VI
Gejundheitslehre.

»@8 ift beffer, einer fei arm, aber frifh und gefund, al§ reich
ound ungefund. — @efund umd frifdy fein if befier, al§
#@old und ein gefunder Leiv beffer, alé qrof Gut. Dar:
sum, mein Kind ritfe, wag deinem Leibe gefund iff und
nfiely wag ihm ungefund ift, das giv thm nidyt.a
i3 Girad.

1) Bon den Speifen,

Die Fleifihfpeifen ndfren und ftirfen den Korper
am meiften, alfein gu viel davon macht fharfes, ver-
dorbenes Blut, und verurfacht allerlei Ausfhlige, Fie-
ber u. bgl.  Befonbers fdhavlihy ift Haufig genoffencs
gebratened Fett; e8 verurfacyt leiht Sodbrenmen und
1ibles Auffiofen. Die Speifen aus dem Gewddysreid),
a8 Gemife, Hilfenfridite, Wurzeln, Obft und Brod
geben ein veine$ unb gefundes Blut und bewahren vor
Sddrfe und Faulnif; allein fie nabren und ftdrfen nicht
o fefr, wie bag Fleifh; verurfachen leidht Sanre und
macpen aufgedunfen. Man muf defwegen beive Arten
von ©peifen weislih mit einander verbinben. Borziig-
Tich unverdaulich und ungefund find ju viele Meflfpei-
fen, beifie RI6ffe, Mehlover, vife Plannenfucdpen. Cine
gute bife Suppe, Gemife und mifige Fleifhfpeifen,
reifes Obft und quégebafenes, loferes, eflidhe Tage altes
Brod ift die befte und gefundefte Speife. Starf ge-
falzene und gewiirzte Sperfen Gingegen, dinne Suppen,
eingemachte Sachen, Bafwerf, fdharfe Sofen und Ra-
ow's, Konfeft u. dgl. Lefereien find bie ficherften Mittel,
die Rinder fhwidlich, Bleih und elend ju maden.

Die befte Regel in Anfehung des vedyten Maafes
beim Gffen Deifit: if, wenn didh bungert, und hore
ouf, wenn du fatt bift. DBeides, zu oft und zu felten



