
, 3 1 ) r f c i b O e r J c m p p r « S o l t e s . " 

„ U n b a n r ö l i i c l j t M n c i t i L j c i i e u 

I r g c n b e i n i S f n i D i n D S . " 

ie ©rfenntnis, ba§ ber 3Jienfc^ ein Sempel ©otteg fein foff, 

eine Sefjaufnng §ur Cffenbarnng feiner §errlicf)feit, follte un§ 

nie'̂ r als alle§ anbere anfpornen, nnfere ̂ ijrper!räfte §u pflegen unb 

gn entmiilefn. ©cfjanrig unb munberbar tjat ber .̂ err ben nienf(̂ =̂  

tidjeu Seib gebitbet nnb er gebietet un§, ifjn !ennen ju fernen, feine 

SSebürfniffe gu oerftefjen unb unfer Seit gu tun, u m i^n öor 

fSrfjaben unb 53effectmtg gu beroatiren. 

^ E r Blutkt Eis lauf. 

U m gute ©efunb^eit §u befi^en, muffen mir guteä SStut "^abeu; 

benn ba§ Stut ift ber Sebengftrom. @§ erfê t ha§> 9Serbraurf}te 
unb ernätirt ben Körper. SSenn e§ mit ben ricfitigen 9tafirungä= 

ftoffen öerfefjen ;mb burcl; Serü^rung mit reiner Suft gereinigt mib 

belebt mirb, fo bringt e§ aßen Seiten beg ©ijfteniS Seben unb 

^rnft. Se botlEommener ber 33tutfrei§tQuf ift, befto beffer mirb 

biefe Strbeit boltbradjt merben. 

iBei jebem ©djfag beä fersen» fotlte baä 33tui rafdj uub leicht 

nad) allen Seifen be» Störperä ge^en. ©eine îL'futütion folfte ttidjt 

burdj fefte ^leibnng ober 93änber ober burd) nugenügeube 58e-'' 

fleibung ber ©tiebmajäeu gefjinbert merben. SllleS, mag ben 33tiit= 

Umlauf fjemint, bräugt bag 35fut mieber nad) ben SebenSorganen 

1 8 * 
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§urii{f mtb üermiarfjt ©tamiitg; ^opffdjiiterscn, ."pufteit, ^cx^tiop^m 
ober jd)ted}te tobatimtg finb oft bte folgen. 

Mmtn. 
U m gxtte§ S5fut §u tjaben, muffen mir ridjtig atmen. SSoßeg 

tiefet ©inatmen reiner Snft, metdieä bie Sungen mit ©auerftoff füllt, 

reinigt baS Slut. üerteitjt ttjm eine Ijetle garbe unb fenbet c§ 

S a n a t o r i m i i s = P f l c g c r ü b e n y t e n i g v T m i Q f H f . 

at§ einen lebengebenben ©trom nadj aKen ^örperteiten. Siefeä 

Sltenttjoten bernfjigt bie 9^eröen, regt ben Slppetit an, tjilft beffer 

berbaueu tiub erzeugt einen gefmtben erquidettben ©djtaf. 

®cn Sungen füllte bte grijfjtmbgtidjfte greitjeit gemätjrt merben. 

d̂jre gäfjigfeii mirb btirdj freie Semegnug entmidelt; fie berringert 

fid), menn fie getjemmt ober jufammeu gepreßt merben. Ŝ atjer bie 

tiblcn folgen ber fo allgemeinen ©emotjuljeit, menn fidj jemaub, 

bcfouberg bei fi^enber Sefdjäftiguttg, tief über feine Strbeit beugt. 

Su biefer ©tetltmg ift e§ unmijgüdj, tief ju atmen. DberftädjIidjeS 

Sttmen mirb batb ju einer ©emotjutjeit uub bie Stmgen uerlieren 
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il̂ re ̂ raft, ftĉ  auSäuberpteit. Stfjnlidje folgen luevben burdj fcfte» 

Sc^uüren fjeröorgerufen. S e m unteren Seile ber 33ruft mirb nidjt 

genttgenb fRaunt gcmnfjrt; bie Sandjmu§lefu, luetdje ^ux §ilfe beim 

Sttmeu beftimmt finb, fjßben feinen öotten ©pietraum rmb bie 

Suugen merbeu in î rer Sätigfeit bcfdjräuEt. 

< S u t c D e i i f i f a l i o n m i b t c i d f l i c f j c t S o n n e i i f r f ; d ' 

Stuf biefe SSeife mirb eine nugenügeube 9Jieuge bon ©auerftoff 

flufgeuommen. ®ag ^lut fließt nur trage. S5ie tierbraudjten 

giftigen ©toffe, metc^e burdj bie 9lu§atmungen ber Sunge entfernt 

merben fotften, btetben jurüd, unb bag ^fnt mirb unrein. 9Zidjt 

nur bie Sungen, fonbern auc^ 9Jkgen, Seber unb ©etjirn merben 

angegriffen. Sie §aut mirb bfcic^, bie SSerbauung oergögert, ba§ 

^erg ift beengt, bie Senffroft getrübt, bie ©ebnufeu finb bermirrt, 

Sraurigfeit ober ©djmermut fenft fidj über ben ©eift; bog gange 

©ijftem mirb Bebrüdt unb untätig unb befonbevä für Srnnftjeit 

cmpfänglidj. 
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Sie ßimgeit fdjetbcn beftänbig Xlureinigteitcn au§ unb muffen 

fortlxmtjrenb mit frifdjer Snft üerforgt merben- Unreine Snft liefert 

uictjt bte nötige 9}Zenge ©auerftoff itnb ba§ Sfut fteigt nad) bem 

©efjiru unb ben anberen Organen, otjue baß egnen belebt ift. 

Satjer bie 9btmenbigfeit griinblictjcr 95entifattott. Zsii gefdjiüffenen, 
fd}Iedit gelüfteten ^ii^utern §u leben, luo bie Suft btitnpf ttnb öer= 

borbcn tft, fdjmädjt ba§ gattje ©t}ftem. ®cr Körper mirb babitrd) 

gegen ben ©ittfittß öon ^ätte fefjr empfinblidj unb eitte leidjte @r= 

tättitng cr§engt Sranttjeit. ©erabe baä (Singefdjloffenfein in ben 

Käufern mad)t fo öiele grauen trau! unb fdjmadj. ©te atmen 

immer mieber biefelbe ßuft, bi§ fie mit ben t)on ßungen mtb ^oren 

au§gefd)icbenen ©iftfloffen belaben ift; auf biefe SSeife merben bie 

Unreittigteiten mieber in ba§ 33Iut übertragen. 

©entilaiion uttb ^onnmlxäjt 

^ei ber ©rridjtung üon ©ebättbett, Dbfieöffenttidjen^soedenober 

at§ SB Piwitt) auf er bienen folleit, fottte Stüdfidjt auf gute Sentifation 

unb reidjtidjeä ©onnenlidit genotitmen mcrbeit. ©erfatnittttmgötjäufer 

unb ©djuträume finb in biefer §infidjt oft fetjtertjaft. Sie 95entad)= 

läffigung einer ridjtigen 35entilatiDu ift für ein gut Seil ber ©d)läfrig= 

feit mtb Srägliett üerontmorttidj ̂ u tnadjett, bie ben (Srfotg fo mancher 

^rebigt rauben unb bie Strbeit beä SetjrerS erfdjmereu uub fdjäbigen. 

Stete für ?Jfcnfd)en beftinttnte SSotiititugen foEten fo meit at§ 

mogttd) auf erpfjtent 23oben ftefjen, ber gttte 9öafferab§üge ^at. 

Saburdj mürbe eine trodnc Sage gefidjert unb bie ©efafjr üon ̂ raut=^ 

I)eit bttrd) gendjtigteit ttnb fĉ Ied}te Slnsbünftung ner̂ iitbert. Stber 

biefe ©adie mirb oft ju gering geadjtet. ĝ ortgefê t fc^madje ©e|ttnb= 

[)eit, enifte Sraitlfjeiten unb oiete SobeSfälte finb bte folgen ber g-eud)^ 

tigtcit unb beg SDiatarta tief gelegener, \d)kd)t abgeleiteter Käufer. 
33eim ^änferbau ift e§ befonberS midjtig, für grünblidje ̂ enti^ 

tatiou ttttb üiet ©ottttetttidjt jn forgen. febein îtitnter be§ 

>*panfe§ foltte reidjtidj Snft imb eine ^ülte Ü D U Sidjt bortjaitbcn 

fein- ©c^tafjimmer follten fo gelegen fein, baß Sag mtb )ilad)t 
bie Suft frei burd̂ gieljen !ann. Sein Dtaum ift otg ©djlafäimmer 
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geeignet, föenn er nicfjt tngtid) ber Suft unb bem ©onneufdjein ge=̂  

ijffnet merbeu tarnt. Sn oieten ©egeuben ift eä nötig, bie •5d)taf= 

§intmer mit ̂ eigeinridjtimgen §u nerfetjeit, bamit fie bei lattem ober 

naffem SSetter grünbtid) ermärmt unb getrodnet werben tonnen. 

®a§ ©aftginttner fottte bie gteidje ©orgfatt empfangen mie bie 

übrigen ßimmer, bie p beftäubigem 9tufentl)ütt beftimmt finb. ®§ 

fottte gtetd) ben anbern ©djtafäimmern Sttft unb ©ottnenfdjein tjaben 

unb mit ^eiäoorridjtitng üerfetjen fein, u m bie g'̂ udjtigteit an§-

ätttrodnen, bie fidj ftetS iu unbeuu^ten ^iutntern anfatnmett. 3Scr 

in einem fonttentofen ^intmer fdjtäft ober ein S3ett bettu^t, meldjeä 

nidjt grüubtidj troden unb gelüftet ift, gefätjrbet feine ©efttitbf)eit 

Itnb oft andj fetbft bog Seben. 

Seim Sauen treffen üiele forgfättige 3?orfetjrttng für itjre 

^flnuäeu unb 93tutuen. Wmx achtet barauf, baß bog ©emäc^gfjanä 

ober ü'^nfter, metdje» für biefefbeu beftimmt ift, mann nnb fonnig 

finb; benn ofjne SBärme, Stift unb Sonnenfdjein mürben ^ftansen 

nidjt gebeitjen uub btüfjen. SSenn biefe 33ebingiingen aber gum Seben 

ber ̂ ftaugen erforbcrtidj finb, mie üiet notmenbiger finb fie bann für 

mifere eigene ©efunbfjeit unb bieienige ituferer gatnilien unb ©äfte. 

SSenn mir münfdjen, baß in unferem §ciin ©eftinbfjeit unb 

©lud motjnen foften, fo muß eä tjüdj genug gelegen fein, u m ber 

fdjnbliî en StnSbünftung uub bem SRebet ber 9Zieberungen gn ent* 

gefjen ttnb itm ben lebengebenben Kräften bei §immetä freien Qnixnx 
§u gemähten. 9tet)mt bie fdjmcren ̂ ßorpuge meg, öffnet bie genfler 

unb Satoufieu, laßt feinen raufenben Sßein, mie tjerrtidj er and) fei, 
bie t̂ enfter befdiatten unb laßt feine Säume fo na^e am |)aufe ftefjeu, 

baß fie ben ©onnenfc^ein anäfdjtießen. Sag ©onnenlidjt mag bie 

3Sorf)ünge unb Seppidje bteidjen unb bie ©itberra^inen trüben; aber 

eg mirb bie SBangen ber Sinber mit einer gefnnben ^-axhe röten. 
©otdje, bie für alte Sente gu forgen fiaben, follten haxan gê ^ 

beuten, baß biefe befonberg marnte, angenefjme ^"uuier brandjeu. 

Sie ßraft nimmt mit ben fortfdjreitenben Saljren ab uub läßt 

loeniger Sebengfraft übrig, u m ungefnubeu ßinftüffen gu mibei-ftet)en; 

besfjafb ift e§ für bie Seiapten u m fo notmenbiger, rei^tii^ ©onnen= 

iidjt unb frifdje, reine Snft ju tjaben. 
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Sie peinlicfjfte 9̂ eiiiHdj!eit ift für bie törperlidie imb geiftige 

©efmibfieit mefeiitlid). Siirdj bie §aut merben beftänbig Unreinig^-

feiten au§ bem Körper ausgefdjiebeit. Sie SÔ ittioiten ̂ oren berfetben 

merben rafc^ öerftopft, menn fie nidjt burdj tjänfigeg Saben rein ge^ 

galten merben; bnnn merben bie llnreinigleitcn, lüetdje burdj bie 

^aixt entmcidjen fottten, §n einer nermetjrten Saft für bic onberen 

5tu§fdjeibung§Drganc. Sen meiften 9Jleitfdjen mürbe ein latteg ober 

toueg SSnb tägltdj, umrgeng ober abenbg, gut tun. Stnftott bie 

91eignng ju ©rfältung ^u öermctjren, fcEiüt̂ t ein tidjtig genommencg 

Sob gegen biefelbe, mett eg ben StuttrciStauf berbcffert; bn§ 93tut 

mirb metjr gnr Dberftädje gebradjt nnb eg mirb ein teidjterer unb 

regelmäßig er Umlauf gcftdjcrt. ©eift unb Slörpcr merben gteidjermeiie 

belebt. Sie WaSMn merben biegfamcr, ber Serftanb mirb Ijelter. 

Sag 93ab bcrufjigt audj bie ^lerbcn. Saben ift gut für bie ®iu= 

gemeibe, ben SJfngen unb bie Seber, inbcm eg alten ©cfuubtjcit 

nnb Sraft nerfeiljt unb bie S^erbanung förbert. 

©g ift audj midjtig, bnß bie fleibung rein fei. Sie getrogenen 

^leibnngSftüde uetjmeu bie berbroudjten ©toffc auf, metdje bnrdj bie 

^oren eutmeidjeu; menn fie nidjt tjünftg gcmedifett unb gcmafdjcu 

merben, fo merben bie Uureinigletten mieber aufgenommen merben. 

Sebe Strt bou Unreiulidjfeit füfjrt gu Sronltjeit. Sobbriugenbe 

Meinte befinben fidj rcidjtiî  in buntfeu, öernndjtäffigteu ©den, iu 

Dcrberbeiiben 3lbfätten, in geuc^tigfeit, in 9Jtober uub ©djimmel. 

Wan follte nidjt geftatten, baß ^ftaitjenabfätte ober Raufen melter 

Stätter iu ber S^ä^ beg |)aufe§ liegen, u m gu berfauleu unb bie 

Suft äu bcrgiften. Suuer^atb beg ^aufcg fotlte nic^tg Unreiueg 

ober in ^^äuluis übergetjenbeg gebiilbet merbeu. S n Drteu unb 

©täbten, bie mau für botltommeu gefunb anfotj, ift mandje gieber=̂  

cpibemie auf bie öerborbenen ©toffe in bem ^ongplt einiger gteid)* 

gültiger ^angfronen gurüdgefüfjrt morben. 

SoHtDiniueue ^einlidjteit, reidjliî  ©onneulidjt, forgfättige 5Se= 

aditung ber ©efimbtjeit iu alten Steinigleiten beg Ijängtidjeu Sebeng 

finb midjtig, u m bie ISiumofjuer beg |)aufeg bor ^ranf^eit ^n be^ 

mafjren unb i^nen grofjfinn uub Äraft §n öerteifjeu. 
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© e i c ß i j i © f f u i i b l i c i t . " 

tn beit Sefjveit, bte ©ott ^gract gnb, nrnrbe bie Scwarjrimg 

ber ©efunbfjeit forgfättig bettctjtct. S a g Solf, luelcfjeg mig 

ber ©Etaüerei gcfümiiteit luttr, befjaftet luit beu tiureineu uub uu= 

gefuubeu ©eluotjutjeiteu, luetcfjc biefelbe erzeugt tjatte, mürbe in ber 

SBitfte ber ftrengften Sräicfjung unterworfen, efje eä Smtnmt be= 

tiTten burfte. ©efuubfjeitggrunbfäije würben getetjrt unb fauitäre 

©efe^e eiugeftfjärft. 

Becljütung non 3Sranh^Ett 

^i&}t mir iu it)rent ©otteSbienfte, fonberu in alten Singen 

beg tägttdjen Sebeng würbe ber Unterfc^ieb ŵifrfjen rein unb 

unrein bendjtei 33}er mit auftecfenbeu ober beftedenben Sranf= 

tjeiten in Scrüfjrung faut, würbe aug beni Sager abgcfonbcrt 

unb burfte nidjt ef)er äurüdfeljren, Big fowo^t bie ^erfon, wie 

bie ^teibting grüubtidj gereinigt War. 3n bem gatfe jemaub 

an einer befledenben Sraitffjeit titt, würbe bie Stitweifung 

gegeben: 

„Stdeg Sager, barauf er liegt, wirb unrein werben, Hub wer 

fein Sager aitrüfjret, ber fod feine Äteiber Wafdjeu, uub fidj mit 

SSaffer babeu, unb unrein fein big auf ben Stbenb. Hub wer fidj 

fe^t, ba er gcfeffcn ift, ber foft feine Sfeiber wafdjeu, unb fidj mit 
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SSaffer fiaben, unb unrein fein bi§ auf ben Slbenb. SBer fein fŷ êifcf) 

anritfjret, ber föIt feine Kleiber toafrfjen, unb ficf) mit 2Snffer hahm, 
unb unrein feiu bi§ auf beu Stbeub. ... Unb mer anrütjret 

irgeub etmag, ba§ er unter ficf) gê âbt tjnt, ber luirb unrein fein 

big nuf ben Stbenb. Uub luer fotĉ eg trägt, ber folt feine Steiber 

mofd)en, unb fid) mit SBaffcr Babeu, unb unrein fein big auf beu 

SEbenb. Unb metdjen er anrühret, etje er bie §änbe mäfdjt, ber 

fod feine Sfeiber mafdjen, uub fidj mit äSnffer baben, nnb uu* 

rein fein big auf beu Stbenb. SSenn er ein irben ©efäß aurüfjret, 

bag fotf mau jerbredjen; aber bag fjötäerne ©efäß fott m a n mit 

SBaffer fpülen."^ 

S a g ©efe^ betrep bes 3lugfa^eg beraufdjantidjt ebenfattg 

bie ©rüubtidjfeit, mit metdjer biefe Crbnungen eingefdjärft Werben 

folltem 

„Unb fo fange bag Wcai an ifjm ift (beut Stugfä^tgeit), folt 
er unrein fein, allein mo^neit unb feine Söofjitung fotf außer bem 

Sager fein. 23enn aber au einem Sfeib beg SCugfat^eg Mal fein 

mirb, eg fei motten ober feinen, a m Stttfgug ober a m tSintrag, 

eg fei feinen ober motten, ober an einem f̂ êtt ober an attetn, 

bag aug gelten gemadjt mirb, bag ift gemils ein Mal beg 9tug= 

fa^eg; barittn fott'g ber ^riefter befefjeit . .. Unb W e n n bag 

Mal tjat meiter gefreffen a m Sfeib, a m 2tuf§ug ober a m Eintrag, 

a m getf ober an atfent, bag man aug gelten inadjt, fo tft bag 

Mal ein freffeitber Stitgfat̂ , unb eg ift uiiretn. Unb m a n folt 

ba§ SUeib üerbrennen, ober ben Stitfäug ober ben ©iutrag, eg 

fei motten ober feinen ober altertei gettmerf, barin fotd) Mal 
tft; benn eg tft freffenber Stugfafj mtb m a n folt eg mit gener 

üerbrennen."^ 

©Benfatfg mürbe ein §au§, menn SJZerfmale fidj geigten, bie eg 

gur Semofjnnng ungeeignet madjten, gerftört. Scr 5ßriefter fottte 

anorbuen, bag .'paitg abgttbredjett, „©teilte nnb ̂ otj nnb alte Sündje 

a m §aufe, ttnb fott'g ^inangfütjreu üor bie ©tabt an einen unreinen 

Drt. Uub mer in bag §an§ gefjet, fofange eg üerfdjfoffen ift, ber 

ift tmrein big an ben Stbenb. Unb mer bariuiteu liegt, ober 

barinneu iffet, ber fotf feine Steiber mafd)en." ̂  
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BEtnlidjkeit 

Sie Diotroenbigfeit perfönlicfjer êinlicfjleit luurbe in ber ein* 

bring(id)ften SSeife geteert. ßf)e fie fidj am Serge ©inai ber? 

fammeln tonnten, u m ber Scrfünbigung bc§ ©efel^eS burdj bie 

Stimme ©otteg §u Innfdjen, mürbe ba§ 93olt aufgeforbert, fidj 

fetbft unb ifjre S!teiber gu mafdjen. Siefer Scfetjt mnrbe bei Sobe§* 

B e r g S i n a i . 

„ H a m m f o l l l i f j t m i r I j e i l t g f e i n ; b e n n idj, b e r Bcrr, bin l ^ c i l i g , b e r cadi a b g c f o n b e t t I j n t von 

b e t i D o I E e r i i , ba% i h r m e i n taäict." 

-ftrafe eingefdjärft. Seine Unreinigfeit fotlte in ber ©egenmart ©otteS 

gebnibet merben. 

^iifjrenb itjre§ Stnfentfjattä in ber SSüfte maren bie S§rae(iten 

faft beftänbig in ber frifdjen Suft, mo Unreinigfeiten feine fo 

fdjtimmcn gotgen erzeugen, af§ bei ben Semo^nern gefdjioffener 

§äufer. mürbe aber bie ftrengfte Seadjtung ber 3Teintiĉ !eii 

inner= unb außertjatb itjrer ßcii^ geforbert. Sein Stbfatt burfte in 

bem Sager ober u m baäfetbe fiernm bleiben, Ser §err fpradj: 

„Ser |)err, bein ©oft manbeft unter beiuem Sager, baß er bidj 

errette, nnb gebe beine geiube bor bir. S a r u m fott bein Sager 

fieitig fein.""* 



284 «SEfuiibtjeitS'CSrmibfätje. 

Ser Unterfdjteb gmijdjen rein nnb nnrein mnrbe in allen 

Singen ber Siät geniadjt. „^d) bin ber §err, euer @ott, ber end) 

non ben 9Sö(f'ern abgefonbert fjat, baß ifjr audj abfonbern follt ba§ 

reine Siefj üoni unreinen, unb unreine S5ögel üon ben reinen, nnb 

eure ©eete nidjt üernnreiniget a m Sief), an Sögefn uub an altem, 
ba§ auf (Srben frcudjt, bag idj eudj abgefonbert fjabe, baf? e§ 

unrein id.'"-' 

Siete 9?ütjrunggnnttet, bie üon ben Reiben u m fie l^erum 

reidjtidj genoffen mürben, maren ben Säraetiten nerboteu. @ä 

mar fein mifffiirltdier Unterfc^ieb, ber Ijierbei gemadjt mnrbe. Sie 

üerbotenen Singe maren uugefunb. Uub bie Satfadje, baß fie 

für unrein erffürt mürben, fefjrt, baß ber ©ebraudj fdjnbfidjer 

9iafjrung beftedeub ift. Sag mag ben Seib uerbirbt, üerbirbt 

audj feidjt bie ©cete. ©g madjt ben, ber fie gebrandjt, numert 

für bie ©emeinfdjaft mit ©oft,- unb untüdjtig für fjotjcn imb 

Ijeitigen Sieuft. 

Jl^orjügE nni) (EinridjiungEir. 

3 n bem üerfjeißeueu Saiib mnrbe bie in ber 2Süfte begonnene 

^udjt unter Umftnnbcu fortgefetjt, bie ber Sitbung ridjtiger @e= 

mofjn^eiten günftig maren. S a g Soff mürbe nid̂ t in ben ©täbten„ 

jufamincngebrängt, fonbern jebe gamitie ^tte if)reu eignen täub* 

fid)en 35efi|, ber alte lebengebenben ©eguungcn cineg natürtidjen, 

uuberborBenen Sebeng einfdjtoß. 

Setreffg ber graufameu, äiigettofen ©emoi^u^eiten ber Sananiter, 

meldje üon Sgraef üertrieben mürben, fagte ber §err: 

„SBaubett nidjt iu ben ©a|nngen ber Reiben, bie idj üor endj 

!̂ er merbe augftoßeu. Senn fofdjeg afteg tjaben fie getan, nnb 

iĉ  [jabe einen ©reuet au ifjuen gefjabt."^ „Sarum foffft bu nidjt 

in bein .'paug ben ©reuet bringen, baß bu nidjt üerbannet merbeft, 

mie basfelbe ift.'" 
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Sn aUcn ätngclegenrjciten if)re§ lägtidjen Seßeng empfingen 

bie Säractiten bie Se!E)rc, mefdje ber tjeilige ®cift auä) nnä nodj 

t)eute öorrjätt: 

„2Biffet ifjr nicfjt, bafj ifjr ©otteg Scmpet feib, nnb ber ©eift 

©otteg in enrfj mofjnet? (So jemnnb ben Scmpef ©otteg nerberbet, 

ben mirb ©oft üerberben; benn ber Senipet ©otteg ift fjeitig, ber 

feib ifjr."̂  

„©in frö:̂ tidjeg êrg- bringt gute Seffernng."^ Snnfbarfcit, 

grenbc, SSofjttätigfeit, Vertrauen in ©otteg Siebe uub gürforge 

finb ber ©eftmb^cit befter ©djut^. gür bie Sgraeftten fottten fie 

ber ©runbton be§ Sebeng fein. Sie jäfirtid) breimaligc Sfeife gn 

ben jä̂ rtidjen gefteu in Sentfalcni, ber einmijdjentfidje Wufentfjalt 

iu Ivetten mä^renb beg Saubfjüttenfefteg maren ©efegenfjeiten gur 

©rfjotnng im greien unb für gefettigeg Seben. Siefe gcfte maren 

©efcgenljeiteu gur greube, bie fdjöner unb lieblidjcr genmdjt 

mürben burd) ben gnftfreien SöillEomm, ber beu gremben, ben 

Seüiten unb 5frmen guteit mürbe. 

„ S u fodft friĵ tid) fein über aftem ©ut, bag bir ber |)err, 

bein ©ott, gegeben ^at unb beinern §aufe, bu unb ber Seöit unb 

ber grembfing, ber bei bir ift." 

S o lüurben in fpöteren Saf)ren, afg bog ©efe| ©otteg ben 

bon Sabl)Iou gurüdgefefjrten ©cfaugcneu in Sernfafem oorgelefeu 

mnrbe, unb bag SSoff über feine Übertretungen meinte, bie gnäbigen 

SBorte gefprodjeu: „Seib nidjt traurig . . . ©e^^et ^in, uub 

effet bag gette, uub trinfet bag Süße, unb fenbet benen audj 

Seife, bie tndjfg für fiĉ  bereitet fjaben; benn biefer Sag ift fettig 

unferm |)errn. Hub befümmert euc!̂  uidjt; benn bie greube om 

.'perru ift eure Stärfe."" 

Unb eg mürbe tierfünbet inib auggerufeu „in atleu ifjrcn 

Stäbten unb gu Semfalem nnb fagen: „©e^et fiinaug auf bie 

S3erge, unb fjofet Ötgmeige, Saffamgmeige, SJJtjrt̂ euäloeige, ̂ ofmen* 

gmcige unb n̂̂ ^̂ Ö̂̂  öon bidjten Säumen, bafs man Saubfjütten 
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mac^e, löte e§ gefrfjrtebett fteljet. Unb bag Sol! ging Tjinaug, 

unb pteten, uub utüdjten ficfj Saubfjütten, ein jegfirfjer auf feinem 

®ad) unb in ifjren 

§Dfeu, unb in ben 

§öfen. am §aufe 

©otteg nnb auf ber 

breiten ©äffe a m 

SSaffertor unb auf 

ber breiten ©äffe 

„Unb T i t a * f r n ^idi S o u b l m l t c i i , F i n i e g l i d j c r n u f f o i n e m 

D a d f unb in ihren l 7 ö f c n . . . u n b anf b e r b r e i t e n ( S a f j c . " 

öUt %ox ^p^xaim. Unb bie gange ©emeinbe berer, bie aug beut 

©efängnig maren mieberfDinnien, marfjten SauBfjütten uub mofjnteu 

brinnen . . . unb mar eine fefjr grof3e greube/'^^ 
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folgen bES C!§El;flrfams SEßETt ® O Ü E S ©efElj. 

©Ott unterlöieg Israel in off ben ®runbfä^en, bie forooljt px 
Üjrperlirfjer luie gu moralijcfjer (Se|niibf)cit wcfentlid) maren nnb eg 

begog fid) nidjt lueniger auf biefe ©riiubfä^e atg auf biejeuigen 

beg S)Joratgefe^eg, wenn er i^uen gebot: 

„Siefe SSorte, bie idj bir tjente gebiete, fottft bu gu Oerzen 

nefjmen; unb fodft fie beinen giubern einfdjiirfen, unb baöon 

reben, menn bu in beinem ^lanfe fî eft, ober auf bem SScge getjeft, 

menn bu bidj nieberfegcft ober anffte^eft; unb foKft fie binben 

Sum ^ei(^en auf beine §aitb, unb folten bir ein SDeiiIntat üor 

beinen Stugeu fein; unb fottft fie über beiueg §aufeg ^foften 

fd̂ reiben." 

„SSeuu nun bidj bein Sof)n tjcute ober morgen fragen mirb, 

unb fagen: 33ag finb bag für ^ewguifje, ©ebote unb 3tedjte, bie 

eudj ber ,§crr, unfer ©ott, geboten '̂ at? © o fottft bn beinem 

©oljne fagen: . . . ©cboten tjat nug ber §err, 311 tun nadj atten 

biefeu 9^edjten, baß mir beu §errn, unfern ©ott, fürdjten, auf 

bafj eg uiig motjtgefje alle nnfere Sebtage, mie eg getjet t)eutigeg 

Sageg."i* 

§atten bic S^roctitcn bie empfangene Unteriueifnug befolgt unb 

bon ifjren Sorgiigen -Sf̂ n̂ en gegogen, fo mürben fie für bie SSeft 

ein Seifpief Don ©efunbfjeit uub ©ebei^en gemefen fein. SBcitu 

fie afg ein 5öof! nadj bem ^tau ©otteg gelebt fjätten, mürben fie 

bor ben Sranftjeiten bcmaljrt morben fein, mefdje anbere Sßölfcr 

befielen, ©ie mürben bor äffen anberen Sijffern förpcrfidje Sraft 

imb ©djärfe beg Serftanbeg befeffen tjaben. ©ie mürben bie 

ntädjtigfte Station ber ©rbe gemefen feiu. ©oft fagte: „©efcgnet 

mirft bu fein über aden 3Si3(fem." 

' „Unb ber |]crr :̂ at bir fjeute gngefagt, baß bu fein eigen Soff 

feiu foilft, mie er bir berfjcißen fjat, baß bu äffe feine ©ebote 

fjaltcft, unb er bidj bag fjijdjfte niadjc, unb bu gerüfjinet, gepriefen 

nnb geeljret merbeft übet afte Sölfcr, bie er gemadjt f)ot; baß 

bu bem §erru, beinem ©ott, ein (jcilig Soff feicft, mie er ge= 

rebet fjat" 
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„Unb tocrben über hid) foinmcn 
alle biefe ©egcn, 

Unb TOerben bidj treffen, barunt, 
Safj bn ber ©timnte bc§ §errn, 

beineg ©otteS, 
Söift geljorfam- geroefen. 
©efegnct TOirfi bu fein in bciStabt, 
©efegnct auf beut 3Icfer. 
©cfegnet rairb fein bie ̂ rncfit 

bcinc§ Setbc§, 
S)ie ̂ -tucbt beineg SaiibcS 
Unb bie ̂ tuäjt beine§ 93tcl)§, 
®te Ŝ rüdjte bcincr 9linbcr 
Unb bie 3̂ "üc[)te beiner ©djafe. 
(Sefegnet roirb fein bein Stoxb 

unb bein Sacttog. 
©efegnet wirft bn fein, roenn 

bu eingeljeft, 
©cfegnet, roenn bu au§gc()cft."̂ ' 

„2)er §err roirb gebieten bem ©egcn, 
2)afe er mit bir fct in beinciu Detter 

Unb in aüeni, ba§ bu yormiiunft, 
Unb roirb bid) fcgncn in bent Sanb, 

3)a§ bir ber §err, bein ©ott, gegeben bat. 
S}ev §err ujtrb bid) il)m juni Ijeiligen Boll aufridjten, 
5ffiie er biv gefdjmoren f)at, 

Sarum baß bu bie ©ebote beS §errn, beine§ ©otteS, I)altft, 
Uub roonbelft in feineu SBegen; 
©aß alle 2?Öltcr auf (Srbcn roerben fel)en, 
S>Qli bu nadj bem 3ianicn be§ ̂ errn genannt Bift, 
Unb roerben fid; vox bir fürdjten. 

Unb ber §erE roirb matten, bajj bn Überffuf; an ©ütevn l̂ aben roirft, 
?ln ber t̂ rndjt bcüicg Seibe§, au ber Ŝ rnî t beine§ Säie£]§, 
2tn ber ̂ yrudjt bciiTC§ 2tder§, auf bem Sanb, 
S)a§ ber .§err bebten 3}ätern gejd)roDren bat, btr gu geben. 
Unb ber ̂ err roirb btr feinen guten ©d)a^ auftun, ben -Gimmel, 
®nf3 er beinent Sanb Siegen gebe 3 U feiner S^t, 
Uttb bof; er fegne alle S3crfe beiner .'pänbe. 

Uub ber ̂ crr roirb bid) jum §aupt mad)en, nnb nid)t 5um (Sdiroan̂ , 
Unb roirft oben fdjroeben, itnb nidjt unten liegen, 
2)arum ba^ bu gcfjorfani Sift ben ©eboten beg §crrn, beinc§ @otte§, 
®ie id) btr Ijeute gebiete 3U tjnlten unb 3U tun/'̂ * 
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Staron, bem .'potjeprtefter uub feineu ©ö^neu mürbe bie STu^ 

meifuug gegeben: 

„Sttfo joßt ifjr fctgeu gn ben Sinbern S§rae(, meuu i(jr fie 

feguet: 

„3)cr .§crr fegne bid), unb beljiilc bid); 
S)oc §eri* laffe fein ä(ngefid)t (eudjten über btr, 
Unb fct bir gnäbig; 
Ser 4icrr bebe fein ?[ngefid)t iibcr bid), 
Unb gebe btr jyricbcn. 
2) cnn irjr foUt meinen 9?aincn auf bic ̂ inbcr ̂ grael fegen, 
3) a|j id) fie fegne."'" 

„Sein 9lhcr fei roic bcinc ̂ ugenb. 
e§ tft fein ®ott mic ber ©ott 3;cfutunS. 
2)er im §immel fî t, ber fei beine .Öüfe, 
Unb be§ öcrr!id)tcit in SEolfen ift-
Buf(ud)t ift bei bem olten ©ott 

Unb unter ben cmigeu Strnten 
S§racl mirb ficf)er allein roDt)ncn, 
S)er Brunnen ^afobö wixh fein auf bem Sanbe^ 
£a ^om luib SOtoft ift, ; 
Saju fein ,§intmel mirb mit Zan tiicfen. . ; 
2ßoI)t btr, Qsrael! SBcr ift bir gicid)? 
D 33ülE, bag bu burd) beu öcrrn fclig mirft, 
Ser beincr Sd)ilb 
Uub bog ©d)rocrt bctiicS SxcgS ift!"̂ " 

Sie Sgraefiten erfüfffeu ncdjt bie Sfbfidjt ©otteg tmb empfingen 

barunt and; ttidjt bie ©egnungen, bie fie ptten tjaben föuuett. 

3tber in Sofepfj uub Sanicl, iu 93fofeg nnb ®tiag unb uiefen 

anberen fjaben mir ebfe Seifpiete ber gofgen eineg ridjtigen 

Sebengpfancg. ©teidje Sretie tjeutgutage mirb gteidje Grfofge 

§eitigett. gür ung ftefjt eg gefdjriebeu: 

„Sfjr aber feib bag augermäfjfcte ©efdjtedjt, bag fönigfidje 

^rieftertuin, bag l̂ etlige Soff, bag Soff beg Sigentitmg, baß ifjr 

üerfünbigen fofft bie Sugeubcn beg, ber eudj berufen fjat uou ber 

ginfteruig gn feinem immberbaren Sidjt."^^ 

19 



.„©cfegnet aiet tft ber 9Jiann, 

®cr fid) auf ben .§crfn ucrläfjt, 

Unb ber 6crr feine 3nncrfid)t i\t.""^ 
„S)er ©ered)te xüivh grimen luic ein ^obubannt, 
(Bv mirb roadjfen imc eine 3ebcr auf Sibaiion. 
2)te gcpftanät fiub in bem ^aufc bc§ ,§erni, 

Sterben in ben 2}orI)Öfen imfcrS ©ottcS grünen. 

Unb nienn fie gleii$ dt tuerben, 

SEcrben fte bennod) blür)en, 

[yrnd)tbar unb frifd) fcin."-^ 

„©ebte Slältcr bleiben grün . . . 

(Sr bringet oI)ne 2tuff)ürcn (ŷ üdjte."-* 

„Sein .tier5 be'̂ alte meine ©ebote. 

Senn fie merben bir langet Seben 

Unb gide ^aijxc unb ?yrieben bringen; . . . 
S m m wirft bu fidjer manbeln auf beinem SBege, 

Sa6 beut ijuij fid) nid)t ftotien roirb. 

Segeft bu bid), fo luirft bu bid) tüd)t ntrd)tcu, 

Sonberu iüf;e ff^Iafen, 

©nfj bu bid} nid)t fürd)ten barfft vox nlötjüdiem ©djrecfcn, 

9fod) uor bem ©fttrm ber ©ottlofcn, menn er fommt. 

Senn ber §crr ift bein Iroft; 

Ser 6el)ütet beuten (Viiti, bajj er nidit gefangen uicrbc.""^ 



„ I D o s e r c u d i l ä g e t , b a ; l u t . " 

ie 33ibet kt)xt Sejdjeibeufjcit in Sfeibung. „Sbenfo follen and) 
bie SSeiber mit an[tünbigei" Sfeibung, mit ... Se)rf)eibeuf)eit 

ficfj fct)mit(fen." ̂  Sieg oerbietet Scfjauftellnitg in Steibnng, auf-

faltenbe garbeu, reiche Scräierungeu. Sittel, XoaS bagu beftimmt 
ift, bie 5tnfmer!famteit auf ben Sräger ju rid;teu ober Semnubernng. 

ju ermedeu, ift bou ber befc^eibcnen Sleibuug auSgefrfjtoffeu, meldjc 

©otteg aSort eutpfiê tt. 

Xlufere Sleibnng folt nidjt foftfpielig fein, „uidit mit ©olb 

ober ^̂ erfen ober föftlidjem ©etuanb."^ 

Sa§ ©elb ift un§ öon ©ott anoertraut. ©g gefjijrt nidjt nn§, 

u m eg für bie Sefriebiguug bon Stolg ober ©tjrgeij augäugebcn. 

©g ift in ben §nuben bon ©otteg Siuberu ©peife für bie |)ungrigcu 

nnb Steibung für bie StJadenbeu. ßg ift ein ©dju^ für bie 33e= 

brüdteu, ein 9Jiittel jur ©efunb:^eit für bie Sraufen; ein 5D?ittet, 

beu 2[rmen bag ©Oaugelium gu prebigeu. S^r touutet biete ̂ ergeu 

glüdlidj madjen, menu î r mciglii^ bie 9JZitteI aumeubcu mürbet, 

bie nun für ©taal anggegeben merben. Setradjtet bag Seben 

ßfjrifti. ©udjt feinen G^aratter feimen ^n terneu unb feib feine 

SEadjfolger iu ber ©elbftbcrfeugnung. 

3u ber fogcuaunteu djrtftfidjcn Söclt mirb genug für ßbetfteine 

unb unnötige, toftfpietige Sleibuug anggegeben, u m bamit alle 

hungrigen gu fpeifeu unb bie 9iadenben gu tteiben. Mohe uub 
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Scfjauftctag üerge'firen bie Witttl, metdje bie Strmen unb Seibem 

ben trüften fijnnten. Sie berauben bie Sffiett ber froljeu Sotfi^aft 

öDU ber Siebe ßtjrifti. S)fiffioueu barben. @roße Sdjareu getjeu 

aug SJ^anget an djriftlidjer Setjre bertoren. Sor unfereu eigenen 

Suren unb in fernen Säubern finb bie Reiben ungctetjrt unb nu= 

gerettet. SBäfjrenb ©ott bie örbe nttt feiner gütte überfdjüttet, 

uub itjre Sdjai^tjäufer mit ben Stnneljtttlidjteiten be§ Sebent gefüttt 

fjat, mäfjrenb er unä c'ue fo reidjtidje ©rfettntntg feiner aSatjrfjeit 

gegeben fjat, metdje ©utidjutbtgttng fönnen mir oorbringen, baji mir 

ba§ Sdjreieu ber SSitmen unb SSaifeit, ber Sranfen unb Seibenbett, 

ber TIngetefjrteit ttnb Itngeretteten gttm -Gimmel auffteigen taffen? 

äBa0 für eine Gutfdjutbigitng motten biejeitigett, bie tfjre ̂ eit uub 

SDZittel für Sefriebigitngen tjingaben, mefdje ©ott üerboten fjat, 

a m Sage ©otteg, meitn fie ifjm gegenüber ftefjen, ber feiu Seben 

für biefe Sebürftigen fjingegeben fjat, öorbriugeu? 2Strb (SfjriftuS 

gu fofdjen nidjt fagen: „Sdj bin fjungrig gemefen ttttb ifjr fjabt 

utiî  tüdjt gefpeifet. Sdj bin btirftig gemefen tmb ifjr fjabt midj 

nidjt geträitfet. . . . ̂ d) bin nadet gemefen ttnb i'^t f)abt midj 

itidjt befteibet. Sdj bin frauf ttnb gefangen gemefen unb ifjr fjabt 

mld) nidjt befndjt?"^ 

Stber unfere Meibung fottte, mätjreub fie fdjfidjt tmb einfadj 

tft, Don guter Dualität, gcgientenbeu garbcn ttnb gmedentfpredjcnb 

fein. fottte ntefjr auf Sauerfjaftigfeit afe auf ©djan gefefjen 

merben- ©ie fottte SSärme unb guten ©djut^ öerfcttjctt. S a g in 

beu ©prüdjen befdjrtebene ffnge SGeib „fürdjtet ifjreg §anfeg nid}t 

bor bem ©djuee; benn ifjr gaugeg §aug fjat gloiefadje Sfeiber."* 

Uitfere Sfeibttng foffte reinfidj fein; llnreinftdjfeit iu ber Sfeibttng 

ift tmgefttnb unb beffedt Seib xtttb ©eefe. „SSiffet ifjr nidjt, bafj 

tfjr ©otteg Sempet feib: . . .? © o jemaub beu Sentpef ©otteg 

üerberbet, ben mirb ©ott ocrberbett." ̂  

Sie Sfeibung fottte in jeber ^infidjt gefttnbfjeifggemäß feitt. 

©Ott münfi^t bor aßeni anbern, baß mir gefttnb feien — gefutib 

an Seib unb ©eefe. 5Sir foHen mit itjm für bie ©efnubf)ett bon 

©ectc tmb Seib gufammen mirfeu. 33eibe merbeu gefijrbert burd) 

gefunbe SHcibmtg. 
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Bit fotlte bic Stiimut, bie ©cfjöntjeit, ba§ ̂ "̂ ĉEmiifjige natiit'̂  

lirfjer ©infadj^eit befî eii. S^itftug f)at un§ bor bem ©totg bes 

Sebeng - gcinarnt, aber nicfjt oor feiner 9lnmnt nnb natiirlictjen 

©djöntjeit. (£r nermieg auf bie 33tnmen - — -

beg gcfbeg, auf bie in iE)rer Sfleiutjcit i . . ' 

ficf} enifaftenbe Sitie unb fagte, baß j . ,\

„fetbft ©afomo in affer feiner îcrr* 

firfjfeit uid)t bcffeibet mar afg ber= 

fefbigen eine.'"* © o öcranfdjantidjt 

fö^riftug burd) bie Singe ber Statur 

bie ©d)ünf)eit, me(d)e ber §immet 

mürbigt, bie befc^eibeue 9lnmut, bie 

©infad)^cit, bie 9teiuf)eit, bie Stn* 

gemcifenf)eit, moburd) unfer ©cmanb 

ifjm gefatfcn mürbe. 

9J?it bem fjcrrfidjften ©emaub 

gebietet er ung bie ©eefe gn befteibeit 

^ein äußerer ©djniud fann an 23ert 

ober Siebtidjfeit mit fenem „ftiffen unb 

fauften @eift" öerglic^en toerben, meldjer 

in feinen Sfugen „!^o^eu Sert"fjat. 

SSie föfttidj finb für biejeuigen, 

mefdje beg §eifaube§ ©runbfä^e alg 

güfjrer annefjmen, feine SSorte ber 

Ser^eißung: „2Baruni forget î r für 

bie SIeibung?" „©o benn @ott bag 

®ra§ ouf bem gefbe alfo ffeibet, bag 

bod) :̂ eute ftefjet unb morgen iu ben 

Dfen gemorfen mirb: foltte er bag 

nidjt biefmefjr eudj tun. . . .? S a r u m follt ifjr nidjt forgen imb 

fagen; . . . Söomit merben mir ung fteiben? . . . benn euer fjtmin= 

lifdjer Sater meiß, baß ifjr bc§ aflcg bebürft. Srad)tet am erftcn 

nadj bem 3?eidj ©otteg uub nad) feiner ©erecf)tigfeit, fo mirb eudj 

fofdjeg allcg äufafleu."^ „geftgegrünbeten ©inu bemafjrft bu in 

grieben, ̂ rieben, meit er auf bidj öertraut."* 

D J a i i c r l i l i e n . 
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Me IfErifdjaft Ö E C B}obE. 

iDeld) eincnt ©egenfiiij [tef)t boc^ bte[er ©otteäfriebe 511 ber 

Grmübuug, ber Uurufje, ber SranHjeit uub bem ©fcub, meldje go(gcn 

ber §crrfcf)n|t ber ^lobe-fini^! 2Sie entgegeit beu. tu ber (Srf)rt[t 

gegebenen ©runbjä^en [tub öiete ber Slctbcrtradjten, meldje bie 

SJiobe öoridjreibt! Settit an bie ^DZoben, meldje jeit ben letzten 

paax Satjrfitinbertcn ober menigfteitä ber leijtcn paar Safirgeljute 

gcljerrfdjt (jabett. 2Bie biete bon ifjuen mürben, mettn e§ nidjt in 

SIbbe märe, al§ nnanftänbig ertfärt merben; mie biete mürbe m a n 

nnpaffeub nettuen für eine mofjtcrgogeue, gotteäfürdjiige grau, bie 

(Sctbftadjtttng befiel 

Seränbcrnngen in ber Slteibung gn treffett, nur u m ber ?L)bbe 

milteit, mirb bon bem 3Sort @otte§ nidjt gut getjeißen. SBedjfefnbe 

SfJoben unb mütjebode !oftbare Sergierttngen ucrfdjmenben bie ̂ eit 

ttnb 9Jüttet ber ü̂ eidjen uub legen bie Sräfte bon @etft unb @cele 

bradj. Ser ittittlcren ttnb ärmeren Staffe laben jie eilte jdjmere 

Saft auf. Siele, bie tonm ifjren Sebengnttterfjaft berbienen fijnneu 

unb bie bei eiufadjeu ?JZobeu ttjrc Äteibimg fetbft fjerfteflen föttnten, 

fiitb gegmuugen, gu ber Sdjueiberin gu gcfjen, unt mit ber Mohe 
©djritt gu Ejaften. 9)Zaudjeg arme ?JMbdjen fjat fidj u m eine» 

ntobernen Sfeibeg mitten marnte llitterfteibung üerfagt mtb bie ©träfe 

mit ifjrent Seben begatjtt. Siete ottbere, bie nadj ber ^radjt tmb 

öfegattg ber l̂eidjen tradjtcten, mürben babttrdj auf bie ^fabe ber 

Unefjrtidjfeit ttnb ©djanbe getrieben. @ar mandjeS §eint entbefjrt 

ber Sequentlidjfeit, gar mandjer Wami tft gn Seruntreuttngcn ober 

Sattfrott getrieben morben, ittn bie übertriebenen SBünfdje bon grau 

ober iliuberu gu befriebigeu. 

SKandje grau, bie genötigt ift, für fidj fetbft ober itjre Sinber 

bie mobcrnen ©einäuber anzufertigen, mie bie SJ^obe fie berfangt, 

mirb bamit fortmäfjrenb betäftigt, (3ax maitdje 5Dintter arbeitet 

mit erregten 9Jeroen ttnb gitternben gingern meit tu bte Sf̂ adjt 

fjinein, u m bie Meibmig ifjter Siubcr mit Seräierungen gu üerfetjen, 

mefdje nidjtä gur ©efitnbfjeit, Sequem fidj feit ober mirftid)en ©djönfjeit 

beitrageit. U m ber Mohc millen opfert fte ©efunbfjeit unb jene 
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3iu^e beg ©eifteg, iüclĉ e für bie rid)tige Seitung iljrer Sinber fo 

tüefentridj ift. Sie ß̂flege Ü D U ©eift mtb ^erg mirb üeruadjläffigt; 

bie 2ee(e üertümmert. 

Sie 9}httter fjat feine S^it, bie ©runbfnt^e förperfidjer (Sitt= 

midefitng femten gu fernen, batnit fie miffen mbdjte, mie fie für 

bie ©efunbfjeit ifjrer Sinber fovgen fann. ©ie fjat feine ßdt, ifjren 

geiftigen 93ebürfniffen gn bienen, feine Qdt, bie fteineu ßnttäuf(^uugen 

unb Sdjmicrigfeiten ifjrer Sieben itntgufüfjfen ober an ifjren 3nter= 

effen uub Seftrebnngen tetfäune^men. 

gaft bon ifjrer ©eburt an merben bie Sinber bem ©iitffnß 

ber Wohc ttutermorfett. ©ie fjijren mefjr üon Sfetbern afg üon 

i^rem |)eifaitb. ©ie fefjen, mie ifjre äJintter fidj eifriger in bie 

^Oiobeäeitung üertieft afg in bie Sibef. Sag ^uridjantragen ber 

Steibung mirb afg größere SBidjtigfeit angefefjen afg bie (Sutmide* 

tung beg ©fjarafterg. ©ttern tmb Sinbcr merben beffen beraubt, 

mag bag 33efte, ©djönfte imb 3Safjrfte itu Seben tft. U m ber 

9)iobe mitten merben fie u m bie Vorbereitung für bag gnfünftige 

Seben betrogen. 

Jol^m uitpa]]£nbEC Kfßtbitng. 

®g mar ber geiub atfeg ©uten, meldjer gttr (Srfinbung ber 

ftefg medjfefnbcn Wohcn reifte. ® r münfdjt nidjtg fo fefjr afg 

©Ott Summer unb Unetjre gn madjen, iubem er ben menfdjfidjeu 

aSefen (Slettb unb Serberben bereitet, ©iueg ber ?OKttel, burdj 

meidjeg er bieg am erfofgreidjften bemerfftedtgt, finb bie Srfinbnngcn 

ber SJIobe, mefdje ebenfomof)l ben Sörper fdjmädjeu mie ben ©eift 

entfräften nnb bie ©eefe üerfümnteru taffen. 

grauen finb ernften Sranffjeitcn auggefe|t uub ifjre Seiben 

merbeu burdj bie 3lrt ifjrer Sleibtmg fe^r oerntefjrt. Sfnftatt itjre 

©efunb^eit für bie fdjmeren Sorfäde, mefdje fidjerfidj fotnmen 

werben, ju bemafjren, opfern fie burdj i§re üerfefjrten ©emofjttfjeiteu 

gu oft nidjt nur bie ©eftmbfjeit, fonbern bog Seben tmb fjinter* 

taffen ifjren Sinberu ein traurigeg ©rbe, meldjeg iu einer fĉ tedjten 

Sorperbefdjaffeufjeit, berfefjrten ©emo^nfjeitcu unb falfdjen Sebeng* 

begriffen beftefjt. 
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©tue ber öerberBüctjen mib gefäfirürfjcu ©rfiubiiugen ber ST^obe 

tft ber Bioct, ber beu Soben fegt. Ser fcf)teppeube ^ioc! ift im* 

remttcf), unbequem, unpaffeub uub uugefunb- Sa, uocfj biet mefjr, 

er ift audj berfdjmeuberifdj, fomotjt megen beg überftüffigen Stoffes, 

ber erforbertidj ift, at§ Wegen be§ uu^tofen 9lbtragen§ iufotge feiner 

Säuge. SBer je ciue grau iu einem fdjteppeubeu Srod bcobadjtet 

^ t , tüie fie, bie |)äube bolt Ratete, berfudjte, bie Sreppe auf ober 

ab gu ge^en, in einen ©traßcnbatjuwageu gu j'teigen, fidj burdj eine 

bidjte 9Jcenge gu minben, im 3?egeu ober auf einem ftanbigen SÖeg 

gu gefjen, ber brandjt feineu anbern Semeis bon fetner Unbequem* 

lidjfeit unb Säftigfeit. 

ein anbereä eruileS Übet ift ba§ Sragen bon 3Ji3den, bereu 

©emidjt auf ben §iiften ru^t. SieS fdjmere ©emidjt preßt auf 

bie inneren Drgane uub gicfjt fie abmärts; eä berurfac^t 9JZagen* 

fdjmädje unb ein ©efiifjf bou SKübigfeit, mefdje§ bie Srägeriu ber= 

anfaßt, ftdj bormärtS gu neigen, maS mieberum bie Sungen gu-

famtnenpreßt unb ridjtigeä Sttnicn erjdjmert. 

Su ben fetjten Sauren mürben bie ©cfafjren, mefdje aus einer 

^ufanttucnpreffung ber Staiffe entftefjen, fo anSfüfjrfidi befprodjen, 

baß menige in begug barauf unmiffenb fein fönneu; aber bie Mad)t 
ber 9}iobe ift fo groß, baß ba§ Übet fortbeftefjt. Surdj biefe 

(Scmo^ntjeit fügen fidj grauen unb junge SCßäbdjen ttnfägftĉ en 

Sdjaben §u. Sie ©cfuubfjeit erforbert, baß bie Sruft 9?aum fjat, 

fidj böffig auSgubefjnen, batnit bie Sungen tntftanbe fiub, bofle 

^Itenigüge gn nefjmen. äöenu bie Sungen eingeengt finb, fo mirb 

bie äJZenge beS bon ifjnen aufgenontmenen ©auerftoffS üerringcrt. 

Sa§ Stut mirb nidjt richtig befebt uttb bie berbroudjten giftigen 

©toffe, mefc^e burdj bie Sungen auSgefdjieben merbeu fottten, bleiben 

gurüd. 9fttßerbem ift bie ^irftdotion be:̂ inbert nnb bie inneren 

Organe merben fo gepreßt unb au§ itjrer Sage Derbrängt, baß fie 

ifjre Strbeit tndjt ridjtig ongfü^^ren fonuett. 

gefteS ©djttüren berbeffert nidjt bie ©eftaft. ©iu§ ber §atipt* 

efemente iu fürpertidjer ©djöttf)eit ift ©benmäßigfeit, ba§ fjormonifc^e 

SerpftuiS ber Sede. S o s ridjtige Wcoiidi für förperfidjc ©nt= 

midetung finbet man niĉ t in ben ©eftoften, bie üon frauäöfifdjen 
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SJcobcfihiftfern nu§ge[tellt werben, fonbern in b̂ er menftfjlicfjen gorm, 

bie fidj in Übereinftimmnng mit beu ©efe^en @otte§ in ber 9?fltur 

entmidett. ®ott ift ber ©djöpfer oder ©diöntjeit nnb nur. Wenn 

mir nnS feinem Sbeat onpaffeir, merben mir unS bem ^iet matjrer 

©djijufjeit nätjern. 

(Sin anbereä Übet, metdjcm bie ©cmotjurjeit frönt, ift bie 

ungleid)mäßige Serteitung ber ^Ueibung, fo baß nmndje Seife bes 

Körpers mefjr fjaben atS erforbertidj ift, mäfjrenb anbere nur xm= 

genügenb befteibet finb, Sie güße unb (Stiebmaßen fofften befonber» 

gegen bie Slätte burc^ rcidjlidje Seffeibung gefc^ü^t fein, ba fie üon 

ben Sebeusorgancn am cntfernteften fiub. ift umnögfidj, gefunb 

gn fein, Wenn bie ©tiebmaßen gemo^nfidj fatt finb; benn menn gu 

wenig Slut in benfetben ift, wirb in anberen Äörperteiten gn üicl 

fein, Softfommene ©efunb^^eit erforbert eine üoKfommcne ̂ irfulation; 

aber biefe fann man nidjt fjaben. Wenn ma n auf bem Körper, wo 

bie Sebcuöorgauc fiegeu, brei= ober tiiermaf fo tiief Äleibuug trögt 

af§ on ben güßcn unb ©tiebmaßen, 

Siefe grauen finb nerüöS uub üon ©orgen aufgerieben, weif 

fie fidj ber reinen Suft berauben, wefc^e reine§ Sfut ergeugt, fomie 

ber grcifjeit ber SeWegung, moburdj ba§ 93Iut rafdj burdj bie 

Stbern ffießt unb Seben, ©efnnbf)eit unb Slraft berfei^t. Siefe 

grauen finb boUftänbige Snbatibeu geworben, wäfireub fie fidj ber 

©efunbfjeit erfreuen fönnten; audj finb oiefe an ©djwinbfndjt unb 

anberen ^ranffjeiten geftorben, mäfjrenb fie ifjre ifjuen gugeteifte 

Seben§§eit l̂ ätten feben fönnen, wenn fie fidj in Übereinftimmung 

mit ben ©runbfä^en ber ©efunbfjeit geffeibet uub tüdjtig Bewegung 

in ber frifdjen Suft gemadjt f)ätten. 

U m bie gefunbefte ßteibung $n fidjcvn, muffen bte Sebürfuiffe 
eines feben ^örperteifeS forgfättig beadjtet werben. S a g Btima, 
bie Umgebung, ber ©efnubljeitSguftanb, 9tfter trab Sefdjäftiguug 

muffen ade in Setradjt gcgogen merbeiu Seber Seit ber Äfeibnug 

foffte bequem fi^eu uub meber ben 33futumfauf nodj eine freie, öofte, 

naturfidje SItmung betnubem. 2tdeS ma§ man trägt foffte fo fofe 

fein, baß bie Äteibutig fidj mitfjebt, wenn m o n bie Stme in bie 

§öfje ftredt. 



298 

grouen tiiit fdjluadjer ©ejunbljeit lönnm burdj forgfame 

^teibnug uub Semcguug M für fidj tuu. SSemt fie paffeub für 

braufsen geffeibet fiub, fafjt fie fidj in ber frifdjen Suft bclnegcn, 

guerft öorfidjtig, aber bie Übungen atfmäfjtidj Derme^reub, fotuie 

fte e§ öertragen fiJnueiL SSenn fie biefeu Söcg eiufdjtageu, fijttttten 

ütefe bie ©eftinbfjeit gitrüdertangen unb febcu, u m ifjre Sfufgabe in 

ber ^eft gu erfüden. 

H n a b ^ ä n g i g n n n bsr Ü D o b e . 

Saßt bie grauen, ftatt fidj abgumüfjen, ben gorberungen ber 

Wobc uadjgufommen, ben SJhit fjaben, fidj einfadj uub gefttnb gu 
fteibett. ©tatt gu einer bloßen ©ftaöiu beg ̂ augfjafts ̂ erabgttfiufen, 

foffte bic grau unb 9}Zuiter fid) 3 ^ ^ ^ ^ nefjmen, ju fefeu, fidj gut 

nnterridjtet gu fjalten, ttjrem SKattn eilte ©efafjrtin gu fein unb 

mit bem fidj eiitmidelnben Serftanb ifjrer ^iuber iu gütjfuug gn 

bleiben, ©ie foÜte ffeißig bie ©etegenfjciten benutzen, bte fidj ifjr 

m m bieten, î re Sieben für ba§ f)i3fjere Seben gu beeiiiftuffeit ©ie 

folfte fidj ^eit nefjtneit, ben fieben ,'peifanb pi einem täglichen @e* 

fäfjrten unb gatnilienfrettnb gn madjen. ©ie fotlte fidj Qät nefjmen 

für ba§ ©tubinm fciueS SBorte^, ^eit, mit ifjren Slinbern :̂ inau§ 

ins greie gu ge^en unb üon ®ott burdj bie ©djönfjeit feiner Söerfe 

gn fernen. 

Sfjre ©eniütsftimmimg foffte eine fröljftdje ttnb aufgemedte 

bleiben, ©tatt jebcn 21ugenblid bei eubfofer DKdjerei §n Herbringen, 

foffte fie ben ?fbenb gu einer angeuefjnteu, gefeffigen ^eit madjen, 

gu einer Sereitngttng ber gainitte nadj ben ^ftidjten be§ SageS. 

@ar ntandjer 9Kamt mürbe babnr(^ bagu gebradjt, bie ©efefligfeit 

feines |)eimeg berjeingen beS ^ubpufeS ober beS SBirtgfjatifeS 

üorgngie^en. ©ar mandjer ßuabe mürbe baburi^ öon ber ©traße 

ober üon böfetn Umgang ferngepften. ©av ntandjeS SOMbdjen 

mürbe üor feid)tfertiger, üerfüfjrerifdjer ©efedfdjaft bema^rt. ®cr 

einffuß beS §eimeS mürbe für ©ttern unb Äinber baS fein, maS 

c§ nadj ©otteg aSiffen fein foffte, nämlic^ ein febenSfanger ©egen. 
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„ S p c i f e 511t S t d r f c i i i i b n i d j t j i i r £ n f } . " 

(5S|f nfer Körper luirb öon ber ©peife anfgebant, bie luir genießen. 

®ie ©eluebe beS Körpers werben beftönbig üerbrmidjt; jebe 

Seincgung iegfidjen DrgnnS üernrfadjt ä^erbrandj nnb biefe 2lb* 

nuiutng luirb üon unfrer 9iatjrung luieber crfe^t. Sebe§ Organ be» 

Slorperg forbert feinen Xed an ber Grnä^rung. S a » @e^irn m u ß 

mit fciucni Xeit üerfetjen merben; bie Änodjen, 9JinsfeIn unb Sf̂ erüen 

üerlangen ben i:̂ ren. @s ift ein muuberbnrcr Vorgang, ber bie 

91aEjrnng iu Stut ücrluanbett unb bicfeS Stut bn^u gebrandjt, bie 

üerfdjiebenen Seite be§ ̂ i)rperS aufzubauen; aber biefeä Serfatjren 

getjt beftänbig üor fidj unb öerfietjt jeben 9?erü, ade 9Kug!etu unb 

©eiuebe mit Seben uub Sraft 

Ä s m a l j t b£c X^aljntng. 

(S§ foflten fotdje 5Jiafjrimg§mittet gemäfjtt merben, metc^e bie 

gum Stufbou be§ Sörperä nötigen ßtemente am beften liefern. S n 

biefer SSafjl ift ber 5fppetit fein fidjcrer gidjrer. ©r ift burdj fatfdje 

©emoljnljeiten im ©ffen ücrborben morben. Oft bertaugt er nad) 

©peifcn, meldje bie ©efunbljeit beeinträdjtigcn unb ftatt Slraft ©dimädje 

üerurfadjen. Sie ©itten ber ©efettfdjaft tonnen un» ebeufadä nidjt 

fidler leiten. Sie überaH Ijerrfdjeuben Srantfjeiten unb Seibeu fiub 

§mn großen Seit ben adgeiuetnen getjtern iu begng auf bie Siät 

guäufdj reiben. 

U m ju miffen, meldje§ bie befte M j r u n g ift, muffen mir ©otteS 
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urfprüngttdjctt ^Imt für bie Siät beä ?Oienfd)en ftubieren. Gr, ber 

ben SRenfdjen fd)uf nnb feine Sebürfniffe oerftetjt, wies 9tbani feine 

3latjrnng an. „©ctjet ba," fagte 

er, „idj tjabe eudj gegeben aßerfei 

^traut, ba§ fidj befamet, ... uub 

adertei frudjtbare Saunte, bie fidj 

bejanien jn eurer ©peife." ̂  %U 
ber 9}Zenfdj ba§ ̂ arabieä üertieß, 

ertjictt er, u m feinenSeben^unterfjatt 

burdj benSaubban tiuter beut gtudj 

ber ©ünbe gu erfangen, bie ®r* 

faubniS, atidj „ba§ ßrattt auf bem 

gelbe" gn effen. 

betreibe, grüdjte, 9iüffe uub 

©emüfe bdben bie üon ttitferent 

©djöpfer für nn§ gemäfjfte 

Siät. Sicfe ©peifen, einfadj 

unb natürtidj gnbereitet, fütb 

bie gefiinbcften ttnb nafjr^ 

fjafteftett. ©ie teifeu eine 

straft, eine 5lusbauer ttnb 

eine Serftanbcäf djärfe 

ntit, mefdje bnrdj eine 

üermideftere nnb er= 

regettbe Siät nidjt 

erlieft merbeit. 

Stber nidjt 

äffe ©pcifeu, bte 

an nnb für fidj ge= 

fimb finb, finb un= 

feren Sebürfniffen 

uttter atten llt!t= 

ftänben gf eidjntäßtg 

angepafst. Man 
fottte bei ber 3SaIjf „Cji'^i^mit t o e i f c id> c u d ; a l l e ( a n u ' i i t r a g c i i b e i i p f l c i i j i ' i i an." 
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ber ^afjriing forßfäftig fein. Unfere Siät fottte ber SnljreSgeit, 

bem 0 i m a , in luetcfjem mir tebeu rmb nnferer Sefdjäftignug ent* 

fpredjen. SĴ mtctje ©peifen, bie gu einer Satjresäeit ober in einem 

Sltinm paffenb finb, finb bie» nirfjt für nnbere. © o finb ner* 

fdjiebene ©peifen für ^erfonen in üerfdjiebenen Sefdjäftignngeu 

am geeignetften. Cft ift eine 9faf)rung, bie üon foldjen, bie fdjmere 

förperfidje Slrbeit üerridjtcn, nüt DZul̂ en genoffen merben fann, 

nnbefümmfid) für •ßerfonen tnit fi^enber SebenSmcife ober ftarfer 

geiftigcr Stnftrengnng. ©ott fjat nn§ eine reiche Stbmedjffnng ge* 

fnnber 9iafjrnng gegeben nnb jeber fottte baüon ba§ mätjten, ma§ 

fidj burdj (Srfatjrung imb gefunbe§ Urteit für feine eignen Se= 

bürfniffe am beften ermiefen fjot. 

Sie 9iatur liefert reidjtidj grücfjte, 9lüffe nnb ©etretbe. Safjr 

für Sotjr merben bie ©rgeugniffe oder ßänber bnrdj bie üermef)rten 

Serfefjrgmcge immer aftgemeincr ücrbreitet. %U gofge baüon finb 

üiete ^Eafjrungsmittef, mefdje üor menigen Safjren imdj at§ foft*= 

fpiefigcr 2uju§ angefetjcn mürben, nun al§ 91afjrimg für ben 

tägfidjen Sebarf für ade erreidjbar. Sieg ift bcfonbers mit ge* 

Irodneteu nnb eingemadjten grüdjten ber gaÜ. 9̂ üffe unb 3ZuJ3* 

Präparate fommen fefjr in ©ebraudj, u m bie ©tcße üon gfcifdj* 

fpeifeu einjunetjmen. Mit 3Züf)en fiJunen ©etreibe, grüdjte nnb 

„ U i i ü a l l e r l e i f r u d j l b a r e I 3 « i m i e , b i c f i d ; [ i c ) a T i i c i i . 
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einige SSurzetn uerljunbeu werben, n m eine gefnnbe nnb naljrfjaftc 

©peife (jergufteilen. Socti joIIte man ftets oorfift)tig fein, yer== 

bältniSmäßig nicfjt gn 

üiel 9?üf|e ̂ n gebrancfjen. 

©ofcfje, bie fdjfimme 

gofgcn öon bem ©cnufj 

ber ilhißpräparate öer= 

jpiiren, fijnnen bie 

©rfjmierigfeit bnrcf) Se= 

adjtnng biefer Sorfidjt 

entfernen. Wan foüte 

andj baran beufen, baß 

mandje 3Züffe nidjt fo 

gefunb finb mie anbere. 

äJZaubefn finb beu ©rb* 

miffen norgugietjen, aber 

©rbnüffc in befcfjränfter 

SDieugc in Serbiubuug 

mit betreibe gebrandjt, 

finb naljrfjaft unb üer* 

baut idj. 

Söenn ridjtig gu* 

bereitet, fönnen Ctinen, 

gfeidj 9^üffen, bie ©tede 

bon Sßutter unb gleifdj* 

fpeifeu einnehmen. Sag 

•DI, luie man eg in ber 

Dline genießt, ift tierifdjem öf ober gett meit norgugietjen. ©g 

förbert beu ©tutjigang. Ser ©ebrandj begfelben ift für ©djmiub* 

füd̂ tige gut unb fjeitenb für einen entgünbeten, gereigten 5Diagen. 

^erfoneu, bie fidj an eine reidje, fefjr anregeube Siät gemöfjnt 

fjaben, befi^en einen unnatürfidjcn ©efdjmad uub fönnen nidjt auf 

einmnf an einfadjer ©peife föenuß finben. @g mirb für ben@efdjnmd 

^cit erforbern, mieber natürlidj gn merben unb für ben 9JJageu, fid) 

non bem 9}?ißbraudj, ben er crbntbet f)at, gu erfjoten. 5tber biejeuigen, 

( E i n f r n c b t b a r c r ffllioDnjii.'i'ig. 
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bie tm ©cbraticf) gefünber 9?a^rnng Slnsbouer befitjen, werben [ie 

nadj einiger 3eit jd^madtjaft finben. S^r feiner tmb Bftliĉ er £)nft 

wirb gefd)ä^t imb fie wirb mit größerem Vergnügen genoffen 

merben, aU man an nngefimben Sedereien fjaben fann. ®er 9Jiagen 

fann batiii, nidjt erregt unb nberfaben, ridjtig feine Sfrbeit tun. 

B b w edTfliinij. 

U m bie ©efunbfjeit gu erfjaften ift eine genügeube '̂̂ fi'̂ )'̂  

guier, nafjrfjafter Speife nötig. 

SSenn mir ffug fjanbefu, fann bag, wag für bte ©efunbfjeit 

förberlidj ift, faft iu jebem Sanb 

erfangt merben. Sie berfdjie« 

benen Zubereitungen üon 9leig, 

2Sei§eu, Äoru unb §afer wer^ 

ben überntt f)in oerfanbt, 

cbeufo Sofjnen, iSrbfeu 

uub Siufeiu Siefe, iu 

SSerbinbung mit ein< 

fjeimifdjen unb ein* 

gefdjidten grüdjteu, uub 

ben öerfdjiebeuen ©e^ 

mnfen, mefdje in jeber 

©egenb wadjfen, bieten 

©efegeufjeit, eine Siät 

gufammen gu fteÜeu, wetdje 

ofjne ben ©ebrancl^ bon gfcifdj= 

fpeifeu üoWfommen ift. 

SBo eg reidjtidj Dbft gibt, 

foffte ein guter Sorrat für beu 

aöintcr burdj einniadjeu ober 

Srodnen geftdjert Werben. Steine grüdjte, mie SDijanuigbeeteu, 

Stodjetbeeren, (Srbbeeren, Himbeeren unb Brombeeren fönneu an 

üiefen Orten mit Sorteif gepftangt werben, wo fie nur wenig ge= 

braudjt Werben unb ifjre 9Inpffaiignug ücruadjfoffigt wirb. 

gür ba» ®iumadjen int §aufe fodte man, wenn irgenb möglidj, 

H r i m © b f t c i i i n i a d j c n . 
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lieber ©täfer alä Sledjbofen benutjen. (S§ ift befonber§ iiijtig, bafs 

bie grüd}te gunt (Sinmactjen iit gutem î'ftaitb finb. SZan gebmncfie 

nnr luenig ^Mev unb todie bie grürfjte nur fo tauge, u m itjre 

§attbar!eit gu fidjern. Stiif biefe SSeife bereitet, finb fie ein nor* 

jügtiĉ er @rfa^ für frifdje grüdjte. 

3i5o man getrodnete grüdjtc, mie Sf̂ ofineu, Pflaumen, 9tpfef, 

Sirnen, f̂irfidje unb ^pritofen §u mäßigen ^̂ rcifen tjaben tarnt, 

Wie O e r S c i s m r i d j f L 

mirb mau finben, baß man fie atg tjattbare 9iafjrung§mittel biet 

reidjttdjer bennljen fattu, at§ e§ 93randj ift, ttnb gloar liefern fie bie 

beften ©rgebitiffe für bie ©efnnbtjeit unb Straft jeber SOZenfdjenItaffe. 

Man fodte feine große Sftismafjt ju einer 9Jfafjfäcit fjaben, bemt 

bieg üertcitet ^nnt Übereffen ttnb öerurfadjt fdjtcdjte Serbaiüing. 

©g tft nidjt gtit, grüdjte itub ©cmüfe jtir fetben Maijlidt ju 

genießen- Sßenn bie Serbannng fdjmadj ift, mirb ber ©emtß beiber 

oft ©djmerz unb Hnfäfjigfcit gu geiftiger Stuftreugnug ocrurfadjen. 

©g ift beffer, gu einer iTRafjfgeit grüdjte unb gu einer anberen ©entüfe 

ju fjaben- Sie 9JZafjfgeiten fodten 9(bmedjffung bieten. Siefefben 

©peifett, attf biefelbe SSeife gtibereitet, fofften nidjt gn jeber 9JZatjlgeit 

unb einett Sag itadj bem anbern auf bent Sifdj erfdjeinen. Sie 

Ŝ iafitgeiteu merben mit größerem ©ennß eingcuomtnen nnb ber 

Sörper mirb beffer ernährt, menn bte ©peifen öerfdjieben fiitb. 
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(S§ ift imrecfjt, nur gu effen, n m ben Stppetit jn Befriebigeu; 

bennorfj fotlte in begug auf Qualität bev Slöljvung obev bie ^vt 

bev Zubereitung feine ©feiet)güftigfeit f)errf(̂ en- SSenu bie geuoffcne 

©peife nicf)t fcfimecft, mirb ber Körper nicfjt fo gut ernci:̂ rt. Sie 

9Zafjvuug folfte mit SerftänbuiS unb ©efcfjicf au§gemä^ft unb 

jubereitet merben. 

Qnm Srotbncfen ift ba§ alferfeinfte 9Seißmef)t uirfjt ba§ befte. 

Ser ©ebrmic^ bcsfefben ift meber gefunb nodj fparfam. geinmefj£=' 

U c i s f n i l c . 

brot ermangelt bev nafjrfjaften Slemeutc, mefdje ba§ aug Sßottmeigen 

f)ergefteifte Srot entfjätt ©» tft eine fjüufige Urfadje öon Sev* 

ftopfnug xtttb aitbeven ttngefuuben ^iiffänben. 

Ser ©ebraudj üon Sadpufüer ober Sadfoba ift beitu S8rot= 

baden fĉ äbfidj unb uxtnijtig. ©ie mirfeu meiftettg nadjteifig auf 

ben SJiagen unb öergiften oft bag gange ©ijftenx. 9Jiand)e§angfraueu 

benfeu, bafj fie ofjite bergfeidjeu Wittel fein guteg Srot madjen 

fijitnen; aber barin irren fie. SSetm fie fidj M f j e geben mürbeit, 

beffere SKetfjoben gu fernen, mürbe ifjr Srot üiet gefünber unb 

für ben natürfid^eu ©efdjnmd mofjffdjxuedeuber feixt. 

Sei bev §erftettimg öon aufgegangenem ober §efeubrot foffte 

man feine Mfcfj an ©teffe beg äöafferg gebrandjen. Sie Ser» 
20 
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luenbimg bon WM) ift eine benneljrte ätusgabe nnb berminbert ben 

9iu^roert beä Sroteä. Sßifdjbrot bleibt nod) bem S5oden nidjt fo lange 

fiiß al» Srot mit SBaffer tjergeftedt unb gört biet leidjter im S)?ageu. 

Srot fottte leidjt imb fuß fein. ^iä)t bie geringfte ©pur bon 

©äure follte gebnibet merben. Sie fiaibe fofften tiein uub fo griinb= 

lid) bnrdigebaden fein, baß bie §efenteimc fo üiet al§ inöglidj üer= 

nidjtet werben. SSarm ober frifdj ift |)efenbrot febcr 9trt fc^mer 

jn üerbaneu; eg foüte niematg in fofdjein Z"ffQ"^^ "̂ f̂ ^^cf) 

erfdjeinen. Siefe Üieget begietjt fidj jebodj nidjt auf nngcfanerteg 

93rot. ©aug fteine runbe Srote, QU§ aBeigenmeljl ofjne ©eft ober 

©auerteig êrgeftcflt nnb in einem fjeißen Dfen gebaden, finb gefunb 

unb mofjlfdjmedeub. 

©etreibe gii ©nppen ober Srei folfte m a n mehrere ©tunben 

fodjeit. 3lber meidje ober ffüffige ©peifeu finb meniger gefunb alg 

Irodne, mefdje ein grünbfidjeg Stauen erforbeni. Z'̂ '̂̂ '̂-id ift ein§ ber 

feidjtüerbautidjften uub fdjmadfjafteftenS^aljrunggmittct, ©cmöfjufidjeg 

^efenbrot fdjueibe mau in ©djeiben nnb trodue eg iu einem loarmeu 

Dfen, big bie fê te ©pur bon geudjfigfeit üerfdjmunben ift Sann 

loffe man eg gauj burdj feiert bräunen. Sroden üuf6ema!^rt, fjält 

fid) bieg 33rot biet fänger afg gemöfjnfic^eg Srot, uub menn m a n 

eg üor bem ©ebraudj nodjmafg aufmärmt, mirb eg fo frifdj fein 

luie neugebadeneg. 

SOiau gebrandjt gemö^ulidj gu üiel S^xdtx in ben ©peifen. 

Sludjen, füße ^ubbingg, ^nfteten, ©elee§ nnb Sonferben tragen 

biet gur Hnü erb au lidjfeit bei. Sefonberg fĉ äblidj fiub bie Eudjcn 

uub ^nbbingg, in benen Wiid), ©ier unb ^xidex bic §auptbeftaub= 

teile bdben. Ser rcidjlidje ©ebraudj üon Wxld) unb Qxxdex .gu= 
fammen follte üerniiebeu merben. Sßeim Wxtd) beiiu^t mirb, fodte 
fie grüubtidj fterilifiert fein; mit biefer SSorfidjtgmaßregef ift meniger 

©efafjr, 5£ranffjeiten §u übertragen. Sutter ift meniger fdjdbtidj, menn 

mau fie auf fattem Srot ißt, afg menn m a n fie giim Stodjen ge= 

braudjt; aber afg 9tegel ift eg beffer, ofjne biefefbe fertig ̂ n merben. 

©trenger, fdjarfer S!äfc follte niĉ t genoffen merben. 

Stärglidje, fdjfedjt gefodjte 9ta^rung üerbirbt bag Sfnt, inbcm 

-fie bie bfutbdbeuben Drgane fdjmäcf)t. Sie gerrüttet bag ©gftcm 
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imb in Segleifimg fon erregten Sterben unb fctjtecfjter Saune ergeugt 

fie Srantfjett. Sie Dpfer jdjfectjtcn Soc^enä gäfjten nad) Siaufenben 

unb Zi^^J^danfenben. Über üiete ©räber tonnte m a n frfjreiben: 

„©tarb an jdjtecfjtemßodjen"; „ftarb an einem intßt)aubetten9Jbgen". 

@g ift für biejeuigen, bie todjeii, eine tjeitige ̂ flidjt, gu terneu, 

gefnnbe ©peifen tjerznftcticn. Siele ©eeten gê ên infolge fdjfcrfjter 

Soc^erei üerlcren. (£§ erforbert 9Zadjbenf'en nnb ©orgfatt, gnieä 

Srot Ijcrguftellen; e§ ift meljr Religion in einem Saib guten SroteS ^ 

als üiete beuten. gibt inenigc loirlfidj gute ^bdjinucn. Sunge 

grauen beuten, baß eg erniebrigeub fei, §u todjen unb anbere ̂ aiis* 

arbeit gn tun. Scäljalb tjaben üiete junge SOMbdjen, metdje fidj üer* 

fjeirateu uub für eine gamilic gn forgen fjaben, menig Segriff üon 

ben ^pdjtcn, bie auf einer grau nnb SJhittcr rufjen. 

Stodjen ift feine geringe äöiffenfdjaft unb int praftifdjen Seben 

ciue ber notmenbtgften. (S§ ift eine 2Biffenfdjaft, bie äffe grauen 

fernen fodten unb fie foffte in fofdjer SScifc gefefjrt merben, baß bie 

ärmeren Staffen einen ÖZul̂ en baüou fjobcn. ©ine ©peife appetitlidj 

unb gugleidj eütfadj uub nafjrfjaft fjcrgufteden, erforbert ©efdjid; 

aber e§ fann getan merbeu. Sijdjinnen fofften ücrfte^en, einfadje 

9Jafjrung iu einfadjer uub gefünber SBeife tjergufteden unb gmar fo, 

baß fie infolge tfjrer ©ittfaĉ fjeit mofjffdjmedenber unb gefünber 

gefuubeu mirb. 

Sebe grau, bie an ber ©pit^e einer gamilie ftê t unb itid;t 

bie Sunft gejimben Sodjeuä ftdj angeeignet fjat, foffte ben (Sutfdjfuß 

faffen, ba§ §u lernen, maä gum Sßofjffein î reg §ait§pfteä fo not* 

menbtg ift. %n üiefen Orten bieten f)tjgietnfdje Sodjfdjnfen ©efcgen* 
êit gttr Sefefjruug in biefer §iufidjt. Sann eine grau biefe Sorteife 

nidjt fiabeii, fo fodte fie fidj üou einer guten Söc^iu befefjren faffen 

uub in ifjren Semüfjungen, bariu tüdjtig gu merben, fo fange aus* 

fjarren, bi§ fie in ber Sodjftmft 3JZeifterin ift. 

X^t;gEfmä^igliEif i m (üfjEit. 

9?egefmäßigfeit im Sffen ift üon großer 2Biĉ ttgfeit. gür jebe 

SJZâ t̂geit fotlte eine genaue ^cit feftgefê t fein, ^ii biefer ^dt 
foffte jeber effen, ma§ bag ©ijfteiu bebarf uub bonn ui(̂ t§ nefjmen 
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Gi§ gut närfji'teu Wa[)i^dt ®g gibt biete, loelĉ e effen, menn bn§ 

@l}ftem feiner ^atjrung bebarf, in nnregetmäßigen Zü'ifdjenrämnen 

nnb älnifd)en ben Ĵî aljtgeiten, med fie nidjt genügenb äötdengfraft 

tjaben, ber Steigung pi miberftetjen. Seint Sreifen finb manche be= 

ftänbig am 9Zagen, fo fange etmaä @pare§ in t^rem Sereidj ift 

f c r i p r c d j c n ö c ü k i t c n . 

®ieä ift fefjr fc^äbfidj. S e n n ^eifenbe regefmäßig einfadje nnb 

nafjrfjafte ©peifen effen mürben, mürben fie nidjt fo große M b i g * 

feit enipfinben, nod) fo biet mtter Sranf^eit gu fciben fjaben. 

(Sine anbere fdjäbfidje ©emofjnfjeit ift ba§ (Sffen gcrabe bor 

bem ©djfafengeren. Sie regefmäfjigen ?Jlafjfgeiten mögen ein* 

genommen fein; meit aber ein ©efüljf bon ©djmädje bor^anben ift, 

ifjt man nodjmaI§. Snrdj Scfriebignng mirb biefe berfefjrte §anb= 

fimggmcife jur ©emo^nfjeit, metc^e oft fo feft fit̂ t, baß es für mi= 
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mögficfj gerjalten luirb, ofjitc ©ffcit jit fdjiafeti. Snfolge ber [päteu 

STbenbmafjIjeiteit getjt bie Serbaiiung lucitjreiib be§ Sdjiafeä Dor fidj. 

§[ber obgteidj ber Ma^en beftänbig arbeitet, hiirb fein 23erf bodj 

nidjt gnt anägefldjrt. Ser ©djfaf luirb oft bnrdj nnangenetjme 

Srännie geftijrt unb bie ^erfon ertuadjt be§ 9J£orgenä unerquidt 

unb finbet wenig ©efdjinad a m grütjftüd. Söenu mir nn§ §ur 

3?u^e niebertegen, foltte ber äRagen feine Strbeit atte geton tjaben, 

bamit er fidj, gteidj ben anberen Organen be§ ̂ brperg, ber Ütutje 

erfreuen mi3ge. gür ^erfonen mit fi^cnber Sebcnäiueife ift fpateS 

Stbenbbrot befonberä fdjobtidj. 23ei i:̂ nen ift bie entftanbene Störung 

oft ber 5Infang einer Srautfjeit, bie mit bem Sobe eubet. 

3 n bieten gälten Jonimt bie Sd)mädje, bie ba» Serfangen nad) 

9hfjrung ermedt, bafjer, baß bie Serbanunggovgane mäfjrenb be§ 
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Sage» gu jefjr angeftrengt luurben. Sie SScrbauungSovgane braudien 

9̂ ul)e, tuemt fie mit einer SJEarjtgeit fertig finb. Z^^^i*^)^'^ ̂ ^̂ ^ WaijU 
geiten foltten luenigften§ fünf bi» fed}§ ©tunben liegen; unb bie 

nteifteu ^erfonen, ntetî e biefeu ^tan üerfudjt t)aben, finben, baß 

gtttei SKatjtgetten tägtidj beffer finb alä brei 

IF'ExkEfjrie ©EbräudjE b£tm (Effen. 

©peifen foHten meber fefir l̂ eiß nod) fe:̂ r fatt genoffen merben. 

SBenn bie ̂ afjrung faft ift, mirb bie notmenbigc Sraft be§ äJ^rgens 

baju gebrandjt, biefefbe anfäumarmeu, cfje bie Serbannug beginnen 

fann. Safte ©etrönfe fiub aus bemfcfbeu ©runbe fdjäbfidj, mäfjrenb 

ber reiĉ fiĉ e ©enuß Reißer ©etränfe fdjmädjt. Satfadje ift: Se 

mefjr gfüffigfeit mit ber ̂ Jlafjrung eingenommen mirb, befto firmerer 

mirb bie ©peife berbaut; benn bie gfüffigfeit m u ß erft anfgefaugt 

merben, efie bie Serbanung beginnen lann. Man effe nidjt uiel 

©af§, oermeibe ben ©euuß öon fdjarfeu, in ßß'ig eingenmdjten ober 

gcmürgten ©peifen, effe reidjiidj grüdjte unb bie ä^eijung, mefc^e bas 

biete Srinfen ju beu 9Jb^f5citeu beranfaßt, mirb meiftenS berfdjmiuben. 

Man fotlte bie ©peife fangfam effen unb grüubtidj tauen. SieS 

tft notmenbig, bamit ber ©peidjel ridjtig mit ber 5Wa^rung gemifdjt 

merbe tmb bie Serbattungsfäfte tu Sätigfeit treten. 

(Sin anberer Übefftaub ift bas offen gttr tmrcdjten S^xi, mie 

nadj tjeftiger ober anftrengeuber Semegung, menn jemaub fefjr ev= 

fĉ öpft ober erfjî t ift. Unutittetfiar itadj bem ©ffen fiitbet eine 

ftarfe ätnfpaunung ber 9Zeröeitfraft ftatt; ttnb meuu Sörper ober 

©eift gcrabe bor ober nad) bem ®ffen fefjr angeftrengt merben, fo 

mirb bie Serbaunug befjinbert. ^ e n n jentaitb aufgeregt, in Sfugft 

ober ©ife fidj beßnbet, fo ift e§ beffer, niî t gn effen, big man au5= 

gernfjt ober berutjigt ift. 

Ser 9Jiagen ftefjt in enger Segiefjmtg gtint ©efjirn; unb mettn 

ber 9}iageu erfvanft ift, fo mirb bie 9Icrbenfraft bc§ ©e^iru§ für 

bie gefdjmädjten Serbattungeorgane gu §ilfe genomnteu. Settn biefe 

Stuforberungen ju fjäufig ftattfinben, fo mirb ba§ ©efjtru befaftet. 

SSirb ba§ ©efjiru beftäitbig angeftrengt mtb fefjft förperfidje Sc= 

megung, fo foltte fetbft einfadje Siafjrung mäßig genoffen mevbeiu 
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ßiix ©ifeitSzeit jcfjüttle m a n alle ©orgen imb Befc^lüerenbe ©ebanfeti 

ab; man fet nidfjt in ©ile, fonbern effe tangfam, mit grofjfinn unb 

mit baiiferfütitem ^ergen gegen ©ott für all feine Segnungen. 

HbEreflTm 

Siete, bie gteifî fpeifen nnb anbere fette unb fĉ äbliĉ e Singe ab^ 

legen, beuten, loeit m m itjre 9Zaljrung einfarfj unb gefunb fei, fönnten 

fie beu 9tppetit otjue ©infdjränfimg befriebigeu uub im Übermaß 

effen, manc^nmt bis gur ©djmefgerel SieS tft ein Srrtum. Sie 

SSerbauungSorgane fodten nidjt mit einer SOZenge ober Strt üon 

S^a^rung betaftet merben, bereu Stueignuug ciue Ztnwdnng für ba§ 

©t)ftem ift. 

Sie ©itte forbert, baß bie ©peifen iu mefjrercn ©äugen auf 

ben Sifc^ gebradjt merben. S a man nic^t meiß, maS gnnädjft fommt, 

ißt jcnianb bicfleidjt genug oon einer ©peife, bie uidjt am beften für 

ifjn paßt. 3Seuu ber leiste ©ang gebradjt mirb, magt er eg oft, 

bie ©reuten §u überfc^reiten uub oon bem üerfütjrerifdjcn 9Zaĉ tifĉ  

gu neljmen, meldjer biirdjauS uidjt gut für ifjn ifi SBenn alle 

©peifen, bie gu einer S)Zafjfgeit beftimmt finb, gu 3tiifaug auf ben 

Sifdj gebradjt merben, fjut man ©efegeufjeit, bic befte 2Safjl gu treffen. 

9JZaudjniat mirb bie golge bc§ ÜbereffenS fofort üerfpürt. S n 

anberen gäden beftefjt feine ©djuteräempfinbung; aber bie Ser* 

bauungSorgane üerfieren ifjre nötige Sraft uub bag gmibamcut ber 

Sörperfraft mirb untergraben. 

Sie überffüffige SZafjrung befaftet ba§ ©tjfteni uub ergengt 

franffjafte, fieberifdje Zitfl̂ '̂̂ c- äî fjt eine übermäßige SlZenge 

Slut nadj bem 9)iagcu unb Derurfadjt babuvdj, baß bie Seine unb 

©liebniaßen teidjt fall merbeu. ©ie legt beu SerbannugSOrganen 

eine fdjmere Saft auf, unb menn biefe Organe ifjre 3fufgabe erfüttt 

fjaben, fo fjerrfdjt ein ©efü^I ber ©djmäc^e unb 93Zattigfeit. ©olc^e, 

mefdje fortmäfjrenb gn oief effen, nennen bieg Ijinfäüige ®efüf)t 

junger; aber e§ mirb bnrdj ben überarbeiteten Zuftöiib ber Ser* 

bauunggorgane üernrfadjt. 3'̂ 'fioeife beftefjt eine Setäubnng beg 

©efjirng, bag bann geiftiger nnb forperfidjer Sfuftrcngung abfjofb ift. 

Siele imangeuefjmeu ©ijuiptome merben Oerfpürt, meif bie DIatnr 
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t̂ re ätrbeit mit einer unni)tigen SlnSgnbe bon SefienStraft anSgefütjrt 

Ijat unb boUftänbig erfcljopft ift. Ser SKagen fagt: „©ib mir 

9iul}e"; aber biete Ratten bie ©ctjmäcfje für ein Sertangen nodj metjr 

©peife, Itnb fo toben fie bent flogen eine aitbere Saft ottf, anftatt 

ifjnt Ü^u^e ju gotttten. SttS gotge bation finb bie Serbounnggorgane 

oft abgetttt̂ t, Weitn fie fätjig fein fodten, gute Strßeit gn berridjten. 

^iäf g:in -Sabbat 

SStr fodten für ben ©abbat meber mefjr, nodj eine grijßere 

Serfdjiebetifjett bon ©peifen bereiten af§ für anbere Soge, ©tott 

beffen fodte bie ^lafjrung einfodjer fein unb meniger fodte gegeffeu 

merben, bomit ber Serftanb ffar uub frifdj fei, geiftige Singe gu 

erfaffeiu ©in befdjmerter 3)Zagcn bebeittet ein bcfdjmerteg ©efjirtt. 

Sie föftfiĉ ften SSorte mijgen bernommen unb nidjt gefdjä|t merben, 

med ber Serftonb buri^ eine uitridjtige Siöt bermirrt tft. Surdj 

Übereffen a m ©abbat tragen biete me^r afg fie beitfen bogn bei, 

baß fie feiiter fettigen Sorredjte berfuftig gefjen ttnb fidj für ben 

©mpfong feiueg ©egeitg untougfid) madjen. 

Sodjcn fodte a m ©abbat bermieben merben; aber eg ift begfjafb 

tndjt notmenbig, fofte ©peifen gu effen. Sei faftem SSetter fodte 

bie atn Soge borfjer zubereitete S^afjruug ermärtttt merbeit. Sie 

SJiafjfgeiten fodten, menn audj einfadj, bodj mofjffdjmedenb nnb ein* 

tabeitb feilt. Sefonberg tu gantificn, mo Sinber finb, ift eg gut, 

für ben ©abbat ettuag gn bereiten, mag afg etmag Sefonbereg an* 

gefefjen mirb, mag bie gomifie an anberen Sagen nidjt f)at 

Keform itt h^x Wiät 

S o m a n berfe^rten ©emo'̂ ttfjeiten in ber Sicit frönte, folfte 

feine Sergögerung in ber S^eform ber Sebengmeife ftattfinben. SSenn 

megen 9}Ußbrandjg beg SOiagettg Serbauttnggfdjmädje beftefjt, fo 

fodten forgfättige Semüfjungen gemacht merben, bie übrige Sebeng* 

traft §u bemafiren, iubem m a n jebe iiberaitftrengenbe Saft entfernt. 

Ser 93Zagen mag nadj langem SJüßbrondj niemafg mieber ganz 

gefunb merben; aber eine ridjtige Siät mirb fernere ©c^mädjung 

bermeiben nnb öiele merbeu mefjr ober meniger bodftanbig genefcn. 

©g fjätt fdjmer, für feben g o E Biegetn öorzufdjreiben; aber menn 
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fieim ©ffeu bie ridjtigeit ®runbfä|e beadjtet irerben, fo fömieit 

große SSerbefferuugeit gemadjt merben imb bic Södjin brandjt fic§ 

nidjt fortmäfjrenb abäii* 

miifjen, ben Sfppetit gii 

reijen. 

SDZäßigfeit in ber Siät 

mirb mit geiftiger nnb 

moratifi^er Sraft befofjnt; 

fie trögt and) jur 35et)err= 

fd^nngberSeibenfc^aftenbei. 

Übereffen ift befonberä 

fofdjen fdjäblidj, bie trägen 

SemperamentS finb; biefe 

foltten mäßig effen unb 

reidjfidi förpcrfidje 

megung madjen. ©S gibt 

SJZäuner unb grauen mit 

tjoräiigtiĉ en, uatürlidjcu 

gäfjigfciten, mefdje nodj 

uidjt bie |)äffte beffen tun, 

ma§ fie tun fönnten, menn 

fie ©cfbftbcfjerrfdjung in 

SBerfeugnung be§ Sfppctitä 

üben modleu. 

Sicfe ©djriftfteder 

unb 9^ebuer begefjen f)ier 

einen gê f̂er. Slai^beni 

fie reiĉ fidj gegeffeu pbcn, 

geben fie fidj fitienber Sefdjäftigimg fjin, fefen, ftubieren ober 

fdjreibeu unb gönnen fidj feine Zeit für förperfiĉ e Scmegung. 

9ftS gofge mirb ber freie gfug itjrer ©ebanfen unb Sorte gefjemnit; 

fie fönnen uicf)t mit ber Sraft uub ©inbringfii^feit fdjreibeu ober 

fpredjen, mefdje notmenbig finb, u m baS ^crg gu erreidjcn. Sfjrc 

Semüfjungen fiub fdjmadj unb frudjtfoS. 

©ofdje, auf benen midjtige Seratdmordidjfeiteu rufjen, üor 

S d r f ! ! " M n ö 11 aäDrille. 



314 (SefuiiblicitS'tSninbfäöc-

üttem btejemgen, bie Ritter geiftiger Sntereffen finb, füllten Mixnmx 
bon fctjarfem ©efütjt unb fctjueüeni Stuffaffungsbermijgen fein, ©ie 

muffen metjr at§ anbere mäßig im ©ffen fein. 9̂ eiclje unb üppige 

©peifen füllten auf ifjrem 

Sifc^ leinen 5ßtat̂  tjaben. 

Seben Sag fjaben 

SJiänner in berantmorttii^cn 

©teffungen tSutfcfjeibuugen 

§u treffen, bercn gofgen 

bon großer Söicfjtigfeit finb. 

Dft muffen fie fcfjneff beuten, 

unb bie§ ÜJunen nur fofdje 

erfofgreidj tim, bie ftrenge 

SOiäßigfeU üben. ®er SScr* 

ftaub mirb unter ber ridj= 

tigen Sefjanbfung ber fi3r= 

perfidjen imb geiftigen 

Sräfte geftärft. SSeim ber= 

fetbe uidjt gu fctjr in Stit* 

fprudj genommen mirb, 

fö fontmt mit jeber neuen 

Sfnftreugimg audj neue 

Sraft Stber oft mirb bie 

Strbeit fofdjer, bie midjtige 

^fäne gu fegen unb fdjmer* 

miegenbe (Sntfdjeibnngen gu 

treffen f)abcu, burdj bte 

gofgen einer ttnridjtigcu 

®iät gnin ©djfinttneu beeinflußt, ©in iu Uuorbnimg bcßnbfidjer 

SlZagen erzeugt einen äerftrenten, itnfidjeren @eiitüt§äuftanb; oft ber=̂  

urfadjt berfelbe ©rregbarfeit, §ärte ober Ungeredjtigfeit. S)Zandjer 

^fan, ber ein ©egen für liie 2Öeft gemefen märe, mnrbe beifeite 

gefetzt, biefe ungeredjte, brüdettbe, ja fclbft granfame 50Zaßnafjinen 

mürben auSgefüfjrt at§ gofge franffjafler îifl̂ iitbe, mefdje ber* 

fcfjrten ©emofjnfjeiten beim ßffen äitäufdjreiben maren. 



Diät unb (Sefimbljcit. 3 1 5 

§ier ift ein 9tat für alte, bie eine fi^enbe ober tjauptfcicfjtid) 

geiftige Arbeit Tjaben; fotdje, bie genügenb moratif^en Mut unb 

©etbflbetjerrfdjnng befî jen, fodten e§ üerfudjen: jeber SJZatjtgeit 

nefjme m a n n u r gmei ober brei Strten einfadjer ©peifen nnb effe 

nidjt mefjr afS notmenbig ift, n m ben junger gu ftiffen. Man 
oerfdjaffe fidj gute Seroegnug unb fefje, ob man nidjt 9iu|en 

baöDu fjat 

©tarfe SOiänner, mefdje tätige förperfidje 3tr6eit berric^ten, 

braudjen nidjt fo forgfättig betreffs ber Quantität ober Dualität 

ifjrer 9Za!^rung jn fein mie ^erfouen uüt fi^enber ScbeitSmeife; aber 

fetbft biefe mürben eine beffere ©efunbfjeit befi^en, menn fie im 

©ffen unb Srinfeu ©efbftbe^errfdjung übten. 

^Jiandje münfc^en, baß eine genaue 3f{egef für i§re Siät öor* 

gefc^rieben merbe. ©ie übereffen fidj uub bann bereuen fie e§, unb 

fo bfeiben fie babei, über baS, maS fie effen unb trinfen nadjsubenfeu. 

Sieg fodte nidjt fo fein. ®g fann niemanb eine genaue Sieget für 

einen anberen niebertegen. ©in jeber fodte Senmuft uub ©efbft* 

Beljerrfc^ung üben uub nadj ©runbfät^en fjanbetm 

Unfer Seib ift ßfjrifti erfaufteS (Sigeutum, unb mir bürfen nidjt 

mit bemfetben fjanbefu, mie eä uuS gefädt 9tde, meldje bie ©efet^e 

ber ©efunbfjeit bcrftefjen, fodten î re Serpffidjtung anerfenuen, biefeu 

©efe^en, metdje ©ott in ifjr 2Befen gelegt fjat, ^ii gefjordjen. ©e= 

!^orfam gegen bie ©efunbfjeitSgefe^e fodte gu einer ©adje perföu= 

lidjer ^ftidjt gemadjt merben. SSir fetbft muffen bie gofgen ber 

übertretenen ©efef^e feibcn. äöir muffen perfönfidj ©ott für unfere 

©emofjnfjciten nnb ^anbfmugsmeife 9^ebe ftefjeu. SeSfjafb ift bte 

grage für nuS itidjt: „2Sie fjaubelt bie 2Seft?" fonbern „mie foü 

td) als eine ^̂ erföididjfeit bie ttnr üon ©ott gegebene Setjaufung 

be^^anbefn?" 



„ D o n J l n l i e g i n n a b e r i l l ' s 

iiid't alfo gc»D)cn." 

ie bem SJenjcfjeu am Slnfaitg Beftimmte Siät fcEjtoß teine 

tierifĉ e 9'EatjrutTg ein. @r[t nac^ ber glitt, at§ alte§ @rüne 

auf (Srben Oeruidjtet mar, erhielt ber SOZeufd) Erlaubnis, gteifd) 

ZU effen. 

S a ber §err bie 9Zat)rmig beS SJZenfî cn im ^arabies mätjtte, 

geigte er, metdjeS bie bcfte ©peife fei; biefelbe Seljre gab er in ber 

Söa^t, bie er für SSraet traf. ®r fütjrte bie SSractiten aug 

tgtjpten unb untenta^^m i:̂ re ©rgietjung, bamit fie ein Sott gn 

feinem (Eigentum fein mödjten. Snrd) fie münfdjte er bie Söett 

gu fegnen imb gu beleljren. ©r berfalj fie mit ber 9^aljrimg, bie 

am beften biefem S'wtd entfpradj — nid)t gleifdj, fonbern ^JZanna, 

„^iiumelSbrot". 9Zur infolge itjrer Ungufriebenljeit unb itjreS 

Slageii§ nad) ben gfeifdjtijpfen Slgtjpteitä mnrbe iljnen tierifdje 

9Zaljrung gemäljrt, aber nur für eine furge ^dt Ser ©enuß ber= 

fetben bradjte Saufenben Srantfjeit unb Sob, bennod) mnrbe bie 

Scfdjräidung auf eine fteifdjlofe Siät niemals oon ^ergen ange= 

nonimeu. ©ie bernrfadjte audj feruerfjiu Uugufriebentjeit unb 

SKurren, offen ober im fttden, nnb mnrbe nidjt banernb befolgt. 

Sei itjrer Ölieberlaffung in Sanaan mürbe ben Israeliten 

tierifĉ e Ölaljrnng erlaubt, aber unter forgfältiger {£iufdjrän!uug, 

moburdj bie fdjiiinuieu golgen üerringcrt merben fodten. ©djmcinc* 
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fteijcfj luar auSgefcfjIojfen, eöenfo nnbere Sicre, Söget imb gifctjc, 

bereu gfeifctj für imreiu erftärt loar. Set ben ertanbten gteifdĵ ^ 

fpetfen inar btiS (Sffen beä getteg nnb be§ Sfute§ ftreng berboten. 

9inr füfctje Stere bnrften at» 9Zatjrnng bennt^t merben, bte in gutent 

Ziiftcmb raoren. Sein Sier, lueldieä gerriffen morben, meti^eS bou 

fetbft geftorben ober bon metdjein baS Stiit nidjt forgfättig nbge^ 

jogeu morben mor, burfte als SZafjruug benn^t Werben. 

„^llte I t u f g a l i e i f i , VOoUe j i i r K l t i b u n g 5U l i e f e r n , n i d j t ^ l e i f d i j u r H a l i r u n g . " 

Sie S^taettten erlitten grofjcu Sertuft, inbetn fie bon betn 

^lan abroidjen, ben ©ott für t̂ re Siät beftimnit tjatte. ©ie modten 

gteifdj effen uub ernteten bie golgeu babon. ©ie erreiditen uidjt 

©otteS Sbeat beg Stjaratterä uub erfüdten nidjt feine 3tbfidjt. 

„Ser |)err gab itjnen ifjre Sitte, nnb fanbte i:̂ iten genug, &i§ 

ifjnen babor efefte!"̂  ©ie fdjä^ten bag Srbifdje mefjr alä baS 
©eiftige, uub erlangten uidjt beu fjeifigcn Sorrang, Wie eä feitte 

Stbfiĉ t für fie war. 
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©oWje, bie g[eif(^ efjen, genießen ©etreibe unb ©emüfe au§ 

zweiter §anb; benn ha§ Sier empfängt bou biefeu Singen bie 

^Mtjrftoffe, metdje ba§ SfldjStum ermogtidjen. Sn§ Seben, metdjeS 

in beu ©ctreibcn nnb ^pflanzen mar, gcf)t in ben SSerzetjrer über; 

mir empfangen e§, iubem mir baä gteifdj ber Sicrc effen. Söiebiet 

, £ 0 ^ 1 f i e l e b e n . " 

beffer ift e§ bodj, basfetbe birett gu nefjmen, iubem mir bie Sfa'^rung 

effen, mefdje ©ott jn unferem ©enuß beftimmt fjatte! 

gfeifd^ mar niemafS bie befte 9iafjrung; aber gegen beu ©e== 

miß begfefben ift nun boppeft ©iumanb gu erfjeben, feit bie 

Sranffjeit mtter ben Sieren fo fe^r ätmtmmt. ©ofdje, bie gfeifdj= 

fpeifeu genießen, miffen faum, ma§ fie effen. S e n n fie oft bie 

Siere febeub fefjen fönnten uub bie Ouatität be§ gfeift^eS, metdjeg 

fie effen, fenneten, fo mürben fie fidj mit SSibermiden abmenben. 
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Sie Scutc effen Geftünbig gteifclj, mefcfjcä üon Snberlet= unb Srebä= 

feinten bnrdjbrnugen ift. ©djminbfucfjt, Stebg uub anbere fdjrecf=̂  

lidje Sranffjeiten merben nuf biefe Seife luitgeteitt. 

Sie ©emebe be§ ©d;meiue§ miutiuetn öon ^arafiteit. Son 

bctu ©djmein fagt ©oft: „©g fod end) unrein fein. S o n biefetn 

gfeifd) fodt ifjr nidjt 

effen, nodj ifjr 2fa» 

attriifjrcit."̂  Sie§ 

©ebot mttrbe ge= 

geben,meif©c^metne= 

ffcifd) gur 9iafjrung 

ungeeignet ift. 

©djmeiite finb 

©affenfefjrermib bie§ 

tft ber einzige 9Zu^en, 

ben fie fjaben. 91ie= 

utafö, imter feinen 

Uniftänben, foffte ifjr 

gleifdj uou titeufdj* 

fidjen Sefen gegeffeu 

merbeu. @g ift uu= 

mbgftdj, baß ba§ 

gteifdj ciiteä feben=̂  

ben ©efdjöpfcg ge* 

fuitb fein fattu, metttt 

©djutut^ fein natürtidjcg ©fetneut tft, unb menn e§ fidj uou Der* 

abfdjetttmgsmiirbigcn Singen näfjrt. 

Dft merbeu Siere nadj bent äliarft gebradjt unb aU DZafintng 
öerfauft, menn fie fo froni fiub, baß tfjre ©igentiimer fürdjten, fie 

nodj fänger jn befjafteu. SJfaudje ber ^Jiäftimgharten für ben 

Maxtt erzeugen Sranffjeit. Son Sidjt ttitb reiner Snft ab gef djtoffett, 

bie Sftutofpfjäre fdjmui^iger @tälfe einattneub, Dtcdeidjt au Der^ 

borbetxer Öiafjrimg fidj ntäftcnb, mirb ber gattge Sörper batb nüt 

fdjfedjteu Stoffcti btirdjfeöt. 

Oft merben bie Siere meite ©treden transportiert unb fiub 
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großen ßeiben nnterroorfen, fie ben Maxtt erreichen. SSon ben 

grünen Söeiben meggenomuten, fhmbenlang über Tjeiße, ftanbige 

Sanbflraßcn getrieben ober in fdjnui|ige (äifcnbafinmagen gnfannnen* 

gebrängt, fiebertjaft unb erfcfjijpft, oft tauge ßdt ber 9'fatjrung uub 

bes SSalfers beraubt, Werben bie annen ©efdjöpfe in beu Sob 

getrieben, bamit 

menfdjtidje SSefeu fid) 

öon itjrem gteifd) ein 

Mal)i bereiten. 

Su öielen Orten 

Werben biegifc^e burd) 

ben ©djmutj, bon bem 

fie fid) nähren, fo öer= 

borben, baß fie Sranf= 

t)eit berurfadjen. ®ie§ 

ift befonbcrg ber galt, 

wo ber gifd) in SBe= 

rüfjrung mit bem 

©offenwaffer großer 

©tübte tommt, Sie 

gifdje, bie öon bem 

Snfjntt ber StbgugS* 

xöt)xm gefpeift werben. 

mögen in fenie ®e= 

waiicr WQubern unb 

gefangen Werben, w o bas aSaffer rein unb frifd) ift. 3öeun fie 

bann atä 9lal)rung benu^t werben, bringen fie Sran!l^eit unb Sob 

über fotdje, wetdje bie ©efafjr nidjt afjiten. 

Sie gofgen einer gfeifc^biät mögen nidjt fofort öerfpürt 

Werben, aber bic§ ift feiu SeWeiS, baß biefefbe nidjt fdjäbtidj fei. 

9Iur wenige faffen fidj überzeugen, baß ba§ gfeifdj, wefdjeä fie 

gegeffeu fiaben, ifjr 93fut bergiftet unb î re Seiben öerurfadjt fjat. 

Siefe fterben au Sranffjeiten, bie gänzfidj bem gfeifĉ effen äugu* 

fdjreiben finb, wäfjreub bie wafjre Urfadje Weber bon ifjuen fetbft 

nodj öon anberen öeruwtet Wirb. 
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Sie moraliicficu Scfjäben einer gfeijrfjbiät finb nii^t Weniger 

marfiert atS bie förperlicljen Sranffjeiten. gleifdjnatjrung ift ber 

©cfuubtjeit nactjteitig uub atk§, luaä ben Sürper angreift, tjat 

einen entfpredjenbcn ©inffuß auf 3cele unb ©eift. Man beute an 

bie ©raufamfeit gegen bie Siere, wctctje baS gfeifdjeffen cinfdjficßt 

unb bereu gofgen auf biejeuigen, luetdje biefelbe bertjüngen unb 

auf biejeuigen, luefdje fie fefjen. 3Sie gerftijrt eS bie Zn̂ f̂tif̂ lfeit, 

mit mefdjer mir biefe ©efdjüpfe ©otteS betracfjtcu fotfeu! 

Sie Sntelfigeng, mefdje biete Sicre an ben Sog legen, näfjert 

fidj fo fe:̂ r ber menfc^ftdjen Suteffigenz, bofi e« ein 9Bunber ift. 

Sie Siere fefjen, fjören, fieben, fürdjten unb fciben. ©ie gebrandjen 

biet forgföftiger ifjre Organe ofS biefe menfi^fidjc Sefen bie irrigen 

gebrandjen. ©ie offenbaren Seitnaljmc nnb 3fî "ft̂ djfeit gegen ifjre 

ScibenSgefäfjrtcn. Sicfe Siere befimben eine Z^iueigung für fotdje, 

bie für fte forgen, bie meit bie ^tntLÜgung übertrifft, bie mondje 

9JZenfdjen an ben Sag fegen. Sfjre Sfnfj äug lidjfeit an ben SJienfdjen 

mirb oft fo groß, bofj c§ ifjnen großen ©djinerz berurfodjt, fidj 

bon ifjm gn trennen. 

Sefdjer SReufdj mit einem menfdjtidjen .^crgcn, ber für feine 

|)au§tiere gcforgt fjat, fann iu itjre Sfugcn bfiden, fo üoder Scr= 

trauen unb Zuneigung, tmb fie bereitmiüig bem SJieffer be§ ©djfädjterä 

überfiefern? SBie fann er ifjr gfeifdj af§ einen Sccferbiffeu ber* 

fdjfingcn? 

BeränbEruiT0 htx Wxät 

Sfnjmtefjmcn, baß S)htSfeffraft bon beut ©enuß tierifdjcr 

9Zatjrung abfjängt, ift ein Srrtum. Sie Sebürfuiffe be» ©ijftcmS 

fönnen beffer erfĉ t merbeu unb man fattu ftdj ber ©efunbfjeit tnefjr 

erfreuen ol̂ ne biefefbe. Sie ©etreibearten, iu Serbinbung mit grüdj= 

tcu, 9?üffen unb ©emüfen cutfjaften ade bie nafjrfjaften ©igeufdjaften, 

bie äur guten Sfutbitbung notmenbig fiitb. Siefe ©fcmente merben 

bon einer gfetfdjbint nidjt fo gut ober fo bodfommen gcfiefcrt. 

Säre ber ©enuß bon gteifdj für ©efunbfjeit unb Sraft fo • 

mefentfic^, fo mürbe tierifdje Slafjrnng iu ber Siät eingefdjloffen 

morben fein, bie bem ^ieufdjeu a m Sfufong gugemiefcn mnrbe. 

21 
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aSeitn ber ©enuß öon gteifcljfpetfen eingeftetit loirb, tjerrfctit 

oft ein ©efüfjt öon Sdjioäcfje, ein SRcingct an S'raft. Siele (jalteu 

bieS für einen Seineiö, baß gleifdjnatjrung notloeubig fei ttnb gtntibeit 

etioaä zu entbetjreii; bie§ rüfjrt über batjer, Weit ©peifen biefer Strt. 

Qurcgenb Wirten, Weil fie baS Stut ertjiljen unb bie SZeröeu er= 

regen. 93iattcf)e werben eS ebenfo frfjwcr finben, ba§ gfeifdjeffen 

üufgugeben, wie eS für ben Srttitfenbatb ift, bent ©djnaps gn ent= 

fageit. Stber gerabe für fie wirb eine Stnberttng üon 9htt̂ en fein. 

Söenn gicifdjfpeifen aufgegeben luerbeu, fo fottten an bereu 

©tede üerfdjiebcnc ©etreibe, 91üffe, 05eniiife unb grüdite treten. 

Welche nafndjaft unb einlabenb fiitb. Sie§ ift bcfonbers bei ©djluadjen 

ober fotdjen, bie mit beftänbiger Sfrbeit übcrbürbet fiub, notwenbig. 

S u mandjeu armen ©egeuben ift g-leifd) bie biüigfte Siafjrung. 

Unter biefeu Uniftänben wirb eine Sfnbcrung grijßere ©djwierig= 

feiten üerurfadjen; aber e§ fann anSgcfüfjrt werben. Sodj foltten 

Wir ftetä bie Sage ber Seute nnb bie Madjt febcnstängtidjer ©e^ 

Wofjufjeit in Setradjt stefjcn nnb foflten üorfidjtig fein, fetbft ridjtige 

Sfitfdjaunngcu uidjt .itngebüfjrfidj aufgubrängcn. 3Iiemonb fodte 

baju gebrängt werben, pföî fidj bie Stnbcrung gu treffen. 

©efitubc, biftige DZatjrungsmittef fofften bie ©tede ber gfeifdj= 
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itafjrmig etnnef)inen. Sit biefer ©adje '^ongt aber fefjr tiief üou ber 

Äöcf}iu ab. SD̂ it ©orgfaft unb ©efcfjicf fonuen ©eridjte fjergeftefit 

werben, bie naf)rf)oft finb, beu Sfppetit anregen unb iu Iiofjem Ma^e 
bie ©telfe uou gfeifd)fpeifen einnefjmcn. S n nden gädcn ergiefje 

uum bag ©ewiffen, fjabe ben guten SSiden, bereite gute gefunbe 

©peife, fo luirb bie Seränbernug feiî t genmdjt unb bag Serfangen 

nad) gfcifdj mirb batb uerfdiminben. 

„ f n ß l fiS j u ii[T Fofil id'EMi r c c i h r i i n g j n r i i r f F o i - r c j i , i c c l d i c Öcrii i n c n f r f ; n i a m E i n f a n g 

i j c g c l ' c t i n ' i i r b o . " 

Sft e§ uidjt an ber ^eit, baß ade fidj bag 3ief fteden fodten, 

t)ag gleifdjeffeu jn faffen? Sie fiJunen fofdje, bie büuadj ftrebcn, 

rein, uerebeft uub fjeilig gu merben, bamit fie bie ©efäfjrten ber 

(Suget fein fönnen, fortfafjren etmag afg 9iaf)rnug gu gebrandjen, 

bag fo fdjäbfidje gofgeu auf ©eefe uub Seib fjat? Sie fönnen 

fie ©otteg ©efdjöpfen bag Seben uefjmen, bamit fie bag gfeifdj 

üfg eine Setdateffe üergeljren? Safst fie fiebcr §u ber gefuubeu 

unb föftfidjeu 9?nfjrung gurüdfcfjren, metdje bem 9Kenfdjen a m 

Einfang gegeben mürbe, fidj bariu üben, unb eg audj i:̂ re Sinber 

gu üben fefiren, ben ftummcn ©efdjöpfen, bie ©ott gefdjaffen unb 

unter unfere §errfdjaft gcftedt fjat, Sannt) ergig feit gu ermeifen. 

2 1 * 
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E i i i i b f t i i i a l l e n n i c n l d i c n . " 

(^S^icC)t alle, bie üorgcben, an eine 9?efornt in ber Siät gu cjtauben, 

finb inirftidje 9ieformer. Sei nieten beftetjt bie Serbefferung 

nnr barin, bafj fie genjiffe nugefunbe ©peifen toegtaffen. ©ie öer=̂  

ftetjen uirfjt f(ar bie ©runbfä^e ber ©efnubfjeit unb ifjre Sifdje, 

mit fdjäbtirfjeu ßedereieu befaben, finb meit baüou entfernt, ein Sei* 

fpiet djrifdidjer 9JEäßigfeit nnb Sinbigfeit gu feiu. 

eine anbere Staffc, tjoii Serfangeu, ein ridjtigeä Seifpiet gu 
geben, treibt eä mieber gu meit nadj ber entgegengefcltcn Siidjtung. 

9}fancf|e finb uidjt iniftanbe, bie befte 9iatjrung gu crfjoften, unb 

anftatt fofdje ©adjen gu gebrandjen, bie am beften ben 9)iaugcf 

crfe^en mürben, nefjmen fie eine gu magere Siät an. ^i.)vt 9^afjrung 
entfjätt nidjt bie ©toffe, bie gur Sitbung guten Sfuteg notmenbig 

finb. t̂jre ©efunbfjeit teibet, ifjre Sraudjbarfeit ücrutiubcrt fidj uub 

ifjr Seifpiet rebet etjer gegen afg gu ©unften einer 3teform in ber Siät. 

Stubere beuten, baß mau iu ber StuSmabf ober Zubereitung 

ber ©peifen gleidjgüttig fein tonne, ba bie ©efunbfjeit ja eine einfadje 

Siät erforbere. 3)?andje bcfdjränfeu fidj auf eine fefjr magere Siät; 

fie fjaben nidjt genügcnb Stugmafjf für bie Sebürfuiffe beg ©^ftemg 

unb muffen infofgebeffcn fciben. 

Soldje, mefdje bie ©runbfat^e ber Ütcform nur tedmeife üer^ 

ftefjeu, finb oft gerabe bie, mefdje a m ftrengften barouf fjafteu, 

nidjt nur ifjre eigenen Stnfidjten fcfbft burdjgufüljrcn, fonbern fie 

audj ifjren ganüfieu uub 9cadjbarn aufgubrängcn. Sie gofgcn 
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tljrer iiiifjocrftanbeueu B^eforut, luie fie iit ifjrer eignen fdjfecfjten 

©efunbfjeit ju feigen finb unb il̂ re Semüfjungen, ifjre Sfufidjteu 

nubercu nufgusmingen, geben üiefen einen faffdjeu Segriff üon einer 

Sintreform unb üeranfaffen fie, biefelbe gcingfidj §u üertuerfen. 

^erfonen, mefdje bie ©efnubfjeit§gefe|e üerftefjen uub fidj üon 

©runbfn^en feiten faffen, merben bie ©egenfül^e üermeiben, fomoljf 

iu ber Sefricbigung mie in ber Sefdjranfung. Sfjre Siät ift cr= 

müfjlt, nidjt gur bfoßen Sefriebigung be» 

D o r r a t O e r I ^ n t u r i n j c ! Ö u n b ( S o r t e n . 

Sfppetitg, fonbern gum Slufbau be§ Sörperg. ©ie fudjen ade 

Sräfte iu günftigftent ^uftfitb gu erijaften, u m ©ott unb ^enfdjen 

am beften bienen gu fönnen. ©ie befjnften ifjren Sfppetit unter ber 

.̂ ervfdjaft ber Scmunft unb beg ©emiffeng, unb ©efunbfjeit beg 

Sörperg uub ©eiftcg ift ifjr Sofjn. SSä^reub fie ifjre Sfnfidjten nidjt 

in nnftößiger Seife anberen aufbrängen, ift ifjr Seifpiet ein 3^"^=^ 

uig gnguuften ridjtiger ©runbfä^e. Siefe ^erfouen üben einen 

großen ©inffnß äiiiu ©uten aug. 

©g fiegt mirflidj gefünber Serftnnb in einer Siätreform. Ser 

©egcuftanb fodte grüubtidj uub einge^eub ftubiert merbeu, nnb 

niemanb foffte anbere fritifieren, med ifjre §anbfnnggmcife nidjt in 

äffen Singen in ilbereinftimntnng mit feiner eignen ift. @g ift 

iminögfidj, eine unüeränbcrtidje Sieget aufäufteden, u m bie ©emofjn* 
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fjeiten eines jeben gn regefn, nnb niemanb follte beuten, baß fid) 

oHe nad) ifjm rid̂ ten ninßten. 9iid)t alte fönnen biefefben Singe 

effen. ©peifen, mefdje für eine ^erfon mofjffdjmedenb nnb gefunb 

fnib, mögen einer anberen gar nidjt fdjmeden nnb fogar fdjaben, 

3}iaudje fönnen feine Mild] trinfen, mä^renb anbere babei gebeitjen. 

©inige ^erfoncn fönnen ©rbfen nnb SoEinen nidjt berbaueu, anbere 

finben fie gefunb. gür mandje finb bie gröberen ©etreibc=3nberei= 

tungen eine gute 9kfjrnng, mäfjrenb anbere fie nidjt genießen 

fömten. 

©ofdjc, bie in nenangebauten ©egenben ober in armen Siftriften 

mofjneu, mo grüdjte imb bluffe rar finb, fodten nidjt genötigt merben, 

Wdd) nnb (Sier bon î rer Siät an§5ufdjließen, ift mafjr, baß 

gut gcnäfjrte '^erfonen, in benen bie finnfidjcn £eibenfdjaften ftarf 

finb, ben ©ebraudj reigenber ©peifen bermeiben fodten. Sefonberä 

in gamifieu mit Sinbern, bie finutidjen ©emofjnfjeiten ergeben finb, 

fodten feine Sier gebrandjt merben. 9fber bei ̂ ^crfoneu, bereu btut* 

bdbeube Drgane fdjmadj finb — befonber§ menn anbere ©peifen zum 

©rfal^ ber uotmenbigen Elemente nidjt erreidjbar finb — fodten ̂ J^ddj 

nnb täier nidjt gänjfidj anägcfdjfoffen merbeit. 9J^an foffte fidj jebodj 

große 9Jfütje geben. Mild) bon gefuubeu Äütjen unb täicr bougefuubem 
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©eflüget 311 errjatten, lucldjeg gut geuätjvt uub gut ticriorgt luivb. 

Siebter fottten fo gefodjt luerbm, luie [ieamteicfjteftenüerbantic^finb. 

Sie Siätreform fotlte eine fortfctjreiteube feiu. S a bie Srauf=^ 

tjeiten bei ben Sieren gunetjuien, mirb bie Seuul^uug bon Mild) 
unb ©lern immer unfidjercr. Man fotlte fidj bemidjen, î re ©tede 

mit anberen Singen auggufüden, bie gefunb nnb nidjt toftfpielig 

finb. Sie Sente fodten adgeniein geteljrt merben, fomeit nl§ nii3g' 

tidj ofjne Mild) uub ®ier §u fodjeu unb bodj djre ©peifen gefunb 

uub fdjmadfjaft gugnberctten. 

Sie ©emofjnfjeit, nur gmei 9Kafjfgeiteu tägtidj gu geniejäeu, mirb 

fidj im adgenieinen als ber ©efunbfjeit guträglidj ermeifen; boi^ nmg 
unter gemiffen Umftönben jemaub eine britte SDJafjfjeit nötig tjabeiu 

Siefe fodte jebodj, menn fie überfjaupt eingenommen mirb, nur gang 

feidjt fein nnb aug feidjt berbanfidjer 9kfjruug beftefjen. §nrfe 

Sisfuitg ober Qmthaä unb grüdjte ober ©etreibefaffee paffen a m 

beften für eine Sfbenbmafjfgeit. 

SOiandje finb beftänbig in ©urge, baf] ifjrc 9iafjrung, mie ein* 

fadj uub gefunb fie audj ift, ifjuen fdjaben tonne. Siefen niocfjtc idj 

fagen: Senft nidjt, bafi eure S'iafirung eudj fdjaben roirb, benft über* 

fjaupt nidjt barüber nadj. ©ßt nadj eurem beften Urted, unb menn 

ifjr ben §crrn gebeten fjabt, bie ©peife gnr ©tnrfnng enreS Sörpcr» 

gu fegnen, fo gfaiibt, baß euer fjinunfifdjer Sater euer ©ebet fjört 

unb gebt eudj jufrieben. 

3Eenn ©rnubfä^e bon un§ forbern. Singe, mefdje ben Maasen 
reigen uub bie ©efunbfjeit fdjmädjen, aufzugeben, fodten mir auf ber 

onberen ©eite nidjt bcrgeffeu, baß eine gu magere Soft Sfutormut 

erzeugt. Sie am fĉ mierigften ju fjeitenben Sronffjeitgfäde cutfpringen 

biefer Urfadje. S a g ©ijfteni mirb nidjt genügenb ernährt uub Ser* 

bonunggfdjmädje unb odgemeine ©i^mädje finb bie gofge. Siefe, 

bic uou magerer Soft febcu, finb nidjt immer aug Strniut bagn ge* 

nötigt, fonbern fie fjanbefu aug Uumiffcnfjcit ober DfEadjfäffigfcit ober 

u m ifjre irrigen Sbceu über Sieform augäufüfjren. (Sg cfjrt ©ott 

uidjt, roenn mon ben Sörper üernadjfäffigt ober fdjäbigt, fo boß er 

gu feinem Sieuft nutangfidj luirb. Surdj §erftedung moljlfdjinedcnbcr 

unb fräftigcr 9^afjrung für ben Sörper ju forgen, ift eine ber erften 
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f̂lirfjten ber .'pauäfrau. (Sg ift ölet beffer, ittentger toftfpiettge 

Steibimg uub Sßbbet ju tjaben, atä bie Diatjruug §u fdjmäleru. 

Wandjc ,f)ausfran fĉ riinft ben gamtlientifrf) ein,- u m einen 

Sefurf) !oftfpietig bemirten ju tünucn. Sie» ift unlfug. Su ber 

Semirtimg ber @äfte fottte größere ISiufacfjfieit êrrfdjciu Sen Se* 

bürfniffen ber eigenen ganütie fotlte unfere erfte Stufmerffamfeit 

gcmibmet merbeu. 

Unmeife ©parfamfeit uub ertüuftcfte Sitten unb ©ebräudjc öer-̂  

S p i c f ? e K f i r l i i ä c r n l c . 

•̂ inbern oft bic Slusübung ber ©aftfrcunbfdjaft, mo bicfctbe nötig 

unb ein Segen fein mürbe. Ser regelmäßige Vorrat on Speifen 

für unfereu Sifdj fodte berort fein, baß man einen unermorteten 

©oft midtonunen tjeißen tann, otjne bie ̂ onsfrau bamit ju bctoften, 

eine befonbere Zubereitung gu madjen. 

Stde fodten lernen, ma§ fie effen unb mie fie lodjen foden. 

SDiönner fomo^ mie groueu fottten bie einfadje gefunbe §erfteftung 

^ou Speifen oerftetjen. Sfjr ©cfdjäft ruft fie oft bofjin, mo fie feine 

gefunbe 9iafjruug befommen fönnen; menn fie bann baä Sodjcn Oer* 

ftcf)cn, fönnen fie itjre Senutnig gut oermerteu. 



Öberfm&ungcii in ber V'i'dU 329 

<Bä)mtt eurer Siät forgfättige Scad)tuiig, fc^tiefjt öon ber 

llrfacfie auf bie Sffiirtuug; pflegt ©efbftbc[;errfct)uug. galtet beu 

9(ppetit uuter ber §errfdjaft ber Seruuuft. SJiiisEjaubett uieiuatg 

beu Sliageu burdj Übereffen, aber beraubt eudj andj uidjt ber ge= 

funben, iDofjffdjuu'deubeu Siatjrnug, metdie bie ©efunbfjeit erforbert. 

Sie engfjergigcu ̂ been einiger oorgeblidjcr ©efunbfjeitsreformer 

finb für ba§ SBerf ber |)ljgiene ein großer ©djabcu geioefeu. Sie 

Ijtjgienifdj febeu lootfen, foflten boron gebenfen, boß bie biötetifdje 

Sieform §um großen Sed nodj ber SSorfefjruug beurteilt mirb, bie fie 

für î re Sifdje treffen. Sfnftott einen 2Beg etuäufdjfagen, ber 9Jiiß= 

frebtt auf bie ©odje bringt, fofften fie ifjre ©runbfä^e in Seifpiefen 

fo erläutern, u m fte beut gejuuben Serftaub gu cmpfel^fen. ®§ gibt 

eine große Stoffe, mefdje fidj jeber 9ieformbeffrebuug miberfefet, mie 

oernünftig fie audj fein mag, loenn fie beut Stppctit eine SefdjräuEung 

auferfegt. 8ie giefjen ben ©efdjmad anftatt bie SScrnunft ober bie ©e:= 

fet̂ e ber ©efunbfjeit gu 9iate. S o n biefer Stoffe merben offe, mefdje 

beu breitgctreteuen 5pfab ber ©emofjnfjeit üertnffen unb für eine 9ie^ 

form eintreten, für üerfefjrt gefjaften merben, einerfei mie fofgeridjtig 

ifjr S e g audj fei. Somit biefe ̂ erfonen feinen ©ruub gum Sritifiercu 

fjaben, fodten fofdje, bie fjt)gientfdj febeu, nidjt berfndjen, gu fefjen, 

mie öerfc^iebcu fie bon aubereu fein fönnen, fonberu fofften if)uen 

fo no'^ afs mögfidj fomnu'u, ofjne babei ©runbfo{5e gu opfern. Senn 

fofdje, bie fjtigieniidje 9ieform berteibigen, gu meit gefjen, fo ift eg fein 
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Simber, baf3 üiete, luelctje bieje ̂ erjoncn aU SScrtreter ber 0cfnitb= 
[jeitsgnmbjäfje aiifetjen, bie gange 9icfornt ücriuerfeu, Siefe ©jrtrenie 

tnn l}äufig iu einer tnrgen Qeit uietjr ©djabcn atg bnrcf) Safjre 

üerminftiger Sebeuöiuciie mieber gut gcmncfjt merbeu fann, 

§l)gieuticfjc 3?cform bemfjt auf meiten imb meitrcicfjeuben örunb^ 

fjergige 3fuficfjten uub §aubfuugen nerringern. 9iiemanb aber foffte 

gulaffen, bafs SiberfprncEj ober ©pott ober ber SSuufcfj, anberen 

gu gefoifcu über fie gu beeinffuffeu, ifjn oon ricfjtigen ©ruubiä^eu 

abteufe über ifjn üeraufaffe, biefefben gfeicfjgüftig gu betradjten. 

SSer fiĉ  öon ©runbfät^eu feiten faßt, mirb feft unb entfdjicben 

für bag 9icdjt einftctjen; aber er mirb in ad feinen Serbinbungen 

einen ebfen, Sfjrifto ä[juti(̂ en @eift imb mafjre Sinbigfeit offenbaren. 


