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Teileu: eimnal heisst es, die Ve'schlakungen nii Korper und
die Hemimmgen der D.iisentatigkeit 711 beseitigeii, Ind zum
andfcrn muss die runktion der Organo, uisbesondeie wiederum
die der Druseu gesteigeit weiden

Zunachst gilt es vor allern, an den ,Vriter allen Ubels*
zu denken: den Ahigen! Man wiid uimlich finden, dass die
Maimer im fiinfteii Jahrzehut fast eusnahmslos irgend welche
Magen und Verdauimgskraukheiieu haben.  Ailerdings wird
dies oft durch Bicr und Alkoholgenuss stark verschleiert, da
diese Getranke nuist eine eicht abfiilirentle Wirkung haben.
Nichtsdestowemger aber befindeu sich 1l Alter die Verdauung-
swerkzeuge fast stets und zurmidestens 1 einen gewissen
Ri i/zustand. Dieseii K.ampf gilt es zu Ibsen. Das ejnfachste
und zugleich umfanssendste Rezept kann an diesem Puflkte
nur lauten, dass man sich der ekononnsch L1 Nahrung befleis-
sigen solle d. h. deriemgen Nahiung, die ani wenigsten
Schlacken im Korper zmucklasst und noch die volkommenste
Zusaminenstellung aller lebensnotwendigen Nahrstoffe bietet.
Das aber ist elfthrungsgemass d.e Pflanzenk'>st  Lin allmah-
licher Ubergang zu, Vegetabilen Emahrung ist deshalb unbedingt
zuraten. Dass die vegetabile Nahrung die Diiis ntiitigkcit
mauitig anregt,  seiausdriicklich b tont Wer nicht vom
Fl.isch lassen kann oder will, der tntsag-e weiugst ns d Il
Schweinefh isch, dasbi kanntlichvou allcn Fl, isclisortcii am
miuderwertigsten .st, den grbssDn Wrschleiss d r Kbrpviorgane
wrursacht und auf sie gcradczu wie r-ine B ize wirkt.

Nicht minder wichtig ist es, regelnuissige Entl. erungen zu
haben. Ist die Verstopfuug an sich s.lion ein schiumnes Ubel,

so ist sie es 11l Alter doppelt unddieifach!Es leuchtet 1111 ubri-
gen auch ein, dasdie Aussfuhr aller verbrauchten Stoffe
stets eine Entlastung fiir den I<()i[)er bedeutet und 11! so besser

mit zur Jungerhaltuug beihugen muss, je giiindlicher und sclmel-
ler sie diese Abfalle zum Kbrperhaus hinausbefbidert. Ein regel-
massigei Turnus von Scliwit/hadern hat sieli daneben fur Wech
seljahre d>s Alannes ais sehr gunstig erwiSSén.

(Fortset/ung folgt.).



