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nidt nuv perfonli) fiveng u meiden, fondern benfelben aud) aufd
unermiidlidjte und riidhaltslofefte su befimpfen!

2) Dev Genup von Spirituofen (Branntwein, Bier, Wein),
notiiclid) unbebingt bdevjenige der fharferen Spirituofen, fowie bex
regelmigige und Dber {tdrfere Genuf von Spirituofen jebmweder Ant.
Denn diefer ,Genup” ftumpft die Nerven ab wnd fithet eine lange
Reihe von Kranfheiten im Gefolge, er fohleudert ungesahlie Millionen
Gelbes gerabesu sum Fenfter hinaus, verwildert Has familidgre und das
fogiale Qeben, inbem ev, zumal in Berbindung mit dem Fleifdhgenus,
bie Reidenjdjaften ervegt, die Proftitution und aud) — wie dod) allgemein
anecfannt it — in furdytbaver Weife die Berbredjen beforvert.

3) Dev Tabafgenup.- Derfelbe ift ein efelhafter, unbegreiflicdyer
»Oenup”, der vielfaltig die Gefundheit bes Raudjers felber und die
feiner Nebenmenfdhen (durd) die erzeugte fhlechte Quit) fdhddigt, durd
welden , Senup” ferner an Geld viele Millionen in die Luft geblafen
werben, und itberhaupt ein duvdaus iberfliiffiges Beditrfnis mehy
hervorgerufen wird.

4) Dev vegelmipige Genuf von Narfotifas (Kaffee, Lhee),
ftarfen Gewiivgen, ferner der {tarieve Galsgenuf u. a. m. Aes
bas ift gefundheitsihidlidy, undfonomifd) und befdrdert die anberen,
{hlimmeven, natuvwidrigen ,Geniiffe’! — :

Alle diefe vier Arten von ,Geniffen’ bedingen fid) gegenfeitig
b. . einer 3ieht den andern nad) fich; wabhrhaft fret und gejund fann
alfo nur derjenige werben, der alle diefe Feffeln moglidft gleidhscitig
gerbricyt!

B. 3Wie foll man effen?

1) Die Zubeveitung dev Speifen fei eine einfadje. Die Speifert
Jeien meift breiavtig (Feine Suppen!), mehr sum Kauen eingeridhtet. Gin
Bed)fel befonders in der Sufojt (m Anjdhlufy an bdie Sabreszeiten) ift
fehr wedmapig, vielerlei duvdjeinander ju effen dagegen nidht ratjam.

2) Die Lemperatur der Speifen Jei hoditens lauwarm (Warme
ber Zippen); nod) beffer ift e3, wenn man die Speifen abgefithlt gentefst.
Deife und cisfalte Speifen und Setvinfe find fiiv Jdhne und Magen
gleid) jhadlidh.

3) Man Faue (mit gefdloffenen Qippen) ftets forgfiltig, um bie
Speifen einguipeidheln und fo eine befjere Verdauung 3u evsielen. , Gut
gefaut — ift halb verbaut!” — Gind die Speifen nidyt feft genug, wm
gefaut werden ju fonnen, fo effe man, um lesteves su evmoglichen, eint
Stitd Brot dagu. Man vermeide aud) das Trinfen wihrend des Cifens
ober furg nad) bemfelben, da e3 entjdieven die BVerbauung beeintradtigt.

C. Wann [oll man effen?

Ctwa dreimal tiglih, mit einem Abftand von 5—6 Stunbden,
nimlid) morgens 1—2 Stunden nad) dem Aufftehen, mittags und abends
(minbdejtens 2—3 Stunben vor Hem Jubettgehen). Kranfe, die nur fehr
wenig auf einmal effen fonnen, werden swedmagiger Weife ofter effen,
ebenfo fovperlic) fhmev Arbeitende; Perfonen mit robuften, ferngefunben
Berdauungsorganen braudjen tiglich aud) nur ein- oder sweinal 3u
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