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Von Prof. Dite Cobneim,
" Phyficloge am Sranfenfand Gypenborl.

G& ijt bie Pilidt ded Tohmommes, nodh
Misicln Amdjbor gu Galten, wm Odwierigs
Beitem km bexr Grnibrung jvenigfiend in einigen
fleinem Puntten au erleidgern.  Bunbdfi fann
er mig gutem Gewiffen bie Menfden deruhigen:
felbft  bet einer ficheren untctcrnﬁl;m'n?, ble
einige Wouate ober felbjt I baunert, titd

foln Demernder Schaben angerichbet toerben,
Die Phofiologle lehrt et ben Unders
bot Woit aus den 60cx und bont
3 ubner aud ben 80cr Jabren bed bovigen
prhunberts, hull'; cin Menfd), je wady feiner
belf, eine Defilmmiie  grofere ober Helnere
br meﬁ[t e fich nehmen  miiffe. CSle
it bicje Mabrungémenge in RMalovien ober
armecinbctten aus. Denn ba bie Mahrun
m  menjdhitden Sorper verbromnd wid, wn
farpee mit ber Whrmemenge, die bei dlefer
Werbeennung entjiebt, fein Qeben beftvelded unb
¢ Wrbett [fefjtet, jo fann  ber Mabrungds
bo3 Denjdhen tr Démfelben Mafe aatds
gitﬂn‘.t teeden, In bem ber Rollenbedarf einer
afdine ongegeben wirb. $Ble grof  blefer
zalumnbcbu it, bad haben Wolt wmb Hubs
t unb ibre Modfolger nidht ction theorerifd
. m n bie mlrmm mge-

ene Mabnmg bon Hunberden und e

bort bielen Tonfenden vonm Menjdhen bes
mm gclvm uwnd unierfudt, undb fie baben

bem in rel® erfonmenen Wppataten bie
Eine umdb Wudatmungdiuit bed Menfdhen, feine
fefiens umo fiitifigen Yusfcheidungen und bdie et
WBirmemenge genau analpfiert und bars
oud) wleber ben Stojiwedgiel bed Pens
fen in Ralorfen befttmmt,
G5 exgab fidh elme volljiindige Uebereins
filmung mit ben Saloriengablen ber Nabrumg,
Die jiologie fonm Daber mit qrofier Bes
;l, t fagen: Gin eradiener ionn, ey
eino  Dbefoubere Morperliche Rrbeit leiftet, bex
ftoufmai, - bex Beamie, her Schreiber, Dder
Slufjeber, braudietwoa 2200 stalorien om Tage
ber Mann, ber Musfelorbelt verridiet, je na
bexen Groge, 2800 0id 4000 und mehr. Die
etoadifone Fyaw braudt rund 2000 Salorien,
¥ ulbtnittﬂ&:ge fAnaben wnd Mibden um 2500
[etnere Stinber biel weniger, ber Ghugling 60
bi8 800, aber aud Greife nur 1600 big 1800.
Um ein onfdoulicies Bild au peben, fo find
2200 Soloview enthalten in: 900 big 1100
Gironnn Brod  oder 2800 Gromm  Sartofjeln
ober 530 Giramm Juder ober 280 Giramm
\ Buiter odber 700 Gramm Erbfen oder 250
Granun Sped ober 3,5 Liter WMld).

Go Pum maon bon jedem MWMenjdhen e nad
olnem 9llter und feinem Weruf bie erforbers
ithe Gefomdmenge der Nabnung anpeben.

Tun fAegt c3 aber nidht fo, bdaf hihg‘gc
Sablen  abfolui genan find. Der  menfdlice
orper ift fo vollfommen gebaut, dafi er fid)
Hiit efner chivas grificren ober geringeren Mape
Tungsmenge einvichten fann, Wb bie filr den
Menfdhen  ceforoexlidhe Mabrung iHJE}'J itten,
fo verbrennt ber §tdrper mebr. Grhilt er fie
widt volljtindig, fo~ veruwg er Lciut Lerbrens
ming_etivad  etngufdrinten. Wdve dbad  nidit
ber Fall, fo Iviltde ez geniigen, jeden Tag
cin MWeikbrowhen mehr ober eniger ju ech,
i in einem Sabre 15 ".Bgmb 3« ober abjus
nehmen, und ¢8 wire fiir den Uit ein Kinbers
ipiel, * Thitvorfbrifben au maden, uwm einen
atiemten awm Sue ober Winehmen au bringem.
e WBir[lidhleit bebarf e3  cimer  erbheblichen
1leber- ober lindererndbrung, um ben Bau Dbed

aejutben menfdlicden; Korperd ioicllidh su bes
i cinflufjen.  Die cingeluen Menfdytn  verhalien
\ fih Dbler widt glelh, und bie Nwterjdiecbe,
' wedbalb ber eine bld iff unb ber anbere bilnn,
eil  owf ber FFibiglelt
entioldeld ijt.

A

Deruhen | gin grofien ?
fidh angupafjon, bie verjdicben -
Yber a'le MMenfden Defiten fie. Grjt in jiinge
jrev Bett  bat bie Phujiologie dieje Schoans
Limasbrette  in vollem Llimfange au iwiltbigen
geleent; mit ibr  Donpt die oft geborie Bes
boupiung zujamnicn
im Frichen pu bie ;
ber Nnpafiung qibt und bie Geiwibr, dah cin
Decuntergehen  in  ber  WabrumpgSmenge ben
smenjdliden Sorper entivodber po¥ nidt beeins
fift, ober nur infofern, afd von bem Meferbe.
materiaf bed Rorpers, bem fFeit, etiwad einges
fbnrolzen twoirb, unb bad it Belonplos.
Gefiabelicher al3  etne  BWerrkngerung  ber
@efamtmenge Wmile dém Menjden eine fals

e Bujammenjepbung dber RNabhs
Ttung terben. Seit ben eriten iviffenidaits
fidhon  Wnterfuhungen  diber ble Erndbruna

iffen wir, dal in dex menfdliden Rabruna
eime gewijfe Menge von Giiveih entalien fein
muf. WBarum  fle notwenbig i, bad  wiffen
it noch nidht volljtinbig, aber it joitffen aud
ablreidber Verfudgen, bak der Menfdh von dem
blmeih feiner Gicwwele zehrt, Yoemn ev  nidd

nug @izui‘b in ber Wobrung . dit. lnd

bad Giiveih dle Hauptmaffe ded Fefien Gl

jef 8 Dt
Seacen. . e MSaheorel

bet tn allem lebenbigen Getvebe &;‘ iR bad
fein wimidendiverter Buftond. Die YMenge G-
welh, bie der Menfdh bebarf, batte Wolt au
pmd 100 Gramm im ZTope filr einen Gw
lwﬁh:n Deftimmt, Frouen 1nd Kinber bravcden
weniger, ber f{diver rbeltende aber braudt
nicht mehr ald ber mit fiiender Lebendiweife,

S ben lepten Sabren ift guerit bon oameris
iunimen tologen unb bamn bow  bem
Dinen Hinbbebde bdle Bebanphung aufges

ellt Wworben, bie Boitfdhe Norm vor 100 Gramm
tioeth fet blel au hodi;o ber Menfdy Lonne andh
mit piel tweniger oaudlommen, wub el bamm
fogor qefilnber umb lel[tun%ﬁl'&hlgtr. Sy Dalte
bie &%mwhmmn bon Hinbhedbe filx amridiin,
aber fic baben sablre Untexfuchungen bers
porgerufen, um  ble nmll[da ub  prafiiid
feid iwidtige Hrage s enticheiden. Da bat
aﬂz benn  twieber eine goang  erftauniidge WUne
paffunpaiibiplelt beB men[dlihen RKorpers her.
andgeftellt, infofert er niknilich Febler und Miin-
gel ber ¢mﬂi]l:unn in uneriwartet turser Beit
audglel@en farn. Das allt yumBoft fite furse
eltchume: Wir Haben perabe wmmittelbar bor
em sh:imf in meinem Eppenmborfer
Qaboratorium Verfude andpa-
Lﬂ“t' Oef Denen ollerfdiverfie Muslellraft
i einfeitiger ober mange[l]a[ter Roft neleiftet
yourbe, Weriuche, ble aerabe jeft gifmmﬁe fes

wimen mit Widficht ovf bdie Marfdleiftung
witfever @olbaten. Wie fich Devausdfrellte, pleidh
ber /5 Heit

t Werlufte in trlrtauul-'.m furaer
awd, tnbemt er bel ber erflen MMablaelt aﬁea,
wad er braudpi, Deraudninumt, unb sum TWies
bevaufbau unb Wiebererfal verwenbet, E3 nilt
aber awd flir lange Beltrhume. 5t eln Menfdy
[angere 31:;“ pindurd) au twenlg Giwelf, io
%&hlﬁt‘? v Sirper ber MMeinerenm FMenge an,
t berliert Glivel, aber nur qany wenig und
obme baburdy irgend _ elnen  maddvelSbarven
ben ju erleiben. Gobalb er Ivieber mehr
Glweif aufiiprt, aeigt er bie Fabigleit, eb aus
rildynbalten und fofort au berwerten. WMonates
lange Gilvethverlujie Ionnen Del  boritberges
bender reicdhlicher Bufubr in ecin bHIE brel Taaen
Wwicber qebedt lverben.
@o fonn man mit qrofer Befttmmitheit
([émcn, bak Jel’.b{t einne pettweilipe

infdhrinfung bexr Gefamimenge
pon Mabrung und ber CGiweths
menge nidhtd {Hhaben Tann Nur
et lleinen Sinbernunter 2 Jah
ren und bet ftillenben Wrauven
follte Deibes nidit Derabgefetit tverbenm, wmbd
bicr pelten fa oudy fdon Sonberbeftinmmigen,
bie bielleidhl nody ertveitert tverben Ddnnten.

Meben bem Glivei find fn unferer MNabe
wng Sloffe borhanben, bie man Vitamine
nennt,  Grjt in jlingfiex ,ﬂ.cit ift man auf ibre
hobe Bebewtung oujmerfjam geivorben. 30t
fveblenn Tann  Dbem  Stdrber  verhingnidvollex
joerden al® ein  au  niedriged Whaf von Gie
teif, Die Bitame find Teile aller pflanalichen
wind tierijdhen Tebenben Wefen umb Ivir neb:
men Jie baber inmer bann wmit ber WMobrung
au ung, wenn wir Gtilde von Tieren ober
SPitanzen genfehen, bie etmmal Tebenbiy Waren
und bie nidt n[i’m: intenfiv  jubereitet finb.
Ste find reidlidy vorbanben im Fletfdh, in ben
Giern, in ben aviimen Gemiifen, 1m Salat und
im O0ft, fie feblen bem ZHuder, in manden
geetten, tm Teinen fleifreien Wehl unbd in Wi,
bic allan lange qefocdt iff. Durd) dad Feblen
ber [itonine ondftehbt ber Slorbut, den man
peute nict meby femnt, ber aber auf ben Ians
aen Heifen Dex Segelidiiffe vorfam, Ivenn bie
Bejapung nur von ungivedmifhiq Leraeflellten
Somjerben lebte. Dwrdh dosd HWeblen ber Witae
nine onmen aber awd anbere Erndhrunnsds
idunpen  entjteben, unb &cm‘i‘:e wm_ ibrem

angel borjubeugen, find Gemiife, Salat wnd
£bjt fo toidhtig.  Jbe ‘Eﬂii?rlmtl in_ Salorien
ift _gering, ibr (&-Hwingc‘% t entjpricht  durchs
awd nide ibrem boben ‘*Preife, aber fie find
teih an Vitominen, bie oud durdh bie fibliche
Bubereitu unb  burd) bie Dewtipe Sonfers
ntmmgﬁte nil nidt gerfidict werben. Sie find
bedbaldb gexabe bamm bon  bober Webeuhung,
fwenn ble bitominreidiien Mabrungdmittel napp
finb, Hleijd und Gi. Jm Somamer,
5 [rifohe oremitfe wnb @ utnt ot it ber M
[ an Bletid om mnimiltn Debentlid),” ber
onft  freilich fily Ddle bhijdhe Webvblferimeg
enpfindlich ift.

MWenn bie Vepetarianer ble Guibs
bebrlichlelt bes Fleljdes Debaupten, fo Daben
fie infofern redht, al8 bad Wletich fidher nichi
unbebtnagt notig aue menjhliden Grs
niihrung  jt.  Dad  Dbeweifen Ddie begetariidh
lebenbert  Wblfer, bad Deveifen unjere Bors
fabren, bie smal auf bem HLande vedt wenia
wletih aBen. 9Der .bie BWepetarianer baben
nicht vedl, wemn fie die Sunabme bed Fleijdh
perbrawdped in ben Stiadbten jdleditdin  al3
Migbraud und Lebel binftellen. Dleje Hu
nmm @!%]t ﬁbte[mebr gwet febr gute phofiokos
atl noe.

Grftend exmibplidt bad Fleijd viel Gilveif
mit wenig Salovien pugufiibren. Der Nibrivert
bed Fleifches, in Kalovien audgedriidt, ifnamlid

in_bem
7| vielfady Toeit
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febr gering.  100° Gramm Rindileifd enihalten
mir 100 ?tatoﬁn? ﬂﬂlﬁﬂﬂfd]ﬂﬂ;\% W!Eﬂﬁﬂ,
Seweinefleiid) felugs Fettes wwegen cin tenig
mepr. Da 100 Gramm Brot fiber 200 RNalos
rien entbalten, 100 Gramm Stife 400, bdle
biffigen Startoffelin 78, b, b. faum weniget ol
Flelid, fo effen wir bdas Flelfh offenbar nidpt
weaen  [eines Nibriverted, Wber bag Fielf
entblilt 21 Projent: Giwei, Drot weniger al
6 Progent. Mt 100 Gramm Giweil nebmen
ivir bm Wrot 4604, faforien auf, in Sartoficin
nod) mehr, im Flebid bageaen nur 500, und auf
ghhél !&gﬁ:&ﬁ fommt eﬁﬁwlﬂr m-:éi %Tethcmung
¢t Hle Mg wefentlich an. Die Menjdhen,
bie jhivere l‘ﬁ%ﬂ'ﬂl&e VArheit au bﬂt[%ﬂ:t
bew,  and  ble ‘infolgebefien biel Nabrung
rauchent, erhalten in reidhli gcuoﬂemrﬂll[lungeu-
nabrung ober in Mild) un mtlﬂ;ﬁrnbu fen bie
inrekhenbe Eilwelmenge mit. t fie ift bex
Telihgenuf angenehym, aber nidt erforderlicy.
nberd bet ben W n mit ii?enber Lebenga
toelfe obne {divere Wustelarbeit; fie brauden
im Gangen wenig Rabrung, nidht mehr alsd bie
oben genamnfen 2300 Salorien. Wolllen fie
biefe mit Wrof obex RMavtoffeln beden, fo Des
thmen fie enfiveber ju twenig ﬁimtib ober Aus
biel Mabrung im gangen, unb Bﬂir fie ift 8 baher
bon grofiter Webeutuma, baf bas Fleifdh o3
lhnen  ermaglicht, Giwelp aufgunebmen, obne
gleidhaeitig  Dbie mg:n Rabrumpdmengen  au
effen, ble 3u 1hrer Lebvendivelfe gar nidht pafjen,
Biefenn  Bufambuenhang . vertennen BVegelarianer
unb anbere Emi Greformer, twenn fie [idh
barauf bexufen, Qbman foere rbeit bets
ridten unb babei body fleljdloB leben Ténne,
Gletwif fann man bad, unb ef ift bem Menjden
fopar gut unb Defdmmli wenn er in frefer
Quft lebt, torperlid ordentlld arbetfet unb fein
[clLd} ifh. ber ble Erdjtnle:l(g!gllen Beginnen
ei Den Wowobnern ber Stabt, bie Weruf unbd
Wrbeit denm Tog diber gu fikenber Lebensdiveife
swingen. Sn fritbeven Beiten waren bad nur
wenig Menjden, md jm n[[%emcinm bie ¥Bobl-
babenden, fo baf ble, bie dag Fleif® brawkbien,
¢3 audy Desablen fommten. us diefer zgcl! fdTeibt
[Iu] nodh) bie hohe Wertidigung unb ber hHobe
Prets bed Fleljched her. Deute aber Ieben in
etner ®rofftadt biele Taujenbe von Wenfdhen,
bie Det [anger rbeitdzeit figen und micht toy-
perlich titlg  finb, Sauflente, Schreiber, abex
aud) Sdnetber, Maberinnen und mande anbere.
Yuj bie Woblbabenben unter ihnen braudt man
im Sriege feine Biit:ﬂtﬁt a0 nebmen. Sie tonmen
burd) teure Jufdige aller et den Fleijdhmanyel
audgleichen. ¥Vber febr biele bon ben Yeuten
ofme jobtvere MMuBlelarbeit baben cin mitilered
ober fleines Ginlontmen, p[lt einer ald bie jdwer
aebettendben, Deren Winafellraft gejudht ift unbd
nod®) Dejablt virb. Sotweit bigher ber Fleijch
per muJ; geregelt @jt, fiub [feine linterfchicde
vorgejeben, twie bel ben vortrefflichen '?u[agJ
brotfarten filr fdivere Wrbelt ober filr Dal
iidfige finder. Unieridiebe wiven aber fehr

wedmifig, freilid gibt :?te Hejtiebung  ben
amit betrauten Bebdrven chwml?e Yufgaben
auf wmb erforbert genawe Stemntnld ber Gre

niabrunasphofiologie.

Der gweite Grunb, iwedhald bdad
Hleijh bon  ber g&'bﬂfl!bm Bevolterung  fo
veidilich geaeffem tird, ift fein Doler S ttis
gungswert, unb bas fitbrt und au cinem
neuen Gejidhispuntt, bon bem bdie Mabrung bed
Wenfchen petvertet oerden muf, an ibhrer MWic
tung auf bie Werbaungdorgane. MWir effen ja
boch nidyt, el Wit ehvad bon falovien und
Giweih  wiffen, unb pem Sorper jufithren
wollew, fondernmir effen, umjati
f“ werben aunb loeil e8 und gud-fhmedt,
Injere Mablseiten jimd im allgemeinen jo eins
crichlet, baf ber Magen nie, ober nur filr furze

et bﬁflia eer Jith| Huug!enlmt madht Hunger,
umacht ein @efilpl bon Floubeit, und feft bei
pielen Mtenfden ble Leijhimpsiabigleit unb | ri[d{a
&u!oﬂ merflich  bevab. Darwm it 8 fiir bie
jeucteilung eines %l}mnig":mititlﬁ fo oidtig,
3u tifjen, ob ef lange Magen liegt 1mbd
babuwdy fange ,worbilt', unbd filr bie ftiblijche
Bevdiferung ift dlefe. S&
widiig. enn  im Gegen ai‘au bem Bauern,
bei bem Wobmung und rbelw.[tﬁm meift
ciumlich benachbart fiub, finb fie beim CStibter
b ber qetvennt, unb bad
gang naturgemif bas
Yndfallen ber Biwifdenmablzelten. MWenn ein
febr grofer Teil ber Gropitidtijdhen Devdllerun
beute nur brel Mablzelien am Tage cinnimmi,
fo braucht fie cine Wabrung, ble mbglichft lange
;:;lﬂgit, bie bas .ﬁm :tgtf&gttnli_it lnbgﬂ b
¢ auflommen : njolgebefien
g:mbe fitr bie Gropftibie miﬁﬁ , bal Dble
eciben Stlaffen von Mabrungdmitteln beute am

wierlgfen ju be en finb, bie am Ilimgften
g Lm.'fﬁ.’f bat Fleij und alle

m Magen
Hleljbivaren unb alle %?;t

Sotweit biitte Dbie fiologle wnur bie MBe.
atitubung  fitr choad ?egc&m wad jeber fdhon
oufte, daf nimlid ble Fleifde 1md Fetttnapps
Beit nidt ongenehm ift. Dad  grofe Whittel,
mebr Fleljd b Fett 3u &vm it ons
berer  Yurfgabe. er  ber E&fme, ber
Fadamarn anf dem Gebicke der Emidhnmgss

bebingt Dbeim Gtibler

tigungsjrage befonbers

au verlingern,

3;11:&4;% Porumi bie vl bed Efjensd
Betvad. te Speifen  berloffen ben Wapen
fdmeller, toenn fie in febr [;n verteiltem
& renn fie Yoenig
elangen, Darvauf bes
eufe mit Ivanfem ober
ut fauen. Denn

flanbe verfdludt toerben, o
gelant in ben Magen
ubt bie Worfdrift filr
rombem DMagen, fie follten
a8 fange Riegenbleiben im
ber Strante

bonw Drud undb W

!u !‘:hl gelaut werben.
n Morbamerila ein Hert
man follte ble Epeifen bie
ald e3 ivgenbein Wenidy
einen Wiffen bIZ u Hunderima

man tveniger Nahrung ald fonjt,
in Wmerita e¢ine Gemelnbe bon ﬁtllb&n%m um
und neuerbingd i feine

verfommel
Seter any 68

Hebre Deut{dlond qerabe fiir ble
eglzeit bertilnbet. te Wngnben Fletcherd
find tnbeffen unviditig. ©O6 man fleidert ober

nidt, bavon lvird toeber ber Salotlenumiat
berithet, nody wird bie Wudnilfpmg ber ide
figeren Mabrunmgdmittel irgenbivie erhibht.
habe midy buxd) Befonbdere Verjude nody bavon
Iiﬁerﬁugl, baf gefletherte Speifen nidht [inger
agen berivetlen al3 anbeve.

Weiterhbin fann moan durh bie ridtige
hrung
wetlbaver im Magen wmb dbamit bad Sattimmpgss
Ym lingften borhalten
elidh %riui L. Schinten wund Wrjt),

{ Dbie (..«?tllllml[h‘[}ftﬂ,

b Rartofjeln, ble

mit tbm jufowimen gegeffen terden, mit fidh
i

im

Vevrteilung dber Na

efitpl mr!ﬁnlgetn.
mmer m?ﬁ“

aber Fiel ba
Mahrungsmittel, wie Bro

im Magen
febr Meine
Bing.
vir

Bﬁlrﬂ.d,ﬁu[}u[tcﬂ
engen  Fleif

man aljo gut tun,
A mehmen.

meir
auf
fe anf etmmal 1Bt.
olfte man auwd in ber Siab
®ewolnbeit ber Biwijdenma

febren, bpamn brawdht mian tveniger
Putter. — Juder undb anbere Siifiigleiten (basd
nidt  file Sadarin) fhttigen

gilt aber
ober nur futy, tvemn
Wagen aegefjen werden, €
bie Sdttigung felhr erheblid,

puj cine anbere, ginnal fu‘:i[;ﬁlry!nllige Maplaett
alten
nodh Tdanger Wrattartoffeln,
fiic Die freilidy bie Fetle mangeln.

folaen Tapt. — Sorlofjeln
ald  Startoffelbret

Ein lepted Meines Miiite

bad Werhialinis giotfden Feftem wnd Fhifjigem,
itblichen Weife
Frithftitd  ift wmb ben Staffee bagu frintt, .‘in
it dasd ja feine Mabhlzeit, bie lampe borhilt.
tan famit aber die Pauje DI jum Wiebers
yungers etivad berlangern, ivenn |
in ben Stajfee ober bie Mikh

#erm man in ber

aufteeten besd
man bad Do

cinbrodt und bdas Glanje ausldfjelt,
bielen von wmd wmgetvoimt, aberman fann fidy

Teidyt fiberzengen, bafy ¢é bilft.

Dey allesd find eine Mittel, aber vielleidt

tounen fie body bazu Deliragen,
jcbhelerigteiten gu evfeichtern.

fefre ijt, fann eimgelne Heine mutcﬂmcbm,
um Det gegebenem Worrat bie Sitligungsbaner

ober Papenjdivade ald

l%. déﬂ TMagengejunbe
aber fann bavon Gebrawd wmadpen, baf  ble
@peifen linaer vorbalten, Wwenn fie nidt all
%o:lti;ﬁ ¢t Jeit Dhat
¢
arilnblidper fauen,
biﬁ?et petan

unb Bier
Dasd ifdy, bas bnn%e i fiebt
14 , Das jur erjugung "

w auj die Tagesmabls
seitent gu berteflen, ftatt e8 auf einma
®ang allgemein erzielt man fir
Sittipung  und  domit fiir bad  Wobhlbefinben
oenn man die gleide Tahrmadmenge
{((etm:t Mablzeiten verteilt, alf wenn nan
Sotpeit ¢8 mbalich ft,

!

fie wiihtern auf feeren
@le verlinpgern abex

in

e

agen  empfinbet
efiipt

et gelehrt,
bat,

Dann bray

Flether Dat

I

bie Ber-
ut
anbere

Ihlb fdhon

eblidper Miipe

3 ber alien
[seitenn  auriids
feifdy unb

nidt

foemn  man fie

{iinger bor

begieht fich auf
tot pum

Gs it

bie Erndhrungss
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