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,Die jungen Qeute Haben fberhaupt feine Adbtung vor ifrer Mutters
freadie unb bilden fidh ein, deutjd ja fdon von Geburtd wegen u fdnnen. Sie
treten mit bem Glauben ind praftifde Qeben, ein anflandiged D:utid fei rwebder
filt bie faufmdnnifhe, nod fiix bie allgemeine Bildung erforderlid. IBober
baben fie biefe Anjdauung ?* (Tortjepung folgt.)

——-S OO

Bur heutigen falldien Erniafrung.

Babhnarzt Dr, ©. Kunert in Bredlau bhat im Seldbjtverlag unter otigem
Titel ein 32feitiged praltifhed Sdyrviftden Herausgegeben. Jujammenfaffend biee
tet exr und nadfiehendbe Kexnfage, bdie wobl aud ein Sdulorgan wirtlih an.
fithren barf, Sie lauten:

L5t bie minderwextige (drperlidhe Entwidlung unferexr Jugend, die in
ber enormen Bunabhme der Bahnfdule nur thren deutlihften Ausddrud findet, find
al8 lepte Urfacben verantwortlid ju madyen:

1. Die ungenfigende Aufnahme von Salzen, indbefonbere von Eifens und
Raltjalzen ald8 olge unferer Heutigen geradeyu tdridten Art der Erndbhrung
(Bexfeinerung faft aller Nabhrungdmittel!!).

Hier find ju nennen:

a) Die BVerbrdngung bes Sdwargbroted; nur ber GenuB eined Broted
aud bem ganaen Getreidbeforn gewdbhrleiftet bdie audreidende Jufuhr von (Eijene
Ralt) Salzen bdie gur traftoollen, fernigen Entwidlung bded8 gangen RKdrperd une
bebingt ndiig find. (Yabrtaufende lang bilbete bad gange Getreibes, Reid« oderx
Maistorn, bad alle Gruppen von Nabritoffen, deren ber MenjH bedarf, Eiweif
Staclemefl, Fett, Salze und awar in einem giinjiigen Berbhaltnis entbdit, dasd
Hauptnahrungsmitte! der Menfdbeit — und fie waxr dabdei fraftvoll und gejund;

b) Grft in ber Neugeit wirb bas Getreibelorsi (in Japan ebenfo bas
Reistorn!) feiner wertvoliften Sdyicht, dex eifene, falfs und eiweifreichen Klebers
fdbidht beraubt, bie an bad Bieh verfdleudert wirdb; der Menfd genieht nur
nod) dbad wertlofexe, im wefentliden ausd Startemeh beflehende JInnere bed Ge-
treibeforns, bad Feinmehl, bad nur bden zehnten Teil ber Kaltjalze ber Nleie
enthdlt, in Torm von Weigbrot und Weizengebdd. Die Berfdlenderung bder
Gimeigftoffe ber Rleie fudt bder woblhabenbere Teil bexr Vevdlferung durd gee
fteigerten Gleijdhgenup ausdzugleidhen; fie ift alfo fir itn bebeutungelod. WAber
abgefehen von bden mannigfaden Sdadigungen (Harnfaure Diathefe, 3abhlreide
Stoffroedyfel-Rrantfeiten), die ju reidlider Fleijdpenuh durd Uebexlaitung bed
Korpers mit Giweik tm Gefolge Hat, bedeutet dbie Kisievergeudbung dbod aud
fiix bew befjer filuierten Feil unfered Bolt 8 einen wirtfdaftliden NRadteil, denn
tiexijkes Giweif (Fleifd, Eier, Mildh) findb bedeutend teurer ald bad Eiweif der
®etreidbearten und DHiilienfrithte. Diefelbe Bodenflade liefert viermal fo viel
Giweif in Form von Getrveibe ald tievijded Giwei durd Futtexbau. Fleijd
entbdlt aber aud) nur bald fo viel (Kall) Salze ald bod gange Getreideforn,
und infofern tetriigt fih dbod) audy bie wobhlhabende Bevdiferung bei zu ftarter
Bevorugung der Fleifdhnabrung felbit. Jhre Kinder berveifen e8, die allenfalls
aufgepdppelt und anfgejdwemmt, aber ohne fern find, wie dbas lebexhandnehmen
bex Bafhnfdule aud bei ibtnen bemeift. Pian fjudht bann wohl durd aus ber
Apothefe beaogene eifensfalfhaltige ober fonflige Chemitalien den Dtangel audzu-
gleidgen, aber dburd) anorganifde Salze laffen fid die in ben Naturprobdutten in
ibrer natiixliden Berbindung enthaltenen Diineralfalze eben leiter nidt exfepen.
gir bie drmere Bevdlferun,, fir bie tierijded Eiweip nidt, oder nidt in ge.
niigendexr Tenge erfdwinglid) ift, bedbeutet bdie BVerfd)leuderung bder wertvollen
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Rleie an bdad Bieh unbd der WeiBbrotgenuB auber dem ginzliden Mangel an
©alg:n nod eine Untererndhrung an Eiweih. Berftdrlt wird bad Unbeil nod
baburdy, dbaf fich bie ,Bexrfeinerung”, b. §. Weridledterung nod auj verjdiedene
anber: widtige Nahrungdmittel erftredt, rie Meis, Grbjen, Graupen, Gries, bdie
man aud) mebr unb mebr der eifens, falls unbd eimeiBhaltigen Rleberfdicht bes
raubt. DabYer die oft gerabesu elende Entwidlung der Kinder diefer Bollslreife,
maxte und blutlos, mit Gefidtern wie aud weifem Wads;

c) Die weitere BVerdrdngung bed Getreidefornsd bdurd) dbie RKartoffel, Dbie,
in ber Qauptfadie aus Stdrfemefhl beftehend, eiweife und fallarm im Bergleid
mit bem Betreiveforn ein minberwertiged8 Nahrungdmittel daxftellt;

d) Die vor etwa 100 Jabhren allgemeiner geworbene Einfiihrung bed
RKaffeed mit feinem geringen Ndfrwert, ber bie nafhrhafte Suppe aus Rogaene
fdrot, Hafergritge ober dal. verbrdngte.

e) Die oft faljdhe Axt der Bubereitung von Gemitjfe und Kartoffeln; exe
ftered twird  fiberbriiht’, leptere merben gejddlt jugefept, 8 werben alfo bdie
wenigen Salze aud) nod audgelaugt undb geben fitlr ben KOvper verloven.

f) er unehmende Genup faltarmen, weiden Wafjers alé Folge ber
ftacferen Einfiithrung von Wafferleituugen, die meit jHon aud Rddfidt auf bdie
Dampfleffel weidkcd Wafjer fithren; die Dampflefjel werben bHdger bewertet als
bie Boitagefundpeit.

2. Der beute gevabegu unmaBige Genuf von Buder. Durd
Sdaurebilbung greift der Juder die Bdbne an; gany bejonbed jhadblidh find bie
ftetd tlebrigen BudersFeinmehlgemifde, wie fie Chofoladbe, Naled, Kondbitorwaren,
Budergebdd reprdfentieren, fowie alle Formen von Bonbond mit Fruditiduren.
Wufervem erzeugt Suder, der ald reined RKobhlebydrat feinerlei (Ralf) Salze ent.
balt, ein ftarfed Sattigunpdgefddbl; audy verwdhut er ben Magen-Darmtanal,
fobaB Sinber, bie viel nafden, nidt geniigend ander:, fraftige Nabrungdmittel
aufjunebmen vermdgen; Untexexrndbrung, wenn nidt an Eiweih, o dod) mins
beftens8 an Salgen ift bie weitere Folge. Enbdlid bt er nod Sddbigungen
betm Stoffroedyfel aus.

3. Der ungendgende funftionelle Gebraud ber Jdbneund
Riefer. Die Jdhne find beftimmt, barle Nabhrungdmittel zu fauen; unfere
weidh jubereiteten Nabrungdmittel, bie vielen Ndjdereien, vor allem aber bad
jdledte, pappige, ftetd frijd) beim BDdder eingefaufte Brot, ftellen faft gar Feine
Anforderungen an den Kaualt mehr; audy eine gebdrig audgeiibte Raufunttion
ift aber eine Borbebingung fiir dbie Entwidlung barter 3abhne; bei mangelbhaft
audqeiibtem Rauaft bleiben weiter die Riefer oft ju flein, fo dbap die Bdhne nidt
Blag finben, die Nafenatmung behinbert wird und tie fo bebentlidge Dunbat-
mung Plap greift. —

Die EifensRalfuntererndbrung unfered Bolled ift aud) die Urfade 3abhls
reider anberer RKranfheiten, 3. B. ber verbreiteten Blutarmut, Neurafihenie
(Rexvofitat), ded friiben Haarausfalled ic.; die ftopfende Wirtung unfever vers
feinesten Nabrungdmittel ift fiix die enorme Junafhme Sexr Blinddarmentziind.
ungen verantwortlid ju maden.

Der Entwidlungdzuftand ber Heute lebenden Generation, namentlidh unferer
Rinder, ift die Ouittung bdarfiber, baB wir wit dbem Wabhne ber , Berfeinerung”
allexr Nahrungdmittel Hinfidtlid unferer Erndhrung in einen ungeheuren Jrrtum
bineingeraten find. Rebren wir wieder jurfid zu einer mebr naturgemd$ ein-
fadien, falfreidjen Rebensdweife! Madien wir wieder ein Brot aus dem ganzen
Betreideforn, ,unverfeinerten” Reid und Hhlfenfritcdhte 3u unferen Hauptnahrungss
mitteln, tann muB unjer Bolt an Gejundheit und Kraft auberordentlidh ge-
winnen; ¢8 muB fid aud unfere gange Erndbrung wieber erheblid) verbilligen,
jo bap entweder bedbeutende Werte fiix anbere fulturelle Aufgaben frei werden
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obex Deutidhland eine nod) viel grdfeve Levdiferung erndfhven fdnnte, ald e8
fdhon beute bex Fall ijt.

Dexr ledergang von ,verfeinixten” Bebendmitteln zu eimeife und talls
Baltiger, gehaltvoller Ernahrung muB ganz almahlid, dburd) einen monatelangen
Uebergang volljogen werten; aud) ift dad Nabrungéquantum erheblih au be-
fheanten ; Magen-Darmtatarehe witrd:n fonjt unausbleiblid) bamit vexbunben fein.

Sdyluplibe.

Miltter, GroBmiitter und Tanten, gedbt euren Lieblingen feine Ndjdyereien,
bafiix lieber Friichte!

Dausdfrau, befdrdnte den Budergebraud) ouf mdapiges Siigen bed RKaffees,
Kompottd und den iibliden Fefttanstuden!

Rode die Kartoffeln mit dbex Sdale, Bbexbriife dad Gemife nidyt!

RKaufe nur gany grode Sraupen und Sries, ungefddlten Reid und unge.
fdalte Exbien! )

Rode vedht oft die duBerft nabrhaften, talls und eiweiBreiden Hilfenfriidte
(&rbfen, Bobaen, Linfen)!

Berwendbe, wenn irgend mdglidh, jum Koden und Trinlen Hartes, talle
Daltiges Waffer.

Stattoater, nebmt bet ber Anlage von Wafjerleitungen mehr RNidfidt
auf die Voltdyejundbeit, ald8 auf bie Dampflefjel.

Bolt, fdyvdnfe den Genuf von Altohol ein oder meibe ihn — nody befjer
— gdnjlid,

Lolf, tehre von ber Ueberfddpung veidlidher Fleifdhlojt auriid, reife dem
Gleifd in beiner Erndhrung wieber mehr eine untergeordnete Rolle zu.

LaB ab vom Genup des frafts und wertlojen Weizenbroted und Weizens
aebdds und wenbe didh wiedber — aud beim Diorgentaffee ober befler bex Moxs
genfuppe — bdem nicht blog gute 3dhne, fonbern aud) Kraft und Gefundheit
verleipenden Sdwarzbrot u.

Gin gutes8 Drot aus btem ganzen Getreidelorn muf toieder dein Haupts
nahrungdmittel toeroen,

Rrankenkalle.

@inem JIntsrview beim Herrn Berbanbdsfafjier zufolge, Hat unfere
RKrantentaffe wiever ein fjebr exfreuliched Mednungdjabhr Hinter jid. Unfere
Jnftitution exfreute fih im abgelaufenen Jahr 19 Neueintritte; Uiefe
verteilen fid auf bdie RNantone St. Gallen (8), Sdwy; (4), Freidburg (2),
Sujern (2), Solotburn (1), Bexn (1) und Nrxi (1).

frantbeitdmeldungen liefen 4 ein mit 50 Krantheitdtagen, was
einer Rranfengeldfumme von Fr. 200 (4 Fr. pro FTag) gleidhfommt.
Die @inlage im Spariaffabiihlein auf dexr Adbminiftration in St. Gallen bes
trdgt gegendiber Fr. 500 anfangs 1910 Heute Fr. 1456; bad Guthaden auf
bem GChed:Ronto und die Fondyinfe dazugeredynet, ergibt fidh wobhl ein approxis
mativer Borfdlag von 1200 Fr. Dad Gefamtvermdgen ift aljo auf dfber
Fe. 7000 angewadyfen. Wer batte eine fo pradtige Entfaltung bder Hrantene
tafie gebacbt? Wir fdhreiben feinen Appell um Eintritte mehr — bdie angee
fitgzten Bablen fpreden l(aut genug.

nmeldbungen beim BVerband8prdfidenten Hrn. [ehrer Jal
POefd) in St. Fiden. Portofreie Eingaylung (et 0,521) an bden Bers
banbétafjier Hrn. Lehrer Alfons EGngeler, Baden-Bonwil.
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