
Gesundheitslehrs.
menfrüchte, (wer kann einige nennend) Obst, Milch-
Fische und Fleisch. — Merkt euch, daß Pflanzenspei-
sen nicht so nahrhaft und stärkend sind, als Fleischspei¬
sen, und daß Fleischspeisen auch nahrhafter sind, als
Speisen von Fischen. Darum sollten unsere Mahlzeiten
aus einem kleinern Theile Fisch und einem größeren
Theile Gemüse bestehen. Von bloßen Fleischspeisen ge-
räth das Blut in Fäulniß, und wer bloß Gemüse essen
wollte, würde nicht Kraft und Stärke genug'haben.

Soll dir das Essen immer recht wohl schmecken, so
sorge dafür, daß du hungrig werdest, denn der Hun¬
ger ist der beste Koch, und wenn du recht hungrig bist,
so wird dir auch die einfachste Kost herrlich schmecken.
Aber wenn du müßig gebest, oder kurz vor der Mahl¬
zeit allerlei Näschereien issest, so kannst du nicht hung¬
rig werden. Du mußt fleißig arbeiten, und dich in
freier Luft bewegen, dann wirst du gewiß hungrig zu
Tische kommen, und dann werden auch die Speisen bei
dir gedeihen.

Aber merke dir dabei, was das Sprüchwort sagt:
Allzuviel ist ungesund. Denke nichti viel Essen
giebt viel Nahrung, denn wenn du das, was du ge¬
gessen hast, nicht verdauen kannst, so schadet es dir.

Hüte dich, vielerlei Speisen durch einander zu es-
sen, damit es dir nicht gehe, wie dem unverständiger!
und gierigen Moritz. Dieser hatte einige Grolchen
geschenkt bekommen, und ging nun auf den Markt
um steh einmal, wie er sagte, etwas zu gute zu thun.
Erst kaufte ®r Pfefferkuchen , und verzehrte sie, dann
Aepfel, dann gebackene Pflaumen, und nun noch fet¬
tige Kuchen, welche eine Frau feil bot. Das alles ver¬
zehrte Moritz in einer Stunde. Und was geschah? Et
konnte diese Speisen nicht verdauen, klagte über Kopf-
und Leibschmerzen, ihm wurde übel, und er quälte sich ei¬
nige Stunden, ehe ersieh übergeben konnte. Noch am
andern Tage war er sehr krank, und musste nun meh¬
rere Tage fasten/

Pflanzen müssen, ehe man sie genießt, sorgfäl¬
tig untersucht werden, damit keine Giftpflanzen oder
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