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At Disciplenes heldige Fremgang i Kundskab og intel-
lectuel Udvikling vaesentlig er betinget af deres Sundheds-
tilstand, og at en svekket Helbred i mange Tilfzlde
er en Folge af, al man enten ikke har kjendt eller ikke
er bleven vant til at overholde de almindelige phy-
siologiske Love, er ubesirideligt.  Flere Padagoger
have ogsaa udtalt sig for, at Sundhedsleren burde opta-
ges som specielt Skolefag. Delle har Eneroth gjort i
sin prishelonnede Afhandling: ,Folkeskolan, dess énda-
mél, medel och verkningar.“ Den bekjendte tydske Pe-
dagog Dinter legger og megen Yagl paa denne Sag,
medens Dr. Palmer i sin evangeliske Pmdagogik vel an-
erkjender det Gavnlige i, at Su~dhedsregler meddeles
Ungdommen, men anlager, at man i Skolen hverken har
den forngdne Tid eller de fornedne Premisser til Behand-
ling af saadanne Gjenstande, Det maa ansees, som en
afgjort Sag, at h~is en paa Physiologien grundet Sund-
hedslere i Skolerne kunde blive foredraget, og Foraldre
eller Foresalte i ljemmet vilde drage Omsorg for, at
dens Regler indevedes, kunde megen Svagelighed mod-
arbeides og afhjalpes, saa at Skolen derved blev letteti
sin Gjerning, Da saadanl imidlertid under de forhaanden
verende Omstandigheder ei lader sig gjenncmfore i sin
Heelhed, har jeg troet for en Deel at kuane virke for
dette Formaal gjennem Programmer, og som Supplement
til forrige Aars, har jeg derfor cfter Districtsleege Blichers
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paa den gyldendahlske Boghandels Forlag udkomne Over~
sattelse al Dr. A, Combes Yerk om Lovene for For~
deiclsen udarbeidet felgende

Uddrag:

Hvert cneste @ieblik foregaaer en Forandring i de
Elementer, hvoraf vort Legeme bestaaer, Enhver Beve-
gelse og cnhver Livsyttring ledsages af en dilsvarende
Forandring i de Organer, gjennem hvilke de trede frem.
Naar det gamle Stof har opfyldt sin Bestemmelse, ad~
skilles det fra de levende Legemsdele og udferes af
Legemet. Derfor er nyt Forraad af Levaetsmidler i et
passende Forhold med passende Mellemrum sami Evne
til at assimilere eller forvandle dem til en levende Deel
af Legemet nodvendigt, for at erstatte det Tab, Livsvirk-
somheden lider, ligesom og il Brug for Aandedr®i-
tet for derved at udvikle den dyriske Varme. Da For-
brug, Vext og Virksomhed overhovedet er forskjellig,
saa er den Neering, som (il een Tid er fuldkommen til-
strekkelig til Livets Vedligeholdelse, til en anden enten
for sterk eller for ringe. Der maa allsaa vare en Kraft,
som kan sorge for, at Neringen kommer i det relte For~
hold til den virkelige Fornedenhed, og denne Kraft er
Appetiten, hvorved vi her i udvidet Forstand betegne
Fornemmelserne Sult og Terst. I sund Tilstand er Ap-
petitens Krav forskjellig efter Levemaaden og Organis-
mens lilfxldige Fornodenheder, og naar den paa rette
Maade lages lilfolge, er den tilstrekkelig til at anvise,
baade til hvad Tid og i hvad Mengde vi ber tage enten
faste eller flydende Fornedenheder til os. Aarsagen fil
Appetiten ligger i de Indiryk, Mavens Nerver modtage af

den hele Organismes Tilstand; men Fornemmelsen selv
1‘?
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opfaites i Hjernen, til hvilken Inditrykket feres. Er deite
Indtryk feilagtigt eller Hjernen i en sygelig Tilstand, maa
altsaa Appetitens Angivelse blive uriglig og upaalidelig.
Ligesom man 1 visse Hjerne- og Nervesygdomme
herer Toner eller seer Gjenstande, som ingen Virkelig-
hed have, saaledes foles ofte i Sygdomstilfelde en Graa-
dighed efter Mad, uden at der er nogen virkelig Trang
tilstede, og da kan Tilfredsstillelsen al denne Lyst kun
volde Ulykke. Slige Vildfarelser ere hyppige i Sinds-
og Nervesygdomme. Naar Hjernen heskadiges ved ud-
vortes Yold, tabes Appetiten, ja Ulyst til Mad kan endog
stige til Modbydelighed, saa at det volder Qvalme og
Opkastning. Et Skibs Bevagelse forderver ved sin Virk-
ning paa Hjernen Appetilen hos dew, som dertil ere
uvante. Samme Fplge har af samme Grund Tobaken, og
den Indilydelse, sterke Sindsbevegelser og anstrangt For-
slandsarbeide har paa Appetiten, forklarer lil en vis Grad
dette Forhold mellem Maven, Hjernen og A{;pelilen.
Under det civiliserede Livs mangehaande selvgjorte For-
nedenheder og kunstige Pirremidler er heller ikke altid
Appetiten at stole paa. Vi maae derfor lere at adskille
dens sande Fordringer fra de falske og ikke forvexle
Appeliten med Smagens Tillokkelser.

Tvende Virksomheder finde bestandig Sted i det men~
neskelige Legeme, nemlig en Omsetning i den organi-
ske Yav, hvorpaa al Livsvirksomked beroer og Aande-
dretsfunctionerne, som ere nedvendige til at vedligeholde
Legemets Varme. VYed den [orste tabes en stor Mengde
Qvalstof; den anden er forbunden med stort Tab af
Kulstof. For begge kreves tilsvarende Neringsmidler og
disse kunne derfor deles i qvalstolholdige og ikke-
qvalstofholdige, cftersom de tiene til al erstatle de
tabte Dele af den organiske Vev, eller ved deres Forbraen-
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ding i Organismen at vedligeholde den dyriske Varme,
idet de afgive Materiale for Aandedrettet. Til de qval-
stofholdige Neringsmidler herer al Fade af Dyreriget,
med Undtagelse af Fedt, og mange Artikler af Planteri-
get; til de ikkeqvelstofholdige hore Fedt, Olie, Stivelse,
Sukker, Gummi og lignende Substanser; men de qvel-
stofholdige indeholde ogsaa nogel Kulstof og kunne saa-
ledes tillige tjene for Aandedraisfunktionerne, I Melk
findes en naturlig Forbindelse af alle de Substanser, der
ere nedvendige til en varig Ernering og desuden en til-
strekkelig Mengde organiske Salte, som aflgive Materiale
til Knoklerne.

Naar Neringsmidierne ere optagne i Munden, blan-
des de med Spyltet og knuses saaledes, al de danne en
eensformig gredaglig Masse, der med Lethed kan synkes
og paavirkes af Mavesaften. De Redskaber, som derved
komme til Anvendelse, ere Tenderne, Kjeverne, Tun-
gen og Spytkjerilerne.

Tenderne ere meget forskjeilige hos de forskjellige
Dyrearter efter de Nearingsmidler, hver iser er bestemt
til at leve af. Hos Mennesket og de heiere Dyrearter
kan man bestemt adskille tre forskjellige Grupper:
1. Fortenderne cller Skjeretenderne, 8 i Tallet
(to paa hver Side foroven og forneden); 2. Hjorne-
tenderne eller Hundelnderne, de runde, skarpt tii-
spidsede Tender, der sidde ved Siden al de yderstie For-
tender, og som is@r hos de kjsdedende Dyr ere sterke;
3. Kindtenderne eller Maletwenderne, 20 i Tallet,
Viisdomslenderne iberegncde; de tjene til at knuse og
ligesomn male Neringsmidlerne og ere hos gres- og
kornedende Dyr store og sterke. Da nu disse forskjel-
lige Slags Tender hos Mennesket ere lige udviklede,
viser det, at Mennesket ikke er bestemt til at leve af
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Dyre- eller Planteriget alene, men at det har et langt friere
Valg af Neringsmidler end Dyrene.

Enhver Tandrod er gjennemboret af en liden Kanal,
hvorigjennem Blodkar og en Nerve gaaer ind i Tanden;
fra denne faaer Tanden den Folsomhed, som gjor at vi
strax, naar den bergrer en Gjenstand, fornemme, om
denne er for kold eller for varm, for at vi derved kunne
tage os iagt. Tenderne angribes let af sterke Syrer,
hvorfor ogsaa den Hvidhed, man skaffer dem ved sure
Tanddraaber eller Pulvere er falsk og bedragelig. Grove
Tandpulvere ere skadelige, og i det Hele taget bor man ei
bruge noget Pulver uden Lwgens Anvisning. Tenderne
ere udsatte for at overdrages med Viinsteen, og da denne
forderver dem, maa den borttages, saasnart den danner
sig. Delte skeer bedst ved en Tandberste, hvormed man
renser Tenderne to Gange om Dagen, eller ialfald om
Morgencn, da M@ngden en storst. Det er gavnligt at
skylle Munden ud efter ethvert Maaltid, og man bor holde
de Unge baade til regelmessig at berste Tenderne og
til at skylle Munden. Naar Maven er i Uorden, beskadiges
Taenderne; men naar Fordeielsen er sund og kraftig, faaer
man sjelden Tandpine uden ved Forkjolelse. Slet For-
doielse og Ernaring giver hyppig Anledning til Tand-
pine og til slemme Tilfzlde hos Bern, der faae Tender.
Ved pludselig Overgang fra Varmt til Koldt og omvendt
lide Tenderne, Derfor er det skadeligt at nyde Kaffe,
The og al Slags Mad saa hedt, man kan faae det ned.

Til at veede og udblede Neringsmidlerne og saale-
des tilberede dem til Synkningen tjener Spyitet, der af-
sondres af forskjellige Kjertler, som ligge saaledes, at
Munden og Kjeverne ikke kunne aabnes og lukkes, uden
at Kjertlerne stimuleres og Afsondringen befordres. Jo
mere vi altsaa tygge Maden, desto mere bliver den blan-
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det med Spyltet og desto bedre skikket Lil at synkes og
fordeies. Da Tygningeu altsaa er af megen Vigtighed
for en sund Fordeielse, har Naturen, ligesom for at fore-
-bygge Forsemmelser i denne Henseende, indretlet det
saaledes, at en behagelig Fornemmelse dermed er for-
bunden, idet Munden og Tungen ere Smagsandsens Szde.
Er man nu under Spiisningen beskjz(liget med Noget, der
bortleder Opmerksomheden, saasom ved Laesning, Gjen-
stande, der krmve Aandsanstrengelse, eiler er man i en
sterk Sindsbevegelse, tenker man ei paa, hvad man nyder,
og synker Maden nw®sten heel, uden at den bliver til-
streeklkelig blandet med Spyltet. Derved lider Fordeiel-
sen, og mange Mennesker, som ikke ere opmaerksomme
herpaa, forderve saaledes deres Fordoielsesevne.

Naar Neringsmidlerne, efter at vere tyggede, ere
optagne i Maven, komme de i Berorelse med en ecien-
dommelig oplosende Vadske, den saakaldte Mavesaft,
hvorved de lidt efter lidt forvandles til en bled Masse,
som man pleier at kaldle Chymus- Den Deel af Chy-
mus, der kun behever denne simple Mavefordeielse, op-
suges da med det samme af Mavens Blod- gg Sugeaarer.”
Resten, der liltrenger yderligere Behandling, drives ved
Mavens Sammentrakningskraft ind i den saakaldte Tolv-
tommetarm, som udgjer den forste Decl af Tarmkanalen.
Den blandes der med Galden, som kommer fra Leveren,
der ligger paa heire Side under de korle Ribbeen, og
en egen Vadske, der har megen Lighed med Spyttet og
kommer fra en stor Kjerlel, som ligger under Maven,
lvers over Rygraden. Derved forvandles Chymus til en
guulagtig, halvflydende Masse, hvoraf Sugeaarerne ud-
drage en melkehvid Saft, som kaldes Chylus, Melkesaft
eller Neringssaft. Disse: Sugeaarer samle sig tilsidst i
en stor Stamme, som lgber op gjennem Brystet og ud-
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gyder sig i en stor Vene under Kravebenet. Saaledes
blandes denne Melkesaft med Blodstremmen, som strax
efter naaer Hjertet, og derpaa udsmites for den atmos-
pheriske Lufts Indvirken i Lungerne, hvorved den tillige-
med det sorte Veneblod bliver til rodt Arterieblod, der
fra Lungerne gaaer tilbage ti! Hjertet, for derfra gjennem
Pulsaarerne at fordeles over Legemet og bringe alle Dele
deres Nering. Efterhaanden som den tilbageblivende
Deel kommer lengere ned i Tarmekanalen, afgiver den
flere og flere af sine n@rende Bestanddele, Den blandes
tillige med andre Substantser, som ved Afsondring ud-
gydes i Tarmkanalen, for paa denne Muade at udfores af
Legemet,

De Forandringer, Neringmidlerne saaledes under-
gaae, har man havt Anledning til at iagltage, deels ved
velanbragle Forsog paa Mennesker og Dyr, deels ved
Tiifelde, hvor Saar eller Sygdomme have aabnet det Ind-
vendige af et levendc Menneskes eller Dyrs Mave for
Piet, og deels ogsaa ved Undersogelse af Maven og dens
Indhold, hvor Daden pludselig er indlraadt kortere eller
lengere Tid efter Fordeiclsen. Af disse Resultater ere
Lovene for Fordaielsen fornemmelig udledede.

Vel have Neringsmidlernes Beskaffenked en vesentlig
Indflydelse paa den Lethed etler Vanskelighed, hvormed
de paavirkes af Mavesaften; men den neiagtigste Over-
holdelse af hvillkensomhelst Diet vil alligevel ikke vare
lilstrekkelig til at forebygge slet Fordoeielse, is@r hos
dem, som dertil have Anleg, naar ikke andre ligesaa
viglige Omstendigheder, der befordre eller forhindre For-
doielsen, tages i Belragining. Swlte vi os saaledes til-
bords udmattede ved voldsom Legemshevegelse eller an-
strengende  Aandsvirksomhed, eller grebne af sterke
Sindsrystelser, er slet Fordeielse nwsten uundgaaelig,
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hvor simpel og fordeielig end Maden kan have vearel,
fordi den tilberlige Afsondring af Mavesaft da ikke skeer
paa en sund Maade. Det Samme bliver Tilfeldet, naar
vi strax efter Maaltidet fordybe os i Lasning eller tage
sterk Legemsbeviegelse. Ligeledes er det, naar vi spise
rigelig, medens vi tilbringe vore Dage i en indelukket,
fordervet Luft, som gjor Blodet uskiklket til Organernes
kraftige Ernmring, nesten umuligt andet, end at Fordeiel-
sen bliver slet, Det er derfor nedvendigt at henlede Op-
merksomheden paa, hvor vigtigt det er at kjende og
stadigen iagtage disse Omstendigheder, der have en saa
vasentlig Indflydelse paa Eordeielsen.

For friske Folk, der fore et ordentligt Livmed pas-
sende Bevagelse, er Valget af Neringsmidler, forudsat
at de i og for sig ere sunde og indeholde tilstrekkeligt
Neringsstof, af langt mindre Vigtighed end den tilber-
lige Overholdelse af de Love, uunder hvis Indvirkning
Fordeielsen foregaaer. Dersom et Menneske med god Hel-
bred spiser med passende Mellemtider ¢g ikke Mere, end
hvad der staser i passende Forhold til hans Legemsbevae-
gelse og Organismens virkelige Fornsdenhed — eller med
andre Ord til den Portion Mavesaft, som Maven kan til-
veiebringe for den Gang — og til samme Tid passer al
tygge Maden tilborlig osv., kan han uden Skade spise
Fisk, Kjed og Alt, hvad han ellers har Lyst og Leilig-
hed . Skulde Organismens Tilstand til en vis Tid for-
trinsvis kreve et eller andet Slags, vil hans Tilboiclighed
ialmindelighed bringe ham til at velge dette, hvis han
kan faae det, og hvor der ikke er nogen saadan Grund
til at foretrekke det Ene for det Andet, vil en naturlig
Lyst til Forandring beviege ham til gavnlig Afvexling.

Yille vi nyde en sund Fordeielses Velsignelse, maae vi
ikke alene foretrekkelet fordeielige Neeringsmidler for ufor-
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doielige, men egsaa stadig tage Hensyn til de Omsten-
digheder, der have Indflydelse paa Maven paa Grund af
dens Forbindelse med de andre Organer. Vi maae ind-
refte vor Levemaade 1 Overeensstemmelse med Alder,
Constitulion og Livsstilling og iagltage en saadan Orden
med Hensyn til Spisetid, Qvantiteten af hvad der nydes
o0sv.,, at Organismens Helbred i det Hele derved fremmes.
Saaledes maae vi, for at sikre os en god Fordoieise, sorge
for Muskelsystemets Sundhed ved en passende, ikke over-
dreven eller utidig Legemshevegelse; thi forsemmes
dette, er Forbruget af organiske Dele kun ringe; man
foler ingen rigtig Appetit; der afsondres kun lidt Mave-
saft og Fordoielseskraften er altsaa ikk sterk. Ved over-
dreven Legemsbevagelse indtreeder en Slappelse af Mu-
skel- og Nervesystemet, der ogsaa udstrekker sig fil
Maven. Derfor kommer Fordeielsen ofte i Uorden, naar
man i meget udmattet Tilstand nyder et sterkt Maaltid.
Man maa og serge for Lungernes Sundhed ved at give
dem Leilighed til frit og fuldstendigt Aandedrag i en reen
og tempereret Luft; thi uden dette kan der ikke dannes
sundt og nmrende Blod, og dette kan Maven ligesaalidt
som de andre Organer undveere uden derved at lide.
Hudens tilborlige Virksomhed ber befordres ved Reen-
lighed, Badning og passende Klededragt; thi ellers fjer-
nes ikke de forbrugie Stoffer, der ere bestemte til at
gaae bort ad den Vei, og naar de holdes tilbage, virker
det skadeligt baade paa Blodet og paa Organismen i det
Hele, altsaa ogsaa paa Fordeielsen. Ligeledes maa der
serges for Hjernens og Nervesystemets Sundhed ved livlig
og opmunirende Sysselseitelse for Felelser og Tanker,
ellers svaekkes Mavens Nervekraft og Fordeielsen lider.
Alt dette er fornedent til en sund og kraflig Fordeielse,
fordi Skaberen har sal alle viglige Legemsorganer i en
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saadan indbyrdes Forbindelse, al ingen af dem kan svigle,
uden at de andre derved lide og gjengjelde Skaden.

Da vi tage Nering for at erstalle det, der gaaer tabt
ved Organernes Livsvirksomhed, saa maae vi indrelle
Maalliderne efter Organismens virkelige Fornedenhed og
ikke spise til en og samme bestemte Tid. enten vi treenge il
Nering eller ikke, Saaledes kan to jevne Maaltider om Da-
gen ansees fuldkommen tilstrekkelige for et Menneske, der
ferer et eensformigt stillesiddende Liv, medens dobbelt saa
mange og dobbelt saa rigelige knap kunne slaae il for et
ungt Menneske, som voxer sterktog lil sanmmne Tid er i sta-
dig Virksomhed, hvorved han dygtig bruger sine Legems-
krefter. Naar man har Beskjeftigelser, som medfere et
hurtigt Forbrug afl Materiale, maa der spises hyppigere
og rigeligere, end naar man sidder meget stille og
ikke voxer; thi Maaltiderne maa aitid staa i For-
hold til Individets Alder, Levemaade og ov-
rige Forhold,

Imidlertid maa man ikke glemme, at der hos Men-
nesket er en steck Tilbeielighed til periodisk Virksomhed,
Naar derfor Vexten er tilende og Organismen ved en
mere eensformig Levemaade er kommen i en vis beslemt
og regelmassig Orden, er det bensigtsmmssigt at vanne
sig saameget som muligt til {aste Spisetider- Naar Be-
skjeftigelser og Swdvaner omtrent ere eens for en heel
Classe af Mennesker, vil ogsaa Forbruget nwmsten vere
det samme, og alisaa ville de enkelie Individer omtrent
lil samme 7Tid fele Trang til ny Nering, kun med den
Undtagelse, som Forskjel i Alder og Constitution hevirker.
Betragler man alisaa de enkelle Classer i Samlundet hver
" for sig, da er Regelmassighed i Spisetiderne ligesaa for-
deelagtig som naturlig,
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Som en almindelig Regel kan man antage, at 5 til
6 Timer er et passende Mellemrum mellem Spisetiderne
for et voxent Menneske — nogel lengere for en meget
stillesiddende Person, korlere for den, der er meget i
Bevageise. Mavefordoiclsen medtager 3 4 4 Timer, og
ligesom andre Organer, der have varet i Virksomhed,
behever Maven el Ophold til Hvile, naar dens Forretning
er tilende, for al den kan komme til Kr®fter igjen, inden
den paany begynder sit Hverv. Derfor begynder Appe-
titen heller ikke al melde sig, for nogen Tid efterat Ma-
ven er bleven tom. Spiser man igjen, ferend Maven har
faaet den fornsdne Ro, bliver Mavesaftens Afsondring ikke
tilberlig. Nyder man et Maallid, forend det forrige er
fuldstendig fordeict, saa bliver der, da hele den Portion
Mavesaft, som Maven kan afsondre, allerede er oplagen
_af det foregaaende Maallid, ingen til det sidst nydle, hvil-
ket derved udsaties for den samme chemiske Foran-
dring — Gjering — som vilde indtrede, om de samme
Substantser udenfor Legemet udsatics for samme Fugtighed
og Varmegrad.

Tiden mellem hvert Maaltid bsr vare lengere eller
kortere i Forhold til Mengden, der nydes, iil Individels
Alder og mere ciler mindre bevegede Levemaade. El
ungt Menneske i Opvaxlen lrenger il ab spise tidl, da
Fordoielsen gaaer hurtigere for sig. En Mand, der har
anstr@ngende Arbeide, behever sterkere og hyppigere
Maaltider, end den, der sidder meget slille og de, som
tage lidt iil sig ad Gangen, maae spise hyppigere end
Andre, hvis Maaltider er solidere. Mogle Menneskers
Constitution er saadan, at de kun behave ct elier to rige-
lige Maaltider i Dognet. Naar et Menneskes Levemaade
er censformigt og Legemcls Fornodenheder nogenlunde
cens hver Dag, kan han holde sig iil bestemte Spisetider,
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men er den derimod meget uregelmessig, saa maa Op-
holdet mellem Maaltiderne ogsaa skifte, og sikkrest vil
han da veiledes ved Appelitens Paamindelse,

Dersom vi efter Naturens Orden arbeide om Dagen
og sove om Natlen, vil det upaatvivlelig vere tjenligst
for Fordeielsen og for Sundheden i det Hele at spise
tidlig Frokost, tidlig til Middag og tidlig til Aften. Ilal-
mindelighed vil en halv Time cller en Time, efterat man
er staaet op, passe bedst for de Fleste. Skadeligt er det
for Unge at arbeide flere Timer om Morgenen uden at
nyde Noget. De, som strax om Morgenen maa udswmite
sig for Veir og Vind eller for Sygdomsaarsager, ber ifor-
veien spise Frokost, eller ialfald nyde Noget. Derfor
lader man heller ikke Soldater eller Malroser uds®ite sig
for Luften, iser i usunde Egne, forend de have faaet
Frokost, og Forsommelse heraf har ofte havt skadelige
Folger. Naar man skal reise tidlig om Morgenen, er en
let Frokost et fortrinligt Middel mod Kulde og den senere
folgende Treethed og Udmattelse.

Mellem Aftensmaaltidet og Frokosten er der s@d-
vanlig forlgbet 12 Timer, i hvilke ikke alene Ern®rin-
gen, men ogsaa de forskellige Afsondringer og Uddunst-
ninger ere forblevne i Gang uden noget nyt Forraad;
folgelig fornemmer hver Deel af Legemet om Morgenen
Trang til at forsynes paany. Derfor feler man, naar
man ellers er frisk, da en sterk Appelit, som er beha-
gelig, fordi den ikke er overveldende, som giver den
simpleste Kost Smag og gjer Frokosten fortrinsvis til et
forfriskende Maallid. Naar man under disse Omsiendig-
heder tager Naring til sig, virke de opsugende Aarer,
som ere oplivede ved Hvilen og vakle ved Trangen, med
Kraft og opsuge Neringssaiten, saa hurtig den dannes.
Men faae de ingen Neering, saa driver den samme Til-
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beielighed til krafiig Virksomhed Sugeaarerne i Lungerne
‘og Huden til at opsuge andre endog usunde Stoffer, som
komme i Bererelse med dem. Naar derimod Organismen
itide forsynes med tilstreekkeligt Forraad, taber Sugeaa-
rernes Virksomhed sig: usunde Dunsier og deslige op-
tages langt vanskeligere.

Hos Folk af skrabelig Conslitution og svagelig Hel-
bred aftager den dyriske  Yarme og Livskraften henimod
Morgen; men Folelsen af Mangel paa Varme gaaer over,
naar de faaer Noget at nyde,

Af det Foregaaende fremgaaer, at svagelige Men-
nesker beor nyde Noget, strax efterat de ere staaede op,
og at ogsaa sunde gjore Ret i ikke uden Nedvendighed
at udsette sig for Anstr@ngelse, Smitte eller andie mu-
lige Sygdomsaarsager, uden iforveien at have tilfreds-
stillet Organismens Krav. Hvor der er hidsig Feber i
et Huus, bliver Faren for Smilte langt slorre, naar man
gaaer lige {ra sin egen Seng til den Syge, end naar man
er saa forsigtic forst at nyde Noget. Iser er en tidlig
Frokost nedvendig for Bern og unge Mennesker, der
maa staae tidlig op.

Der gives Enkelte, hvis Constitution tillader dem at
arbeide 2 Ul 3 Timer for Frokosten, For saadanne er
der ingen Grund til at opgive, hvad Erlaringen har viist
at vere gavnligt,

Da det Maaltid, man nyder om Morgenen, forholds -
viis ‘er mindre krafligt, og Fordeielsesvirksomheden til
samme Tid er frisk og levende, saa indflinder Appeliten
gig hurtigere efter dette, end efter det mere solide Mid-
dagsmaaltid. 5 Timer kunne sztles som en passende
Mellemlid mellem disse Maaltider. For dem, der have
meget Arbeideifri Luft, for Bern, der voxe slerkt, eller
for Reconvalescenter, bor den gjeres kortere. Naar der
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hengaar 5 & 7 Timer mellem Frokost og Middag, bliver
det derfor nedvendigt for Bern al nyde Noget i Mellem-
tiden. For Folk, hvis Stilling medferer megen Stillesid-
den og ikke kraver sterk Nering, kan Tiden udstrekkes
betydelig lengere. Noget beroer ogsaa paa Fordeielsens
naturlige Hurtighed eller Langsomhed, der kan veere me-
get forskjellig hos forskjellige Mennesker, endog i sund
Tilstand.

~ Naar Forholdene ere af den Beskaffenhed, at man
maa vente lengere end den omtalte Tid paa Middagen,
f. Ex. 7 & 8 Timer, vil det for Enkelle vere gavnligt,
i Mellemtiden at nyde Nogel, da den lange Fastc ellers
let svekler Fordeielseskraflen.

Har man spiist saa tidlig til Middag, at Fordeiclscn
kan vere fuldendt og Maven faaer Tid til derefter at
hvile sig, og dersom man forer et hevagel Liv, saa al
en sund naturlig Appetit kommer igjen, inden Dagen er
lilende, saa er Aflensmad i sin Orden. Gaae vi lilsengs
med Maven ganske lom efler lang Fastelid, blive, om vi
end falder i Sevn, vore Dromme dog neppe behageli-
gere cller Sevnen roligere, end naar Maven har varel
fuld, Men Aftensmaden bor nydes saa tidlig, at der for
Voxne kan forlobe et Par, for Bern en Time for Sengelid.

Ved at hestemme Aniallet af vore Maallider og Ti-
derne til samme, Lliver Hovedregelen, at de komme til
staae 1 det relle Forhold il Organismens virkelige Krav,
saaledes som detle er efter Alder, Sundhedstilstand og
Levemaade, og som det angives ved cn sund Appetiis
Gjenkomst. Naar de stedse skiftende Forhold, hvori vi
ere salte, node os til at afvige fra det fuldkomen Relte,
bor vi, saavidt det et muligt, holde os de Grundsetnin-
ger efterretielige, der af Naturen ere os anviste til Vei-
ledning. Gjere vi det i det Vescullige, kunne vi forelage
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store Afvigelser fra vor almindelige Levemaade, naar
Pligt eller Nodvendighed byder det, uden at.vor Helbred
derved lider. Ja det er forbausende, hvor hurtig et sundt
Legeme venner sig endog til store Forandringer, naar
kun almindelig Forsighed iagttages.

Hvis Legemet udsa@ties for kold Luft, eller omgives
af kolde Gjenstande, giver det hurtig Varme fra sig, og
naar det kominer i en sterk opvarmet Atmosphare eller
i Berorelse med varme Gjenstande, modtager det Varme
fra dem, Da Luften hos os sladig er meget koldere end
det sunde menneskelige Legeme, afgiver dette bestandig
Varme med en Hurtighed, der staaer i Forhold Lil Luf-
tens eller de andre omgivende Gjenstandes Temperatur,
Afgives Varmen hurtigere end s@dvanlig, lider Livs-
kraften, og naar Legemets Tcmperatur synker meget
under den naturlige Stand, here Livsorganerne op at
virke og Liver udslukkes.

Paa Grund af dette Forbold mellem det menneske-
lige Legme og den ydre Atmosphere er det nedvendigt,
at der maa vere en Foranstaltniug, hvorved der i Orga-
nismen bestandig kan avles Varme til at erstatte den, der
gaaer tabt, og at Hurtigheden, hvormed den udvilkles,
kommer til at staae i Forhold til den Hurlighed hvormed
den afledes ved den koldere Omgivelse, Denne Foran-
staltning bestaaer i at visse af Neringsmidlernes Bestand-
dele saa at sige forbreendes i Organismen, hvorved der
da udvikles den samme Qvantum Varme, som vilde vere
dannet, om den samme Meangde af samme Bestanddele
forbrendtes i Luften. Varmeudviklingen i Organismen
foregaaer efter samme Lov, hvorefler vore Verelser opvar-
mes. Hele Forskjellen er den, atiforste Tilfzlde forte-
res en forholdsvis ringe M@®ngde Stoffer ved en lang-

som indirekte Forbrending, medens der ved Forbran-
2
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ding 1 en Ovn forteres storre Masser med stor Hurtig-
hed og ved en directe Forbindelse med Luftens Iit.
Den almindelige Forbrendingsproces bestaaer i, at det
brendende Legeme forbinder sig med 1lt af Luften, hvor-
ved der dannes en ny Sammens®tning, Brander man f,
Ex. ci Stykke Tre, forbinder Kulstoffet sig deri med Luf-
tens it og danner Kulsyre. Ved Forbrending af Gas
forbinder dennes Brint sig med 1lt af Luften og danner
Vand. I begge Tilfzlde staaer Mengden af den udvik-
lede Varme i et bestemt og uforanderligt Forhold lil Meng-
den af det forterede Kulstof eller Brint. Indgaaes For-
bindelsen mellem de to Stoffer hurlig eller pieblikkelig,
fremkommer hele Varmemazngden hurlig eller paa en-
gang; gaaer den derimod megel langsomt for sig, saa
ai der udfordres mange Timer, for at den kan komme
istand, bliver den i hvert givet @ieblik udviklede Varme-
masse meget ringe, men lilsidst bliver dog det samlede
Belob netop det samme, som om Forbindelsen var skeet
ved en hurtig Forbraending eller en Explosion, Ved For-
brendingsprocessen i det menneskelige Legeme ere Ne-
ringsmidlerne den Kilde, hvorfra den tager sit Stof, og
lten, hvormed deres Kulstof og Brint treede i Forbindelse,
kommer 1il 1 Lungerne ved Aandedraitel, Altsaa siaaer
Mengden of den udviklede Yarme, naar andre Omsten-
digheder ere lige, i Forhold til Aandedrasllets Dyhde og
Hyppighed.

Naar Legemet optager lit, behoves der et forholds-
messigt Qvantum Kulstof og Brint til at trede i Forbin-
delse med den; mangler delte, saa angriber Ilten Organis-
men og lerer paa den. Dette skeer hos det sunde Men-
neske, naar det savner den tilstrakkelige Fede. Lungernes
Rummelighed Dbliver den samme; men da den knappe
Nering ikke afgiver Kulstof og Brint nok til den dyriske
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Varmes Vedligeholdelse, tager Iltem, for al erstatle det
Manglende, til det levende Legeme selv, og delte svinder
da med en Hurtighed, som staaer i Forhold til Nerings-
midlernes Knaphed og den optagne Iits Rigelighed. Dette
er Tillzelde med de vintersovende Dyr: Bjernen, som ved
Vinterens Begyndelse legger sig Ll at sove fed og fyl-
dig, vaagner om Foraaret mager og udtemt,

Om Vinteren indiager den samme Vagimengde
Luft et mindre Rum end om Sommeren, fordi den sam-
mentrekkes ved Kuldens Indvirkning.  Ved hvert Aande-
dreet og i det Hele optage vi da en sterre Mengde Luft,
og beheve derfor mere Nearing, end naar deb er varmi.
Appetiten bliver allsaa sterkere og Lysten til kulstof- og
brintholdige Neringsmidler storre, eftersom Kulden tiltager.

Da den, der har store og rummelige Lunger, ind-
aander mere Ilt; behover han mere Nering og udvikler
mere Varme, end En med snevert Bryst og svagl Aan-
dedrzt.

En anden vigtig og nedvendig Hensigt med Nerings-
midlerne -er den at erstatie de tabte organiske Dele og
i Ungdommen at afgive Stof til Vexien.

Mangden af det, man nyder, maa altid staac i et pas-
sende Forhold il Graden ai Legemets Forbrug i sund
Tilstand. Den enesle naturlige Angiver af Organismens
Trang er Appetiten, og dersom man uden at lade sig
forlede af Smagens ag Overdaadighedens Fristelser viser
dens Bud ubelinget Lydighed, vil man sjelden feile
ved at spise formegel eller forlid; men man maa ogsaa
forstaae dens Bud riglig, og hverken spise for hurlig,
saa man hindrer den i at sige lil itide, nmaar man har
faaet nok, cller forvexic Smagssandsens Begjerlighed eller
en tankeles Slugenhed med den naturlige Trang, og da
Appelitens Angivelser i Sygdomstilfielde og under det

- 23
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civiliserede Livs mange kunstige Fornodenheder ofte for-
vandskes, maa man ikke blindthen folge enhver Atiraa,
der tager sig ud som Appetit.

Af Uvidenhed om det Princip, hvorefter Legemet bor
forsynes med Nering og ved det Hastverk, hvormed
Maden forteres, spise Mange under gunstige ydre For-
hold almindelig langt mere, end de behove. Istedetfor at
gjenoplive Appetiten ved et mere beveget og virksomt
Levnet, tage Mennesker, der fore et stillesiddende Liv,
sin Tilflugt til Krydderier og andre hidsende Gjenstande.
Maven overveeldes da ved den overdrevne Anstrengelse;
den sunde Appelit viger for en sygelig Graadighed; Qval-
me, Hovedpine, Galdetilfelde og Forstoppelse indfinder
sig. Man soger ikke at gjenvinde Helbreden ved en be-
dre indreltet Diet og Levemaade, men ved bitre Midler,
der skulle styrke Maven, og Afferingsmidler for at fore
den overflodige Masse ud af Legemel. Ved overdrevent
Arbeide taber Folk af Arbeidsklassen mere af organiske
Substantser, end den knappe Kost er istand til at erstalte.
Virkningen heraf viser sig ved Slaphed, tidlig Alderdom
og kort Levealder.

Feber formindsker de fleste Afsondringer og standser
ofte ganske Mavesaftens Afsondring; da foler man almindelig
ingen Appetit, men tvertimod ofte Modbydelighed for Mad,
som dorfor da mere er til Skade end til Gavn;men naar
Sygdommen aftager, kommer Afsondring og Uddunstning
atter i Gang; Appetiten begynder at melde sig og bliver
snart meget sterk, fordi Organismen trenger til Erstat-
ning for det i Sygdommen lidte Tab. Appetiten maa imid-
lerlid med den storste Forsigtighed tilfredsstilles, da en
Overdrivelse meget let igjen standser Afsondringen.

Er man opmzrksom under Nydelsen af Maaltiderne, vil
man merke, at der cr en Fornemmelse, som giver sig
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tilkjende ved en fuldkommen Tilfredsstillelse, Bekvemhed
og Ro paa Sjel og Legeme, og som kommer umiddelbar
for Matheden, der er et Tegn paa, at det rette Maal er
overskredet. Man bor altsaa spise, til man mearker denne
Fornemmelse, ikke til man er mal,

Maaltiderne maae afpasses efter den storre eller mindre
Beviegelse, hvori Legemet har varet. Det er derfor en
stor Feil at tage ligemeget til sig hver Dag, baade Som-
mer og Vinter, og hvordan vore Forhold ellers ere be-
skafne. Imidlertid seer man hyppig Folk, som have fort
et meget beveget Liv i fri Luft, efterat deres Levemaade
er forandret, saa at de sidde meget stille inden Dore,
dog vedblive blot af Vane al spise ligesaameget som tid-
ligere. Derved overfyldes Underlivets Blodkar, saa at
Circulationen gjennem Venerne bliver treg og tildeels
standser, hvorved tilsidst fremkommer enien langvarig
Forddielsessvaghed, ledsagel af en meget nedslaaet Sinds-
stemning eller andre Sygdomstilfalde.

For at forljene det Nodvendige maa Arbeidsklasscn ofte
anstrenge sig i en ‘Grad, som selv ved tilstrekkelig Nee=
ring langt overstiger Kraflerne. Kommer nu hertil knap
og daarlig Kost, bliver Folgernc for Helbreden i hoicste
Grad sergelige, Fattigdommens Tryk kuer Moralitet og
Oplysning. Forbrydelser og Uroligheder ere altid meest
at befrygte under Dyrlid eller uheldige Conjuncturer,
medens legemlig Sundhed, tilfredstillet Appelit og roligt
Sind ere gode Stetter for Folkets Moralitet. Hvad Fol-
ger knap og daarlig Kost medfere, saa man 1 @ldre
Tider paa de engelske Orlogsfarteier, da de Rationer,
som uddeeltes til Matroserne, ei alene ofle vare af en
daarlig Qvalitet, men udgjorde ikke aligevel mere end en
Trediedel af det Qvantum, man nu erkjender for nadven-
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digt, til et sundt Menneskes Underholdning. T 1797 da
man gjorde en Forandring med Provianteringen, foregik,
strax efterat den var indflort, en paafaldende Forandring
i Follienes Helbredstilstand,  Skjerbug, Nervefeber, Blod-
gang og urene Saar, som tidligere havde anrettet stor
Odeleggelse, forckom nu forholdsvis sjelden og vare
langt mildere. Nutildags ere disse Sygdomsformer, der
for ansaaes for Onder, som vare uvadskillelige fra Selivet,
ikkke hyppigere paa et Skib end i et Huus.

For at bevare en god Fordeiclse, maa man vel paa
den ene Side fere et maadcholdent Liv, indrette Dizten
efter Levemaaden, men man ber og vogle sig for en
pedantisk Smaalighed og Frygtsomhed, saa at man lige-
som maaler og veier hver Bid, man tager; thi Naiuren
har tilstaaet Maven ligesom alle andre Organer et vist
Spillerum, indenfor hvilket den kan udeve sine Funcli~
oner, uden at Sundheden derved lider, Ifelge denne
Lempningslov, som naturligvis har sine Grandser, kan
Maven altsaa vennes til at modtage en siarre cller mindre
M@ngde Neringsmidler, end Legemets Fornodenheder
almindelig kraeve.

Naar en eller anden levende Legemsdeel s@ties i slark
Yirksomhed, begynder strax en Tilstrommen af Blod og
Nervekraft til den, og denne Tilstrommen vedbliver ogsaa
nogen Tid, efteral Virksomheden cr opliort. Swmtte vi os
tilbords strax cfter en sterk Legemsanstrangelse, saa fa-
ger Maven Deel i den alnindelige Svakkelse, som er
en Folge af Tratheden, og Blodet, som paa Grund af den
stierke Virksomhed, er kommet i Tur med at stremme
rigelig til Muslklerne, bliver ved at sege il dem, fordi
der ikke er forigbet saa tilstrmklielis Tid, at de kunne
komme rigtig i Ro og Blodet anderledes fordeles. Maven
faaer saaledes ikke det til den storre Virksomhed for-
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nedne Blod; den kan ikke med tilberlig Hurtighed og i
forneden Mzngde afgive Mavesaft og Nervekraften, som
allerede tildeels er udtomt ved de fjernere Organers Over-
ansiraengelse, kommer til at mangle i Maven, hvis Spend-
kralt og Virlsomhed da svekkes i den Grad, at den ikke
lenger er istand il at udfere Fordoielsesverket kraftig
nok. Det samme skeer, naar man har anstrengt sig ved
Tenken, Lesning eller Studier, ligefor man spiser; thi
derved er Blod- og Nervevirksomheden concentreret i
Hjernen. Kummer, Sorg, /ngstelse, Heftighed og des-
lige virker paa andre Organer og hindrer saaledes For-
doiclsen. Det er derfor nedvendgt, al vi, naar vi ere
trietle paa Legeme eller Sjel efter anstreengende Arbeide,
soge Hvile i nogen Tid, eller anvende en halv Times Tid
til en eller anden lcl Beskjeftigelse, inden vi s®lte os til-
bords. Vi spise da med slorre Behag og fordeie tillige,
hvad vi nyde, med en Lethed, som ikke kan opnaaes,
naar vi sluge Maden i det @ieblik, vi have endt vort Ar-
beide. Denne Hviletid behoves derimod ikke, naar vi
kun have sysselsat os med et let Arbeide eller let un-
derholdende Lasning. Af det Foregaaende folger og,
at vi ber sege at undgaae, hvad der kan bringe osi en
heftig Sindsstemning, strax for Maaltidet, og naar dette
ei lader sig gjere, uds®tte med at spise, til Sindei er
blevet roligere.  For hurlig Spisen forer nwmsten al-
tid til Overlmsselse, fordi Appetiten' saa at sige ei faaer
Tid til at varsko, naar Maven har faaet nok.

Hos alle Dyr findes en paafaldende Ulyst til Virk-
somhed strax efter et rigeligt Maaltid : Ilvile efter Maal-
tidet er derfor stemmende mcd Naluren; men naar dette
iklie har overskredet Maadeholdenhedens Grendse, er sed-
vanlig den til Fordsiclsen fornedne Mavesaft afsondret
inden en Time, og delte Tidsrum ber da anvendes til
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Rolighed for Sjel og Legeme, Det er imidlertid ikke
Meningen, at man skal legge sig til at sove eller for-
holde sig aldeles uvirksom. En svag Constitution kan
maaskee irenge til fuldstendigere Hvile; men ef Menne-
ske med almindelig god Helbred har Gavn afat gaae lidt
omkring eller af en behagelig Underholdning, og maaskee
foregaaer Fordeielsen aldrig bedre end ved en jevn, mun-
ter Samiale under og efter Maallidet. Jo sverere Maal-
tidet er, desto sterre er Trangen til Ro, og desto mindre
taales Anstrengelse umiddelbar derefter. De, som ved
Omstendighederne ngdes til at begynde deres Arbeide
strax efter Maaltidet, eller hvis Sind uafbrudt er syssel-
sat med Speculationer, eller som idelig ere i Bevae-
gelse f. Ex. Reisende, gjore vel i al spise mindre end
andre. :

Er Sindet let og opremt, saa er Appetiten forholdsviis
sterk, Fordeielsen kraflig og Erneringen fuldstendig;
hvorimod den, hvis Sind er plaget af Bekymringer, Mis-
undelse eller andre forstyrrende Lidenskaber neppe veed,
hvad en sund og Lraflig Appelit er og sjelden er vel
neret; thi slet Fordoielse og Ernering har ligesaa ofte
sin Oprindelse fra overdreven eller uordentlig Sjelsvirk-
somhed, som fra ufordeielige Spiser. Enhver veed, hvor
godi Maden smager, naar man er munler og ubekymret,
og hvor lidet man bryder sig om den, naar man er over-
veldet afl Sorg eller har Noget af Vigtighed at tmnke
paa, Der kan overhovedet ilike vere nogen Tvivl om,
at sjelelig Overanstrangelse og for sterk Bevaegelse eller
og i Modszining hertil fuldkommen Uvirksomhed, som
ofte forekommer hos stillesiddende Folk, i Forbindelse
med Mangel paa Legemsbevaegelse i fri Luft, betydelig
bidrager til at svekke Fordoiclsesorganernes Kraft,

For at bedomme om et Nearingsmiddel er os tjen-
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ligt, er det ikke nok, at vi gjere os bekjendt med dets
Egenskaber ; men vi maae og tage Hensyn til Beskaffen-
heden hos den levende Organisme, som skal bruge det
og begges gjensidige Forhold, Legemsconslitutionen hos
forskjellige Personer er saa forskjellig, at Neringsmidler,
som ere meget ljenlige for En, slet ikke er det for en
Anden, og Forskjel i Alder, Helbredstilstand og Beskjef-
ligelse bevirker en saadan Forandring, ai de samme Ne-
ringsmidler, som for vare gavnlige, senere for det sam-
me Menneske kunne blive fordervelige. Det kommer derfor
ikke saameget an paa at kjende Neeringsmidlernes alminde-
lige Egenskaber, som paa at kunne udfinde, hvilke Nea-
ringsmidler der passe il vor Constilutions Eiendomme-
lighed, saaledes som den for Tiden er.

Hos et Menneske har Hjernen og Nervesyslemet
Overvegten over den pvrige Organisme og giver det
Hele Preeg af en usedvanlig Sensibilitet; hos en anden
er Nervesystemel svagt udviklet, og Legemet frembyder
det blode afrundede Ydre, det Udiryk af Tunghed og
Langsomhed, som hidrerer fra det lympfatiske Systems
Overvagt, medens hos en iredie Muskel- og Blodsyste-
met er i kraftig Udvikling og meddele alle Legemets
Functioner en seregen Kraft og Udholdenhed. Saaledes
kan man fremstille 4 Classer af Constitulioner eller Tom-
peramenter som oprindelige: Det nervese, det lym-
fatiske, det sangvinske og det biligse.

Det lymfatiske Temperament udmerker sig ved
Overvaegten af de hvide Aarer eller det lymfatiske System,
ved det tunge, afrundede, fyldige Udseende, ved fiin gjen-
nemsigtig Hud, blodt Haar, langsomt Blodleb, slappe og sva-
ge Muskler saml overhovedet Mangel pea Liv og Kraft baade
paa Sjel og Legeine. Tilbsielighed til Uvirksomhed lil-
tager med den Fedwme, som er et naturligt Trek ved dette
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Temperament, naar Levemaaden derhos er god. 1Barn-
dommen er det lymfatiske Temperament tydeligt fremire-~
dende, men modificeres i mange Henseender ved Nerve-
sysiemets Livlighed. Det er i Regelen mere fremher-
skende hos Qvindekjonnet. De Mennesker, hos hvem
det har Overveglen, ere uskikkede til vedholdende og
ansirengl Virksomhed; dets Seregenheder forhoies ved
slap og flan Kost og formindskes ved sierke og neren-
de Levnetsmidler.

Det nervese Temperament udmerker sig derved,
at Hjernen og Nerverne have Overvaglen, hvoraf folger
en hoi Grad af n®rves Sensibilitet eller Pirrelighed, Det
giver sig tilkjende ved svage Fibrer, fiin og lynd Hud,
skarpe, udtryksfulde Trek, fiint Haar, Modtagelighed for
Indlryk udenfra og slor Bevege'ighed, . Derfor ere saa-
danne Mennesker snart livlige, snart nedtrykte, svavende
mellem Yderlighederne. Delle Temperament er meest for-
herskende hos Frueniimmer af de heiere Classer, Det
viser sig ogsaa tydeligt hos Born, men dets Indflydelse
hos dem, Jigesom hos Qvindekjonnet modificeres ved en
Tils@tning af det lymfafiske. Sildig Sengetid, sterkt op-
hedede Verelser og Pirremidler bidrage betydelig il at
fremkalde og forverre de skadelige Felger, der udsprin-
ge al en sterk Udvikling af dette Temperament. Det
modarbeides bedst ved en narende, men mild og simpel
Kost, rolig Levemaade, regelmessig, men ikke overdreven
Sjzls og Legems Virksomhed, rigelig Bevagelse i frisk
Luft og Badning.

Det sang vinske Temperament betegnes ved Bryst-
kassens store Rummelighed, Hjeriets Omfang og Beve-
gelighed, Blodkarrenes sterke Udvikling, fiin Hud, fiint
lyst eller rodligt Haar, blomstrende Ansigisfarve og Liv-
lighed i sjxlelig og legemlig Henseende. Yed Nydelsen
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af sterkt nerende og hidsende Fodemidler gaaer denne
Livlighed lel over i en Betendelsestilstand, hvorfor en
mild og ikke hidsende Kost er den tjenligste.

Det biliese Temperament, ved hvilket Galde- og
Muskelfunctionerne synes at vere forherskende, beteg-
nes ved en mork, guulagtig eller brunlig Ansigtsfarve,
kort, morkt kruset Haar, en tor, mager Legemsbygning,
sterkt fremtreedende og faste Muskler, sterkt fremire-
dende Blodaarer, en ter brunlig, noget graa Hud, ud-
tryksfulde meorke Gine og i det Hele en kraftig Legems-
bygning. Det Charakieristiske ved delte Temperament
er udholdende Virksomhed, der ikke saa let gaaer over
sine Grendser som i det nervese, og ikke saa let ud-
maites som i del sangvinske.

Ved disse oprindelige Temperamevters indbyrdes
Sammenblanden i forskjellige Forhold, fremkomme de saa-
kaldte blandede; saaledes ved Combination af det lymfa-
tiske og sangvinske el Temperament, der deler begges
Egenskaber, og som er meget hyppigt blandt Bern og
Fruentimmer. Ligeledes kan det bilisse blande sig med
det nervese, hvorved der fremkommer et T emperament,
som udmerker sig ved en slerkere Sensibilitet, end del
reent bilipse, og en mere vedholdende og kraftig Virk-
somhed, end del reent nervese.

Det er af megen Vigtighed baade med Hensyn til
Levemaaden og Valg af Livsstilling at tage Temperamen-
tet i Belragtning. Dersom saaledes el ungt Menneske har
sterkt fremtrendende Traek af det biliss sangvinske Tem-
perament, maa det vere maadeholdent i Nydelse af alle
hidsende Gjenstande og swttes i en Stilling, hvori saavel
dets Sjelsevner som Muskler kunne komme i tilstrekkelig
Virksomhed. Anbringes det til reent stillesiddende Sys-
ler og faaer det til samme Tid en rigelig Kost, vil dets
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Helbred snart svigte, og det vil sukke efter Frihed og
Virksomhed. Indskrenkes derimod en Person med et
tregt lymfatisk Temperament til en meget mild og flau
Kost og swltes under Forhold, som kreve rask og kraf-
tig Virksomhed og aarvaagen Opmerksomhed, kommer
han til at lide, fordi den simple og lidet pirrende Fode
endnu mere vil nedstemme hans svage Livsrorelse og vere
utilstreekkelig il at holde ham vedHelbred. Vil derimod den,
som allerede har et pirreligl Temperament, tage til en sti-
mulerende Kost, saa vil den store naturlige Bevagelighed
rimeligvis overskride sine Graendser og tidligere eller sildi-
gere fore til Sygdom. Det er derfor uundgaaelig nadvendigt
iser med Hensyn til Ungdommen hertil at tage Hensyn og
derhos atindrette Diten allerede fra den tidligste Livsperiode
efter Seregenhederne ved den eiecndommelige Constitulion,

Ved Overgangen fra den spaede Alder til Barndom-
men bliver det Temperament, der fra forst af var reent
lymfatisk og yirede sig ved Ernaringsfunctionernes Over-
vegt samt Tilbeielighed til en neslen uafladelig Sevn,
efterhaanden mere og mere nervest, eftersom Folelserne
og den almindelige Sensibilitet vaagner og kommer iil-
live, I en senere Periode modificeres Temperamentet
igjen ved Bloddannelsesorganernes tiltagende Udvikling;
saaledes bliver den nervese Pirrelighed mindre sterk, og
Lysten til Legemsvirksomhed tiltager. Naar Viexten er
lilende og den sterkere Ernering ilke er saa fornsden,
treder det biliose Temperaments faste og udholdenbe
Virksomhed forholdsviis mere frem. I cnhver af disse
Perioder udkraves nogen Modification i Levemaaden, hvis
vi ville undersiotte Naturens Bestrebelser og opnaae det
hoieste Maal af Sundhed og Kraft, som Constitutionen til-
lader. Dersomn et Barn udmaerker sig ved et sterki ud-
preget lymfatisk Temperament, ber man modarbeide det-
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tes yderligere Udvikling og understolie de tilstedeverende
nervpse, sangvinske og Dbiliose Elementer. Derfor ber
man til Opholdssted velge et heit, fritliggende, luftigl
Sted, og Kosten ber fornemmelig bestaae af stwrke, noget
stimulerende N&ringsmidler som Kjed, krydrede Gjenstan-
de, Kaffe og deslige i passende Maal, med passende Mel-
lemrum, For et reent nervest Temperament, vilde deri-
mod denne Forpleiningsmaade vere meget ufornuftig. 1
dette Tilfeelde vil en mild Nering, hvori intet Hidsende
er, vere den Uenligste. For Constitutioner af blandet
Art vil den bedste Levemaade vere den, som indeholder
tilstrelkelig Afvexling, saa at de forskjellige Functioner
holdes i tilberlig og forholdsmewssig Virksomhed. Men
dersom det af en eller anden Grund ansees enskeligt at
udvikle et seregent Elcinent af et eller andel Temperament
fremfor et andet, maa Levemaaden naturligvis indrettes
i Overeensstemmelse med dette Formaal, Skjent meget
baade Godt og Ondt kan bevirkes ved en mere eller
mindre passende Levemaade, seer man dog ofte, at Bern
af enhver Alder og af de forskjelligste Temperamenter
opfodes med de samme Slags Neringsmidler.

Neringsmidlerne kunne inddeles i animalske, de
sem vi faae af Dyreriget og vegetabilske af Plante~
riget. De animalske fordeies almindelig lettere og hurti-
gere, indeholde en storre Mengde Neringsstof i en gi-
ven Masse og tilfredsstille derfor Hungeren for en len-
gere Tid end Korn og Urler, men de ere ogsaa mere
hidsende og stimulerende end disse.

De animalske Neeringsmidler inddeles ide fibrinase,
de gelatinose og de albuminese,.

De fibringse indeholdo vasentlig Fibrin eller Traev-
Iestof, den hvidagtige seige Masse, der danner den tyk-
ke Deel afstorknet Blod, Trwevlestoffe! er Hovedbestand-
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dclen i Musklernes Sammens®tning. Al Slags Kjedmad
bestaaer derfor vesentlig af fibrinske Stoffer; men hos
eldre Dyr er Trevlestoffets Masse storst, hvorfor Oxe- og
Faarekjod er mere reent fibrinese end Kalve- og Lamme-
kjod. Fibrinen er det meest nerende af alle Neringsstof-
fer; det opleses ogsaa fuldstendigere end de fleste andre.
Paa Grund af den sterke Nering, scm de fibrinese Fo-
demidler indeholde, ere de de meest stimulerende, befordre
meest Udviklingen al den dyriske Verme og vedligeholde
bedst Legemet hos dem, der arbeide sterkt cller ere
meget udsatte for raal og koldt Veir. De afgive en
Kraft til at udholde Anstrangelse, som ikke kan erstaltes
af Brod eller andre Vegetabilier. Fedlet, som allid i sterre
eller mindre Mengde er forbundet med dem, bidrager
ogsaa betydelig til at lorheic den dyriske Varme. Derlor
udgjere de Kjedsorter, som indeholde Treevlestof i den
meest concentrerede Form og i Forbindelse med Fedt,
den meest passende Neoering i Polaregnene og i den kolde
Vintertid, medens de ikke ere saa tjenlige om Sommeren
og i et varmi Klima,

De Kjedsorter, der forlrinsvis ere rige paa Trevle-
stof, ere Oxe-, Faare- og Svinekjod, Dyrevild!, Hare-,
Ande- og Gaasekjod; meest indeholde de, som have en
mark Farve, og hvis Trevier eve (astest,

For den, der har anstrengende Arbeide, eller et slavt,
lymfatisk Temperament, er Oxckjod, Faarekjad, og Vildt
sevdeles {jenligt; medens den, der har ensangvinsk, irritabel
Constituton eller liden Legemshevegelse, har bedre afl en
Kost, som er mindre rig paa Treviestof. At give en
svagelig og irritabel Person eller Reconvalescent slerk
Kjedmad kan derfor ikke veere i{jenligt, Magert, hvidi
Kjod cller hvid Fisk som Torsk eller Flyndre, bekommer
ialmindelighed dem bedst, som begynde at komme sig
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efter en Betendelsessygdom, og i det Hele ere Kjodsor-
ter, der fordeies let, men tillige langsomt, bedst passende
for svagelige Folk, da det Nearingsstof, de afgive, lang-
somt opiages af Blodkarrene og efterhaanden gaaer over
i Organismen, som det da nerer uden at hidse. Deri-
mod er Fedt, som modstaacr Mavesaftens Indflydelse, me-
get besverligt i Svakkelsestilfelde, ja det bliver endog’
underliden harskt og suart, volder Halsbrynde og andre
Ulemper. Paa den anden Side kan det let, naar det for-
doies godt, blive allfor stimulerende og ved at forage
den dyriske Varme bevirke Hede og Feber.

Gelatingse kaldes de Kjodspiser, som indeholde en
stor Mengde Gelee eller Gelatina, Denne findes i Musk-
lerne, Huden, Senerne, Hinderne og Benene, rigeligst hos
unge Dyr, som Kalve og Lam. Af disse, samnt af Fugle-
vildt og af de fleste Dyr, hos hvem dc farvelese Dele af
Blodet have Overvegten over de rede, faac vi de vigtig-
ste Kjodspiser. De fordeies langsommere og ere mindre
stimulerende end de fibrinsse.

Reen Gelee er ikke i og for sig skikket til Nering
i lengere Tid og maa derfor forbindes med andre Ne-
ringsmidler; men saaledes er den gavnlig for Mennesker
af en irrilabel Constitution, for pirrelige Bern og for dem,
der ikke have saameget Legemsarbeide, at de traenge i
en mere stimulerende eller nerende Fede, samt for dem,
der ecre i Bedring efter en Sygdom. Derfor er ogsaa
Kyllinger, Lammekjod, Kalvekjod, Gelee af Kalvefodder
og andre gelatingse Naringsmidler {jenlige for Reconve-
lescenter. Paa Grund af Mangel paa Stimulus ere disse
Spiser ikke saa gode for svage Maver uden Tilseetning af
Kryderier, Eddike eller Citronsaft. Gelalinose Bpiser pas-
se bedst for dem, der have et megel bevageligl Tempe-
ment eller bo paa heie, terre Steder, men ikke for Perso-
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ner med en trag, lymfatisk Conslitution eller for dem,
som bo paa lave, fuglige Steder.

Man har ved Preve fundet, at naar Hunde fodres
med Bred og Gelatinesuppe eller Oplesning, blive de ef-
terhaanden magrere og svagere; men naar de igjen faae
Suppe, kogt paa Kjod istedetfor paa Gelatina, komme de
“alter hurlig til Krefter. Delte Resuliat er saameget mar-
keligere, da den eneste kjendelige Forskjel mellem disse
tvende Slags Supper bestaaer i de nasten forsvindende
Qvantiteter af Stoffer, som giver den enc en god Lugt
og Smag, medens den anden, som mangler den, er for-
holdsvis flau og swmagles. Ved narmere Undersegelse
har man og fundet, at en meget ringe Tilseining af disse
Stoffer er tilstralkelig til at gjere Gelatinasuppen ligesaa
nerende som den, der er kogt paa Kjed. Dette merke-
lige Resultat viser, hvor stor en Forskjel i dizletiske
Egenskaber der kan fremkomme endog af den mindste
Forandring i chemisk Sammens®tning, og hvor nedven-
digt det er altid at tage Erfaring og lagtiagelse paa Raad,
forend man udleder Slutninger af tilsyneladende Overens-
stemmelser og Ligheder i Tingenes Beskaffenhed.

Yed de med Hunde anstillede Forseg har man ud-
fundet, al Gelatina alene er utilstreklelig til at ernere,
men ikke usund; at den er tilstrekkelig til at vedlige-
holde Erneringen, naar den i passende Maal blandes med
andre Substaniser, som i og for sig vilde veere utilstrak-
kelige, naar de gaves alene, at der, da Been ere rigere
paa Gelatina end andre Dele af Legemet, er en ubestri-
delig Fordeel ved at beljene sig af dem som Nerings-
middel i Form af Suppe, Gelee eller deslige, forudsat at
man altid serger for en passende Tilsetning af de andre
Stoffer, som Gelalina mangler ; at det for at gjere Gela-
tinsuppe ligesaa nzrende og fordsielig som den, der la-
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es af Kjod alene, er tilstrekkeligt at blande den med en
Fjerdedeel Kjodsuppe, hvorved man sparer de ire Fjer-
dedele Kjod,som ellers maatte bruges til Suppe, og kan
anvende det paa anden Maade, somtil Steg o.s.v. Ge-
lee maa altsaa stedse forbindes med visse andre Stoffer,
for at blive nerende og fordeielig.

Albuminese Neringsmidler ere saadanne, i hvil-
ke Aggehvidestoffet er forherskende. Dette findesiBlo-
det og forskjellige andre Dele og forekommer nasten
reent i Hviden af Ag. Jo mere det nermer sig den
flydende Tilstand, desto fordsieligere er det. Albuminase
Neringsmidler ere megel nzrende uden at vaere saa sti-
mulerende og hidsende som fibrinese og passe derfor
bedre for pirrelige, nervese Constitutioner og for Recon-
valescenter efter hidsige Sygdomme, medens de far Folk
af lymfatisk Temperament eller saadanne, som ere udsalte
for Kulde, Fugtighed og deslige, eller som arbeide streengt,
ere mindre tjenlige. I'starknet Tilstand ere de sverere
at fordeie, men holde Krafterne bedre vedlige.

De forskiellige Arter af Ag ere den vesentligste
Classe af albuminese Neringsmidler, og fuldkommen friske
samt ikke for meget kogte taales de godt, endog af svage
Mennesker; ere de for gamle, hevirke de ofie Hede og
Irritation.  @sters here og til de albuminese Neeringsmid-
ler. Naar de ere friske og nydes med det Sevand, der
er i Skallerne, ere de let fordsielige, men derimod ikke,
‘naar de ere kogte eller stuvede, og de foraarsage da ei
sjelden Nzldeudslet.

De dyriske Substantser indeholde og et Stof, som
man kalder Osmazon, der meddeler stegt eller ristet
Kjod den smregne Smag og merke Farve og rimeligvis
for en Deel de stimulerende Egenskaber. Det findes ikke

3
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i Kjodet af meget unge Dyr og langt rigeligere i redt
end i hvidt Kjad.

I Fisk forekomme de fibrinese, gelatinese og albumi-
ngse Stoffer i nesten lige Forhold, men ikke Osmazon. De
passe derfor godt for Folk, der trienge til Nering uden Sti-
mulus, altsaa for dem, der have et heftigt, bevaegeligt Tem-
perament, som Dbiliose eller nevas—biliase Mennesker,
iseer naar de have megen legemlig Anstrengelse, deri-
mod ikke for en lymfatisk, slap Constitution, Deere og
tjenlige for Reconvalescenter, men da maa man undgaac
de fede Arter som Lax og Sild og vzlge Hvidlinger,
Torsk eller lignende, De Fiske, der have et fast og sam-
menhengende Kjod, erei Sammenliguing med andre van-
skeligst at fordoie.

Naringssubstantserne af Planteriget eller de vege-
tabilske kunne deles i 2 Classer, af hvilke den forste
indbefatter de meelholdige, nemliz Riis, Hvede og andre
Kornsorter, Potetes og Sago, den anden Grensager, Urter
og Frugter.

De meelaglige Neringsmidler fordoies let og hurlig
uden at slimulerc; de afgive mindre Nawring, naar de ere
meest gjerede; vel ere de de meest nerende af Plante-
substantserne, men de hverken fremskynde Circulationen
eller forhgie den dyriske Varme. Nydes en overdreven
Mengde af dem, overlesses Organismen let med Fedt.
De passe sardeles godt, naar Maven er i en irriteret Til-
stand og for Follk med et let beveegeligt Temperament,
men lkunne ikke give en lymfatisk Constilution Kraft og
Styrke.

Friske Plantesager indeholde i deres Samumenseining
en Mengde Vand og ere derfor langt mindre nzrende
cnd animalske eller meelholdige Spiser; men de ere ikke:
hidsende og kunne med Gava nydes i varmt Veir, og
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hvor en inflamatorisk Tilstand er tilstede. Ogsaa i tem-
pererede Himmelegne synes en passende Tilsetning af
friske Grensager at vere meget tjenlig for Sundheden
iser om Sommeren, medens de derimod ikke passe i
Polaregnene.

Af de flydende Neringsmidler maae de vandholdige
Delé forst opsuges af Organismen, forend Fordeielses-
verket kan foregaac; de forskjellige Arter af Suppe for-
doies derfor langsomt, og naar Maven er svakket, volde
de ofte Syre, bevirke Halsbrynde og jevnlig Diarrhe. Er
Maven i sund Tilstand, fordeies Mwlk nesten ligesaa let
som Mcelspiser og er n@®sten ligesaalidet irriterende. Den
Forandring, der af sig selv foregaaer i Neringsmidlerue,
inden de nydes, idet Bestanddelenes Sammenheng begyn-
der at lgses og der i Neringsstoffet udvikler sig stimu-
lerende Egenskaber, er indenfor visse Grandser et virk-
somt Middel til at befordre deres Fordpielighed; men de
bliver derved tillige meget mindre nerende. Derfor er
det, at man lader Kjod gjennemgaae det ferste Trin mod
Oplesning for at gjere det mort og let fordeieligt. Af
samme Grund lader man Brodet giere. Ligeledes lader
man en saadan Forandring foregaae i Ost, hvorved den
bliver meve stimulerende og lettere at fordsie,

For at lilfredsstille Organismens Krav inaae Neerings-
midizrne indeholde Fibrin eller Trevlestof (eller et med
det heslegtet Grundstof, som Oste- eller Eggehvidestof),
Fedt (eller Stivelse, eller Sukker, hvoraf Fedt kan dan-
nes). Natron, Kali, Chlor, Svovi, Phosphor, Kalk, Jern og
andre uorganiske Legemer, der ere ligesaa vesentlige
for Livets Vedligeholdelse, som Trevlestoffet sclv, Chlor,
Svovl, Phosphor, Kali, Natron og Kalk udferes uaflade-
lig af Legemet og maa erstaites, ellers ophorer Mavesal-

ten at afsondres af Mangel paa Saltsyre og Beensubstant-
1'1‘
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sen at fornyes af Mangel paa Kalk og Phosphor. Mang-
ler altsaa den Kost, man nyder, et af de Grundstoffer,
der ere nodvendige for Organismen, bliver den utilstreK-
kelig. Mangler f. Ex. den Melk, som Bern fzae, de til-
Lerlige Kalkdele, komme de til at lide af engelsk Syge.
Derfor standses ogsaa ofte den Mavesyge, saadanne Born
tidt lide af, ved Brug af Kalk. Af det Forcgaacende fol-
ger, at ingen enkelt Naringsubstants er istand il i Jen-
gere Tid at holde Livet vedlige, og derfor kan et Men-
neske i et lengere Tidsrum cf leve af Vand og Bred
alene. Mennesker med rummeligt Bryst og veludviklede
Lunger taale bedre Planlekost alene, end Folk med sne-
vert Bryst og smaac Lunger, fordi hine cre istand til at
assimilere en langt storre Mangde meelagtige Substant-
ser end disse. Nogle Constitutioner Lkunne vel, som Erfa-
ring har viist, uden Skade hjzlpe sig med Plantekost alene;
men dette kan dog efter det tidligere Anferte ikke gjores til
almindelig Regel. o anseet Physiolog er endog gaaet
saa vidf, at han har udledet den hollandske Magts Dalen
for en stor Decl af Kartoflernes Udbredelse istedetflor de
paa albuminese Stoffer rigere, og han siger, at kun et
krafiigt og vel neret Legeme kan indeslulte en kraftig
og hivlig Aand. Man har og sagt, at Poleterne ere Ir-
lands @deleggelse og Forbandelse. Paa den anden Side
veed man, al England er det Land, hvor der spises meest
Kjed. Der varer Livel i Gjennemsnit en Trediedeel Jan-
gere end i ltalien, hvor Makaroni og andre Meelspissr
udgjere den almindelige Nemring, og hvor man deels af
Mangel paa Greesgange decls af Fordom nyder lidet af
Melk. lhvorvel Koslen ei kan belragles som den enc-
ste Aarsag til dennc Forskjel i Dodeligheden, maa man
dog komme til det Resultat, at en blandet Kost cr tjen-
ligst for Mennesket, og at animalske Neeringsmidler kun
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da blive skadelige, naar de nydes i Overmaal eller til-
beredes paa en altfor stimulerende Maade. Da Erfarin-
gen lerer, at Ingen i Lengden kan bevare Sundheden ved
at leve af sterk concentreret Fade alene, heller ikke ved
at leve af en enkelt Art af Neringsmidler, kommer man
lil det Resultat, at Foden for at vere gavnlig foruden
steerkt nerende Dele ber indeholde en vis Menge for-
holdsvis lidet nerende Materie. Den sterre eller ringere
Mangde af de sterkt nmrende Dele retter sig efter de
Forhold, hvorunder Legemet tefinder sig. I varme Him-
melegne, hvor Folk kun beviege sig lidet, er Forbruget
forholdsviis ringe; man foler derfor ikke sterk Lyst til
animalsk Fede; men i Polarcgnene, hver Varmedannelsen
er af saa stor Viglighed, faaer Aandedretiet Nwrings-
midler i Skikkelse af Olie og Fedt, som forteres i utro-
lig Mwengde, medens Legemels Forbrug erstattes med
rigelig Nydelse at Bjarne-, Rensdyr-, Swxlhunde- og
andet Kjod.

Naar Constitutionen er en Sammensztning af to eller
flerc Temperamenter, er en Kost, der i nesten lige For-
hold hestaaer af animalske og vegelabilske Neeringsmid-
ler under almindelige Omstendigheder den bedste; men
har et bestemt Temperament en afgjort Overveegt, ber
Dizten lempes derefter. Naar f. Ex. det sangvinske
Temperament er forherskenbe, kjendeligt paa en blom-
strende Ansigisfarve, stor Livlighed, megen Bevegelig-
hed i Hjertet og Blodkarrenc og en dermed folgende Til-
beiclighed il hidsige og Betmndelsessygdomme, bor Fo-
demidlerne s®dvanligviis vere af en saadan Beskaifenhed,
at de snarerc berolige end stimulere. Redt Kjod, Kry.
derier, Viin og gjerende Drikke bor kun sparsomt nydes
og Hovedneringen bestaae af Fisk, Fuglevildt, Vegeta-
bilier, Suppe, syrlige Frugter og deslige. Hos lymfatiske



38

Personer detimod, hos hvem Blodlebet cr tregt og lang-
somt og alle Functioner svage, har Legemet godt af at
stimuleres ved et storre Qvantum af animalske Nerings-
midler, iser rodt Kjad og Vildt, medens Planlesager, Sup-
per og idet Hele mange flydende Spiser erc svakkende
og shkadclige. For saadanne ere krydrede Gjenstande
gavilige ligesom ogsaa Viin nydt til Maade og i Forbin-
delse med passende Bevaegelse.  Hvor derimod el udpra-
get nervest Temperament er tilstede — fine Former, ual-
mindelig Modtagelighed for Indiryk og megen Bevege-
lighed uden tilsvarende Styrke, som ofte er Tilfzlde med
Damer og geniale Maxnd — der maa cn hidsende Kost
amhyggelig undgaaes. Nvidt Kjod, som af Fisk og Fugl,
passe bedre cnd de almindcelige Kjodsorter; Kryderier ere
skadelige, medens meelholdige og slimagtlige Navingsmid-
ier og modne Frugler i Regelen ere gavnlige — altid under
Forudsatning af, at der iagltages Maadehold med Hensyn
til Qvantiteten, og at Levemaaden i andre Henseender
er regelmessig og fornuflig. Hvoer det merke, encrgi-
ske, biliose Temperament er forherskende og Vedkom-
mende har megen Legemsbeviegelse under aaben Him-
mel, kan der tilstedes en storre Fribed i Valget af Ne-
ringsmidler end ved nogen af de andre Couslituligner,
Men naar der kraeves sterk og vedholdende Anstrangel-
se, bliver et rundeligt Forraad af animalsk Kost nedven-
digt til at vedligeholde Legemskrefterne, og Vegetabilier
alene kunne ikke vere tilstrekliclige. Under saadanne
Omstendigheder taales en maadcholden Nydelse afl Viin
og Kryderier bedre, end hvor det nervese Temperament
har Overvaegl, ja kan endog vere gavnlig.

Kosten maa ci elenc staae i Forhold Lil Conslitulio-
nen, men og Lil Alderen. I Barndommen, ferend Tan-
derne cre komne {rem, mcdens Kjezvemusklerne endnu



39

ere smaac og forholdsvis svage, saa al Tygning er en
Umulighed, ¢r Modersmelken aabenbart den enesle Ne-
ring, Naturen har aunvist. De forste Tenders Frembrud
er derimod et Tegn paa, at Fordeiclsesorganerne ere
saavidt udviklede, al man ogsaa kan give Barnet lidt Byg-
suppe cller Melk og Vand; men man maa vere meget
forsigtig, at man ikke giver det for hurtigt eller over-
skrider det retle Maal; man maa begynde med smaa Qvan-
titeler og legge til lidt cfter lidl, efltersom det kraeves.
Derefier giver man Byg- elier Havresuppe, Sago, Tve-
bak og deslige samt Melk og Vand med Sukker, idet
man trefler Valget mellem disse, efiersem de bekomme
Barnet ; men da de meelagiige Sabslantser neppe inde-
holde Noget af de albuminese Sammenselninger, vil Bar-
net komme til at lide af ulilstreklkelig Nering, hvis det
iklke tillige faacr rigelig Melk. Naar Hjernclenderne ere
komne frem, begynder man at give noget blodkogt Ag
som Overgang til almindelige animalske Spiser; men i
Begelen Dor man ikke give fasle animalske Spiser i sierre
Qvantiteler, forend Barnet har faaet alle sine Tander,
Giver mnan animalsk Kost for tidligt eller for rigeligt, hid-
ser den Blodet, fremkalder Kjertelsvaghed, Mavesvekkelse
ja oftec ogsaa Feil i Hjernen og Lungerne. 1 saadanne
Tilfelde har Barnet som oftest en god Appetit, men bli-
ver alligevel ved at vere magert; der indfinder sig Hede
og Uro; Gnavenhed og Utaalmodighed ireede istedelfor
den sunde Barndoms glade og kjerlige Sind. 1 denne
Tilstand medfere de szdvanlige Bornesygdomme, Maes-
linger, Kighoste og Skarlagensfeber ofte ¢t uszdvanligt
og farligt Oprer i Organismen. Ligesom slet Ernaring
altsaa blandt de mere velhavende Samfundsclasser har sin
Oprindelse af formegen eller for stark Fode, foraarsages
det samme Onde blandt de fattigere ved for knap eller
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for lidet nerende Kost i Forbindelse med slet Klededragt,
slet Luft i Boligerne og Mangel paa Reenlighed.

I det 6te eller 7de Aar ere Tyggeredskaberne starke:
nok til at bestride deres Arbeide, og Maven overvaldes ikke
af sine Bestraebelser for at fordeie Kjodspiser; men daer
og megen Bevegelse i fri Luft en nedvendig Betingelse,
hvis Fordeielsen skal gaae tilboerlic for sig. Allerede
lidligt ber Barnet viennes lil kun at spise, naar det er
sultent og altsaa virkelig trenger til Nering, og naar
det er to Aar gammell, er et Mellemrum af 4 Timer
mellem Maalliderne sjelden formeget, 1 Mellemtiden at
give Frugt, Tvehakker eller Smerbred er ligefrem at
sveklke Fordoielseskraften. Mange tro, at Bern ikke paa
anden Maade kunne vere rolige og forneiede; men hvis
man giver dem noget at lege eller sysle med eller at
tenke paa, ville de kun sege Nering, naar de irenge
dertil. Lader man dem derimod blive i Uvirksomhed,
bliver Maden den eneste Gjenstand for deres Tanker.

Fra det sjetle eller syvende Aar lil den voxne Alder
ere Erneringsfunctionerne i deres storste Kraft, hvorfor
en sterkere og mere nerende Kost er navendig for Le-
gemets Sundhed og Udvikling, og naar man sorger for,
at de Unge erc i Virksomhed og Bevegelse, kan man
ialmindelighed lade dem spise hvad og saamegel, de have
Lyst til; men Forzldre og Foresatle maae da ikke een-
sidig have Bernenes Forslandsudvikling for @ie, saa at
man lader dem sidde stille og lese flere Timer itrek
uden at faae den fornpdne Tid til Bevegelse i fri Luft.

I Ungdommen, medens Fordeielscn er kraftig, Lege-
met mere i Bevegelse og Blodet Iettere bringes i Oprer,
ere meelagtige og urleagtige Neringsmidler tjenlige og
sunde. Man lader Morgen- og Aflensmaaltidet bestaae
blot af saadanne Ting i Forbindelse med Melk og ind-
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skrenker Kjodspiserne til Middagen alene, menien eldre
Alder, naar Legemet ikke er saa pirreligt og Levemaa-
den, hvad Legemsbhevaegelse og Ophold i fri Luft angaaer,
maaske forandres, kan den samme Ma®ngde vegetabilske
Substantser ikke med Lethed fordeies og maa derfor
indskrenkes.

Naar i det Hele taget Enhver legger Merke til, hvad
der bedst passer for hans Mave og hans Coustitution og
derhos har Fordoeielsens Love for @ie, bliver Faren for
at lide Skade af en slet valgt Dizmt langt ringere. Vogte
vi os for at spise for hurtig, formeget og til uretle Tid,
og vi da eflter Maalliderne ikke fole os ilde tilpas eller
betyngede, men derimod forfriskede og oplivede og efter
nogen Tids Forleb atter oplagte til forpget Virksombhed,
kan vi vare rolige for, at det, vi have nydt, har veret
sundt og tjenligt for os, hvilke saa end dets Virkninger
ellers ecre. Mecn dersom vi, uden ellers at have begaaet
nogen Feil mod Diztetiken, fole os ilde, betyngede og
matle efter Maallidet, kunne vi vere overbeviste om, at
det, vi har nydt, det have for Resten Ord for at vere
nok saa let fordsieligt, ikke er tjenligt for os, idetmind-
ste ikke i den Tilstand, hvori vi for Tiden befinde os.
Saaledes kunne vi uden stor Uleilighed udfinde, hvad vi
ber spise, og hvad vi maae afholde os fra.

De flydende Gjenstande, som optages i Maven,
underkastes ikke den langsomme Fordsielsesproces som
de faste, men gaae ved Opsugning umiddelbar over i
Organismen, saaledes at den Porlion, man almindelig
drikker paa engang, efter faa Minulters Forleb er for-
svinden af Maven,

I den naturlige Tilstand angiver i Regelen Teorsten,
naar man trenger til flydende Gjenstande; men ved at
tilfredsstille den, maa man vogte sig for at drikke saa
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sterkt, at Maven derved opspiles, eller at Fordoielsen
svaekkes ved altfor stor Fortynding af Neringsmidlerne.
Mere af Vane end af Torst drikke Mange under og strax
efter Maaltidet store Portioner, hvorved Afsondringen tager
Skade; derimod viser Erfaringen, at en maadeholden
Nydelse af Drikke til Maaltidernc er gavnlig, og mnaar
man kun drikker lidt ad Gangen, cr der liden Fare
for al derved skal skec Skade. Udenfor Sygdomstilfzlde
maa en stadig Torst allid have sin Grundi en elier anden
Feil i Levemaaden og Dor modarbeides ved cn fornuflig
Forandring i denne. Efter det Tab, Legemet om Nalien
har lidt ved Uddunstningen, er del naturligi, al der om
Morgenen er en sterk Trang til flydende Ting, og at
man derfor til Frokosten aa nyde saadanne. Naar The
til Aftensmaden nydes med Maade og ikke for sildig
eller for sterk, skader den ikke; men i modsat Fald
angriber den Hjernens og Nervesystemets Sundhed.
Drikkenes Temperatur er en Sag af sterre Viglig-
hed, end man maaskee almindelig troer.  Alifor kolde
og altfor varme Gjenstande virke skadeligt paa Teenderne
og Maven, og naar man betanker Mavens mangfoldige Ner-
veforbindelser med andre for Livet viglige Organer, kan
man neppe undres over, al Mennesker endog ofte pludse-
lig ere dede af at drikke iskoldt Vand, naar Legemet var
i sterk Sved eller meget udmattet. Ved Forseg har man
fundet, at en eneste Pegl Yand af 10° Varne i et @icblik har
formindsket Mavens Varme fra 300 til 17°R., altsaa 139, skjent
hverken Tracthed eller Sved befordrede Virkningen, falgelig
maa endnukoldere Vandisterre Qvantiteter virke langt steer-
kere og mere vedholdende, is®r naar Kreefterne til at mod-
staae ere svaekkede ved trzzttende Arbeide eller Bevaegelse
i en brondende Solhede. Belmnke vi dette og veed vi,
at der til en sund Fordeielse herer en Varme af 30° R,,
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saa skal vi ikke have Vanskelighed ved ab forklare os
de fordervelige Folger af at nyde store Masser Is oven-
paa et rigeligt Maalid. De umiddelbare Virkninger af
Mavens pludselige Afljeling ere Blodkarrenes eieblikke-
lige Sammentrakning og formindskede Virksomhed, der-
ved Standsning i Mavesaflens Afsondring, formindsket
Folsomhed i dens Nerver og Muskelfibre og endelig for-
styrrende Indvirkning paa Hjertet og de newrliggende for
Livel viglige Organer. Naar det derimod ikke er under
eller kort efter Maallidet, og Legemel ci er udmatiet, er
det saa langt fra, at lis i varmt Veir eller i Varme er
skadelig, at den tvertimod baadc er sund og {orfriskende.
Isen selv er endog bedre og mindre farlig end koldt
Vand, fordi den nydes i ringe Mengde og smeller lidt
efter lidt. Suppe, The, Kaffe og andre Drikke cre, naar
de nydes altfor varme, ogsaa skadelige, skjent ikle i den
Grad som kold Drik, Folelsen tilsiger almindelig, hvil-
ken Grad der er den rette, og den mcest passende Grad
baade for Spise og Drikiie er den, der svarer til Lege-
mels naturlige Varmegrad nemlig omirent 30° R. Naar
der ved legemligt Arbeide og sterk Hede er opstaaet
heftig Torst, slukles denne gjerne bedre og hensigts-
maessigere ved lunkne end ved kolde Drikke. Har Arbei-
det alene bragt Blodet i Bevagelse uden at voide Mat-
hed eller Svakkelse, og iser hvis Arbeidet begynder
igjen, strax efterat man har drukket, gjor det kolde Vand
neppe nogen Skade; men er man megetl udmattet, og man
da, idet man sziter sig til Ro, drikker en stor Portion
koldt Vand, udsatter man sig for skadelige Folger.
Vand er en god Drik for enhver Constitulion, naar
man iklie overdriver det eller drilker blot af Vanc uden
naturlig Tarst, og man tillige iagitager de ovenfor anforte
Forsiglighedsregler.  Simpelt @1, Sodavand og andre des-
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lige Drikke, der kun ere lidet sterkere end Vand, kunne
under samme Belingelser nydes uden Skade, naar man
finder, at de bekomme En vel.

Der forekommer undertiden Tilfelde af Ildebefin-
dende, som eflerat have modstaaet den bedst mulige
Behandling, pludselig forsvinde ved Forandring af Ophold-
sted, og denne Virkning maa i mange Tilfelde mere til-
skrives Forandring af Vandet end af Lufien og de svrige
Omgivelser., Man har Exemler paa, at Sygdomme have
grebet om sig i store Menneskesamfund som Folge af
Vandets Indvirkning paa Blyrender, hvorigjennem det har
veret ledet, og jo rerere Vandet er, desto sterre er
Indflydelsen, hvorfor det er farligst at benylte Regnvand,
der opbevares i Blybecholdere. Det er allsaa af Viglig-
hed ei alene, at Vandet i og for sig er reent, men og
at det ilke faarer skadelige Egenskaber ved at virke paa
de Render, hvorigjennem det ledes. En af de sadvan-
* ligste fremmede Bestanddele i Bronde er Salpetersyre. Da
den ikke findes 1 Bronde paa Landet, antager man, ai den
maa hidrere fra Ureenligheder, som gjennem Jorden lran-
ge ned fra Rendestene og Vaskevandet fra Husene.

Med Hensyn til de sterkere gjerede og destilerede
Drikke, som Baierel, Porter, Viin og Brzndeviin imnaa
stor Forsigtighed anvendes saavel af svagelige som af
sunde Mcnuesker., Den forste Virkning af alle destilerede
og gjerede Drikke er ene at pirre Nervesystemet og
gjore Blodlobet sterkere, I alle Tilfzelde, hvor disse
Organers Virksomhed Irenger til at understottes og for-
pges maae de derfor ansees gavnlige; men hvor deres
Virksomhed snarere skal modereres og holdes i Tomme,
ere de skadelige. Hos Barnet lober Blodet hurtigt, smttes
et i sterk Bevgelse og Nervesysiemet paavirkes af de
ringeste Indiryk udenfra. Viin og deslige hidsende Drikke
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ere derfor bestemi skadelige for Born iahnindelighed.
Imidlertid gives der dog Barn af en saa treeg og sevnig
Counstitution, at de beheve en Stimulus for at vekkes til
sund Virksomhed og for dem kan Viin vel vere tjenlig
som Lagemiddel, men bor dog aldrig benyties uden med
Legens Samtykhe. I den senere Ungdom paavirkes Lege-
-met endnu sterkt af ydre Inditryk, og hidsende Drikke
cre falgelig ogsaa da i Regelen skadelige; men naar En
voxer meget sterkt, bliver undertiden ea Stimulus ned-
vendig for ai oprelholde Naturens Virksomhed, og da
kan hidsende Drikke vere gavnlige, men de maae da
slyrke Organismen uden at gigre Pulsen hurtigere eller
forsge Nervernes Pirrelighed. I den voxne Alder, naar
Fordeielsen er god, Legemel i sin fulde Kraft og Leve-
maaden ikke medforer alifor sterk Anstrengelse, behoves
ingen kunstig Stimulns ; men i de ®ldre Aar, naar Krfterne
begynbe at synke, kan en moderat Stimulus vare tjenlig.

Hos Mange er Constitutionen saa svag, at en maa-
delig Nydelse af Viin kan vere tjenlig, og seclv den sun-
deste kan undertiden med Gavn Dbenyllte sterkc Drikke
som Forebyggelsesmiddel mod Sygdomme. Naar f. Ex,
et sundt Menneske i nogen Tid har usadvanlig ansiren-
gende Arbeide i fri Luft, eller i lengere Tid er npdt til
en besverlig og @ngstelig Aarvaagenhed, kan et Glas
Viin il eller efter Maaltiderne holde Krafterne vedlige
og Sygdomme borte, hvor lLegemet uden saadan Under-
stoltelse vilde bukke under. Vedholdende og svaer An-
streengelse enten af Sjels- eller Legemskrafter udtgmmer
ofte Organismen i den Grad, at den for en Tid gjer
Nydelse af Viin, ja endog af Breendeviin, ikke alene uska-
delig, men endog ligefrem gavnlig; men i saadanne Til-
felde maae de belragtes og nydes som Lagemidler. Under
slige Omstendigheder er Viin ialmindelighed langt at fore-
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traekke for Brandeviin, fordi Vinen, brugt paa en fornuf-
tig Maade, meddeler Organismen en sund og varig Sti-
mulus, medens de slerkere slimulerende Drikke forst
hidse i en unaturlig Grad og tidligere eller sildigere have
lil Folge en Svekkelse, hvormed en bestandig Begjer-
lighed efter foreget og forsterket Stimulus er forbunden.
Mange mene, at si@rke Drikke, nydiec med Maade, ikke
ere skadelige, fordi man ei foler noget Ildebefindende
efter dem; men hvis alle organiske Functioner iforveien
ere sunde og kraftige uden Hjelp aof Spiritus, saa kan
Nydelsen heraf kun frembringe en sygelig Pirring. At
Brendeviin og Viin under seregne Omsiendigheder med
Nylle kunne bruges it at forhoie Legemets Varme, kan
ikke negtes, og man kan derved undertiden fjerne en
Kuldefornemmelse, hvis lengere Vedvaren vilde ende med
en inflamatorisk Sygdom, Som oftest vilde imidlertid en
Kop varm Caffe eller en Portion varm Suppe ligesaavel
svare til Hensigten og have en varigere Virkning., Man
kan sige, at et Glas Brendevitn efter et svert Maallid
befordrer Fordpielsen, og det er vel saa, at naar man
spiser formeget eller fylder Maven med ufordeielige Ting,
kan en Dram bidrage til at man snarere bliver dem (vit; men
det vilde vere langt fornuftigere iklic at spise, hvad man
veed man ikke kan taale, end forst at overfylde Maven
og dern®st bruge stimulerende Gjenstande, hvis Virksom-
hed formindskes, for hver Gang man gjentager Nydelsen.

——r——
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Efter foregaanende skriftlig Prave for 2den og 1ste La-
tin- og Realclasse samt 4de og 3die Fallesclasse begyn-
der den evrige Deel af Examen ved Arendals Middel-
og Realskole Fredag den 2den Juli og afholdes over-
censstemmende med hosfoiede Tabel. 1 4de og 2den
Fellesclasse begynder Examinationen for Aldeling 1 For-
middag Ki. 8, for Afdeling 2 K. 10, i 3die Fellesclasse
for Afdeling 2 enten Kl 10 eller om Eftermiddagen efier
Tabellen, i 1ste Fallesclasse for Afdeling 1 Formiddag
KI. 8, for Aldeling 2 Ki. 11.

Onsdagen den 14de Juli Formiddag KI. 10 ville de
Disciplene tildeelte Charakterer blive offentlig opleste.

Paa Medlareres og egne Vegne tillader jeg mig at
indbyde Disciplenes Foreldre og Enhver, som maatte
interessere sig for Skolen og dens Formaal, til at over-
vere den mundtlige Examen.

Arendal i Juni 1869.

A. Smith.
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