fiir Erwachsene -als iiberragender Bestandteil
des Nahrungserfordernisses im allgemeinen
nicht, da gréBere Mengen, zumal in rchem Zu-
stande, unbekdémmlich zu sein pflegen und den
Appelit fiir andere Speisen vermindern, Ver-
hiltnismibig gut ausdgenulzt werden die nichl
zu hart gekochien, freilich sehr teuren Eier.
Die Mehle gewinnen durch den Backprozel,
also als Brot und Semmel, wesentliche Vor-
ziige und werden gleich der Kartoifel
jeden Tag des Jahres mit Appelit genossen.
Durch mangelhatte Hefefiihrung bedingte Back-
fehler (Wasserstreifen, Ubersiduerung, Schim-
melbildung) rechnen mit Gesundheitsstérungen.
Man gedenke der Magenbeschwerden und des
Darmreizes als Folge des fritheren Genusses
minderwerliger Kriegshrolsorten. Kakao und

Schokolade ‘sind vollwertige, wvon ders

Mehrzahl der Sterblichen beliebte Néahrmittel,
aber, dalern nicht von der Uberfiille des Fettes
(Kakaobulter] befreit, in groBeren Mengen oft
genug nicht bekémmlich, Das Obst, das nur
als siiles einigen Nihrwert beanspruchen dari
und nur als reifes genossen werden sollte, ge-
winnl durch Kochen als Kompott und Marme-
lade giinstigere Verdauungsbedingungen. Nicht
siubere Frichle und Gemiise bediirfen schon
ob der Méglichkeit der Ubertragung von Para-
sileneiern mit der Folge von Wurmkrankheiten
der Reinigung. Die viellach empiohlenen
Pilze sind mehr als GenuBmittel zu schitzen,

da ihr Ndahrwert midBig und ziemlich schlecht
ausgenutzt wird. Die Vergiftungsgefahr fiir
Gesundheit und Leben bei nicht genauer
Kenntnis der eflbaren Sorten ist groll,

Die gegenwiirtig viel erorterte Streilirage, ob
Rohkost oder libergare Speisen, wie sie
besonders in den Gaslstdatten verabreicht wer-
den, ist noch nicht endgiiltig geklirt. Da de
Verlust der gargekochten Speisen an Nihrwesl
nicht bedeutend und ihre Verdaulichkeit gegen-
iiber der Rohkost im allgemeinen eine giinsti-
gere ist, wiirde eine Einfithrung der in manchen
Kreisen beliebten, ja, geleierten Rohkostsitle
trotz des stiarkeren Gehalts an Vilaminen (s. u.)
eine Riickkehr zu der gliicklich {iberwundenen
Gewohnheit des Urmenschen bedeuten. Man
withle die hinlinglich, aber nicht iibermidBig de-
kochte Speise, also die Garkost als vor-
waltende Didt, nachdem sie Millionen wund
Abermillionen wohl bekommen ist.

Die besonders in den letzten Jahren in die
Ernahrungslehre aufgenommenen Vitaminea
sind fiir unsere Gesunderhaltung unentbehrliche
Erganzungsmitlel und besonders in tierischen
Fetten, in der Rindenschicht der Getreide-
samen, den Kartoffeln, griinen Gemiisen und
Friichten enthalten. Sie haben hohe Bedeu-
tung fiir unser Wachstum, die Funktionen un-
seres Nervensystems und die Fortpflanzung.
Ihr Weglall erzeugt Mangelkrankheiten (Avita-
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Nicht nur, wenn Sie in Gesellschafi gehen, auch
zuhause will er eine schmucke Frau haben.
Waschen Sie deshalb Ihr Haar jede Woche mit
Schwarzkopf Schaumpon-Extra” und verleihen
Sie ihm Extra-Glanz durch einfaches Nach-
spiilen mit dem neuen Hﬂﬂrga'unzpu."‘-['t‘r. das
jedem Beutel ,Schwarzkopf Schaumpon - Extra"
gratis beiliegt.

Die griine Original-Packung . Schwarz-
kopf Schaumpon-Extra” mit Haarglanzpulver
kostet 30 Ffennig.

.‘.J'rﬁ-ﬁirfn'rmm-r: der bekuanden ulrl:.ﬂrn _":-' .Il'a:.lrl'-'rl'll.i"-
Pﬂ:.l'.'un*' Kehwarezlk I'l,l':l.lr-Sl' L TN ol erhalten

Schwarzkopf-Haarglanz-Pulver
auch [n Sonderpackung mit 4 Beuwieln su 50 Pfg

mit Maarglanx-Pulver
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