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Gine qewiffe Denge Luft dringet in die Lunge ein
denet fich in folcher durd) bie Hikze aud, weicht hey
nach wicber aus folcher, um einer anbern Wienge dey
Gingang gu uberlafien  Die in pem Lungenblasien
auggedebnte Luft macht, daf fich folche eines auy dud
anbere fart dricfen , und da Die (3efafie, fo folche ump!
geben, ebenfalls gedruct werden , Witd vas Giebli '—
gleichfam mit Gewalt aus den Schlagadern in b
RBlutabern getrieben, ‘

Die Quft ; fo in den Syeifen eingefchioffen, gerlegf
und gextbeilt olche dure) ifre Bewegung in Eleine Tl o
gen, und tragt folglich fehe picled sur Danung by g
®ic , fo in den Gefafien it , beweget durch ihre Auds
dehnung dasd Gieblut und alle Safte ;. vevmebued bigklng
Qrafte der feften Theile, wnd Bilft auf folche Avt i v
gemein gum Umlauf und Bereitung ded Gebluts, I‘Di![
nicht weniger i der fortgehenden Bewegung. D
der Gebrauch der Luft unentbebrlich ift, o muf fil)l
cher auf den menfehlichen fdrper gang befonders Wit
fen , fo wobl durd) feine Eigenfchaften , ald durd i dabnl
usdlinfiungen, mit weldhen ex anaefiillt , und by
die miche oder weniger {chnelle Weranbderungen , W
nen er untevivorfen if ,

Die Luft fann rein odet ik, trocfen ober naf, bl
ober Ealt, ober mafiger Hike fepn.  Die jur Gicfirndafiin
Beit dienlichfte Quft it die, welche find und e, daghu
ift, welche mit Eeinen verdorbenen crjigen odev fchivg
felichen Yuddanftungen belaben. ke Dimfte find b g
Gefundheit fchavlich. i

Die Tabredyeit ) au el
Weife am gemafiofien ift / .
Herbft, Derowegen man cine folche Reitigeniffe iy
avzenepfimfiliche Verrichtungen ansuftetlen ;. qudfuchet
yie Lage von Frantreid) hat gine Der allergemagefier !
und rveivefien Suft. s

Die fchnellen Verdnberungen der Quft find
meiblich und bev Gefundheit fehv nachtbeilig. Diﬂ':;
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biefen entfichet Die grofie Anzabl dev Krantheiten, fo
U qu Anfang ved Frublingd und ded Winters berrfchen.

Dic Syithaler, die Felder, auf welchen fich arofie
1 fricasheere lange Jeit aufhalten, die Rimnee die mies
fiend vevfehloffen, die Oevter allwo man Bley fehimels
4, und Dicienigen , wo man die Erde untereinander
itit , find meiftend ungefund , weil jich allda die Luft
mit udlen Ausdunftungen anfiillet. Die glitenden O
fenfohlen , und noch mebr die in einem verfchioffenen
W Drte  angesumdeten Schmidetollen laffen ungemein
Loiel [chroefeliche Theile in die Luft, weldye Krantheis
Efen veeurfachen, und ofters gar die fiavtien Perfonen
18 fidten  Juiweilen feiget aus Brdnnen oder ®raben,
be lange 3eit nicht find a raumet iworden , eine
foiche verdorbene Luft, dag dicjienigen , welche an {ols
then Graben a n Lurger Jeit su Grunde gehen
pber wenigftens i

§ II. Der
get ung noth tgee AWeife folchen duve) unferm Ko
per abnliche Subftanien wicder ju erfesen.  IWagd nun
jn dicfer Erfebung dienct , nennet man Speife und
o~ ‘I ~ = P ~ - -
Leant,  Man wird durd) pwey Empfindungen , (o

0 ‘Durft nennet, evinnert, fich folcher

0

it , welchen wir-taalich leiden, 2wits

~T

man Hunger un
ju gebrauchen.  thm und nun mit gqroferer Neigung
fu diefem Giebrauch anjubalten, at die Natur mit
Speife und Tranf ein qewiffes Vergniigen verbniipfet,
pibw) weldes und Luft und Begierde erwectet folche gerne
e s i nebmen,

Die Nothwendigkeit deg Eiend und Trinfend erfors
e, daf man aufd wenigfie Hberhaupt die Battuns
gen und vornehmfien Eigenfehaften dec Speifen wiffe
auf Daf man cine geborige Iak! nach verfehicdenen
Umftanden unfers Lebens treffen Ednne.

(Sum erften ) Man theilet die Nabrunadmitte! in
verfchiedene Gattungen ein.

Man nennet fie einfache , wo man fie o gebraits
chet, wie fie und die Natur Hervor bringet ; sufante

& 3 meite
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. T
mengefelte, Wann man fie subeveitet 3 und arinen.
mafia, wenn man fe nicht nur ju fich nimmt , in
der ADBfcHE fich Damit s evndhren, fondern in Abf
Pung einige Befchwerlichfeiten u evleichtern,  Einige
RNahrunasmittel find fefle, andere fuffiae.

Die Erdogewdchfe und wad von Thicren Tommt,
welche mit unfoem Geblut febe abnliche Beftandtbeils
gen Baben, find die verfehicdenen RILS 118 welchen alle
Gpeifen genonunen foeedein; ausgenommen bas Saly
{0 in die Ordnung der aud Ter Erde gegrabenen Saden
gehdret, und dasd Waffee , {0 ein Clement ift.

( Rum vesten ) Man fann Leine gehorige Wal
der Speifen anfiellen, wo man nidyt ibre Eigenfihaf
ten evfennet. Al muf man ingbefondere die fefien
Nabrungdmittel , {0 man von den Erdgewachfen umd
Den Thicren nimmt, wie anch die fitfTigen Qlabrungds
smittel , und das Getrante betrachten,

Die fefien  Nabrungdmittel , o man von ben
Grdaewachfen nimmt, find die Saamen ; Die Frudty
bic Bldtter, die Stangel und die Wurseln. B NN

Unter allen den Theilen dev Pangen ift der Saamm g ) ¢
am beften audgearbeitet , ev Dalt cin mebliges STefes 4 o
und einen milchartigen Saft in fich , woraus man
cin fiificd Oel ziehet , welched fich su unferm Sorpte
febr woll fehictet, wie nidyt weniger febr Dienlich ift
viel Nabrungdfaft su geben, unfeve Sifte ju verfifeny
und unfern Korver wohl ju nahren. y

Das Brod ift die vornehmite Nahrung fo on Wels
sen, Rocken, Gerften , turkifchen Weigen ober ot e |
nigen andern Saamen gemadpt wird. €8 ift ciglh
Yich die aligenteine Nafrung, dann man fann 3 nidh h
entbehren , obne daf unfere Gefundieit Roth leidy
und faft alfe Walter gebranchen folches. .

i pon Weigen gemacht Wird o HAlt man 00
Saftelte , fchmacthaftefte und fue dem e | i
gen bad leichtefe , Defonderd wo man etivad Rlepet | o
noch darbey lagh.  Das Rodens ober Qﬁﬂtﬂmb”&{d‘;l By

ULVl




HvGcIiexe. 103

nichtonderlich gut fur diejenigen, fo einen jarten Ma
gen Haben , ober dic fich) wenig Q‘Jcnwgnnggrfwn Dasd
Kocfenbrod !‘.t Dennoch etivasg bev fich, {o den Leib
pffnet und fublet.  Aus diefer Urfache bedienen fich
beifen beutiges Tages viel Perfonen

Bon den 1 Ded Brods ifE die Rinde der nahrs
Pafiefie und leichtefte an verbauen , ob fie gleich ein
wenia Lf."l;i?‘.‘l’w;»'ff Pabitigegen dic Brofamen fetter und
fchrogrer find.

Andeve mehlige Wefen ) ald da find Bohnen, Cibs
fen, Rinfen, u f w. ndbren ywar auch viel, allein fie
licgen fehioer in dem MWagen » fie madhen Blabunaen
und ein wenig Sehleim, und verurachen folgli b Bets

$illy)

ﬁw”.:m.n, m\ man folche alljulange gebrauchet.,

Die Gerfle und Cirtike {ind anfeuchtendy
L‘i‘*-..’l!:t"l\'lit"p fte thun gute Wictungen in

198

ichte, toelche gleichf
¢iner Ltt"’”

ﬁ.i ln.m /

find.  AS
nien . D.
fich und nalhren {
und wegen ihrer Dichte tmn 1en Cigjeniven; o einen jave

18 D efer Urfach

J*l LE! verdanen

ten Magen 1*:‘::.1; {olche ni
> ‘ll’"lli I""Ild.)

@§ qebt andbere, {0 ma
find.  Sie baben weit meh !
II‘L!L;E"\ bey fidh, “-1- ]. 1";,' 1¢
befanftigen die alfjugrofe
Ien ten f'-“u-ri“r b
te bes Somn
3‘01)\111:‘:1.-;..
imaleichenn v
epfel u. f 1 5. Diefe
Jruchte find nicht 1im,\iunu / ¢ g und in
Eleiner Dlenge ju fich genommen werden ¢ Allein da e
vicle Luft bey fich MJun, madien Ge Blahungen in
den Bedavmen, So man fie Fochet, mit Jue
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fehyodllet ober cinfeget, find fie fo gefund al8 angenehmy
und den Genefenden fehr dicnlich.

Die Blatter, Strangel und Wurzeln, deven wir ung
Bebienen, werben eigentlich Kudjengewadyfe , Gemirg
ober Srdufer genennct.  Dicfe Speifen nabren viel
weniger ald die mebligen.

Die cinen , alg der Lattig , Antifien, Mangeld,
Buriel, Saveramofer t. £ w. Eiblen und feuchien an,
Offnen den Leib, und befanfrigen dad Wallen Ded Ges
blutd, Die andeen ald Yvtifchoken , Selleviny Krefjen,
Kavferdfalat, Spavocln , Petevfilien , hikigen mittels
mafia s qicbt einige, welche viel fharfed Saly in
fich baben, und reigend find 5 folglich bigigen folche,
und verurfachen Dueft

Dergleichen find die Triffeln, Erdfthwdamme, Knobs
Tauch , Schalotten , Pfeffer , Nagelein, WMuscatnug
Senf; u. { o

Die Thicre enthalten in ibren feifthioen Jdferlein cinen
gallevten Saft, weldier durch die verfthicdenen Juberels
tungen der Dauung ausdgeiogen wird.  Diefer Saft if
wegen feiner Gileichheit mit unfevm Geblit, und wal
¢r eine vt von Gallevey iff , weit niehr dienlicher und
#11 nebren, ald die Gewdchie, ob gleich bdie Thiere
guvor pon biefen find genahret tworden.

Die Thiere find Landtbieve , Luftthieve, Waffete
thicre, ober Land-und Wafferthieve jugleich.

€8 ift ein grofier Unterfchied unter ibnen, in Anfes
Bung ibrer Giattungen, ihrem Alter, threr Act gun les
ben, und ihrer Subitang.

Dic Fifche find unter alfen Thieren diejenigen , {8
am teniaften nébren , weil fie mehr wdfferige ald
Dlige Theilgen bey fich flibren; welches dann int Geo
gentheil vecurfachet , daf fie unfere Kovper anfeuchten
mnd {thlaff machen. ]

TWeil die jungen Thiere noch etivad von dev du i
genommenen Nabrung bey fich flibren, find ihre Hde
feclein feby pavt, und geben einen ey gelinden und !;:1!;
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nigAabrhaften Saft von fich.  Fe mehr fie aber ausd,
wachien , je mebr fubren fie qute Safte bey fich, und
elche ung ju cvquicten dienlich find.

Mas bicaiun Thieve anbelangt; {o find die Sdfte, mit
welchen ihre Iaferlein angefullet , qm'u.rf), gallevich ,
und bem (ht?tllmuf fehr angenchm, das Fleifch aber
febt bart und febr unverdaulich.

Die Thiere) fo von guter Nahrung leben, und el
he fie nach ibrem Gefallen ausfuchen Eonnen, wie auch
diejenigen Thieve ; o veine Luft in fich iehen, und
fich viel L'm,w i, haben Ilbl leichte und fehr verdu i1s
nerte Safte, Ddie I¢i cht ind Gieblut gehen , ihre Rds
feclein find leicht ju gevtbeilen und 1 verdauen, devos
balben fie auch fehr gefund find

D hiere, {o_cin weifed Fleifh Haben, cnmnrun
eine fehr nm.n,L Gubfian; und haben nl)v jarte ha,
feclein ; fie geben alfo cine gelinde und feicht verdaus
liche YNabrung

I Die fiffigen RNabrungen find o wobl Milch,
Eyer, Chocolaty ald i \ml)fobe v Fifchbriben. u. fw,

Die Milch ift eigentlich ein Dlchfaft und tmltcf)
¢ine Nabrnng, {o feine grofe Jubeveitung in dem
SMagen vonndthen bat.

Die befte ift die, fo einen fifien und angenehmen
By Geruch bat; welche febr veif, von einem recht ﬂ'if:m
‘ Gefchmad, und weder ju dide nodh ju Aiffig ift. Sie
fiubret viele balmn.nwe unbd nimc Zheilgen bey fich ,
Veffentivegen ift fie febr nabrhaft und verfiifend , fie
thut febr gute ‘Qﬂnfuuqen in vielen ulwar[uﬁfurm
x4 md Krantheiten. Sie ift die gefiindefte Nabrung fite
: Kinder und Perforen , o einen {thiwachen und frafts
Iofen Magen Haben,

Die Milch beftebet aus einem rvaumigen Wefen ,
wotaus die Butter, Cmtm fafigen , woraud der Kaf
o i und einem waffevigen Wefen , wovon bie Molfen fers

| fommen,  Jeber diefer ,Q,I}CI[E bat feine befonderen Eis
genfchafien,

[ Die
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Die frifchen und weichen @Eyer geben atich eine &b
werfifiende , febr leicht verdauliche , fich fehnell anfetena
de und crquidende NRabrung.  Diefe Gattung Der
RNabrung iff folalich febr Ddienlich flr Leute, Deren
Korper ecfchopfet, und deven Krafte man fchnell wies
dev crfeisen muf befonders fitr Alte , fo leicht verdane
liche Speifen vonnothen haben,

Das Gelbe von einem frifthen Ep, in fiebenden
Baffer serlafien , macht einen Saft, Ddeffen - man fich
bey viclen Gelegenbeiten bebienet und welcher alcichs
fall8 verflifend und evquidtend ifi.

Die Chocolat beffepet aud Cacao- Bohnen fo bad
Hauptwefen davon machet , Lanillen Pagelein und
Qimmet.  Man machet von allen diefen cinen Saffy

FAL)

weldher nicht nue {ehy angenchm und febr nabrhaft
ift; wegen dev Gacao - Bohnen fo fehr viel Ocl und
cin wefentliched Salx bey fid) fihren ; fondern weil e
noch tiberdies Den Magen fidvfet, in dem Kovper dag
perfobrne erfetet , sur Datung bilft und die {chafen
Safte veufitfiet, befonders wo die Vanillen und dibrig
bevfornmentden Sachen nicht in allzngrofer Menge vots
panden.  Sie Lormmt den Alten, Deven Magen fchwadp
ifty febr gut ju flatten,

IV. ®Das Getrante Eiblet die Auffigen und feuchten
Theile unfers Kovpers und erfeher foldhen dadienige
yas fie perlobren. @8 dignet, die ubrige Nabhrung mit
fich fort au flibren, und die Dauung erleichtern.
Ofne foldhed witvde der alljudicte Milchfaft mit Mube
in die febr sarten und feinen Milchgefafie gehen g Der
Qerluft der allerfiifiaften Theile ded Geblits, weldya
burch deffen Hevumtlaufen und die Ab{onderungen vers
urfachet worden , wiede obne Frinfen nidjt evfeses
werden , und Ddiefe der Gefimbleit fo nigliche AbORs
berungen wirden nicht gefchehen.

Die Getvante, o man gu fich nimmt, find von
sweyeley Glattung , bie cine ein gemeined me_ld)f@
ané die Natue in grofem Ueberfiuf liefeet) und Die ggr;;
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pave ein Einftiiches, 11_);"!;,‘.5_)‘1_‘\_‘\' 1"-1- ) die Kunft bereitet
wird. Dad Waffer it die erfte Battung diefer Ges
tranfe , fo Die allevgefimdefie und fire das Leben die
notbicendbiafte ift

Dag befre Wafler ift dasienine , fo vein, Elar , leicht,
fein ) ohne Geruch und Farbe, welches leicht die
Garten » Gewachfe fochet, und die Seife vollfonumen
aufiofet. _ .

Dasd Flufimwaffer, o beftandig durdh feine Bewe,
gung unteveinander gefthlagen , duveh Die Sonne ges
warmet und geveiniget witd , it dad I\‘;d_ar_tjrc und ges
fundefle.  Dad Ouell » und :?h;ﬁn:if;}ailer formmet
jenem febe nabe , aber bas ﬁa\.’t'jugt;::@c{)mg,mb
Eiff - Waffer Halt man fir das (hlimmite, hingeaen
vileget man folche ein wenig u f{g?a‘n, eh und bevpy
man fie trincfet, um fie gu verbeffern.

Dad gudfte aufiofende Wefen, o wir haben, ift
bad Wafjer. €3 Dbringet durd) die Speifen unbd pilf
piel jur Datung , ¢3 dienet den Milchfaft in i 1t

nehmen, und leicht in die Gefafe su fithren.  Endlich
indem ¢8 in dad Geblite fieht, tublet e8 folches, und
befeudhtet alle Theile, nimmt auch die Salie in fich
unbd fibret olche durch die Auddimfung, durch den Harn
und ubvige Abfonderungen aud dem Kdrver fort,

Wan bemerfet auch, da§ dicjenigen, welche 8 thids
fiig tvinfen, beffer Dauen, beffere Gefundbeit genies
fen und langer leben. IMan Hat fo gar burch feinen
blofien Gebrauch giemlich {chiveren Unpaflichfeiten abs
geboifen,

Man fann fich mit dem Waffer, wie mit allen den
beflen Sachen, 3u einer bHofen GSewohnbeit bringen
enn man e8 in alljugrofer Menge 3u fich nimnt,
Dann 8 {chwdchet und machet die feften Theile fchlaff
und fann vielen Schaden veruefachen.

Die durch Kunft gubercitete Gietvante find s ber
Wein , alle Safte, die man ous folchem giehet, oder

mit

*
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mit ifm vernvifthet ; das Biew, Aepfels ober Birneits
moft und einige andere Safte

So gefind ald der Gedraud) ded Wafferd i, fo
fchavlich ift der unmagige Gedrauch des Weins , und
anderer geiffreichen Safte. Wann man aber ein wes
nig Wein wobl mit Waffer gebrochen nimmt, fann
er gute Wirkungen aufer der Luft, o fein Gefchmad
pevucfachet , 21 weqe bringen.  Dann dbasdjenige , was
e geiffveiches bey fich fiibret, fivemmet die feften Theis
e an, ftacfet folche , und bilft jur Dauung ; aber fein
Ueberma , wie alle geifireiche Getednte, verhavter
bie Raferlein , greifet bie Jeerven an, perminbert Ddie
Abfonderungen ; bentmme Cen Avpetit, bringt auch
[anamwicrige und tobtliche Krantheiten ju roege.

Man €ann unter die durch) Kunft bereiteten Ges
trante den Thee, Caffe, Ghocolat, beren Giebrauch
man feit weniger 3eit mebr gur Luff ald gur TNoths
wendiateit eingefiihret hat o jehlen.

Dag Walfer dienet gum Grunde diefer Getrante,
um Die Beftandibeilgen ausd ihnen gt giehen.

Der Thee it vad Bldttlein eines  ausdldandifthen
Gewachied , 1ber welched man Waifer gieft, und in
folchemt eine Jeitlang fiehen laft.  Diefes Getvante ift
febr im Gebrauch, wegen feiner quten Cigenfchaften,
{0 feine fiblen Folgen weit ubertveffen. €3 ver(thaffet,
daf Die unempfindliche Yugdiinffung und das Havs
nen fwobl von ftatten gebets ed ftavfet den WMagen,
und Ddienet, wo man 3u vicle Speifen ju fich genoins
men , Die avoben Sachen mit fich fort su fubhren,
und den Magen ofne ibn ju fthwadhen auguratis
men

Der Caffe ift die Frucht eined auslandifthen Baus
e, Man roftet folche Frucht, germablet fie gu Puls
per und gieft Waffer daviiber. Diefed Getrante it
anjcso febr im Gebrauch.  Plan nimmt ¢8 nach dem
Effen qu fich, um bie Davung ju Befchleunigen ; und
dic Dampfe ded Weins nicder gu fehlagen; des 9]201-;

gen
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ftuc, allein alsdann nimmt
man NMilch dagu. Der magige Gebrauch diefed Trants
verdunnet ehwad unfere Safte, und Eann der Gefunbs
beit nicht pmwider fepn. Sein Migbrauch ift fehe
{chadlich , bdann ex bringet dag Geblit in cine ftarfe
Bewegung ; vevurfachet Schlafofigleit ; machet die
Leute mager, veizet yu BlutAiifen, und verfthlimmert
bie guldene Ader. 1. fi w.

Sum dritten bey der Wahl, die man in Unfebung
ded Bebrauchs der Speifen machen foll, bat man qes
wiffe Regeln ju beobachten, welche fich auf ihre Sus
bereitung, verfchicdene Jurichtung in Anfehung der
Gewitrse, ihrer DMenge, Jadvtlichleit des Magens, auf
bas WUlter, tn welchem man fiehet, die Gattung der
Speifert,  die Reit s welcher man fie
Gieit und Ddie Leib thaffenbeit be,
en in unfern §u

oénd dienet er alg ein Fril

tung mit allerley Gewinge. Sie ift eigentlich eine ers
fiere Dauung , welche die Speifen u devjenigen o
Der  Magen wvevrichten foll, jubereitet , und Dbdie
Damung ded Magend um vieled erleichtert,

Dag Betod) , fo man mit den Speifen vornimmt,
ift, vafi man fie fieben eny ober braten mufl,

Das Waffer, in w 1 man die Speifen ficben laft
jiehet eine At flifer, anfeuchtender und nabrhaftes
Gallevey aus ibnen.  Daher fommt €8, daf Die
Sleifthbrithen fehr wohl und gefchvind den erlittenen
Berluft evfesen; auch in dem Fall der Krantheit , allwo
ber Magen {eine BVisrichtung nicht roohl audiiben Lann,
U nabren fehr dienlich find.  Wicle Leute glauben,
baf das abaefpttene Sleijch nicht mebr o nabhrhaft
feve, weil fein ganter Saft, ober wenigftens ein qus
ter Theil davon durch das Waffer ift audgesogen wots
ben. Dasjenige, fo gebraten, enthilt cinen cu}'révﬁ’n
ichen
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lichen und febr nabirhaften Saft in fch, weil Dag
walferige MWefen, o die anderen Urwefen guritct hiclte,
durch vasd Feuer ift weagetricben worden

Dag Oel oder die Buiter machen die Shoeifen s fo
wob! Fifch ald Fleifch, welche man backt, febr {ther
uud febr unverdaulich, Al it Dag Gebactene nue
ftarten Pagen Ddienlich.

Die Jurichtung der  Speifen Beftelet in der Bey:
fesung gewifer Sugehore , ald da find : Gewtitye
Specevenen, Effig, augaeogene Safte und bergleichen.
gRann fie in tleiner Menge bengeftizet werden ) verbefs
foen fie den Diangel andever &p ud machen,
daf fic defto [eichter fonnen verdauet ywerde Qber
wann man fich foldher gebraudyet, wm den Gefchmad
s erhohen, und ten Avpetit, ju wege 3t bringen, wevs
ben fie fchadlich. Dann der Appetit o duech die Eis
genfchaft und bie Lexi icDenfeit der gewiivzten Brihen
erveqet wird , iff ein Detriiglicher Appetit , welcher uns
Ju mehrecent Eifery als vonnothen iff, anveizeit , und
alfp  Unverdaulichieiten verfthiedene MupaflichEeiten
auch ofterd fehr fibwere Krantheiten verurfachet. Die
Gefchicklichteit unferer beutigen Koche bilft fhr vich

fen
fii

b

dad Qeben ibrer Hevrfchaften ju perfurien,
@4 it alfo Das Mittel feine ®efundheit 3u erhale

ten, von gemeinen und mittelmagig - sugerichteten
Speifen ju leben , daf man nicht mebr qu fich) nehs
me, alg feinem Aiter, Dden Rraften feings IMagens
der Jabreseit, Ddem Ghefchlechte, der Leibesbefchafe
fenbeit und Hauptfachli) dem Berlufte, {o man erlew
bet , gemdf ift.  Dann wann man g piel 3u fid
nimmt , begehet man eben den Febler , ald wann man
a1t wenig iffet.  Dian evfennet , defi man nicht 3n piel
Soeife qu fich genommen , wann per Maaen fie wobl
perbauet , daff man cben {o fertig und [eidhit nach demt
Gifen al@ guvor ift, und Der @eift. fich nach einer
Stunde ofne Dahe wieder ju feiner Yebeit begeben
fann.

Dad
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Das Befpicl vieler Leute, welche fich burch ifre
Mafiakeit im Effen und 3 131 einem boben Al
tee gefchoungen , follte diejenige; d das Leben und
" bie Gefundbeit lieben, anveizen ibrev Lebengart s fols
gen.  Dann dad Spruchwort: daf derienige , welcher
toenig iffet und trinfet , niemald frant fey, ift faft
alleseit cin wabrbafted Wort

Die Unmafigleit und der N vatch der Speifen,
wic in allen andeen Sachen, ift jedergeit bOchRE fchadlich.

Dicienigen , o jart find , oder eben aus einer Krant,
beit auffieben , mafen nue {ige, leichte ; und dem

SMagen febr dienliche Speifen gebrauchen. Dann

o
=

dergleichen Speifen verdaven fich leicht, und in Eurger
Jeit; find atch viel tauglicher einen guten Rilchiaft su
wege ju bringen , fie befeuchten und tublen den Leib ab,

Die ftharfen, 3aben und fchleimigen Speifen, alg
alled Bacfwert, imgleichen dicienigen, fo febr fett find,
ober eine fdhwarie Subftang haben u. { w. find im
Giegentheil fehr {chwer su verdauen , und die meiften
bringen einens Milchfaft von fchlechter Nt

Otarte, dauerhafte, junge Leute, und bdie o fich
viel Bewegung geben , Eonnen mehr effen ald anbdere 3
bann fie verfragen und verdauen leichtlich etvas gros
bere Gpeifen,  Sie follen fo gav folche gebrauchen,
Dann da fie einen ftavfen Magen Haben, wirden die
Wichten und febe verdaulichen Syrifen su fehnell weg
feprn , und fie alfo nicht fattfam ne

Jn ber Kindbeit und zarten Jugend ifF dev Magen
febr fhwad) , die Gefdage find febr javt, und begeben
fith audeinander.  Ald> mirfen hier die Nahrungsmits
tel leicht , Dunmy fiifi, find und 1wob! ju verdaren fepn,
Deffentoegen muf man den Findern eine fluifige; und
fo wenig ald immer moglich dicke Milch geben , um
die Verfovfungen , b in den feinen und jarten Gea
fafen geftheben tonnten, ju verhindern. AUl it die
Milch von Weibdperfonen, (o erft Kindbetterinnen wors
ben, fite neugebohrne Kinder diet licher, al3 bie Milch
einer
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giner Frau, fo fchon vier big funf Monathe geboblen
und deven Milch anfangt gu viele Diche fu beEoms
men.  ®ie Mildy dexjenigen fo erft, gebobren, bes
fommt nach und nach die Eigenfthaft ) fo dem Rin.
pe ntglich y je nachbem fich feine Clemen Theile
aufieen und fidvfer werben. Die Sdugammen {ollen
fich auch einer gelinden Qebengart bedienen, und alle
ftavte Gemiithibavegungen flieen , nicht o wobh weil
fie folche 4 \vie man alanbt , dem Kinde muttherlen
fonbern yoeil fie die Dauung fidren.

SBann man die jarten Glicder und Nerven eined
Qindes , fo nicht mehr von feiner Mufter gefauget
wird , betvachtet , witd man leicht finden, Daj die
aciffeeichen Safte, Ddie allzudichten ober fcharf gefalies
nenn und fchroer U perdatenden Speifen ,  alé dad
Sleifch, voeder ju ifren Wachdthum , noch Exfetung
ved eclittenen Berlufted dienlid) find.  Thr gavter Mas
gen evforbert auch, daf man ibnen wenig auf einmal)
aber oft gu effen gebe.

Gleichwie in dem Alter die Ausdimfiung nicht fot
berlich ftarf ift , dic Safte vicl picker find, die Abjous
perungen febr langfam von {tatten geben , und Die fis
ften Theile nicht fo {chmeidig find al8 in der Fugend ;
peropalben foll man fich in dem Nlter fifier , nabrhare
tev ; anfeuchtender feicht verbaulicher Speifen ;i
einer mafiaen Penge auf einmal und bejonderd Us
bends Dedienen.

Sn fedem Alter, doch auptfachlich in dem Hobem
ift et beftandige und unmdagige Gebrauch des gefalie
nen , aerducherten Fleifches Der fauren und gewutgs
ten artengewachie, Des aeiftreichen (etrantes et
dienlich , die Theile hart und pornig fu machen; alg
ifnen einen guten Nabrungdfaft juvede 3u bringen.
Weberdiefi ift -Die BVerdauung folcher Speifen fehwety
und fie machen -ein feharfes Geblfit, o Die paartichs

nen Gefdge sevveifes. : \»53:,,":‘1’
Dt ) |
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Die Gewobnleit hat dennoc) eine grofe Macht 1ibee
unfern Kovper. - Dann man fichet Leute, bdie ihre
Gefimdbeit bey febr ungefimden Speifen unbd febr ubs
len Getranten dennod) evhalten, weil fie fich an folche
nach und nach gewdhnet , man hat auch walirgenonts
men, dag fie franf worden, wann fie ihre Lebensart
baben vevdndern wollen.  Die Gewobnbeit it , wie
man fagt, Ddie andere Ratur , und ed ift ofterd fiie
dic Gefundheit fehr gefabrlich, fich folche fehnell abjus
gawopren.  Ald wann man eine (dle Lebendart pevs
andern will, mug man fie nach und nach und unpers
merft andern

Deffentroegen ift ed gut, wenn man fich an nichts,
was ¢ auch immer feye, gewdhne , und baf einige
Sdriftiteller einent gefunden , ftavfen und bauerhafs
ten Menfchen anvatben, eine ehwas veranderliche Les
bendart 3u flbren , fich an alled unter der Hand i
gewdbnen , Eeine vt von Speifen auch die allerges
meinften nicht meiden , bald auf dem Feld, wo die
Luft frifcher und gefunder, bald in ber Stabdt gu fepny
bald vicle Bewegungen su machen , bald etrwad der
Rube 3u-geniefien , und endich jurweilen aufier den
Schranten der Magiateit im Efen su aehen, das ifty
guweilen etwas mebr effen ald man ndthig hat, uad jis
weilen fich einiger Mablieiten su enthalten,

Die Effensitunde folite durch den Hunger angedentet
erden.  Allein der Gebrauch hat und gefeisten Stuns
ben upterworfen. Waun man fieh taglich 3u Mits
fag und ju RNacht su foeien , wohl befindet , foll man
Viefe Lebendart nicht dndeen.  Sn der Jugend, wo
man viel auddinfiet, und in dem Alter, wo man
Krdfte vonndthen hat, und wo man nicht viel auf
einmal effen (oll , fann man diefen soeven Mablicis
fen dad Fribficten und Abendiebren beyfesen.

. Man mug nue acht geben , und befonders , wo man
einen {dhwachen Magen Hat, daf man weder effe noch
trinte, ehe und bevor die Daung  bew pon der letis

H term
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fern _?i)laiﬁseit qu fich genommenen Speifen,  volligs
gen ift. .
So viel Mablgeiten , ald man duch immee thut, |
i nientald die Mende der Swpeifen o man innet, |
hald 24. Stunden ju fich nintmt , den Verluft fo mait
eclitten, tbertreffen.  Biele Leuté haben in Gewohis
Beit nuv ¢ine Mablgeit ju thun. Warin fie in diefer.
Mablzeit o viel Speifen fu fich nehmen , ald fiein
pielen urben #ut fich genommen paben, fo mug ifre ©
Gefundpeit ohnftreitig Noth leiden. Dann roann fich
der Pagen g vicl angefitllet befindet , Eann er feine |
Werrichtung nicht leicht ausitben , weil ev 3u viel Gz
thun pat. Ao swey in Anfehung ber Menge gleide
INableiten {cheinen vortbeilbaftet ju feyn ,  als cine P D‘_ﬁf‘ff'
eliigige , in weldher man fo viel gu fich nimemt , qls in ging
aoeven.  Wan fragt jurveilen ; yelcher Mablzeit, det
3 Nacht, ober der yu Mittag, man den Rorzug ot i,
ben folle? FWann man gefind ift , und magia lebehy
fann man gleich viel bey Der Mittagds und Jachtmabh
jeit cffen, aber wann man von ravter Ratur it M
¢3 beffer, Daf man wobl ju Mittag, und leicht
RNacht , ald leicht ju Dlittag 1und mebt 3u Nacht fpeife. |

Gleichwic grofe Vemuburigen unfere Lebendgeifier
eefchopfen , umd folglich tmfece Wertienge {thodcher |
fo muf man beobachtern , daf man etwas audrube, bes |
vor man iffe.  gn Trauvigleit und Berdtuf mug | @
mat ntie febe leichte und febr enig Speifen ju fidgy |
nefmen , weil der Magen alsbann nicht im Stande )
ift) grobe Speiftn ju veveragen, noch vicled auf aw
mal fu perdaticn.

Sm Sommet , 3u_tweldyer Qeit man cineh grofed 3!
Berluft an  Lebendgeiftern und fliffigen Theilen ets L0
leidet , find Di¢ leichien anfeuchtenden , fitrffigen umd
bequem:vetdaulichen febr dienlich , um Diefe pexlofrne
Subftansen gefchvinder ju erfegen. Da Hingegen dar !
inter uber die Geifter weniger serfliegen ,  und 0¥

Safeelein von dlien Theilen bed Leibes mel)rcret.fg;
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fe haven , werden auch etwas fehwerere Speifen et
prdett.

f Weil die Danung gum Theil auf die gute Jubereis
tung, fo bie Speifen in dem Munbe empfangen , beéa
rubel; ift €3 von einet grofen Wichtigteir, {olche, befone
bers winn fie part find, mit den Sdbnen recht ju yerqueta
g fchen, und fie cine Beitlang fn dem DMund u behalten,
o0 Damit fie mit dem Speiche! vecht Ednnen burdhdrungen

werden.  Dann Ddicienigen , o eilig hindb fchlucfers
ohne ju Tauen , find der Unverbanlichteit fehr untera
worfen.  th diefed ebel sut verbuiten , giebt man den
SKindetn feine alljudichten Speifen, und Deffentiweger
miiffen die Alten, und die, f Feine dhne inebr faa
ben , bon leicht verdaulichen Speifen leben, und wohl
Achtung geben, daf fie die, fo etivas fefte find, wopl
fauen,

§ L @3 it nicht mdglich gu leben odet fich lange

tobl gu befinden, ohne ju fihlafen. Der Sechlaf erfes
ket die in dem Wachen verlobrne geiftreichen Theile
* bed Beblint8 ; er evfeset folalich die entrbveder bubch Farfes
Arbeiten ober durch Krantheiten niedergefchlageneKraftey
verfehaffet atch eine vollftdndigere Ausdiinftung und
Abfonderimg ded Harng, und bilft vieled jur Danung,
ja noch mehr jur Eendhrung.
. Die Nacht, wo alles finfer und in der Natur rira
big ity {cheinet bie eigentliche Schlafensseit i feon.
Die Kvdfte ded Leibed und ded Geifted ecfesen fich in
ber That beffer su Nacht alé beyy Tage. Alfd fhivds
thet dad nddhtliche Acbeiten und die gelehrten Bemits
Hungen die Glefundheit,

Der rubige und nicht unterbrochene Sehlaf iff dee

eite.  Der untubige, mitbfame und dfters unterbroa
dhene Seblaf exfelet nicht nue die Krdfte nicht, fonderrs
berhindert hogh Gberdief die Ausbinftung und fidve
bie Dainng.

Die Arbeit und die Gewobnheit find die ywey Saa
%en 1 fo Die Dauung des Schlafes beffimmen follen.

H 2 Man
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Stan fehlaft ordentlicher Weife genug , wann manin |,
neehald 24. Stunden 6. big 7. Stunden an einam
der bed Schlafed geniefet. Der mafige Schlaf mas |
chet den Korper und den Geift feicht  Wann man
ju lange fehiaft, wicd man tedg , ichwer, und ber
Gieift ift qur Avbeit gar nicht gefchictt. :

So viel ol der Schlaf der Gefundheit nublich, fo
viel ift Devfelben das ubermagige Wachen fehadlic. €
fann ungemcin viel lUnordnungen n dDen Defeelten
Rau teaen ded Verlufid und Erfchopfung der Lebenss |,

geifter und filiTigen Theilen des Geblits , o 3 vew

urfachet, suwege bringen. Hlfo it die WMafigung im 'y
Sachen, wic im Schlafen dev Gefundheit nothwendig,
Weil die qute Luft vieled ju unfever Gefundheit beya
teagt, {o {oll man fich einen gefunden Ort jumn Sdlas
fen wdbhlen,  Und alfd find die weiten, trocfenen Oeats
ter, alloo eine gute Quft vorhanden, sum Genufdi =,
Schlafs eit beffer, alg dicienigen welche enge vets )

fchloffen , Elein, feucht, oder mit Oefen evwdwmd

find, u. {. 1o, ,

U wobl su fhlafen , gebe man acht, Ddaf nidd |
an ung gebunden fey, daf man fich auf eine Site
Tege , und den Kopf etiwas in Die Hobe, und den fovs
per etwas gebeuget halte. :

§. 1V. Dic Bewegung und Die FRube fragen nid)
wenider al3 dad Schlafen dasd ihre jur Gefundbeit bey ;
fiidem bie Bewegung den Umlauf des Gebluts etwad
perftartet ; verdimnert , und sectheilet fie ie Oaily
und machet eine qelinde Ausdinfiung , und eine Durd
faugung aller Safte ; indem fie die Qebensgeifier Y
fchiinder umtreibet , werden fie ofne Mube alle
Qajerlein ded Leibes audgetheilet , und folglich unfece &
Theile geftdrfet; duvch fie wicd Der Appetit sumege ges
bracht , und der Dauung geholfen. Dapero Fommi
¢8, daf Dicieniaen, o gewodhut find s fich Bewegling
2t geben , meiftens ftarfer , und weit wenigee Krank
Beiten untcrworfen find, alg diey o Diefed nicht H)méj) b
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e muf Cennoch nicht qu viele Vewegumgen mas
chen . Dann dad abermafige Avbeiten , befonderd des
Geifted , efchovfet au viel die Lebendgeifier, fhwachet
in Die Lange die Theile , vervingert thre Schnelfraft
und secfireuet au ftart die fiiTigen Theile des GBeblits.r

Die Bewequng theilet man in wirkende und leidens
e ein.  Die wirfende iff diejenige, fo man fich durch
bas Gehen, Spagierengehen ; Fagen ; Ball- und Fes
verfugelfbiel, Tangen, Singen und der Arbeit fo wobl
Ded Kovperd ald des Geifies madhet, . f 1. Ddie leis
bende tff Dicjenige, welche man in Kutfchen , qu Bferd
pder andern dergleichen Mafechinen vervidhtet. 1. f 1w,

Man fann die Bewegung  lange treiben, bis man
anfanat mide su toerden, aber damit fie gut fey muf
man fie vor der Wablaeit in einer veinen und leichten
Luft vervichien.  Daber entfiehet ¢, daf die Neifen
und das Landleben vicled ju unfever GSefundbeit und
oft 3u Derfelben AWiedevgencfing bentragen.

Dic magige Rube , welche man nach der audgelibten
Bewegung einvichter , iff auch febr qut, und der Gies
fundheit fehr vortragiich 5 aber die bermafige verurs
fachet der mafigen Boweging gegenfeitiae Folgen. Sie
it Dabero fehr fehabdlich , bie, {0 ein mifiges fillficens
bes Leben fithren , find vielmehr den UnvdflichEeiten
unterivarfen , alg die, fo arbeiten und fich Beweguna
aen aeben

§. V. Man verfiehet unter den Ausfitbrungen die
ﬁiufi'm}ar(c ber uberfuffigen und unferer Natur nicht
gemagen Feuchtigteiten, von welchen dag Gieblit ift
gereiniget werden.  €in mebrered davon haben wie
fihon in der Phufiologie gefagt.

1 Diefe Safte, o in dem Gebliit vorhanden , wers
oen aus foldhem dureh verfchiedene Wertieuae, o man
Driifen nemmet , andgetricoen , und der Berluft wird
burdh eine gleiche Menge Fabrung nach und nad) wies
ber erfeset  Durch diefe beftandig fortdaurenden Auss
fubrungen und Evfersungen gefchichet ¢8, dag ber Kors
93 €rp
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ger bey erwachfenen Peefonen von gleicher Schivere |
Bleibet und folalich bad Leben und die Gefundbeif ers
Balten wird. &3 it alfo febr viel bavan gelegen, bdaf
man Diefe Abfonderungen nicht fiove, und alled, wag
fic vermindern , guviid balten , oder pevmehren fann, 17
forgfaltig meide. i
Alle diefe Sdfte Gaben auch jeder ind befondere ¢iy
nen Qtuken ; rovon man die Wichtigteit evbennen | =
wird, wenn man fich desjenigen , fo wiv in Der menfhe HO
Yichen Naturwiffenfchaft gefagt , exvinnecn will,  E§ ww
find einige Hauptfafte , welche indbefondeve tnfere Wk N
Yufmertfamteit exfordevn.  Devgleichen iff der Haw, fy e S
per Schiveif, die Ausdimitung, die monatliche Reje i AWIKC
nigung, Die gewdbnliche arildene Adber, welchen mag o I
Dic JNothdueft bepighen mug.
Die Furickhaltung oder uterdeicfung diefer Anugs
soiiefe find Der Ghefimdbeit eben forwohl nach®eilig,
ald Die nbermafige Rusfifrung devfelben.  SRan muf
alfo darauf bedacht feyn , wie man dev Natur helfy
ﬁr_n fie von folchen au entledigen , aber fie niche @ b
oren. ¥
1im alfo eine bequeme Durchiaugting ded Havad g
wege su bringen , muf man fich cined febr [eichien
und febr faffigen Teants bedienen , welcher die gefab wii
genen und exdigen Theilgen ded Gebiutd mit fich nimmi. 4y
MWann, diefe Feuchtigeit bid in die Blaje getommen 4 iy
und die Matur ung reiset, foldhe von uns u lm’i"'cn!
ift 3 fchadlich, fie puriict ju alten , gleichivie ¢ cbers
falls {chadlich ift des Movgens benm Aufflehen ju
en, wann man nicht juvoe etliche mal im
mer auf: und abgeganaen. o
Der Schiveifi und dic Husbiinfiung fiud Ddicieniach
9fbionbderungen , wodurch das meifte Lieberfiffige aul |
unferm Korper gepet , fie onnen ladt eine Unoth |
fung gebeacht weeden, derowegen muf man fie fuehs
ju untechalten, und alied was fic untegdriien taiy
forgfaltig meiden.




/ Hvycrexe 81 )

—

ifolg Deffern mug man die Schweiflochlein dey
Duitfen offnen ; und den Ausiuf dev groben  fockens
pen Ausdunftungdmaterie durch frodened Reiben mit
Ticheen oder Brften befdrdern, die Haut je ju weis
len mit lauen Badeen faubern , Tuffe .*‘m oe; Ropf
Gleficht und alle Theile , an welchen bie Ausdunftung
flart von fratten gebet , yohl wafthen

Mian weid ; daf die Fdlte die Schweiflochlein vers
ficofet, und alfo die Ausdunfiung und den x,dmeu;
permindert obev gurinkhals. €8 giebt vielerley Dittel
biefe lnorbnung su vermeiden 3 Ddas .@;tun:lil;zrtl
ift; bie MWintertleider bepgeiten angugichen , und fehr
foat absulegen , fich wicht {huell aud ¢iner Wwarmen in
eme Ealte Puft ju beaeben, dedaleichen nicht aud den
falten TWaffer oder &8 trinfen, wo man fich im
Schweif oder ftacfer Nusdiinfiung befindet ; wie nicht
weniger » wann man lange Reit gevedet bHat.

[ur Jeit der monatlichen Reinigung oder bey der
felben AnCunft follen fich die Weibgperfonen fite aller
Averlaf fovgfaltig bitten, fie {oifen alled meiden, was
ibnen tonnte fchrecen und Dhefrigen Jorh verurfachen,
wnd follen aucdh) nicht bdie Fufein faltes IWaffer feBen.

E{‘ollb:z’:tiqe Perfonen find meifentheild der fich su
gemiijen ’%utcn mml.bmhcn guibenen Ader , oder ans
bern  Ausfiffen der namlichen oder auch befonderen
Heren unterworfen , welche man ia nicht mmbrmf n
foll , und wann folcher obey anderer Avten Ausfiife
ufaliger Weife uvik bleiben , muf man fie durch das
vertaffen erfehen. :

Die Suhe die Nothdurft s vervichten fioved
bie Gefindheit; da nun Ddiefe MiGe von ciner feften
‘J»ﬁ-uuq ober Serftovfung entfiehet o muff  man
bie Urfac) von folcher qu erqrinben firchen , i durch
n. ordentliche Qebengart wld)n‘ abiufelfen , und Dex

Natur vermift c:i‘r ber Kinftive taglich ein obder jivens
mal fuchen s §ilfe u Eommen , an weldhe man fich
Denuodh nicht aljuffart gewobhnen (ol :
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§. VI. Die Gemuithbewegung und Neiqungen' dey ' !
Geele bringen an unferm Korper fehr empfindliche Fols '
gen juwege, Ddie Freube und die Fuvcht find die
Hauptneiaungen , auf welche fich alle ubrige besichen.

RBey der ceflern laufen die Lebendgeifier su {chnell
Bey der lesteren aber find fie alle gurnuc-und angebhals
ten. Pan fann aud Ddiefem fchliefen , wie viel die ‘ :) ~
allzubeftigen Gemisthsberwegungen der Gefundheit nachs | [h
theilig feyn €onnen, und tic viel davan gelegen ift, 3
Dafi man {olche vermeide, und fich nur an gelinde und
magige Neigungen Halte.

Ende Des gwenten Theild. Bun

i
;
z
¢
;



	Seite 99
	Seite 100
	Seite 101
	Seite 102
	Seite 103
	Seite 104
	Seite 105
	Seite 106
	Seite 107
	Seite 108
	Seite 109
	Seite 110
	Seite 111
	Seite 112
	Seite 113
	Seite 114
	Seite 115
	Seite 116
	Seite 117
	Seite 118
	Seite 119
	Seite 120

