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filtig, bevor du sie schluckst, und spiile die Mundhdhle
nach jeder Hauptmahlzeit mit méBigkaltem Wasser aus:

Unterlasse nach den Mahlzeiten jede starke Bewe-
gung. Langsames Herumgehen ist dir am zutrdglichsten.

Gib der gemischten Kost (nicht vorwiegend Fleisch-
kost) den Vorzug. Des Abends esse wenig und vermeide
Fleischspeisen.

Trinke eine Stunde nach jeder Mahlzeit ein Glas
frisches Wasser, verpont sei jedes geistige Getrink.
Mit zunehmendem Alter ernihre dich mehr und mehr
mit Fleischbriihe, vermeide iiberhaupt die schwer ver-
daulichen Speisen.

Scharf gewiirztes Essen ist gesundheitsschadlich und
verfolgt nur den Zweck, ein unnatiirliches Durstgefiihl
ZUL erregen.

Auf dem TLande genieBe Milch, Eier, gut ausgebak-
kenes Brot, eventuell frisch gekochtes oder gebratenes
Fleisch und Obst. ‘

7. Meide die geistigen Getranke und das Tabak-
rauchen.

Alle geistigen Getrinke sind Feinde des Menschen.

A. Kalte Getranke.

Bier. In kleinen Mengen getrunken, kann das
Bier als Ersatz des Wassers geduldet werden, wenn
frisches, gutes Trinkwasser nicht zu haben ist. Nichts
ist fluchwiirdiger, als das iibermiBige Trinken nach dem
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