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Der Volks freund
^ - , oder

Dem ei nnükiges Wochen bl a t t
für

den Städter und Landmann.
: »j ^ ^ ^ ^ -

' ' L ' Acht und zwanzigstes Stück.

^ .Die wichtigste» Grundsätze der Gesundhcitslehre.
- ' (Fortsetzung .)
speist uil6 Tränk . 'Täglich verliert vieles Trinken schwächt den zurVerdauung
der menschliche Körper eine Menge seiner ndthigen Magensaft , und übermäßiger
Bestandtheile. Diese müssen durch Genuß der Speisen dehnt den Magen
Speise und Trank erseht werden, wenn sehr aus. BeydeS hindert die Verdauung
röld gesund uüdchey Kräften bleiben wol- und die Zubereitung guter Nahruiigss
len. Peym Genüsse hat man nun so wohl safte, die zur Gesundheit so nökhig sind,
dlff die Natur dir Nahrungsmittel , als Ein starker Trinker ißt wenig, und ent-
tzssfsichseibstzu sehess. Vorzüglich kommen zieht dadurch dem Körper die gehörige
Alter, Befchaffenhtitd.es Körpers, Klima, Nahrung . — Der Mäßige endet seine
Erziehung ussd Lebensart sehr in Anschlag. Mahlzeit, wenn er auch gleich der Nah-
Was heM Erwachsenen wohl bekommt, rungSmittel noch mehr zu sich nehmen
ist oft denfMnde schädlich, und die sitzende könnte. — Gut zwar ist es, sp lange
rcheitsastvechstttkmattche Speisen, welche wir keine Beschwerden dabev empfinden,
der aNgestreNgtenBewegüNg sehr zu Stat - sich zu gewissen festgesetzten Zeiten, durch
tkn kommen. .'Doch ist die Macht der Speise und Trank zu stärken: am beste»
Äevrohnheit ÄUch hier sehr groß., May aber wäre es , sich hierin feinem Gesetz
kan» de» N̂ässest eben so gyk'verzärteln, zu unterwerfen, sondern zu essen und zü
gls atrch'gew öhnendaß ev'fast alles zu tkiyken, wann der' Appetit uns reizt,
eWagknWStandeW . Gptist es,astsS Freylich müßte man dieseS von dcf .Lsi-
Eßbare genießen zu können, i— Das vor- sternheit zu unterscheiden wissen, welche
jüglichste Gesundheitsmittel bey Speise die größte Feindin der Gesundheit ist.
iknd Trank ist Mäßigkeit.' Man,genieße Nach hestigep,Leidenschaft oder Bewegung
nur so Vrel, vaß deri teib genährt,.,gestärkt soglelch.Nahrungsmittel zu nehmen, ist
4>nd die GesuädîM ,erhMss 'töMe . Zu äußerst schädlich. — Starke und vor-
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haltende Speisen sind vor Personen von der Genuß des Fleisches nicht'sehr. Brod -
gutemMagenundbewegungsreicherHand - zu Fleisch und Zugemüse essen, ist sehr
thierung ; sitzende Lebensart hingegen, heilsam. Hausbacken Brod ist das beste
die gewöhnlich die, Wirkung der Vcr - und nahrendste. Doch fen'eS Ivohk'durch»
dauung schwächt, erfordert leichtere und säuert , durchknetet , auögebacken und ei-
weniger nahrhafte Lebensmittel. Doch uige Tage alt . Häusiger Genuß des fet - ^
ist es sehr rathsam , sich von Jugend auf ten Fleisches ist sehr schädlich, denn eS
auch an Harle und derbe Speisen zu ge« hindert den Magen '' an der Verdauung,
wohnen , und so fern man es nicht an und bringt Schaffe ins Geblüt . Auch
gehöriger Bewegung fehlen läßt , so wer- Bu ttcr und Ol, in zu reichem Maße , ge¬
ben sie dem Körper sehp nützlich seyn — nassen, schaden-aus gleiche Art, . -Alls,
Eine Kost ist umso gesunder, je einfacher, ländische Gewürze sollte man , wo mög-
natürlicher und ungekünstelter sie ist. Auf - lich, ganz vermeiden, öder doch sehr
merksamkeit auf sich selbst, und auf die mäßig brauchen. Sie bringen Hitze und
Eigenschaften und Wirkungen der Nah - Scharfe in, das Blut rmd .span)leu,^ iß
rungsmittel , wird die besten Verhaltungs - Nerven auf eine unnatürliche Art . Aus-
regeln an die Hand geben. Am natür - schweißender Genuß , des Zuckers und
lichsten, einfachsten und zuträglichsten Salzes wird durch Scharfe und Der,
sind die Nahrungsmittel aus dem Pflan - derbniß des Magens bestraft. Speisen,
zenrciche, so wie sie jede Jahrszeit uns die sich nicht zusammestschichen, alüMH
liefert. Sie erfrischen, nähren, und ge- und Essig, muß ,man 'sscht zugleich ge«
ben reinere und gute Safte . Zugleich «ließen, und überhaiipt nicht zu viekdurch
verhindern sie auch , daß das Blut nicht einander essen. Man esse nicht, bevor
in Fäulniß übergeht. Eben dieß gilt vom die Verdauung vorher genossener Speisen
Genüsse des guten und reifen Obstes, ganz vorüber ist, und komme dem Ma-
wenn man es mäßig ißt. Kräftiger und gen dadurch zu HijjA .'daß man die Nah¬
nahrhafter , als die Speisen aus dem ruNgsMittel gehörig, kauet,: Aany nur
Pflanzenreiche, ist das Fleisch. Doch vermischt sich der seiseMttlge Speichel¬
muß eS, zumal im Sommer , nur in fast mit ihnen, welcher die Auflösung er,
geringem Maße gegessen, und mit Pflan - leichtert. Speisen zu HG oder G .kalt
zen versetzt werden , wenn man Vortheil genießen, ist ,gleich schädlich. - Jenes M
davon haben will, Das Fleisch von Thie - schlafft den Magen , dieses schreckt, daß j
ren , die in freyer Luft leben' Und Bewc - Geblüt 'und erregt Stocken ..»» Umlauf
gung haben, ist gesunder, als von andern, Beydes , so wie nicht minder die schnelle
die eingesperrt gewesen sind : Am wenig- Abwechselung der Kälte und Warme,
sten ist das Schweinefleisch der Gesund- ist den Zähnen nachtheilig. Endlich ,
heit zuträglich. Kindern dient , bey der esse man .nicht kürz vor dem Schfafenge -.
Schwäch « ihrer VerdauüngsWerkzLuge, hen/ ^soü̂ xn emo gerMMe Zeit ^ stvor,' ' wenn



wenn die Rühe der Nacht süß und er,
quiekend seyn soll . Wenn die Speisen
verdauet werden sollen , so verlangen sie
hinlängliche Feuchtigkeit . Man muß da¬
her das Trinken nicht vergessen . Auch
ohne Reiz trinke man und fast noch ein¬
mal so vjel, als 'man isset, wenn es nicht
SV Zufluß von Saften fehlen , das Blut
noch einmal so dick und zähe werden und
das Übel der Verstopfung nicht cintreten
soll . Allein , man trinke nicht in starken
Züge » , und nicht sogleich nach einer star¬
ken. Bewegung !, oder , wenn man erhitzt
ist , durch düs erster « verschluckt man zu
Viel Listet, di2 der Lunge sehr leicht scha¬
de» kann . Trinkt man wenig und oft,
so vermischen sich Speise und Getränk
desto besser , und werden zu tauglichen
Nahrungssaften geschickt. Gleich , auf
starke Bewegungen oder Erhitzungen zu
trinken , zieht die ausgedehnten Gefäße
zrffammen , das Blut , geräth in den Zel¬
len der Lungen in Stockung , geht in
Vereiterung über, und zieht die Schwind¬
sucht nach .sich. Hat man aber aus Un¬
vorsichtigkeit gefehlt , so setze man unver¬
züglich die Bewegung bis zur starken Aus¬
dünstung fort , oder man trinke warmen
Thee , und lege sich ins Bett . Das reine
frische , geschmacklose Quellwaffer ist un¬
ter allen Getrankarten das gesundeste.
Es l 'ostt die Speisen auf , führt die Salz-
theilchen aus dem Blute , zertheilt den
Schleim und verdünnet das Blut und die
Safte . Außerdem kann man es zu aller
Zeit und zu jeder Speise genießen , ohne
Nachtheil zu besorgen ? Liefert uns die
Natur das Master nicht rein , so koche

man es mäßig ab , und kühle es nach
geschehener Absonderung in freyer Luft.
Das Bier , wenn es den gehörigen Zusatz
von Hopfen hat , und auS gut gedörrtem
Malze und reinem Wasser gebraut ist,
und gut gegoren hat , ist ein gesunder
Tranke Kinder aber verschone man ganz
damit , oder geben ihnen nur wenig bey
Tische . Ein guter reiner Wein ' belebt
den Umlauf des Blutes , stärkt die Ner¬
ven und erheitert das Gemüth . Doch
der öftere Genuß greift . die Nerven zu
stark an . Für junge Leute ist er schädlich.
Geistige Getränke sind ein schleichendes
Gift , sie erhitzen das Blut , trocknen den
wässerigen Saft weg , und lassen Nerven«
schwäche und Geisteserschlaffung zurück.
Das Theetrinken ist in gesunden Tagen
keinesweges zu billigen . . Es ' erschlafft
den Magen , schwächt die Gefäße und
mindert die Thätigkeit . Gesunder ist
der Kaffe , zumal kurz nach der Mahlzeit,
und wenn man etwas dazu ißt . Die
Beymischung der Cichorie macht ihn noch
unschädlichen Jungen Leuten und Kirv
dern aber ist er nicht anzurathen , weil
er das Blut zu sehr in Wallung bringt
und zu stark auf die Nerven wirkt.

(Der Beschluß im nächsten Stück)

Üntrue schlägt seinen eigenen Herrn»
Was ist bas , Vater ! fragte Fritze , was

du da eben sagst : Untreue schlägt feinen
eigenen Herrn?

Soll ich dir das noch erklären, du Unge¬
treuer ? Ich dächte, du wärst selbst das Ezem-
pel zu diesem Sprüchwort.

Vater ! das verstehe ich nicht , erwiederte
Fritze ? Eo?
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So ? daS verstehst du nicht . Aber das danken , den Fremden zu ermorden , und ihm
verstehst du doch , wenn du den Kleinen da sein Geld abzunchmen . Es geschqh . Als nun
die Nüsse und Äpfel austäuschen/und ihnen des ändern Morgens der . Bekannte kam , uüb
für gute schlechte , kleine und wurmstichige nach dem Fremden fragte , sagten die Leute:
unterschieden kannst ? Ist das nicht Untreue ? sie hätten keinen gesehen . Wre , sagte dieser,

Oder wenn du deinem Lehrer , der dich un - keinen gesehen ? Das war ja euer eigener
terrichtet , und zu allem guten anführet , al - Sohn , der aus Amerika wieder gekommen
lerley Tort erweisest ? Ist da - nicht Untreue ? ist . Da thaten sie einen lauten Schrey , und

Ach ja ! lieber Vater , sprach Fritze mit sielen in Ohnmacht . Aber nun n>ar es A
Thränen . Ich erkenne es , das ich Unrecht spät . Ach ! wie schlag Va Untreue
gethan habe . Mills nicht wieder thun . Sage ihren eigenen Herrn !,
mir nur , was das heiße r Untreue schlägt Noch ein anderes Gefchichtchen will ich euch
seinen eigenen Herrn . zum Besten geben . Als die Römer vor

Daö will ich dir wohl sägen . Wcnnn du Christi Geburt , unter dem CamilluS , die
groß wirst , und so unredlich und ungetreu ge - Stadt der Faliscier , Faleris belagerten , ft
gen andere handelst , besonders Hegen deine wollte sich das «in treuloser Schulmeister m
Altern , Lehrer und Vorgesetzten , denen du der Stadt zu Nutze machen . Cr hatte den
Gehorsam , Dank und Treue schuldig bist ; so größten Theil von den Kindern der Einwoh«
wirdS dir eben so wieder ergehen , und du wirst ner zum Unterricht . Da sagte er : Koniins
durch deine eigene Untreue gestraft werden . Kinder ! wir wollen ein Bißchen vors Thot

Ich will dir davon ein Paar merkwürdige gehen , da sollt ihr recht schön spielen . Die
Histörchen erzählen . Rufe die andern erst Kinder gierigen gerne mrt hinaus . Und da
zusammen , damit sie es auch hören . führte er sie durch verschiedene Umwege ge?
- Es waren einmal ein Paar ' Altem auf rave ins Lager der Feinde . ' -
dein Lande , die batten einen Sohn , der war Hier , sprach er zum CamilluS , überliefere
«ach Amerika gegangen . Sie hatten in zwölf ich dir die Stadt in den Kindern . Wollen
Jahren nichts von ihm gehört ; daher glaub - die Altern ihre Kinder wieder haben , so wer?
sen sie , er wäre schon länge gestorben . den sie sich wohl ergeben . Und nun versprach

Der Sohn kam zurück , und freute sich , er sich große Belohnungen . Aber wie betrog
seinen alten Ä tcrn viel Geld mitbringen zn er sich ! , l,
können . O du guter Sohn ! wenn du nur Nein ! Verräther , antwortete der römi«

gewußt hättest , was dir hevorstünde ! Als er sche General . Wir kriegen nicht mit Kin»
nahe an den Ort kam , begegnete ihm ein al - dem , sondern mit Männern . Doch bu
kcr Bekannter . Dem gäb er sich zu erken - mußtauch deine Belohnung haben . Gleich
nen , und sagte : Ich will meinen Altern ein « ließ er ihn halbnackend ausztehen . Und.
rechte Freude machen . . . Jetzt will ich hinge - nun bekamen die Kinder Ruthen und muK-
hen , mich aber noch , nicht . nennen . Morgen ten den Treulosen bis in die Stadt zurück«
früh kommt doch nach , und fragt nach ih - peitschen . . , :
rem Sohn . Dann will ich mich zu erkennen Da das hie Einwohner sahen, , ergaben
geben . ' Ek kam hin , bat um eine Herberge , sie sich von selbst än den rechtliebenden R §-
gab ihnen einen Gulden , und zeigte daß er Mer . Verstehst du nun , Frihc ! was es
viel .Geld bey sich hatte . Des Nachts kamen heißt : Untreue schlägt seinen eige«
hie - evden Altem auf den abscheulichen Ge » nen Herrn ?. , . G. ^
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^eweWng . ' ' Nichts ist zur Erhal- schädliche Säfte gehen inö Blut . Am
tung der Gesundheit nöttziger, als Be-- zuträglichsten ist die Bewegung in freyer
ÄWM -'Zu- täMe-Rühe erzeugt dickes heiterer Luft. Im Frühling> -Herbst:
^ÄlUch'stockende Säfte , Verstopfungder uNd Winter genieße man die wohlthäüge
iEingeweides Erschlaffungder' Gefäße, Sonnenwarme; im Sommer aberber
^chwsrfäfiigkeit'ber̂ Gsiederh Trägheit Nbege- man sich früh und gegen Abend.
cĥ 'Geistes, Mangel-an-'Appetit, und Vorzüglich aber meide man bey einem
Mwerdaulichkeik.' Die Bewegung hin- nicht abgehärteten Körper Nebel-Regech
igegeN kMt ' und stärkt, indem sie dem Abend- und Morgenkalke. Die Wahl
/BlüteÄärme und deNAMdenSpanitungder Örter, wo man sich Bewegung machs,
^rthejlt, durch die Ausdünstung' die schad- ist nicht gleichgiltig. Man-suche ft vr̂ ,
liehen Theile hinibegschaft/öeü Kreislauf als möglich, einen trocknen von der Sol¬

ches Bluts Und die DerdaUung befördert, ne beschienenen Platz dazu aus, und meide
und Heiterkeit über den Geist verbreitet, die sumpfigen und dampfigen Örter. Vor-
Sehr heilsam ist es, sich vor der Mahl- züglich aber sind Berge' Und Anhöhen zu
zeit eine mäßige Bewegungzu machen, empfehlen, weil man hier nicht nM roiüe
das Überflüßige aus dem Körper hinweg- Luft athmet,-sondern auch durch dckö
zuschaffen und die Eßlust zu mehren. Nur Auf- und AbsteigenmancherleyEew-e-
ruhe sich der ermüdete Körper erst aus, gnng hat. Von den verschieden Apî l
ehe man sich zu Tische setzt, gleich nach des BewegenSwähle maü diejenige, wül-
der Mahlzeit bewege man sich nicht, zum che dem jedesmaligen Zustande des'-Köx-
wenigsten nicht stark; sonst wird der Ma- pers am angemesicnsten ist. Die natN-
gen in seinen Geschäften gestört, und lichste und gesundesteBewegung ist das

Ff " OeM

Gefundheitslchre-
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