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Mahlzeiten in Betracht gezogen werden muß. Denn nur
dadurch kann das für den Aufbau und die Erhaltung des
Körpers nötige Material beschafft werden. Alsdann muß
betont werden, daß zu einer guten Magen- und Darm-
Verdauung eine durchgreifende Vorverdauung aller Speisen,
also ein gutes Zerkleinern und Einspeicheln eine unbe¬
dingte Notwendigkeit ist. Um daher auch bei Mehlspeisen,
breiartigen Speisen und Suppen dieses Ziel zu erreichen,
versäume man nicht, stets ein gutes Vollbrot dem Mahle
hinzuzufügen. Es kann hierbei allerdings als vollwertig
nur Weizenschrotbrot, Simons- oder Steinmetzbrot in
Betracht kommen.

Es ist ferner zu beachten, daß die Speisen nicht heiß,
sondern stets etwas abgekühlt genossen werden; denn dem,
besonders bei Fleischkost beliebten Genuß glühendheißer
Suppen usw. haben wir eine Unmenge von Krankheiten
der Verdauungsorgane sowie auch der Zähne usw. zu ver¬
danken. Man genieße also nie Speisen, welche eine höhere
Temperatur als unsere Eigenwärme besitzen.

Dann befleißige man sich bei der Zusammenstellung
des täglichen Küchenzettels stets größter Einfachheit; hier
muß der Grundsatz gelten:

„Größte Einfachkeit"
„Größte Wohlbekömmlichkeit!"

Die Zahl der täglichen Mahlzeiten soll zwei, höchstens
drei betragen, um dem Magen, der nun einmal das Geschäft
der Verdauung in der Hauptsache zu erledigen hat, die
gehörige Zeit zur Erledigung dieses Geschäftes zu gönnen.

Die Menge der zu einer Mahlzeit gehörigen Nahrung
soll nie der Gaumen bestimmen; man lasse sich hier ruhig
durch das allbekannte Sprüchwort:

„Wenn's am besten schmeckt, soll man aufhören!"
leiten und man wird finden, daß es keiner langatmigen
Abhandlung bedarf um die Wahrheit desselben zu ergründen.
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