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Die Art zu essen und zu trinken.
Zur Klarstellung dieses Themas werden einige

Fingerzeige genügen:
1. Über die Pflicht der Massigkeit sind wir

wohl einverstanden, denn »das Fressen und
Saufen« ist ja schon durch den Sprachgebrauch
gerichtet. Zwar ist man über das Mass sehr ver¬
schiedener Meinung, es richtet sich dasselbe in
hohem Grade nach Gewöhnung, Individualität,
Beschäftigungsweise, Gesundheitszustand; nach
Lebensalter, Jahreszeit, Klima und anderen Ver¬
hältnissen. Mache dir zur Regel, aufzuhören,
wenn’s am besten schmeckt.

2. Der beste Masstab bleibt immer: Iss
nicht ohne Hunger, trink nicht ohne Durst.
Wir Kulturmenschen essen und trinken durch¬
schnittlich zu viel und überladen und schädigen
den Organismus. Denn nicht alles, was wir essen
und trinken, sondern nur der Teil des Genossenen,
den wir verdauen, kommt unserer Ernährung zu
Gute. Wir leben eben nicht, um zu essen und
zu trinken, sondern wir essen und trinken, um
zu leben. Weil dem so ist, bleibt immer bis zu
gewissem Grade »Hunger ist der beste Koch«. Viel
auf einmal essen und trinken, wirkt nachteilig,
wie wir an den Folgen (Trägheit, Schläfrigkeit etc.)
leicht innewerden. Man muss nach Tisch wie
vor Tisch zur Arbeit gleich gut aufgelegt sein.
Die Probe ist zuverlässig.

3. Vor allen Dingen kane deine Speisen
recht langsam und gut. Das sorgliche Zer¬
kauen harter Speisen ist geradezu Bedingung.
Nimm dir also zum Essen die nötige Zeit, denn
durch hastiges Verschlingen und Verschlucken
der Speisen ist ein genügendes Durchspeicheln
nicht möglich. »Gut gekaut ist halb verdaut«,
sagt ein altes Sprichwort, und du ersparst dir
dadurch viel Schmerzen.
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