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wie das Kleinste im Menschenleben, er legt die Gesetze auf allen Ge-
bieten des menschlichen Daseins und der menschlichen Bethétigungen
und Bestrebungen klar; er trigt in die geheimsten Gedanken und in
die kleinsten Wiinsche und Handlungen der Menschen die Naturge-
missheit, die Naturgesetzlichkeit. . Im _Vegetarismus ist der Mensch
nicht ein Dmg neben andern Dingen, sondern das einzige entwicklungs-
und kulturfihige Wesen der Welt, das die Welt verniinftig zu be-
greifen und nach Massgabe seiner Krifte und Gaben verniinftig zu
bestimmen vermag.

.Vegetarier sein® heisst demnach: das Menschtum verwirk-
lichen, die Humanitidt, die schone Menschlichkeit anstreben, wie
sic als hochstes Kulturideal die Weisen aller Zeiten und Vélker in
ihren Herzen trugen, in ihrer Lehre, in Wort und Schrift anzustreben,
in ihrem Wandel darzuleben suchten. Wer dem Vegetarismus in
Wahrheit huldigt, darf ihn nicht bloss auf den Lippen und im Munde
haben, sondern er muss ihn ausprigen in seinem ganzen Wesen, in
allem Thun und Lassen, er muss kreisen als sein innerstes Herzblut
durch alle Fibern und Fasern seines ILeibes und muss bestimmen
und Richtung geben all seinem Denken und Fiihlen und Wiinschen
und Wollen. ,,Vegetarier sein® heisst: einen ganz neuen Menschen
anziehen, einen neuen Menschen nach allen Richtungen in den Be-
diirfnissen des Leibes wie des Geistes und der Seele! | Vegetarier sein®
heisst: Selbstzucht und Selbsterkenntnis iben, das Gute wollen
und das Bose hassen, das Wahre suchen und die Lige meiden, das
Schoéne lieben und das Hissliche fliehen! ,Vegetarier sein“ heisst mit
ecinem Worte: voll und ganz Mensch, — heisst: unablissig und un-
ermudlich Kimpfer sein!

In solchem Sinne fassen die nachfolgenden Betrachtungen den

Vegetarismus auf. Es priife darum der Leser sich wohl, ob er ‘mir

auf solcher meiner Bahn folgen wolle. Breit und schlipfrig ist sie nicht,

‘sondern schmal und rauh oft. Aber — und das ist am Ende doch

die Hauptsache — an das verheissene schone Ziel fithrt sie, und dem
Vegetarismus in solchem Sinne und den echten und wahren Jiingern
desselben gehért die Zukunft, In den Zeichen dieses Vegetarismus,
und nur in seinen Zeichen kann und wird der Mensch das wahre
Menschtum gewinnen, die Welt, das Himmelreich auf Erden erobern

' | Hunger und Durst.

Von Dr. Aderholdt. DOCUVEG

Der erste, nicht hoch genug anzuschlagende Segen der natiirlichen
Lebensweise ist das Wiedererwachen des wahren [n%tmkt(,s welchen
die fir die Erhaltung ihrer Kinder besorgte Mutter Natur dem Menschen
wie dem Tiere verlichen hat, den jener aber durch ein unnatirliches

“Leben griindlich zu verderben, ja ganz zu unterdriicken wusste. Das
‘Wort Instinkt gehért freilich zu denjenigen, welche sich einzustellen

pflegen, wo Begriffe fehlen, und es ist recht bequem, zur Unter-
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scheidung von Mensch und Tier diesem Instinkt, jenem Verstand aus--
schliesslich zuzuschreiben, wihrend doch in Wahrheit beide beides
besitzen; der Vegetarier versteht indessen unter Instinkt die Stimme
der Natur, fiir welche er allmihlich immer grésseres Verstindnis ge-
winnt, das Unbewusste, das uns zu der unsrer Erhaltung und Wohl-
fahrt dienenden Thitigkeit anregt. Die Gewohnheit, diese zweite
Natur, welche bei vielen McnSchen die erste und elgenthche voll-
btdll(llo verdringt hat, pflegt sehr hiufig den Instinkt zu filschen, SO
dass es dem angehenden Vegetarier zuweilen recht schwer erd,
dieser Beziehung das Wahre vom Falschen zu unterscheiden; fortge-
setztes vegetarisches Leben ldsst aber endlich bei jedem die Stimme
der Natur so deutlich zu Geh6r kommen, dass jeder Zweifel ver-
schwindet, vorausgesetzt freilich, das es an Aufmerksamkeit und guten
Willen nicht fehle. Die ginzliche Unterdriickung des Fleischgenusses
wird unfehlbar das Verlangen nach Reizmitteln verringern, ein Finger-
zeig, sich derselben ganz zu enthalten; der Geschmack an Gewilirzen,
das Salz und den E551g nicht ausgenommen, wird absterben; statt
die Gemiise mit Brithen und Saucen zu verderben, wird man mit
Hecquet finden, dass jedes gut kultivirte Gemiuse Gewiirz und Sauce
in sich selbst hat; heisse Getrinke und Suppen, Konditoreiwaren
und dergleichen werden dem Magen nicht mehr zusagen; kurz, die
urspriingliche Natur mit ihren wahren Instinkten wird sich wiederher-
stellen. Diese Behauptungen finden ihre Bestitigung in der Erfahrung,
welche jeder, der Lust hat, an sich selber machen kann. Aber nicht
nur auf die Qualitit des zu Geniessenden, sondern auch auf dessen
Quantitit erstreckt sich die Herstellung des wahren Instinktes, denn
ganz von selbst vermindert sich bei dem wahren Vegetarier die Menge
des Genossenen, und im besonderen verliert sich der Durst, diese
Quelle unendlicher Uebel. Indessen kann nicht geleugnet Werden,
dass sich in bezug auf Hunger und Durst, durch welche uns die
Natur zum Essen und Trinken auffordert, das wahre Bedirfnis am
schwersten durch den Instinkt zu erkennen giebt, und dass man gut
thun wird, an den Verstand zu appelliren, um das Reehte zu finden.
Diese Schwirigkeit hat mehrfache Griinde, und so kommt es denn
auch, dass auf dem Gebiete der vegetarischen Hygieine in diesem
Punkte noch Zweifel und Meinungsverschiedenheiten bestehen. Wie
viel, wie oft und wann soll man essen und trinken? Dartiber sind
nicht alle einerlei Ansicht, und um zu einer Entscheidung zu gelangen,
ist es wunerldsslich, sich das Wesen des Hungers und Durstes zu
Vergegenwartlgen wozu folgende kurze Bemerkungen behilflich

sein mogen.

Man pflegt Hunger und Durst in eine Kategorie zu werfen
da sie beide ein Verlangen der Natur nach Stoffaufnahme ausdriicken,
und doch sind beide grundverschieden. Das Hungergefiihl ist ein
Symptom der Gesundheit, und bei dem Kranken ein Vorbote
der Genesung; der Durst dagegen ist ein Symptom der Krank-
heit, der Vorbote oder Begleiter des Fiebers. Dies ist zugleich
der (Grund, warum jener ungleich leichter zu ertragen ist, als.
diéser, und warum man sich, wie Dr. Tanner ja gezeigt hat, sehr
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lange aller festen Nahrung enthalten kann, sobald man nur Wasser
AN “sich nimmt, sowie 'mch warum der Hunge1 bei heftigem Durste

verschwindet.

Reden wir nun im besondm n vom Hunger. Wenn der Magen
leer ist und sich von seiner Verdauungsarbeit ausgeruht hat, erwacht
allmihlich das Hungergefithl] das zu befriedigen ist, ehe dasselbezuheftig
wird. Ist der Magen gesund, so sind zwei, hochstens drei festbe-
stimmte tigliche M: 1hl/uton im stande, dem Bcdurfmssc zu genligen
und Oldnuno in das Erwachen des Hungergefiihles zu brmgu1 .smrl\e
Migen haben sogar an einer einzigen Mahlzeit genug. Ist der Magen
dao(,O en schwach oder gar krank, so muss ihm die Arbeit erleichtert
we1dcn was durch oftere %h\\mch(,re Mahlzeiten geschieht. Hierin
hat sich nun ein jeder selbst zu beobachten, wobei aber folgende
Regeln nicht ausser acht gelassen werden miissen. Der Magen
soll weder iibera anstrengt, noch ver weichlicht werden. Das
erstere wird nun leicht da eintreten, wo nur eine einzige Tagesmahl-
zeit gehalten wird, denn dann ist die Gefahr des /uwelessens vor-
handen das 1etztere geschieht durch unndtige Ve1m(,hrung der Mahl-
zeiten mit quantitativer Beschrinkung, und dies ist darum bedenklich,
weil dann eine etwaige Ueberbiirdung des schwachen Magens nur
um so gefihrlicher ist. Ferner soll man gegen das Hungerge-
fiihl misstrauisch sein und nicht Jederzelt crlemh essen, sobmld es
sich einstellt, denn es kann mehr oder weniger I\ranl\hafte Natur
besitzen; in diesem Falle vergeht es oft ebenso schnell wieder, als
es gekommen ist. Aber auch im Zustande volliger Gesundheit muss
man sich vom Hunger nicht verfitlhren lassen, zu viel zu essen,
sondern, wie das Sprichwort rit, aufhéren, wann es am besten
schmeckt, d. h. man muss beim Aufstehen vom Tische noch Esslust
verspiiren. Der Magen ist ndmlich als Zentralorgan der Erndhrung
mit einer verhdltnismissig viel grosseren Kraft begabt, als Jedes

andre Organ, und sein Verlangen voéllig zu befriedigen, namentlich

wenn er schon eine lingere Zeit leer war, wiirde stets ein Zuviel-
essen zur Folge haben; denn wenn er auch noch im stande ist, die zu
grosse \Tflhrunosmcno zu verarbeiten, so macht die 1et4tere doch
den tibrigen \/erd'mungsoro anen Not und bringt auf die Linge deren
Tllxranl\ung, hervor. . Uebrigens kann der zu sehr angefiillte und
dadurch ausg edehnte Magen seine Arbeit wegen verringerter Elastizi-
tit nur schlecht besorgen und verlangt Ruhe des Korpers und des
Geistes.  Dieses Ruhcbcdurfms ist ein mcheres Zeichen, dass man zu
viel gegessen hat; bei naturgemisser Ernihrung kann kérperliche
und. geistige Arbeit, falls diese nicht allzu :mstrgnoul(l ist, stets un-
mittelbar nach der Mahlzeit vorgenommen w erden. Bei \/ iclessern
erweitert sich allméhlich der Magen und verlangt deswegen wieder
grossere Nahrungsmenge, wohingegen er sich bei Wenigessern ver-
engert. Da er sich nun zu gehdriger Thétigkeit nur béi passender
Anful ung angeregt fithlt, und ein Zuwenigessen bei den cinzelnen
Mahlzeiten in dieser Hmsxcht auf die D'mcr nachteilig wirken muss,
so ergicht sich, dass man seine tigliche Nahrung ebenso wemg ohne
Not. aut viele 'kleine Mahlzeiten verteilen soll, als dieselbe in einem
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einzigen Mahle anhiufen. Es ergiebt sich aus dem Gesagten weiter-
hin, dass man zweckmissig eine Hauptmahlzeit halte, welche auf die
Zeit zu verlegen ist, wo die Tagesarbeit — wenigstens zum grossten
Teil — verrichtet worden ist, also in der Regel gegen Abend
(jedoch nicht zu kurze Zeit vor dem Schlafengehen). Schwachen
Personen ist sehr zutriglich, am Morgen eine oder zwei Stunde nach
dem Aufstehen ein nicht allzu kidrgliches Friihstiick zu nehmen, weil
um diese Zeit der ausgeruhte Magen seine volle Kraft besitzt; das
zweite Friihstiick oder Mittagsmahl, welches inmitten der Arbeitszeit
fillt, muss aber stets ein leichtes sein (Brot und Friichte). Sehr
viele Leute, auch angehende Vegetarier, haben eine grosse Furcht,
sich nicht gut genug zu ernihren und greifen daher nach den nahr-
haftesten Speisen und essen bei weitem zu viel; diese mége Cornaro
belehren, dass man sich mehr vor dem Zuvielessen, als vor dem Zu-
wenigessen zu fiirchten habe, und Hecquet, dass Fasten fiir Gesunde
wie Kranke sehr heilsam und fiir die letzteren meist dringend ge-
boten ist. Wer nun nach aufmerksamer Beobachtung seiner Natur
und Auffindung seines wahren Bedirfnisses Ordnung in seine Er-
nihrungsweise gebracht, der wird sich eines bestindig guten Appe-
tites erfreuen, ohne dass ihn iibermissige Esslust ankommt, und ohne
dass ihn die Verdauung beldstigt oder stért. Von abnormem Hunger-
gefiihle, welches einen kranken Magen voraussetzt, zu reden, versage
ich mir an dieser Stelle.

Die echten Vegetarier leiden wenig an Durst; manche trinken
niemals. Die Menge des in ihrer Nahrung enthaltenen Wassers und
die vermehrte Speichelabsonderung erkliren das. Das Durstgefiihl
tritt ein, sobald es dem Magen an Feuchtigkeit fehlt, und er Gewebe
und Driisen nicht mehr damit versorgen kann; dieser Fall ist aber
anormal und soll vermieden werden. Allerdings kann lebhafte Aus-
diinstung und Schwitzen bei starker Kérperbewegung und in der Hitze
diesen Zustand hervorrufen, ohne dass man ihn einen krankhaften
nennen miisste, und in diesem Falle ist der Durst ein natlirlicher, der
aber dann leicht durch einen Schluck Wasser oder durch saftige
Friichte befriedigt werden kann. Er tritt aber schon in das Gebiet
der krankhaften Erscheinungen ein und verdient kiinstlicher Durst
genannt zu werden, wenn er dadurch erweckt wirkt, dass es den
genossenen Speisen an Wasser gefehlt hat, was z. B. bei schlecht
gekochten Hiilsenfriichten der Fall zu sein pflegt. Diesen Uebelstand
zu vermeiden, ist mdssiges Wassertrinken beim Essen ganz zweckdien-
lich. In*den allermeisten Fillen ist aber der Durst ein unzweifelhaftes
Krankheitssymptom, welches bei dem Fleischesser sein Verdauungs-

- fieber zu begleiten pflegt, und das auch durch andre Reizmittel, wie

Gewtlrze und Salz, hervorgerufen wird. Hier ist der Durst absolut
kiinstlich, denn hier liegt im Kérper kein Mangel an Feuchtigkeit vor,
und er weicht oft nicht einmal ganz enormen Getrinksquantititen.
Es ist sehr thoricht, den Durst kiinstlich zu erwecken, schon darum,
weil es eine Qual ist. Gleichwohl leidet alle Welt an chronischem
Durste, was bei der herrschenden Ernihrungsweise gar kein Wunder
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ist.. *Der Hauptdmsterreger ist das Salz, welches bewusst und un-
bewusst tiglich in ganz bedeutenden Quantititen mit fast allen Nah-
runosmltteln genossen wird, nicht allein unniitzer, sondern geradezu
schadhchel Weise. Der VeO*etar ier findet in den Pflanzen die er-
forderliche Menge von mlnerahschen,Salzen, auch von Kochsalz, vor,
und ein Salzzusatz wiirde fiir ihn nur in dem Falle statthaft sein, wo
die Pflanzenspeise durch Kochen in Wasser ausgelaugt worden wire;
in jedem andern Falle ist Salzen vom Uebel. Sehr viele Krankheiten
finden ihre Veranlassung in chronischer Salzvergiftung; Magen, Lunge,
Leber, Nieren, Zihne, Augen leiden davon; Himorrhoiden, chronische
Verstopfung, Hautkrankheiten, Geschwiire, Skorbut u. dergl. sind die

‘hiufigen bedenklichen Folgen des libermissigen Salzgenusses. Man

lasse sich dartiber von Dr. Oidtmann belehren, welcher die Folgen
des ,modernen Salzschwelgens* eindringlich darlegt. Ich habe oben
erwihnt, dass der Vegetarier instinktméassig alles Salzige, Scharfe
vermeidet, und ich will nur noch aus meiner persénlichen Erfahrung
folgendes hinzufiigen. Ich pflege nur hoéchst selten zu trinken, sobald
ich aber einmal ausnahmsweise nach franzésischer Kiiche zubereitetes
Gemiise gegessen habe, so leide ich, trotzdem ich dann bei der Mahl-
zeit habe trinken miissen, hinterher an Durst. Noch am andern
Morgen fiihle ich das Bediirfnis, meine Lippe zu belecken und habe
dabei einen deutlichen Salzgeschmack. Salzesser kénnen sich leicht
Uberzeugen, dass ihr ganzer Koérper von Salz durchdrungen ist;
Thranen, Speichel, Schweiss und sonstige Ausscheidungen sind bei
ihnen salzig, und der Organismus ist endlich nicht mehr im stande,
sich des Salziiberflusses zu entledigen; dann beginnt die Zerstérung
der Gewebe. Herr Dr. Oidtmann vermutet mit Recht, dass die be-
kannte Trinkernase gleichfalls vom Salzschwelgen herrithre. So viel
ist sicher, dass die Unterdriickung des Salzes das sicherste Mittel
zur Unterdriickung des Fleischessens und des Alkoholismus sein wirde.
Pereat sitis!

Die Erziehung der Kinder.
Von August Niemann.

Es giebt viele vortreffliche Schriften iiber die Erziehung der
Kinder, und viele einsichtige Midnner haben sich damit beschafugt
fe@t/ustellen was der Jugend beizubringen sei, damit sie zu tichtigen
Mitgliedern des Staates werde, aber héchst selten begegnen wir
ciner Schrift oder Meinung daruber wie man die Kinder vorzubereiten
habe, damit sie tiberhaupt erst erz1ehungsf'1hlg werden. Denn man
wolle das nicht verwechseln: die Erziehung kann sich erst auf die
Vernunft griinden, und bevor die Vernunft stark genug ist, zu be-
oreifen, kann von Ernehung nicht die Rede sein. Dle Erziehung
will den jungen Menschen - in bestimmter, Vernunftgemésscr Weise
bilden, aber sie kann damit erst b.eginnen, wenn es sich herausge-



