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Beforberungdébmittel der Gefundheit.
G811 man feine Gefundheit erbalten, fo muf
man diefen Jwed vorjiiglih durdy gebdrige Des
weaung und grofe Mipigheit ju erveidyen fuchen.
Bewegung muf man fidh vor dem Effen madyen,
nicht  fealeidh nady bemjelben; jene beforbert Die
BVerdauung, biefe, wenn fie nicht {ebr makig i,
vethindert fie. Wemn wir nady der Bewegung
fpaclich effen, o wird bie BVerdamung leidht und
qut, ber Korper munter, die Laune Peiter fepn
und aflle thierifdyen Verriditungen werben obne Bes
fdnverben vor fidh geben. Der Sdhlaf, wenn er
crfolgt, wird natitylidy und wmbig feyn, Trdgheit
bagegen, mat Uebermaap mm Effen verbunben, ers
seugt Alpdriiden, Beflemmung und unansjpredyliche
Angft; wiv fivgen in 'J[bgriin@-f, werdenr von wils
ben Thieren, Mordern und Gefpenfrern verfolgt
mbd erfabren alled nur migliche Uebel und Unglicd.
Nedody finbet fein allgemeines Maaf fiir Cfjen und
Wrbeiten flatt; wer viel Deowegung hat, Ter lann
und muf fogar mebr effen ald jemand, Der Den
Korper nur wenig anfivengt.  Ueberbaupt effen die
Menfdhen feit der Ausbildbung der Kodyfunft gewif
nody einmal fo viel ald bdie Datur fordert,
Abendmablieiten find mcht fdbablidy, wenn man
gt Mirtage nidht viel gegeffen bat, aber jrarie
Mabliciten ju Nadyt, auf ein reihlides Wittags:
mabl, miiffen nothwendbig unrubige Jeachte  ers
jeugen.
Ein andered Mittel, dic Gefundbeit ju erhal:




