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Cpeife uhd Teank. “Thalicy vertiert
ber menfehlithe Korper eine Menge feiner
Deftandtheile. * Diefe miiffen durd)
Spetfe und Trant erfekt werder, wenn
it geftfnd und' bey Kedften bleiben wols
fen.’ Bepm Getuiffe Hat man nun fo twopl
af bie’ Datur Dée Nabrungeinittel, als
antf fich fel6ff su fehett. BWorstalich Formmen
Ulter, Befchaffenheit ves Korpers, Klima,
Erjiehing b tebensatt febe in Anfdhlag.
- Bas tem Eriwachfenen wobl befommt,
Q’Poft et Rinte fihablichy, 1md bie fisiende
éﬁetﬁ&ﬁtﬁ'erﬁnieigtqlaﬁtbje‘__@pg&__ifet‘t,}ﬁe{;f)g

berarigeftrerigtenBemwednng febr s Stats

tén fommen. "Dody it vie Mad)t dor S

SSerobbripeit ait jier febr’ rof.. Man
Fanu %?m% g 1‘1} Ebcltj ﬁfn ‘_’Qai't'*vépaﬁrteln;
o i "%Yvﬁ._énfﬁm e faft alles i
etfeagen i Stande ift.  Sucift es, alles
Efbare gentefen'ju fonnen. — Das vots
siglichfte efundfeitsmittel bey Speife
ﬁ'n%‘t(anfjﬂ:_ﬁ)ﬁﬁ%ﬁiﬁ - Man_geniefe
nue:[af-ﬁ;ael,.bqﬁ er' teib dendbif, deftre
uny ;ie @ﬁuMﬁfﬁe‘:@"\%«zd‘fﬁ?ﬁb’n ‘Su
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bieles Trinfen {chwacht ben jurBerdanung
nothigen Magenfaft, und Wbermagigee
Senuf der Speifenn dehnt den Magen
febraus. Bendes finbert die Berdaung
unp
fafte, bie jur Gefundbeit fo nbtbig find. -
Cin ftarfer Trinfer it wenig, unb ent-
sieht “daburd) pem RKoeper die gehdrige
Nagrung. — Der Mafige endet feine
Mablseit, wenn er aud) gleich ver Nahs
tungdmittel nod) mehr. ju fich nehmen
fonnte. — Sut jwar iff. es, fo lange
wir feine Befdnverden daben empfinden,
fich su_geviffen feftaefesten Seiten, durd
peife und Tranf ju ffdrfen: am beften
aber fvare es, fid) bierin Feinem Sefe
ju unterwerfert, fondern gu effen und zn
trinfen,. " wann . der:, Appetit uns reiy
Steolich milfite man -biefes von det b
frernbeit gu unterjcheiven wiffen, welche
bie grofite Feinbin der Sefimdpelt ift.
Tad) eftigey feivenfdhaft ober Bew egung
ogleich Mabrungsmittel gu nepmen’, ift

ufer(t {havlic), — Statfe und voe:
Ce balfens

die Qubereitung  guter Nahrungsr
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baltenbe Speifen find vor Petfonen von
gutemMagen und bewegungsreidyerHanbs
thierung ; fifiende lebensart fingeger,
die gewbhnlich bdie  ABirfung der- Wers
danung {dhwadc, erfordert Teichtere und
weniget nafrbafte tebensmittel. - Dodh
ijt es febr vathfam, fid) ven Jugend auf
aud) an barte und erbe Speifen ju ges
yobbien, und fo fern man ¢é nidjt an
gehoriger Bewegung feblen (GFe, fo wers
pen fie bem Korper fehr nislich feyn —
Eine Koft ift um jo gefunber, je einfader,
naticlicher und ungefinftelter fieift, Auf-
metffamfeit auf fich felbft, und auf die
Eigenfthaften und Wirfungen der. ab:
rungsmittel, wird die deften Werbatungss
regein an die Hand geben.  Um natiivs
'~ lichften, einfachften und Futedglichiten
find bie Dahrungémittel aus dem 5_}3ﬁam
senteiche, fo wte fre jede :i'iafgrﬁaett uns
liefert.  Sie erfrifchen, naprem, und ges
bent tefrere unbd gute Safte. Jugleich
perhindern fie aiich, daf bas Biut nid)t
in Gaumif ibergept.  Eben dief gilt vom
Genuffe des guten und reifen Obiftes,
wenn man e8 mAgig Bt Kraftiger und
naprhafter, als die Speifen aus bem
Wansenveiche, ift das Fleifeh).  Dod)
mufi e8, jumal im Sommer, nue i
gevingem Mafe gegeffert, und mit Pilars
jen verfest werden,. wenn man BVortheil
davon faben will, Das Fletfch von Thies
ren, bie i frener fuft leben Yind Berves
aimng haben, ift gefumbder, a8 bon andern,
bie cingefperet gewefen find: Um wenigs
ften ift bad Schyweinefleifdh der Sefund:
feit jutcdglich. ~ Kinvevn bient , Gey ver
Schwddye ihrer BVerbauniigsiverFieiige,

f} L -3

ber Genff des Slﬁ[cb‘fs nidj?;'ﬁﬁr. Brod -

44 Sleifch und Jugemife effen, ift febr

beilfam. Hausbadten Brod it vas Gefte
unt nagrenvfte. Do) fen'es Wbl vurche
duert, durchnetet, ausgedacfen und els
nige Tage alt.  Haufiger Genuf des fets

ten Sleifches ift fehr fhaolich, denn es

hindert den Magen an der BVerbauung,
und’ bringt Schagfe ing Gebliic.  Auch
Pittter aid OF in ju reichem Mage_ges
neffen, fchaben.auf gleiche AUt~ Ause
landifche Gewiirze follte man, wo mbgs
lic), gan vevmeiden, ' dber- bod) fehe
magig brauchen.  Sie bringen Hibe und
Sdarfe in bas Blut wnd. foanyen dip.
Nerven auf eine unnatirliche Act.. Aids
fhweiffeuder Genuf bes Suckers und
Sales wird durd) Sdydefe und Bers

berbnifi des Magens bej R%Ff_'*"@"i :
die fich nieht sufammen{chicken, a(é?i%i%%
und Effig, mug man nidt sugleich -ges
niefer, wund dberbaupt nidht gu viek durch
einander effen.  Man effe’ nicht, bevor
bie Werbatung vorbet genoffenicr Speifen
gans voriber ift, unb fomme dem Mas
gen dadlirdh jtt Hilfey ba man die Nafe
rungsmittel geborig Fauef.. . Dann nue
vetinifeht fich dev feifenartige Speichels
faft wit ibnen, weldjer die Anfldfung ers
feidhtert. Speifen’ ju heifi ober ju.Falf
geniefert, ift gleich {chinli 57 Jenes, evs
{chlaffe den SMagen, _biefes; fgreet

@i uns, uveat AP b m;&? :
Beves, fo wie nicht minder | elfe

2 nicht minder bie {chnelle
Abwechfelung ber Kalte nud Farme,
iff den Bdbnen naditpeilig.  Enbdlid)
effe man wighe Fires vor dem, Schlafenges .
Rest, " [orRgin, cine gexanme. 3eif ivory
o wenn




enn bie Rube ber Nacht fiff und evs
quickend fepn foll.  SBenn bie Speifent
verbanet werben follen, fo verlangen fie
pinfanglidie Fenchtigheit.  Man muf das
ber das Trinfenr nicht vevacflen.  Wnich
obte Aels trinfe man und fajt nod) ein:
mal o piel, als man iffet, wenn 3 nicht
an - Jufluf von @aften feblen, das Blut
‘nodh) einmal fo bick und jabe 1erden imd
- e 1ibel Der Verftopfung nicht cintreten
oll. " Alletnr, man trinfe nicht in fravfen
igen, und nidyt fogleid) nad) einer ftar:
Fea: Pewveguingl; vder; wenn- man evhise
ift, ourd) das erfrere verfthluckt man g
bief tift, dié’ ér finge febr feicht fejas
ben fanmn. . Trinft man wenig und oft,
- fo vermifchen fich Speife und: Setrant
beffo beffer, und iverden ju tauglichen
Mobrungsfafeen gefhicts,  Sleic) auf
ftarfe Bewegungen ober. Erhigungen jn
trinfert, gieht Die. ausgedehnten Sefafe
gufammen, bas Blut gerdath in den Jels
fen' ver fungen in Stocung, geht in
PBereiternng ber, und jieht die Schwinbs
fucht nad) fich. . Hat. man aber aus Ln
vorfichtigfeit gefeblt, o {ese man unvors
#iglich die Bewegung bis jur ftarfen Yuss
vinftung fort, ober man trinfe warmen
Lhee, und lege fich ing Bett. . Das veine
frifche,  gefdmactinfe D uellwaffer ift uns
tei allen Setranfarten das gefimbdefte.
&3 Tof’t bie Speifen.atif, filhre die Salzs
theilchen ‘aus vem. Blute, gertheilt ven
Schleim, und verdiinnet das Blut und die
©ifte. Augerdem fann main e ju aller
Seit unbd i1 jeder Speife geniefen, obne
DNacytheil ju beforgenn.” Yiefert ung die
Natur das Wafler nidht vein, fo Foche
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man'ed mafig ‘ab, und Fiple ed nad
gefchebener Abfonderung in freper uft,
Das Bier, wenn. s dengehorigen Jufas-
bon Hopfen Hat, und aus gut geddrrtem
Malze und reinem Taffer gebraut ff,
und gut . gegoren fHat, it ein gefinder
Tranfs - Kinver aber verjchone man gang
bamif, ober geben ifnew nur wenig bey
Rifche.  Cin guter reiner TWein belebe
pen Umlauf bes Blutes , ftarfe die Ners
ben und erheitert 2ad Gemith. Dodh
ber Dftere Genuf areift. die Sleéb;u cgg;a
ftarf an,  Fiiv junge feute ijt ev {hivlichs
@'eiﬁige‘f,@sfﬁﬁr_!ﬁ%hb‘_ ,'éit,lﬂ‘{fri]fgidjéiib'gs
©ift, fie erhisen das Blue, trocnen den
waffevigen Saft weg, und laffen Nervens
fihwache und" Geifteser(chlaffuna gurid,
Das Theetrinfen it in gefunden Tagen
feinesweges. su. billigen. . . €8’ erfdylaffe
ben Magen ;- fchwadyt - die. Sefage wnd
mindert :die Thdtigkeit. - Sefunberift
ber Raffe, jumial fury nach ver Mahlseit,
und wenn man etwas dasu ift.  Die
Denmifchung der:Eichorie madyt ibn nod
unfchablichers - Sungen teuten und- Kins
dern -aber iff ¥ nitht ‘anjurathen, weil
er Das WBluf ju febr in Iallung bringt
und gu ffatf auf die Nerven wicft, ~

: (Der ?Be[dyluﬁ im nadyften Stid,) "

ied

Unteue [hlagt feinen eigenen Herem
ABas ift bas, Bater! fragte Fritse, was
bu da eben fagft: Untreue fbldat feinen
ebaenen Hetrn? : pamtiih o
©oll i) dir das noch erfldren, du Unges
trewer ¥ ey biddvte; durwdeft felbft bas Exems
ptIiB;u biffcm Sprudywort,
ater: das verfiehe i nidbt, ermieberte
Srifge? i So?
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+~ So? bad perflehft bu nidt. . Uber basd
verftebft dbu dody, wenn du den Kicinen da

bie Nitffe und Jpfel anstaufdpen’, und thnén

fiie qute {dylechte, Fleine und winmftidyige

unterfdhicben Fannft? it dad nidht Untreue ?
“Ober wenn bu beinem Lehrer, bder didy un=
tervichtet, und ju allem guten anfibret, al:
lexley Tort erweifefi 7 ¥t basd nidht Untreue ?
Sy ja? licber Bater, fprach Frige mit
Thranen. Fdy exfenne ed, dad id) Unredt
gethan habe. Wills nidt wieder thun. Sage
mir nur, was das heiffes Untreue fdbldgt
feinen eigenen fHerrn. _
Das will id dir wobl {agen. IWennn bu
grof wivifs und o unvedlich und ungetreu ges
¢en anibere hanbelft, bejonderd sgegen betne
frern, fehrer und Borgefesten, Denen bdu

‘Gehorfam, Dant und Treve {dhuldig bift; fo

wirds biv ehen fo wieber ergefien, und dbuwirft
durcy deine cigéne Untreue geftraft werben,
#%cdy will dir daven ein Paar merfwirdige
SHiftordhen, exzaplen. ,qu:.@g andeen. evft
jufanimen , bamit fie ¢8 audh bdren.
* @3 wavenr einmaleiit Paar Nltern auf
et Rande, bie batten einem Sobn, ber war
fnch Umerife gegangen. Sie hatten in jwdif
Sahren nidyts von ihm gehdre; daber glaubs
ten fie, ek wave fdou lanze geforbeit.

" Der Sohn_ fam juridck, und freute fid),

Danfen, ben Fremben ju ermorbew, und. ibw
fein @eld abgunchmen, &3 gefchah. U8 nun
Ded anbern IMorgens Dex Befannte Fam, und
ndd) beit Fremben fragte, fagten die'Lente’
fie batten feinén gefehen. 9Bie, fagte diefer,
feinen gefehen? Dad war ja euer eigenes
Sohn, ber aus Amerifa wieder gefommen
iff. Da thaten fie einen lauten Sdyrey, und
fielen in Obnmadht, Aber nun 'war 8 3u
fpdt. Ud)! wie fding ta Untreue

ihren cigenen Hervnl . oo

Nogh cin andered Gefdidtdyen will id) eudy
jum Beften geben, AUl die Rdmer vor
Shrifti Geburt, unter dem Camillus, bie
Stabt ber Falijeier, Falerid bé['a%trt’m; fo
wollte fid) Dad ein treulofer Schulmeifier in
ber Stadt 3u Nufse madpen, - ¢ batte den
ardften Theil von den Kindern der Einwohs
ner jum Unterridt,  Da {agte er: Kommt,
Kinder! wir wollen ein’ Bigden vors Thoy

ehen , da follt ibr vecht {hdn fpiclen: Die

inder giengen gerne, it binaus. Und dba
fﬁgfte; ex_fie burd) bevidhicdene Ummege gez
rabe ing Rager ber Feinbe, ' AL =
Hier, ‘fprady er sum Camillus, Gberlicfere
ich. bir bie Stadtin ben Kinbern. . MWollen
bie lltern ihre Kinder wicder haben, fo weys
ben fie fich wobl ergeben. - Und nun verfprady
er fid;‘groﬁc Belohnungen, Uber wie betrog

fetnen 'alten 9itern viel GeWd witbringen zn er fich

tounen. D bu guter Sobn! wenn bu nur
gewnft bitteft, was div bevorfilinde! Uls ex

abe an ben Ort fam, begegnete ihm ein al:

i Befannter, “Dem gab er fich ju erkens
nen, und fagte: ‘) will meinen Hitern eine
vehte Freude madhen. . et will 1ch hinges
hen, mich aber noch_nicht nennen. Morgen
feith fommt boch nady, und fragt nady th=
vent Sobhn, Daon will iy mich su erfennen
gebeit.” @ Tam bin', 'bat um einé Herbergey
gab ibnen einent Gulden, und jeigte Daf ex
viel Geld bey fidh) hatte. Des Nadyts Famen
bie bepden Yltern auf den abjdyentichen Ges

peitfhens,

Rein! Wervdther, antwortete der’ rimis
fhe Geneval, - Wi Friegen: nicht’ mit- Kins
bern, fonbdern. mit Minnern.~ Dody du
muft aucd) beine Belohnung Haben,. Gleéid -
lief er ibn Balbnackend ‘auszichen.  Und
nun befamen bdie Rinder Rutben und muge
ten ben Ereulofen bis in die'Stadt gurdds -

‘Da das die Cimmobner {aben,. ergaben
fie fich won felbft an de 'ge.&tiigbénbggimg:
mer,  Verfieht du nont, Fribe! ‘was 3
beift: Untreue fdpldgt fethen eiges
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{Brunbfalse Ber (Befunbf)ettﬁiepre,
ey g -

’ﬂ‘.‘m‘}tduﬂq mm‘ﬁs ifF g @rfgtﬂ: {cbabhfbe @afte geljen fmé %qu ‘lfm

tung’ bev Gefundheit’ n’nﬂgtger ; als Bes
‘Hoeduiigl 'R’ {drige’ 'muf@e efengt dickes
WLie s focdenve Shfte, Perftopfung ter
i@hgemeites Crfehlaffuny ‘Dér ' Gefafe,
"@d;lﬁe‘rfﬁﬂigfezt “Ber' Gficbee; Trdgheit
Béé"i’ﬁﬂﬂt? maﬂ’gd ‘ar Uppetit; “unbd
Hnﬁcrﬁbﬁﬁd}?ﬂf- D¢ Bewegiing Hiris

tgéger BkbE 1ind 'ftauke ), Stnven fie et A

Wit B Feimie” o DenTersen@pantitng
fetheil, butd) dle WMishiinftung die’fchivs
fichen Theile Gintbegfdaft/ verr Kreielauf
" +bed Pluts 1ind die Werbaining befordert,
b Heiterfeit iber den Seift berbreitet,
Seft eilfam ift es, fich oot dev Dapls
“geit eine mafige Eﬁemegung su madhen,
‘tad 1ibetfliide alts bem Kovpet hinweq:
sifchaffert und die Egluft sumehren. Nue

: rufie | ich Dt evrnitdete Korper erft aus,

ehe tan fich ju Tifhe fest, gleich nadh
der Mablzeit bewege man fich nicht , 3um
wenigften: niche fracf; fonft wird der Ma-
gen in fcmen Qﬁefd)nften geftort, unbd

suteaglichften ift die Bewegung: in-frefer
heiterer fuft. - Qm Srihling ; Hecbft
Aty FBineer gemeﬁc mart die Wwobltfatige
‘Sonnenwdrme 5 im Somier abevi bes
fbege fiidn fich. fridh uab ‘gegen Abend.
"Worgialich aber: meide: niatt Bey “einem
nicht abgéharteten Korper meﬁﬁ *Negeifs
Betib - und Motigenkdlte. Die’ SBapl
der Hifer, wonidan fich Bewoegurg machi,
it md?t g!‘étc{)gﬂf{g ‘Dawfuche: fo. vidf,
af3 moglich, eineir tiockiten von der Songs
e befthienenen Plag daguans, nnd meige
‘die fumpfigen iind bampfigen Orter. Wogs
siiglich aber- find' Berge arnd Anfofenssis
empfehien, toeil man bier rid)t nue veire
tuft ‘athet , foribetn aud) dusdly das
"Uuf unbd” Abfreigen manc‘:)m[m"%em,h
gung Hat.  Bon  den’ beqd)uben Ulriege
pes BVewegens wahle marn bw}emgaﬂmﬂs
che dem ]ebeémahgen Kuftande ded” Kog+
perd am angeme(fenftenift. - Die ma®s
|id;l%ﬂ ;mb geftmbe[ie l’:ewegunq it bds
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