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baben fid) aber bisfjer fiit bie Porree-pil3-<Eifuflung entfdjieben Sieljt 
man nom (Einmeuben ber pipę ab, fo bauert bie qan.3e 3 ubereirung funf 
bis ad)t Htinuten. IHii Salai reidjen.

Jeffti wtdjtigc ftiatzcgeln
1. Ilur bei mi.rblid)em punger effen! Seit mir BTenfdjcn uom „Baume 

ber (Erbeuntriis" gegeffen ba^cn, ift uttfer „unterbomufster Per- 
ftanb", ber Jnftinbt, fo fcbmrtd) gemorben, bafi er nur mcnige ndjtig 
Ieitet. Der nicf>t im Pollbefifc feiner (Befiinbljcit ift, baut 3 cllen ab. 
Der Bnftinbt melbet bies ais RppetUmangel. Relaufdjc bie Spracbe 
Deines Horpers!

2. Klar bauen! Der ITiagen bai beme 3 abne! Diirbcn bie Dcnfdjen 
ibre Rabrung ridjtig bauen. gabe es bcine IHaqeu- unb Darm- 
leibenbe. Bebenbe bies!

3 Kleine ITlengen effen! Sid) cuf bie ndd)jtc ITTapÎ ett freuen! (Ein 
Spridjroort Iautet: Der ITlunb ift bes Baudjes penRer unb ftrjt. 
Der nad} bem (Effen fpiirt, oafi er einen ITiagen bot, ber bat bes 
(Buten 3umel getan.

4. nid?t in miibem. abgefpanntem 3 ufranbe effen, heber uor ber tTlaI)I- 
3«it eine balbe Stunbe ruben! <Ein roeit uerbreiteter Brrtum b i 
Caicn unb fle^ten ift, bab (ETfon fofort Kreft gibt Das (Eegenteil 
ift ber (JalL Die Derbanungsorbeit boftet Kraft, beffer auf eine 
IHabpeit Dersidden, ais in erfd)bpftcm 3 uftanbe effen!

5 (Fmfad) 3ufammcngefe§tc Speifen finb am bebómmlidifton. 1'nferc 
Dorfabten Iebten uon emfadjen, uon ,.unaemifd}ien Speifen" Sie 
maren gefimber 3e reidjpaltiącr bas Illenu, urn fo b0m.pti3.UTta 
bie Perbauungsoorgdnge.

6. fllles, mas in robem 3 ujtanb, b. b- tti urigcbad)tem ouftanbe gc- 
noffen merben bar.n, effe man roi}. Kod)l)itje nerringert ben Dert 
faft aller nal}rungsmittcl (ITlild;, (I)bft, (&enrftfe etc.) Ilur aus ber 
unDerfalfdjten ncturnabrung bommen bie regenerutiuen unb pro- 
bubtiuen Krafte 3ur (befunbuna

7. Dermeibe alle Rei,irnittcl: Pfeffer. Sal3, Scnf, (Effig, Plbob.'!, Ilibo- 
tin. (Es gibt natiirlicbc Łcbensreise: gute, ftarbe, po?itioe (beban- 
ben, Sonne, EDaffer unb Kdlte. (Es gibt heinc (Befunbung ct)t>e 
Dersidit auf Rei3mittel!

8. I)labl3eiten 3U regelinafcigen 3 eiten einnei}men! Perbauungs- 
Rbntbmus!). nile febensuorgange ucriaufen itn scitlidjen RI)i?tI}- 
mus. daufenbe, bie eine Didt nad} ber anberen gebraudjen, fiin 
bigen iriglid} gegen biefes miduige Raturgofcb-

9. ds mufo nid}t nur bas D a s  unb D i e c i e ! ,  fonbern aud) bas 
D a n n  unb Die bes (Effens beadjtet merben! Der nod) nidji ge- 
mnben bonnte, priife, ob er alle mer punbte in feiner £ebensmei)c 
beiucRfidjtigt bat


