MModerne Hygiene.

Allerlei Raffdldge filr Gefunde und Kranke.

m  Saarbriifer Bergmannsfalender fiir 1927

en oir an diefer Stelle gelefen, vie fidh) Gemiits-
und Nervenfranfe foivte an laflofigleit und Nex-
pofitdt Qeidende ziveds Befferun ilgceﬁ franthaften
Bufbandes zu verbalten haben. ir haben fermer die
[ebensividhtigiten @ubi[tanaen Lecithin und Bitamin
fennen gelernt. Nadyjtehend bringen wir eine Plau-

ja fdhon mebr oder iveniger befamnt jein, aber bieles
wird den Hausdfrauen wertvolle Winte geben, ivie fte
ald treubeforgte Walterinnen aud) mit befdheidenen
Mitteln ihre Lieben am vorteilhafteften und gefun-
deftent berpflegen fonmen.

Dad Bad.

©o lange das t&%ﬁcbc Bad, bem Bergmann {elbjt
auf der Grube als Braufe ein unentbehrliches Reint-
gungd- und Cririfhungsmittel, nidt Algemeingut
aller Rulturmeniden getworben ift, muf die Fa-
milie fih mit hdaufigen %‘mf&g}mrgen bed gamgen
Rorperd bebelfen. Die .gaut ‘i?[t namlidy pord3. Diefe

derei itber Babefuren und @rn&bmni. Mandyes mag -

Poren fondern nidht nur Sdweif ab und bdiinjten
aus, fte atmen aud) in gewiffem Sinne und fHnnen
fogar $eil- und Idbritoffe, aber audy SKranfbeits-
fetme aufnehmen. No midyﬁ%er ivte Das Bad felbit
ift dag haufige Wedhfeln der Leibiwdjdhe, denn Dbdiefe
faugt den et und das ausge{djiedene fdlechte

ett au%unb frottiert 3ugIeidg) bei jeder %Mggung e

aut. Befonders widhtig fin bﬁu;tge'%uﬁba er. €38
ilt unglaublic), elche Miengen Batterien, b.h. Krant-
heitsfeimte, der Strafenftaub bder Ort{dajten und
Stadte enthalt. RKein Sdubleder ift fo didht, daf ed
diefen Strapenjhmus namentlidh bei Regentvetter
bont ben Fitgen fernhalt. :

Dethe Biader find ein madhtiges Anrequngsmittel
fiic die Blutzirfulation. Den hohen Wert der Babder
fitr bie Bolfagefundheit hatten {hon bie alten Romer
erfannt, die itberall, wo fie hintamen, berrlidhe offent-
lihe Baber mit %entra[beiauné anlegten. Wiirgige
Cfjentgent beredeln das Bab. o erinnert 3 B. eine
Mifhung von ThHymian- und Labenbdeldl an jommer-
lihe Hatde.) (Einigﬁ ERloffel Salz und ein Eloffel
doppeltohlenfaured Natron madjen dad Vad zu einem

ineralbad et man diefem Mineralbad
ettoa8 E{ftg odexr ecinen RKaffeeldffel Wein-
fteinfdure 3u,[10 bat mant eint fohlenfaures
Bad. Vet bdielen Hautfrantheiten wund
namentlid) bei RKrape bewirkt ein guter Kaffee-
Bffel Shwefelf alium ald8 Badesufap mand-
mal quffallend fdnelle eilung, jedocdh) muf die Babe-
bittte bon Hols oder emailliert fein, da Sdiwefelbider
ba8 Metall angreifen. Derartige Bider werden aud
?Qiﬁmbeumatiémuﬁ und Gidht gute Dienfte
eiften.
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Die Crndbrung

ber o bielartigen Menjdenvafien der Erde ift zwar
gcunhrberfcbubeﬂ, und trogdem ift bie Menge der tag-
ichen Nahrungdmittel fajt iiberall diejelbe. :%‘e' heifer
bie Gegend ift, um fo mebr fiie Fritdhte und leidytver-
baulidhes Getretde, vie Retd ujw., dienen ald Nab-
tung, dbhrend in fdlteren Gegenbden oder bei Ju-
nabme der Kilte der Konjum an jdiverer berdau-
ligen Nabhrungdmitiels und tierijdem Fett sunimmt.
Biele hundert Millwonen Menjden I en@Ztatt pon
Oetreide hauptiadlid, von Bohnen. Jn China und

pan berfteht man aud dem Eeinen %raugriinen

erlbdhndhen Soja fogar Brot, Mild), Butter und
dfe herguftellen. Die bon einem erwadyfenen Men-
{hen bendtigte t&glid)e Nabrungs-
mittelmenge berurteilt man nad) dem Gehalt
an G’:ﬂneicg, an Stdarte ober Juder und an Fett, und
war tednet man al8 normale Mengen sirta 100

ramm  Giei, 500 Gramm Stdrfe ober Juder
und zirfa 56—60 Gramm Fett. Juder, Starfe und

eft find bie Deigmittel bed8 Rirpers. IJuder und
tarfe bilben im Korper ieder Fett ald Referbebeiz-
ftoff. Den Heigwert und damit audy den Ndbhrivert

eited Nahrungdmitteld begeidhynet und beredhnet man
ald Kalorie. eraud lehrreidh fiir bie Hausdfrau ift
bie nadftehende Tabelle bder i
Nahrungsmittel, in der die ungefdhren Werte
angegeben ?inb. Hierin find jedod die in den ein-
selnen Nabrungdmitteln enthaltenen Ndahrfalze
nidt beriidfidhtigt. €8 fann alfo ein Nahrungs-
mittel, aud) tvenn e8 nidjt biel bon obi%en Deige und
Nabrftoffen enthalt, dbod) fitr die Gefundbheit von be-
{gnbeté bobem Wert fein durd) feinen Gebalt an
abrialzen, BVitaminen und Lecithin, und zwar alsd
Hiersu gebdven
und Ob

tigften

oringend lebensdiiditige Beifo jt.

alle robh geniefbaren Gemitfe FI;:
fortem, 3 B. Salate, Rettiche, gelbe Mohren (Ge
tiiben), Koblrabien éubftu te, Tomaten, Sellerie,

alle Sorten Remof’ﬂt, Steinobit und Beerenobjt und
tohed Gauerfrauwt. Diefes lehtere tird baber
aud) tn weiten Gegenden R uflands, wo Obft rar
ift, bont ber Bevolferung zum aém%eu Borteile der

efunbdheit genoffen und zogar Lorbeugungd- und
Heilmittel gegen Tuberfulofe und als Blui-
reinigungsdmtittel tgenntefen.

{iber die mwidtigften Nahrungdmittel fet nody fol-
gended bemerft:

Brot: Frijhes Brot ift {Herer berdbaulidy ivie
alted Brot, gerdjtete Brotfdheiben und Bivtebad.
Rleiehaltiges Schrotbrot ift biel gefunder ivie ge-
wohnliches Brot. WMan verfdume daber nidht, ein-
hi3 gwetmal in der Wode Sdhrotbrot zu effen.

Rattoffeln fitllen ben Magen und find ein
uted Peigmittel fitr den Rﬁt%er, da fie gett bilben.
%ie Hausfrawen maden bden Fehler, die Kartoffel in
Salzivafier gt fodhen und dbad Kodivaffer fortzuidhiit-
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