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Naturgemässe Ernährung, Körperpflege und Erziehung

A&ozzzzemezzfsprezse :

Inland Fr. 4.50
Ausland Fr. 5.70

FeeZa/cizon zzzzcZ FerZap; A. FopeZ, Fezz/ezz
Telefon (071) 3 61 70 Postscheck IX 10 775

Druck: Isenegger & Cie., Villmergen

Z?zser£zo?zsprrzs :

Die einspaltige Millimeterzeile 20 Rp.
Bei Wiederholungen Rabatt

A 775 DFM 7 IV H A L F

7. Fer&erzize. - #. Mapezz- zozcZ FarmZezcZezz. - 5. Ge/äss/cramp/e. -
4. Die ztms£rz££e?ze Frape der Frnä/irazzp. - 5. Le5enswi££eZ/ar&ew
zozeZ Ä"reZ>s. - P. T/zzsere FezZ/cräzaer: Fer&erzs raZparis. - 7. Frapezz
w?,cZ AzzZzuorZezz ; Fr/oZprezcZze Fe/ze&zwip /larZzzäcZaper Ferstop/MTip.
#. /n£eressazz£e Ferichte azts dem Leser/crezs ; al Sc/zzzeZZe FzZ/e 6ez
I'ezzezzezztezmdzzzzp; 6j Wezzer Lehezzswzzt; c1 Kramp/aderzz&e/cäm-
p/zzzzp zzzzd Ge6zzr£ser7ez'ch£ez*zmp; <J) Gzmsézpe Feheftzzr.p ezzzer IVer-
uezzenixztndzzzzp. - ,9. «Stazzzzezzd mich /rezz'zz».

Magen= und Darmleiden
Fortrap uozz A. FopeZ, pe/zaZZerz am P. December 1P4P

im 77o£eZ FaZZcezz in Fhzzn

5. Fortsetzung
Ein weiterer Punkt, der zur richtigen Schonung unsrer

A'erdauungsorgane beachtet werden muss, betrifft das
Quantum unsrer Nahrungseinnahme. Wer langsam isst,
das heisst, wer tüchtig kaut und gut einspeichelt, der wird
in der Regel nie zu viel essen. Es ist dies eine natürliche
Regulierung des Quantums. Bei Stuhluntersuchungen
lässt sich leicht feststellen, dass ein grosser Prozentsatz
der Menschen nur einen Teil von dem verdaut, was er
einnimmt. Im Durchschnitt werden 30 bis 50 Prozent von
dem, was man isst überhaupt nicht assimiliert. Dies ergibt
natürlich eine riesige Verschwendung. Wollte man aus-
rechnen, wieviel tausend Tonnen jeden Tag auf diese
Weise verschwendet werden, dann miisste man sich da-
rüber gewissermas.sen entsetzen. Der Automobilist geht
mit seinem Wagen klüger um, als wir mit unsern Ver-
dauungsorganen, denn er achtet darauf, alle Verbren-
nungswerte so stark wie möglich auszuwerten. Dies sollten
wir auch für unssern Körper beachten. Um dies zu er-
reichen, müssen wir unsere innere Einstellung etwas an-
dern. AVir müssen unbedingt die erwähnten Faktoren be-
rücksichtigen. Wer also anfängt, gut einzuspeicheln, wird
die Beobachtung machen können, dass er schon nach acht
Tagen bereits ein Drittel weniger isst als vorher, denn bei
gutem Kauen und Durch speicheln werden wir früher ge-
sättigt sein, als wenn wir alles halbgekaut herunterseid in-
gen. Es gibt ein Sprichwort, das uns anrät, dann mit dem
Essen aufzuhören, wenn es einem am besten mundet, aber
leider ist es nur bei diesem Bat geblieben, da ihn prak-
tisch schwerlich jemand befolgen wird. Es gibt anderseits
allerdings auch wieder Menschen, die in der Nahrungs-
aufnähme kein Mass kennen. Es sind dies in der Regel
nicht die Gesündesten, nicht die Kräftigsten und vor allem
auch nicht die Intelligentesten, denn es heisst nicht ver-
gehens: «Wie der Mensch ist, so isst er.» Bestimmt wird
der kultivierte Mensch, der auf einer gewissen geistigen
Stufe steht, dementsprechend essen, wenn ihm dies auch
nicht bewusst sein mag. Vertiefen wir uns einmal in die
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Schoa haZ r/er Schnee den Berg gegrnss/,
Und aZZen/ha/ben smd e/ze S/räacher bah/,
Schon ha/ de/' öd/'re Bros/ das Lehen ems/ gebass/,
Und Lerne Lan/e Barhe Nere/ ///ehr das Ted.

Was? Keine Barhe Lanns/ da mehr erschaaen?
Gewahres/ da denn //ich/, wie wir noch ro/ erg/ah'n?
Wie wir /rote Ba7/e ans sa /ehe// noch ge/raaen
End ans sa /each/en noch hemäh'n?
Ja. w/rhZ/ch, an des Berges Ha/cZe

S/eh'n S/räac/zer noc/z ?v>// ro/em ScZ/e/'n,

Dich/, nehen cZz/nbeZw Banz/enwaZr/e
Lad/ Saaerdorn sar Brn/e ein.
So späZ noch, in des Jahres /•orgeracb/er SZande,
Sc/zenb/ die Va/ar non ihren/ Ze/s/en Gai,
Vieh/ nar den Menschen, aach de// Vöge/n in der Bande
Spende/ ihr "Segen se/hs/ im W/n/er /rohen i¥a/.
is/ aach die Berheri/se /'on den Bräch/en eine,
Die se//e// nar Beach/ang Lenn/,
Zs/ sie in ihren/ We?'/e dennoch eine Beine,
Die /roh, in ed/enz Ban en/hrenn/.
Bin ech/es Bind der he/'hs//ichen Va/ar,
Die ans heschenh/ in reichen/ Masse,
So s/eh/ sie swischen andern S/rd/zcZ/e/'// nar
Fers/ecL/ an ansrer Lehenss/rasse.

Biographieen bedeutender Männer, dann werden wir stau-
neu, wie wenig sie oft zur Bewältigung grosser Anstren-
gungen an Nahrung zu sich nahmen. Stellen wir uns ein-
mal die Anforderung, die das Bemalen der sixtinischen
Kapelle für Michelangelo bedeutete, vor, und vergleichen
sie mit unsrer Bemühung, wenn wir nur eine Decke weis-
sein müssen, dann können wir uns ein Bild davon machen,
wieviel Körperkraf't der Künstler neben seiner schöpfe-
rischen Arbeit, die bereits schon enorme geistige Kräfte
erforderte, noch verausgaben musste und dies bei überaus
geringer Nahrungsaufnahme. Solche Beobachtungen wer-
den uns bestimmt einige Veranlassung zuih Nachdenken
geben.

Es ist mit dem Trinken genau der gleiche Umstand zu
beobachten, wie beim Essen, denn in der Regel trinkt der
Mensch nicht nur dann, wenn er ein Flüssigkeitsbedürfnis
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