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£o roie es betrn geuer im Ofcn teffere unb fdjlerfjtcre sjeismaterialien 
gibt, roie bcifpielsroeife bas §ol) roeniger 233drme erseugt ais bie Motyle, 
ebcnfo jtepen uns aud) unter Den 9IaI)tungsmitteln beffete unb fctjledjterc 
ijeisftoffe jur Berfitgung

Sas befte ptjpfiologifctje Brennmittel fiir imfetm Organistnus ift bas 
gett (Sin ©ramm ©djroeinefett ift i),4 ^alorien roert, ein ©ramm 2Rot)r« 
Sueker 4 ^alotien. Sas I)eif3t, ntan Kónnte burd) bie Berbrennung non 
1 ©ramm gett 9,4 Siter B3afjpr um einen ©rab ©eltius roarmer madien, 
burd) Betbrennen non einem ©ramm Bof)tsucker aber nur 4 £iter. Sas 
gett madjt alfo inarmer ais ber 3nck-r! Bterkroiirbigerroeife fjabett 
3ucket, JHJof)leE)t)brate unb ©iroeijj bcnfelben Bcrbrennungstnbej 4; fomtt 
leiflet bas gett meljr ais bas Soppelie an 'JDartneproDuktion rote bie 
iibrigen 9tdl)rftoffe. gn burjen SPorten : ge fctfer eine 9tat)rung ift, beftu 
met)r JBarme liefect fie. bas gett ift bie befte SDintcrkoft. gn ber Brajis 
fict)t man oas ani klarften bei ben (fskimos, bie im Srane fdjrcelgen, 
unb bei ben Oitfibinern, roclcfye pfunoroetfe gefd)mol)ene Butter triitken. 
Sie geeignctften Bdbrrmttel fiir bie BDinterkiicbc finb alfo Sdjmalj, 'But­
ler, ©anicfett, ©peck, Ol, ©protten, 2tal, £ad)s, Olfarbinen, fetter 
©djrońneoraten, ©dnfebraren, ©arrfeleber, 91ierenfett, ©pecRroutft, £al)ne, 
Ba  hm, ©tbotler, baciar, fetter ^aie ©rft n jtroeitcr Beilje kontmen bie ôb= 
lel)pbrate, roie 3JJet)I, BtelUfpeifen, Beis, t̂artoffeln utib 3ncker. ®ie finb aber 
nid)tebeftoroeniger redjt roidjtig, bcnn fie konnen in oorsugltri)rr SBetfe ais 
gettragci benu t̂ roerben, ba ja bas ^ctt allein unfermSHaeen balbroiberftet)en 
roiirbe. Butterbrot, ^artoffeln mii Butler,fBubeln mit gett unb .ftafe roerben 
uiel lieber gegeffen ais Wofj«* gett. Bud) ais Beigabe ju ben ©enutfen (,ftof)l, 
,^raut, i^urtoffeln) laffen fid) bem Blagen o,tdf?ere gettmengen guUitjren.

233 i e aber  o e r I) a 11 f id)  ber B e g e t a r i e r  im 2 D i n t e r ?  
£atfad)e ift, baf) roir I)ier oieffadt ©rrtdf)rungsfef)Ier antreffen, bie ben 
Begetarismus in 32iif)ktebit bringen 2Ber ausfrijliefdtri) glocken, grifd)= 
obft unb Srorkenohft nebft oiibfr d)ten genieRen roollte, rourbe nur mit 
©cihabigung feiner ©efunbfjeit uber ben SDinter kmnmen Bilem gbea= 
Itsmus 3um Srot)- 3Dir lebett eoen ntct)t auf ben ©iibfceinfeln unb miifien 
audi, roenn roir Bnbanaer ber Sebensreform finb, einen Unterfdneb sroi= 
fdjen oommcr unb 2Binter mndjen. B lfo : Bflansenbutter, reine Ole in 
Blengen, Biiffe, Baljm, .Rdfe, (Siet roerben bie SBarme gebett, bie ben 
kornet oor allsugrojjet SBdrmeabgabe unb bamtt nor (Erkaltungcn unb 
anberen (Srkrankungen fdjiikt Ser Bofjkoftler braudtt befonbers grofor 
9JIengen Biiffe unb Ole Sa  man baraus oerfdnebette ©peifen berttellen 
kann, ift bie Seekung bes ilDdrmebebarfs aud) fo moglid), uber fie ift 
fd)roieriq unb erforbert nici Berftanbms.

gpibpgiibungen T C r l n t e t i l d n e n  gijftbai).
/CT5 bwęnen uns immer unb immer roicber Bienfdien, bie roobl tm 
V » .  Sommer iljren .Kórper ben (Sinfliiffen oon £uft unb £id)t ausfegcn, 

aber ntd)t einfeljen, bafe bie kiihlere unb kalte, Iid)tarme gafjresseit


