtet werden. Das Klima,
bie UMmgebung, der Gefundheitszuftand, Alter umd Bejd)dftigung
miiffen alle in Vetvadht geogen werden. Jeber Teil der Kleidung
follte bequem fien und weber den Blutumlauf nodj eine freie, volle,
natiivlicge Atmung behindern. Alle3 wad man trigt follte jo loje
fein, dap die Kleibung {ich) mithebt, wenn man die Arme in die
Hibe ftrect. ‘
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Frauen mit jdhwadjer Gefjundheit fommen durd) jorgjame
Rleidung und Bewequng viel fiiv fid) tun. Wenn fie pafjend fiiv
draufen gefleidet {ind, lafit jie fid) in Dder frijdhen Luft bewegen,
juerft vorfichtig, aber die 1lbungen allméplic) vermehrend, jowie
fie e3 vertragen finunen. Wenn fie diejen Weg ecinjdhlagen, fonnten
piele die Gefundheit uriiderlangen und lebem, um ihre Aufgabe in
der Welt zu erfiillen.

Jnabhéngig von der THobe.

Qapt die Frauen, ftatt jid) abzumiihen, den Forderungen der
Mode nachzufommen, den Mut Haben, {id) einfach und gefund zu
fleiben. Statt zu einer blofen Stlavin ded Haushalts herabzujinfer,
follte die Frauw und Mutter {id) Beit nehmen, zu lefen, fich gut
untervichtet gu Holten, ihrem Mann eine Gefibhrtin zu jein und
mit dem fid) cntwidelnden LVerftand ibhrer Kinder in Filhhing zu
Dleiben. Sie follte fleifiig Die ®elegenfeiten bemupen, die fich ibhr
nun Dieten, ihre Lieben fiiv dag hoheve Leben zu beeinflufjen. Sie
follte fid) Beit nehmen, Den licben PHeiland zu einem tiglichen Ge-
fahrten und Familienfreund u madgen. Sie jollte fich) Jeit nehmen
fiiv Da3 Studium feines Worted, Jeit, mit ihren Kindern hinaus
ind Freie 1 gehen uud von Gott durd) die Schonbeit jeiner Werte
st Ternen.

Jhre Gemiitdftimmung follte eine frohlicdhe und aufgewecdte
bleiben. Statt jeden AugenblicE bet endlofer Ndbherei zu verbringen,
jollte fie Dem Abend zu einer angenefhmen, gefelligen Beit madjen,
su ciner Bereinigung der Familie nad) den Pflichten bded Tages.
Gar mandjer Nann wiirde dadurch dagu gebracht, die Gefelligteit
feined $eimes Dderjenigen ded Klubhaujed oder bes Wirtshanjed
vorzuziehen. ®ar mandjer Knabe wiirde dadurd) von der Strafe
oder von Dijem Umgang ferngehalten. Gar mandhes Madden
wiitde vor leidhtfertiger, verfithrerijdher Gefellidhaft bewahrt. Der
Cinflufp de3 Heime3d wiirde fiir Cltern und Kinder dad fein, was
3 nac) Gottes Willen jein jollte, ndmlich cin lebendlanger Segen.
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Diat und Gelundheit

#Speife sur Starfe und nicht jur €nft.”

&p njer Korper wird von der Speife aufgebaut, die wiv geniefern.
%i Die Gewebe ded Korvpers werden bejtiandig verbraudht; jede
Bewegung  jeglichen Organd verurfad)t Verbraud) und diefe Ab-
nubung wird von unfrer Nafrung wieder evjebt. Jedes Drgan des
Storpers fordert feinen Teil an der Crndhrung. Dad Gehirn mufp
mit jeinem Teil verfehen werden; die Knodjen, Musfeln und Nerven
verfangen den ihren. €8 ift ein wunderbaver Vorgang, der die
Nabhrung in Blut verwandelt und dicfes Blut dagu gebraucit, die
verjcjiedenen Teile des Korperd aufzubauen; aber diefes Verfahren
geht Deftdndig vor fid) und verfieht jeden Nerv, alle Musteln und
Gewebe mit Leben und Krajt.

Huswahl der Bahrung.

€3 follten foldje Nabhrungdmittel gewdhit werden, weldhe bdie
gum Aufbau de3 Kirpers udtigen Clemente am beften fefern. Sm
Diefer Wafhl ift dev Appetit fein ficherer Fithrer. G ift durdh faljche
Oewolnbeiten im Cfjen verdorben worben. Oft verlangt er nach
Gpeijen, weldje die Gefundheit beeintrichtigen und ftatt Kraft Schwiche
verurfachen. Die Sitten der Gefelljhaft Eonnen und ebenfalls nicht
figer leiten. Die diberall Herrichenden Kvantheiten und Leiden find
gum grofen Teil ben allgemeinen Fehlern in bejug auf bie Diit
suzujchreiben.

1m 3u wiffen, weldhes die bejte Nafrung ift, miifjen wir Gotted



300 Gefundheits-Grundidse.

urfpriinglichen Plan fiir die Didt ded Menjchen ftudieren. Cr, der
den Menjdhen jehuf und feine Bediirfuifje verjteht, wies Abam jetne
Nahrung an.  ,Sehet da,” jagte

er, ,id) habe euc) gegeben allerfei - ——
Kraut, dag fid) bejamet, ... und
allerlei fruchtbare Baume, die fic)
befamen zu curver Speife.”* A3
der Menfd) dad Paradied verlief,
erbhielt ex, um jeinen Lebendunterhalt .

burd) ben Landban unter bem Fludh /\?/
ber Siindbe zu erlangen, die Gr- | LS
loubnis, auch ,dad Kraut auf dem
Selbe” au efjen.

Getreide, Friidhte, Niifje und
®emiije bilden Ddie bon unjerem
Sdyopfer fiir und gewadbhlte
Didt. Diefe Speijen, einfad)
und natiitlich) zubereitet, {ind
pie  gejiindejten 1wund nafhr-
Hofteften.  Sie teilen eine
Kraft, eine Ausdauer und
etne  Berftandesfdydarfe
mit, weldhe durd) eine
vermicelteve und er-
regende Didt nidt
erielt werben.

Aber  nicht
alle Speijen, bdie
an und fiiv fid) ge-
fund find, find un=
feren Bebitrfnijfent
unter  allen U=
ftanden gleidhmipig
angepafit.  Man . _
foIIte bet Der QBIIIJ[ ,Giermit weife idy euch afle famentragenden Pflangen an.”
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der Nabhrung jorgfdltig fein. Unfere Didt follte Der Jahreszeit,
bem Rlima, in welhem wiv leben und unferer Befchdftiqung ent-
jprechen.  Manche Speifen, Ddie zu einer IJahreszeit oder in einem
RKlima paffend {ind, find bied nicdht fiir anbere. So fiud ver-
jdjiedene Speifenn fitr Perfonen in verjdhiedenen Bejdhdftigungen
am geeignetjten. Oft ift eine Nahrung, die von jolden, die jdhwere
forperfiche 2Arbeit vervichten, mit Nupen genofjen werden famn,
unbefdmmlich fitv Perfonen mit fiender Lebensweife oder ftarfer

Lmd allerlet frudhtbave Baume, die {idy bejamen.”

getftiger Unftrengung. ©ott Hat ung cive rveiche Wbwed)jlung ge-
funder Nahrung gegeben und jeder jollte davon da3 wdhlen, a3
fich durd) Crfahrung und gejunbded Urteil fiiv feine eignen Be=
diirfnifje am Dejten eriviefen fHat. )
Die Natur liefert veichlid) Frichte, Nitfje und Getreide. Jahr
fiiv Jahr werden die Crzeugnifie aller Léinder durd) die permehrten
Bertehrawege immer allgemeiner verbreitet. AS Folge davon find
viele Nahrungsmittel, weldhe vor wenigen Jahren nocd) al3 fojt-
ipieliger LQuyud angefehen wurden, mum ald8 Nahrung fiiv den
taglichen Bedarf fiiv alle erveichbar. Dies ift bejonderd mit ge=
trodfneten und eingemadyten Friidhten der Fall. Niiffe und Nuj-
pripavate fommen fehr in Gebraud), um die Stelle von Fleijd)=
fpetfen eingunehmen.  Neit Nitfjen tonnen Getreide, Friichte und
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einige Wurzeln verbunden werden, wm eine gejunde und nafhrhafjte
©peife Derzujtellen. Dod) follte man ftets vorfidtig fein, ver-

haltnismdpig nidt 3u
viel Niifje 3u gebrauchen.
©oldje, Ddie jehlimme
Rolgen von demt Geituf
der Nufprdparate ver=
fpitren,  foumen  die
Sdywierigteit durc) Be-
acdjtung  diefer Vorfidht
entfernen.  Man  jollte
auc) davan denfen, daf
mandhe Niiffe nicht o
gefund find iwie anbere.
Mandeln find den Crd-
niiffen vorzuziehen, aber
Grbuitfje in bejcyrinfter
Menge in Verbindung
mit ®etreide gebraudyt,
find nahrhaft und ver-
daulid).

Wenn richtig Fu-
bereitet, fonmen Dliven,
gleic) Niifjen, die Stelle
pon Butter und Fleijd)-
fpetfen einnehmen. Dad
Of, wie man e8 in der

Ein frudtbarer Olivensweig.

Olive gemiefit, ift tierijchem Of ober Fett weit vorauziehen. Es

forbert ben Stublgang.

Der Gebraud) desjelben ijt fiir Schwind-

fiichtige qut und Heilend fiiv einen entziindeten, gereizten Magen.
Perfonen, die ficd) an eine veidhe, jehr anregende Didt gewdhnt
Baben, befien einen unnatiivfichen Gejhmact und fonnen nidt auf
einmal an einfacher Speife Genuf finden. €8 wird fitr den Gejdymact
Beit erfordern, wicder natiivfid) zu werden und fiiv den Magen, i
von dem Mifbrauch, den ev erduldet hat, zu erholen. Aber dicjenigen,
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bie im ®cbraud) gefunder Nahrung Ausdauer befitsent, werben fie
nad) ciniger Beit jhmacthoft finden. Ihr feiner wund toftlicher Duft
witd gejdbt und fie wird mit groferem Bergniigen genofjen
terden, al8 man an ungejunden Lecereien Haben famn. Der NMagen
fann daun, nicht erregt und dtberladen, ridhtig feine Avbeit tur,

Abwed)] Tuny.

Wm die ®efundheit zu erhalten ift eine geniigende Bufuhr
guter, nahrhafter Syeife nitig.
Wenn wiv flug handeln, fann bas, was fiiv die Gefunbpeit
forderlich) ift, faft in jebem Land
crlangt werden. Die verfdyie-
detent Bubereitungen von JReis,
Weizen, Korn und Hafer wer-
den itberall BHin verfandt,
chenjo  Bohnen, Erbjen
und Linjen.  Diefe, in
Berbindung  mit ein-
Deimifchen umd  ein-
gefdyictten Friichten, und
pen verfdjiedenen e-
niitfen, weldje in jeber
Gegend wachien, bieten
Gelegenbeit, eine Didt
aujammen zu ftellen, weldje
ohne den Gebraud) von Fletjd-
4 s fpetfent vollfommen ijt.
% ; Wo es reid)lich OOt gibt,
follte ein guter Borrat fiir den
Winter  durd) Cinmadjen  ober

Beim Objteinmadyen.

“Trodnen  gefidjert werben.  Kleine griidte, wie Johannisbeeren,

Ctadjelbeeren, Crdbecren, Himbeeren wnd Brombeeren Fomen an
bielen Orten mit Borteil gepflanzt werben, wo fie nuv wenig ge-
braudjt werben und ihre Anpflangung vernad)ldffigt wird.

&iiv dag Cinmadgen im Haufe follte man, wenn irgend moglidy,
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[ieber ®ldfer al8 Blechdofen benupen. €3 ift Lefonders ubtig, daf
die Frichte zum Cinmadjen in gutem Juftand {ind. Nan gebraude
nur weniq Buder wund fodje die Friihte muw fo lange, um ihre
Haltbarfeit zu fihern. Auj bdiefe Weife bereitet, find {ie ein vor-
siiglicher Crjab fitr frijdhe Friidhte.

Wo man getvocnete Friichte, wie Rofiner, Pilaumen, Apfel,
Birnen, Pfirfiche und Wprifojen zu mdfigen Preijen Haben fann,

Wie der Reis wddit.

wirtd man finden, daf man fie al8 Haltbare Nahrungsmittel viel
reichlicher benuben fann, al8 e3 Braud) ift, und zwar lefern fie die
beften Crgebniffe fiir die Gejundheit und Kraft jeder Menjchentlafije.
Man jollte feine gqrofe Wuswalhl zu einer Mahlzeit Haben, Ddenn
dies verleitet sum Ubereffen und verurfacht jchlechte Verdaiung,
€3 ift nidht qut, Friidhte und Gemiife ur felben Mahlzeit zu
genicer. LWenn die Verdammung jchwad) ift, wird der Genufp Leider
oit Sdymery und Unfabigteit zu geiftiger Anftrengung verurjachen.
©8 ift Deffer, zu einer Meahlzeit Friichte und Fu einer anderen Gemiije
au haben. Die Mahlzeiten jollten Abwed)jlung bieten. Diefelben
Gpetjen, auf diefelbe Weife zubereitet, jollten nicht 3u jeder Mahlzeit
und cinen Tag nad) demt andern auf dem Tifd) erjdeinen. Die
Mabhzeiten werden mit groferem Genuf eingenonunen und Dder
Sbrper wird befjer erndhrt, wenn die Speifen verjcdhieden find.
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Bubereifung der Speifen,

€s it unvedht, mur zu effen, um Den Wppetit su befriebigen;
dennod) follte in begug auf Qualitdt der Nahrung oder die vt
ber Jubereitung feine Gleichgiiltigleit hevrichen. TWenn die genoffene
Opeife nicht fehmedt, witd der RKovper nid)t fo gut erndfet, Die
MNahrung follte mit Berftindnis und Gefdhi€ ausgewdhlit und
aubeveitet twerden.

Bum Brotbacten it dag allerfeinfte Weifmeh! nicht Has Defte.
Der Gebraud) desjelben ift weder gefund nod) fparfam. Feinmehl-

Reisernte,

brot ermangelt ber nahrhaften Elemente, weldje da3 aus Vollweizen
bergeftellte Brot enthilt. 3 ift eine Haufige Urfache von Ber-
{topfung und anderen ungejunden Suftdnden,

Der Gebraud) von Badpulver oder Badfoda ift beim Brot-
bacen {chddlich) und wnndtig, Sie wirfen meiftens nadjteilig auf
Den Magen und vergiften oft dad gange Syftem. Manche Hausfrauen
benfen, dafi fie ofme Dergleichen Mittel fein gutes Brot machen
foumen; aber davin irven fie. Wenn fie fich Miihe geben wiirden,
bejjere Methoden zu lernen, wiirde ihr Brot viel gefiinder und
fiiv den natiirlicdhen Gefdmac wohljchmedender fein.

Bei der Herftellung von aufgegangenent oder Hefenbrot jollte
man feine Mild) an Stelle bes Waffers gebraudjen. Die Ver-

20
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wendung von Mild ift eine vermehrie Ausgabe und vermindert den
Nubwert des Brotes. Milchbrot bleibt nach dem Backen nidht jo lange
fiiff a3 Brot mit Waffer Hergeftellt und gart viel leichter im Deagen.

Brot follte leiht und jify jein. Nicht die geringjte Spur voun
Sture follte gebuldet werben. Die Laibe follten flein und jo gritnd-
lich durchgebacken jein, dafs die Hefenteime fo viel ald mbglich) ver-
nichtet werben. Warm oder frifch ijt Hefenbrot jeder Art jchwer
3ut verdaten; e3 follte niemald in joldhem Bujtande auf dem Tijd)
ericheinen. Diefe Regel bezieht fich jedod) nicht auj ungejduertes
Brot. Gang fleine runde Brote, aus Weizenmehl ohre Geft oder
Sauerteig Hergeftellt und in einem Deifpen Ofen gebacen, find gejund
und wobljdymecfend. '

®etreide 3u Suppen obder Brei follte man mehrere Shmbden
focdjen.  Aber weiche oder fliijfige Speifen find weniger gejund ald
trodne, weldhe ein griindliches Kauen erforbern. Bwieback ift eind dev
feichtverdaulichiten und jhmachafteften Nafrungsmittel. Gewdhuliches
Hefenbrot jdhueide man in Sceiben und tvodne e in einem warmen
Ofen, bi3 bdie lepte Spur von Feudhtigheit verjdounden ift. Damn
lafje man e3 gang durd) leicht bréumen. FTrocfen aufbervahrt, Halt
fih dies Brot viel langer al3d gewdhnliches Brot, und wemr man
¢3 por dem ®ebraud) nodhmald aufwirmt, with e8 fo frijdh) jein
wie neugebacfenes.

Man  gebraudht gewshnlich zu viel Bucder in Den Speifen.
Qudjen, fiife Pudbingd, Pajteten, Geleed und Konjerven tragen
piel zur Unverdaulichfeit Dei. Bejonders jdhadlich {ind die Kuchen
und Puddings, tn denen Mildh, Eier und Jucer die Hauptbejtand-
teife bilden. Der reichliche Gebrauc) von Meildh) und Bucer u-
fommten jollte vermieden werben. Wenn Meilch benubt wird, jollte
fie gritndlid) ftevilifievt fein; mit diefer Vorfichtdmafregel ift weniger
Gefalhr, Krantheiten ju itbertvagen. Butter ift weniger jhddlid), wenn
man fie auf faltem Brot ift, ald wenn man fie zum SKoden ge-
brauc)t; aber ald Regel ift e3 Defjer, ohue diejelbe fertig zu werden.
Gtrenger, jdharfer Kdfe jollte nicht genofjen werben,

Rirgliche, fhlecht gefodhte Nahrung verdirbt das Blut, indem
fie die Dlutbildenden Organe fhwid)t. Ste jerviittet das Syftem



Didt und Gejundheit. 307

umd in Begleitung von ervegten Nevven und jdhled)ter Laune erzeugt
fie Srantheit. Die Opfer jhlechten Kodhens jiahlen nad) Taufenden
und Behntaufenden. 1ber viele Gviber fomnte man djreiben:
,Starh an jdylechtem Kodhen”; , ftarb an einem mifhandelten Magen”.

€3 ift fiiv Diejenigen, die fochen, eine heilige Pilicht, zu lernen,
gefunde Speijen hevzuftellen. Biele Seelen gehen infolge jchlechter
Kodjevet verforen. €3 erforbert Nachdenfen und Sorgfalt, guted
Brot Herzuftellen; e ift nehr Religion in einem Laib guten Brotes
al8 viele denfen. €3 qibt wenige wirflid) gute Kodjinnen. Junge
Frauven denfenr, daf e3 erniedrigend fei, zu fodjen und andere Haus-
avbeit zu tun. Deshalb Hhaben viele junge Veddchen, weldhe fich ver=
heiraten und fiiv eine Familie zu jorgen Haben, wenig Begriff von
den Pilihten, die auf eimer Frauw und Wutter ruben.

Stodjen it feime gevinge Wifjenjchaft und im praftijden Leben
cine der uotwendigiten. €3 ift eine Wifjenjdhajt, die alle Frauen
lernen jollten und fie jollte in folcher Weife gelehrt werden, dafs die
drmeven Klajjen einen Nuben davon Haben. Eine Speife appetitlicd
und zugleich einfac) und nahrhaft Herzuftellen, erfordert Gefdhict;
aber e3 fann getan werben. Kdchinnen follten verftehen, einfache
Nahrumg i einfacher 1nd gefunder Weife Herzuftellen und zwar jo,
bafy fie infolge ihrer Cinfachheit wofhlfdhmecender und gefunder
gefunden wird.

Jebe Fraw, die an Der Spibe einer Familie fteht und nicht
die fumft gefunden Kodjens fid) angeeignet hat, jollte Den Cntjd)lup
fajfen, Dad Fu lernen, wasd jum Wohljein ihred Haushalted fo not-
wendig ift. An vielen Orten bieten hygienijche Kochjchulen Gelegen-
Deit zur Belehrung in diejer Hinficht. Kann eine Frau dieje Vorteile
nidht Haben, jo follte fie fih von einer guten Kodhin belehren lafjen
und in ihren BVemithungen, davin tichtig u werden, fo lange aus=
harren, bi3 fie in ber Kodyfunjt Meetjterin ift. - -
RegelméaBigkeit im Effen. _

Regelmapigteit im Sjen ift von grofer Widptigeit. Fiiv jede
Mahlzeit jollte eine genaue Jeit feftgefest feim. Bu Ddiefer Ieit
follte jeber effen, wad dad Syftem DLedarf und dann nid)td nehuen

20%*
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bid ur nddyjten Mahlzeit. €3 gibt viele, welde efjen, wemn das
Syftem feiner Nafhrung bedarf, in unvegelmdhigen Swijchenvdunien
und wifchen den Mahlzeitenr, weil fie nid)t geniigend Willensfraft
Daben, der Neigung zu widerftehen. Beim Reifen {ind mandye Dbe-
{tindig am Nagen, jo longe etwas Ehbares in threm Bereid) ift.

Derfprechende Bliiten,

Died ift fehr jchadlic). Wenn Retjende regelmdfig einfache und
nafhrhafte Speijen effen iiirden, wiirben fie nidht jo grofge Mitdig-
feit empfinden, nod) jo viel unter Kvanfheit zu leiden Haben.

Cine andere jchddliche Gewohubheit ijt dasd Ejjen gerade vor
pem  Sdlafengehen. Die regelmifigen Mahlzeiten mbgen ein=
genommten fein; weil aber ein ®efiihl von Sdwide vorhanden ift,
Bt man nodymals. Durd) Befriedigung wird diefe verfehrte Hand-
Lmgsweije gur Gewohubeit, welde oft o fejt fibt, daf es fiir un=
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miglid) gehalten wird, ohne Effen ju jdjlafen. Jnfolge der fpéten
Abendmahlzeiten geht die Verdbamung wihrend Hed Scjlafes vor fich.
Uber obgleic) der Magen beftdndig avbeitet, wird fein Werf dod)
nidjt gut audgefiihrt. Der Schlaf wird oft durd) unangenefhme
Triume geftdvt und die Perfon erwacht des NMorgens anerquict
und findet wenig Gejhmad am Friibftit. Wenn wir uns 3ur

Das Derfprechen verwirflicht.

Jube nicderlegen, follte der Magen feine rbeit alle getan Haben,
bamit ev fid), gleich) ben anderen Drganen des Kirpers, dev Jule
crfreven mbge.  Fiiv Perfonen mit fiender Lebensweife ift fpiites
UAbendbrot bejonbders jdhabdlich. Bei thuen ift die entftandene Storung
oft der Unfang einer Krvanfheit, die mit dem Tode endet.

Sn vielen Fillen fommt die Schwiche, die das Verlangen nad
Nahrung evwect, daher, daff die Verdamungsorgane wihrend Hes
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Tages 3u fehr angeftrengt wurden. Die BVerdbauungsorgane braudjen
Rube, wenn fie mit einer Mafhlzeit fertig find. Zwijdjen den Mahl=
seiten follten wenigftens fiinj big fech)s Stumben liegen; und Die
nteiften Perfonen, welche diefen Plan verjud)t Haben, finden, daf
awei Mahlzeiten tiglic) beffer find als drei.

Wechehrie Gebraude beim Effen,

Gpetfen follten weder fehr heip nod) jehr falt genofjen werden.
Wenn die Nahrung falt ift, wird die notwendige Kraft deg Magens
bagu gebraucht, diejelbe aufpuwirmen, ehe die Verdawung beginnen
fann. Ralte Getrinfe find aus demjelben Grunde jhadlich, wihrend
per reichliche ®enuf Heifer Getvinfe jhwidt. Tatjade ift: Je
mehr Flitffigheit mit der Nahrung eingenommen wicd, defto jdhwerer
wird bie Speife verdaut; denn die Fliiffigleit mup exjt aufgefaugt
werbent, ehe die BVerdamung begimten famr. Man effe nicht viel
Salz, vermeide den Genufy von jdarfen, in Cjjig eingemadten oder
gewiirgten Speijen, effe veidlich Friidhte und die Reizung, welde das
piele Trinfen 3u den Mahlzeiten veranlaft, wird nieiftens verjdjwinden.

Mian jollte die Sypeife langfam efjen und griindlid) fauen. Died
ift notwendig, damit der Speidjel richtig mit der Nahrung gemijdht
werde und die Verdmuumgsjdjte in Titigleit treten.

Gin andever [belftand ift das Cffen ur unvechten Beit, wie
nad) Yeftiger ober anftvengender Bewegung, wenn jemand jehr er-
jhipft oder erhist ift. Ummittelbar nac) dem Cfjen findet cine
ftarfe Ynfpanmumg der Nervenfraft ftatt; und wemt Kovper oder
®eift gerabe vor ober mad) dem Gfjen fehr angeftvengt werben, jo
witd die Verdmuung behindert. Wenn jemand aufgeregt, in Angjt
oder Gile fich befindet, fo ift e8 Defjer, nicht zu efjen, bid man aus-
gerufht oder berubigt ift.

Der Magen fteht in enger BVeichung zum Gehirn; und wenn
ber Magen evfranft ift, jo wird die Nervenfraft des Gehirnd fiir
bie gejdhwiditen Verdauungsorgane ju Hilfe genommen. Wenn diefe
Unforderungen 3u hiufig ftattfinden, fo wird dad Gehivn belaftet.
Wird bag Gehivn beftandig angeftrengt und fehlt fovperliche Be-
wegquug, jo follte felbft einfache MNabhrung mifig genoffen werden.
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Bur Cjjensgeit fdiittle man alle Sorgen und bejdhwerende Gedanten
ab; man fei nicht in Gile, foudern effe langfam, mit Frohfinn und
mit danferfitlltem Herzen gegen Gott fiir all jeine Seguungen.

Aberelen.

VBicle, die Fleifchipeifen und andere fette und jdhabdliche Dinge ab-
Tegen, Denfent, weil mm ihre Nahrung eimfac) wund geiunb fet, Tounten
fie den Appetit ohne Cinjdjranfung befriedigen und im 1bermafs
effen, mandymal bis zur Schwelgeret. Died ift ein Jnvtum. Die
Berdamungdorgane jollten nicht mit einer Menge oder Axt von
Nahrung Delaftet werden, deven Uneignung cine Jumutung fiir dad
Syjtem ijt.

Die Sitte fordert, dap die Speifen i mehreren Gdngen auf
ben Tifch gebracht werden. Da man nidjt weif, was gunddft fommt,
it jemand vielleid)t gemug von einer Speife, die nidh)t am beften fiiv
ibn papt. Wenn der leste Gang gebradht with, wagt er e oft,
bie ®remgen zu itberfdhreiten und von dem verfithrevijchen Nachtijch
su mehmen, welcjer durchaus nicht gut fifr ihn ift. Wenn alle
Gpeifen, die zu einer Mahlzeit beftimmt find, zu Anfang auf den
Tifd) gebracht werden, Hat man Gelegenhpeit, die befte Wahl u treffen.

Mandynal witd die Folge des bereffens jofort verfpiivt. Jn
anderen Fdllen Dbefteht feine Schmerzempfindung; aber bdie Ber-
dbamngdorgane verlieven ihre ndtige Kraft und dag Fundament der
Krperfraft wird untergraben.

Die itberfliiffige Nahrung belajtet dag Syftem und erzeugt
franthafte, fieberijdje Buftdnde. Sie 3ieht eine fibermdRige Menge
Blut nad) dem Magen und verurjacht dadurd), dak die Beine und
®licdbmapen leiht falt werden. Sie legt den BVerbauungsorgamen
eine fchweve Laft auf, und wenn Ddiefe DOrgane ihre Aufgabe evfiillt
Daben, fo Herrjdht ein Oefiihl der Schwiche und Mattigeit. Solde,
weldhe fortwdhrend zu viel efjen, nennen dies hinfillige ©efihl
Hunger; aber e3 wird durc) Den itberavbeiteten Buftand der BVer-
baunngsorgane verurjacd)t.  Beitweife befteht eine Vetdubung ded
®ehirns, das damn geiftiger und forperlicher Anftrengung abhold ift.

Diefe unangerehuten Symyptome werden verfpiivt, yeil die Natur



312 Gefundheits-Grundfitze.

ifhre Anheit mit einer wnmdtigen Ausdgabe von Lebensiraft ausdgefiihrt
Dat und volljtindig er{dopft ift. Der Magen fagt: ,Gib miv
Rube”; aber viele Halten die Schwdde fitr ein Verlangen nad) mehr
©peife, und o laden fie Dem Magen eine andere Laft auf, anfjtatt
thm Rube zu gonnen. B Folge davon find die Verdauungsorgane
oft abgenupt, wenn fie fdhig jein jollten, gute Arbeit zu verrichten.

Diat gm Sabbafl,

Wir follten fiix Den Sabbat tweber mehr, nod) eine groBeve
Berfdhiedenheit von Speifen bereiten ald fiir andere Tage. Statt
deffert Jollte die Mahrung einfacjer fein und weniger jollte gegefjen
werden, damit der Werftand flar und frifd) fei, geiftige Dinge u
erfaffer.  Gin befhwerter Magent bebeutet ein Lejcdhwerted Gehirm.
Die jtlichften Worte migen vernommen und nidht gefdhibt werden,
weil der BVerftand durd) eine unriditige Didt verwiret ift. Durd
Ubereffen am Sabbat tragen viele mehr al3 fie denfen Dagu bei,
bap fie feiner Heiligen Borrechte verluftig gehen und fidh fitr den
Cmpfang feined Segensd untauglich maden.

Rochen follte am Sabbat vermieden werden; aber es ift deshalb
nid)t notwendig, falte Speifent zu effen. Bei faltem Wetter {ollte
bie am Tage vorher zubeveitete Nahrung erwirmt werden. Die
Mahlzeiten jolltenr, wenn aud einfac), doch wohljchmedend und ein-
labend fein. Befonbers in Familien, wo Kinber find, ift e3 gut,
fiiv ben ©abbat etiwasd zu bereiten, wad al8 etwad Bejonbered an-
gefeben wird, wasd die Familie an anderen Tagen nid)t Hat.
Reform in der Diak

Wo man verfehrien Gewohulpeiten in der Didt fronte, jollte
feine Verzigerung in der Reform der LebenSmweife ftattfinden. Wenn
wegent Mifbranchs des Magens Verbauungsjdwidye befteht, fo
follten jorgféltige Bemiihungen gemadht werben, die iibrige Lebens-
fraft zu Dewabren, indem man jede iiberanftrengende Laft entfernt.
Der Magen mag nacd) langem Mipbraucd) niemald wieder gan
gejund iverden; aber eine richtige Didt wird fernere Schwdcdhung
permeiden wnd viele werden mehr ober weniger volljtindig genefern.
€8 halt jdhwer, fitr jeden Fall Regeln vorzujdhreiben; aber wenu
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Deim  Gfjen ~ bie richtigen Grundiibe Dbeachtet werden, jo Fonmen
grofie Berbeffevungen gemacht werden und die Kodin braudht fich
nicht  fortwdhrend abzu-
miihen, den Wppetit zu
reigen.

Mafpigleit i der Didt
wird mit geiftiger und
moralijer Kraft belohnt;
fte trdgt aud) zur Beherr-
fchung der Leidenjdyaften bei.
Ubeveffen  ift  befonbers
foldjen jchablich, die trdgen
Tempevamentd find; Ddiefe
jollten mdfig effert - und
veihlich forperlide Be-
wequitg madjen. €3 gibt
Mamter und Fraven mit
vorziiglichen,  mnatiivlichen
Fibigeiten, iveldhe mnod)
nicht die Halfte deffent tun,
wag fie tun fonnten, wemn
fie Selbjtbeherridung in
Berleugmung ded Wppetits
iiben yoollten.

Biele  Sdhriftiteller
und Jedner begehen bier
eiment  Fehler.  Nachdem
fie veichlich gegeffent Haben,
geben fie fid) fibender Vefddftigung Hin, lefen, ftubdicren oder
jdjreiben und gbnmen fid) feine Reit fitr forperliche Bewegung.
Als Folge wird Der frete Flug ihrer Gedanfen 1nd Worte gehemmt;
fie tomen nicgt mit der Rraft und Gindringlichfeit fchreiben oder
fprechen, twelche notwendig find, um dag Her 3u erveicjer.  Jhre
Bemiihungen find jdwad) und frudhtlos.

©oldje, auf demen widjtige Bevantwortlichfeiten rufen, vor

Reiche Ananasernte,
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allem Diejenigen, die Hiiter getftiger Inteveffen find, follten Mdnner
von jdharfem Gefithl und jchnellem Auffafjungdvermdgen fein. Sie
miiffen mehr al8 andere miBig im Cijen jeim. NReiche und dippige
Gpetjen follten auf ihrem
Fijdh feinen Plap Haben.

Jedent  Tag  Haben
Ménmer in vevantwortlichen
Ctellungen Cutjchetdungen
au treffen, Deren Folgen
von grofer Widytigleit find.
Oft miifjen jie jchnell denfer,
und died fonnen nur joldpe
exfolgreic) tum, Die ftrenge
Mipigleit itben. Der Ber-
ftand wird unter der rid)-
tigen Behandlung der for-
perfichen und  geijtigen
Ruifte geftartt. Wenn der-
felbe nid)t zu jehr i An=
forud)  gemomumen  wird,
fo fommt mit jeber meuen
Unftrengung  auc)  neue
Rraft.  Aber oft wird bdie
Arbeit joldher, die wichtige
Pline zu legen und jchwer-
wiegende Entjdjeidungen u
treffet  Haben, durd) bdie
olgen einer unrichtigen
Didt gum Scd)limmen Dbeeinflupt. Cin in Unordbmmg Defindlicher
Magen evzeugt etnen gerjtreuten, unjicheven Gemiitdzuftand; oft ver=
urfacht derjelbe Grregbarfeit, Hirte oder Ungerechtigteit. Miandher
PRlan, der ein Segen fiir die Welt gewefen mire, wurde beifeite
gefet, viele ungerechte, driicfende, ja felbjt graujame Mapnalhnien
wurden  audgefiihrt al8 Folge franfhofter Buftinde, welde ver-
fehrten Gewohubeiten beim Cijen guzujdhreiben yoaren.

€in fruchtbarer AUpfelfinenjweig.
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Dier ift cin Rat fiiv alle, die eine fiende oder Hauptjdadlic
geiftige Arbeit haben; jolde, die geniigend moralijhen MWeut und
Celbfibeherridhung befiben, follten e verjucjen: Ju jeber Mafhlzeit
nehme man.nur zwei oder drei Urten einfacher Speifen und efje
nidht mehr a8 notwendig ift, um den Hunger zu ftillen. Man
veridjaffe fid) gute Bewegung und fehe, ob man niht Nuben
davon fHat.

Starfe Mdanner, weldhe tdtige forperliche Arvbeit verrichten,
braudjen nicht o forgfiltig Dbetveffs der Quantitdt oder Qualitit
ihrer Nahrung zu fein wie Perfonen mit fiender Lebensiweife; aber
felbjt Ddiefe twiirden eine beffere ®ejundheit befiben, wenn fie im
Cijen und Trinfen Selbitbehervidyung iibten.

Mandye winjchen, daf eine genaue Regel fitr ihre Didt vor-
gejhrieben werbe. Sie iibeveffen i) und dann beveuen fie es, und
fo bletben fie dabei, iiber bas, was fie effen und trinfen nachzubdenten.
Dieg follte nicht jo fein. €8 fann niemand eine genaue Regel fitr
einen anberven miederlegen. Ein jeber follte Vernunft und Selbijt-
beherrjchung itben und nach) Grundidben Handeln.

Unjer Leib ift Chrifti erfauftes Cigentum, und wir ditrfen nidht
mit Demfelben handeln, wie e8 uns gefillt. Alle, weldje die Gefese
der Gefundheit verftehen, jollten ihre Berpflichtung anerfennen, diejen
Gefeben, weldhe Gott in ihr Wefen gelegt Hat, 3u gehorchen. Ge-
horjam gegen die Gejundheitdgejete follte zu einer Sadje perjin-
liger Pflicht gemacht werden. Wi felbft miifjen die Folgen bder
iibertvetenenn Gefebe leiben. Wir miiffen perfonlich Gott fitv unjere
Gewohnbeiten und Handlungdweije Rede ftehen. Deshalb ift die
rage fitr 1md nidht: ,Wie Hanbdelt die Welt?” jonbdern ,wie joll
id) al3 eine Perjonlichfeit die mir von Oott gegebene Behaufung
behanbeln?”



Fleildy als Dalrung.

,Don Unbeginn aber ijt's
nidht alfo gemwejen.”

ie Dem Menjdjen am Anfang beftimmte Didt hlof Ffeine
@ tierijche Nahrung ein. Crjt nad) der Flut, ald alled Griine
auf Grden vernicdhtet war, erhielt der Menjd) Crlaubniz, Fleifd)
it efjer

Da der Herr die Nahrung ded Menfdhen im Pavadicd wdllte,
seigte er, weldjes die befte Syeife fei; diejelbe Lehre gab er inm Der
Wahl, bdie er fiix Jdvael traf. Cr fiihrte die Jsracliten aus
Nghpten und unternahm ifre Grziehung, damit fie ein Volf u
feinem Gigentum fein mochten. Durd) {ie wiinjdjte er die Welt -
s feguent und zu belehren. Cr verjal) fie mit der Nalhrung, die
am Deften diefem Bwed entjprad) — nicht Fleijh, fondern Manna,
poimmel8brot”,  Nur infolge ihrer Unzufricdenbeit und ihres
Rlagens nac) den Fleifhtopfen gyptens wurde ihnen tierijdhe
Nahrung gewdhrt, aber mur fitr eine furze Beit. Der Genuf der-
felben brachte Taufenden Kranfheit und Tobd, demmod) wurde die
Bejdrinfung auf eine fleijhloje Didt niemals von Herzen ange-
nommen. Sie verurjachte auc) fermerhin Unzufriedenheit und
Murren, offen ober im ftillen, und wurde nicht dauernd befolgt.

Bei ihrer Niederlafjung in Kanaan wurde den Jdraeliten
tievije Nahring erlaubt, aber unter forgfiltiger Cinjdjranfung,
wodurd) die jd)limmen Folgen verringert werden jollten. Scdweine-
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flelic) war ausgefdjlofien, ebenfo andere Tiere, Bigel und Fifche,
beven Fletich fiir wnvein evflért war. Bei den erlaubten Sletjd)-
fpeifen war a3 Gfjen bes Fettes und Hez Blutes ftreng verboten.
Nur folde Tieve durften als Nahrung Genubt twerden, die in gutem
Bujtand waren. SKein Tier, weldjes servifjen yoorden, welches von
felbjt geftorben ober von weldhem das Blut nicdht jorgfdltig abge-
gogen worben war, dutfte ald Nahrung benubt werden,

»3hre Aufgabe ijt, Wolle jur Kleidung su liefern, nidt §leifdh jur Rafrung.”

Die Jsraeliten erfitten grofen Verluft, inbem fie von dem
Plan abwidjen, den Gott fiiv ihre Didt beftimmt Hatte. Sie wollten
Sleijd) effen und ernteten die Folgen davon. Sie erveidhten nicht
Gottes Jdeal des Chavafters und erfitllten nicht feine ALficht.
»Der Herr gab ihuen ifre Bitte, und fandte ihuen genug, 6i8
ihuen davor efelte!”! Sie fdhibten das Jrdifche mehr ald bas
Ociftige, und evlangten nicht den Deiligen Vorvang, wie ed feine
Abficht fitr fie war.
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@riimde zur Fblegung der Hleifdylpeife.

Golche, die Fleijch effen, geniefien Getretde und Gemiije aus
sweiter Hand; Denn bas Tier empfingt vou diefen Dingen bdie
Niihritoffe, welche das Wadgstum ermbglichen. Das Leben, weldes
in den Getveiden und Pifangern war, geht in den Verzehrer iber;
wir empfangen s, mdem wir dag Fleijd) der Tieve efjern. Wiepiel

JLafit fie Teben.”

befjer ift e3 dodh, dasjelbe diveft s nehuten, indem wiv die Nahrung
effen, welche ®ott u wnferem Genufy beftimmt Hatte!

Sletfch war niemals die befte MNahrung; aber gegen den Ge-
nufp desjelben ift mum Ddoppelt Cimwand zu erbebem, feit Die
Rranfeit unter den Tieven fo fehr sunimmt. Solde, die Fleifd-
fpetjen geniefenr, wifjen faum, wad fie effen. Wenn fie oft die
Tiere lebend jehen founten und die Qualitdt ded Fletjches, weldes
fie efjen, feteten, jo wiithen fie fich) mit Wiberwillen abwenbden.
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Die Leute cfjen Dejtandig Fleifd), weldhes von Tuberfel- und Krebs-
fetmen durdjdrimgen ift. Sdwindfucyt, Krebs und andeve jdhrect-
liche Sranfheiten werden auf diefe Weife mitgeteilt.

Die Gewebe des Sdpweined wimmeln von Parafiten. BVon
bem Scdywein fagt Gott: ,E3 joll eud) unvein fein. Bon diefem
Sletjch follt ihr nicht
efjer, nod) ihr Aas
anvithren.”?  Died
®ebot  wurbe ge-
geben, weil Sdheine-
fleijch zur MNahrung

ungeeignet  ift.

Sdweine {ind
®ajfentehrerund dies
ift ber eingige NMuben,
der fie haben. MNie-
malg, mter feinen
Umitdnden, jollte ihr
&leijch von menfd)-
lichen Wejen gegefjen
werden. €3 ift un=
miglich, Ddaf Da3d
Sleijd) eined leben-
pen ®efdhdpfes ge-
fund fein fam, wenn
Sdymuty fein natiirliches Clement ift, und wenn e3 ficd) vou ver-
abjdhemmgSmwiirdigen Dingen ndhrt.

Oft werden Tieve nach dem Marft gebradyt und ald Nahrung
verfauft, wenn fie jo franf find, dafy ihre Cigentiimer fiivdhten, fie
nod) ldnger zu befalten. Meanche der Miftungsarten fitr den
NMartt erzengen Kranfheit. BVon Licht wnd veiner Luft abgejchlofjen,
die Atmojphire jhymupiger Stille einatmend, vielleiht an ver-
dorbener Nabhrung ficd) mdftend, wird der ganze Kirper bald mit
jdlechten Stoffen durchiest.

Oft werden die Tieve weite Strecfen transportiert und find

Wie die Bananen wadhfen.
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grofent Qeiden unterworfen, i3 fie den Mearft erveidhen. Bon Dden
griinen Weiden weggenommen, {tundenlang iiber Deife, ftaubige
Qanbdjtrafen getricben oder in jhmubige Eijenbahnwagen gujammen-
gebringt, fieberhaft und erichopft, oft lange Beit der Nahrung wnd
De3 %aﬁelf’ Deraubt, werben die armen ®ejdhipfe in den Tod
_— —— - getricben, Ddamit
menjchliche Wefen fid)
von ifrem Fleijdh ein
Mahl beveiten.

Jn pielen Orten
werden dieFijche durd)
den ©dymus, von dem
fie fich ndhren, fo ver-
dorben, dafy fie Krant-
Beit verurjachen. Died
ift bejonders der Fall,
wo Dder Fijd) in Be-
vithrung  mit  bem
®offerwaffer  grofer
Gtidte fommt. Die
Fijde, die vom bem
Snhalt der Abzugs-
vbhren gefpeift werben,
mbgen in ferne Se-
wifjer wandern und
gefangen twerden, wo das Wajjer rein und frifd) ift. Wenn fie
bamm af8 Nafhrung benupt werben, bringen fie Krantheit wnd Tod
iiber jolche, welche die Gefahr nicht ahnen.

Die Folgen eimer Fleijhdidt mogen mnicht fofort verfpiirt
werdent, aber Dies ift fein Beweis, daf Ddiefelbe nicht jchadlich fei.
Nur wenige laffen fich itbevzeugen, dap dag Fleijdh), weldhed fie
gegeffet habert, ifr Blut vergiftet und ihre Leiden verurjadht Hat.
QBiele fterben an Krvanfheiten, bdie ginglic) dem Fleijchejjen gugu-
fdhreibent find, wihrend die wafre Urjache weber von ifuen felbit
nod) pon anbdeven vermutet wird.

Eine Hofospalme.
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Die moralijen Schiden einer Fleijhdidt find nidht weniger
marfiert al3 bie fovperliden Krantheiten. Flelihnafrung ift der
Gefundheit nadteilig und alled, wasd den Kbrper angreift, hat
cinen entjprecjenden Cinfluf auj Seele und Geift. Man denfe an
bie Graujamfeit gegen die Tiere, weldge das Fleijdheffen emfchlicft
und Deven Folgen auf diejenigen, welde diejelbe verhingen wuud
auj Diejenigen, weldje fic fehen. Wie zerftirt es die Sartlichteit,
mit weldjer wir dieje Gejdjipfe Gottes Detrachten jollen!

Die Jntelligenz, weldhe viele Tieve an bden Zag legen, ndhert
fig fo febr der menfchlichen Sntelligen, daf 3 ein Wumbder ijt.
Die Tieve fehen, hoven, licben, fiirdjten und leiden. Sie gebrauchen
piel forgfiltiger ijre Organe al3d viele menjchliche Wefen die ihrigen
gebraudjen.  Sie offenbarven Teifmahme und Birtlidyfeit gegen ihre
Leidendgefifrten. Biele Tiere Hefunden cine Suneigung fiiv jolde,
die fiiv fie forgem, Die weit bie Bunetgung iibertrifft, die mancje
Menjcjen an den Tag legen. Jhre Anbinglichfeit an den Neenjchen
wird oft jo grof, daf es ihnen grofen Schmer; verurjadyt, fich
von ihm Fu tremmen. :

Weldyer Menjc) mit einemt menjdhlichen Herzen, der fiir feine
Haustiere geforgt Hat, faun in ihre Augen blicken, o voller BVer-
trauen und Suncigung, und fie beveitwillig dem Meefjer des Schlachters
iiberliefern?  Wie fann ev ihr Fleifh als einen Lecerbifjen ver
fdhlingen?

Perénderung der Didf,

Angunehnien, daff Musteltraft von dem Genuf tierijdjer
RNahrung abhdngt, ift ein Jvrtum. Die Bebdiivfuifje des Syjtems
fomen Defjer exfebt werben und man fanu fid) dev Gejundpeit mefhr
erfreuen ofne diejelbe. Die Getreidearten, in Verbindung mit Friich-
ten, Niiffen und Gemiifen enthalten alle die nahrhaften Cigenjdhaften,
bie uv guten Blutbildung notwendig find. Diefe Clemente werden
bon einer Fleifhdiat nicht fo gut oder jo vollfonumen geliefert.
Wire der Genup wvon Fleifd) fiir Gejundheit wud Kraft fo
wejentlid), jo wiitde tierijge Nahrung in der Didt eingejdjlofjen
worben fein, die dem Menjden am Anfang zugewiefen wurde.

21
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Wenn der Genufy von JFleijchipeifen eingeftellt wird, Herrfdyt
oft ein Gefiifl von Schwidpe, ein Mangel an Kraft. Viele Halten
bies fiir einen Beweis, daf Fleijdhnahrung notwendig fei und glauben
etiwad 3u entbehren; died riifrt aber dafer, weil Speifen dicfer Avt
anregend tirfen, weil fie bas Blut erhipen und die Nerven er-
rege.  Manche werden & chenfo fdwer finden, dag Fleijdefjen
aufzugeben, wie ez fiiv den Trunfenbold ijt, dem Sdnaps zu ent
fagen. Aber gerade fiir fie wird cine Ynberung von Nupen fein.

Wenn Fleifchipeifen aufgegeben werben, jo follten an deren
Stelle verfdjichene Getreide, Nitfje, Gemitfe und Friidhte treten,

Labrbaft mnd einfadend.”

welde nahrhajt und einfadend jind. Diesd ijt bejonders Lei Shwadyen
oder joldjen, die mit beftindiger Arbeit iiberbiirdet find, notwendig.
Su mandjen avmen egenden ijt Fleijd) Ddie billigite MNahrung.
Unter dicfen Umftinden wird cine Ynderung grofere Schwierig-
feiten verurjachen; aber e8 fann audgefiihrt werden. Dod) jollten
wir ftetd3 die Lage ber Leute und die Macht lebenslinglicher Ge-
wolnbeit in Betvacdht ziehen und follten vorfidhtig jein, jelbjt ridytige
Anjdhmumgen nicdht aungebithrlid) aufyudrdingen. iemand {ollte
bazu gebringt werbden, ploslich die Nnderung zu treffen.

Gcfunbde, Dillige Nahrungdmittel jollten die Stelle der Fleijd)-
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nafrung einnehmen. Jn diefer Sadje Hingt aber jehr viel von der
Stidyin ab.  Mit Sorgfalt und Gefchict Fimnen Gevichte Hergeftellt
werden, die nahrhajt find, den Appetit anvegen und in Hohem Mafe
die Stelle von Fleijdipeijen eimnehmen. Sn allen Fillen erziche
man bag Oewifien, habe den guten Willen, beveite gute gefunde
Epeije, fo wird die Verdnderung leicht gemad)t und Has BVerlangen
nac) Fletjh wird bald verjchwinden.

»Lafit fie 3u der Fojtlidren Rabrung suriidfebren, weldye dem Menjchen am Anfang

gegeben wurde.”

Jft 8 nidht an der Jeit, baf alle fich) das Jiel ftecten jollten,
dag Fleijdhefien ju lafjen? Wie Fommen jolce, bie danady ftreben,
rein, veredelt und heilig zu werden, damit fie die Gefihrten der
Cngel fein fonnen, fortfafren etwas al3 Nahrung zu gebrauchen,
bas fo fdhddliche Folgen auf Secele und Leib hat?  Wie fonmen
fie ®ottes Gefdjopfen das Leben nehmen, damit fie das Fleijch
al3 eine Delifatefje verehren? Rapt fie leber au der gefunden
und  jtlichen Nahrung guriidfehren, welde dem Deenjchen am
Anfang gegeben wurbe, fid) davin fibenr, und es aud) ihre Kinder
it diben lehren, den ftummen Scfd)dpfen, die Gott gejdhaffen und
anter wnjeve Herejchajt geftellt Hat, Bavmberzigteit zu evweijen,



Jeerfreibungen in der Didt.

,Eure Lindigfeit lajjet
fund fein allen Nienichen.”

g it alle, dic vorgeben, arn eine Reform in der Didt zu glauben,
% jind wirliche Reformer. Bei vielen bejteht die BVerbejjerung
mue davin, daf fie gewifje ungejunde Speijen weglafjen. Ste ver=
fteben micht flar bie Grundidge der Gefundheit und ihre Tijce,
mit jehidlichen Qecteveien belaben, {ind weit bavon entfernt, ein Bei=
fpiel dyuiftlicher Mafigkeit wund Qinbigfeit au fein.

Gine andere Rlafje, voll Verlangen, ein ridytiges Beifpiel zu
qeben, treibt e3 wieber au weit nach der entgegengejehten Rid)tung.
Nanche find nicht imftande, die befte Nahrung u erhaltenr, umd
anftatt foldhe Sacjen 3u gebrauchen, die am beften den Mangel
erfepen twiivden, nefuen fie cine gu magere Didt an. Jhre Nahrung
enthilt nicht die Stoffe, die gur Bilbung guten Blutes notwendig
finb. Shre Gefundheit leidet, ihre Braudhbarfeit permindert i) wund
ihr Beifpiel vedet eher gegen afd gu Gunjten einer Reform in der Diiit.

ndere denfert, Ddaf manm in Der Auswahl odber JFubereitung
per Speifen gleidgiiltig fein fonne, da die Gefundieit ju eine einfadye
Didt erfordere. Manche bejdyrinfen fid) auf eine jehr mageve Diiit;
fie haben nicht geniigend Auswafhl fitv die Bebdiirfuije De3 Eyjtems
und miiffen infolgedefjen leidben.

Soldje, weldje die Grundiipe der Reform mur teilweife ver-
ftehen, find oft gevabe die, welche am ftrengjten davauf falten,
nidgt mur ifre eigenen Anfichten felbjt duvdjzufiihren, foudern fjie
aud) ifren Familien wnd Nachbarn aufzudrdugen. Ddie Folgen
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ihrer mifverftandenen JReform, wie fie in ifrer eiguen fdjlechten
Ocfundheit zu jehen find und ihre Bemithungen, ihre Aufichten
anbeven aufjuzwingen, geben vielen einen faljchen Beqriff von einer

Didtveform und vevanlafjen fie, diefelbe ginglich zu verterfen.
Perfonen, weldje die Gefundieitdgefese verjtehen und fich vou
Grundfdsen leiten laffen, werden die Gegeniiibe vermeiden, fowo{l
i Der Vefriedigung wie in der Vejdhranfung. Ihre Diiit ijt er-
wihlt, nidht ur blofen Befriedigung des

Dorrat der Latur in Seld und Garten.

Appetits, fonbern zum Aufban des RKirpers. Sie judjen alle
Stvifte in giinjtigitem Juftand zu erhalten, wm Gott und Menjcjen
am Dbeften dienen zu fommen. Sie Lehalten ihren Appetit unter der
Herrjdjaft der BVernunft und ded Gewifjens, und Gefundheit des
Sorpers und Geiftes ift ihr Lohn. Wiihrend fie thre Anfichten nicht
i anftdpiger Weife anbeven aufbrdngen, ift ihr Betjpiel ein Seug-
nis augunften ricdhtiger Grundiise. Diefe Perjonen fiben einen
grofen Cinfluf zum Guten aus.

€3 liegt wirflid) gejunder Verftand in einer Didtreform. Der
Gegenftand follte gritndlid) und eingehend ftudiert werben, und
niemand follte anbdere Fritifieven, weil ihre Handamgsweije nidyt in
allen Dingen 1in ﬁﬁercinfﬁmumng mit feiner eignen ijt. €3 ijt
unmglid), eine unveviinderliche Regel aufgujtellen, um die Gewolhn-
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feiten cines jedem au vegefm, und niemomd jollte denfen, daf fidy
alfe nad) ifm vidhten mitften. MNicht alfe fomnen diejelben Dinge
effer.  Spefen, weldpe fitr eine Rerfon wohljdhmedend und gejund
find, mbgen einer anbderen gar nicht fhmedfen und jogar jdhaber.
Mandje fonnen feine Mild) tvinfen, wihrend andeve dabei gedeiben.
Ginige Perfonen fonunen Erbjen und Bohnen nicht verdauen, andeve
finben fte gejund. Fiir mandhe find die gribeven Getveide-Fuberei-
tungen eine gute Nafrung, wdihrend anbeve fie nicht genieper
fonnen.

Solde, bie in nenangebauten Gegenden ober in avmen Diftrifter

Gejunde Nabrung.

wofnen, wo Friihte und Niifje var find, jollten nicht genbdtigt werden,
Mild) und Cier vou ihrer Didt auszujchlicfen. €3 ijt wahr, dafy
gut gendhrte Perfonen, in deuen die {innlichen Leidenjchaften ftart
find, den ®cbrauc) veizender Speifen verneiden jollten. Bejonders
in Familien mit Rindern, die jinnlichen Gewofubeiten ergeben find,
follten feine Gier gebraud)t werdert. Abcr bei Perfonen, deven blut-
bilbende Drgane jhwady find — befonders wenn andeve Speifen gum
Crial der notwendigen Clemente nicht exveichbar find — follten Ml
und Gier nidht ganglic) ausgejd)lofjen werben. Man jollte fid) jedod)
grofie Miihe geben, Mild) von gejunden Kithen und Eier vou gejundem
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Gefliigel 3u erhalten, weldjes gut gendfhrt und gut verjorgt twird.
Die Cier jollten jo gefocht werden, wie fie am leichteften verdaulich find.

Die Didtreform follte eine fortihreitende fein. Da die Krant
heiten bet ben Tieven umehmen, wirh bdie Benupung von Mild
und Giern immer unfidjerer. Man follte fich bemiifen, ihre Stelle
mit anderen Dingen auszufiilfen, die gefund und nicht foftfpielig
find. Die Leute jollten allgemein gelehrt werden, forveit al3 mig-
lich) ofne Mild) und Gier ju fodhen und bod) ihre Speijen gejund
und jdymachaft uzubereiten.

Die Geroohnbeit, nur zwei Mafl3eiten tiglich ju geniefien, wird
fid) im allgenteinen af8 der Gefundheit gutriiglich ermeijeit; dod) mag
unter gewiffen Umitinden jemand eine dritte Mahlzeit nitig Haben.
Diefe follte jedoc), wenn fie iiberhoupt eingenonumen wicd, gang
leidjt fein und aus Teiht verdaulicher Nafrung beftehen.  Harte
Bistuits ober Bmwiebact und Friichte oder Getreidetaffee paffen am
bejten fitr eine Abendmahlzeit.

Mandje {ind beftindig in Sorge, daf ihre Nahrung, wie ein-
fach) und gefumd fie aud ift, ihnen jdhaden tiumne. Diefen michte id)
jagen: Dentt nidht, daf eure Nahrung eud) jGabden wird, dentt iiber-
haupt nicht baviiber nad). Gt nad) euvem beften Urteil, und wemn
ihr ben Herrn gebeten Habt, die Speife aur Stirfung eured Rirpers
su fegnen, fo glaubt, daf cuer himmbjdher Vater ewer Gebet hort
und gebt euch ufrieden.

Wenn Grundiite von und fordern, Dinge, twelcdhe den Magen
reigent und bdie Gejunbdlheit jhwichen, aufsugeben, jollten wir auf der
anberen: Seite nid)t vergefjen, daf cine 3u magere Soft Blutavmut
ergeugt. Die am fdwierigiten gu eilenden Krantheitsfille entjpringen
biejer Urfacje. Das Syftem wird nidjt geniigend exndhrt und Ber-
bammgsjdpwddje unbd allgemeine Schwidje find die Folge.  Biele,
bie von magerer Koft feben, find nicht immer aus Wrmut dazu ge-
nitigt, fondern fie Handeln aus Unwifjenfeit oder Nadyldffigleit oder
um ihre frvigen Jdeen iiber Reform auszufiifren. ©s ehrt Gott
nid)t, wenn man den Krper vernadliiffigt odex {dhddigt, fo Daf ex
3t feinem Dienft untauglich wird. Durdh Herftellung wohldhmectender
und frdftiger Nahrung fiiv den Kbvper zu jorgen, ijt eine der erften
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Pfficgtenr der Hausdfraw. €3 ift viel befjer, weniger Toftipielige
Rleibung und Mobel u Haben, als die Nahrung gu jdhnudlern.

Mandje Housfran jdrdntt den Familientifd) ein, um einen
PBefud) foftjpielig Dewirten zu fimmen. Dies ift unflug. [n der
Bewirtung der Gdfte jollte grifeve Cinfachheit herrjchen. Den Be-
diirfniffen dev eigenen Familie follte wunfere erfte ufmerfjomteit
gewidmet werben.

Wweije Sparjamfeit und erfiinjtelte Sitten und Gebriudye ver-

Reidhe Kitrbisernte.

Bindern oft die usiibung der Gajtireundidajt, wo biefelbe nitig
und ein Segen fein wiivbe. Der regelmipige BVorrat an Spetjen
fiiv umferen Tifh follte devart fein, baf man einen uneriwarteten
®aft willfommen DHeiffen farm, ohne die Hausjrau bamit zu belaften,
eine befonbere Bubereitung zu madjer.

Alle jollten lernen, wad fie efjen und wie fie fochen jollen.
Minner Jowohl wie Frauen jollten die ecinfache gejunde Herjtellung
pon Gypeifen verfteen. Jhr Gefchift ruft fie oft babin, wo fie feine
gefunde Nafrung efomnten Fimnen; wenn fie dann dad Kodjen ver=
fteben, founen fic ifre Kenntnis gut verwerten.
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Edyenft eurer Didt jorgfiltige Beacdhtung, jdhliefit vom der
Urfache auf die Wirfung; pflegt Selbjtbeherridhung. Haltet den
Appetit unter der Hervidaft der BVermunjt. Mifhandelt niemald
ben Magen durd) Ubevefjen, aber Deraubt enc) auch) wicht der ge-
junden, wohljdhmedenden Nalhrung, weldhe die Gejunbdheit erfordert.

Die engherzigen Ideen einiger vorgeblicher Gefundheitsreformer
find fitr dag Werf ber Hygicie ein grofer Schaden gewejen. Die
Dygienijd) leben wollen, jollten davan gedenfen, dafy die bdidtetijche
Feform gum grofen Teil nac) der Vorfehrung beurteilt wird, die fie

Sdhate
des Selbdes,

fiiv thre Tijdje treffen. Anftatt einen Weg eingujchlagen, der Mif-
fredit auf die Sache DLringt, follten fie ihre Grundidse in Beifjpielen
fo erldutern, um fie dem gefunden Verftand zu empfehlen. €3 gibt
eine grofe Klafje, welche fich jeder Reformbeftvebung widerjelst, wie
verniinftig fie and) fein mag, wenn fie dem Appetit eine Bejd)rinfung
auferfegt. Sie ziehen den Gefchmact anjtatt die Vernunft oder die Ge-
febie der Gefundheit zu Rate. Von Ddicjer Kaffe werden alle, weld)e
den breitgetretenen Pfad der Gewolhnheit verlaffer und fiiv eine Re-
form eintreten, fiiv verfehrt gefalten werben, einerlei wie folgerichtig
ihr Weg aud) jei. Damit diefe Perjonen feinen Grund zum Kritifieven
Daben, follten jolche, die Hygienijch leben, nmicht vevfuchen, zu fehen,
wie verjchieden fie bon anderven fein fonmen, fonbdern follten ifmen
jo nah als mbglich fommen, ohue dabei Grundfdse z1t opfern. LWemn
jolce, die hygienijche Reform verteidigen, zu weit gehen, jo ijt 3 fein
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Wunder, dafy viele, welde dieje Perjonen ald BVertreter der Gejund-

Deitsgrundjdte anjehen, die gange Reform verwerfen, Diefe Ertreme

tun haufig in einer fuvzen Jeit mehr Scdhaden ald durd) Jahre
perniinftiger Qebendtvcije wieder gut gemad)t werden famn.

Hygientjdje Reform beruht auf weiter und weitreidjenden Grund-

9 . fdben, und wiv follten fie niht durd) eng-

Schones Obft.

Berzige Anfichten 1nd Handlungen verringern. Niemand aber jollte
sulafien, dap Widerjpruch ober Spott oder der Wunjd), anderen
s gefallen ober fie zu Deeinfluffen, ihn von ridhtigen Grundjdben
ablenfe ober ifm veranlafie, Diefelben gleichgiiltiy au Detrachten.
Wer {ich von Grundiipen leiten [Eft, wird feft und entjdhicden
fiic da8 Recht einftehen; aber er with in all feinen Verbindungen
citent edlent, Chrifto dhnlichen Geift und wahre Lindigteit offenbaven.



