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5lalR, (ben man il)m ja entog) ju oerbinben. Spt f>ucker ijudi nun
ben ~ulk bem .florpcr unb ber 9ial)rung, entjieljt it)n ben ben
~nocpen, maept fie u. a. frfjroud) unb ktank, roenn ntcpt geniigenb 2lus=
gleictnnatenal g™boten roirb, ift in Diefer fyorm ein Sautebilbner' 2lber
er roirb bocb empfol)ien ais roetioolles 'Jtal)tungs= utto Starkungsmitiel!?
Jaroolil, ein einjiget trdgerifdjer Gffekt, bet bei ber 33erbauung bes Suk*
kers erjiefyit roirb, tlat oeranlafet, il)tt roarmftens ju empfel)len, namltd)

Starke unb fcfjnellc 93erbrennung, oerftdrRte Blutjirkutation, ftarkere i3er5=
tatiakeii unb angenel)mes IBdrmeemphnbert, er ftel)t alfo auf berjelben
Stufe roie Sllkopol unb $Idfdj, ift md)t Ttaljrung, fonbern nur ais g=
fdpriicbes [Reijmittel ju betradjten (32iartens) — Sagcgcn fjat ber braune
3id)= tefp 2\of)rjucker riicfit bie iiblen Sigenfdjuften bes roeifjen guckers
unb foli neben retmm 23ienenflontg oerroanbt roerben, roenn ein Siiften
ber Speifen unb ©etranke notroenbig. Ser ungeblaute OSlaturjucker —
le bunkier er ift, befto gtofter ift fein Safenreictjtum, aber audi befto ge=
ringer feine Siijffe — ift tatfadjlidjer Qiat)tftoff, ber ketne f¢jdDlicben Ye=
benroirkungen bei redjtem ©ebrauct) bat. ~u biefem “~unkte roirb oon
anbeter Seite gefagt, baft biefes Sntjieben roicbtiger 9idljiftoffe ntctjt fo
[eolimm fet, (nun, bariiber kann man fa geteilter OTeinung fein' Ser
33erf.) ber Unterfdjieb gegemiber 33olljucker fri roopl beacbtensroert,
aber bureb oerniinftige Srnabtungsroeife ausjugleichen. Sie Sinficht, bafj
ber raffimerte 3uc™ei Malkraubet fei unb babureb ilberfauetung bes ©lutes
beroirke, berube auf mifeoerftanbenen 23. r« . d). n, bas ©ntkalken karne
imlebenben Ctganismu . niept nor. — abrr ftage: .s
bas 23effere ntcbt ftets ber ~etnb bes ©uten!? "

sann follte enDlicf) Sdijluf; aemacpt roerben m it bem ~ocfjen oon
© em iife unb O b ft; roenn es nicfjt rob geboten roirb, fo bumpfe m an es
auf gebecktem im eigenen Saft, man filge nur fomel 2Saffer ]C=
roeils ju ais eben notroenbig ift, um bas 2Inbrennen ju oerbinbern 2 )er
fidj keinen Sam ofkeffel erlauben kann, (es gibt mebrere spftem e) ber

lege unter ben ~effel eine 2Isbeftplatte unb bampfe ©emufe unb O bft, roie

fdjon oorbin gefagt, auf gefd)loffcnem seuer, ftiuU, auUmdtjlict), oetm eibe
alfo fjofjc §ipegrabe, um 23itamine unb rRabrfalje, bie febr bijfijtl, i.iog-
licfjt ju erbalten So juberertetes ©em nfe brauebt m an oantr mebt in ber
letber nocb febr oft gcpflogenen 2X)eife m it reicblid) Sulj, 2Huskat unb
fpfeffer erft roieber fcpmadrfjaft ju macbeit.sie kraftigen© efcfjm acftftoffe
bletben bem gebampfren © em iife erbalten. £s oetlangt iiberbaupt keine
© eroiirje, ober aber nur eine Spur Salj genii)t, unb bie © eroiirjkrauts=
eben, bie ~>erenmeiftcr ber Kiicbhe, 22laioren, SiU ., Sbpmiuti, Aim oputelle
ufro. leiften gute Sienfte 2lber £uft unb liebe m ufjen be, ber ®ad)e
fein, 23erftanbnrs unb Sin ruf)lungsDermi)gen, bann toirb bie gute (£mdb=
rungsliteratur grofeen Segen ftiften, utis, nor altem aber bem kommenben
©efcblpdit fiepten (Snbes gebdrtbie Sukuttft bem 33ulk, bas am ppgie
nifcbften lebt; bie ilebensroeife, (banonsSpeife unb Srank, CPffen unb

Srinken roicbugfte ~aktoren finb) fiibrt bas 23o0lk jut iiipten £)6pe ober in

ben 21lbgrunb. Srum frtauen, jn kie 3 10111 -



