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Boriwvort.

©s muf febr auffallen, daf bei der gropen
Menge von Sdchriften, die von jeher tber
Magenfchdadhen gefchrieben find, und nodp
taglich darvuber gefchrieben twerden, en
RNichtavst ed wagen will, eine Fleine Schrift
dariiber anjufindigen. Jndefjen wird bdie-
fe8 Auffallende fidy verlieven, wenn darin
pon Eeiner Avgenci, fondern von einem
RNaturmittel, was mir der Jufall nody in
meinem hohen Alter gelehrt hat, und was
unten befchrieben werden {oll, die Rede ift.

Range habe ich bei mir angeftanden,
ob idy Dbiefes Mittel Offentlich bebannt
madhen follte, weil i) glaubte, dap 8
jthon befannt wdve; indeffen, da ih ber
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allem Forfdyen bei Aerzten und Nicdhtarzten
davon bis jeht nichtd Habe erfabren fon:
ien, und idh taglidy die grofien Bortheile
fiir bie Gefundheit immer mehr einfehen
Ternte, tndem ich von allen den Ucbeln, an
penent ich von Jugend an gelitten babe,
ganglich befreit bin: fo halte idh es fur
Piliht, sur Warnung e Gefunde und
Dulfe fir Kranfe e6 Offentlich befannt ju

machen.
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Den Magen gut ju bebalten.

%aé dem Baume feine Wurgel ift, das ift dem
Menfchen fein Magen. Jft die Wurgel gut, fo
erhdlt der Baum feinen exfordevtihen Saft, und
fein Wadysthum gedeihet. It Dder Magen gut,
fo giebt er Demt Menfehen gute Kedfte au feiner
Gefundheit. Ihn alfo verbeffern wollen, fo lange
ev noch fo gut iff, alé ev ihn von feinem Sdyopfer
erhalten bat, wiwbe angeigen, daf er damit nicht
jufrieden wdre, und ihn nody beffer verlangte.
Shn aber fo gut behalten, aléd man ihn befon
men bhat, Diefes iff fic viele Menfchen eing
gefabrlidhe Klippe, gu deven Umgehung fo vieler
Werftand, Lebens - Weidheit, ja Das Sdymwerfte
in der TWelt, — die Befiegung der Lifle und
Begietden gehdrt, wenn der Magen nidi fue
den Menfdyen die Luelle fo wviclex feiben mund
Schmerjen, ja dexr Grund fened Tobed Werben
jolk.




Um ihn gut 3u ervbalten, wird evftlid) er
fordert:
Ihm die Nahrungémittel jo 3u reiden, alé
8 die Natur verlangt., Diefed zeigt der gelehrte
Doctor der Medicin bei der Fafultat zu Parié .,
Guyétant in Paris, in feiner vorvtveffliden Sdyrift
ber das vick{chreitende Alter u, f. w. von 1843.
mit folgenden Wovten:
mw®aé langfame Kdauen, weldyed die Speifen
mganalidy zermalmt, und fie mit dem Speidyel
mgu einem homogenen Teige ufammenmifcht,
»ift {dhon bdie halbe Werbauung, fo daf dem
s»IMagen nur nod) wenig ju thun wbrig bleibt.««
Dicfed ift aber nodh nidht beftimmt genug. Das
RWort »langfam« ift unbeftimmt. Mandyer Halt
daé fur langfam, was ecin Andever fur gefdywind
balt, und fo umgefehrt. Die ridhtige Beftim
mung iff diefe: »dad Kauen {o lange forfzufegen,
»bis bie Speifen mit fo vielem Speidhel verfeft
»find, daf fie die Natur fir den Magen fiir ver-
sdbaulidh halt, und {ie von felbft obhne Veibilfe
nbes Menfdyen durd) dad Schlucden dabhin fibhrt.«
Jft diefes gefdhehen, alddbann wird der Mund
vor Dem barin bhdangengeblicbenen RuicEftande
durd) bad Sdlucten gereiniget und dann Wi
ber mit andern ©peifen verforgt. Dab lang
fame Kauen ift hiebei aud) nidyt ndthig, diefes




fann nach Belieben gefdyeben. Dem Gefd)afté
manne wittde biefed audy uviel Jeit vauben, dic
fir ihn audy oft einen viel ju grofen Werth hat,
als daf er fie unndthig verfdywenden follte.
Wer alfo diefed gdttliche Maturgefess nidyt
adytet, die Speifen nicht gehdrig germalmt, und
fie in grofen Stidfen in den Magen dritckt, ber
fain audy widht evrarten, bdafi fie fir ihn baé
gute Gedeihen haben, weldyed fre fiir ibn haben
Ehrinten. Oenn die grofen Stice Wfen fid
nicht im Magen auf, behalten alfo Den Rak
rungsftoff, ben fie ihm geben follten. Dad G
fibtlichfte ift aber nun nody Ddiefed, wenn fie
aud bem Magen in den Unterleib tommen, fid
darin ‘verftopfen, fegen bleiben, und dann Di
Duelle fo vieler Leiden, Sdmergen unb der ge:
fahrlidften Kvantheiten werden, Ddic ofter ben
Fob herbeifihren.  Wifte Jeber die Urfad)e
feines langen, fdhymerghaften Keanbenlagers , e
witcbe gewiff in dev Folge vorfichtiger’ bet Dem
Genuffe der Speifen fein, und wenn ex et Un
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dern den Leichtfing bei Dem Genufje der. Speifer
fabe, fo wirde er fie vor Dew ubely  Kolgen
warinen.

Da nun ded BVerjdluden ber groped
bei Den Crwadyfenen fo viel Unbel
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eined Kinded der Fall fein. Daber mifiten {ich's
Gltern gur beiligften Pflidht maden und ihre
Kinderwdrterinnen auf dad Strengfte dazu wver:
pflichten, die grofite Aufmerffambeit, bei Dar-
reichung der Gpeifen, bei den Kindern ju haben;
den &Kleinen nidht mehr in den Mund zu veidyen,
alg fie bedirfen; audy auf dbie Grofern adyten, dap
fie nidyt auf einmal u viel in den Mund ftecken,
die Speifen gehorig zermalmen, und fie befonbders
vor bavten und unverdaulichen Speifen in Adyt
nehmen. Auch muften die Fremben, wenn fie
den RKindern wasd ju Gute thun wollen, dabei
vorfidhtiger fein, ald biefed leider gar su oft ges
fdhieht, und ihnen befonders dergleihen Speifen
nidht geben, bdie fix ihren zavten Magen unver:
daulidy find. Denn Kinder, welchen dicfe Spei-
fen in ibrer Gltern Haufern entzogen werben,
ftopfen {dynell hinein, wad nur hinein will, und
legen badurch ofter den Grund zu ciner Krant-
beit, Die ibren Korper verunftaltet und oft genug
ihren Tobd herbeifuhrt,

Die Verfutterung der Kinber ift das furdyt-
bar grofie Feld, worvauf der Tod feine veichfte
Grndte findet, und bdie Kinber, welche feiner
Genfe enfgangen find, muffen oft fange, ftatt juv
Jreude ihrer Eltern qufjublithen  und ihnen
Sreude 3u madien, ju ihren Kummer und Leiden
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alg blaffe Schatten umberfdyleichen, ehe fic) ibhre
Natur wieder erholen fann. Da id) aud) bei
nahen Anverwandten diefed Schickfal gehabt und
meine Gejundheit auf lange Jeit verloven Datte:
fo find miv bis jept folde Werfutterungen fehr
{chreclich. Und da id) alle Gelegenbheiten, die
miv in meinem [langen Leben fo oft davgeboten
wutden, benubte, darauf su adten, fo habe id
mebr gefehen, ald viele Andere, Ddie diefed nidht
intevefficte und ¢6 alfo Uberfahen. Da id) nun
die hdufige Uebertvetung Diefed Fehlers aud Er-
fahrung fenme; fo bitte i)y Alle, die fremden
Kindern Speifen veichen, aud Liebe gu ihnen und
ben Gltern Diefed mit der groften Worfidt zu
thun, damit fie fid) bei einer eintretenden Kvant:
beit feine Vorwurfe ju madyen braudhen.

Wer von Natur mit eimem guten Magen
verfehen ift, und fich bei feiner Avt ju effen
immer wohl befunden bat, ber mag immer dabei
bleiben; nur etlaube id) mir, ibm den Kath 3u
geben, nur wenigftend die Speifen, die fir den
Magen zu fehr unverdaulidy find, fein zu e
malmen, nidt ju {chnell und nicht 3u wiel davon
gu geniefen, und nicdht ein ju grofes Werfrauen
auf feinen Magen zu fepen; fondern immer an
bag oben erwdhute grofie Unglict u denfen, das
per unvorfidtige Genuf der Speifen fur feine
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o qut geglaubte Gefundbeit haben fann. GSrabde
ie, weldye fidh am ftavfften bei dem Genufje ver
Speifen balten, die von fid) glauben, alled wey
vagen 3u fomnen, und fidy nidt ju  fdonen
( brauchen, grade die find ihrem Falle am ndchften.
@8 fann Jemanden glicen, 99 mal, ohne Nady-
theil bavon 3u haben, etwad 3u unteemehmen;
¢v fann aber deshalb nod) nicht jubiliven, daf
¢8 ihm audy dag 100fte mal glicken werde. Dasd
WVevgntigen, ein Paar WMinuten Woblgefhmadk
ju baben, ift dod) gegen die vielen Taufend Mi-
nuten Sdymerzen und Qualen und Werfaumung
feiner Gefchafte wie Nichtd ju vednen. €3 ifp
um ein Leidhtes gefhehen, fo ift dad hodfte
Sefdyent Sotted dabin; ev fommt auf ein fdymer;
haftes Krvantenlager, weldyed fich ofterd mit Hem
Tobe enbet. Wiurbe die Urfacdhe der Krvanfhyeit
ober Ded Tobes immer mit ihrem redhten Namen
benannt, fo wiurden Wiele cin guted Beifpiel beim
Genuffe der Speifen dbaran nehmen und die grofte
Worficht dabei beobadyten; aber da bdie Urfad)
pem Wiedergefundgemordenen und bdem BVerflor
benen feine Ghre madyt, fo bleibt fie ungetaufs
und mif einem guten Wantel behangen.
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Die beften Mittel hievzu, weldye man bis
jeft in der Matur hat, {ind:

Crftlidy das, weldjes der oben angefuburee
Suyétant empfichlt, namlid)y den Speidyel, odet
bie Feudhtigleit aud dem Munde, weldhe nad
feinem Urtheil die halbe Verbauung bewicfen foll,
gehorig su benufien, und diefed gefchieht durd) Die
Methode, ohne Sdluden zu effen. Denen aber,
die mit einem flarfen Wagen verfehen find un
vielen Hunger empfinden, gefraue i) mir nidy,
oiefed gu empfeblen, weil mir die Crfahrung
hieriber fehlt. Sie Eonnten zu viel Hungel
fommen, mufiten gu vicl effen, {ich dadburdy jdhabes
und auf midy bofe werden, ihnen diefes gevathen
ju haben.

3weitend muf man den Wagen mit {dywer
ju verdauenden Speifen verfdhonen und folde
wablen, wozu er nidht viel Kraft zu ihrer Ve
bauung gfbl\llld)f_ Sollte man in (ﬁ-i']'\‘i(jilm[i
foldye Sftuce in ven Mund befommen, die man

nidyt zermalmen Eonnte: fo muff man fie liebe
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wieder auf den Teller legen, ald daf man feinen
Magen damit befchwert, weil fie ihm nidht nur
nidyté Delfen, fondern nody 3u feinem Schaden
geveidyen.

Drittens, dem {hrwadyen Magen feine Spei-
fen aufzudringen, wenn ev feine verlangt, Diefes
ift cin febr grofier Febler, der aber nidit mehr
bafur gebalten wird, weil man ihn 3u baufig
begeht. Halt der Magentrante bdie gewohnlidhe
Mahlzeit nicht, wie der Sefunde: fo bheift es
gleich, er muf {id) dagu zwingen, weil das Ucber:
fpringen derfelben {dhadlich ift. Diefed wird man
gewodhulich bei Eltern finben, die eine ju grofe
Qiebe su ihren Kindern baben. Sie modten
ibnen die Sypeifen gern gleidhfam aufdringen, die
fie dody nicht wollen, weil fie die Natur, da fie
ihr nadytheilig {ind, nicht werlangt.

Berlangt der Magen Speifen, fo bat ihm
bie Natur ein Wittel angewiefen, wodurd) er fid
meldet, und Ddiefed ift der Hunger. Stellt fich
diefer nidyt ein, fo verlangt derfelbe Feine, wunt
man muf alfo nidht gegen die Natur Handeln
and fie ibm mit Gewalt aufovingen.  Vleibt
diefer 3 lange aus, fo ift 8 beffer, einen Arst
um Natlh u nehmen, ald felbft Mittel ju wablen,
bie oft, ftatt ju Delfen, fchaden, venn fie e6 aud
nicht gleich thun, dodh fpdter, und dann um fo
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mehr. (Gigene Grfahrung.) Denn dev Urfadyen ju
foldyen Magen= und Leibedtrantheiten find ja fo
viele, daf ed oft dem gefhicteften Arzte, die
wabhre Urfache 3u finden, nidyt glucken will.
(Gigene Grfabrung.)

Wiertend muf fih der Magenfdywadye bei
dem Genuffe foldyer Speifen, die nidyt zerfiuet
su werden braudyen, und gleid) nach Benennung
Guyétant’s im Munde ein homogener Teig wer:
ben, fehr in Adt nehmen. 3Ju Ddiefen gehoren
alle Breie, als Wehl:, Mildy-, Reifibrei und dgl.,
die verfchicdenen Hilfenfrichte, welde ald cin
Brei gefodyt find; wie aud) die Speifen, die gleidh
im WMunde dazu werben, ald Kudhen, Semmeln
und dergl., wenn fie in Mild), Kaffee oder anbdere
Bliffigleiten getaud)t werden.  Diefe werden ge:
wohnlich aud bem 2offel dem Schlunde gleich
ibergeben.

Bei denen, die einen guten Magen ober
vicle Bewegung haben, mag diefed obhne Nady
theil gefchehen; aber bei denen, welche diefen
nidt baben und eine f{igende Lebendart fithren,
entftebt ein Unwoblfein. Die Urfache bievoon ift
biefe,, Daf ihnen das befte Mittel zur VWerdbauung,
bie Feudbtigleit aus dem Munbde, feblt. Wer alfo
ein guted BeFommen von aller Art Brefen winfdyt,
der bewege fie erft im Munde, damit fie aus den
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jenicfie fie nidht su fdynell, damit fie viel davon
beFommen.

Funftend, bieje Wethode hat aud) dadurd

( fle alle Magenfhwadhe einen vorzuglichen Werth :
dafi jie verbotene Speifen ohne nachtheilige Fol-
gen geniefen tonnen. €8 ift nun einmal fo in
ber ZBelt, Daff man nady den verbotenen Lieblings-
fpeifen [iftert, dic man von Andern mit Wobhl-
gefchmact effen {ieht, und fid) Diefelben verfagen
muf. Dicfes madt die Menfdyen Ofters mif:
mithig und verdrieflich. Oefter fonnen fie aud
uber fidhy nicdht Herr bhz*m, fie geniefen davon,
und die ublen Folgen trefen ein, &ie Fdnnen
fie aber obhne Nadytheil geniefen, wenn fie fid
folgenbe Wor{drift zu b""ul\}vn getrauen, Be
olgen fie Diefelbe aber micht genau: {o muf id)
hr bitten, ¢8 mir nidyt jur Schuld angurechnen,
enn uble Folgen einfrefen.

Crfilidy, dap man bei dem Genuffe Diefer
erbotenen ©peife gany genau nad) obiger Bov
brift, ohne Sdylucken, effen muf, verfteht {id

jelbft, und fann Dicv ubergangen werden.

Jweitens muf man den Grad der Sdwadye
,tuho Magend tennen zu lernen fucdhen, Denn

 hat verfdhicdene Stufen, der eine fann viel,
Der  andeve nur fehr wenig davom . verfragen.
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Diefe Tennen 3u levnen, muf man im Anfange
nue wenig davon nehmen, und dann auf fein
Befinden darnady genau adhten. Befindet man
fid) wobhl, daun fann man mehr nehmen; ift
diefes bas Gegentheil, fo muf man abbrecyen.

Drittend muf man foldhe VWerfudhe nidht u

fdnell binter einander maden. Was Anfangd
nidhtd gefdhadet Hat, fann durd) die fhnell Hinter
einander angeftellten Werfuche {haden. €8 it
daher immer beffer, darnad) ju fradyten, einen
guten Magen ju befommen, alé feine Vefferung
durd) foldye, fdhnell hinter einander gemad)ten Ber:
judye 3u unterbredyen.
@olite man fich vievtend nun audy ctwad
s viel ju Gute gethan haben: fo muf man nuy
idyt eher wicder efwad geniefen, bis dev Appetit
einfritt,  Will man aber feine Mablzeit obne
(ppetit uberfchlagen, fo bitte ich, miv feine Schuld
beizulegen, wenn ein Unwoblfein erfolgt.,

Die BVortheile, nad) diefer Wethode ju ge:
niefen, geigen fidh) auchy noch bei Gefunden und
Kvanfen dadurdy, daf fie lehrt, wie man den
Sejhmack dev Sypeifen rvecht auffinden und ldnger
gentefen foll,

Der Gejhmad hat von Dden alten bid auf
bie neueften Jeiten cine widhptige MRolle gefpielt,
Man bat uber die Avt und Weife, wie man ihn
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durch Bermifdhung der Speifen erhohen und ver-
beffern fann, fo lange nachgedadyt, bis man die
SefdyictlichEeit hiervon ju einer Kunft erhoben hat.
o viel i) mid) aber auch) bemiht habe, etwasd
uber die vecdhte Venupung bdes Gefhmacdes zu
erfabren: fo hat ed miv doch nody) nidht gelingen
wollen. Sollte e8 aud) befannt fein, fo fehlt
voch die Anwendung bis jept. JIm Kleinen hat
e6 die Natur Jedbem gelehrt. TMan nimmt eine
Wenigteit von dem, wasé man probiren will, in
ben Mund, wenn ed bart ift, witd eé fein jev-
malmt, und fo lange hin und her bewegt, bié
e von {elbft ohne Sdlucen verfdywunden iff.
Im Grofien ift diefes aber nod)y nidyt gefchehen,
fonft wiirbe diefe Methode, su geniefien, ldngit
befannt fein.

Ginen fo Hohen Werth aud) der Gefdhymad
hat, witd er boch lange nicht fo benupt, wie ev
benupt werden Eonnte und mufte. €8 ift wirk:
lih vecht merProlivdig, wenn man bedenft, wie
viel Vemithung und baared Geld dem Menfdhen
ein guted Geridht, wonach ev fo lange geliftert,
gefoftet hat, und wenn ev eé nun einmal hat
und genieft, mit weldher Gefchwindigleit ev b
feinem Gefhmacke, der dod) das Jiel feiner Witn-
fdhe war, wicder durd) das Werfd)lucen ju ents
veifen fudt, da er den Wohlgefhymad dod) nod)
langer
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[dnger Datte bepalten Eonnen, wogegen ev alled
fchnell dabin fendet, wo alles Schmeden ein Ende
bat. Fefte Speifen, Die der Menfdy beim Se:
nuffe zermalmen mifite, um den guten Gefdhmad,
den fie in {ic) enthalten, ju benugen; mit diefen
madyt ev ed eben fo, wie mit den uberfilberten,
widrig {dymectenden Pillen, die, wm ihren fdhledh:
ten Gefdymact ju vevbergen, ungermalmt dev Gur-
gel tibergeben werden. Den Poftlidyen Getrdn:
fen geht 8 Ofter nicht beffer, fie werden in lan:
gen Jiigen Dhinunter geftirgt, alé wenn o8 Affa-
fotiba-Mirtur wdven, von beffen {dhlechtem Se-
fhmac man fih fo bald wie moglidy befreien
wolle.

Bei allen Gaftgeboten und FeierlichEeiten,
wobei die Schmeckeluft die Hauptrolle fpielt, und
bie ausgefudyteften und wobhlfchmecendften Spei:
jon, um die Gf: und Schmecteluft ju ethdben,
aufgetragen werden, ift vorhin befchriebene Me-
thode 3u empfehlen, der Gaft Fommt dabei nidyt
fo leicht in die Gefahr ded Juviel = Effens. €3
ift einmal fo und Menfchen eigen, Daf der An:
blic dev Speifen den Appetit ded Gaftes veijt:
Man nimmt an Tafel vom erften Gerichte, ohne
su bedenfen, daf nod) ein gweites Edmme, — dief
gommt; er ift audy, obhne Ruckficht auf dad dritte;
bief fann et doch  unmdglid) opne Genuf vorbei

o)
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laffen, 8 fieht ja fo appetitlidy qus! —  Kur,
ber Gaft ift hieburd) verleitet, efwad juviel u
effen. It bief nun nidyt in einem u Hoben
Grade gefdyehen, fo braudyt er darum fidy nicht
au angftigen, denn nad) Berfidyerung Guyétant’s
batten die nad) obiger Weife genoffencn Speifen
beveitd die halbe Werdauung erbalten, die andere
$ilfte mag denn nun wohl nod) der Magen
tbernehmen Ednnen.

Durd) Beobadytung gedadyter Vor{dyrift beim
Cffen fommt aud) niemand in die Gefahr, cine
ju flacfe Mablzeit ju thun; weil jum ldngern
Genuffe ded Wohlgefdmacs der Speifen felbige
aud) linger zermalmt werdben miffen, alé beim
unvollfommenen Berbeifen und fdnellen Wer-
{dluden, was bdod) den Woblgefhmad nidyt
echdhet.  Der langfame Gffer genieft dabher
pen Woblgefdymad der Speifen beffer und linger.
Wer nun. mabrend der gefelfdyaftlichen Tafelzeit
mit Gemddlidfeit gegeffen, bat bierdurd) diefe
3eit obne Langeweile gut vevbradit, und Fam
dabet audy nidht fo, wie der immer fertige Scnell-
Cffer, in die Werlegenbheit, jur Jeit - Ausfiillung
mand)ed Stiddyen gedanfenlod mebhr, als ihm
dienlid), 3u fid) gu nehmen, um nur nidyt mifpi
ged Mitglied am Jifdhe zu feyn. Sehr verfdyie:
benartig witken daber aud) die genannten beiden
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GffesManicven auf den Korper; denn wenn nad
cinem Sdymaufe der mdfige Gifer fid) im Wohls
befinden niederlegen, vubig {dlafen, frifdy und
munter aufftehen, mit Bergniigen ded Vortdgis
gen beigewobnten Sdmaufed und Fefted geben:
fen fann, und vergnugt an fein Gefdhdft gebt,
muf Der Anbere im Unbehagen bded Genoffenen
fidy ing Bette legen, bhat eine {dhledhte, mit vie-
len Unbebaglidhteiten verbundene Nadyt, unb ald
Folge der Ueberladung wobl gar ein langes Kran-
fenlager 3u beftehen und nody mehr su befurdten.

Neu crfdyeinende Dinge {ind oft Widerfprui-
dhen und Jweifeln unterworfen; dief ift eine be:
fannte Grfabrung; — meinen hier mitgetheilten
Grfahrungen wird e8 tedhalb wobl nidyt beffer
gebn; daber nehme idy miv die Freiheit, folden
Bweifeln, fo weit e8 miv moglidy ift, suvorufom:
men, und erwdbne dem jufolge bhier vorangehen:
ben Sufall, der mich ju den Beobadytungen ver:
anlafit hat, wie bhier folgt:

In meinem 77ften Jabhre [ad idy die vorn
angefithrte Stelle im Gupétant, bdie idy geman
gu Defolgen fudyte, fo dap bierdburd) alle meine
Magen= und Unterleibed - Kvantheiten bald vers
{dwanden. — Im vorigen Jahre trieb mid) ein
ungerwdhnlider Hunger einmal an, cine Sdheibe

von gerdftetem Brote, die u geniefen miv ver-
9 %
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bofen war, ju geniefen, Gin Viffen davon,
dadyte id), witd dir dody nidht gleidy fdhaden Fone
nen, wenn ¢8 mit Worfidt gefdyieht. Der Bif:
fen wurde alfo genommen; wuady dem allmdli-
gen Bertheilen bdeffelben vurde ih unidhytds mede
im Munde gewahr, obgleid) idy midy nidht erin-
nern fonnfe, beim Cffen Oeffelben gefchluckt su
baben. Um mid) von dem unbemerften Herad:
gleiten der Wrot - Aufldfung ndher ju tberzengen,
urden die Werfudye fo Tange fortgefenst, bid bie
ganze Vrot{dyeibe verzehrt war. Ju meiner Ver-
wunderung fubite idy nady deren Genuffe gar Fein
Ungemady. — Ferner, da ich bei meinem fdywa-
den Magen, feif Diefer Wahraechmung, als Freund
bed frifdyen Vadwerts, alle Movgen dergleichen
obne Magenbefdwerung geniefie, fo beroeifet diefs
ebenfalld, baf jeder andere WMagenidhwadye der-
gleidyen obhne Nadytheil geniefen darf, fobald diep
Badwert nady meiner erwdbhnten Worfehrift ge-
noffen witd; — id) geniefie nad) befdhriebener
Reife alle Morgen entweder nur frijdes Brot,
ober 1Y, frifthe Semmel,

Auf ven Wunfdy Wieler, weldye audy dad
frijhe Bacdwert gern effen, ihred {dwadyen Mas
gend undb Oer ihnen mangelnden Jahne Halber
bief fidh nidyt getvauen, will idy die Art und
Reife bier befdyreiben, wie man dad frifhe Back-
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werf genieien folf; wird diefe Borfchrift befolge
fo fann der Genufi foldhes Badwerts aud) dem
jhroachen Magen nidht fdddlidy werden.

Frifdes Backwerf erfordert ju feiner voll
fommnen Auflofung beim Genuffe deffelben viel
Feudhtigheit, zu weldem Jwee die Natur uné
jundchft mit dem Speidel beim GCffen verforgf,
um uberhaupt die zermalmten Speifen in eine
fliffige Maffe su verwandeln und fie in diefem
Suftande dem Magen zu dberliefern; fe flaffiger
nun die ju verfdhluctende Speife durchd Idngere
Serfduen gemadyt worden ift, je unbemerfbaver
und williger neigt fie fidy ohne Schlucen ihrem
Beftimmungéorte, dem Sdlunde, zu. Da nun
aber diefe Feuchtigleit aud den Speidyeldrifen
nicht fo fdhmell zuquillt, ald dazu ecfordert wird:
fo mufi man die Speifen langfam geniefen, Dg:
mit fic fidy mit fo viel Feudptigkeit vermifchen,
ald bierau nothig ift.

Die Semmel wicd auf der breiten Seite durd)s
gefdynitten und beftvidhen. Jede Halfte wicd ries
ber in einen fingerbreiten Streifen gefdynitten. An
jedem Streifen witd nun die RNinde fo fein ald
moglidy eingeferbt,  Hiervon wird ein Biffen
genommen, und fo laﬁgc in dem Munde gerie-
ben, big ev von felbft niedergeht; dann wird dev
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Mund von bden darin Eleben geblicbenen Krumen
burch dad Sclucen geveinigt, und ein feifher
Biffen, von ben zuvor fein evfhnittenen, ge-
nommen und damit verfahren, wie mit dem evften.
ollte jemanden, bder ecinen ju grofen DBiffen
genommen, daé Kduen, ohne gu {dylucfen, unan:
genehm werben, dev fann die bereits erweidyten
Zheile, die an dem Sdlunbde liegen, verfdylucken,
und bdie harten fo lange guriictbehalten, big diefes
gefdhehen, und bann wieder dag Sermalmen an:
fangen. Die Krumen der Rinde [Sfen fich wdbh-
vend ber Jeit auf und theilen ihren Gefdymadt
bem dbrigen mit, welched dem Gffenden einen an:
genehmen Gefhmac gewdbhrt. Die Krumen bes
firien, geben julegt nod) den beften Heft.
Der Genuf einer Semmel dauert gewdhnlid) 16
bis 20 MWinuten; freilich eine lange Seit, man
tonnte in 5 Minuten damit fertig werden. Da
aber ber Gefhmac der Speifen nun einmal das
UAngenehmfte beim Gffen ift, fo hat man ja beim
langfamen Cffen nidyté verloren, wenn man da-
burd) den Gefhmad linger haben Fann; wviel:
mehr Dat man ja dabei gewonnen. Dad, was
man gern bat, befit man gern Idnger, und bie
Berldngerung des Gffe- Vevgniigens ift dody an-
genehm,
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Der Genuf ded frifdyen Brotes, befonders
bed midyt gut ausgebackenen, exforbect nody eine
grdfere Worficht, weil e Werftopfung verurfadyt,
die jeber, ber gefund fein und bleiben will, forgs
fam vermeiden muf. Jch geniefe das frifdye Brot
gern, aber mit grofer Vorfidt, nidht zu oft, und
nidht 3u viel, weil idy, wie oben bemerft, cinen
fhwadyen Magen habe. Dad wie viel, laft
fi) nicht beftimmen, weil dief vom WMagen, von
Speifen und vom Genuffe abhdngt,

Man hort oft flagen, daf jemand die Mildy-
fpeifen und den Sauerfohl (wegen der ihnen eige:
nen Wirfung) nicht gut vertragen fann, welded
audy bei mir der Fall gewefen ift: Jept genicpe
ih beiderlei Speifen, und fie haben Diefe Fols
gen bei mir nicht mehr. Wer diefe Speifen
geniefen wifl, ohne dadurd) Magenbefdwerung fid)
juausichen, Ddem empfehle ich die genaue Befol:
gung der obigen LVorfchriften, die beim Genuife
jdwer verbaulidher peifen gegeben find. Jm
Anfange muf man langfam effen und nicht gleich
ju viel. Mit Wenigem muf angefangen werden,
mit wie viel, aft fidhy nidhyt beftimmen, wie
oben fdon bemerft, Dad nidyt zu viel ift
fiberhaupt beim Genuffe der Speifen vom der
gudften Widbtigheit. Mer hierin Herr uber fich
werden Fann, weldyed aber fdwwer ift, der entgeht
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einem grofen Heere von Krantheiten, und geniefit
mehr Lebensfreuden ald der, weldyem bder Wohl-
gefdymact ju feinem Sclaven gemadyt bat.

S ftebe jebt in meinem 82ften Jabre, in
weldyem alle Ausfichten mxf Lebensdfreuden, regen
unangenehmer Berhdltnifie, bei mir verfhrounbden
find. Was follte mich nun noch bewegen Fon-
nen, die Nacdhwelt mit Unwabrheiten 3u binter-
gehen, und meinen MNamen dadurch zu beflecten!
as idy gefdhricben habe, ift Wabhrheit, auf bdie
fih jeder verlaffen fann, wovon midy die Crfah-
rung uberjeugt hat, Die Stirme bei Geniiffen
ber @peifen babe iy mit durdy gemadht, nicht
nut folde, in weldyen oft bdie beften Menfchen
wie in einem Strome mit fortgeriffen werden,
und dann im Taumel ded Wergniigens ju man-
dhelei fidy verleiten liefen, woran die LBernunft
Peinen Eheil batte, weldyes fie fpaterhin bereuen
mupten; fondern i) bin audy in foldhen gewefen,
in_weldye die Menfdyen mit dem Borfage bin-
gingen, das Gbelfte, was fie von ibrem giitigen
@dvi\pfcr ethalten haben, ihre Gefundheit dabei
auf Dad Spiel ju fefren, ohne daran ju denfen,
wie f&‘ucr id) und li'\‘.p“ idy Der LVerluft der Ge-
fundbeit ift. vl) Dabe mid) von den {dyrecklichen
Bolgen, bie folch Lrum“ nady fidy gebabt bha-
ben, fo ubergengt, daf idh nur winfdyen modyte,
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Andere von der Gefahr audy fo tbereugen ju dn:
nen, wie idy tberzeugt worben bin, damit fie bei
foldyen Gentiffen eine grdfere Borfidht fir ihre
Gefundheit beweifen, wie dief oft nidyt gefchieht.
Da id) fehr viel Gelegenbeit gehabt habe in Fa-
milien befannt ju fein, in welchen diefe felbft vers
fcdhuldeten Krankheiten Ofters vorfamen, fo habe
i) et gelernt, wie leicht fie Ddtten gehoben
werben Fdnnen, wenn die oben befchriebenen Mittel
angewandt wdven,  Hatte id) in meiner Jugende
3eit beim Genuffe der Speifen die Vorficyt be
wiefen, weldye idy in meinem fpdten Greifedaltes
angewandt habe, wie vielen Scmerzen und Krank
heiten, die ich mir allein nur durd) das {dhnelle
Gffen zugesogen habe, wirde idy entgangen fein;
benn Rabre lang habe i)y durd)y Magenframpf
pafiic biifen mufjen.

Da id) nunmehr am Jiele meined Lebend
ftehe, und aller WahrfdyeinlichEeit nad) meine ge-
madhten Grfahrungen mir nicht lange mehr nigen
tonnen, fo ift nun nody mein eingiger Wunfd),
baf alle diejenigen, weldye meine hier mitgetheilten
Grfahrungen befolgen, dad grofte Gk der Ge-
funbbeit beffer und langer geniefen mogen, ald
iy e8 leider genofjen habe,




Do Bufall fdheint midy auf gwei gan; entgegen-
gefeisten Wegen, und durdy wei entgegengefefite
Mittel nody in meinem 81jten und 82{ten Jabhre
gum Berfaffer gweicr Sdyriften, die ju cinem
gemeinfdaftlihen icle jum GE ded Lebens
flbren, beflimme u bHaben. Die Greife Tegen
die Fedev uicder, idy, ald Greis, ergreife fie,

»Die fhddlide Roftfdeibe und

dad Tanjzemu
fene jum GHIE der Gefundbeit, diefed jum Glick
Des Lebend im Alter. Das Grfte ift bereitd be-
fibrieben.  Das Jroeite foll nun in der Ankindi
gung unter dem Fitel:

»Dad im Alter ldngere Sungbleiben

nebft Gefundbheitéregeln hierzu, und

fir die im Hohen Alter dasd nidyt 3u

fdhnelle Borriden in demfelbenu
befdyricben werben,

Dievitber hat bereits Gupétant, Doctor der
Medicin bei der Facultdt in Paris, weldyer viele
benamte und unbenamte itel hinter feinem Namen
fiihet, ein Budy gefdyrieben:
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sDer Arzt fir die fpdtere Lebens:
periode, ober: Das viadfdreitende
Alter
weldyes der Doctor der Heilfunde Venus ing
Deutfche tberfept Dat; Ddie gweite Auflage von
1848. Diefe Sdyrift wird fehr gelobt; fie giebt
aber blof die Megeln an, um ein gefunbes, und
badurd) ein langed Leben zu erbalten. Diefed
ift nur der exfte Theil, der weite, alé der Haupt-
theil, der dem Alter den wahren LWerth giebt,
ift gang ubergangen.

©enn wad fann miv dad Leben fur Freuden
geben, wenn idy in demfelben mibhfam und fraftlos
am Stabe umberwanten, obder wohl gar in der
Stube wie ein Gefangener figen, und nur fo vege:
tiven mufi; wie fann ein foldher fich vohl feined
bohen Alterd freuen! LWeit, weit mehr tann e dod)
wol berjenige, weldyer Meilen weit umbergehen,
feine Gefchafte vervidyten, Gotted fdhdne Natur
und dad gefellfchaftlidye BWergniigen geniefen Fann,
wobei det Andeve in truben Gedanken figen, und
alle Freuden bdicfes Lebend, bdie er dodh nod) ge:
niefen Ednnte, ungenoffen vorbeigehen laffen mup.

Su diefem aweiten Theile haben ver{die:
bene in meiner Perfon zufammentreffende Cridhei-
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nungen midy veranlaff, nbem fie mic wichtige
Wabhrnehmungen jur Belehrung vor die Hugen
fegen, weldye werth find, felbige der WMenfchheit
befannt 3u maden.

Crftlih, mein Kdvper wurde im Alter nne
vermerft fdnell fo ungelenft, daf idy das Tangen
aufgeben mufite. Die Licbe bieryu mufte mich
Mittel lehren, dad Alter ju vertreidben; idy lernte
audy die Mittel Fennen, welde angewandt wer
den mufiten, um den Kdrper wieder gelentig
ju madyen.

Bweitens, biefes mufte unter fehr unginftigen
Creigniffen, die audy cintraten und Sberwunden
werden mufiten, gefdhehen, damit Keiner fagen
fonnte: »wer einen foldhen Korper bat, wie der,
»derv Eann e wobl, ein Anbdever muf e8 wobl bleiben
»laffen.«

Drittend, das ldngere SJungbleiben mufite
mun aud) fo bewiefen werden, daf e8 RKeiner be
gweifeln Tonnte; aud) diefes ift gefchehen.

Al& BOjahriger Greid habe idy die Rolle eines
18jdhrigen Jtinglingd fo gefpielt, alé fie wohl von
nidyt vielen Junglingen gefpielt wird, In einer
jungen vergnitgten, tangluftigen Gefellfchaft habe idh
7 Stunden binter cinander die angreifendften Tdnze
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mitaemadyt, ohne Nadrheil fur meine Gefundheit,
und Oen lepten mit cben der Sdnelligleit wie
ben erften. Fenn Andeve tutfdhten, fo Habe id
aehopfet, (weldyed Tepteve, weil ¢ u angreifend
jept nidyt mebr gefdyieht), und aufer wei
Tanzen, wobei man fang, wurden alle {dnell
getangt und Feiner verfehlt; audy wdhrend der
Tangbeluftigung  Habe i) nidyté ald ein Paar
Taffen Thee in den nur furgen Paufen genofjen.

o
By

Wiertend. Gin Fahr war verfloffen, feit
id) paé Bud) von Guyétant befafi, ohne weifer
fiber baffelbe nadhzudenten; erft, alé biefes Manu:
feript fdhon dem Drucke tibergeben war, yourde id
aufd Feue wicder darauf aufmertfam. Da mufte
mit aber bas Seitungsblatt vor dieFufe fallen, nady
eldyem iy micv das Bud) von Guyétant getauft,
um efwad fir mein Alter 3u finden, weldes
pag grofe Lob auf bdad vicjdyreitende Alter ent:
hielt. Gogleidy fubr ¢8 mir aber wie ein BVli
in meine Seele. »Diefed grope Lob verdbient dies
ofes Bud) nidyt, bag Werbienft hiervon muf den
s@rangofen entriffen und den Deutfdyen dberfragen
swerden.« Diefes ift die Veranlaffung ju vorliegen:
per Sdyift gany in der RKirge, die aber weitldufi:
ger befdyrieben toerden foll. RWenn idy jest daran
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denfe, fo ift e8 mir unglaubbar, daf der Menfdy
in den Jabren nody fo viele Krdite baben fann,
und muf von Dant gerihrtem Devien fagen:
»Unbefdyreiblich grofi {ind die Krdfte, die der
»giitige Schopfer dem Menfdyen nody in feinem
»febe Doben Alter verlichen pat, welde nur
»Diejenigen Eennen levnen, bie fie gebraudyen ; von
»denen, Ddie fie aber nidyt gebraudyen, alé unbes
»fannt mit ind Grab genommen werden.«

| Sedrudt in dev Hofbuchdruckerci au Werniyerode, bei E, Thiele
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