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Hufelands Hunft, das Leben ju
verlangern.

Qilljt leben froh und in die Luing’,
Set in ber Jugend hart und ftveng;
Geniefre alles, dod) mit DViaf,

Und wag div nicdht befonnmt, das laf.

Die Yuft, Menjd, ijt dein Element,
Du lebtejt nicht, von ihr getvennt,
Drum tdglid) in dag Freie gely,
Und bejjer nod) auj Bevgeshioly'.

Bewege tiglic) deimen Leib,

©ei '§ Avbeit oder Jeitvertreib;

Bu viele Ruh’ madyt did) jum Sumpf,
Sowohl an Leib und Seele {tumpf.

3B mdfig jtetd und ohne Hait,

Dafy du mid)t fiithljt des WMagens Laijt;
Gentel’ e8 aud) mit frohem Viut,

So gibt e8 ein gejunbdes Blut.

Bejleif’ge dich der NReinlichfeit,
Luft, Wiifdye, Vett fer oft evneut,

Denn Sdymuts verdirbt nidyt nur dag Blut,

Aud) demner Seel’ er Schaden tut.

Dein Tijch fei jtetd einfad)y v Ant,
Sei Kvaft mit Wohlgejdpmad gepaart;
Mijdit du gujanumen vielerlei,

©o wird’s fiiv did) ein Herenbrei!

Die bejte Nabhrung ift das Brot;
Gib Du es tiglid), lieber Gott!
Fa, jede Speife fann allein

Mit Brot dir nur gefeguet fein.

Dag Fett vericdhleimt, verdaut fich) jdwer,
@aly madyt jeharf’ Blul und veizet jehr,
Gewiivze gany dem Feuer gleicht,

&8 wdivmet, aber jitndet leicht.

Dag Objt ift wahre Himmelsgad’,
E8 labt, evfrifch)t und fiihlet ab;
Dody iiber allem fteht dag Brot,
Bu jeder Nabrung tut e8 not.

Sebr widhtig ijt das Wajferveid),
@8 reinigt did) wund jtavft jugleic);
Drumt wafjde tdglid) deimen Leib
Unbd bade ihn jum Beitvertveib.

Dag Waffer ijt der bejte Trant,
@8 wmad)t fiiviwahr tein Leben lang;
@8 fiihlt und veiniget dein Blut
Und gibt dir frijden Yebensmut,
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Sdylaf ijt ves WMenjchen Pilegeseit,

Wo Nabhrung, Wad)stum exjt gebeiht,
Und jelbjt die Seel’, vom Tag verwirrt,
Hier gleichjam new geboren wird.

Willit fchlafen vubhig und fomplett,
Ninun feine Sorgen mit ing Bett,
Aud) nid)t e vollen Wagens Tradht,
Hud gel)’ jur Rah’ vor NMitternadt.

Sdlajjt du ju wenig, wirjt du matt,
Wirjt mager und ded Lebens jatt,
Sdlafit du ju lang und fehrit e um,
©o wirft du feft, jawohl aucd) dunmm.

Bermeide allen Miigiggang,

Cr mad)t dir Jeit und Weile lang,
Gibt beiner Seele {d)ledhten Klang
Und ijt des Teufels JNRubebant.

Halt” deine Seele frei von Haf,
Jieid, Born und Streite§ Uebermaf,
Und vidyte tnumer deinen Sinn

Auj Seelenvul)’ und Frieden hin.

Willjt jtevben rubig ohne Sdeu,

©o lebe deiner Pflid)t getveu;
Belvad)t' den Tod al8 einen Freund,
Der did) erldjt, mit Gott veveint.

Bur Rindereryichuug.

A~

S vovigen Sommer flagte miv ein Beamter,
baf feine Deiben Rinder, weldhe bei der Geburt
vedht fraftig waven, {vots Dder Dejten Pilege
nidht gedeihen fonnten. Die Kindev, Mdddjen
int Alter von 8 und 10 Fabren, jahen wmatt,
blaf3, abgemagert aug, waven eigenjinnig und
launenhaft, nevvds und jeigten wenig Yujt um
Qevnen und u fdvperlicher Tdtigleit,

Die  Cliern vermodten die Quelle Ddiefer
trauvigen Crideinungen nidt ju finden. Nad

einigem  Befragen evfanute id) deutlidh), daf
bie Urjache diefer Uebel eine zany verfehrte,
reizende, naturwidrige Didt jei, neben Vernad)-
ldfjigung der jo Beiljamen Leibesiibungen. Die
Cltern erndfrten die Kinder auf den Nat eined
Avztes vorziiglic) mit der ,friftigen” Fleijd)-
foit, (voBes, gejdjabtes NRindjleifd), gemwiegter
rofier Sdinfen, weidjed gefodhtes Fleijd)) und
pqutem” Wein (Ungarwein ufw.).

Um die blafe Bleidhjud)is-Farbe zu ver:
tretben, Datte der Mann bder Wijjenjdhajt das
Allpeilmittel Dder WMiedizin gegen  Blutarmut
und Bleid)jud)t den Kindern verovduet: Eifen
i Fovm von Pillen. Die Nadhteile bdiefer
Cifenfur, ju demen die Wiediziner aud) einen
eijernen Weagen und eiferne Jabhne hitten liefern
follenr, seigten fid) in einer erheblidyen Sdpwdid)-
ung der Nerven, Verdauungsjtovungen, Nei-
gung 3u Kopfidpmerzen und Jerfall der Bdbhne.
&8 ijt eine durd) Crjahrung und Wiffenjdajt
taujendfdltig bemwiefene Walhrheit, daf dasd tote,
wminevalijdye Cijent ein Frembdidrper, ein unniiger
jchadlidger Ballajt fitv den menjdhlichen Kovper
ift.  MNur Cifen in ovganijdher Verbindung
(wie e$ in vielen Objt- und Gemiifearten ent-
Dalten ift) wird vom fdrper wirtlic) afjimiliert,
und es ijt fjidjer, daf wan mit einer magigen
Portion vidhtig gefod)len Spinais oder einem
Sdyiijjeldyen Erdbeeven wmehr wirflid) vevdau-
lige Gijenverbindungen in dag VBlut bringt,
al wit einer Sdjadytel Eijenpillen.

Die obige von dem NWiedizinern fo fehr ge-
priejene , Kraft-Didt” (viel Fleijd), Wein njw.)
vexrdient Ddieje Begeidnung feineswegd; fie ijt
bielmehy eine jdhywichende ,Neizdiat” und wirlt,
indem fjie unveine, ungejundes, jdjarfes Blut
evjeugt, bei Kindern wie Gift. Da die Newven
ihre Nahrung aus dem Blute ziehen, [dwddt
und veizt Ddiefe naturwidrige Didt aud) Dbie
MNevven aupevordentlich und ruft niedvige, jinn-
lide Begievden wad).
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