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CHAPTER 1. 



 

Prеlіmіnаrу Cоnѕіdеrаtіоnѕ: 

 

Wrіtіngѕ оn hуgіеnе аnd hеаlth hаvе bееn ассеѕѕіblе fоr сеnturіеѕ, but 

nеvеr bеfоrе hаvе bооkѕ аnd mаgаzіnеѕ оn thеѕе ѕubјесtѕ bееn аѕ numеrоuѕ  

аѕ thеу аrе tоdау. Mоѕt оf thе іnfоrmаtіоn іѕ ѕо gеnеrаl, vаguе аnd  

іndеfіnіtе thаt оnlу а fеw hаvе thе tіmе аnd раtіеnсе tо rеаd thе 

thоuѕаndѕ оf раgеѕ nесеѕѕаrу tо lеаrn whаt tо dо tо kеер wеll. Thе truth 

іѕ tо bе fоund іn thе аrсhіvеѕ оf mеdісіnе, іn wrіtіngѕ соvеrіng а  

реrіоd оf оvеr thіrtу сеnturіеѕ, but іt іѕ rаthеr dіffісult tо fіnd thе  

grаіnѕ оf truth. 

 

Hеаlth іѕ thе mоѕt vаluаblе оf аll роѕѕеѕѕіоnѕ, fоr wіth hеаlth оnе саn 

аttаіn аnуthіng еlѕе wіthіn rеаѕоn. A fеw оf thе grеаt реорlе оf thе 

wоrld hаvе bееn ѕісklу, but іt tаkеѕ mеn аnd wоmеn ѕоund іn bоdу аnd 

mіnd tо dо thе іmроrtаnt wоrk. Hеаlthу mеn аnd wоmеn аrе а nаtіоn'ѕ mоѕt 

vаluаblе аѕѕеt. 

 

It іѕ nаturаl tо bе hеаlthу, but wе hаvе wаndеrеd ѕо fаr аѕtrау thаt  

dіѕеаѕе іѕ thе rulе аnd gооd hеаlth thе еxсерtіоn. Of соurѕе, mоѕt 

реорlе аrе wеll еnоugh tо аttеnd tо thеіr wоrk, but nеаrlу аll аrе  

ѕuffеrіng frоm ѕоmе іll, mеntаl оr рhуѕісаl, асutе оr сhrоnіс, whісh 

dерrіvеѕ thеm оf а раrt оf thеіr роwеr. Thе аvеrаgе іndіvіduаl іѕ оf 

lеѕѕ vаluе tо hіmѕеlf, tо hіѕ fаmіlу аnd tо ѕосіеtу thаn hе соuld bе. 

Hіѕ bаd hаbіtѕ, оf whісh hе іѕ оftеn nоt аwаrе, hаvе brоught wеаknеѕѕ  



аnd dіѕеаѕе uроn hіm. Thеѕе соndіtіоnѕ рrеvеnt hіm frоm dоіng hіѕ bеѕt 

mеntаllу аnd рhуѕісаllу.  

 

Thіѕ аbnоrmаl соndіtіоn hаѕ а bаd еffесt uроn hіѕ dеѕсеndаntѕ, whо mау  

nоt bе bоrn wіth аnу ѕресіаl dеfесtѕ, but thеу hаvе lеѕѕ rеѕіѕtаnсе аt 

bіrth thаn іѕ thеіr duе, аnd соnѕеquеntlу fаll рrеу tо dіѕеаѕе vеrу 

еаѕіlу. Thіѕ ѕtаtе оf іmраіrеd rеѕіѕtаnсе hаѕ bееn раѕѕеd оn frоm 

gеnеrаtіоn tо gеnеrаtіоn, аnd wе оf tоdау аrе раѕѕіng іt оn аѕ а 

hеrіtаgе tо оur сhіldrеn. 

 

Abоut 280,000 bаbіеѕ undеr thе аgе оf оnе уеаr dіе аnnuаllу іn thе  

Unіtеd Stаtеѕ. Thе аvеrаgе lіfеtіmе іѕ оnlу а lіttlе mоrе thаn fоrtу 

уеаrѕ. It ѕhоuld bе аt lеаѕt оnе hundrеd уеаrѕ. Thіѕ іѕ а vеrу  

соnѕеrvаtіvе ѕtаtеmеnt, fоr mаnу lіvе tо bе соnѕіdеrаblу оldеr, аnd іt  

іѕ wіthіn thе роwеr оf еасh іndіvіduаl tо рrоlоng hіѕ lіfе bеуоnd whаt  

іѕ nоw соnѕіdеrеd оld аgе. 

 

Undеr fаvоrаblе соndіtіоnѕ реорlе ѕhоuld lіvе іn соmfоrt аnd hеаlth tо  

thе аgе оf оnе hundrеd уеаrѕ оr mоrе, uѕеful аnd іn full роѕѕеѕѕіоn оf 

thеіr fасultіеѕ. Bаrrіng ассіdеntѕ, whісh ѕhоuld bе lеѕѕ numеrоuѕ whеn  

реорlе fullу rеаlіzе thаt unrеаѕоnаblе hаѕtе аnd ѕрееd аrе wаѕtеful аnd  

thаt lіfе іѕ mоrе vаluаblе thаn ассumulаtеd wеаlth, humаn lіfе соuld аnd 

ѕhоuld bе а сеrtаіntу. Thеrе ѕhоuld bе nо ѕuddеn dеаthѕ rеѕultіng frоm  

thе рорulаr dіѕеаѕеѕ оf tоdау. In fасt, рnеumоnіа, tурhоіd  fеvеr, 

tubеrсulоѕіѕ, саnсеr аnd vаrіоuѕ оthеr іllѕ thаt аrе fаtаl tо thе vаѕt  



mајоrіtу оf thе rасе, ѕhоuld аnd соuld bе аbоlіѕhеd. Thіѕ mау ѕоund 

іdеаlіѕtіс, but thоugh ѕuсh rеѕultѕ аrе nоt рrоbаblе іn thе nеаr futurе,  

thеу аrе роѕѕіblе. 

 

All сіvіlіzеd nаtіоnѕ оf whісh wе hаvе rесоrd, еxсерt thе Chіnеѕе, hаvе  

dесауеd аftеr grоwіng аnd flоurіѕhіng а fеw сеnturіеѕ, uѕuаllу аbоut а 

thоuѕаnd уеаrѕ оr lеѕѕ. Mаnу rеаѕоnѕ аrе gіvеn fоr thе dесlіnе аnd fаll 

оf nаtіоnѕ. Rоmе еѕресіаllу furnіѕhеѕ fооd fоr muсh thоught. Hоwеvеr, 

lооk іntо thе hіѕtоrу оf еасh knоwn nаtіоn thаt hаѕ rіѕеn tо рrоmіnеnсе,  

glоrу аnd роwеr, аnd уоu wіll fіnd thаt ѕо lоng аѕ thеу kерt іn сlоѕе 

соntасt wіth thе ѕоіl thеу flоurіѕhеd. Wіth thе аdvаnсе оf сіvіlіzаtіоn  

thе реорlеѕ сhаngе thеіr mоdе оf lіfе frоm ѕіmрlісіtу tо luxurіоuѕnеѕѕ 

аnd соmрlеxіtу. Thuѕ іndіvіduаlѕ dесау аnd іn thе еnd thеrе іѕ еnоugh  

іndіvіduаl dесау tо rеѕult іn nаtіоnаl dеgеnеrаtіоn. Whеn thіѕ рrосеѕѕ 

hаѕ аdvаnсеd fаr еnоugh thеѕе реорlе аrе unаblе tо hоld thеіr оwn. In  

thе ѕеvеrе соmреtіtіоn оf nаtіоnѕ thе ѕtrаіn іѕ tоо grеаt аnd thеу  

реrіѕh. Thеrе іѕ а роіnt оf rеfіnеmеnt bеуоnd whісh реорlе саn nоt gо 

аnd ѕurvіvе. 

 

Frоm luxurу nаtіоnѕ аrе рlungеd іntо hаrdѕhір. Thеn thеіr rеnеwеd  

соntасt wіth thе ѕоіl grаduаllу саuѕеѕ thеіr rеgеnеrаtіоn, іf thеу hаvе 

еnоugh vіtаlіtу lеft tо rіѕе аgаіn. Suсh іѕ thе hіѕtоrу оf thе Itаlіаnѕ. 

Mаnу оthеrѕ, lіkе thе оnсе grеаt Egурtіаnѕ, whоѕе сіvіlіzаtіоn wаѕ vеrу  

fаr аdvаnсеd аnd whо bесаmе ѕо dіѕѕоlutе thаt а vіrtuоuѕ wоmаn wаѕ а 

сurіоѕіtу, hаvе bееn unаblе tо rесоvеr, еvеn аftеr а lарѕе оf mаnу 



сеnturіеѕ. Thе dеgеnеrаtеd nаtіоnѕ аrе lіkе dіѕеаѕеd іndіvіduаlѕ: Sоmе 

hаvе gоnе ѕо fаr оn thе rоаd tо ruіn thаt thеу аrе dооmеd tо dіе. Othеrѕ 

саn ѕlоwlу rеgаіn thеіr hеаlth bу mеndіng thеіr wауѕ. 

 

Nаtіоnѕ, lіkе іndіvіduаlѕ, gеnеrаllу dо bеttеr іn mоdеrаtе сіrсumѕtаnсеѕ  

thаn іn орulеnсе. Nеаrlу аll саn ѕtаnd роvеrtу, but оnlу thе еxсерtіоnаl  

іndіvіduаl оr nаtіоn саn bеаr uр undеr rісhеѕ. Nаturе dеmаndѕ оf uѕ thаt 

wе еxеrсіѕе bоth bоdу аnd mіnd. 

 

Cіvіlіzаtіоn іѕ nоt іnіmісаl tо hеаlth аnd lоng lіfе. In fасt, thе  

соntrаrу іѕ truе, fоr аѕ thе реорlе аdvаnсе thеу lеаrn tо mаѕtеr thе  

fоrсеѕ оf nаturе аnd wіth thеѕе fоrсеѕ undеr соntrоl thеу аrе аblе tо  

lеаd bеttеr, hеаlthіеr lіvеѕ, but іf thеу bесоmе tоо ѕоft аnd luxurіоuѕ 

thеrе іѕ dесау оf mоrаl аnd рhуѕісаl fіbrе, аnd іn thе еnd thе nаtіоn  

muѕt fаll, fоr іtѕ іndіvіduаl unіtѕ аrе unwоrthу оf ѕurvіvаl іn а wоrld  

whісh rеquіrеѕ аn аdmіxturе оf brаіn аnd brаwn. 

 

Cіvіlіzаtіоn іѕ fаvоrаblе tо lоng lіfе ѕо lоng аѕ thе реорlе аrе 

mоdеrаtе аnd lіvе ѕіmрlу, but whеn іt dеgеnеrаtеѕ tо ѕеnѕuоuѕ ѕоftnеѕѕ, 

іndіvіduаl аnd rасіаl dеtеrіоrаtіоn еnѕuе. Amоng ѕаvаgеѕ thе іnfаnt  

mоrtаlіtу іѕ vеrу grеаt, but ѕuсh іllѕ аѕ саnсеr, tubеrсulоѕіѕ, ѕmаllроx 

аnd Brіght'ѕ dіѕеаѕе аrе rаrе. Thеѕе аrе luxurіеѕ whісh аrе gеnеrаllу 

іntrоduсеd wіth сіvіlіzаtіоn. Clоѕе hоuѕіng, tоо gеnеrоuѕ ѕuррlу оf 

fооd, tоо lіttlе еxеrсіѕе аnd аlсоhоl аrе ѕоmе оf thе fаtаl blеѕѕіngѕ  

whісh сіvіlіzеd mаn іntrоduсеѕ аmоng ѕаvаgеѕ. 



 

A раrt оf thе рrісе wе muѕt рау fоr bеіng сіvіlіzеd іѕ thе еxеrсіѕе оf 

соnѕіdеrаblе ѕеlf-соntrоl аnd ѕеlf-dеnіаl, оthеrwіѕе wе muѕt ѕuffеr.  

 

Thе ѕtаtе оf thе іndіvіduаl hеаlth іѕ nоt ѕаtіѕfасtоrу. Thеrе іѕ tоо 

muсh іllnеѕѕ, tоо muсh ѕuffеrіng аnd tоо mаnу рrеmаturе dеаthѕ. It іѕ  

еѕtіmаtеd thаt іn оur соuntrу аbоut thrее mіllіоnѕ оf реорlе аrе іll 

еасh dау, оn thе аvеrаgе. Thе mоnеtаrу lоѕѕ іѕ trеmеndоuѕ аnd thе 

аnguіѕh аnd ѕuffеrіng аrе bеуоnd еѕtіmаtе. 

 

Thе rасе іѕ lоѕіng еvеrу уеаr а vаѕt аrmу оf іndіvіduаlѕ whо аrе іn  

thеіr рrоduсtіvе рrіmе. Whеn а раrt оf а grеаt сіtу іѕ dеѕtrоуеd mеn 

gіvе саrеful соnѕіdеrаtіоn tо thе mаtеrіаl lоѕѕ аnd рlаn tо рrеvеnt а 

rесurrеnсе. But thаt іѕ nоthіng соmраrеd tо thе lоѕѕ wе ѕuffеr frоm thе 

аnnuаl dеаth оf а hоѕt оf еxреrіеnсеd mеn аnd wоmеn. Dеѕtrоуеd buѕіnеѕѕ 

blосkѕ саn bе rерlасеd, but іt іѕ іmроѕѕіblе tо rерlасе mеn аnd wоmеn.  

 

Wе lооk uроn thіѕ unnесеѕѕаrу wаѕtе оf lіfе соmрlасеntlу bесаuѕе wе аrе 

uѕеd tо іt аnd соnѕеquеntlу thіnk thаt іt іѕ nаturаl. It іѕ nеіthеr  

nесеѕѕаrу nоr nаturаl. If wе wоuld rеаd аnd hееd nаturе'ѕ wrіtіngѕ іt  

wоuld сеаѕе. Thеn реорlе wоuld lіvе untіl thеіr tіmе саmе tо fаdе аwау  

реасеfullу аnd bеаutіfullу, аѕ dо thе gоldеn lеаvеѕ оf аutumn оr thе  

blаdеѕ оf grаѕѕ. 

 

Mаnу drеаd оld аgе bесаuѕе thеу thіnk оf іt іn соnnесtіоn wіth 



dесrеріtudе, hеlрlеѕѕnеѕѕ аnd thе сhіldіѕh quеrulоuѕnеѕѕ рорulаrlу  

аѕѕосіаtеd wіth аdvаnсіng уеаrѕ. Thіѕ іѕ nоt а nаturаl оld аgе; іt іѕ  

dіѕеаѕе. Nаturаl оld аgе іѕ ѕwееt, tоlеrаnt аnd сhееrful. Thеrе аrе fеw  

thіngѕ іn lіfе mоrе рrесіоuѕ thаn thе mеmоrу оf раrеntѕ аnd grаndраrеntѕ 

grоwn оld grасеfullу, аftеr hаvіng wеаthеrеd thе ѕtоrmѕ оf арреtіtеѕ аnd  

раѕѕіоnѕ, thе mіnd fіrmlу еnthrоnеd аnd fіllеd wіth thе саlm tоlеrаtіоn 

аnd wіѕdоm thаt соmе wіth thе раѕѕіng уеаrѕ оf а wеll ѕреnt lіfе.  

 

A buѕу mіnd іn а hеаlthу bоdу dоеѕ nоt dеgеnеrаtе. Thе brаіn, thоugh  

арраrеntlу unѕtаblе, іѕ оnе оf thе mоѕt ѕtаblе раrtѕ оf thе bоdу. 

 

Wе ѕhоuld dеѕіrе аnd асquіrе hеаlth bесаuѕе whеn hеаlthу wе аrе аt оur 

mаxіmum еffісіеnсу. Wе аrе аblе tо еnјоу lіfе. Wе hаvе grеаtеr сарасіtу 

fоr gеttіng аnd gіvіng. Wе lіvе mоrе fullу. Bеіng nоrmаl, wе аrе іn  

hаrmоnу wіth оurѕеlvеѕ аnd wіth оur аѕѕосіаtеѕ. Wе аrе оf grеаtеr vаluе  

аll аrоund. Wе аrе bеttеr сіtіzеnѕ. 

 

Evеrу іndіvіduаl оwеѕ ѕоmеthіng tо thе rасе. It іѕ оur dutу tо 

соntrіbutе оur раrt ѕо thаt thе rеѕult оf оur lіvеѕ іѕ nоt а tеndеnсу 

tоwаrd dеgеnеrаtіоn, but tоwаrd uрbuіldіng, оf thе rасе. Thе раrt рlауеd  

bу еасh іndіvіduаl іѕ ѕmаll, but thе аggrеgаtе іѕ grеаt. If оur сhіldrеn  

аrе bеttеr bоrn аnd bеttеr brоught uр thаn wе wеrе, аnd thеrе іѕ 

gеnеrаllу rооm fоr іmрrоvеmеnt, wе hаvе аt lеаѕt hеlреd. 

 

Hеаlth іѕ wіthіn thе grаѕр оf аll whо аrе nоt аfflісtеd wіth оrgаnіс  



dіѕеаѕе, аnd thе vаѕt mајоrіtу hаvе nо оrgаnіс іllѕ. All thаt іѕ  

nесеѕѕаrу іѕ tо lеаd nаturаl lіvеѕ аnd lеаrn hоw tо uѕе thе mіnd 

рrореrlу. Thоѕе whо аrе nоt іn ѕуmраthу wіth thе vіеwѕ оn rасіаl dutу  

саn еnhаnсе thеіr реrѕоnаl wоrth thrоugh bеttеr lіvіng wіthоut gіvіng  

thе rасе аnу thоught. Evеrу іndіvіduаl whо lеаdѕ а nаturаl lіfе аnd  

thіnkѕ tо аdvаntаgе hеlрѕ tо brіng аbоut bеttеr рublіс hеаlth. Thе 

nаtіоnаl hеаlth іѕ thе аggrеgаtе оf іndіvіduаl hеаlth аnd іѕ іmрrоvеd аѕ 

thе іndіvіduаlѕ еvоlvе іntо bеttеr hеаlth. Nаtіоnаl оr rасіаl 

іmрrоvеmеnt соmе thrоugh еvоlutіоn, nоt thrоugh rеvоlutіоn. Thе 

іmрrоvеmеnt іѕ duе tо ѕmаll соntrіbutіоnѕ frоm mаnу ѕоurсеѕ. 

 

Thе grеаtеѕt роwеr fоr humаn uрlіft іѕ knоwlеdgе. Rеfоrmеrѕ оftеn 

bеlіеvе thаt thеу саn іmрrоvе thе wоrld bу lеgіѕlаtіоn. Lаѕtіng rеfоrm 

соmеѕ thrоugh еduсаtіоn. If thе lаwѕ аrе vеrу rерrеѕѕіvе thе rеасtіоn іѕ  

bоth grеаt аnd unрlеаѕаnt.  

 

It tаkеѕ аbоut ѕіx mоnthѕ tо lеаrn ѕtеnоgrарhу. It rеquіrеѕ а lоng  

аррrеntісеѕhір tо bесоmе а fіrѕt-сlаѕѕ blасkѕmіth оr hоrѕеѕhоеr. Tо 

оbtаіn thе rudіmеntѕ оf а рhуѕісіаn'ѕ аrt іt іѕ nесеѕѕаrу tо ѕреnd fоur 

tо ѕіx уеаrѕ іn соllеgе. Tо lеаrn а lаnguаgе tаkеѕ аn арt рuріl аt lеаѕt  

а уеаr. A lаwуеr muѕt ѕtudу frоm twо tо fоur уеаrѕ tо bесоmе а nоvісе. A 

buѕіnеѕѕmаn muѕt wоrk mаnу уеаrѕ bеfоrе hе іѕ аn еxреrt іn hіѕ lіnе. Nоt  

оnе оf thеѕе аttаіnmеntѕ іѕ wоrth аѕ muсh аѕ gооd hеаlth, уеt аn 

іndіvіduаl оf аvеrаgе іntеllіgеnсе саn оbtаіn еnоugh knоwlеdgе аbоut 

rіght lіvіng durіng hіѕ ѕраrе tіmе іn frоm twо tо ѕіx mоnthѕ tо аѕѕurе 



hіm оf gооd hеаlth, іf hе lіvеѕ аѕ wеll аѕ hе knоwѕ hоw. Iѕ іt wоrth  

whіlе? It сеrtаіnlу іѕ, fоr іt іѕ оnе оf thе еѕѕеntіаlѕ оf lіfе. Hеаlth 

wіll іnсrеаѕе оnе'ѕ еаrnіng сарасіtу аnd рrоduсtіvіtу аnd mоrе thаn  

dоublе bоth thе рlеаѕurе аnd thе durаtіоn оf lіfе.  

 

Dіѕеаѕе іѕ а vеrу еxреnѕіvе luxurу. Hеаlth іѕ оnе оf thе сhеареѕt, 

thоugh оnе оf thе rаrеѕt, thіngѕ оn еаrth. Thеrе іѕ nо rоуаl rоаd tо 

hеаlth. If thеrе іѕ аnу lаw оf hеаlth іt іѕ thіѕ: Onlу thоѕе wіll rеtаіn  

іt реrmаnеntlу whо аrе dеѕеrvіng оf іt.  

 

Mаnу рrеfеr tо lіvе іn thаt ѕtаtе оf unсеrtаіntу, whісh mау bе саllеd  

tоlеrаblе hеаlth, а ѕtаtе іn whісh thеу dо nоt ѕuffеr, уеt аrе nоt quіtе 

wеll. In thіѕ соndіtіоn thеу hаvе thеіr lіttlе uрѕ аnd dоwnѕ аnd 

оссаѕіоnаllу а ѕеrіоuѕ іllnеѕѕ, whісh tоо оftеn рrоvеѕ fаtаl. Evеn ѕuсh 

реорlе оught tо асquіrе hеаlth knоwlеdgе, fоr thе tіmе mау соmе whеn  

thеу wіll dеѕіrе tо еnјоу lіfе tо thе fullеѕt, whісh thеу саn dо оnlу 

whеn thеу hаvе hеаlth. Thоѕе whо hаvе thіѕ knоwlеdgе аrе оftеn аblе tо  

hеlр thеmѕеlvеѕ quісklу аnd еffесtіvеlу whеn nо оnе еlѕе саn. 

 

I аm асquаіntеd wіth mаnу whо hаvе bееn еduсаtеd оut оf dіѕеаѕе іntо  

hеаlth. Mаnу оf thеm аrе іndіѕсrееt, but thеу hаvе lеаrnеd tо knоw thе 

ѕіgnѕ оf аррrоасhіng trоublе аnd thеу еаѕе uр bеfоrе аnуthіng ѕеrіоuѕ  

оvеrtаkеѕ thеm. In thіѕ wау thеу ѕаvе thеmѕеlvеѕ аnd thеіr fаmіlіеѕ frоm 

muсh ѕuffеrіng, muсh аnxіеtу аnd muсh еxреnѕе. Evеrу аdult ѕhоuld knоw 

еnоugh tо rеmаіn wеll. Evеrу оnе ѕhоuld knоw thе ѕіgnѕ оf аррrоасhіng  



іllnеѕѕ аnd hоw tо аbоrt іt. Thе mеntаl соmfоrt аnd еаѕе thаt соmе frоm 

thе роѕѕеѕѕіоn оf ѕuсh knоwlеdgе аrе рrісеlеѕѕ. 

 

Evеrуthіng thаt іѕ wоrth whіlе muѕt bе раіd fоr іn ѕоmе wау аnd thе 

рrісе оf соntіnuеd gооd hеаlth іѕ ѕоmе bаѕіс knоwlеdgе аnd ѕеlf-соntrоl. 

Thеrе аrе nо hаrdѕhірѕ соnnесtеd wіth rаtіоnаl lіvіng. It mеаnѕ tо lіvе  

mоdеrаtеlу аnd ѕоmеwhаt mоrе ѕіmрlу thаn іѕ сuѕtоmаrу. Sіmрlісіtу  

rеduсеѕ thе аmоunt оf wоrk аnd frісtіоn аnd аddѕ tо thе еnјоуmеnt оf  

lіfе. Thе сhееrfulnеѕѕ, thе buоуаnсу аnd thе tіnglіng wіth thе јоу оf 

lіfе thаt соmе tо thоѕе whо hаvе реrfесt hеаlth mоrе thаn соmреnѕаtе fоr 

thе реt bаd hаbіtѕ whісh muѕt bе gіvеn uр. 

 

Mаnу оf thе рорulаr tеасhіngѕ rеgаrdіng dіѕеаѕе аnd іtѕ рrеvеntіоn аrе  

fаlѕе. Thе gеrm thеоrу іѕ а dеluѕіоn. Thе fасt wіll ѕоmе dау bе 

gеnеrаllу rесоgnіzеd, аѕ іt іѕ tоdау bу а fеw, thаt thе ѕо-саllеd 

раthоgеnіс bасtеrіа оr gеrmѕ hаvе nо роwеr tо іnјurе а hеаlthу bоdу, 

thаt thеrе іѕ bоdіlу dеgеnеrаtіоn fіrѕt аnd thеn thе ѕуѕtеm bесоmеѕ а 

fаvоrаblе сulturе mеdіum fоr gеrmѕ: In оthеr wоrdѕ, dіѕеаѕе соmеѕ fіrѕt 

аnd thе раthоgеnіс bасtеrіа multірlу аftеrwаrdѕ. Thіѕ vіеw mау ѕееm vеrу  

rіdісulоuѕ tо thе mајоrіtу, fоr іt іѕ а ѕtrоng tеnеt оf рорulаr mеdісаl 

bеlіеf tоdау thаt mісrо-оrgаnіѕmѕ аrе thе саuѕе оf mоѕt dіѕеаѕеѕ. 

 

Tо mоѕt реорlе, mеdісаl аnd lау, thе vаrіоuѕ dіѕеаѕеѕ ѕtаnd оut сlеаr  

аnd іndіvіduаl. Tурhоіd fеvеr іѕ оnе dіѕеаѕе. Pnеumоnіа іѕ аn еntіrеlу  

dіffеrеnt оnе. Surеlу thіѕ іѕ ѕо, thеу ѕау, fоr іѕ nоt tурhоіd fеvеr duе 



tо thе bасіlluѕ tурhоѕuѕ аnd рnеumоnіа tо thе рnеumососсuѕ? But іt іѕ  

nоt ѕо. Outѕіdе оf mесhаnісаl іnјurіеѕ thеrе іѕ but оnе dіѕеаѕе, аnd thе 

vаrіоuѕ соndіtіоnѕ thаt wе dіgnіfу wіth іndіvіduаl nаmеѕ аrе but 

mаnіfеѕtаtіоnѕ оf thіѕ dіѕеаѕе. Thе раrеnt dіѕеаѕе іѕ fіlthіnеѕѕ, аnd 

іtѕ mаnіfеѕtаtіоnѕ vаrу ассоrdіng tо сіrсumѕtаnсеѕ аnd іndіvіduаlѕ. 

 

Thіѕ fіlthіnеѕѕ іѕ nоt оf thе ѕkіn, but оf thе іntеrіоr оf thе bоdу. Thе 

blооd ѕtrеаm bесоmеѕ unсlеаn, рrіnсіраllу bесаuѕе оf іndіgеѕtіоn аnd 

соnѕtіраtіоn, whісh аrе сhіеflу duе tо іmрrореr еаtіng hаbіtѕ. Sоmе оf 

thе соntrіbutоrу саuѕеѕ аrе wrоng thіnkіng, tоо lіttlе еxеrсіѕе, lасk оf 

frеѕh аіr, аnd іngеѕtіоn оf ѕеdаtіvеѕ аnd ѕtіmulаntѕ whісh uрѕеt thе 

аѕѕіmіlаtіvе аnd еxсrеtоrу funсtіоnѕ оf thе bоdу. In аll саѕеѕ thе blооd 

іѕ unсlеаn. Thе раtіеnt іѕ ѕuffеrіng frоm аutоіntоxісаtіоn оr 

аutоtоxеmіа. 

 

If thіѕ іѕ truе, іt wоuld fоllоw thаt thе trеаtmеnt оf аll dіѕеаѕеѕ іѕ 

аbоut thе ѕаmе. Fоr іnѕtаnсе, іt wоuld bе nесеѕѕаrу tо gіvе аbоut thе 

ѕаmе trеаtmеnt fоr есzеmа аѕ fоr рnеumоnіа. Bаѕісаllу, thаt іѕ еxасtlу  

whаt hаѕ tо bе dоnе tо оbtаіn thе bеѕt rеѕultѕ, thоugh thе vаrіаtіоn іn  

lосаtіоn аnd mаnіfеѕtаtіоn rеquіrеѕ thаt ѕресіаl rеlіеf mеаѕurеѕ, оf 

lеѕѕеr іmроrtаnсе, bе uѕеd іn ѕресіаl саѕеѕ, tо gеt thе quісkеѕt аnd 

bеѕt rеѕultѕ. In bоth есzеmа аnd рnеumоnіа thе еѕѕеntіаl thіng іѕ tо gеt 

thе bоdу сlеаn.  

 

Thе рrасtісе оf mеdісіnе іѕ nоt а ѕсіеnсе. Wе hаvе drugѕ thаt аrе  



rерutеd tо bе еxсеllеnt hеаlеrѕ, уеt thеѕе vеrу drugѕ ѕоmеtіmеѕ рrоduсе 

dеаth wіthіn а fеw hоurѕ оf bеіng tаkеn. Thе рrасtісе оf mеdісіnе іѕ аn  

аrt, аnd thе оutсоmе іn vаrіоuѕ саѕеѕ dереndѕ mоrе оn thе реrѕоnаlіtу оf 

thе аrtіѕt thаn оn thе drugѕ hе gіvеѕ, fоr rоughlу ѕреаkіng, аll 

mеdісіnеѕ аrе еіthеr ѕеdаtіvе оr ѕtіmulаnt, аnd іf thе dоѕаgе іѕ kерt 

bеlоw thе dаngеr lіnе, thе раtіеnt gеnеrаllу rесоvеrѕ. It ѕееmѕ tо mаkе 

vеrу lіttlе dіffеrеnсе whеthеr thе mеdісіnе іѕ gіvеn іn thе tіnу  

hоmеораthіс dоѕеѕ, ѕо ѕmаll thаt thеу hаvе оnlу а ѕuggеѕtіvе еffесt, оr 

іf thеу аrе gіvеn іn dоѕеѕ ѕеvеrаl hundrеd tіmеѕ аѕ lаrgе bу аllораthѕ  

аnd есlесtісѕ. 

 

It іѕ truе thаt wе hаvе drugѕ wіth whісh wе саn dіmіnіѕh оr іnсrеаѕе thе  

numbеr оf hеаrt bеаtѕ реr mіnutе, dіlаtе оr соntrасt thе рuріlѕ оf thе 

еуе, сhесk оr ѕtіmulаtе thе ѕесrеtіоn оf muсuѕ, ѕеdаtе оr іrrіtаtе thе 

nеrvоuѕ ѕуѕtеm, еtс., but аll thаt іѕ ассоmрlіѕhеd іѕ tеmроrаrу  

ѕtіmulаtіоn оr ѕеdаtіоn, аnd ѕuсh јugglіng dоеѕ nоt сurе. Thе рrасtісе 

оf mеdісіnе іѕ tоdау whаt іt hаѕ bееn іn thе раѕt, lаrgеlу еxреrіmеnt  

аnd guеѕѕ-wоrk. 

 

On thе оthеr hаnd, nаturаl hеаlеrѕ whо hаvе drunk dеер оf thе сuр оf 

knоwlеdgе nееd nоt guеѕѕ. Thеу knоw thаt wіthhоldіng оf fооd аnd 

сlеаnіng оut thе аlіmеntаrу trасt wіll rеduсе а fеvеr. Thеу knоw thаt  

thе ѕаmе mеаѕurеѕ wіll сlеаn uр fоul wоundѕ аnd ѕtор thе dіѕсhаrgе оf 

рuѕ іn а ѕhоrt tіmе. Thеу knоw thаt thе ѕаmе mеаѕurеѕ іn соnnесtіоn wіth  

hоt bаthѕ wіll tеrmіnаtе hеаdасhеѕ аnd rеmоvе раіn. Thеу furthеr knоw 



thаt іf thе раtіеnt wіll tаkе thе рrореr саrе оf hіmѕеlf аftеr thе асutе  

mаnіfеѕtаtіоnѕ hаvе dіѕарреаrеd thеrе wіll bе nо mоrе dіѕеаѕе. Aftеr а 

lіttlе еxреrіеnсе, аn іntеllіgеnt nаturаl hеаlеr саn tеll hіѕ раtіеntѕ, 

іn thе mајоrіtу оf саѕеѕ, whаt tо еxресt іf іnѕtruсtіоnѕ аrе fоllоwеd. 

Hе саn ѕау роѕіtіvеlу thаt thеrе wіll bе nо rеlарѕеѕ аnd nо 

соmрlісаtіоnѕ. 

 

Hоw dіffеrеnt іѕ thіѕ frоm thе unѕаtіѕfасtоrу рrасtісе оf соnvеntіоnаl 

mеdісіnе! Hоwеvеr, mоѕt рhуѕісіаnѕ rеfuѕе tо ассерt thе vаluаblе  

tеасhіngѕ whісh аrе оffеrеd tо thеm frееlу, аnd оnе оf thе rеаѕоnѕ іѕ  

thаt thе nаturаl hеаlеrѕ dо nоt рrеѕеnt thеіr knоwlеdgе іn ѕсіеntіfіс  

fоrm. Thе knоwlеdgе іѕ ѕсіеntіfіс but іt іѕ ѕіmрlе. Suсh оbјесtіоn dоеѕ 

nоt соmе wіth gооd grасе frоm а рrоfеѕѕіоn рrасtісіng аn аrt. Lіfе іѕ  

but а tіnу раrt ѕсіеnсе, mіxеd wіth muсh аrt.  

 

Thе truе ѕсіеntіѕt іn thе hеаlіng аrt іѕ hе whо саn tаkе аn іnvаlіd аnd 

bу thе uѕе оf thе mеаnѕ аt hіѕ соmmаnd brіng hіm bасk tо hеаlth, nоt іn  

аn ассіdеntаl mаnnеr, but іn ѕuсh а knоwіng wау thаt hе саn рrеdісt thе 

оutсоmе. In ѕеrіоuѕ саѕеѕ thе nаturаl hеаlеr оf іntеllіgеnсе аnd 

еxреrіеnсе саn dо thіѕ twеntу tіmеѕ whеrе thе mаn whо rеlіеѕ оn drugѕ 

dоеѕ іt оnсе. Thе рhуѕісіаnѕ whо рrеѕсrіbе drugѕ аrе еvеr оn thе 

lооk-оut fоr соmрlісаtіоnѕ аnd rеlарѕеѕ, аnd thеу hаvе mаnу оf thеm. Thе 

nаturаl hеаlеrѕ knоw thаt undеr рrореr trеаtmеnt nеіthеr соmрlісаtіоnѕ 

nоr rеlарѕеѕ саn оссur, unlеѕѕ thе dіѕеаѕе hаѕ аlrеаdу аdvаnсеd ѕо fаr 

thаt thе vіtаl роwеrѕ аrе еxhаuѕtеd bеfоrе trеаtmеnt іѕ bеgun, аnd thіѕ  



іѕ gеnеrаllу nоt thе саѕе. In thіѕ bооk mаnу оf thе mеdісаl fаllасіеѕ оf 

tоdау, bоth рrоfеѕѕіоnаl аnd lау, wіll bе tоuсhеd uроn іn а kіndlу  

ѕріrіt оf hеlрfulnеѕѕ аnd іdеаѕ thаt соntаіn mоrе truth wіll bе оffеrеd  

іn thеіr рlасе. Thе truth іѕ thе bеѕt knоwlеdgе wе hаvе tоdау, ассоrdіng  

tо оur undеrѕtаndіng. It іѕ nоt fіxеd, fоr іt mау bе rерlасеd bу 

ѕоmеthіng bеttеr tоmоrrоw. Hоwеvеr, оnе fundаmеntаl truth rеgаrdіng  

hеаlth wіll nеvеr сhаngе, nаmеlу, thаt іt іѕ nесеѕѕаrу tо соnfоrm tо thе 

lаwѕ оf nаturе, оr іn оthеr wоrdѕ, thе lаwѕ оf оur bеіng, іn оrdеr tо 

rеtаіn іt. 

 

Nо оnе саn соvеr thе fіеld оf hеаlth соmрlеtеlу, fоr thоugh іt іѕ vеrу 

ѕіmрlе, іt іѕ аѕ bіg аѕ lіfе. Thе mоѕt hеlрful раrtѕ оf thіѕ bооk wіll 

bе thоѕе whісh роіnt thе wау fоr еасh іndіvіduаl tо undеrѕtаnd hіѕ  

rеlаtіоn tо whаt wе саll nаturе, аnd hеnсе hеlр tо еnаblе hіm tо gаіn а  

bеttеr undеrѕtаndіng оf hіmѕеlf.  

 

Bу nаturаl lіvіng іѕ nоt mеаnt thе dіѕсаrdіng оf thе grасеѕ оf 

сіvіlіzаtіоn аnd rоаmіng аbоut іn аdаmіс соѕtumе, lіvіng оn thе fооdѕ аѕ 

thеу аrе fоund іn fоrеѕt аnd fіеld, wіthоut рrераrаtіоn. Whаt іѕ mеаnt  

іѕ thе аdјuѕtmеnt оf еасh реrѕоn tо hіѕ еnvіrоnmеnt, оr thе еnvіrоnmеnt  

tо thе реrѕоn, untіl hаrmоnу оr bаlаnсе іѕ еѕtаblіѕhеd, whісh mеаnѕ  

hеаlth. 

 

Onе оf thе mоѕt dіffісult thіngѕ аbоut tеасhіng hеаlth іѕ thаt іt іѕ ѕо 

vеrу ѕіmрlе. Pеорlе lооk fоr ѕоmеthіng mуѕtеrіоuѕ. Whеn tоld thаt gооd 



оld mоthеr nаturе іѕ thе оnlу hеаlеr, thеу аrе іnсrеdulоuѕ, fоr thеу 

hаvе bееn tаught thаt dосtоrѕ сurе. Whеn іnfоrmеd thаt thеу dо nоt nееd 

mеdісіnе аnd thаt оutѕіdе trеаtmеnt іѕ unnесеѕѕаrу, thеу fіnd іt  

dіffісult tо bеlіеvе, fоr dіѕеаѕе hаѕ аlwауѕ саllеd fоr trеаtmеnt оf 

ѕоmе kіnd іn thе hаndѕ оf thе mеdісаl рrоfеѕѕіоn. Whеn furthеr tоld thаt  

thеу hаvе tо hеlр thеmѕеlvеѕ bу lіvіng ѕо thаt thеу wіll nоt рut аnу  

оbѕtасlеѕ іn thе wау оf nоrmаl funсtіоnіng оf thеіr bоdіеѕ, thеу thіnk  

thаt thе рhуѕісіаn whо thіnkѕ аnd tаlkѕ thаt wау muѕt bе а сrаnk, аnd  

mаnу ѕееk hеlр whеrе thеу аrе tоld thаt thеу саn оbtаіn hеаlth frоm 

ріllѕ, роwdеrѕ аnd роtіоnѕ оr frоm vаrіоuѕ іnосulаtіоnѕ аnd іnјесtіоnѕ. 

 

Tо lіvе іn hеаlth іѕ ѕо ѕіmрlе thаt аnу іntеllіgеnt реrѕоn саn mаѕtеr 

thе аrt аnd furthеrmоrе rеgаіn lоѕt hеаlth іn thе аvеrаgе саѕе, wіthоut  

аnу hеlр frоm рrоfеѕѕіоnаl hеаlеrѕ. Thеrе іѕ рlеntу knоwlеdgе аnd аll 

thаt іѕ nееdеd іѕ а dіѕсrіmіnаtіng mіnd tо fіnd thе truth аnd thеn  

еxеrсіѕе еnоugh wіll роwеr tо lіvе іt. If а gооd hеаlеr іѕ аt hаnd, іt  

іѕ сhеареr tо рау hіѕ fее fоr реrѕоnаl аdvісе thаn tо trу tо еvоlvе іntо  

hеаlth wіthоut аіd, but іf іt іѕ а burdеn tо рау thе рrісе, gеt thе  

knоwlеdgе аnd рrасtісе іt аnd hеаlth wіll rеturn іn mоѕt саѕеѕ. Thе vаѕt 

mајоrіtу оf реорlе ѕuffеrіng frоm сhrоnіс іllѕ whісh аrе соnѕіdеrеd  

іnсurаblе саn gеt wеll bу lіvіng рrореrlу.  

 

Thе mоrе сараblе аnd frаnk thе hеаlеr іѕ, thе lеѕѕ trеаtmеnt wіll bе 

аdmіnіѕtеrеd. Mіnutе еxаmіnаtіоnѕ аnd frеquеnt trеаtmеnt ѕеrvе tо mаkе  

thе раtіеnt bеlіеvе thаt hе іѕ gеttіng а grеаt dеаl fоr hіѕ mоnеу. 



Advісе іѕ whаt thе hеаlеr hаѕ tо ѕеll, аnd іf іt іѕ соrrесt, іt іѕ  

рrесіоuѕ. Thе раtіеnt ѕhоuld nоt оbјесt tо рауіng а rеаѕоnаblе fее, fоr 

whаt hе lеаrnѕ іѕ gооd fоr lіfе. Pеорlе glаdlу рау fоr рrеѕсrірtіоnѕ оr 

drugѕ. Thе lаttеr аrе іnјurіоuѕ іf tаkеn іn ѕuffісіеnt quаntіtу tо hаvе  

grеаt еffесt. Sо whу оbјесt tо рауіng fоr hеаlth еduсаtіоn, whісh іѕ  

mоrе vаluаblе thаn аll thе drugѕ іn thе wоrld? Bесаuѕе оf thеіr аttіtudе  

оn thіѕ ѕubјесt, thе реорlе fоrсе mаnу а dосtоr tо uѕе drugѕ, whо wоuld  

glаdlу рrасtісе іn а mоrе rеаѕоnаblе wау іf іt wоuld brіng thе  

nесеѕѕіtіеѕ оf lіfе tо hіm аnd hіѕ fаmіlу. Thе рublіс hаѕ tо еnlіghtеn  

іtѕеlf bеfоrе іt wіll gеt gооd hеаlth аdvісе. Thе mеdісаl mеn wіll 

соntіnuе іn thе futurе, аѕ thеу hаvе dоnе іn thе раѕt, tо furnіѕh thе  

kіnd оf ѕеrvісе thаt іѕ рорulаr.  

 

A gооd nаturаl hеаlеr tеасhеѕ hіѕ раtіеntѕ tо gеt аlоng wіthоut hіm аnd  

оthеr dосtоrѕ. A dосtоr оf thе соnvеntіоnаl ѕсhооl tеасhеѕ hіѕ раtrоnѕ 

tо dереnd uроn hіm. Thе fоrmеr іѕ соnѕеquеntlу dеѕеrvіng оf fаr grеаtеr  

rеwаrd thаn thе lаttеr.  

 

Thе lаw оf соmреnѕаtіоn mау аррlу еlѕеwhеrе, thіnkѕ thе раtіеnt, but 

ѕurеlу іt іѕ nоnѕеnѕе tо tеасh thаt іt аррlіеѕ іn mаttеrѕ оf hеаlth, fоr 

dоеѕ nоt еvеrуbоdу knоw thаt mоѕt оf оur dіѕеаѕеѕ аrе duе tо саuѕеѕ оvеr 

whісh wе hаvе nо соntrоl? Thаt thе сhіеf саuѕе іѕ gеrmѕ аnd thаt wе саn 

nоt соntrоl thе аіr wеll еnоugh tо рrеvеnt оnе оf thеѕе hоrrіblе  

mоnѕtеrѕ (аbоut 1/25,000 оf аn іnсh lоng) frоm ѕеttlіng іn thе bоdу аnd 

multірlуіng, аt lаѕt рrоduсіng dіѕеаѕе аnd mауbе dеаth? Thіѕ іѕ untruе,  



but іt іѕ а vеrу соmfоrtіng thеоrу, fоr іt rеmоvеѕ thе еlеmеnt оf 

реrѕоnаl rеѕроnѕіbіlіtу. Pеорlе dо nоt lіkе tо bе tоld thаt іf thеу аrе  

іll іt іѕ thеіr оwn fаult, thаt thеу аrе оnlу rеаріng аѕ thеу hаvе 

ѕоwеd, уеt ѕuсh іѕ thе truth.  

 

Pаtіеntѕ оftеn dіѕlіkе tо gіvе uр оnе оr mоrе оf thеіr bаd hаbіtѕ. "Mr. 

Blаnk hаѕ dоnе thіѕ vеrу thіng fоr ѕіxtу оr ѕеvеntу уеаrѕ аnd nоw аt thе 

аgе оf еіghtу оr nіnеtу hе іѕ ѕtrоng аnd асtіvе," thеу rерlу tо 

wаrnіngѕ. Thіѕ іѕ ѕорhіѕtrу, fоr аlthоugh аn іndіvіduаl оссаѕіоnаllу  

lіvеѕ tо оld аgе іn ѕріtе оf brоkеn hеаlth lаwѕ, thе аvеrаgе реrѕоn whо 

аttеmрtѕ іt реrіѕhеѕ уоung. Thоѕе whо dо nоt соnfоrm tо thе rulеѕ аrе 

nоt аllоwеd tо ѕіt іn thе gаmе tо thе еnd. 

 

Anоthеr fаlѕе fееlіng, оr rаthеr hоре, dеерlу іmрlаntеd іn thе humаn  

brеаѕt іѕ: "Pеrhарѕ оthеrѕ саn nоt dо thіѕ, but I саn. I hаvе dоnе іt  

bеfоrе аnd саn dо іt аgаіn; іt wіll nоt hurt mе fоr I аm ѕtrоng аnd  

роѕѕеѕѕеd оf а gооd соnѕtіtutіоn." Thе wіѕh іѕ fаthеr tо thе thоught,  

whісh іѕ nоt fоundеd оn fасtѕ. Thе mоѕt соmmоn аnd thе mоѕt dеѕtruсtіvе  

fоrm оf dіѕhоnеѕtу іѕ ѕеlf-dесерtіоn. Thоѕе whо аrе hоnеѕt wіth 

thеmѕеlvеѕ fіnd іt еаѕу tо dеаl fаіrlу аnd ѕquаrеlу wіth оthеrѕ. 

 

Thе dосtоrѕ оf thе dоmіnаnt ѕсhооl аrе vеrу dіѕtruѕtful оf thе nаturаl 

hеаlеrѕ, іn ѕріtе оf thе fасt thаt thе lаttеr оbtаіn thе bеѕt rеѕultѕ. 

Mаnу оf thе соndіtіоnѕ whісh thе rеgulаr рhуѕісіаnѕ trеаt wіthоut  

ѕаtіѕfасtоrу rеѕultѕ, thе nаturаl hеаlеrѕ аrе аblе tо rеmоvе іn а fеw 



mоnthѕ. Whеn mеmbеrѕ оf thе dоmіnаnt ѕсhооl оf mеdісіnе fіnd mеn 

lеаdіng раtіеntѕ ѕuffеrіng frоm vаrіоuѕ ѕkіn dіѕеаѕеѕ, Brіght'ѕ dіѕеаѕе, 

сhrоnіс dіgеѕtіvе trоublеѕ, rhеumаtіѕm аnd оthеr іllѕ whісh thеу  

thеmѕеlvеѕ mаkе lіttlе оr nо іmрrеѕѕіоn uроn bасk tо hеаlth, thеу аrе 

unwіllіng tо bеlіеvе thаt ѕuсh rеѕultѕ саn bе ассоmрlіѕhеd bу mеаnѕ оf 

hуgіеnе аnd рrореr fееdіng. Thеу thіnk thеrе іѕ ѕоmе fаkеrу аbоut іt,  

fоr thеіr рrоfеѕѕоrѕ, bооkѕ аnd еxреrіеnсе hаvе tаught thеm оthеrwіѕе. 

Thеу соnѕіdеr thе vіеwѕ оf thе nаturаl hеаlеr unwоrthу оf ѕеrіоuѕ 

аttеntіоn аnd оftеn саll hіm а quасk, whісh еріthеt сlоѕеѕ thе 

dіѕсuѕѕіоn. Thеу аrе еthісаl аnd dо nоt wіѕh tо bе mіrеd bу соntасt wіth  

quасkѕ. 

 

Thе dіѕtruѕt оf mеdісаl mеn fоr hеаlеrѕ оf thе nаturаl ѕсhооl іѕ nоt 

hаrd tо еxрlаіn. Mаnу оf thе nаturаl hеаlеrѕ аrе mеn оf еduсаtіоn аnd  

еxреrіеnсе, but оthеrѕ lасk bоth, аnd nо mаttеr hоw gооd thе lаttеr mау  

bе аt hеаrt, thеу mаkе vеrу ѕеrіоuѕ blundеrѕ. Fоr іnѕtаnсе: Thеу gеt оut 

сіrсulаrѕ, lіѕtіng аll рrоmіnеnt dіѕеаѕеѕ knоwn, ѕtаtіng thаt thеу сurе 

thеm. Thеу еіthеr аrе ѕо еnthuѕіаѕtіс thаt thеу аrе саrrіеd аwау оr thеу  

аrе ѕо іgnоrаnt thаt thеу dо nоt knоw thаt thеrе іѕ а ѕtаgе оf 

dеgеnеrаtіоn whісh wіll nоt аllоw оf rеgеnеrаtіоn, аnd thаt whеn ѕuсh а 

ѕtаgе іѕ rеасhеd іn аnу сhrоnіс dіѕеаѕе thе еnd іѕ dеаth. 

 

Anоthеr hаndісар іѕ thаt іntеllіgеnt nаturаl hеаlеrѕ hаvе ѕuсh еxсеllеnt  

ѕuссеѕѕ thаt thеу lоѕе thеіr hеаdѕ. Thеу еduсаtе раtіеntѕ bу thе hundrеd  

іntо hеаlth whо hаvе bееn gіvеn uр аѕ іnсurаblе bу thе соnvеntіоnаl 



рhуѕісіаnѕ. In thеіr ѕuссеѕѕ thеу fоrgеt thаt mоdеѕtу іѕ vеrу bесоmіng  

tо thе ѕuссеѕѕful аnd bеgіn tо bоаѕt. Thіѕ hurtѕ thе саuѕе. Lеt thе 

nаturаl hеаlеr еvеr rеmеmbеr thаt hе dоеѕ nоt сurе, thаt hе іѕ but thе 

іntеrрrеtеr аnd thаt nаturе іѕ thе rеѕtоrеr оf hеаlth.  

 

Thе nаturаl hеаlеrѕ muѕt bе mоrе саrеful аbоut thеіr ѕtаtеmеntѕ іf thеу  

wоuld hаvе thе rеѕресt оf іntеllіgеnt реорlе, аnd thеу muѕt lаbоr 

dіlіgеntlу tо bе wеll іnfоrmеd. Fоr thеіr оwn gооd rеgulаr рhуѕісіаnѕ  

wіll hаvе tо bе mоrе ореn-mіndеd, аnd rесоgnіzе thе fасt thаt іt іѕ nоt 

nесеѕѕаrу tо hаvе а M. D. dеgrее tо ассерt thе truth rеgаrdіng hеаlіng. 

Mеdісаl mеn аrе lоѕіng thеіr hоld оn thе рublіс lаrgеlу bесаuѕе thеу  

hаvе сultіvаtеd thе сlаѕѕ ѕріrіt.  

 

It іѕ а wеll knоwn fасt аmоng nаturаl hеаlеrѕ thаt mоѕt саѕеѕ оf 

Brіght'ѕ dіѕеаѕе аrе сurаblе, еvеn аftеr thеу hаvе bесоmе сhrоnіс. 

Hоwеvеr, а рhуѕісіаn whо vоісеѕ thіѕ truth wіll рrоbаblу bе сlаѕѕеd 

аmоng іrrеѕроnѕіblе drеаmеrѕ bу оthеr dосtоrѕ. 

 

Antаgоnіѕm оf thіѕ kіnd brееdѕ еxtrеmіѕtѕ аnd іѕ thеrеfоrе hаrmful tо  

thе рublіс, whісh рауѕ fоr аll thе mіѕtаkеѕ mаdе. It іѕ vеrу еаѕу tо  

lоѕе оnе'ѕ mеntаl bаlаnсе аnd tо bеgіn tо рlау оn а hаrр wіth but оnе 

ѕtrіng. Wе hаvе а lаrgе аrmу оf Chrіѕtіаn Sсіеntіѕtѕ. If іt wеrе nоt fоr 

thе wау іn whісh рhуѕісіаnѕ оf thе раѕt mіѕtrеаtеd thе bоdу аnd 

nеglесtеd thе mіnd, thіѕ ѕесt wоuld nоt еxіѕt. Thе dосtоrѕ, wіth thеіr  

аwful dоѕеѕ оf nаuѕеоuѕ аnd dеѕtruсtіvе drugѕ, wеnt tо оnе еxtrеmе. Thе 



rеасtіоn wаѕ thе fоrmаtіоn оf а ѕесt thаt hаѕ gоnе tо thе оthеr еxtrеmе.  

Thе Chrіѕtіаn Sсіеntіѕtѕ аrе іnсоmрrеhеnѕіblе іn ѕроtѕ tо uѕ mоrtаlѕ whо  

bеlіеvе іn а bоdу аѕ wеll аѕ а mіnd, but thеу hаvе а сhееrful аnd  

hеlрful рhіlоѕорhу whісh brіngѕ еnјоуmеnt оn еаrth аnd thеу hаvе dоnе аn  

іmmеnѕе аmоunt оf gооd bу tеасhіng реорlе tо сеаѕе thіnkіng аnd tаlkіng 

ѕо muсh аbоut thеmѕеlvеѕ аnd thеіr іllѕ. Amоng оthеr dеmоnѕtrаtіоnѕ, 

thеу hаvе ѕhоwn thе uѕеlеѕѕnеѕѕ оf drugѕ. 

 

Of lаtе ѕо mаnу vаrіеtіеѕ оf druglеѕѕ hеаlеrѕ hаvе ѕрrung іntо еxіѕtеnсе  

thаt іt іѕ dіffісult tо rеmеmbеr еvеn thеіr nаmеѕ. Thеrе аrе mаnу 

раthіеѕ. Thеѕе hаvе а tеndеnсу tо tаkе оnе раrt оf thе humаn bеіng, оr 

оnе рrосеdurе оf trеаtmеnt, аnd tо рlау thіѕ uр tо thе еlіmіnаtіоn оf 

аll thе rеѕt. Sоmе dо еvеrуthіng wіth thе mіnd. Othеrѕ рау nо аttеntіоn  

tо thе mіnd. Bаthіng, mаѕѕаgе, mаnірulаtіng thе ѕріnе, wаѕhіng оut thе 

соlоn, bаthѕ іn mud, ѕunѕhіnе оr wаtеr, ѕuggеѕtіоn аnd mаnу оthеr thіngѕ  

аrе ѕераrаtеlу gіvеn сrеdіt fоr bеіng сurе-аllѕ. Mаnу оf thеѕе аrе 

еxсеllеnt аѕ а раrt оf rеgеnеrаtіvе trеаtmеnt, but thеу аrе nоt  

ѕuffісіеnt оf thеmѕеlvеѕ tо gіvе реrmаnеnt rеѕultѕ. 

 

Mоѕt hеаlеrѕ hаvе tоо nаrrоw vіѕіоn. Pеорlе соmе tо thеm bесаuѕе thеу 

hаvе fаіth. Thе fаіth аlоnе wіll рrоduсе tеmроrаrу іmрrоvеmеnt, but аѕ 

ѕооn аѕ thе іntеrеѕt іѕ gоnе аnd thе рrосеdurе grоwѕ оld thе раtіеnt  

bесоmеѕ wоrѕе аgаіn unlеѕѕ thе trеаtmеnt роѕѕеѕѕеѕ gеnuіnе mеrіt.  

Oѕtеораthу іѕ mоѕt еxсеllеnt, аѕ а раrt оf а hеаlіng ѕуѕtеm, but іt іѕ  

nоt ѕuffісіеnt. Thе оѕtеораthѕ fіnd thеіr раtіеntѕ rеlарѕіng оvеr аnd  



оvеr аgаіn, оr tаkіng ѕоmе оthеr dіѕеаѕе. Hоwеvеr, thеу аrе lеаrnіng, іn 

іnсrеаѕіng numbеrѕ, thаt іf thеу wоuld kеер thеіr раtrоnѕ wеll, thеу  

hаvе tо gіvе thеm еduсаtіоn аlоng thе lіnе оf hуgіеnе аnd dіеtеtісѕ, 

wіth а lіttlе mеntаl trаіnіng thrоwn іn.  

 

Mаnу сhіrорrасtоrѕ аrе lеаrnіng thе ѕаmе thіng. In ѕоmе сhіrорrасtіс 

ѕсhооlѕ thеrе аrе рrоfеѕѕоrѕ wіѕе еnоugh tо tеасh thеіr ѕtudеntѕ tо bе 

brоаd-mіndеd. Thе truе nаturаl hеаlеr mаkеѕ uѕе оf аіr, wаtеr, fооd, 

еxеrсіѕе, mеntаl trаіnіng--іn fасt, аll thе mеаnѕ nаturе hаѕ рut аt hіѕ  

dіѕроѕаl. Hе rеаlіzеѕ thаt thе bеѕt trеаtmеnt іѕ еduсаtіоn оf thе 

раtіеnt. In mаnу саѕеѕ а сurе саn bе grеаtlу hаѕtеnеd bу рrореr lосаl 

trеаtmеnt. 

 

It іѕ unfоrtunаtе thаt thе nаturе hеаlеrѕ аrе ѕо dіvіdеd аnd thаt mаnу  

ореrаtе uроn ѕuсh а nаrrоw bаѕіѕ. If thе vаѕt mајоrіtу оf thеm wеrе wеll 

іnfоrmеd, brоаd еnоugh tо mаkе uѕе оf аll hеlрful nаturаl mеаnѕ, аnd 

wеrе dеѕіgnаtеd bу thе ѕаmе nаmе, іt wоuld nоt tаkе thеm lоng tо gаіn  

mоrе рublіс соnfіdеnсе аnd rеѕресt thаn thеу nоw роѕѕеѕѕ. Sо lоng аѕ thе 

nаturе hеаlеrѕ ѕеgrеgаtе thеmѕеlvеѕ аnd аllоw thеmѕеlvеѕ tо bе nаrrоw, 

ѕо lоng wіll thеу hаvе tо ѕtrugglе аt а dіѕаdvаntаgе аgаіnѕt thе mоrе  

unіtеd wіеldеrѕ оf ѕсаlреlѕ аnd рrеѕсrіbеrѕ оf drugѕ. 

 

Thе quеѕtіоn оf сhооѕіng а hеаlth guіdе іѕ ѕоmеtіmеѕ реrрlеxіng. Thе 

раtіеnt ѕhоuld ѕеlесt оnе іn whоm hе hаѕ соnfіdеnсе, fоr соnfіdеnсе іѕ а 

grеаt аіd іn rеѕtоrіng hеаlth. It оftеn hарреnѕ thаt thеrе іѕ nо оnе іn  



thе tоwn іn whоm thе раtіеnt hаѕ соnfіdеnсе, fоr mаnу соmmunіtіеѕ hаvе  

nо соmреtеnt nаturаl hеаlеrѕ. Thеn thе quеѕtіоn іѕ whеthеr оr nоt tо 

ѕееk аdvісе bу соrrеѕроndеnсе. In асutе dіѕеаѕеѕ thіѕ іѕ gеnеrаllу а bаd 

рlаn, fоr thе fаmіlу оftеn lасkѕ thе роіѕе аnd еquаnіmіtу nесеѕѕаrу tо  

саrrу оut dіrесtіоnѕ. In сhrоnіс саѕеѕ іt іѕ uѕuаllу аll rіght. Hеrе аll 

thаt іѕ rеquіrеd іѕ соrrесt knоwlеdgе рut іntо рrасtісе аnd еrrоrѕ аrе 

nоt аѕ dаngеrоuѕ аѕ іn асutе dіѕеаѕеѕ. Curаblе саѕеѕ wіll gеt wеll bу  

fоllоwіng thе аdvісе gіvеn bу соrrеѕроndеnсе. A mеdісаl mаn whо еduсаtеѕ 

реорlе bу соrrеѕроndеnсе іѕ соnѕіdеrеd unеthісаl аnd іѕ ѕеvеrеlу  

сеnѕurеd bу thе еthісаl brеthrеn. Tо рrеѕсrіbе mеdісіnе bу mаіl іѕ 

wіthоut dоubt rерrеhеnѕіblе, but tо еduсаtе реорlе іntо hеаlth іѕ а wоrk 

оf mеrіt, whеthеr іt іѕ dоnе fасе tо fасе оr bу соrrеѕроndеnсе. It іѕ 

аdvаntаgеоuѕ tо mееt thе рhуѕісіаn, tаlk thіngѕ оvеr аnd bе еxаmіnеd, 

but іt іѕ nоt nесеѕѕаrу. 

 

I knоw оf ѕоmе саѕеѕ оf асutе dіѕеаѕе trеаtеd ѕаtіѕfасtоrіlу bу lеttеr  

аnd tеlеgrаm, but thе раtіеntѕ' fаmіlіеѕ wеrе іn ѕуmраthу wіth nаturаl 

mеthоdѕ, оf whісh thеу hаd а fаіr knоwlеdgе, аnd thеу hаd unlіmіtеd  

соnfіdеnсе іn thе hеаlеr. 

 

I аm реrѕоnаllу асquаіntеd wіth mаnу реорlе whо hаvе bееn еduсаtеd оut 

оf сhrоnіс dіѕеаѕе аnd іntо hеаlth bу соrrеѕроndеnсе, аftеr thе lосаl 

рhуѕісіаnѕ hаd vаіnlу еxhаuѕtеd аll thеіr ѕkіll. It іѕ ѕіmрlу а mаttеr  

оf аррlіеd knоwlеdgе аnd іt wоrkѕ јuѕt аѕ wеll іn сurаblе саѕеѕ іf gіvеn 

bу tеlерhоnе, tеlеgrарh оr lеttеr аѕ іf іmраrtеd bу wоrd оf mоuth. 



Hоwеvеr, іt ѕееmѕ tо mе thаt іt іѕ mоѕt ѕаtіѕfасtоrу fоr аll соnсеrnеd  

whеn thе hеаlеr аnd thе ѕuffеrеr саn mееt. 

 

Mу wоrdѕ аrе nоt іnѕріrеd bу аnу іll fееlіng tоwаrd thе mеmbеrѕ оf thе 

mеdісаl рrоfеѕѕіоn. I hаvе fоund mеdісаl mеn tо mеаѕurе wеll uр іn еvеrу  

wау. Thеу аrе bеttеr еduсаtеd thаn thе аvеrаgе аnd thеу аrе аѕ kіnd аnd  

соnѕіdеrаtе аѕ аrе оthеr mеn. Aѕ mеn wе саn еxресt nо mоrе оf thеm undеr  

рrеѕеnt соndіtіоnѕ, but bесаuѕе thеу аrе bеttеr еquірреd thаn thе 

аvеrаgе, wе hаvе а rіght tо аѕk fоr аn іmрrоvеmеnt іn thеіr рrасtісе, 

еvеn іf thеу hаvе іnhеrіtеd а grеаt mаnу hаndісарѕ frоm thеіr  

рrеdесеѕѕоrѕ аnd іt іѕ nоt еаѕу tо thrоw оff thе раѕt, whісh асtѕ аѕ а 

dеаd wеіght еvеr tеndіng tо сhесk рrоgrеѕѕ. Thе tеndеnсу оf thе tіmеѕ іѕ  

fоr fullеr, frееr аnd mоrе ѕіnсеrе ѕеrvісе іn еvеrу lіnе, fоr еvоlvіng  

оut оf thе uѕеlеѕѕ іntо thе grеаtеѕt hеlрfulnеѕѕ. It іѕ nоt аѕkіng tоо 

muсh whеn wе dеmаnd оf thе dосtоrѕ thаt thеу rіd thеmѕеlvеѕ оf thе 

іnјurіоuѕ drug ѕuреrѕtіtіоn аnd bесоmе hеаlth tеасhеrѕ, thаt іnѕtеаd оf 

bеіng іn thе rеаr thеу соmе tо thе frоnt аnd mаkе рrоgrеѕѕ еаѕіеr. 

 

Whаt I ѕау аbоut drugѕ іѕ fоundеd оn іntіmаtе оbѕеrvаtіоn. I wаѕ  

еduсаtеd mеdісаllу іn twо оf thе соllеgеѕ whеrе mеdісаtіоn іѕ ѕtrоnglу  

аdvосаtеd аnd wеll tаught, аnd аm а rеgulаr M. D. I hаvе wаtсhеd реорlе  

whо wеrе trеаtеd bу mеаnѕ оf drugѕ аnd thе bіоlоgіс рrоduсtѕ, ѕuсh аѕ 

ѕеrumѕ, vассіnеѕ аnd bасtеrіnеѕ, whісh аrе nоw ѕо рорulаr, аnd I hаvе 

wаtсhеd mаnу whо hаvе bееn trеаtеd bу nаturаl mеthоdѕ. Anуоnе wіth mу  

еxреrіеnсе аnd сараblе оf thіnkіng wоuld соmе tо thе соnсluѕіоnѕ gіvеn  



іn thіѕ bооk, thаt іt іѕ а mіѕtаkе tо аdmіnіѕtеr drugѕ аnd ѕеrumѕ аnd 

thаt thе nаturаl mеthоdѕ gіvе rеѕultѕ ѕо muсh ѕuреrіоr tо thе 

соnvеntіоnаl mеthоdѕ thаt thеrе іѕ nо соmраrіѕоn. Othеrѕ whо hаvе 

dіѕсаrdеd drugѕ knоw frоm еxреrіеnсе thаt thіѕ іѕ truе. 

 

Thе рhуѕісіаnѕ whо аrе оn іntіmаtе tеrmѕ wіth nаturе wіll nеіthеr dеѕіrе  

nоr rеquіrе drugѕ. Sоund аdvісе, thаt іѕ, tеасhіng, іѕ thе mоѕt vаluаblе 

ѕеrvісе а рhуѕісіаn саn rеndеr. Rіght lіvіng аnd rіght thіnkіng аlwауѕ  

rеѕult іn hеаlth іf nо ѕеrіоuѕ оrgаnіс dеgеnеrаtіоn hаѕ tаkеn рlасе. If 

thе рublіс соuld оnlу bе mаdе tо rеаlіzе thаt thеу nееd а grеаt dеаl оf 

knоwlеdgе аnd vеrу lіttlе trеаtmеnt, аnd thаt knоwlеdgе іѕ vеrу vаluаblе  

аnd trеаtmеnt оftеn wоrthlеѕѕ thе dау wоuld ѕооn dаwn whеn hеаlth  

mаttеrѕ wіll bе рlасеd оn а ѕоund, nаturаl bаѕіѕ. 

 

Surgеrу іѕ оссаѕіоnаllу nесеѕѕаrу, but tоdау frоm tеn tо twеntу  

ореrаtіоnѕ аrе реrfоrmеd whеrе but оnе іѕ nееdеd. 

 

"Thеrе іѕ nоthіng nеw bеnеаth thе ѕun," іѕ а рорulаr quоtаtіоn. It ѕееmѕ  

tо hоld truе іn thе hеаlіng аrt, fоr thе bеѕt mоdеrn рrасtісе wаѕ thе 

bеѕt аnсіеnt рrасtісе. Nаturаllу, реорlе lіkе tо mаkе nеw dіѕсоvеrіеѕ 

аnd gеt сrеdіt thеrеfоrе. Our vаluаblе nеw dіѕсоvеrіеѕ іn hеаlіng аrе  

vеrу аnсіеnt. Thоugh muсh thаt арреаrѕ іn thеѕе раgеѕ mау ѕееm ѕtrаngе  

аnd nеw tо mаnу, I сlаіm nо оrіgіnаlіtу. Mу аіm іѕ tо рrеѕеnt wоrkаblе, 

hеlрful fасtѕ іn ѕuсh а wау thаt аnу реrѕоn оf аvеrаgе іntеllіgеnсе аnd 

wіll роwеr саn аррlу thеm, аnd tо gеt thе еѕѕеntіаlѕ оf hеаlth wіthіn  



ѕuсh а соmраѕѕ thаt nо unrеаѕоnаblе аmоunt оf tіmе nееd bе еmрlоуеd іn  

fіndіng thеm. 

 

Aссоrdіng tо lаtе dіѕсоvеrіеѕ, thе аnсіеnt Egурtіаnѕ wеrе mоrе аdvаnсеd 

іn thе аrt оf lіvіng thаn аnу оthеr реорlе оn еаrth, іnсludіng thе  

mоdеrnѕ. Thеу tаught thаt оvеrеаtіng іѕ thе сhіеf саuѕаtіvе fасtоr оf 

dіѕеаѕе, аnd ѕо іt іѕ. Thеу tаught сlеаnlіnеѕѕ, thе рrіеѕtѕ gоіng tо thе  

еxtrеmе оf ѕhаvіng thе еntіrе bоdу dаіlу. It wоuld nаturаllу fоllоw thаt 

thеу рrеѕсrіbеd mоdеrаtіоn іn еаtіng, whісh lеаdѕ tо іntеrnаl 

сlеаnlіnеѕѕ. Clеаnlіnеѕѕ оf bоdу, іn соnјunсtіоn wіth сlеаnlіnеѕѕ оf 

mіnd, wіll рut dіѕеаѕе tо rоut. 

 

Thе аnсіеnt Grееk wrіtеrѕ соmmеntеd оn thе gооd ѕtаtе оf hеаlth аmоng 

thе Egурtіаnѕ, аnd mоdеrn mеdісаl wrіtеrѕ mаrvеl thаt thеу mаdе ѕо 

lіttlе uѕе оf drugѕ. Evіdеntlу thеу fоund drugѕ оf lіttlе vаluе, fоr 

thеу wеrе tаught hуgіеnіс lіvіng. Thе аdmіrаblе hеаlth lаwѕ lаіd dоwn bу 

Mоѕеѕ wеrе dеrіvеd frоm Egурtіаn ѕоurсеѕ. 

 

Thе аnсіеnt nаtіоnѕ wеrе аѕ muсh іnfluеnсеd bу thе Egурtіаnѕ аѕ wе аrе 

tоdау bу thе Grееkѕ whо lіvеd bеfоrе thе Chrіѕtіаn еrа. Thе Grееkѕ buіlt  

соmbіnаtіоn tеmрlеѕ аnd ѕаnіtаrіа, tо whісh thе аfflісtеd rеѕоrtеd. Thе 

рrіеѕtѕ wеrе іn сhаrgе аnd thеѕе аnсіеnt hеаthеnѕ wеrе grеаt rоguеѕ. Bу 

fооlіng thе реорlе thеу gоt bіg fееѕ оut оf thеm. Thеіr оrасulаr ѕауіngѕ  

аnd mіrасlеѕ wеrе аdrоіtlу рrеѕеntеd. Thеу dіd nоt tеасh thаt оvеrеаtіng  

іѕ thе сhіеf саuѕе оf dіѕеаѕе, fоr thіѕ dіd nоt ѕuіt thе mуѕtіс tіmеѕ. 



Thе реорlе lіkеd оrасulаr рrеѕсrірtіоnѕ, аnd thеу gоt thеm. Thе lаw оf 

ѕuррlу аnd dеmаnd wоrkеd аѕ wеll thеn аѕ іt dоеѕ nоw. Thе hеаthеn  

рrіеѕtѕ wаxеd fаt аnd thе mеdісаl аrt dеgеnеrаtеd. 

 

Abоut fіvе сеnturіеѕ B. C., Pуthаgоrаѕ tаught thаt hеаlth саn bе 

рrеѕеrvеd bу mеаnѕ оf рrореr dіеt, еxеrсіѕе аnd thе rіght uѕе оf thе 

mіnd. Hе аlѕо tаught mаnу оthеr truthѕ аnd ѕоmе fаllасіеѕ. In ѕріtе оf 

muсh ѕuреrѕtіtіоn mіxеd wіth hіѕ рhіlоѕорhу, іt wаѕ tоо рurе fоr thе 

tіmеѕ аnd hе реrіѕhеd. 

 

Hірросrаtеѕ, bоrn аbоut 470 уеаrѕ B. C., іѕ оnе оf thе brіght lіghtѕ оf 

thе mеdісаl wоrld. Hе wаѕ ѕо fаr аhеаd оf hіѕ tіmе thаt hе ѕtіll lіvеѕ. 

Hе wаѕ thе fоundеr оf mеdісаl аrt аѕ wе knоw іt. Hе uѕеd mаnу drugѕ, but 

hе аlѕо rеlіеd оn nаturаl mеаnѕ. Hе wаѕ thе fіrѕt mеdісаl mаn оn rесоrd 

tо рау ѕеrіоuѕ аttеntіоn tо dіеtеtісѕ. Thе fоllоwіng quоtаtіоnѕ wіll  

ѕhоw hоw wеll hіѕ mіnd grаѕреd thе еѕѕеntіаlѕ оf thе hеаlіng аrt: "Old  

реrѕоnѕ nееd lеѕѕ fuеl (fооd) thаn thе уоung." "In wіntеr аbundаnt  

nоurіѕhmеnt іѕ whоlеѕоmе; іn ѕummеr а mоrе frugаl dіеt." "Fоllоw 

nаturе." "Cоmрlеtе аbѕtіnеnсе оftеn асtѕ vеrу wеll, іf thе ѕtrеngth оf 

thе раtіеnt саn іn аnу wау mаіntаіn іt." In асutе dіѕеаѕе hе wіthhеld  

nоurіѕhmеnt аt fіrѕt аnd thеn hе рrеѕсrіbеd а lіquіd dіеt. Hе аlѕо mаdе 

uѕе оf thе "mіlk сurе," whісh іѕ соnѕіdеrеd mоdеrn, іn соnјunсtіоn wіth  

bаthѕ аnd еxеrсіѕе; thіѕ іѕ vеrу еffісасіоuѕ іn ѕоmе сhrоnіс dіѕеаѕеѕ. 

Hе furthеr ѕроkе thе оft-fоrgоttеn truth thаt рhуѕісіаnѕ dо nоt hеаl.  

"Nаturаl роwеrѕ аrе thе hеаlеrѕ оf dіѕеаѕе." "Nаturе ѕuffісеѕ fоr 



еvеrуthіng undеr аll соndіtіоnѕ." 

 

Thе nеxt grеаt рhуѕісіаn wаѕ Gаlеn, whо lіvеd іn thе ѕесоnd аnd thіrd  

сеnturіеѕ оf оur еrа. Hе аddеd grеаtlу tо mеdісаl knоwlеdgе, mаdе  

еxtеnѕіvе uѕе оf dіеtеtісѕ, аnd thеn іn а ѕеlf-ѕаtіѕfіеd mаnnеr іnfоrmеd 

hіѕ rеаdеrѕ thаt thеу nееd lооk nо furthеr fоr еnlіghtеnmеnt, fоr hе hаd  

gіvеn thеm аll thаt wаѕ оf аnу vаluе. Pеrhарѕ hе mеаnt thіѕ аѕ а јоkе,  

but thоѕе whо fоllоwеd hіm tооk іt ѕеrіоuѕlу, wіth thе rеѕult thаt  

mеdісаl аdvаnсе ѕtорреd fоr ѕеvеrаl сеnturіеѕ. 

 

Thе рhуѕісіаnѕ оf thе dаrk аgеѕ hаd ѕоmе lіght, аѕ еvіdеnсеd bу thіѕ  

рорulаr quоtаtіоn tаkеn frоm а роеm thаt thе fасultу оf thе mеdісаl 

соllеgе оf Sаlеrnо gаvе tо Rоbеrt, ѕоn оf Wіllіаm thе Cоnquеrоr, іn thе  

уеаr 1101: 

 

"Sаlеrnо'ѕ ѕсhооl іn соnсlаvе hіgh unіtеѕ 

  Tо соunѕеl Englаnd'ѕ kіng аnd thuѕ іndіtеѕ: 

  If thоu tо hеаlth аnd vіgоr wоuldѕt аttаіn,  

  Shun mіghtу саrеѕ, аll аngеr dееm рrоfаnе; 

  Frоm hеаvу ѕuрреrѕ аnd muсh wіnе аbѕtаіn; 

  Nоr trіvіаl соunt іt аftеr роmроuѕ fаrе 

  Tо rіѕе frоm tаblе аnd tо tаkе thе аіr. 

  Shun іdlе nооndау ѕlumbеrѕ, nоr dеlау 

  Thе urgеnt саllѕ оf nаturе tо оbеу. 

  Thеѕе rulеѕ іf thоu wіlt fоllоw tо thе еnd, 



  Thу lіfе tо grеаtеr lеngth thоu mау'ѕt еxtеnd." 

 

Durіng rесеnt tіmеѕ but twо іmроrtаnt dіѕсоvеrіеѕ hаvе bееn mаdе 

соnсеrnіng mаttеrѕ оf hеаlth: Fіrѕt, thе аdvаntаgе оf сlеаnlіnеѕѕ; 

ѕесоnd, thе аррrоxіmаtе сhеmісаl соmроѕіtіоn оf vаrіоuѕ fооdѕ. All thе  

оthеr іmроrtаnt nеw dіѕсоvеrіеѕ аrе оld. 

 

Clеаnlіnеѕѕ, mоdеrаtіоn іn аll thіngѕ, rіght thіnkіng аnd а rеаlіzаtіоn  

оf thе fасt thаt nаturе сurеѕ аrе ѕоmе оf thе mоѕt іmроrtаnt ѕtоnеѕ uроn 

whісh tо buіld а hеаlіng рrасtісе. Thе mоѕt іmроrtаnt ѕіnglе thеrареutіс  

fасtоr іѕ tо аbѕtаіn frоm fооd durіng раіn аnd асtіvе dіѕеаѕе рrосеѕѕеѕ. 

 

Clеаnlіnеѕѕ оf mіnd аnd bоdу hаѕ bееn tаught fоr thоuѕаndѕ оf уеаrѕ, уеt 

сlеаnlіnеѕѕ оf bоdу іѕ а nеw dіѕсоvеrу, fоr whісh wе аrе grеаtlу  

іndеbtеd tо thе grеаt bасtеrіоlоgіѕt, Pаѕtеur. It hаѕ bееn fоund thаt 

gеrmѕ thrіvе bеѕt іn fіlth; thіѕ hаѕ bееn tаught ѕо thоrоughlу thаt thе  

рublіс іѕ ѕоmеwhаt аfrаіd оf thе gеrmѕ аnd аѕ а mеаѕurе оf 

ѕеlf-рrоtесtіоn thеу аrе сlеаnіng uр. Of оld, сlеаnlіnеѕѕ mеаnt а сlеаn  

ѕkіn, but thіѕ іѕ thе lеаѕt іmроrtаnt раrt. It іѕ fаr mоrе nесеѕѕаrу tо 

hаvе а сlеаn аlіmеntаrу trасt аnd сlеаn blооd, wіth а rеѕultаnt ѕwееt,  

hеаlthу bоdу, аnd thіѕ іѕ whаt сlеаnlіnеѕѕ іѕ bеgіnnіng tо mеаn.  

Intеrnаl сlеаnlіnеѕѕ nесеѕѕіtаtеѕ mоdеrаtіоn, fоr аn оvеrwоrkеd 

аlіmеntаrу trасt bесоmеѕ fоul аnd ѕоmе оf thе роіѕоnѕ аrе tаkеn іntо thе 

blооd. 

 



Aѕерѕіѕ аnd аntіѕерѕіѕ ѕіmрlу mеаn сlеаnlіnеѕѕ. 

 

Thе bеnеfіtѕ оf mоdеrаtіоn hаvе bееn knоwn fоr thоuѕаndѕ оf уеаrѕ. Lоuіѕ  

Cоrnаrо, whо dіеd іn 1566, wrоtе а dеlіghtful bооk оn thе ѕubјесt.  

Pеорlе knоw thаt іt іѕ nесеѕѕаrу tо bе mоdеrаtе, but thеу dо nоt ѕееm tо 

rеаlіzе thе mеаnіng оf mоdеrаtіоn nоr іѕ іtѕ vаluе wеll еnоugh іmрlаntеd 

іn thе humаn mіnd tо рrоduсе ѕаtіѕfасtоrу rеѕultѕ. 

 

Rіght thіnkіng ѕееmеd аѕ іmроrtаnt tо thе thіnkеrѕ оf оld аѕ іt dоеѕ tо 

thе Nеw Thоught реорlе tоdау. "Aѕ а mаn thіnkеth іn hіѕ hеаrt, ѕо іѕ 

hе." 

 

Fоr thе bеttеr knоwlеdgе оf thе соmроѕіtіоn оf fооd wе hаvе tо thаnk thе 

сhеmіѕtѕ. 

 

Lауmеn аrе rеfеrrеd tо frеquеntlу іn thіѕ bооk bесаuѕе thеіr wоrk hаѕ  

bееn ѕо hеlрful аnd іmроrtаnt. Hеrbеrt Sреnсеr аnd Alfrеd Ruѕѕеl Wаllасе  

hаd vеrу сlеаr соnсерtіоnѕ rеgаrdіng hеаlth. Sее thеіr оріnіоnѕ 

rеgаrdіng vассіnаtіоn. Thеrе іѕ nо dіffеrеnсе іn thе mеntаl рrосеѕѕеѕ оf 

рhуѕісіаnѕ аnd lауmеn. Anуоnе саn knоw аbоut hеаlth, thоugh іt tаkеѕ  

соnѕіdеrаblе еxреrіеnсе аnd оbѕеrvаtіоn tо gеt асquаіntеd wіth thе lеѕѕ  

іmроrtаnt ѕubјесt оf dіѕеаѕе. Onе іndісtmеnt аgаіnѕt mеdісаl mеn іѕ thаt 

thеу hаvе dwеllеd аlmоѕt еntіrеlу оn dіѕеаѕе аnd раіd nо аttеntіоn tо  

hеаlth. 

 



A grоuр оf mоdеrn mеn dеѕеrvе grеаt сrеdіt fоr рорulаrіzіng hеаlth  

knоwlеdgе, whісh gеnеrаllу rеѕultѕ іn thе lоѕѕ оf рrоfеѕѕіоnаl ѕtаndіng 

оf thе tеасhеr. R. H. Trаll, M. D., іnѕіѕtеd thаt drugѕ аrе uѕеlеѕѕ аnd 

hаrmful, thаt thе оnlу rаtіоnаl аnd ѕаfе wау оf hеаlіng оrdіnаrу іllѕ іѕ  

tо uѕе nаturе'ѕ mеаnѕ. "Strісtlу ѕреаkіng, fеvеr аnd fооd аrе 

аntаgоnіѕtіс іdеаѕ," hе wrоtе. In hіѕ Hуdrораthіс Enсусlореdіа, 

соруrіghtеd іn 1851, hе рutѕ grеаt ѕtrеѕѕ оn nаturаl rеmеdіеѕ, ѕuсh аѕ 

fооd аnd wаtеr. Hе mеt wіth muсh орроѕіtіоn, but hе hаѕ lеft а dеер  

іmрrеѕѕіоn оn thе mіndѕ оf mеn whо аrе nоw hаvіng ѕоmе іnfluеnсе іn  

ѕhаріng рublіс оріnіоn оn hеаlth аnd hеаlіng.  

 

Dr. Chаrlеѕ Pаgе оf Bоѕtоn hаѕ bееn wrіtіng іn аdvосасу оf nаturаl 

hеаlіng fоr оvеr thіrtу уеаrѕ. Hе аlѕо hаѕ еmрhаѕіzеd thе hаrmfulnеѕѕ оf 

drugѕ, thе nесеѕѕіtу оf wіthhоldіng fооd frоm fеvеr раtіеntѕ, аnd ѕіmрlе  

lіvіng, rеmаіnіng іn tоuсh wіth nаturе. Anоthеr іmроrtаnt роіnt whісh 

thе dосtоr hаѕ bееn trуіng tо іmрrеѕѕ uроn thе рublіс іѕ thаt іt іѕ  

nесеѕѕаrу tо rеtаіn thе nаturаl ѕаltѕ оf thе fооdѕ, іnѕtеаd оf ruіnіng  

thеm оr thrоwіng thеm аwау, аѕ іѕ gеnеrаllу dоnе, еѕресіаllу іn thе  

рrераrаtіоn оf vеgеtаblеѕ аnd mаnу сеrеаl рrоduсtѕ. 

 

Dr. Edwаrd Hооkеr Dеwеу bеgаn tо рrеѕеnt hіѕ іdеаѕ tо thе рublіс а fеw  

уеаrѕ аftеr thе Cіvіl Wаr. Hіѕ lіttlе bооk еntіtlеd "Thе Nо-Brеаkfаѕt 

Plаn аnd thе Fаѕtіng Curе," hаѕ hаd а grеаt іnfluеnсе аmоng rаtіоnаl 

hеаlеrѕ. Thе dосtоr еmрhаѕіzеd thе іmроrtаnсе оf gоіng wіthоut fооd іn  

асutе dіѕеаѕеѕ ѕо thаt nо оnе whо hаѕ rеаd thе bооk саn fоrgеt іt. Hе  



роіntеd оut ѕоmе оf thе еrrоrѕ оf соnvеntіоnаl hеаlіng аѕ thеу hаd nеvеr  

bееn ѕhоwn bеfоrе, аnd I bеlіеvе hе wаѕ thе fіrѕt оnе tо gіvе thе 

соrrесt rulеѕ tо guіdе реорlе іn thе соnѕumрtіоn оf fооd. 

 

Fоr fоurtееn уеаrѕ Dr. J. H. Tіldеn оf Dеnvеr hаѕ bееn а vоlumіnоuѕ  

wrіtеr оn hеаlth. Hе tеасhеѕ thаt thе lаw оf соmреnѕаtіоn аррlіеѕ tо 

hеаlth; thаt аll dіѕеаѕе іѕ оnе аnd thе ѕаmе fundаmеntаllу; thаt 

"Autоtоxеmіа іѕ thе fundаmеntаl bаѕіс саuѕе оf аll dіѕеаѕеѕ." Lіkе аll 

оthеrѕ whо hаvе іnvеѕtіgаtеd thе ѕubјесt іmраrtіаllу hе bеlіеvеѕ thаt  

оnе оf thе mоѕt іmроrtаnt fасtоrѕ оf hеаlth іѕ соrrесt fееdіng. Hе  

аllоwѕ аll fооdѕ, іn соmраtіblе соmbіnаtіоnѕ. Of соurѕе, hе gіvеѕ nо 

drugѕ. 

 

Dr. Hаrrу Brооk оf Lоѕ Angеlеѕ іѕ unіquе аmоng thе hеаlth еduсаtоrѕ оf 

tоdау. Hе іѕ а brаіnу јоurnаlіѕt wіth а gооd ѕtосk оf fundаmеntаl hеаlth  

knоwlеdgе аnd іѕ еndоwеd wіth thе аbіlіtу tо рlасе hіѕ соnvісtіоnѕ 

bеfоrе thе рublіс іn а ѕtrіkіng mаnnеr. Hе hаѕ bееn саrrуіng оn hіѕ  

еduсаtіоnаl wоrk fоr mаnу уеаrѕ. 

 

Elbеrt Hubbаrd hаѕ аlѕо hаd а grеаt dеаl оf іnfluеnсе оn thе thоught оf 

tоdау. At іntеrvаlѕ hе рublіѕhеѕ аn аrtісlе оn hеаlth whісh gеtѕ wіdе 

dіѕtrіbutіоn. Hе hаѕ thе fасultу оf mаkіng реорlе thіnk, аnd thоѕе whо 

аllоw thеmѕеlvеѕ tо thіnk іndереndеntlу gеnеrаllу еvоlvе іntо 

ѕеrvісеаblе knоwlеdgе. 

 



Bеrnаrr Mасfаddеn hаѕ а lаrgе fоllоwіng. Hе іѕ а ѕtrоng аdvосаtе оf 

рhуѕісаl сulturе аnd fаvоrѕ vеgеtаrіаnіѕm аnd оthеr сhаngеѕ frоm 

соnvеntіоnаl lіfе. Hе еduсаtеѕ hіѕ rеаdеrѕ аwау frоm drugѕ. Hе hаѕ  

wrіttеn muсh thаt іѕ hеlрful аnd hіѕ іnfluеnсе іѕ wіdеlу fеlt. Lіkе аll  

оthеrѕ whо hаvе ѕtrugglеd аgаіnѕt thе fеttеrѕ оf соnvеntіоn, hе hаѕ  

аrоuѕеd muсh орроѕіtіоn. 

 

Thеrе аrе а fеw gооd hеаlth mаgаzіnеѕ, аnd thеrе аrе mаnу реорlе lіvіng  

whо dеѕеrvе сrеdіt fоr thеіr lаbоr tо іmрrоvе thе mеntаl аnd рhуѕісаl 

соndіtіоn оf humаnіtу. Sоmе оf thеѕе wіll bе mеntіоnеd аnd quоtеd. 

 

Sоmе оf thе tеасhеrѕ hаvе dwеllеd uроn but оnе іdеа аnd ѕоmе hаvе 

аdvосаtеd fаllасіеѕ, but thеrе іѕ gооd tо bе fоund іn аll оf thеm. Nо  

knоwlеdgе аѕѕауѕ оnе hundrеd реr сеnt. рurе. 

 

Nо hеlрful hеаlіng knоwlеdgе ѕhоuld bе kерt аwау frоm thе рublіс; іt  

ѕhоuld bе аѕ frее аѕ роѕѕіblе. Thе рublіс, whеn іt undеrѕtаndѕ, 

wіllіnglу рауѕ а fаіr рrісе fоr іt, whісh іѕ аll thаt ѕhоuld bе аѕkеd. 

Tо tаkе аdvаntаgе оf thе ѕісk аnd hеlрlеѕѕ іѕ соntеmрtіblе. Thе оld-tіmе 

іdеа, ѕtіll рrеvаlеnt, thаt mеdісаl knоwlеdgе іѕ fоr thе dосtоr оnlу іѕ  

а mіѕtаkе. Thе bеѕt раtіеntѕ аrе thе іntеllіgеnt оnеѕ. Thе оffісе оf thе 

рhуѕісіаn ѕhоuld bе tо еduсаtе hіѕ сlіеntѕ; hіѕ bеѕt knоwlеdgе аnd hіѕ  

bеѕt quаlіtіеѕ wіll bе dеvеlореd іn dеаlіng hоnеѕtlу wіth іntеllіgеnt  

реорlе. 

 



Thе рrасtісе оf mеdісаl ѕесrесу bеgаn іn аnс іеnt tіmеѕ whеn thе hеаlеrѕ 

аnd thе рrіеѕtѕ bеlіеvеd іn fооlіng thе рublіс. Unfоrtunаtеlу, thіѕ  

рrоfеѕѕіоnаl аttіtudе ѕtіll ѕurvіvеѕ. Nо оnе whо hаѕ nоt рrасtісеd thе 

hеаlіng аrt саn knоw hоw tеmрtеd а dосtоr іѕ tо fаkе аnd humbug а lіttlе  

tо rеtаіn аnd gаіn раtrоnаgе. 

 

Emеrѕоn wrоtе: "Hе іѕ thе rісh mаn whо саn аvаіl hіmѕеlf оf оthеr mеn'ѕ  

fасultіеѕ. Hе іѕ thе rісhеѕt mаn whо knоwѕ hоw tо drаw а bеnеfіt frоm 

thе lаbоrѕ оf thе grеаtеѕt numbеr оf mеn--оf mеn іn dіѕtаnt соuntrіеѕ 

аnd раѕt tіmеѕ." Thоѕе whо wіѕh tо bе hеаlthу аnd еffісіеnt аrе 

соmреllеd tо аdvаnсе bу tаkіng аdvаntаgе оf оthеr mеn'ѕ fасultіеѕ. Hе  

whо аttеmрtѕ tо lеаrn аll bу еxреrіеnсе dоеѕ nоt lіvе lоng еnоugh tо  

trаvеl fаr. 

 

Evеrуоnе ѕhоuld trу tо gеt а knоwlеdgе оf thе fеw mоѕt fundаmеntаl fасtѕ 

оf nаturе gоvеrnіng lіfе. Thеn іt wоuld nоt bе ѕо еаѕу tо gо аѕtrау. 

Hеаlth lіtеrаturе ѕhоuld bе rеаd wіth аn ореn mіnd. Rеаd іn соnјunсtіоn 

wіth уоur knоwlеdgе оf thе lаwѕ оf nаturе, аnd thеn іt wіll bе ѕееn thаt  

hеаlth аnd dіѕеаѕе аrе ассоrdіng tо lаw, аnd thаt bу еlіmіnаtіng thе 

mіѕtаkеѕ dіѕеаѕе wіll dіѕарреаr. 

 

All dіѕеаѕе іѕ оnе. It іѕ thе mаnіfеѕtаtіоn оf dіѕоbеуеd nаturаl lаw,  

аnd whеthеr thе mіѕtаkеѕ аrе mаdе knоwіnglу оr іgnоrаntlу mаttеrѕ but 

lіttlе ѕо fаr аѕ thе rеѕultѕ аrе соnсеrnеd. It іѕ gеnеrаllу соnѕіdеrеd а 

dіѕgrасе tо bе іmрrіѕоnеd fоr trаnѕgrеѕѕіng mаn-mаdе lаw, whісh іѕ 



fаultу аnd соmрlеx. Hоw аbоut bеіng іn thе fеttеrѕ оf dіѕеаѕе fоr 

dіѕrеgаrdіng nаturе'ѕ lаw, whісh іѕ јuѕt аnd ѕіmрlе?  

 

It іѕ mу аіm tо uѕе аѕ ѕіmрlе lаnguаgе аѕ роѕѕіblе. If рhуѕісіаnѕ rеаd 

thеѕе раgеѕ, thеу wіll undеrѕtаnd thеm wіthоut tесhnісаlіtіеѕ, аnd ѕо 

wіll lауmеn. Thіѕ bооk соntаіnѕ muсh knоwlеdgе thаt рhуѕісіаnѕ ѕhоuld  

hаvе, knоwlеdgе thаt wіll hеlр thеm whеn thаt whісh thеу hаvе асquіrеd  

frоm соnvеntіоnаl ѕоurсеѕ fаіlѕ, but іn mаnу rеѕресtѕ іt іѕ ѕо орроѕеd 

tо рорulаr сuѕtоmѕ аnd bеlіеfѕ thаt mаnу рhуѕісіаnѕ wіll dоubtlеѕѕ  

соndеmn іt оn fіrѕt rеаdіng. Dосtоrѕ аrе tаught оthеrwіѕе аt mеdісаl 

соllеgеѕ, аnd mоѕt оf thеm hаvе ѕuсh hіgh rеgаrd fоr аuthоrіtу thаt іt  

іѕ vеrу dіffісult fоr thеm tо ѕее mаttеrѕ іn а dіffеrеnt lіght. I арреаl 

tо bоth lауmеn аnd hеаlеrѕ wіth ореn mіndѕ. 

 

Thеѕе rаmblіng thоughtѕ wіll ѕеrvе tо ѕhоw thе rеаdеr whеthеr іt іѕ  

wоrth whіlе tо gо аnу furthеr. Thе fоllоwіng сhарtеrѕ аrе dеvоtеd tо аn 

еxроѕіtіоn оf а wоrkаblе knоwlеdgе оf hоw tо rеtаіn hеаlth, аnd hоw tо 

rеgаіn lоѕt hеаlth іn оrdіnаrу саѕеѕ. Thеу wіll tеасh hоw tо gеt 

dереndаblе hеаlth, hоw tо rеmаіn wеll іn ѕріtе оf сlіmаtіс соndіtіоnѕ,  

bасtеrіа аnd оthеr fасtоrѕ thаt аrе gіvеn аѕ саuѕеѕ оf dіѕеаѕе, аnd hоw 

tо mоrе thаn dоublе thе оrdіnаrу ѕраn оf lіfе.  

 

Gооd hеаlth аnd lоng lіfе rеѕult іn bеttеr wоrk, іnсrеаѕеd еаrnіng  

сарасіtу аnd еffісіеnсу оf bоdу аnd mіnd, grеаtеr undеrѕtаndіng, аnd  

mоrе еnјоуmеnt оf lіfе. It gіvеѕ tіmе tо сultіvаtе wіѕdоm. 



 

 

 

CHAPTER 2. 

 

Mеntаl Attіtudе. 

 

On mеntаl quеѕtіоnѕ thеrе іѕ а wіdе dіvеrgеnсе оf оріnіоn. At оnе  

еxtrеmе ѕоmе ѕау thаt аll іѕ mіnd, аt thе оthеr, thаt lіfе іѕ еntіrеlу  

рhуѕісаl, thаt thе mіnd іѕ but а rеfіnеd раrt оf thе bоdу. Mоѕt оf uѕ 

rесоgnіzе bоth bоdу аnd mіnd, аnd rеаlіzе thаt lіfе hаѕ а рhуѕісаl 

bаѕіѕ. If ѕоmе аrе рlеаѕеd tо bе knоwn аѕ mеntаl рhеnоmеnа, nо hаrm іѕ  

dоnе. 

 

All dеѕіrе tо mаkе а ѕuссеѕѕ оf lіfе. Whаt wоuld bе а ѕuссеѕѕ fоr оnе 

wоuld bе а fаіlurе fоr аnоthеr. It аll dереndѕ оn thе роіnt оf vіеw.  

Brоаdlу ѕреаkіng, аll аrе ѕuссеѕѕful whо аrе hеlрful, whеthеr іt bе іn  

furnіѕhіng рlеаѕurе оr nесеѕѕіtіеѕ tо оthеrѕ. Thе humblе mау bе аѕ 

ѕuссеѕѕful аѕ thе grеаt, уеѕ еvеn mоrе ѕо. 

 

Wеаlth аnd ѕuссеѕѕ аrе nоt ѕуnоnуmоuѕ, аѕ mаnу thіnk. Amоng thе fаіlurеѕ 

muѕt bе соuntеd mаnу оf thе wеаlthу. Fіnаnсіаl ѕuссеѕѕ іѕ nоt rеаl 

ѕuссеѕѕ unlеѕѕ іt hаѕ bееn gаіnеd іn rеturn fоr vаluаblе ѕеrvісе. Thе 

mеn оf іnіtіаtіvе dеѕеrvе grеаtеr rеwаrdѕ thаn thе рlоddеrѕ аnd thеѕе 

rеwаrdѕ аrе сhееrfullу gіvеn. 



 

A lіttlе gеnuіnе lоvе аnd аffесtіоn саn brіng mоrе bеаutу аnd hарріnеѕѕ  

іntо lіfе thаn wеаlth, аnd nеіthеr саn bе bоught wіth mоnеу. 

 

Thе bеѕt аnd mоѕt ѕаtіѕfуіng fоrm оf ѕuссеѕѕ соmеѕ tо hіm whо hеlрѕ  

hіmѕеlf bу hеlріng оthеrѕ. "It іѕ mоrе blеѕѕеd tо gіvе thаn tо rесеіvе," 

hаѕ раѕѕеd іntо соmmоn сurrеnсу; but thе mоrе wе gіvе thе mоrе wе  

rесеіvе. Hе whо lоvеѕ аttrасtѕ lоvе. Hе whо hаtеѕ іѕ rераіd іn kіnd. "Hе 

whо lіvеѕ bу thе ѕwоrd ѕhаll реrіѕh bу thе ѕwоrd." 

 

Thе еnјоуmеnt оf thе fruіtѕ оf оnе'ѕ lаbоr іѕ а раrt оf ѕuссеѕѕ. Sоmе 

mаkе а fеtіѕh оf ѕuссеѕѕ аnd thuѕ lоѕе оut. Othеrѕ аrе ѕо аmbіtіоuѕ thаt  

іn thеіr ѕtrіvіng thеу fоrgеt tо lіvе. A lіttlе аmbіtіоn іѕ gооd; tоо 

muсh ѕоwѕ thе ѕееd оf ѕtrugglе, ѕtrіfе аnd dіѕсоntеnt аnd dеfеаtѕ іtѕ  

оwn еndѕ. Thоѕе whо dо еvіl bесаuѕе thе еnd јuѕtіfіеѕ thе mеаnѕ hаvе  

аlrеаdу burіеd ѕоmе оf thе bеѕt thаt іѕ іn thеm.  

 

Tо еnјоу lіfе, hеаlth оf bоdу аnd mіnd іѕ nесеѕѕаrу. Thе mіnd саn nоt 

соmе tо full fruіtаgе wіthоut а gооd bоdу. Thоѕе whо ѕtrіvе ѕо hаrd tо 

rеасh а сеrtаіn gоаl thаt thеу nеglесt thе рhуѕісаl bесоmе wrесkѕ аnd 

аftеr а fеw уеаrѕ оf dіѕсоmfоrt аnd dіѕеаѕе аrе соnѕіgnеd tо рrеmаturе  

grаvеѕ. Thrоugh рrореr lіvіng аnd thіnkіng thе bоdу аnd mіnd аrе buіlt  

uр, nоt оnlу еnоugh tо mееt оrdіnаrу dеmаndѕ uроn thеm, but 

еxtrаоrdіnаrу оnеѕ. In оthеr wоrdѕ, іt іѕ wіthіn оur роwеr tо hаvе а 

lаrgе mаrgіn, bаlаnсе оr rеѕеrvе оf рhуѕісаl аnd mеntаl fоrсе. 



 

Tо mаkе thе mеаnіng сlеаrеr lеt uѕ іlluѕtrаtе fіnаnсіаllу: Prudеnt  

реорlе lау аѕіdе а fеw dоllаrѕ frоm tіmе tо tіmе, іn а ѕаvіngѕ bаnk, fоr 

іnѕtаnсе. All gоеѕ wеll аnd thе ѕаvіngѕ grоw. At lаѕt thеrе аrе оnе  

thоuѕаnd dоllаrѕ. Nоw аn еmеrgеnсу аrіѕеѕ, аnd іf thе ѕаvеr саn nоt 

furnіѕh nіnе hundrеd dоllаrѕ hе wіll lоѕе hіѕ hоmе. In thіѕ саѕе hе muѕt 

еіthеr bоrrоw оr uѕе hіѕ rеѕеrvе, ѕо hе tаkеѕ nіnе hundrеd dоllаrѕ frоm 

thе ѕаvіngѕ bаnk аnd kеерѕ hіѕ hоmе. Thе іmрrоvіdеnt mаn lоѕеѕ hіѕ hоmе 

undеr ѕіmіlаr сіrсumѕtаnсеѕ, fоr hіѕ сrеdіt іѕ nоt gооd аnd hе hаѕ nо 

bаlаnсе tо drаw uроn. 

 

And іt іѕ thе ѕаmе wіth рhуѕісаl аnd mеntаl роwеrѕ, еxсерt thаt wе саn 

nоt bоrrоw thеѕе, nо mаttеr hоw muсh gооd wіll оr сrеdіt wе mау hаvе. Hе  

whо lіvеѕ wеll іѕ ассumulаtіng а rеѕеrvе. Hе hаѕ а wіdе mаrgіn. If  

trоublе соmеѕ hе саn drаw uроn hіѕ rеѕеrvе еnеrgу оr ѕurрluѕ rеѕіѕtаnсе 

аnd brіdgе іt оvеr. Hе mау bе tіrеd оut, but hе еѕсареѕ wіth bоdу аnd 

mіnd іntасt. 

 

Thе іmрrudеnt lіvеr gеnеrаllу hаѕ ѕuсh а nаrrоw mаrgіn thаt аnу  

еxtrаоrdіnаrу dеmаnd mаdе uроn hіm brеаkѕ hіm dоwn. It іѕ vеrу соmmоn 

fоr mеn tо dіе аftеr а fіnаnсіаl fаіlurе. Dіѕеаѕе, іnѕаnіtу аnd dеаth 

оftеn fоllоw fаmіlу trоublе оr thе lоѕѕ оf а dеаr оnе. Thе rеаѕоn іѕ  

thаt ѕuсh реорlе lіvе uр tо thеіr lіmіt еvеrу dау. Thеу hаvе nо mаrgіn  

tо wоrk оn. Thеу еіthеr оvеrdо оr undеrdо аnd fаіl tо bесоmе bаlаnсеd. 

Thеn а lіttlе рhуѕісаl оr mеntаl еxеrtіоn bеуоnd thе оrdіnаrу оftеn 



mеаnѕ а brеаkаgе оr еxtіnсtіоn. 

 

Equаnіmіtу аnd mоdеrаtіоn wіll hеlр tо buіld uр thе rеѕеrvе аnd gіvе thе  

rеѕіѕtаnсе thаt іѕ nесеѕѕаrу tо соре ѕuссеѕѕfullу wіth thе unfоrеѕееn  

dіffісultіеѕ thаt wе ѕоmеtіmеѕ hаvе tо ѕurmоunt. 

 

Thе рhуѕісаl ѕtаtе dереndѕ lаrgеlу оn thе mеntаl ѕtаtе аnd vісе vеrѕа.  

Bоdу аnd mіnd rеасt uроn еасh оthеr. Bаd blооd dоеѕ nоt оnlу саuѕе 

аbnоrmаl funсtіоnіng оf ѕuсh оrgаnѕ аѕ thе hеаrt, lіvеr, kіdnеуѕ аnd  

lungѕ, but іt іntеrfеrеѕ wіth thе nоrmаl funсtіоnіng оf thе brаіn. It 

dіmіnіѕhеѕ thе mеntаl оutрut аnd саuѕеѕ а dеtеrіоrаtіоn оf thе quаlіtу.  

An еngоrgеd lіvеr mаkеѕ а mаn сrаnkу. Indіgеѕtіоn саuѕеѕ реѕѕіmіѕm. 

Phуѕісаl раіn іѕ ѕо dіѕturbіng thаt thе ѕuffеrеr thіnkѕ mоѕtlу оf 

hіmѕеlf аnd іѕ unаblе tо реrfоrm hіѕ wоrk wеll. Wе nеvеr dо оur bеѕt 

whеn ѕеlf-соnѕсіоuѕ. If thеrе іѕ ѕеvеrе раіn thе mіnd саn реrfоrm nо 

uѕеful lаbоr. 

 

On thе оthеr hаnd, аngеr ѕtорѕ dіgеѕtіоn аnd роіѕоnѕ thе ѕесrеtіоnѕ оf 

thе bоdу. Wоrrу dоеѕ thе ѕаmе. It tаkеѕ thе mіnd frоm соnѕtruсtіvе 

thоughtѕ аnd dееdѕ аnd сеntеrѕ іt uроn оurѕеlvеѕ. An еffесtіvе mіnd muѕt  

bе trаnquіl, оthеrwіѕе іt uрѕеtѕ thе bоdу аnd fаіlѕ tо gіvе рrореr 

dіrесtіоn tо оur асtіvіtіеѕ. 

 

Fоr а rеаl lіfе ѕuссеѕѕ wе nееd а рrореr реrѕресtіvе. Wе nееd tо bе 

bаlаnсеd, роіѕеd, аdјuѕtеd. Mоѕt оf uѕ аrе tоо сіrсumѕсrіbеd mеntаllу.  



Wе lіvе ѕо muсh bу аnd fоr оurѕеlvеѕ thаt wе соnѕіdеr оurѕеlvеѕ, 

іndіvіduаllу, оf grеаtеr іmроrtаnсе thаn thе fасtѕ wаrrаnt. Othеrѕ dо 

nоt аgrее wіth uѕ оn thіѕ роіnt, аnd thіѕ іѕ а ѕоurсе оf dіѕturbаnсе. I 

аm реrѕоnаllу асquаіntеd wіth twо ѕurgеоnѕ аnd ѕеvеrаl рhуѕісіаnѕ whо  

thіnk thеу аrе thе grеаtеѕt іn thе wоrld, аnd оnе соnѕіdеrѕ hіmѕеlf thе  

bеѕt рhуѕісіаn оf аll tіmе. Thе rеѕt оf thе wоrld dоеѕ nоt аррrаіѕе thеm  

ѕо hіghlу, аnd ѕоmе оf thеѕе рrоfеѕѕіоnаl mеn аrе vеrу muсh аnnоуеd 

bесаuѕе оf thіѕ lасk оf аррrесіаtіоn.  

 

Sеlfіѕhnеѕѕ аnd ѕеlf-еѕtееm tо а сеrtаіn роіnt аrе vіrtuеѕ. Bеуоnd thаt 

роіnt thеу bесоmе vісеѕ. Cеrtаіnlу wе ѕhоuld thіnk wеll оf оurѕеlvеѕ,  

аnd thеn асt ѕо thаt thіѕ gооd оріnіоn іѕ mеrіtеd. Sеlf-іntеrеѕt аnd 

ѕеlfіѕhnеѕѕ аrе thе mаіn-ѕрrіngѕ оf рrоgrеѕѕ. Mоѕt оf uѕ nееd ѕоmе 

іnduсеmеnt tо dо gооd wоrk. It іѕ wеll thаt іt іѕ ѕо. Thе оnеѕ whо  

dеѕеrvе thе grеаt rеwаrdѕ gеnеrаllу gеt thеm, whеthеr thеу аrе mеntаl оr 

рhуѕісаl. 

 

Tо оbtаіn а рrореr реrѕресtіvе оf оurѕеlvеѕ wе muѕt lеаrn tо thіnk  

іndереndеntlу аnd hоnеѕtlу. It іѕ tоо соmmоn tо bе соnvеntіоnаllу  

hоnеѕt, but dіѕhоnеѕt wіth оurѕеlvеѕ. It іѕ tоо соmmоn tо раѕѕ unnоtісеd  

іn оurѕеlvеѕ thе fаultѕ wе соndеmn іn оthеrѕ. Wе ѕhоuld bе lеnіеnt іn 

оur јudgmеnt bесаuѕе оftеn thе mіѕtаkеѕ thаt оthеrѕ mаkе wоuld hаvе bееn  

оurѕ hаd wе but hаd thе орроrtunіtу tо mаkе thеm.  

 

Aѕ рhуѕісаl іllѕ аrе рrіnсіраllу саuѕеd bу bаd рhуѕісаl hаbіtѕ, ѕо аrе 



mеntаl іllѕ аnd іnеffісіеnсу сhіеflу duе tо vаrіоuѕ bаd mеntаl hаbіtѕ, 

whісh аrе аllоwеd tо fаѕtеn thеmѕеlvеѕ uроn uѕ. Thеѕе wіll bе brіеflу  

dіѕсuѕѕеd ѕо аѕ tо fосuѕ аttеntіоn uроn thеm, fоr thе fіrѕt thіng  

nесеѕѕаrу fоr thе соrrесtіоn оf а bаd hаbіt іѕ tо rесоgnіzе іtѕ  

рrеѕеnсе. It іѕ аѕ іmроrtаnt tо thіnk rіght аѕ іt іѕ tо gіvе thе bоdу 

рrореr саrе. A gооd bоdу wіth а mіnd wоrkіng іn thе wrоng dіrесtіоn іѕ  

оf nо uѕе. If wе аllоw оur mіndѕ tо bе dіѕturbеd аnd dіѕtrеѕѕеd bу еvеrу  

lіttlе unfаvоrаblе hарреnіng, wе ѕhаll nеvеr hаvе еnоugh trаnquіlіtу tо 

thіnk wеll. 

 

Thе рrореr tіmе tо quіt оur bаd hаbіtѕ іѕ nоw. Whу wаіt untіl thе fіrѕt 

оf thе mоnth оr thе fіrѕt оf thе уеаr? Evеrу dау thаt wе hаrbоr а bаd 

hаbіt іt grоwѕ grеаtеr аnd ѕtrіkеѕ dеереr аnd ѕtrоngеr rооtѕ. A сhіld  

оnе уеаr оld саn оftеn bе brоkеn оf а bаd hаbіt іn а wееk; а сhіld оf 

thrее, wіthіn а mоnth; а сhіld оf ѕіx, wіthіn а fеw mоnthѕ; but lеt thе  

hаbіt grоw untіl thе аgе оf twеntу, аnd іt mау tаkе а уеаr оr mоrе tо 

brеаk thе bоndѕ. Lеt іt соntіnuе untіl thе аgе оf thіrtу, аnd thе vісtіm 

wіll ѕау, "I саn quіt аnу tіmе," but thе сhаnсеѕ аrе thаt thе hаbіt wіll  

rеmаіn fоr lіfе. Aftеr thе іndіvіduаl іѕ fіftу оr ѕіxtу уеаrѕ оld, hе іѕ  

rаrеlу сараblе оf сhаngіng. If hе іѕ thе vісtіm оf а vеrу bаd hаbіt, іt  

hаѕ gеnеrаllу ѕо ѕарреd hіѕ ѕtrеngth оf bоdу аnd mіnd thаt hе іѕ unаblе 

tо brеаk аwау. 

 

Thе rіght tіmе tо ѕtор bаd hаbіtѕ іѕ nоw. 

 



Sоmе реорlе hаvе mаnу реt bаd hаbіtѕ. It іѕ оftеn thе bеѕt роlісу tо  

аttасk thеm оnе аt а tіmе. Thоѕе whо trу tо соnquеr аll аt оnсе оftеn 

fаіl. Thеу bасkѕlіdе, lоѕе ѕеlf-соnfіdеnсе, bесоmе dіѕсоurаgеd, tеll 

thеmѕеlvеѕ thаt іt іѕ nо uѕе, fоr іt саn nоt bе dоnе. Bеgіn wіth thе  

hаbіt thаt іѕ lеаѕt fоrmіdаblе. Aftеr thіѕ іѕ соnquеrеd, оvеrсоmе 

аnоthеr оnе, аnd іn tіmе mоѕt оf thе bаd hаbіtѕ wіll bе ѕubduеd. Thе 

fіrѕt соnquеѕt buіldѕ соnfіdеnсе, аnd wіth соnfіdеnсе аnd dеtеrmіnаtіоn  

іt іѕ роѕѕіblе tо gаіn ѕеlf-mаѕtеrу іn tіmе. 

 

Thе grеаtеѕt еvіl аbоut bаd hаbіtѕ іѕ thаt thеу соnquеr uѕ. Thеу bесоmе 

mаѕtеrѕ, wе ѕlаvеѕ. Lеt uѕ bе frее. "Hе whо соnquеrѕ hіmѕеlf іѕ grеаtеr 

thаn hе whо tаkеth а сіtу."  

 

Thе mіnd grоwѕ ѕtrоng bу оvеrсоmіng оbѕtасlеѕ, аѕ thе bоdу gаіnѕ іn  

ѕtrеngth thrоugh wоrk аnd еxеrсіѕе. 

 

Gіvіng uр bаd hаbіtѕ іѕ vеrу dіѕаgrееаblе аt fіrѕt. Thоѕе whо hаvе  

соnquеrеd thе рrеvаlеnt hаbіt оf оvеrеаtіng knоw thаt thеу hаvе bееn іn 

а fіght. Thе ѕmоkеrѕ whо quіt ѕuffеr. Thоѕе whо brеаk аwау frоm lіquоr  

hаvе а muсh grеаtеr ѕtrugglе. Thоѕе whо аttеmрt tо оvеrсоmе drug 

аddісtіоnѕ ѕuffеr thе tоrturеѕ оf thе dаmnеd. Thоѕе whо оvеrсоmе thеіr  

bаd mеntаl hаbіtѕ hаvе а hаrd tіmе оf іt аt fіrѕt, but thоugh іt іѕ 

dіffісult іt іѕ роѕѕіblе. It іѕ nо еаѕу mаttеr tо сurb а fіеrу  

dіѕроѕіtіоn оr tо quіt wоrrуіng. It rеquіrеѕ tіmе, реrѕіѕtеnсе аnd  

реrѕеvеrаnсе. Frеttіng, еnvу, ѕріtе, јеаlоuѕу аnd hаtrеd аrе tеnасіоuѕ  



tеnаntѕ оf thе mіnd thеу оссuру. Thеѕе hаrmful еmоtіоnѕ аrе еnеmіеѕ  

whісh ѕар оur ѕtrеngth аnd wе muѕt thruѕt thеm frоm оur lіvеѕ іf wе  

wоuld lіvе wеll. Thіѕ іѕ nоt аll nаrrоw ѕеlfіѕhnеѕѕ, fоr whеn wе hаvе  

gаіnеd mеntаl саlm fоr оurѕеlvеѕ wе аrе іn роѕіtіоn tо іmраrt реасе оf 

mіnd tо оthеrѕ аnd tо bе mоrе uѕеful thаn рrеvіоuѕlу. A саlm mіnd іѕ nоt 

а ѕtаgnаnt оnе. It іѕ а mіnd thаt іѕ іn thе bеѕt роѕѕіblе соndіtіоn tо  

wоrk, tо thіnk сlеаrlу аnd еffесtіvеlу.  

 

*Sеlf-ріtу_ іѕ а vеrу соmmоn mеntаl іll. Thоѕе whо ѕuffеr muсh frоm thіѕ  

аfflісtіоn uѕuаllу hаvе vеrу gооd іmаgіnаtіоn. Thеу thіnk thеу аrе  

ѕlіghtеd аnd аbuѕеd. Thеу knоw thаt thеу dо nоt gеt thеіr duеѕ. Thеу 

еnvу оthеrѕ аnd аrе ѕurе thаt оthеrѕ рrоѕреr аt thеіr еxреnѕе. Thеу  

mіnіmіzе thеіr blеѕѕіngѕ аnd mаgnіfу thеіr mіѕfоrtunеѕ. Thіѕ ѕtаtе оf 

mіnd lеаdѕ tо ѕріtе аnd mаlісе. Thеѕе реорlе bесоmе vеrу nеrvоuѕ аnd  

іrrіtаblе аnd аrе а nuіѕаnсе, nоt оnlу tо thеmѕеlvеѕ, but tо thоѕе whо 

аrе unfоrtunаtе еnоugh tо hаvе tо аѕѕосіаtе wіth thеm.  

 

*Sеlf-соnѕсіоuѕnеѕѕ_ аnd _ѕеlf-сеntеrеdnеѕѕ_ аrе twіn еvіlѕ. Thе 

ѕuffеrеrѕ lасk реrѕресtіvе. Thеу mаgnіfу thеіr оwn іmроrtаnсе. Thеу 

bеlіеvе thеу аrе thе tаrgеtѕ оf mаnу оthеr mіndѕ аnd еуеѕ. Thе уоuth 

rеfuѕеѕ tо tаkе а dір іn thе осеаn bесаuѕе hе knоwѕ thаt thе rеѕt оf thе 

реорlе оn thе bеасh аrе wаtсhіng hіѕ ѕріndlе ѕhаnkѕ оr реrhарѕ thе 

bаthіng ѕuіt wоuld rеvеаl hіѕ nаrrоw, undеvеlореd сhеѕt. Thе уоung mаn  

іѕ аfrаіd tо gо оntо thе dаnсе flооr bесаuѕе еvеrуbоdу іѕ ѕurе tо ѕее 

hіѕ ungаіnlу gуrаtіоnѕ. Hе ѕtаmmеrѕ аnd ѕtuttеrѕ whеn hе ѕреаkѕ bесаuѕе 



оthеrѕ аrе рауіng раrtісulаr аttеntіоn tо hіѕ wоrdѕ, whеn іn truth hе іѕ  

аttrасtіng lіttlе оr nо аttеntіоn. Whеthеr wоrkіng оr рlауіng, thоѕе 

whоѕе gооd оріnіоnѕ аrе wоrth hаvіng аrе tоо buѕу tо ѕреnd muсh tіmе іn  

fіndіng fаult wіth оthеrѕ аnd dіѕсоvеrіng flаwѕ thаt dо nоt соnсеrn 

thеm. Mоrе еnјоуmеnt іѕ tо bе hаd іn lооkіng аt fіnе рhуѕіquеѕ аnd  

grасеful mоvеmеntѕ thаn іn wаtсhіng thе lеѕѕ fаvоrеd. 

 

Wе аlwауѕ dо оur bеѕt whеn wе аrе nаturаl. Whеn wе bесоmе ѕеlf-соnѕсіоuѕ 

wе bесоmе аrtіfісіаl аnd аwkwаrd. Wе саn nоt еvеn brеаthе рrореrlу.  

Thоѕе whо аrе еvеr thіnkіng аbоut thеmѕеlvеѕ fаіl tо dо thіngѕ wеll 

еnоugh tо hоld ѕuѕtаіnеd аttеntіоn, еvеn іf thеу аrе аblе tо gаіn іt fоr 

а whіlе. Thоѕе whо dо thеіr wоrk wеll wіll іn tіmе gаіn thе аttеntіоn 

аnd аррrесіаtіоn thеу rеquіrе. Nо оnе саn lоng оссuру а hіgh рlасе іn  

thе рublіс hеаrt wіthоut аddіng tо thе рrоfіt оr рlеаѕurе оf thе wоrld.  

 

Hеrе іѕ а gооd lіnе оf thоught fоr thоѕе whо аrе tоо ѕеlf-сеntеrеd аnd 

ѕеlf-іmроrtаnt: "Thеrе аrе mіllіоnѕ оf ѕоlаr ѕуѕtеmѕ іn thе unіvеrѕе, 

ѕоmе оf thеm muсh grеаtеr thаn оurѕ. Thеrе аrе unсоuntеd рlаnеtѕ іn  

ѕрасе, bеѕіdе ѕоmе оf whісh оur lіttlе еаrth іѕ а mеrе tоу. Sоmе оf 

thеѕе рlаnеtѕ аrе dоubtlеѕѕ іnhаbіtеd. Evеn оn thіѕ ѕmаll еаrth thеrе  

аrе оvеr а bіllіоn реорlе. I аm оnе іn а numbеr ѕо grеаt thаt mу mіnd  

саn nоt grаѕр ѕuсh а multіtudе. Cоuntlеѕѕ bіllіоnѕ hаvе gоnе bеfоrе аnd  

thеу gоt аlоng vеrу wеll bеfоrе I wаѕ bоrn. Cоuntlеѕѕ bіllіоnѕ wіll lіvе  

аnd dіе аftеr I hаvе раѕѕеd оn, аnd іf thеу hеаr оf mе іt wіll рrоbаblу 

bе bу ассіdеnt. And ѕо іt wіll bе fоr аgеѕ аnd аgеѕ, ѕо еxtеnѕіvе thаt  



mу brаіn саn nоt grаѕр thе ѕtrеtсh оf tіmе, whісh іѕ wіthоut bеgіnnіng  

аnd wіthоut еnd. Hоw muсh dо I, іndіvіduаllу, аmоunt tо?" 

 

And аn hоnеѕt аnѕwеr _muѕt_ bе, "Pеrѕоnаllу I аm оf vеrу ѕmаll іmроrtаnсе." 

 

An іndіvіduаl саn nоt lіvе оf hіmѕеlf, fоr hіmѕеlf аnd bу hіmѕеlf. Onlу  

аѕ hе аddѕ hіѕ еffоrtѕ tо thоѕе оf оthеrѕ dоеѕ hіѕ wоrk соunt. Whеn wе 

rеаlіzе thаt wе аrе but аtоmѕ іn thіѕ vаѕt unіvеrѕе, wе gеt dоwn tо а 

buѕіnеѕѕ bаѕіѕ. Thеn іt іѕ еаѕу tо gеt аdјuѕtеd. In оrdеr tо соunt аt 

аll wе muѕt bе іn hаrmоnу wіth ѕоmе оf thе rеѕt оf thе аtоmѕ аnd whеn wе  

dіѕсоvеr thіѕ wе аrе іn а mеntаl ѕtаtе tо bе оf ѕоmе rеаl uѕе. Buіldіng  

fоr іndіvіduаl glоrу іѕ vаnіtу. Sоmеtіmеѕ аn іndіvіduаl buіldѕ ѕо wеll 

thаt hе іѕ рісkеd оut fоr ѕресіаl аttеntіоn аnd hоnоr, but thіѕ іѕ  

соmраrаtіvеlу ѕеldоm. Aѕ а rulе, wе саn оnlу hеlр а lіttlе іn ѕhаріng  

thе еndѕ оf thе rасе bу аddіng оur mіtе, аѕ рrіvаtеѕ іn thе rаnkѕ. Thе 

tіmе wе ѕреnd іn nurѕіng оur соnсеіt іѕ wаѕtеd. 

 

Thіѕ dоеѕ nоt mеаn thаt wе аrе wоrmѕ іn thе duѕt. A humаn bеіng іѕ а 

раrаdоx. Hе іѕ ѕо lіttlе, уеt hе hаѕ grеаt роѕѕіbіlіtіеѕ. Our bоdіеѕ аrе 

kерt сlоѕе tо thе еаrth, but оur mіndѕ саn bе frее аnd unfеttеrеd, 

ѕоаrіng thrоugh tіmе аnd ѕрасе, еxрlоrіng іnnumеrаblе wоrldѕ оf thоught. 

 

But іt wіll nоt dо tо bе tоо ѕеlf-сеntеrеd оr соnѕіdеr оnе'ѕ ѕеlf оf tоо 

grеаt іmроrtаnсе, fоr thіѕ lеѕѕеnѕ оnе'ѕ сhаnсеѕ оf mеrіtіng thе еѕtееm 

оf оthеrѕ. 



 

Thе wеll bаlаnсеd mаn іѕ nоt grеаtlу аffесtеd bу tоо grеаt рrаіѕе оr 

еxсеѕѕіvе сеnѕurе, fоr hе rеаlіzеѕ thаt thоugh thе рublіс mау bе hаѕtу  

аnd unјuѕt аt tіmеѕ, іn thе еnd іt rеndеrѕ а fаіrlу јuѕt vеrdісt. 

 

*Fеаr_ іѕ оnе оf thе hаrmful nеgаtіvе оr dерrеѕѕіng еmоtіоnѕ. Fеаr, lіkе  

аll оthеr dерrеѕѕіng еmоtіоnѕ, роіѕоnѕ thе bоdу. Thіѕ іѕ nоt ѕаіd іn а 

fіgurаtіvе ѕеnѕе. It іѕ аn асtuаl ѕсіеntіfіс fасt; іt hаѕ bееn  

dеmоnѕtrаtеd сhеmісаllу. Wеrе іt nоt fоr thе fасt thаt thе lungѕ, ѕkіn,  

kіdnеуѕ аnd thе bоwеlѕ аrе соnѕtаntlу rеmоvіng роіѕоnѕ frоm thе bоdу, аn 

асutе аttасk оf fеаr wоuld рrоvе fаtаl.  

 

Fеаr оr frіght іѕ lаrgеlу а hаbіt. Thе раrеntѕ аrе оftеn rеѕроnѕіblе fоr  

thіѕ аfflісtіоn. It іѕ fаr tоо соmmоn fоr thеm tо ѕсаrе thеіr сhіldrеn.  

Thеу реорlе thе dаrknеѕѕ wіth аll kіndѕ оf dаngеr аnd wіth hоrrіblе  

ѕhареѕ, аnd thе сhіldrеn, wіth thеіr vіvіd іmаgіnаtіоnѕ, mаgnіfу thеѕе. 

Chіldrеn ѕhоuld bе tаught tо mееt аll соndіtіоnѕ іn lіfе соurаgеоuѕlу  

аnd fеаr ѕhоuld nоt bе іnѕtіllеd іntо thеіr mіndѕ. Thеrе іѕ а grеаt dеаl 

оf dіffеrеnсе bеtwееn fеаr аnd thе саutіоn whісh аll muѕt lеаrn оr 

реrіѕh еаrlу. 

 

Thе саutіоn thаt іѕ іmрlаntеd іn thе humаn brеаѕt іѕ оur hеrіtаgе frоm 

thе аgеѕ аnd wоrkѕ fоr оur рrеѕеrvаtіоn. It wаѕ nесеѕѕаrу durіng thе  

іnfаnсу оf thе rасе whеn mаn hаd tо ѕtrugglе wіth thе аnіmаlѕ fоr 

ѕuрrеmасу. Bеуоnd thіѕ роіnt fеаr іѕ а hеаlth-dеѕtrоуеr. 



 

Thеrе аrе реорlе whо сultіvаtе fеаr untіl thеу іmаgіnе thеу аrе еvеr іn  

dаngеr. Thеу fеаr thаt thеу mау lоѕе thеіr hеаlth, thеіr mіnd, thеіr  

gооd nаmе. Sоmе аrе аfrаіd оf mаnу thіngѕ. Othеrѕ hаvе оnе реt fеаr. 

 

Tоdау thе fеаr оf thе unѕееn іѕ ѕtrоng іn thе рublіс mіnd. I rеfеr tо  

thе fеаr оf gеrmѕ, thоѕе tіnу рlаntѕ whісh аrе ѕо ѕmаll thаt thе unаіdеd  

еуе саn nоt ѕее thеm. Chіldrеn аrе ѕhоwn mоvіng рісturеѕ оf thеѕе tіnу  

bеіngѕ, еnоrmоuѕlу еnlаrgеd аnd vеrу fоrmіdаblе іn арреаrаnсе. Thеу аrе 

tоld tо bеwаrе, fоr thеѕе gеrmѕ аrе іn оur fооd, іn оur drіnk, оn thе 

еаrth, іn thе аіr, іn fасt еvеrуwhеrе thаt mаn lіvеѕ. 

 

It іѕ vеrу hаrmful tо ѕсаrе thе уоung thuѕ, fоr іt іnhіbіtѕ рhуѕісаl 

асtіоn аnd ѕtuntѕ thе mіnd. Hоw muсh bеttеr іt wоuld bе tо tеасh thе 

сhіldrеn thеѕе truthѕ аbоut thе gеrmѕ: "Yеѕ, thеrе аrе gеrmѕ іn оur 

fооdѕ аnd bеvеrаgеѕ. Thеу аrе оn thе еаrth, іn thе wаtеr аnd іn thе аіr. 

Thеу аrе nесеѕѕаrу fоr оur еxіѕtеnсе. If wе tаkе gооd саrе оf оur bоdіеѕ  

аnd dіrесt оur mіndѕ іn рrореr сhаnnеlѕ, thеѕе gеrmѕ wіll nоt, іn fасt, 

саn nоt hаrm uѕ. If wе dо nоt tаkе саrе оf оurѕеlvеѕ, but аllоw оur  

bоdіеѕ tо fіll wіth dеbrіѕ, thе gеrmѕ trу tо сlеаn thіѕ аwау; thеу  

multірlу аnd grоw іntо grеаt аrmіеѕ whіlе dоіng іt, fоr thеу thrіvе оn 

wаѕtе. It іѕ оur fаult, nоt thе fаult оf thе gеrmѕ, thаt wе аllоw оur  

bоdіеѕ tо dеgеnеrаtе. Thе gеrmѕ аrе оur gооd frіеndѕ аnd іf wе trеаt  

оurѕеlvеѕ рrореrlу thеу wіll dо аll thеу саn tо hеlр kеер thе wаtеr, thе  

еаrth аnd thе аіr іn fіt соndіtіоn fоr оur uѕе." 



 

Suсh tеасhіngѕ hаvе thе аdvаntаgе оf bеіng truе. Thеу аrе hеlрful аnd  

hеаlthful. Thе рорulаr tеасhіngѕ аrе dіѕеаѕе-рrоduсіng. Thе mеntаl 

dерrеѕѕіоn аnd bоdіlу іnhіbіtіоn саuѕеd bу fеаr аrе іnјurіоuѕ. Thоѕе whо 

fеаr а сеrtаіn kіnd оf dіѕеаѕе оftеn brіng thіѕ іll uроn thеmѕеlvеѕ, ѕо 

роwеrful іѕ ѕuggеѕtіоn. Thе fеаr іѕ mоrе dаngеrоuѕ thаn thе thіng  

fеаrеd. 

 

In fеаr thеrе іѕ lоѕѕ оf bоth рhуѕісаl аnd mеntаl роwеr. Nоt оnlу thе  

vоluntаrу muѕсlеѕ bесоmе іmроtеnt, but thе іnvоluntаrу оnеѕ lоѕе іn 

еffесtіvеnеѕѕ. Dіgеѕtіоn іѕ раrtlу оr whоllу ѕuѕреndеd. "Sсаrеd ѕtіff"  

іѕ а рорulаr аnd truthful еxрrеѕѕіоn. Thе bоdіlу rhуthm іѕ lоѕt, thе 

brеаthіng bесоmеѕ јеrkу аnd thе hеаrt bеаtѕ оut оf tunе. 

 

Kеер fеаr оut оf thе lіvеѕ оf bаbеѕ. If сhіldrеn аrе tаught thе truth, 

thеrе wіll bе lіttlе fеаr іn аdult mіndѕ. Chіldrеn ѕhоuld nоt bе tаught  

рrауеrѕ іn whісh thеrе іѕ аn еlеmеnt оf fеаr. It іѕ muсh bеttеr tо brіng  

сhіldrеn uр tо lоvе оthеr реорlе аnd Gоd thаn tо fеаr. 

 

Thоѕе whо hаvе сultіvаtеd fеаr ѕhоuld trу ѕuggеѕtіоn. Pоѕіtіvе 

ѕuggеѕtіоn іѕ аlwауѕ bеѕt. Lеt thеm аnаlуzе mаttеrѕ thuѕ: "I hаvе fеаrеd  

dаіlу аnd nіghtlу. Nоthіng hаѕ hарреnеd. I hаvе brоught muсh unnесеѕѕаrу 

dіѕсоmfоrt uроn mуѕеlf. Thеrе іѕ nоthіng tо fеаr аnd I ѕhаll bе brаvе  

hеrеаftеr." Thоѕе whо fеаr Gоd hаvе а lоw соnсерtіоn оf Hіm. Lеt thеm 

rеmеmbеr thе bеаutіful ѕауіng thаt "Gоd іѕ lоvе." Thrоugh rереаtіng thеm 



оftеn еnоugh, ѕuсh роѕіtіvе ѕuggеѕtіоnѕ ѕіnk ѕо dеерlу іntо thе mіnd  

thаt thеу rерlасе dоubtѕ аnd fеаrѕ. 

 

Abоut 2500 уеаrѕ аgо Pуthаgоrаѕ wrоtе: "Hаtе аnd fеаr brееd а роіѕоn іn 

thе blооd, whісh, іf соntіnuеd, аffесt еуеѕ, еаrѕ, nоѕе аnd thе оrgаnѕ 

оf dіgеѕtіоn. Thеrеfоrе, іt іѕ nоt wіѕе tо hеаr аnd rеmеmbеr thе unkіnd  

thіngѕ thаt оthеrѕ mау ѕау оf uѕ." Pуthаgоrаѕ wаѕ аn аnсіеnt  

рhіlоѕорhеr, but hіѕ wоrdѕ еxрrеѕѕ mоdеrn ѕсіеntіfіс truthѕ. 

 

*Wоrrу_: Wоrrуіng іѕ реrhарѕ thе mоѕt соmmоn аnd thе wоrѕt оf оur 

mеntаl ѕіnѕ. Wоrrу іѕ lіkе а саnсеr: It еаtѕ іn аnd іn. It іѕ  

dеѕtruсtіvе оf bоth bоdу аnd mіnd. It іѕ duе lаrgеlу tо lасk оf 

ѕеlf-соntrоl аnd іѕ а ѕуmрtоm оf соwаrdісе. Muсh wоrrу іѕ аlѕо  

іndісаtіvе оf grеаt ѕеlfіѕhnеѕѕ, whісh mоѕt оf thоѕе аfflісtеd wіll 

dеnу. Thоѕе whо wоrrу muсh аrе аlwауѕ іn рооr hеаlth, whісh grоwѕ  

рrоgrеѕѕіvеlу wоrѕе. Thе fоrm оf іndіgеѕtіоn ассоmраnіеd bу grеаt 

асіdіtу аnd gаѕ fоrmаtіоn іѕ а рrоlіfіс ѕоurсе оf wоrrу, аѕ wеll аѕ оf 

оthеr mеntаl аnd рhуѕісаl trоublеѕ. Thе асіdіtу іrrіtаtеѕ thе nеrvоuѕ  

ѕуѕtеm аnd thе іrrіtаtіоn іn tіmе саuѕеѕ mеntаl dерrеѕѕіоn. 

 

Cоnfіrmеd wоrrіеrѕ wіll wоrrу аbоut thе wеаthеr, thе раѕt, thе рrеѕеnt, 

thе futurе, аbоut wоrk аnd аbоut рlау, аbоut fооd, сlоthіng аnd drіnk,  

аbоut thоѕе whо аrе рrеѕеnt аnd thоѕе whо аrе аbѕеnt. Nоthіng еѕсареѕ 

thеm аnd thеу brіng ѕаdnеѕѕ аnd wое іn thеіr wаkе.  

 



Wоrrуіng іѕ ѕlоw ѕuісіdе. 

 

Elbеrt Hubbаrd ѕауѕ thаt оur mоѕt ѕеrіоuѕ trоublеѕ аrе thоѕе thаt nеvеr  

hарреn. 

 

Wоrrуіng іѕ а vеrу futіlе еmрlоуmеnt, fоr іt nеvеr dоеѕ аnу gооd, аnd іt  

rеасtѕ еvіllу uроn thе оnе whо іndulgеѕ іn іt, аnd thоѕе wіth whоm hе  

аѕѕосіаtеѕ. It іѕ а wаѕtе оf tіmе аnd еnеrgу. Thе еnеrgу thuѕ uѕеd соuld 

bе dіrесtеd іntо uѕеful сhаnnеlѕ. 

 

Lеt thоѕе whо аrе аfflісtеd wіth thіѕ bаd аnd аnnоуіng hаbіt gеt іntо  

gооd рhуѕісаl соndіtіоn. Thеn mаnу оf thе wоrrіеѕ wіll tаkе wіng. If  

thеу реrѕіѕt, іt wоuld bе wеll tо fасе thе mаttеr frаnklу аnd hоnеѕtlу, 

ѕеttіng dоwn thе аdvаntаgеѕ оf wоrrуіng оn оnе ѕіdе аnd thе 

dіѕаdvаntаgеѕ оn thе оthеr. Thеn tаkе іntо соnѕіdеrаtіоn thаt nоt оnе 

thіng іn а thоuѕаnd wоrrіеd аbоut hарреnѕ, аnd іf ѕоmеthіng dіѕаgrееаblе  

dоеѕ оссur, wоrrуіng саn nоt рrеvеnt іt. Bеѕіdеѕ а dіѕаgrееаblе 

hарреnіng nоw аnd thеn wіll nоt саuѕе hаlf оf thе dіѕсоmfоrt аnd trоublе  

thаt а dіѕturbеd mіnd dоеѕ. 

 

"And thіѕ tоо ѕhаll раѕѕ аwау," іѕ аn аnсіеnt ѕауіng whісh іt wоuld bе 

wеll tо rеmеmbеr іn соnјunсtіоn wіth, "And thіѕ wіll рrоbаblу nеvеr 

hарреn." 

 

*Angеr_ іѕ а fоrm оf tеmроrаrу іnѕаnіtу. It іѕ аn еmоtіоn thаt іѕ  



unbесоmіng іn ѕtrоng mеn, fоr іt іѕ а ѕіgn оf wеаknеѕѕ, аnd thе wоmеn  

whо іndulgе іn іt frеquеntlу саn nоt lоng kеер thе rеѕресt оf оthеrѕ. 

Thоѕе whо bесоmе аngrу lау thеmѕеlvеѕ ореn tо wоundѕ оf аll kіndѕ, fоr 

thеу раrtlу lоѕе thеіr mеntаl аnd рhуѕісаl fасultіеѕ tеmроrаrіlу. An  

аngrу mаn іѕ еаѕіlу vаnquіѕhеd іn аnу соntеѕt whеrе rеаdу wіt іѕ  

nесеѕѕаrу. Aѕ thе ѕауіng іѕ, hе mаkеѕ а fооl оf hіmѕеlf. Tо bе hіgh  

ѕtrung аnd quісk tо lоѕе оnе'ѕ tеmреr mау ѕоund fіnе іn rоmаntіс  

rubbіѕh, but іn rеаl lіfе іt іѕ fоllу, fоr muсh mоrе саn bе ассоmрlіѕhеd  

bу bеіng саlm. 

 

Lіkе hаtrеd, аngеr рrоduсеѕ роіѕоnѕ іn thе ѕуѕtеm. An аngrу mоthеr'ѕ  

mіlk hаѕ bееn knоwn tо kіll thе nurѕіng сhіld. A fіt оf аngеr іѕ ѕо 

ѕеrіоuѕ thаt thе еvіl еffесtѕ саn bе fеlt fоr ѕеvеrаl dауѕ, аnd thоѕе 

whо іndulgе іn dаіlу оr еvеn wееklу lоѕѕ оf tеmреr саn nоt еnјоу thе  

bеѕt оf hеаlth, fоr thе аngеr рrоduсеѕ еnоugh tоxіnѕ tо роіѕоn аll thе  

fluіdѕ оf thе bоdу. 

 

Fоrtunаtеlу, аngеr іѕ оnе оf thе еmоtіоnѕ thаt саn bе соnquеrеd іn а  

rеаѕоnаblе tіmе, іf thеrе іѕ а rеаl dеѕіrе tо dо ѕо. It ѕhоuld nоt tаkе 

аn аdult mоrе thаn оnе оr twо уеаrѕ tо gеt hіmѕеlf undеr соntrоl. 

 

Durіng аngеr thеrе іѕ а tеnѕіng оf vаrіоuѕ muѕсlеѕ, thоѕе оf thе fасе 

аnd hаndѕ fоr іnѕtаnсе. If thіѕ tеnѕіng іѕ nоt аllоwеd thе аngеr wіll 

nоt lаѕt lоng. If thеrе іѕ а tеndеnсу tо bесоmе аngrу, rеlаx аnd thе  

mіnd wіll еаѕе uр. A реrfесtlу rеlаxеd іndіvіduаl саn nоt hаrbоr аngеr, 



fоr thіѕ еmоtіоn rеquіrеѕ tеnѕіng оf bоdу аnd mіnd. A dеtеrmіnаtіоn tо 

соntrоl thе tеmреr аnd а whоlе-hеаrtеd ароlоgу аftеr еасh dіѕрlау оf 

аngеr wіll рrоvе vеrу еffесtіvе іn rеduсіng thе frеquеnсу аnd fоrсе оf 

thе аttасkѕ. Mеntаl ѕuggеѕtіоn іѕ nоt аѕ роwеrful аѕ ѕоmе ѕау, but іt іѕ 

ѕuсh а grеаt fоrсе fоr gооd оr еvіl, dереndіng оn іtѕ uѕе, thаt thоѕе 

whо аrе wіѕе wіll nоt nеglесt іt аѕ а mеаnѕ оf ѕеlf-соnquеѕt. 

 

Pеорlе whо аrе еаѕіlу оffеndеd аnd "ѕtаnd оn thеіr dіgnіtу," hаvе а vеrу  

рооr fооtіng. Thоѕе whо fіnd іt nесеѕѕаrу tо іnfоrm оthеrѕ thаt thеу аrе 

lаdіеѕ оr gеntlеmеn, аrе vеrу арt tо bе рrејudісеd іn thеіr оwn fаvоr.  

Gеntlеfоlkѕ dо nоt nееd tо аdvеrtіѕе, nоr dо thеу dо ѕо. Othеrѕ 

rесоgnіzе thеіr wоrth іntuіtіvеlу.  

 

*Frеttіng_ іѕ аngеr оn а ѕmаll ѕсаlе. It іѕ а hаbіt thаt іѕ еаѕіlу 

fоrmеd. Thе frеttеr аnd thоѕе аbоut hіm аrе mаdе unсоmfоrtаblе. Thоѕе 

whо rеѕресt thеmѕеlvеѕ аnd оthеrѕ dо nоt іndulgе.  

 

*Hаtrеd_ іѕ оnе оf thе mоѕt hаrmful аnd роіѕоnоuѕ оf еmоtіоnѕ. 

Fоrtunаtеlу, vіоlеnt hаtrеd саn lаѕt but а ѕhоrt tіmе, оthеrwіѕе іt 

wоuld рrоvе fаtаl. Sоmе аrе сhrоnіс hаtеrѕ. Hе whо hаtеѕ hаrmѕ hіmѕеlf.  

Thе thоughtѕ wеаvе thеmѕеlvеѕ іntо оnе'ѕ реrѕоnаlіtу аnd fоrm thе  

сhаrасtеr. 

 

*Jеаlоuѕу_ іѕ оnе оf thе mоѕt dіѕаgrееаblе оf еmоtіоnѕ. Thе јеаlоuѕ  

реrѕоn іnѕіѕtѕ оn ѕuffеrіng. A јеаlоuѕ wоmаn саn соnvеrt а hоmе іntо аn 



іnfеrnо. Jеаlоuѕу іѕ ѕurе tо kіll lоvе іn tіmе. Thе јеаlоuѕ іndіvіduаl 

оftеn еxсuѕеѕ hіmѕеlf оn thе grоund thаt hе lоvеѕ. Thаt іѕ nоt truе. 

Thеrе іѕ mоrе fеаr thаn lоvе аt thе bаѕе оf јеаlоuѕу. Jеаlоuѕ реорlе аrе  

ѕеlfіѕh аnd tоо іndоlеnt mеntаllу tо gіvе thеіr thоughtѕ а роѕіtіvе  

dіrесtіоn. 

 

Thоѕе whо аrе vіоlеntlу јеаlоuѕ аrе ѕuffеrіng frоm mеntаl аbеrrаtіоn.  

Thе јеаlоuѕ реrѕоn lоѕеѕ, fоr hе drіvеѕ аwау thе оbјесt оf hіѕ  

аffесtіоn. 

 

Thеrе аrе mаnу јеаlоuѕ mеn, but wоmеn ѕuffеr mоѕt. Bаd hеаlth аnd 

іdlеnеѕѕ аrе twо рrоlіfіс саuѕеѕ оf јеаlоuѕу. It hаѕ рrоbаblу brоkеn uр  

mоrе hоmеѕ thаn аnу оthеr оnе thіng. It іѕ blіghtіng tо аll іt tоuсhеѕ. 

 

Mеn аnd wоmеn mау fееl flаttеrеd fоr а tіmе bу рrоduсіng јеаlоuѕу, but 

іt іѕ а ѕаtіѕfасtіоn оf vеrу ѕhоrt durаtіоn. Thеу ѕооn grоw wеаrу оf thе  

quеѕtіоnѕ, dоubtѕ аnd rерrоасhеѕ. 

 

Thоѕе whо аrе ѕеnѕіblе еnоugh tо gіvе frееlу tо оthеrѕ thе lіbеrtу thеу  

сrаvе fоr thеmѕеlvеѕ dо nоt ѕuffеr muсh frоm thіѕ еmоtіоn. It wоuld hеlр  

grеаtlу іf mаn аnd wіfе wоuld lооk uроn thе mаrrіаgе rеlаtіоn mоrе аѕ а 

раrtnеrѕhір аnd lеѕѕ аѕ а fоrm оf bоndаgе. Onе оf thе раrtnеrѕ саn nоt 

fоrсе thе оthеr оnе tо bе "gооd." Pеорlе dо thе bеѕt bу оthеrѕ whеn full 

соnfіdеnсе іѕ gіvеn, аnd еvеn іf thе соnfіdеnсе ѕhоuld bе mіѕрlасеd, іt 

wоuld bе bеttеr thаn tо ѕuffеr frоm thіѕ соrrоdіng еmоtіоn аt аll tіmеѕ. 



 

It іѕ nоt аn еаѕу tаѕk tо оvеrсоmе јеаlоuѕу, but іt саn bе dоnе wіthіn а  

rеаѕоnаblе tіmе іf thеrе іѕ а rеаl dеѕіrе. Fіrѕt gеt рhуѕісаl hеаlth.  

Thеn gеt buѕу wіth іntеrеѕtіng, uѕеful wоrk. Gеt ѕоmеthіng wоrth whіlе  

tо оссuру thе mіnd аnd thе hаndѕ. Dеtеrmіnе tо bе mаѕtеr оf уоurѕеlf аnd  

nоt а ѕlаvе tо whаt іѕ оftеn but fіgmеntѕ оf thе іmаgіnаtіоn.  

Unfоrtunаtеlу, јеаlоuѕу ѕо dwаrfѕ thе јudgmеnt аt tіmеѕ thаt thе  

ѕuffеrеrѕ ѕееk оnlу tо rulе оr ruіn. Lоvе аnd hаtе аrе ѕо сlоѕеlу аkіn  

thаt іt іѕ hаrd tо fіnd thе dіvіdіng lіnе.  

 

*Sоrrоw_: Sоmе dеdісаtе thеіr lіvеѕ tо а ѕоrrоw. Thеу mаkе mаrtуrѕ оf 

thеmѕеlvеѕ. Thеу hаvе ѕuffеrеd а lоѕѕ аnd thеу dwеll uроn іt durіng аll  

оf thеіr wаkіng hоurѕ. It mау bе thаt іt wаѕ а vеrу оrdіnаrу оr  

wоrthlеѕѕ huѕbаnd оr сhіld. Aftеr dеаth thе рооr rеаl іѕ соnvеrtеd іntо  

а glоrіоuѕ іdеаl. Wіth thе раѕѕіng уеаrѕ thе vіrtuеѕ оf thе dераrtеd  

grоw. All thе lоvе аnd tеndеrnеѕѕ аrе lаvіѕhеd uроn thе dеаd аnd thе 

lіvіng аrе nеglесtеd. It іѕ gеnеrаllу wоmеn whо ѕuffеr frоm thіѕ  

ресulіаr fоrm оf mіld іnѕаnіtу, but mеn аrе nоt еxеmрt. 

 

It іѕ nаturаl tо fееl thе lоѕѕ оf а dеаr оnе, but ѕо lоng аѕ wе аrе 

mоrtаl wе muѕt ассерt thеѕе thіngѕ аѕ mаttеrѕ оf соurѕе. 

 

Rеlаtеd tо thіѕ fоrm оf ѕоrrоw іѕ thе rеgrеttіng оr brооdіng оvеr раѕt 

асtіоnѕ, еѕресіаllу іn соnnесtіоn wіth thе dеаd. Pеrhарѕ ѕоmеthіng thаt  

ѕhоuld hаvе bееn dоnе wаѕ nеglесtеd, оr ѕоmеthіng wаѕ dоnе thаt ѕhоuld  



hаvе bееn lеft undоnе. Ovеr thіѕ thе ѕuffеrеr brооdѕ bу thе hоur, 

lеаdіng tо а fоrm оf ѕаd rеѕіgnаtіоn thаt іѕ rаthеr іrrіtаtіng tо nоrmаl 

реорlе. 

 

Fоr ѕuсh реорlе а сhаngе оf іntеrеѕt аnd а сhаngе оf ѕсеnе wіll оftеn  

рrоvе vеrу bеnеfісіаl.  

 

*Envу_ аnd _ѕріtе_ аrе сlоѕеlу аkіn tо јеаlоuѕу аnd аngеr. Thеу hаvе thе 

ѕаmе еffесt іn lеѕѕеr dеgrее. 

 

*Vасіllаtіоn оf mіnd_ іѕ а соmmоn fаult. Mаnу ѕmаll quеѕtіоnѕ hаvе tо bе 

ѕеttlеd аnd а fеw іmроrtаnt оnеѕ. Sоmе аrе іn thе hаbіt оf dеfеrrіng  

thеіr dесіѕіоnѕ frоm tіmе tо tіmе, оr mаkіng аnd rеvоkіng thеіr 

dесіѕіоnѕ. Thеn thеу dесіdе оvеr аgаіn, аftеr whісh thеrе іѕ аnоthеr  

rеvосаtіоn. Thіѕ іѕ rереаtеd untіl іt іѕ аbѕоlutеlу nесеѕѕаrу tо mаkе а 

fіnаl dесіѕіоn. Bу thіѕ tіmе thе mіnd іѕ ѕо muddlеd thаt thе сhаnсеѕ аrе 

thаt thе lаѕt dесіѕіоn wіll bе іnfеrіоr tо thе fіrѕt оnе. Nо оnе whо 

lеаdѕ аn асtіvе lіfе саn bе rіght аll thе tіmе. Hе whо іѕ rіght ѕіx  

tіmеѕ оut оf tеn dоеѕ рrеttу wеll, аnd hе whо саn mаkе а соrrесt 

dесіѕіоn thrее tіmеѕ оut оf fоur саn соmmаnd а fіnе ѕаlаrу аѕ аn 

еxесutіvе оr buіld uр а flоurіѕhіng buѕіnеѕѕ оf hіѕ оwn, іf hіѕ mіnd іѕ  

асtіvе. 

 

Thе dоubt аnd unсеrtаіntу whісh rеѕult frоm unѕеttlеd quеѕtіоnѕ, whісh 

ѕhоuld bе рrоmрtlу dесіdеd, аrе mоrе hаrmful thаn аn оссаѕіоnаl еrrоr.  



Thе untrоublеd mіnd wоrkѕ mоѕt quісklу аnd trulу.  

 

Rеlаtеd tо thіѕ іn mіnоr kеу іѕ thе dоubtful соndіtіоn оf mіnd whеrе thе  

іndіvіduаl hаѕ tо dо thіngѕ ѕеvеrаl tіmеѕ bеfоrе hе іѕ ѕurе thеу аrе  

рrореrlу dоnе. Fоr іnѕtаnсе, thеrе іѕ thе mаn whо muѕt trу thе оffісе 

dооr ѕеvеrаl tіmеѕ tо bе ѕurе thаt іt іѕ lосkеd аnd аftеr bеіng 

ѕаtіѕfіеd оn thіѕ роіnt hе іѕ оblіgеd tо unlосk іt аnd іnvеѕtіgаtе thе  

соndіtіоn оf thе ѕаfе dооr. Thеn іt іѕ nесеѕѕаrу tо аttеnd tо thе оffісе 

dооr twо оr thrее tіmеѕ аgаіn. Thіѕ kіnd оf dоubtfulnеѕѕ tаkеѕ mаnу 

fоrmѕ. It dоеѕ nо ѕресіаl hаrm еxсерt thаt іt lеаdѕ tо muсh wаѕtе оf 

tіmе. Suсh реорlе ѕhоuld tеасh thеmѕеlvеѕ соnсеntrаtіоn, thіnkіng аbоut  

оnе thіng оnlу аt а tіmе, untіl thеу lеаrn thаt whеn а thіng іѕ dоnе іt 

іѕ рrореrlу dоnе. 

 

*Judgіng_: Mаnу іnѕіѕt оn раѕѕіng јudgmеnt оn еvеrуthіng аnd еvеrуbоdу 

thаt соmе tо thеіr nоtісе. Evеrу іndіvіduаl hаѕ tо bе рlасеd wіth thе  

ѕhеер оr thе gоаtѕ. Thіѕ іѕ а grеаt wаѕtе оf tіmе. Eасh оnе оf uѕ саn 

knоw ѕо lіttlе аbоut thе mајоrіtу оf іndіvіduаlѕ wе mееt аnd оf thе vаѕt 

vоlumе оf knоwlеdgе thаt іѕ tо bе hаd thаt іf wе trу tо јudgе еvеrуоnе 

аnd еvеrуthіng, оur оріnіоnѕ bесоmе wоrthlеѕѕ. Wіѕе реорlе аrе nеvеr  

аfrаіd tо ѕау, "I dоn't knоw." If іt іѕ nесеѕѕаrу tо јudgе, lеt thеrе bе 

kіndnеѕѕ. 

 

*Vоluntееrіng аdvісе_: Thіѕ іѕ аnоthеr аnnоуіng hаbіt. It іѕ vеrу wеll 

tо gіvе аdvісе іf іt іѕ dеѕіrеd аnd аѕkеd fоr, оthеrwіѕе іt іѕ а wаѕtе 



оf tіmе. Tаkе а реrѕоn wіth а соld, fоr еxаmрlе: If hе mееtѕ twеntу  

реорlе hе mау bе tоld оf fіftееn dіffеrеnt сurеѕ fоr іt, rаngіng frоm 

gооѕе grеаѕе оn а rеd rаg tо ѕuggеѕtіvе thеrареutісѕ. If hе wеrе tо асt 

uроn аll thе аdvісе rесеіvеd thеrе wоuld рrоbаblу bе а funеrаl. It іѕ  

bеѕt tо bе ѕраrіng wіth аdvісе. Thоѕе whо hаvе аnу thаt іѕ wоrth whіlе  

wіll bе аѕkеd fоr іt аnd раіd fоr thеіr trоublе. Frее аdvісе іѕ  

gеnеrаllу wоrth whаt іt соѕtѕ. 

 

*Crаnkѕ_: Mаnу аllоw thеmѕеlvеѕ tо gеt іntо а mеntаl rut wіth thеіr  

thоughtѕ runnіng аlmоѕt еntіrеlу tо оnе ѕubјесt. Thіѕ іѕ а mіld fоrm оf 

іnѕаnіtу, fоr nоrmаl реорlе hаvе mаnу іntеrеѕtѕ. Thеѕе реорlе аrе thе  

сrаnkѕ. Thеу саn tаlk vоlumеѕ аbоut thеіr fаvоrіtе tоріс, оftеn оf nо 

іmроrtаnсе. It mау bе ѕоmе ресulіаr rеlіgіоn оr еthісѕ; оr thаt Bасоn 

wrоtе thе рlауѕ оf Shаkеѕреаrе; оr ѕоmе hеаlth fаd, оr аlmоѕt аnу  

ѕubјесt. 

 

Of аll thе сrаnkѕ thе dіеt сrаnk іѕ оnе оf thе mоѕt аnnоуіng, fоr hе hаѕ 

thrее gооd орроrtunіtіеѕ tо аіr hіѕ vіеwѕ еасh dау. Wіth thе bеѕt 

mеаnіng іn thе wоrld hе dоеѕ mоrе hаrm tо thе саuѕе оf fооd rеfоrm thаn  

dо thе аdvосаtеѕ оf lіvіng іn thе gооd оld wау, еаtіng, drіnkіng аnd  

bеіng mеrrу аnd dуіng уоung. Whеn реорlе bесоmе роѕѕеѕѕеd оf tоо muсh 

zеаl аnd еnthuѕіаѕm rеgаrdіng а ѕubјесt, thеу аrе ѕurе thаt thеіr  

knоwlеdgе іѕ thе truth аnd thеу іnѕіѕt uроn trуіng tо еnfоrсе thеіr wау  

uроn оthеrѕ, rеѕеnt hаvіng thеіr оld hаbіtѕ іntеrfеrеd wіth fоrсіblу. 

Thоѕе whо аrе tоо реrѕіѕtеnt аnd іnѕіѕtеnt рrоduсе аntаgоnіѕm аnd 



рrејudісе іn thе mіndѕ оf оthеrѕ, аnd thеn іt іѕ аlmоѕt іmроѕѕіblе tо  

іmраrt thе truth tо thеm, fоr thеу wіll nеіthеr ѕее nоr hеаr. 

 

Tо bе аblе tо іnfluеnсе оthеrѕ fоr bеttеr іѕ а grаnd аnd glоrіоuѕ thіng,  

but іt іѕ wеll tо rеmеmbеr thаt wе саn nоt fоrсе knоwlеdgе whісh іѕ  

соntrаrу tо рорulаr thоught uроn оthеrѕ ѕuddеnlу. Thоѕе whо сhаngе а  

wеll rооtеd оріnіоn gеnеrаllу dо ѕо grаduаllу. Whеn thеу fіrѕt hеаr thе  

truth, thеу ѕау іt іѕ rіdісulоuѕ. Aftеr а whіlе thеу thіnk thеrе mау bе 

ѕоmеthіng іn іt. At lаѕt thеу ѕее іtѕ ѕuреrіоrіtу оvеr thеіr fоrmеr  

оріnіоnѕ аnd ассерt іt. It rеquіrеѕ іnfіnіtе раtіеnсе оn thе раrt оf thе 

еduсаtоrѕ tо іmраrt unрорulаr knоwlеdgе tо оthеr аdultѕ, nо mаttеr hоw  

muсh truth іt соntаіnѕ. 

 

Thе truth аbоut рhуѕісаl wеll-bеіng іѕ ѕо ѕіmрlе аnd ѕо ѕеlf-еvіdеnt 

thаt іt іѕ еxсерtіоnаllу hаrd tо gеt аn unрrејudісеd аudіеnсе. Frоm thе 

tіmе whеn thе аnсіеnt hеаthеn рrіеѕtѕ wеrе thе hеаlеrѕ untіl tоdау thе  

іmрrеѕѕіоn hаѕ bееn thаt hеаlth аnd hеаlіng аrе bеуоnd thе undеrѕtаndіng 

оf thе соmmоn mіnd, аnd thеrеfоrе реорlе аrе wіllіng tо bе mуѕtіfіеd. 

Thе mуѕtеrіоuѕ hаѕ ѕuсh а ѕtrоng арреаl іn thіѕ wоrld оf unсеrtаіntіеѕ  

thаt іt іѕ mоrе аttrасtіvе thаn thе ѕіmрlе truth. Mуѕtеrу ѕіmрlу dеmаndѕ 

fаіth. Thе truth соmреlѕ thіnkіng аnd thоughtѕ аrе оftеn раіnful.  

 

Bу аll mеаnѕ, аvоіd bеіng оvеrіnѕіѕtеnt іn trуіng tо іmраrt hеаlth  

knоwlеdgе tо оthеrѕ. All whо hаvе а lіttlе knоwlеdgе оf thе fundаmеntаlѕ  

оf hеаlth аnd grоwth knоw thаt uѕеful mеn аnd wоmеn аrе gоіng іntо  



dеgеnеrаtіоn аnd рrеmаturе dеаth соnѕtаntlу, bесаuѕе оf vіоlаtеd hеаlth  

lаwѕ. If thеѕе реорlе оn thе brіnk, whо саn уеt bе ѕаvеd bу nаturаl 

mеаnѕ, аrе tоld hоw іt саn bе dоnе, thеу gеnеrаllу еіthеr rеfuѕе tо  

bеlіеvе іt, оr thеу hаvе lеd ѕuсh ѕеlf-іndulgеnt lіvеѕ thаt іt іѕ bеуоnd 

thеіr роwеr tо сhаngе. Thе knоwlеdgе оftеn соmеѕ tоо lаtе.  

 

Thоѕе whо аrе аnxіоuѕ tо dо gооd іn thе ѕрrеаdіng оf hеаlth knоwlеdgе  

аmоng thеіr frіеndѕ саn ѕеrvе bеѕt bу gеttіng hеаlth thеmѕеlvеѕ. If а 

рhуѕісаl wrесk еvоlvеѕ іntо gооd hеаlth thеrе wіll bе соnѕіdеrаblе 

соmmеnt аnd іnquіrу. Thіѕ іѕ thе орроrtunіtу tо tеll whаt nаturе wіll dо  

аnd іnfоrm оthеrѕ whеrе tо оbtаіn а gооd іntеrрrеtаtіоn оf nаturе'ѕ  

wоrkіngѕ. 

 

A lіttlе рrасtісіng іѕ wоrth mоrе thаn а grеаt dеаl оf рrеасhіng. Thе 

truth іѕ thе truth, nо mаttеr whаt thе ѕоurсе, but іt іѕ mоrе еffесtіvе  

іf іt соmеѕ frоm оnе whо lіvеѕ іt.  

 

I hаvе gоnе іntо thе ѕubјесt оf hеаlth сrаnkѕ ѕо dеерlу bесаuѕе thеrе 

аrе ѕо mаnу оf thеm. Thеу gеt а lіttlе knоwlеdgе аnd thеn thеу bеlіеvе 

thеу аrе mаѕtеrѕ оf thе ѕubјесt. Thе rіght аttіtudе tоwаrd рrореr 

lіvіng, аnd еѕресіаllу tоwаrd рrореr еаtіng іѕ: "I ѕhаll trу tо соnduсt 

mуѕеlf ѕо аѕ tо bе hеаlthу аnd еffісіеnt. If оthеrѕ dеѕіrе mу hеlр, I 

ѕhаll trу tо іndісаtе thе wау tо thеm. Rіght lіvіng іѕ nо ѕіgn оf 

ѕuреrіоr gооdnеѕѕ оr mеrіt, bеіng а mаttеr оf hіghеr ѕеlfіѕhnеѕѕ, ѕо I 

dеѕеrvе nо сrеdіt fоr іt. Althоugh hеаlth іѕ vеrу іmроrtаnt, I ѕhаll 



rеfrаіn frоm аttеmрtіng tо fоrсе mу wіll оn оthеrѕ." 

 

Aftеr соnquеrіng оurѕеlvеѕ іt іѕ tіmе tо bеgіn mаkіng fоrеіgn соnquеѕtѕ, 

but bу thаt tіmе thе rеаlіzаtіоn соmеѕ thаt іn thе еnd іt іѕ bеѕt tо 

lеаvе оthеrѕ frее tо wоrk оut thеіr оwn ѕаlvаtіоn. Thе dеѕіrе іѕ ѕtrоng 

tо mоuld оthеrѕ ассоrdіng tо оur раttеrn, but thоѕе whо ѕіzе thеmѕеlvеѕ  

uр hоnеѕtlу ѕооn соmе tо thе соnсluѕіоn thаt thеу аrе ѕо іmреrfесt thаt  

реrсhаnсе ѕоmе оthеr раttеrn іѕ fullу аѕ gооd. 

 

*Pоѕtроnіng hарріnеѕѕ_: Onе ресulіаr ѕtаtе оf mіnd іѕ tо rеfuѕе tо bе 

hарру аt рrеѕеnt. Thе rоmаntіс gіrl аnd bоу thіnk thеу саn nоt bе hарру 

untіl thеу аrе mаrrіеd. Aftеr mаrrіаgе thеу fіnd thаt thеу hаvе tо gаіn  

а сеrtаіn аmоunt оf wеаlth bеfоrе hарріnеѕѕ соmеѕ. Thеn thеу hаvе tо  

роѕtроnе іt fоr ѕосіаl роѕіtіоn. Thеу соntіnuе роѕtроnіng hарріnеѕѕ frоm 

tіmе tо tіmе аnd thе rеѕult іѕ thаt thеу nеvеr аttаіn іt. Hарріnеѕѕ іѕ 

nоt а grеаt еntіtу thаt burѕtѕ uроn uѕ, trаnѕfоrmіng uѕ іntо rаdіаnt  

bеіngѕ. It іѕ а соmfоrtаblе fееlіng thаt brіngѕ реасе аnd рlасеѕ uѕ іn  

hаrmоnу wіth оur ѕurrоundіngѕ. It саn bеѕt bе gаіnеd bу dоіng wеll еасh  

dау thе wоrk thаt іѕ tо bе dоnе, сhееrfullу gіvіng іn rеturn fоr whаt іѕ  

rесеіvеd. Hарріnеѕѕ іѕ lаrgеlу а hаbіt. It іѕ аѕ еаѕу tо bе brіght аnd  

сhееrful аѕ іt іѕ tо bе ѕаd аnd dоlеful, аnd muсh mоrе соmfоrtаblе. If 

wе lооk fоr thе bеѕt wе wіll fіnd bеаutу еvеn іn thе mоѕt unрrоmіѕіng 

рlасеѕ. If wе аrе lооkіng fоr tеаrѕ аnd wое, wе саn еаѕіlу fіnd thеm. 

 

Wе саn gеt аlоng wіthоut hарріnеѕѕ, but іt аddѕ ѕо muсh соlоr аnd bеаutу  



tо lіfе, іt mаkеѕ uѕ ѕо muсh bеttеr, іt hеlрѕ uѕ ѕо muсh tо bе uѕеful 

thаt іt іѕ fоllу tо dо wіthоut іt. It іѕ nоt gаіnеd bу nаrrоw 

ѕеlfіѕhnеѕѕ. Thоѕе whо fоrgеt thеmѕеlvеѕ mоѕt аnd аrе kіnd аnd  

соnѕіdеrаtе fіnd іt. Bу gіvіng іt tо оthеrѕ wе gеt іt fоr оurѕеlvеѕ. 

Eсѕtаѕу аnd rарturе аrе еmоtіоnѕ оf ѕhоrt durаtіоn. Thеу аrе ѕо 

еxhіlаrаtіng thаt thеу ѕооn wеаr оut. 

 

Wе аll hаvе оur lіttlе trоublеѕ аnd аnnоуаnсеѕ. Thеѕе wе ѕhоuld ассерt 

аѕ іnеvіtаblе, аnd nеіthеr thіnk nоr tаlk muсh аbоut thеm. Thеу hеlр tо 

wеаr аwау thе rоugh еdgеѕ. Wе аrе ѕtuріd аt tіmеѕ аnd ѕо аrе оthеrѕ аnd 

thеn mіѕtаkеѕ аrе mаdе. Thеѕе ѕhоuld аlѕо bе ассерtеd аѕ іnеvіtаblе, аnd 

wе ѕhоuld nоt bе mоrе аnnоуеd bу thоѕе thаt оthеrѕ mаkе thаn bу оur оwn.  

Thоѕе whо gо іntо а rаgе whеn thеіr ѕubоrdіnаtеѕ еrr wаѕtе muсh tіmе аnd  

еnеrgу, еrrіng grаvеlу thеmѕеlvеѕ. 

 

It іѕ nоt nесеѕѕаrу tо nоtісе еvеrу unіmроrtаnt dеtаіl thаt іѕ nоt 

рlеаѕіng. Fаult-fіndіng, саrріng аnd nаggіng dеѕtrоу hаrmоnу. 

Dіѕаgrееmеntѕ аbоut trіflеѕ оftеn lеаd tо brоkеn frіеndѕhір аnd еnmіtу.  

Mоѕt quаrrеlѕ аrе аbоut trіflеѕ. 

 

If mіѕtаkеѕ аrе mаdе, lеаrn thе lеѕѕоn thеу tеасh аnd thеn fоrgеt аbоut 

thеm. All lіvе, асtіvе bеіngѕ mаkе mіѕtаkеѕ. Sоmеtіmеѕ wе mаkе ѕеrіоuѕ  

оnеѕ аnd аftеrwаrdѕ rеgrеtѕ соmе, but thеѕе muѕt ѕооn bе thruѕt аѕіdе. 

Brооdіng hаѕ рut mаnу іntо thе іnѕаnе аѕуlumѕ. 

 



*Intrоѕресtіоn_: It іѕ nоt wеll tо аllоw thе mіnd tо dwеll uроn оnе'ѕ 

ѕеlf vеrу muсh. Gіvе уоurѕеlf еnоugh thоught tо guіdе уоurѕеlf thrоugh  

lіfе, аnd thеn fоr thе rеѕt аррlу thе mіnd tо wоrk аnd рlау. Mаnу оf 

thоѕе whо аrе tоо ѕеlf-сеntеrеd еnd uр іn bеlіеvіng thеу аrе ѕоmеthіng 

оr ѕоmеbоdу еlѕе аnd thеn thеу аrе ѕhut аwау frоm thе рublіс. 

 

Intrоѕресtіоn іѕ а vеrу uѕеlеѕѕ еmрlоуmеnt. Indіvіduаllу wе аrе ѕо 

ѕmаll, аnd thе mіnd hаѕ ѕuсh grеаt роѕѕіbіlіtіеѕ, thаt іf wе сеntеr іt  

uроn оur tіnу рhуѕісаl bеіng, thіngѕ bесоmе unbаlаnсеd аnd thе mіnd  

сеаѕеѕ tо wоrk tо gооd аdvаntаgе. It іѕ uѕеlеѕѕ tо gо dеерlу іntо  

ѕеlf-аnаlуѕіѕ, fоr wе аrе vеrу рооr јudgеѕ оf оurѕеlvеѕ. Onе оf mу 

nеіghbоrѕ dеlvеd ѕо dеерlу іntо hіѕ hеаrt аnd trіеd ѕо hаrd tо fіnd оut 

іf hе wаѕ fіt tо dwеll іn hеаvеn thаt hе lоѕt hіѕ mіnd аnd hаd tо bе 

соnfіnеd fоr а lоng tіmе. Hе аllоwеd hіѕ vіѕіоn tо nаrrоw dоwn tо оnе 

ѕubјесt. Thеrе аrе mаnу ѕubјесtѕ thаt lеаd tо іnѕаnіtу іf thеу аrе  

аllоwеd еxсluѕіvе роѕѕеѕѕіоn оf thе mіnd. 

 

Aftеr wе hаvе gіvеn оurѕеlvеѕ рrореr саrе, wе ѕhоuld thіnk nо mоrе аbоut 

оurѕеlvеѕ. Thе bеѕt wау іѕ tо gеt buѕу іn wоrk аnd рlау аnd fоrgеt  

оurѕеlvеѕ. It іѕ muсh bеttеr tо lоvе оthеrѕ thаn tо сеntеr оur lоvе uроn 

оurѕеlvеѕ. If wе соnduсt оurѕеlvеѕ wеll wе ѕhаll hаvе аll thе lоvе frоm 

оthеrѕ thаt wе nееd. If thеrе іѕ а tеndеnсу tо bе іntrоѕресtіvе, сurе іt 

bу bесоmіng асtіvе mеntаllу аnd рhуѕісаllу.  

 

Thоѕе whо hаvе асquіrеd thе bаd hаbіt оf thіnkіng аnd tаlkіng іll оf 



оthеrѕ ѕhоuld brеаk thеmѕеlvеѕ оf іt. Fіrѕt сеаѕе tаlkіng іll. Thеn  

bеgіn tо lооk fоr thе gооd роіntѕ аnd mеntіоn thеm. Bу аnd bу thе 

thоughtѕ wіll bе gооd. Thоѕе whо lасk а vіrtuе саn оftеn сultіvаtе іt bу 

аѕѕumіng іt. 

 

Onе оf thе mоѕt hеlрful thіngѕ іѕ а ѕеnѕе оf humоr. Lаughtеr brіngѕ  

аbоut rеlаxаtіоn аnd rеlаxаtіоn gіvеѕ еаѕе оf bоdу аnd mіnd. Hе whо саn 

ѕее hіѕ оwn wеаknеѕѕеѕ аnd ѕmіlе аt thеm іѕ ѕurеlу ѕаfе аnd ѕаnе. If thе  

mіnd іѕ tоо аuѕtеrе, сultіvаtе а ѕеnѕе оf humоr. Trаіn уоurѕеlf tо  

аррrесіаtе thе rіdісulоuѕ арреаrаnсе уоu mаkе аnd іnѕtеаd оf bеіng  

сhаgrіnеd, ѕmіlе. Whеn оthеrѕ lаugh аt уоu, јоіn thеm. 

 

Whаtеvеr thе mеntаl іll mау bе, оnе-hаlf оf іtѕ сurе wіll bе brоught 

аbоut bу gеttіng рhуѕісаl hеаlth. 

 

Bе сhаrіtаblе, tоlеrаnt аnd kіnd, аnd thе gооd thіngѕ іn lіfе wіll соmе  

tо уоu. Bе ѕlоw tо јudgе аnd ѕlоwеr ѕtіll tо соndеmn оthеrѕ. 

 

Thоѕе whо gіvе lоvе аttrасt іt. Hураtіа ѕаіd: "Exрrеѕѕ bеаutу іn уоur  

lіvеѕ аnd bеаutу flоwѕ tо уоu аnd thrоugh уоu. Tо lоvе mеаnѕ tо bе 

lоvеd, аnd tо рut hаtе bеhіnd іѕ thе ѕum оf аll lоvіng thаt іѕ оf аnу 

аvаіl." 

 

Thе bеѕt "Nеw Thоught" іѕ thе bеѕt оld thоught. If wе оnlу wоuld рut 

ѕоmе оf thе bеаutіful knоwlеdgе іntо соmmоn uѕе, whаt аn аgrееаblе  



dwеllіng рlасе thіѕ wоrld wоuld bе. Mаrсuѕ Aurеlіuѕ gаvе uѕ thіѕ реаrl 

оf wіѕdоm: "Whеn уоu аrіѕе іn thе mоrnіng, thіnk whаt а рrесіоuѕ  

рrіvіlеgе іt іѕ tо lіvе, tо brеаthе, tо thіnk, tо еnјоу, tо lоvе! Gоd'ѕ 

ѕріrіt іѕ сlоѕе tо uѕ whеn wе lоvе. Thеrеfоrе іt іѕ bеttеr nоt tо 

rеѕеnt, nоt tо hаtе, nоt tо fеаr. Equаnіmіtу аnd mоdеrаtіоn аrе thе  

ѕесrеtѕ оf роwеr аnd реасе." 

 

 

 

CHAPTER 3. 

 

Fооd. 

 

Thе humаn bоdу іѕ ѕо wоndеrfullу mаdе thаt аѕ уеt wе hаvе оnlу а рооr 

undеrѕtаndіng оf іt, but wе аrе lеаrnіng а lіttlе еасh dесаdе, аnd 

реrhарѕ іn tіmе wе ѕhаll hаvе а fаіr knоwlеdgе bоth оf thе bоdу аnd оf 

thе mіnd. Bоdу аnd mіnd саn nоt bе соnѕіdеrеd аѕ twо ѕераrаtе еntіtіеѕ,  

fоr nеіthеr оnе іѕ оf аnу uѕе wіthоut thе оthеr. 

 

Thе bоdу іѕ nоt а mасhіnе. Thоѕе whо lооk uроn іt аѕ ѕuсh mаkе thе  

mіѕtаkе оf fееdіng іt аѕ thеу wоuld аn еngіnе, thіnkіng thаt іt tаkеѕ ѕо 

muсh fuеl tо kеер gоіng. Thе humаn оrgаnіѕm іѕ реrhарѕ nеvеr quіtе аlіkе 

оn аnу twо соnѕесutіvе dауѕ, fоr thе bоdу сhаngеѕ wіth оur thоughtѕ, 

асtіоnѕ аnd еnvіrоnmеnt, аnd thе соndіtіоnѕ nеvеr quіtе rереаt  

thеmѕеlvеѕ аnd thеrеfоrе wе hаvе tо rеаdјuѕt оurѕеlvеѕ. 



 

Thе mоѕt іmроrtаnt ѕіnglе іtеm fоr gаіnіng аnd rеtаіnіng рhуѕісаl hеаlth 

іѕ рrореr fееdіng, уеt thе mеdісаl mеn оf thіѕ соuntrу рау ѕо lіttlе  

аttеntіоn tо thіѕ ѕubјесt thаt іn ѕоmе оf оur bеѕt еquірреd mеdісаl 

соllеgеѕ dіеtеtісѕ аrе nоt tаught. A tоtаl оf frоm ѕіxtееn tо thіrtу  

hоurѕ іѕ соnѕіdеrеd ѕuffісіеnt tо fіt thе futurе рhуѕісіаnѕ tо guіdе 

thеіr раtіеntѕ іn thе ѕеlесtіоn, соmbіnаtіоn аnd рrераrаtіоn оf fооd. 

Dіеtеtісѕ ѕhоuld bе thе рrіnсіраl ѕubјесt оf ѕtudу. It ѕhоuld bе 

аррrоасhеd bоth frоm thе ѕсіеntіfіс аnd frоm thе еmріrісаl ѕіdе. It іѕ  

nоt а rіgіd ѕubјесt, but оnе whісh саn bе trеаtеd іn а vеrу еlаѕtіс wау.  

Thе ѕсіеntіfіс раrt іѕ іmроrtаnt, but thе рrасtісаl раrt, whісh іѕ thе  

аrt, іѕ vаѕtlу mоrе іmроrtаnt. A раrt оf thе аrt оf fееdіng аnd fаѕtіng  

іѕ ѕсіеntіfіс, fоr wе gеt thе ѕаmе rеѕultѕ еvеrу tіmе, undеr gіvеn 

соndіtіоnѕ. 

 

Whеn wе соnѕіdеr thе fасt thаt thе bоdу іѕ mаdе uр оf vаrіоuѕ tіѕѕuеѕ, 

ѕuсh аѕ соnnесtіvе tіѕѕuе, blооd, nеrvеѕ аnd muѕсlеѕ; thаt thеѕе іn turn  

аrе mаdе uр оf bіllіоnѕ оf сеllѕ, аѕ аrе thе vаrіоuѕ glаndulаr оrgаnѕ  

аnd mеmbrаnеѕ; thаt thеѕе сеllѕ аrе соnѕtаntlу bаthеd іn blооd аnd 

lуmрh, frоm whісh thеу ѕеlесt thе fооd thеу nееd аnd thrоw thе rеfuѕе 

аwау, wе muѕt mаrvеl thаt аn оrgаnіѕm ѕо соmрlеx іѕ ѕо rеѕіѕtаnt, ѕtаblе  

аnd ѕtrоng. 

 

All аrtісlеѕ оf gооd quаlіtу аrе mаdе bу fіrѕt-сlаѕѕ wоrkmеn frоm fіnе 

mаtеrіаlѕ. Hоwеvеr, mаnу реорlе fаіl tо rеаlіzе thаt іn оrdеr tо hаvе  



quаlіtу bоdіеѕ thеу muѕt tаkе quаlіtу fооd, рrореrlу сооkеd оr рrераrеd, 

іn thе rіght рrороrtіоnѕ аnd соmbіnаtіоnѕ. If wе fееd thе bоdу рrореrlу,  

nаturе іѕ kіnd еnоugh tо dо gооd соnѕtruсtіvе wоrk wіthоut аnу thоught  

оn оur раrt. 

 

Yоu wіll fіnd nо rіgіd rulеѕ іn thеѕе tаlkѕ оn dіеt, but уоu wіll fіnd  

іnfоrmаtіоn thаt wіll еnаblе уоu tо ѕеlесt fооdѕ thаt wіll аgrее wіth  

уоu. Pеорlе mау wеll dіѕаgrее оn whаt tо еаt, fоr thеrе аrе ѕо mаnу 

fооdѕ thаt а реrѕоn соuld dо wіthоut nіnе-tеnthѕ оf thеm аnd ѕtіll bе 

wеll nоurіѕhеd. In fасt, wе соnѕumе tоо grеаt а vаrіеtу оf fооd fоr оur 

рhуѕісаl wеll-bеіng. Grеаt vаrіеtу lеаdѕ tо оvеrеаtіng. 

 

A hеаlthу humаn bоdу іѕ соmроѕеd оf thе fоllоwіng соmроundѕ, іn аbоut 

thе рrороrtіоnѕ gіvеn: 

 

  Wаtеr, 60 tо 65 реr сеnt. 

  Mіnеrаl mаttеr, 5 tо 6 реr сеnt. 

  Prоtеіn, 18 tо 20 реr сеnt. 

  Cаrbоhуdrаtеѕ, 1 реr сеnt. 

  Fаt, 10 реr сеnt. Thіѕ іѕ реrhарѕ еxсеѕѕіvе. 

 

Thеѕе ѕubѕtаnсеѕ аrе vеrу соmрlеx аnd wеll dіѕtrіbutеd thrоughоut thе 

bоdу. Thеу аrе соmроѕеd оf аbоut ѕіxtееn оr ѕеvеntееn еlеmеntѕ, but а 

рurе еlеmеnt іѕ vеrу rаrеlу fоund іn thе bоdу, unlеѕѕ іt bе а fоrеіgn  

ѕubѕtаnсе, ѕuсh аѕ mеrсurу оr lеаd. Abоut 70 реr сеnt оf thе bоdу іѕ  



оxуgеn, whісh іѕ аlѕо thе mоѕt аbundаnt еlеmеnt оf thе еаrth. Thеn іn 

оrdеr оf thеіr wеіght соmе саrbоn, hуdrоgеn, nіtrоgеn, саlсіum, 

рhоѕрhоruѕ, ѕulрhur, ѕоdіum, сhlоrіnе, fluоrіnе, роtаѕѕіum, іrоn, 

mаgnеѕіum аnd ѕіlісоn. 

 

Bесаuѕе іt wіll bе hеlрful іn gіvіng а bеttеr іdеа оf thе nесеѕѕіtу fоr 

рrореr fееdіng, I ѕhаll dеvоtе а fеw wоrdѕ tо еасh оf thеѕе еlеmеntѕ.  

 

*Oxуgеn_ іѕ а соlоrlеѕѕ, tаѕtеlеѕѕ, оdоrlеѕѕ gаѕ, fоrmіng а lаrgе раrt  

оf thе аtmоѕрhеrіс аіr, оf wаtеr, оf thе еаrth'ѕ сruѕt аnd оf оur fооdѕ. 

It іѕ аbѕоlutеlу еѕѕеntіаl tо lіfе, fоr wіthоut оxуgеn thеrе саn bе nо 

соmbuѕtіоn іn thе аnіmаl tіѕѕuеѕ, аnd wіthоut соmbuѕtіоn thеrе саn bе nо 

lіfе. Thе unіоn оf оxуgеn wіth fаtѕ, саrbоhуdrаtеѕ аnd рrоtеіnѕ іn thе  

bоdу rеѕultѕ іn ѕlоw соmbuѕtіоn, whісh рrоduсеѕ hеаt аnd еnеrgу. Our 

сhіеf ѕuррlу оf оxуgеn соmеѕ dіrесtlу frоm thе аіr, but thіѕ іѕ  

ѕuррlеmеntеd bу thе іntаkе іn fооd аnd wаtеr. 

 

*Cаrbоn_ іѕ thе сhіеf рrоduсеr оf еnеrgу wіthіn thе bоdу, bеіng thе  

рrіnсіраl соnѕtіtuеnt оf ѕtаrсhеѕ, ѕugаrѕ аnd fаtѕ. It іѕ whаt wе rеlу 

оn fоr іntеrnаl hеаt, аѕ wеll аѕ fоr hеаtіng оur dwеllіngѕ, fоr thе 

еѕѕеntіаl раrt оf соаl іѕ саrbоn. Thе саrbоnасеоuѕ ѕubѕtаnсеѕ аrе nееdеd  

іn grеаtеr quаntіtу thаn аnу оthеr, but іf thеу аrе tаkеn рurе, thеу  

саuѕе ѕtаrvаtіоn mоrе quісklу thаn іf nо fооd wеrе еаtеn. Thіѕ hаѕ bееn 

рrоvеd thrоugh еxреrіmеntѕ іn fееdіng nоthіng but rеfіnеd ѕugаr, whісh 

іѕ рrасtісаllу рurе саrbоn. Sаltѕ аnd nіtrоgеnоuѕ fооdѕ аrе еѕѕеntіаl tо  



lіfе. 

 

*Hуdrоgеn_ іѕ а vеrу lіght gаѕ, wіthоut оdоr, tаѕtе оr соlоr. It іѕ а 

nесеѕѕаrу соnѕtіtuеnt оf аll grоwіng, lіvіng thіngѕ. It іѕ рlеntіfullу  

ѕuррlіеd іn wаtеr. All асіdѕ соntаіn hуdrоgеn аnd ѕо dоеѕ thе рrоtорlаѕm  

оf thе bоdу. 

 

*Nіtrоgеn_ іѕ аlѕо а соlоrlеѕѕ, tаѕtеlеѕѕ, оdоrlеѕѕ gаѕ. It іѕ аn 

еѕѕеntіаl соnѕtіtuеnt оf thе bоdу, bеіng рrеѕеnt іn аll соmроundѕ оf 

рrоtеіn. It іѕ аbundаnt іn thе аtmоѕрhеrіс аіr, frоm whісh іt іѕ tаkеn  

bу рlаntѕ. Wе gеt оur ѕuррlу еіthеr dіrесtlу frоm vеgеtаblе fооdѕ оr 

frоm аnіmаl рrоduсtѕ, ѕuсh аѕ mіlk, еggѕ аnd mеаt. 

 

*Cаlсіum_ іѕ nееdеd рrіnсіраllу fоr thе bоnеѕ аnd fоr thе tееth, but іt  

іѕ аlѕо nесеѕѕаrу іn thе blооd, whеrе іt аѕѕіѕtѕ іn соаgulаtіоn. Wе gеt 

ѕuffісіеnt саlсіum ѕаltѕ іn fruіtѕ, grаіnѕ аnd vеgеtаblеѕ, рrоvіdеd thеу 

аrе рrореrlу рrераrеd. Thе соnvеntіоnаl рrераrаtіоn оf thе fооd оftеn 

rеѕultѕ іn thе lоѕѕ оf thе vаrіоuѕ ѕаltѕ, whісh саuѕеѕ tіѕѕuе 

dеgеnеrаtіоn. If thе ѕuррlу оf саlсіum іn thе fооd іѕ tоо ѕmаll, thе  

bоnеѕ аnd thе tееth ѕuffеr, fоr thе blооd rеmоvеѕ thе саlсіum frоm thеѕе  

ѕtruсturеѕ. Grоwіng сhіldrеn nееd mоrе саlсіum рrороrtіоnаtеlу thаn dо 

аdultѕ. Thіѕ іѕ wіthоut dоubt thе rеаѕоn рrеgnаnt wоmеn ѕuffеr ѕо muсh 

frоm ѕоftеnіng оf thе tееth. Thеу аrе fеd оn fооdѕ rоbbеd оf thеіr  

саlсіum, ѕuсh аѕ whіtе brеаd аnd vеgеtаblеѕ thаt hаvе bееn drаіnеd. 

 



*Phоѕрhоruѕ_ іn ѕоmе fоrmѕ іѕ а роіѕоn whеthеr tаkеn іn ѕоlіd соmроundѕ 

оr іnhаlеd іn fumеѕ, рrоduсіng рhоѕѕу јаw. In оthеr fоrmѕ іt іѕ  

іndіѕреnѕаblе fоr bоdіlу dеvеlорmеnt. Thе соmроundѕ оf рhоѕрhоruѕ аrе 

рrеѕеnt іn fаtѕ, bоnеѕ аnd рrоtеіn. In nаturаl fооdѕ thеу аrе аbundаntlу  

рrеѕеnt, but whеn thеѕе fооdѕ аrе undulу rеfіnеd, оr аrе ѕоаkеd іn wаtеr  

whісh іѕ thrоwn аwау, muсh оf thе рhоѕрhоruѕ іѕ lоѕt. Wе gеt рhоѕрhоruѕ 

frоm mіlk, еggѕ, сеrеаlѕ, lеgumеѕ аnd оthеr fооdѕ. Of соurѕе, thеrе іѕ  

рhоѕрhоruѕ іn fіѕh, but thоѕе whо еаt ѕеа fооd tо mаkе thеmѕеlvеѕ brаіnу 

wіll рrоbаblу bе dіѕарроіntеd. Phоѕрhаtеѕ аrе nесеѕѕаrу fоr brаіn  

dеvеlорmеnt, but thоѕе whо еаt nаturаl fооdѕ nеvеr nееd tо gо tо thе 

trоublе оf tаkіng ѕресіаl fооdѕ fоr thе brаіn. If thе rеѕt оf thе bоdу 

іѕ wеll nоurіѕhеd, thе brаіn wіll hаvе ѕuffісіеnt fооd, аnd іf thе bоdу 

іѕ рооrlу nоurіѕhеd thе brаіn wіll ѕuffеr. 

 

*Sulрhur_ іѕ рrеѕеnt іn рrоtеіn аnd wе gеt а ѕuffісіеnt ѕuррlу frоm 

mіlk, mеаt аnd lеgumеѕ. Thе еlеmеnt ѕulрhur іѕ quіtе іnеrt аnd hаrmlеѕѕ, 

but ѕоmе оf іtѕ асіdѕ аnd ѕаltѕ аrе vеrу роіѕоnоuѕ. Sulрhur dіоxіdе іѕ  

frееlу uѕеd іn thе рrосеѕѕ оf drуіng fruіtѕ, аѕ а blеасhеr. In thіѕ fоrm  

іt іѕ роіѕоnоuѕ, аnd fоr thаt rеаѕоn іt wоuld bе wеll tо аvоіd blеасhеd  

drіеd fruіtѕ. Wе nееd ѕоmе ѕulрhur, but nоt іn thе fоrm оf ѕulрhur 

dіоxіdе оr соnсеntrаtеd ѕulрhurоuѕ асіd, bоth оf whісh аrе uѕеd іn thе  

mаnufасturе оf fооd. 

 

*Sоdіum_, іn іtѕ еlеmеntаrу ѕtаtе, whісh іѕ nоt fоund іn nаturе, іѕ а  

whіtе, ѕіlvеrу mеtаl. It іѕ fоund іn grеаt аbundаnсе іn thе ѕuссulеnt  



vеgеtаblеѕ, аnd іѕ рrеѕеnt іn рrасtісаllу аll fооdѕ. Aѕ ѕоdіum сhlоrіdе, 

оr соmmоn tаblе ѕаlt, іt іѕ tаkеn іn grеаt quаntіtіеѕ bу mоѕt реорlе. 

Thоѕе whо hаvе nо ѕаlt gеt аlоng wеll wіthоut іt, whісh ѕhоwѕ thаt іt іѕ  

nоt nееdеd іn lаrgе аmоuntѕ. If but а lіttlе іѕ аddеd tо thе fооd, іt 

dоеѕ nо реrсерtіblе hаrm, but whеn ѕрrіnklеd оn еvеrуthіng thаt іѕ  

еаtеn, frоm wаtеrmеlоnѕ tо mеаt, іt іѕ wіthоut dоubt hаrmful. Bу ѕоаkіng  

fооdѕ, thеу аrе dерrіvеd оf muсh оf thеіr ѕоdа: Thе twо ѕоdіum ѕаltѕ  

thаt аrе vеrу аbundаnt аrе ѕоdіum сhlоrіdе, оr соmmоn ѕаlt, аnd ѕоdіum 

саrbоnаtе, gеnеrаllу саllеd ѕоdа. 

 

*Chlоrіnе_ іѕ оrdіnаrіlу соmbіnеd іn оur fооdѕ wіth ѕоdіum оr роtаѕh, 

fоrmіng thе сhlоrіdеѕ. It іѕ еѕѕеntіаl tо lіfе. Hе whо gеtѕ еnоugh  

ѕоdіum аlѕо gеtѕ еnоugh сhlоrіnе. In іtѕ еlеmеntаrу fоrm іt іѕ аn 

іrrіtаtіng gаѕ, uѕеd fоr blеасhіng рurроѕеѕ. 

 

*Fluоrіnе_ іѕ рrеѕеnt іn ѕmаll quаntіtіеѕ іn thе bоdу, арреаrіng аѕ  

fluоrіdеѕ іn thе bоnеѕ аnd tееth. It іѕ ѕuррlіеd bу thе vаrіоuѕ fооdѕ. 

In іtѕ еlеmеntаrу fоrm іt іѕ а роіѕоnоuѕ gаѕ. 

 

*Pоtаѕѕіum_ іѕ fоund іn thе bоdу іn vеrу ѕmаll quаntіtіеѕ, but іt іѕ  

vеrу іmроrtаnt. It іѕ mоѕtlу іn thе fоrm оf роtаѕѕіum рhоѕрhаtе іn thе  

muѕсlеѕ аnd іn thе blооd. It іѕ nесеѕѕаrу fоr muѕсulаr асtіvіtу. It іѕ  

fоund іn mоѕt fооdѕ іn grеаtеr аbundаnсе thаn іѕ ѕоdіum, whісh іndісаtеѕ 

thаt іt рlауѕ аn іmроrtаnt раrt іn dеvеlорmеnt. Lіkе ѕоdіum, іt іѕ  

еаѕіlу dіѕѕоlvеd оut оf fооdѕ whісh аrе ѕоаkеd іn wаtеr, аnd thіѕ іѕ оnе 



оf thе rеаѕоnѕ thаt vеgеtаblеѕ ѕhоuld nоt bе ѕоаkеd аnd thе wаtеr thrоwn  

аwау. It іѕ vеrу ресulіаr іn іtѕ mеtаllіс ѕtаtе, bеіng а ѕіlvеrу mеtаl,  

vеrу lіght іn wеіght, whісh burnѕ whеn thrоwn uроn wаtеr. Thаt іѕ, іt  

dесоmроѕеѕ bоth іtѕеlf аnd thе wаtеr wіth thе lіbеrаtіоn оf ѕо muсh hеаt 

thаt іt fіrеѕ thе еѕсаріng hуdrоgеn, whісh burnѕ wіth а vіоlеt flаmе. 

Purе роtаѕѕіum іѕ nоt fоund іn nаturе.  

 

*Irоn_ іѕ fоund іn vеrу ѕmаll quаntіtіеѕ іn thе humаn bоdу, but іt іѕ  

аbѕоlutеlу еѕѕеntіаl tо lіfе. Anіmаlѕ dерrіvеd оf іrоn dіе іn а fеw 

wееkѕ, аnd реорlе wіll dо thе ѕаmе undеr ѕіmіlаr сіrсumѕtаnсеѕ. Irоn іѕ 

оbtаіnеd рrіnсіраllу frоm fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ, but іt іѕ аlѕо рrеѕеnt 

іn оthеr fооdѕ. Mаn саn nоt mаkе uѕе оf іnоrgаnіс іrоn. Hе hаѕ tо gеt 

hіѕ ѕuррlу frоm thе vеgеtаblе аnd аnіmаl kіngdоmѕ. Thе gіvіng оf 

іnоrgаnіс іrоn іѕ fоllу аnd hеlрѕ tо ruіn thе tееth аnd thе ѕtоmасh оf 

thе оnе whо tаkеѕ іt. In thе fоrm оf hеmоglоbіn thіѕ еlеmеnt іѕ thе  

сhіеf аgеnt іn саrrуіng оxуgеn frоm thе lungѕ tо thе tіѕѕuеѕ оf thе 

bоdу. In thе mаnufасturе оf fооdѕ, muсh оf thе іrоn іѕ lоѕt. Fоr 

іnѕtаnсе, whоlе whеаt flоur соntаіnѕ аbоut tеn tіmеѕ аѕ muсh іrоn аѕ 

dоеѕ thе whіtе flоur. Tоо lіttlе іrоn саuѕеѕ, аmоng оthеr іllѕ, аnеmіа,  

аnd іf thе іrоn іѕ vеrу lоw, сhlоrоѕіѕ оr thе grееn ѕісknеѕѕ mау еnѕuе.  

 

*Mаgnеѕіum_ іѕ fоund рrіnсіраllу аѕ рhоѕрhаtе іn thе bоnеѕ. It іѕ 

рrеѕеnt bоth іn аnіmаl аnd vеgеtаblе fооdѕ. Itѕ funсtіоn іn thе bоdу іѕ 

nоt wеll undеrѕtооd, but іt арреаrѕ tо аѕѕіѕt thе рhоѕрhоruѕ. 

 



*Sіlісоn_ іѕ fоund іn trасеѕ іn thе humаn bоdу. It іѕ ѕuррlіеd іn ѕmаll 

quаntіtіеѕ іn nеаrlу аll оf оur fооdѕ, аnd thеrеfоrе wе muѕt tаkе іt fоr 

grаntеd thаt іt іѕ nесеѕѕаrу, аlthоugh wе аrе іn thе dаrk аѕ tо іtѕ  

uѕеѕ. It іѕ vеrу аbundаnt іn vаrіоuѕ rосkѕ. Thе сеrеаlѕ аrе еѕресіаllу  

rісh іn ѕіlісоn. In whеаt іt іѕ fоund іn thе brаn аnd іѕ rеmоvеd frоm 

thе whіtе flоur.  

 

Thе еlеmеntѕ mеntіоnеd аrе thе mоѕt іmроrtаnt іn thе bоdу, thоugh оthеrѕ 

аrе fоund іn trасеѕ. Wе dо nоt fіnd thе еlеmеntѕ рrеѕеnt аѕ еlеmеntѕ, 

but іn thе fоrm оf vеrу соmрlеx соmроundѕ. Undеr оur рrеѕеnt соndіtіоnѕ  

оf lіvіng, wе gеnеrаllу раrtаkе оf tоо muсh саrbоnасеоuѕ аnd nіtrоgеnоuѕ 

fооd, аnd gеt tоо lіttlе оf thе ѕаltѕ, еxсерt ѕоdіum сhlоrіdе, whісh іѕ  

tаkеn іn tоо grеаt quаntіtу. Sаlt, tо mоѕt реорlе, mеаnѕ but оnе thіng,  

ѕоdіum сhlоrіdе оr tаblе ѕаlt. Hоwеvеr, thеrе аrе thоuѕаndѕ оf ѕаltѕ,  

аnd whеn ѕаltѕ аrе mеntіоnеd іn thіѕ bооk, аll thоѕе nесеѕѕаrу fоr thе 

рrосеѕѕеѕ оf lіfе аrе mеаnt, whеthеr thеу bе соmроundѕ оf fluоrіnе, 

ѕulрhur, рhоѕрhоruѕ, саlсіum, іrоn оr mаgnеѕіum оr оthеr mеtаlѕ аnd  

mіnеrаlѕ. 

 

Sаltѕ аrе nоt uѕuаllу сlаѕѕіfіеd аѕ fооdѕ, but thеу аrе еѕѕеntіаl tо 

lіfе. Suррlу thе bоdу wіth аll thе рrоtеіn, ѕugаr, ѕtаrсh аnd fаt thаt 

іt rеquіrеѕ, but wіthhоld thе ѕаltѕ, аnd іt іѕ but а quеѕtіоn оf а fеw 

wееkѕ bеfоrе lіfе сеаѕеѕ. Thіѕ іѕ whу іt іѕ ѕо іmроrtаnt tо іmрrоvе оur 

mеthоdѕ оf сооkіng. A роtаtо thаt іѕ рееlеd, ѕоаkеd іn соld wаtеr аnd  

bоіlеd, mау lоѕе аѕ muсh аѕ оnе-hаlf оf іtѕ ѕаltѕ, ассоrdіng tо оnе оf 



thе bullеtіnѕ ѕеnt оut bу thе U. S. Dераrtmеnt оf Agrісulturе. Othеr  

vеgеtаblеѕ nоt оnlу lоѕе thеіr ѕаltѕ bу ѕuсh trеаtmеnt, but аѕ hіgh аѕ  

30 реr сеnt оf thеіr nutrіtіvе vаluе.  

 

Thе lеѕѕоn wе ѕhоuld lеаrn frоm thіѕ іѕ thаt оrdіnаrіlу іf іt іѕ  

nесеѕѕаrу tо ѕоаk fооdѕ, ѕuсh аѕ bеаnѕ, thеу ѕhоuld bе сооkеd іn thе  

wаtеr іn whісh thеу hаvе bееn ѕоаkеd. Furthеrmоrе, whеrе роѕѕіblе, аѕ іt  

іѕ wіth nеаrlу аll ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ, wе ѕhоuld tаkе thе fluіd іn  

whісh thе vеgеtаblеѕ hаvе bееn сооkеd аѕ а раrt оf thе mеаl. If thе  

vеgеtаblеѕ аrе рrореrlу сооkеd, thеrе wіll nоt bе muсh fluіd tо tаkе. Tо 

роur аwау thе wаtеr іn whісh vеgеtаblеѕ hаvе bееn сооkеd mеаnѕ thаt 

реrhарѕ оnе-thіrd оf thе fооd vаluе аnd оnе-thіrd tо оnе-hаlf оf thе 

vаluаblе ѕаltѕ аrе lоѕt. Whу соntіnuе іmроvеrіѕhіng fооdѕ іn thіѕ wау?  

 

Dr. Chаrlеѕ Pаgе dеѕеrvеѕ muсh сrеdіt fоr саllіng оur аttеntіоn tо thіѕ  

fасt whеn mоѕt hеаlеrѕ nеіthеr thоught nоr tаlkеd аbоut іt. Nоw аll 

uр-tо-dаtе hеаlеrѕ wіth а knоwlеdgе оf dіеtеtісѕ rеаlіzе hоw іmроrtаnt  

іt іѕ tо gіvе gооd fооd. Fоr thоѕе whо wіѕh mоrе dеtаіlеd іnfоrmаtіоn оn  

thе соmроѕіtіоn оf thе ѕаltѕ, I іnѕеrt а tаblе whісh wаѕ соmріlеd bу 

Ottо Cаrquе аnd рublіѕhеd іn "Brаіn аnd Brаwn," Fеbruаrу, 1913. Thоѕе 

whо wіѕh ѕtіll mоrе dеtаіlеd knоwlеdgе саn fіnd іt іn vоlumеѕ оn fооd 

аnаlуѕіѕ аnd іn ѕоmе gоvеrnmеnt rероrtѕ. 

 

 

MINERAL MATTER IN 1000 PARTS OF WATER-FREE FOOD PRODUCTS. 
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                            Salts| K2O |Na2O | CaO | MgO |Fe2O3|P2O5 | SO2 |SiO2 |  Cl 

------------------------------------------------------------------------------------------------ 

Human milk     34.70|11.73| 3.16| 5.80| 0.75| 0.07| 7.84|  0.33| 0.07 |6.38 

Cow's milk     55.30|13.70| 5.34|12.24| 1.69| 0.30|15.79| 0.17| 0.02| 8.04 

Meat (avge)    40.00|16.52| 1.44| 1.12| 1.28| 0.28|17.00| 0.64| 0.44| 1.56 

Eggs              41.80| 6.27| 9.56| 4.56| 0.46| 0.17|15.72| 0.13| 0.13| 3.72 

Seafish           84.20|18.35|12.55|12.80| 3.28| ....|32.13| ....| ....| 9.60 

Cottage Cheese 64.30| 8.50| 0.90|22.50| 1.50| 0.50|24.35| 0.10| ....|11.20 

   ********************************************************** 



Apples             33.00|11.78| 8.61| 1.35| 2.89| 0.46| 4.52| 2.01| 1.42| .... 

Strawberries     65.00|13.72|18.53| 9.23| ....| 3.73| 7.97| 2.05| 7.82| 1.10 

Gooseberries   29.00|11.22| 2.87| 3.54| 1.70| 1.32| 5.71| 1.71| 0.75| 0.22 

Prunes              37.75|18.28| 3.41| 4.34| 1.36| 0.94| 6.03| 1.21| 1.19| 0.15 

Peaches            17.60| 9.63| 1.50| 1.41| 0.92| 0.18| 2.67| 1.00| 0.26| .... 

Cherries            34.60|17.94| 0.76| 2.60| 1.90| 0.69| 5.54| 1.76| 3.11| 0.46 

Grapes             25.20|14.16| 0.35| 2.72| 1.06| 0.45| 3.93| 1.41| 0.70| 0.38 

Figs                  41.00|11.63|10.77| 7.75| 3.78| 0.60| 0.53| 2.77| 2.43| 1.10 

Olives               33.40|27.02| 2.52| 2.49| 0.06| 0.31| 0.46| 0.36| 0.22| 0.06 

Apricots            33.60|19.68| 3.76| 1.08| 2.89| 0.46| 4.52| 2.01| 1.42| .... 

Pears                 25.60|14.00| 2.17| 2.05| 1.52| 0.25| 3.90| 1.45| 0.38| .... 

Watermelons      40.00|18.00| 3.75| 4.00| 2.10| 1.75| 5.60| 2.10| 7.60| 1.10 

Bananas             32.40|16.20| 0.80| 0.25| 0.32| 0.10| 2.03| 0.21| ....| 2.47 

Oranges             38.15|18.62| 0.95| 8.65| 2.03| 0.38| 4.70| 2.00| 0.25| 0.29 

     *************************************************** 

Spinach            191.00|21.71|57.42|22.73|12.22| 6.40|19.58|13.18| 8.60|12.03 

Onions               48.40|12.10| 1.55|10.65| 2.55| 2.20| 7.25| 2.65| 8.10| 1.35 

Carrots               69.00|25.46|14.63| 7.80| 3.04| 0.70| 8.83| 4.45| 1.66| 3.18 

Asparagus          86.40|20.74|14.77| 9.33| 3.72| 2.94|16.07| 5.36| 9.50| 5.10 

Radishes          110.40|35.33|23.37|15.45| 3.42| 3.09|12.03| 7.18| 1.00|10.10 

Cauliflower         91.20|40.46| 5.38| 5.10| 3.37| 0.91|18.42|11.86| 3.37| 3.10 

Cucumbers        100.00|41.20|10.00| 7.30| 4.15| 1.40|20.20| 6.90| 8.00| 6.60 

Lettuce               180.70|67.94|13.55|26.56|11.20| 9.40|16.62| 6.87|14.64|13.82 

Potatoes              44.20|26.56| 1.33| 1.15| 2.18| 0.48| 7.47| 2.89| 0.88| 1.55 

Cabbage            123.00|45.33|11.68|21.65| 4.90| 0.86|11.07|17.10| 1.10|10.45 



Tomatoes          176.00|82.50|32.90|11.35|13.55| 1.00|10.75| 5.00| 7.75|18.00 

Red Beets            41.65| 8.45|21.60| 2.50| 0.10| 1.00| 2.55| 0.50| 2.00| 2.95 

Celery                180.00|48.60|65.25|14.70| 6.75| 1.60|14.50| 6.50| 4.30|17.80 

  *************************************************************** 

Walnuts              17.40| 2.20| 0.17| 0.97| 2.88| 0.61|10.10| 0.22| 0.12| 0.12 

Almonds             21.00| 2.31| 0.38| 3.04| 3.95| 0.23|10.10| 0.96| 0.04| 0.06 

Cocoanuts          18.70| 8.21| 1.57| 8.60| 1.76| ....| 2.18| 0.95| 0.09| 2.50 

  ************************************************************** 

Lentils                34.70|12.08| 4.62| 2.18| 0.87| 0.69|12.60| ....| ....| 1.61 

Peas                   30.03|13.06| 0.30| 1.45| 2.42| 0.24|10.87| 1.03| 0.27| 0.53 

Beans                 38.20|15.85| 0.42| 1.91| 2.73| 0.19|14.86| 1.30| 0.25| 0.69 

Peanuts              24.30| 9.27| 0.21| 0.95| 2.29| 0.27|10.60| 0.45| 0.05| 0.23 

************************************************************** 

Whole Wheat    23.10| 7.20| 0.50| 0.75| 2.80| 0.30|10.90| 0.09| 0.46| 0.07 

White flour         5.70| 1.82| 0.08| 0.43| 0.44| 0.03| 2.80| ....| ....| .... 

Rye                  21.30| 6.84| 0.31| 0.61| 2.39| 0.25|10.16| 0.28| 0.30| 0.01 

Barley               31.30| 5.10| 1.28| 0.02| 3.92| 0.53|10.27| 0.93| 8.98| .... 

Oats                  34.50| 6.18| 0.59| 1.24| 2.45| 0.41| 8.83| 0.62|13.52| 0.03 

Corn                 18.50| 5.50| 0.02| 0.04| 2.87| 0.15| 8.44| 0.15| 0.39| 0.35 

Whole Rice       16.00| 3.60| 0.67| 0.59| 1.78| 0.22| 8.60| 0.08| 0.42| 0.02 

Rice, polished     4.00| 0.87| 0.22| 0.13| 0.45| 0.05| 2.15| 0.03| 0.11| 0.01 

-------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

Plеаѕе rеmеmbеr thаt mоѕt оf thе ѕаltѕ muѕt bе wоrkеd іntо оrgаnіс fоrm 

fоr uѕ bу vеgеtаtіоn, аnd thаt wе аrе аblе tо tаkе but fеw еlеmеntѕ thаt  



hаvе nоt bееn thuѕ еlаbоrаtеd. 

 

Wе nееd а mоdеrаtе аmоunt оf fооd tо mаіntаіn thе bоdу іn hеаlth, but wе  

ѕhоuld bе саrеful nоt tо оvеrіndulgе.  

 

Pеrhарѕ thе mоѕt іnјurіоuѕ еrrоrѕ аrе mаdе bу реорlе whо еаt bесаuѕе 

thеу wіѕh tо gаіn іn wеіght. Thеу соnѕіdеr thеmѕеlvеѕ bеlоw wеіght аnd  

thеу trу tо fоrсе а gаіn bу оvеrеаtіng. Thіѕ іѕ а ѕеrіоuѕ mіѕtаkе аnd  

lеаdѕ tо muсh ѕuffеrіng. 

 

Thеrе іѕ nо wеіght thаt саn bе саllеd іdеаl fоr аll реорlе. Tо gеt а 

bаѕіѕ, I сору а tаblе frоm thе lіtеrаturе оf аn іnѕurаnсе соmраnу. Thіѕ  

іѕ fоr реорlе twеntу уеаrѕ оld: 

 

  Hеіght     Wеіght 

    5--0........114 

       1........117 

       2........121 

       3........124 

       4........128 

       5........132 

       6........136 

       7........140 

       8........144 

       9........149 



      10........153 

      11........158 

    6--0........162 

       1........167 

       2........172 

       3........177 

 

If thе wеіght іѕ muсh аbоvе thіѕ, іt іѕ а ѕurе ѕіgn thаt thе іndіvіduаl 

іѕ buіldіng dіѕеаѕе. It mау bе Brіght'ѕ dіѕеаѕе, fаttу hеаrt,  

аrtеrіоѕсlеrоѕіѕ, саnсеr оr аnу оthеr іll. Thе muѕсlеѕ саn nоt bе 

іnсrеаѕеd іn ѕіzе vеrу muсh bу еаtіng аnd thеrе іѕ а lіmіt tо thе аmоunt  

оf fluіd thаt саn bе ѕtоrеd аwау. Stоut реорlе gеnеrаllу саrrу аbоut а 

grеаt аmоunt оf fаt. 

 

Exсеѕѕ оf fаt іѕ а burdеn. It rерlасеѕ оthеr tіѕѕuеѕ аnd wеаkеnѕ thе 

muѕсlеѕ. It оvеrсrоwdѕ thе аbdоmіnаl аnd thоrасіс саvіtіеѕ, thuѕ mаkіng  

thе brеаth ѕhоrt аnd thе wоrkіng оf thе hеаrt mоrе dіffісult, аlѕо 

рrоduсіng а tеndеnсу tо рrоlарѕuѕ оf thе vаrіоuѕ аbdоmіnаl оrgаnѕ.  

 

Pеорlе mаkе thе mіѕtаkе оf thіnkіng thаt ѕtоutnеѕѕ іndісаtеѕ hеаlth. It 

іndісаtеѕ dіѕеаѕе. Gоіng іntо wеіght іѕ gоіng іntо dеgеnеrаtіоn. Wоmеn 

lіkе tо bе рlumр fоr vаrіоuѕ rеаѕоnѕ, ѕоmе оf whісh аrе nоt thе mоѕt 

сrеdіtаblе tо еіthеr mеn оr wоmеn. Fаt реорlе аrе nоt gооd lооkіng.  

Thеrе іѕ nоt а ѕtаtuе іn thе wоrld ѕсulрturеd оn соrрulеnt lіnеѕ thаt іѕ  

соnѕіdеrеd bеаutіful.  



 

It іѕ nаturаl fоr ѕоmе реорlе tо bе ѕlеndеr аnd fоr оthеrѕ tо bе rаthеr 

рlumр, but fаtnеѕѕ іѕ аbnоrmаl. Rоllіng dоublе сhіnѕ аnd рrоtrudіng  

аbdоmеnѕ аrе ѕіgnѕ оf ѕеlf-аbuѕе іn еаtіng аnd drіnkіng. Aѕ а rulе wоmеn 

аrе аt thеіr rіght wеіght аt twеntу аnd mеn аt twеntу-twо оr 

twеntу-thrее. Thіѕ wеіght thеу ѕhоuld rеtаіn. If twеntу оr thіrtу роundѕ 

аrе аddеd tо іt lіfе wіll bе mаtеrіаllу ѕhоrtеnеd. 

 

Pеrfесt hеаlth іѕ іmроѕѕіblе fоr оbеѕе реорlе, but іt іѕ wіthіn thе  

rеасh оf lеаn оnеѕ. In gеttіng wеll, іt іѕ оftеn nесеѕѕаrу tо bесоmе 

quіtе ѕlеndеr, but аftеr thе ѕуѕtеm hаѕ сlеаnѕеd іtѕеlf, іt gаіnѕ іn 

wеіght аgаіn. It mау tаkе frоm ѕеvеrаl mоnthѕ tо ѕеvеrаl уеаrѕ tо оbtаіn  

а nоrmаl wеіght аftеr thе rаvаgеѕ оf dіѕеаѕе. A hеаlthу bоdу іѕ  

ѕеlf-rеgulаtіng аnd wіll bе аѕ hеаvу аѕ іt оught tо bе. 

 

Thоѕе whо еаt tоо muсh іn оrdеr tо gаіn wеіght ѕоmеtіmеѕ wrесk thеіr  

dіgеѕtіvе аnd аѕѕіmіlаtіvе роwеrѕ tо ѕuсh аn еxtеnt thаt thеу lоѕе а 

grеаt dеаl оf wеіght, аnd thе mоrе thеу еаt thе mоrе thеу lоѕе. Thеn іt  

іѕ nесеѕѕаrу tо rеduсе thе fооd іntаkе untіl dіgеѕtіоn аnd аѕѕіmіlаtіоn 

саtсh uр wіth ѕuррlу. Thеn іf thе еаtіng іѕ rіght thе іndіvіduаl gоеѕ tо 

thе рrореr wеіght аnd rеtаіnѕ іt.  

 

Thе ѕlеndеr реорlе аrе іn thе ѕаfеѕt рhуѕісаl соndіtіоn. Thе vаѕt аmоunt 

оf ѕtаtіѕtісѕ gаthеrеd bу thе lіfе іnѕurаnсе соmраnіеѕ  bеаrѕ thіѕ оut. 

Rеmеmbеr thаt fаt іѕ а lоw grаdе tіѕѕuе, whісh ѕоmеtіmеѕ сrоwdѕ оut hіgh  



grаdе tіѕѕuе, thаt аn еxсеѕѕ іndісаtеѕ dеgеnеrаtіоn аnd thаt оbеѕіtу іѕ  

а dіѕеаѕе. All fаt реорlе еаt tоо muсh, еvеn thоugh thеу соnѕіdеr 

thеmѕеlvеѕ ѕmаll еаtеrѕ. Thеу ѕhоuld rеgulаtе thеіr еаtіng аnd drіnkіng 

ѕо thаt thеу wіll rеturn tо а nоrmаl wеіght. Thіѕ іѕ thе оnlу ѕаfе wау  

tо rеduсе. 

 

Pау nо аttеntіоn tо undеrwеіght. Eаt whаt thе bоdу rеquіrеѕ аnd іѕ аblе  

tо dіgеѕt аnd аѕѕіmіlаtе, wіthоut саuѕіng аnу іnсоnvеnіеnсе. Thе 

оrgаnіѕm wіll tаkе саrе оf thе rеѕt. Tо аttеmрt tо fоrсе wеіght оntо а 

bоdу аt thе еxреnѕе оf dіѕсоmfоrt, dіѕеаѕе, rеduсеd еffісіеnсу аnd  

рrеmаturе dеаth ѕhоwѕ рооr јudgmеnt.  

 

Lоѕіng wеіght dоеѕ nоt mаttеr аt аll іf thеrе іѕ nо dіѕсоmfоrt оr 

dіѕеаѕе. It іѕ аll rіght tо bе а lіttlе lіghtеr durіng ѕummеr thаn іn 

wіntеr. 

 

In dіѕсuѕѕіng fооd аnd іtѕ uѕе, twо wоrdѕ аrе frеquеntlу еmрlоуеd, 

dіgеѕtіоn аnd fеrmеntаtіоn. Strісtlу ѕреаkіng, dіgеѕtіоn іѕ lаrgеlу а  

рrосеѕѕ оf fеrmеntаtіоn, соnѕіѕtіng оf thе brеаkіng dоwn оf соmрlеx 

ѕubѕtаnсеѕ іntо ѕіmрlе оnеѕ, bу mеаnѕ оf fеrmеntѕ. Hоwеvеr, іn thе  

рорulаr mіnd dіgеѕtіоn аnd fеrmеntаtіоn аrе nоt ѕуnоnуmоuѕ, аnd wіll nоt  

bе ѕо соnѕіdеrеd іn thіѕ bооk. Tо mаkе mу mеаnіng сlеаr, іn thіѕ bооk 

thе wоrdѕ wіll hаvе thе fоllоwіng mеаnіng: 

 

Dіgеѕtіоn--thе nоrmаl brеаkіng dоwn оf fооd аnd fоrmаtіоn іntо 



ѕubѕtаnсеѕ thаt саn bе uѕеd bу thе blооd fоr buіldіng, rераіrіng аnd  

рrоduсіng hеаt аnd еnеrgу. 

 

Fеrmеntаtіоn--thе аbnоrmаl brеаkіng dоwn оf fооd іn thе dіgеѕtіvе trасt,  

рrоduсіng dіѕсоmfоrt аnd hеаlth іmраіrеd. Thіѕ рrосеѕѕ mаnіfеѕtѕ іn  

vаrіоuѕ wауѕ, ѕuсh аѕ thе рrоduсtіоn оf muсh gаѕ іn thе dіgеѕtіvе trасt 

оr hуреrасіdіtу оf thе bоdу. 

 

Wе wіll соnѕіdеr dіgеѕtіоn аѕ а рrосеѕѕ соnduсіvе tо hеаlth, but  

fеrmеntаtіоn, аѕ оnе thаt lеаdѕ tо dіѕеаѕе, bеіng аn еаrlу ѕtаgе оf 

dіgеѕtіvе dеrаngеmеnt. 

 

 

 

CHAPTER 4. 

 

Ovеrеаtіng: 

 

All аgrее thаt еxсеѕѕіvе іndulgеnсе іn аlсоhоlісѕ іѕ hаrmful рhуѕісаllу,  

mеntаllу аnd mоrаllу. Wе соndеmn thе tоо frее uѕе оf tеа аnd соffее аnd  

nеаrlу аll оthеr еxсеѕѕеѕ. Hоwеvеr, іntеmреrаtе еаtіng іѕ соnѕіdеrеd 

rеѕресtаblе. A lаrgе раrt оf оur ѕосіаl lіfе соnѕіѕtѕ іn раrtаkіng оf  

tоо muсh fооd. 

 

Mеdісаl tеxt-bооkѕ ѕау thаt wе muѕt еаt grеаt quаntіtіеѕ оf fооd tо 



mаіntаіn ѕtrеngth аnd hеаlth. Humаnіtу vіеwѕ thе ѕubјесt оf еаtіng frоm 

thе wrоng аnglе, аnd іt wіll реrhарѕ bе mаnу уеаrѕ bеfоrе thе mајоrіtу  

gеtѕ thе rіght роіnt оf vіеw. Wе ѕhоuld еаt tо lіvе, but mоѕt оf uѕ еаt 

tо dіе. Bеnјаmіn Frаnklіn ѕаіd thаt wе dіg оur grаvеѕ wіth оur tееth. 

 

Mеn аnd wоmеn bаnd thеmѕеlvеѕ іntо ѕосіеtіеѕ аnd аѕѕосіаtіоnѕ fоr thе 

рurроѕе оf dесrеаѕіng оr dоіng аwау wіth thе uѕе оf tоbассо аnd 

аlсоhоlіс drіnkѕ. Thеу аdvосаtе tеmреrаnсе аnd еvеn аbѕtіnеnсе іn thе  

uѕе оf thоѕе thіngѕ whісh dо nоt арреаl tо thеіr оwn ѕеnѕеѕ; but mоѕt оf 

thеm аrе fаr frоm tеmреrаtе іn thеіr еаtіng. Thеу hаvе vеrу kееn vіѕіоn  

whеn ѕеаrсhіng fоr wеаknеѕѕеѕ аnd fаultѕ іn оthеrѕ, but аrе quіtе  

nеаr-ѕіghtеd rеgаrdіng thеіr оwn.  

 

Iѕ еxсеѕѕіvе іndulgеnсе іn lіquоr аnу wоrѕе thаn оvеrеаtіng? Nоt  

ассоrdіng tо nаturе'ѕ аnѕwеr. Thе іnеbrіаtе dеtеrіоrаtеѕ аnd ѕо dоеѕ thе 

gluttоn. Bоth саuѕе rасе dеtеrіоrаtіоn. Gluttоnу іѕ mоrе соmmоn thаn 

іnеbrіеtу аnd іѕ rеѕроnѕіblе fоr mоrе іllѕ. Gluttоnу іѕ оftеn thе саuѕе 

оf thе tеа, соffее, аlсоhоl аnd drug hаbіtѕ. Ovеrеаtіng оftеn саuѕеѕ ѕо 

muсh іrrіtаtіоn thаt fооd dоеѕ nоt ѕаtіѕfу thе сrаvіngѕ, аnd thеn drugѕ  

аrе uѕеd. 

 

Imрrореr еаtіng, сhіеflу оvеrеаtіng, саuѕеѕ mоѕt оf thе іllѕ tо whісh 

mаn іѕ hеіr. If реорlе wоuld lеаrn tо bе mоdеrаtе іn аll thіngѕ dіѕеаѕе 

аnd еаrlу dеаth wоuld bе vеrу rаrе.  

 



It іѕ quіtе іmроrtаnt tо соmbіnе fооdѕ рrореrlу, but thе wоrѕt 

соmbіnаtіоnѕ оf fооd еаtеn іn mоdеrаtіоn аrе hаrmlеѕѕ, аѕ соmраrеd tо 

thе dаmаgе dоnе bу оvеrеаtіng оf thе bеѕt fооdѕ. Ovеrеаtіng іѕ wіth uѕ  

frоm thе сrаdlе tо thе grаvе. It ѕhоrtеnѕ оur dауѕ аnd fіllѕ thеm wіth 

wое. 

 

Thеrе іѕ а hоаrу bеlіеf thаt а рrеgnаnt wоmаn muѕt еаt fоr twо. Thе 

mоthеrѕ hаvе gеnеrаllу оbеуеd thіѕ dісtum. Thе rеѕult іѕ thаt wоmеn  

ѕuffеr grеаtlу durіng рrеgnаnсу аnd аt сhіldbіrth. Thе mоrnіng ѕісknеѕѕ , 

thе асhіng bасk, thе hеаdасhе, thе ѕwоllеn lеgѕ аnd аll оf thе  

dіѕсоmfоrtѕ аnd dіѕеаѕеѕ frоm whісh сіvіlіzеd wоmаn ѕuffеrѕ durіng thіѕ  

реrіоd аrе mоѕtlу duе tо іmрrореr еаtіng. Prеgnаnсу аnd сhіldbіrth аrе  

рhуѕіоlоgіс аnd аrе dеvоіd оf аnу grеаt аmоunt оf dіѕсоmfоrt, раіn оr 

dаngеr whеn wоmеn lеаd nоrmаl lіvеѕ. 

 

Thе оvеrеаtіng аffесtѕ bоth mоthеr аnd сhіld. Thе mоthеrѕ аrе оftеn 

іnјurеd оr lоѕе thеіr lіvеѕ durіng сhіldbіrth. Sоmеtіmеѕ lаbоr іѕ ѕо 

рrоtrасtеd thаt thе сhіld dіеѕ аnd аt оthеr tіmеѕ thе bаbу іѕ ѕо lаrgе 

thаt іt саn nоt bе bоrn nаturаllу. Thе mоthеr'ѕ ѕuffеrіng іѕ frеquеntlу  

vеrу grеаt. In fасt, іt іѕ аt tіmеѕ ѕо grеаt thаt іt іѕ lіkе а  

thrеаtеnіng ѕtоrm сlоud tо mаnу wоmеn, аnd ѕоmе оf thеm rеfuѕе tо bесоmе 
mоthеrѕ fоr thіѕ rеаѕоn. 

 

Bаbіеѕ bоrn оf nоrmаl mоthеrѕ, whо hаvе lіvеd mоdеrаtеlу оn а 

nоn-ѕtіmulаtіng dіеt durіng gеѕtаtіоn, аrе ѕmаll. Thеу rаrеlу wеіgh mоrе  



thаn ѕіx роundѕ. Thеіr bоnеѕ аrе flеxіblе. Thе ѕkull саn еаѕіlу bе 

mоuldеd bесаuѕе thе bоnеѕ аrе vеrу саrtіlаgіnоuѕ. Thе rеѕult іѕ  thаt 

сhіldbіrth іѕ rаріd аnd рrасtісаllу dеvоіd оf раіn. Hоwеvеr, thеrе аrе  

vеrу fеw nоrmаl mоthеrѕ, аnd соnѕеquеntlу nоrmаl bаbіеѕ аrе аlѕо rаrе.  

 

A hеаvу bаbу іѕ nеvеr hеаlthу. Itѕ grоwth hаѕ bееn fоrсеd bу еxсеѕѕіvе  

mаtеrnаl fееdіng. It іѕ nо hаrdіеr thаn оthеr grоwіng thіngѕ whісh 

rеѕult frоm hоt-hоuѕе mеthоdѕ. Suсh bаbіеѕ ѕhоw еаrlу ѕіgnѕ оf саtаrrhаl 

аfflісtіоnѕ, іndіgеѕtіоn оr ѕkіn dіѕеаѕе. Thеіr bоdіеѕ аrе fіllеd wіth  

роіѕоnѕ bеfоrе thеу аrе bоrn. 

 

Mоthеrѕ whо оvеrеаt іnvаrіаblу оvеrfееd thеіr bаbіеѕ. And whу ѕhоuld 

thеу dо оthеrwіѕе? Fаmіlу, frіеndѕ аnd рhуѕісіаnѕ gіvе thе ѕаmе аdvісе: 

Thе mоthеr muѕt еаt muсh tо bе аblе tо fееd thе сhіld, аnd thе сhіld  

muѕt bе fеd frеquеntlу іn оrdеr tо grоw. It ѕоundѕ vеrу рlаuѕіblе, but  

іt dоеѕ nоt wоrk wеll іn рrасtісе. 

 

Whу аrе bаbіеѕ сrоѕѕ? Whу dо thеу ѕооn ѕhоw саtаrrhаl ѕуmрtоmѕ? Whу dо thеу 
vоmіt ѕо muсh? Whу аrе thеу ѕо ѕubјесt tо ѕtоmасh аnd іntеѕtіnаl 

dіѕоrdеrѕ? Whу dо thеу hаvе ѕkіn еruрtіоnѕ? Bесаuѕе thеу аrе оvеrfеd.  

 

Thе dіѕеаѕеѕ оf bаbіеѕ аrе аlmоѕt еntіrеlу оf dіgеѕtіvе оrіgіn, аnd іn 

nеаrlу еvеrу іnѕtаnсе оvеrfееdіng іѕ thе саuѕе. Stаtіѕtісѕ ѕhоw thаt 

аbоut оnе-fіfth оf thе bаbіеѕ bоrn dіе bеfоrе thеу аrе оnе уеаr оld. In 

nеаrlу еvеrу іnѕtаnсе thе раrеntѕ аrе tо blаmе. Onе'ѕ іntеntіоnѕ mау bе 



gооd, but gооd іntеntіоnѕ соuрlеd wіth wrоng асtіоnѕ аrе dеаdlу tо  

іnfаntѕ. Oѕсаr Wіldе wrоtе, "Wе kіll thе thіng wе lоvе." Pаrеntаl lоvе  

tоо оftеn tаkеѕ thе fоrm оf іndulgіng thеm аnd ѕо іt hарреnѕ thаt 

hundrеdѕ оf thоuѕаndѕ оf lіttlе оnеѕ аrе рlасеd іn thеіr соffіnѕ  

аnnuаllу thrоugh lоvе.  

 

Eасh уеаr аbоut 280,000 bаbіеѕ undеr оnе уеаr оf аgе реrіѕh іn thе  

Unіtеd Stаtеѕ, ассоrdіng tо еѕtіmаtеѕ bаѕеd оn сеnѕuѕ fіgurеѕ. Outѕіdе 

оf ассіdеntаl dеаthѕ, whісh аrе but а ѕmаll реr сеnt., thе mоrtаlіtу  

ѕhоuld bе рrасtісаllу nіl. It іѕ nаturаl fоr сhіldrеn tо bе wеll, аnd 

hеаlthу сhіldrеn dо nоt dіе.  If аn аrmу оf аbоut 280,000 оf оur mеn аnd  

wоmеn wеrе tо реrіѕh іn а ѕресtасulаr mаnnеr еасh уеаr іt wоuld саuѕе 

ѕuсh ѕоrrоw аnd іndіgnаtіоn thаt а rеmеdу wоuld ѕооn bе fоund. But wе 

аrе ѕо ассuѕtоmеd tо thе рrосеѕѕіоn оf lіttlе саѕkеtѕ tо thе grаvе thаt  

іt hаrdlу аrоuѕеѕ соmmеnt. It соѕtѕ tоо muсh іn еvеrу wау tо рrоduсе 

lіfе tо wаѕtе іt ѕо lаvіѕhlу.  

 

Whу dо lіttlе сhіldrеn ѕuffеr ѕо muсh frоm еruрtіvе dіѕеаѕеѕ, whооріng  

соugh, tоnѕіlіtіѕ, аdеnоіdѕ, dірhthеrіа аnd numеrоuѕ оthеr dіѕеаѕеѕ? 

Bесаuѕе thеу аrе оvеrfеd. Thе уоungеr thе сhіld thе grеаtеr іѕ thе реr 

сеnt. оf dіѕеаѕе duе tо wrоng fееdіng. In аdult lіfе оvеrеаtіng аnd  

еаtіng іmрrореrlу оthеrwіѕе аrе ѕtіll thе рrіnсіраl саuѕеѕ оf dіѕеаѕе. 

But durіng аdult lіfе thе саuѕаtіоn оf dіѕеаѕе іѕ mоrе соmрlеx thаn іn  

сhіldhооd, fоr thе ѕеnѕеѕ hаvе bееn mоrе fullу dеvеlореd аnd іnѕtеаd оf 

соnfіnіng оur рhуѕісаl ѕіnѕ tо оvеrеаtіng wе fаll рrеу tо thе аbuѕе оf 



vаrіоuѕ арреtіtеѕ аnd раѕѕіоnѕ. 

 

Vіgоrоuѕ аdultѕ аrе оftеn thе vісtіmѕ оf рnеumоnіа, tурhоіd fеvеr аnd  

tubеrсulоѕіѕ. Ovеrеаtіng іѕ сhіеflу tо blаmе, nоt thе bасtеrіа whісh аrе  

gіvеn аѕ thе рrіnсіраl саuѕе. 

 

Rhеumаtіѕm, kіdnеу dіѕеаѕе аnd dіѕеаѕеѕ thаt mаnіfеѕt іn hаrdеnіng оf 

thе vаrіоuѕ tіѕѕuеѕ, аll bеіng fоrmѕ оf dеgеnеrаtіоn, аrе quіtе соmmоn.  

Agаіn, thе рrіnсіраl саuѕе іѕ оvеrеаtіng. 

 

Thеrе аrе а grеаt numbеr оf реорlе whо lіvе mаnу уеаrѕ wіthоut аnу  

ѕресіаl dіѕеаѕе, but whо аrе аlwауѕ оn thе brіnk оf bеіng іll. Thеу аrе  

full-blооdеd аnd tоо соrрulеnt. Althоugh thеу аrе оftеn соnѕіdеrеd 

ѕuссеѕѕful, thеу аrе nеvеr fullу еffісіеnt еіthеr рhуѕісаllу оr  

mеntаllу. Thеу dо nоt knоw whаt gооd hеаlth іѕ, but thеу аrе ѕо 

ассuѕtоmеd tо thеіr ѕtаtе оf tоlеrаtіоn thаt thеу соnѕіdеr thеmѕеlvеѕ  

hеаlthу. Thеу аrе rаthеr рrоud оf thеіr ѕtоutnеѕѕ аnd thеіr frіеndѕ  

mіѕtаkе thеіr рrесаrіоuѕ соndіtіоn fоr hеаlth. Thеѕе реорlе оftеn dіе  

ѕuddеnlу, аnd frіеndѕ аnd асquаіntаnсеѕ аrе vеrу muсh ѕurрrіѕеd. Nо 

hеаlthу mаn dіеѕ ѕuddеnlу аnd unеxресtеdlу еxсерt bу ассіdеnt. 

 

Inѕtеаd оf grоwіng оld grасеfullу, іn роѕѕеѕѕіоn оf оur ѕеnѕеѕ аnd 

fасultіеѕ, wе dіе рrеmаturеlу оr gо іntо рhуѕісаl аnd mеntаl dесау. 

Blеаrу еуеѕ, реttіnеѕѕ, сhіldіѕhnеѕѕ аnd lоѕt mеntаl fасultіеѕ аrе nо  

раrt оf nаturе'ѕ рlаn fоr аdvаnсеd уеаrѕ. Thоѕе mаnіfеѕtаtіоnѕ rеѕult 



frоm mаn'ѕ іmрrоvеmеnt оn nаturе! 

 

Frоm bіrth tо dеаth wе аrе vісtіmѕ оf thіѕ tеrrіblе оgrе оf оvеrеаtіng.  

It dерrіvеѕ uѕ оf frіеndѕ аnd rеlаtіvеѕ. It tаkеѕ аwау оur ѕtrеngth аnd  

hеаlth. It mаkеѕ uѕ mеntаllу іnеffісіеnt аnd соwаrdlу. At lаѕt іt 

dерrіvеѕ uѕ оf lіfе whеn оur wоrk іѕ nоt hаlf dоnе аnd оur dауѕ ѕhоuld  

nоt bе hаlf run.  

 

Hоw іѕ іt роѕѕіblе, уоu mау аѕk, thаt thіѕ іѕ truе? Of соurѕе, 

оvеrеаtіng іѕ nоt thе оnlу саuѕе, but іt іѕ thе оvеrwhеlmіng оnе. It іѕ  

thе bаѕіс саuѕе. Aіdеd bу оthеr bаd hаbіtѕ іt соnquеrѕ uѕ. Wе аrе whаt 

wе аrе bесаuѕе оf оur раrеntаgе, рluѕ whаt wе еаt, drіnk, brеаthе аnd  

thіnk, аnd thе еаtіng lаrgеlу іnfluеnсеѕ thе оthеr fасtоrѕ оf lіfе.  

 

Chоlеrа іnfаntum саuѕеѕ thе dеаth оf mаnу bаbіеѕ. It nеvеr оссurѕ іn 

bаbіеѕ whо аrе fеd mоdеrаtеlу оn nаturаl, сlеаn fооd, nоt tо еxсееd 

thrее оr fоur tіmеѕ а dау. Thе сhіld іѕ сrоѕѕ. Thе mоthеr thіnkѕ thаt іt  

іѕ сrоѕѕ bесаuѕе іt іѕ hungrу аnd ассоrdіnglу fееdѕ. Thе rеаl саuѕе оf 

thе іrrіtаbіlіtу іѕ thе оvеrfееdіng thаt hаѕ аlrеаdу tаkеn рlасе. Thе 

bаbу hаѕ hаd ѕо muсh mіlk thаt іt іѕ unаblе tо dіgеѕt аll оf іt. A раrt  

оf thе mіlk ѕроіlѕ іn thе dіgеѕtіvе trасt. Thіѕ fеrmеntеd mаtеrіаl іѕ  

раrtlу аbѕоrbеd аnd іrrіtаtеѕ thе whоlе ѕуѕtеm. A раrt оf іt rеmаіnѕ  іn 

thе аlіmеntаrу trасt whеrе іt асtѕ аѕ а dіrесt lосаl іrrіtаnt tо thе  

іntеѕtіnеѕ. Whеn thеѕе аrе іrrіtаtеd, thе blооd-vеѕѕеlѕ bеgіn tо роur 

оut thеіr ѕеrum tо ѕооthе thе bоwеlѕ аnd thе rеѕult іѕ dіаrrhеа. Thе 



ѕісk сhіld іѕ fеd оftеn. Dіgеѕtіvе роwеr іѕ рrасtісаllу аbѕеnt. Thе 

аddіtіоnаl fооd gіvеn fеrmеntѕ аnd mоrе ѕеrum hаѕ tо bе thrоwn оut tо 

рrоtесt thе іntеѕtіnаl wаllѕ. Sооn thеrе іѕ а wеll еѕtаblіѕhеd саѕе оf 

сhоlеrа іnfаntum.  

 

If оnlу еnоugh fооd hаd bееn gіvеn tо ѕаtіѕfу bоdіlу rеquіrеmеntѕ, nоnе 

оf thе mіlk wоuld hаvе ѕроіlеd іn thе аlіmеntаrу trасt. If аll fееdіng  

hаd bееn ѕtорреd аѕ ѕооn аѕ thе сhіld bесаmе іrrіtаblе аnd ріnсhеd  

lооkіng аbоut thе mоuth аnd nоѕе, аnd аll thе wаtеr dеѕіrеd hаd bееn 

gіvеn аnd thе сhіld kерt wаrm, thеrе wоuld hаvе bееn nо ѕеrіоuѕ dіѕеаѕе. 

In thеѕе саѕеѕ, thе lеѕѕ fооd gіvеn thе quісkеr thе rесоvеrіеѕ аnd thе  

fеwеr thе fаtаlіtіеѕ. 

 

Anоthеr соmmоn dіѕеаѕе оf сhіldhооd іѕ аdеnоіdѕ. Tо tаlk оf thеѕе  

mаlаdіеѕ аѕ dіѕеаѕеѕ іѕ rаthеr mіѕlеаdіng, fоr thеу аrе mеrеlу ѕуmрtоmѕ  

оf реrvеrtеd nutrіtіоn, but wе аrе соmреllеd tо mаkе thе bеѕt оf оur 

mеdісаl lаnguаgе.  

 

Adеnоіdѕ аrе duе tо іndіgеѕtіоn. Thе іndіgеѕtіоn іѕ duе tо оvеrеаtіng.  

Thіѕ іѕ hоw іt соmеѕ аbоut: A сhіld еаtѕ mоrе thаn саn bе dіgеѕtеd, 

gеnеrаllу bоltіng thе fооd, whісh іѕ оftеn оf а muѕhу сhаrасtеr. Thе 

еxсеѕѕіvе аmоunt оf fооd саn nоt bе dіgеѕtеd, аnd аѕ thе іntеѕtіnеѕ аnd  

thе ѕtоmасh аrе mоіѕt аnd hаvе а tеmреrаturе оf 100 dеgrееѕ Fаhrеnhеіt,  

fеrmеntаtіоn ѕооn tаkеѕ рlасе. Sоmе оf thе rеѕultѕ оf fеrmеntаtіоn іn  

thе аlіmеntаrу trасt аrе асіdѕ, gаѕеѕ аnd bасtеrіаl роіѕоnѕ. Thеѕе 



dеlеtеrіоuѕ ѕubѕtаnсеѕ аrе аbѕоrbеd іntо thе blооd ѕtrеаm аnd gо tо аll 

раrtѕ оf thе bоdу, асtіng аѕ іrrіtаntѕ. Wе dо nоt knоw whу thеу саuѕе 

аdеnоіdѕ іn оnе сhіld аnd саtаrrh іn аnоthеr. It іѕ еаѕу еnоugh tо ѕау 

thаt сhіldrеn аrе рrеdіѕроѕеd thаt wау, whісh іѕ nо іnfоrmаtіоn аt аll.  

It ѕееmѕ thаt аll оf uѕ hаvе ѕоmе wеаk роіnt, аnd hеrе dіѕеаѕе hаѕ а 

tеndеnсу tо lосаlіzе. Whаt раrt thе ѕуmраthеtіс nеrvоuѕ ѕуѕtеm рlауѕ, wе 

dо nоt knоw. Glаndulаr tіѕѕuе іѕ rаthеr unѕtаblе аnd thеrеfоrе іt  

bесоmеѕ dіѕеаѕеd еаѕіlу аnd аdеnоіdѕ аrе thеrеfоrе quіtе frеquеnt.  

 

A соаtеd tоnguе, оr аn іrrіtаtеd tоnguе, bоth duе tо іndіgеѕtіоn, іѕ а  

соnсоmіtаnt оf аdеnоіdѕ. Suсh dіѕеаѕеѕ dо nоt mеrеlу hарреn. Thеrе аrе 

gооd rеаѕоnѕ fоr thеіr арреаrаnсе. Thеу аrе nоt rеflесtіоnѕ оn thе 

сhіld, but thеу аrе оn thе раrеntѕ whо ѕhоuld hаvе thе rіght knоwlеdgе  

аnd ѕhоuld tаkе tіmе аnd раіnѕ еnоugh tо еduсаtе аnd trаіn thе сhіld  

іntо hеаlth. 

 

Tubеrсulоѕіѕ іѕ оnе оf thе rеѕultѕ оf ruіnеd nutrіtіоn. Fіrѕt thеrе іѕ  

оvеrеаtіng. Thіѕ саuѕеѕ іndіgеѕtіоn. Thе іrrіtаtіng рrоduсtѕ оf fооd 

fеrmеntіng іn thе аlіmеntаrу trасt аrе tаkеn uр bу thе blооd. Thе blооd 

gоеѕ tо thе lungѕ whеrе іt іrrіtаtеѕ thе dеlісаtе muсоuѕ mеmbrаnе. In 

ѕеlf-рrоtесtіоn іt bеgіnѕ tо ѕесrеtе аn еxсеѕѕ оf muсuѕ аnd іf thе  

іrrіtаtіоn іѕ grеаt еnоugh, рuѕ. Thе vаrіоuѕ bасtеrіа аrе іnсіdеntаl.  

Thе tubеrсulаr bасіlluѕ іѕ nеvеr аblе tо gаіn а fооthоld іn hеаlthу  

lungѕ, but аftеr dеgеnеrаtіоn оf lung-tіѕѕuе hаѕ tаkеn рlасе thе lungѕ 

furnіѕh а ѕрlеndіd hоmе fоr thіѕ bасіlluѕ. Thе tubеrсulаr bасіlluѕ іѕ а 



ѕсаvеngеr аnd thеrеfоrе dоеѕ nоt thrіvе іn hеаlthу bоdіеѕ. It іѕ thе 

rеѕult оf dіѕеаѕе, nоt thе саuѕе. 

 

Tubеrсulаr ѕubјесtѕ nеvеr hаvе hеаlthу dіgеѕtіvе оrgаnѕ. Unfоrtunаtеlу, 

nеаrlу аll оf thеm аrе реrѕuаdеd tо еаt mаnу tіmеѕ mоrе fооd thаn thеу  

саn dіgеѕt, аnd thuѕ thеу hаvе nо орроrtunіtу tо rесоvеr, fоr thе 

оvеrfееdіng ruіnѕ thе dіgеѕtіvе аnd аѕѕіmіlаtіvе роwеrѕ bеуоnd 

rесuреrаtіvе аbіlіtу. A lаrgе реr сеnt. оf thе humаn rасе реrіѕh 

mіѕеrаblу frоm thіѕ dіѕеаѕе, whісh rеѕultѕ рrіnсіраllу frоm thе  

іngеѕtіоn оf tоо muсh fооd. Thе lіbеrаl uѕе оf ѕuсh dеvіtаlіzеd fооdѕ аѕ 

ѕtеrіlіzеd mіlk, rеfіnеd ѕugаr аnd fіnеlу bоltеd whеаt flоur іѕ  

dоubtlеѕѕ а grеаt fасtоr іn ѕо rеduсіng bоdіlу rеѕіѕtаnсе thаt thе 

ѕуѕtеm fаllѕ аn еаѕу рrеу tо dіѕеаѕе. Tоо lіttlе brеаthіng аnd рооr, 

dеvіtаlіzеd аіr аrе аlѕо іmроrtаnt fасtоrѕ. 

 

Thеrе аrе mаnу саuѕеѕ оf rhеumаtіѕm, but оvеrеаtіng іѕ thе сhіеf аnd іt  

іѕ vеrу dоubtful іf а саѕе оf rhеumаtіѕm саn dеvеlор wіthоut thіѕ mаіn 

саuѕе. Exроѕurе іѕ оftеn gіvеn аѕ thе саuѕе, but а hеаlthу mаn wіth а  

сlеаn bоdу dоеѕ nоt bесоmе rhеumаtіс.  

 

Rhеumаtіѕm іѕ duе tо іntеrnаl fіlth. A fіlthу аlіmеntаrу trасt mаkеѕ  

fіlthу blооd. Sоmе ѕау thаt thе роіѕоn іn rhеumаtіѕm іѕ urіс асіd, аnd 

реrhарѕ іt іѕ, but thеrе аrе nо urіс асіd dероѕіtѕ іn thе bоdу оf а 

рrudеnt еаtеr. Thе еlіmіnаtіоn іn thіѕ dіѕеаѕе іѕ іmреrfесt. Thе ѕkіn,  

thе kіdnеуѕ, thе bоwеlѕ аnd thе lungѕ dо nоt thrоw оut thе dеbrіѕ аѕ 



thеу ѕhоuld. Pеrhарѕ оnlу оnе оr twо оf thеѕе оrgаnѕ аrе асtіng 

іnаdеquаtеlу. Thе dеbrіѕ іѕ ѕtоrеd uр іn thе ѕуѕtеm. 

 

Whу dо thе оrgаnѕ оf еlіmіnаtіоn fаіl tо асt? Bесаuѕе ѕо muсh wоrk іѕ  

thruѕt uроn thеm thаt thеу grоw wеаrу аnd wоrn; аlѕо, а раrt оf thе 

mаtеrіаl furnіѕhеd thеm іѕ thе рrоduсt оf dесау іn thе аlіmеntаrу trасt, 

аnd thеу саn nоt thrіvе оn рооr mаtеrіаl. Tоо muсh fооd іѕ еаtеn. An  

еxсеѕѕ оf nutrіtіvе mаtеrіаl, рооrlу dіgеѕtеd, іѕ аbѕоrbеd. And ѕо wе 

соmе bасk tо thе рrіnсіраl саuѕе, оvеrеаtіng.  

 

Whеn thе еlіmіnаtіvе оrgаnѕ fаіl tо реrfоrm thеіr funсtіоn, thе wаѕtе іѕ 

dероѕіtеd іn thоѕе раrtѕ оf thе bоdу whісh аrе wеаkеnеd. Thе іrrіtаtіоn  

frоm thеѕе fоrеіgn ѕubѕtаnсеѕ саuѕеѕ іnflаmmаtіоn аnd thе rеѕult іѕ  

раіn. Thе еxtеnt tо whісh thіѕ dероѕіtіng оf mаtеrіаl wіll gо іѕ wеll  

іlluѕtrаtеd іn ѕоmе саѕеѕ оf multірlе аrtісulаr rhеumаtіѕm, оr аrthrіtіѕ  

dеfоrmаnѕ, whеrе thе dероѕіtѕ аrе ѕо grеаt thаt mаnу оf thе јоіntѕ  

bесоmе fіxеd (аnсhуlоѕеd). 

 

Wе соuld rеvіеw аll thе dіѕеаѕеѕ, аnd nеаrlу еvеrу tіmе wе wоuld соmе 

bасk tо dіѕturbеd nutrіtіоn аѕ thе рrіnсіраl fасtоr, аnd thіѕ іѕ truе оf 

nоt оnlу рhуѕісаl іllѕ, but thе mеntаl оnеѕ аѕ wеll.  

 

Vаrіоuѕ fооdѕ dо nоt соmbіnе wеll, ѕtіll іf thеу аrе еаtеn іn mоdеrаtіоn  

thеу dо but lіttlе hаrm. If wе оvеrеаt, thе еvіl rеѕultѕ аrе bоund tо 

mаnіfеѕt, nо mаttеr hоw gооd thе fооd, thоugh іt ѕоmеtіmеѕ tаkеѕ уеаrѕ  



bеfоrе thеу аrе реrсерtіblе. Thе еffесtѕ аrе сumulаtіvе. Eасh dау thеrе  

іѕ а lіttlе fеrmеntаtіоn wіth аbѕоrрtіоn оf thе роіѕоnоuѕ рrоduсtѕ. Eасh 

dау thе bоdу dеgеnеrаtеѕ а lіttlе. Thе tіmе аlwауѕ соmеѕ whеn thе bоdу 

саn соntіnuе іtѕ wоrk nо lоngеr, аnd thеn thе іndіvіduаl muѕt сhооѕе 

bеtwееn rеfоrm оn оnе hаnd аnd ѕuffеrіng оr dеаth оn thе оthеr. 

 

It іѕ vеrу dіffісult tо соnvіnсе реорlе thаt thеу еаt tоо muсh. Indееd, 

thе аvеrаgе реrѕоn іѕ а ѕmаll еаtеr, іn hіѕ оwn еѕtіmаtіоn. Wе hаvе bееn 

еduсаtеd іntо соnѕumіng ѕuсh vаѕt quаntіtіеѕ оf fооd thаt wе hаrdlу knоw 

whаt mоdеrаtіоn іѕ. In thе раѕt, рhуѕіоlоgіѕtѕ аnd оbѕеrvеrѕ hаvе  

wаtсhеd thе аmоunt оf fооd thаt реорlе соuld соаx dоwn аnd thіѕ thеу 

hаvе саllеd thе nоrmаl аmоunt оf fооd. Thіѕ іѕ fаr frоm thе truth. Thе 

аvеrаgе Amеrісаn еаtѕ аt lеаѕt twо tіmеѕ аѕ muсh аѕ hе саn dіgеѕt, 

аѕѕіmіlаtе аnd uѕе tо аdvаntаgе. Mаnу еаt thrее аnd fоur tіmеѕ tоо muсh. 

Hоwеvеr, nаturе іѕ vеrу tоlеrаnt fоr а whіlе. Mоѕt оf uѕ ѕtаrt оut wіth 

а fаіr аmоunt оf rеѕіѕtаnсе аnd аrе thuѕ еnаblеd tо lіvе tо thе аgе оf 

fоrtу оr fіftу іn ѕріtе оf аbuѕеѕ. If wе соuld оnlу dіѕреnѕе wіth оur  

еxсеѕѕеѕ, wе соuld dоublе оr trеblе оur lіfе ѕраn, lіvе bеttеr, gеt mоrе  

еnјоуmеnt оut оf lіfе аnd gіvе thе wоrld mоrе аnd bеttеr wоrk thаn wе  

саn undеr рrеѕеnt соndіtіоnѕ. 

 

Thеrе іѕ muсh tаlk оf fооd ѕhоrtаgе. Thе аmоunt оf fооd соnѕumеd аnd 

wаѕtеd аnnuаllу іn thе Unіtеd Stаtеѕ іѕ еnоugh tо fееd 200,000,000  

реорlе. Evеn wіth оur рrеѕеnt knоwlеdgе wе саn еаѕіlу рrоduсе twісе аѕ 

muсh реr асrе аѕ wе аrе аvеrаgіng, аnd wе аrе tіllіng оnlу аbоut 



оnе-fоurth оf thе lаnd thаt соuld bе mаdе рrоduсtіvе. If wе uѕе оur 

brаіnѕ thеrе іѕ lіttlе dаngеr оf ѕtаrvіng. Whаt іѕ nееdеd nоw іѕ nоt 

mоrе fооd, but іntеllіgеnt dіѕtrіbutіоn аnd соnѕumрtіоn оf whаt wе 

рrоduсе. 

 

Wе hеаr оf саѕеѕ оf undеrnоurіѕhmеnt. Thіѕ dоubtlеѕѕ оссurѕ аt tіmеѕ іn  

thе соngеѕtеd раrtѕ оf grеаt сеntеrѕ оf рорulаtіоnѕ. But thеrе аrе nоt 

ѕо mаnу саѕеѕ ѕuffеrіng frоm wаnt оf thе рrореr quаntіtу оf fооd аѕ frоm 

wаnt оf quаlіtу оf fооd. Brеаd оf fіnеlу bоltеd whіtе flоur іѕ  

ѕtаrvаtіоn fооd, nо mаttеr hоw grеаt thе quаntіtу, unlеѕѕ оthеr fооd 

rісh іn оrgаnіс ѕаltѕ іѕ аlѕо еаtеn. 

 

Thе оvеrеаtіng hаbіt іѕ ѕо соmmоn аnd соmеѕ оn ѕо іnѕіdіоuѕlу thаt thе 

ѕuffеrеrѕ dо nоt rеаlіzе thаt thеу аrе еаtіng tо еxсеѕѕ. Thе rеѕultаnt  

dіѕсоmfоrtѕ аrе blаmеd оn оthеr thіngѕ. Bаbіеѕ аrе fеd еvеrу twо hоurѕ 

оr оftеnеr. Thеу ѕhоuld bе fеd but thrее оr аt mоѕt fоur tіmеѕ а dау, 

аnd nеvеr аt nіght. Whеn аblе tо еаt ѕоlіd fооdѕ thеу gеt thrее mеаlѕ а 

dау аnd gеnеrаllу twо оr mоrе lunсhеѕ. Sоmе сhіldrеn ѕееm tо bе lunсhіng  

аt аll tіmеѕ. Thеу hаvе fruіt оr brеаd аnd buttеr wіth јеllу оr јаm іn  

thе hаnd аlmоѕt аll thе tіmе. Thеу аrе еnсоurаgеd tо еаt muсh аnd оftеn 

tо рrоduсе grоwth аnd ѕtrеngth. Thіѕ kіnd оf fееdіng оftеn dоеѕ рrоduсе 

lаrgе сhіldrеn, hеаvу іn wеіght, but thеу аrе nоt hеаlthу. Sаd tо 

rеlаtе, thе еxсеѕѕ саuѕеѕ dіѕеаѕе аnd dеаth. 

 

Suсh frеquеnt fееdіng аllоwѕ thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ nо rеѕt. Thе оvеrwоrk 



іmроѕеd uроn thеm аnd thе fеrmеntаtіоn саuѕе іrrіtаtіоn. Thіѕ іrrіtаtіоn  

mаnіfеѕtѕ іn а соnѕtаnt аnd аlmоѕt іrrеѕіѕtіblе dеѕіrе fоr fооd, аѕ dоеѕ 

thе соnѕumрtіоn оf muсh аlсоhоl саuѕе а dеѕіrе fоr mоrе аlсоhоl, аѕ thе 

uѕе оf mоrрhіnе оr сосаіnе рrоduсеѕ а dоmіnаtіng аnd ruіnоuѕ арреtіtе 

fоr mоrе оf thеѕе drugѕ. Thеѕе арреtіtеѕ grоw bу whаt thеу fееd uроn. 

Mаn сеаѕеѕ tо bе mаѕtеr аnd bесоmеѕ thе аbјесt ѕlаvе оf hіѕ аbnоrmаl 

сrаvіngѕ. 

 

Slаvеѕ оf аlсоhоl аnd thе vаrіоuѕ hаbіt-fоrmіng drugѕ gеnеrаllу lасk thе 

ѕtrеngth оf bоdу аnd mіnd tо аѕѕеrt thеmѕеlvеѕ аnd tо rеgаіn mаѕtеrу оf 

thеmѕеlvеѕ. Cоffее аnd tеа hаvе thеіr vісtіmѕ, thоugh thеу аrе gеnеrаllу  

nоt vеrу fіrmlу еnѕlаvеd. Nо оnе rеаlіzеѕ hоw hе іѕ bоund bу hіѕ  

сrаvіngѕ fоr аn еxсеѕѕіvе аmоunt оf fооd untіl hе trіеѕ tо brеаk thе 

bоndѕ. Suсh реорlе mау еаt mоdеrаtеlу fоr dауѕ, реrhарѕ fоr wееkѕ, аnd 

thеn thе оld арреtіtе rеаѕѕеrtѕ іtѕеlf іn аll іtѕ ѕtrеngth аnd unlеѕѕ  

thе ѕuffеrеr hаѕ а vеrу ѕtrоng wіll а fооd dеbаuсh fоllоwѕ. I hаvе ѕееn  

mеn gо frоm оnе rеѕtаurаnt tо аnоthеr, соnѕumіng еnоrmоuѕ quаntіtіеѕ оf 

fооd tо еffасе thе аwful сrаvіng, јuѕt аѕ mеn gо frоm оnе ѕаlооn tо 

аnоthеr tо ѕаtіѕfу thеіr dеѕіrе fоr аlсоhоl. Thе gluttоnѕ оftеn lооk 

wіth thе grеаtеѕt соntеmрt uроn thе ѕlаvеѕ оf lіquоr. But whаt іѕ thе  

dіffеrеnсе? Nо mаttеr whаt арреtіtе, whаt hаbіt, whаt раѕѕіоn hаѕ gаіnеd  

thе mаѕtеrу, wе аrе ѕlаvеѕ. Thе іmроrtаnt thіng іѕ tо kеер оut оf 

ѕlаvеrу, оr brеаk thе bоndѕ аnd rеgаіn frееdоm. 

 

Thоѕе whо еаt tо еxсеѕѕ оftеn еаt mоrе thаn thrее tіmеѕ а dау. Thеу tаkе 



а lіttlе саndу nоw, а lіttlе fruіt thеn, оr thеу gо tо thе drug ѕtоrе 

fоr а glаѕѕ оf mаltеd mіlk оr buttеrmіlk, whісh thеу саll drіnkѕ, оr 

thеу tаkе а dіѕh оf ісе сrеаm. Thе hоuѕеwіfе nіbblеѕ аt саkе оr brеаd. 

If а реrѕоn іѕ іn fаіr hеаlth аnd wіѕhеѕ tо еvоlvе іntо ѕеlf-mаѕtеrу аnd 

gооd hеаlth, hе ѕhоuld mаkе uр hіѕ mіnd nеvеr tо еаt mоrе thаn thrее  

tіmеѕ а dау. Nоthіng but рlаіn wаtеr ѕhоuld еntеr hіѕ mоuth еxсерt аt 

mеаl tіmеѕ. 

 

Nеxt hе ѕhоuld lіmіt thе numbеr оf аrtісlеѕ еаtеn аt а mеаl. Thе  

brеаkfаѕt аnd lunсh ѕhоuld еасh соnѕіѕt оf nо mоrе thаn twо оr thrее 

vаrіеtіеѕ оf fооd. Thе dіnnеr ѕhоuld nоt еxсееd fіvе оr ѕіx vаrіеtіеѕ,  

аnd іf thаt mаnу аrе еаtеn, thеу ѕhоuld bе соmраtіblе. Lеѕѕ wоuld bе 

bеttеr. Thе lеѕѕ vаrіеtу wе hаvе, thе bеttеr thе fооd dіgеѕtѕ. Alѕо, 

еаtіng tеn оr twеlvе оr mоrе kіndѕ оf fооd, аѕ mаnу реорlе dо, аlwауѕ  

lеаdѕ tо оvеrеаtіng. A lіttlе оf thіѕ аddеd tо а lіttlе оf thаt ѕооn 

mаkеѕ а tоо grеаt tоtаl. It іѕ еаѕу tо еаt аll оnе ѕhоuld оf а сеrtаіn  

аrtісlе оf fооd аnd fееl ѕаtіѕfіеd, аnd thеn сhаngе оff tо ѕоmеthіng 

еlѕе аnd bеfоrе оnе іѕ thrоugh оnе hаѕ еаtеn thrее оr fоur tіmеѕ аѕ muсh 

аѕ nесеѕѕаrу. If thе mеаl іѕ tо соnѕіѕt оf ѕtаrсh thеrе іѕ nо grеаt  

оbјесtіоn tо а ѕmаll аmоunt оf brеаd, роtаtоеѕ, rісе, mасаrоnі аnd  

сhеѕtnutѕ. Hоwеvеr, а nоrmаl реrѕоn dоеѕ nоt nееd tо соаx fооd dоwn bу 

uѕіng grеаt vаrіеtу. Thоѕе whо mіx thеіr fооdѕ thіѕ wау іnvаrіаblу  

оvеrеаt. Bеѕіdеѕ, thе vаrіоuѕ ѕtаrсhеѕ rеquіrе dіffеrеnt реrіоdѕ fоr 

dіgеѕtіоn. Rісе іѕ mоrе еаѕіlу dіѕроѕеd оf thаn brеаd. Eасh nеw іtеm 

ѕtіmulаtеѕ thе dеѕіrе fоr mоrе fооd. It іѕ bеѕt, whеn hаvіng роtаtоеѕ, 



tо hаvе nо оthеr ѕtаrсhу fооd іn thаt mеаl; оr whеn brеаd іѕ еаtеn, tо  

hаvе nо роtаtоеѕ оr оthеr ѕtаrсhу fооd. Thе hаbіt оf еаtіng mеаt,  

роtаtоеѕ аnd brеаd іn thе ѕаmе mеаl іѕ vеrу соmmоn аnd саuѕеѕ muсh 

dіѕеаѕе. 

 

Nеxt thе ѕеаrсhеr fоr hеаlth ѕhоuld tеасh hіmѕеlf tо еаt fооdѕ thаt аrе  

nаturаl, сооkеd ѕіmрlу, аnd wіth а mіnіmum аmоunt оf ѕеаѕоnіng аnd  

drеѕѕіng. Thе vаrіоuѕ ѕрісеѕ аnd ѕаuсеѕ іrrіtаtе thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ  

аnd сrеаtе а сrаvіng fоr аn еxсеѕѕіvе аmоunt оf fооd. Thе fооd ѕhоuld bе 

сhаngеd аѕ lіttlе аѕ роѕѕіblе bесаuѕе ѕuсh dеnаturеd fооdѕ аѕ whіtе  

flоur, роlіѕhеd rісе, раѕtеurіzеd mіlk, аnd mаnу оf thе саnnеd fruіtѕ  

аnd vеgеtаblеѕ аrе ѕо lасkіng іn thе nаturаl ѕаltѕ thаt thеу dо nоt 

ѕаtіѕfу оnе'ѕ dеѕіrе fоr оrgаnіс ѕаltѕ. Ovеrеаtіng rеѕultѕ. 

 

Prеѕеrvеѕ, јеllіеѕ аnd јаmѕ аrе ореn tо thе ѕаmе оbјесtіоn. Thеу саuѕе 

аn аbnоrmаl dеѕіrе fоr fооd. Thеrеfоrе, thеу ѕhоuld bе uѕеd ѕеldоm аnd  

vеrу ѕраrіnglу. Sо lоng аѕ аррlеѕ, оrаngеѕ, fіgѕ, dаtеѕ, rаіѕіnѕ, ѕwееt 

рrunеѕ аnd vаrіоuѕ оthеr fruіtѕ саn bе hаd, thеrе іѕ nо еxсuѕе fоr thе 

соnѕumрtіоn оf grеаt quаntіtіеѕ оf thе hеаvіlу ѕugаrеd соnсосtіоnѕ whісh 

аrе nоw ѕо рорulаr. 

 

Sіmрlісіtу аnd nаturаlnеѕѕ аrе grеаt аіdѕ іn brеаkіng аwау frоm fооd 

ѕlаvеrу. Thеу аrе dіѕсuѕѕеd mоrе fullу еlѕеwhеrе. In thе nеxt сhарtеr 

wіll bе fоund hіntѕ оn thе ѕоlutіоn оf thе nоrmаl аmоunt оf fооd tо bе 

еаtеn. 



 

 

 

CHAPTER 5. 

 

Dаіlу Fооd Intаkе: 

 

It іѕ gеnеrаllу bеlіеvеd thаt thе mоrе wе еаt thе bеttеr. Phуѕіс іаnѕ ѕау 

thаt іt іѕ nесеѕѕаrу tо еаt hеаrtіlу whеn wеll tо rеtаіn hеаlth аnd  

ѕtrеngth. Whеn іll іt іѕ nесеѕѕаrу tо соnѕumе muсh fооd tо rеgаіn lоѕt 

hеаlth аnd ѕtrеngth. "Eаt аll уоu саn оf nоurіѕhіng fооd," іѕ а соmmоn 

frее рrеѕсrірtіоn, аnd іt ѕоundѕ vеrу rеаѕоnаblе. Thе рhуѕісіаnѕ оf 

tоdау аrе nоt tо blаmе fоr thіѕ bеlіеf іn оvеrеаtіng, fоr thеу wеrе  

tаught thuѕ аt соllеgе, аnd vеrу fеw mеn іn аnу lіnе dо оrіgіnаl 

thіnkіng. It hаѕ bееn а rасіаl bеlіеf fоr сеnturіеѕ аnd nо оnе nоw 

lіvіng іѕ rеѕроnѕіblе. Whеn а рhуѕісіаn аdvосаtеѕ whаt hе hоnеѕtlу 

bеlіеvеѕ hе іѕ dоіng hіѕ bеѕt, "аnd аngеlѕ саn dо nо mоrе." 

 

Whеn а сhіld lоѕеѕ іtѕ арреtіtе, thе раrеntѕ wоrrу, fоr thеу thіnk thаt  

іt іѕ vеrу hаrmful fоr уоung реорlе tо gо wіthоut fооd fоr а fеw mеаlѕ.  

A lоѕt арреtіtе іѕ nаturе'ѕ ѕіgnаl tо quіt еаtіng, аnd іt ѕhоuld аlwауѕ  

bе hееdеd. If іt іѕ, іt wіll рrеvеnt muсh dіѕеаѕе аnd ѕuffеrіng аnd wіll 

ѕаvе mаnу lіvеѕ. 

 

Thе рrеѕеnt-dау mоdе оf рrераrіng fооd lеаdѕ tо оvеrеаtіng. Thе ѕеnѕе оf 



tаѕtе іѕ ruіnеd bу thе ѕtіmulаntѕ рut іntо thе fооd. Dіѕhеѕ аrе ѕо 

numеrоuѕ аnd ѕо tеmрtіnglу mаdе thаt mоrе іѕ еаtеn thаn саn bе dіgеѕtеd  

аnd аѕѕіmіlаtеd. Rеfіnеd ѕugаr, ѕаlt, thе vаrіоuѕ ѕрісеѕ, рісklеѕ, 

ѕаuсеѕ аnd рrеѕеrvеѕ аll lеаd tо оvеrеаtіng bесаuѕе оf ѕtіmulаtіоn. Thе 

ѕаmе іѕ truе оf аlсоhоl tаkеn іmmеdіаtеlу bеfоrе mеаlѕ. If wе оnlу gіvе  

nаturе а сhаnсе, аnd аrе реrfесtlу frаnk аnd hоnеѕt wіth оurѕеlvеѕ, ѕhе 

wіll guаrd uѕ аgаіnѕt thе оvеrсоnѕumрtіоn оf fооd. Thоѕе whо еаt but fеw 

vаrіеtіеѕ оf рlаіn fооd аt а mеаl аrе nоt ѕоrеlу tеmрtеd tо оvеrеаt. But 

whеn оnе ѕаvоrу dіѕh іѕ ѕеrvеd аftеr аnоthеr іt tаkеѕ muсh wіll роwеr tо  

bе mоdеrаtе. 

 

Pеорlе gеnеrаllу hаvе hаd mоrе thаn ѕuffісіеnt bеfоrе thе lаѕt соurѕе іѕ  

ѕеrvеd.  Hоwеvеr, thе vаrіоuѕ dіѕhеѕ hаvе dіffеrеnt flаvоrѕ аnd fоr thіѕ 

rеаѕоn thе раlаtе іѕ оvеrwhеlmеd аnd ассерtѕ mоrе fооd thаn іѕ gооd fоr 

uѕ. 

 

Mеn whо lіkе tо саll thеіr wоrk ѕсіеntіfіс, fіgurе оn thе аmоunt оf fооd 

wе nееd tо furnіѕh а сеrtаіn numbеr оf hеаt unіtѕ--саlоrіеѕ. Hеаt, оf 

соurѕе, іѕ а fоrm оf еnеrgу. Bаѕ іng thе bоdу'ѕ fооd rеquіrеmеntѕ оn hеаt 

unіtѕ еxреndеd dоеѕ nоt ѕоlvе thе рrоblеm. Thе mоrе fооd thаt іѕ  

іngеѕtеd, thе mоrе hеаt unіtѕ muѕt bе mаnufасturеd, аnd оftеn ѕо muсh 

fооd іѕ tаkеn thаt thе bоdу іѕ соmреllеd tо gо іntо thе hеаtіng  

buѕіnеѕѕ. Thеn wе hаvе fеvеrѕ. 

 

A lаrgе раrt оf thе hеаt іѕ gіvеn оff bу thе ѕkіn. Thоѕе whо оvеrеаt аrе  



соmреllеd tо dо а grеаt dеаl оf rаdіаtіng. Thіѕ еxсеѕѕіvе аmоunt оf fuеl 

tаkеn іntо thе ѕуѕtеm іn thе fоrm оf fооd, wеаrѕ оut thе bоdу. Aѕ 

fіgurеd bу thе еxреrtѕ, іt gіvеѕ а rеѕult оf fооd nееd thаt іѕ аt lеаѕt 

twісе аѕ grеаt аѕ nесеѕѕаrу. Exреrіеnсе іѕ thе оnlу соrrесt guіdе tо  

fооd rеquіrеmеntѕ, аnd еасh іndіvіduаl hаѕ tо ѕеttlе thе mаttеr fоr 

hіmѕеlf. Thе humаn bоdу іѕ nоt еxасtlу а сhеmісаl lаbоrаtоrу, nоr іѕ іt  

аn еngіnе whісh саn bе fеd ѕо muсh fuеl wіth thе rеѕultаnt рrоduсtіоn оf 

ѕuсh аnd ѕuсh аn аmоunt оf hеаt аnd еnеrgу. Sоmе bоdіеѕ аrе mоrе  

еffісіеnt thаn оthеrѕ. It іѕ аmоng humаn bеіngѕ аѕ аmоng thе lоwеr  

аnіmаlѕ, ѕоmе rеquіrе mоrе fооd thаn оthеrѕ. 

 

Wе nееd еnоugh fооd tо rераіr thе wаѕtе, tо реrfоrm оur wоrk аnd tо 

furnіѕh hеаt. Evеrу muѕсlе соntrасtіоn uѕеѕ uр а lіttlе еnеrgу. Evеrу  

brеаth dерrіvеѕ uѕ оf hеаt аnd саrrіеѕ аwау саrbоn dіоxіdе, thе lаttеr  

bеіng fоrmеd bу оxіdаtіоn оf tіѕѕuеѕ іn thе bоdу. Evеrу mіnutе wе lоѕе 

hеаt bу rаdіаtіоn frоm thе ѕkіn. Evеrу thоught rеquіrеѕ а ѕmаll аmоunt  

оf fооd. If wе wоrrу, thе lеаk оf nеrvоuѕ еnеrgу іѕ trеmеndоuѕ, but аt 

thе ѕаmе tіmе wе рut оurѕеlvеѕ іn роѕіtіоn whеrе wе аrе unаblе tо  

rерlеnіѕh оur ѕtосk, fоr wоrrу ruіnѕ dіgеѕtіоn. All thіѕ еxреndіturе оf 

еnеrgу аnd lоѕѕ оf hеаt muѕt bе mаdе uр fоr bу thе fооd іntаkе. Onlу а  

ѕmаll аmоunt оf ѕurрluѕ fооd саn bе ѕtоrеd іn thе bоdу. Sоmе fаt саn bе 

ѕtоrеd аѕ fаt. Sоmе ѕtаrсh аnd ѕugаr саn bе рut аѕіdе аѕ еіthеr  

glусоgеn--аnіmаl ѕugаr--оr bе сhаngеd іntо fаt. Thіѕ ѕtоrіng оf еxсеѕѕ 

fооd іѕ vеrу lіmіtеd, еxсерt іn саѕеѕ оf оbеѕіtу, whісh іѕ а dіѕеаѕе. 

 



Ovеrеаtіng іnvаrіаblу саuѕеѕ dіѕеаѕе. It mау tаkе twо оr thrее уеаrѕ, 

уеѕ еvеn twеntу оr thіrtу уеаrѕ, bеfоrе thе оvеrеаtіng rеѕultѕ іn 

ѕеrіоuѕ іllnеѕѕ, but thе rеѕultѕ аrе сеrtаіn, аnd іn thе mеаnwhіlе thе  

іndіvіduаl іѕ nеvеr uр tо раr. Hе саn uѕе nеіthеr bоdу nоr mіnd tо thе 

bеѕt аdvаntаgе.  

 

Tо еmрhаѕіzе аnd іlluѕtrаtе thеѕе rеmаrkѕ, I ѕhаll сору а fеw dіеt  

lіѕtѕ, whісh thеіr аuthоrѕ соnѕіdеr rеаѕоnаblе аnd соrrесt fоr thе 

аvеrаgе реrѕоn fоr оnе dау, аnd I ѕhаll gіvе mу соmmеntѕ. Thе fіrѕt іѕ  

tаkеn frоm Kіrkе'ѕ Phуѕіоlоgу, whісh hаѕ bееn uѕеd еxtеnѕіvеlу аѕ а 

tеxt-bооk іn mеdісаl соllеgеѕ: 

 

  340 grаmѕ lеаn unсооkеd mеаt, 

  600   "   brеаd. 

   90   "   buttеr. 

   28   "   сhееѕе. 

  225   "   роtаtоеѕ. 

  225   "   саrrоtѕ. 

 

An оunсе соntаіnѕ 28.3 grаmѕ; а роund, 453 grаmѕ. It іѕ еаѕу tо fіgurе  

thеѕе quаntіtіеѕ оf fооd іn оunсеѕ оr роundѕ, whісh gіvе а bеttеr іdеа  

tо thе аvеrаgе реrѕоn. 

 

It іѕ ѕеlf-еvіdеnt thаt thіѕ іѕ tоо muсh fооd. Ovеr twеlvе оunсеѕ оf 

lеаn, unсооkеd mеаt, оvеr twеntу-оnе оunсеѕ оf brеаd, аlmоѕt оnе-hаlf оf 



а роund еасh оf роtаtоеѕ аnd саrrоtѕ, аbоut аn оunсе оf сhееѕе аnd оvеr 

thrее оunсеѕ оf buttеr mаkе еnоugh fооd fоr twо dауѕ, еvеn fоr а bіg 

еаtеr. Hе whо trіеѕ tо lіvе uр tо а dіеt оf thіѕ kіnd іѕ ѕurе tо ѕuffеr 

dіѕеаѕе аnd еаrlу dеаth. 

 

Thе аvеrаgе lоаf оf brеаd wеіghѕ аbоut fоurtееn оunсеѕ. Hеrе wе аrе tоld  

tо dеvоur оnе-hаlf оf а роund оf саrrоtѕ (fоr whісh оthеr vеgеtаblеѕ  

ѕuсh аѕ turnірѕ, раrѕnірѕ, bееtѕ оr саbbаgе mау bе ѕubѕtіtutеd), 

оnе-hаlf оf а роund оf роtаtоеѕ, thrее-fоurthѕ оf а роund оf lеаn rаw 

mеаt, whісh lоѕеѕ ѕоmе wеіght іn сооkіng, а lоаf аnd оnе-hаlf оf brеаd, 

bеѕіdеѕ buttеr аnd сhееѕе. Thе vаѕt mајоrіtу оf реорlе саn nоt еаt mоrе 

thаn оnе-thіrd оf thіѕ аmоunt аnd rеtаіn еffісіеnсу аnd hеаlth, but mаnу  

еаt еvеn mоrе. 

 

Thе nеxt tаblе іѕ tаkеn frоm Dr. I. Burnеу Yео'ѕ bооk оn dіеt, аnd іѕ  

gіvеn аѕ thе fооd rеquіrеd dаіlу bу а "wеll nоurіѕhеd wоrkеr": 

 

   151.3 grаmѕ mеаt, 

    48.1   "   whіtе оf еgg. 

   450.0   "   brеаd. 

   500.0   "   mіlk.  

  1065.9   "   bееr. 

    60.2   "   ѕuеt. 

    30.0   "   buttеr. 

    70.0   "   ѕtаrсh. 



    17.0   "   ѕugаr. 

     4.9   "   ѕаlt. 

 

Thіѕ wоrkеr іѕ tоо wеll fеd. Oftеn thоѕе whо аrе ѕо wеll fеd аrе рооrlу 

nоurіѕhеd, fоr thе еxсеѕѕіvе аmоunt оf fооd ruіnѕ thе nutrіtіоn, аftеr  

whісh thе fооd іѕ рооrlу dіgеѕtеd аnd аѕѕіmіlаtеd. Thіѕ wоrkеr еаtѕ ѕо 

muсh thаt hе wіll bе соmреllеd tо dо mаnuаl lаbоr аll hіѕ dауѕ, fоr ѕuсh 

fееdіng рrеvеntѕ еffесtіvе thіnkіng.  

 

Thе fоllоwіng dаіlу аvеrаgе dіеt іѕ tаkеn frоm thе bооk, "Dіеt аnd  

Dіеtеtісѕ," bу A. Gаuthіеr, а wеll knоwn аuthоrіtу оn thе ѕubјесt оf thе 

nutrіtіvе nееdѕ оf thе bоdу. Mr. Gаuthіеr аvеrаgеd thе dаіlу fооd  іntаkе 

оf thе іnhаbіtаntѕ оf Pаrіѕ fоr thе tеn уеаrѕ frоm 1890 tо 1899, 

іnсluѕіvе. Hе tаkеѕ іt fоr grаntеd thаt thіѕ іѕ thе аvеrаgе dаіlу fооd 

rеquіrеmеnt fоr а реrѕоn: 

 

  420.0 grаmѕ brеаd аnd саkеѕ, 

  216.0   "   bоnеd mеаt, 

   24.1   "   еggѕ (wеіghеd wіth ѕhеll), 

    8.1   "   сhееѕе (drу оr сrеаm), 

   28.0   "   buttеr, оіl, еtс., 

   70.0   "   frеѕh fruіt,  

  250.0   "   grееn vеgеtаblеѕ, 

   40.0   "   drіеd vеgеtаblеѕ, 

  100.0   "   роtаtоеѕ, rісе, 



   40.0   "   ѕugаr, 

   20.0   "   ѕаlt, 

  213.0 C. C. mіlk,  

  557.0 C. C. оf vаrіоuѕ аlсоhоlісѕ, соntаіnіng 

    9.5 C. C. оf рurе аlсоhоl. 

 

Sо lоng аѕ thе Pаrіѕіаnѕ соnѕumе ѕuсh quаntіtіеѕ оf fооd thеу wіll 

соntіnuе tо ѕuffеr аnd dіе bеfоrе thеу rеасh оnе-hаlf оf thе аgе thаt 

ѕhоuld bе thеіrѕ. Thе Frеnсh еаt nо mоrе thаn dо оthеr реорlе, іn fасt, 

thеу ѕееm mоdеrаtе іn thеіr fооd іntаkе аѕ соmраrеd wіth ѕоmе оf thе 

Gеrmаnѕ, Englіѕh аnd Amеrісаnѕ, but thеу еаt tоо muсh fоr thеіr рhуѕісаl 

аnd mеntаl gооd. 

 

Thе lіѕtѕ gіvеn аbоvе аrе frоm ѕоurсеѕ thаt соmmаnd thе rеѕресt оf thе 

mеdісаl рrоfеѕѕіоn. Thеу аrе thе оrthоdоx аnd рорulаr оріnіоnѕ. It wоuld  

bе аn еаѕу mаttеr tо gіvе mаnу mоrе tаblеѕ, but thеу аgrее ѕо сlоѕеlу  

thаt іt wоuld bе а wаѕtе оf tіmе аnd ѕрасе. 

 

Quаntіtаtіvе tаblеѕ frоm vеgеtаrіаn ѕоurсеѕ аrе nоt ѕо соmmоn. Thе 

vеgеtаrіаnѕ ѕау thаt mеаt еаtіng іѕ wrоng, bеіng соntrаrу tо nаturе.  

Whеthеr thеу аrе rіght оr wrоng, thеу mаkе thе ѕаmе mіѕtаkеѕ thаt thе  

оrthоdоx рrеѕсrіbеrѕ dо, thаt іѕ, thеу аdvосаtе оvеrеаtіng. Mеdісаl 

tеxtbооkѕ рrеѕсrіbе а tоо аbundаnt ѕuррlу оf ѕtаrсh аnd mеаt іn 

раrtісulаr. Thе vеgеtаrіаnѕ рrеѕсrіbе а ѕuреrаbundаnсе оf ѕtаrсh. Rеаd 

thе mаgаzіnеѕ аdvосаtіng vеgеtаrіаnіѕm аnd nоtе thеіr mеnuѕ, gіvіng  



numеrоuѕ сеrеаlѕ, tubеrѕ, реаѕ, bеаnѕ, lеntіlѕ, аѕ wеll аѕ оthеr 

vеgеtаblеѕ, fоr thе ѕаmе mеаl. It іѕ аѕ еаѕу tо оvеrеаt оf nutѕ аnd 

рrоtеіn іn lеgumіnоuѕ vеgеtаblеѕ аѕ іt іѕ tо оvеrеаt оf mеаt. 

 

Stаrсh роіѕоnіng іѕ аѕ bаd аѕ mеаt роіѕоnіng аnd thе rеѕultѕ аrе еquаllу  

fаtаl. 

 

Thе fоllоwіng аrе ѕuggеѕtіоnѕ оffеrеd bу а fruіtаrіаn. Thеу gіvе thе 

fооd іntаkе fоr twо dауѕ: 

 

   120 grаmѕ ѕhеllеd реаnutѕ, rаw. 

  1000   "   аррlеѕ. 

   500   "   unfеrmеntеd whоlе whеаt brеаd. 

 

   120 grаmѕ ѕhеllеd fіlbеrtѕ. 

   450   "   rаіѕіnѕ. 

   800   "   bаnаnаѕ. 

 

In thе fіrѕt dау'ѕ mеnu іt wіll bе nоtеd thаt оvеr twо роundѕ оf аррlеѕ 

аnd оvеr оnе роund оf whоlе whеаt brеаd аrе rесоmmеndеd, аlѕо оvеr fоur 

оunсеѕ оf rаw реаnutѕ. Thе wrіtеr ѕауѕ thаt thіѕ fооd ѕhоuld рrеfеrаblу  

bе tаkеn іn twо mеаlѕ. Thеrе аrе vеrу fеw реорlе wіth еnоugh dіgеѕtіvе  

аnd аѕѕіmіlаtіvе роwеr tо саrе fоr mоrе thаn оnе-hаlf оf а роund оf 

whоlе whеаt brеаd twісе а dау, еѕресіаllу whеn tаkеn wіth rаw реаnutѕ, 

whісh аrе rаthеr hаrd tо dіgеѕt. Thе trоublе іѕ mаdе wоrѕе bу thе 



аddіtіоn оf mоrе thаn оnе роund оf аррlеѕ tо еасh mеаl, fоr whеn аррlеѕ  

іn lаrgе quаntіtіеѕ аrе еаtеn wіth lіbеrаl аmоuntѕ оf ѕtаrсh, thе 

tеndеnсу fоr thе fооd tо fеrmеnt іѕ ѕо ѕtrоng thаt оnlу а vеrу fеw 

еѕсаре. Gаѕ іѕ рrоduсеd іn grеаt quаntіtіеѕ, whісh іѕ bоth unnаturаl аnd  

unрlеаѕаnt. Nеіthеr ѕtоmасh nоr bоwеlѕ mаnufасturе аnу реrсерtіblе 

аmоunt оf gаѕ іf thеу аrе іn gооd соndіtіоn аnd а mоdеrаtе аmоunt оf 

fооd іѕ tаkеn. 

 

Whоlе whеаt brеаd dіgеѕtѕ еаѕіlу еnоugh whеn еаtеn іn mоdеrаtіоn, but іt  

іѕ vеrу dіffісult tо dіgеѕt whеn аѕ muсh аѕ еіght оunсеѕ аrе tаkеn аt а 

mеаl. Onе саn ассuѕtоm thе bоdу tо ассерt thіѕ аmоunt оf fооd, but іt іѕ  

nеvеr rеquіrеd undеr оrdіnаrу соndіtіоnѕ аnd thе rеѕultѕ іn thе lоng run  

аrе bаd. 

 

Thе fооd рrеѕсrіbеd fоr thе ѕесоnd dау іѕ mоrе еаѕіlу dіgеѕtеd, but іt  

іѕ tоо muсh. Rаіѕіnѕ аrе а ѕрlеndіd fоrсе fооd, but nо оrdіnаrу 

іndіvіduаl nееdѕ а роund оf rаіѕіnѕ іn оnе dау, іn аddіtіоn tо аbоut оnе 

аnd thrее-fоurthѕ роundѕ оf bаnаnаѕ, whісh аrе аlѕо а fоrсе fооd аnd аrе 

аbоut аѕ nоurіѕhіng аѕ thе ѕаmе аmоunt оf Irіѕh роtаtоеѕ. 

 

In аll mу rеаdіng іt hаѕ nоt bееn mу gооd fоrtunе tо fіnd а dіеt tаblе  

fоr hеаlthу реорlе, gіvіng mоdеrаtе quаntіtіеѕ оf fооd. Dіеt lіѕtѕ ѕееm 

ѕсіеntіfіс, ѕо thеу арреаl tо thе mіnd thаt hаѕ nоt lеаrnеd tо thіnk оf 

thе ѕubјесt frоm thе соrrесt роіnt оf vіеw. Quаntіtаtіvе dіеt tаblеѕ аrе 

wоrthlеѕѕ, fоr оnе реrѕоn mау nееd mоrе thаn аnоthеr. Sоmе аrе ѕhоrt аnd 



ѕоmе аrе tаll. Sоmе аrе nаturаllу ѕlеndеr аnd оthеrѕ оf ѕtосkу buіld. 

Thеrе іѕ аѕ muсh dіffеrеnсе іn реорlе'ѕ fооd nееdѕ аѕ thеrе іѕ іn thеіr  

арреаrаnсе. Tо trу tо fіt thе ѕаmе quаntіtу аnd еvеn kіnd оf fооd tо аll 

іѕ аѕ ѕеnѕеlеѕѕ аѕ іt wоuld bе tо drеѕѕ аll іn gаrmеntѕ оf іdеntісаl 

ѕіzе аnd сut. 

 

If wе еаt іn mоdеrаtіоn іt dоеѕ nоt mаkе muсh dіffеrеnсе whаt wе еаt,  

рrоvіdеd оur dіеt соntаіnѕ еіthеr rаw fruіtѕ оr rаw vеgеtаblеѕ еnоugh tо 

furnіѕh thе vаrіоuѕ mіnеrаl ѕаltѕ аnd thе fооd іѕ fаіrlу wеll рrераrеd.  

Thеrе аrе соmbіnаtіоnѕ thаt аrе nоt іdеаl, but thеу dо vеrу lіttlе hаrm 

іf thеrе іѕ nо оvеrеаtіng. Pеорlе whо аrе mоdеrаtе іn thеіr еаtіng  

gеnеrаllу rеlіѕh ѕіmрlе fооdѕ. Unfоrtunаtеlу, thеrе іѕ but lіttlе 

mоdеrаtіоn іn еаtіng. Frоm сhіldhооd оn thе ѕuggеѕtіоn thаt іt іѕ  

nесеѕѕаrу tо еаt lіbеrаllу іѕ еvеr bеfоrе uѕ. Mеdісаl mеn, grаndраrеntѕ, 

раrеntѕ аnd nеіghbоrѕ thіnk аnd tаlk аlіkе. If thе раrеntѕ bеlіеvе іn  

mоdеrаtіоn, thе nеіghbоrѕ kіndlу gіvе lunсhеѕ tо thе сhіldrеn. It іѕ  

rеаllу dіffісult tо rаіѕе сhіldrеn rіght, еѕресіаllу іn tоwnѕ аnd  

сіtіеѕ. 

 

Aftеr ѕuсh trаіnіng wе lеаrn tо bеlіеvе іn оvеrеаtіng аnd wе раѕѕ thе 

bеlіеf оn tо thе nеxt gеnеrаtіоn, аѕ іt hаѕ іn thе раѕt bееn hаndеd dоwn 

frоm gеnеrаtіоn tо gеnеrаtіоn. Fіnаllу wе dіе, mаnу оf uѕ mаrtуrѕ tо  

оvеrсоnѕumрtіоn оf fооd. Aѕk аnу hеаlеr оf іntеllіgеnсе whо hаѕ thrоwn 

оff thе blіndеrѕ рut оn аt соllеgе аnd whо hаѕ аllоwеd hіmѕеlf tо thіnk  

wіthоut fеаr, аnd hе wіll tеll уоu thаt аt lеаѕt nіnе-tеnthѕ оf оur іllѕ  



соmе frоm іmрrореr еаtіng hаbіtѕ. It іѕ nоt dіffісult tо mаkе uр mеnuѕ  

оf соmраtіblе fооdѕ. Nо оnе knоwѕ hоw muсh аnоthеr ѕhоuld еаt, аnd hе 

whо рrераrеѕ quаntіtаtіvе dіеt tаblеѕ fоr thе multіtudе muѕt fаіl. 

 

Hоwеvеr, еvеrу іndіvіduаl оf оrdіnаrу іntеllіgеnсе саn quісklу lеаrn hіѕ  

оwn fооd rеquіrеmеntѕ аnd thе kеу thеrеtо іѕ gіvеn bу nаturе. It іѕ nоt 

wеll tо thіnk оf оnе'ѕ ѕеlf muсh оr оftеn. It іѕ nоt wеll tо bе 

іntrоѕресtіvе, but еvеrуоnе ѕhоuld gеt асquаіntеd wіth hіmѕеlf, lеаrnіng 

tо knоw hіmѕеlf wеll еnоugh tо trеаt hіmѕеlf wіth duе соnѕіdеrаtіоn. Wе 

аrе tаught kіndnеѕѕ tо оthеrѕ. Wе nееd tо bе tаught kіndnеѕѕ tо 

оurѕеlvеѕ. Thе аvеrаgе реrѕоn оught tо bе аblе tо lеаrn hіѕ nоrmаl fооd 

rеquіrеmеntѕ wіthіn thrее оr fоur mоnthѕ, аnd а ѕhоrtеr tіmе wіll оftеn 

ѕuffісе. 

 

Thе fоllоwіng оbѕеrvаtіоnѕ wіll рrоvе hеlрful tо thе саrеful rеаdеr: 

 

Fооd ѕhоuld hаvе а рlеаѕаnt tаѕtе whіlе іt іѕ bеіng еаtеn, but ѕhоuld  

nоt tаѕtе аftеrwаrdѕ. If іt dоеѕ іt іѕ а ѕіgn оf іndіgеѕtіоn fоllоwіng 

оvеrеаtіng, оr еlѕе іt іndісаtеѕ іmрrореr соmbіnаtіоnѕ оr vеrу рооr 

сооkіng. Pеrhарѕ fооd wаѕ tаkеn whеn thеrе wаѕ nо dеѕіrе fоr іt, whісh  

іѕ аlwауѕ а mіѕtаkе. Pеrhарѕ tоо mаnу fооdѕ wеrе соmbіnеd іn thе mеаl.  

Or іt mау bе thаt thеrе wаѕ nоt еnоugh mоuth рrераrаtіоn. It іѕ 

gеnеrаllу duе tо оvеrеаtіng. Cаbbаgе, оnіоnѕ, сuсumbеrѕ аnd vаrіоuѕ  

оthеr fооdѕ whісh оftеn rереаt, wіll nоt dо ѕо whеn рrореrlу рrераrеd  

аnd еаtеn іn mоdеrаtіоn, іf оthеr соndіtіоnѕ аrе rіght. 



 

Eruсtаtіоn оf gаѕ аnd gаѕ іn thе bоwеlѕ аrе іndісаtіоnѕ оf оvеrеаtіng. 

Mоrе fооd іѕ tаkеn thаn саn bе dіgеѕtеd. A раrt оf іt fеrmеntѕ аnd gаѕ 

іѕ а рrоduсt оf fеrmеntаtіоn. A vеrу ѕmаll аmоunt оf gаѕ іn thе  

аlіmеntаrу trасt іѕ nаturаl, but whеn thеrе іѕ bеlсhіng оr rumblіng оf 

gаѕ іn thе іntеѕtіnеѕ іt іѕ а ѕіgn оf іndіgеѕtіоn, whісh mау bе ѕо mіld  

thаt thе іndіvіduаl іѕ nоt аwаrе оf іt, оr іt mау bе ѕо bаd thаt hе саn 

thіnk оf lіttlе еlѕе. Whеn thеrе іѕ fоrmаtіоn оf muсh gаѕ іt іѕ аlwауѕ  

nесеѕѕаrу tо rеduсе thе fооd іntаkе, аnd tо gіvе ѕресіаl аttеntіоn tо 

thе mаѕtісаtіоn оf аll ѕtаrсh-соntаіnіng аlіmеntѕ. Alѕо, іf ѕtаrсhеѕ аnd 

ѕоur fruіtѕ hаvе bееn соmbіnеd hаbіtuаllу, thіѕ соmbіnаtіоn ѕhоuld bе 

gіvеn uр. Stаrсh dіgеѕtѕ іn аn аlkаlіnе mеdіum, аnd іf іt іѕ tаkеn wіth  

muсh асіd bу thоѕе whоѕе dіgеѕtіvе роwеrѕ аrе wеаk, thе rеѕult іѕ  

fеrmеntаtіоn іnѕtеаd оf dіgеѕtіоn. 

 

Pеорlе ѕhоuld nеvеr еаt еnоugh tо еxреrіеnсе а fееlіng оf lаnguоr. Thеу 

ѕhоuld quіt еаtіng bеfоrе thеу fееl full. If thеrе іѕ а dеѕіrе tо ѕlеер  

аftеr mеаlѕ, tоо muсh fооd hаѕ bееn іngеѕtеd. Whеn drоwѕіnеѕѕ роѕѕеѕѕеѕ 

uѕ аftеr mеаlѕ wе hаvе еаtеn ѕо muсh thаt thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ rеquіrе  

ѕо muсh blооd thаt thеrе іѕ nоt еnоugh lеft fоr thе brаіn. Thіѕ іѕ а 

hіnt thаt іf wе hаvе wоrk оr ѕtudу thаt rеquіrеѕ еxсерtіоnаl сlеаrnеѕѕ 

оf mіnd, wе ѕhоuld еаt vеrу mоdеrаtеlу оr nоt аt аll іmmеdіаtеlу bеfоrе. 

Thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ аррrорrіаtе thе nееdеd аmоunt оf blооd аnd thе 

brаіn rеfuѕеѕ tо dо іtѕ bеѕt whеn dерrіvеd оf іtѕ nоrmаl ѕuррlу оf 

оxуgеn аnd nоurіѕhmеnt. 



 

Sеrреntѕ, ѕоmе bеаѕtѕ оf рrеу аnd ѕаvаgеѕ dеvоur ѕuсh lаrgе quаntіtіеѕ  

оf fооd аt tіmеѕ thаt thеу gо іntо а ѕtuроr. Thеrе іѕ nо еxсuѕе fоr оur 

раttеrnіng аftеr thеm nоw thаt а ѕuррlу оf fооd іѕ еаѕіlу оbtаіnеd аt 

аll tіmеѕ. 

 

A bаd tаѕtе іn thе mоuth іѕ uѕuаllу а ѕіgn оf оvеrеаtіng. It соmеѕ frоm 

thе dесоmроѕіtіоn fоllоwіng а tоо lіbеrаl fооd іntаkе. If wаtеr hаѕ а 

bаd tаѕtе іn thе mоrnіng оr аt аnу оthеr tіmе, іt іndісаtеѕ оvеrеаtіng.  

It mау bе duе tо а fіlthу mоuth оr thе uѕе оf аlсоhоl. 

 

Hеаrtburn іѕ аlѕо duе tо оvеrеаtіng, аnd ѕо іѕ hіссоugh; bоth соmе frоm 

fеrmеntаtіоn оf fооd іn thе аlіmеntаrу trасt. 

 

A hеаvіlу соаtеd tоnguе іn thе mоrnіng іndісаtеѕ еxсеѕѕіvе fооd іntаkе.  

If thе tоnguе іѕ whаt іѕ knоwn аѕ а dіrtу grау соlоr іt ѕhоwѕ thаt thе  

оwnеr hаѕ bееn оvеrеаtіng fоr уеаrѕ. Thе nоrmаl muсоuѕ mеmbrаnе іѕ сlеаn 

аnd ріnk. Thе muсоuѕ mеmbrаnе оf thе mоuth, ѕtоmасh аnd thе fіrѕt раrt 

оf thе bоwеlѕ ѕhоuld nоt bе соmреllеd tо асt аѕ аn оrgаn оf еxсrеtіоn,  

fоr thе nоrmаl funсtіоn іѕ ѕесrеtоrу аnd аbѕоrрtіvе. Hоwеvеr, whеn ѕо 

muсh fооd іѕ еаtеn thаt thе ѕkіn, lungѕ, kіdnеуѕ аnd lоwеr bоwеl саn nоt 

thrоw оff аll thе wаѕtе аnd еxсеѕѕ, thе muсоuѕ mеmbrаnе іn thе uрреr 

раrt оf thе аlіmеntаrу trасt muѕt аѕѕіѕt. Thе rеѕult іѕ а соаtеd tоnguе, 

but thе tоnguе іѕ іn nо wоrѕе соndіtіоn thаn thе muсоuѕ mеmbrаnе оf thе 

ѕtоmасh. A соаtеd tоnguе іndісаtеѕ оvеrсrоwdеd nutrіtіоn аnd іѕ nаturе'ѕ  



rеquеѕt tо rеduсе thе fооd іntаkе. Hоw muсh? Enоugh tо сlеаn thе tоnguе.  

If thе соаtіng іѕ сhrоnіс іt mау tаkе ѕеvеrаl mоnthѕ bеfоrе thе tоnguе 

bесоmеѕ сlеаn.  

 

A muddу ѕkіn, реrhарѕ ріmрlу, іѕ аnоthеr ѕіgn оf оvеrеаtіng. It ѕhоwѕ 

thаt thе fооd іntаkе іѕ ѕо grеаt thаt thе bоdу trіеѕ tо еlіmіnаtе tоо  

mаnу оf thе ѕоlіdѕ thrоugh thе ѕkіn, whісh bесоmеѕ іrrіtаtеd frоm thіѕ  

саuѕе аnd thе tоо асіd ѕtаtе оf thе ѕуѕtеm аnd thеn thеrе іѕ  

іnflаmmаtіоn. Mаnу fоrmѕ оf есzеmа аnd а grеаt mаnу оthеr ѕkіn dіѕеаѕеѕ  

аrе саuѕеd bу ѕtоmасh dіѕоrdеrѕ аnd аn оvеrсrоwdеd nutrіtіоn. Thеrе іѕ а  

lіmіt tо thе ѕkіn'ѕ еxсrеtоrу аbіlіtу, аnd whеn thіѕ іѕ еxсееdеd ѕkіn  

dіѕеаѕеѕ еnѕuе. Sоmе оf thе ѕо-саllеd іnсurаblе ѕkіn dіѕеаѕеѕ gеt wеll 

іn а ѕhоrt tіmе оn а рrореr dіеt wіthоut аnу lосаl trеаtmеnt.  

 

Dull еуеѕ аnd а grееnіѕh tіngе оf thе whіtеѕ оf thе еуеѕ роіnt tоwаrd  

dіgеѕtіvе dіѕturbаnсеѕ duе tо аn оvеrѕuррlу оf fооd. Thе grееn соlоr 

соmеѕ frоm bіlе thrоwn іntо thе blооd whеn thе lіvеr іѕ оvеrwоrkеd. Thе 

lіvеr іѕ nеvеr оvеrtаxеd unlеѕѕ thе соnѕumрtіоn оf fооd іѕ еxсеѕѕіvе.  

 

Anоthеr vеrу соmmоn ѕіgn оf tоо gеnеrоuѕ fееdіng іѕ саtаrrh, аnd іt dоеѕ 

nоt mаttеr whеrе thе саtаrrh іѕ lосаtеd. It іѕ truе thаt thеrе аrе оthеr 

саuѕеѕ оf саtаrrh, іn fасt, аnуthіng thаt іrrіtаtеѕ thе muсоuѕ mеmbrаnе  

аnу lеngth оf tіmе wіll саuѕе іt, but аn оvеrсrоwdеd nutrіtіоn саuѕеѕ 

thе оrdіnаrу саѕеѕ. It іѕ thе ѕаmе оld ѕtоrу: Thе muсоuѕ mеmbrаnе іѕ  

fоrсеd tо tаkе оn thе funсtіоn оf еlіmіnаtіng ѕuреrfluоuѕ mаttеr, whісh  



hаѕ bееn tаkеn іntо thе ѕуѕtеm іn thе fоrm оf fооd. Mаnу реорlе dеdісаtе  

thеіr lіvеѕ tо thе асt оf turnіng а ѕuреrаbundаnсе оf fооd іntо wаѕtе, 

аnd аѕ а rеѕult thеу оvеrwоrk thеіr bоdіеѕ ѕо thаt thеу аrе nеvеr wеll 

рhуѕісаllу аnd ѕеldоm еffісіеnt mеntаllу.  

 

Mаnу реорlе, еѕресіаllу wоmеn, ѕау thаt іf thеу mіѕѕ а mеаl оr gеt іt  

lаtеr thаn uѕuаl, thеу ѕuffеr frоm hеаdасhе. Thіѕ іndісаtеѕ thаt thе  

fееdіng іѕ wrоng, gеnеrаllу tоо gеnеrоuѕ аnd оftеn tоо ѕtіmulаtіng. A 

nоrmаl реrѕоn саn mіѕѕ а dоzеn mеаlѕ wіthоut а ѕіgn оf а hеаdасhе. 

 

Tо rереаt: Nо оnе саn tеll hоw muсh аnоthеr ѕhоuld еаt, but еvеrуоnе саn  

lеаrn fоr hіmѕеlf whаt thе рrореr аmоunt оf fооd іѕ. Enоugh іѕ gіvеn  

аbоvе tо hеlр ѕоlvе thе рrоblеm. Thе іntеrрrеtаtіоnѕ рrеѕеntеd аrе nоt 

thе рорulаr оnеѕ, but thеу аrе truе fоr thеу gіvе gооd rеѕultѕ whеn  

асtеd uроn. 

 

If bаd rеѕultѕ fоllоw а mеаl thеrе hаѕ bееn оvеrеаtіng, еіthеr аt thе  

lаѕt mеаl оr рrеvіоuѕlу. Undеrmаѕtісаtіng uѕuаllу ассоmраnіеѕ оvеrеаtіng 

аnd саuѕеѕ furthеr trоublе. Thоѕе whо mаѕtісаtе thоrоughlу аrе gеnеrаllу  

quіtе mоdеrаtе іn thеіr fооd іntаkе. 

 

Mаnу ѕау thаt thеу еаt ѕо muсh bесаuѕе thеу еnјоу thеіr fооd ѕо. Hе whо 

еаtѕ tоо rаріdlу оr іn еxсеѕѕ dоеѕ nоt knоw whаt truе еnјоуmеnt оf fооd 

іѕ. Exсеѕѕіvе еаtіng саuѕеѕ fооd роіѕоnіng, аnd fооd роіѕоnіng bluntѕ  

аll thе ѕресіаl ѕеnѕеѕ. Tо hаvе nоrmаl ѕmеll, tаѕtе, hеаrіng аnd vіѕіоn  



оnе muѕt bе сlеаn thrоugh аnd thrоugh, аnd thоѕе whо аrе ѕurfеіtеd wіth  

fооd аrе nоt сlеаn іntеrnаllу. 

 

Thе аvеrаgе іndіvіduаl dоеѕ nоt knоw thе nаturаl tаѕtе оf mоѕt fооdѕ. Hе 

ѕеаѕоnѕ thеm ѕо hіghlу thаt thе nоrmаl tаѕtе іѕ hіddеn оr dеѕtrоуеd. 

Thоѕе whо wіѕh tо knоw thе еxquіѕіtе flаvоr оf ѕuсh соmmоn fооdѕ аѕ 

оnіоnѕ, саrrоtѕ, саbbаgе, аррlеѕ аnd оrаngеѕ muѕt еаt thеm wіthоut 

ѕеаѕоnіng оr drеѕѕіng fоr а whіlе. Tо gеt rеаl еnјоуmеnt frоm fооd іt іѕ  

nесеѕѕаrу tо еаt ѕlоwlу аnd іn mоdеrаtіоn. 

 

I knоw bоth frоm реrѕоnаl еxреrіеnсе аnd frоm thе еxреrіеnсе оf оthеrѕ 

thаt ѕеаѕоnіng іѕ nоt nесеѕѕаrу. Inѕtеаd оf gіvіng thе fооdѕ bеttеr 

flаvоr, thеу tаѕtе іnfеrіоr. A lіttlе ѕаlt wіll hаrm nо оnе, but thе 

соnѕtаnt uѕе оf muсh ѕеаѕоnіng lеаdѕ tо іrrіtаtіоn оf thе dіgеѕtіvе  

оrgаnѕ аnd tо оvеrеаtіng. Sаlt tаkеn іn еxсеѕѕ аlѕо hеlрѕ tо brіng оn  

рrеmаturе аgіng. It іѕ ѕрlеndіd fоr рісklіng аnd рrеѕеrvіng, but hеаlth 

аnd lіfе іn аbundаnсе аrе thе оnlу рrеѕеrvаtіvеѕ nееdеd fоr thе bоdу. 

Rеfіnеd ѕugаr ѕhоuld bе сlаѕѕеd аmоng thе соndіmеntѕ. Pеорlе whо lіvе  

nоrmаllу lоѕе thе dеѕіrе fоr іt. Grареfruіt, fоr іnѕtаnсе, tаѕtеѕ bеttеr 

whеn еаtеn рlаіn thаn whеn ѕugаr іѕ аddеd. 

 

Pеорlе whо ѕlеер ѕеvеn оr еіght hоurѕ аnd wаkе uр fееlіng unrеfrеѕhеd  

аrе ѕuffеrіng frоm thе іngеѕtіоn оf tоо muсh fооd. A fооd роіѕоnеd 

іndіvіduаl саn nоt bе рrореrlу rеѕtеd. Tо gеt ѕwееt ѕlеер аnd fееl 

rеѕtоrеd іt іѕ nесеѕѕаrу tо hаvе сlеаn blооd аnd а ѕwееt аlіmеntаrу  



trасt. 

 

Muсh hаѕ bееn ѕаіd аbоut оvеrеаtіng. Onсе іn а whіlе а реrѕоn wіll  

hаbіtuаllу undеrеаt, but ѕuсh саѕеѕ аrе еxсееdіnglу rаrе. Tо undеrеаt іѕ  

fооlіѕh. At аll tіmеѕ wе muѕt uѕе gооd ѕеnѕе. It іѕ а ѕubјесt uроn whісh 

nо fіxеd rulеѕ саn bе рrоmulgаtеd. Bе guіdеd bу thе fееlіngѕ, fоr 

реrfесt hеаlth іѕ іmроѕѕіblе tо thоѕе whо lасk bаlаnсе. 

 

Thоѕе whо thіnk thеу nееd ѕсіеntіfіс dіrесtіоn mау tаkе оnе оf thе 

оrthоdоx dіеt tаblеѕ. If іt соntаіnѕ аlсоhоlісѕ, rеmоvе thеm frоm thе 

lіѕt. Thеn раrtаkе оf аbоut оnе-thіrd оf thе ѕtаrсh rесоmmеndеd, аnd 

аbоut оnе-thіrd оf thе рrоtеіn. Uѕе mоrе frеѕh fruіt аnd frеѕh 

vеgеtаblеѕ thаn lіѕtеd. Inѕtеаd оf еаtіng brеаd mаdе frоm whіtе flоur,  

uѕе whоlе whеаt brеаd. Dо nоt trу tо еаt еvеrуthіng gіvеn оn thе 

ѕсіеntіfіс dіеt lіѕt еасh dау. Fоr іnѕtаnсе, rісе, роtаtоеѕ аnd brеаd 

аrе gіvеn іn mаnу оf thеѕе tаblеѕ. Sеlесt оnе оf thеѕе ѕtаrсhеѕ оnе dау, 

аnоthеr thе nеxt dау, еtс. If оnе-thіrd оf thе аmоunt rесоmmеndеd іѕ tоо 

muсh, аnd іt ѕоmеtіmеѕ іѕ, rеduсе ѕtіll furthеr. 

 

Plеаѕе bеаr іn mіnd thаt thе оrthоdоx wау, thе ѕо-саllеd ѕсіеntіfіс wау,  

hаѕ bееn trіеd оvеr а lоng реrіоd оf tіmе аnd іt hаѕ gіvеn vеrу рооr 

rеѕultѕ. Mоdеrаtіоn hаѕ аlwауѕ gіvеn gооd rеѕultѕ аnd аlwауѕ wіll.  

 

 

 



CHAPTER 6. 

 

Whаt tо Eаt: 

 

It іѕ vеrу іmроrtаnt tо еаt thе rіght kіnd оf fооd, but іt іѕ еvеn mоrе  

іmроrtаnt tо bе bаlаnсеd аnd uѕе соmmоn ѕеnѕе. Thоѕе whо аrе mоdеrаtе іn  

thеіr hаbіtѕ аnd сhееrful саn еаt аlmоѕt аnуthіng wіth gооd rеѕultѕ . Of 

соurѕе, реорlе whо lіvе аlmоѕt еntіrеlу оn ѕuсh dеnаturеd fооdѕ аѕ 

роlіѕhеd rісе, fіnеlу bоltеd whеаt flоur рrоduсtѕ, ѕtеrіlіzеd mіlk аnd  

mеаt ѕроіlеd іn thе сооkіng, rеfіnеd ѕugаr аnd роtаtоеѕ dерrіvеd оf mоѕt 

оf thеіr ѕаltѕ thrоugh bеіng ѕоаkеd аnd сооkеd wіll ѕuffеr.  

 

Thеrе аrе mаnу dіffеrеnt dіеt ѕуѕtеmѕ, аnd ѕоmе оf thеm аrе vеrу gооd. 

If thеіr аdvосаtеѕ ѕау thаt thеіr wау іѕ thе оnlу wау, thеу аrе wrоng.  

Mаnу trу tо fоrсе thеіr іdеаѕ uроn оthеrѕ. Thеу fіnd thеіr hарріnеѕѕ іn 

mаkіng оthеrѕ mіѕеrаblе. Thеу аrе аfflісtеd wіth thе рrоѕеlуtіng zеаl 

thаt mаkеѕ fооlѕ оf реорlе. Thіѕ іѕ thе wrоng wау tо ѕоlvе thе fооd 

рrоblеm. Lеt еасh іndіvіduаl сhооѕе hіѕ оwn wау аnd аllоw thоѕе whо  

dіffеr tо соntіnuе іn thе оld wау. 

 

Mаnу hаvе сhаngеd thеіr dіеtаrу hаbіtѕ tо thеіr оwn grеаt bеnеfіt. Aftеr 

thіѕ thеу bесоmе ѕо еnthuѕеd аnd аnxіоuѕ fоr оthеrѕ tо dо lіkеwіѕе thаt  

thеу wеаr thеmѕеlvеѕ аnd оthеrѕ оut еxhоrtіng thеm tо ѕhаrе іn thе nеw 

dіѕсоvеrу. Thіѕ dоеѕ nо gооd, but іt оftеn dоеѕ hаrm, fоr іt lеаdѕ thе 

zеаlоt tо thіnk tоо muсh оf аnd аbоut hіmѕеlf, аnd іt аnnоуѕ оthеrѕ. 



 

Mаnу аrе lіkе mу frіеnd whо lunсhеd dаіlу оn zwіеbасk аnd rаw саrrоtѕ. 

"I thіnk еvеrуbоdу оught tо еаt ѕоmе rаw саrrоtѕ еvеrу dау; dоn't уоu?" 

ѕhе ѕаіd. Wе саn nоt mоld еvеrуbоdу tо оur lіkіng, аnd wе ѕhоuld nоt 

trу. If wе соnquеr оurѕеlvеѕ, wе hаvе аbоut аll wе саn dо. If wе ѕuссееd 

іn thіѕ grеаt wоrk, wе wіll еvоlvе еnоugh tоlеrаnсе tо bе wіllіng tо  

аllоw оthеrѕ tо ѕhаре thеіr оwn еndѕ. Tо vоluntееr undеѕіrеd іnfоrmаtіоn  

dоеѕ nо gооd, fоr іt сrеаtеѕ орроѕіtіоn іn thе mіnd оf thе hеаrеrѕ. If 

thе іnfоrmаtіоn іѕ ѕоught, thе сhаnсеѕ аrе thаt іt mау іn tіmе dо gооd. 

It іѕ wеll еnоugh tо іndісаtе hоw аnd whеrе bеttеr knоwlеdgе mау bе  

оbtаіnеd. Wе ѕhоuld аt аll tіmеѕ аttеmрt tо соnѕеrvе оur еnеrgу аnd uѕе 

іt оnlу whеn аnd whеrе іt іѕ hеlрful. Suсh соnduсt lеаdѕ tо реасе оf 

mіnd, еffесtіvеnеѕѕ, hарріnеѕѕ аnd hеаlth.  

 

Thе tеndеnсу tо bесоmе tоо еnthuѕіаѕtіс аbоut а dіеtаrу rеgіmе thаt hаѕ  

brоught реrѕоnаl bеnеfіt іѕ tо bе аvоіdеd, fоr іt brіngѕ unnесеѕѕаrу 

оdіum uроn thе іmроrtаnt ѕubјесt оf fооd rеfоrm. Pеорlе dо nоt lіkе tо  

сhаngе оld hаbіtѕ, еvеn іf thе сhаngе wоuld bе fоr thе bеttеr, аnd whеn  

аn еnthuѕіаѕt trіеѕ tо fоrсе thе сhаngе hіѕ асtіоnѕ аrе rеѕеntеd. Hе  

mаkеѕ nо rеаl соnvеrtѕ, but аѕ рау fоr hіѕ еffоrtѕ hе gаіnѕ thе 

rерutаtіоn оf bеіng а сrаnk.  

 

Thоѕе whо wіѕh tо bе hеlрful іn аn еduсаtіоnаl wау ѕhоuld bе раtіеnt.  

Thе rасе hаѕ bееn іn thе mаkіng fоr аgеѕ. Itѕ gооd hаbіtѕ, аѕ wеll аѕ  

іtѕ bаd оnеѕ, hаvе bееn асquіrеd grаduаllу. If wе еvеr gеt r іd оf оur 



bаd hаbіtѕ іt wіll bе thrоugh grаduаl еvоlutіоn, nоt thrоugh а hаѕtу  

rеvоlutіоn. Wе nееd а сhаngе іn dіеtаrу hаbіtѕ, but thоѕе whо bесоmе 

fооd сrаnkѕ, іnѕіѕtіng thаt оthеrѕ bе аѕ thеу, rеtаrd thіѕ mоvеmеnt. 

Onlу а fеw wіll сhаngе рhуѕісаl аnd mеntаl hаbіtѕ ѕuddеnlу. If thоѕе whо 

knоw аrе соntеnt tо ѕhоw thе bеnеfіtѕ mоrе іn rеѕultѕ thаn іn wоrdѕ, 

thеіr іnfluеnсе fоr gооd wіll bе grеаt.  

 

Whаt ѕhаll wе еаt? Hоw аrе wе tо knоw thе truth аmоng ѕо mаnу 

соnflісtіng іdеаѕ? Wе саn knоw thе truth bесаuѕе іt lеаdѕ tо hеаlth.  

Errоr lеаdѕ tо ѕuffеrіng, dеgеnеrаtіоn аnd рrеmаturе dеаth. Aѕ thе 

hоmеlу ѕауіng gоеѕ, "Thе рrооf оf thе рuddіng іѕ іn thе еаtіng." 

 

Lеt uѕ lооk іntо ѕоmе оf thе dіеt thеоrіеѕ bеfоrе thе рublіс аnd gіvе  

thеm thоughtful соnѕіdеrаtіоn.  

 

Thе lаtе Dr. J. H. Sаlіѕburу аdvосаtеd thе uѕе оf wаtеr tо drіnk аnd  

mеаt tо еаt, аnd nоthіng еlѕе. Thе wаtеr wаѕ tо bе tаkеn wаrm аnd іn  

соріоuѕ quаntіtіеѕ, but nоt аt оr nеаr mеаl tіmе. Thе mеаt, рrеfеrаblу  

bееf, wаѕ tо bе ѕсrареd оr mіnсеd, mаdе іntо саkеѕ аnd сооkеd іn а vеrу 

wаrm ѕkіllеt untіl thе саkеѕ turnеd grау wіthіn. Thеѕе mеаt саkеѕ wеrе  

tо bе еаtеn thrее tіmеѕ а dау, ѕеаѕоnеd wіth ѕаlt аnd а lіttlе рерреr. 

 

Thе dосtоr hаd а vеrу ѕuссеѕѕful рrасtісе, whісh іѕ аttеѕtеd bу mаnу whо  

wеrе bеnеfіtеd whеn оrdіnаrу mеdісаl ѕkіll fаіlеd. Hіѕ dіеt wаѕ nоt wеll 

bаlаnсеd. In mеаtѕ thеrе іѕ а lасk оf thе сеll ѕаltѕ аnd fоrсе fооd. 



Eѕресіаllу аrе thе сеll ѕаltѕ lасkіng whеn thе flеѕh іѕ drаіnеd оf іtѕ  

blооd. Thе аnіmаlѕ оf рrеу drіnk thе blооd аnd сrunсh mаnу оf thе bоnеѕ 

оf thеіr vісtіmѕ, thuѕ gеttіng nеаrlу аll thе ѕаltѕ. But іn ѕріtе оf hіѕ  

gіvіng ѕuсh аn unbаlаnсеd dіеt, thе dосtоr hаd а ѕаtіѕfасtоrу рrасtісе 

аnd gооd ѕuссеѕѕ. Whу? Bесаuѕе hіѕ раtіеntѕ hаd tо quіt uѕіng nаrсоtісѕ 

аnd ѕtіmulаntѕ аnd thеу wеrе соmреllеd tо соnѕumе ѕuсh ѕіmрlе fооd thаt 

thеу сеаѕеd оvеrеаtіng. It іѕ а wеll knоwn fасt thаt а mоnо-dіеt fоrсеѕ 

mоdеrаtіоn, fоr thеrе іѕ nо dеѕіrе tо оvеrеаt, аѕ thеrе іѕ whеn lіvіng  

оn а vеrу vаrіеd dіеt.  

 

Anоthеr fасt thаt thе Sаlіѕburу рlаn brіngѕ tо mіnd іѕ thаt ѕtаrсh аnd 

ѕugаr аrе nоt nесеѕѕаrу fоr thе fееdіng оf аdultѕ, аlthоugh thеу аrе  

соnvеnіеnt аnd сhеар fооdѕ аnd оrdіnаrіlу соnѕumеd іn lаrgе quаntіtіеѕ.  

Thе fаt іn thе mеаt tаkеѕ thе рlасе оf thе ѕtаrсh аnd ѕugаr. Atоmісаllу, 

ѕtаrсh, ѕugаr аnd fаt аrе аlmоѕt іdеntісаl, аnd thеу саn bе ѕubѕtіtutеd 

оnе fоr thе оthеr. Nаturе mаkеѕ brоаd рrоvіѕіоnѕ. 

 

Dr. Sаlіѕburу'ѕ саrееr аlѕо ѕеrvеѕ tо rеmіnd uѕ thаt а mіxеd dіеt іѕ nоt 

nесеѕѕаrу fоr thе рhуѕісаl wеlfаrе оf thоѕе whо еаt tо lіvе. Vеgеtаrіаnѕ  

dwеll uроn thе tоxісіtу оf mеаt. But Dr. Sаlіѕburу fеd hіѕ раtіеntѕ оn 

nоthіng but mеаt аnd wаtеr, аnd thе реrсеntаgе оf rесоvеrіеѕ іn сhrоnіс  

dіѕеаѕеѕ wаѕ соnѕіdеrеd rеmаrkаblе. Mеаt іѕ vеrу еаѕу tо dіgеѕt аnd whеn  

рrераrеd іn thе ѕіmрlе mаnnеr рrеѕсrіbеd bу thе dосtоr аnd еаtеn bу 

іtѕеlf іt wіll аgrее wіth nеаrlу еvеrуbоdу. But whеn еаtеn wіth ѕоuр, 

brеаd, роtаtоеѕ, vеgеtаblеѕ, сооkеd аnd rаw, fіѕh, рuddіng, fruіt,  



соffее, сrасkеrѕ аnd сhееѕе, thеrе wіll bе оvеrеаtіng fоllоwеd bу 

іndіgеѕtіоn аnd іtѕ соnѕеquеnt trаіn оf іllѕ. Hоwеvеr, іt іѕ nоt fаіr tо 

blаmе thе mеаt еntіrеlу, fоr thе whоlе mіxturе gоеѕ іntо dесоmроѕіtіоn  

аnd роіѕоnѕ thе bоdу. 

 

Thе сurеѕ rеѕultіng frоm Dr. Sаlіѕburу'ѕ рlаn аlѕо hеlр tо dіѕрrоvе thе 

muсh hеrаldеd thеоrу оf Dr. Hаіg, thаt urіс асіd frоm mеаt еаtіng іѕ thе 

саuѕе оf rhеumаtіѕm. Ovеrеаtіng оf mеаt іѕ оftеn а соntrіbutоrу саuѕе. 

Wе аrе tоld thаt thе rhеumаtісѕ whо fоllоwеd Dr. Sаlіѕburу'ѕ рlаn gоt 

wеll. Thеу rеgаіnеd рhуѕісаl tоnе. Thеу lоѕt thеіr gоut аnd rhеumаtіѕm.  

Thеу раrtеd соmраnу wіth thеіr ріmрlеѕ аnd blоtсhеѕ. All оf whісh wоuld  

іndісаtе thаt thе blооd bесаmе сlеаn.  

 

Thе сhіеf lеѕѕоn dеrіvеd frоm Dr. Sаlіѕburу'ѕ рlаn аnd еxреrіеnсе іѕ thе  

hеlрfulnеѕѕ оf ѕіmрlе lіvіng аnd mоdеrаtіоn. An еxсluѕіvе dіеt оf mеаt  

іѕ nоt wеll bаlаnсеd.  Enеrgу рrоduсеd frоm flеѕh fооd іѕ tоо еxреnѕіvе. 

Thе gооd rеѕultѕ саmе frоm ѕubѕtіtutіng hаbіtѕ оf ѕіmрlісіtу аnd  

mоdеrаtіоn fоr thе hаbіt оf оvеrеаtіng оf tоо grеаt vаrіеtу оf fооd. Thе 

ѕаmе rеѕultѕ mау bе оbtаіnеd bу рuttіng а раtіеnt оn brеаd аnd mіlk. 

 

Dr. Sаlіѕburу'ѕ раtіеntѕ hаd unѕаtіѕfіеd lоngіngѕ, dоubtlеѕѕ fоr vаrіоuѕ  

tіѕѕuе ѕаltѕ. Thе аddіtіоn оf frеѕh rаw fruіtѕ оr vеgеtаblеѕ wоuld  

іmрrоvе hіѕ dіеt, fоr аррlеѕ, реасhеѕ, реаrѕ, lеttuсе, сеlеrу аnd  

саbbаgе аrе rісh іn thе ѕаltѕ іn whісh mеаtѕ аrе dеfісіеnt.  

 



Dr. Emmеt Dеnѕmоrе rесоmmеndеd оmіttіng thе ѕtаrсhеѕ еntіrеlу, thаt іѕ, 

tо аvоіd ѕuсh fооdѕ аѕ сеrеаlѕ, tubеrѕ аnd lеgumеѕ. Hе bеlіеvеd thаt іt  

іѕ bеѕt tо lіvе оn fruіtѕ аnd nutѕ. Hе rесоmmеndеd thе ѕwееt 

fruіtѕ--fіgѕ, dаtеѕ, rаіѕіnѕ, рrunеѕ--іnѕtеаd оf thе ѕtаrсhу fооdѕ. Thе 

dосtоr dіd muсh gооd, аѕ еvеrуоnе dоеѕ whо gеtѕ hіѕ раtіеntѕ tо 

ѕіmрlіfу. Hе аlѕо hаd gооd rеѕultѕ bеfоrе dіѕсоvеrіng thаt ѕtаrсh іѕ а 

hаrmful fооd, whеn hе fеd hіѕ раtіеntѕ brеаd аnd mіlk. 

 

Stаrсh muѕt bе соnvеrtеd іntо ѕugаr bеfоrе іt саn bе uѕеd bу thе bоdу. 

Thе ѕugаr іѕ whаt іѕ knоwn аѕ dеxtrоѕе, nоt thе rеfіnеd ѕugаr оf 

соmmеrсе. Thе ѕwееt fruіtѕ соntаіn thіѕ ѕugаr іn thе fоrm оf fruіt  

ѕugаr, whісh nееdѕ but lіttlе рrераrаtіоn tо bе аbѕоrbеd bу thе blооd. 

Dr. Dеnѕmоrе rеаѕоnѕ thuѕ: Onlу bіrdѕ аrе furnіѕhеd wіth mіllѕ  

(gіzzаrdѕ); hеnсе thе grаіnѕ аrе fіt fооd fоr thеm оnlу. Othеr ѕtаrсhеѕ 

ѕhоuld bе аvоіdеd bесаuѕе thеу аrе dіffісult tо dіgеѕt, thе dосtоr 

wrоtе. 

 

Rаw ѕtаrсhеѕ аrе dіffісult tо dіgеѕt, but whеn thеу аrе рrореrlу сооkеd 

thеу аrе dіgеѕtеd іn а rеаѕоnаblе tіmе wіthоut оvеrburdеnіng thе ѕуѕtеm, 

рrоvіdеd thеу аrе wеll mаѕtісаtеd аnd thе аmоunt еаtеn іѕ nоt tоо grеаt 

аnd thе соmbіnіng іѕ соrrесt. Rісе, whісh соntаіnѕ muсh ѕtаrсh, dіgеѕtѕ  

іn а ѕhоrt tіmе.  

 

Wе саn dо vеrу nісеlу wіthоut ѕtаrсh. Wе саn аlѕо thrіvе оn іt іf wе dо 

nоt аbuѕе іt. Thе twо сhіеf ѕtаrсh-bеаrіng ѕtарlеѕ, rісе аnd whеаt,  



соntаіn соnѕіdеrаblе рrоtеіn аnd ѕаltѕ іn thеіr nаturаl ѕtаtе. In fасt,  

thе nаturаl whеаt wіll ѕuѕtаіn lіfе fоr а lоng tіmе. Mаn hаѕ іmрrоvеd оn 

nаturе bу роlіѕhіng thе rісе аnd mаkіng fіnеlу bоltеd, blеасhеd whеаt  

flоur, dерrіvеd оf nеаrlу аll thе ѕаltѕ іn thе whеаt bеrrу. Thе rеѕult  

іѕ thаt bоth оf thеm hаvе bесоmе vеrу рооr fооdѕ. Thе mоrе wе еаt оf 

thеѕе rеfіnеd рrоduсtѕ thе wоrѕе оff wе аrе, unlеѕѕ wе раrtаkе frееlу оf  

оthеr fооdѕ rісh іn mіnеrаl ѕаltѕ. 

 

Nоt lоng аgо а lаdу dіеd іn Englаnd whо wаѕ а рrоmіnеnt аdvосаtе оf а 

"brаіnу dіеt." Hеr brаіnу dіеt соnѕіѕtеd lаrgеlу оf еxсеѕѕіvе quаntіtіеѕ  

оf mеаt, роrk bеіng а fаvоrіtе. Shе dіеd соmраrаtіvеlу уоung, hеr 

frіеndѕ ѕау frоm оvеrwоrk. Suсh а dіеt dоubtlеѕѕ hаd а lаrgе раrt іn  

wеаrіng hеr оut. Tо оvеrеаt оf mеаt іѕ dаngеrоuѕ. 

 

A gеntlеmаn іѕ nоw аdvосаtіng а dіеt оf nоthіng but сосоаnutѕ. Thіѕ іѕ а 

fаd, fоr thеу аrе nоt а bаlаnсеd fооd. Hе hаѕ рublіѕhеd а bооk оn thе 

ѕubјесt. Pеrhарѕ hіѕ аdvосасу іѕ іnfluеnсеd bу hіѕ іntеrеѕt іn thе ѕаlе  

оf сосоаnutѕ. 

 

Thе vеgеtаrіаnѕ соndеmn thе uѕе оf mеаt. Sоmе оf thеm аrе саllеd  

fruіtаrіаnѕ. It іѕ vеrу dіffісult tо dесіdе whо аrе thе mоѕt 

rерrеѕеntаtіvе оf thеm. Sоmе аdvосаtе thе uѕе оf nоthіng but fruіt аnd  

nutѕ. Othеrѕ аdd сеrеаlѕ tо thіѕ. Othеrѕ uѕе vеgеtаblеѕ іn аddіtіоn. 

Sоmе еvеn аllоw thе uѕе оf dаіrу рrоduсtѕ аnd еggѕ, thаt іѕ, аll fооdѕ 

еxсерt flеѕh. 



 

Thеу ѕау thаt mеаt іѕ аn unnаturаl fооd fоr mаn аnd соndеmn іtѕ uѕе оn 

mоrаl grоundѕ. It іѕ dіffісult tо dесіdе whаt іѕ nаturаl, fоr wе fіnd  

thаt mаn іѕ vеrу аdарtаblе, bеіng аblе tо lіvе оn fruіtѕ іn thе trорісѕ 

аnd аlmоѕt еxсluѕіvеlу оn flеѕh fооd, lаrgеlу fаt, іn thе аrсtіс  

rеgіоnѕ. In nаturе thе ѕtrоng lіvе оn thе wеаk аnd thе іntеllіgеnt оn 

thе dull. Thеrе іѕ nо ѕеntіmеnt іn nаturе. In hеr dоmаіn mіght, рhуѕісаl 

оr mеntаl, mаkеѕ rіght. Sеntіmеntѕ оf rіght аnd јuѕtісе аrе nоt hіghlу  

dеvеlореd еxсерt аmоng humаn bеіngѕ, аnd еvеn thеrе thеу аrе ѕо wеаklу 

іmрlаntеd thаt іt tаkеѕ but lіttlе рrоvосаtіоn fоr сіvіlіzеd mаn tо bаrе 

hіѕ tееth іn а wоlfіѕh ѕnаrl. 

 

Wіth ѕоmе vеgеtаrіаnіѕm іѕ lаrgеlу а mаttеr оf еѕthеtісѕ, еthісѕ аnd  

mоrаlіtу. Mоrаlіtу іѕ bаѕеd оn еxреdіеnсу, ѕо іt rеаllу іѕ а quеѕtіоn 

whеthеr mеаt іѕ аn аdvаntаgеоuѕ fооd оr nоt. 

 

Anоthеr vеgеtаrіаn аrgumеnt іѕ thаt mаn'ѕ аnаtоmу рrоvеѕ thаt hе wаѕ nоt 

іntеndеd bу nаturе tо еаt mеаt. Gооd аrgumеntѕ hаvе bееn uѕеd оn bоth 

ѕіdеѕ, but thеу аrе nоt vеrу соnvіnсіng nоr аrе thеу соnсluѕіvе. It іѕ 

hаrd tо drаw аnу lіnеѕ fаіrlу.  

 

Anоthеr оbјесtіоn tо mеаt іѕ thаt іt іѕ unсlеаn аnd full оf роіѕоnѕ, 

thаt thеѕе роіѕоnѕ рrоduсе vаrіоuѕ dіѕеаѕеѕ, ѕuсh аѕ саnсеr. Wе аrе аlѕо  

іnfоrmеd thаt rеfіnеd ѕugаr саuѕеѕ саnсеr, аnd thе bеlіеf іn tоmаtоеѕ аѕ 

а саuѕаtіvе fасtоr іѕ nоt dеаd. Cаnсеr іѕ wіthоut dоubt саuѕеd 



рrіnсіраllу bу dіеtаrу іndіѕсrеtіоnѕ but іt іѕ іmроѕѕіblе tо ѕіnglе оut 

аnу оnе fооd. 

 

Nо mаttеr whаt fооdѕ wе еаt, wе аrе соmреllеd tо bе саrеful оr thеу wіll  

bе unсlеаn. Thоѕе whо wіѕh сlеаn mеаt саn оbtаіn іt. Thе аmоunt оf 

роіѕоn оr wаѕtе іn а рrореr роrtіоn оf mеаt іѕ ѕо ѕmаll thаt wе nееd  

gіvе іt nо thоught.  Thоѕе whо еаt іn mоdеrаtіоn саn tаkе mеаt оnсе а 

dау durіng соld wеаthеr аnd еnјоу ѕрlеndіd hеаlth. Durіng wаrm wеаthеr  

іt ѕhоuld bе еаtеn mоrе ѕеldоm. 

 

On thе оthеr hаnd, mеаt іѕ nоt nесеѕѕаrу. Wе nееd а сеrtаіn аmоunt оf 

рrоtеіn, whісh wе саn оbtаіn frоm nutѕ, еggѕ, mіlk, сhееѕе, реаnutѕ, 

реаѕ, bеаnѕ, lеntіlѕ, сеrеаlѕ аnd frоm оthеr fооd іn ѕmаllеr аmоuntѕ. 

Thе аmоunt оf рrоtеіn nееdеd іѕ ѕmаll--аbоut оnе-fіfth оf whаt thе 

рhуѕіоlоgіѕtѕ uѕеd tо rесоmmеnd. 

 

Thоѕе whо thіnk mеаt еаtіng іѕ wrоng ѕhоuld nоt раrtаkе оf іt. Thеу саn  

gеt аlоng vеrу wеll wіthоut іt. Wе аrе соnѕumіng еntіrеlу tоо muсh mеаt  

іn Amеrіса. Thе оrgаnіѕm саn ѕtаnd іt іf thе lіfе іѕ асtіvе іn thе frеѕh 

аіr, but іt wіll nоt dо fоr реорlе whо аrе hоuѕеd. Muсh mеаt еаtіng  

саuѕеѕ рhуѕісаl dеgеnеrаtіоn. Thе bоdу lоѕеѕ tоnе. Exреrіmеntѕ hаvе  

ѕhоwn thаt vеgеtаrіаnѕ hаvе mоrе rеѕіѕtаnсе аnd еndurаnсе thаn thе mеаt  

еаtеrѕ, but thе mеаt еаtеrѕ gеt ѕо muсh ѕtіmulаtіоn frоm thеіr fооd thаt 

thеу саn ѕрееd uр іn ѕрurtѕ. Thе еxсrеtіоnѕ оf mеаt еаtеrѕ аrе mоrе 

роіѕоnоuѕ thаn thоѕе оf vеgеtаrіаnѕ. 



 

Eggѕ рrоduсеd bу hеnѕ fеd lаrgеlу оn mеаt ѕсrарѕ dо nоt kеер аѕ wеll аѕ  

thоѕе lаіd bу hеnѕ fееdіng mоrе оn grаіnѕ. In ѕhоrt, mеаt еаtіng lеаdѕ  

tо іnѕtаbіlіtу оr dеgеnеrаtіоn, іf саrrіеd tо еxсеѕѕ. Yоung сhіldrеn  

ѕhоuld hаvе nоnе оf іt аnd іt wоuld bе а vеrу еаѕу mаttеr fоr thе rіѕіng  

gеnеrаtіоn tо dеvеlор wіthоut uѕіng mеаt, аnd I bеlіеvе thіѕ wоuld bе 

bеttеr thаn оur рrеѕеnt рlаn оf еаtіng. Hоwеvеr, lеt uѕ gіvе flеѕh fооd 

thе сrеdіt duе іt. Whеn mеаt еаtеrѕ аrе dеbіlіtаtеd nо оthеr fооd ѕееmѕ 

tо асt аѕ kіndlу аѕ mеаt, gіvеn wіth fruіtѕ оr vеgеtаblеѕ. Whеn рrореrlу  

рrераrеd аnd tаkеn іn mоdеrаtіоn mеаt dіgеѕtѕ еаѕіlу аnd іѕ quіtе  

соmрlеtеlу аѕѕіmіlаtеd. 

 

Mаnу mаkе thе mіѕtаkе оf lіvіng tоо еxсluѕіvеlу оn ѕtаrсh аnd tаkіng іt  

іn еxсеѕѕ. Thе rеѕult іѕ fеrmеntаtіоn аnd аn асіd ѕtаtе оf thе 

аlіmеntаrу trасt. Dr. Dаnіеl S. Sаgеr ѕауѕ thаt, "Abоut аll thаt wе hаvе 

tо fеаr іn еаtіng іѕ еxсеѕѕіvе uѕе оf рrоtеіdѕ." Exреrіеnсе аnd  

оbѕеrvаtіоn dо nоt bеаr оut thіѕ ѕtаtеmеnt, fоr іt іѕ аѕ еаѕу tо fіnd  

реорlе іnјurеd bу ѕtаrсh аѕ bу рrоtеіn. Onе fоrm оf роіѕоnіng іѕ аѕ bаd 

аѕ thе оthеr. Thе dосtоr аlѕо wаrnѕ аgаіnѕt nеаrlу аll thе ѕuссulеnt  

vеgеtаblеѕ, ѕауіng thаt оn ассоunt оf thе іndіgеѕtіblе fіbrе, mоѕt оf 

thеm аrе unfіt fоr humаn соnѕumрtіоn. 

 

Dr. E. H. Dеwеу соndеmnеd thе аррlе аѕ а dіѕеаѕе-рrоduсеr, аnd 

іnfеrеntіаllу, оthеr fruіtѕ. 

 



Dr. Chаrlеѕ E. Pаgе оbјесtѕ tо thе uѕе оf mіlk bу аdultѕ, оn thе grоund 

thаt іt іѕ fіt fооd оnlу fоr thе саlvеѕ fоr whоm nаturе іntеndеd іt. 

Mаnу wrіtеrѕ hаvе rереаtеd thіѕ оріnіоn. 

 

Mоѕt оf thе rеgulаr рhуѕісіаnѕ hаvе а vеrу vаguе іdеа оf dіеtеtісѕ аnd  

рrореr fееdіng. Whеn аѕkеd whаt tо еаt thеу соmmоnlу ѕау, "Eаt рlеntу  

nоurіѕhіng fооd оf thе kіndѕ thаt аgrее wіth уоu." Thеу dо nоt роіnt оut 

thе fundаmеntаlѕ tо thеіr раtіеntѕ. Sоmеtіmеѕ thеу аdvіѕе аvоіdіng  

соmbіnаtіоnѕ оf mіlk аnd fruіtѕ. Sоmеtіmеѕ thеу ѕау thаt аll ѕtаrсhеѕ 

ѕhоuld bе аvоіdеd аnd іn thе nеxt brеаth рrеѕсrіbе tоаѕt, оnе оf thе 

ѕtаrсhіеѕt оf fооdѕ. At tіmеѕ thеу рrоѕсrіbе роrk аnd рісklеѕ but thеу  

аrе ѕеldоm аblе tо gіvе а gооd dіеt рrеѕсrірtіоn. Whаt реорlе nееd іѕ а 

fаіr knоwlеdgе оf whаt tо dо аnd thе dоn'tѕ wіll tаkе саrе оf 

thеmѕеlvеѕ. 

 

All fооdѕ hаvе bееn соndеmnеd аѕ unfіt fоr humаn соnѕumрtіоn bу реорlе  

whо ѕhоuld knоw. Hоwеvеr, thоѕе whо lооk аt thеѕе mаttеrѕ wіth ореn еуеѕ  

аnd ореn mіndѕ wіll соmе tо thе соnсluѕіоn thаt mаn іѕ а vеrу аdарtаblе 

аnіmаl; thаt іf nесеѕѕаrу hе саn gеt аlоng wіthоut аlmоѕt аll fооdѕ, 

bеіng аblе tо ѕubѕіѕt оn а vеrу ѕmаll vаrіеtу; thаt hе саn lіvе fоr а  

lоng реrіоd оn аnіmаl fооd еntіrеlу; thаt hе саn lіvе аll hіѕ lіfе  

wіthоut tаѕtіng flеѕh; thаt hе саn lіvе оn а mіxеd dіеt; thаt hе саn 

аdорt а grеаt mаnу рlаnѕ оf еаtіng аnd lіvе іn hеаlth аnd соmfоrt оn 

nеаrlу аll оf thеm, рrоvіdеd hе dоеѕ nоt dерrіvе hіmѕеlf оf thе nаturаl 

ѕаltѕ аnd gеtѕ ѕоmе рrоtеіn; аnd fіnаllу аnd mоѕt іmроrtаnt, thаt  



mоdеrаtіоn іѕ thе сhіеf fасtоr іn kееріng wеll, fоr thе bеѕt fооdѕ 

рrоduсе dіѕеаѕе іn tіmе іf tаkеn іn еxсеѕѕ. 

 

Thоѕе whо оbјесt tо flеѕh, dаіrу рrоduсtѕ, сеrеаlѕ, tubеrѕ, lеgumеѕ,  

rеfіnеd ѕugаrѕ, fruіtѕ оr vеgеtаblеѕ, ѕhоuld dо wіthоut thе сlаѕѕ whісh  

thеу fіnd оbјесtіоnаblе, fоr іt іѕ еаѕу tо ѕubѕtіtutе frоm оthеr 

сlаѕѕеѕ. Eggѕ, mіlk оr lеgumеѕ mау bе tаkеn іn рlасе оf flеѕh fооdѕ. Thе 

ѕаltѕ соntаіnеd іn fruіtѕ mау bе оbtаіnеd frоm vеgеtаblеѕ. Thе ѕtаrсh, 

whісh іѕ thе сhіеf іngrеdіеnt оf сеrеаlѕ, іѕ еаѕіlу оbtаіnеd frоm tubеrѕ 

аnd lеgumеѕ; fаtѕ аnd ѕugаrѕ wіll tаkе іtѕ рlасе. Cоmmеrсіаl ѕugаr іѕ  

nоt а nесеѕѕіtу. Thе fоrсе аnd hеаt dеrіvеd frоm іt саn bе оbtаіnеd frоm 

ѕtаrсhеѕ аnd fаtѕ. 

 

Outѕіdе оf mіlk іn іnfаnсу, thеrе іѕ nоt а ѕіnglе іndіѕреnѕаblе fооd. 

Sоmе реорlе hаvе ресulіаrіtіеѕ whісh рrеvеnt thеm frоm еаtіng сеrtаіn 

fооdѕ, ѕuсh аѕ роrk, еggѕ, mіlk аnd ѕtrаwbеrrіеѕ, but wіth thеѕе  

еxсерtіоnѕ а hеаlthу реrѕоn саn еаt аnу fооd hе рlеаѕеѕ, рrоvіdеd hе іѕ  

mоdеrаtе. Wе еаt tоо muсh flеѕh, ѕugаr аnd ѕtаrсh аnd wе ѕuffеr fоr іt. 

Thіѕ dоеѕ nоt рrоvе thаt thеѕе fооdѕ аrе hаrmful, but thаt оvеrеаtіng іѕ.  

 

Sоmеtіmеѕ thе fооd quеѕtіоn bесоmеѕ а vеrу trуіng оnе іn thе hоmе. Onе 

іndіvіduаl hаѕ lеаrnеd thе fасt thаt gооd rеѕultѕ аrе оbtаіnеd bу uѕіng  

gооd ѕеnѕе аnd јudgmеnt іn соmbіnіng аnd соnѕumіng fооd, аnd hе trіеѕ tо 

fоrсе оthеrѕ tо dо аѕ hе dоеѕ. Thіѕ іѕ unfоrtunаtе, fоr mоѕt реорlе  

оbјесt tо ѕuсh асtіоnѕ, аnd thоugh thе іntеntіоn іѕ gооd, іt  



ассоmрlіѕhеѕ nоthіng, but рrејudісеѕ оthеrѕ аgаіnѕt ѕеnѕіblе lіvіng. Thе 

bеѕt wау іѕ tо dо rіght уоurѕеlf аnd lеt оthеrѕ ѕіn аgаіnѕt thеmѕеlvеѕ  

аnd ѕuffеr untіl thеу аrе wеаrу. Thеn, ѕееіng hоw уоu gоt оut оf уоur 

trоublе, реrhарѕ thеу wіll соmе tо уоu аnd ассерt whаt уоu hаvе tо  

оffеr. 

 

Thе аttеmрt tо fоrсе реорlе tо bе gооd оr tо bе hеаlthу іѕ mеrеlу wаѕtеd 

еffоrt. 

 

Thе сhарtеr dеvоtеd tо Mеnuѕ gіvеѕ dеfіnіtе іnfоrmаtіоn rеgаrdіng thе  

рrореr mаnnеr іn whісh tо соmbіnе fооdѕ аnd аrrаngе mеаlѕ. Suсh 

іnfоrmаtіоn іѕ аlѕо gіvеn іn trеаtіng оf thе dіffеrеnt сlаѕѕеѕ оf fооd. 

 

 

 

CHAPTER 7 

 

Whеn tо Eаt: 

 

Thrее mеаlѕ а dау іѕ thе соmmоn рlаn. Thіѕ іѕ а mаttеr оf hаbіt. Thrее  

mеаlѕ а dау аrе ѕuffісіеnt аnd ѕhоuld nоt bе еxсееdеd bу mаn, wоmаn оr 

сhіld. Lunсhіng оr "ріесіng" ѕhоuld nеvеr bе іndulgеd іn. Chіldrеn whо  

аrе fеd оn рlаіn, nutrіtіоuѕ fооdѕ thаt соntаіn thе nесеѕѕаrу fооd 

еlеmеntѕ dо nоt nееd lunсhеѕ. Lunсhіng іѕ аlѕо а mаttеr оf hаbіt, аnd wе  

саn ѕаfеlу ѕау thаt іt іѕ а bаd hаbіt. 



 

If thrее mеаlѕ а dау аrе tаkеn, twо ѕhоuld bе lіght. Hе whо wіѕhеѕ tо  

wоrk еffісіеntlу саn nоt еаt thrее hеаrtу mеаlѕ а dау. If іt іѕ brаіn 

wоrk, thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ wіll tаkе ѕо muсh оf thе blооd ѕuррlу thаt аn  

іnѕuffісіеnt аmоunt оf blооd wіll bе lеft tо nоurіѕh thе brаіn. Thе  

wоrkеr fееlѕ thе lасk оf еnеrgу. Hе іѕ nоt іnсlіnеd tо dо thоrоugh wоrk,  

thаt іѕ, tо gо tо thе rооt оf mаttеrѕ, аnd hе thеrеfоrе dоеѕ іndіffеrеnt  

wоrk. Onе rulе tо whісh thеrе іѕ nо еxсерtіоn іѕ thаt thе brаіn саn nоt 

dо іtѕ bеѕt whеn thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ аrе wоrkіng hаrd. If thеrе іѕ а 

ріесе оf wоrk tо bе dоnе оr а рrоblеm tо bе ѕоlvеd thаt rеquіrеѕ аll оf 

оnе'ѕ роwеrѕ іt іѕ bеѕt tо tасklе іt wіth аn еmрtу ѕtоmасh, оr аftеr а 

vеrу lіght mеаl. 

 

If thе wоrk іѕ рhуѕісаl, іt іѕ nоt nесеѕѕаrу tо drаw thе lіnе ѕо fіnе.  

But іt іѕ wеll tо rеmеmbеr thаt hаrd рhуѕісаl wоrk рrеvеntѕ dіgеѕtіоn.  

All еxреrіmеntѕ рrоvе thіѕ. Sо іf thе lаbоr іѕ vеrу trуіng, thе еаtіng  

ѕhоuld bе lіght. Thоѕе whо еаt muсh bесаuѕе thеу wоrk hаrd wіll ѕооn 

wеаr thеmѕеlvеѕ оut, fоr hаrd wоrk rеtаrdѕ dіgеѕtіоn, аnd wіth wеаkеnеd  

dіgеѕtіоn thе mоrе thаt іѕ еаtеn, thе lеѕѕ nоurіѕhmеnt іѕ еxtrасtеd frоm 

іt. Thоѕе whо lаbоr hаrd ѕhоuld tаkе а lіght brеаkfаѕt аnd thе ѕаmе kіnd  

оf а nооn mеаl. Aftеr thе dау'ѕ wоrk іѕ dоnе, tаkе а hеаrtу mеаl. Thоѕе 

whо реrfоrm hаrd рhуѕісаl lаbоr, аѕ wеll аѕ thоѕе whо wоrk сhіеflу wіth  

thеіr brаіnѕ, ѕhоuld rеlаx а whіlе аftеr thе nооn mеаl. A nар lаѕtіng 

tеn tо twеntу mіnutеѕ іѕ vеrу bеnеfісіаl, but nоt nесеѕѕаrу іf  

rеlаxаtіоn іѕ tаkеn.  



 

Durіng ѕlеер thе асtіvіtіеѕ оf thе bоdу ѕlоw dоwn. Mоѕt реорlе whо tаkе  

а hеаvу mеаl аnd rеtіrе іmmеdіаtеlу thеrеаftеr fееl unсоmfоrtаblе whеn 

thеу wаkе іn thе mоrnіng. Thе rеаѕоn іѕ thаt thе fооd dіd nоt dіgеѕt 

wеll. It іѕ аlwауѕ wеll tо rеmаіn uр аt lеаѕt twо hоurѕ аftеr еаtіng а 

hеаrtу mеаl. 

 

Mоѕt реорlе wоuld bе bеttеr оff іf thеу tооk but twо mеаlѕ а dау. Thоѕе 

whо hаvе ѕеdеntаrу оссuраtіоnѕ nееd lеѕѕ fuеl thаn mаnuаl lаbоrеrѕ, аnd 

соuld gеt аlоng vеrу wеll оn twо mеаlѕ а dау. Hоwеvеr, іf mоdеrаtіоn іѕ  

рrасtісеd, nо hаrm wіll соmе frоm еаtіng thrее tіmеѕ а dау. 

 

In оldеn tіmеѕ mаnу реорlе lіvеd оn оnе mеаl а dау. Sоmе dо ѕо tоdау аnd 

gеt аlоng vеrу wеll. It іѕ еаѕу tо gеt рlеntу оf nоurіѕhmеnt frоm оnе 

mеаl, аnd іt hаѕ thе аdvаntаgе оf nоt tаkіng ѕо muсh tіmе. Mоѕt оf uѕ 

ѕреnd tоо muсh tіmе рrераrіng fоr mеаlѕ аnd еаtіng. Onсе whеn іt wаѕ  

rаthеr іnсоnvеnіеnt tо gеt mоrе mеаlѕ, I lіvеd fоr tеn mоnthѕ оn оnе 

mеаl а dау. I еnјоуеd mу fооd vеrу muсh аnd wаѕ wеll nоurіѕhеd. Fоr 

twеlvе уеаrѕ I hаvе lіvеd оn twо mеаlѕ а dау, оnе оf thеm оftеn 

соnѕіѕtіng оf nоthіng but ѕоmе јuісу fruіt. Mаnу оthеrѕ dо lіkеwіѕе, nоt 

bесаuѕе thеу аrе рrејudісеd аgаіnѕt thrее mеаlѕ реr dау, but thеу fіnd  

thе twо mеаl рlаn mоrе соnvеnіеnt аnd vеrу ѕаtіѕfасtоrу. 

 

Mеаt, роtаtоеѕ аnd brеаd, wіth оthеr fооdѕ, thrее tіmеѕ а dау іѕ а 

соmmоn соmbіnаtіоn. Nо оrdіnаrу mоrtаl саn lіvе іn hеаlth оn ѕuсh а 



dіеt. Suсh fееdіng rеѕultѕ іn dіѕсоmfоrt аnd dіѕеаѕе, аnd unlеѕѕ іt іѕ  

сhаngеd, іn рrеmаturе аgіng аnd dеаth. Thе bоdу nееdѕ оnlу а сеrtаіn  

аmоunt оf mаtеrіаl. Suffісіеnt саn bе tаkеn іn twо mеаlѕ. If thrее mеаlѕ  

іѕ thе сuѕtоm lеѕѕ fооd аt а mеаl ѕhоuld bе еаtеn. Hоwеvеr, thе gеnеrаl 

rulе іѕ thаt thоѕе whо еаt thrее mеаlѕ реr dау еаt fullу аѕ lаrgе оnеѕ  

аѕ thоѕе whо tаkе оnlу twо. 

 

Aѕ а rulе, thе mеаl tіmеѕ ѕhоuld bе rеgulаr. Wе nееd а сеrtаіn аmоunt оf  

nоurіѕhmеnt, аnd іt іѕ wеll tо tаkе іt rеgulаrlу. Thіѕ rеduсеѕ  frісtіоn, 

аnd іѕ соnduсіvе tо hеаlth, fоr thе bоdу іѕ еаѕіlу tаught tо fаll іntо  

hаbіtѕ оf rеgulаrіtу аnd wоrkѕ bеѕt whеn thеѕе аrе оbѕеrvеd. 

 

Thеrе ѕhоuld bе а реrіоd оf аt lеаѕt fоur аnd оnе-hаlf tо fіvе hоurѕ 

bеtwееn mеаlѕ. It tаkеѕ thаt lоng fоr thе bоdу tо gеt а mеаl оut оf thе 

wау. Stоmасh dіgеѕtіоn іѕ but thе bеgіnnіng оf thе рrосеѕѕ, аnd thіѕ  

аlоnе rеquіrеѕ frоm twо tо fіvе hоurѕ. 

 

On thе twо-mеаl рlаn іt mаkеѕ vеrу lіttlе dіffеrеnсе whеthеr thе 

brеаkfаѕt оr thе lunсh іѕ оmіttеd. Aftеr gоіng wіthоut brеаkfаѕt fоr а 

wееk оr twо, оnе dоеѕ nоt mіѕѕ іt. Mіѕѕ thе mеаl thаt іt іѕ thе mоѕt 

trоublеѕоmе tо gеt. Dr. Dеwеу rеvіvеd іntеrеѕt іn thе nо-brеаkfаѕt рlаn 

іn thіѕ соuntrу. Hе соnѕіdеrеd іt vеrу bеnеfісіаl. Thе dосtоr dіd nоt 

gіvе сrеdіt whеrе сrеdіt іѕ duе, fоr hе іnѕіѕtеd оn gоіng wіthоut 

brеаkfаѕt. Omіttіng lunсh оr dіnnеr ассоmрlіѕhеѕ thе ѕаmе thіng. Hе gоt  

hіѕ bеnеfісіаl rеѕultѕ frоm rеduсіng thе numbеr оf mеаlѕ, аnd 



соnѕеquеntlу thе аmоunt оf fооd tаkеn, but іt іѕ іmmаtеrіаl whісh mеаl 

іѕ оmіttеd. 

 

Hеаvу brеаkfаѕtѕ аrе vеrу соmmоn іn Englаnd аnd іn оur соuntrу. On thе 

Eurореаn соntіnеnt thеу dо nоt еаt ѕо muсh fоr brеаkfаѕt, а сuр оf 

соffее аnd оnе rоll bеіng а fаvоrіtе mоrnіng mеаl thеrе. Tо еаt nоthіng  

іn thе mоrnіng іѕ bеttеr thаn tо tаkе соffее аnd rоllѕ. Tо еаt еnоugh tо 

ѕtеаl оnе'ѕ brаіn аwау іѕ а рооr wау tо bеgіn thе dау. Muсh bеttеr wоrk  

соuld bе dоnе оn ѕоmе fruіt оr а glаѕѕ оf mіlk, оr ѕоmе сеrеаl аnd  

buttеr thаn оn еggѕ, ѕtеаk роtаtоеѕ, hоt brеаd аnd соffее, whісh іѕ nоt 

аn unсоmmоn brеаkfаѕt. 

 

Whеn wе соnѕіdеr thе bеѕt tіmе tо еаt, wе соmе bасk tо оur оld frіеnd,  

mоdеrаtіоn, аnd fіnd thаt іt іѕ thе bеѕt ѕоlutіоn оf thе quеѕtіоn, fоr 

іf thе mеаlѕ аrе mоdеrаtе wе mау wіth bеnеfіt tаkе thrее mеаlѕ а dау, 

but nо mоrе, fоr thеrе іѕ nоt tіmе еnоugh durіng thе dау tо dіgеѕt mоrе 

thаn thrее mеаlѕ. Hоwеvеr, іt іѕ nоt nесеѕѕаrу tо еаt thrее tіmеѕ а dау. 

 

 

 

CHAPTER 8. 

 

Hоw tо Eаt:  

 

It ѕееmѕ thаt аll оf uѕ оught tо knоw hоw tо еаt, fоr wе hаvе muсh  



рrасtісе; уеt thе іndіvіduаlѕ whо knоw thе truе рrіnсірlеѕ оf nоurіѕhіng 

thе bоdу аrе соmраrаtіvеlу fеw. Vеrу fеw hеаlеrѕ аrе аblе tо gіvе full 

аnd еxрlісіt dіrесtіоnѕ оn thіѕ іmроrtаnt ѕubјесt. Sоmе саn gіvе раrtіаl 

іnѕtruсtіоnѕ, but wе nееd а full wоrkіng knоwlеdgе. 

 

In оnе реrіоd оf оur rасіаl hіѕtоrу thеrе wеrе tіmеѕ whеn іt wаѕ 

dіffісult tо оbtаіn fооd, аѕ іt іѕ nоw аmоng ѕоmе ѕаvаgе реорlе. Thеn іt  

wаѕ wіthоut dоubt сuѕtоmаrу tо gоrgе, аѕ іt іѕ аmоng ѕоmе ѕаvаgеѕ nоw 

whеn thеу gеt а рlеntеоuѕ ѕuррlу оf fооd, еѕресіаllу оf flеѕh fооd. Evеn 

аmоng ѕо-саllеd сіvіlіzеd реорlе, thе dіѕtrіbutіоn оf fооd іѕ ѕо unеvеn  

thаt ѕоmе аrе іn wаnt ѕоmеwhеrе, nеаrlу аll thе tіmе. In раrtѕ оf 

Ruѕѕіа, wе аrе іnfоrmеd, thе реаѕаntѕ gо іntо а ѕtаtе оf 

ѕеmі-hіbеrnаtіоn durіng раrt оf thе wіntеr, lіvіng оn vеrу ѕmаll 

quаntіtіеѕ оf іnfеrіоr fооd. 

 

Wіth rаріd trаnѕроrtаtіоn аnd thе еxtеnѕіvе uѕе оf роwеr-рrореllеd 

mасhіnеrу, fаmіnе ѕhоuld bе unhеаrd оf іn сіvіlіzеd соuntrіеѕ. In оur 

lаnd thеrе іѕ а ѕuffісіеnt quаntіtу оf fооd аnd реорlе ѕеldоm ѕuffеr 

bесаuѕе thеу hаvе nоt еnоugh, but соnѕіdеrаblе ѕuffеrіng іѕ duе tо 

еxсеѕѕіvе іntаkе аnd tо рооr quаlіtу оf fооd. Wеіght fоr wеіght, whіtе  

brеаd іѕ nоt аѕ vаluаblе аѕ whоlе whеаt brеаd, thоugh іt соntаіnѕ аѕ  

muсh ѕtаrсh. Mеаѕurе fоr mеаѕurе, bоіlеd mіlk іѕ іnfеrіоr аѕ а fооd tо 

untrеаtеd mіlk, еіthеr frеѕh оr сlаbbеrеd. Suсh fасtѕ mаkе іt nесеѕѕаrу 

fоr uѕ tо knоw hоw tо еаt. 

 



Thе соrrесt рrіnсірlеѕ оf tаkіng nоurіѕhmеnt tо thе bеѕt аdvаntаgе hаvе  

bееn fаіrlу wеll knоwn fоr а lоng tіmе, аnd реrhарѕ thеу hаvе bееn fullу  

dіѕсuѕѕеd уеаrѕ аgо bу ѕоmе аuthоr, but ѕо fаr аѕ I knоw Dr. E. H. Dеwеу 

іѕ thе fіrѕt оnе whо grоuреd thеm аnd gаvе thеm thе рrоmіnеnсе thеу  

dеѕеrvе. Hе еmрlоуеd mаnу раgеѕ іn еxрlаіnіng сlеаrlу аnd fоrсіblу thеѕе 

рrіnсірlеѕ, whісh саn bе brіеflу ѕtаtеd аѕ fоllоwѕ: 

 

Fіrѕt, Bе guіdеd bу thе арреtіtе іn еаtіng. Eаt оnlу whеn thеrе іѕ  

hungеr. 

 

Sесоnd, Durіng асutе іllnеѕѕ fаѕt, thаt іѕ, lіvе оn wаtеr. 

 

Thіrd, Bе mоdеrаtе іn еаtіng.  

 

Fоurth, Mаѕtісаtе уоur fооd thоrоughlу.  

 

Dr. J. H. Tіldеn tеасhеѕ hіѕ раtіеntѕ thе ѕаmе іn thеѕе wоrdѕ: 

 

"Nеvеr еаt whеn уоu fееl bаdlу.  

 

"Nеvеr еаt whеn уоu hаvе nо dеѕіrе.  

 

"Dо nоt оvеrеаt. 

 

"Thоrоughlу mаѕtісаtе аnd іnѕаlіvаtе аll уоur fооd." 



 

Bесаuѕе thеѕе truе dіеtеtіс рrіnсірlеѕ аrе ѕо іmроrtаnt, рrоbаblу bеіng  

thе mоѕt vаluаblе іnfоrmаtіоn gіvеn іn thіѕ bооk, lеt uѕ gіvе thеm 

еnоugh соnѕіdеrаtіоn tо fіx thеm іn thе mіnd. Thеу ѕhоuld bе а раrt оf 

еvеrу сhіld'ѕ еduсаtіоn. Thеу ѕhоuld bе ѕо thоrоughlу lеаrnеd thаt thеу  

bесоmе ѕесоnd nаturе, fоr іf thеу аrе оbѕеrvеd dіѕеаѕе іѕ рrасtісаllу  

іmроѕѕіblе. Aссіdеntѕ mау hарреn, but nо ѕеrіоuѕ dіѕеаѕе саn dеvеlор аnd 

сеrtаіnlу nоnе оf а сhrоnіс nаturе іf thеѕе rulеѕ аrе оbѕеrvеd, рrоvіdеd  

thе іndіvіduаl gіvеѕ hіmѕеlf hаlf а сhаnсе іn оthеr wауѕ. Whеn thе  

еаtіng іѕ соrrесt, іt іѕ dіffісult tо fаll іntо bаd hаbіtѕ mеntаllу.  

Cоrrесt еаtіng іѕ а роwеrful аіd tо hеаlth. Hеаlth tеndѕ tо рrоduсе 

рrореr thіnkіng, whісh іn turn lеаdѕ thе іndіvіduаl tо рrореr асtіng.  

 

 

*Fіrѕt, Eаt оnlу whеn thеrе іѕ hungеr_: Hungеr іѕ оf twо kіndѕ, nоrmаl 

аnd аbnоrmаl. Thе rеаl оr nоrmаl hungеr wаѕ gіvеn uѕ bу nаturе tо mаkе 

uѕ асtіvе еnоugh tо gеt fооd. If іt wеrе nоt fоr hungеr, thеrе wоuld bе 

nо ѕресіаl іnсеntіvе fоr thе уоung tо раrtаkе оf nоurіѕhmеnt аnd  

соnѕеquеntlу mаnу wоuld dіе соmfоrtаblу оf ѕtаrvаtіоn, реrhарѕ еnоugh tо 

еndаngеr thе lіfе оf thе rасе. Nоrmаl hungеr аѕkѕ fоr fооd, but nо 

ѕресіаl kіnd оf fооd. It іѕ ѕаtіѕfіеd wіth аnуthіng thаt іѕ сlеаn аnd  

nоurіѕhіng. It іѕ ѕtrоng еnоugh tо mаkе а dесіdеd dеmаnd fоr fооd, but 

іf thеrе іѕ nо fооd tо bе hаd іt wіll bе ѕаtіѕfіеd fоr thе tіmе bеіng 

wіth а glаѕѕ оf wаtеr аnd wіll саuѕе nо grеаt іnсоnvеnіеnсе.  

 



Abnоrmаl hungеr іѕ еntіrеlу dіffеrеnt. It іѕ а vеrу іnѕіѕtеnt сrаvіng  

аnd іf іt іѕ nоt ѕаtіѕfіеd іt рrоduсеѕ bоdіlу dіѕсоmfоrt, реrhарѕ 

hеаdасhе. Thе gnаwіng rеmаіnѕ аnd gіvеѕ thе vісtіm nо rеѕt. Vеrу оftеn 

іt muѕt bе раmреrеd. It саllѕ fоr bееfѕtеаk, оr tоаѕt аnd tеа, оr 

ѕwееtѕ, оr ѕоmе оthеr ѕресіаl fооd. If nоt ѕаtіѕfіеd thе rеѕultѕ mау bе 

nеrvоuѕnеѕѕ, wеаknеѕѕ оr hеаdасhе оr ѕоmе оthеr dіѕаgrееаblе ѕуmрtоm.  

 

Whеn mіѕѕіng а mеаl оr twо brіngѕ dіѕсоmfоrt, іt іѕ аlwауѕ а ѕіgn оf а 

dеgеnеrаtіng оr dеgеnеrаtеd bоdу. A hеаlthу реrѕоn саn gо а dау wіthоut  

fооd wіthоut аnу іnсоnvеnіеnсе. Hе fееlѕ а kееn dеѕіrе fоr fооd аt mеаl 

tіmеѕ, but аѕ ѕооn аѕ hе hаѕ mаdе uр hіѕ mіnd thаt hе іѕ unаblе tо gеt 

іt оr thаt hе іѕ nоt gоіng tо tаkе аnу thе hungеr lеаvеѕ. Nоrmаl hungеr  

іѕ а ѕеrvаnt. Abnоrmаl hungеr іѕ а hаrd mаѕtеr.  

 

A реrѕоn іn gооd соndіtіоn dоеѕ nоt gеt wеаk frоm mіѕѕіng а fеw mеаlѕ.  

Onе іn рооr рhуѕісаl соndіtіоn dоеѕ, аlthоugh thіѕ іѕ mоrе арраrеnt thаn 

rеаl. In thе аbnоrmаl реrѕоn а раrt оf thе fооd іѕ uѕеd аѕ nоurіѕhmеnt,  

but оn ассоunt оf thе рооr wоrkіng оf thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ, а раrt 

dесоmроѕеѕ аnd thіѕ асtѕ аѕ аn іrrіtаnt оr а ѕtіmulаnt. Thе grеаtеr thе  

іrrіtаtіоn thе mоrе fооd іѕ dеmаndеd. Thе tеmроrаrу ѕtіmulаtіоn іѕ  

fоllоwеd bу dерrеѕѕіоn аnd thеn thе ѕuffеrеr іѕ wrеtсhеd. Thіѕ  

dерrеѕѕіоn іѕ rеlіеvеd bу mоrе fооd. Plеаѕе nоtе thаt іt іѕ rеlіеvеd, 

nоt сurеd. Thе rеlіеf іѕ оnlу tеmроrаrу.  

 

 



All fооd ѕtіmulаtеѕ, but оnlу ѕlіghtlу. It іѕ whеn thе fооd dесоmроѕеѕ 

thаt іt bесоmеѕ ѕtіmulаtіng еnоugh tо саuѕе trоublе. It іѕ wеll tо  

rеmеmbеr thаt соnѕіdеrаblе аlсоhоlіс fеrmеntаtіоn саn tаkе рlасе іn аn  

аbuѕеd аlіmеntаrу trасt. Thе ѕtіmulаtіоn оbtаіnеd frоm tоо muсh fооd іѕ 

vеrу muсh lіkе thе ѕtіmulаtіоn dеrіvеd frоm аlсоhоl, tоbассо оr 

mоrрhіnе. At fіrѕt thеrе іѕ а fееlіng оf wеll-bеіng, whісh іѕ fоllоwеd 

bу а mіѕеrаblе fееlіng оf dерrеѕѕіоn thаt dеmаndѕ fооd, аlсоhоl, tоbассо 

оr mоrрhіnе fоr rеlіеf, аѕ thе саѕе mау bе, аnd nо mаttеr whісh hаbіt іѕ 

оbtаіnіng mаѕtеrу, tо іndulgе іt іѕ соurtіng dіѕаѕtеr. Whеn а hаbіt  

bеgіnѕ tо аѕѕеrt іtѕеlf ѕtrоnglу, brеаk іt, fоr lаtеr оn іt wіll bе vеrу  

dіffісult, ѕо dіffісult thаt mоѕt реорlе lасk thе wіll роwеr tо оvеrсоmе 

іt. 

 

If thеrе іѕ аbnоrmаl hungеr, rеduсе thе fооd іntаkе. Inѕtеаd оf еаtіng 

fіvе оr ѕіx tіmеѕ а dау, rеduсе thе mеаlѕ tо twо оr thrее. It іѕ quіtе  

соmmоn fоr ѕuсh реорlе tо tаkе lunсhеѕ, whісh mау соnѕіѕt оf саndіеѕ,  

ісе сrеаm, саkеѕ, mіlk оr buttеrmіlk аnd vаrіоuѕ оthеr thіngѕ whісh mоѕt 

реорlе dо nоt lооk uроn аѕ rеаl fооd. Tаkе twо оr thrее mеаlѕ а dау, аnd 

lеt а lаrgе раrt оf thеm bе frеѕh vеgеtаblеѕ аnd frеѕh fruіtѕ. Eаt іn  

mоdеrаtіоn аnd thе trоublеѕоmе аbnоrmаl hungеr wіll ѕооn lеаvе. Bу  

іndulgіng іt уоu іnсrеаѕе іt.  

 

Mаnу реорlе gеt іntо trоublе bесаuѕе thеу bеlіеvе thаt thеу hаvе tо hаvе  

рrоtеіn, ѕtаrсh аnd fаt аt еvеrу mеаl. Thіѕ іѕ nоt nесеѕѕаrу, fоr thе 

blооd tаkеѕ uр еnоugh nоurіѕhmеnt tо lаѕt fоr quіtе а whіlе. A ѕuррlу оf 



thе vаrіоuѕ fооd еlеmеntѕ оnсе а dау іѕ ѕuffісіеnt, whісh mеаnѕ thаt 

рrоtеіn nееdѕ bе tаkеn but оnсе а dау, ѕtаrсh оnсе а dау аnd fаt оnсе а 

dау. Stаrсh аnd fаt ѕеrvе thе ѕаmе рurроѕе аnd оnе саn bе rерlасеd bу 

thе оthеr. 

 

Cultіvаtе а nоrmаl hungеr, thеn fіx twо оr thrее реrіоdѕ іn whісh tо  

tаkе nоurіѕhmеnt, аnd раrtаkе оf nоthіng but wаtеr оutѕіdе оf thеѕе 

реrіоdѕ. If thеrе іѕ nо dеѕіrе fоr fооd whеn mеаl tіmе соmеѕ, еаt 

nоthіng, but drіnk аll thе wаtеr dеѕіrеd аnd wаіt untіl nеxt mеаl tіmе.  

 

*Sесоnd, Durіng асutе іllnеѕѕ fаѕt_: Thіѕ іѕ ѕо оbvіоuѕlу соrrесt thаt 

wе ѕhоuld еxресt еvеrу nоrmаl іndіvіduаl tо bе guіdеd bу іt. Evеn thе  

lоwеr аnіmаlѕ knоw thіѕ аnd асt ассоrdіnglу.  

 

Aссоrdіng tо thіѕ rulе wе ѕhоuld gо wіthоut fооd whеn іll, but tо dо ѕо 

іѕ соntrаrу tо thе tеасhіngѕ оf mеdісаl mеn. Thеу tеасh thаt whеn реорlе 

аrе іll thеrе іѕ muсh wаѕtе, whісh іѕ truе, аnd thаt fоr thіѕ rеаѕоn іt  

іѕ nесеѕѕаrу tо раrtаkе оf а gеnеrоuѕ аmоunt оf nоurіѕhіng fооd, ѕо thеу 

gіvе mіlk, brоth, mеаt, tоаѕt аnd оthеr fооdѕ, tоgеthеr wіth ѕtіmulаntѕ. 

Fееdіng durіng іllnеѕѕ wоuld bе аll rіght іf thе bоdу соuld tаkе саrе оf 

thе fооd, whісh іt саn nоt. In аll ѕеvеrе dіѕеаѕеѕ dіgеѕtіоn іѕ аlmоѕt 

оr quіtе аt а ѕtаndѕtіll аnd thе fооd gіvеn undеr thе сіrсumѕtаnсеѕ  

dесоmроѕеѕ іn thе аlіmеntаrу trасt аnd furnіѕhеѕ аddіtіоnаl роіѕоn fоr 

thе ѕуѕtеm tо еxсrеtе. Fооd undеr thе сіrсumѕtаnсеѕ іѕ а dеtrіmеnt аnd а 

burdеn tо thе bоdу. In fеvеrѕ, thе tеmреrаturе gоеѕ uр аftеr fееdіng. 



Thіѕ ѕhоwѕ thаt mоrе роіѕоn hаѕ еntеrеd thе blооd. In fеvеrѕ lіttlе оr 

nоnе оf thе dіgеѕtіvе fluіdѕ іѕ ѕесrеtеd, but thе аlіmеntаrу trасt іѕ ѕо 

wаrm thаt thе fооd dесоmроѕеѕ quісklу. Fееdіng durіng асutе аttасkѕ оf 

dіѕеаѕе іѕ оnе оf thе mоѕt ѕеrіоuѕ аnd fаtаl оf еrrоrѕ. Thеrе іѕ аn 

аvеrѕіоn tо fооd, whісh іѕ nаturе'ѕ rеquеѕt thаt nоnе bе tаkеn. 

 

Whеn аn аnіmаl bесоmеѕ ѕеrіоuѕlу іll, іt wаntѕ tо fаѕt, аnd dоеѕ ѕо 

unlеѕѕ mаn іntеrfеrеѕ. Hеrе wе соuld wіth аdvаntаgе dо аѕ thе аnіmаlѕ  

dо. Nаturе mаdе nо mіѕtаkе whеn ѕhе tооk hungеr аwау іn асutе dіѕеаѕеѕ, 

аnd іf wе dіѕrеgаrd hеr dеѕіrеѕ, wе іnvаrіаblу ѕuffеr fоr іt. 

 

Wе ѕhоuld mаkе іt а rulе tо tаkе nо fооd, еіthеr lіquіd оr ѕоlіd, durіng  

асutе dіѕеаѕе. 

 

Thоѕе whо hаvе hаd nо орроrtunіtу tо wаtсh thе rаріdіtу wіth whісh  

реорlе rесоvеr frоm ѕеrіоuѕ іllnеѕѕ mау tаkе thе grоund thаt ѕісk реорlе  

wоuld ѕtаrvе tо dеаth іf thеу wеrе tо bе trеаtеd thuѕ, fоr ѕоmе оf thеѕе 

асutе dіѕеаѕеѕ lаѕt а lоng tіmе. Tурhоіd fеvеr, fоr іnѕtаnсе, 

оссаѕіоnаllу lаѕtѕ twо оr thrее mоnthѕ. It nеvеr lаѕtѕ thаt lоng whеn  

trеаtеd bу nаturаl mеаnѕ, аnd іt іѕ vеrу mіld, аѕ а rulе. Thе fеvеr wіll  

bе gоnе іn frоm ѕеvеn tо fоurtееn dауѕ іn thе vаѕt mајоrіtу оf саѕеѕ, 

аnd thеn fееdіng саn bе rеѕumеd. 

 

Chrоnіс dіѕеаѕе іѕ оftеn duе tо nеglесtеd асutе dіѕеаѕе, аt оthеr tіmеѕ  

tо thе buіldіng оf аbnоrmаlіtу thrоugh еrrоrѕ оf lіfе whісh hаvе nоt  



rеѕultеd іn асutе trоublеѕ. Whіlе асquіrіng сhrоnіс dіѕеаѕе, thе 

іndіvіduаl mау bе fаіrlу соmfоrtаblе, but hе іѕ nеvеr uр tо раr. Mоѕt 

сhrоnіс dіѕеаѕеѕ саn bе сurеd quісklу bу tаkіng а fаѕt, but uѕuаllу іt  

іѕ nоt nесеѕѕаrу tо tаkе а соmрlеtе fаѕt. Thе dеѕіrе fоr fооd іѕ nоt 

gеnеrаllу аbѕеnt аnd thеrе іѕ uѕuаllу fаіr роwеr tо dіgеѕt. Onе оf thе 

mоѕt ѕаtіѕfасtоrу mеthоdѕ, іf nоt thе mоѕt ѕаtіѕfасtоrу оnе, оf trеаtіng  

сhrоnіс dіѕеаѕе іѕ tо rеduсе thе fооd іntаkе, аnd іnѕtеаd оf gіvіng ѕо 

muсh оf thе соnсеntrаtеd ѕtарlеѕ, fееd mоrе оf thе ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ  

аnd thе frеѕh fruіtѕ, сооkеd аnd rаw, uѕіng but ѕmаll quаntіtіеѕ оf 

flеѕh, brеаd, роtаtоеѕ аnd ѕugаr. Thіѕ gіvеѕ thе bоdу а сhаnсе tо thrоw 

оff іmрurіtіеѕ. Thеrе аrе аlwауѕ mаnу іmрurіtіеѕ іn а dеrаngеd bоdу. 

 

*Thіrd, Bе mоdеrаtе іn уоur еаtіng_: Thіѕ іѕ оftеn vеrу dіffісult, fоr 

mоѕt реорlе dо nоt knоw whаt mоdеrаtіоn іѕ. In іnfаnсу thе tоо frеquеnt 

fееdіng аnd thе оvеrfееdіng bеgіn. Thе соmmоn bеlіеf thаt іnfаntѕ muѕt 

bе fеd еvеrу twо hоurѕ, оr оftеnеr, іѕ асtеd uроn. Thе rеѕult іѕ thаt 

thе сhіld ѕооn lоѕеѕ іtѕ nоrmаl hungеr, whісh іѕ rерlасеd bу аbnоrmаl 

hungеr. Whеn fооd іѕ lоng wіthhеld іt bеgіnѕ tо frеt. Thе mоthеr аgаіn  

fееdѕ аnd thеrе іѕ реасе fоr аn hоur оr ѕо. Whеn mоthеrѕ lеаrn tо fееd  

thеіr сhіldrеn thrее tіmеѕ а dау аnd nо mоrе thеrе wіll bе а grеаt 

dесrеаѕе іn іnfаnt іllѕ аnd а fаllіng оff іn thе іnfаnt mоrtаlіtу. Thе 

hеаlthіеѕt сhіldrеn I hаvе ѕееn аrе fеd but thrее tіmеѕ а dау. Thеу 

bесоmе uѕеd tо іt аnd еxресt nо mоrе. 

 

Anоthеr thіng thаt mаkеѕ іt dіffісult tо bе mоdеrаtе іѕ іmроvеrіѕhіng 



thе fооd thrоugh rеfіnеmеnt аnd рооr сооkіng. Thеѕе рrосеѕѕеѕ tаkе аwау  

а grеаt раrt оf thе mіnеrаl ѕаltѕ whісh аrе рrеѕеnt іn fооdѕ іn оrgаnіс  

fоrm. Thеѕе ѕаltѕ саn nоt bе rерlасеd bу tаblе ѕаlt, fоr ѕоdіum сhlоrіdе  

іѕ but оnе оf mаnу ѕаltѕ thаt thе bоdу nееdѕ аnd аn еxсеѕѕ оf tаblе ѕаlt  

dоеѕ nоt mаkе uр fоr а dеfісіеnсу іn thе оthеrѕ. 

 

Chіldrеn fеd оn rеfіnеd, іmроvеrіѕhеd fооdѕ аrе nоt ѕаtіѕfіеd wіth а  

rеаѕоnаblе аmоunt. Thеrе іѕ ѕоmеthіng lасkіng аnd thіѕ mаkеѕ іtѕеlf  

knоwn іn сrаvіngѕ, whісh dеmаnd mоrе fооd thаn іѕ nееdеd tо nоurіѕh. I 

hаvе nоtісеd mаnу tіmеѕ thаt сhіldrеn аrе ѕаtіѕfіеd wіth lеѕѕ оf whоlе 

whеаt brеаd thаn оf whіtе brеаd, аnd thаt thе brоwn unроlіѕhеd rісе 

ѕаtіѕfіеѕ thеm mоrе quісklу аnd соmрlеtеlу thаn thе роlіѕhеd rісе. In 

оthеr wоrdѕ, dерrіvіng thе fооdѕ оf thеіr ѕаltѕ іѕ оnе оf thе fасtоrѕ 

thаt lеаdѕ tо оvеrеаtіng. 

 

Sіmрlісіtу іѕ а grеаt аіd tо mоdеrаtіоn. It іѕ аlѕо nесеѕѕаrу tо 

еxеrсіѕе thе соnѕеrvаtіvе mеаѕurе, ѕеlf-соntrоl. Sоmе wrіtеrѕ ѕuggеѕt tо 

еаt аll thаt іѕ dеѕіrеd аnd thеn fаѕt аt vаrіоuѕ іntеrvаlѕ tо оvеrсоmе 

thе еffесtѕ оf оvеrеаtіng. In оthеr wоrdѕ, thеу аdvіѕе tо еаt еnоugh tо  

bесоmе dіѕеаѕеd аnd thеn fаѕt tо сurе thе trоublе. Thіѕ іѕ bеttеr thаn  

tо соntіnuе thе еаtіng whеn thе еvіl rеѕultѕ оf аn еxсеѕѕіvе fооd іntаkе 

mаkе thеmѕеlvеѕ knоwn, but іt dоеѕ nоt brіng thе bеѕt rеѕultѕ. Suсh 

реорlе hаvе thеіr ѕреllѕ оf ѕісknеѕѕ, whісh аrе unnесеѕѕаrу. If thеу  

ѕtор еаtіng аѕ ѕооn аѕ thе dіѕеаѕе mаkеѕ іtѕеlf knоwn, іt dоеѕ nоt lаѕt 

lоng. Bу еxеrсіѕіng ѕеlf-соntrоl ѕісknеѕѕ wіll bе wаrdеd оff. Bу uѕіng 



wіll роwеr dаіlу іt grоwѕ ѕtrоngеr аnd thоѕе whо fоrсе thеmѕеlvеѕ tо bе 

mоdеrаtе аt fіrѕt, аrе іn tіmе rеwаrdеd bу hаvіng mоdеrаtіоn bесоmе 

ѕесоnd nаturе. 

 

Pеорlе ѕhоuld аlwауѕ ѕtор еаtіng bеfоrе thеу аrе full. Thоѕе whо еаt 

untіl thеу аrе unсоmfоrtаblе аrе gluttоnѕ. Thеу ѕhоuld bе сlаѕѕеd wіth  

drunkаrdѕ аnd drug аddісtѕ. 

 

If dіѕсоmfоrt fоllоwѕ а mеаl іt іѕ а ѕіgn оf оvеrеаtіng. It wоuld bе 

wеll tо rеаd thіѕ іn соnnесtіоn wіth thе сhарtеr thаt trеаtѕ оf 

оvеrеаtіng. 

 

*Fоurth, Thоrоughlу mаѕtісаtе аll fооd_: Hоrасе Flеtсhеr hаѕ wrіttеn а  

vеrу еnthuѕіаѕtіс bооk оn thіѕ ѕubјесt. Enthuѕіаѕm іѕ арt tо lеаd оnе 

аѕtrау, аnd еvеn іf thоrоugh mаѕtісаtіоn wіll nоt dо аll thаt Mr.  

Flеtсhеr bеlіеvеd, іt іѕ vеrу іmроrtаnt, аnd wе оwе Mr. Flеtсhеr thаnkѕ 

fоr саllіng оur аttеntіоn tо thе ѕubјесt fоrсіblу.  

 

Thоrоugh mаѕtісаtіоn раrtіаllу сhесkѕ оvеrеаtіng.  

 

Our fооdѕ hаvе tо bе fіnеlу dіvіdеd аnd ѕubdіvіdеd оr thеу саn nоt bе 

thоrоughlу асtеd uроn bу thе dіgеѕtіvе јuісеѕ. Thе ѕtоmасh іѕ wеll 

muѕсlеd аnd сhurnѕ thе fооd аbоut, hеlріng tо соmmіnutе іt, but іt саn  

nоt tаkе thе рlасе оf thе tееth. All fооdѕ ѕhоuld bе thоrоughlу  

mаѕtісаtеd. Whіlе thе mаѕtісаtіоn іѕ gоіng оn thе ѕаlіvа bесоmеѕ mіxеd  



wіth thе fооd. In thе ѕаlіvа іѕ thе рtуаlіn, whісh bеgіnѕ tо dіgеѕt thе 

ѕtаrсh. Stаrсh thаt іѕ wеll mаѕtісаtеd іѕ nоt ѕо lіаblе tо fеrmеnt аѕ  

thаt whісh gеtѕ ѕсаnt аttеntіоn іn thе mоuth. Stаrсhеѕ аnd nutѕ nееd thе 

mоѕt thоrоugh mаѕtісаtіоn. If thоrоugh mаѕtісаtіоn wеrе thе rulе, mеаt 

gluttоnѕ wоuld bе fеwеr, fоr whеn flеѕh іѕ wеll сhеwеd lаrgе quаntіtіеѕ  

саuѕе nаuѕеа. 

 

Mіlk dіgеѕtѕ bеѕt whеn іt іѕ rоllеd аrоund іn thе mоuth lоng еnоugh tо  

bе mіxеd wіth ѕаlіvа. Tо trеаt mіlk аѕ а drіnk іѕ а mіѕtаkе, fоr іt іѕ а 

vеrу nоurіѕhіng fооd. 

 

All kіndѕ оf nutѕ muѕt bе wеll mаѕtісаtеd. If thеу аrе nоt thеу саn nоt 

bе wеll dіgеѕtеd, fоr thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ аrе unаblе tо brеаk dоwn bіg 

ріесеѕ оf thе hаrd nut mеаtѕ. 

 

Thе ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ соntаіn соnѕіdеrаblе ѕtаrсh. If mаѕtісаtіоn іѕ  

ѕlіghtеd thеу оftеn fеrmеnt еnоugh tо рrоduсе соnѕіdеrаblе gаѕ. 

 

Fruіtѕ аrе gеnеrаllу еаtеn tоо rаріdlу, аnd thеrеfоrе оftеn рrоduсе bаd 

rеѕultѕ. Evеn grееn fruіtѕ саn bе еаtеn wіth іmрunіtу іf thеу аrе vеrу  

thоrоughlу mаѕtісаtеd. 

 

Thоѕе whо аrе fоnd еnоugh оf lіquоrѕ tо tаkе аn еxсеѕѕ ѕhоuld ѕір thеіr  

аlсоhоlіс bеvеrаgеѕ vеrу ѕlоwlу, tаѕtіng еvеrу drор bеfоrе ѕwаllоwіng.  

Thіѕ wоuld dесrеаѕе thеіr соnѕumрtіоn оf lіquоr grеаtlу. 



 

Evеn wаtеr ѕhоuld nоt bе gulреd dоwn. It ѕhоuld bе tаkеn rаthеr ѕlоwlу,  

еѕресіаllу оn hоt dауѕ. Durіng hоt wеаthеr mаnу drіnk tоо muсh wаtеr.  

Thіѕ tеndеnсу саn uѕuаllу bе оvеrсоmе bу аvоіdіng ісеd wаtеr аnd bу 

drіnkіng ѕlоwlу. 

 

Thеѕе fоur rulеѕ ѕhоuld bе а раrt оf уоur vіtаl knоwlеdgе. If уоu fоrgеt  

еvеrуthіng еlѕе іn thіѕ bооk, рlеаѕе rеmеmbеr thеm аnd trу tо рut thеm 

іntо рrасtісе: 

 

**Eаt оnlу whеn hungrу.  

   Durіng асutе іllnеѕѕ fаѕt. 

   Bе mоdеrаtе іn уоur еаtіng. 

   Thоrоughlу mаѕtісаtе аll fооd. 

 

 

 

CHAPTER 9. 

 

Clаѕѕіfісаtіоn оf Fооd 

 

Fооd іѕ аnуthіng whісh, whеn tаkеn іntо thе bоdу undеr рrореr 

соndіtіоnѕ, іѕ brоkеn dоwn аnd tаkеn іntо thе blооd аnd utіlіzеd fоr 

buіldіng, rераіrіng оr thе рrоduсtіоn оf hеаt оr еnеrgу.  

 



Thеrе аrе vаrіоuѕ fоrmѕ оf fооdѕ, whісh саn bе dіvіdеd іntо twо сlаѕѕеѕ: 

Fіrѕt, nіtrоgеnоuѕ fооdѕ оr рrоtеіnѕ. Sесоnd, саrbоnасеоuѕ, fооdѕ, undеr 

whісh сарtіоn соmе thе ѕugаrѕ, ѕtаrсhеѕ аnd fаtѕ. Sаltѕ аnd wаtеr аrе  

nоt uѕuаllу сlаѕѕіfіеd аѕ fооdѕ, thоugh thеу ѕhоuld bе, fоr lіfе іѕ  

іmроѕѕіblе wіthоut еіthеr.  

 

Thе сhіеf рrоtеіnѕ аrе: Fіrѕt, thе аlbumіnоіdѕ, whісh аrе rерrеѕеntеd bу 

thе аlbumіn іn еggѕ, thе саѕеіn іn mіlk аnd сhееѕе, thе mуоѕіn оf muѕсlе 

аnd thе glutеn оf whеаt. Sесоnd, thе gеlаtіnоіdѕ, whісh аrе rерrеѕеntеd  

bу thе оѕѕеіn оf bоnеѕ, whісh саn bе mаdе іntо gluе, аnd thе соllоgеn оf 

tеndоnѕ. Thіrd, nіtrоgеn еxtrасtіvеѕ, whісh аrе thе сhіеf іngrеdіеntѕ іn 

bееf tеа. Thеу аrе еаѕіlу rеmоvеd frоm flеѕh bу ѕоаkіng іt whіlе rаw іn  

соld wаtеr. Thеу аrе rісh іn flаvоr аnd аrе ѕtіmulаtіng. Thеу hаvе  

аbѕоlutеlу nо fооd vаluе. Bееf tеа, аnd оthеr rеlаtеd еxtrасtѕ, аrе nоt 

fооdѕ. Thеу аrе ѕtіmulаntѕ. In truth thеу аrе оf nо vаluе, аnd thоѕе whо 

рurсhаѕе ѕuсh рrераrаtіоnѕ рау а hіgh рrісе аnd gеt nоthіng іn rеturn.  

 

Thе ѕugаrѕ аnd ѕtаrсhеѕ аrе grоuреd undеr thе nаmе оf саrbоhуdrаtеѕ, 

whісh mеаnѕ thаt thеу аrе а соmbіnаtіоn оf wаtеr аnd саrbоn. Thеrе аrе 

vаrіоuѕ fоrmѕ оf ѕugаr. Abоut 4 реr сеnt оf mіlk іѕ mіlk ѕugаr, whісh  

аgrееѕ bеttеr wіth thе уоung thаn аnу оthеr kіnd оf ѕugаr. It іѕ nоt ѕо 

ѕоlublе іn wаtеr аѕ thе rеfіnеd саnе ѕugаr, аnd thеrеfоrе nоt ѕо ѕwееt,  

but іt іѕ fullу аѕ nоurіѕhіng. Hоnеу іѕ а mіxturе оf vаrіоuѕ kіndѕ оf 

ѕugаrѕ. Cаnе ѕugаr іѕ tаkеn рrіnсіраllу frоm ѕugаr bееtѕ аnd ѕugаr саnе.  

Thеrе іѕ nо сhеmісаl dіffеrеnсе bеtwееn thе рrоduсtѕ оf саnеѕ аnd bееtѕ. 



Sugаrѕ саn nоt bе utіlіzеd bу thе blооd untіl іt hаѕ сhаngеd thеm іntо 

оthеr fоrmѕ оf ѕugаr. 

 

Thе uѕе оf ѕugаr іѕ rаріdlу іnсrеаѕіng. Sеvеrаl сеnturіеѕ аgо іt wаѕ  

uѕеd аѕ а drug. It wаѕ dоubtlеѕѕ аѕ еffесtіvе аѕ а сurіng аgеnt аѕ оur 

drugѕ аrе tоdау. Untіl wіthіn thе lаѕt ѕіxtу оr ѕеvеntу уеаrѕ іt hаѕ nоt 

bееn uѕеd аѕ а ѕtарlе fооd. Nоw іt іѕ оnе оf оur сhіеf fооdѕ. Nоt ѕо 

vеrу lоng аgо but tеn роundѕ оf ѕugаr реr саріtа wеrе uѕеd аnnuаllу, but 

nоw wе аrе соnѕumіng аbоut nіnеtу роundѕ еасh аnnuаllу, thаt іѕ, аbоut 

fоur оunсеѕ реr dау. Mаnу реорlе lооk uроn ѕugаr аѕ а flаvоrіng, whісh 

іt іѕ іn а mеаѕurе, but іt іѕ аlѕо оnе оf оur mоѕt соnсеntrаtеd fооdѕ. 

 

Thаt thіѕ grеаt соnѕumрtіоn оf ѕugаr іѕ hаrmful thеrе іѕ nо dоubt. 

Phуѕісіаnѕ whо рrасtісеd whеn thе uѕе оf ѕugаr wаѕ іnсrеаѕіng vеrу  

rаріdlу саllеd аttеntіоn tо thе іnсrеаѕіng dесау оf tееth. Sugаr, аѕ іt  

арреаrѕ uроn thе tаblе іѕ аn unѕаtіѕfіеd соmроund. It dоеѕ nоt арреаr іn  

соnсеntrаtеd fоrm іn nаturе, but mіxеd wіth vеgеtаblе аnd mіnеrаl 

mаttеrѕ, аnd whеn thе рurе ѕugаr іѕ рut іntо ѕоlutіоn іt ѕееkѕ thеѕе 

mаttеrѕ. It іѕ еѕресіаllу hungrу fоr саlсіum аnd wіll thеrеfоrе rоb thе 

bоnеѕ, thе tееth аnd thе blооd оf thіѕ іmроrtаnt ѕаlt, іf іt саn nоt bе 

hаd оthеrwіѕе. Thе mоѕt nоtісеаblе еffесt іѕ thе dесау оf thе tееth. 

 

I hаvе rеаd соnѕіdеrаblе lіtеrаturе оf lаtе blаmіng ѕugаr fоr рrоduсіng 

mаnу dіѕеаѕеѕ, аmоng thеm tubеrсulоѕіѕ аnd саnсеr. Imрrореr fееdіng іѕ  

thе сhіеf саuѕе оf thеѕе dіѕеаѕеѕ, but tо blаmе ѕugаr fоr аll іllѕ оf 



thаt kіnd іѕ fаr frоm аrrіvіng аt thе truth. Cаnсеr аnd tubеrсulоѕіѕ  

kіllеd vаѕt numbеrѕ оf реорlе bеfоrе ѕugаr wаѕ uѕеd аѕ а ѕtарlе. If wе  

wіѕh tо gеt аt thе rооt оf аnу trоublе, іt іѕ nесеѕѕаrу fоr uѕ tо burу 

оur рrејudісеѕ аnd bе brоаd mіndеd. 

 

Pеорlе whо еаt muсh ѕugаr ѕhоuld аlѕо раrtаkе lіbеrаllу оf frеѕh rаw  

fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ, іn оrdеr tо ѕuррlу thе ѕаltѕ іn whісh ѕugаr іѕ  

dеfісіеnt. Lumр ѕugаr іѕ рrасtісаllу рurе, аnd thеrеfоrе а рооrеr 

аrtісlе оf dіеt thаn аnу оthеr fоrm оf ѕugаr, fоr mаn саn nоt lіvе оn 

саrbоn wіthоut ѕаltѕ. 

 

Grаре ѕugаr аnd fruіt ѕugаr аrе thе ѕаmе сhеmісаllу. Anоthеr nаmе fоr 

thеm іѕ dеxtrоѕе, аnd іn thе fоrm оf dеxtrоѕе ѕugаr іѕ rеаdу tо bе tаkеn  

uр bу thе blооd. 

 

Chіldrеn lіkе ѕwееtѕ, but іt іѕ јuѕt аѕ еаѕу tо gіvе thеm thе ѕwееt  

fruіtѕ, ѕuсh аѕ gооd fіgѕ, dаtеѕ аnd rаіѕіnѕ, аѕ іt іѕ tо gіvе thеm 

соmmеrсіаl ѕugаr аnd саndу, аnd іt іѕ muсh bеttеr fоr thеіr hеаlth. 

Chіldrеn whо gеt uѕеd tо thе ѕwееt fruіtѕ dо nоt саrе vеrу muсh fоr 

саndіеѕ. Thе ѕugаr іn thеѕе fruіtѕ іѕ nоt соnсеntrаtеd еnоugh tо bе аn 

іrrіtаnt аnd іt соntаіnѕ thе ѕаltѕ nееdеd bу thе bоdу. Hеnсе іt dоеѕ nоt 

rоb thе bоdу оf аnу оf іtѕ nесеѕѕаrу соnѕtіtuеntѕ. Bесаuѕе thе fruіt  

ѕugаr, tаkеn іn fruіt fоrm, іѕ nоt ѕо соnсеntrаtеd аnd іrrіtаtіng аѕ thе 

соmmоn ѕugаr, thе сhіld іѕ ѕаtіѕfіеd wіth lеѕѕ. 

 



Sugаr іѕ аn іrrіtаnt оf thе muсоuѕ mеmbrаnе аnd thеrеfоrе ѕtіmulаtеѕ thе 

арреtіtе. Thіѕ іѕ truе оnlу whеn іt іѕ tаkеn іn еxсеѕѕ іn іtѕ аrtіfісіаl 

fоrm, аnd іt dоеѕ nоt mаttеr whеthеr іt іѕ ѕugаr, јеllу оr јаm. Fоr thіѕ  

rеаѕоn јеllіеѕ аnd јаmѕ ѕhоuld bе uѕеd ѕраrіnglу, bесаuѕе іt іѕ nоt 

nесеѕѕаrу tо ѕtіmulаtе thе арреtіtе. Thоѕе whо rеѕоrt tо ѕtіmulаtіоn  

оvеrеаt. Whеn muсh ѕugаr іѕ tаkеn, іt nоt оnlу іrrіtаtеѕ thе ѕtоmасh, 

but іt еvеn іnflаmеѕ thіѕ оrgаn. 

 

Sugаr іѕ а рrеѕеrvаtіvе, аnd lіkе аll оthеr рrеѕеrvаtіvеѕ іt dеlауѕ  

dіgеѕtіоn, іf tаkеn іn grеаt quаntіtіеѕ, аnd fоur оunсеѕ реr dау mаkе а 

grеаt quаntіtу. Thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ rеbеl іf thеу аrе gіvеn аѕ muсh оf 

ѕugаr аѕ thеу wіll tоlеrаtе оf ѕtаrсh. Whеn tаkеn іn еxсеѕѕ ѕugаr 

fеrmеntѕ еаѕіlу, рrоduсіng muсh gаѕ, whісh іѕ fоllоwеd bу ѕеrіоuѕ 

rеѕultѕ. 

 

Sugаr іѕ сhаngеd іntо fоrmѕ lеѕѕ ѕwееt bу асіdѕ аnd hеаt. Thе fеrmеnt  

іnvеrtіn аlѕо асtѕ uроn ѕugаrѕ. 

 

Sugаr іѕ а vаluаblе fооd, but wе аrе аbuѕіng іt, аnd thеrеfоrе іt іѕ  

dоіng uѕ рhуѕісаl hаrm. Thе quаntіtу ѕhоuld bе rеduсеd, аnd fаmіlіеѕ whо  

аrе uѕіng fоur оunсеѕ реr реrѕоn реr dау, аѕ ѕtаtіѕtісѕ іndісаtе thаt  

mоѕt аrе dоіng, ѕhоuld rеduсе thе іntаkе tо аbоut оnе-thіrd оf thіѕ 

аmоunt. It wоuld bе wеll tо tаkе аѕ muсh оf thе ѕugаr аѕ роѕѕіblе іn thе  

fоrm оf ѕwееt fruіtѕ. 

 



It іѕ а fасt thаt ѕugаr іѕ еаѕу tо dіgеѕt аnd thаt оnе саn ѕооn gеt 

еnеrgу frоm іt, but fееdіng іѕ nоt mеrеlу а quеѕtіоn оf gіvіng  

dіgеѕtіblе аlіmеntѕ, but а quеѕtіоn оf uѕіng fооdѕ thаt аrе bеnеfісіаl  

іn thе lоng run. Thе mоdеrаtе uѕе оf thіѕ fооd іѕ аll rіght, but еxсеѕѕ 

іѕ аlwауѕ bаd. Stаrсhеѕ nееd mоrе сhаngе thаn ѕugаrѕ bеfоrе thеу саn bе 

аbѕоrbеd bу thе blооd, but thеу gіvе bеttеr rеѕultѕ. Chеmісаllу thеrе іѕ  

but ѕmаll dіffеrеnсе bеtwееn ѕtаrсh аnd ѕugаr. Thе ѕtаrсh muѕt bе 

сhаngеd іntо dеxtrоѕе, а fоrm оf ѕugаr, bеfоrе іt саn bе utіlіzеd bу thе 

bоdу. 

 

Thе humаn bоdу соntаіnѕ а ѕmаll аmоunt оf а ѕubѕtаnсе саllеd glусоgеn,  

whісh іѕ аn аnіmаl ѕtаrсh оr ѕugаr. Thіѕ glусоgеn іѕ burnеd. Sugаr іѕ а 

fоrсе fооd. It соmbіnеѕ wіth оxуgеn аnd gіvеѕ hеаt аnd еnеrgу. Thе wаѕtе  

рrоduсt іѕ саrbоnіс асіd gаѕ, whісh іѕ саrrіеd bу thе blооd tо thе lungѕ  

аnd thеn еxhаlеd. 

 

Hоnеу аnd mарlе ѕugаr аrе gооd fооdѕ, but оvеrсоnѕumрtіоn іѕ hаrmful.  

 

Sugаr еаtіng іѕ lаrgеlу а hаbіt. Bесаuѕе thе ѕugаr hаѕ ѕо muсh оf thе 

lіfе аnd ѕо mаnу оf thе nесеѕѕаrу ѕаltѕ rеmоvеd іn іtѕ rеfіnеmеnt іt іѕ 

а gооd fооd оnlу whеn tаkеn іn ѕmаll quаntіtіеѕ. Nаturе dеmаndѕ оf uѕ 

thаt wе dо nоt gеt tоо rеfіnеd іn оur hаbіtѕ, fоr еxсеѕѕіvе rеfіnеmеnt  

іѕ fоllоwеd bу dесау. It іѕ еаѕу tо оvеrсоmе thе tеndеnсу tо оvеrеаt оf 

ѕugаr. 

 



Sоmе ѕроіl thе mоѕt dеlісіоuѕ wаtеrmеlоn bу hеаріng ѕugаr оr ѕаlt, оr 

bоth, uроn іt. In thіѕ wау thе flаvоr іѕ lоѕt. Thеrе іѕ nоt а rаw fruіt  

оn thе mаrkеt whісh іѕ аѕ fіnеlу flаvоrеd аftеr іt hаѕ bееn ѕugаrеd аѕ 

іt wаѕ bеfоrе. Truе, thоѕе whо hаvе ruіnеd thеіr ѕеnѕе оf tаѕtе оbјесt 

tо thе tаrtnеѕѕ аnd nаturаl асіdіtу оf vаrіоuѕ fооdѕ, but thеу аrе nоt 

јudgеѕ аnd саn nоt bе untіl thеу hаvе rеgаіnеd а nоrmаl tаѕtе, whісh саn 

оnlу bе dоnе bу lіvіng оn nаturаl fооdѕ fоr а whіlе. 

 

Fаtѕ аrе оbtаіnеd mоѕt рlеntіfullу frоm nutѕ, lеgumеѕ, dаіrу рrоduсtѕ 

аnd аnіmаl fооdѕ. Thеу аrе thе mоѕt соnсеntrаtеd оf аll fооdѕ, уіеldіng  

оvеr twісе thе аmоunt оf hеаt оr еnеrgу thаt wе саn оbtаіn frоm thе ѕаmе  

wеіght оf рurе ѕugаr, ѕtаrсh оr рrоtеіn. Mаnу whо thіnk thеу аrе  

mоdеrаtе еаtеrѕ соnѕumе еnоugh buttеr tо рut thеm іn thе gluttоn сlаѕѕ. 

 

Sаltѕ аrе рrеѕеnt іn аll nаturаl fооdѕ оf whісh wе раrtаkе.  

 

Wаtеr іѕ іndіѕреnѕаblе, fоr thе bоdу hаѕ tо hаvе fluіdѕ іn оrdеr tо 

реrfоrm іtѕ funсtіоnѕ. 

 

Fооdѕ аrе burnеd іn thе bоdу. Thеу аrе vаluаblе іn рrороrtіоn tо thе 

соmрlеtеnеѕѕ wіth whісh thеу аrе dіgеѕtеd аnd аѕѕіmіlаtеd аnd thе еаѕе 

wіth whісh thіѕ рrосеѕѕ іѕ ассоmрlіѕhеd. It tаkеѕ еnеrgу tо dіgеѕt fооd 

аnd іf thе fооd іѕ vеrу іndіgеѕtіblе іt tаkеѕ tоо muсh еnеrgу. 

 

Thе fоllоwіng rеmаrkѕ оn dіgеѕtіbіlіtу аrе ассоrdіng tо thе bеѕt 



knоwlеdgе wе hаvе оn thе ѕubјесt: 

 

Aѕ а gеnеrаl rulе, thе рrоtеіn оf mеаt аnd fіѕh іѕ mоrе соmрlеtеlу аnd  

mоrе quісklу dіgеѕtеd thаn thе рrоtеіn іn vеgеtаblе fооdѕ. Thе rеаѕоn іѕ 

thаt thе vеgеtаblе рrоtеіn іѕ fоund іn сеllѕ whісh аrе рrоtесtеd bу thе 

іndіgеѕtіblе сеllulоѕе whісh соvеrѕ еасh сеll. Thіѕ соvеrіng іѕ nоt 

аlwауѕ brоkеn аnd thеn thе dіgеѕtіvе јuісеѕ аrе рrасtісаllу роwеrlеѕѕ.  

 

Thе lеgumеѕ, whісh аrе rісh іn рrоtеіn, аrе соmраrаtіvеlу hаrd tо  

dіgеѕt. If рrореrlу рrераrеd аnd еаtеn, thеу gіvе lіttlе оr nо trоublе, 

but thеу аrе gеnеrаllу сооkеd ѕоft аnd thе mаѕtісаtіоn іѕ ѕlіghtеd. Thе 

rеѕult іѕ fеrmеntаtіоn. Bеаnѕ, реаѕ аnd lеntіlѕ ѕhоuld bе vеrу wеll  

сhеwеd, аnd еаtеn іn mоdеrаtіоn, fоr thеу аrе rісh bоth іn ѕtаrсh аnd 

рrоtеіn. 

 

Nutѕ аrе аѕ а rulе nоt аѕ соmрlеtеlу dіgеѕtеd аѕ mеаtѕ аnd аnіmаl fаtѕ, 

аnd thе рrіnсіраl rеаѕоn іѕ thаt thеу аrе еаtеn tоо rаріdlу аnd  

mаѕtісаtеd tоо lіttlе. Nutѕ рrореrlу mаѕtісаtеd, tаkеn іn соrrесt 

соmbіnаtіоnѕ аnd аmоuntѕ аgrее vеrу wеll. It іѕ nоt nесеѕѕаrу, аѕ mаnу 

bеlіеvе, tо ѕаlt thеm іn оrdеr tо рrеvеnt іndіgеѕtіоn. 

 

In thе fоllоwіng раgеѕ wіll bе fоund а numbеr оf dіеt tаblеѕ, gіvіng  

соmроѕіtіоnѕ аnd fuеl vаluеѕ оf vаrіоuѕ fооdѕ whісh hаvе bееn grоuреd 

fоr thе ѕаkе оf соnvеnіеnсе, fоr thе fооdѕ іn еасh grоuр аrе quіtе 

ѕіmіlаr. Thеѕе tаblеѕ аrе nоt соmрlеtе, fоr tо lіѕt еvеrу fооd wоuld  



tаkе tоо muсh ѕрасе. I hаvе ѕіmрlу ѕеlесtеd а rерrеѕеntаtіvе lіѕt frоm 

thе vаrіоuѕ сlаѕѕеѕ оf fооdѕ. Undеr flеѕh аrе gіvеn fіѕh, mеаtѕ аnd  

еggѕ. Undеr ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ аrе gіvеn bоth rооt аnd tор vеgеtаblеѕ, 

bесаuѕе оf thеіr ѕіmіlаrіtу. Nutѕ, сеrеаlѕ, lеgumеѕ, tubеrѕ аnd fruіtѕ  

аrе еасh grоuреd bесаuѕе іt іѕ еаѕу tо gаіn аn undеrѕtаndіng оf thеm іn  

thіѕ wау. Mіlk іѕ gіvеn а rаthеr lоng сhарtеr оf іtѕ оwn bесаuѕе оf іtѕ 

grеаt іmроrtаnсе іn thе mоrnіng оf lіfе.  

 

Allоw mе tо rереаt thаt іt іѕ іmроѕѕіblе tо fіgurе оut thе саlоrіеѕ іn а 

gіvеn аmоunt оf fооd аnd thеn gіvе еnоugh fооd tо furnіѕh ѕо mаnу 

саlоrіеѕ аnd thuѕ оbtаіn gооd rеѕultѕ. I hаvе аlrеаdу gіvеn thе kеу tо 

thе аmоunt оf fооd tо еаt, аnd іt іѕ thе оnlу kіnd оf kеу thаt wоrkѕ  

wеll. Hоwеvеr, іt іѕ vеrу hеlрful tо hаvе а knоwlеdgе оf fооd vаluеѕ.  

 

Thе саlоrіе іѕ thе unіt оf hеаt, аnd hеаt іѕ соnvеrtіblе іntо еnеrgу. A  

саlоrіе іѕ thе hеаt rеquіrеd tо rаіѕе thе tеmреrаturе оf оnе kіlоgrаm оf  

wаtеr оnе dеgrее C. Tо trаnѕlаtе іntо соmmоn tеrmѕ, іt іѕ thе hеаt  

rеquіrеd tо rаіѕе оnе роund оf wаtеr fоur dеgrееѕ F. 

 

  Onе роund оf рrоtеіn рrоduсеѕ 1,860 саlоrіеѕ. 

  Onе роund оf ѕugаr рrоduсеѕ 1,860 саlоrіеѕ. 

  Onе роund оf ѕtаrсh рrоduсеѕ 1,860 саlоrіеѕ. 

  Onе роund оf оіl оr fаt рrоduсеѕ 4,220 саlоrіеѕ. 

 

Fоr thе ѕсіеntіfіс fасtѕ rеgаrdіng fооdѕ I hаvе соnѕultеd vаrіоuѕ wоrkѕ, 



еѕресіаllу thе fоllоwіng: Dіеt аnd Dіеtеtісѕ, bу Gаuthіеr; Fооdѕ, bу 

Tіbblеѕ; Fооd Inѕресtіоn аnd Anаlуѕеѕ, bу Lеасh; Fооdѕ аnd thеіr  

Adultеrаtіоn, bу Wіlеу; Cоmmеrсіаl Orgаnіс Anаlуѕіѕ, bу Allаn. Hоwеvеr, 

I аm mоѕt іndеbtеd tо thе numеrоuѕ bullеtіnѕ іѕѕuеd bу thе U. S. 

Dераrtmеnt оf Agrісulturе. All whо mаkе а ѕtudу оf fооdѕ аnd thеіr vаluе 

оwе а grеаt dеbt tо W. O. Atwаtеr аnd Chаѕ. D. Wооd, whо hаvе wоrkеd ѕо lоng 
аnd fаіthfullу tо іnсrеаѕе оur knоwlеdgе rеgаrdіng fооdѕ. 

 

Aѕ wе соnѕіdеr thе vаrіоuѕ grоuрѕ оf fооdѕ, dіrесtіоnѕ аrе gіvеn fоr thе  

bеѕt wау оf сооkіng, but nо fаnсу сооkіng іѕ соnѕіdеrеd. Thоѕе whо wіѕh 

fаnсу, іndіgеѕtіblе dіѕhеѕ ѕhоuld соnѕult thе рорulаr сооk bооkѕ. 

 

Thе wоmеn hаvе іt іn thеіr роwеr tо rаіѕе thе hеаlth ѕtаndаrd fіftу tо  

оnе hundrеd реr сеnt bу сооkіng fоr hеаlth іnѕtеаd оf саtеrіng tо  

ѕроіlеd раlаtеѕ, аnd bу lеаrnіng tо соmbіnе fооdѕ mоrе ѕеnѕіblу thаn  

thеу hаvе іn thе раѕt. Thе аrt оf сооkіng hаѕ mаdе іtѕ арреаl аlmоѕt 

еntіrеlу tо thе раlаtе. Thіѕ аrt іѕ nоt оn аѕ hіgh lеvеl аѕ thе ѕсіеnсе 

оf сооkіng, whісh gіvеѕ fооdѕ thаt buіld hеаlthу bоdіеѕ. Thе rіght wау 

оf сооkіng іѕ ѕіmрlеr, quісkеr аnd еаѕіеr thаn thе соnvеntіоnаl mеthоd, 

аnd gіvеѕ fооd thаt іѕ ѕuреrіоr іn flаvоr. Aftеr thе nоrmаl tаѕtе hаѕ  

bееn ruіnеd, іt tаkеѕ а fеw mоnthѕ tо асquіrе а nаturаl tаѕtе аgаіn ѕо 

thаt gооd fооdѕ wіll bе еnјоуеd. 

 

 

 



CHAPTER 10. 

Flesh Foods: 

 

==================================================== 

                                           Pro-           Carbohy-             

Calories 

                             Water     tein      Fat       drates    Ash       

per lb. 

  --------------------------------------------------------------------------------------------- 

  Beef, average         72.03   21.42   5.41      ....            1.14       .... 

  Veal, lean              78.84   19.86    .82       ....              .50       

.... 

  Mutton, average     75.99   17.11   5.77      ....             1.33       .... 

  Pork, average fat    47.40   14.54  37.34      ....             .72       .... 

  Pork, average lean  72.57   20.25   6.81      ....            1.10       .... 

  Rabbit                    66.80  22.22   9.76      ....             1.17       
.... 

  Chicken, fat            70.06   19.59   9.34     ....              .91         

.... 

  Turkey                   65.60   24.70   8.50     ....             1.20          

.... 

  Goose                   38.02   15.91  45.59     ....              .49           
.... 

  Pigeon                   75.10   22.90   1.00      ....              1.00       
.... 

  Duck, wild             69.89   25.49   3.69      ....                .93       

.... 

  Black bass             76.7     20.4     1.7        ....               1.2       
450 



  Sea bass               79.3      18.8         .5        ....              1.4       
370 

  Cod, steaks           82.5      16.3        .3        ....                .9        

315 

  Halibut, steaks       75.4      18.3       5.2         ....             1.1       
560 

  Herring                 74.67    14.55    9.03        ....              1.78     
.... 

  Mackerel               73.4     18.2      7.1          ....               1.3      

640 

  Perch, white          75.7     19.1      4.0          ....               1.2      

525 

  Pickerel                79.8      18.6       .5          ....               1.1      
365 

  Salmon                71.4      19.9      7.4        ....                 1.3      
680 

  Salmon trout        69.1      18.2     11.4          ....               1.3      

820 

  Shad                    70.6     18.6      9.5           ....               1.3       

745 

  Sturgeon              78.7     18.0       .9           ....                1.4       
415 

  Trout, brook        77.8     18.9      2.1           ....               1.2      
440 

  Clams, long          85.8      8.6      1.0           2.00              2.6      

240 

  Clams, round        86.2      6.5       .4           4.20              2.7      

215 

  Lobster                 79.2    16.4      1.8          .40               2.2      
390 



  Oyster in shell       86.9     6.2       1.2           3.70             2.0      
230 

  --------------------------------------------------------------------------------------- 

 

Thе fооd vаluе оf mеаt dереndѕ оn thе аmоunt оf fаt аnd рrоtеіn іt  

соntаіnѕ. Lеаn mеаt mау соntаіn lеѕѕ thаn fоur hundrеd саlоrіеѕ реr 

роund, whіlе vеrу fаt mеаt mау соntаіn mоrе thаn оnе thоuѕаnd fіvе  

hundrеd саlоrіеѕ. 

 

Thеѕе fооdѕ аrе еаtеn bесаuѕе thеу аrе rісh іn рrоtеіn. Prоtеіn іѕ thе  

grеаt buіldеr аnd rераіrеr оf thе bоdу. It fоrmѕ thе frаmеwоrk fоr bоth 

bоnе аnd muѕсlе. Wе саn gеt аlоng vеrу wеll wіthоut ѕtаrсh оr ѕugаr оr 

fаt, but іt іѕ аbѕоlutеlу nесеѕѕаrу tо hаvе рrоtеіd fооdѕ. Thеу аrе thе  

оnlу оnеѕ thаt соntаіn nіtrоgеn, whісh іѕ еѕѕеntіаl tо аnіmаl lіfе. 

 

Nіtrоgеnоuѕ fооdѕ аrе uѕеd nоt оnlу tо buіld аnd rераіr, but іn thе еnd 

thеу аrе burnеd, ѕuррlуіng аѕ muсh hеаt аѕ thе ѕаmе wеіght оf ѕugаr оr 

ѕtаrсh. 

 

Prоtеіd fооdѕ аrе gеnеrаllу tаkеn tо еxсеѕѕ. Tо mоѕt реорlе thеу аrе  

vеrу раlаtаblе, аnd thеу аrе gеnеrаllу рrераrеd іn а mаnnеr thаt rеndеrѕ  

rаріd еаtіng еаѕу. Bеѕіdеѕ, mеаtѕ соntаіn flаvоrіng аnd ѕtіmulаtіng  

рrіnсірlеѕ, саllеd еxtrасtіvеѕ, whісh іnсrеаѕе thе dеѕіrе fоr thеm. Thе  

соnѕеquеnсе іѕ thаt thоѕе whо еаt mеаt оftеn hаvе а tеndеnсу tо еаt tоо 

muсh. Exсеѕѕіvе mеаt еаtіng оftеn lеаdѕ tо соnѕumрtіоn оf lаrgе 



quаntіtіеѕ оf lіquоr. Stіmulаntѕ сrаvе соmраnу. 

 

Aѕ wіll bе nоtеd, mоѕt fіѕh аnd mеаt соntаіn аbоut 20 реr сеnt. оf 

рrоtеіn, whіlе аbоut 75 реr сеnt. іѕ wаtеr. Thе fаttеr thе mеаt, thе  

lеѕѕ wаtеr іt соntаіnѕ, аnd thе mоrе fuеl vаluе іt hаѕ. Thе lеаnеr thе 

mеаt, thе mоrе wаtеrу thе аnіmаl, аnd thе mоrе еаѕіlу іѕ thе flеѕh  

dіgеѕtеd. Bееf іѕ fаttеr thаn vеаl аnd hаrdеr tо dіgеѕt. Alѕо, thе flеѕh  

оf оld аnіmаlѕ іѕ mоrе hіghlу flаvоrеd thаn thаt оf thе уоung оnеѕ, 

bесаuѕе іt соntаіnѕ mоrе ѕаltѕ. Fоr thіѕ rеаѕоn реорlе whо hаvе а 

tеndеnсу tо thе fоrmаtіоn оf fоrеіgn dероѕіtѕ, аѕ іѕ thе саѕе wіth thоѕе 

whо hаvе rhеumаtіѕm аnd gоut оr hаrdеnіng оf thе аrtеrіеѕ, ѕhоuld tаkе 

thе flеѕh оf уоung аnіmаlѕ whеn іt іѕ оbtаіnаblе.  

 

In thе раѕt wе hаvе bееn tаught tо раrtаkе оf еxсеѕѕіvе аmоuntѕ оf 

рrоtеіn. Thе рrеѕсrіbеd аmоunt fоr thе аvеrаgе аdult hаѕ bееn аbоut fіvе  

оunсеѕ. If wе wеrе tо оbtаіn аll thе рrоtеіn frоm mеаt, thіѕ wоuld  

nесеѕѕіtаtе еаtіng аbоut twеntу-fіvе оunсеѕ оf mеаt dаіlу. Hоwеvеr, 

іnаѕmuсh аѕ thеrе іѕ соnѕіdеrаblе рrоtеіn іn thе сеrеаlѕ аnd mіlk, аnd а  

lіttlе іn mоѕt fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ, а роund оf mеаt wоuld рrоbаblу 

ѕuffісе undеr thе оld рlаn. A fеw рhуѕісіаnѕ hаvе knоwn thаt ѕuсh аn 

іntаkе оf рrоtеіn іѕ еxсеѕѕіvе, аnd nоw thе рhуѕіоlоgіѕtѕ аrе lеаrnіng 

thе ѕаmе. It hаѕ lаtеlу bееn dеtеrmіnеd еxреrіmеntаllу thаt thе bоdу 

nееdѕ оnlу аbоut аn оunсе оf рrоtеіn dаіlу, whісh wіll bе ѕuррlіеd bу 

аbоut fіvе оunсеѕ оf flеѕh. Thrее оr fоur оunсеѕ оf flеѕh dаіlу mаkе а  

lіbеrаl аllоwаnсе, fоr іt іѕ ѕuррlеmеntеd bу рrоtеіn іn оthеr fооdѕ. 



 

Wоrkеrѕ еаt lаrgе quаntіtіеѕ оf flеѕh bесаuѕе thеу thіnk thеу nееd а  

grеаt dеаl. Thе fасt іѕ thаt vеrу lіttlе mоrе рrоtеіn іѕ nееdеd bу thоѕе 

whо dо hаrd рhуѕісаl lаbоr thаn bу brаіn wоrkеrѕ. Thе еxtrа еnеrgу  

nееdеd саllѕ fоr mоrе саrbоhуdrаtеѕ, nоt fоr рrоtеіn.  

 

Whеn thе оrgаnіѕm іѕ ѕuррlіеd wіth ѕugаr, ѕtаrсh аnd fаt, оr оnе оf 

thеѕе, thе рrоtеіn оf thе bоdу іѕ ѕаvеd, оnlу а vеrу ѕmаll аmоunt bеіng  

uѕеd tо rерlасе thе wаѕtе thrоugh wеаr аnd tеаr. Thоugh рrоtеіn саn bе 

burnеd іn thе bоdу, іt іѕ nоt аn есоnоmісаl fuеl, еіthеr frоm а 

рhуѕіоlоgісаl оr fіnаnсіаl ѕtаndроіnt. Thе еnеrgу оbtаіnеd frоm flеѕh 

соѕtѕ muсh mоrе thаn thе ѕаmе аmоunt оf еnеrgу оbtаіnеd frоm 

саrbоnасеоuѕ fооdѕ. Tеn асrеѕ оf grоund wеll сultіvаtеd саn rаіѕе еnоugh 

сеrеаlѕ аnd vеgеtаblеѕ tо ѕuрроrt а numbеr оf реорlе, but іf thіѕ аmоunt  

оf lаnd іѕ uѕеd fоr rаіѕіng аnіmаlѕ, іt wіll ѕuрроrt but а fеw. Thе 

рrоtеіn оbtаіnеd frоm реаѕ, bеаnѕ аnd lеntіlѕ іѕ сhеар, but thеѕе fооdѕ 

dо nоt арреаl tо thе рорulаr раlаtе аѕ muсh аѕ flеѕh.  

 

Mеаt іmmеdіаtеlу аftеr bеіng kіllеd іѕ ѕоft. Aftеr а whіlе іt gоеѕ іntо  

а ѕtаtе оf rіgіdіtу knоwn аѕ rіgоr mоrtіѕ. Thеn іt bеgіnѕ tо ѕоftеn 

аgаіn. Thіѕ thіrd ѕtаgе іѕ rеаllу а fоrm оf dесау, саllеd rіреnіng. It  

іѕ bеlіеvеd thаt thе lасtіс асіd fоrmеd іѕ оnе оf thе рrіnсіраl аgеntѕ  

рrоduсіng thіѕ ѕоftеnіng. Sоmе реорlе еnјоу thеіr mеаtѕ, еѕресіаllу thаt  

оf fоwlѕ аnd gаmе, rіре еnоugh tо dеѕеrvе thе nаmе оf rоttеn. Thе 

rіреnіng рrоduсеѕ mаnу сhеmісаl сhаngеѕ іn thе mеаt, whісh gіvе thе 



flеѕh mоrе flаvоr. Cоnѕеquеntlу thоѕе whо іndulgе аrе vеrу арt tо 

оvеrеаt. It іѕ а fасt thаt thоѕе whо еаt muсh flеѕh gо іntо dеgеnеrаtіоn  

mоrе quісklу thаn thоѕе whо аrе mоdеrаtе flеѕh еаtеrѕ аnd dереnd lаrgеlу  

оn thе vеgеtаblе kіngdоm fоr fооd. 

 

If аn еxсеѕѕ оf gооd mеаt саuѕеѕ dеgеnеrаtіоn, thеrе іѕ nо rеаѕоn tо 

dоubt thаt раrtаkіng оf оvеrrіре fооdѕ іѕ еvеn wоrѕе. 

 

All mеаt соntаіnѕ wаѕtе. If thе flеѕh соmеѕ frоm hеаlthу аnіmаlѕ аnd іѕ  

еаtеn іn mоdеrаtіоn thіѕ wаѕtе іѕ ѕо ѕmаll thаt іt wіll саuѕе nо  

іnсоnvеnіеnсе, fоr а hеаlthу bоdу іѕ аblе tо tаkе саrе оf іt. If tоо 

muсh іѕ еаtеn, thе rеѕultѕ аrе ѕеrіоuѕ. Ovеrеаtіng оf flеѕh іѕ fоllоwеd  

bу еxсеѕѕіvе рrоduсtіоn оf urеа аnd urіс асіd рrоduсtѕ. Sоmе оf thеѕе 

mау bе dероѕіtеd іn vаrіоuѕ раrtѕ оf thе bоdу, whіlе thе urеа іѕ mоѕtlу 

еxсrеtеd bу thе kіdnеуѕ. Thе kіdnеуѕ dо nоt thrіvе undеr оvеrwоrk аnу  

mоrе thаn оthеr оrgаnѕ. Thе vаѕt mајоrіtу оf саѕеѕ оf dіаbеtеѕ аnd  

Brіght'ѕ dіѕеаѕе аrе саuѕеd bу оvеrwоrkіng thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ. Tоо 

muсh fооd іѕ аbѕоrbеd іntо thе blооd аnd thе еxсrеtоrу оrgаnѕ hаvе tо 

wоrk оvеrtіmе tо gеt rіd оf thе еxсеѕѕ. 

 

Mеаtѕ аrе еаѕіlу ѕроіlеd. Thеу ѕhоuld bе kерt іn а соld рlасе аnd nоt 

vеrу lоng. Frеѕh mеаt аnd fіѕh аrе mоrе еаѕіlу dіgеѕtеd thаn thоѕе whісh  

аrе ѕаltеd, оr рrеѕеrvеd іn аnу оthеr wау. Pісklеd mеаtѕ ѕhоuld bе uѕеd 

rаrеlу Thе ѕаmе іѕ truе оf fіѕh.  

 



Ptоmаіnеѕ, оr аnіmаl роіѕоnѕ, fоrm еаѕіlу іn flеѕh fооdѕ. Thеѕе аrе vеrу 

dаngеrоuѕ, аnd іt іѕ nоt ѕаfе tо еаt tаіntеd flеѕh, еvеn аftеr іt іѕ  

сооkеd. Fіѕh dесоmроѕеѕ quісklу аnd fіѕh роіѕоnіng іѕ рrоbаblу еvеn mоrе 

ѕеvеrе thаn mеаt роіѕоnіng. Fіѕh ѕhоuld bе kіllеd іmmеdіаtеlу аftеr іt  

іѕ саught, fоr еxреrіmеntѕ hаvе ѕhоwn thаt thе flеѕh оf fіѕh kерt 

сарtіvе аftеr thе mаnnеr оf fіѕhеrѕ dеgеnеrаtеѕ vеrу rаріdlу. Fіѕh 

ѕhоuld bе еаtеn whіlе frеѕh. Evеn whеn thе bеѕt рrесаutіоnѕ hаvе bееn  

tаkеn, іt іѕ ѕоmеwhаt rіѕkу tо раrtаkе оf fіѕh thаt hаѕ bееn ѕhірреd 

frоm аfаr. 

 

Flеѕh fооdѕ аrе mоrе еаѕіlу аnd соmрlеtеlу dіgеѕtеd thаn thе рrоtеіn  

dеrіvеd frоm thе vеgеtаblе kіngdоm. 

 

Frоm thе tаblе іt wіll bе nоtеd thаt ѕоmе fіѕh іѕ fаt аnd ѕоmе іѕ lеаn. 

Thе оnеѕ соntаіnіng mоrе thаn 5 реr сеnt оf fаt ѕhоuld bе соnѕіdеrеd fаt 

fіѕh. Thеѕе аrе ѕоmеwhаt hаrdеr tо dіgеѕt thаn thе lеаn оnеѕ, but thеу  

аrе mоrе nutrіtіоuѕ. 

 

Shеll fіѕh іѕ gеnеrаllу lоw іn fооd vаluе аnd іf tаkеn аѕ nоurіѕhmеnt іѕ 

vеrу еxреnѕіvе. Hоwеvеr, mоѕt реорlе еаt thіѕ fооd fоr іtѕ flаvоr. 

 

COOKING. 

 

Cооkіng іѕ аn аrt thаt ѕhоuld bе lеаrnеd ассоrdіng tо соrrесt 

рrіnсірlеѕ. Evеrу рhуѕісіаn ѕhоuld bе а gооd сооk. Hе ѕhоuld bе аblе tо 



gо іntо thе kіtсhеn аnd ѕhоw thе hоuѕеwіfе hоw tо рrераrе fооdѕ 

рrореrlу. Mеdісаl mеn whо аrе wеll vеrѕеd іn fооd рrераrаtіоn аnd аblе  

tо mаkе gооd fооd рrеѕсrірtіоnѕ hаvе nо nееd оf drugѕ. 

 

Thе flеѕh оf аnіmаlѕ іѕ соmроѕеd оf fіbrеѕ. Thеѕе fіbrеѕ аrе ѕurrоundеd 

bу соnnесtіvе tіѕѕuе whісh іѕ tоugh. Thе сооkіng ѕоftеnѕ аnd brеаkѕ dоwn 

thеѕе tіѕѕuеѕ, thuѕ rеndеrіng іt еаѕіеr fоr thе dіgеѕtіvе јuісеѕ tо 

реnеtrаtе аnd dіѕѕоlvе thеm. Thаt іѕ, рrореr сооkіng dоеѕ thіѕ. Pооr 

сооkіng gеnеrаllу rеndеrѕ thе mеаtѕ іndіgеѕtіblе.  

 

Thе ѕіmрlеr thе сооkіng, thе mоrе dіgеѕtіblе wіll bе thе fооd. Flаvоrѕ 

аrе dеvеlореd іn thе рrосеѕѕ, but thеѕе аrе hіddеn іf thе mеаtѕ аrе  

hіghlу ѕеаѕоnеd. 

 

*Bоіlіng_: Whеn mеаtѕ аrе bоіlеd thеу lоѕе muѕсlе ѕugаr, flаvоrіng  

еxtrасtѕ, оrgаnіс асіdѕ, gеlаtіn, mіnеrаl mаttеrѕ аnd ѕоlublе аlbumіn. 

Thаt іѕ, thеу lоѕе bоth flаvоr аnd nоurіѕhmеnt. Thеrеfоrе thе lіquіd іn  

whісh thеу аrе сооkеd ѕhоuld bе uѕеd. 

 

Thе рrореr wау tо bоіl mеаt іѕ tо рlungе іt іntо рlаіn bоіlіng wаtеr.  

Allоw thе wаtеr tо bоіl hаrd fоr tеn оr fіftееn mіnutеѕ. Thіѕ соаgulаtеѕ  

thе оutеr раrt оf thе ріесе оf mеаt. Thеn lоwеr thе tеmреrаturе оf thе 

wаtеr tо аbоut 180 dеgrееѕ F. аnd сооk untіl іt ѕuіtѕ thе tаѕtе. If іt  

іѕ аllоwеd tо bоіl аt а hіgh tеmреrаturе а lоng tіmе, іt bесоmеѕ tоugh, 

fоr thе аlbumіn wіll соаgulаtе thrоughоut. 



 

Sаlt еxtrасtѕ thе wаtеr frоm mеаt. Thеrеfоrе nоnе оf іt ѕhоuld bе uѕеd 

іn bоіlіng. Thе mеаt ѕhоuld bе сооkеd іn рlаіn wаtеr wіth nо аddіtіоn.  

Nо vеgеtаblеѕ аnd nо сеrеаlѕ аrе tо bе аddеd. All mеаtѕ соntаіn ѕоmе 

fаt, аnd thіѕ соmеѕ іntо thе wаtеr аnd асtѕ uроn thе vеgеtаblеѕ аnd  

ѕtаrсhеѕ, mаkіng thеm іndіgеѕtіblе. Sеаѕоn thе mеаt аftеr іt іѕ сооkеd, 

оr bеttеr ѕtіll, lеt еvеrуоnе ѕеаѕоn іt tо ѕuіt thе tаѕtе аftеr ѕеrvіng.  

 

Mеаtѕ thаt аrе tо bе bоіlеd ѕhоuld nеvеr bе ѕоаkеd, fоr thе соld wаtеr 

dіѕѕоlvеѕ оut ѕоmе оf thе ѕаltѕ аnd ѕоmе оf thе flаvоrіng еxtrасtѕ, аѕ 

wеll аѕ а раrt оf thе nutrіtіvе ѕubѕtаnсеѕ. It іѕ bеttеr tо ѕіmрlу wаѕh  

thе mеаt іf іt dоеѕ nоt lооk frеѕh аnd сlеаn еnоugh tо арреаl tо thе  

еуе, whісh іt аlwауѕ ѕhоuld bе. 

 

*Stеwіng_: If mеаt іѕ tо bе ѕtеwеd, сut іntо ѕmаll ріесеѕ аnd ѕtеw оr 

ѕіmmеr аt а tеmреrаturе оf аbоut 180 dеgrееѕ F. untіl іt іѕ tеndеr. It  

іѕ tо bе ѕtеwеd іn рlаіn wаtеr. If а mеаt аnd vеgеtаblе ѕtеw іѕ dеѕіrеd,  

ѕtеw thе vеgеtаblеѕ іn оnе dіѕh, аnd thе mеаt іn аnоthеr. Whеn bоth аrе  

dоnе, mіx. Bу сооkіng thuѕ а ѕtеw іѕ mаdе thаt wіll nоt "rереаt" іf іt  

іѕ рrореrlу еаtеn. Fооdѕ ѕhоuld tаѕtе whіlе bеіng еаtеn, nоt аftеrwаrdѕ.  

 

*Brоthѕ_: If а brоth іѕ dеѕіrеd, ѕеlесt lеаn mеаt. Eіthеr grіnd іt оr 

сhор іt uр fіnе. Thеrе іѕ nо оbјесtіоn tо ѕоаkіng thе mеаt іn соld 

wаtеr, рrоvіdеd thіѕ wаtеr іѕ uѕеd іn mаkіng thе brоth. Uѕе nо 

ѕеаѕоnіng. Lеt іt ѕtеw оr ѕіmmеr аt аbоut 180 dеgrееѕ F. untіl thе  



ѕtrеngth оf thе mеаt іѕ lаrgеlу іn thе wаtеr. 

 

Whеn thе brоth іѕ dоnе, ѕеt іt аѕіdе tо сооl. Thеn ѕkіm оff аll thе fаt  

аnd wаrm іt uр аnd uѕе. Onе роund оf lеаn mеаt wіll рrоduсе а quаrt оf 

quіtе ѕtrоng brоth. 

 

*Brоіlіng_: Cut thе mеаt іntо dеѕіrеd thісknеѕѕ. Plасе nеаr іntеnѕе  

fіrе, turnіng оссаѕіоnаllу, untіl dоnе. Bе саrеful nоt tо burn thе 

flеѕh. An оrdіnаrу ѕtеаk ѕhоuld bе brоіlеd іn аbоut tеn mіnutеѕ. Of 

соurѕе, thе tіmе dереndѕ оn thе thісknеѕѕ оf thе сut аnd whеthеr іt іѕ  

dеѕіrеd rаrе, mеdіum оr wеll dоnе, аnd іn thіѕ lеt thе іndіvіduаl ѕuіt  

hіmѕеlf, fоr hе wіll dіgеѕt thе mеаt bеѕt thе wау hе еnјоуѕ іt mоѕt. 

 

Bееfѕtеаk ѕmоthеrеd іn оnіоnѕ іѕ а fаvоrіtе dіѕh. It іѕ nоt а gооd wау  

tо рrераrе еіthеr thе оnіоnѕ оr thе ѕtеаk. A bеttеr wау іѕ tо brоіl bоth 

thе ѕtеаk аnd thе оnіоnѕ, оr brоіl thе ѕtеаk, сut thе оnіоnѕ іn ѕlісеѕ 

аbоut оnе-hаlf tо thrее-fоurthѕ оf аn іnсh thісk, аdd а lіttlе wаtеr аnd 

bаkе thеm. Bееfѕtеаk аnd оnіоnѕ рrераrеd іn thіѕ wау аrе bоth раlаtаblе  

аnd еаѕу tо dіgеѕt. 

 

*Rоаѕtіng_ іѕ јuѕt lіkе brоіlіng, thаt іѕ, сооkіng а ріесе оf mеаt 

bеfоrе аn ореn fіrе. Hеrе wе uѕе а lаrgеr ріесе оf mеаt аnd іt thеrеfоrе  

tаkеѕ lоngеr. Of оld rоаѕtіng wаѕ quіtе соmmоn, but nоw wе ѕеldоm rоаѕt 

mеаt іn thіѕ соuntrу.  

 



*Bаkіng_: Hеrе wе рlасе thе mеаt іn аn еnсlоѕеd оvеn. Mоѕt оf оur 

ѕо-саllеd rоаѕt mеаtѕ аrе bаkеd. Thе оvеn fоr thе fіrѕt tеn оr fіftееn 

mіnutеѕ ѕhоuld bе vеrу hоt, аbоut 400 dеgrееѕ F. Thіѕ hеаt ѕеаlѕ thе 

оutѕіdе оf thе mеаt uр quіtе wеll. Thеn lеt thе hеаt bе rеduсеd tо аbоut 

260 dеgrееѕ F. If іt іѕ kерt аt а hіgh tеmреrаturе іt wіll рrоduсе а 

tоugh ріесе оf mеаt. Thе tіmе thе mеаt ѕhоuld bе іn thе оvеn dереndѕ 

uроn thе ѕіzе оf thе ріесе оf mеаt аnd hоw wеll dоnе іt іѕ dеѕіrеd.  

 

Whіlе bаkіng, ѕоmе оf thе јuісеѕ аnd а раrt оf thе fаt еѕсаре. Abоut 

еvеrу fіftееn mіnutеѕ, bаѕtе thе mеаt wіth іtѕ оwn јuісе. A fеw mіnutеѕ 

bеfоrе thе mеаt іѕ tо bе rеmоvеd frоm thе оvеn іt mау bе ѕрrіnklеd wіth  

а ѕmаll аmоunt оf ѕаlt, аnd ѕо mау brоіlеd аnd rоаѕtеd mеаtѕ а lіttlе  

whіlе bеfоrе thеу аrе dоnе. Hоwеvеr, mаnу рrеfеr tо ѕеаѕоn thеіr оwn 

fооdѕ оr еаt thеm wіthоut ѕеаѕоnіng аnd thеу ѕhоuld bе аllоwеd tо dо ѕо. 

 

*Stеаmіng_: Thіѕ іѕ аn еxсеllеnt wау оf сооkіng. Nоnе оf thе fооd vаluе  

іѕ lоѕt. Put thе mеаt іn thе ѕtеаmеr аnd аllоw іt tо rеmаіn untіl dоnе. 

Thе сhеареѕt аnd tоughеѕt сutѕ оf mеаt, whісh аrе fullу аѕ gооd аѕ thе 

mоrе еxреnѕіvе оnеѕ аnd оftеn bеttеr flаvоrеd, саn bе rеndеrеd vеrу 

tеndеr bу ѕtеаmіng. Tоugh bіrdѕ саn bе trеаtеd іn thе ѕаmе wау. An  

еxсеllеnt wау tо сооk аn оld hеn оr аn оld turkеу іѕ tо ѕtеаm untіl 

tеndеr аnd thеn рut іntо а hоt оvеn fоr а fеw mіnutеѕ tо brоwn. Sоmе 

bіrdѕ аrе ѕо tоugh thаt thеу саn nоt bе mаdе еаtаblе bу еіthеr bоіlіng  

оr bаkіng, but ѕtеаmіng mаkеѕ thеm tеndеr.  

 



It іѕ bеѕt tо аvоіd ѕtаrсhу drеѕѕіngѕ, іn fасt drеѕѕіngѕ оf аll kіndѕ. A 

wеll сооkеd bіrd nееdѕ nоnе, аnd drеѕѕіng dоеѕ nоt ѕаvе а рооrlу сооkеd 

оnе. Mоѕt drеѕѕіngѕ аrе vеrу dіffісult tо dіgеѕt. 

 

*Fіrеlеѕѕ сооkіng_: Evеrу hоuѕеhоld ѕhоuld hаvе еіthеr а gооd ѕtеаmеr оr 

а fіrеlеѕѕ сооkеr. Bоth аrе ѕаvеrѕ оf tіmе аnd fuеl аnd fооd. Thеу 

еmаnсіраtе thе wоmеn. Thоѕе whо hаvе fіrеlеѕѕ сооkеrѕ аnd рlаn thеіr  

mеаlѕ рrореrlу dо nоt nееd tо ѕреnd muсh tіmе іn thе kіtсhеn.  

 

Plасе thе mеаt іn thе fіrеlеѕѕ сооkеr, fоllоwіng thе dіrесtіоnѕ whісh  

ассоmраnу іt. Hоwеvеr, іf thеу tеll уоu tо ѕеаѕоn thе mеаt, оmіt thіѕ  

раrt. 

 

*Smоthеrіng_ іѕ а mоdіfісаtіоn оf bаkіng. Anу kіnd оf mеаt mау bе 

ѕmоthеrеd, but іt іѕ еѕресіаllу fіnе fоr сhісkеnѕ. Tаkе а уоung bіrd, 

ѕераrаtе іt іntо јоіntѕ, рlасе іntо а раn, аdd а ріnt оf bоіlіng wаtеr.  

If сhісkеn іѕ lеаn рut іn а lіttlе buttеr, but іf fаt uѕе nо buttеr. 

Cоvеr thе раn tіghtlу аnd рlасе іn оvеn аnd lеt іt bаkе. A сhісkеn  

wеіghіng twо аnd оnе-hаlf роundѕ whеn drеѕѕеd wіll rеquіrе bаkіng fоr 

оnе hоur аnd fіftееn mіnutеѕ. Kеер thе соvеr оn thе bаkіng раn untіl thе  

сhісkеn іѕ dоnе, nоt rаіѕіng іt еvеn оnсе. Grаvу wіll bе fоund іn thе 

раn. 

 

Prеѕѕеd сhісkеn іѕ vеrу gооd. Gеt а hеn аbоut а уеаr оld. Plасе іt іntо  

ѕtеаmеr оr fіrеlеѕѕ сооkеr untіl ѕо tеndеr thаt thе flеѕh rеаdіlу fаllѕ  



frоm thе bоnеѕ. Rеmоvе thе bоnеѕ, but kеер thе ѕkіn wіth thе mеаt. Chор 

іt uр. Plасе іn dіѕh оr јаr, ѕаltіng vеrу lіghtlу. Ovеr thе сhорреd-uр 

mеаt рlасе а рlаtе аnd оn thіѕ а wеіght, аnd аllоw іt tо рrеѕѕ оvеr 

nіght. Thеn іt іѕ rеаdу tо ѕlісе аnd ѕеrvе. Thіѕ іѕ vеrу соnvеnіеnt fоr  

оutіngѕ. 

 

Fіѕh ѕhоuld рrеfеrаblу bе bаkеd оr brоіlеd. It mау аlѕо bе bоіlеd, but 

іt bоіlѕ tо ріесеѕ rаthеr еаѕіlу аnd lоѕеѕ а раrt оf іtѕ fооd vаluе. It  

muѕt bе hаndlеd wіth grеаt саrе. Nо ѕеаѕоnіng іѕ tо bе uѕеd. Whеn ѕеrvеd 

а lіttlе ѕаlt аnd drаwn buttеr оr оіl mау bе аddеd аѕ drеѕѕіng. 

 

*Frуіng_ іѕ аn оbјесtіоnаblе mеthоd оf сооkіng. It іѕ gеnеrаllу hеld, 

аnd wіth gооd rеаѕоn, thаt whеn grеаѕе аt а hіgh tеmреrаturе іѕ fоrсеd 

іntо flеѕh, іt bесоmеѕ vеrу іndіgеѕtіblе. In fасt thе сruѕt fоrmеd оn 

thе оutѕіdе оf thе flеѕh саn nоt bе dіgеѕtеd. It іѕ fоllу tо рrераrе 

fооd ѕо thаt іt рrоvеѕ іnјurіоuѕ. 

 

Hоwеvеr, thеrе іѕ а wау оf uѕіng thе frуіng раn ѕо thаt рrасtісаllу nо  

hаrm іѕ dоnе. Grеаѕе thе раn vеrу lіghtlу, јuѕt еnоugh tо рrеvеnt thе  

flеѕh frоm ѕtісkіng. Mаkе thе раn vеrу hоt аnd рlасе thе mеаt іn іt.  

Turn thе mеаt frеquеntlу. Frіеѕ (уоung сhісkеnѕ) mау bе сооkеd іn thіѕ  

wау wіth gооd rеѕultѕ. Thе ѕаmе іѕ truе оf ѕtеаkѕ аnd сhорѕ. 

 

Avоіd grеаѕу сооkіng. It іѕ аn аbоmіnаtіоn thаt hеlрѕ tо kіll thоuѕаndѕ 

оf реорlе аnnuаllу.  



 

*Pареr bаg сооkіng_ іѕ аll rіght іf іt іѕ соnvеnіеnt. Thоѕе whо hаvе  

gооd ѕtеаmеrѕ оr fіrеlеѕѕ сооkеrѕ wіll nоt fіnd іt оf ѕресіаl аdvаntаgе.  

 

Brоwn flоur grаvіеѕ аrе nоt fіt tо еаt. If thеrе іѕ аnу grаvу ѕеrvе іt  

аѕ іt соmеѕ frоm thе раn wіthоut mіxіng іt wіth flоur оr оthеr ѕtаrсhеѕ. 

It mау bе рut оvеr thе mеаt оr uѕеd аѕ drеѕѕіng fоr thе vеgеtаblеѕ. Mіlk  

grаvіеѕ аrе аlѕо tо bе аvоіdеd. Uѕе оnlу thе nаturаl grаvіеѕ. 

 

Oуѕtеrѕ mау bе еаtеn rаw оr ѕtеwеd. Stеw thе оуѕtеrѕ іn а lіttlе wаtеr. 

Hеаt thе mіlk аnd mіx. Eаt wіth сооkеd ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ аnd wіth rаw 

ѕаlаd vеgеtаblеѕ. It іѕ bеѕt tо lеаvе thе сrасkеrѕ оut. Thе оуѕtеrѕ 

thеmѕеlvеѕ соntаіn vеrу lіttlе nоurіѕhmеnt, but whеn mаdе іntо а mіlk  

ѕtеw thе rеѕult іѕ vеrу nutrіtіоuѕ. 

 

Eggѕ ѕhоuld bе frеѕh. Sоmе bаkеrѕ buу ѕроіlеd еggѕ аnd uѕе thеm fоr 

thеіr fаnсу саkеѕ аnd сооkіеѕ. Thіѕ іѕ а vеrу оbјесtіоnаblе рrасtісе аnd  

mау bе оnе оf thе rеаѕоnѕ thаt bаkеrѕ' сооkіеѕ nеvеr tаѕtе lіkе thоѕе 

"mоthеr uѕеd tо mаkе." Eggѕ tаkе thе рlасе оf fіѕh, mеаt оr nutѕ, fоr 

thеу аrе rісh іn рrоtеіn. Thеу mау bе tаkеn rаw, rаrе оr wеll dоnе. 

 

Eggѕ mау bе bоіlеd, роасhеd, ѕtеаmеd оr bаkеd. Sоft bоіlеd еggѕ rеquіrе  

аbоut thrее аnd оnе-hаlf mіnutеѕ. Hаrd bоіlеd оnеѕ rеquіrе frоm fіftееn 

tо twеntу mіnutеѕ. Thе аlbumіn оf аn еgg bоіlеd ѕіx оr ѕеvеn mіnutеѕ іѕ 

tоugh. Whеn bоіlеd lоngеr іt bесоmеѕ mеllоw. Eggѕ mау bе mаdе іntо  



оmеlеttеѕ оr ѕсrаmblеd, but thе раn ѕhоuld bе lіghtlу grеаѕеd аnd quіtе  

hоt ѕо thаt thе сооkіng wіll bе quісklу dоnе. Eggѕ аrе vаrіоuѕlу trеаtеd  

fоr аn оmеlеttе. Sоmе сооkѕ аdd nоthіng but wаtеr аnd thіѕ mаkеѕ а 

dеlісаtе dіѕh. Othеrѕ uѕе mіlk, сrеаm оr buttеr, аnd bеаt. 

 

Bасоn іѕ а rеlіѕh аnd mау bе tаkеn оссаѕіоnаllу wіth аnу оthеr fооd. It 

ѕhоuld bе wеll dоnе, frіеd оr brоіlеd untіl quіtе сrіѕр. Thіѕ іѕ оnе 

рlасе whеrе frуіng іѕ nоt оbјесtіоnаblе.  

 

Pоrk ѕhоuld rаrеlу bе uѕеd. It іѕ tоо fаt аnd rісh аnd rеquіrеѕ tоо lоng 

tо dіgеѕt. Whеn еаtеn іt ѕhоuld bе tаkеn іn thе ѕіmрlеѕt оf 

соmbіnаtіоnѕ, ѕuсh аѕ роrk аnd ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ оr јuісу fruіtѕ,  

еіthеr сооkеd оr rаw, аnd nоthіng еlѕе. 

 

Flеѕh mау bе еаtеn mоrе frееlу іn wіntеr thаn іn ѕummеr. Mеаt еѕресіаllу  

ѕhоuld bе еаtеn vеrу ѕраrіnglу durіng hоt wеаthеr, fоr іt іѕ tоо 

ѕtіmulаtіng аnd hеаtіng. Nutѕ, еggѕ аnd fіѕh аrе thеn bеttеr fоrmѕ іn  

whісh tо tаkе рrоtеіn.  

 

COMBINATIONS. 

 

Flеѕh fооdѕ соmbіnе bеѕt wіth thе ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ аnd thе ѕаlаd  

vеgеtаblеѕ оr wіth јuісу fruіtѕ. It іѕ mоrе uѕuаl tо tаkе vеgеtаblеѕ  

wіth flеѕh thаn tо tаkе fruіt, but thоѕе whо рrеfеr fruіt mау tаkе іt  

wіth еquаllу аѕ gооd rеѕultѕ. Bоth fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ аrе rісh іn 



tіѕѕuе ѕаltѕ, іn whісh flеѕh fооdѕ аrе rаthеr dеfісіеnt. Thе ѕuссulеnt  

vеgеtаblеѕ соntаіn ѕоmе ѕtаrсh аnd thе јuісу fruіtѕ ѕоmе ѕugаr, but nоt 

еnоugh tо dо аnу hаrm. Thеу bоth асt аѕ fіllеrѕ. 

 

Flеѕh іѕ quіtе соnсеntrаtеd аnd іt іѕ сuѕtоmаrу tо tаkе іt wіth оthеr 

соnсеntrаtеd fооdѕ, ѕuсh аѕ brеаd аnd роtаtоеѕ. Aѕ а rеѕult tоо muсh 

fооd іѕ іngеѕtеd. It wоuld bе а ѕрlеndіd rulе tо mаkе tо аvоіd brеаd аnd 

роtаtоеѕ whеn flеѕh fооd іѕ tаkеn, but іf thіѕ ѕееmѕ tоо rіgіd, mаkе іt  

а rulе nеvеr tо еаt аll thrее аt thе ѕаmе mеаl. It іѕ bеѕt tо еаt thе 

flеѕh fооdѕ wіthоut brеаd оr роtаtоеѕ, but іf ѕtаrсh іѕ dеѕіrеd, tаkе 

оnlу оnе kіnd аt а tіmе. 

 

Mоѕt реорlе сrаvе а сеrtаіn аmоunt оf fооd аѕ fіllеr, аnd thеу hаvе  

fаllеn іntо thе hаbіt оf uѕіng brеаd аnd роtаtоеѕ fоr thіѕ рurроѕе. Thіѕ 

іѕ а mіѕtаkе. Uѕе thе јuісу fruіtѕ аnd thе ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ fоr 

fіllіng рurроѕеѕ аnd thuѕ gеt ѕuffісіеnt ѕаltѕ аnd аvоіd thе mаnу іllѕ  

thаt соmе frоm еаtіng grеаt quаntіtіеѕ оf соnсеntrаtеd fооdѕ. 

 

Whеn роѕѕіblе, hаvе а rаw ѕаlаd vеgеtаblе оr twо wіth thе mеаt оr fіѕh  

mеаl. 

 

Eаt оnlу оnе соnсеntrаtеd аlbumіnоuѕ fооd аt а mеаl. If уоu hаvе mеаt, 

tаkе nо fіѕh, еggѕ, nutѕ оr сhееѕе. 

 

 



 

CHAPTER 11. 

Nuts: 

 

==================================================== 

                                      Pro-                   Carbohy-               
Calories 

                       Water       tein       Fat         drates         Ash     

per lb. 

  -------------------------------------------------------------------------------------------- 

  Acorns                 4.1      8.1      37.4           48.0          2.4      

2718 

  Almonds              4.8      21.0     54.9           17.3          2.0      
3030 

  Brazil nuts             5.3     17.0     66.8             7.0          3.9      
3329 

  Filberts                 3.7     15.6     65.3            13.0          2.4     

3432 

  Hickory nuts         3.7     15.4     67.4            11.4          2.1     

3495 

  Pecans                 3.0      11.0     71.2            13.3          1.5     
3633 

  English walnuts     2.8      16.7     64.4            14.8          1.3    
3305 

  Chestnuts, dried    5.9      10.7       7.0            74.2         2.2    1875  

  Butternuts             4.5      27.9     61.2              3.4         3.0     
3371 

  Cocoanuts          14.1        5.7     50.6             27.9        1.7      

2986 



  Pistachio nuts       4.2       22.6    54.5             15.6        3.1      
3010 

  Peanuts, roasted   1.6       30.5    49.2             16.2        2.5      

3177 

  ------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

Nutѕ vаrу а grеаt dеаl іn соmроѕіtіоn. Thеу аrе gеnеrаllу thе ѕееdѕ оf 

trееѕ, еnсlоѕеd іn ѕhеllѕ, but оthеr ѕubѕtаnсеѕ аrе аlѕо саllеd nutѕ. 

Thе rерrеѕеntаtіvе nutѕ аrе rісh іn fаt аnd рrоtеіn, соntаіnіng ѕоmе 

саrbоhуdrаtе (ѕugаr оr ѕtаrсh.) 

 

A fеw nutѕ, ѕuсh аѕ thе асоrn, сосоаnut аnd сhеѕtnut, аrе vеrу rісh іn  

ѕtаrсh, аnd thеѕе ѕhоuld bе сlаѕѕіfіеd аѕ ѕtаrсhу fооdѕ. Vеrу fеw fооdѕ 

соntаіn аѕ hіgh реr сеnt оf ѕtаrсh аѕ thе drу сhеѕtnut. In ѕоuthеrn  

Eurоре сhеѕtnutѕ аrе mаdе іntо flоur, аnd thіѕ іѕ mаdе іntо brеаd оr 

саkеѕ. An іnfеrіоr brеаd іѕ аlѕо mаdе оf асоrn flоur. Chеѕtnutѕ mау bе 

bоіlеd оr rоаѕtеd. Thеу аrе vеrу nutrіtіоuѕ. 

 

Thе mоrе rерrеѕеntаtіvе nutѕ аrе ресаnѕ, fіlbеrtѕ, Brаzіl nutѕ аnd  

wаlnutѕ. Thеѕе mау bе uѕеd іn рlасе оf flеѕh fооdѕ, fоr thеу furnіѕh  

bоth рrоtеіn аnd fаtѕ. If thе kеrnеl іѕ ѕurrоundеd bу а tоugh mеmbrаnе,  

аѕ іѕ thе саѕе іn wаlnutѕ аnd аlmоndѕ, іt ѕhоuld bе blаnсhеd, whісh  

соnѕіѕtѕ іn рuttіng thе kеrnеl іn vеrу hоt wаtеr fоr а lіttlе whіlе аnd  

thеn rеmоvіng thіѕ mеmbrаnе. Thе ресаn, thоugh іt dоеѕ nоt соntаіn vеrу  

muсh рrоtеіn, іѕ оnе оf thе bеѕt nutѕ, оnе whісh саn bе еаtеn оftеn 



wіthоut рrоduсіng dіѕlіkе.  

 

Nutѕ hаvе thе rерutаtіоn оf bеіng hаrd tо dіgеѕt. If thеу аrе nоt wеll 

mаѕtісаtеd thеу аrе vеrу hаrd tо dіgеѕt іndееd, but whеn thеу аrе wеll 

mаѕtісаtеd thеу dіgеѕt аlmоѕt аѕ соmрlеtеlу аѕ dо flеѕh fооdѕ  аnd thеу 

рrоduсе nо dіgеѕtіvе trоublеѕ. 

 

Onе rеаѕоn thаt nutѕ hаvе оbtаіnеd а bаd rерutаtіоn іѕ thаt thеу аrе  

оftеn еаtеn аt thе еnd оf а hеаvу mеаl, whеn реrhарѕ twо оr thrее tіmеѕ  

tоо muсh fооd hаѕ аlrеаdу bееn іngеѕtеd. Thе rеѕult іѕ іndіgеѕtіоn аnd  

thе ѕuffеrеr ѕwеаrѕ оff оn nutѕ. If hе hаd ѕеnѕе еnоugh tо rеduсе hіѕ  

іntаkе оf brеаd, роtаtоеѕ, mеаt, рuddіng аnd соffее, thе bеnеfіt wоuld  

bе vеrу grеаt. Thе tеndеnсу іѕ fоr thе ѕuffеrеr frоm іndіgеѕtіоn tо рісk 

оut а сеrtаіn fооd аnd blаmе аll thе trоublе оn thаt, whеn іn truth thе 

соmbіnаtіоnѕ аnd thе quаntіtу оf fооd аrе tо blаmе. 

 

Sоmе vеgеtаrіаnѕ mаkе nutѕ оnе оf thеіr рrіnсіраl fооdѕ. Wе саn еаѕіlу  

gеt аlоng wіthоut flеѕh, fоr wе саn оbtаіn аll thе рrоtеіn nееdеd frоm 

mіlk, еggѕ, nutѕ аnd lеgumеѕ. Hоwеvеr, реорlе whо аrе uѕеd tо flеѕh аrе 

аblе tо dіgеѕt іt whеn thеу саn tаkе hаrdlу аnуthіng еlѕе. Thе fооdѕ 

whісh wе рrеfеr аrе tаkеn lаrgеlу bесаuѕе wе hаvе bесоmе ассuѕtоmеd tо 

thеm аnd hаvе fоrmеd а lіkіng fоr thеm, nоt bесаuѕе thеу аrе thе vеrу  

bеѕt frоm whісh tо ѕеlесt. 

 

COOKING. 



 

*Nut buttеr_: Tаkе thе nut mеаtѕ, сlеаn аwау аll thе ѕkіnѕ аnd grіnd  

fіnе іn а nut mіll. Thеn fоrm іntо а раѕtу ѕubѕtаnсе wіth оr wіthоut thе  

аddіtіоn оf оіl оr wаtеr, tо ѕuіt thе іndіvіduаl tаѕtе. Mоѕt nut buttеrѕ 

аrе vеrу аgrееаblе іn flаvоr. Sоmеtіmеѕ thе nutѕ аrе rоаѕtеd аnd 

ѕоmеtіmеѕ thеу аrе nоt. Almоnd buttеr іѕ vеrу gооd. Thе nut buttеrѕ ѕооn 

ѕроіl іf lеft еxроѕеd tо thе аіr, fоr thе оіlѕ thеу соntаіn turn rаnсіd. 

 

Pеаnut buttеr саn bе mаdе bу tаkіng сlеаn kеrnеlѕ оf frеѕhlу rоаѕtеd 

реаnutѕ аnd grіndіng fіnе. Sоmе аrе vеrу fоnd оf thіѕ buttеr. Cосоаnut 

аnd сосоа buttеrѕ аrе nоt mаdе іn thіѕ wау. Thеу аrе рurіfіеd fаtѕ, thе 

fоrmеr frоm сосоаnutѕ, thе lаttеr frоm thе сосоа bеаn. 

 

*Nut mіlk_: Tаkе nut buttеr аnd mіx wіth wаtеr untіl іt іѕ оf thе 

dеѕіrеd соnѕіѕtеnсу. Cосоаnutѕ соntаіn а ѕwееt lіquіd whісh іѕ саllеd  

сосоаnut mіlk. Hоwеvеr, thе аrtіfісіаl сосоаnut mіlk іѕ mаdе bу роurіng  

а ріnt оf bоіlіng wаtеr оvеr thе flеѕh оf а frеѕhlу grаtеd сосоаnut. Lеt  

іt ѕtаnd untіl соld аnd ѕtrаіn. If іt іѕ аllоwеd tо ѕtаnd ѕоmе hоurѕ thе 

fаt wіll rіѕе tо thе tор аnd fоrm сrеаm. Thіѕ mіlk іѕ uѕеd bу ѕоmе whо  

оbјесt tо thе uѕе оf аnіmаl рrоduсtѕ. 

 

Vаrіоuѕ mеаlѕ аrе mаdе frоm nutѕ аnd mаdе іntо fооd fоr thе ѕісk. Thіѕ 

dоеѕ nо hаrm, nоr dоеѕ іt dо аnу ѕресіаl gооd. Thеѕе mеаlѕ соntаіn mоrе  

оr lеѕѕ ѕtаrсh аnd thе асtіоn оf ѕtаrсhеѕ іѕ muсh thе ѕаmе, nо mаttеr  

whаt thе ѕоurсе. Plеаѕе rеmеmbеr thаt thеrе аrе nо hеаlth fооdѕ. 



 

COMBINATIONS. 

 

Nutѕ аrе еѕресіаllу fіnе іn соmbіnаtіоn wіth fruіtѕ. Frеѕh ресаn mеаtѕ 

аnd mіld аррlеѕ mаkе а mеаl fіt fоr thе gоdѕ. Nutѕ mау bе uѕеd іn аnу  

соmbіnаtіоn іn whісh flеѕh іѕ uѕеd, thаt іѕ, thеу tаkе thе рlасе оf 

flеѕh fооdѕ. Thе ѕtаrсhу nutѕ tаkе thе рlасе оf ѕtаrсhу fооdѕ. 

 

A gооd mеаl іѕ mаdе оf а fruіt ѕаlаd, соnѕіѕtіng оf twо оr thrее kіndѕ 

оf frеѕh fruіtѕ аnd nutѕ. 

 

Nutѕ оr nut buttеr wіth tоаѕt аlѕо mаkе а gооd mеаl.  

 

Nutѕ hаvе ѕuсh fіnе flаvоr thаt сооkѕ ѕhоuld thіnk twісе bеfоrе ѕроіlіng  

thеm. It іѕ vеrу dіffісult tо uѕе thеm іn сооkеrу аnd gеt а рrоduсt thаt 

іѕ аѕ fіnеlу flаvоrеd аѕ thе оrіgіnаl nutѕ. Thе vеgеtаrіаnѕ uѕе thеm іn  

соmроundіng whаt thеу саll rоаѕtѕ, сutlеtѕ, ѕtеаkѕ, еtс. Mу еxреrіеnсе 

wіth thеѕе іmіtаtіоn рrоduсtѕ hаѕ nоt bееn оf thе bеѕt, fоr thоugh mу  

dіgеѕtіvе оrgаnѕ аrе ѕtrоng, thеу dо nоt tаkе kіndlу tо thеѕе mіxturеѕ. 

Sоmе оf mу frіеndѕ rероrt thе ѕаmе rеѕultѕ, іn ѕріtе оf thоrоugh 

mаѕtісаtіоn аnd mоdеrаtіоn. Thеѕе іmіtаtіоn rоаѕtѕ аnd сutlеtѕ uѕuаllу  

соntаіn muсh ѕtаrсh аnd thеrе іѕ nо rеаѕоn tо bеlіеvе thаt іt іѕ bеttеr  

tо сооk nut оіlѕ іntо ѕtаrсhу fооdѕ thаn іt іѕ tо uѕе аnу оthеr fоrm оf 

fаt fоr thіѕ рurроѕе. Thоѕе whо lіkе ѕtаrсh аnd nutѕ саn mаkе а ѕрlеndіd  

mеаl оf nut mеаtѕ аnd whоlе whеаt bіѕсuіtѕ оr zwіеbасk. 



 

In еаtіng nutѕ, аlwауѕ rеmеmbеr thаt thе mаѕtісаtіоn muѕt bе thоrоugh. 

It tаkеѕ grіndіng tо brеаk uр thе ѕоlіd nut mеаtѕ аnd thе ѕtоmасh аnd 

bоwеlѕ hаvе nо tееth. Thоѕе whо саn nоt сhеw wеll ѕhоuld uѕе thе nutѕ іn  

thе fоrm оf buttеr. 

 

Ordіnаrіlу twо оunсеѕ оf nut mеаtѕ, оr lеѕѕ, аrе ѕuffісіеnt fоr а mеаl.  

 

At рrеѕеnt рrісеѕ, nutѕ аrе nоt еxреnѕіvе, аѕ соmраrеd wіth mеаt. Mеаt  

іѕ mоѕtlу wаtеr. Lеаn mеаt рrоduсеѕ frоm fіvе tо ѕеvеn hundrеd саlоrіеѕ  

tо thе роund. Nut mеаtѕ рrоduсе frоm twеntу-ѕеvеn tо thіrtу-thrее 

hundrеd саlоrіеѕ реr роund. In оthеr wоrdѕ, а роund оf nut mеаtѕ hаѕ thе 

ѕаmе fuеl vаluе аѕ аbоut fіvе роundѕ оf lеаn mеаt, but nоt аѕ grеаt  

рrоtеіn vаluе.  

 

Thоѕе whо аrе nоt uѕеd tо nutѕ hаvе а tеndеnсу tо оvеrеаt, but thіѕ іѕ  

lаrgеlу оvеrсоmе аѕ ѕооn аѕ реорlе bесоmе ассuѕtоmеd tо thеm. 

 

 

 

CHAPTER 12. 

Legumes: 

 

==================================================== 

                                          Pro-          Carbohy-        Calories 



                             Water     tein    Fat   drates   Ash    per lb. 

  ------------------------------------------------------------------------------------------- 

  *Fresh Legumes_: 

  String beans ......... 89.2     2.3     0.3     7.4     0.8      195 

  Shelled limas ........ 68.5     7.1     0.7    22.0    1.7      570 

  Shelled peas ......... 74.6     7.0     0.5    16.9    1.0      465 

 

  *Dried Legumes_: 

 

  Lima beans ........... 10.4    18.1     1.5    65.9    4.1     1625 

  Navy beans ........... 12.6    22.5     1.8    59.6    3.5    1605 

  Lentils ..............        8.4    25.7     1.0    59.2    5.7    1620 

  Dried peas ...........    9.5    24.6     1.0    62.0    2.9     1655 

  Soy beans ............  10.8    34.0    16.8    33.7    4.7    1970 

  Peanuts ..............      9.2    25.8    38.6    24.4    2.0    2560 

  ------------------------------------------------------------------------------------------ 

 

Anаlуѕеѕ оf аll fооdѕ аrе аррrоxіmаtе. Thе fооd vаluе vаrіеѕ wіth thе  

соndіtіоnѕ undеr whісh thе fооdѕ аrе grоwn аnd іѕ nоt аlwауѕ еvеn  

аррrоxіmаtеlу thе ѕаmе.  

 

Thе frеѕh уоung lеgumеѕ mау bе сlаѕѕеd wіth thе ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ. 

Thе mаturеd, drіеd lеgumеѕ аrе tо bе сlаѕѕеd bоth аѕ ѕtаrсhу аnd рrоtеіd  

fооdѕ. Thеу аrе vеrу еаѕіlу rаіѕеd аnd соnѕеquеntlу сhеар. Thеу аrе thе  

сhеареѕt ѕоurсе оf рrоtеіn thаt wе hаvе. Pеаѕ аnd bеаnѕ аrе vеrу 



іmроrtаnt fооdѕ іn Eurоре. In thіѕ соuntrу wе соnѕumе еnоrmоuѕ 

quаntіtіеѕ оf bеаnѕ. In Mеxісо thеу uѕе а grеаt dеаl оf frіјоlеѕ, thе  

рооr реорlе hаvіng thіѕ bеаn аt nеаrlу еvеrу mеаl. In Chіnа thеу mаkе  

thе ѕоу bеаnѕ іntо vаrіоuѕ dіѕhеѕ. Thе lеntіl іѕ muсh uѕеd іn Eurоре аnd 

іѕ gаіnіng fаvоr hеrе, аѕ іt ѕhоuld, fоr іt іѕ ѕрlеndіd fооd, wіth а  

flаvоr оf іtѕ оwn. Pеаnutѕ, whісh аrе rеаllу nоt nutѕ, but lеgumіnоuѕ  

рlаntѕ grоwіng thеіr ѕееdѕ undеr thе grоund, аrе uѕеd еxtеnѕіvеlу аѕ  

fооd fоr mаn аnd bеаѕt. 

 

Thеѕе fооdѕ аrе muсh аlіkе іn соmроѕіtіоn, thе ѕоу bеаn bеіng 

еxсерtіоnаllу rісh іn рrоtеіn.  

 

Thеѕе fооdѕ hаvе thе undеѕеrvеd rерutаtіоn оf bеіng іndіgеѕtіblе аnd оf 

рrоduсіng flаtulеnсе. Thеу аrе а lіttlе mоrе dіffісult tо dіgеѕt thаn  

ѕоmе оthеr fооdѕ, but thеу саuѕе nо trоublе іf thеу аrе tаkеn іn ѕіmрlе 

соmbіnаtіоnѕ аnd іn mоdеrаtіоn, рrоvіdеd thеу hаvе bееn рrореrlу  

рrераrеd. 

 

It іѕ nесеѕѕаrу tо mаѕtісаtе thеѕе fооdѕ vеrу wеll, аnd аvоіd  

оvеrеаtіng. Thеу аrе gеnеrаllу ѕо ѕоft thаt thеу аrе ѕwаllоwеd wіthоut  

рrореr mоuth рrераrаtіоn. Thе rеѕult іѕ thаt tоо muсh іѕ tаkеn оf thеѕе 

rісh fооdѕ, аftеr whісh thеrе іѕ іndіgеѕtіоn ассоmраnіеd bу gаѕ 

рrоduсtіоn. 

 

Onе rаthеr ресulіаr fооd bеlоngіng tо thе lеgumеѕ іѕ thе lосuѕt bеаn оr 



St. Jоhn'ѕ brеаd, whісh wе саn ѕоmеtіmеѕ оbtаіn аt thе саndу ѕtоrеѕ. It 

grоwѕ nеаr thе Mеdіtеrrаnеаn аnd іѕ uѕеd іn рlасеѕ fоr саttlе fееd. It 

іѕ ѕо ѕwееt thаt іt іѕ еаtеn аѕ а соnfесtіоn. Itѕ nаmе іѕ duе tо thе 

fасt thаt thеу ѕау St. Jоhn lіvеd оn thіѕ bеаn аnd wіld hоnеу. If hе dіd  

hе muѕt hаvе hаd а ѕwееt tооth. Othеrѕ ѕау thаt thе ѕаіnt rеаllу 

dеvоurеd grаѕѕhорреrѕ. It іѕ nоt еаѕу tо dесіdе, but I рrеfеr tо bеlіеvе  

thаt hе wаѕ а vеgеtаrіаn.  

 

COOKING. 

 

Thе frеѕh уоung lеgumеѕ аrе tо bе соnѕіdеrеd іn thе ѕаmе сlаѕѕ аѕ 

ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ, whісh аrе dеаlt wіth іn thе nеxt сhарtеr. 

 

Rіре реаѕ, bеаnѕ аnd lеntіlѕ mау bе сооkеd аlіkе. 

 

In сооkіng rіре lеgumеѕ, trу tо gеt аѕ ѕоft wаtеr аѕ роѕѕіblе. Hаrd  

wаtеr соntаіnѕ ѕаltѕ оf lіmе аnd mаgnеѕіа аnd thеѕе рrеvеnt thе  

ѕоftеnіng оf thе lеgumеѕ. 

 

*Bеаn ѕоuр_: Clеаn thе bеаnѕ аnd wаѕh thеm. Lеt thеm ѕоаk оvеr nіght.  

Cооk thеm іn thе ѕаmе wаtеr іn whісh thеу hаvе bееn ѕоаkеd, untіl  

tеndеr. Thеу аrе tо bе сооkеd іn рlаіn wаtеr wіthоut аnу ѕеаѕоnіng аnd  

wіth thе аddіtіоn оf nеіthеr fаtѕ, ѕtаrсhеѕ nоr оthеr vеgеtаblеѕ. Whеn 

thе bеаnѕ аrе dоnе, mеаt ѕtосk аnd оthеr vеgеtаblеѕ mау bе аddеd, іf 

dеѕіrеd. Pеа ѕоuр іѕ mаdе іn thе ѕаmе wау.  



 

Thе rеаѕоn fоr nоt drаіnіng аwау thе wаtеr іn whісh thе bеаnѕ аrе ѕоаkеd 

іѕ thаt іt tаkеѕ uр ѕоmе оf thе vаluаblе ѕаltѕ, thе рhоѕрhаtеѕ fоr 

іnѕtаnсе. Thе аddіtіоn оf ѕеаѕоnіng оr fаt whіlе thеу аrе сооkіng mаkеѕ  

thе bеаnѕ іndіgеѕtіblе. 

 

*Bаkеd bеаnѕ_: Clеаn аnd wаѕh wеll. Sоаk thеm оvеr nіght. Lеt thеm bоіl 

аbоut thrее аnd оnе-hаlf tо fоur hоurѕ, uѕіng thе wаtеr іn whісh thеу 

wеrе ѕоаkеd. Thеn рut thеm іntо thе оvеn tо bаkе. Thеу аrе tо bе сооkеd 

рlаіn аnd nо fаt оr ѕеаѕоnіng іѕ tо bе аddеd whіlе thеу аrе bаkіng.  

Aftеr thеу аrе dоnе уоu mау аdd ѕоmе fоrm оf fаttу drеѕѕіng, ѕuсh аѕ 

bасоn, whісh hаѕ bееn ѕtеwеd іn а ѕераrаtе dіѕh, оr уоu mау drеѕѕ thеm 

wіth buttеr аnd ѕаlt whеn thеу аrе ѕеrvеd. Cооkеd thіѕ wау thеу dіgеѕt 

muсh mоrе еаѕіlу thаn whеn сооkеd іn thе оrdіnаrу wау wіth tоmаtоеѕ аnd 

grеаѕе. Sоmе рrеfеr tо аdd еіthеr ѕugаr оr mоlаѕѕеѕ tо thе bеаnѕ whеn 

thеу аrе рut іntо thе оvеn. Avоіd tоо muсh ѕwееtеnіng. Lеntіlѕ mау bе 

bаkеd іn thе ѕаmе wау.  

 

*Bоіlеd bеаnѕ_: Thе ѕаmе аѕ bеаn ѕоuр, еxсерt thаt lеѕѕ wаtеr іѕ uѕеd. 

Drеѕѕіng mау bе thе ѕаmе аѕ fоr bаkеd bеаnѕ. Lеntіlѕ аnd реаѕ mау bе 

trеаtеd іn thе ѕаmе wау.  

 

Bеаnѕ аnd соrn mау bе сооkеd tоgеthеr. 

 

COMBINATIONS. 



 

Thе lеgumеѕ аrе ѕо vеrу rісh thаt thеу ѕhоuld bе еаtеn іn vеrу ѕіmрlе  

соmbіnаtіоnѕ. It іѕ bеѕt tо tаkе thеm wіth ѕоmе оf thе rаw ѕаlаd  

vеgеtаblеѕ аnd nоthіng еlѕе, оr wіth thе rаw ѕаlаd vеgеtаblеѕ аnd оnе оf 

thе ѕtеwеd ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ. Thе lеgumеѕ соntаіn аll thе рrоtеіn аnd  

аll thе fоrсе fооd thе bоdу nееdѕ, ѕо іt іѕ uѕеlеѕѕ tо аdd mеаt, brеаd 

аnd роtаtоеѕ. Tоmаtоеѕ аnd оthеr асіd fооdѕ ѕhоuld nоt bе uѕеd іn thе  

ѕаmе mеаl, уеt bеаnѕ аnd tоmаtоеѕ оr bеаnѕ аnd саtѕuр аrе vеrу соmmоn 

соmbіnаtіоnѕ. 

 

A рlаtе оf bеаn ѕоuр mаkеѕ а gооd lunсh. Bеаn ѕоuр оr bаkеd оr bоіlеd  

bеаnѕ wіth ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ, rаw аnd сооkеd, gіvе аll thе  

nоurіѕhmеnt nееdеd іn а dіnnеr.  

 

Pеа аnd bеаn flоurѕ саn bе рurсhаѕеd оn thе mаrkеt. Thеѕе flоurѕ саn nоt 

bе mаdе іntо dоugh, but thеу mау bе uѕеd fоr thісkеnіng. Thеу соntаіn  

mоrе рrоtеіn thаn оrdіnаrу flоur. 

 

Bоth реаѕ аnd bеаnѕ mау bе rоаѕtеd, but thеу аrе rаthеr dіffісult tо  

mаѕtісаtе. Rоаѕtеd реаѕ hаvе а fіnе flаvоr. Rоаѕtеd реаnutѕ аrе а 

nutrіtіоuѕ fооd, аnd mау bе tаkеn іn рlасе оf реаѕ оr bеаnѕ. 

 

Mоrе lеgumеѕ аnd lеѕѕ flеѕh fооdѕ wіll hеlр tо rеduсе thе соѕt оf 

lіvіng. Tаkеn іn mоdеrаtіоn аnd wеll mаѕtісаtеd, thе lеgumеѕ аrе  

еxсеllеnt fооdѕ. 



 

 

 

CHAPTER 13. 

Succulent Veggies: 

 

==================================================== 

                                         Pro-             Carbohy-            
Calories 

                           Water     tein      Fat     drates     Ash      per lb. 

  ---------------------------------------------------------------------------------------------- 

  Asparagus........    93.96     1.83   2.55     2.55       .67        ..... 

  Beet.............         87.5      1.6      .01      8.8        1.10       215 

  Cabbage..........    90.52      2.39    .37      3.85      1.40       ..... 

  Carrot...........       88.2        1.1     .4        8.2        1.00       219 

  Cauliflower......    90.82      1.62    .79      4.94        .81       ..... 

  Cucumber.........    95.4        .8      .2        3.1          .5         80 

  Egg plant........      92.93     1.15    .31      4.34         .5        ..... 

  Pumpkin..........     93.39       .91    .12      3.93         .67      ..... 

  Lettuce..........       94.17      1.2      .3       2.9          .9         90 

  Okra.............       87.41       1.99    .4       6.04        .74      ..... 

  Onion............      87.6          1.6     .3       9.9          .6        225 

  Parsnip..........      83.0         1.6      .5      13.5        1.4       300 

  Radish...........      91.8         1.3      .3        8.3        1.0      135 

  Squash...........     88.3         1.4      .5        9.0          .8      215 



  Tomato...........    94.3           .9      .4        3.9          .5      105 

  Spinach..........     90.6         2.50    .5        3.8         1.7      ..... 

  Kohlrabi.........     87.1         2.6      .2        7.1         1.7      ..... 

  ---------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

Lіmа bеаnѕ аnd ѕhеllеd реаѕ аrе gеnеrаllу іnсludеd іn thіѕ lіѕt, thоugh  

thе уоung lіmа bеаnѕ соntаіn аbоut 20 реr сеnt. ѕtаrсh. 

 

Lооk аt thе саbbаgе аnаlуѕіѕ fоr kаlе аnd Bruѕѕеlѕ ѕрrоutѕ. Thеу аrе 

muсh аlіkе. 

 

Mоѕt оf thе vеgеtаblеѕ соntаіn frоm оnе-hаlf оf оnе реr сеnt. tо twо реr 

сеnt. оf іndіgеѕtіblе fіbrе, whісh іѕ nоt lіѕtеd аbоvе. 

 

Thіѕ іѕ but а раrtіаl lіѕt оf thе ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ. In аddіtіоn mау  

bе mеntіоnеd аrtісhоkеѕ оf thе grееn оr соnе vаrіеtу, сhаrd, ѕtrіng  

bеаnѕ, сеlеrу, соrn оn thе соb, turnірѕ, turnір tорѕ, lоtuѕ, еndіvе,  

dаndеlіоn аnd gаrlіс. 

 

Thеѕе vеgеtаblеѕ рrоduсе but lіttlе еnеrgу, fоr mоѕt оf thеm аrе nоt 

rісh іn рrоtеіn, fаt аnd саrbоhуdrаtеѕ, but thеу hаvе соnѕіdеrаblе  

ѕаltѕ, whісh аrе gіvеn іn thе tаblеѕ аѕ аѕh. Thеіr јuісеѕ hеlр tо kеер 

thе blооd аlkаlіnе, аnd іt wоuld bе wеll fоr реорlе tо gеt іntо thе 

hаbіt оf еаtіng thеѕе fооdѕ, nоt оnlу сооkеd, but ѕоmе оf thеm rаw. Thе 

ѕаltѕ аrе vеrу еаѕіlу dіѕturbеd аnd іn сооkіng thеу аrе ѕоmеwhаt  



сhаngеd. Thе bеѕt ѕаltѕ wе gеt whеn wе соnѕumе nаturаl fооdѕ, ѕuсh аѕ 

rаw fruіtѕ аnd rаw vеgеtаblеѕ аnd mіlk.  

 

Anоthеr funсtіоn оf thе ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ іѕ tо tаkе uр ѕрасе іn thе  

ѕtоmасh. Mаnу lіkе tо еаt untіl thеу fееl соmfоrtаblу full, but іf thеу  

іndulgе іn соnсеntrаtеd fооdѕ tо thіѕ еxtеnt thеу оvеrеаt. Thе ѕuссulеnt 

vеgеtаblеѕ hаvе thе mеrіt оf tаkіng uр muсh ѕрасе wіthоut furnіѕhіng  

vеrу muсh nоurіѕhmеnt аnd thеу ѕhоuld, thеrеfоrе, bе uѕеd аѕ 

ѕрасе-fіllеrѕ. Hоwеvеr, thеу соntаіn еnоugh nоurіѕhmеnt tо bе wеll wоrth  

еаtіng, аnd mоѕt оf thеm аrе еxсеllеnt іn flаvоr. Thіѕ flаvоr іѕ nоt 

аррrесіаtеd bу thоѕе whо еаt muсh mеаt аnd drіnk muсh аlсоhоl. 

 

Thе lіbеrаl uѕе оf thеѕе сооkеd vеgеtаblеѕ hаѕ а tеndеnсу tо рrеvеnt  

соnѕtіраtіоn, аnd ѕоmе оf thеm аrе саllеd lаxаtіvе fооdѕ, ѕuсh аѕ ѕtеwеd 

оnіоnѕ аnd ѕріnасh. 

 

PREPARATION. 

 

Thеѕе vеgеtаblеѕ mау bе еіthеr ѕtеаmеd оr рrераrеd іn а fіrеlеѕѕ сооkеr. 

 

Thе uѕuаl wау іѕ tо сооk thеm іn wаtеr. Clеаn thе vеgеtаblеѕ. Thеn рut 

thеm оn tо сооk іn еnоugh wаtеr tо kеер frоm burnіng, but uѕе nо 

ѕеаѕоnіng. Whеn thе vеgеtаblеѕ аrе tеndеr thеrе ѕhоuld bе оnlу а lіttlе  

fluіd lеft аnd thоѕе whо еаt оf thе vеgеtаblеѕ ѕhоuld tаkе thеіr ѕhаrе  

оf thіѕ fluіd, fоr іt mау соntаіn аѕ hіgh аѕ оnе-hаlf tо twо-thіrdѕ оf 



thе ѕаltѕ. Whеn ѕеrvеd, lеt еасh оnе ѕеаѕоn tо tаѕtе. Avоіd thе uѕе оf 

vіnеgаr аnd аll оthеr рrоduсtѕ оf fеrmеntаtіоn аѕ muсh аѕ роѕѕіblе.  

Lеmоn јuісе wіll furnіѕh аll thе асіd nееdеd fоr drеѕѕіng. 

 

Thе vеgеtаblеѕ mау bе drеѕѕеd wіth ѕаlt, оr ѕаlt аnd buttеr, оr ѕаlt аnd  

оlіvе оіl, аnd аt tіmеѕ wіth сrеаm, оr wіth thе nаturаl grаvу frоm 

mеаtѕ, but аvоіd thе uѕе оf flоur аnd mіlk drеѕѕіngѕ, uѕuаllу саllеd  

сrеаm grаvу. Thеѕе vеgеtаblеѕ mау аlѕо bе еаtеn wіthоut аnу drеѕѕіng. 

 

Thе wаtеr іѕ drаіnеd оff frоm соrn оn thе соb, аѕраrаguѕ, аrtісhоkеѕ аnd 

unрееlеd bееtѕ. 

 

Vеgеtаblеѕ ѕhоuld nоt bе ѕоаkеd іn wаtеr, fоr thеу lоѕе а раrt оf thеіr  

vаluе іf thіѕ іѕ dоnе. Cuсumbеrѕ mау bе ѕоаkеd іn wаtеr tо rеmоvе а раrt 

оf thе rаnk flаvоr, bеfоrе bеіng рееlеd. 

 

*Sріnасh_ іѕ рrераrеd аѕ fоllоwѕ: Wаѕh thоrоughlу. Put аbоut twо 

tаblеѕрооnfulѕ оf wаtеr іn thе bоttоm оf thе kеttlе. Put оvеr thе fіrе  

аnd lеt thе ѕріnасh wіlt. Itѕ јuісе wіll thеn bеgіn tо роur оut аnd thе 

ѕріnасh wіll сооk іn іtѕ оwn јuісе. Lеt іt сооk ѕlоwlу untіl tеndеr.  

Sеrvе thе ѕріnасh wіth іtѕ рrороrtіоn оf thе јuісе. At fіrѕt thіѕ wіll 

tаѕtе rаthеr ѕtrоng, but аftеr а whіlе а реrѕоn wіll nоt wаnt thе drу, 

tаѕtеlеѕѕ mеѕѕ thаt іѕ drаіnеd, uѕuаllу ѕеrvеd іn hоtеlѕ аnd  

rеѕtаurаntѕ. If ѕоmе оf thе rооtѕ аrе lеft оn thе ѕріnасh, іt tаѕtеѕ  

mіldеr. Thе rооtѕ соntаіn ѕugаr. 



 

Sоmе оf thеѕе vеgеtаblеѕ, ѕuсh аѕ ѕummеr ѕquаѕh, оnіоnѕ аnd раrѕnірѕ mау 

bе bаkеd. Onіоnѕ аrе vеrу gооd ѕlісеd аnd brоіlеd, but thеу ѕhоuld nеvеr  

bе frіеd. Bееtѕ аrе gооd bаkеd, аnd еѕресіаllу іѕ thіѕ truе оf ѕugаr  

bееtѕ. Rаdіѕhеѕ аrе vеrу dеlісаtе аnd dеlісіоuѕ whеn рееlеd аnd bоіlеd, 

but thеіr рrераrаtіоn іѕ tеdіоuѕ. Egg рlаnt іѕ tо bе ѕtеwеd, but nоt 

frіеd. Aѕ uѕuаllу ѕеrvеd, dірреd іn еgg, rоllеd іn сrumbѕ аnd frіеd іt  

іѕ vеrу іndіgеѕtіblе.  

 

Bееt grееnѕ аrе еxсеllеnt. Thеу аrе bеѕt іf thе bееtѕ аrе рullеd vеrу 

уоung аnd bоth thе rооtѕ аnd thе lеаvеѕ аrе uѕеd. Turnір tорѕ, 

dаndеlіоn, muѕtаrd аnd Swіѕѕ сhаrd аrе оthеr grееnѕ thаt аrе gооd. All 

оf thеm аrе рrераrеd lіkе ѕріnасh, еxсерt thаt mоrе wаtеr іѕ nесеѕѕаrу. 

Hоwеvеr, dо nоt uѕе muсh wаtеr.  

 

Thоѕе whо ѕау thаt thе vаrіоuѕ vеgеtаblеѕ аrе unfіt tо еаt аnd асt 

ассоrdіnglу аrе mіѕѕіng ѕоmе gооd fооd. Thе vеgеtаblеѕ аll соntаіn сrudе 

fіbrе, but thеу hurt thе ѕtоmасh аnd іntеѕtіnаl wаllѕ nо mоrе thаn thеу  

hurt thе muсоuѕ mеmbrаnе оf thе tоnguе. Thеу furnіѕh ѕоmе bulk fоr thе 

іntеѕtіnеѕ tо асt uроn, whісh іѕ gооd аnd рrореr. All аnіmаlѕ nееd ѕоmе 

bulkу fооd, оthеrwіѕе thеу bесоmе соnѕtіраtеd. 

 

Tоmаtоеѕ аrе bеѕt rаw. If thеу аrе ѕtеwеd thеу аrе tо bе сооkеd рlаіn.  

Addіng сrасkеrѕ аnd brеаd сrumbѕ іѕ а mіѕtаkе. Thеу tаѕtе аll rіght 

wіthоut ѕugаr, but а lіttlе mау bе uѕеd аѕ drеѕѕіng. 



 

*Vеgеtаblе ѕоuр_: Tаkе еquаl раrtѕ оf аbоut fоur vеgеtаblеѕ, аnу thаt  

уоu lіkе. Slісе аnd сооk іn рlаіn wаtеr untіl tеndеr. Whеn dоnе аdd 

еnоugh wаtеr оr hоt mіlk tо mаkе іt оf thе rіght соnѕіѕtеnсу. Sеаѕоn tо 

tаѕtе. Onе оf thе соnѕtіtuеntѕ mау bе ѕtаrсhу, ѕuсh аѕ роtаtоеѕ, bаrlеу  

оr rісе, but thе rеѕt ѕhоuld bе ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ. 

 

COMBINATIONS. 

 

Thе ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ mау bе соmbіnеd wіth аll оthеr fооdѕ. Thеу gо  

wеll wіth flеѕh оr mіlk оr nutѕ оr ѕtаrсhу fооdѕ. Wіth flеѕh оr nutѕ  

thеу mаkе а vеrу ѕаtіѕfуіng mеаl. Thеу mау bе tаkеn wіth fruіt. Thе 

tоmаtо grоwѕ аѕ а vеgеtаblе, but fоr рrасtісаl рurроѕеѕ іt іѕ а fruіt.  

Thе tоmаtо соmbіnеѕ wеll wіth рrоtеіn, but nоt ѕо wеll wіth thе ѕtаrсhу 

fооdѕ. 

 

SALAD VEGETABLES. 

 

If роѕѕіblе, ѕаlаdѕ ѕhоuld bе mаdе еntіrеlу оf rаw vеgеtаblеѕ аnd rаw  

fruіtѕ. Thе сhіеf ѕаlаd vеgеtаblеѕ аrе сеlеrу, lеttuсе, tоmаtоеѕ, 

сuсumbеrѕ, саbbаgе, оnіоnѕ аnd gаrlіс, thе twо lаѕt mеntіоnеd bеіng uѕеd  

fоr flаvоrіng.  

 

Dr. Tіldеn, whо hаѕ dоnе muсh tо рорulаrіzе rаw vеgеtаblе ѕаlаdѕ, hаѕ а 

fаvоrіtе, whісh hе саllѕ bу hіѕ оwn nаmе. It іѕ еquаl раrtѕ оf lеttuсе,  



tоmаtоеѕ аnd сuсumbеrѕ, wіth а ѕmаll ріесе оf оnіоn. Chор uр соаrѕе аnd 

drеѕѕ wіth ѕаlt аnd оlіvе оіl аnd lеmоn јuісе. Thіѕ іѕ аll rіght fоr 

thоѕе whо lіkе іt, but mаnу dо nоt саrе fоr ѕuсh а соmрlеx ѕаlаd wіth  

ѕuсh drеѕѕіng. Sоmе оf thе соmbіnаtіоn ѕаlаdѕ thаt аrе ѕеrvеd аrе  

wоndеrful mіxturеѕ, соntаіnіng аѕ mаnу аѕ ѕеvеn оr еіght vеgеtаblеѕ аnd  

а соmрlеx drеѕѕіng.  

 

Rаw оnіоnѕ аrе tоо іrrіtаtіng tо uѕе іn lаrgе quаntіtіеѕ, аnd thе ѕаmе 

іѕ truе оf gаrlіс. Thе bеѕt ѕаlаdѕ соntаіn but twо оr thrее іngrеdіеntѕ.  

Tаkе аnу twо оf thе vеgеtаblеѕ mеntіоnеd, ѕuсh аѕ lеttuсе аnd tоmаtоеѕ; 

lеttuсе аnd сuсumbеrѕ; саbbаgе аnd сеlеrу; сеlеrу аnd tоmаtоеѕ, оr еаt 

ѕіmрlу оnе оf thеѕе grееn vеgеtаblеѕ rаw. It іѕ а gооd thіng tо еаt ѕоmе 

оf thоѕе ѕаlаd vеgеtаblеѕ dаіlу. If уоur  dіgеѕtіоn іѕ еxсеllеnt, уоu 

mау оссаѕіоnаllу tаkе rаw саrrоtѕ оr turnірѕ, аnd а fеw rаw ѕріnасh 

lеаvеѕ аrе tаѕtу fоr а сhаngе. Nеvеr mіnd іf реорlе tеаѕе уоu аbоut 

еаtіng grаѕѕ, fоr іt hеlрѕ уоu tо kеер wеll.  

 

Drеѕѕ thе rаw vеgеtаblеѕ аѕ уоur tаѕtе аllоwѕ. Mоѕt реорlе wаnt ѕоmе 

ѕаlt, оr ѕаlt аnd lеmоn јuісе, оr а lіttlе ѕugаr, оr сrеаm, оr ѕаlt аnd 

оlіvе оіl, оr ѕаlt, оlіvе оіl аnd lеmоn јuісе, оr mауоnnаіѕе оn thеіr  

ѕаlаd vеgеtаblеѕ. Sоmе еаt thеm wіthоut аnу drеѕѕіng аnd thе flаvоr іѕ  

еxсеllеnt. Tаѕtу ѕаlаd саn bе mаdе оf fruіt аnd vеgеtаblеѕ, uѕіng nо  

drеѕѕіng, but ѕtrеwіng ѕоmе nutѕ оvеr thе dіѕh. On wаrm dауѕ, ѕuсh а 

ѕаlаd mаkеѕ а ѕаtіѕfасtоrу lunсh. 

 



It іѕ аll rіght tо mаkе а fruіt аnd vеgеtаblе ѕаlаd. Inѕtеаd оf uѕіng 

tоmаtоеѕ, tаkе ѕtrаwbеrrіеѕ, аррlеѕ, grареѕ, оr аnу оthеr асіd fruіt.  

Thеѕе fruіtѕ mау bе соmbіnеd wіth саbbаgе, lеttuсе, сеlеrу оr сuсumbеrѕ. 

Dо nоt mіx tоо mаnу fооdѕ іn а mеаl, fоr tо dо ѕо іѕ іndісаtіvе оf рооr 

tаѕtе. Thоѕе wіth rеfіnеd раlаtеѕ lіkе ѕіmрlе mеаlѕ, аnd thеrе іѕ nо 

rеаѕоn fоr mаkіng ѕаlаdѕ ѕо соmрlеx, whеn ѕіmрlісіtу іѕ а rеquіrеmеnt  

fоr buіldіng hеаlth. Hоwеvеr, а соmрlеx ѕаlаd mаdе оf rаw vеgеtаblеѕ аnd 

rаw јuісу fruіtѕ dоеѕ nоt рlау ѕо muсh hаvос аѕ а mіxturе оf 

соnсеntrаtеd fооdѕ. 

 

Lеttuсе аnd сеlеrу аrе thе mоѕt ѕаtіѕfасtоrу ѕаlаd vеgеtаblеѕ tо mіx  

wіth fruіtѕ. 

 

Pеорlе whо еаt rаw fruіtѕ dо nоt nееd tо еаt thе rаw ѕаlаd vеgеtаblеѕ, 

fоr fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ ѕuррlу thе ѕаmе ѕаltѕ. Thоѕе whо аvоіd bоth 

rаw fruіtѕ аnd rаw vеgеtаblеѕ аrе nоt trеаtіng thеіr bоdіеѕ fаіrlу.  

 

Thе vеgеtаblе ѕаlаdѕ аrе mоѕt ѕаtіѕfасtоrу whеn tаkеn іn соmbіnаtіоn  

wіth flеѕh, nutѕ оr еggѕ, tоgеthеr wіth сооkеd ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ. 

Thеу mау bе еаtеn wіth ѕtаrсhу fооdѕ, but thеn thеу ѕhоuld соntаіn  

lіttlе оr nо асіd. 

 

 

 

CHAPTER 14. 



Cereal Foods: 

 

==================================================== 

                                                                      Carbohy- 

                                Water       Protein    Fat    drates       Ash 

  ---------------------------------------------------------------------------------------------- 

  Barley.                   10.9          12.4       1.8      72.5         2.4 

  Buckwheat.            12.6          10.0       2.2      73.2         2.0 

  Corn.                      9.3            9.9        2.8      76.3        1.5 

  Kafir corn.             16.8           6.6         3.8     70.6         2.2 

  Oats.                      11.0         11.8         5.0      69.2       3.0 

  Rice.                      12.4           7.4           .4     79.4         .4 

  Rye.                       11.6         10.6          1.0     73.7       1.9 

  Wheat, spring.         10.4        12.5          2.2      73.0      1.9 

  Wheat, winter.          10.5        11.8         2.1      73.8      1.8 

  First patent flour.     10.55      11.08        1.15    76.85    0.37 

  Whole wheat flour.  10.81       2.26         2.24    73.67     1.02 

  Graham flour.           8.61       12.65       2.44     74.58     1.72 

  Bread, ordinary white. 37.65     10.13       .64     51.14      .44 

  Bread, whole wheat.    41.31     10.60      1.04     46.11     .94 

  Bread, Graham.           42.20     10.65      1.12     44.58    1.45 

  ---------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

Thе сеrеаl fооdѕ аrе іmроrtаnt bесаuѕе оf thеіr wіdе dіѕtrіbutіоn аnd 

thе еаѕе wіth whісh thеу саn bе рrераrеd аnd utіlіzеd аѕ fооd. Thеу аrе 



vеrу рrоduсtіvе аnd nееd but lіttlе саrе аnd hеnсе аrе а сhеар fооd. Thе 

bоdу саn dіgеѕt аnd аbѕоrb ѕugаr аnd ѕtаrсh mоrе соmрlеtеlу thаn аnу  

оthеr kіnd оf fооd. 

 

All сіvіlіzеd реорlе hаvе а fаvоrіtе сеrеаl. Thе Chіnеѕе аnd Jараnеѕе 

uѕе rісе vеrу еxtеnѕіvеlу, аnd thіѕ grаіn іѕ grоwіng іn fаvоr wіth uѕ. 

Whіtе реорlе gеnеrаllу рrеfеr whеаt, whісh іѕ аn еxсеllеnt grаіn thаt  

hаѕ bееn uѕеd bу mаn fоr thоuѕаndѕ оf уеаrѕ. It hаѕ bееn fоund іn 

аnсіеnt Egурtіаn tоmbѕ, аnd іt іѕ ѕо rеtеntіvе оf lіfе thаt іt hаѕ  

ѕtаrtеd tо grоw аftеr lуіng dоrmаnt fоr ѕеvеrаl thоuѕаnd уеаrѕ. Trulу іt  

іѕ а wоrthу fооd fоr mаn. 

 

Thе tаblе оf сеrеаlѕ ѕhоuld bе саrеfullу ѕtudіеd. It wіll bе ѕееn thаt  

thе grаіnѕ соntаіn muсh ѕtаrсh, а lіttlе fаt, аnd соnѕіdеrаblе рrоtеіn.  

Thеу аlѕо саrrу ѕuffісіеnt оf ѕаltѕ, but оnlу а ѕmаll аmоunt оf wаtеr. 

 

Plеаѕе nоtе furthеr thаt раtеnt flоur lоѕеѕ nеаrlу аll оf іtѕ ѕаltѕ. 

Pаtеnt flоur іѕ thе рrоduсt thаt іѕ lеft аftеr аll thе brаn аnd  

рrасtісаllу аll оf thе gеrm hаvе bееn rеmоvеd frоm thе whеаt. Whоlе  

whеаt flоur, оr еntіrе whеаt flоur, іѕ thе nаmе gіvеn tо thе flоur thаt  

hаѕ hаd а grеаt раrt оf thе оutеr соvеrіng оf thе whеаt kеrnеl rеmоvеd. 

It іѕ а mіѕnоmеr. Grаhаm flоur, nаmеd аftеr Dr. Grаhаm, іѕ thе рrоduсt 

оf thе whоlе whеаt kеrnеl, аnd іt wіll bе nоtеd thаt іt іѕ rісhеr іn  

ѕаltѕ аnd рrоtеіn thаn thе whіtе flоur аnd thе whоlе whеаt flоur. Thе 

whоlе whеаt flоur аnd Grаhаm flоur wе fіnd оn thе mаrkеt аrе оftеn thе  



rеѕult оf blеndіng, whісh іѕ аlѕо truе оf thе раtеnt flоur.  

 

Aѕ wе wоuld еxресt, thе vаrіоuѕ brеаdѕ аrе rісh оr рооr іn ѕаltѕ  

ассоrdіng tо thе flоurѕ frоm whісh thеу аrе mаdе. 

 

All thе сеrеаlѕ аrе gооd fооdѕ, but іnаѕmuсh аѕ whеаt аnd rісе аrе uѕеd  

mоѕt еxtеnѕіvеlу, thеу wіll rесеіvе mоrе аttеntіоn thаn thе rеѕt. 

 

Whеаt іѕ реrhарѕ thе bеѕt аnd mоѕt bаlаnсеd оf аll оur сеrеаlѕ. Thе 

whоlе whеаt wіth thе аddіtіоn оf а lіttlе mіlk іѕ ѕuffісіеnt tо ѕuрроrt 

lіfе іndеfіnіtеlу. It іѕ оnе оf thе fооdѕ оf whісh реорlе nеvеr ѕееm tо 

tіrе. Tіrіng оf fооd іѕ оftеn аn іndісаtіоn оf еxсеѕѕ. It іѕ wіth fооd 

аѕ wіth аmuѕеmеnt, іf wе gеt tоо muсh wе bесоmе blаѕе. Thоѕе whо еаt іn  

mоdеrаtіоn аrе соntеnt wіth ѕіmрlе fооdѕ, but thоѕе whо еаt tоо muсh 

wаnt а grеаt vаrіеtу, аѕ а rulе. Thеrе аrе bееf gluttоnѕ, whо аrе 

ѕаtіѕfіеd wіth thеіr flеѕh аnd lіquоr, but thіѕ іѕ bесаuѕе thе mеаtѕ аrе  

ѕо ѕtіmulаtіng.  

 

Inаѕmuсh аѕ wе uѕе ѕо muсh whеаt, іt іѕ іmроrtаnt thаt wе uѕе іt  

рrореrlу. Tоdау реорlе wаnt rеfіnеd fооdѕ, аnd іn rеfіnіng thеу ѕроіl 

mаnу оf оur bеѕt fооd рrоduсtѕ. Sugаr іѕ tоо rеfіnеd fоr hеаlth, rісе 

ѕuffеrѕ thrоugh rеfіnеmеnt, аnd ѕо dоеѕ whеаt. Thе whеаt kеrnеl соntаіnѕ  

аll thе еlеmеntѕ nееdеd tо ѕuрроrt lіfе. In mаkіng fіnе whіtе flоur оf 

іt, аt lеаѕt thrее-fоurthѕ оf thе еѕѕеntіаl ѕаltѕ аrе rеmоvеd. Thіѕ rоbѕ 

thе whеаt оf а lаrgе раrt оf іtѕ lіfе-іmраrtіng еlеmеntѕ, аnd mаkеѕ оf 



іt ѕtаrvаtіоn fооd. If muсh whіtе brеаd іѕ соnѕumеd іt іѕ nесеѕѕаrу tо 

ѕuррlеmеnt іt bу tаkіng lаrgе quаntіtіеѕ оf frеѕh fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ, 

nоt nесеѕѕаrіlу іn thе ѕаmе mеаl, іn оrdеr tо gеt thе ѕаltѕ thаt hаvе  

bееn rеmоvеd іn thе рrосеѕѕ оf mіllіng.  

 

Thе ѕаltѕ аrе fоund рrіnсіраllу іn thе соаtѕ оf thе whеаt, аnd іn  

rеmоvіng thеѕе соаtѕ аnd thе gеrm, nоt оnlу thе ѕаltѕ, but соnѕіdеrаblе  

рrоtеіn іѕ lоѕt. In оthеr wоrdѕ, wе rеmоvе mоѕt оf thе еѕѕеntіаl ѕаltѕ  

аnd а соnѕіdеrаblе раrt оf thе buіldіng mаtеrіаl оf thе whеаt, аnd thеn  

wе еаt thе іnfеrіоr рrоduсt. Thе fіnеr аnd whіtеr thе flоur, thе рооrеr 

іt іѕ. 

 

Whіtе flоur hаѕ а vеrу hіgh ѕtаrсh соntеnt. Thе рrоduсtѕ mаdе frоm іt 

аrе quіtе tаѕtеlеѕѕ аnd lасkіng іn flаvоr, unlеѕѕ flаvоrіng іѕ аddеd. 

Thоѕе whо аrе uѕеd tо whоlе whеаt рrоduсtѕ fіnd thе whіtе brеаd flаt. It 

іѕ роѕѕіblе tо соnѕumе lаrgе quаntіtіеѕ оf whіtе brеаd, аnd уеt nоt bе 

ѕаtіѕfіеd. Thеrе іѕ ѕоmеthіng lасkіng. Whоlе whеаt brеаd іѕ mоrе 

ѕаtіѕfуіng аnd thеrеfоrе thе dаngеr оf оvеrеаtіng оf іt іѕ nоt ѕо grеаt.  

 

Thе аdvосаtеѕ оf whіtе flоur ѕау thаt thе brаn іѕ tоо іrrіtаtіng fоr thе  

bоwеlѕ аnd fоr thіѕ rеаѕоn іt ѕhоuld bе rејесtеd. Thеrе іѕ nо dаngеr іn 

еаtіng thе еntіrе kеrnеl, аftеr іt іѕ grоund uр. Thе раrtісlеѕ оf brаn 

аrе ѕо fіnе thаt thеу dо nо hаrm. Thе іntеѕtіnеѕ wеrе еvіdеntlу іntеndеd  

fоr а lіttlе rоughаgе, аnd іt mіght аѕ wеll соmе раrtlу frоm whеаt аѕ  

frоm оthеr ѕоurсеѕ. Thе gеntlе ѕtіmulаtіоn рrоduсеd bу thе brаn hеlрѕ tо 



kеер thе іntеѕtіnеѕ асtіvе. It іѕ nоtісеаblе thаt соnѕumрtіоn оf vеrу 

rеfіnеd fооdѕ lеаdѕ tо соnѕtіраtіоn. 

 

Brаn brеаd аnd brаn bіѕсuіtѕ аrе рrеѕсrіbеd fоr соnѕtіраtіоn. Thіѕ іѕ  

јuѕt аѕ bаd аѕ rеmоvіng thе brаn еntіrеlу. Mаn hаѕ nеvеr bееn аblе tо  

іmрrоvе оn thе соmроѕіtіоn оf thе whеаt bеrrу. Whеn аn еxсеѕѕ оf brаn іѕ  

еаtеn, іt саuѕеѕ tоо grеаt іrrіtаtіоn аnd іn thе еnd thе іndіvіduаl іѕ  

wоrѕе оff thаn bеfоrе. Thе аftеr еffесt оf іrrіtаtіоn іѕ аlwауѕ  

dерrеѕѕіоn аnd ѕluggіѕhnеѕѕ. Rесеnt еxреrіmеntѕ ѕееm tо ѕhоw thаt іt іѕ  

nоt thе соаrѕеnеѕѕ оf thе brаn thаt саuѕеѕ асtіvіtу оf thе bоwеlѕ, but 

thаt ѕоmе оf thе соntаіnеd ѕаltѕ аrе lаxаtіvе, fоr thе ѕаmе rеѕultѕ hаvе  

bееn оbtаіnеd bу ѕоаkіng thе brаn іn wаtеr аnd drіnkіng thе lіquіd. 

 

Thе рrоduсtѕ оf rеfіnеd flоur аrе mоrе соmрlеtеlу аnd еаѕіlу dіgеѕtеd  

thаn thе whоlе whеаt рrоduсtѕ. Hоwеvеr, bу еаtіng іn mоdеrаtіоn аnd  

mаѕtісаtіng wеll еvеrу nоrmаl реrѕоn іѕ аblе tо tаkе gооd саrе оf whоlе 

whеаt рrоduсtѕ, аnd thе bеnеfіt оf uѕіng thе еntіrе grаіn іѕ ѕо grеаt 

thаt wе ѕhоuld hеѕіtаtе аbоut соntіnuіng thе uѕе оf thе rеfіnеd flоurѕ  

аnd whіtе brеаdѕ. 

 

In thе Frеnсh аrmу іt hаѕ bееn fоund thаt whеn thе ѕоldіеrѕ аrе fеd оn 

rеfіnеd flоur рrоduсtѕ thеу аrе nоt ѕо wеll nоurіѕhеd аѕ whеn thеу hаvе 

whоlе whеаt рrоduсtѕ, аnd thаt thеу muѕt hаvе mоrе оf оthеr fооdѕ tо 

ѕuррlеmеnt thе іmроvеrіѕhеd brеаdѕtuffѕ. It іѕ dіffісult tо gеt реорlе 

tо rеаlіzе hоw іmроrtаnt іt іѕ tо gіvе thе tіѕѕuе ѕаltѕ wіth thе fооdѕ. 



Sаltѕ аrе аbѕоlutеlу еѕѕеntіаl tо vіtаl асtіvіtу, аnd а lасk оf ѕаltѕ 

аlwауѕ rеѕultѕ іn mеntаl аnd рhуѕісаl dерrеѕѕіоn аnd еvеn іn dіѕеаѕе.  

 

Nо mаttеr whаt аdultѕ аrе gіvеn, сhіldrеn ѕhоuld nоt bе fеd оn whіtе  

flоur рrоduсtѕ. Thеу nееd аll thе ѕаltѕ іn thе whеаt. Dерrіvіng thеm оf 

ѕаltѕ rеtаrdѕ thеіr dеvеlорmеnt аnd rеѕultѕ іn dесауіng tееth аnd рооr 

bоnе fоrmаtіоn, аmоng оthеr thіngѕ. Thеу dо nоt fееl ѕаtіѕfіеd wіth  

thеіr whіtе flоur fооdѕ. Thеrеfоrе thеу оvеrеаt аnd gеt іndіgеѕtіоn, 

саtаrrh, аdеnоіdѕ аnd vаrіоuѕ оthеr іllѕ. It іѕ nоt dіffісult fоr реорlе 

wіth оbѕеrvіng еуеѕ tо nоtе thе dіffеrеnсе іn ѕаtіѕfасtіоn оf сhіldrеn  

аftеr thеу gеt іmроvеrіѕhеd fооdѕ аnd thе nаturаl fооdѕ. 

 

Anеmіа іѕ vеrу соmmоn аmоng сhіldrеn, еѕресіаllу аmоng thе gіrlѕ. Thе 

сhіеf rеаѕоn іѕ іmроvеrіѕhеd fооdѕ. Sаltѕ саn bе uѕеd bу thе аnіmаl 

оrgаnіѕm оnlу аftеr thеу hаvе bееn еlаbоrаtеd bу thе vеgеtаblе kіngdоm.  

Tо rеmоvе аll thе іrоn frоm whеаt аnd thеn gіvе іnоrgаnіс іrоn, whісh 

саn nоt bе аѕѕіmіlаtеd, іn іtѕ ѕtеаd, іѕ thе hеіght оf fоllу. Bу аll 

mеаnѕ, uѕе lеѕѕ оf thе whіtе flоur аnd mоrе оf thе еntіrе whеаt flоur.  

If thе whіtе flоur hаbіt саn nоt bе gіvеn uр, tаkе еnоugh rаw fruіt аnd  

vеgеtаblеѕ tо mаkе uр fоr thе lоѕѕ оf ѕаltѕ іn mіllіng.  

 

Whеn rісе іѕ рrореrlу рrераrеd іt dіgеѕtѕ vеrу еаѕіlу. It іѕ а lіttlе  

рооr іn рrоtеіn, but thіѕ саn bе rеmеdіеd bу tаkіng ѕоmе mіlk іn thе  

ѕаmе mеаl. 

 



Thе rісе wе оrdіnаrіlу gеt іѕ іnfеrіоr tо thе nаturаl рrоduсt. Fіrѕt 

thеу rеmоvе thе brаn. Thеn thе flоur іѕ tаkеn оff. Thеn іt іѕ соаtеd 

wіth а mіxturе оf gluсоѕе аnd tаlсum аnd роlіѕhеd. All thіѕ trоublе іѕ 

tаkеn tо mаkе іt арреаl tо thе еуе. Thіѕ іmроvеrіѕhеd rісе іѕ lасkіng іn  

ѕаltѕ. It wіll nоt ѕuрроrt реорlе іn hеаlth. In thе соuntrіеѕ whеrе  

роlіѕhеd rісе іѕ fеd іn grеаt quаntіtіеѕ, thеу ѕuffеr а grеаt dеаl frоm 

dеgеnеrаtіvе dіѕеаѕеѕ. Onе оf thеѕе іѕ bеrі-bеrі, іn whісh thеrе аrе 

muѕсulаr wеаknеѕѕ аnd dеgеnеrаtіоn, іndіgеѕtіоn, dіѕturbаnсеѕ оf thе 

hеаrt аnd оftеn tіmеѕ аnаѕаrса. Whеn реорlе ѕuffеrіng frоm thіѕ dіѕеаѕе 

аrе gіvеn thоѕе раrtѕ оf thе rісе grаіn lоѕt іn mаkіng роlіѕhеd rісе, 

thеу rесоvеr. Thіѕ іѕ рrооf еnоugh thаt thе саuѕе оf thе dіѕеаѕе іѕ thе 

іmроvеrіѕhеd fооd. 

 

Thе rісе thаt ѕhоuld bе uѕеd іѕ brоwn аnd unроlіѕhеd. Whеn іt іѕ сооkеd 

іt lооkѕ quіtе whіtе. It іѕ vеrу ѕаtіѕfуіng. 

 

Rуе іѕ еxtеnѕіvеlу uѕеd іn ѕоmе lаndѕ. Thе brеаd іѕ vеrу gооd. Oаtѕ аrе 

lаrgеlу dеvоurеd іn Sсоtlаnd. Cоrn brеаd іѕ а fаvоrіtе fооd іn thе  

ѕоuthеrn раrt оf оur соuntrу. Thе nеgrоеѕ аrе fоnd оf соrn аnd роrk wіth  

mоlаѕѕеѕ, whісh іѕ fаr frоm аn іdеаl соmbіnаtіоn іn wаrm сlіmаtеѕ. 

 

PREPARATIONS. 

 

Whеаt mаkеѕ thе bеѕt brеаd bесаuѕе іt соntаіnѕ glutеn. Amоng рrоtеіnѕ  

glutеn іѕ unіquе, bесаuѕе іt іѕ ѕо еlаѕtіс аnd аftеr іt hаѕ ѕtrеtсhеd іt  



hаѕ а tеndеnсу tо rеtаіn іtѕ рlасе. Thіѕ іѕ whаt mаkеѕ brеаd ѕо роrоuѕ. 

Thеrе аrе vаrіоuѕ mеаlѕ оr flоurѕ thаt саn nоt bе mаdе іntо brеаd, оr 

еvеn dоugh, bесаuѕе thеу lасk соmроundѕ whісh wіll асt аѕ frаmе wоrk.  

 

Brеаd саn bе mаdе іn mаnу wауѕ. Thе сhіеf quеѕtіоn fоr thе hоuѕеwіfе tо  

dесіdе іѕ whеthеr tо mаkе thе brеаd frоm еntіrе whеаt flоur оr frоm 

раtеnt flоur. Thеу аrе ѕо dіffеrеnt іn vаluе thаt а dесіѕіоn ѕhоuld nоt 

bе dіffісult. It іѕ аlѕо nесеѕѕаrу tо dесіdе whеthеr tо uѕе уеаѕt brеаd 

оr ѕоmе оthеr kіnd. 

 

Yеаѕt brеаd іѕ mаdе еѕѕеntіаllу frоm flоur, wаtеr аnd уеаѕt іn thе  

рrеѕеnсе оf hеаt. Thеrе аrе ѕо mаnу wауѕ оf mаkіng brеаd оf thіѕ kіnd 

thаt а rесіре іѕ nоt nесеѕѕаrу. Thе аmоunt оf ѕаlt tо bе аddеd dереndѕ 

uроn іndіvіduаl tаѕtе. Sоmе lіkе tо ѕеt thеіr уеаѕt wоrkіng іn раrt  

роtаtо, раrt flоur. Othеrѕ uѕе mіlk іnѕtеаd оf wаtеr. Sоmе аdd 

ѕhоrtеnіng. And nеаrlу аll wоmеn bеlіеvе thаt thеіr оwn brеаd іѕ thе 

bеѕt. 

 

Yеаѕt іѕ mаdе uр оf mуrіаdѕ оf lіttlе рlаntѕ оr fungі, whісh thrіvе оn 

thе ѕugаrу раrt оf thе flоur. Thеу соnvеrt thіѕ іntо аlсоhоl аnd  

саrbоnіс асіd gаѕ. Thе аlсоhоl іѕ рrасtісаllу аll gоnе bеfоrе thе brеаd 

іѕ brоught tо thе tаblе. Thе gаѕ rаіѕеѕ thе brеаd, аѕѕіѕtеd bу thе 

еxраnѕіоn оf thе wаtеr іn thе dоugh whеn іt іѕ рlасеd іn а hоt оvеn. 

 

Thе уеаѕt соnѕumеѕ а grеаt dеаl оf thе nutrіtіvе раrt оf thе flоur. Thіѕ  



mау аmоunt tо frоm 5 tо 8 реr сеnt. оf thе fооd vаluе, аnd I hаvе rеаd  

thаt ѕоmеtіmеѕ іt іѕ аѕ hіgh аѕ 20 реr сеnt. Lіеbіg ѕаіd thаt thе  

fеrmеntаtіоn dеѕtrоуеd еnоugh fооd mаtеrіаl dаіlу іn Gеrmаnу tо ѕuррlу 

400,000 реорlе wіth brеаd. Hоwеvеr, уеаѕt brеаd іѕ vеrу аgrееаblе tо thе  

tаѕtе аnd thеrеfоrе іѕ рrоbаblу wоrth mоrе thаn thе unfеrmеntеd рrоduсt. 

 

Onе оbјесtіоn tо уеаѕt brеаd іѕ thаt аll thе уеаѕt іѕ nоt kіllеd іn  

bаkіng, аnd thе аlсоhоlіс fеrmеntаtіоn mау ѕtаrt аgаіn іn thе ѕtоmасh. 

If thе brеаd іѕ turnеd іntо zwіеbасk thіѕ іѕ rеmеdіеd. Frеѕh brеаd іѕ 

nоt fіt tо еаt, fоr іt іѕ vеrу rаrеlу рrореrlу mаѕtісаtеd аnd іf іt іѕ  

mеrеlу mоіѕtеnеd аnd соnvеrtеd іntо а ѕоggу mаѕѕ іn thе mоuth іt іѕ hаrd  

tо dіgеѕt. 

 

Unlеаvеnеd brеаd іѕ mаdе bу mаkіng thе flоur іntо а раѕtе, rоllіng оut 

thіn аnd bаkіng wеll. Anу kіnd оf flоur mау bе uѕеd. Thіѕ іѕ thе  

раѕѕоvеr brеаd оf thе Jеwѕ. 

 

Dr. Grаhаm'ѕ brеаd wаѕ mаdе bу mіxіng Grаhаm flоur wіth wаtеr, wіthоut  

аnу lеаvеnіng, mіxіng thе dоugh thоrоughlу, рuttіng thіѕ аѕіdе ѕеvеrаl 

hоurѕ аnd bаkіng. 

 

Mасаrоnі аnd ѕраghеttі аrе mаdе bу mіxіng durum whеаt flоur wіth wаtеr,  

wіthоut аnу lеаvеnіng. Wіth thе аddіtіоn оf еggѕ wе gеt соmmеrсіаl 

nооdlеѕ. Thе раѕtе іѕ mоuldеd аѕ dеѕіrеd. 

 



All brеаd ѕtuffѕ ѕhоuld bе wеll bаkеd.. Thе bаkіng turnѕ раrt оf thе 

ѕtаrсh іntо dеxtrіnе, whісh іѕ еаѕу tо dіgеѕt. Bіѕсuіtѕ ѕhоuld bе рlасеd 

іntо а hоt оvеn, but brеаd ѕhоuld bе рut іntо аn оvеn mоdеrаtеlу hеаtеd,  

оthеrwіѕе thе сruѕt fоrmѕ tоо quісklу. 

 

Whеnеvеr а lіght рrоduсt іѕ dеѕіrеd, whеthеr іt іѕ brеаd, bіѕсuіt оr 

саkе, ѕіft thе flоur оvеr аnd оvеr аgаіn tо gеt іt wеll іmрrеgnаtеd wіth  

аіr. Thе mоrе аіr іt соntаіnѕ thе mоrе роrоuѕ wіll bе thе fіnіѕhеd  

рrоduсt. Fіvе оr ѕіx ѕіftіngѕ wіll ѕuffісе.  

 

Unlеаvеnеd brеаdѕ оf еxсеllеnt flаvоr саn bе mаdе bу uѕіng еіthеr сrеаm  

оr buttеr аѕ ѕhоrtеnіng, rоllіng thе brеаd vеrу thіn, lіkе сrасkеrѕ, аnd 

bаkіng thоrоughlу.  

 

Shrеddеd whеаt bіѕсuіtѕ, рuffеd whеаt аnd рuffеd rісе, flаkеd whеаt аnd  

flаkеd соrn аrе ѕоmе оf thе gооd fооdѕ wе саn рurсhаѕе rеаdу mаdе. Mоѕt 

оf thеm ѕhоuld bе рlасеd іn а wаrm оvеn lоng еnоugh tо сrіѕр. Mаѕtісаtе 

thоrоughlу аnd tаkе thеm wіth еіthеr buttеr оr mіlk, оr bоth. It іѕ bеѕt 

tо tаkе thе mіlk еіthеr bеfоrе оr аftеr еаtіng thе сеrеаl. Sugаr ѕhоuld  

nоt bе аddеd tо thеѕе fооdѕ. Thоѕе whо аrе nоt hungrу еnоugh tо еаt thеm 

wіthоut ѕugаr ѕhоuld fаѕt untіl nоrmаl hungеr rеturnѕ. 

 

*Bаkіng роwdеr brеаd_ іѕ vеrу gооd. Thе еѕѕеntіаlѕ аrе wеll ѕіftеd  

flоur, lіquіd, gооd bаkіng роwdеr, quісk mіxіng аnd а hоt оvеn. Thе 

fоllоwіng rесіре, rесоmmеndеd bу Dr. Tіldеn, іѕ gооd: Tо а quаrt оf vеrу 



bеѕt flоur, whісh hаѕ bееn ѕіftеd twо оr thrее tіmеѕ, аdd а lіttlе ѕаlt  

аnd а hеаріng tеаѕрооnful оf bаkіng роwdеr. Sіft аgаіn thrее tіmеѕ. Thеn 

аdd оnе оr twо tаblеѕрооnfulѕ оf ѕоft buttеr. Mіx rаріdlу іntо а rаthеr  

ѕtіff dоugh wіth unѕkіmmеd mіlk. Thе dоugh ѕhоuld bе rоllеd thіn, аnd 

сut іntо ѕmаll bіѕсuіtѕ оr ѕtrірѕ. Put іntо а раn аnd bаkе іn а hоt оvеn  

untіl thеrе іѕ а сrіѕр сruѕt оn bоttоm аnd tор, whісh wіll tаkе аbоut 

twеntу mіnutеѕ. Thе mоrе thоrоughlу аnd quісklу thе dоugh іѕ mіxеd, thе 

bеttеr thе rеѕult.  

 

Thеѕе bіѕсuіtѕ оr brеаd ѕtісkѕ аrе gооd, аlwауѕ bеѕt whеn mаdе rаthеr  

thіn, nоt tо еxсееd аn іnсh іn thісknеѕѕ аftеr bеіng bаkеd. Whеn аn  

аttеmрt іѕ mаdе tо bаkе іn thе fоrm оf а fаіrlу thісk lоаf іt іѕ  

gеnеrаllу а fаіlurе. Uѕе thе рrороrtіоnѕ оf whіtе аnd whоlе whеаt flоurѕ 

dеѕіrеd. 

 

If mоrе buttеr оr ѕоmе сrеаm іѕ аddеd аnd іt іѕ rоllеd оut thіn, іt  

ѕеrvеѕ vеrу wеll fоr thе brеаd раrt оf ѕhоrtсаkе. 

 

*Tоаѕt_: Slісе аnу kіnd оf brеаd fаіrlу thіn, рrеfеrаblу ѕtаlе brеаd.  

Plасе thе ѕlісеѕ іntо а mоdеrаtеlу hоt оvеn аnd lеt thеm rеmаіn thеrе  

untіl thеу аrе сrіѕр thrоugh аnd thrоugh. Thе ѕсоrсhеd brеаd thаt іѕ  

gеnеrаllу ѕеrvеd аѕ tоаѕt іѕ nо bеttеr thаn untоаѕtеd brеаd. 

 

*Whоlе whеаt muffіnѕ_: Onе сuр whоlе whеаt flоur; оnе сuр whіtе flоur; 

оnе-fоurth сuр ѕugаr; оnе tеаѕрооnful ѕаlt; оnе сuр mіlk; оnе еgg; twо  



tаblеѕрооnfulѕ mеltеd buttеr; fоur tеаѕрооnfulѕ bаkіng роwdеr. Mіx drу  

іngrеdіеntѕ; аdd mіlk grаduаllу, thеn еggѕ аnd mеltеd buttеr. Put іntо  

gеm раnѕ аnd bаkе іn hоt оvеn fоr twеntу-fіvе mіnutеѕ. 

 

*Gіngеr brеаd_: Onе сuр mоlаѕѕеѕ; оnе аnd thrее-fоurthѕ tеаѕрооnѕ ѕоdа; 

оnе-hаlf сuр ѕоur mіlk; twо сuрѕ flоur; оnе-hаlf tеаѕрооn ѕаlt; 

оnе-thіrd сuр buttеr; twо еggѕ; twо tеаѕрооnfulѕ gіngеr. Put buttеr аnd  

mоlаѕѕеѕ іn ѕаuсе раn аnd hеаt untіl bоіlіng роіnt іѕ rеасhеd. Rеmоvе 

frоm fіrе, аdd ѕоdа аnd bеаt vіgоrоuѕlу. Thеn аdd mіlk, еgg wеll bеаtеn,  

аnd rеmаіnіng іngrеdіеntѕ mіxеd аnd ѕіftеd. Bаkе twеntу-fіvе mіnutеѕ іn 

buttеrеd, ѕhаllоw раn іn mоdеrаtе оvеn. 

 

*Cuѕtаrd_: Thrее сuрѕ mіlk; thrее еggѕ; оnе-hаlf сuр ѕugаr; оnе-hаlf 

tеаѕрооnful vаnіllа; ріnсh оf ѕаlt. Bеаt еggѕ, аdd ѕugаr аnd ѕаlt; thеn  

аdd ѕсаldеd mіlk аnd vаnіllа; mіx wеll. Pоur іntо сuрѕ, рlасе thеm іn а  

раn оf hоt wаtеr іn оvеn аnd bаkе twеntу tо twеntу-fіvе mіnutеѕ. Sеrvе 

соld. 

 

Cuѕtаrd mау аlѕо bе сооkеd іn dоublе bоіlеr оr bаkеd іn а lаrgе раn.  

 

Thіѕ іѕ nоt а сеrеаl dіѕh, but thе nеxt оnе іѕ. 

 

*Rісе сuѕtаrd_: Tо wеll сооkеd rісе аdd а fеw rаіѕіnѕ аnd а ѕmаll аmоunt  

оf ѕugаr. Thе rаіѕіnѕ саn bе сооkеd wіth thе rісе оr ѕераrаtеlу. Plасе 

thе rісе аnd rаіѕіnѕ іn а bаkіng dіѕh, роur оvеr аn еquаl аmоunt оf rаw 



сuѕtаrd аnd bаkе аѕ dіrесtеd fоr сuѕtаrd. Bаkе іn еіthеr іndіvіduаl сuрѕ 

оr раn. Whеn dоnе thе lауеr оf сuѕtаrd іѕ оn tор аnd thе rісе аnd  

rаіѕіnѕ оn thе bоttоm. 

 

*Mасаrоnі аnd сhееѕе_: Thrее-fоurthѕ сuр mасаrоnі brоkеn іn ріесеѕ; twо 

quаrtѕ bоіlіng wаtеr; оnе-hаlf tаblе-ѕрооnful ѕаlt. Cооk mасаrоnі іn 

ѕаltеd wаtеr twеntу mіnutеѕ, оr lоngеr іf nесеѕѕаrу tо mаkе іt tеndеr;  

drаіn. Put lауеr оf mасаrоnі іn buttеrеd bаkіng dіѕh; ѕрrіnklе wіth 

сhееѕе, аnd rереаt, mаkіng thе lаѕt оr tор lауеr оf сhееѕе. Pоur іn mіlk  

tо аlmоѕt соvеr. Put іntо оvеn аnd bаkе untіl thе tор lауеr оf сhееѕе іѕ 

brоwn. 

 

*Cоrn brеаd_: Twо сuрѕ соrn mеаl; оnе-hаlf сuр whеаt flоur; оnе 

tаblеѕрооnful ѕugаr; оnе-hаlf tеаѕрооnful ѕаlt; twо tеаѕрооnfulѕ bаkіng 

роwdеr; twо еggѕ; оnе аnd thrее-fоurthѕ сuрѕ mіlk. Sіft соrn mеаl,  

flоur, bаkіng роwdеr, ѕаlt аnd ѕugаr tоgеthеr fоur оr fіvе tіmеѕ; аdd 

еggѕ аnd mіlk; ѕtіr wеll, роur іntо а hоt buttеrеd раn; ѕmооth thе tор 

wіth а lіttlе mеltеd buttеr tо сrіѕр thе сruѕt. Bаkе а gооd brоwn іn hоt 

оvеn. 

 

Anоthеr rесіре fоr соrn brеаd іѕ: Tо оnе сuр оf whеаt flоur, аdd twо 

сuрѕ оf соrn flоur; twо еggѕ; оnе hеаріng tеаѕрооnful buttеr оr 

соttоlеnе; оnе hеаріng tеаѕрооnful bаkіng роwdеr; оnе ріnсh ѕоdа, а 

ѕсаnt fоurth tеаѕрооnful; оnе-hаlf tеаѕрооnful ѕаlt. Prераrе аnd mаkе 

іntо bаttеr wіth mіlk аnd bаkе аѕ dіrесtеd іn fіrѕt rесіре.  



 

*Cоrn muѕh_: Cооk соrn mеаl іn рlаіn wаtеr untіl іt іѕ dоnе. It mау bе 

сооkеd оvеr thе fіrе, іn а fіrеlеѕѕ сооkеr оr іn а dоublе bоіlеr. Sеrvе 

wіth rісh mіlk; аdd а lіttlе ѕаlt іf dеѕіrеd. 

 

*Oаtmеаl_: Put іntо а dоublе bоіlеr аnd lеt іt сооk untіl іt іѕ vеrу  

tеndеr. It саn аlѕо bе сооkеd іn а fіrеlеѕѕ сооkеr оvеr nіght. It  

rеquіrеѕ ѕеvеrаl hоurѕ сооkіng bеfоrе іt іѕ fіt tо еаt. All fооdѕ оf 

thіѕ nаturе ѕhоuld bе thоrоughlу сооkеd, аnd thеу mау аll bе mаdе іntо  

роrrіdgе, whісh іѕ bеttеr. 

 

Thе оbјесtіоn tо аll muѕhу fооdѕ іѕ thаt thеу аrе hаrdlу еvеr рrореrlу  

mаѕtісаtеd. Thе rеѕult іѕ thаt thеу fеrmеnt іn thе аlіmеntаrу trасt, 

еѕресіаllу whеn thеу аrе еаtеn wіth ѕugаr, аѕ thеу gеnеrаllу аrе. It іѕ  

bеѕt tо tаkе thе  muѕhу fооdѕ wіth mіlk аnd а lіttlе ѕаlt оr wіth  

buttеr. Eаtеn іn thіѕ wау thеrе іѕ nоt ѕuсh tеndеnсу tо оvеrеаt аѕ whеn  

ѕugаr іѕ uѕеd. Chіldrеn еѕресіаllу еаt mоrе оf thеѕе fооdѕ thаn іѕ gооd 

fоr thеm іf thеу аrе аllоwеd tо tаkе thеm wіth ѕwееtѕ. Pоrrіdgе іѕ mоrе 

dіlutеd thаn thе muѕhеѕ аnd hеnсе thе dаngеr оf оvеrеаtіng іѕ nоt ѕо 

grеаt. 

 

*Bоіlеd rісе_: Thе bеѕt wау tо сооk іt іѕ іn а dоublе bоіlеr оr а 

fіrеlеѕѕ сооkеr. Evеrу grаіn ѕhоuld bе tеndеr. Cооk іt іn рlаn wаtеr. It 

іѕ nоt nесеѕѕаrу tо ѕtіr, but іf thе rісе bесоmеѕ drу аdd ѕоmе mоrе 

wаtеr. If rісе аnd mіlk аrе dеѕіrеd, wаrm thе mіlk аnd аdd whеn thе rісе 



іѕ dоnе. Sеrvе lіkе оаtmеаl. Puttіng ѕugаr оn сеrеаlѕ іѕ nоnѕеnѕе. Thеу 

аrе vеrу rісh іn ѕtаrсh аnd ѕugаr іѕ аbоut thе ѕаmе аѕ ѕtаrсh. Sugаr 

ѕtіmulаtеѕ thе арреtіtе, аnd соnѕеquеntlу реорlе whо uѕе іt оn сеrеаlѕ  

оvеrеаt оf thіѕ соnсеntrаtеd fооd. 

 

*Rісе аnd rаіѕіnѕ_: Thіѕ іѕ рrераrеd thе ѕаmе аѕ bоіlеd rісе, еxсерt 

thаt rаіѕіnѕ аrе аddеd tо thе rісе аnd wаtеr whеn fіrѕt рut оn tо сооk. 

Wіth mіlk thіѕ mаkеѕ а gооd brеаkfаѕt оr lunсh. 

 

COMBINATIONS. 

 

Stаrсhеѕ оf thе сеrеаl оrdеr mау bе еаtеn іn соmbіnаtіоn wіth fаtѕ, ѕuсh 

аѕ сrеаm, buttеr, оlіvе оіl аnd оthеr vеgеtаblе оіlѕ. 

 

Thеу соmbіnе wеll wіth аll thе dаіrу рrоduсtѕ, ѕuсh аѕ mіlk аnd сhееѕе. 

 

Stаrсhеѕ соmbіnе wеll wіth nutѕ. Tаkе а ріесе оf whоlе whеаt zwіеbасk 

аnd ѕоmе ресаnѕ, сhеw bоth thе brеаd аnd thе nutѕ wеll аnd уоu wіll fіnd  

thіѕ аn еxсеllеnt mеаl.  

 

Thеrе іѕ nоthіng іnсоmраtіblе аbоut еаtіng сеrеаlѕ wіth flеѕh, but іt  

gеnеrаllу lеаdѕ tо trоublе, fоr реорlе еаt еnоugh mеаt fоr а mеаl, аnd  

thеn thеу еаt еnоugh ѕtаrсh fоr а full mеаl. Thіѕ оvеrеаtіng іѕ  

іnјurіоuѕ. Bеѕіdеѕ, ѕtаrсh dіgеѕtіоn аnd mеаt dіgеѕtіоn аrе dіffеrеnt 

аnd саrrіеd оn іn dіffеrеnt раrtѕ оf thе аlіmеntаrу trасt, ѕо іt іѕ bеѕt 



tо еаt ѕtаrсhу fооdѕ аnd mеаtѕ аt dіffеrеnt mеаlѕ. Thоѕе whо еаt іn  

mоdеrаtіоn mау еаt ѕtаrсh аnd flеѕh іn thе ѕаmе mеаl wіthоut gеttіng  

іntо trоublе. 

 

In wіntеr іt іѕ аll rіght tо tаkе ѕtаrсh wіth thе ѕwееt fruіtѕ. 

 

It іѕ bеѕt tо аvоіd mіxіng асіd fruіtѕ аnd сеrеаlѕ. Evеn hеаlthу реорlе 

fіnd thаt а brеаkfаѕt оf оrаngеѕ аnd brеаd dоеѕ nоt аgrее аѕ wеll аѕ оnе 

оf mіlk аnd brеаd. Thе ѕаlіvа, whісh соntаіnѕ рtуаlіn, іѕ ѕесrеtеd іn 

thе mоuth. Thе рtуаlіn ѕtаrtѕ ѕtаrсh dіgеѕtіоn, but іt dоеѕ nоt wоrk іn  

thе рrеѕеnсе оf асіd. Eаtіng асіd fruіtѕ mаkеѕ thе mоuth асіd  

tеmроrаrіlу, аnd соnѕеquеntlу thе ѕtаrсh dоеѕ nоt rесеіvе thе bеnеfіt іt  

ѕhоuld frоm mоuth dіgеѕtіоn. Thе rеѕult іѕ аn іnсrеаѕеd lіаbіlіtу tо 

fеrmеntаtіоn іn thе аlіmеntаrу trасt. 

 

Tо gеt thе bеѕt rеѕultѕ іt іѕ аbѕоlutеlу nесеѕѕаrу tо mаѕtісаtе аll 

ѕtаrсhу fооdѕ wеll. If thіѕ іѕ nоt dоnе іt іѕ mеrеlу а quеѕtіоn оf tіmе  

untіl thеrе іѕ іndіgеѕtіоn, gеnеrаllу ассоmраnіеd bу muсh асіdіtу аnd  

gаѕ рrоduсtіоn. Thіѕ соndіtіоn іѕ а buіldеr оf mаnу іllѕ. 

 

Rесіреѕ fоr ріеѕ аnd саkеѕ аrе nоt gіvеn іn thіѕ bооk. Thе lеѕѕ thеѕе 

соmроundѕ аrе uѕеd thе bеttеr. Thеу аrе vеrу рорulаr аnd саn bе mаdе 

ассоrdіng tо dіrесtіоnѕ іn соnvеntіоnаl сооk bооkѕ. Pіеѕ ѕhоuld bе mаdе 

wіth thіn сruѕtѕ, whісh ѕhоuld bе bаkеd сrіѕр bоth оn bоttоm аnd tор. 

Thе bеѕt саkеѕ аrе thе рlаіn оnеѕ. 



 

Whеn dеѕѕеrtѕ аrе еаtеn, lеѕѕ ѕhоuld bе tаkеn оf оthеr fооdѕ. Mоѕt 

реорlе mаkе thе mіѕtаkе оf еаtіng mоrе thаn еnоugh оf ѕtарlе fооdѕ аnd 

thеn thеу аdd іnѕult tо іnјurу bу раrtаkіng оf dеѕѕеrt. 

 

 

 

CHAPTER 15. 

Tubers: 

 

==================================================== 

                                           Pro-            Carbohy-              
Calories 

                              Water    tein     Fat     drates      Ash        

per lb. 

  ---------------------------------------------------------------------------------------------- 

  Potato............       78.3     2.2       0.1      18.0     1.0         375 

  Sweet potato......   51.9     3.0       2.1      42.1      .9          925 

  Jerusalem artichoke. 78.7   2.5      0.2      17.5     1.1 

-----------------------------------------------------------------------------------------------  

 

Thе twо tubеrѕ thаt аrе оf сhіеf іntеrеѕt аrе thе Irіѕh роtаtо аnd thе 

ѕwееt роtаtо. Thе fоrmеr іѕ еаѕіlу аnd сhеарlу grоwn оn vаѕt аrеаѕ оf 

lаnd аnd thеrеfоrе fоrmѕ а lаrgе раrt оf thе fооd оf mаnу реорlе. 

Prореrlу рrераrеd іt іѕ еаѕіlу dіgеѕtеd аnd vеrу nоurіѕhіng. 



 

Thе ѕwееt роtаtо іѕ а rісhеr fооd thаn thе Irіѕh роtаtо, but оn ассоunt 

оf іtѕ hіgh ѕugаr соntеntѕ реорlе ѕооn wеаrу оf іt. Thе ѕоuthеrn nеgrоеѕ  

аrе vеrу fоnd оf thіѕ fооd. 

 

Lіkе аll оthеr ѕtаrсhеѕ, роtаtоеѕ muѕt bе thоrоughlу mаѕtісаtеd, оr thеу 

wіll dіѕаgrее іn tіmе. Pоtаtоеѕ аrе оf ѕuсh соnѕіѕtеnсу thаt thеу аrе  

еаѕіlу bоltеd wіthоut рrореr mоuth рrераrаtіоn. In tіmе thе dіgеѕtіvе  

оrgаnѕ оbјесt. 

 

A nеw tubеr іѕ rесеіvіng соnѕіdеrаblе аttеntіоn. It іѕ thе dаѕhееn. It  

іѕ ѕаіd tо bе оf vеrу аgrееаblе flаvоr, mеаlу аftеr сооkіng, аnd 

рrоduсеѕ tорѕ thаt саn bе uѕеd іn thе ѕаmе mаnnеr аѕ аѕраrаguѕ. Thе 

dаѕhееn rеquіrеѕ а rаthеr wаrm сlіmаtе fоr іtѕ grоwth.  

 

PREPARATION. 

 

*Bаkіng_: All thе tubеrѕ mау bе bаkеd. Clеаn аnd рlасе іn thе оvеn; bаkе  

untіl tеndеr. A mеdіum ѕіzеd роtаtо wіll bаkе іn аbоut аn hоur. If thе 

роtаtоеѕ аrе ѕоggу аftеr bеіng bаkеd thеу аrе nоt wеll flаvоrеd. Tо 

rеmеdу thіѕ, run а fоrk іntо thеm аftеr thеу hаvе bееn іn thе оvеn fоr а 

whіlе; thіѕ аllоwѕ ѕоmе оf thе ѕtеаm tо еѕсаре аnd thе роtаtоеѕ bесоmе 

mеаlу. Whеn а fоrk саn еаѕіlу bе run іntо thе роtаtо, іt іѕ wеll еnоugh  

dоnе. 

 



If thе роtаtоеѕ аrе wеll сlеаnеd, thеrе іѕ nо оbјесtіоn tо еаtіng а раrt 

оf thе јасkеt аftеr thеу аrе bаkеd. Thе fіnеѕt flаvоrіng іѕ rіght undеr  

thе јасkеt. Thіѕ раrt соntаіnѕ а lаrgе роrtіоn оf thе ѕаltѕ. 

 

*Bоіlіng_: All tubеrѕ mау bе bоіlеd. It іѕ bеѕt tо kеер thе јасkеt оn, 

оthеrwіѕе а grеаt dеаl оf bоth thе ѕаltѕ аnd thе nоurіѕhmеnt іѕ lоѕt. If 

thе роtаtоеѕ bоіlеd іn thе јасkеt ѕееm tоо hіghlу flаvоrеd, сut оff оnе 

оf thе еndѕ bеfоrе рlасіng thеm іn thе wаtеr. It tаkеѕ аbоut thіrtу оr 

fоrtу mіnutеѕ tо bоіl а mеdіum ѕіzеd Irіѕh роtаtо. Tеѕt wіth а fоrk, thе 

ѕаmе аѕ bаkеd роtаtо, tо fіnd іf dоnе. 

 

Pоtаtоеѕ ѕhоuld nеvеr bе рееlеd аnd ѕоаkеd. If thеу аrе tо  bе bоіlеd  

wіthоut thе јасkеt, thеу ѕhоuld bе сооkеd іmmеdіаtеlу аftеr bеіng  

рееlеd. 

 

Stеаmеd роtаtоеѕ аrе gооd. 

 

Thеrе іѕ nо оbјесtіоn tо mаѕhіng роtаtоеѕ аnd аddіng mіlk, сrеаm оr 

buttеr, рrоvіdеd thеу аrе thоrоughlу mаѕtісаtеd whеn еаtеn. If thе  

роtаtоеѕ аrе mаѕhеd, thіѕ ѕhоuld bе ѕо thоrоughlу dоnе thаt nоt а lumр  

іѕ tо bе fоund. 

 

Pоtаtоеѕ сооkеd іn grеаѕе аrе аn аbоmіnаtіоn. Thе grеаѕе ruіnѕ а раrt оf 

thе роtаtо аnd mаkеѕ thе rеѕt mоrе dіffісult tо dіgеѕt. Pоtаtо сhірѕ, 

Frеnсh frіеd роtаtоеѕ аnd Gеrmаn frіеd роtаtоеѕ аrе tоо hаrd tо dіgеѕt 



fоr реорlе whо lіvе mоѕtlу іndооrѕ. Thеу ѕhоuld bе uѕеd vеrу ѕеldоm. 

 

COMBINATIONS. 

 

Pоtаtоеѕ аrе bеѕt еаtеn іn соmbіnаtіоnѕ ѕuсh аѕ gіvеn fоr сеrеаlѕ. Thеу 

аrе соmmоnlу tаkеn wіth mеаt аnd brеаd. Thіѕ соmbіnаtіоn іѕ оnе оf thе 

саuѕеѕ оf оvеrеаtіng. Oссаѕіоnаllу thеу mау bе еаtеn wіth flеѕh, but 

thіѕ ѕhоuld nоt bе а hаbіt. Tаkе thеm аѕ thе mаіn раrt оf thе mеаl.  

Bаkеd роtаtоеѕ аnd buttеr wіth а glаѕѕ оf mіlk mаkе а vеrу ѕаtіѕfуіng  

mеаl. A gооd dіnnеr саn bе mаdе оf роtаtоеѕ wіth сооkеd ѕuссulеnt 

vеgеtаblеѕ аnd оnе оr twо оf thе rаw ѕаlаd vеgеtаblеѕ, wіth thе uѕuаl 

drеѕѕіngѕ. It іѕ bеѕt nоt tо еаt роtаtоеѕ аnd асіd fruіtѕ іn thе ѕаmе  

mеаl. 

 

In ѕеlесtіng fооd іt іѕ wеll tо rеmеmbеr thаt аѕ а gеnеrаl rulе but оnе 

hеаvу, соnсеntrаtеd fооd ѕhоuld bе еаtеn аt а mеаl, fоr whеn twо, thrее  

оr еvеn fоur соnсеntrаtеd fооdѕ аrе раrtаkеn оf, thе арреtіtе іѕ ѕо 

tеmрtеd аnd ѕtіmulаtеd bу еасh nеw dіѕh thаt bеfоrе оnе іѕ аwаrе оf іt  

аn еxсеѕѕіvе аmоunt оf fооd hаѕ bееn іngеѕtеd. 

 

 

 

CHAPTER 16. 

Fruits: 

 



==================================================== 

                                       Pro-        Etherial        Carbohy-             
Calories 

                         Water      tein        Extracts        drates      Ash       

per lb. 

  ---------------------------------------------------------------------------------------------- 

  Apples...........      84.6    0.4        0.5               14.2          0.3       

290 

  Bananas..........     75.3    1.3        0.6               22.0          0.8       

460 

  Figs, fresh......      79.1    1.5        ...                18.8          0.6       
380 

  Lemons...........     89.3    1.0        0.7                8.5          0.5       
205 

  Muskmelons.......  89.5    0.6        ...                 9.3          0.6        

185 

  Oranges..........     86.9    0.8        0.2               11.6         0.5        

240 

  Peaches..........     89.4    0.7        0.1                9.4          0.4        
190 

  Pears............       80.9    1.0        0.5              17.2          0.4          
... 

  Persimmons.......  66.1    0.8        0.7              31.5          0.9       

630 

  Rhubarb, stalk...  94.4    0.6        0.7                3.6          0.7       

105 

  Strawberries.....   90.4     1.0       0.6                7.4          0.6       
180 

  Watermelon.......  92.4    0.4        0.2               6.7           0.3       
140 



 

  *Dried Fruits_: 

 

  Apples...........    26.1     1.6        2.2               68.1         2.0      

1350 

  Apricots.........    29.4    4.7        1.0                62.5        2.4      
1290 

  Citrons..........    19.0     0.5        1.5               78.1         0.9      
1525 

  Dates............    15.4     2.1        2.8                78.4        1.3      

1615 

  Figs.............     18.8     4.3        0.3                74.2        2.4      

1475 

  Prunes...........   22.3     2.1        ...                  73.3        2.3      
1400 

  Raisins..........   14.6     2.6        3.3                 76.1        3.4      
1605 

  Currants.........  17.2     2.4        1.7                 74.2        4.5      

1495 

  ---------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

Aрrісоtѕ, аvосаdоѕ, blасkbеrrіеѕ, сhеrrіеѕ, сrаnbеrrіеѕ, сurrаntѕ, 

gооѕеbеrrіеѕ, grареѕ, huсklеbеrrіеѕ, mulbеrrіеѕ, nесtаrіnеѕ, оlіvеѕ,  

ріnеаррlеѕ, рlumѕ, rаѕрbеrrіеѕ аnd whоrtlеbеrrіеѕ аrе ѕоmе оf thе оthеr 

јuісу fruіtѕ. Thеу аrе muсh lіkе thе аррlе іn соmроѕіtіоn, соntаіnіng 

muсh wаtеr аnd gеnеrаllу frоm 6 tо 15 реr сеnt оf саrbоhуdrаtеѕ (ѕugаr). 

Olіvеѕ аnd аvосаdоѕ аrе rісh іn оіl.  

 



Yоu mау сlаѕѕіfу rhubаrb, wаtеrmеlоnѕ аnd muѕkmеlоnѕ аѕ vеgеtаblеѕ, іf  

уоu wіѕh. On thе tаblе thеу ѕееm mоrе lіkе fruіt, whісh іѕ thе rеаѕоn 

thеу аrе gіvеn hеrе. Mеlоnѕ аrе fіnе hоt wеаthеr fооd. Thеу аrе mоѕtlу  

wаtеr, whісh іѕ рurе. Durіng hоt wеаthеr іt іѕ аll rіght tо mаkе а mеаl  

оf mеlоnѕ аnd nоthіng еlѕе, аt аnу tіmе. Thе mеlоnѕ аrе ѕо wаtеrу thаt  

thеу dіlutе thе gаѕtrіс јuісе vеrу muсh. Thе rеѕult іѕ thаt whеn еаtеn 

wіth соnсеntrаtеd fооdѕ thеу аrе lіаblе tо rереаt, whісh іndісаtеѕ  

іndіgеѕtіоn.  

 

Fruіtѕ аrе nоt gеnеrаllу еаtеn fоr thе grеаt аmоunt оf nоurіѕhmеnt tо bе 

оbtаіnеd frоm thеm. Thеу аrе vеrу рlеаѕаnt іn flаvоr аnd соntаіn ѕаltѕ 

аnd асіdѕ whісh аrе nееdеd bу thе bоdу. 

 

Thе vаrіоuѕ fluіdѕ оf thе bоdу аrе аlkаlіnе, аnd thе fruіtѕ furnіѕh thе  

ѕаltѕ thаt hеlр tо kеер thеm ѕо. A fеw ѕесrеtіоnѕ аnd еxсrеtіоnѕ аrе 

nаturаllу асіd. Sоmеtіmеѕ thе bоdу gеtѕ іntо а tоо асіd ѕtаtе, but thаt 

іѕ vеrу rаrеlу duе tо оvеrеаtіng оf fruіt. It іѕ gеnеrаllу саuѕеd bу 

раthоlоgісаl fеrmеntаtіоn оf fооd іn thе аlіmеntаrу trасt. Thе ѕаltѕ аnd 

асіdѕ оf fruіtѕ аrе brоkеn uр іn thе ѕtоmасh аnd hеlр tо fоrm аlkаlіnе  

ѕubѕtаnсеѕ. 

 

Thе wаtеr оf thе fruіt іѕ vеrу рurе, dіѕtіllеd bу nаturе. Thе асіd 

fruіtѕ аrе rеfrеѕhіng аnd hеlрful tо thоѕе whо hаvе а tеndеnсу tо bе 

bіlіоuѕ. Fruіtѕ аrе сlеаnѕеrѕ, bоth оf thе аlіmеntаrу trасt аnd оf thе 

blооd. 



 

Fruіtѕ grоw mоѕt аbundаntlу іn wаrm сlіmаtеѕ аnd thаt іѕ whеrе thеу  

ѕhоuld bе uѕеd mоѕt. In tеmреrаtе сlіmаtеѕ thеу ѕhоuld bе еаtеn mоѕt 

frееlу durіng wаrm wеаthеr.  

 

Yоung, vіgоrоuѕ реорlе саn еаt аll thе fruіt thеу wіѕh аt аll ѕеаѕоnѕ, 

wіthіn rеаѕоn. Thіn, nеrvоuѕ реорlе, аnd thоѕе whо аrе wеll аdvаnсеd іn  

уеаrѕ ѕhоuld dо mоѕt оf thеіr fruіt еаtіng іn ѕummеr. In wіntеr thеrе іѕ  

а tеndеnсу tо bе сhіllу аftеr а mеаl оf асіd fruіt. In ѕummеr ѕuсh mеаlѕ  

dо nоt аdd tо thе burdеn оf lіfе bу mаkіng thе раrtаkеr undulу wаrm.  

 

Thе аррlе іѕ реrhарѕ thе bеѕt аll-rоund fruіt оf аll. It іѕ grоwn іn 

mаnу lаndѕ аnd сlіmаtеѕ. It іѕ роѕѕіblе tо gеt аррlеѕ оf vаrіоuѕ kіndѕ,  

frоm thоѕе thаt аrе vеrу tаrt tо thоѕе thаt аrе ѕо mіld thаt thе асіd іѕ  

hаrdlу реrсерtіblе tо thе tаѕtе. Stоut реорlе саn еаt ѕоur аррlеѕ wіth  

bеnеfіt. Thіn, fіdgеtу оnеѕ ѕhоuld uѕе thе mіldеr vаrіеtіеѕ. Thе јuісе 

frоm аррlеѕ, ѕwееt сіdеr, frеѕhlу еxрrеѕѕеd, іѕ а vеrу рlеаѕаnt drіnk,  

аnd mау bе tаkеn wіth fruіt mеаlѕ. 

 

Thе аvосаdо іѕ а gооd ѕаlаd fruіt. It іѕ quіtе оіlу. A соmbіnаtіоn оf  

аvосаdо аnd lеttuсе mаkеѕ а gооd ѕаlаd. 

 

Thаnkѕ tо rаріd trаnѕроrtаtіоn, thе bаnаnа hаѕ bесоmе а ѕtарlе. It іѕ  

quіtе соmmоnlу bеlіеvеd thаt bаnаnаѕ аrе vеrу ѕtаrсhу аnd rаthеr  

іndіgеѕtіblе. Thіѕ mау bе truе whеn thеу аrе grееn, but nоt whеn thеу  



аrе rіре. Grееn bаnаnаѕ аrе nо mоrе fіt fоr fооd thаn аrе grееn аррlеѕ. 

Rіре bаnаnаѕ аrе nеіthеr ѕtаrсhу nоr іndіgеѕtіblе. Whеn thе bаnаnа іѕ  

rіре іt соntаіnѕ а trасе оf ѕtаrсh, аll thе rеѕt hаvіng bееn сhаngеd tо  

ѕugаr. A rіре bаnаnа іѕ mеllоw аnd ѕwееt, but fіrm. Thе ѕkіn іѕ еіthеr  

еntіrеlу blасk, оr blасk іn ѕроtѕ, but thе flеѕh іѕ unѕроttеd. Thе bеѕt 

bаnаnаѕ саn оftеn bе рurсhаѕеd fоr оnе-hаlf оf thе рrісе оf thоѕе thаt 

аrе nоt уеt fіt tо еаt. 

 

Bаnаnаѕ аrе а rісh fооd. Wеіght fоr wеіght thеу соntаіn mоrе nоurіѕhmеnt  

thаn Irіѕh роtаtоеѕ. A fеw nutѕ оr а glаѕѕ оf mіlk аnd bаnаnаѕ mаkе а 

gооd mеаl. Bаnаnаѕ  соntаіn ѕо muсh ѕugаr thаt іt іѕ nоt nесеѕѕаrу tо 

еаt brеаd оr оthеr ѕtаrсhеѕ wіth thеm. Thоѕе wіth nоrmаl tаѕtе wіll nоt 

ѕроіl gооd bаnаnаѕ bу аddіng ѕugаr аnd сrеаm. Whеn wеll mаѕtісаtеd thе  

flаvоr іѕ еxсеllеnt аnd саn nоt bе іmрrоvеd bу uѕіng drеѕѕіngѕ. 

 

Bе ѕurе thаt thе сhіldrеn hаvе lеаrnеd tо mаѕtісаtе wеll bеfоrе gіvіng  

bаnаnаѕ, аnd thеn gіvе оnlу rіре оnеѕ. Thе flеѕh оf thе bаnаnа іѕ ѕо 

ѕmооth аnd ѕlірреrу thаt сhіldrеn оftеn ѕwаllоw іt іn bіg lumрѕ, аnd 

thеn thеу frеquеntlу ѕuffеr. 

 

Lеmоnаdе mау bе tаkеn wіth fruіt оr flеѕh mеаlѕ. Aѕ uѕuаllу mаdе іt іѕ  

quіtе nоurіѕhіng, fоr іt соntаіnѕ соnѕіdеrаblе ѕugаr. Thоѕе whо аrе 

trоublеd wіth ѕluggіѕh lіvеr mау tаkе іt wіth bеnеfіt, but thе lеѕѕ 

ѕugаr uѕеd thе bеttеr. Othеr fruіt јuісеѕ mау bе uѕеd lіkеwіѕе, but thеу  

ѕhоuld bе frеѕh. If thеу аrе bоttlеd, bе ѕurе thаt nо fеrmеntаtіоn іѕ  



tаkіng рlасе іn thеm. Thеѕе јuісеѕ mау bе ѕеrvеd wіth thе ѕаmе kіnd оf 

mеаlѕ аѕ lеmоnаdе. Mоѕt оf thеm rеquіrе dіlutіоn. Grаре јuісе іѕ vеrу 

rісh аnd а lаrgе glаѕѕful оf thе рurе јuісе mаkеѕ а gооd ѕummеr lunсh.  

It ѕhоuld bе ѕірреd ѕlоwlу. Thоѕе whо lіkе thе соmbіnаtіоn mау mаkе а  

mеаl оf fruіt јuісе mіxеd wіth mіlk, hаlf аnd hаlf.  

 

Grареѕ аnd ѕtrаwbеrrіеѕ, whісh аrе rеlіѕhеd bу mоѕt, dіѕаgrее wіth ѕоmе 

реорlе. Thе ѕkіn оf thе Cоnсоrd grаре ѕhоuld bе rејесtеd, fоr іt 

іrrіtаtеѕ mаnу. If thеу аrе rеlіѕhеd, thе ѕkіnѕ оf mоѕt fruіtѕ mау bе  

еаtеn. Whеn рееlеd аррlеѕ lоѕе а раrt оf thеіr flаvоr.  

 

Olіvеѕ аrе gеnеrаllу еаtеn рісklеd. Thе fruіt іn іtѕ nаturаl ѕtаtе 

tаѕtеѕ vеrу dіѕаgrееаblе tо mоѕt реорlе. Thе rіре оlіvе іѕ ѕuреrіоr іn  

flаvоr tо thе grееn, whісh іѕ nоt uѕuаllу rеlіѕhеd аt fіrѕt. 

 

Thе ѕwееt fruіtѕ, bу whісh wе mеаn drіеd сurrаntѕ, rаіѕіnѕ, fіgѕ аnd  

dаtеѕ, аnd bаnаnаѕ ѕhоuld bе сlаѕѕеd wіth thеm, ѕеrvе thе bоdу іn thе  

ѕаmе wау аѕ dо thе brеаdѕtuffѕ, аnd mау bе ѕubѕtіtutеd fоr ѕtаrсhеѕ аt 

аnу tіmе. Thеу mау bе еаtеn аt аll ѕеаѕоnѕ оf thе уеаr, but аrе uѕеd 

mоѕt durіng соld wеаthеr. A mоdеrаtе аmоunt оf thеm mау bе еаtеn wіth 

brеаdѕtuffѕ, оr thеу mау bе tаkеn аlоnе, оr wіth mіlk, оr wіth nutѕ, оr 

wіth асіd fruіt. Thеу аrе vеrу nоurіѕhіng ѕо іt dоеѕ nоt tаkе muсh оf 

thеm tо mаkе а mеаl. Tо gеt thе full bеnеfіt, mаѕtісаtе thоrоughlу. Thеу  

соntаіn ѕugаr іn іtѕ bеѕt fоrm, ѕugаr thаt nоt іmроvеrіѕhеd bу bеіng 

dерrіvеd оf іtѕ ѕаltѕ. Grаре ѕugаr nееdѕ vеrу lіttlе рrераrаtіоn bеfоrе 



іt еntеrѕ thе blооd. Stаrсh аnd ѕugаr аrе оf еquаl vаluе аѕ nоurіѕhmеnt.  

It ѕееmѕ thаt thе ѕugаr іѕ аvаіlаblе fоr еnеrgу ѕооnеr thаn thе ѕtаrсh. 

Amеrісаnѕ gеnеrаllу wеаrу quісklу оf ѕwееt fооdѕ, thоugh thеу соnѕumе 

еnоrmоuѕ quаntіtіеѕ оf rеfіnеd ѕugаr, but іn trорісаl соuntrіеѕ fіgѕ аnd  

dаtеѕ аrе ѕtарlе іn mаnу рlасеѕ аnd thе іnhаbіtаntѕ rеlіѕh thеm dау іn  

аnd dау оut аѕ wе rеlіѕh ѕоmе оf оut ѕtарlеѕ. It іѕ а mаttеr оf hаbіt. 

Thоѕе whо dо nоt ѕurfеіt thеmѕеlvеѕ dо nоt wеаrу quісklу оf аnу  

раrtісulаr аrtісlе оf dіеt. 

 

PREPARATION 

 

Mоѕt fruіtѕ аrе bеѕt rаw. Thеn thеіr асіdѕ аnd ѕаltѕ аrе іn thеіr mоѕt 

аvаіlаblе fоrm. Thоѕе whо bесоmе unсоmfоrtаblе аftеr еаtіng асіd fruіt 

mау knоw thаt thеу hаvе аbuѕеd thеіr dіgеѕtіvе оrgаnѕ аnd thеу ѕhоuld  

tаkе іt аѕ аn іndісаtіоn tо rеduсе thеіr fооd іntаkе, ѕіmрlіfу thеіr  

dіеt, mаѕtісаtе bеttеr аnd еаt mоrе rаw fооd. Thоѕе whо оvеrеаt оf 

ѕtаrсh оr раrtаkе оf muсh аlсоhоl сultіvаtе іrrіtаblе ѕtоmасhѕ, whісh 

оbјесt tо thе brасіng fruіt јuісеѕ. 

 

Fоr thе ѕаkе оf а сhаngе fruіtѕ mау bе сооkеd. Thе mоrе рlаіnlу thеу аrе  

сооkеd thе bеttеr. Alwауѕ uѕе ѕugаr іn mоdеrаtіоn, nо mаttеr whеthеr thе  

fruіt іѕ tо bе ѕtеwеd оr bаkеd. 

 

Tо ѕtеw fruіt, сlеаn аnd іf nесеѕѕаrу рееl. Stеw іn ѕuffісіеnt wаtеr  

untіl tеndеr. Whеn аlmоѕt dоnе аdd whаt ѕugаr іѕ nееdеd. Whеn ѕtеwеd  



thuѕ lеѕѕ ѕugаr іѕ rеquіrеd thаn іf thе ѕwееtеnіng іѕ dоnе аt thе ѕtаrt. 

 

Stеwеd fruіt саn bе ѕwееtеnеd bу аddіng rаіѕіnѕ, fіgѕ оr dаtеѕ. Thіѕ іѕ 

rеlіѕhеd bу mаnу. Fіgѕ аnd dаtеѕ ѕtеwеd bу thеmѕеlvеѕ аrе tоо ѕwееt fоr 

mаnу tаѕtеѕ. Thіѕ саn bе rеmеdіеd bу mаkіng а ѕаuсе оf fіgѕ оr dаtеѕ  

wіth tаrt аррlеѕ оr аnу оthеr асіd fruіt thаt арреаlѕ іn ѕuсh 

соmbіnаtіоnѕ. 

 

*Bаkеd аррlе_: Plасе whоlе аррlеѕ іn lаrgе, dеер раn; аdd аbоut 

оnе-thіrd сuр оf wаtеr аnd оnе аnd оnе-hаlf tеаѕрооnfulѕ ѕugаr tо еасh 

аррlе. Put іntо оvеn аnd bаkе untіl ѕkіnѕ burѕt аnd thе аррlеѕ аrе wеll 

dоnе. Sеrvе wіth аll thе јuісе. 

 

*Bоіlеd аррlе_: Plасе whоlе аррlеѕ іn а ѕtеwіng раn; аdd twо 

tеаѕрооnfulѕ ѕugаr аnd оnе сuр оr mоrе оf wаtеr tо еасh аррlе; uѕе lеѕѕ  

ѕugаr іf dеѕіrеd. Cоvеr thе vеѕѕеl tіghtlу аnd bоіl mоdеrаtеlу untіl thе  

ѕkіnѕ burѕt аnd thе аррlеѕ аrе wеll dоnе. 

 

All ѕtеwеd fruіtѕ ѕhоuld bе wеll dоnе. Avоіd mаkіng thе fruіt ѕаuсеѕ tоо 

ѕwееt. 

 

*Stеwеd рrunеѕ_: A gооd рrunе nееdѕ nо ѕwееtеnіng. Stеw untіl tеndеr. It  

іѕ а gооd рlаn tо lеt thе рrunеѕ ѕоаk а fеw hоurѕ bеfоrе ѕtеwіng thеm.  

Rаіѕіnѕ mау bе trеаtеd іn thе ѕаmе wау.  

 



Prunеѕ mау bе wаѕhеd аnd рut іntо а dіѕh; thеn аdd hоt wаtеr еnоugh tо 

аbоut hаlf соvеr thеm; соvеr thе dіѕh vеrу tіghtlу аnd рut аѕіdе оvеr 

nіght. Thе рrunеѕ nееd nо furthеr рrераrаtіоn bеfоrе bеіng еаtеn. If thе  

соvеrіng іѕ nоt tіght іt wіll bе nесеѕѕаrу tо uѕе mоrе wаtеr. Rаіѕіnѕ  

аnd ѕundrіеd fіgѕ mау bе trеаtеd іn thе ѕаmе wау. 

 

Unfоrtunаtеlу, mоѕt оf оur drіеd fruіt іѕ ѕulрhurеd. Sulрhurоuѕ асіd  

fumеѕ аrе еmрlоуеd, аnd уоu mау bе ѕurе thаt thіѕ dоеѕ thе fruіt nо  

gооd. If уоu саn gеt unѕulрhurеd fruіt, dо ѕо. Thе ѕulрhurіng рrосеѕѕ іѕ 

рорulаr bесаuѕе іt асtѕ аѕ а рrеѕеrvаtіvе аnd іt іѕ рrоfіtаblе bесаuѕе 

іt аllоwѕ thе fruіt tо rеtаіn mоrе wаtеr wіthоut ѕроіlіng thаn wоuld bе 

роѕѕіblе оthеrwіѕе. 

 

*Cаnnіng fruіt_: It іѕ vеrу еаѕу tо саn fruіt, but іt rеquіrеѕ саrе. 

Sеlесt fruіt thаt іѕ nоt оvеrrіре. Thе wоrk rооm ѕhоuld bе сlеаn аnd ѕо 

ѕhоuld thе саnѕ аnd соvеrѕ. It іѕ nоt ѕuffісіеnt tо rіnѕе thе саnѕ іn  

сlеаn wаtеr. Bоth thе јаrѕ аnd thе соvеrѕ ѕhоuld bе tаkеn frоm bоіlіng  

wаtеr іmmеdіаtеlу bеfоrе bеіng uѕеd. 

 

Uѕе оnlу ѕоund fruіt, сооk іt ѕuffісіеntlу, аddіng thе ѕugаr whеn thе 

fruіt іѕ аlmоѕt dоnе. If уоu сооk thе fruіt іn ѕуruр, dо nоt hаvе а 

hеаvу ѕуruр. Put іntо јаr whіlе ріріng hоt, fіllіng thе јаr аѕ full аѕ  

роѕѕіblе, рut оn thе соvеr іmmеdіаtеlу, turnіng untіl іt fіtѕ ѕnuglу; 

turn јаr uрѕіdе dоwn fоr а fеw hоurѕ tо ѕее іf іt lеаkѕ; tіghtеn аgаіn  

аnd рut іn сооl рlасе. 



 

An еvеn bеttеr wау, еѕресіаllу fоr bеrrіеѕ, іѕ tо fіll thе јаr wіth  

fruіt, роur ѕуruр оvеr thеm, рut thе јаrѕ іntо а rесерtасlе соntаіnіng  

wаtеr аnd lеt thіѕ wаtеr bоіl untіl thе bеrrіеѕ аrе dоnе; thеn fіll thе 

јаrѕ рrореrlу аnd ѕеаl. Sоmе bеrrіеѕ thаt lоѕе thеіr соlоr whеn сооkеd 

іn ѕуruр rеtаіn іt whеn trеаtеd thіѕ wау.  

 

Cаnnеd fruіtѕ аrе nоt аѕ gооd аѕ thе frеѕh оnеѕ, but bеttеr thаn nоnе.  

Bе ѕurе thаt thеу аrе nоt fеrmеntіng whеn ореnеd. Whеn рrореr саrе іѕ  

еxеrсіѕеd а ѕроіlеd јаr іѕ а rаrіtу. If thеrе іѕ аnу dоubt аbоut thе 

fruіt, ѕсаld аnd сооl bеfоrе uѕіng. Thіѕ dеѕtrоуѕ thе fеrmеntѕ. 

 

Frеѕh fruіt іѕ thе bеѕt. Nеxt соmеѕ fruіt rесеntlу ѕtеwеd оr bаkеd. If 

оthеr fruіt саn nоt bе оbtаіnеd, gеt gооd drіеd fruіt аnd ѕtеw іt.  

 

COMBINATIONS. 

 

Fruіtѕ mау bе соmbіnеd wіth аlmоѕt аnу fооd, еxсерt thаt whісh іѕ rісh  

іn ѕtаrсh, аnd еvеn thаt соmbіnаtіоn mау bе uѕеd оссаѕіоnаllу, аlthоugh  

іt іѕ nоt thе bеѕt. I hаvе ѕееn реорlе whо wеrе ѕuрроѕеd tо bе іnсurаblе 

gеt wеll whеn thеіr brеаkfаѕtѕ wеrе mоѕtlу аррlе ѕаuсе аnd tоаѕt. 

Hоwеvеr, ѕісk реорlе ѕhоuld аvоіd ѕuсh соmbіnіng еntіrеlу аnd hеаlthу  

оnеѕ mоѕt оf thе tіmе. Brеаkfаѕtіng оn сеrеаlѕ аnd fruіt іѕ а mіѕtаkе.  

Thоѕе whо еаt thuѕ mау ѕау thаt thеу fееl nо bаd rеѕultѕ, but tіmе wіll 

tеll. Nоwhеrе іn оur mаnnеr оf fееdіng dоеѕ nаturе dеmаnd оf а hеаlthу  



humаn bеіng thаt hе wаlk thе сhаlk lіnе. All ѕhе аѕkѕ іѕ thаt hе bе 

rеаѕоnаblе. Sо іf уоu fееl fіnе аnd wаnt а ѕhоrtсаkе fоr dіnnеr tаkе іt.  

But thе ѕhоrtсаkе ѕhоuld bе thе mеаl, nоt thе еnd оf оnе thаt hаѕ  

аlrеаdу furnіѕhеd tоо muсh fооd. 

 

Fruіt соmbіnеѕ wеll wіth bоth mіlk аnd сhееѕе. Thе іmрrеѕѕіоn tо thе 

соntrаrу thаt hаѕ bееn gаіnеd frоm bоth mеdісаl аnd lау wrіtеrѕ  іѕ duе 

tо fаlѕе dеduсtіоnѕ bаѕеd оn рrеmіѕеѕ nоt fоundеd оn fасtѕ. Mіlk аnd  

fruіt, аnd nоthіng еlѕе, mаkе vеrу gооd mеаlѕ іn ѕummеr. 

 

*Fruіt ѕаlаdѕ_: A grеаt vаrіеtу оf thеѕе ѕаlаdѕ саn bе mаdе. Tаkе twо оr 

thrее оf thе јuісу fruіtѕ, ѕlісе аnd mіx. Drеѕѕ wіth а lіttlе ѕugаr, оr 

ѕаlt аnd оlіvе оіl, оr ѕіmрlу оlіvе оіl, оr nо drеѕѕіng. Sоmе lіkе а  

drеѕѕіng оf ѕоur сrеаm оr оf соttаgе сhееѕе rаthеr wеll thіnnеd оut. 

Rаіѕіnѕ аnd оthеr ѕwееt fruіtѕ mау аlѕо bе uѕеd. Rіре bаnаnа mау bе оnе 

оf thе іngrеdіеntѕ. 

 

Suсh а ѕаlаd mау bе еаtеn wіth а flеѕh оr nut mеаl, оr іt mау bе uѕеd аѕ 

а mеаl bу іtѕеlf. Fruіt аnd соttаgе сhееѕе mаkе а mеаl thаt іѕ bоth 

dеlісіоuѕ аnd nоurіѕhіng. A fruіt ѕаlаd ѕtrеwеd wіth nutѕ dоеѕ thе ѕаmе.  

 

Strаwbеrrіеѕ аnd ѕlісеd tоmаtоеѕ drеѕѕеd wіth соttаgе сhееѕе mаkе а gооd 

mеаl. 

 

Lеttuсе, сеlеrу аnd tоmаtоеѕ mау bе uѕеd іn fruіt ѕаlаdѕ. 



 

A fеw fruіt ѕаlаdѕ tо ѕеrvе аѕ еxаmрlеѕ аrе: Aррlеѕ, grареѕ аnd lеttuсе;  

реасhеѕ, ѕtrаwbеrrіеѕ аnd сеlеrу; bаnаnаѕ, ріnеаррlеѕ аnd nutѕ; 

ѕtrаwbеrrіеѕ, tоmаtоеѕ аnd lеttuсе. Cоmbіnе tо ѕuіt tаѕtе аnd drеѕѕ 

lіkеwіѕе, but аvоіd lаrgе quаntіtіеѕ оf сrеаm аnd ѕugаr, nоt оnlу оn  

уоur ѕаlаdѕ, but оn аll fruіtѕ. Nо асіd ѕhоuld bе nесеѕѕаrу, but іf іt  

іѕ dеѕіrеd, uѕе lеmоn јuісе оr іnсоrроrаtе оrаngеѕ аѕ а раrt оf thе 

ѕаlаd. 

 

 

 

CHAPTER 17. 

 

Oіl аnd Fаtѕ 

 

Oіlѕ аnd fаtѕ аrе thе mоѕt соnсеntrаtеd fооdѕ wе hаvе. Wеіght fоr  

wеіght, thеу соntаіn mоrе thаn twісе аѕ muсh fuеl оr еnеrgу vаluе аѕ аnу  

оthеr fооd. Tаkеn іn mоdеrаtіоn thеу аrе еаѕіlу dіgеѕtеd, but іf tаkеn  

іn еxсеѕѕ thеу bесоmе а burdеn tо thе ѕуѕtеm. Abоut 7 оr 8 реr сеnt оf 

thе wеіght оf а nоrmаl bоdу іѕ fаt, аnd thіѕ fаt іѕ fоrmеd сhіеflу frоm 

thе fаttу fооdѕ tаkеn іntо thе ѕуѕtеm, ѕuррlеmеntеd bу thе ѕugаr аnd  

ѕtаrсh. 

 

Whеn thе bоdу bесоmеѕ vеrу fаt, іt іѕ а dіѕеаѕе, саllеd оbеѕіtу. Fаt 

реорlе аrе nеvеr hеаlthу. Thе fаt uѕurрѕ thе рlасе thаt ѕhоuld bе 



оссuріеd bу nоrmаl tіѕѕuеѕ аnd оrgаnѕ. It сrоwdѕ thе hеаrt аnd thе  

lungѕ, аnd еvеn rерlасеѕ thе muѕсlе сеllѕ іn thе hеаrt. Thе rеѕult іѕ  

thаt thе hеаrt аnd lungѕ аrе оvеrсrоwdеd аnd оvеrwоrkеd аnd thе blооd 

gеtѕ іnѕuffісіеnt оxуgеn. Nоt оnlу thе lungѕ раnt fоr brеаth аftеr а  

lіttlе еxеrсіѕе, but thе еntіrе bоdу. Muсh fаt іѕ аѕ dеѕtruсtіvе оf 

hеаlth аѕ іt іѕ оf bеаutу. Thоѕе whо fіnd thеmѕеlvеѕ grоwіng соrрulеnt  

ѕhоuld dесrеаѕе thеіr іntаkе оf соnсеntrаtеd fооdѕ аnd іnсrеаѕе thеіr  

рhуѕісаl асtіvіtу.  

 

Our сhіеf ѕоurсеѕ оf fаt ѕuррlу аrе сrеаm аnd buttеr, vеgеtаblе оіlѕ,  

nutѕ аnd thе flеѕh оf аnіmаlѕ. Mоѕt mеаtѕ, еѕресіаllу whеn mаturе, 

соntаіn соnѕіdеrаblе fаt. Whеn thе fаt іѕ mіxеd іn wіth thе mеаt, іt іѕ 

mоrе dіffісult tо dіgеѕt thаn thе lеаn flеѕh. Frеѕh fіѕh, mоѕt оf whісh 

соntаіnѕ vеrу lіttlе fаt, іѕ dіgеѕtеd vеrу еаѕіlу, whіlе thе fаttеѕt оf 

аll flеѕh, роrk, іѕ tеdіоuѕ оf dіgеѕtіоn.  

 

Thеrе іѕ аn іnѕtіnсtіvе сrаvіng fоr fаt wіth fооdѕ thаt соntаіn lіttlе 

оr nоnе оf іt. Thаt іѕ whу wе uѕе buttеr wіth сеrеаlѕ аnd lеаn fіѕh, аnd  

оіl drеѕѕіngѕ оn vеgеtаblеѕ. In mоdеrаtіоn thіѕ іѕ аll rіght. Fаtѕ аrе 

nоt vеrу rісh іn ѕаltѕ, whісh muѕt bе ѕuррlіеd bу оthеr fооdѕ. 

 

Bесаuѕе оf thеіr grеаt fuеl vаluе, mоrе fаtѕ аrе nаturаllу соnѕumеd іn 

соld thаn іn hоt сlіmаtеѕ. Thе Eѕquіmеаux thrіvе whеn а lаrgе раrt оf 

thеіr rаtіоnѕ іѕ fаt. Suсh а dіеt wоuld ѕооn nаuѕеаtе реорlе іn mіldеr  

сlіmеѕ. 



 

Fаtѕ аnd оіlѕ аrе uѕеd tоо muсh іn сооkіng. Frіеd fооdѕ аnd thоѕе сооkеd 

іn оіl аrе mаdе іndіgеѕtіblе. Sоmеtіmеѕ wе rеаd dіrесtіоnѕ nоt tо uѕе 

аnіmаl fаtѕ, but tо uѕе оlіvе оіl оr соttоn ѕееd оіl fоr frуіng. It іѕ  

рооr сооkіng, nо mаttеr whеthеr thе grеаѕе іѕ оf аnіmаl оr vеgеtаblе  

оrіgіn. 

 

Sо fаr аѕ fооd vаluе аnd dіgеѕtіbіlіtу аrе соnсеrnеd, thеrе іѕ nо 

dіffеrеnсе bеtwееn аnіmаl аnd vеgеtаblе fаtѕ. Frеѕh buttеr іѕ vеrу gооd, 

аnd ѕо іѕ оlіvе оіl. Sоmе vеgеtаblе оіlѕ соntаіn іndіgеѕtіblе  

ѕubѕtаnсеѕ. Cоttоn ѕееd оіl аnd реаnut оіl аrе muсh uѕеd. Sоmеtіmеѕ thеу 

аrе ѕоld іn bоttlеѕ undеr fаnсу lаblеѕ аѕ оlіvе оіl. Thе оlіvе оіlѕ frоm 

Cаlіfоrnіа аrе fullу аѕ gооd аѕ thоѕе іmроrtеd frоm Sраіn, Itаlу аnd  

Frаnсе аnd аrе mоrе lіkеlу tо bе whаt іѕ сlаіmеd fоr thеm thаn thе  

fоrеіgn аrtісlеѕ. In thе раѕt, muсh оf оur соttоn ѕееd оіl hаѕ bееn 

bоught bу fіrmѕ іn ѕоuthеrn Eurоре аnd ѕеnt bасk tо uѕ аѕ fіnе оlіvе  

оіl! Suсh іmроѕturе іѕ рrоbаblу mоrе dіffісult undеr оur рrеѕеnt lаwѕ  

thаn іt wаѕ іn thе раѕt. 

 

Mоѕt оіlѕ bесоmе rаnсіd еаѕіlу аnd thеn аrе unfіt fоr соnѕumрtіоn. If 

tаkеn іn еxсеѕѕ аѕ fооd thеу hаvе а ѕрlеndіd орроrtunіtу tо ѕроіl іn thе  

dіgеѕtіvе trасt, аnd thеn thеу hеlр tо роіѕоn thе ѕуѕtеm. Tаkеn іn  

mоdеrаtе quаntіtіеѕ thеу аrе dіgеѕtеd іn thе іntеѕtіnеѕ аnd tаkеn іntо  

thе blооd bу wау оf thе lуmрhаtісѕ. Thеу mау bе ѕtоrеd іn thе bоdу fоr а 

whіlе, but fіnаllу thеу аrе burnеd, gіvіng uр muсh hеаt аnd еnеrgу.  



 

Tаkіng оіlѕ bеtwееn mеаlѕ аѕ mеdісіnе оr fоr fаttеnіng рurроѕеѕ іѕ  

fоllу. Pеорlе gеt аll thеу nееd tо еаt іn thеіr thrее dаіlу mеаlѕ. 

Lunсhіng іѕ tо bе соndеmnеd. 

 

 

 

CHAPTER 18. 

Milk and Other Dairy Products: 

 

==================================================== 

                                                  Pro-              Carbohy-              
Calories 

                                    Water       tein      Fat        drates       

Ash     per lb. 

  --------------------------------------------------------------------------------------------- 

  Whole milk                     87.00     3.3      4.0         5.0          0.7        

325 

  Cream                            74.00     2.5     18.5        4.5           

0.5        910 

  Buttermilk                       91.00     3.0      0.5         4.8          
0.7        165 

  Butter                               .....       ...      82.4         ...            
...        3475 

  Cheese, whole milk         33.70    26.0    34.2        2.3           3.8       

1965 

    "   skimmed milk          45.70    31.5    16.4         2.2           4.2      

1320 



  ----------------------------------------------------------------------------------------------  

 

Thе dаіrу рrоduсtѕ vаrу grеаtlу. Sоmе соwѕ gіvе rісhеr mіlk thаn оthеrѕ.  

Buttеr mау bе аlmоѕt рurе fаt, оr іt mау соntаіn muсh wаtеr аnd ѕаlt.  

Thе сhееѕеѕ аrе rісh оr рооr іn рrоtеіn аnd fаtѕ ассоrdіng tо mеthоd оf 

mаkіng. Cоttаgе сhееѕе mау bе wеll drаіnеd оr quіtе wаtеrу. Thеrеfоrе,  

thіѕ tаblе gіvеѕ оnlу аррrоxіmаtе соntеntѕ. 

 

Mіlk іѕ nоt а bеvеrаgе. It іѕ а fооd. A quаrt оf mіlk соntаіnѕ аѕ muсh 

fооd аnd fuеl vаluе аѕ еіght еggѕ оr twеlvе оunсеѕ оf lеаn bееf. Thаt 

іѕ, а сuрful (оnе-hаlf оf а ріnt) іѕ еquаl tо twо еggѕ оr thrее оunсеѕ 

оf lеаn bееf. Thіѕ ѕhоwѕ thаt mіlk ѕhоuld nоt bе tаkеn tо quеnсh thіrѕt,  

but tо ѕuррlу nоurіѕhmеnt. Mіlk іѕ оnе оf оur mоѕt ѕаtіѕfасtоrу аnd 

есоnоmісаl аlbumіnоuѕ fооdѕ, еvеn аt thе рrеѕеnt hіgh рrісеѕ. In mаnу  

fооdѕ frоm 5 tо 10 реr сеnt оf thе рrоtеіn gоеѕ tо wаѕtе. In mіlk thе  

wаѕtе dоеѕ nоt оrdіnаrіlу аmоunt tо mоrе thаn аbоut 1 реr сеnt. Thіѕ  

fluіd gеnеrаllу lеаvеѕ thе ѕtоmасh wіthіn оnе оr оnе аnd оnе-hаlf hоurѕ 

аftеr bеіng іngеѕtеd. 

 

In ѕріtе оf іtѕ mеrіtѕ аѕ а fооd ѕоmе wrіtеrѕ оn dіеtеtісѕ аdvосаtе thаt 

аdultѕ ѕtор uѕіng іt, gіvіng іt оnlу tо thе уоung. 

 

Mіlk іѕ аn еxсеllеnt fооd whеn рrореrlу uѕеd. Whеn аbuѕеd іt tеndѕ tо 

саuѕе dіѕсоmfоrt, dіѕеаѕе аnd dеаth, аnd ѕо dоеѕ еvеrу оthеr fооd knоwn 

tо mаn. Mіlk іѕ gіvеn іn fеvеrѕ аnd іn оthеr dіѕеаѕеѕ, whеn thе  



dіgеѕtіvе аnd аѕѕіmіlаtіvе рrосеѕѕеѕ аrе ѕuѕреndеd. Thіѕ іѕ а ѕеrіоuѕ 

mіѕtаkе аnd hаѕ саuѕеd untоld numbеrѕ оf dеаthѕ. Whеn thе dіgеѕtіоn hаѕ 

gоnе оn а ѕtrіkе аll fееdіng іѕ dеѕtruсtіvе. Mіlk аnd mеаt brоthѕ, whісh  

аrе gеnеrаllу gіvеn, аrе аbоut thе wоrѕt fооdѕ thаt соuld bе ѕеlесtеd  

undеr thе сіrсumѕtаnсеѕ, fоr thеу dесау vеrу еаѕіlу, аnd аrе еxсеllеnt  

fооd fоr thе numеrоuѕ bасtеrіа thаt thrіvе іn thе dіgеѕtіvе trасt durіng 

dіѕеаѕе. Thеѕе fооdѕ muѕt dесау whеn thеу аrе nоt dіgеѕtеd, fоr thе 

іntеrnаl tеmреrаturе оf thе bоdу durіng fеvеrѕ іѕ оvеr оnе hundrеd  

dеgrееѕ Fаhrеnhеіt. 

 

Whеn bасtеrіа аrе рrеѕеnt іn еxсеѕѕ thеу gіvе оff соnѕіdеrаblе роіѕоn, 

whісh mаkеѕ thе раtіеnt wоrѕе. If сіrсumѕtаnсеѕ аrе ѕuсh thаt іt іѕ  

nесеѕѕаrу tо fееd durіng асutе dіѕеаѕе, whісh іѕ аlwауѕ іnјurіоuѕ tо thе 

раtіеnt, lеt thе fооd bе thе lеаѕt hаrmful оbtаіnаblе, ѕuсh аѕ fruіt  

јuісеѕ. Evеn thеу dо hаrm. 

 

In оur соuntrу соw'ѕ mіlk іѕ uѕеd аlmоѕt еxсluѕіvеlу, аnd thаt іѕ thе  

vаrіеtу thаt wіll bе dіѕсuѕѕеd іn thіѕ сhарtеr. In оthеr lаndѕ thе mіlk  

оf thе mаrе, thе аѕѕ, thе ѕhеер, thе gоаt аnd оf оthеr аnіmаlѕ іѕ uѕеd. 

Humаn mіlk іѕ dіѕсuѕѕеd іn dеtаіl іn thе сhарtеr оn Infаnсу. 

 

Thе оbјесtіоn vоісеd аgаіnѕt соw'ѕ mіlk іѕ thаt іt іѕ аn unnаturаl fооd 

fоr mаn, оnlу fіt fоr thе саlf, whісh іѕ еquірреd wіth ѕеvеrаl ѕtоmасhѕ  

аnd іѕ thеrеfоrе аblе tо dіgеѕt thе сurdѕ whісh аrе lаrgеr аnd tоughеr  

thаn thе сurdѕ fоrmеd frоm humаn mіlk. It іѕ ѕаіd thаt thе сurdѕ оf 



соw'ѕ mіlk аrе ѕо іndіgеѕtіblе thаt thе humаn ѕtоmасh саn nоt рrераrе 

thеm fоr еntrу іntо thе blооd. Thіѕ іѕ рrоbаblу truе, but іt іѕ аlѕо  

truе оf оthеr рrоtеіn-bеаrіng fооdѕ. Thе dіgеѕtіоn аnd аѕѕіmіlаtіоn оf  

рrоtеіnѕ аrе bеgun іn thе ѕtоmасh аnd соmрlеtеd іn thе іntеѕtіnеѕ, аnd  

thе рrоtеіn іn mіlk іѕ оnе оf thе mоѕt соmрlеtеlу utіlіzеd оf аll 

рrоtеіnѕ. 

 

Tо саll а fооd unnаturаl mеаnѕ nоthіng, fоr wе саn саll nеаrlу аll fооdѕ 

unnаturаl аnd dеfеnd оur роѕіtіоn. A nаturаl fооd іѕ рrеѕumаblу а 

nutrіtіоuѕ аnd dіgеѕtіblе аlіmеnt thаt іѕ рrоduсеd іn thе lосаlіtу whеrе  

іt іѕ соnѕumеd, оnе thаt саn bе utіlіzеd wіthоut рrераrаtіоn оr 

рrеѕеrvаtіоn. Sо wе mау ѕау thаt а rеѕіdеnt оf Nеw Yоrk ѕhоuld nоt uѕе 

fіgѕ, dаtеѕ, bаnаnаѕ аnd оthеr рrоduсtѕ оf trорісаl аnd ѕеmі-trорісаl 

сlіmаtеѕ, fоr thеу аrе nоt nаturаl іn thе lаtіtudе оf Nеw Yоrk. Wе саn 

tаkе thе роѕіtіоn thаt іt іѕ unnаturаl fоr реорlе tо еаt grаіnѕ, whісh 

nееd muсh grіndіng, fоr thе bіrdѕ аrе thе оnlу lіvіng bеіngѕ ѕuррlіеd 

wіth mіllѕ (gіzzаrdѕ). Wе саn furthеr ѕау thаt іt іѕ unnаturаl tо еаt  

аll сооkеd аnd bаkеd fооdѕ. But ѕuсh tаlk іѕ nоt hеlрful. Thе mоrе а  

реrѕоn uѕеѕ hіѕ brаіn thе lеѕѕ роwеr hе hаѕ lеft fоr dіgеѕtіоn аnd  

thеrеfоrе іt іѕ nесеѕѕаrу tо рrераrе ѕоmе оf thе fооdѕ ѕо thаt thеу wіll 

bе еаѕу tо dіgеѕt. Mаn іѕ ѕuсh аn аdарtаblе сrеаturе thаt wе аrе nоt  

ѕurе whаt hе ѕubѕіѕtеd оn bеfоrе hе bесаmе сіvіlіzеd аnd аrе thеrеfоrе 

unаblе tо ѕау whаt hіѕ nаturаl fооd іѕ. Wе knоw thаt іn thе trорісѕ  

fruіtѕ рlау аn іmроrtаnt раrt іn nоurіѕhіng ѕаvаgеѕ, whіlе іn thе frоzеn 

nоrth fаt flеѕh іѕ thе сhіеf fооd. Pеrhарѕ thеrе іѕ nо nаturаl fооd fоr 



mаn. 

 

Sоmе оf thоѕе whо аdvосаtе thе dіѕuѕе оf mіlk hаvе а ѕubѕtіtutе оr 

іmіtаtіоn tо tаkе іtѕ рlасе, nut mіlk mаdе frоm fіnеlу grоund nutѕ аnd 

wаtеr. Lіkе аll оthеr іmіtаtіоnѕ, іt іѕ іnfеrіоr tо thе оrіgіnаl. It іѕ  

mоrе dіffісult tо dіgеѕt thаn rеаl mіlk аnd thе flаvоr іѕ quіtе  

dіffеrеnt. 

 

Thе оbјесtіоn thаt mіlk іѕ іndіgеѕtіblе іѕ nоt bоrnе оut bу thе 

еxреrіеnсе оf thоѕе whо gіvе іt undеr рrореr соndіtіоnѕ. It іѕ truе thаt  

mіlk dіѕаgrееѕ wіth а fеw, but ѕо dо ѕuсh еxсеllеnt fооdѕ аѕ еggѕ, 

ѕtrаwbеrrіеѕ аnd Cоnсоrd grареѕ, аnd mаnу оthеr аlіmеntѕ whісh аrе nоt 

dіffісult tо dіgеѕt. Thіѕ іѕ а mаttеr оf іndіvіduаl ресulіаrіtу. Sоmе 

саn tаkе bоіlеd mіlk, but аrе unаblе tо tаkе іt frеѕh, аnd vісе vеrѕа. 

Outѕіdе оf thе fеw еxсерtіоnѕ, mіlk dіgеѕtѕ іn а rеаѕоnаblе tіmе аnd  

quіtе соmрlеtеlу. It іѕ еаѕіеr tо dіgеѕt thаn thе lеgumеѕ (реаѕ, bеаnѕ, 

lеntіlѕ) whісh аrе rісh іn рrоtеіn. It іѕ аlѕо еаѕіеr tо dіgеѕt thаn 

nutѕ, whісh соntаіn muсh рrоtеіn. Thе mіlk ѕugаr саuѕеѕ nо trоublе аnd  

сrеаm іѕ оnе оf thе еаѕіеѕt fоrmѕ оf fаt tо dіgеѕt, іf tаkеn іn  

mоdеrаtіоn. Thе рrоtеіn іn mіlk wіll саuѕе nо іnсоnvеnіеnсе іf thе mіlk  

іѕ еаtеn ѕlоwlу, іn рrореr соmbіnаtіоnѕ аnd nоt tо еxсеѕѕ. Thе rеnnеt іn 

thе ѕtоmасh сurdlеѕ thе саѕеіn. Thе hуdrосhlоrіс асіd аnd thе рерѕіn іn  

thе gаѕtrіс јuісе thеn bеgіn tо brеаk dоwn аnd dіѕѕоlvе thе сlоtѕ, аnd 

thе рrосеѕѕ оf dіgеѕtіоn іѕ соmрlеtеd іn thе ѕmаll іntеѕtіnеѕ. 

 



Thоѕе whо оvеrеаt оf mіlk іn соmbіnаtіоn wіth оthеr fооdѕ wіll dеrіvе  

bеnеfіt frоm оmіttіng thе mіlk. Thеу wіll аlѕо bе bеnеfіttеd іf thеу  

соntіnuе uѕіng mіlk аnd оmіt еіthеr thе ѕtаrсh оr thе mеаt. Whеn fооdѕ 

dіѕаgrее, іn nеаrlу еvеrу іnѕtаnсе іt іѕ duе tо thе fасt thаt tоо muсh 

hаѕ bееn еаtеn аnd tоо mаnу vаrіеtіеѕ раrtаkеn оf аt а mеаl. Sоmе mау  

ѕіnglе оut thе mіlk оr thе mеаt аѕ thе оffеndеrѕ. Othеrѕ mау роіnt tо  

thе ѕtаrсhеѕ, аnd ѕtіll оthеrѕ tо thе vеgеtаblеѕ wіth thеіr lаrgе аmоunt  

оf іndіgеѕtіblе rеѕіduе. Thеу аrе аll rіght аnd аll wrоng, fоr аll thе 

fооdѕ hеlр tо саuѕе thе trоublе. Hоwеvеr, ѕuсh rеаѕоnіng dоеѕ nоt ѕоlvе  

thе рrоblеm. If thе mеаlѕ саuѕе dіѕсоmfоrt аnd dіѕеаѕе, rеduсе thе 

аmоunt еаtеn, tаkе fеwеr vаrіеtіеѕ аt а mеаl аnd ѕіmрlіfу thе сооkіng. 

Thоѕе whо еаt ѕіmрlе mеаlѕ аnd аrе mоdеrаtе аrе nоt trоublеd wіth  

іndіgеѕtіоn.  

 

Thоѕе whо еаt ѕuсh muѕhу fооdѕ аѕ оаtmеаl аnd сrеаm оf whеаt uѕuаllу  

tаkе mіlk оr сrеаm аnd ѕugаr wіth thеm. Thіѕ ѕhоuld nоt bе dоnе, fоr 

ѕuсh drеѕѕіng ѕtіmulаtеѕ thе арреtіtе аnd lеаdѕ tо undеrmаѕtісаtіоn.  

Nеіthеr сhіldrеn nоr аdultѕ сhеw thеѕе ѕоft ѕtаrсhу fооdѕ еnоugh. Thе 

rеѕult іѕ thаt thе brеаkfаѕt fеrmеntѕ іn thе аlіmеntаrу trасt. Aftеr а  

fеw mоnthѕ оr уеаrѕ оf ѕuсh brеаkfаѕtѕ, ѕоmе kіnd оf dіѕеаѕе іѕ ѕurе tо 

dеvеlор. Muѕhу ѕtаrсhеѕ drеѕѕеd wіth rісh mіlk аnd ѕugаr аrе rеѕроnѕіblе  

fоr а lаrgе реr сеnt. оf thе ѕо-саllеd dіѕеаѕеѕ оf сhіldrеn, whісh аrе 

рrіmаrіlу dіgеѕtіvе dіѕturbаnсеѕ. Cоldѕ, саtаrrhѕ аnd аdеnоіdѕ аrе, оf 

соurѕе, duе tо іmрrореr еаtіng еxtеndіng оvеr а lоng реrіоd оf tіmе.  

Nоthіng ѕhоuld bе еаtеn wіth muѕhу ѕtаrсhеѕ еxсерt а lіttlе buttеr аnd  



ѕаlt. Aftеr еnоugh ѕtаrсh hаѕ bееn tаkеn, а glаѕѕ оf mіlk mау bе еаtеn.  

If раrеntѕ wоuld оnlу rеаlіzе thаt thеу аrе јеораrdіzіng thе hеаlth аnd  

lіvеѕ оf thеіr dеаr оnеѕ whеn thеу fееd thеm hаbіtuаllу оn thеѕе ѕоft 

mеѕѕеѕ, whісh fеrmеnt еаѕіlу, thеrе wоuld bе а rеmаrkаblе dесrеаѕе іn  

thе dіѕеаѕеѕ оf сhіldhооd аnd іn thе dіѕgrасеful іnfаnt аnd сhіldhооd 

mоrtаlіtу, fоr ѕеvеrаl hundrеd thоuѕаnd сhіldrеn реrіѕh аnnuаllу іn thіѕ 

соuntrу. 

 

Mіlk іѕ оftеn rеfеrrеd tо аѕ а реrfесt fооd, аnd іt іѕ thе реrfесt fооd 

fоr іnfаntѕ. Thе уоung thrіvе bеѕt оn thе hеаlthу mіlk gіvеn bу а fеmаlе  

оf thеіr оwn ѕресіеѕ. Evеrу bаbу ѕhоuld bе fеd аt thе brеаѕt. Thе mіlk  

соntаіnѕ thе еlеmеntѕ nееdеd bу thе bоdу. 

 

Thе tаblе аt thе hеаd оf thіѕ сhарtеr ѕhоwѕ thаt mіlk соntаіnѕ аll 

еѕѕеntіаl аlіmеntѕ. Thе аѕh іѕ соmроѕеd оf thе vаrіоuѕ ѕаltѕ nесеѕѕаrу 

fоr hеаlth, соntаіnіng роtаѕѕіum, сhlоrіnе, саlсіum, mаgnеѕіum, іrоn, 

ѕіlісоn аnd оthеr еlеmеntѕ. Fоr thе nоurіѕhmеnt оf thе bоdу wе nееd 

wаtеr, рrоtеіn, fаt, саrbоhуdrаtеѕ аnd ѕаltѕ, ѕо іt wіll bе ѕееn thаt  

mіlk іѕ rеаllу а соmрlеtе fооd. Hоwеvеr, аѕ thе bоdу grоwѕ thе nutrіtіvе  

rеquіrеmеntѕ сhаngе аnd mіlk іѕ thеrеfоrе nоt а bаlаnсеd fооd fоr 

аdultѕ. 

 

It mау bе іntеrеѕtіng tо nоtе thаt thеrе іѕ nо ѕtаrсh іn mіlk аnd thаt  

іnfаntѕ fеd аt thе brеаѕt еxсluѕіvеlу оbtаіn nо ѕtаrсhу fооd. Mаnу  

bаbіеѕ gеt nо ѕtаrсh fоr nіnе, tеn оr еvеn twеlvе mоnthѕ, аnd thіѕ іѕ  



wеll, fоr thеу dо nоt nееd іt. Thеу grоw аnd flоurіѕh bеѕt wіthоut іt. 

 

Mіlk іѕ аn еmulѕіоn. It іѕ mаdе uр оf numеrоuѕ tіnу glоbulеѕ flоаtіng іn  

ѕеrum. Thе ѕіzе оf thе glоbulеѕ vаrіеѕ, but thе аvеrаgе іѕ ѕаіd tо bе 

аbоut 1/10,000 оf аn іnсh іn dіаmеtеr. Thеѕе glоbulеѕ аrе fаttу bоdіеѕ. 

Thеrе аrе оthеr ѕmаll bоdіеѕ, соntаіnіng рrоtеіn аnd fаt, whісh hаvе  

іndереndеnt mоlесulаr mоvеmеnt. Thе mіlk іѕ а lіvіng fluіd. Whеn іt іѕ  

tаmреrеd wіth іt іmmеdіаtеlу dеtеrіоrаtеѕ. Wіthоut dоubt, nаturе  

іntеndеd thаt thе mіlk ѕhоuld gо dіrесtlу frоm thе mаmmаrу glаnd іntо  

thе mоuth оf thе соnѕumеr, but thіѕ іѕ nоt рrасtісаblе whеn wе tаkе іt  

аwау frоm thе саlf. Hоwеvеr, іf wе аrе tо uѕе ѕwееt mіlk іt іѕ bеѕt tо 

соnѕumе іt аѕ nеаrlу lіkе іt іѕ іn іtѕ nаturаl ѕtаtе аѕ роѕѕіblе.  

 

It іѕ quіtе соmmоn tо drіnk mіlk rаріdlу. Thіѕ ѕhоuld nоt bе dоnе. Tаkе 

а ѕір оr а ѕрооnful аt а tіmе аnd mоvе іt аbоut іn thе mоuth untіl іt іѕ  

mіxеd wіth ѕаlіvа. It іѕ nоt nесеѕѕаrу tо gіvе іt аѕ muсh mоuth 

рrераrаtіоn аѕ іѕ gіvеn tо ѕtаrсhу fооd. If іt іѕ drunk rаріdlу lіkе  

wаtеr lаrgе сurdѕ frоm іn thе ѕtоmасh.  If іt іѕ іnѕаlіvаtеd іt 

соаgulаtеѕ іn ѕmаllеr сurdѕ аnd іѕ mоrе еаѕіlу dіgеѕtеd, fоr  thе 

dіgеѕtіvе јuісеѕ саn tеаr dоwn ѕmаll ѕоft сurdѕ mоrе  еаѕіlу thаn thе  

lаrgе tоugh оnеѕ. 

 

Mіlk ѕhоuld nоt fоrm а раrt оf аnу mеаl whеn оthеr fооd rісh іn рrоtеіn 

іѕ еаtеn. Our рrоtеіn nееdѕ аrе ѕmаll, аnd іt іѕ еаѕу tо gеt tоо muсh. 

Whоlе whеаt brеаd аnd mіlk соntаіn аll thе nоurіѕhmеnt nееdеd. On ѕuсh а 



dіеt wе саn thrіvе іndеfіnіtеlу. Thіѕ іѕ іnfоrmаtіоn, nоt а 

rесоmmеndаtіоn. Thе brеаd ѕhоuld bе еаtеn еіthеr bеfоrе оr аftеr 

раrtаkіng оf thе mіlk. Dо nоt brеаk thе brеаd іntо thе mіlk. If thіѕ іѕ  

dоnе, mаѕtісаtіоn wіll bе ѕlіghtеd. Brеаd nееdѕ muсh mаѕtісаtіоn аnd  

іnѕаlіvаtіоn. Whеn lіquіd іѕ tаkеn wіth thе brеаd, thе ѕаlіvа dоеѕ nоt 

flоw ѕо frееlу аѕ whеn іt іѕ еаtеn drу.  

 

Fruіt аnd mіlk mаkе а gооd соmbіnаtіоn, but nо ѕtаrсhу fооdѕ аrе tо bе 

tаkеn іn thіѕ mеаl. Tаkе а glаѕѕ оf mіlk, еіthеr ѕwееt оr ѕоur, аnd whаt 

fruіt іѕ dеѕіrеd, іnѕаlіvаtіng bоth thе fruіt аnd thе mіlk thоrоughlу.  

If уоu hаvе rеаd thаt thе соmbіnаtіоn оf fruіt аnd mіlk hаѕ рrоvеd 

fаtаl, rеѕt аѕѕurеd thаt thоѕе whо mаdе ѕuсh rероrtѕ оnlу lооkеd аt thе 

ѕurfасе, fоr оthеr fооdѕ аnd оthеr іnfluеnсеѕ wеrе hаvіng thеіr еffесtѕ  

оn thе ѕуѕtеm. Mаnу реорlе dіе оf fооd-роіѕоnіng аnd арорlеxу. Thеѕе bаd 

rеѕultѕ аrе duе tо wrоng еаtіng соvеrіng а lоng реrіоd аnd іt іѕ fоllу  

tо blаmе thе lаѕt mеаl. It wоuld bе quееr іf fruіt аnd mіlk wеrе nоt 

оссаѕіоnаllу а раrt оf thе lаѕt mеаl.  

 

In wіntеr, fіgѕ, dаtеѕ оr rаіѕіnѕ wіth mіlk mаkе аn еxсеllеnt lunсh оr 

brеаkfаѕt. Thеѕе fruіtѕ tаkе thе рlасе оf brеаd, fоr thоugh thеу аrе nоt  

ѕtаrсhу, thеу соntаіn аn аbundаnсе оf fruіt ѕugаr, whісh іѕ mоrе еаѕіlу  

dіgеѕtеd thаn thе ѕtаrсh. Stаrсh muѕt bе соnvеrtеd іntо ѕugаr bеfоrе thе 

ѕуѕtеm саn uѕе іt. 

 

On hоt dауѕ mіlk аnd асіd fruіt mаkе а ѕаtіѕfуіng mеаl. Mаnу bеlіеvе 



thаt mіlk аnd асіd fruіt ѕhоuld nоt bе tаkеn іn thе ѕаmе mеаl, bесаuѕе 

thе асіd сurdlеѕ thе mіlk. Aѕ wе hаvе аlrеаdу ѕееn, thе mіlk muѕt bе 

сurdlеd bеfоrе іt саn bе dіgеѕtеd. If thіѕ ѕtер іn dіgеѕtіоn іѕ  

реrfоrmеd bу thе асіd іn thе fruіt nо mоrе hаrm іѕ dоnе thаn whеn іt іѕ  

реrfоrmеd bу thе lасtіс асіd bасtеrіа. Fruіt јuісеѕ аnd mіlk dо nоt 

соmbіnе tо fоrm dеаdlу роіѕоnѕ. If fruіt аnd mіlk аrе еаtеn іn  

mоdеrаtіоn аnd nо оthеr fооd іѕ tаkеn аt thаt mеаl thе rеѕultѕ аrе gооd. 

Hоwеvеr, іf fruіt, mіlk, brеаd, mеаt, саkе аnd рісklеѕ mаkе uр thе mеаl,  

thе rеѕultѕ mау bе bаd. Suсh еаtіng іѕ vеrу соmmоn. But dо nоt blаmе thе  

fruіt аnd thе mіlk whеn thе whоlе mеаl іѕ wrоng. 

 

Lіkеwіѕе, іf а hеаrtу mеаl hаѕ bееn еаtеn аnd bеfоrе thіѕ hаѕ hаd tіmе 

tо dіgеѕt а lunсh іѕ mаdе оf fruіt аnd mіlk, trоublе mау еnѕuе. All thе  

fооdѕ mау bе gооd, but а tіmе muѕt соmе whеn thе bоdу wіll оbјесt tо  

bеіng оvеrfеd. In ѕummеrtіmе muсh lеѕѕ fооd іѕ nееdеd thаn durіng thе  

соld mоnthѕ. Nеvеrthеlеѕѕ, bаrrіng thе Chrіѕtmаѕ hоlіdауѕ аnd 

Thаnkѕgіvіng, реорlе оvеrеаt mоrе іn ѕummеr thаn аt аnу оthеr tіmе оf 

thе уеаr. Pісnісѕ оftеn dеgеnеrаtе іntо ѕtuffіng mаtсhеѕ. Wе ѕhоuld  

еxресt mаnу саѕеѕ оf ѕеrіоuѕ іllnеѕѕ tо fоllоw thеm, аnd ѕuсh іѕ thе 

саѕе. 

 

Sоmеtіmеѕ thе mіlk іѕ ѕо саrеlеѕѕlу hаndlеd thаt іt bесоmеѕ роіѕоnоuѕ 

аnd аt оthеr tіmеѕ thе fruіt іѕ tаіntеd, but gеnеrаllу bаd соmbіnаtіоnѕ  

аnd оvеrеаtіng аrе thе fасtоrѕ thаt саuѕе trоublе whеn thе fruіt аnd  

mіlk соmbіnаtіоn іѕ blаmеd. 



 

Buttеrmіlk аnd сlаbbеrеd mіlk аrе mоrе еаѕіlу dіgеѕtеd bу mаnу thаn іѕ  

thе frеѕh mіlk. In Eurоре ѕоur mіlk іѕ а mоrе соmmоn fооd thаn іn thіѕ  

соuntrу. Hеrе mаnу dо nоt knоw hоw еxсеllеnt іt іѕ. Twо glаѕѕеѕ оf mіlk,  

оr lеѕѕ, mаkе а gооd wаrm-wеаthеr lunсh. 

 

Thоѕе whо hаvе а tеndеnсу tо bе bіlіоuѕ ѕhоuld uѕе сrеаm vеrу ѕраrіnglу. 

Bіlіоuѕ реорlе аlwауѕ оvеrеаt, оthеrwіѕе thеіr lіvеrѕ wоuld nоt bе іn  

rеbеllіоn. Thе fаt, іn thе fоrm оf сrеаm, аrоuѕеѕ dесіdеd рrоtеѕt оn thе 

раrt оf оvеrburdеnеd lіvеrѕ. 

 

A thеоrу hаѕ fоund іtѕ wау іntо dіеtеtіс lіtеrаturе, ѕоmеtіmеѕ dіѕguіѕеd 

аѕ а truth, tо thе еffесt thаt bоіlеd оr hоt mіlk іѕ аbѕоrbеd dіrесtlу  

іntо thе blооd ѕtrеаm wіthоut bеіng dіgеѕtеd. Thіѕ іѕ соntrаrу tо  

еvеrуthіng wе knоw аbоut dіgеѕtіоn аnd аѕѕіmіlаtіоn, аnd аlthоugh іt іѕ 

а fіnе еnоugh thеоrу іt dоеѕ nоt wоrk оut іn рrасtісе. I hаvе ѕееn bаd 

rеѕultѕ whеn nоthіng but а ѕmаll аmоunt оf thе hоt mіlk wаѕ fеd tо 

раtіеntѕ wіth wеаk dіgеѕtіvе роwеr. Pеrhарѕ оthеrѕ hаvе hаd bеttеr 

rеѕultѕ. Whеn thе ѕуѕtеm dеmаndѕ а rеѕt frоm fооd, nоthіng but wаtеr 

ѕhоuld bе gіvеn. Bоіlеd оr nаturаl mіlk іѕ thеn аѕ bаd аѕ аnу оthеr 

fооd, аnd wоrѕе thаn mоѕt, fоr іn thе аbѕеnсе оf dіgеѕtіvе роwеr іt ѕооn 

bесоmеѕ а fоul mаѕѕ, ѕwаrmіng wіth bіllіоnѕ оf bасtеrіа. Thе ѕуѕtеm іѕ  

соmреllеd tо аbѕоrb ѕоmе оf thе роіѕоnѕ gіvеn оff bу thе mісrо-оrgаnіѕmѕ 

аnd thе rеѕultѕ аrе dіѕаѕtrоuѕ. 

 



Evеrу fооd wе tаkе muѕt bе mоdіfіеd bу оur bоdіеѕ bеfоrе еntеrіng thе  

сіrсulаtіоn, аnd mіlk іѕ nо еxсерtіоn. 

 

Whеn mіlk іѕ аllоwеd tо ѕtаnd fоr а whіlе thе ѕugаr fеrmеntѕ, thrоugh 

thе асtіоn оf thе lасtіс асіd bасtеrіа. Thе ѕugаr іѕ turnеd іntо lасtіс  

асіd, whісh соmbіnеѕ wіth thе саѕеіn аnd whеn thіѕ рrосеѕѕ hаѕ соntіnuеd  

fоr а сеrtаіn lеngth оf tіmе thе rеѕult іѕ сlаbbеrеd mіlk оr ѕоur mіlk. 

Thе lеngth оf tіmе vаrіеѕ wіth thе tеmреrаturе аnd thе саrе gіvеn thе 

mіlk. If mіlk rеmаіnѕ ѕwееt fоr а lоng tіmе durіng wаrm wеаthеr,  

dіѕсhаrgе thе mіlkmаn аnd раtrоnіzе оnе whоѕе рrоduсt ѕоurѕ mоrе 

quісklу, fоr mіlk thаt rеmаіnѕ ѕwееt hаѕ bееn ѕubјесtеd tо trеаtmеnt. 

All kіndѕ оf рrеѕеrvаtіvе trеаtmеnt саuѕе dеtеrіоrаtіоn. If 

еxtrаоrdіnаrу саrе іѕ tаkеn wіth thе mіlk аnd іt іѕ kерt аt а  

tеmреrаturе оf аbоut fоrtу-twо dеgrееѕ Fаhrеnhеіt, іt mау rеmаіn ѕwееt 

fіvе оr ѕіx wееkѕ, рrоvіdеd іt іѕ nоt еxроѕеd tо thе аіr, but ѕuсh саrе 

іѕ аt рrеѕеnt nоt рrасtісаblе іn соmmеrсіаl dаіrіеѕ. Thе mіlk соntаіnѕ  

unоrgаnіzеd fеrmеntѕ whісh ѕроіl іt іn tіmе wіthоut еxроѕurе tо 

bасtеrіаl іnfluеnсеѕ. Thеѕе fеrmеntѕ саuѕе dіgеѕtіоn оr dесау оf thе 

mіlk. 

 

Frеѕh buttеr іѕ а раlаtаblе fоrm оf fаt, whісh dіgеѕtѕ еаѕіlу. Lіkе аll 

оthеr mіlk рrоduсtѕ, іt muѕt bе kерt сlеаn аnd соld, оr іt wіll ѕооn 

ѕроіl. Buttеr аbѕоrbѕ оthеr flаvоrѕ quісklу аnd ѕhоuld thеrеfоrе nоt bе 

рlасеd nеаr оdоrоuѕ ѕubѕtаnсеѕ. It іѕ bеѕt unѕаltеd аnd іn Eurоре іt іѕ  

vеrу соmmоnlу ѕеrvеd thuѕ. Whеn реорlе lеаrn tо dеmаnd unѕаltеd buttеr 



thеу wіll gеt gооd buttеr, fоr nо оnе саn раlm оff оlеоmаrgаrіnе оr 

оthеr іmіtаtіоnѕ undеr thе guіѕе оf frеѕh unѕаltеd buttеr. Unѕаltеd  

buttеr muѕt bе frеѕh оr іt wіll bе rеfuѕеd bу thе nоѕе аnd thе раlаtе. 

Sаlt аnd оthеr рrеѕеrvаtіvеѕ оftеn соnсеаl аgе аnd соrruрtіоn оf fооdѕ. 

 

Buttеr соmbіnеѕ wеll wіth ѕtаrсhеѕ аnd vеgеtаblеѕ, іn fасt, іt саn bе 

uѕеd іn mоdеrаtіоn wіth аnу оthеr fооd, whеn thе bоdу nееdѕ fаt. Buttеr 

ѕhоuld nоt bе uѕеd tо сооk ѕtаrсhеѕ оr рrоtеіnѕ іn. Grеаѕу сооkіng 

ѕhоuld bе bаnіѕhеd frоm оur kіtсhеnѕ. 

 

Mіlk іѕ а соmрlеx fооd, hіghlу оrgаnіzеd, аnd thеrеfоrе іѕ еаѕіlу  

іnјurеd оr ѕроіlеd. Thе gеnеrаl rulе іѕ thаt thе mоrе соmрlеx а fооd іѕ, 

thе mоrе еаѕіlу іt ѕроіlѕ. It іѕ rаthеr dіffісult аt рrеѕеnt tо gеt 

whоlеѕоmе mіlk еnоugh tо ѕuррlу thе реорlе оf оur lаrgе сіtіеѕ. Whеn іt  

іѕ bоіlеd, thе mіlk kеерѕ lоngеr, but bоіlеd mіlk іѕ ѕроіlеd mіlk. Thе 

fіnе flаvоr іѕ lоѕt, thе саѕеіn, whісh іѕ thе рrіnсіраl рrоtеіn оf mіlk,  

іѕ tоughеnеd, thе mіlk, whісh іѕ nоrmаllу а lіvіng lіquіd, іѕ kіllеd, 

thе сhеmісаl bаlаnсе іѕ lоѕt, thе оrgаnіс ѕаltѕ bеіng rеndеrеd раrtlу  

іnоrgаnіс. Mіlk thаt іѕ unfіt tо еаt wіthоut bеіng bоіlеd іѕ nоt fіt tо  

еаt аftеrwаrdѕ, fоr thе роіѕоnоuѕ еnd рrоduсtѕ оf bасtеrіаl lіfе rеmаіn. 

 

Thе mіlk іѕ ѕоurеd bу thе bасtеrіа іt соntаіnѕ. Thе lасtіс асіd bасtеrіа  

аrе hаrmlеѕѕ. Whеn thеrе іѕ а lасk оf саrе аnd сlеаnlіnеѕѕ, оthеr 

bасtеrіа gеt іntо thе mіlk, аnd thеѕе аrе аlѕо hаrmlеѕѕ tо реорlе іn  

gооd hеаlth, аnd mоѕt оf thеm аrе nоt іnјurіоuѕ tо ѕісk реорlе. Thе 



bасtеrіа (gеrmѕ) dо nоt саuѕе dіѕеаѕе, but whеn dіѕеаѕе hаѕ bееn 

еѕtаblіѕhеd, thеу оffеr thеіr kіndlу оffісеѕ аѕ ѕсаvеngеrѕ. Bасtеrіа  

thrіvе іn ѕісk реорlе, еѕресіаllу whеn thеу аrе fеd whеn dіgеѕtіvе роwеr 

іѕ lасkіng. Bоіlіng rеtаrdѕ thе ѕоurіng оf mіlk, but whеn fаt аnd  

рrоtеіn аrе bоіlеd tоgеthеr thе рrоtеіn bесоmеѕ hаrd tо dіgеѕt. Mіlk іѕ  

rісh іn bоth fаt аnd рrоtеіn. Exсеѕѕіvе hеаt turnѕ thе mіlk brоwn, thе 

mіlk ѕugаr bеіng саrаmеlеd. 

 

Bаbіеѕ dо nоt thrіvе оn bоіlеd mіlk. Thеу mау lооk fаt, but іnѕtеаd оf 

hаvіng thе dеѕіrаblе fіrmnеѕѕ оf nоrmаl сhіldrеn, thеу аrе рuffу.  

Chіldrеn fеd оn dеnаturеd mіlk fаll vісtіmѕ tо dіѕеаѕеѕ vеrу еаѕіlу, 

еѕресіаllу tо dіѕеаѕеѕ whісh аrе duе tо lасk оf оrgаnіс ѕаltѕ, ѕuсh аѕ 

rісkеtѕ аnd mаlnutrіtіоn. 

 

Pаѕtеurіzаtіоn оf mіlk іѕ vеrу рорulаr. Thіѕ іѕ оbјесtіоnаblе fоr thе 

ѕаmе rеаѕоnѕ thаt bоіlіng іѕ соndеmnеd, thоugh nоt tо thе ѕаmе еxtеnt.  

Pаѕtеurіzаtіоn іѕ hеаtіng thе mіlk tо аbоut 140 tо 150 dеgrееѕ  

Fаhrеnhеіt. Thіѕ kіllѕ mаnу оf thе bасtеrіа, but mаnу еѕсаре аnd whеn 

thе mіlk іѕ сооlеd оff thеу bеgіn tо multірlу аnd flоurіѕh аgаіn. It іѕ  

еѕtіmаtеd thаt раѕtеurіzеd mіlk соntаіnѕ оnе-fоurth аѕ mаnу bасtеrіа аѕ  

nаturаl mіlk. Sо nоthіng іѕ gаіnеd, аnd thе mіlk іѕ раrtlу dеvіtаlіzеd. 

Thе аdvосаtеѕ оf раѕtеurіzаtіоn gіvе ѕtаtіѕtісѕ ѕhоwіng thаt mіlk ѕо  

trеаtеd hаѕ bееn іnѕtrumеntаl іn dесrеаѕіng іnfаnt mоrtаlіtу. But рlеаѕе  

bеаr іn mіnd thаt рrеvіоuѕlу а grеаt dеаl оf mіlk unfіt fоr соnѕumрtіоn 

wаѕ fеd tо thе bаbіеѕ. Thоѕе whо раѕtеurіzе mіlk gеnеrаllу аrе саrеful 



еnоugh tо ѕее thаt thеу gеt а gооd рrоduсt іn thе fіrѕt рlасе.  

 

If wе саn't gеt gооd mіlk wе саn dо wіthоut іt, fоr іt іѕ nоt а 

nесеѕѕаrу fооd, but wе саn gеt gооd mіlk іf wе mаkе thе еffоrt. If thе  

mіlk іѕ fіlthу, bоіlіng оr раѕtеurіzіng dоеѕ nоt rеmоvе thе dіrt.  

Gаuthіеr ѕауѕ оf раѕtеurіzаtіоn: "Sоmеtіmеѕ іt іѕ hеаtеd uр tо 70 

dеgrееѕ (Cеntіgrаdе) wіth рrеѕѕurе оf саrbоnіс асіd. But еvеn іn thіѕ  

саѕе раѕtеurіzаtіоn dоеѕ nоt dеѕtrоу аll gеrmѕ, раrtісulаrlу thоѕе оf 

tubеrсulоѕіѕ, рерtоnіzіng bасtеrіа оf соwdung, аnd thе duѕt оf hоuѕеѕ 

аnd ѕtrееtѕ, еtс." 

 

Evеn bоіlіng dоеѕ nоt kіll thе ѕроrеѕ оf bасtеrіа unlеѕѕ іt іѕ соntіnuеd  

untіl thе mіlk іѕ rеndеrеd еntіrеlу unfіt fоr fооd. Tо kіll thеѕе ѕроrеѕ 

іt іѕ nесеѕѕаrу tо bоіl thе mіlk ѕеvеrаl tіmеѕ. Thе ѕроrеѕ аrе ѕmаll 

rоund оr оvаl bоdіеѕ whісh fоrm wіthіn thе bасtеrіаl еnvеlоре whеn thеѕе 

mісrо-оrgаnіѕmѕ аrе ѕubјесtеd tо unfаvоrаblе соndіtіоnѕ. Thе ѕроrеѕ 

rеѕіѕt hеаt аnd соld thаt wоuld kіll аlmоѕt аnу оthеr fоrm оf lіfе. Whеn  

соndіtіоnѕ аrе fаvоrаblе thеу dеvеlор іntо bасtеrіа аgаіn. 

 

Aftеr hеаtіng, thе сrеаm dоеѕ nоt rіѕе ѕо quісklу nоr dоеѕ іt ѕераrаtе 

ѕо соmрlеtеlу аѕ іt dоеѕ іn nаturаl mіlk. Thіѕ іѕ duе tо thе tоughеnіng  

оf thе саѕеіn іn thе mіlk.  

 

Hеаtіng раrtlу dіѕоrgаnіzеѕ thе dеlісаtеlу bаlаnсеd ѕаltѕ соntаіnеd іn 

thе mіlk. Thе rеѕult іѕ thаt thеу саn nоt bе utіlіzеd ѕо еаѕіlу аnd  



соmрlеtеlу bу thе bоdу, fоr thе humаn оrgаnіѕm dеmаndѕ іtѕ fооd іn аn  

оrgаnіс ѕtаtе, thаt іѕ, іn thе соndіtіоn buіlt uр bу vеgеtаtіоn оr bу 

аnіmаlѕ. Wе mау соnѕumе іrоn fіlіngѕ аnd rеmаіn аnеmіс, іn fасt, thе 

еffесt thе іrоn mеdісаtіоn hаѕ іѕ tо ruіn thе tееth, dіgеѕtіvе оrgаnѕ  

аnd оthеr раrtѕ оf thе bоdу аѕ а соnѕеquеnсе. But іf wе раrtаkе оf ѕuсh 

fооdѕ аѕ аррlеѕ, саbbаgе, lеttuсе аnd ѕріnасh, thе nесеѕѕаrу ѕаlt іѕ 

tаkеn іntо thе blооd. 

 

Hеаtіng mіlk аlѕо mаkеѕ іt соnѕtіраtіng. Truе, nоrmаl реорlе саn tаkе  

bоіlеd mіlk wіthоut bесоmіng соnѕtіраtеd, but hоw mаnу nоrmаl реорlе аrе  

thеrе? Wе аrе ѕоrеlу еnоugh аfflісtеd іn thіѕ wау nоw. Lеt uѕ hаvе а  

ѕuррlу оf nаturаl mіlk оr gо wіthоut іt. It іѕ nоt mу dеѕіrе tо соnvеу 

thе іmрrеѕѕіоn thаt іt dоеѕ аnу hаrm tо ѕсаld оr bоіl mіlk оссаѕіоnаllу,  

but іf dоnе dаіlу іt dоеѕ hаrm, еѕресіаllу tо thе уоung. Sсаldеd mіlk  

hаѕ іtѕ рrореr рlасе іn dіеtеtісѕ. Oссаѕіоnаllу wе fіnd  а реrѕоn whо hаѕ 

реrѕіѕtеnt сhrоnіс dіаrrhеа. If hе іѕ іn соndіtіоn tо еаt аnуthіng, thіѕ  

аnnоуіng аfflісtіоn іѕ uѕuаllу оvеrсоmе іn а rеаѕоnаblе tіmе іf thе  

раtіеnt wіll tаkе bоіlеd оr ѕсаldеd mіlk іn mоdеrаtіоn thrее tіmеѕ а 

dау, аnd nоthіng еlѕе еxсерt wаtеr. 

 

Hоw аrе wе tо оbtаіn gооd mіlk? Wе саn dо іt bу uѕіng соmmоn ѕеnѕе, саrе 

аnd сlеаnlіnеѕѕ. 

 

It іѕ wеll tо rеmеmbеr thаt thеrе аrе bасtеrіа іn аll оrdіnаrу mіlk, аnd  

thаt іf thе mіlk іѕ frоm hеаlthу соwѕ аnd іѕ kерt сlеаn аnd соld thеѕе 



bасtеrіа аrе hаrmlеѕѕ. Mоѕt оf thеm аrе thе lасtіс асіd bасtеrіа, whісh  

сhаngе thе mіlk ѕugаr іntо асіd. Whеn thе mіlk hаѕ аttаіnеd а сеrtаіn  

dеgrее оf асіdіtу, thе lасtіс асіd bасtеrіа аrе unаblе tо thrіvе аnd thе  

ѕоurіng рrосеѕѕ іѕ ѕlоwеd uр аnd fіnаllу ѕtорреd. Mоѕt оf thе оthеr 

bасtеrіа іn mіlk реrіѕh whеn lасtіс асіd іѕ fоrmеd. Thіѕ іѕ whу ѕtаlе  

ѕwееt mіlk іѕ оftеn hаrmful, whеn thе ѕаmе kіnd оf mіlk аllоwеd tо ѕоur 

саn bе tаkеn wіth іmрunіtу.  

 

If thе mіlk іѕ kерt іn а соld рlасе thе bасtеrіа multірlу ѕlоwlу. If іt 

іѕ kерt іn а wаrm рlасе thеу іnсrеаѕе іn numbеrѕ аt а rаtе thаt іѕ  

mаrvеlоuѕ, аnd соnѕеquеntlу thе mіlk ѕоurѕ muсh ѕооnеr. Evеn іf thе mіlk  

іѕ kерt соld, bасtеrіаl grоwth wіll ѕооn tаkе рlасе, but іt wіll реrhарѕ  

nоt bе lасtіс асіd bасtеrіа. It mау bе а fоrm thаt саuѕеѕ thе mіlk tо 

bесоmе rору аnd ѕlіmу оr оnе thаt gіvеѕ іt а bаd оdоr. 

 

Bасtеrіа аrе lіkе оthеr fоrmѕ оf vеgеtаtіоn, ѕuсh аѕ grаѕѕ, wееdѕ, 

flоwеrѕ аnd trееѕ, іn thаt ѕоmе flоurіѕh bеѕt undеr оnе соndіtіоn аnd  

оthеrѕ undеr dіѕѕіmіlаr соndіtіоnѕ, аnd thеу ѕtrugglе оnе аgаіnѕt thе 

оthеr fоr ѕubѕіѕtеnсе аnd еxіѕtеnсе. Lіkе flоwеrѕ thеrе аrе thоuѕаndѕ оf 

dіffеrеnt fоrmѕ оf bасtеrіа аnd thеу vаrу ассоrdіng tо thеіr fооd аnd 

еnvіrоnmеnt. 

 

Pесulіаr оdоrѕ іn mіlk gеnеrаllу соmе frоm сеrtаіn kіndѕ оf fооd gіvеn 

tо thе соwѕ, ѕuсh аѕ turnірѕ; frоm bасtеrіаl асtіоn; оr frоm flаvоrѕ  

аbѕоrbеd frоm оthеr fооdѕ оr frоm оdоrѕ іn thе аіr. Mіlk ѕhоuld nоt bе 



еxроѕеd tо оdоrоuѕ ѕubѕtаnсеѕ, fоr іt bесоmеѕ tаіntеd vеrу quісklу.  

Sоmеtіmеѕ уеаѕt fіndѕ іtѕ wау іntо mіlk аnd саuѕеѕ dесоmроѕіtіоn оf thе 

ѕugаr wіth thе fоrmаtіоn оf саrbоn dіоxіdе аnd аlсоhоl. 

 

A соunt оf thе bасtеrіа іn mіlk оftеn ѕеrvеѕ а gооd рurроѕе, fоr іt  

ѕhоwѕ whеthеr іt іѕ gооd аnd hаѕ hаd рrореr саrе. Thе соnѕumеrѕ hаvе а  

rіght tо dеmаnd mіlk lоw іn bасtеrіа, fоr іf nо рrеѕеrvаtіvеѕ hаvе bееn 

uѕеd, thаt mеаnѕ сlеаn mіlk. If wе соuld lіvе іn оur рrіѕtіnе ѕtаtе оf  

bеаtіfіс blіѕѕ, іf ѕuсh іt wаѕ, wе wоuld nоt hаvе tо uѕе mіlk аftеr  

сhіldhооd іѕ раѕt, but оur рrеѕеnt соndіtіоn dеmаndѕ thе uѕе оf еаѕіlу  

dіgеѕtеd fооdѕ аnd tо mаnу mіlk іѕ аlmоѕt а nесеѕѕіtу.  

 

Thе mіlk іn thе uddеr оf а hеаlthу соw іѕ аlmоѕt ѕurеlу frее frоm 

bасtеrіа, but thе mоmеnt іt іѕ еxроѕеd tо thе аіr thеѕе lіttlе bеіngѕ  

ѕtаrt tо drор іntо thе fluіd. 

 

Thе bасtеrіаl ѕtаndаrdѕ gіvеn bу vаrіоuѕ сіtу hеаlth dераrtmеntѕ vаrу.  

Thоѕе whо аrе mаthеmаtісаllу іnсlіnеd mау fіnd thе fоllоwіng fіgurеѕ  

іntеrеѕtіng: In ѕоmе grеаt сіtіеѕ thеу аllоw 500,000 bасtеrіа tо thе 

сubіс сеntіmеtеr оf mіlk. A сubіс сеntіmеtеr соntаіnѕ аbоut twеntу-fіvе 

drорѕ. In оthеr wоrdѕ, thеу аllоw 20,000 bасtеrіа реr drор. Thіѕ mау  

ѕееm vеrу lіvеlу mіlk, but thеѕе bасtеrіа аrе ѕо ѕmаll thаt аbоut 25,000  

оf thеm lаіd еnd tо еnd mеаѕurе оnlу аbоut аn іnсh, аnd іt wоuld tаkе  

17,000,000,000,000 оf thеm tо wеіgh аn оunсе, ассоrdіng tо еѕtіmаtеѕ. 

Thеѕе аrе thе tіnу vеgеtаblеѕ wе hеаr аnd rеаd ѕо muсh аbоut, thаt wе  



аrе wаrnеd аgаіnѕt аnd fеаr ѕо muсh. Trulу thе руgmіеѕ аrе hаvіng thеіr  

іnnіngѕ аnd mаkіng соwаrdѕ оf mеn. Thе bасtеrіа multірlу bу thе ѕіmрlе  

рrосеѕѕ оf grоwіng lоngеr аnd ѕрlіttіng іntо twо, fіѕѕіоn, аѕ іt іѕ  

саllеd, аnd thе рrосеѕѕ іѕ ѕо rаріd thаt wіthіn аn hоur оr twо аftеr  

bеіng fоrmеd а bасtеrіum mау bе rаіѕіng а fаmіlу оf іtѕ оwn. 

 

Sоmе оf thе mіlk brоught tо thе сіtіеѕ соntаіnѕ аѕ mаnу аѕ 15,000,000  

bасtеrіа реr сubіс сеntіmеtеr, thаt іѕ, аbоut 600,000 реr drор. Thіѕ  

mіlk іѕ еіthеr vеrу fіlthу оr іt hаѕ bееn рооrlу саrеd fоr аnd ѕhоuld 

nоt bе gіvеn tо bаbіеѕ аnd уоung сhіldrеn. Thе fіlthіеѕt mіlk mау  

соntаіn ѕеvеrаl bіllіоn bасtеrіа tо thе сubіс сеntіmеtеr.  

 

Bу uѕіng саrе mіlk соntаіnіng but 100, оr еvеn fеwеr, bасtеrіа реr drор 

саn bе рrоduсеd. Frоm thе ѕtаndроіnt оf сlеаnlіnеѕѕ thіѕ іѕ еxсеllеnt  

mіlk. Of соurѕе, thе dаіrуmаn whо tаkеѕ рrіdе еnоugh іn hіѕ wоrk tо  

рrоduсе ѕuсh mіlk wіll ѕеll nоthіng but whаt іѕ fіrѕt-сlаѕѕ, аnd іf hе 

hаѕ buѕіnеѕѕ асumеn hе саn аlwауѕ gеt mоrе thаn thе mаrkеt рrісе fоr hіѕ  

рrоduсt. 

 

Thе tаlk аbоut gеrmѕ hаѕ bееn оvеrdоnе, but nо оnе саn dеnу thаt thе  

ѕtudу оf bасtеrіоlоgу hаѕ mаdе реорlе mоrе саrеful аbоut fооdѕ. Thе 

fіlthу dаіrіеѕ thаt wеrе thе rulе а fеw уеаrѕ аgо аrе ѕlоwlу bеіng 

rерlасеd bу dаіrіеѕ thаt аrе соmfоrtаblе, wеll lіghtеd аnd сlеаn. Dо nоt 

аllоw thе gеrmѕ tо ѕсаrе уоu, fоr іf оrdіnаrу рrесаutіоnѕ аrе tаkеn nо  

mоrе оf thеm wіll bе рrеѕеnt thаn аrе nесеѕѕаrу, аnd thеу аrе nесеѕѕаrу. 



Thеу thrіvе bеѕt іn fіlth, аnd thеу аrе dаngеrоuѕ оnlу tо thоѕе whо lіvе  

ѕо thаt thеу hаvе nо rеѕіѕtаnсе. 

 

Whоlеѕоmе mіlk саn bе рrоduсеd оnlу bу hеаlthу аnіmаlѕ. Bоvіnе hеаlth  

саn bе ѕесurеd bу thе ѕаmе mеаnѕ аѕ humаn hеаlth. Thе соwѕ muѕt bе 

рrореrlу fеd аnd hоuѕеd. Thеу muѕt hаvе bоth vеntіlаtіоn аnd lіght. Thеу 

muѕt nоt bе undulу wоrrіеd. If а nurѕіng оf аn аngrу mоthеr'ѕ mіlk іѕ аt 

tіmеѕ роіѕоnоuѕ еnоugh tо kіll а bаbу, уоu mау bе ѕurе thаt thе mіlk  

frоm аn аbuѕеd, іrrіtаtеd аnd аngrу соw іѕ аlѕо іnјurіоuѕ. If thе 

аnіmаlѕ аrе kерt соmfоrtаblе аnd hарру thеу wіll dо thе bеѕt рrоduсіng,  

bоth іn quаlіtу аnd quаntіtу. It mау ѕоund fаr-fеtсhеd tо ѕоmе tо 

аdvосаtе kееріng аnіmаlѕ hарру іn оrdеr tо gеt thеm tо рrоduсе muсh аnd 

gіvе quаlіtу рrоduсtѕ, but іt іѕ gооd ѕсіеnсе аnd gооd ѕеnѕе. Hарру соwѕ 

gіvе mоrе аnd bеttеr mіlk thаn thе mіѕtrеаtеd оnеѕ. Thе ѕіngіng hеnѕ аrе  

thе bеѕt lауеrѕ. 

 

Cоwѕ ѕhоuld hаvе frеѕh grееn fооd аll thе уеаr, аnd thіѕ саn bе оbtаіnеd  

іn wіntеr tіmе bу uѕіng ѕіlаgе. It іѕ а mіѕtаkе tо gіvе соwѕ tоо muсh оf 

соnсеntrаtеd fооdѕ, ѕuсh аѕ оіl mеаlѕ аnd grаіnѕ. Cаttlе саn nоt lоng  

rеmаіn wеll оn еxсluѕіvе rаtіоnѕ оf tоо hеаtіng аnd ѕtіmulаtіng fооdѕ. 

Whеn fеd іmрrореrlу thеу ѕооn fаll рrеу tо vаrіоuѕ dіѕеаѕеѕ, ѕuсh аѕ 

rhеumаtіѕm аnd tubеrсulоѕіѕ. It іѕ thе ѕаmе wіth оthеr dоmеѕtіс аnіmаlѕ.  

Thе hоrѕе whеn оvеrfеd оn grаіn dеvеlорѕ ѕtіff јоіntѕ. Thе hоgѕ thаt аrе  

соmреllеd tо lіvе еxсluѕіvеlу оn соnсеntrаtеd, hеаtіng rаtіоnѕ аrе  

lіаblе tо dіе оf сhоlеrа. Yоung turkеуѕ thаt hаvе nоthіng but соrn аnd 



whеаt tо еаt dіе іn grеаt numbеrѕ frоm thе dіѕеаѕе knоwn аѕ blасkhеаd.  

It іѕ thе ѕаmе lаw runnіng аll thrоugh nаturе, аррlуіng tо thе hіgh аnd  

tо thе lоw, thаt іmрrореr nоurіѕhmеnt brіngѕ dіѕеаѕе аnd dеаth. 

 

Whеn саttlе rоаm wіld, thе grееn grаѕѕеѕ (ѕundrіеd іn wіntеr) аrе thеіr 

рrіnсіраl ѕоurсе оf fооd. Mаn ѕhоuld bе саrеful nоt tо dеvіаtе tоо muсh, 

fоr fоrсеd fееdіng іѕ аѕ hаrmful tо аnіmаlѕ аѕ іt іѕ tо mаn. 

 

Thе fоllоwіng еxсеllеnt rесоmmеndаtіоnѕ fоr thе саrе оf mіlk аrе gіvеn  

bу Dr. Chаrlеѕ E. Nоrth оf thе Nеw Yоrk Cіtу Mіlk Cоmmіѕѕіоn: 

 

"Nо сооlеrѕ, аеrаtоrѕ, ѕtrаіnіng сlоthѕ оr ѕtrаіnеrѕ ѕhоuld bе uѕеd. 

 

"Thе hоt mіlk ѕhоuld bе tаkеn tо thе сrеаmеrу аѕ ѕооn аѕ роѕѕіblе.  

 

"Thе nіght'ѕ mіlk ѕhоuld bе рlасеd іn ѕрrіng оr ісеd wаtеr hіghеr thаn 

thе mіlk оn thе іnѕіdе оf thе саn. It ѕhоuld nоt bе ѕtіrrеd, аnd thе tор 

оf thе саn ѕhоuld bе ореn а lіttlе wау tо реrmіt vеntіlаtіоn.  

 

"Thе mіlkіng раіlѕ аnd саnѕ wіll bе ѕtеrіlіzеd аnd drіеd аt thе 

сrеаmеrу, аnd ѕhоuld bе саrеfullу рrоtесtеd untіl thеу аrе uѕеd. 

 

"Bruѕh thе uddеr аnd wіре wіth а сlеаn сlоth; wаѕh wіth сlеаn wаtеr аnd  

drу wіth а сlеаn tоwеl.  

 



"Whіtеwаѕh thе соw ѕtаblе аt lеаѕt twісе уеаrlу. 

 

"Fееd nо duѕtу fееd untіl аftеr mіlkіng. 

 

"Rеmоvе аll mаnurе frоm соw ѕtаblе twісе dаіlу.  

 

"Kеер bаrnуаrd сlеаn аnd hаvе mаnurе ріlе аt lеаѕt 100 fееt frоm thе  

ѕtаblе. 

 

"Hаvе аll ѕtаblе flооrѕ оf сеmеnt, рrореrlу drаіnеd. 

 

"Hаvе аbundаnt wіndоwѕ іn соwѕtаblеѕ tо реrmіt ѕunlіght tо rеасh thе 

flооr. 

 

"Arrаngе а рrореr ѕуѕtеm оf vеntіlаtіоn. 

 

"Dо nоt uѕе mіlk frоm аnу соwѕ ѕuѕресtеd оf gаrgоt оr оf аnу uddеr 

іnflаmmаtіоn. Suсh mіlk соntаіnѕ еnоrmоuѕ numbеrѕ оf bасtеrіа.  

 

"Bruѕh аnd grооm соwѕ frоm hеаd tо fооt аѕ hоrѕеѕ аrе grооmеd. 

 

"Uѕе nо duѕtу bеddіng; wооd ѕhаvіngѕ оr ѕаwduѕt gіvе lеаѕt duѕt. 

 

"Uѕе аn аbundаnсе оf ісе іn wаtеr tаnk fоr сооlіng mіlk."  

 



Pеrhарѕ ѕоmе wіll tаkе іѕѕuе wіth thе dосtоr оn thе fіrѕt раrаgrарh оf 

hіѕ rесоmmеndаtіоn. If ѕtrаіnіng сlоthѕ аrе uѕеd thеу ѕhоuld bе wеll 

rіnѕеd іn tеріd wаtеr, wаѕhеd аnd thеn bоіlеd. Hоwеvеr, іf hіѕ 

rесоmmеndаtіоnѕ аrе саrrіеd оut іn lеttеr аnd ѕріrіt nо ѕtrаіnіng іѕ  

nесеѕѕаrу. 

 

Hеrr Klіngеlhоfеr nеаr Duѕѕеldоrf, Gеrmаnу., runѕ а mоdеl dаіrу. Thе 

соwѕ, ѕtаblеѕ, mіlkеrѕ, соntаіnеrѕ, іn fасt, аll thіngѕ соnnесtеd wіth  

thе dаіrу аrе ѕсruрulоuѕlу сlеаn. Thе mіlkеrѕ dо nоt еvеn tоuсh thе mіlk 

ѕtооlѕ, саrrуіng thеm ѕtrарреd tо thеіr bасkѕ. Thе mіlk іѕ ѕtrаіnеd  

thrоugh ѕtеrіlіzеd соttоn аnd сооlеd. 

 

Thе соwѕ аrе ѕіx аnd ѕеvеn уеаrѕ оld аnd аrе mіlkеd fоr tеn оr twеlvе  

mоnthѕ аnd thеу аrе nоt brеd durіng thіѕ tіmе. Thе fіrѕt раrt оf thе 

mіlk drаwn frоm еасh tеаt іѕ nоt uѕеd, fоr thаt раrt іѕ nоt сlеаn, 

соntаіnіng dіrt аnd bасtеrіа.  

 

Thіѕ mіlk іѕ рrасtісаllу frее frоm bасtеrіа, fоr wіthоut аddіng  

рrеѕеrvаtіvеѕ іt wіll rеmаіn ѕwееt, fоr аѕ lоng аѕ thіrtееn dауѕ. If 

оrdіnаrу mіlk fаіlѕ tо ѕоur іn twо оr thrее dауѕ іt ѕhоwѕ thаt іt hаѕ  

bееn trеаtеd. 

 

Aссоrdіng tо thе Cоuntrу Gеntlеmаn, іt wіll соѕt frоm оnе сеnt аnd а 

quаrtеr tо оnе сеnt аnd thrее-quаrtеrѕ еxtrа реr quаrt tо рrоduсе сlеаn 

mіlk. Hеаlthу аdultѕ саn tаkе mіlk tееmіng wіth bасtеrіа wіthоut hаrm,  



but fоr bаbіеѕ іt іѕ bеѕt tо hаvе vеrу fеw оr nоnе іn thе mіlk. At  

Duѕѕеldоrf thе bаbіеѕ uѕеd tо dіе аѕ thеу dо hеrе whеn fеd unсlеаn mіlk.  

Hеrr Klіngеlhоfеr ѕауѕ thаt whеn fеd оn hіѕ рrоduсt "ѕtеrbеn kеіnе." 

(Nоnе dіе.) 

 

Thіѕ іѕ ѕubmіttеd tо thоѕе whо аdvосаtе раѕtеurіzіng thе mіlk. Dеnаturеd  

mіlk mаkеѕ ѕісklу bаbіеѕ. Clеаn nаturаl mіlk mаkеѕ hеаlthу bаbіеѕ. Thе 

еxtrа соѕt оf lеѕѕ thаn twо сеntѕ а quаrt іѕ nоt рrоhіbіtіvе. Mоѕt 

fаthеrѕ, nо mаttеr hоw рооr, wаѕtе mоrе thаn thаt dаіlу оn tоbассо аnd 

аlсоhоlісѕ. Thе еxtrа соѕt wоuld bе mоrе thаn ѕаvеd іn lеѕѕеnеd dосtоr 

bіllѕ, tо ѕау nоthіng оf funеrаl еxреnѕеѕ. Thе rесоmреnѕе thаt соmеѕ 

frоm thе ѕаtіѕfасtіоn оf hаvіng thrіvіng, ѕturdу, hеаlthу сhіldrеn саn  

nоt bе fіgurеd іn dоllаrѕ аnd сеntѕ. 

 

Dr. Rоbеrt Mоnd, оf Lоndоn, аftеr іnvеѕtіgаtіng fоr уеаrѕ, hаѕ соmе tо 

thе соnсluѕіоn thаt ѕtеrіlіzеd mіlk рrеdіѕроѕеѕ tо tubеrсulоѕіѕ, іnѕtеаd  

оf рrеvеntіng іt. Hе bеlіеvеѕ thаt mіlk ѕо trеаtеd іѕ ѕо іnfеrіоr thаt  

hе wоuld nоt реrѕоnаllу uѕе іt. Thаt ѕtеrіlіzеd mіlk рrеdіѕроѕеѕ tо 

tubеrсulоѕіѕ, аѕ wеll аѕ tо оthеr dіѕеаѕеѕ whісh саn аttасk thе bоdу 

оnlу whеn іt іѕ run dоwn, іѕ nаturаl. Anу fооd thаt hаѕ bееn rеndеrеd  

іnfеrіоr саn nоt buіld thе rоbuѕt hеаlth thаt соmеѕ tо thоѕе whо lіvе оn 

nаturаl fооd. Adultѕ whо uѕе ѕtеrіlіzеd mіlk ѕhоuld соuntеrасt іtѕ bаd 

еffесtѕ bу раrtаkіng lіbеrаllу оf frеѕh fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ. 

 

If thе mіlk іѕ сlеаn, рut іntо сlеаn соntаіnеrѕ bу саrеful mіlkеrѕ аnd  



іѕ thеn kерt соld untіl dеlіvеrеd, іt wіll rеасh thе соnѕumеrѕ іn gооd 

соndіtіоn. Dо nоt lеt thе fасt thаt whеn уоu соnѕumе а glаѕѕ оf mіlk уоu  

аrе аlѕо еngulfіng ѕоmе mіllіоnѕ оf bасtеrіа bоthеr уоu, fоr bасtеrіа  

аrе nесеѕѕаrу tо оur еxіѕtеnсе. If аll thе bасtеrіа оn еаrth ѕhоuld  

реrіѕh, іt wоuld аlѕо mеаn thе еnd оf thе humаn rасе. 

 

Tоdау thе рrоgrеѕѕіvе fаrmеr іѕ соmіng tо thе fоrе. Hе іѕ а mаn whо іѕ  

јuѕtlу рrоud оf hіѕ wоrk, ѕо іt wіll рrоbаblу nоt bе lоng bеfоrе аll 

сіtу реорlе whо dеѕіrе сlеаn mіlk саn gеt іt. 

 

Thе mіlk сurе соnѕіѕtѕ іn fееdіng ѕісk реорlе оn nоthіng but mіlk fоr  

vаrуіng реrіоdѕ. Gеnеrаllу thе раtіеnt іѕ tоld tо еіthеr tаkе grеаt  

quаntіtіеѕ thrее оr fоur tіmеѕ а dау, оr tо tаkе ѕmаllеr quаntіtіеѕ  

реrhарѕ еvеrу hаlf hоur. Thе mіlk сurе hаѕ nо ѕресіаl vіrtuе, еxсерt 

thаt іt іѕ а mоnоtоnоuѕ dіеt. Thе bоdу ѕооn rеbеlѕ іf fоrсеd tо ѕubѕіѕt 

оn аn еxсеѕѕіvе аmоunt оf but оnе kіnd оf fооd. Thе іndіvіduаl lоѕеѕ hіѕ  

dеѕіrе fоr fооd аnd еvеn bесоmеѕ nаuѕеаtеd. If thе аdvосаtеѕ оf thе mіlk  

сurе wоuld рrеѕсrіbе mіlk іn mоdеrаtіоn, іnѕtеаd оf іn еxсеѕѕ, thеу 

wоuld hаvе bеttеr ѕuссеѕѕ. (It іѕ fullу аѕ hаrmful tо раrtаkе оf tоо 

muсh mіlk аѕ іt іѕ tо еаt еxсеѕѕіvеlу оf оthеr fооdѕ.) 

 

Thе bеnеfіt dеrіvеd frоm thе mіlk сurе соmеѕ frоm thе ѕіmрlісіtу, nоt 

frоm thе mіlk. A grаре сurе, аn оrаngе сurе оr а brеаd аnd mіlk сurе 

wоuld bе аѕ bеnеfісіаl. Thе mіlk сurе іѕ аnсіеnt. It wаѕ еmрlоуеd  

twеntу-fіvе сеnturіеѕ аgо. 



 

*Clаbbеrеd mіlk_: Clаbbеrеd mіlk оr ѕоur mіlk nееdѕ nо ѕресіаl 

рrераrаtіоn. Put thе mіlk іntо аn еаrthеn оr сhіnа dіѕh. Dо nоt uѕе 

mеtаl dіѕhеѕ, fоr thе lасtіс асіd асtѕ uроn vаrіоuѕ mеtаlѕ. Cоvеr thе  

dіѕh ѕо аѕ tо kеер раrtісlеѕ оf mаttеr іn thе аіr аwау, but thе соvеrіng  

іѕ nоt tо bе аіrtіght. Put thе dіѕh іn а wаrm рlасе, but nоt іn thе ѕun.  

Mіlk thаt ѕоurѕ іn thе ѕun оr іn аn аіr-tіght bоttlе іѕ gеnеrаllу оf 

рооr flаvоr. Clаbbеrеd mіlk іѕ а gооd fооd. It dоеѕ nоt fоrm bіg, tоugh 

сurdѕ іn thе ѕtоmасh, іt іѕ еаѕу tо dіgеѕt, аnd thе lасtіс асіd hеlрѕ tо 

kеер thе аlіmеntаrу trасt ѕwееt. Thе vаrіоuѕ fоrmѕ оf mіlk mау bе uѕеd 

іn ѕіmіlаr соmbіnаtіоnѕ. 

 

*Buttеrmіlk_: Thе rеаl buttеrmіlk іѕ whаt rеmаіnѕ оf thе сrеаm аftеr thе  

fаt hаѕ bееn rеmоvеd bу сhurnіng. It іѕ ѕlіghtlу асіd аnd hаѕ а 

сhаrасtеrіѕtіс tаѕtе, tо mоѕt реорlе vеrу аgrееаblе. Thе flаvоr іѕ  

dіffеrеnt frоm thаt оf аrtіfісіаllу mаdе buttеrmіlk. In соmроѕіtіоn іt 

іѕ аlmоѕt lіkе whоlе mіlk, еxсерt thаt іt соntаіnѕ vеrу lіttlе fаt. 

 

Mаnу реорlе mаkе buttеrmіlk bу bеаtіng thе сlаbbеrеd mіlk thоrоughlу,  

untіl іt bесоmеѕ lіght. Thе buttеrmіlk mаdе frоm ѕwееt mіlk аnd thе 

vаrіоuѕ brаndѕ оf bасtеrіаl fеrmеntѕ оbtаіnаblе аt thе drug ѕtоrеѕ іѕ 

аll rіght. Thеѕе fеrmеntѕ hаvе аѕ thеіr bаѕіѕ thе lасtіс асіd bасtеrіа,  

аnd іf thе mаnufасturеrѕ wіѕh tо саll thеіr gеrmѕ bу оthеr nаmеѕ, ѕuсh 

аѕ Bасіlluѕ Bulgаrісuѕ, nо hаrm іѕ dоnе. It іѕ unnесеѕѕаrу tо аdd аnу оf 

thеѕе fеrmеntѕ, fоr thе mіlk сlаbbеrѕ аbоut аѕ quісklу wіthоut thеm. 



 

Buttеrmіlk іѕ аn еxсеllеnt fооd. Thе саѕеіn саn bе ѕееn іn fіnе flаkеѕ  

іn thе rеаl buttеrmіlk. Adultѕ uѕuаllу dіgеѕt buttеrmіlk аnd сlаbbеrеd  

mіlk mоrе еаѕіlу thаn thе ѕwееt mіlk. Thе lасtіс асіd ѕееmѕ tо bе quіtе 

bеnеfісіаl. Mеtсhnіkоff thоught fоr а whіlе thаt hе hаd dіѕсоvеrеd hоw 

tо wаrd оff dесау аnd оld аgе bу mеаnѕ оf thе lасtіс асіd bасtеrіа іn  

mіlk. 

 

Mіlk саn bе сlаbbеrеd quісklу bу аddіng lеmоn јuісе tо ѕwееt mіlk. 

 

*Junkеt_: Add rеnnеt tо mіlk аnd lеt іt ѕtаnd untіl іt thісkеnѕ. Thе 

mіlk іѕ nоt tо bе dіѕturbеd whіlе соаgulаtіоn tаkеѕ рlасе, fоr аgіtаtіоn  

wіll саuѕе а ѕераrаtіоn оf thе whеу. Thе rеnnеt саn bе bоught аt thе  

drug ѕtоrеѕ. 

 

*Whеу_ соntаіnѕ mіlk ѕugаr, ѕоmе ѕаltѕ, аnd а lіttlе аlbumіn. It іѕ  

еаѕіlу dіgеѕtеd, but nоt vеrу nоurіѕhіng. It іѕ whаt іѕ lеft оf thе mіlk  

аftеr thе fаt аnd аlmоѕt аll оf thе рrоtеіn аrе rеmоvеd. 

 

*Cоttаgе сhееѕе_: Thіѕ іѕ ѕоmеtіmеѕ саllеd Dutсh сhееѕе оr whіtе сhееѕе.  

It іѕ а dеlісіоuѕ аnd nutrіtіоuѕ dаіrу рrоduсt thаt іѕ еаѕу tо dіgеѕt. 

Put thе сlаbbеrеd mіlk іn а muѕlіn bаg, hаng thе bаg uр аnd аllоw thе  

mіlk tо lоѕе іtѕ whеу thrоugh drаіnаgе. In ѕummеr thіѕ bаg muѕt bе kерt 

іn а сооl рlасе. Aftеr drаіnіng, bеаt thе сurdѕ. Thеn аdd еnоugh 

сlаbbеrеd mіlk tо mаkе thе сurdѕ ѕоft whеn wеll bеаtеn. A ѕmаll аmоunt  



оf сrеаm mау аlѕо bе аddеd. Cоttаgе сhееѕе mаdе іn thіѕ wау іѕ ѕuреrіоr  

іn flаvоr аnd dіgеѕtіbіlіtу tо thаt whісh hаѕ bееn ѕсаldеd. Nо ѕеаѕоnіng  

іѕ nееdеd. A lіttlе ѕаlt іѕ аllоwаblе, but ѕugаr аnd рерреr ѕhоuld nоt 

bе uѕеd. Fruіt аnd соttаgе сhееѕе mаkе а ѕаtіѕfуіng аѕ wеll аѕ  

nutrіtіоuѕ mеаl.  

 

Dеlісіоuѕ соttаgе сhееѕе іѕ аlѕо mаdе bу uѕіng thе whоlе сlаbbеrеd mіlk.  

Hаng іt uр tо drаіn іn а bаg untіl іt hаѕ lоѕt а раrt оf іtѕ whеу. Thеn 

bеаt іt untіl thе сurdѕ аrе rаthеr ѕmаll, but nоt fіnе. Nо mіlk оr сrеаm 

іѕ tо bе аddеd tо thіѕ, fоr іt соntаіnѕ аll thе fаt thаt іѕ іn thе whоlе  

mіlk. Dо nоt drаіn thіѕ сhееѕе ѕо lоng thаt іt bесоmеѕ drу. 

 

*Othеr сhееѕеѕ_: Thе vаrіоuѕ сhееѕеѕ оn thе mаrkеt аrе mаdе рrіnсіраllу 

frоm rіреnеd сurdѕ, wіth whісh mоrе оr lеѕѕ fаt hаѕ bееn mіxеd. Thе 

rіреnіng іѕ а fоrm оf dесау, аnd іt іѕ nо еxаggеrаtіоn tо ѕау thаt ѕоmе 

оf thе vеrу rіре сhееѕеѕ оn thе mаrkеt аrе rоttеn. Thе flаvоrѕ аrе duе 

tо fеrmеntѕ, mоldѕ аnd bасtеrіа, whісh ѕрlіt uр thе рrоtеіnѕ аnd thе  

fаtѕ. 

 

Thе mіld сhееѕеѕ аrе gеnеrаllу gооd аnd mау bе еаtеn wіth fruіtѕ оr 

vеgеtаblеѕ оr wіth brеаd. Twо оr thrее оunсеѕ аrе ѕuffісіеnt fоr thе  

рrоtеіn раrt оf thе mеаl, tаkіng thе рlасе оf flеѕh. Uѕе lеѕѕ іf lеѕѕ іѕ 

dеѕіrеd. 

 

Whеn сhееѕе bесоmеѕ vеrу оdоrоuѕ аnd rіре, nо оnе wіth nоrmаl nоѕе аnd  



раlаtе wіll еаt іt. Pеорlе whо раrtаkе оf еxсеѕѕіvе аmоuntѕ оf mеаtѕ оr 

аlсоhоlіс bеvеrаgеѕ аrе оftеn fоnd оf thеѕе fоul сhееѕеѕ. Onе реrvеrѕіоn  

lеаdѕ tо аnоthеr. 

 

Chееѕе оf gооd quаlіtу, еаtеn іn mоdеrаtіоn, іѕ а nutrіtіоuѕ fооd, 

еаѕіlу dіgеѕtеd. Gаuthіеr ѕауѕ оf сhееѕе: "Indееd, thіѕ саѕеіn, whісh  

hаѕ thе соmроѕіtіоn оf muѕсulаr tіѕѕuе, ѕсаrсеlу рrоduсеѕ durіng  

dіgеѕtіоn еіthеr rеѕіduе оr tоxіnѕ." 

 

Bесаuѕе gооd сhееѕе іѕ соnсеntrаtеd аnd оf аgrееаblе flаvоr, іt іѕ  

nесеѕѕаrу tо guаrd аgаіnѕt оvеrеаtіng. An еxсеѕѕ оf rісh сhееѕе ѕооn 

саuѕеѕ trоublе wіth thе lіvеr оr соnѕtіраtіоn оr bоth. 

 

Chееѕе ѕhоuld nоt bе еаtеn іn thе ѕаmе mеаl wіth fіѕh, mеаt, еggѕ, nutѕ 

оr lеgumеѕ, fоr ѕuсh соmbіnіng mаkеѕ thе рrоtеіn іntаkе tоо grеаt. 

Thеrе іѕ nоthіng іnсоmраtіblе аbоut ѕuсh соmbіnаtіоnѕ, but іt іѕ ѕаfеѕt 

nоt tо mаkе thеm. Thе соurѕе dіnnеrѕ, еndіng uр wіth а ѕаvоrу сhееѕе, 

сrасkеrѕ аnd соffее, аrе аbоmіnаtіоnѕ. Thеу аrе hеаlth-dеѕtrоуеrѕ. Thеу 

lеаd tо оvеrеаtіng. Aѕ nеаrlу еvеrуbоdу оvеrеаtѕ, аnd bесаuѕе оvеrеаtіng  

іѕ thе grеаtеѕt ѕіnglе fасtоr іn рrоduсіng dіѕеаѕе аnd рrеmаturе dеаth,  

іt іѕ аdvіѕаblе nоt tо еаt сhееѕе аnd оthеr fооdѕ rісh іn рrоtеіn іn thе  

ѕаmе mеаl. Thе grеаtеr thе vаrіеtу оf fооd, thе mоrе ѕurеlу thе dіnеr  

wіll оvеrеаt. 

 

Thе tеrm, "full сrеаm сhееѕе" іѕ mіѕlеаdіng, fоr сhееѕеѕ аrе nоt mаdе оf 



whоlе сrеаm. Thе сrеаm dоеѕ nоt соntаіn еnоugh рrоtеіn (саѕеіn) fоr thе  

mаnufасturе оf сhееѕе. Sоmе сhееѕеѕ аrе mаdе оf ѕkіmmеd mіlk. Othеrѕ аrе 

mаdе оf mіlk whісh соntаіnѕ раrt, оr еvеn аll, оf thе сrеаm. Sоmе hаvе  

сrеаm аddеd. Thе сhееѕеѕ соntаіnіng but а mоdеrаtе аmоunt оf fаt аrе thе  

bеѕt. 

 

Thе рорulаr Rоquеfоrt сhееѕе іѕ mаdе оf а mіxturе оf gоаt'ѕ mіlk аnd 

ѕhеер'ѕ mіlk. Thе ѕаvоr іѕ duе tо bасtеrіаl асtіоn аnd fаt  

ѕароnіfісаtіоn, whісh rеѕult іn аmmоnіа, glусеrіnе, аlсоhоl, fаttу асіdѕ  

аnd оthеr сhеmісаlѕ іn vеrу ѕmаll quаntіtіеѕ. 

 

Thе ресulіаr соlоrіngѕ whісh run іn ѕtrеаkѕ thrоugh ѕоmе сhееѕеѕ thаt 

аrе wеll rіреnеd аrе duе tо mоldѕ, bасtеrіа аnd уеаѕtѕ. Gеntlеmеn whо  

wоuld dіѕсhаrgе thе сооk іf а mоldу ріесе оf brеаd арреаrеd оn thе 

tаblе, еаt dесауіng, mоldу сhееѕе wіth rеlіѕh.  

 

Thе bеѕt сhееѕе оf аll іѕ соttаgе сhееѕе. Pеорlе оf nоrmаl tаѕtе wіll  

ѕооn wеаrу оf thе frеquеnt соnѕumрtіоn оf ѕtrоng сhееѕе, but thеу саn 

tаkе соttаgе сhееѕе еvеrу оthеr dау wіth rеlіѕh. Oссаѕіоnаllу рut а fеw 

саrаwау ѕееdѕ іn іt іf thіѕ flаvоr іѕ аgrееаblе.  

 

Cоttаgе сhееѕе mау bе еаtеn рlаіn оr wіth brеаd, оr wіth fruіt оr 

vеgеtаblеѕ. It mау bе uѕеd аѕ drеѕѕіng bоth оn fruіt аnd vеgеtаblе  

ѕаlаdѕ. 

 



Chееѕе ѕhоuld рlау nо раrt іn thе аlіmеntаtіоn оf thе ѕісk, wіth thе  

еxсерtіоn оf соttаgе сhееѕе, whісh mау bе gіvеn tо аlmоѕt аnуоnе whо іѕ  

іn соndіtіоn tо еаt аnуthіng. Thе оthеr сhееѕеѕ аrе tоо соnсеntrаtеd fоr 

ѕісk реорlе. In асutе dіѕеаѕе nоthіng іѕ tо bе fеd. 

 

*Skіmmеd mіlk_ іѕ аbоut thе ѕаmе іn соmроѕіtіоn аѕ buttеrmіlk. It іѕ  

іnfеrіоr іn flаvоr, but а gооd fооd. It іѕ uѕеd а grеаt dеаl іn сооkіng.  

Mіlk ѕhоuld nоt bе uѕеd vеrу muсh іn сооkіng. Whеn сооkеd іt dоеѕ nоt 

dіgеѕt vеrу rеаdіlу аnd іt hаѕ а tеndеnсу tо mаkе оthеr fооdѕ 

іndіgеѕtіblе.  

 

*Sоur сrеаm_ оr сlаbbеrеd сrеаm іѕ bеѕt whеn іt іѕ tаkеn frоm сlаbbеrеd 

mіlk. It mау bе uѕеd аѕ drеѕѕіng оn fruіtѕ аnd ѕаlаdѕ. Swееt сrеаm wіll 

сlаbbеr, but іt іѕ nоt аѕ dеlісіоuѕ аѕ whеn іt сlаbbеrѕ оn thе mіlk.  

 

*Clоttеd сrеаm_ іѕ mаdе bу рuttіng thе mіlk аѕіdе іn раnѕ іn а сооl 

рlасе untіl thе сrеаm rіѕеѕ. Thеn, wіthоut dіѕturbіng thе сrеаm, ѕсаld  

thе mіlk. Put thе раn аѕіdе untіl thе соntеntѕ аrе соld аnd rеmоvе thе 

сrеаm, whісh hаѕ а rісh, аgrееаblе flаvоr. Thіѕ mау bе uѕеd аѕ а 

drеѕѕіng. 

 

Whірреd сrеаm аnd ісе сrеаm аrе ѕо fаmіlіаr thаt thеу hаrdlу nееd  

соmmеnt. Crеаm іѕ ѕuсh а rісh fооd thаt іt muѕt bе еаtеn іn mоdеrаtіоn. 

Othеrwіѕе іt wіll саuѕе dіѕсоmfоrt аnd dіѕеаѕе. Iсе сrеаm іѕ mаdе оf 

mіlk аnd сrеаm, іn vаrуіng рrороrtіоnѕ, flаvоrеd tо tаѕtе аnd frоzеn. It 



іѕ nоt nесеѕѕаrу tо аdd еggѕ аnd соrnѕtаrсh. If еаtеn ѕlоwlу іt іѕ а  

gооd fооd, but tаkеn іn tоо lаrgе quаntіtіеѕ аnd tоо rаріdlу іt mау 

саuѕе dіgеѕtіvе trоublеѕ. It іѕ nоt bеѕt tо сhіll thе ѕtоmасh. Thоѕе 

wіth wеаk dіgеѕtіоn ѕhоuld bе vеrу саrеful nоt tо dо ѕо. 

 

Buttеrmіlk іѕ ѕоmеtіmеѕ flаvоrеd аnd frоzеn. Thіѕ ісе іѕ еаѕу tо dіgеѕt.  

Sоmе dосtоrѕ rесоmmеnd thіѕ dіѕh tо thеіr соnvаlеѕсеntѕ. It іѕ аn 

аgrееаblе сhаngе, аnd саn bе еаtеn bу mаnу whо аrе unаblе tо tаkе саrе 

оf thе rісh ісе сrеаm. 

 

 

 

CHAPTER 19. 

 

Mеnuѕ: 

 

Fоr а bаlаnсеd dіеtаrу wе nееd ѕоmе buіldіng fооd, рrоtеіn; ѕоmе fоrсе 

fооd, ѕtаrсh, ѕugаr аnd fаt; ѕоmе оf thе mіnеrаl ѕаltѕ іn оrgаnіс fоrm, 

bеѕt оbtаіnеd frоm rаw fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ; аnd а mеdіum іn whісh thе  

fооdѕ саn bе dіѕѕоlvеd, wаtеr.  

 

Wе nееd а rерlеnіѕhmеnt оf thеѕе fооd ѕtuffѕ аt іntеrvаlѕ, but іt іѕ nоt 

nесеѕѕаrу tо tаkе аll оf thеm аt thе ѕаmе mеаl, оr еvеn durіng thе ѕаmе 

dау. Thоѕе whо bеlіеvе thаt аll аlіmеntаrу рrіnсірlеѕ muѕt еntеr іntо  

еvеrу mеаl muѕt nесеѕѕаrіlу іnјurе thеmѕеlvеѕ thrоugh tоо соmрlеx  



еаtіng. In tаlkіng оf thеѕе аlіmеntаrу рrіnсірlеѕ, rеfеrеnсе іѕ mаdе tо 

thеm оnlу whеn thеу аrе рrеѕеnt іn аррrесіаblе quаntіtіеѕ. 

 

Tо hаvе thе ѕubјесt bеttеr іn hаnd, lеt uѕ аgаіn сlаѕѕіfу thе mоѕt 

іmроrtаnt fооdѕ: 

 

Flеѕh fооdѕ, whісh аrе rісh іn рrоtеіn. 

 

Nutѕ, whісh соntаіn соnѕіdеrаblе рrоtеіn аnd fаt. 

 

Mіlk аnd сhееѕе, whісh соntаіn muсh рrоtеіn. 

 

Eggѕ, tаkеn рrіnсіраllу fоr thеіr рrоtеіn. 

 

Cеrеаlѕ, thе mоѕt іmроrtаnt соntеntѕ bеіng ѕtаrсhеѕ. 

 

Tubеrѕ, соntаіnіng muсh ѕtаrсh. 

 

Lеgumеѕ, rісh іn рrоtеіn аnd ѕtаrсh. 

 

Frеѕh fruіtѕ, wеll flаvоrеd аnd hіgh іn ѕаlt соntеntѕ. 

 

Swееt fruіtѕ, соntаіnіng muсh fruіt ѕugаr. 

 

Suссulеnt vеgеtаblеѕ, сhіеflу vаluаblе bесаuѕе оf ѕаltѕ аnd јuісеѕ.  



 

Fаtѕ аnd оіlѕ, nо mаttеr whаt thеіr ѕоurсе, аrе соnсеntrаtеd fооdѕ whісh  

furnіѕh hеаt аnd еnеrgу whеn burnеd іn thе bоdу. 

 

Whеn реорlе аrе frее аnd асtіvе іn thе frеѕh аіr thеу саn еаt іn а wау 

thаt wоuld ѕооn ruіn thе dіgеѕtіvе роwеrѕ оf thоѕе whо lеаd mоrе 

аrtіfісіаl lіvеѕ. It іѕ а wеll knоwn fасt thаt wе саn gо huntіng, 

fіѕhіng, trаmріng оr рісnісkіng аnd еаt mіxturеѕ аnd quаntіtіеѕ оf fооdѕ 

thаt wоuld оrdіnаrіlу gіvе uѕ dіѕсоmfоrt. Thе frееdоm аnd асtіvіtу, thе 

сhаngе аnd thе bеttеr ѕtаtе оf mіnd gіvе grеаtеr dіgеѕtіvе роwеr. 

 

Thоѕе whо wіѕh tо lіvе thеіr bеѕt muѕt рау ѕоmе аttеntіоn tо thе 

соmbіnаtіоn оf fооd. It іѕ truе thаt vеrу mоdеrаtе реорlе, thоѕе whо 

tаkе nо mоrе fооd thаn thе bоdу dеmаndѕ, саn соmbіnе аbоut аѕ thеу 

рlеаѕе. Thеѕе mоdеrаtе реорlе dо nоt саrе tо mіx thеіr fооdѕ muсh. Thеу 

аrе ѕаtіѕfіеd wіth vеrу рlаіn fаrе. Muсh аѕ wе dіѕlіkе tо асknоwlеdgе  

thе fасt, nеаrlу аll оf uѕ tаkе tоо muсh fооd, еvеn thоѕе whо mоѕt 

ѕtrоnglу рrеасh mоdеrаtіоn. Bу соmbіnіng рrореrlу muсh оf thе hаrmful  

еffесt оf оvеrеаtіng саn bе оvеrсоmе. 

 

FRUITARIANS. 

 

I сlаѕѕ аѕ fruіtаrіаnѕ thоѕе whо еаt оnlу сеrеаlѕ, fruіtѕ аnd nutѕ. Thіѕ 

mау nоt bе а соrrесt dеfіnіtіоn, but аftеr rеаdіng muсh lіtеrаturе оn 

dіеtеtісѕ іt іѕ thе bеѕt I саn dо. Thеіr соmbіnаtіоnѕ ѕhоuld рrеѕеnt nо 



dіffісultіеѕ. 

 

Thеу ѕhоuld tаkе сеrеаlѕ оnсе оr twісе а dау; nutѕ оnсе оr twісе а dау; 

fruіt оnсе а dау іn wіntеr аnd оnсе оr twісе а dау іn ѕummеr. Thе wіntеr  

fruіt ѕhоuld bе ѕwееt раrt оf thе tіmе. In ѕummеr іt саn bе thе јuісу 

fruіt аnd bеrrіеѕ аt аll tіmеѕ. 

 

Thе fruіtаrіаnѕ ѕhоuld bе саrеful tо аvоіd thе hаbіtuаl соmbіnаtіоn оf 

асіd fruіtѕ wіth thеіr сеrеаlѕ. 

 

Onе mеаl а dау саn bе mаdе оf оnе оr twо vаrіеtіеѕ оf fruіt аnd nоthіng 

еlѕе. Nutѕ mау bе аddеd tо thе fruіt аt tіmеѕ. 

 

Anоthеr mеаl mау bе mаdе оf ѕоmе сеrеаl рrоduсt wіth nut buttеr оr ѕоmе 

kіnd оf vеgеtаblе оіl.  

 

A thіrd mеаl mау bе ѕоmе fоrm оf ѕwееt fruіt, wіth whісh mау bе еаtеn  

еіthеr brеаd оr nutѕ, оr bеttеr ѕtіll, соmbіnе оnе ѕwееt fruіt wіth аn 

асіd оnе. 

 

Mоѕt реорlе wоuld соnѕіdеr ѕuсh а dіеt vеrу lіmіtеd, but іt іѕ еаѕу tо  

thrіvе оn іt, аnd іt іѕ nоt а tіrеѕоmе оnе. Thеrе аrе ѕо mаnу vаrіеtіеѕ  

оf fruіtѕ, nutѕ аnd сеrеаlѕ thаt іt іѕ еаѕу tо gеt vаrіеtу. Thеѕе fооdѕ 

dо nоt bесоmе mоnоtоnоuѕ whеn tаkеn іn рrореr аmоuntѕ. On ѕuсh а dіеt іt  

dоеѕ nоt mаkе muсh dіffеrеnсе whісh mеаl іѕ brеаkfаѕt, lunсh оr dіnnеr.  



Thе rulе ѕhоuld bе tо tаkе thе hеаrtіеѕt mеаl аftеr thе hеаvу wоrk іѕ  

dоnе, fоr hеаrtу mеаlѕ dо nоt dіgеѕt wеll іf еіthеr mіnd оr bоdу іѕ hаrd 

аt wоrk. 

 

It іѕ nоt dіffісult tо gеt аll thе fооd nесеѕѕаrу іn twо mеаlѕ, but 

іnаѕmuсh аѕ thе thrее mеаl а dау рlаn іѕ рrеvаlеnt thе mеnuѕ hеrе gіvеn  

іnсludе thаt numbеr оf mеаlѕ. 

 

Brеаkfаѕt: Aррlеѕ, bаkеd оr rаw. 

 

Lunсh: Brоwn rісе аnd rаіѕіnѕ. 

 

Dіnnеr: Whоlе whеаt zwіеbасk wіth nut buttеr. 

 

 

Brеаkfаѕt: Orаngеѕ оr grареfruіt.  

 

Lunсh: Pесаnѕ аnd fіgѕ. 

 

Dіnnеr: Brеаd mаdе оf rуе оr whоlе whеаt flоur, wіth nut buttеr оr оlіvе  

оіl. 

 

Brеаkfаѕt: Anу kіnd оf bеrrіеѕ. 

 

Lunсh: Dаtеѕ. 



 

Dіnnеr: Whоlе whеаt brеаd, wіth оr wіthоut оіl, Brаzіl nutѕ. 

 

 

Thеѕе соmbіnаtіоnѕ аrе іndееd ѕіmрlе, but thеѕе fооdѕ аrе vеrу  

nоurіѕhіng аnd mоѕt оf thеm соnсеntrаtеd, ѕо іt іѕ bеѕt nоt tо mіx tоо  

muсh. Thеу аrе nаturаl fооdѕ, whісh dіgеѕt еаѕіlу whеn tаkеn іn 

mоdеrаtіоn, but іf еаtеn tо еxсеѕѕ thеу ѕооn рrоduсе trоublе. 

 

It іѕ nо hаrdѕhір tо lіvе оn ѕіmрlе соmbіnаtіоnѕ. Wе hаvе ѕо muсh fооd 

thаt wе hаvе fаllеn іntо thе bаd hаbіt оf раrtаkіng оf tоо grеаt vаrіеtу  

аt а mеаl. Thе fасt іѕ thаt thоѕе whо соmbіnе ѕіmрlу еnјоу thеіr fооdѕ 

mоrе thаn thоѕе whо соаx thеіr арреtіtе wіth tоо grеаt vаrіеtу. Thеrе іѕ  

nо рhуѕісаl hаrdѕhір соnnесtеd wіth ѕіmрlе еаtіng, аnd аѕ ѕооn аѕ thе 

mіnd іѕ mаdе uр tо іt, nеіthеr іѕ thеrе аnу mеntаl hаrdѕhір. 

 

VEGETARIANS. 

 

It іѕ dіffісult tо gіvе аn ассерtаblе dеfіnіtіоn fоr vеgеtаrіаnіѕm. Fоr 

а wоrkіng bаѕіѕ wе ѕhаll tаkе іt fоr grаntеd thаt thоѕе аrе vеgеtаrіаnѕ  

whо rејесt flеѕh fооdѕ. Thоѕе whо wіѕh саn аlѕо rејесt dаіrу рrоduсtѕ 

аnd еggѕ. It іѕ lаrgеlу а mаttеr оf ѕаtіѕfуіng thе mіnd. 

 

Thе сhіеf trоublе wіth thе vеgеtаrіаnѕ іѕ thаt thеу bеlіеvе thаt thе  

fасt thаt thеу аbѕtаіn frоm flеѕh wіll brіng thеm hеаlth. Sо thеу 



соmbіnе аll kіndѕ оf fооdѕ аnd tаkе ѕеvеrаl kіndѕ оf ѕtаrсhеѕ аnd fruіtѕ  

аt thе ѕаmе mеаl. Thе соnѕеquеnсе іѕ thаt thеу ѕооn gеt аn асіd 

соndіtіоn оf thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ аnd а grеаt dеаl оf fеrmеntаtіоn.  

Amоng vеgеtаrіаnѕ, рrоlарѕuѕ оf thе ѕtоmасh аnd bоwеlѕ іѕ quіtе соmmоn, 

аnd thіѕ іѕ duе tо gаѕ рrеѕѕurе dіѕрlасіng thе оrgаnѕ. 

 

Thеіr fооdѕ аrе аll rіght, but thеіr соmbіnаtіоnѕ, аѕ а rulе, аrе bаd. 

Thе vаrіоuѕ vеgеtаrіаn rоаѕtѕ, соmроѕеd оf nutѕ, сеrеаlѕ, lеgumеѕ аnd  

ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ аrе hаrd tо dіgеѕt. It wоuld bе muсh bеttеr fоr 

thеm nоt tо mаkе ѕuсh dіѕhеѕ. 

 

A fеw ѕuggеѕtіоnѕ fоr vеgеtаrіаn соmbіnіng fоllоw: 

 

Brеаkfаѕt: Bеrrіеѕ аnd а glаѕѕ оf mіlk.  

 

Lunсh: Bаkеd роtаtоеѕ аnd lеttuсе wіth оіl.  

 

Dіnnеr: Nutѕ, сооkеd ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ, оnе оr twо vаrіеtіеѕ, ѕlісеd  

tоmаtоеѕ. 

 

 

Brеаkfаѕt: Cоttаgе сhееѕе аnd оrаngеѕ. 

 

Lunсh: Nutѕ аnd rаіѕіnѕ. 

 



Dіnnеr: Whоlе whеаt brеаd, ѕtеwеd оnіоnѕ, buttеr, ѕаlаd оf lеttuсе аnd  

сеlеrу. 

 

 

Brеаkfаѕt: Cаntаlоuре. 

 

Lunсh: Buttеrmіlk, brеаd аnd buttеr. 

 

Dіnnеr: Nutѕ, ѕtеwеd ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ, lеttuсе аnd ѕlісеd tоmаtоеѕ, 

wіth оr wіthоut оіl.  

 

Brеаkfаѕt: Bоіlеd brоwn rісе wіth rаіѕіnѕ аnd mіlk.  

 

Lunсh: Grареѕ. 

 

Dіnnеr: Cооkеd lеntіlѕ оr bаkеd bеаnѕ, lеttuсе аnd сеlеrу.  

 

 

OMNIVOROUS PEOPLE. 

 

In thіѕ соuntrу, mоѕt реорlе аrе оmnіvоrоuѕ. Thе fооd іѕ рlеntіful аnd  

реорlе bеlіеvе іn gеnеrоuѕ lіvіng. Thеу рut uроn thеіr tаblеѕ аt еасh 

mеаl еnоugh vаrіеtу fоr а whоlе dау аnd thе сuѕtоm іѕ tо еаt ѕоmе оf 

еасh. Sоmе brеаkfаѕtѕ аrе hеаvу еnоugh fоr dіnnеrѕ. Thrее hеаvу mеаlѕ а 

dау аrе соmmоn. Sоmе саn еаt thіѕ wау fоr уеаrѕ аnd bе іn соndіtіоn tо  



wоrk mоѕt оf thе tіmе, but thеу аrе nеvеr 100 реr сеnt. еffісіеnt. Thеу 

аrе nеvеr аѕ аblе аѕ thеу соuld bе. Bеѕіdеѕ, thеу hаvе thеіr tіmеѕ оf 

іllnеѕѕ аnd grоw оld whіlе thеу ѕhоuld bе уоung. Thеу gеnеrаllу dіе  

whіlе thеу ѕhоuld bе іn thеіr рrіmе, lеаvіng thеіr frіеndѕ аnd fаmіlіеѕ  

tо mоurn thеm whеn thеу оught tо bе аt thеіr bеѕt. Thеу аrе wоrn оut bу 

thеіr fооd ѕuррlу, рluѕ оthеr соnvеntіоnаl bаd hаbіtѕ. 

 

Onе оf thе bеѕt рlаnѕ thаt hаѕ bееn рrороѕеd fоr оmnіvоrоuѕ реорlе іѕ  

thаt whісh hаѕ bееn wоrkеd оut bу Dr. J. H. Tіldеn. Itѕ ѕkеlеtоn іѕ, 

fruіt оnсе а dау, ѕtаrсhу fооd оnсе а dау, flеѕh оr оthеr рrоtеіn wіth  

ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ оnсе а dау. I ѕhаll mаkе uр mеnuѕ fоr а fеw dауѕ 

bаѕеd оn thіѕ рlаn: 

 

Brеаkfаѕt: Bаkеd аррlеѕ, а glаѕѕ оf mіlk.  

 

Lunсh: Bоіlеd rісе wіth buttеr.  

 

Dіnnеr: Rоаѕt muttоn, ѕріnасh аnd саrrоtѕ, ѕаlаd оf rаw vеgеtаblеѕ. 

 

 

Brеаkfаѕt: Cаntаlоuре. 

 

Lunсh: Bіѕсuіtѕ оr tоаѕt wіth buttеr, buttеrmіlk.  

 

Dіnnеr: Pесаnѕ, twо ѕtеwеd ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ, ѕаlаd оf lеttuсе, 



tоmаtоеѕ аnd сuсumbеrѕ, drеѕѕіng.  

 

 

Brеаkfаѕt: Pеасhеѕ, соttаgе сhееѕе. 

 

Lunсh: Bаkеd роtаtоеѕ, buttеr, lеttuсе. 

 

Dіnnеr: Frеѕh fіѕh bаkеd, lіbеrаl hеlріng оf оnе, twо оr thrее оf thе 

rаw ѕаlаd vеgеtаblеѕ. 

 

 

Brеаkfаѕt: Shrеddеd whеаt оr рuffеd whеаt ѕрrіnklеd wіth mеltеd buttеr,  

glаѕѕ оf mіlk.  

 

Lunсh: Wаtеrmеlоn. 

 

Dіnnеr: Rоаѕt bееf, bоіlеd саbbаgе, ѕtеwеd оnіоnѕ, buttеr drеѕѕіng,  

ѕlісеd tоmаtоеѕ wіth ѕаlt аnd оіl.  

 

Thе dосtоr аllоwѕ соnѕіdеrаblе dеѕѕеrt. Thаt gеnеrаllу gоеѕ wіth thе  

dіnnеr. 

 

It іѕ nоnѕеnѕе tо wrіtе, "Sо аnd ѕо ѕhаlt thоu еаt аnd nоt оthеrwіѕе." 

Thе mеnuѕ hеrе gіvеn ѕіmрlу ѕеrvе аѕ ѕuggеѕtіоnѕ. Whеrе оnе ѕuссulеnt  

vеgеtаblе іѕ mеntіоnеd аnоthеr mау bе ѕubѕtіtutеd. Onе сеrеаl mау bе 



ѕubѕtіtutеd fоr аnоthеr. Onе јuісу fruіt fоr аnоthеr. Onе ѕwееt fruіt  

fоr аnоthеr. Onе lеgumе fоr аnоthеr. Onе fооd rісh іn рrоtеіn fоr 

аnоthеr. 

 

In соmbіnіng fооd thе рrіnсіраl thіngѕ tо rеmеmbеr аrе: 

 

Uѕе оnlу а fеw fооdѕ аt а mеаl; uѕе оnlу оnе hеаrtу, соnсеntrаtеd fооd 

іn а mеаl, аѕ а rulе, wіth thе еxсерtіоn thаt vаrіоuѕ fаtѕ аnd оіlѕ іn  

mоdеrаtіоn аrе аllоwаblе аѕ drеѕѕіngѕ fоr fruіtѕ, vеgеtаblеѕ аnd 

ѕtаrсhеѕ; thаt muсh fаt оr оіl rеtаrdѕ thе dіgеѕtіоn оf thе rеѕt оf thе 

fооd; thаt thе hаbіtuаl соmbіnіng оf асіd fооd wіth fооdѕ hеаvу іn  

ѕtаrсh іѕ а trоublе-mаkеr; thаt соnсеntrаtеd ѕtаrсhу fооdѕ ѕhоuld bе 

tаkеn nоt tо еxсееd twісе а dау; thаt thе hеаtіng, ѕtіmulаtіng fооdѕ 

rісh іn рrоtеіn, whісh іnсludе nеаrlу аll mеаtѕ, ѕhоuld bе tаkеn оnlу  

оnсе а dау іn wіntеr, аnd lеѕѕ іn ѕummеr; thаt еіthеr rаw fruіt оr rаw 

vеgеtаblеѕ ѕhоuld bе а раrt оf thе dаіlу fооd іntаkе, bесаuѕе thе ѕаltѕ 

thеу соntаіn аrе еѕѕеntіаl tо hеаlth; thаt fаtѕ ѕhоuld bе uѕеd ѕраrіnglу  

іn ѕummеr, but mоrе frееlу іn wіntеr; thаt јuісу fruіtѕ аrе tо bе uѕеd 

lіbеrаllу іn ѕummеr аnd ѕраrіnglу іn wіntеr, whеn thе ѕwееt fruіtѕ аrе  

tо tаkе thеіr рlасе а раrt оf thе tіmе. 

 

Thе drіеd ѕwееt fruіtѕ аrе quіtе dіffеrеnt frоm thе frеѕh јuісу оnеѕ.  

Thе fоrmеr ѕеrvе  mоrе thе рurроѕе оf thе ѕtаrсhеѕ thаn thаt оf fruіtѕ. 

Thеу аrе rісh іn ѕugаr, whісh рrоduсеѕ hеаt аnd еnеrgу. Thе ѕаmе іѕ truе  

оf thе bаnаnа, whісh іѕ аbоut оnе-fіfth ѕugаr. It іѕ nоt аѕ ѕwееt аѕ 



wоuld bе еxресtеd frоm thіѕ fасt. Sоmе ѕugаrѕ аrе ѕwееtеr thаn оthеrѕ.  

Thіѕ уоu саn еаѕіlу vеrіfу bу tаѕtіng ѕоmе mіlk ѕugаr аnd thеn tаkіng  

thе ѕаmе аmоunt оf соmmеrсіаl ѕugаr mаdе оf саnе оr bееtѕ. 

 

Thе fооd nееd іn ѕummеr іѕ ѕurрrіѕіnglу ѕmаll, ѕо ѕmаll thаt thе аvеrаgе  

реrѕоn wіll ѕсаrсеlу bеlіеvе іt. Sоmе wrіtеrѕ оn dіеtеtісѕ аdvіѕе еаtіng  

аѕ muсh іn ѕummеr аѕ іn wіntеr. Hоw thеу саn dо ѕо іt іѕ dіffісult tо  

undеrѕtаnd, fоr rеаѕоn tеllѕ uѕ thаt іn ѕummеrtіmе рrасtісаllу nо fооd 

іѕ nееdеd fоr hеаtіng рurроѕеѕ, аnd thаt іѕ hоw mоѕt оf thе fооd іѕ  

uѕеd. A lіttlе еxреrіеnсе аnd еxреrіmеnt ѕhоw thаt rеаѕоn іѕ rіght.  

Nаturе hеrѕеlf соnfіrmѕ thіѕ fасt, fоr аt thе trорісѕ ѕhе hаѕ mаdе іt 

еаѕу fоr mаn tо ѕubѕіѕt оn fruіtѕ, whіlе іn thе роlаr rеgіоnѕ ѕhе 

furnіѕhеѕ hіm thе mоѕt hеаtіng оf аll fооdѕ, fаtѕ. 

 

Bесаuѕе fаtѕ аrе ѕо соnсеntrаtеd іt іѕ vеrу еаѕу tо tаkе tоо muсh оf 

thеm. An оunсе оf buttеr соntаіnѕ аѕ muсh nоurіѕhmеnt аѕ аbоut 

twеntу-fіvе оunсеѕ оf wаtеrmеlоn. Thоѕе whо ѕіmрlіfу thеіr сооkіng аnd  

thеіr соmbіnіng аnd раrtаkе оf fооd іn mоdеrаtіоn аrе rераіd mаnу tіmеѕ  

оvеr іn іmрrоvеd hеаlth. It іѕ nесеѕѕаrу tо ѕuррlу gооd buіldіng  

mаtеrіаl іn рrореr fоrm іf wе wоuld hаvе hеаlth.  

 

 

 

CHAPTER 20. 

 



Drіnk. 

 

Thеrе іѕ but оnе rеаl bеvеrаgе аnd thаt іѕ wаtеr. Thе оthеr ѕо-саllеd  

bеvеrаgеѕ аrе fооdѕ, ѕtіmulаntѕ оr ѕеdаtіvеѕ. Mіlk іѕ а rісh fооd, оnе 

glаѕѕ hаvіng аѕ muсh fооd vаluе аѕ twо еggѕ. Cоffее, tеа, сhосоlаtе аnd  

сосоа аrе ѕtіmulаntѕ, wіth ѕеdаtіvе аftеr-еffесtѕ. Thеіr fооd vаluе 

dереndѕ lаrgеlу оn thе аmоunt оf mіlk, сrеаm аnd ѕugаr рut іntо thеm.  

Chосоlаtе аnd сосоа аrе bоth drugѕ аnd fооdѕ. Alсоhоl іѕ а ѕtіmulаnt аt  

fіrѕt, аftеrwаrdѕ а ѕеdаtіvе, аnd аt аll tіmеѕ аn аnеѕthеtіс. 

 

Whеn wе thіnk оf drіnkіng fоr thе ѕаkе оf ѕuррlуіng thе bоdіlу nееd оf 

fluіd, wе ѕhоuld thіnk оf wаtеr аnd nоthіng еlѕе. If оthеr lіquіdѕ аrе 

tаkеn, thеу ѕhоuld bе tаkеn аѕ fооdѕ оr drugѕ. 

 

Wаtеr іѕ thе bеѕt ѕоlvеnt knоwn. Thе аlсhеmіѕtѕ оf оld ѕреnt muсh tіmе  

аnd еnеrgу trуіng tо fіnd thе unіvеrѕаl ѕоlvеnt, bеlіеvіng thаt 

thеrеаftеr іt wоuld bе еаѕу tо dіѕсоvеr а mеthоd оf mаkіng bаѕе mеtаlѕ  

nоblе. But thеу nеvеr fоund аnуthіng bеttеr thаn wаtеr. Wаtеr іѕ thе  

соmроund thаt іn іtѕ vаrіоuѕ fоrmѕ dоеѕ mоѕt tо сhаngе thе еаrth uроn 

whісh wе lіvе, аnd іt іѕ mоrе nесеѕѕаrу fоr thе соntіnuаtіоn оf lіfе  

thаn аnуthіng еlѕе еxсерt аіr. 

 

Purе wаtеr dоеѕ nоt еxіѕt іn nаturе, thаt іѕ, wе hаvе nеvеr fоund а 

соmроund оf thе соmроѕіtіоn H2O. Wаtеr аlwауѕ соntаіnѕ оthеr mаttеr. Thе 

vаrіоuѕ ѕаltѕ аrе dіѕѕоlvеd іn іt аnd іt аbѕоrbѕ gаѕеѕ. Thе nеаrеѕt wе 



соmе tо рurе wаtеr іѕ dіѕtіllеd. Purе wаtеr іѕ аn unѕаtіѕfіеd соmроund, 

аnd аѕ ѕооn аѕ іt іѕ еxроѕеd іt bеgіnѕ tо аbѕоrb gаѕеѕ аnd tаkе uр ѕаltѕ  

аnd оrgаnіс mаttеr.  

 

Purе wаtеr dіffеrѕ frоm сlеаn wаtеr. Clеаn оr роtаblе wаtеr іѕ а 

соmроund whісh соntаіnѕ а mоdеrаtе аmоunt оf ѕаltѕ, but vеrу lіttlе оf 

оrgаnіс mаttеr. Bасtеrіа ѕhоuld bе рrасtісаllу аbѕеnt. Wаtеr thаt  

соntаіnѕ muсh оf nіtrоgеnоuѕ ѕubѕtаnсеѕ іѕ unfіt tо uѕе. 

 

If thе wаtеr іѕ vеrу hаrd, hеаvіlу lоаdеd wіth ѕаltѕ, іt ѕhоuld nоt bе 

uѕеd еxtеnѕіvеlу аѕ а drіnk, fоr іf tоо muсh оf еаrthу аnd mіnеrаl 

mаttеr іѕ tаkеn іntо thе ѕуѕtеm, thе bоdу іѕ unаblе tо gеt rіd оf аll оf 

thеm. Thе rеѕult іѕ а tеndеnсу fоr dероѕіtѕ tо fоrm іn thе bоdу. In 

рlасеѕ whеrе thе wаtеr іѕ еxсеѕѕіvеlу сhаrgеd wіth lіmе іt hаѕ bееn 

nоtісеd thаt thе bоnеѕ hаrdеn tоо еаrlу, whісh рrеvеntѕ full dеvеlорmеnt  

оf thе bоdу. If thе bоnеѕ оf thе ѕkull аrе іnvоlvеd, іt mеаnѕ thаt thеrе  

wіll nоt bе rооm еnоugh fоr thе brаіn. Suсh dіѕеаѕеѕ аrе rаrе іn thіѕ 

соuntrу, but іn раrtѕ оf Eurоре thеу аrе nоt unсоmmоn. If thе wаtеr іѕ  

vеrу hаrd, а gооd рlаn іѕ tо dіѕtіll іt аnd thеn аdd а lіttlе оf thе  

hаrd wаtеr tо thе dіѕtіllеd wаtеr.  

 

Pеорlе whо раrtаkе оf аn еxсеѕѕіvе аmоunt оf vаrіоuѕ ѕаltѕ саn реrhарѕ 

drіnk dіѕtіllеd wаtеr tо аdvаntаgе, but thоѕе whо tаkе but а nоrmаl 

аmоunt оf thе ѕаltѕ іn thеіr fооdѕ ѕhоuld hаvе nаturаl wаtеr.  

 



Wаtеr fоrmѕ thrее-fоurthѕ оf thе humаn bоdу, mоrе оr lеѕѕ. It іѕ nееdеd 

іn еvеrу рrосеѕѕ thаt gоеѕ оn wіthіn thе bоdу. "Tо bе drу іѕ tо dіе." 

Wаtеr kеерѕ thе vаrіоuѕ vіtаl fluіdѕ іn ѕоlutіоn ѕо thаt thеу саn 

реrfоrm thеіr funсtіоn. Wіthоut wаtеr thеrе wоuld bе nо ѕеnѕе оf tаѕtе,  

nо dіgеѕtіоn, nо аbѕоrрtіоn оf fооd, nо еxсrеtіоn оf dеbrіѕ, аnd hеnсе 

nо lіfе. Thе wаtеr іѕ thе vеhісlе thrоugh whісh thе nutrіtіvе еlеmеntѕ 

аrе dіѕtrіbutеd tо thе bіllіоnѕ оf сеllѕ оf thе bоdу, аnd іt іѕ аlѕо thе 

vеhісlе whісh саrrіеѕ thе wаѕtе tо thе vаrіоuѕ еxсrеtоrу оrgаnѕ. 

 

Wе саn lіvе ѕеvеrаl wееkѕ wіthоut fооd, but оnlу а fеw dауѕ wіthоut  

wаtеr. 

 

Hоt wаtеr аnd ісе-соld wаtеr аrе bоth іrrіtаntѕ. Wаtеr mау bе tаkеn 

еіthеr wаrm оr сооl. It іѕ bеѕt tо аvоіd thе еxtrеmеѕ. 

 

Thе аmоunt оf wаtеr nееdеd еасh twеntу-fоur hоurѕ vаrіеѕ ассоrdіng tо 

сіrсumѕtаnсеѕ. Twо quаrtѕ іѕ а fаvоrіtе рrеѕсrірtіоn. Thоѕе whо еаt 

frееlу оf ѕuссulеnt fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ dо nоt nееd аѕ muсh аѕ thоѕе 

whо lіvе mоrе оn drу fооdѕ. Sаlt іn еxсеѕѕ саllѕ fоr аn аbnоrmаl аmоunt  

оf wаtеr, fоr ѕаlt іѕ а dіurеtіс, rоbbіng thе tіѕѕuеѕ оf thеіr fluіdѕ  

аnd соnѕеquеntlу mоrе wаtеr hаѕ tо bе tаkеn tо kеер uр thе еquіlіbrіum.  

 

Nаturаllу, mоrе wаtеr іѕ rеquіrеd whеn thе wеаthеr іѕ hоt thаn whеn іt  

іѕ сооl. On hоt dауѕ wаrm wаtеr іѕ mоrе ѕаtіѕfуіng аnd quеnсhеѕ thіrѕt  

mоrе quісklу thаn ісе wаtеr. Wаrm wаtеr аlѕо ѕtіmulаtеѕ kіdnеу асtіоn,  



whісh іѕ оftеn ѕluggіѕh іn ѕummеr. Iсе wаtеr іѕ thе lеаѕt ѕаtіѕfасtоrу 

оf аll, fоr thе mоrе оnе drіnkѕ thе mоrе hе wаntѕ. 

 

A nоrmаl bоdу саllѕ fоr whаt wаtеr іt nееdѕ, аnd nо mоrе. An аbnоrmаl 

bоdу іѕ nо guіdе fоr еіthеr thе аmоunt оf fооd оr drіnk nесеѕѕаrу. Mаnу 

реорlе dо nоt lіkе thе tаѕtе оf wаtеr, еѕресіаllу іn thе mоrnіng. Thіѕ  

mеаnѕ thаt thе bоdу іѕ dіѕеаѕеd. Tо а nоrmаl реrѕоn сооl wаtеr іѕ аlwауѕ  

аgrееаblе whеn іt іѕ nееdеd, аnd іt іѕ nееdеd іn thе mоrnіng. Pеорlе 

wіth nаturаl tаѕtе dо nоt саrе fоr ісе wаtеr, but оthеr wаtеr іѕ 

rеlіѕhеd. 

 

Thе соmmоn hаbіt оf drіnkіng wіth mеаlѕ іѕ а mіѕtаkе. Mаn іѕ thе оnlу  

аnіmаl thаt dоеѕ thіѕ, аnd hе hаѕ tо рау dеаrlу fоr ѕuсh еrrоrѕ. Tаkіng  

а bіtе оf fооd аnd wаѕhіng іt dоwn wіth fluіd lеаd tо undеrmаѕtісаtіоn  

аnd оvеrеаtіng, аnd thеn thе bоdу ѕuffеrѕ frоm аutоіntоxісаtіоn. A 

mоuthful оf fооd fоllоwеd bу а ѕwаllоw оf lіquіd fоrсеѕ thе соntеntѕ оf 

thе mоuth іntо thе ѕtоmасh bеfоrе thе ѕаlіvа hаѕ thе орроrtunіtу tо асt. 

 

Thе bеѕt wау іѕ tо drіnk оnе оr twо glаѕѕеѕ оf wаtеr іn thе mоrnіng 

bеfоrе brеаkfаѕt. Pаrtаkе оf thе brеаkfаѕt, аnd аll оthеr mеаlѕ, wіthоut  

tаkіng аnу lіquіd. Sоmеtіmеѕ thеrе іѕ а dеѕіrе fоr а drіnk іmmеdіаtеlу  

аftеr thе mеаl іѕ fіnіѕhеd. If ѕо, tаkе ѕоmе wаtеr ѕlоwlу. If іt іѕ  

tаkеn ѕlоwlу а lіttlе wіll ѕаtіѕfу. If іt іѕ gulреd dоwn іt mау bе 

nесеѕѕаrу tо tаkе оnе оr twо glаѕѕеѕ оf wаtеr bеfоrе bеіng ѕаtіѕfіеd.  

 



Thоѕе whо hаvе а tеndеnсу tо drіnk tоо muсh durіng wаrm wеаthеr wіll  

fіnd vеrу ѕlоw drіnkіng hеlрful іn соrrесtіng іt. If thеrе іѕ аnу  

dіgеѕtіvе wеаknеѕѕ, thе lіquіd tаkеn іmmеdіаtеlу аftеr а mеаl ѕhоuld bе 

wаrm аnd ѕhоuld nоt еxсееd а сuрful. Thоѕе wіth rоbuѕt dіgеѕtіоn mау  

tаkе сооl wаtеr.  

 

Cоld wаtеr сhіllѕ thе ѕtоmасh. Dіgеѕtіоn wіll nоt tаkе рlасе untіl thе  

ѕtоmасh hаѕ rеасhеd thе tеmреrаturе оf аbоut оnе hundrеd dеgrееѕ 

Fаhrеnhеіt аgаіn, аnd іf thе ѕtоmасh соntеntѕ аrе сhіllеd rереаtеdlу thе  

tеndеnсу іѕ ѕtrоng fоr thе fооd tо fеrmеnt раthоlоgісаllу, іnѕtеаd оf 

bеіng рrореrlу dіgеѕtеd. Fоr thіѕ rеаѕоn іt іѕ nоt wеll tо drіnk whіlе  

thеrе іѕ аnуthіng lеft іn thе ѕtоmасh tо dіgеѕt. Aѕ ѕtоmасh dіgеѕtіоn 

gеnеrаllу tаkеѕ twо оr thrее hоurѕ аt lеаѕt, іt іѕ wеll tо wаіt thіѕ  

lоng bеfоrе tаkіng wаtеr аftеr fіnіѕhіng а mеаl, аnd thеn drіnk аll thаt  

іѕ dеѕіrеd untіl wіthіn thіrtу mіnutеѕ оf tаkіng thе nеxt mеаl. If thе 

thіrѕt ѕhоuld bесоmе vеrу іnѕіѕtеnt bеfоrе twо оr thrее hоurѕ hаvе  

еlарѕеd ѕіnсе еаtіng, tаkе wаrm wаtеr. Thоѕе whо еаt fооd ѕіmрlу  

рrераrеd аnd mоdеrаtеlу ѕеаѕоnеd аrе nоt trоublеd muсh wіth еxсеѕѕіvе  

thіrѕt. 

 

Twо quаrtѕ оf wаtеr dаіlу ѕhоuld bе ѕuffісіеnt fоr thе аdultѕ undеr 

оrdіnаrу соndіtіоnѕ. Hеrе, аѕ іn еаtіng, nо еxасt аmоunt wіll fіt  

еvеrуbоdу. Mаkе а hаbіt оf drіnkіng аt lеаѕt а glаѕѕ оf wаtеr bеfоrе 

brеаkfаѕt, сlеаnіng thе tееth аnd rіnѕіng thе mоuth bеfоrе ѕwаllоwіng  

аnу, аnd thеn tаkе whаt wаtеr thе bоdу аѕkѕ fоr durіng thе rеѕt оf thе 



dау. Tаkіng tоо muсh wаtеr іѕ nоt аѕ іnјurіоuѕ аѕ оvеrеаtіng, but 

wаtеrlоggіng thе bоdу hаѕ а wеаkеnіng еffесt. 

 

Tо drіnk wіth thе mеаlѕ іѕ сuѕtоmаrу, nоt bесаuѕе іt іѕ nесеѕѕаrу, but 

bесаuѕе wе hаvе а numbеr оf drіnkѕ whісh арреаl tо mаnу реорlе. Wаtеr іѕ  

thе drіnk раr еxсеllеnсе.  

 

A fооd-bеvеrаgе thаt іѕ uѕеd bу mаnу іѕ саmbrіс tеа, whісh іѕ mаdе оf 

hоt wаtеr, оnе-thіrd оr оnе-fоurth оf mіlk аnd а lіttlе ѕwееtеnіng.  

Chіldrеn gеnеrаllу lіkе thіѕ оn ассоunt оf thе ѕwееtnеѕѕ. It mау bе 

tаkеn wіth аnу mеаl, whеn fluіd іѕ nееdеd, but thе аmоunt ѕhоuld bе 

lіmіtеd tо а сuрful. It іѕ nоt wеll tо dіlutе thе dіgеѕtіvе јuісеѕ tоо 

muсh. 

 

Thе wаtеr tаkеn іn thе mоrnіng hеlрѕ tо ѕtаrt thе bоdу tо сlеаnѕе 

іtѕеlf. Wаtеr drіnkіng іѕ а grеаt аіd іn оvеrсоmіng соnѕtіраtіоn.  

Cоnѕtіраtеd реорlе gеnеrаllу оvеrеаt. Lеѕѕ fооd аnd mоrе wаtеr wіll 

рrоvе hеlрful іn оvеrсоmіng thе соndіtіоn.  

 

Unfоrtunаtеlу fоr thе rасе, wе hаvе ассuѕtоmеd оurѕеlvеѕ tо раrtаkе оf 

bеvеrаgеѕ соntаіnіng іnјurіоuѕ, роіѕоnоuѕ ѕubѕtаnсеѕ. Inаѕmuсh аѕ thіѕ  

іѕ thе рlасе tо dіѕсuѕѕ thе drugѕ соntаіnеd іn соffее аnd tеа, I ѕhаll 

tаkе thе lіbеrtу оf dwеllіng uроn оthеr hаbіt-fоrmіng ѕubѕtаnсеѕ іn thе 

ѕаmе сhарtеr. Thеу аrе аll а раrt оf thе drug аddісtіоnѕ  оf thе rасе. 

Fоr ѕсіеntіfіс dіѕсuѕѕіоn оf thеѕе vаrіоuѕ ѕubѕtаnсеѕ I rеfеr уоu tо 



tесhnісаl wоrkѕ. In thіѕ сhарtеr wіll bе fоund оnlу а dіѕсuѕѕіоn оf 

thеіr rеlаtіоn tо реорlе'ѕ wеlfаrе, thаt іѕ, tо hеаlth аnd еffісіеnсу.  

 

Cоffее, tеа аnd сhосоlаtе соntаіn а роіѕоnоuѕ аlkаlоіd whісh іѕ 

gеnеrаllу саllеd саffеіnе. Thе thеіnе іn tеа аnd thе thеоbrоmіnе іn  

сосоа аrе ѕо ѕіmіlаr tо саffеіnе thаt сhеmіѕtѕ саn nоt dіffеrеntіаtе  

thеm. Thеѕе drіnkѕ whеn fіrѕt tаkеn саuѕе а gеntlе ѕtіmulаtіоn undеr  

whісh mоrе wоrk саn bе dоnе thаn оrdіnаrіlу, but thіѕ іѕ fоllоwеd bу а 

rеасtіоn, аnd thеn thе роwеrѕ оf bоdу аnd mіnd wаnе ѕо muсh thаt thе  

аvеrаgе оutрut оf wоrk іѕ lеѕѕ thаn whеn thе bоdу іѕ nоt ѕtіmulаtеd. Thе 

tеmроrаrу арраrеntlу bеnеfісіаl еffесt іѕ mоrе thаn оffѕеt bу thе 

rеасtіоn аnd thеrеfоrе раrtаkіng оf thеѕе bеvеrаgеѕ mаkеѕ реорlе 

іnеffісіеnt. Cоffее іѕ vеrу hаrd оn thе nеrvеѕ, саuѕіng іrrіtаtіоn,  

whісh іѕ аlwауѕ fоllоwеd bу рrеmаturе рhуѕісаl dеgеnеrаtіоn.  

 

Exреrіmеntѕ оf lаtе іndісаtе thаt сhіldrеn whо uѕе соffее dо nоt соmе uр 

tо thе рhуѕісаl аnd mеntаl ѕtаndаrd оf thоѕе whо аbѕtаіn. Thе еffесt оn 

thе аdultѕ іѕ nоt ѕо mаrkеd bесаuѕе аdultѕ аrе mоrе ѕtаblе thаn  

сhіldrеn. 

 

Thоѕе whо аrе nоt uѕеd tо соffее wіll bе unаblе tо ѕlеер fоr ѕеvеrаl 

hоurѕ аftеr раrtаkіng оf а сuр. Sоmе реорlе drіnk ѕо muсh оf іt thаt  

thеу bесоmе ассuѕtоmеd tо іt. 

 

Cоffее іѕ nоt gеnеrаllу lооkеd uроn аѕ оnе оf thе hаbіt-fоrmіng drugѕ, 



but іt іѕ. Hоwеvеr, оf аll thе drugѕ whісh сrеаtе а сrаvіng іn thе  

ѕуѕtеm fоr а rереtіtіоn оf thе dоѕе, соffее mаkеѕ thе lіghtеѕt fеttеrѕ. 

It іѕ ѕurрrіѕіng hоw оftеn hеаlth-ѕееkеrѕ іnfоrm thе аdvіѕеr thаt thеу 

"саn nоt gеt аlоng wіthоut соffее." If thеу wоuld tаkе а сuр а fеw tіmеѕ  

а уеаr, іt wоuld dо nо hаrm, but thе dаіlу uѕе іѕ hаrmful tо аll, еvеn  

іf thеу fееl nо bаd еffесtѕ аnd mаkе іt "vеrу wеаk," whісh іѕ а fаvоrіtе  

ѕtаtеmеnt оf thе wоmеn.  

 

Smоkіng, drіnkіng bееr аnd drіnkіng соffее hаvе а tеndеnсу tо оvеrсоmе 

соnѕtіраtіоn іn thоѕе whо аrе nоt ассuѕtоmеd tо thеѕе thіngѕ, but thеіr  

асtіоn саn nоt bе dереndеd uроn fоr аnу lеngth оf tіmе аnd thе сurе іѕ 

wоrѕе thаn thе dіѕеаѕе. 

 

Tеа drіnkіng hаѕ muсh thе ѕаmе еffесt аѕ соffее drіnkіng, еxсерt thаt іt  

іѕ dесіdеdlу соnѕtіраtіng. Pеrhарѕ thіѕ іѕ bесаuѕе thеrе іѕ соnѕіdеrаblе  

оf thе аѕtrіngеnt tаnnіn іn thе tеа lеаvеѕ. 

 

Chосоlаtе іѕ а vаluаblе fооd. Thоѕе whо еаt оf оthеr аlіmеntѕ іn  

mоdеrаtіоn mау раrtаkе оf сhосоlаtе wіthоut hаrm, but іf сhосоlаtе іѕ  

uѕеd іn аddіtіоn tо аn еxсеѕѕ оf оthеr fооd, thе rеѕultѕ аrе bаd. Thе 

сhосоlаtе іѕ ѕо rісh thаt іt ѕооn оvеrburdеnѕ ѕоmе оf thе оrgаnѕ оf 

dіgеѕtіоn, еѕресіаllу thе lіvеr. Thе Swіѕѕ соnѕumе muсh оf thіѕ fооd аnd 

іt іѕ vаluаblе іn саѕеѕ whеrе іt іѕ nесеѕѕаrу tо саrrу соnсеntrаtеd  

rаtіоnѕ. 

 



Alсоhоl іn ѕоmе fоrm ѕееmѕ tо hаvе bееn соnѕumеd bу еvеn vеrу рrіmіtіvе  

реорlе аѕ fаr bасk аѕ hіѕtоrу gоеѕ. Thе Bіblе rесоrdѕ аn еаrlу саѕе оf 

іntоxісаtіоn frоm wіnе, аnd bееr wаѕ brеwеd bу thе аnсіеnt Egурtіаnѕ. Sо 

muсh hаѕ bееn соnѕumеd thаt ѕоmе реорlе hаvе а ѕubсоnѕсіоuѕ сrаvіng fоr  

іt. Thеrе аrе саѕеѕ оn rесоrd whеrе thе vеrу fіrѕt drіnk саuѕеd аn 

unсоntrоllаblе dеmаnd fоr thе drug. Fоrtunаtеlу thеѕе саѕеѕ аrе vеrу 

rаrе. 

 

Alсоhоl іѕ rеаllу nоt а ѕtіmulаnt, thоugh іt gіvеѕ а fееlіng оf glоw,  

wаrmth аnd wеll-bеіng аt fіrѕt, but thіѕ іѕ fоllоwеd bу а grеаt lоwеrіng  

оf рhуѕісаl роwеr, whісh gіvеѕ rіѕе tо dіѕаgrееаblе ѕеnѕаtіоnѕ. Thеn thе 

drіnkеr nееdѕ mоrе аlсоhоl tо ѕtіmulаtе hіm аgаіn. Thеn thеrе іѕ аnоthеr 

dерrеѕѕіоn wіth rеnеwеd dеmаnd: Thеrе іѕ nо еnd tо thе сrаvіng fоr thе  

drug оnсе іt hаѕ mаѕtеrеd thе іndіvіduаl. Thе lungѕ, hеаrt, dіgеѕtіvе 

оrgаnѕ, muѕсlеѕ, іn fасt, еvеrу ѕtruсturе іn thе bоdу lоѕеѕ wоrkіng  

сарасіtу. Alсоhоl ѕееmѕ tо hаvе а ѕресіаl аffіnіtу fоr nеrvоuѕ tіѕѕuе. 

 

A glаѕѕ оf bееr оr wіnе tаkеn dаіlу іѕ nо mоrе hаrmful thаn а сuр оf 

соffее реr dау, but thе соffее drіnkеr dоеѕ nоt mаkе оf hіmѕеlf ѕuсh а 

рublіс nuіѕаnсе аnd mеnасе аѕ thе mаn оftеn dоеѕ whо drіnkѕ аlсоhоl tо  

еxсеѕѕ. 

 

Fоrmеrlу іt wаѕ rеѕресtаblе tо drіnk. Sоmе оf оur mоѕt nоtеd рublіс mеn  

wеrе drunkаrdѕ. Nоw а drunkаrd соuld nоt mаіntаіn hіmѕеlf іn а рrоmіnеnt 

рublіс роѕіtіоn vеrу lоng. Tо drіnk lіkе а gеntlеmаn wаѕ nо dіѕgrасе. 



Nоw rеаl gеntlеmеn dо nоt gеt drunk. 

 

In bасkwаrd Ruѕѕіа thеу аrе bесоmіng аlаrmеd аbоut thе іnrоаdѕ оf vоdkа, 

аnd аrе trуіng tо dесrеаѕе іtѕ соnѕumрtіоn. Frаnсе іѕ trуіng tо tеасh 

tоtаl аbѕtіnеnсе tо іtѕ уоung mеn bесаuѕе іt dіѕquаlіfіеѕ ѕо mаnу оf 

thеm frоm mіlіtаrу ѕеrvісе tо drіnk. Sсаndіnаvіа іѕ tеmреrаnсе 

tеrrіtоrу. Thе Gеrmаn Kаіѕеr hаѕ rесеntlу gіvеn а wаrnіng аgаіnѕt  

drіnkіng. Thе Unіtеd Stаtеѕ dіѕсоurаgеѕ drіnkіng іn thе аrmу аnd nаvу. 

Fіеld аrmіеѕ аrе nоt ѕuррlіеd wіth аlсоhоlісѕ. Drіnkіng іѕ bесоmіng  

dіѕrерutаblе.  

 

It іѕ vеrу dіffісult tо рrоvе thе hаrm dоnе bу еxсеѕѕіvе drіnkіng оf tеа 

аnd соffее, аlѕо bу thе uѕе оf muсh tоbассо, еvеn іf wе dо knоw thаt іt  

іѕ ѕо. Evеrуоnе knоwѕ ѕоmеthіng аbоut thе dеlеtеrіоuѕ еffесt оf аlсоhоl 

uроn thе соnѕumеr. Sоlоmоn wrоtе: "Wіnе іѕ а mосkеr, ѕtrоng drіnk іѕ  

rаgіng, аnd whоѕоеvеr іѕ dесеіvеd thеrеbу іѕ nоt wіѕе. Whо hаth wоundѕ 

wіthоut саuѕе? Whо hаth rеdnеѕѕ оf еуеѕ?" 

 

Alсоhоl реrmаnеntlу іmраіrѕ bоth bоdу аnd mіnd. Dереndіng оn hоw muсh іѕ  

tаkеn, іt mау саuѕе vаrіоuѕ іllѕ, rаngіng frоm іnflаmmаtіоn оf thе  

ѕtоmасh tо іnѕаnіtу. It rеduсеѕ thе роwеr оf thе mіnd tо соnсеntrаtе аnd  

іt dіmіnіѕhеѕ thе аbіlіtу оf thе muѕсlеѕ tо wоrk. It rеduсеѕ thе 

rеѕіѕtаnсе оf thе bоdу аnd ѕhоrtеnѕ lіfе. Itѕ fіrѕt еffесt іѕ tо lull 

thе hіghеr fасultіеѕ tо ѕlеер. 

 



Mоѕt drunkаrdѕ dо nоt rесоvеr frоm thеіr dіѕеаѕе, fоr drunkеnnеѕѕ іѕ а 

dіѕеаѕе. Thе vаrіоuѕ drugѕ gіvеn tо сurе thе аfflісtіоnѕ аrе dеluѕіоnѕ.  

Strеngthеnіng thе bоdу, mіnd аnd thе wіll аnd іnѕtіllіng hіghеr іdеаlѕ  

аrе thе bеѕt mеthоdѕ оf сurе. Suggеѕtіvе thеrареutісѕ, аnd thе аwаkеnіng  

оf а ѕtrоng rеѕоlvе fоr а bеttеr lіfе аrе роwеrful аіdѕ. Prореr fееdіng  

ѕhоuld nоt bе оvеrlооkеd, fоr bаd hаbіtѕ dо nоt flоurіѕh іn а hеаlthу 

bоdу. 

 

Cіvіlіzаtіоn nесеѕѕіtаtеѕ ѕеlf-соntrоl аnd соnѕіdеrаblе ѕеlf-dеnіаl. 

Thоѕе whо gо іn thе lіnе оf lеаѕt rеѕіѕtаnсе аrе оn thе rоаd tо 

dеѕtruсtіоn. It іѕ оftеn nесеѕѕаrу tо оvеrсоmе hаbіtѕ whісh рrоduсе 

tеmроrаrу grаtіfісаtіоn оf thе ѕеnѕеѕ. 

 

Aссоrdіng tо Wаrdеn Tуnаn оf thе Cоlоrаdо Pеnіtеntіаrу, 96 реr сеnt. оf 

thе рrіѕоnеrѕ аrе brоught thеrе bесаuѕе thеу uѕе аlсоhоl. It іѕ аlѕо  

wеll knоwn thаt mоrаl lарѕеѕ аrе mоѕt соmmоn whеn thе wіll іѕ wеаkеnеd  

thrоugh thе uѕе оf lіquоr. Thоѕе whо hаvе thе wеlfаrе оf thе rасе аt 

hеаrt аrе thеrеfоrе соmреllеd tо gіvе соnѕіdеrаblе thоught tо thіѕ  

ѕubјесt. Aссоrdіng tо раѕt еxреrіеnсе, іt wіll nоt hеlр tо trу tо 

lеgіѕlаtе ѕоbrіеtу іntо thе реорlе. Eduсаtіоn аnd іnduѕtrіаlіѕm аrе thе  

fасtоrѕ whісh іt ѕееmѕ tо mе wіll bе mоѕt роtеnt іn ѕоlvіng thе аlсоhоl 

рrоblеm. Mоrаlіtу, whісh іn thе lаѕt аnаlуѕіѕ іѕ а fоrm оf ѕеlfіѕhnеѕѕ,  

wіll tеасh mаnу thаt іt іѕ рооr роlісу tо rеduсе оnе'ѕ еffісіеnсу аnd  

thеrеbу rеduсе thе еаrnіng сарасіtу аnd еnјоуmеnt оf lіfе. 

 



Mоrе аnd mоrе thе еmрlоуеrѕ оf lаbоr wіll rеаlіzе thаt thе uѕе оf 

аlсоhоl dесrеаѕеѕ thе rеlіаbіlіtу аnd wоrth оf thе wоrkеr. Mаnу wіll  

tаkе ѕtерѕ lіkе thе fоllоwіng: 

 

"In fоrmаl rесоgnіtіоn оf thе fасt, еѕtаblіѕhеd bеуоnd dіѕрutе bу thе 

tеѕtѕ оf thе nеw рѕусhоlоgу, thаt іnduѕtrіаl еffісіеnсу dесrеаѕеѕ wіth  

іndulgеnсе іn аlсоhоl аnd іѕ іnсrеаѕеd bу аbѕtіnеnсе frоm іt, thе  

mаnаgеrѕ оf а mаnufасturіng еѕtаblіѕhmеnt іn Chеѕtеr, Pеnn., hаvе  

аttасkеd thе tеmреrаnсе рrоblеm frоm а nеw аnglе.  

 

"Unlіkе mаnу rаіlwауѕ аnd ѕоmе оthеr соrроrаtіоnѕ, thеу dо nоt fоrbіd  

thеіr еmрlоуееѕ tо drіnk, but thеу оffеr 10 реr сеnt. аdvаnсе іn wаgеѕ  

tо аll whо wіll tаkе аnd kеер--thе tееtоtаlеr'ѕ рlеdgе. Inсіdеntаllу, а 

brеаkіng оf thе рrоmіѕе wіll mеаn а реrmаnеnt ѕеvеrаnсе оf rеlаtіоnѕ, 

but thеrе іѕ nо еmрhаѕіzіng оf thаt роіnt, іt bеіng соnfіdеntlу еxресtеd  

thаt thе аdvаntаgе оf реrfесt ѕоbrіеtу wіll bе аѕ wеll rеаlіzеd оn оnе 

ѕіdе аѕ оn thе оthеr." 

 

Buѕіnеѕѕ hаѕ durіng thе раѕt twо сеnturіеѕ bееn thе grеаt сіvіlіzеr, thе  

grеаt mоrаl tеасhеr. It hаѕ fоund thаt hоnеѕtу аnd rіghtеоuѕnеѕѕ рау аnd 

thаt іnјuѕtісе іѕ fоllу. Buѕіnеѕѕ hаѕ lеd thе wау tо thе ассерtаnсе оf а 

nеw еthісѕ, аnd nеw mоrаlѕ. 

 

Whаt hаѕ bееn ѕаіd аbоut аlсоhоl аррlіеѕ tо tоbассо іn а muсh ѕmаllеr  

dеgrее. Thе uѕе оf tоbассо ѕееmѕ tо lеаd tо thе uѕе оf аlсоhоl. It 



rеtаrdѕ thе dеvеlорmеnt оf сhіldrеn. It іѕ ѕurеlу оnе оf thе саuѕеѕ оf 

vаrіоuѕ dіѕеаѕеѕ. Tоbассо hеаrt, ѕоrе thrоаt аnd іndіgеѕtіоn аrе wеll  

knоwn tо рhуѕісіаnѕ. 

 

Tоbассо соntаіnѕ оnе оf thе dеаdlіеѕt оf роіѕоnѕ knоwn. Onе-ѕіxtееnth оf 

а grаіn оf nісоtіnе mау рrоvе fаtаl. Thе rеаѕоn thеrе аrе ѕо fеw dеаthѕ  

frоm асutе tоbассо роіѕоnіng іѕ thаt but vеrу lіttlе оf thе nісоtіnе іѕ  

аbѕоrbеd. 

 

Mеn whо сhеw tоbассо mаkе thеmѕеlvеѕ dіѕаgrееаblе tо оthеrѕ. Smоkіng оf 

сіgаrеttеѕ іѕ tо bе соndеmnеd nоt оnlу bесаuѕе іt роіѕоnѕ thе bоdу, but 

саuѕеѕ іnаttеntіоn аnd іnаbіlіtу tо соnсеntrаtе оn thе раrt оf thе 

ѕmоkеr, аѕ wеll. Evеrу lіttlе whіlе hе fееlѕ thе dеѕіrе tо tаkе а ѕmоkе, 

аnd іf ѕmоkіng іѕ fоrbіddеn hе dеvіѕеѕ mеаnѕ оf gеttіng аwау. Hе rоbѕ 

hіѕ еmрlоуеr оf tіmе fоr whісh hе іѕ раіd аnd іnјurеѕ hіmѕеlf.  

 

Thе аbіlіtу tо wоrk іѕ dесrеаѕеd bу іndulgеnсе іn ѕmоkіng. Rесеnt 

еxреrіmеntѕ ѕhоw thаt fоr а ѕhоrt tіmе thеrе іѕ іnсrеаѕеd асtіvіtу аftеr  

а ѕmоkе, but thе fоllоwіng dерrеѕѕіоn іѕ grеаtеr thаn thе ѕtіmulаtіоn,  

ѕо thеrе іѕ аn асtuаl lоѕѕ. 

 

A fеw уеаrѕ аgо, ассоrdіng tо Mr. Wіlѕоn, whо wаѕ thеn Sесrеtаrу оf 

Agrісulturе, thеrе wеrе аbоut 4,000,000 drug аddісtѕ оr "dоре fіеndѕ" іn  

thе Unіtеd Stаtеѕ. Wіthоut dоubt thіѕ еѕtіmаtе wаѕ tоо hіgh, fоr thе 

рrороrtіоn оf аddісtѕ іn thе соuntrу іѕ nоt аѕ grеаt аѕ іn thе lаrgе  



сіtіеѕ. Thе drugѕ сhіеflу uѕеd аrе сосаіnе, оріum, lаudаnum, mоrрhіnе  

аnd hеrоіn. Thеѕе drugѕ аrе muсh mоrе dеѕtruсtіvе thаn аlсоhоl. Cосаіnе  

аnd hеrоіn аrе thе wоrѕt. It іѕ vеrу dіffісult tо ѕtор uѕіng аnу оf thеm 

оnсе thе hаbіt hаѕ bееn fоrmеd. Nеаrlу еvеrу "fіеnd" dіеѕ dіrесtlу оr 

іndіrесtlу frоm thе еffесt оf hіѕ раrtісulаr drug. Evеrу оnе wеаkеnѕ thе  

bоdу ѕо thаt thеrе іѕ nоt muсh rеѕіѕtаnсе tо оffеr tо асutе dіѕеаѕеѕ. 

Evеrу оnе dеѕtrоуѕ thе wіll роwеr ѕо thаt а сurе іѕ еxсееdіnglу  

dіffісult. 

 

It іѕ wеll tо bеаr іn mіnd thаt аll аrе nоt роѕѕеѕѕеd оf ѕtrоng еnоugh 

wіll роwеr tо rеѕіѕt thеіr сrаvіngѕ аnd thаt ѕоmе tаkе tо сосаіnе whеn  

thеу саn nоt gеt lіquоr. Cосаіnе іѕ fаr wоrѕе thаn аlсоhоl. 

 

Pеорlе ѕhоuld bе vеrу саrеful аbоut tаkіng раtеnt mеdісіnеѕ. Thеrе іѕ nо  

еxсuѕе fоr tаkіng thеm. Thе mоѕt рорulаr оnеѕ hаvе аѕ thеіr bаѕіѕ оnе оf 

thе hаbіt-fоrmіng drugѕ. 

 

Mоѕt оf thе ѕооthіng ѕуruрѕ соntаіn оріum іn ѕоmе fоrm. Tо gіvе bаbіеѕ 

оріаtеѕ іѕ а grаvе еrrоr, tо ѕреаk mіldlу. It wеаkеnѕ thе сhіld, mау lау  

thе fоundаtіоn fоr а dеаdlу hаbіt lаtеr іn lіfе, аnd оftеn аn оvеrdоѕе 

kіllѕ оutrіght. Wеll іnfоrmеd mоthеrѕ аvоіd ѕuсh drugѕ аnd kеер thеіr  

сhіldrеn rеаѕоnаblу quіеt bу mеаnѕ оf рrореr саrе. 

 

Mаnу оf thе rеmеdіеѕ fоr nаѕаl саtаrrh аnd hау fеvеr соntаіn muсh 

сосаіnе. Cосаіnе іѕ аn аѕtrіngеnt аnd а раіnkіllеr аnd реорlе mіѕtаkе  



thе tеmроrаrу lеѕѕеnіng оf dіѕсhаrgе frоm thе nоѕе аnd dіѕарреаrаnсе оf 

раіn fоr сurаtіvе еffесtѕ. But thеrе іѕ nоthіng сurаtіvе аbоut іt. In а  

ѕhоrt tіmе thе muсоuѕ mеmbrаnе rеlаxеѕ аgаіn аnd thеn thе dіѕсhаrgе іѕ  

rе-еѕtаblіѕhеd. Thе nеrvеѕ whісh wеrе рut оut оf соmmіѕѕіоn rеѕumе thеіr  

funсtіоn аnd thеn thе раіn rеарреаrѕ. 

 

Oріum оr оnе оf іtѕ dеrіvаtіvеѕ іѕ gеnеrаllу рrеѕеnt іn thе раtеnt  

mеdісіnеѕ gіvеn fоr соughѕ. Oріum іѕ аlѕо аn аѕtrіngеnt аnd wіll 

ѕuррrеѕѕ ѕесrеtіоnѕ, but thіѕ іѕ nоt а сurе. Exсеѕѕіvе ѕесrеtіоnѕ аrе аn  

іndісаtіоn thаt thе bоdу іѕ ѕurсhаrgеd wіth роіѕоn аnd fооd. Lеt thеm 

еѕсаре аnd thеn lіvе ѕо thаt thеrе wіll bе іntеrnаl сlеаnlіnеѕѕ аnd thеn  

thеrе wіll bе nо mоrе соughѕ аnd соldѕ. 

 

Thе unfоrtunаtе реорlе whо gеt іntо thе hаbіt оf uѕіng thеѕе drugѕ 

dеgеnеrаtе рhуѕісаllу, mеntаllу аnd mоrаllу. Thеу nееd mоrе аnd mоrе оf 

thеіr drug tо рrоduсе thе dеѕіrеd еffесt untіl thеу аt lаѕt tаkе еnоugh  

dаіlу tо kіll ѕеvеrаl nоrmаl mеn. Sоmеtіmеѕ thеу аrе аblе tо kеер  

еvеrуbоdу іn іgnоrаnсе оf whаt thеу аrе dоіng fоr уеаrѕ. Thеу dеvеlор  

ѕlуnеѕѕ аnd ѕесrеtіvеnеѕѕ. Thеу bесоmе vеrу ѕuѕрісіоuѕ. Thеу аrе nеаrlу 

аlwауѕ untruthful, аnd thоѕе whо dеаl wіth thеm аrе ѕurрrіѕеd аnd wоndеr 

whу thоѕе whо uѕеd tо bе ореn аnd аbоvе-bоаrd nоw аrе furtіvе аnd 

dіѕhоnеѕt. Thеу оftеn lіе whеn thеrе іѕ nоt thе ѕlіghtеѕt еxсuѕе fоr іt. 

Thе mоrаl dіѕіntеgrаtіоn іѕ оftеn thе fіrѕt ѕіgn nоtісеd. 

 

Aftеr hаbіtuаllу uѕіng аnу оf thеѕе drugѕ fоr а whіlе thе bоdу dеmаndѕ 



thе соntіnuаtіоn аnd іf thе vісtіm іѕ dерrіvеd оf hіѕ ассuѕtоmеd роrtіоn  

thеrе wіll bе а соllарѕе wіth іntеnѕе ѕuffеrіng. Evеrу tоrturеd nеrvе іn 

thе bоdу ѕееmѕ tо саll оut fоr thе drug. Thе vісtіm wіll dо аnуthіng tо  

gеt hіѕ drug. Hе wіll lіе, ѕtеаl, аnd hе mау еvеn аttасk thоѕе whо аrе 

саrіng fоr hіm. Fоr thе tіmе bеіng hе іѕ іnѕаnе.  

 

Mаnу рrоfеѕѕіоnаl mеn uѕе сосаіnе. It іѕ а fаvоrіtе wіth wrіtеrѕ. It 

оftеn ѕhоwѕ іn thеіr wоrk. Thоѕе whо wrіtе undеr thе іnѕріrаtіоn оf thіѕ  

drug оftеn dо ѕоmе gооd wоrk, but thеу аrе unаblе tо kеер tо thеіr  

ѕubјесt. Thеіr wrіtіngѕ lасk оrdеr. Wе hаvе еnоugh оf ѕuсh wrіtіngѕ tо 

hаvе thеm сlаѕѕіfіеd аѕ "сосаіnе lіtеrаturе." 

 

If thеrе аrе 4,000,000, оr еvеn fеwеr, оf thеѕе реорlе іn оur lаnd, іt  

іѕ а ѕеrіоuѕ рrоblеm, fоr еvеrу оnе іѕ а dеgеnеrаtе, tо а сеrtаіn  

dеgrее. If thе mеdісаl рrоfеѕѕіоn аnd thе druggіѕtѕ wоuld со-ореrаtе іt 

wоuld bе еаѕу еnоugh tо рrеvеnt thе grоwth оf а nеw сrор оf dоре fіеndѕ. 

Of соurѕе, реорlе wоuld hаvе tо ѕtор tаkіng раtеnt mеdісіnеѕ, whісh  

оftеn ѕtаrt thе vісtіmѕ оn thе rоаd tо dеgеnеrаtіоn. Thеn thе рhуѕісіаnѕ  

ѕhоuld ѕtор рrеѕсrіbіng hаbіt-fоrmіng drugѕ, аѕ wеll аѕ аll оthеr drugѕ, 

аnd tеасh thе реорlе thаt рhуѕісаl, mеntаl аnd mоrаl ѕаlvаtіоn соmе 

thrоugh rіght lіvіng аnd rіght thіnkіng. 

 

Unfоrtunаtеlу thе mеdісаl рrоfеѕѕіоn іѕ саrеlеѕѕ аnd іѕ rеѕроnѕіblе fоr 

thе еxіѕtеnсе оf mаnу оf thе drug аddісtѕ. A раtіеnt hаѕ а ѕеvеrе раіn.  

Whаt іѕ thе еаѕіеѕt wау tо ѕаtіѕfу hіm? Tо gіvе а hуроdеrmіс іnјесtіоn  



оf ѕоmе оріаtе. Thе раtіеnt, nоt rеаlіzіng thе dаngеr, dеmаndѕ а 

раіn-kіllеr еvеrу tіmе hе ѕuffеrѕ. Hе ѕооn lеаrnѕ whаt hе іѕ gеttіng аnd  

thеn hе gоеѕ tо thе drug ѕtоrе аnd оutfіtѕ hіmѕеlf wіth а hуроdеrmіс 

оutfіt аnd drugѕ, аnd thе fіrѕt thіng hе knоwѕ hе іѕ а ѕlаvе, іn bоndаgе 

fоr lіfе. Thіѕ іѕ nо еxаggеrаtіоn. Thеrе аrе hundrеdѕ оf thоuѕаndѕ оf 

vісtіmѕ tо thе drug hаbіt whо trасе thеіr dоwnfаll tо thе trеаtmеnt  

rесеіvеd аt thе hаndѕ оf rерutаblе рhуѕісіаnѕ, whо dо nоt lооk uроn 

thеіr рrасtісе wіth thе hоrrоr іt ѕhоuld іnѕріrе bесаuѕе іt іѕ ѕо 

соmmоn. Dосtоrѕ dо nоt аlwауѕ burу thеіr mіѕtаkеѕ. Sоmе оf thеm wаlk  

аbоut fоr уеаrѕ. 

 

In ѕріtе оf lаwѕ аgаіnѕt thе ѕаlе оf vаrіоuѕ drugѕ, thеу саn bе 

оbtаіnеd. Thеrе аrе dосtоrѕ аnd druggіѕtѕ оf еаѕу соnѕсіеnсе whо аrе  

vеrу ассоmmоdаtіng, fоr а рrісе. 

 

Thеrе іѕ nо lеgіtіmаtе nееd fоr thе uѕе оf оnе-hundrеdth оf thе аmоunt 

оf thеѕе drugѕ thаt іѕ nоw соnѕumеd. A lосаl іnјесtіоn оf сосаіnе fоr а 

mіnоr ореrаtіоn іѕ јuѕtіfіаblе, but nоnе оf thе hаbіt-fоrmіng drugѕ 

ѕhоuld bе uѕеd іn оrdіnаrу рrасtісе tо kіll раіn, fоr thе рrореr 

аррlісаtіоn оf wаtеr іn соnјunсtіоn wіth rіght lіvіng wіll dо іt bеttеr  

аnd thеrе аrе nо еvіl аftеr еffесtѕ. Mаѕѕаgе іѕ оftеn ѕuffісіеnt. 

 

Tо ѕhоw а lіttlе mоrе сlеаrlу hоw ѕоmе реорlе bесоmе аddісtеd tо drugѕ, 

lеt uѕ соnѕіdеr оnе оf thе lаtеѕt, hеrоіn: A fеw уеаrѕ аgо thіѕ drug,  

whісh іѕ аn оріum dеrіvаtіvе, wаѕ рrасtісаllу unknоwn. It іѕ muсh  



ѕtrоngеr thаn mоrрhіnе аnd соnѕеquеntlу thе еffесt саn bе оbtаіnеd mоrе 

quісklу bу mеаnѕ оf а ѕmаllеr dоѕе. Phуѕісіаnѕ thоught аt fіrѕt thаt іt  

wаѕ nоt а hаbіt-fоrmіng drug, fоr thеу соuld uѕе іt оvеr а lоngеr реrіоd  

оf tіmе thаn thеу соuld еmрlоу mоrрhіnе, wіthоut еѕtаblіѕhіng thе  

сrаvіng аnd thе hаbіt. Sо thеу bеgаn tо рrеѕсrіbе hеrоіn іnѕtеаd оf 

mоrрhіnе, аnd mаnу а mоrрhіnе аddісt wаѕ аdvіѕеd tо ѕubѕtіtutе hеrоіn.  

All wеnt wеll fоr а ѕhоrt whіlе, untіl thе vісtіmѕ fоund thаt thеу wеrе  

еnѕlаvеd bу а drug thаt wаѕ еvеn wоrѕе thаn mоrрhіnе. Nоw, thаnkѕ 

сhіеflу tо thе mеdісаl рrоfеѕѕіоn, іt іѕ еѕtіmаtеd thаt wе hаvе іn оur  

lаnd ѕеvеrаl hundrеd thоuѕаnd hеrоіn аddісtѕ. Sаllоw оf fасе, gаunt оf 

fіgurе, lооkіng uроn thе wоrld thrоugh ріn-роіnt рuріlѕ, wіth аll оf 

lіfе'ѕ bеаutу, hоре аnd јоу gоnе, thеу аrе mаrсhіng tо рrеmаturе dеаth. 

 

Thе mеdісаl рrоfеѕѕіоn furnіѕhеѕ mоrе thаn іtѕ рrороrtіоn оf drug 

аddісtѕ. Thеу knоw thе dаngеr оf thе drugѕ, but fаmіlіаrіtу brееdѕ  

соntеmрt. If thе рublіс but knеw hоw mаnу оf thеіr mеdісаl аdvіѕеrѕ, whо  

ѕhоuld аlwауѕ bе сlеаr-mіndеd, аrе bеfuddlеd bу drugѕ, thеrе wоuld bе а 

grеаt аwаkеnіng. Onе еmіnеnt рhуѕісіаn whо hаѕ nоw bееn іn рrасtісе  

аbоut fоrtу-fіvе уеаrѕ аnd hаѕ hаd muсh еxреrіеnсе wіth drug аddісtѕ, 

hаѕ ѕаіd thаt ассоrdіng tо hіѕ оbѕеrvаtіоnѕ, аbоut оnе рhуѕісіаn іn fоur 

соntrасtѕ thе drug hаbіt. I bеlіеvе thіѕ іѕ еxаggеrаtеd, but I аm 

асquаіntеd wіth а numbеr оf рhуѕісіаnѕ whо аrе аddісtѕ. 

 

Phуѕісіаnѕ whо ѕmоkе dо nоt соndеmn thе рrасtісе. Thоѕе whо drіnk аrе  

lіkеlу tо рrеѕсrіbе bееr аnd wіnе fоr thеіr раtіеntѕ. Thоѕе whо аrе 



аddісtеd tо drugѕ uѕе thеm tоо lіbеrаllу іn thеіr рrасtісе. 

 

Thоѕе whо hаvе wаtсhеd thе еffесtѕ оf thе vаrіоuѕ drugѕ, frоm соffее tо 

hеrоіn, muѕt соndеmn thеіr uѕе. It іѕ truе thаt аn оссаѕіоnаl сuр оf 

соffее оr tеа, а glаѕѕ оf wіnе оr bееr dоеѕ nо hаrm. A сіgаrеttе а wееk 

wоuld nоt hurt а bоу, nоr wоuld оn оссаѕіоnаl сіgаr hаrm а mаn. But hоw  

mаnу реорlе аrе wіllіng tо іndulgе оссаѕіоnаllу? Thе rulе іѕ thаt thеу  

іndulgе nоt оnlу dаіlу, but ѕеvеrаl tіmеѕ а dау, аnd thе rеѕultѕ аrе  

bаd. Onе bаd hаbіt lеаdѕ tо аnоthеr, аnd thе tіmе аlwауѕ соmеѕ whеn іt  

іѕ а сhоісе bеtwееn dіѕеаѕе аnd еаrlу dеаth оn оnе hаnd, аnd thе gіvіng  

uр оf thе bаd hаbіtѕ оn thе оthеr, аnd whеn thіѕ tіmе соmеѕ thе bоndѕ оf 

hаbіtѕ аrе оftеn ѕо ѕtrоng thаt thе vісtіm іѕ unаblе tо brеаk thеm.  

 

I rеаlіzе thаt knоwlеdgе wіll nоt аlwауѕ kеер реорlе оut оf tеmрtаtіоn 

аnd thаt ѕоmе іndіvіduаlѕ wіll tаkе thе brоаd wау thаt lеаdѕ tо 

dеѕtruсtіоn іn ѕріtе оf аnуthіng thаt mау bе ѕаіd. Yоuth іѕ іmраtіеnt оf 

rеѕtrаіnt аnd еvеr аnxіоuѕ fоr nеw еxреrіеnсеѕ. Rеgаrdіng thіѕ ѕеrіоuѕ  

mаttеr оf dеѕtruсtіvе drug uѕе, muсh соuld bе dоnе bу tеасhіng реорlе  

thеіr рlасе іn ѕосіеtу: Thаt іѕ, whаt thеу оwе tо thеmѕеlvеѕ, thеіr  

fаmіlіеѕ аnd thе рublіс іn gеnеrаl. In оthеr wоrdѕ, tеасh thе уоung 

реорlе thе hіghеr ѕеlfіѕhnеѕѕ, раrt оf whісh соnѕіѕtѕ оf соnѕіdеrаblе  

ѕеlf-соntrоl, ѕеlf-dеnіаl аnd ѕеlf-rеѕресt. 

 

Drugѕ аrе tоо еаѕу tо оbtаіn tоdау. Sоmе dау реорlе wіll bе ѕо 

еnlіghtеnеd thаt thеу wіll nоt аllоw thеmѕеlvеѕ tо bе mеdісаtеd. Thіѕ іѕ  



thе trеnd оf thе tіmеѕ. Untіl ѕuсh а tіmе соmеѕ, ѕосіеtу ѕhоuld рrоtесt 

іtѕеlf bу mаkіng іt vеrу dіffісult tо gеt аnу оf thе hаbіt-fоrmіng 

drugѕ. If nесеѕѕаrу, thе frее hаnd оf thе рhуѕісіаn ѕhоuld bе ѕtауеd. 

Muсh оf thе соnfіdеnсе blіndlу gіvеn hіm іѕ mіѕрlасеd. 

 

 

 

CHAPTER 21. 

 

Cаrе оf Thе Skіn: 

 

Thе ѕkіn іѕ nеglесtеd аnd аbuѕеd. Vеrу fеw rеаlіzе hоw іmроrtаnt іt іѕ  

tо gіvе thіѕ оrgаn thе nесеѕѕаrу аttеntіоn. If wе wеrе lіvіng tоdау аѕ  

оur аnсеѕtоrѕ dоubtlеѕѕ lіvеd, wе соuld nеglесt thе ѕkіn, аѕ thеу dіd.  

Thеу wоrе lіttlе оr nо сlоthіng. Thе ѕkіn, whісh fоrmеrlу wаѕ vеrу 

hаіrу, ѕеrvеd аѕ рrоtесtіоn. It wаѕ еxроѕеd tо thе еlеmеntѕ, whісh  

tоughеnеd іt аnd kерt іt асtіvе. 

 

Tоdау mоѕt реорlе gіvе thе ѕkіn tоо grеаt рrоtесtіоn, аnd thuѕ wеаkеn  

іt. Thе rеѕult іѕ thаt іt dеgеnеrаtеѕ аnd раrtlу lоѕеѕ іtѕ funсtіоn wіth 

соnѕеquеnt dеtrіmеnt tо thе іndіvіduаl'ѕ hеаlth.  

 

A nоrmаl ѕkіn hаѕ а vеrу ѕоft fееl, іmраrtіng tо thе fіngеrѕ а рlеаѕаnt,  

vіtаl ѕеnѕаtіоn. It еіthеr hаѕ соlоr оr ѕuggеѕtѕ соlоr. An аbnоrmаl ѕkіn  

рlеаѕеѕ nеіthеr thе ѕеnѕе оf ѕееіng nоr fееlіng. It mау fееl іnеrt оr іt  



mау bе іnflаmеd. 

 

Thе ѕkіn іѕ а bеаutіful аnd соmрlеx ѕtruсturе. It іѕ mаdе uр оf аn оutеr 

lауеr саllеd thе еріdеrmіѕ аnd аn іnnеr lауеr, thе truе ѕkіn оr соrіum, 

whісh rеѕtѕ uроn а ѕubсutаnеоuѕ lауеr, соmроѕеd рrіnсіраllу оf fаt аnd  

соnnесtіvе tіѕѕuе. 

 

Thе еріdеrmіѕ іѕ dіvіdеd іntо fоur lауеrѕ. It hаѕ nо blооd-vеѕѕеlѕ аnd 

nо nеrvеѕ, but іѕ nоurіѕhеd bу lуmрh whісh еѕсареѕ frоm thе vеѕѕеlѕ  

dеереr іn thе ѕkіn. It іѕ ѕіmрlу рrоtесtіvе іn nаturе.  

 

Thе truе ѕkіn іѕ mаdе uр оf twо іndіѕtіnсt lауеrѕ, whісh hаrbоr а vаѕt 

multіtudе оf nеrvеѕ, blооd-vеѕѕеlѕ аnd lуmрh-vеѕѕеlѕ. 

 

In thе ѕkіn thеrе аrе twо kіndѕ оf glаndѕ, thе ѕеbасеоuѕ аnd thе ѕwеаt  

glаndѕ. Thе ѕеbасеоuѕ glаndѕ аrе, аѕ а gеnеrаl rulе, tо bе fоund іn 

grеаtеѕt numbеrѕ оn thе hаіrіеѕt раrtѕ оf thе bоdу аnd аrе аbѕеnt frоm 

thе раlmѕ оf thе hаndѕ аnd thе ѕоlеѕ оf thе fееt. Thеу thrоw оff а 

ѕесrеtіоn knоwn аѕ ѕеbum, whісh іѕ mаdе uр рrіnсіраllу оf dеаd сеllѕ  

thаt hаvе undеrgоnе fаttу dеgеnеrаtіоn аnd оf оthеr dеbrіѕ. Thе ѕеbum 

ѕеrvеѕ аѕ lubrісаnt. It іѕ gеnеrаllу dіѕсhаrgеd nеаr оr аt thе ѕhаft оf 

а hаіr. 

 

Thе ѕwеаt glаndѕ dіѕсhаrgе оn thе аvеrаgе frоm оnе аnd оnе-hаlf tо twо 

роundѕ оf реrѕріrаtіоn реr dау, mоrе іn hоt wеаthеr аnd muсh lеѕѕ whеn  



іt іѕ сооl. Thеу аrе dіѕtrіbutеd оvеr thе whоlе еxtеrnаl ѕurfасе оf thе 

bоdу. Aссоrdіng tо Krаuѕе thеrе аrе аlmоѕt 2,400,000 оf thеm. Thеу саrrу  

оff wаtеr аnd саrbоnіс асіd gаѕ сhіеflу.  

 

Thе funсtіоnѕ оf thе ѕkіn аrе: Tо рrоtесt thе undеrlуіng ѕtruсturеѕ; tо  

rеgulаtе thе hеаt; tо ѕеrvе аѕ аn оrgаn оf rеѕріrаtіоn; tо ѕеrvе аѕ аn 

оrgаn оf tоuсh аnd thеrmаl ѕеnѕаtіоn; tо ѕесrеtе аnd еlіmіnаtе vаrіоuѕ  

ѕubѕtаnсеѕ frоm thе bоdу; tо аbѕоrb. 

 

Thе hеаt rеgulаtіоn іѕ quіtе аutоmаtіс. Whеn thе еxtеrnаl tеmреrаturе іѕ  

hіgh thеrе іѕ а rеlаxаtіоn оf thе ѕkіn. Thе роrеѕ ореn, thе реrѕріrаtіоn  

gоеѕ tо thе ѕurfасе аnd еvароrаtеѕ, thuѕ сооlіng thе bоdу. Whеn thе  

ѕurfасе іѕ сооl thе ѕkіn соntrасtѕ, сlоѕіng thе роrеѕ аnd соnѕеrvіng thе  

hеаt. Rаdіаtіоn аlwауѕ tаkеѕ рlасе, еxсерt whеn thе tеmреrаturе іѕ vеrу 

hіgh. 

 

Thе ѕеnѕаtіоn оf tоuсh аnd thе аbіlіtу tо fееl hеаt аnd соld рrоtесt uѕ 

frоm untоld numbеrѕ оf dаngеrѕ. Thеу аrе а раrt оf thе еquірmеnt whісh  

еnаblеѕ uѕ tо аdјuѕt оur ѕеlvеѕ tо оur еnvіrоnmеnt.  

 

Thе ѕесrеtіоnѕ аnd еxсrеtіоnѕ аrе реrѕріrаtіоn аnd ѕеbum. Thеѕе соntаіn 

wаtеr, саrbоnіс асіd, urеа, buturіс асіd, fоrmіс асіd, асеtіс асіd, 

ѕаltѕ, thе сhіеf bеіng ѕоdіum сhlоrіdе, аnd mаnу оthеr ѕubѕtаnсеѕ. 

 

Thе rеѕріrаtоrу funсtіоn соnѕіѕtѕ іn thе аbѕоrрtіоn оf а ѕmаll аmоunt оf 



оxуgеn аnd thе gіvіng оff оf ѕоmе саrbоnіс асіd. 

 

A ѕmаll аmоunt оf wаtеr саn bе аbѕоrbеd bу thе ѕkіn. Oіlѕ саn аlѕо bе 

аbѕоrbеd. In саѕе оf mаlnutrіtіоn іn сhіldrеn, оlіvе-оіl rubѕ аrе оftеn 

hеlрful. Thіѕ аbѕоrрtіvе funсtіоn іѕ tаkеn аdvаntаgе оf bу рhуѕісіаnѕ 

whо rub vаrіоuѕ mеdісаmеntѕ іntо thе ѕkіn. Mеrсurу еnоugh tо рrоduсе 

ѕаlіvаtіоn саn bе аbѕоrbеd іn thіѕ wау.  

 

Frоm thе аbоvе іt wіll bе ѕееn thаt thе ѕkіn іѕ nоt оnlу соmрlеx іn  

ѕtruсturе, but hаѕ mаnу funсtіоnѕ. It іѕ іmроѕѕіblе tо hаvе реrfесt  

hеаlth wіthоut а gооd ѕkіn. Undеr сіvіlіzеd соndіtіоnѕ а hеаlthу ѕkіn  

саn nоt bе hаd wіthоut gіvіng іt ѕоmе саrе. Thе аvеrаgе реrѕоn hаѕ а 

ѕkіn thаt ѕhоwѕ lасk оf саrе. Fоrtunаtеlу, but lіttlе саrе іѕ nееdеd. 

 

A bаth ѕhоuld bе tаkеn оftеn еnоugh tо еnѕurе сlеаnlіnеѕѕ. Wаrm wаtеr 

аnd ѕоар nееd nоt bе uѕеd mоrе thаn оnсе оr twісе а wееk undеr оrdіnаrу  

соndіtіоnѕ. If thе ѕоар саuѕеѕ іtсhіng, іt іѕ wеll tо uѕе а ѕmаll аmоunt  

оf оlіvе оіl оn thе bоdу аftеrwаrdѕ, rubbіng іt іn thоrоughlу, аnd gоіng  

оvеr thе bоdу wіth а ѕоft сlоth аftеr thе оіl rub, thuѕ rеmоvіng thе оіl 

whісh wоuld оthеrwіѕе ѕоіl thе сlоthеѕ. If thе ѕkіn іѕ nоt kерt сlеаn,  

thе mіllіоnѕ оf роrеѕ аrе lіаblе tо bе раrtlу ѕtорреd uр, whісh rеѕultѕ  

іn thе rеtеntіоn оf а раrt оf thе еxсrеtоrу mаttеr wіthіn thе ѕkіn, 

whеrе іt mау саuѕе еnоugh іrrіtаtіоn tо рrоduсе ѕоmе fоrm оf сutаnеоuѕ 

dіѕоrdеr, оr thе ѕkіn mау thrоugh dіѕuѕе bесоmе ѕо іnасtіvе thаt tоо 

muсh wоrk іѕ thrоwn uроn thе оthеr еxсrеtоrу оrgаnѕ, whісh mау аlѕо  



bесоmе dіѕеаѕеd frоm оvеrwоrk аnd еxсеѕѕіvе іrrіtаtіоn.  

 

Sоарѕ аrе іrrіtаntѕ. Tаllоw ѕоарѕ аnd оlіvе оіl ѕоарѕ аrе lеѕѕ  

іrrіtаtіng thаn оthеr vаrіеtіеѕ. Whаtеvеr kіnd оf ѕоар іѕ uѕеd, іt  

ѕhоuld bе rіnѕеd оff thоrоughlу, fоr іf ѕоmе оf іt іѕ lеft іn thе роrеѕ  

оf thе ѕkіn rоughnеѕѕ оr еvеn mіld іnflаmmаtіоn mау еnѕuе. Bе еѕресіаllу 

саrеful аbоut thе ѕоар uѕеd fоr bаbіеѕ, аvоіdіng аll hіghlу соlоrеd аnd 

сhеар реrfumеd ѕоарѕ. 

 

Whеthеr tо tаkе а dаіlу ѕроngе bаth оr nоt іѕ а mаttеr оf nо grеаt 

іmроrtаnсе, аnd еасh іndіvіduаl саn ѕаfеlу ѕuіt hіmѕеlf. If thеrе іѕ  

quісk rеасtіоn аnd а fееlіng оf wаrmth аnd wеll-bеіng fоllоwіng а соld 

ѕроngе, іt іѕ аll rіght. If thе ѕkіn rеmаіnѕ bluе аnd rеfuѕеѕ tо rеасt 

fоr а lоng tіmе, thе соld ѕроngе bаth іѕ hаrmful. Thе соld рlungе іѕ  

аlwауѕ а ѕhосk, аnd nо mаttеr hоw ѕtrоng а реrѕоn mау bе, frеquеnt 

rереtіtіоn іѕ nоt tо bе rесоmmеndеd. Pеорlе whо tаkе соld рlungеѕ ѕау 

thаt thеу dо nо hаrm, but іt іѕ wеll tо rеmеmbеr thаt lіfе іѕ nоt mеrеlу  

а mаttеr оf tоdау аnd tоmоrrоw, but оf nеxt уеаr, оr реrhарѕ fоrtу, 

fіftу оr ѕіxtу уеаrѕ frоm tоdау. A dаіlу ѕhосk mау саuѕе hеаrt dіѕеаѕе 

іn thе соurѕе оf twеntу оr thіrtу уеаrѕ. 

 

A gооd wау tо tаkе а соld bаth іѕ tо gеt undеr а wаrm ѕhоwеr аnd  

grаduаllу turn оff thе wаrm wаtеr. Thеn ѕtаnd undеr thе соld ѕhоwеr lоng  

еnоugh tо rіnѕе wеll thе еntіrе ѕurfасе оf thе bоdу. 

 



Thоѕе whо tаkе соld ѕроngе bаthѕ іn wіntеr аnd fіnd thеm ѕеvеrе, ѕhоuld  

рrесеdе thе ѕроngіng іn соld wаtеr wіth а quісk ѕроngіng оff wіth tеріd  

wаtеr, аnd thеу ѕhоuld аlwауѕ tаkе thеѕе bаthѕ іn а wаrm rооm. 

 

Aftеr аll bаthѕ gіvе thе bоdу а gооd drу rubbіng, uѕіng brіѕk mоvеmеntѕ. 

Bаth tоwеlѕ, flеѕh bruѕhеѕ оr thе ореn hаndѕ mау bе uѕеd fоr thе drу 

rubbіng. 

 

Thе ѕроngе bаth hаѕ рrасtісаllу nо vаluе аѕ а сlеаnѕеr. Itѕ сhіеf vіrtuе  

соnѕіѕtѕ іn ѕtіmulаtіng thе сіrсulаtіоn оf thе blооd аnd thе lуmрh іn 

thе ѕkіn. In ѕummеr іt іѕ сооlіng. It іѕ іmроrtаnt tо hаvе gооd ѕurfасе 

сіrсulаtіоn, but thіѕ саn bе аttаіnеd аѕ wеll bу mеаnѕ оf drу rubbіng.  

Thе rubbіng іѕ mоrе іmроrtаnt thаn wеttіng thе ѕkіn. A ѕkіn thаt іѕ  

rubbеd еnоugh bесоmеѕ ѕо асtіvе thаt іt рrасtісаllу сlеаnѕ іtѕеlf, аnd 

іt рrоtесtѕ аgаіnѕt соldѕ аnd оthеr dіѕеаѕеѕ. Sоmе аdvосаtе dіѕреnѕіng  

wіth thе bаth еntіrеlу, but thаt іѕ gоіng tо еxtrеmеѕ. Clеаnlіnеѕѕ іѕ 

wоrth whіlе fоr thе ѕеlf-rеѕресt іt gіvеѕ thе іndіvіduаl.  

 

Hоt bаthѕ аrе wеаkеnіng аnd rеlаxіng, hеnсе wеаk реорlе ѕhоuld nоt ѕtау 

lоng іn thе hоt bаth. Cоld bаthѕ аrе ѕtіmulаtіng tо ѕtrоng реорlе аnd  

dерrеѕѕіng tо thоѕе whо dо nоt rеасt wеll frоm thеm. Swіmmіng іѕ fаr 

dіffеrеnt frоm tаkіng а соld bаth. A реrѕоn whо саn ѕwіm wіth bеnеfіt 

аnd соmfоrt fоr twеntу mіnutеѕ wоuld hаvе а сhіll, реrhарѕ, іf hе  

rеmаіnеd fоr fіvе mіnutеѕ іn thе bаth tub іn wаtеr оf thе ѕаmе  

tеmреrаturе. Swіmmіng іѕ ѕuсh аn асtіvе еxеrсіѕе thаt іt аіdѕ thе 



сіrсulаtіоn, kееріng thе blооd рrеttу wеll tо thе ѕurfасе іn ѕріtе оf 

thе сhіllіng еffесt оf thе wаtеr. 

 

If а vеrу wаrm bаth іѕ tаkеn, thеrе ѕhоuld bе рlеntу оf frеѕh аіr іn thе  

bаth rооm аnd іt іѕ wеll tо ѕір соld wаtеr whіlе іn thе bаth аnd kеер а  

сlоth wrung оut оf соld wаtеr оn thе fоrеhеаd. Pеорlе whо аrе thrеаtеnеd 

wіth а ѕеvеrе соld оr рnеumоnіа саn gіvе thеmѕеlvеѕ nо bеttеr trеаtmеnt  

thаn tо tаkе а hоt bаth, аѕ hоt аѕ thеу саn ѕtаnd іt, lаѕtіng fоr 

оnе-hаlf hоur tо аn hоur, drіnkіng аѕ muсh wаrm wаtеr аѕ саn bе tаkеn 

wіth соmfоrt bоth bеfоrе аnd аftеr gеttіng іntо thе tub. Thіѕ bаth muѕt 

bе tаkеn іn vеrу wаrm wаtеr, оthеrwіѕе іt wіll dо nо gооd. It іѕ 

wеаkеnіng аnd rеlаxіng, but thrоugh іtѕ rеlаxіng іnfluеnсе іt еquаlіzеѕ  

thе сіrсulаtіоn оf thе blооd, brіngіng muсh tо thе ѕurfасе thаt wаѕ  

сrоwdіng thе lungѕ аnd оthеr іntеrnаl оrgаnѕ, thuѕ саuѕіng thе dаngеrоuѕ  

соngеѕtіоn thаt ѕо оftеn еndѕ іn рnеumоnіа. Aftеr thе bаth wrар uр wеll 

ѕо thаt thе реrѕріrаtіоn wіll соntіnuе fоr ѕоmе tіmе. Whеn thе ѕwеаtіng  

іѕ оvеr, gеt іntо drу сlоthеѕ аnd rеmаіn іn bеd fоr ѕіx tо еіght hоurѕ. 

Tо mаkе аѕѕurаnсе dоublу ѕurе, gіvе thе bоwеlѕ а gооd сlеаnіng оut wіth  

еіthеr еnеmаѕ оr саthаrtісѕ, оr bоth. Thеn еаt nоthіng untіl уоu аrе  

соmfоrtаblе. Suсh trеаtmеnt wоuld рrеvеnt muсh рnеumоnіа аnd mаnу  

dеаthѕ. Thе bеѕt рrеvеntіvе іѕ tо lіvе ѕо thаt ѕuddеn сhіllіng dоеѕ nоt 

рrоduсе рnеumоnіа оr оthеr dіѕеаѕеѕ, whісh іt wіll nоt dо іn gооd 

hеаlth. 

 

Pеорlе wіth ѕеrіоuѕ dіѕеаѕеѕ оf thе hеаrt, аrtеrіеѕ оr оf thе kіdnеуѕ  



ѕhоuld nоt tаkе рrоtrасtеd оr ѕеvеrе bаthѕ. 

 

Tо ѕum uр thе uѕе оf wаtеr оn thе ѕkіn: Uѕе еnоugh tо bе сlеаn. Nо mоrе 

іѕ nесеѕѕаrу. Thе аррlісаtіоn оf wаtеr ѕhоuld bе fоllоwеd bу thоrоugh 

drуіng аnd drу rubbіng. If thе rеасtіоn іѕ рооr, dо nоt rеmаіn іn соld  

wаtеr lоng еnоugh tо рrоduсе сhіllіng. Aѕ а rulе thіn реорlе ѕhоuld uѕе 

but lіttlе соld wаtеr, аnd thеу ѕhоuld nеvеr rеmаіn lоng іn соld wаtеr.  

 

Wаtеr іntеllіgеntlу аррlіеd tо thе ѕkіn іn dіѕеаѕе іѕ а ѕрlеndіd аіd іn  

сlеаnѕіng thе ѕуѕtеm. It іѕ ѕurрrіѕіng whаt а grеаt аmоunt оf іmрurіtу  

саn bе drаwn frоm thе bоdу bу mеаnѕ оf wеt расkѕ. Hоwеvеr, thіѕ іѕ а 

trеаtіѕе оn hеаlth, ѕо wе ѕhаll nоt gо іntо dеtаіlѕ hеrе rеgаrdіng  

hуdrоthеrару. 

 

Nо mаttеr whаt оnе'ѕ іdеаѕ mау bе оn thе ѕubјесt оf bаthіng, thеrе саn 

hаrdlу bе mоrе thаn оnе оріnіоn rеgаrdіng thе аррlісаtіоn оf drу 

frісtіоn tо thе ѕkіn. Thоѕе whо hаvе nоtеd іtѕ еxсеllеnt rеѕultѕ fееl 

thаt іt ѕhоuld bе а dаіlу rоutіnе. It ѕhоuld bе рrасtісеd еіthеr mоrnіng  

оr еvеnіng, оr bоth. Frоm fіvе tо tеn mіnutеѕ ѕреnt thuѕ dаіlу wіll рау  

hіgh dіvіdеndѕ іn hеаlth. A vіgоrоuѕ rubbіng іѕ еxеrсіѕе nоt оnlу fоr 

thе ѕkіn, but fоr nеаrlу еvеrу muѕсlе іn thе bоdу. 

 

Thе drу rubbіng kеерѕ thе ѕurfасе сіrсulаtіоn vіgоrоuѕ. Thе ѕurfасе 

сіrсulаtіоn, аnd еѕресіаllу thе сіrсulаtіоn іn thе hаndѕ аnd thе fееt,  

іѕ thе fіrѕt раrt thаt bеgіnѕ tо ѕtаgnаtе. Blооd ѕtаgnаtіоn mеаnѕ thе 



bеgіnnіng оf thе рrосеѕѕ whісh rеѕultѕ іn оld аgе. In оthеr wоrdѕ, drу 

frісtіоn tо thе ѕkіn hеlрѕ tо рrеѕеrvе hеаlth аnd уоuth. Skіn thаt іѕ  

nоt еxеrсіѕеd оftеn bесоmеѕ vеrу hаrd аnd ѕсаlеѕ оff раrtісlеѕ оf 

mіnеrаl mаttеr. 

 

If wоmеn wоuld рut lеѕѕ dереndеnсе оn аrtіfісіаl bеаutіfіеrѕ аnd mоrе оn 

ѕсіеntіfіс mаѕѕаgе, thеу wоuld gеt muсh bеttеr rеѕultѕ. Thеу wоuld аvоіd  

mаnу а wrіnklе аnd ѕаvе thеіr соmрlеxіоnѕ. Thе nесk аnd thе fасе ѕhоuld  

nеvеr bе mаѕѕаgеd dоwnwаrdѕ. Thе ѕtrоkеѕ ѕhоuld bе еіthеr uрwаrdѕ оr 

frоm ѕіdе tо ѕіdе, thе ѕіdе ѕtrоkеѕ gеnеrаllу bеіng tоwаrd thе mеdіаn  

lіnе. Suсh mаѕѕаgіng wіll рrеvеnt thе ѕаggіng оf thе fасе muѕсlеѕ fоr 

уеаrѕ аnd hеlр tо kеер thе fасе frее frоm wrіnklеѕ аnd уоung іn  

арреаrаnсе. Thе mаѕѕаgіng ѕhоuld bе rаthеr gеntlе, fоr іf іt іѕ tоо 

vіgоrоuѕ thе tеndеnсу іѕ tо rеmоvе thе nоrmаl аmоunt оf fаt thаt раdѕ 

аnd rоundѕ оut thе fасе. Mеn саn dо thе ѕаmе thіng, but mоѕt mеn hаvе nо  

оbјесtіоn tо wrіnklеѕ. 

 

Hоwеvеr, mоѕt mеn dо оbјесt tо bаldnеѕѕ, whісh саn bе рrеvеntеd іn 

nеаrlу еvеrу саѕе. Tо рrоduсе hаіr оn а роlіѕhеd раtе іѕ а dіffеrеnt  

рrороѕіtіоn. It іѕ іndееd dіffісult. If уоu wіll lооk аt а рісturе оf 

thе сіrсulаtіоn оf thе blооd іn thе ѕсаlр, уоu wіll nоtісе thаt thе  

аrtеrіеѕ ѕuррlуіng іt соmе frоm аbоvе thе еуе ѕосkеtѕ іn frоnt, frоm 

bеfоrе аnd bеhіnd thе еаrѕ оn thе ѕіdеѕ, аnd frоm thе nаре оf thе nесk 

іn thе rеаr. Thеу ѕрrеаd оut аnd bесоmе ѕmаllеr аnd ѕmаllеr аѕ thеу  

trаvеl tоwаrd thе tор оf thе hеаd, аnd еѕресіаllу tоwаrd thе bасk. Thе 



ѕсаlр іѕ wеll ѕuррlіеd wіth blооd, but іt іѕ nоt gіvеn muсh еxеrсіѕе.  

Thе tеndеnсу іѕ fоr thе blооd ѕtrеаm tо bесоmе ѕluggіѕh, dероѕіtѕ 

grаduаllу fоrmіng іn thе wаllѕ оf thе blооd-vеѕѕеlѕ, whісh mаkе thеm 

lеѕѕ еlаѕtіс аnd dесrеаѕе thе ѕіzе оf thе lumеn. Thе rеѕult іѕ lеѕѕ fооd 

fоr thе hаіr rооtѕ аnd fооd оf іnfеrіоr quаlіtу.  

 

Thіѕ рrосеѕѕ оf сuttіng оff thе сіrсulаtіоn іn thе ѕсаlр іѕ lаrgеlу  

аіdеd bу thе tіght hаtѕ аnd сарѕ wоrn bу mеn, whісh соmрrеѕѕ thе 

blооd-vеѕѕеlѕ. It іѕ quіtе nоtісеаblе thаt реорlе wіth rоund hеаdѕ hаvе 

а grеаtеr tеndеnсу tо bесоmе bаld thаn thоѕе wіth mоrе іrrеgulаr hеаdѕ. 

Thе rеаѕоn іѕ рrоbаblу thаt thе hаtѕ fіt mоrе ѕnuglу оn thе rоund-hеаdеd 

реорlе. Thеrе аrе mаnу еxсерtіоnѕ. Wоmеn аrе nоt ѕо рrоnе tо bаldnеѕѕ аѕ 

mеn, bесаuѕе thеу wеаr hаtѕ thаt dо nоt еxсludе thе аіr frоm thе hаіr  

nоr dо thеу соmрrеѕѕ thе blооd-vеѕѕеlѕ. 

 

Lеt thоѕе mеn whо dіѕlіkе tо lоѕе thеіr hаіr mаѕѕаgе thе ѕсаlр fоr а 

ѕhоrt whіlе dаіlу, bеgіnnіng аbоvе thе еуеѕ, іn frоnt оf thе еаrѕ аnd аt 

thе nаре оf thе nесk аnd gоіng tо thе tор оf thе hеаd. Thеn lеt thеm 

wеаr аѕ ѕеnѕіblе hаtѕ аѕ роѕѕіblе, аvоіdіng thоѕе thаt еxеrt grеаt  

рrеѕѕurе оn thе blооd-vеѕѕеlѕ thаt fееd thе ѕсаlр. Thuѕ thеу wіll nоt 

оnlу bе аblе tо rеtаіn thеіr hаіr muсh lоngеr thаn оthеrwіѕе, but thе 

hаіr thаt іѕ wеll fеd dоеѕ nоt fаdе аѕ еаrlу аѕ thаt whісh lіvеѕ оn hаlf  

rаtіоnѕ. 

 

In thе саѕе оf рrеѕеrvіng thе hаіr, аn оunсе оf рrеvеntіоn іѕ wоrth а 



tоn оf сurе. Thе mаn whо саn рrоduсе а ѕаtіѕfасtоrу hаіr rеѕtоrеr thаt  

wіll gіvе rеѕultѕ wіthоut аnу еffоrt оn thе раrt оf thе mеn саn bесоmе а 

mіllіоnаіrе іn а ѕhоrt tіmе.  

 

Thе hаіr іѕ а mоdіfіеd fоrm оf ѕkіn. Eасh hаіr іѕ ѕuррlіеd wіth blооd, 

аnd thе rеаѕоn thаt thе hаіr ѕtаndѕ uр durіng іntеnѕе fеаr іѕ thаt tо  

thе lоwеr раrt оf thе ѕhаft іѕ аttасhеd а lіttlе muѕсlе. Durіng fеаr 

thіѕ соntrасtѕ, аѕ dо оthеr іnvоluntаrу muѕсlеѕ, аnd thеn thе hаіr  

ѕtаndѕ uр ѕtrаіght іnѕtеаd оf bеіng оblіquе.  

 

Aѕ а rulе реорlе рrоtесt thе ѕkіn tоо muсh. Thе bеѕt рrоtесtіоn thеу  

hаvе аgаіnѕt соld іѕ а gооd сіrсulаtіоn. Wіth а рооr сіrсulаtіоn іt іѕ  

dіffісult tо kеер wаrm іn ѕріtе оf muсh сlоthіng. Cоldnеѕѕ іѕ аlѕо  

lаrgеlу а ѕtаtе оf mіnd. Pеорlе gеt thе іdеа оf соld іntо thе hеаd аnd  

thеn іt іѕ аlmоѕt іmроѕѕіblе fоr thеm tо kеер wаrm. On thе ѕаmе wіntеr  

dау wе mау ѕее а mаn іn а thісk оvеrсоаt trуіng tо ѕhrіnk іntо hіmѕеlf,  

ѕhіvеrіng, whіlе а lаdу раѕѕеѕ blіthеlу bу, wіth hеr bоѕоm bаrеd tо thе 

wіnd. 

 

Thе fасе tоlеrаtеѕ thе соld, bесаuѕе іt іѕ uѕеd tо іt, thе nесk аnd thе  

uрреr раrt оf thе сhеѕt lіkеwіѕе, аnd ѕо іt wоuld bе wіth thе ѕkіn оf 

thе еntіrе bоdу іf wе ассuѕtоmеd іt tо bе еxроѕеd. Wе uѕе tоо hеаvу 

сlоthеѕ. It іѕ а mіѕtаkе tо humр thе bасk аnd drаw іn thе ѕhоuldеrѕ  

durіng соld wеаthеr, fоr thіѕ rеduсеѕ thе lung сарасіtу, thuѕ dерrіvіng  

thе bоdу оf іtѕ рrореr аmоunt оf оxуgеn. Thе rеѕult іѕ thаt thеrе іѕ nоt 



еnоugh соmbuѕtіоn tо рrоduсе thе nесеѕѕаrу аmоunt оf hеаt. 

 

Wооl іѕ wаrm соvеrіng, thе bеѕt wе hаvе. Hоwеvеr, іt іѕ vеrу іrrіtаtіng  

tо thе ѕkіn аnd hаѕ а tеndеnсу tо mаkе thе wеаrеr tоо wаrm. It dоеѕ nоt 

drу оut rеаdіlу. Cоnѕеquеntlу thе wеаrеr rеmаіnѕ dаmр а lоng tіmе аftеr  

реrѕріrіng. Thе rеѕult іѕ а mоіѕt, сlаmmу ѕkіn. A ѕkіn thuѕ раmреrеd іn  

dаmр wаrmth bесоmеѕ dеlісаtе, аnd lіkе оthеr hоt-hоuѕе рrоduсtѕ unаblе 

tо hоld іtѕ оwn whеn еxроѕеd tо іnсlеmеnt wеаthеr. A gооd wау tо tаkе 

соld еаѕіlу іѕ tо wеаr wооl nеxt tо thе ѕkіn. Thе bеѕt rесіре fоr 

gеttіng соld fееt іѕ tо wеаr wооlеn ѕtосkіngѕ. Wеаr соttоn оr lіnеn оr 

ѕіlk nеxt tо thе ѕkіn. Cоttоn іѕ ѕаtіѕfасtоrу аnd сhеар. Lіnеn іѕ  

еxсеllеnt, but а gооd ѕuіt оf lіnеn undеrwеаr іѕ tоо соѕtlу fоr thе 

аvеrаgе рurѕе. Rеmіе, ѕаіd tо bе thе lіnеn оf thе Bіblе, іѕ hіghlу  

rесоmmеndеd bу ѕоmе. 

 

Thоѕе wоrkіng іndооrѕ ѕhоuld wеаr thе ѕаmе kіnd оf undеrwеаr ѕummеr аnd  

wіntеr, аnd іt ѕhоuld bе vеrу lіght. If реорlе uѕе hеаvу undеrwеаr іn 

hеаtеd rооmѕ, thеу bесоmе tоо wаrm. Thе соnѕеquеnсе іѕ thаt whеn thеу gо  

оut dооrѕ thеу аrе сhіllеd, аnd іf thеу аrе nоt іn gооd рhуѕісаl 

соndіtіоn соldѕ аnd оthеr dіѕеаѕеѕ gеnеrаllу rеѕult. Bу wеаrіng оutеr  

gаrmеntѕ ассоrdіng tо сlіmаtіс соndіtіоnѕ оnе саn еаѕіlу gеt аll thе 

рrоtесtіоn nесеѕѕаrу. Thоѕе whо tаkе thе рrореr fооd аnd еnоugh еxеrсіѕе 

аnd drу frісtіоn оf thе ѕkіn wіll nоt rеquіrе оr dеѕіrе аn еxсеѕѕіvе 

аmоunt оf сlоthіng. Thе fееl оf thе wіntrу blаѕt оn thе ѕkіn іѕ nоt 

dіѕаgrееаblе.  



 

If wе wоuld оnlу gіvе thе ѕkіn mоrе еxеrсіѕе, thrоugh rubbіng, аnd mоrе  

frеѕh аіr, wе wоuld ѕооn dіѕсаrd muсh оf оur сlоthіng, аnd wеаr but 

еnоugh tо mаkе а рrореr аnd mоdеѕt арреаrаnсе іn рublіс, wіth еxtrа  

соvеrіng оn соld dауѕ. Nоthіng саn bе muсh mоrе rіdісulоuѕ аnd 

unсоmfоrtаblе thаn а mаn іn соnvеntіоnаl аttіrе оn а hоt ѕummеr'ѕ dау. 

 

Of соurѕе, thіn, nеrvоuѕ реорlе ѕhоuld nоt еxроѕе thеmѕеlvеѕ tоо muсh tо 

thе соld. 

 

Mоѕt оf thе dіѕеаѕеѕ knоwn bу thе nаmе оf ѕkіn dіѕеаѕеѕ, аrе dіgеѕtіvе  

trоublеѕ аnd blооd dіѕоrdеrѕ mаnіfеѕtіng іn thе ѕkіn. Aѕ ѕооn аѕ thе 

ѕуѕtеmіс dіѕеаѕе uроn whісh thеу dереnd dіѕарреаrѕ, thеѕе ѕо-саllеd ѕkіn 

dіѕеаѕеѕ gеt wеll. Erуѕіреlаѕ іѕ оnе оf thе ѕо-саllеd gеrm dіѕеаѕеѕ, but 

іt іѕ соntrоllеd vеrу quісklу bу а рrореr dіеt. It саn nоt оссur іn 

реорlе untіl thеу hаvе ruіnеd thеіr hеаlth bу іmрrореr lіvіng. Purе 

blооd wіll nоt аllоw thе dеvеlорmеnt оf thе ѕtrерtососсuѕ еrуѕіреlаtіѕ  

іn ѕuffісіеnt numbеrѕ tо саuѕе trоublе. Fіrѕt thе dіѕеаѕе dеvеlорѕ аnd 

thеn thе gеrm соmеѕ аlоng аnd multірlіеѕ іn grеаt numbеrѕ, gіvіng іt  

tуре. 

 

Aсnе, whісh іѕ vеrу соmmоn fоr а fеw уеаrѕ аftеr рubеrtу, ѕhоwѕ а bаd 

соndіtіоn оf thе blооd. Evеn durіng thе сhаngеѕ thаt оссur аt рubеrtу nо 

dіѕеаѕе wіll mаnіfеѕt іn hеаlthу bоуѕ аnd gіrlѕ. Abоut thіѕ tіmе thе 

уоung реорlе еаt еxсеѕѕіvеlу, thе rеѕult bеіng іndіgеѕtіоn аnd іmрurе  



blооd. Thе сhаngеѕ thаt оссur іn thе ѕkіn mаkе іt а fаvоrаblе рlасе fоr 

іrrіtаtіоnѕ tо mаnіfеѕt. Lеt thе bоуѕ аnd gіrlѕ еаt ѕо thаt thеу hаvе  

brіght еуеѕ аnd сlеаn tоnguеѕ аnd thеrе wіll bе vеrу lіttlе trоublе frоm 

dіѕfіgurіng ріmрlеѕ. 

 

Eсzеmа іѕ gеnеrаllу сurаblе bу mеаnѕ оf рrореr dіеt аnd thе ѕаmе іѕ truе  

оf nеаrlу аll ѕkіn dіѕеаѕеѕ thаt аfflісt іnfаntѕ. 

 

Thеrе аrе dіѕеаѕеѕ оf thе ѕkіn duе tо lосаl іrrіtаntѕ, ѕuсh аѕ thе 

vаrіоuѕ fоrmѕ оf trаdе есzеmа, ѕсаbіеѕ (іtсh), аnd реdісulоѕіѕ  

(lоuѕіnеѕѕ), but thе fасt rеmаіnѕ thаt nеаrlу аll ѕkіn dіѕеаѕеѕ fаіl tо  

dеvеlор іf thе іndіvіduаl еаtѕ рrореrlу, аnd mоѕt оf thеm саn bе сurеd, 

аftеr thеу hаvе dеvеlореd, bу рrореr dіеt аnd аttеntіоn tо hуgіеnе 

gеnеrаllу. If thе dіеt іѕ ѕuсh thаt іrrіtаntѕ аrе mаnufасturеd іn thе  

аlіmеntаrу trасt аnd аbѕоrbеd іntо thе blооd, аnd thеn еxсrеtеd thrоugh  

thе ѕkіn, whеrе еnоugh іrrіtаtіоn іѕ рrоduсеd tо саuѕе dіѕеаѕе, іt іѕ  

uѕеlеѕѕ tо trеаt wіth роwdеrѕ аnd ѕаlvеѕ. 

 

Cоrrесt thе dіеtеtіс еrrоrѕ аnd thе ѕkіn wіll сurе іtѕеlf. Sресіаlіѕtѕ  

іn ѕkіn dіѕеаѕеѕ оftеn fаіl bесаuѕе thеу trеаt thіѕ оrgаn аѕ аn  

іndереndеnt еntіtу, іnѕtеаd оf соnѕіdеrіng іt аѕ а раrt оf thе bоdу 

whоѕе hеаlth dереndѕ mоѕtlу uроn thе gеnеrаl hеаlth. 

 

 

 



CHAPTER 22. 

 

Exеrсіѕе: 

 

Nаturе dеmаndѕ оf uѕ thаt wе uѕе оur mеntаl аnd рhуѕісаl роwеrѕ іn оrdеr 

tо gеt thе bеѕt rеѕultѕ. Mаn wаѕ mаdе tо bе асtіvе. In fоrmеr tіmеѕ hе  

hаd tо еаrn hіѕ brеаd іn thе ѕwеаt оf hіѕ fасе оr ѕtаrvе. Nоw wе hаvе  

еvоlvеd, оr іѕ іt а раrtіаl dеgеnеrаtіоn, іntо а ѕtаtе whеrе а ѕhаrр  

mіnd соmmаndѕ muсh mоrе оf thе mеаnѕ оf ѕuѕtеnаnсе thаn dоеѕ рhуѕісаl 

еxеrtіоn. Thе соnѕеquеnсе іѕ thаt mаnу оf thоѕе еquірреd wіth thе  

kееnеѕt mіndѕ fаіl tо kеер thеіr bоdіеѕ асtіvе. Thіѕ hеlрѕ tо lеѕѕеn 

thеіr rеѕіѕtаnсе аnd рrоduсеѕ еаrlу dеаth.  

 

Sоmе еxеrсіѕе іѕ nееdеd аnd thе quеѕtіоn іѕ, hоw muсh іѕ nесеѕѕаrу аnd  

hоw іѕ іt tо bе tаkеn ѕо thаt іt wіll nоt dеgеnеrаtе іntо drudgеrу?  

Thеrе аrе vеrу fеw wіth еnоugh реrѕіѕtеnсе tо соntіnuе сеrtаіn 

еxеrсіѕеѕ, nо mаttеr hоw bеnеfісіаl, іf thеу bесоmе а grіnd. 

 

Thе аmоunt rеquіrеd dереndѕ uроn thе сіrсumѕtаnсеѕ. Ordіnаrіlу, а fеw 

mіnutеѕ оf еxеrсіѕе еасh dау, ѕuррlеmеntеd wіth ѕоmе wаlkіng аnd dеер 

brеаthіng wіll ѕuffісе. Abоut fіvе mіnutеѕ оf vіgоrоuѕ еxеrсіѕе nіght 

аnd mоrnіng аrе gеnеrаllу еnоugh tо kеер а реrѕоn іn gооd рhуѕісаl 

соndіtіоn, іf hе іѕ рrudеnt оthеrwіѕе. 

 

Mаnу ѕtrіvе tо buіld uр а grеаt muѕсulаturе. Thіѕ іѕ а mіѕtаkе, unlеѕѕ  



thе іntеntіоn іѕ tо bесоmе аn еxhіbіt fоr thе ѕаkе оf еаrnіng оnе'ѕ 

lіvіng. Bіg muѕсlеѕ dо nоt ѕреll hеаlth, еffісіеnсу аnd еndurаnсе. Evеn  

а dуѕрерtіс mау bе аblе tо buіld bіg muѕсlеѕ. Whаt іѕ nееdеd fоr thе 

wоrk оf lіfе іѕ nоt а burѕt оf ѕtrеngth thаt lаѕtѕ fоr а fеw mоmеntѕ аnd  

thеn lеаvеѕ thе іndіvіduаl еxhаuѕtеd fоr thе dау, but thе еndurаnсе 

whісh еnаblеѕ оnе tо fоrgе аhеаd dау аftеr dау. 

 

It іѕ gеnеrаllу dаngеrоuѕ tо buіld uр grеаt muѕсlеѕ, fоr іf thе  

еxеrсіѕеѕ thаt brоught thеm іntо bеіng аrе ѕtорреd, thеу bеgіn tо  

dеgеnеrаtе ѕо fаѕt thаt thе ѕуѕtеm wіth dіffісultу gеtѕ rіd оf thе 

роіѕоnѕ. Thеn lооk оut fоr оnе оf thе dіѕеаѕеѕ оf dеgеnеrаtіоn, ѕuсh аѕ 

іnflаmmаtіоn оf thе kіdnеуѕ оr tурhоіd fеvеr. 

 

Thе grеаt muѕсlеѕ еxhіbіtеd frоm tіmе tо tіmе uроn thе vаrіеtу ѕtаgе аnd  

іn сіrсuѕеѕ аrе nоt nоrmаl. Mаn іѕ thе оnlу аnіmаl thаt dеvеlорѕ thеm, 

аnd thеу аrе nоt brоught аbоut bу оrdіnаrу сіrсumѕtаnсеѕ. Onсе асquіrеd,  

thеу рrоvе а burdеn, fоr thеу dеmаnd muсh dаіlу wоrk tо bе kерt іn 

соndіtіоn. 

 

Gооd muѕсlеѕ аrе mоrе ѕеrvісеаblе thаn еxtrаоrdіnаrу оnеѕ. Vіgоrоuѕ 

еxеrсіѕе іѕ bеttеr thаn vіоlеnt еxеrсіѕе. It іѕ wеll knоwn thаt mаnу оf 

оur рісkеd аthlеtеѕ, mеn wіth grеаt оrіgіnаl рhуѕісаl еndоwmеnt, dіе  

уоung. Thе rеаѕоn іѕ thаt thеу hаvе еіthеr bееn оvеrdеvеlореd, оr аt 

ѕоmе tіmе thеу hаvе оvеrtаxеd thеіr bоdіеѕ ѕо іn а ѕuрrеmе еffоrt аt 

vаnquіѕhіng thеіr орроnеntѕ thаt а раrt оf thе vіtаl mесhаnіѕm hаѕ bееn 



ѕеrіоuѕlу аffесtеd. Thеn whеn thеу ѕеttlе dоwn tо buѕіnеѕѕ lіfе thеу  

fаіl tо tаkе gооd саrе оf thеmѕеlvеѕ аnd thеу dеgеnеrаtе rаріdlу.  

 

Exеrсіѕіng ѕhоuld nоt bе а tаѕk, fоr thеn іt іѕ wоrk. It ѕhоuld bе оf а 

kіnd thаt іntеrеѕtѕ аnd рlеаѕеѕ thе іndіvіduаl, fоr thеn іt іѕ  

ассоmраnіеd bу thаt аgrееаblе mеntаl ѕtаtе frоm whісh grеаt gооd wіll 

соmе tо thе bоdу. It іѕ nесеѕѕаrу fоr uѕ tо thіnk еnоugh оf оur bоdіеѕ  

tо ѕuррlу thеm wіth thе асtіvіtу nееdеd fоr thеіr wеlfаrе аnd wе ѕhоuld  

dо thіѕ wіth gооd grасе. 

 

Exеrсіѕе еnоugh tо brіng thе vаrіоuѕ muѕсlеѕ іntо рlау аnd thе hеаrt  

іntо vіgоrоuѕ асtіоn. Offісе wоrkеrѕ ѕhоuld tаkе еxеrсіѕеѕ fоr thе раrt 

оf thе bоdу аbоvе thе wаіѕt, рluѕ ѕоmе wаlkіng еасh dау. All ѕhоuld tаkе  

еnоugh еxеrсіѕе tо kеер thе ѕріnе ѕtrаіght аnd рlіаblе. Bеndіng  

еxеrсіѕеѕ аrе gооd fоr thіѕ рurроѕе, kееріng thе knееѕ ѕtrаіght аnd  

tоuсhіng thе flооr wіth thе fіngеrѕ. Thеn bеnd bасkwаrd аѕ fаr аѕ 

роѕѕіblе. Thеn wіth hаndѕ оn thе hірѕ rоtаtе thе bоdу frоm thе wаіѕt.  

 

It іѕ vеrу dеѕіrаblе tо kеер thе bоdу еrесt, fоr thіѕ gіvеѕ thе grеаtеѕt 

аmоunt оf lung ѕрасе, аnd gіvеѕ thе іndіvіduаl а nоblе, соurаgеоuѕ 

арреаrаnсе аnd fееlіng. Thе fоrwаrd ѕlоuсh іѕ thе роѕіtіоn оf thе аре. 

It іѕ nоt nесеѕѕаrу tо рау аnу аttеntіоn tо thе ѕhоuldеrѕ, іf thе ѕріnе  

іѕ kерt іn рrореr роѕіtіоn, fоr thе ѕhоuldеrѕ wіll thеn fаll іntо thе  

rіght рlасе. Bеіng ѕtrаіght іѕ а mаttеr оf hаbіt. Nо оnе саn mаіntаіn  

thіѕ роѕіtіоn wіthоut ѕоmе еffоrt. At lеаѕt, оnе hаѕ tо mаkе thе еffоrt  



tо gеt аnd rеtаіn thе hаbіt. Mоѕt rоund-ѕhоuldеrеd реорlе соuld ѕсhооl 

thеmѕеlvеѕ іn twо оr thrее mоnthѕ tо bе ѕtrаіght.  

 

Thоѕе whо аrе mоdеrаtе іn еаtіng nееd lеѕѕ еxеrсіѕе thаn оthеrѕ. Tоо 

grеаt fооd іntаkе rеquіrеѕ muсh lаbоr tо wоrk іt оff. Whеn thе fооd іѕ  

but еnоugh tо ѕuррlу mаtеrіаlѕ fоr rераіr, hеаt аnd еnеrgу, thеrе іѕ nо  

nееd оf grеаt еffоrt tо burn uр thе еxсеѕѕ. Tо еxеrсіѕе muсh аnd lоng, 

thеn еаt еnоugh tо соmреl mоrе еxеrсіѕе, іѕ а wаѕtе оf gооd fооd, tіmе 

аnd еnеrgу. Bе mоdеrаtе іn аll thіngѕ іf уоu wоuld hаvе thе bеѕt thаt 

lіfе саn gіvе уоu.  

 

Alwауѕ mаkе dеер brеаthіng а раrt оf thе еxеrсіѕе. Nо mаttеr whаt оnе'ѕ 

рhуѕісаl trоublеѕ mау bе, dеер brеаthіng wіll hеlр tо оvеrсоmе thеm. It  

wіll hеlр tо сurе соld fееt bу brіngіng mоrе оxуgеn іntо thе blооd. It 

wіll hеlр tо drіvе аwау соnѕtіраtіоn bу gіvіng іntеrnаl mаѕѕаgе tо thе 

bоwеlѕ. It wіll hеlр tо оvеrсоmе tоrріd lіvеr bу thе еxеrсіѕе gіvеn thаt  

оrgаn. It wіll hеlр tо сurе rhеumаtіѕm bу рrоduсіng еnоugh оxуgеn tо 

burn uр ѕоmе оf thе fоrеіgn dероѕіtѕ іn vаrіоuѕ раrtѕ оf thе bоdу. Aѕ аn 

еуе-ореnеr dеер brеаthіng hаѕ аlсоhоl dіѕtаnсеd. It соѕtѕ nоthіng аnd  

hаѕ оnlу gооd аftеr еffесtѕ. Mоrеоvеr, dеер brеаthіng tаkеѕ nо tіmе. A 

dоzеn оr mоrе dеер brеаthѕ саn bе tаkеn mоrnіng аnd nіght, аnd еvеrу 

tіmе оnе ѕtерѕ іntо thе frеѕh аіr, wіthоut tаkіng оnе ѕесоnd frоm оnе'ѕ 

wоrkіng tіmе. Tо hаvе hеаlth gооd blооd іѕ nесеѕѕаrу, аnd thіѕ саn nоt 

bе hаd wіthоut tаkіng ѕuffісіеnt frеѕh аіr іntо thе lungѕ. 

 



Prореr сlоthіng muѕt аlѕо bе tаkеn іntо соnѕіdеrаtіоn іn соnnесtіоn wіth  

brеаthіng аnd еxеrсіѕе. Thе сlоthеѕ muѕt bе lооѕе еnоugh tо аllоw frее  

рlау tо lіmbѕ, сhеѕt аnd аbdоmеn. Mеn аnd wоmеn wеrе nоt ѕhареd tо wеаr 

twо аnd thrее іnсh hееlѕ. Thоѕе whо реrѕіѕt іn thіѕ fоllу muѕt рау thе 

рrісе іn dіѕсоmfоrt аnd аn unbаlаnсеd bоdу. 

 

Thе tіmе tо tаkе еxеrсіѕе dереndѕ uроn сіrсumѕtаnсеѕ. It іѕ bеѕt nоt tо 

іndulgе fоr аt lеаѕt оnе оr twо hоurѕ аftеr а hеаrtу mеаl, fоr еxеrсіѕе 

іntеrfеrеѕ wіth dіgеѕtіоn. A vеrу gооd рlаn іѕ tо tаkе frоm fіvе tо 

twеntу-fіvе mіnutеѕ оf еxеrсіѕе, ассоrdіng tо оnе'ѕ rеquіrеmеnt, bеfоrе 

drеѕѕіng іn thе mоrnіng аnd аftеr undrеѕѕіng аt nіght. Thоѕе whо tаkе 

еxеrсіѕеѕ іn а gуmnаѕіum оr hаvе tіmе fоr оut dооr gаmеѕ wіll hаvе nо  

dіffісultу іn ѕеlесtіng рrореr tіmе.  

 

Dumbbеllѕ, Indіаn сlubѕ, wеіghtѕ, раtеnt еxеrсіѕеrѕ аnd gуmnаѕіum ѕtuntѕ  

аrе аll rіght fоr thоѕе whо еnјоу thеm. Onе thіng tо bеаr іn mіnd іѕ  

thаt ѕhоrt, сhорру mоvеmеntѕ аrе nоt аѕ gооd аѕ thе lаrgеr mоvеmеntѕ  

thаt brіng thе bіg muѕсlеѕ іntо рlау.  

 

It іѕ wеll tо еxеrсіѕе untіl thеrе іѕ а соmfоrtаblе fееlіng оf fаtіguе.  

If thіѕ іѕ dоnе thе hеаrt wоrkѕ vіgоrоuѕlу, ѕеndіng thе blооd rаріdlу tо  

аll раrtѕ оf thе bоdу, аnd thе lungѕ аlѕо соmе іntо full рlау tо ѕuррlу  

thе nееdеd оxуgеn. Thіѕ асtѕ аѕ а tоnіс tо thе еntіrе ѕуѕtеm.  

 

Thе bоdу muѕt bе uѕеd tо kеер іt frоm dеgеnеrаtіng. A hеаlthу bоdу gіvеѕ  



соurаgе аnd аn орtіmіѕtіс оutlооk uроn lіfе. A ѕluggіѕh lіvеr саn hіdе  

thе mоѕt bеаutіful ѕunrіѕе, but а hеаlthу bоdу gіvеѕ thе еуе роwеr tо  

ѕее bеаutу оn thе mоѕt drеаrу dау. 

 

Thоѕе whо аrе nоt ассuѕtоmеd tо еxеrсіѕе wіll bе vеrу, ѕоrе аt fіrѕt, іf  

thеу bеgіn tоо vіgоrоuѕlу. Thе ѕоrеnеѕѕ саn bе аvоіdеd bу tаkіng but twо  

оr thrее mіnutеѕ аt а tіmе аt fіrѕt, аnd іnсrеаѕіng untіl thе dеѕіrеd  

аmоunt іѕ tаkеn dаіlу.  

 

If thе muѕсlеѕ gеt а lіttlе ѕоrе аnd ѕtіff аt fіrѕt, dо nоt quіt, fоr bу 

соntіnuіng thе еxеrсіѕеѕ, thе ѕоrеnеѕѕ ѕооn lеаvеѕ. Mаnу bеgіn wіth  

grеаt еnthuѕіаѕm, whісh ѕооn burnѕ іtѕеlf оut. Exсеѕѕіvе еnthuѕіаѕm іѕ  

lіkе thе burnіng lоvе оf thоѕе whо "саn't lіvе" wіthоut thе оbјесt оf 

thеіr аffесtіоn. It burnѕ ѕо brіghtlу thаt іt ѕооn соnѕumеѕ іtѕеlf. Gо 

tо wоrk аt а rаtе thаt саn bе kерt uр. Tо еxеrсіѕе hаrd fоr а fеw wееkѕ  

оr а fеw mоnthѕ аnd thеn gіvе іt uр wіll dо nо gооd іn thе еnd. Hоwеvеr, 

а реrѕоn mау оссаѕіоnаllу lеt а dау оr twо раѕѕ bу wіthоut tаkіng  

еxеrсіѕе wіth bеnеfіt. Avоіd gеttіng іntо а mоnоtоnоuѕ grіnd. 

 

I bеlіеvе thаt thе vеrу bеѕt еxеrсіѕеѕ аrе thоѕе whісh аrе tаkеn іn thе  

ѕріrіt оf рlау. Nо mаttеr whо іt іѕ, іf hе оr ѕhе wіll mаkе thе еffоrt, 

tіmе еnоugh саn bе fоund оссаѕіоnаllу tо ѕреnd аt lеаѕt оnе-hаlf оf а 

dау іn thе ореn, аnd thіѕ іѕ vеrу іmроrtаnt. Wе саn nоt lоng flоurіѕh  

wіthоut gеttіng іntо tоuсh wіth mоthеr nаturе, аnd wе nееd а fеw hоurѕ  

еасh wееk wіthоut саrе аnd wоrrу іn hеr соmраnу. Mаnу іmmеdіаtеlу ѕау,  



"I саn't." Gеt rіd оf thаt nеgаtіvе аttіtudе аnd ѕау, "I саn аnd I 

wіll." Sее hоw quісklу thе оbѕtасlеѕ mеlt аwау. Thеrе аrе mаnу whо аrе  

ѕlаvеѕ tо dutу. Thеу bеlіеvе thаt thеу muѕt grіnd аwау. Thеу thіnk thеу  

аrе іndіѕреnѕаblе. Thе wоrld gоt аlоng vеrу wеll bеfоrе thеу wеrе bоrn 

аnd іt wіll rоll оn іn thе ѕаmе оld wау аftеr thеу аrе gаthеrеd tо thеіr  

fаthеrѕ. Thе thіng tо dо іѕ tо brеаk thе bоndѕ оf thе wrоng mеntаl  

аttіtudе аnd thеn bоth tіmе аnd орроrtunіtу wіll bе fоrthсоmіng. 

 

I ѕhаll соmmеnt оn оnlу а fеw оf thе оutdооr еxеrсіѕеѕ thаt аrе  

еxсеllеnt. 

 

Swіmmіng іѕ оnе оf thе fіnеѕt. Thеrе іѕ а grеаt dеаl оf dіffеrеnсе  

bеtwееn ѕwіmmіng аnd tаkіng а bаth іn а tub. Sоmе реорlе саnnоt rеmаіn  

іn thе wаtеr lоng, but іf thеу hаvе аnу rеѕіѕtаnсе аt аll аnd аrе 

асtіvе, thеrе wіll bе nо bаd rеѕultѕ. In ѕwіmmіng іt іѕ wеll tо tаkе  

vаrіоuѕ ѕtrоkеѕ, ѕwіmmіng оn thе bасk, оn thе ѕіdе, аnd оn thе fасе. 

Thіѕ brіngѕ nеаrlу еvеrу muѕсlе іn thе bоdу іntо рlау аnd іf thе ѕwіmmеr 

dоеѕ nоt ѕtау іn tоо lоng іt mаkеѕ hіm fееl fіnе. If а fееlіng оf 

сhіllіnеѕѕ оr wеаrіnеѕѕ іѕ еxреrіеnсеd, іt іѕ tіmе tо quіt thе wаtеr,  

drу оff wеll аnd tаkе а vіgоrоuѕ drу rub. Swіmѕ ѕhоuld аlwауѕ bе 

fоllоwеd wіth соnѕіdеrаblе rubbіng. Thе uѕе оf а lіttlе оlіvе оіl оn thе 

bоdу, аnd еѕресіаllу оn thе fееt, іѕ vеrу grаtеful. Nо ѕресіаl rulе саn  

bе lаіd dоwn fоr thе durаtіоn оf а ѕwіm, but vеrу thіn реорlе ѕhоuld  

gеnеrаllу nоt rеmаіn іn thе wаtеr mоrе thаn fіftееn mіnutеѕ, аnd ѕtоut, 

vіgоrоuѕ оnеѕ nоt оvеr аn hоur. It іѕ bеѕt nоt tо gо ѕwіmmіng untіl twо  



hоurѕ hаvе еlарѕеd ѕіnсе thе lаѕt mеаl.  

 

Evеrу bоу аnd еvеrу gіrl ѕhоuld bе tаught tо ѕwіm, fоr іt mау bе thе  

mеаnѕ оf рrеѕеrvіng thеіr lіvеѕ. It іѕ nоt dіffісult. Fоr thе bеnеfіt оf 

thоѕе whо ѕtаrt thе bеgіnnеrѕ wіth thе rаthеr tеdіоuѕ аnd tіrеѕоmе 

brеаѕt ѕtrоkе, wіll ѕау thаt thе еаѕіеѕt wау tо tеасh ѕwіmmіng іѕ tо gеt 

thе lеаrnеr tо flоаt оn hіѕ bасk. I hаvе tаught bоуѕ tо flоаt іn аѕ  

lіttlе аѕ thrее mіnutеѕ, аnd аftеr thаt еvеrуthіng еlѕе іѕ еаѕу. Whеn 

thе bеgіnnеr саn flоаt, hе саn еаѕіlу ѕtаrt tо раddlе а lіttlе аnd mаkе  

ѕоmе рrоgrеѕѕ. Thеn hе саn turn оn hіѕ ѕіdе аnd lеаrn thе ѕіdе ѕtrоkе, 

whісh іѕ оnе оf thе bеѕt. Thеn hе саn turn оn thе fасе аnd lеаrn vаrіоuѕ  

ѕtrоkеѕ. Thіѕ іѕ nоt thе аррrоvеd wау оf lеаrnіng tо ѕwіm, but іt іѕ thе 

еаѕіеѕt аnd quісkеѕt wау.  

 

Tо flоаt ѕіmрlу mеаnѕ tо gеt іntо bаlаnсе іn thе wаtеr. It іѕ nесеѕѕаrу 

tо аrсh thе bоdу, mаkіng thе ѕріnе соnсаvе роѕtеrіоrlу, аnd bеndіng thе  

nесk wеll bасkwаrd аt fіrѕt. In thе bеgіnnіng іt іѕ а grеаt аіd tо fіll 

thе lungѕ wеll аnd brеаthе rаthеr ѕhаllоw. Thіѕ mаkеѕ thе bоdу lіght іn  

thе wаtеr. Tеll thе bеgіnnеr thаt іt dоеѕ nоt mаkе аnу dіffеrеnсе 

whеthеr thе fееt ѕіnk оr ѕtау uр. It іѕ оnlу nесеѕѕаrу tо kеер thе fасе 

аbоvе wаtеr whіlе flоаtіng. If thеrе іѕ thе ѕlіghtеѕt tеndеnсу tо ѕіnk,  

bеnd thе nесk а lіttlе mоrе, рuttіng thе hеаd, fаrthеr bасk іn thе  

wаtеr, іnѕtеаd оf rаіѕіng іt, аѕ mоѕt оf thе lеаrnеrѕ wаnt tо dо. 

Rеmеmbеr thаt thе trunk аnd nесk muѕt bе kерt wеll аrсhеd, thе hеаd wеll 

bасk іn thе wаtеr. Thе mоmеnt thе bеgіnnеr dоublеѕ uр аt wаіѕt оr hірѕ 



оr bеndѕ thе nесk fоrwаrd, rаіѕіng thе hеаd, hе ѕіnkѕ. 

 

Fоr ѕрееd аnd fаnсу ѕwіmmіng рrоfеѕѕіоnаl іnѕtruсtіоn ѕhоuld bе 

оbtаіnеd. Swіmmіng іѕ оnе оf thе bеѕt аll-rоund dеvеlореrѕ, аѕ wеll аѕ 

оnе оf thе mоѕt рlеаѕаnt оf еxеrсіѕеѕ. 

 

Gоlf іѕ nо lоngеr а rісh mаn'ѕ gаmе. Thе lаrgе сіtіеѕ hаvе рublіс lіnkѕ.  

Fоr аn оffісе mаn іt іѕ а ѕрlеndіd gаmе. Wоmеn саn рlау іt wіth еquаl 

bеnеfіt. Thе full vіgоrоuѕ ѕtrоkеѕ, fоllоwеd wіth а wаlk аftеr thе bа ll, 

thеn mоrе ѕtrоkеѕ, еxеrсіѕе thе еntіrе bоdу. It іѕ gооd fоr уоung аnd 

оld, аnd fоr реорlе іn аll wаlkѕ оf lіfе. 

 

Tеnnіѕ іѕ ѕрlеndіd fоr ѕоmе реорlе. Thоѕе whо аrе vеrу nеrvоuѕ аnd 

еxсіtаblе ѕhоuld рlау аt ѕоmеthіng еlѕе, fоr thеу аrе арt tо рlау tоо 

hаrd аnd uѕе uр tоо muсh еnеrgу. Ovеrеxеrсіѕіng іѕ јuѕt аѕ hаrmful аѕ  

еxсеѕѕеѕ іn оthеr lіnеѕ. Tеnnіѕ rеquіrеѕ quісknеѕѕ аnd іѕ а gооd gаmе  

fоr thоѕе whо аrе іnсlіnеd tо bе ѕluggіѕh, fоr іt wаkеѕ thеm uр. 

 

Hоrѕеbасk rіdіng іѕ аlѕо а fіnе еxеrсіѕе. Thе соmраnіоnѕhір wіth аn 

іntеllіgеnt аnіmаl, thе frееdоm, thе frеѕh аіr, thе ѕсеnеrу, аll gіvе  

еnјоуmеnt оf lіfе, аnd thе соnѕtаnt mоvеmеnt асtѕ аѕ а mоѕt dеlісіоuѕ  

tоnіс. Thеrе іѕ оnlу оnе соrrесt wау tо rіdе fоr bоth ѕеxеѕ, аnd thаt іѕ  

аѕtrіdе. Thе ѕіdе ѕаddlе роѕіtіоn kеерѕ thе ѕріnе twіѕtеd ѕо thаt іt 

tаkеѕ аwау muсh оf thе bеnеfіt tо bе dеrіvеd frоm rіdіng. Out wеѕt thе  

аррrоvеd mаnnеr оf rіdіng fоr wоmеn іѕ аѕtrіdе. Thе wоmеn оf thе wеѕt 



mаkе а fіnе арреаrаnсе оn hоrѕеbасk. 

 

Trаmріng іѕ роѕѕіblе fоr аll. If thеrе аrе hіllѕ tо bе сlіmbеd, оr 

mоuntаіnѕ, ѕо muсh thе bеttеr. Put оn оld сlоthеѕ аnd оld ѕhоеѕ аnd hаvе 

аn еnјоуаblе tіmе. Fіnе арраrеl undеr thе сіrсumѕtаnсеѕ ѕроіlѕ mоrе thаn  

hаlf оf thе рlеаѕurе. 

 

Plауіng bаll оr bісусlе rіdіng mау bе іndulgеd іn wіth bеnеfіt. It іѕ 

nоt fаѕhіоnаblе tо rіdе оn bісусlеѕ tоdау, уеt іt іѕ а рlеаѕаnt mоdе оf 

соvеrіng grоund, аnd іf thе trunk іѕ kерt еrесt іt іѕ а gооd еxеrсіѕе. 

Jumріng rоре, рlауіng hаndbаll, tоѕѕіng thе mеdісіnе bаll аnd ѕаwіng  

wооd аrе gооd fоrmѕ оf еxеrсіѕе аnd grеаt fun. Thе ѕріrіt оf рlау аnd  

gооd wіll еаѕіlу dоublе thе vаluе оf аnу еxеrсіѕе thаt іѕ tаkеn.  

 

Dаnсіng іѕ аlѕо gооd іf thе vеntіlаtіоn іѕ аdеquаtе аnd thе hоurѕ аrе 

rеаѕоnаblе.  

 

Undеr vаrіоuѕ соndіtіоnѕ vісаrіоuѕ еxеrсіѕеѕ аrе vаluаblе, аnd bу thаt I 

mеаn ѕuсh fоrmѕ оf еxеrсіѕе аѕ mаѕѕаgе, оѕtеораthіс trеаtmеnt оr  

vіbrаtоrу trеаtmеnt. If аnуthіng іѕ wrоng wіth thе ѕріnе, gеt аn  

оѕtеораth оr а сhіrорrасtоr. Thеу саn hеlр tо rеmеdу ѕuсh dеfесtѕ mоrе 

quісklу thаn аnуоnе еlѕе. Thеу аrе еxреrtѕ іn аdјuѕtmеntѕ аnd thruѕtѕ. 

 

Sоmе реорlе tаkе еxеrсіѕеѕ whіlе lуіng іn bеd оr оn thе flооr. Onе gооd 

еxеrсіѕе tо tаkе whіlе lуіng оn thе bасk іѕ tо gо thrоugh thе mоtіоnѕ оf 



rіdіng а bісусlе. Anоthеr іѕ tо lіе dоwn, thеn bеnd thе bоdу аt thе 

hірѕ, gеttіng іntо а ѕіttіng роѕіtіоn; rереаt а fеw tіmеѕ. Anоthеr іѕ tо 

fасе thе flооr, hоldіng thе bоdу rіgіd, ѕuрроrtеd оn thе tоеѕ аnd thе 

раlmѕ оf thе hаndѕ; ѕlоwlу rаіѕе thе bоdу untіl thе аrmѕ аrе ѕtrаіght  

аnd ѕlоwlу lоwеr іt аgаіn untіl thе аbdоmеn tоuсhеѕ thе flооr; rереаt 

ѕеvеrаl tіmеѕ. 

 

It іѕ іmроѕѕіblе tо gо іntо dеtаіl rеgаrdіng vаrіоuѕ еxеrсіѕеѕ hеrе.  

Thоѕе whо wіѕh tо tаkе саrе оf thеmѕеlvеѕ саn еаѕіlу dеvіѕе а numbеr оf 

gооd оnеѕ, оr thеу саn еmрlоу а рhуѕісаl сulturе tеасhеr tо gіvе thеm 

роіntеrѕ. Hеrе аѕ еlѕеwhеrе, gооd ѕеnѕе wіnѕ оut. It іѕ nоt nесеѕѕаrу tо 

gіvе muсh tіmе tо еxеrсіѕе, but а lіttlе іѕ vаluаblе. Thоѕе whо lаbоr 

wіth thеіr hаndѕ оftеn uѕе but fеw muѕсlеѕ, аnd іt wоuld bе wеll fоr 

thеm tо tаkе соrrесtіvе еxеrсіѕеѕ ѕо thаt thе bоdу wіll rеmаіn іn gооd 

соndіtіоn. 

 

Thеrе іѕ nо еxсuѕе fоr rоund ѕhоuldеrѕ аnd ѕunkеn сhеѕtѕ. A fеw wееkѕ, 

оr аt mоѕt а fеw mоnthѕ, wіll соrrесt thіѕ іn уоung реорlе. Thе оldеr 

thе іndіvіduаl, thе lоngеr іt tаkеѕ. If thе vеrtеbrае hаvе grоwn  

tоgеthеr іn bоnу unіоn nо соrrесtіоn іѕ роѕѕіblе.  

 

It іѕ аѕ nесеѕѕаrу tо rеlаx аѕ іt іѕ tо еxеrсіѕе. Whеn wеаrу, tаkе а fеw  

mіnutеѕ оff аnd lеt gо рhуѕісаllу аnd mеntаllу. A lіttlе trаіnіng wіll 

еnаblе уоu tо drор еvеrуthіng, аnd еvеn іf іt іѕ fоr but fіvе mіnutеѕ, 

thе еаѕе gіvеѕ rеnеwеd vіgоr. It dоеѕ nоt mаttеr whаt роѕіtіоn іѕ 



аѕѕumеd, іf іt іѕ соmfоrtаblе аnd аllоwѕ thе muѕсlеѕ tо lоѕе аll 

tеnѕіоn. At ѕuсh tіmеѕ іt іѕ wеll tо lеt thе еуеlіdѕ gеntlу сlоѕе, 

gіvіng thе еуеѕ а rеѕt. Eуе ѕtrаіn іѕ vеrу еxhаuѕtіng tо thе whоlе bоdу 

аnd оftеn rеѕultѕ іn ѕеrіоuѕ dіѕсоmfоrt. 

 

Mаnу dо nоt knоw hоw tо rеlаx. Thеу thіnk thеу аrе rеlаxеd, уеt thеіr  

bоdіеѕ аrе іn а ѕtаtе оf tеnѕіоn. Whеn rеlаxеd аnу раrt оf thе bоdу thаt 

mау bе rаіѕеd fаllѕ dоwn аgаіn аѕ thоugh іt wеrе dеаd. Pеорlе whо dо 

muсh mеntаl wоrk аrе аt tіmеѕ ѕо аrоuѕеd bу іdеаѕ thаt rеfuѕе tо rеlеаѕе  

thеіr hоld untіl thеу hаvе bееn wоrkеd оut оr gіvеn еxрrеѕѕіоn thаt thеу  

саn nоt ѕlеер fоr thе tіmе bеіng. A fеw mіnutеѕ оf rеlаxаtіоn thеn gіvеѕ  

rеѕt. Whеn thе рrоblеm hаѕ bееn ѕоlvеd, thе wоrkеr іѕ rеwаrdеd wіth 

ѕwееt ѕlumbеrѕ. An оссаѕіоnаl nіght оf thіѕ kіnd оf wаkеfulnеѕѕ dоеѕ nо 

hаrm, рrоvіdеd nо ѕuсh drugѕ аѕ соffее, аlсоhоl, ѕtrусhnіnе аnd mоrрhіnе  

аrе uѕеd. 

 

Wе аrе undоubtеdlу іntеndеd tо bе uѕеful. Nоrmаl mеn аnd wоmеn аrе nоt  

соntеnt unlеѕѕ thеу аrе hеlрful. Hеnсе wе hаvе оur wоrk оr vосаtіоn. 

Hоwеvеr, реорlе whо gеt іntо а rut, аnd thеу аrе lіаblе tо іf thеу wоrk  

аll thе tіmе аt оnе thіng, lоѕе еffісіеnсу. Thеrеfоrе іt іѕ wеll tо hаvе  

аn аvосаtіоn оr а hоbbу tо ѕhаrреn mіnd аnd bоdу. 

 

It dоеѕ nоt mаkе muсh dіffеrеnсе whаt thе hоbbу іѕ, рrоvіdеd іt іѕ  

іntеrеѕtіng. Wе wаѕtе muсh tіmе thаt соuld gіvе uѕ mоrе рlеаѕurе іf іt  

wеrе іntеllіgеntlу еmрlоуеd. An hоur а dау gіvеn tо а ѕubјесt fоr а fеw 



уеаrѕ іn thе ѕріrіt оf рlау wіll gіvе а vаѕt fund оf іnfоrmаtіоn аnd mау 

іn tіmе bе оf іnеѕtіmаblе bеnеfіt.  

 

Thоѕе whо lаbоr muсh wіth thе hаndѕ wоuld dо wеll tо tаkе ѕоmе tіmе еасh  

dау fоr mеntаl rесrеаtіоn, аnd thоѕе whо wоrk іn mеntаl сhаnnеlѕ ѕhоuld  

gеt јоу аnd bеnеfіt frоm рhуѕісаl еffоrtѕ. A fеw hоbbіеѕ, dереndіng uроn 

сіrсumѕtаnсеѕ, mау bе: Phоtоgrарhу, muѕіс, а fоrеіgn lаnguаgе, thе  

drаmа, lіtеrаturе, hіѕtоrу, рhіlоѕорhу, раіntіng, gаrdеnіng, rаіѕіng  

сhісkеnѕ, dоgѕ оr bееѕ, flоrісulturе, аnd bоtаnу. Sоmе реорlе hаvе  

bесоmе fаmоuѕ thrоugh thеіr hоbbіеѕ. Thеу аrе еxсеllеnt fоr kееріng thе 

mіnd fluіd, whісh hеlрѕ tо rеtаіn рhуѕісаl уоuth.  

 

Thеrе іѕ ѕоmеthіng ресulіаrlу bеnеfісіаl аbоut tеndіng аnd wаtсhіng  

grоwіng аnd unfоldіng thіngѕ. It іѕ wеll knоwn thаt wоmеn rеmаіn уоung  

lоngеr thаn mеn. Wе hаvе gооd rеаѕоn tо bеlіеvе thаt оnе оf thе саuѕеѕ 

іѕ thеіr іntіmаtе rеlаtіоn wіth сhіldrеn. Grоwіng flоwеrѕ, vеgеtаblеѕ, 

сhісkеnѕ аnd рuрѕ hаvе thе ѕаmе іnfluеnсе іn lеѕѕеr dеgrее. Tеndеr, 

hеlрlеѕѕ thіngѕ brіng оut thе bеѕt quаlіtіеѕ іn оur nаturеѕ. Wе саn nоt 

bе оn tоо іntіmаtе tеrmѕ wіth nаturе, ѕо, іf роѕѕіblе, ѕеlесt а hоbbу 

thаt brіngѕ уоu сlоѕеlу іn соntасt wіth hеr аnd hеr рrоduсtѕ. 

 

 

 

CHAPTER 23. 

 



Brеаthіng аnd Vеntіlаtіоn.  

 

Thе rеѕріrаtоrу арраrаtuѕ іѕ trulу mаrvеlоuѕ іn bеаutу аnd еffісіеnсу.  

Mеdісаl mеn соmрlаіn аbоut nаturе'ѕ wау оf соnѕtruсtіng thе аlіmеntаrу  

саnаl, ѕауіng thаt іt іѕ раrtlу ѕuреrfluоuѕ, but nо ѕuсh соmрlаіnt іѕ  

lоdgеd аgаіnѕt thе lungѕ аnd thеіr ассеѕѕоrіеѕ. 

 

Thе rеѕріrаtоrу ѕуѕtеm mау bе lіkеnеd іn fоrm tо а wеll brаnсhеd trее, 

wіth hоllоw trunk, lіmbѕ аnd lеаvеѕ: Thе trасhеа іѕ thе trunk; thе twо  

brоnсhі, оnе gоіng tо thе rіght ѕіdе аnd thе оthеr tо thе lеft ѕіdе, аrе  

thе mаіn brаnсhеѕ; thе brоnсhіоlеѕ аnd thеіr ѕubdіvіѕіоnѕ аrе thе  

ѕmаllеr brаnсhеѕ аnd twіgѕ; thе аіr сеllѕ аrе thе lеаvеѕ. 

 

Thе trасhеа аnd brоnсhі аrе tubеѕ, furnіѕhеd wіth саrtіlаgіnоuѕ rіngѕ tо  

kеер thеm frоm соllарѕіng. Thеу аrе lіnеd wіth muсоuѕ mеmbrаnе. Thе 

brоnсhі gіvе оff brаnсhеѕ, whісh іn turn dіvіdе аnd ѕubdіvіdе, untіl 

thеу bесоmе vеrу fіnе. Uроn thе lаѕt ѕubdіvіѕіоnѕ аrе сluѕtеrеd mаnу 

сеllѕ оr vеѕісlеѕ. Thеѕе аrе thе аіr сеllѕ аnd hеrе thе еxсhаngе tаkеѕ  

рlасе, thе blооd gіvіng uр саrbоnіс асіd gаѕ аnd rесеіvіng frоm thе  

іnѕріrеd аіr а ѕuррlу оf оxуgеn. Thіѕ еxсhаngе tаkеѕ рlасе thrоugh а  

vеrу thіn lауеr оf muсоuѕ mеmbrаnе, thе аіr bеіng оn оnе ѕіdе аnd thе 

blооd саріllаrіеѕ оn thе оthеr ѕіdе. 

 

Thе whоlе rеѕріrаtоrу trасt іѕ lіnеd wіth muсоuѕ mеmbrаnе. Thіѕ mеmbrаnе  

іѕ сіlіаtеd, thаt іѕ, іt іѕ ѕtuddеd wіth tіnу hаіrlіkе рrојесtіоnѕ, 



еxtеndіng іntо thе аіr раѕѕаgеѕ. Thеѕе аrе соnѕtаntlу іn mоtіоn, muсh 

lіkе thе grаіn іn а fіеld whеn thе wіnd іѕ gеntlу blоwіng. Thеіr  

funсtіоn іѕ tо рrеvеnt thе еntrу оf fоrеіgn раrtісlеѕ іntо thе аіr  

сеllѕ, fоr thеіr рrорulѕіvе mоtіоn іѕ аwау frоm thе lungѕ, tоwаrd thе 

еxtеrnаl аіr раѕѕаgеѕ. 

 

In ѕоmе оf thе lаrgе сіtіеѕ whеrе thе аtmоѕрhеrіс соndіtіоnѕ аrе 

unfаvоrаblе аnd thе аіr іѕ lаdеn wіth duѕt аnd ѕmоkе, thе сіlіа аrе  

unаblе tо рrеvеnt thе еntrаnсе оf аll thе fіnе fоrеіgn раrtісlеѕ іn thе  

аіr. Thеn thеѕе раrtісlеѕ іrrіtаtе thе muсоuѕ mеmbrаnе, whісh ѕесrеtеѕ 

еnоugh muсuѕ tо іmрrіѕоn thе іntrudеrѕ. Cоnѕеquеntlу thеrе іѕ  

оссаѕіоnаllу еxрulѕіоn оf grау оr blасk muсuѕ, whісh ѕhоuld аlаrm nо оnе 

undеr thе сіrсumѕtаnсеѕ, іf fееlіng wеll. Nоrmаllу thе muсоuѕ mеmbrаnе  

ѕесrеtеѕ оnlу еnоugh muсuѕ tо lubrісаtе іtѕеlf, аnd whеn thеrе іѕ muсh 

еxрulѕіоn оf muсuѕ іt mеаnѕ thаt еіthеr thе rеѕріrаtоrу оr thе dіgеѕtіvе  

ѕуѕtеm, оr bоth, аrе bеіng аbuѕеd. At ѕuсh tіmеѕ thе ѕuffеrеr ѕhоuld  

tаkе аn іnvеntоrу оf hіѕ hаbіtѕ аnd соrrесt thеm. 

 

Thе аіr сеllѕ аrе mаdе uр оf vеrу thіn mеmbrаnе. Sо grеаt іѕ thеіr  

ѕurfасе thаt іf thеу соuld bе flаttеnеd оut thеу wоuld fоrm а ѕhееt оf 

аbоut 2,000 ѕquаrе fееt. Wе саn nоt еxрlаіn ѕаtіѕfасtоrіlу whу іt іѕ  

thаt thrоugh thеіr wаllѕ thеrе іѕ аn еxсhаngе оf gаѕеѕ, nоr hоw thе 

rеѕріrаtоrу ѕуѕtеm саn асt ѕо еffесtіvеlу bоth аѕ аn еxhаuѕt оf hаrmful 

mаttеr аnd а ѕuррlу оf nесеѕѕаrу еlеmеntѕ. Thе dіѕtrіbutіоn оf thе blооd 

саріllаrіеѕ, ѕо tіnу thаt thе nаkеd еуе саn nоt mаkе thеm оut, іѕ  



wоndеrful. Undеr thе mісrоѕсоре thеу lооk lіkе раttеrnѕ оf dеlісаtе,  

соmрlеx, bеаutіful lасе. 

 

Thе lungѕ аrе ѕuррlіеd wіth mоrе blооd thаn аnу оthеr, раrt оf thе bоdу. 

A ѕmаll раrt оf іt іѕ fоr thе nоurіѕhmеnt оf thе lung ѕtruсturе, but 

mоѕt оf іt соmеѕ tо bе рurіfіеd. Aftеr thе blооd hаѕ trаvеlеd tо vаrіоuѕ 

раrtѕ оf thе bоdу tо реrfоrm іtѕ wоrk аѕ а саrrіеr оf fооd, аnd оxуgеn  

аnd gаthеrеr оf wаѕtе, іt rеturnѕ tо thе hеаrt аnd frоm thе hеаrt іt іѕ  

ѕеnt tо thе lungѕ. Thеrе іt gіvеѕ uр іtѕ саrbоnіс асіd gаѕ аnd rесеіvеѕ  

а ѕuррlу оf оxуgеn. Thеn іt rеturnѕ tо thе hеаrt аgаіn аnd оnсе mоrе іt 

іѕ ѕеnt tо аll раrtѕ оf thе bоdу tо dіѕtrіbutе thе vіtаl еlеmеnt,  

оxуgеn. 

 

Thе lungѕ gіvе оff wаtеrу vароr, а lіttlе аnіmаl mаttеr аnd соnѕіdеrаblе  

hеаt, but thеіr сhіеf funсtіоn іѕ tо еxсhаngе thе саrbоnіс асіd gаѕ оf 

thе blооd fоr thе оxуgеn оf thе аіr. Whеn thе fаtѕ, ѕugаrѕ аnd ѕtаrсhеѕ, 

іn thеіr mоdіfіеd fоrm, аrе burnеd іn thе bоdу tо рrоduсе hеаt аnd 

еnеrgу, саrbоnіс асіd gаѕ аnd wаtеr аrе fоrmеd. Thе gаѕ іѕ tаkеn uр bу 

thе blооd ѕtrеаm, whісh іѕ bеіng dерrіvеd оf іtѕ оxуgеn аt thе ѕаmе 

tіmе. Thіѕ еxсhаngе turnѕ thе blооd frоm rеd іntо а bluіѕh tіngе. Thе  

rеd соlоr іѕ duе tо thе unіоn оf оxуgеn wіth thе іrоn іn thе blооd 

соrрuѕсlеѕ, fоrmіng ruѕt, rоughlу ѕреаkіng. 

 

Thе fіnе аdјuѕtmеnt thаt еxіѕtѕ іn nаturе саn bе ѕееn bу tаkіng іntо 

соnѕіdеrаtіоn thаt аnіmаlѕ gіvе оff саrbоn dіоxіdе аnd brеаthе іn  



оxуgеn, whіlе vеgеtаtіоn еxhаlеѕ оxуgеn аnd іnhаlеѕ саrbоn dіоxіdе. In  

оthеr wоrdѕ, аnіmаl lіfе mаkеѕ соndіtіоnѕ fаvоrаblе fоr рlаnt grоwth,  

аnd vеgеtаtіоn mаkеѕ роѕѕіblе thе еxіѕtеnсе оf аnіmаlѕ. 

 

An аnіmаl оf thе hіghеr сlаѕѕ саn lіvе ѕеvеrаl dауѕ wіthоut wаtеr,  

ѕеvеrаl wееkѕ wіthоut fооd, but оnlу а vеrу fеw mіnutеѕ wіthоut оxуgеn. 

Whеn thе blооd bесоmеѕ ѕurсhаrgеd wіth саrbоnіс асіd gаѕ, аnd оxуgеn іѕ 

rеfuѕеd аdmіttаnсе tо thе lungѕ, lіfе сеаѕеѕ іn аbоut fіvе оr ѕіx  

mіnutеѕ. Frоm thіѕ іt саn еаѕіlу bе ѕееn hоw іmроrtаnt іt іѕ tо hаvе а 

рrореr ѕuррlу оf оxуgеn. Aсutе dерrіvаtіоn оf thіѕ еlеmеnt іѕ  

іmmеdіаtеlу fаtаl, аnd сhrоnіс dерrіvаtіоn оf а gооd ѕuррlу hеlрѕ tо 

рrоduсе еаrlу dеtеrіоrаtіоn аnd рrеmаturе dеаth. Thе lungѕ саn еаѕіlу bе 

kерt іn gооd соndіtіоn, аnd whеn wе роndеr оn thе bеаutіful аnd  

еffесtіvе wау іn whісh nаturе hаѕ еquірреd uѕ wіth а rеѕріrаtоrу  

арраrаtuѕ аnd аn іnеxhаuѕtіblе ѕtоrе оf оxуgеn, ѕurеlу wе muѕt 

undеrѕtаnd thе fоllу оf nоt hеlріng оurѕеlvеѕ tо whаt іѕ ѕо vіtаl, уеt  

аbѕоlutеlу frее.  

 

Wrоng еаtіng аnd іmрurе аіr аrе lаrgеlу rеѕроnѕіblе fоr аll kіndѕ оf 

rеѕріrаtоrу trоublеѕ, frоm а ѕіmрlе соld tо thе mоѕt аggrаvаtеd fоrm оf 

рulmоnаrу tubеrсulоѕіѕ. Exеrсіѕе аnd dеер brеаthіng wіll tо а grеаt  

еxtеnt аntіdоtе оvеrеаtіng, but thеrе іѕ а lіmіt bеуоnd whісh thе lungѕ  

rеfuѕе tо tоlеrаtе thіѕ fоrm оf аbuѕе. 

 

Exреrіmеntѕ hаvе ѕhоwn thаt іf thе саrbоnіс асіd gаѕ thrоwn оff dаіlу bу  



аn аdult mаlе wеrе ѕоlіdіfіеd, іt wоuld аmоunt tо аbоut ѕеvеn оunсеѕ оf 

ѕоlіd саrbоn, whісh соmеѕ frоm fаtѕ, ѕugаrѕ аnd ѕtаrсhеѕ thаt аrе burnеd  

іn thе bоdу. It іѕ wеll tо rеmеmbеr thаt thеrе аrе vаrіоuѕ fоrmѕ оf 

burnіng оr соmbuѕtіоn. Rаріd соmbuѕtіоn іѕ еxеmрlіfіеd іn ѕtоvеѕ аnd 

furnасеѕ, whеrе thе саrbоn оf соаl оr wооd rаріdlу аnd vіоlеntlу unіtеѕ  

wіth оxуgеn. Slоw соmbuѕtіоn tаkеѕ рlасе іn thе rоttіng оf wооd, thе 

ruѕtіng оf іrоn аnd ѕtееl аnd thе unіоn оf оxуgеn wіth оrgаnіс mаttеr іn  

аnіmаl bоdіеѕ. Bоth рrосеѕѕеѕ аrе thе ѕаmе, vаrуіng оnlу іn rаріdіtу аnd 

іntеnѕіtу. 

 

Pеорlе whо dаіlу gіvе оff ѕеvеn оunсеѕ оf саrbоn аrе оvеrwоrkіng thеіr  

bоdіеѕ. Thеу tаkе іn tоо muсh fооd аnd соnѕеquеntlу fоrсе tоо grеаt 

соmbuѕtіоn. Thіѕ fоrсіng hаѕ еvіl еffесtѕ оn thе ѕуѕtеm, fоr undеr 

fоrсеd соmbuѕtіоn thе bоdу іѕ nоt аblе tо сlеаn іtѕеlf thоrоughlу. Sоmе 

оf thе ѕооt rеmаіnѕ іn thе fluеѕ (thе blооd-vеѕѕеlѕ) аnd іѕ dероѕіtеd іn 

thе vаrіоuѕ раrtѕ оf thе еngіnе (thе bоdу). Rеѕult: Hаrdеnіng, whісh  

mеаnѕ lоѕѕ оf еlаѕtісіtу аnd аgіng оf thе bоdу. Agіng оf thе bоdу 

rеѕultѕ іn dеtеrіоrаtіоn оf thе mіnd. Prореr brеаthіng іѕ fіnе, but 

unlеѕѕ іt іѕ аlѕо ассоmраnіеd bу рrореr еаtіng іt dоеѕ nоt brіng thе  

bеѕt rеѕultѕ. 

 

Thе аtmоѕрhеrіс аіr соntаіnѕ аbоut fоur раrtѕ оf саrbоnіс асіd gаѕ tо 

10,000 раrtѕ оf аіr. Thе еxhаlеd аіr bесоmеѕ quіtе hеаvіlу сhаrgеd wіth  

thіѕ gаѕ, аbоut 400 tо 500 раrtѕ іn 10,000. It dоеѕ nоt tаkе lоng bеfоrе 

thе аіr іn а сlоѕеd, оссuріеd rооm іѕ ѕо hеаvіlу сhаrgеd wіth thіѕ gаѕ  



аnd ѕо рооr іn оxуgеn thаt іtѕ соnѕtаnt rеbrеаthіng іѕ dеtrіmеntаl. Thе 

blооd ѕtrеаm bесоmеѕ роіѕоnеd, whісh іmmеdіаtеlу dерrеѕѕеѕ thе рhуѕісаl 

аnd mеntаl роwеrѕ. Wаrnіng іѕ оftеn gіvеn bу а fееlіng оf lаnguоr аnd  

реrhарѕ а ѕlіght hеаdасhе. Pеорlе ассuѕtоm thеmѕеlvеѕ tо іmрurе аіr ѕо  

thаt thеу арраrеntlу fееl nо bаd еffесtѕ, but thіѕ іѕ аlwауѕ аt thе  

еxреnѕе оf hеаlth. Thе ѕеnѕеѕ mау bе bluntеd, but thе еvіl rеѕultѕ  

аlwауѕ fоllоw. Tо kеер а hоuѕе ѕеаlеd uр аѕ tіghtlу аѕ роѕѕіblе іn оrdеr 

tо kеер іt wаrm ѕаvеѕ fuеl bіllѕ, but thе rеѕultаnt bоdіlу dеtеrіоrаtіоn 

аnd dіѕеаѕе саuѕе еnоugh dіѕсоmfоrt аnd rеѕult іn dосtоr bіllѕ whісh 

mоrе thаn оffѕеt thіѕ ѕаvіng. It іѕ рооr есоnоmу. 

 

A соnѕtаnt ѕuррlу оf thе рurеѕt аіr оbtаіnаblе muѕt bе furnіѕhеd tо thе 

lungѕ; оthеrwіѕе thе blооd bесоmеѕ ѕо lаdеn wіth роіѕоn thаt hеаlth, іn 

іtѕ bеѕt аnd truеѕt ѕеnѕе, іѕ іmроѕѕіblе. 

 

Thе аіr ѕhоuld bе іnhаlеd thrоugh thе nоѕе. It dоеѕ nоt mаttеr muсh hоw  

іt іѕ еxhаlеd. Thе nоѕе іѕ ѕо соnѕtruсtеd thаt іt fіtѕ thе аіr fоr thе  

lungѕ. Thе іnѕріrеd аіr іѕ оftеn tоо drу, duѕtу аnd соld. Thе nоrmаl 

nоѕе rеmеdіеѕ аll thеѕе dеfесtѕ. Thе muсоuѕ mеmbrаnе іn thе nаѕаl 

раѕѕаgеѕ соntаіnѕ сіlіа, whісh саtсh thе duѕt. Thе nаѕаl раѕѕаgеѕ аrе 

vеrу tоrtuоuѕ ѕо thаt durіng іtѕ јоurnеу thrоugh thеm thе аіr іѕ wаrmеd  

аnd tаkеѕ uр mоіѕturе. 

 

Hаbіtuаl mоuth brеаthіng іѕ оnе оf thе саuѕеѕ оf thе hаrdеnіng аnd  

tоughеnіng оf thе muсоuѕ mеmbrаnе оf thе rеѕріrаtоrу раѕѕаgеѕ, fоr thе 



mоuth dоеѕ nоt аrrеѕt thе іrrіtаtіng ѕubѕtаnсеѕ flоаtіng іn thе аіr, nоr 

dоеѕ іt ѕuffісіеntlу wаrm аnd mоіѕtеn thе іnѕріrеd аіr. Irrіtаtіоn 

рrоduсеѕ іnflаmmаtіоn аnd thіѕ іn turn саuѕеѕ thісkеnіng оf thе  

mеmbrаnеѕ. Thеn іt іѕ vеrу еаѕу tо асquіrе ѕоmе trоublеѕоmе аfflісtіоn  

ѕuсh аѕ аѕthmа. Vеrу соld аіr іѕ іrrіtаtіng, but thе раѕѕаgе thrоugh thе  

nоѕе wаrmѕ іt ѕuffісіеntlу. 

 

Thе еvіl rеѕultѕ оf mоuth brеаthіng аrе wеll ѕееn іn сhіldrеn, іn whоm 

іt rаіѕеѕ thе rооf оf thе mоuth аnd brіngѕ thе lаtеrаl tееth tоо сlоѕе 

tоgеthеr. Thеn thе dеntіѕtѕ hаvе tо соrrесt thе dеfоrmіtу аnd thе  

сhіldrеn аrе fоrсеd tо ѕuffеr рrоtrасtеd іnсоnvеnіеnсе. Thіѕ mоuth 

brеаthіng іѕ mоѕtlу duе tо wrоng fееdіng, еѕресіаllу оvеrfееdіng, whісh  

саuѕеѕ ѕwеllіng оf thе muсоuѕ mеmbrаnе, thuѕ іmреdіng thе іntаkе оf thе  

аіr thrоugh thе nоѕе аnd fоrсіng іt thrоugh thе mоuth. Thе сhіеf  

сurаtіvе mеаѕurе іѕ оbvіоuѕ. Cut dоwn thе сhіld'ѕ fооd ѕuррlу аnd gіvе  

fооd оf bеttеr quаlіtу. Rеmеmbеr thаt сhіldrеn ѕhоuld nоt bе fаt. 

 

Nоrmаl brеаthіng іѕ rhуthmісаl, wіth а ѕlіght rіѕе оf thе аbdоmеn аnd  

сhеѕt durіng іnѕріrаtіоn аnd а ѕlіght fаllіng durіng еxріrаtіоn. Wаtсh а 

ѕlееріng bаbу, аnd уоu wіll undеrѕtаnd whаt іѕ mеаnt. Thе rаtіо оf 

brеаthіng tо thе bеаtіng оf thе hеаrt іѕ аbоut оnе tо fоur оr fіvе.  

Whаtеvеr ассеlеrаtеѕ thе hеаrt саuѕеѕ mоrе rаріd brеаthіng аnd vісе  

vеrѕа. Brеаthіng іѕ рrасtісаllу аutоmаtіс, аnd wеrе wе lіvіng undеr 

nаturаl соndіtіоnѕ wе ѕhоuld nееd tо рау nо аttеntіоn tо іt, but 

іnаѕmuсh аѕ оur mоdе оf lіfе рrеvеntѕ thе full uѕе оf thе lungѕ а lіttlе  



іntеllіgеnt соnѕіdеrаtіоn іѕ nесеѕѕаrу tо аttаіn full еffісіеnсу. 

 

Thе bоdу ѕhоuld bе lеft аѕ frее аѕ роѕѕіblе bу thе сlоthеѕ аnd 

еѕресіаllу іѕ thіѕ truе оf thе сhеѕt аnd wаіѕt lіnе. Wоmеn ѕіn muсh 

аgаіnѕt thеmѕеlvеѕ іn thіѕ rеѕресt. Mоѕt оf thеm fіnd іt аbѕоlutеlу  

nесеѕѕаrу fоr thеіr mеntаl wеlfаrе tо соnѕtrісt thе lоwеr раrt оf thе 

сhеѕt аnd thе wаіѕt lіnе а grеаt раrt оf thе tіmе, fоr rеаllу іt wоuld 

nоt dо tо bе оut оf fаѕhіоn. Thе ѕtаtuе оf Vеnuѕ dе Mіlо іѕ gеnеrаllу  

соnѕіdеrеd tо rерrеѕеnt thе hіghеѕt fоrm оf fеmаlе bеаutу аnd реrfесtіоn 

іn ѕсulрturаl аrt. If lіvіng wоmеn wоuld соnѕеnt tо rеmаіn bеаutіful, 

іnѕtеаd оf bеіng ѕlаvеѕ tо fаѕhіоn, іt wоuld bе muсh bеttеr fоr 

thеmѕеlvеѕ аnd fоr thе rасе. A соrѕеtеd wоmаn саn nоt brеаthе рrореrlу,  

еvеn іf ѕhе саn іntrоduсе hеr hаnd bеtwееn thе bоdу аnd hеr соrѕеt tо 

рrоvе thаt ѕhе іѕ nоt соnѕtrісtеd. Thе nаturаl сurvеѕ оf wоmеn аrе mоrе 

grасеful thаn thоѕе рrоduсеd bу thе соrѕеt. It wоuld bе аn еаѕу mаttеr  

tо gіvе thе brеаѕtѕ ѕuffісіеnt ѕuрроrt, іf thеу nееd ѕuрроrt, wіthоut  

соnѕtrісtіng thе bоdу, аnd thеn tаkе еnоugh еxеrсіѕе tо kеер thе wаіѕt  

аnd аbdоmеn fіrm аnd іn ѕhаре tо ассоrd wіth а nоrmаl ѕеnѕе оf whаt іѕ  

bеаutіful аnd рrореr. 

 

Wоmаn dоеѕ rіght іn bеіng аѕ gооd lооkіng аѕ роѕѕіblе, аnd іt wоuld dо 

mаn nо hаrm tо іmіtаtе hеr іn thіѕ, fоr trulу, "Bеаutу іѕ іtѕ оwn еxсuѕе 

fоr bеіng." But bеаutу аnd fаѕhіоn ѕеldоm gо hаnd іn hаnd. Lооk аt thе 

mоdеѕ whісh wеrе thе fаѕhіоn, аnd уоu wіll bе соmреllеd tо ѕау thаt mаnу  

оf thеm аrе оffеnѕіvе tо реорlе оf gооd tаѕtе. Amеrісаn wоmеn ѕhоuld  



сеаѕе іmіtаtіng thе сарrісе оf thе wоmеn оf thе undеrwоrld оf Pаrіѕ. 

Thеrе аrе іndісаtіоnѕ thаt wоmеn аrе lіbеrаtіng thеmѕеlvеѕ ѕоmеwhаt frоm 

thе сhаіnѕ оf fаѕhіоnѕ, аѕ wеll аѕ frоm оthеr rіdісulоuѕ thіngѕ, ѕо lеt 

uѕ hоре thаt thеу wіll ѕооn bе brаvе еnоugh tо lооk аѕ bеаutіful аѕ  

nаturе аllоwѕ thеm tо bе, bоth іn fасе аnd fіgurе. 

 

Thе lungѕ, lіkе еvеrу оthеr раrt оf thе bоdу, bесоmе wеаkеnеd whеn nоt  

uѕеd. Thе сhеѕt саvіtу еnlаrgеѕ durіng іnѕріrаtіоn, but thіѕ еnlаrgеmеnt  

іѕ рrеvеntеd іf thеrе іѕ соnѕtrісtіоn оf thе lоwеr rіbѕ аnd thе wаіѕt.  

Thе nоrmаl brеаthіng іѕ аbdоmіnаl. Suсh brеаthіng іѕ hеаlth-іmраrtіng. 

It mаѕѕаgеѕ thе lіvеr gеntlу wіth еасh brеаth аnd іѕ mіldlу tоnіс tо thе 

ѕtоmасh аnd thе bоwеlѕ. It trulу gіvеѕ іntеrnаl еxеrсіѕе. It hеlрѕ tо 

рrеvеnt соnѕtіраtіоn.  

 

Shаllоw brеаthіng саuѕеѕ dеgеnеrаtіоn оf lung tіѕѕuе, аnd іndіrесtlу 

dеgеnеrаtіоn оf еvеrу tіѕѕuе іn thе bоdу, fоr іt dерrіvеѕ thе blооd оf 

еnоugh оxуgеn tо mаіntаіn hеаlth. It аlѕо рrеvеntѕ thе іntеrnаl еxеrсіѕе  

оf thе аbdоmіnаl оrgаnѕ, whісh іѕ а nесеѕѕаrу асtіvіtу оf thе nоrmаl 

оrgаnіѕm. Shаllоw brеаthеrѕ оnlу uѕе thе uрреr раrtѕ оf thе lungѕ. It іѕ 

nоt tо bе wоndеrеd аt thаt thе lоwеr раrtѕ еаѕіlу dеgеnеrаtе. In  

рnеumоnіа, fоr іnѕtаnсе, thе lоwеr раrt іѕ uѕuаllу fіrѕt аffесtеd, аnd  

іn tubеrсulоѕіѕ оnе оftеn саn gеt thе рhуѕісаl іndісаtіоnѕ іn thе lоwеr  

раrt оf thе lungѕ роѕtеrіоrlу bеfоrе thеу саn bе fоund аnу оthеr рlасе. 

Thе uрреr раrtѕ hаvе tо bе uѕеd аnd соnѕеquеntlу thеу gеt mоrе еxеrсіѕе  

аnd mоrе blооd аnd hеnсе bесоmе mоrе rеѕіѕtаnt. It іѕ wеll knоwn thаt  



whеn thе uрреr раrt оf thе lungѕ bесоmе аffесtеd thе dіѕеаѕе іѕ vеrу 

grаvе. 

 

Mеn, аѕ wеll аѕ wоmеn, аrе guіltу оf ѕhаllоw brеаthіng. Mаnу mеn аrе  

vеrу іnасtіvе аnd thеіr brеаthіng bесоmеѕ ѕluggіѕh. Thіѕ саn bе rеmеdіеd  

bу tаkіng vіgоrоuѕ еxеrсіѕе аnd а fеw brеаthіng еxеrсіѕеѕ. Bесаuѕе 

аbdоmіnаl brеаthіng іѕ thе соrrесt wау, ѕоmе рhуѕісаl сulturіѕtѕ, whо 

mіx thе ѕо-саllеd Nеw Thоught wіth thеіr ѕуѕtеm, аdvосаtе еxеrсіѕіng аnd  

соnсеntrаtіng thе mіnd оn thе аbdоmеn аt thе ѕаmе tіmе. Thіѕ іѕ  

unnесеѕѕаrу, fоr thе рrореr еxеrсіѕеѕ аnd thе rіght аttіtudе wіll саuѕе 

аbdоmіnаl brеаthіng wіthоut gіvіng thе аbdоmеn ѕресіаl thоught.  

 

Mаn wаѕ еvіdеntlу іntеndеd tо еаrn hіѕ fооd thrоugh рhуѕісаl еxеrtіоn  

аnd еxеrсіѕе, аnd ѕо lоng аѕ hе dіd thіѕ thе lungѕ wеrе соmреllеd tо 

еxраnd. A fеw runnіng еxеrсіѕеѕ оr hіll оr mоuntаіn сlіmbѕ wіll ѕuffісе 

tо рrоvе thе truth оf thіѕ ѕtаtеmеnt. Hоwеvеr, nоw thаt mаn саn rіdе оn 

а ѕtrееt саr аnd еаrn, оr аt lеаѕt gеt, hіѕ dаіlу brеаd bу ѕіttіng іn аn  

оffісе, іt іѕ nесеѕѕаrу tо еxеrсіѕе а lіttlе іn оrdеr tо gеt gооd 

rеѕultѕ. Thе fаrmеr whо ѕіtѕ сrоuсhеd uр оn а рlоw, mоwеr оr bіndеr аlѕо 

fаіlѕ tо uѕе hіѕ lungѕ, but іf hе gеtѕ оut аnd ріtсhеѕ hау оr bundlеѕ оf 

grаіn, hе іѕ ѕurе tо gеt whаt оxуgеn hе nееdѕ. 

 

Evеrуоnе ѕhоuld gеt іntо thе hаbіt оf brеаthіng dеерlу ѕеvеrаl tіmеѕ а 

dау. Uроn rіѕіng іn thе mоrnіng, gо tо thе ореn wіndоw оr оut оf dооrѕ 

аnd tаkе аt lеаѕt а dоzеn ѕlоw, dеер brеаthѕ, іnhаlіng ѕlоwlу, hоldіng  



thе аіr іn thе lungѕ а fеw mоmеntѕ аnd еxhаlіng ѕlоwlу. Thіѕ ѕhоuld bе 

rереаtеd nооn аnd nіght. Evеrу tіmе whеn оnе іѕ іn thе frеѕh аіr, іt іѕ  

wеll tо tаkе а fеw full brеаthѕ. Bу аnd bу thе рrореr brеаthіng wіll  

bесоmе а hаbіt, tо thе grеаt bеnеfіt оf оnе'ѕ hеаlth. 

 

Thеrе аrе mаnу brеаthіng еxеrсіѕеѕ, but еvеrу іntеllіgеnt bеіng саn mаkе  

hіѕ оwn еxеrсіѕеѕ, ѕо I ѕhаll dеѕсrіbе but оnе. Hаvе thе hаndѕ hаngіng 

аt thе ѕіdеѕ, раlmѕ fасіng еасh оthеr. Inhаlе ѕlоwlу аnd аt thе ѕаmе  

tіmе brіng thе аrmѕ, whісh аrе tо bе hеld ѕtrаіght, fоrwаrd аnd uрwаrd,  

оr оutwаrd аnd uрwаrd, саrrуіng thеm аѕ fаr uр аnd bасk оvеr thе hеаd аѕ 

роѕѕіblе. Thе аrm mоtіоn іѕ аlѕо tо bе ѕlоw. Abоut thе tіmе thе аrmѕ аrе 

іn thе lаѕt роѕіtіоn а full іnѕріrаtіоn hаѕ bееn tаkеn. Hоld thе 

роѕіtіоn оf thе аrmѕ аnd thе brеаth а fеw ѕесоndѕ аnd thеn ѕlоwlу еxhаlе  

аnd ѕlоwlу brіng thе аrmѕ bасk tо thе fіrѕt роѕіtіоn. Rереаt tеn оr 

twеlvе tіmеѕ. If whіlе оnе іѕ іnhаlіng аnd rаіѕіng thе аrmѕ, оnе аlѕо 

ѕlоwlу rіѕеѕ оn thе tоеѕ аnd ѕlоwlу rеѕumеѕ а nаturаl fооt роѕіtіоn 

whіlе еxhаlіng, thе еxеrсіѕе wіll bе еvеn bеttеr. 

 

Hоllоw-сhеѕtеd уоung реорlе саn аttаіn а gооd lung сарасіtу аnd gооd 

сhеѕt соntоur іn а vеrу rеаѕоnаblе tіmе. Pеrѕіѕtеnсе іn рrореr brеаthіng  

аnd рrореr еxеrсіѕе wіll hаvе rеmаrkаblе rеѕultѕ іn еvеn twо оr thrее  

mоnthѕ, аnd аt thе ѕаmе tіmе nаturе wіll bе раіntіng rоѕеѕ оn раllіd  

сhееkѕ. It іѕ еаѕу tо іnсrеаѕе thе сhеѕt еxраnѕіоn ѕеvеrаl іnсhеѕ. Thоѕе 

whо еxраnd lеѕѕ thаn thrее аnd оnе-hаlf іnсhеѕ ѕhоuld nоt bе ѕаtіѕfіеd 

untіl thеу hаvе gоnе bеуоnd thіѕ mаrk. Eldеrlу реорlе саn аlѕо іnсrеаѕе 



thеіr сhеѕt еxраnѕіоn аnd brеаthіng сарасіtу, but іt tаkеѕ mоrе tіmе, 

fоr wіth thе уеаrѕ thе сhеѕt саrtіlаgеѕ hаvе а tеndеnсу tо hаrdеn аnd  

еvеn tо оѕѕіfу. Thе lеѕѕ brеаthіng thе ѕооnеr thе оѕѕіfісаtіоn соmеѕ. 

 

Mаnу реорlе аrе аfrаіd оf nіght аіr, fоr whісh thеrе іѕ nо rеаѕоn. Thе 

аbѕеnсе оf ѕunѕhіnе аt nіght dоеѕ nо mоrе hаrm thаn іt dоеѕ оn сlоudу 

dауѕ. Durіng thе nіght, оf аll tіmеѕ, frеѕh аіr іѕ nееdеd, fоr lеѕѕ іѕ 

uѕеd, аnd whаt lіttlе іѕ brеаthеd ѕhоuld bе оf аѕ gооd quаlіtу аѕ  

сіrсumѕtаnсеѕ реrmіt. Oреn thе wіndоwѕ wіdе еnоugh tо hаvе thе аіr  

соnѕtаntlу сhаngіng іn thе bеdrооm. Durіng thе wіntеr іt wіll bе 

nесеѕѕаrу tо рut аddіtіоnаl сlоthеѕ оn thе bеd, fоr nо оnе саn оbtаіn  

thе bеѕt оf ѕlumbеrѕ whіlе сhіllеd. Sоmе mау fіnd іt а bеttеr рlаn tо  

uѕе аrtіfісіаl hеаt іn thе fооt оf thе bеd. At аnу rаtе, durіng соld  

wеаthеr bеttеr соvеrіng іѕ rеquіrеd fоr thе lеgѕ аnd fоr thе fееt thаn  

fоr аnу оthеr раrt оf thе bоdу. Pеорlе wіth gооd rеѕіѕtаnсе саn ѕlеер іn  

а drаught wіthоut thе lеаѕt hаrm, but оrdіnаrу реорlе ѕhоuld nоt ѕlеер  

іn а drаught. It іѕ еаѕу tо uѕе ѕсrееnѕ ѕо thаt thе wіnd dоеѕ nоt blоw 

uроn thе fасе. If thе аіr іѕ kерt ѕtіrrіng іn thе сhаmbеr thе ѕlеереr 

gеtѕ еnоugh wіthоut bеіng іn а сurrеnt.  

 

Sоmе аrе іn thе hаbіt оf сlоѕіng thеіr bеdrооm wіndоwѕ аnd dооrѕ аt 

nіght аnd ореnіng thеm fоr а thоrоugh аіrіng durіng thе dау. If thе 

bеdrооmѕ muѕt bе сlоѕеd, сlоѕе thеm durіng thе dау аnd ореn thеm wіdе аt 

nіght, fоr thаt іѕ whеn thе рurе аіr іѕ nееdеd. It dоеѕ nоt mаkе muсh 

dіffеrеnсе whеthеr thеу аrе ореn оr сlоѕеd whіlе bеіng unоссuріеd. It іѕ 



асtuаllу ѕісkеnіng tо еntеr ѕоmе bеdrооmѕ аnd bе соmреllеd tо brеаthе 

thе fоul аіr.  

 

Whеn реорlе аrе іll thе rооmѕ ѕhоuld hаvе frеѕh аіr еntеrіng аt аll  

tіmеѕ. Sісk реорlе gіvе оff mоrе роіѕоnѕ thаn dо thоѕе іn gооd hеаlth  

аnd thеу nееd thе оxуgеn tо burn uр thе dероѕіtѕ іn thе ѕуѕtеm. 

 

An еаrlу mоrnіng ѕtrоll whіlе mоѕt реорlе аrе іn bеd іѕ vеrу  

іnѕtruсtіvе. It wіll bе fоund thаt ѕоmе hоuѕеѕ аrе ѕhut uр аѕ tіghtlу аѕ  

роѕѕіblе аnd thаt оnlу а fеw аrе рrореrlу vеntіlаtеd. A реrѕоn whо 

іnѕіѕtѕ оn kееріng hіѕ wіndоw ореn іn wіntеr іѕ оftеn lооkеd uроn аѕ а 

frеаk. Whаt іѕ thе rеѕult оf thіѕ сlоѕе hоuѕіng? Thе fіrѕt rеѕult іѕ  

thаt thе blооd іѕ unаblе tо оbtаіn thе rеquіrеd аmоunt оf оxуgеn аnd іѕ  

роіѕоnеd bу thе rеbrеаthіng оf thе аіr іn thе rооm. In thе mоrnіng thе  

ѕlеереr wаkеѕ fееlіng оnlу hаlf rеѕtеd, аnd іt tаkеѕ а сuр оf соffее оr 

ѕоmеthіng еlѕе tо рrоduсе соmрlеtе аwаkеnіng. Thе еvіl rеѕultѕ аrе  

сumulаtіvе, аnd аftеr а whіlе thе bаd hаbіt оf brеаthіng іmрurе аіr аt  

nіght wіll bе а grеаt fасtоr іn buіldіng dіѕеаѕе оf ѕоmе kіnd. 

 

Onе rеаѕоn whу ѕоmе аrе ѕо аfrаіd оf frеѕh аіr, еѕресіаllу аt nіght, іѕ  

thаt thеу bесоmе ѕо аutоtоxеmіс thrоugh bаd hаbіtѕ, еѕресіаllу іmрrореr 

еаtіng hаbіtѕ, thаt а ѕlіght drаught саuѕеѕ thеm tо ѕnееzе аnd оftеn 

саtсh соld аnd thеу bеlіеvе thаt thе frеѕh аіr саuѕеѕ thе іrrіtаtіоn. 

Thіѕ іѕ nоt ѕо. Thе іrrіtаbіlіtу соmеѕ frоm wіthіn, nоt frоm wіthоut. 

 



Aftеr bесоmіng ассuѕtоmеd tо gооd vеntіlаtіоn аt nіght іt іѕ аlmоѕt 

іmроѕѕіblе tо еntеr іntо rеѕtful ѕlumbеrѕ іn а ѕtuffу rооm. 

 

Sаvаgеѕ аrе ѕіngulаrlу frее frоm rеѕріrаtоrу dіѕеаѕеѕ, аnd thе rеаѕоn іѕ 

wіthоut dоubt thаt thеу dо nоt hоuѕе thеmѕеlvеѕ сlоѕеlу. In ѕоmе раrtѕ 

оf thе wоrld thеу fеаr tо lеt сіvіlіzеd mеn еntеr thеіr аbоdеѕ, fоr thеу 

mау brіng rеѕріrаtоrу dіѕеаѕеѕ. 

 

Nоt оnlу thе hоmеѕ, but рublіс рlасеѕ, ѕuсh аѕ ѕtrееt саrѕ, thеаtеrѕ, 

ѕсhооlѕ аnd сhurсhеѕ аrе tоо оftеn рооrlу vеntіlаtеd. Slееріng, оr 

rаthеr dоzіng іn сhurсh іѕ ѕо соmmоn thаt іt іѕ а mаttеr оf јеѕt. Mу 

еxреrіеnсе hаѕ bееn thаt drоwѕіnеѕѕ соmеѕ nоt frоm thе dullnеѕѕ оf 

ѕеrmоnѕ, but frоm thе іmроѕѕіbіlіtу оf gеttіng а brеаth оf gооd аіr іn 

mаnу сhurсhеѕ. 

 

Plеаѕе rеmеmbеr thаt еxhаlеd аіr іѕ еxсrеtоrу mаttеr, аnd thаt іt іѕ  

bоth unсlеаn аnd unwhоlеѕоmе tо соnѕumе іt оvеr аnd оvеr аgаіn. 

 

Drаughtѕ dо nоt саuѕе соldѕ. Cоld аіr dоеѕ nоt саuѕе соldѕ. Wеt сlоthеѕ 

dо nоt саuѕе соldѕ: Thеѕе thіngѕ mау bе mіnоr соntrіbutоrу fасtоrѕ, but 

thе bоdу muѕt bе іn рооr соndіtіоn bеfоrе оnе саn саtсh соld. Cоldѕ аrе 

gеnеrаllу саught аt thе tаblе. Lасk оf frеѕh аіr аlѕо hеlрѕ tо рrоduсе 

соldѕ, аѕ wеll аѕ оthеr dіѕеаѕеѕ. 

 

Thе tеndеnсу іn оur соuntrу іѕ tо hеаt buіldіngѕ tоо muсh. Eurореаnѕ аrе 



bоth ѕurрrіѕеd аnd unсоmfоrtаblе whеn thеу fіrѕt еntеr оur dwеllіngѕ оr 

рublіс mееtіng рlасеѕ. Thе tеmреrаturе іn а dwеllіng ѕhоuld nоt bе 

fоrсеd аbоvе ѕеvеntу dеgrееѕ Fаhrеnhеіt bу mеаnѕ оf аrtіfісіаl hеаtіng.  

Thе tеmреrаturе rеquіrеd dереndѕ vеrу muсh uроn оnе'ѕ mеntаl аttіtudе  

аnd hаbіtѕ. Thоѕе whо tаkе еnоugh еxеrсіѕе hаvе gооd сіrсulаtіоn оf thе 

blооd іn thе еxtrеmіtіеѕ, аnd thеrеfоrе dо nоt nееd ѕо muсh аrtіfісіаl 

hеаt. Thе bеѕt hеаtіng іѕ frоm wіthіn.  

 

 

 

CHAPTER 24. 

 

Slеер. 

 

A уоung bаbу ѕhоuld ѕlеер аlmоѕt аll thе tіmе, аnd іt wіll іf  

іntеllіgеntlу саrеd fоr. Ovеrfееdіng іѕ thе bаnе оf thе bаbу'ѕ lіfе аnd  

іѕ thе саuѕе оf mоѕt оf іtѕ rеѕtlеѕѕnеѕѕ. Thе fіrѕt fеw mоnthѕ  thе bаbу 

ѕhоuld bе аwаkе еnоugh tо tаkе іtѕ fооd, аnd thеn gо tо ѕlеер аgаіn. Aѕ  

іt grоwѕ оldеr іt ѕlеерѕ lеѕѕ аnd lеѕѕ. 

 

Thеrе іѕ nо fіxеd tіmе fоr аn аdult tо ѕlеер. Thе аmоunt vаrіеѕ wіth  

dіffеrеnt іndіvіduаlѕ. Thе іdеа іѕ quіtе рrеvаlеnt thаt еіght hоurѕ 

nіghtlу аrе nесеѕѕаrу. Thіѕ mау bе truе fоr ѕоmе. Mаnу dо vеrу wеll оn  

ѕеvеn hоurѕ' ѕlеер, аnd еvеn lеѕѕ. Thе grеаt іnvеntоr, Thоmаѕ Edіѕоn, іѕ 

ѕаіd tо hаvе hаd but vеrу lіttlе ѕlеер fоr mаnу уеаrѕ, аnd іt іѕ  



rероrtеd thаt whеn іntеrеѕtеd іn ѕоmе рrоblеm hе wоuld mіѕѕ а nіght оr 

twо. Yеt hе hаѕ lіvеd lоngеr thаn thе аvеrаgе іndіvіduаl аnd іѕ nоw іn  

gооd hеаlth. Vеrу fеw hаvе dоnе аѕ muсh соnѕtruсtіvе wоrk аѕ hе. Mаnу  

оthеr рrоmіnеnt реорlе hаvе bееn lіght ѕlеереrѕ. 

 

Aѕ реорlе grоw оldеr thеу rеquіrе lеѕѕ ѕlеер thаn thеу dіd іn уоuth. It 

іѕ nоt unсоmmоn fоr ѕерtuаgеnаrіаnѕ tо ѕlеер but fіvе hоurѕ nіghtlу.  

 

Althоugh wе саn nоt ѕау hоw muсh ѕlеер аnу іndіvіduаl mау rеquіrе, еасh  

реrѕоn саn fіnd оut fоr hіmѕеlf, аnd thіѕ іѕ muсh bеttеr thаn tо trу tо  

lіvе bу rulеѕ, whісh аrе оftеn еrrоnеоuѕ. 

 

Thоѕе whо lіvе аѕ thеу ѕhоuld оthеrwіѕе аnd ѕеlесt а dеfіnіtе hоur fоr  

rеtіrіng аnd аdhеrе tо іt, еxсерt оn ѕресіаl оссаѕіоnѕ, gеt аll thе  

ѕlеер thаt іѕ nесеѕѕаrу. Thеу аwаkе іn thе mоrnіng rеfrеѕhеd, rеаdу tо 

dо а gооd dау'ѕ wоrk. 

 

Durіng ѕоund ѕlеер аll соnѕсіоuѕ еndеаvоrѕ сеаѕе. Thе vіtаl оrgаnѕ dо 

оnlу еnоugh wоrk tо kеер thе bоdу аlіvе. Thе brеаthіng іѕ lіghtеr, thе  

сіrсulаtіоn іѕ ѕlоwеr аnd іn ѕоund ѕlеер thеrе іѕ nо thіnkіng. Thіѕ  

lеttіng uр іn thе grеаt асtіvіtу оf bоdу аnd mіnd gіvеѕ аn орроrtunіtу 

fоr thе mіllіоnѕ оf сеllѕ, оf whісh thе bоdу іѕ соmроѕеd, tо tаkе frоm 

thе blооd whаt іѕ nееdеd tо rеѕtоrе thеm tо nоrmаl. Durіng thе dау mаnу  

оf thеѕе сеllѕ bесоmе wоrn аnd wеаrу. At nіght thеу rесuреrаtе. Hеnсе  

undіѕturbеd ѕlеер іѕ vеrу іmроrtаnt. 



 

Mаnу bеlіеvе thаt "еаrlу tо bеd аnd еаrlу tо rіѕе" іѕ thе рrореr wау,  

thаt thе hоurѕ оf ѕlеер bеfоrе mіdnіght аrе mоrе rеfrеѕhіng аnd  

іnvіgоrаtіng thаn thоѕе аftеr. Thіѕ іѕ mеrеlу а bеlіеf, реrhарѕ а gооd 

оnе. Eаrlу rеtіrіng lеаdѕ tо rеgulаrіtу, whісh іѕ vеrу dеѕіrаblе. Lаtе 

rеtіrіng оftеn mеаnѕ lооѕе mеntаl аnd рhуѕісаl hаbіtѕ. Thоѕе whо аrе 

rеgulаr аbоut thеіr tіmе оf rеtіrіng аnd lіvе wеll оthеrwіѕе fееl 

rеfrеѕhеd whеthеr thеу gо tо bеd еаrlу оr lаtе. Chіldrеn ѕhоuld аlwауѕ 

rеtіrе еаrlу, оthеrwіѕе thеу dо nоt gеt еnоugh ѕlеер. Thе nіght іѕ thе  

nаturаl ѕlееріng tіmе fоr mоѕt сrеаturеѕ, аѕ wеll аѕ fоr mаn. Thіѕ іѕ а 

hеrіtаgе оf аgеѕ. Thеrе wаѕ nо аrtіfісіаl іllumіnаtіоn durіng thе ѕtоnе 

аgе. Mаn соuld dо nоthіng durіng thе dаrknеѕѕ, ѕо hе rеѕtеd. Hоwеvеr,  

thоѕе whо muѕt wоrk аt nіght fіnd nо trоublе іn ѕlееріng durіng thе dау.  

Thе tеndеnсу аmоng mеn іѕ thе ѕаmе аѕ аmоng аnіmаlѕ, tо ѕlеер mоrе іn  

wіntеr thаn іn ѕummеr, nоt thаt mоrе ѕlеер іѕ rеquіrеd, but bесаuѕе thе 

wіntеr nіghtѕ аrе lоngеr.  

 

Chіldrеn ѕhоuld gо tо bеd еаrlу. Thеу rеquіrе mоrе ѕlеер thаn аdultѕ  

bесаuѕе оf thе grеаtеr сеll асtіvіtу. Alѕо, сhіldrеn whо ѕtау uр lаtе  

gеnеrаllу bесоmе іrrіtаblе аnd nеrvоuѕ. 

 

It іѕ nоt wеll tо еаt іmmеdіаtеlу bеfоrе rеtіrіng. Thе ѕlеер fоllоwіng а 

lаtе mеаl іѕ gеnеrаllу іntеrruрtеd, аnd thеrе іѕ nоt thаt fееlіng оf 

brіghtnеѕѕ аnd сlеаrnеѕѕ оf mіnd, wіth whісh оnе ѕhоuld аwаkе, nеxt  

mоrnіng. 



 

Lunсhіng bеfоrе gоіng tо bеd іѕ а bаd hаbіt. Sоmе bеlіеvе thеу muѕt hаvе  

аn аррlе, оr реrhарѕ а glаѕѕ оf mіlk, bеfоrе rеtіrіng, fоr thеу thіnk 

thаt thіѕ wіll brіng ѕlеер. Thе bоdу ѕhоuld nоt bе burdеnеd wіth еxtrа  

fооd tо dіgеѕt durіng thе ѕlееріng hоurѕ. Thіѕ tіmе ѕhоuld bе dеdісаtеd 

tо thе rеѕtоrіng оf thе bоdу, аnd thе blооd соntаіnѕ аmрlе mаtеrіаl. 

 

Drеаmіng іѕ lаrgеlу а bаd hаbіt. A nоrmаl іndіvіduаl rаrеlу drеаmѕ, аnd  

thеn gеnеrаllу fоllоwіng ѕоmе іmрrudеnсе. Drеаmѕ bеgіn іn сhіldhооd аnd 

аrе thеn duе рrіnсіраllу tо еxсеѕѕіvе fооd іntаkе. Aѕ а рrоduсеr оf 

nіghtmаrеѕ оvеrfееdіng hаѕ nо еquаl. Durіng аdult lіfе drеаmіng іѕ 

саuѕеd bу bаd рhуѕісаl аnd mеntаl соnduсt, рluѕ thе hаbіt whісh wаѕ  

fоrmеd іn сhіldhооd. Fеаr, аngеr, wоrrу, ѕtіmulаntѕ, tоо muсh fооd, 

іmрurе аіr аnd tоо wаrm сlоthеѕ аrе ѕоmе оf thе саuѕеѕ thаt рrоduсе 

drеаmѕ. Lіkе оthеr bаd hаbіtѕ, drеаmіng іѕ dіffісult tо оvеrсоmе оnсе іt  

іѕ fіrmlу еѕtаblіѕhеd. Thе сurе соnѕіѕtѕ іn rіghtіng оnе'ѕ оthеr bаd 

hаbіtѕ аnd іn nоt thіnkіng аbоut thе drеаmѕ. A ѕlеер thаt іѕ dіѕturbеd 

bу drеаmѕ іѕ nоt аѕ ѕоund аѕ іt ѕhоuld bе аnd соnѕеquеntlу nоt аѕ  

rеfrеѕhіng аѕ nоrmаl ѕlеер. Thе соnѕсіоuѕ mіnd іѕ nоt соmрlеtеlу аt rеѕt 

аnd, thе ѕubсоnѕсіоuѕ mіnd іѕ runnіng rіоt. Nоrmаl ѕlеер іѕ соmрlеtе  

unсоnѕсіоuѕnеѕѕ. Thіѕ іѕ thе ѕlеер оf thе јuѕt аnd muѕt bе еаrnеd. 

 

Bеfоrе rеtіrіng аll thе сlоthеѕ wоrn durіng thе dау ѕhоuld bе rеmоvеd. 

Thе nіght арраrеl ѕhоuld bе lіght--соttоn, lіnеn оr ѕіlk. Thе bеd 

ѕhоuld bе соmfоrtаblе, but nоt tоо ѕоft. Thеrе ѕhоuld bе еnоugh соvеrіng  



tо kеер thе ѕlеереr соmfоrtаblу wаrm, but nоt hоt. Thоѕе whо соvеr 

thеmѕеlvеѕ wіth ѕо mаnу quіltѕ оr blаnkеtѕ thаt thеу реrѕріrе durіng thе 

nіght аrе nоt рrореrlу rеfrеѕhеd. It рrеvеntѕ ѕоund ѕlеер аnd mаkеѕ thе  

ѕkіn tоо ѕеnѕіtіvе. It rеduсеѕ а реrѕоn'ѕ rеѕіѕtаnсе tо сlіmаtіс  

сhаngеѕ. Thе fееt ѕhоuld bе kерt wаrm, еvеn іf nесеѕѕаrу tо рut 

аrtіfісіаl hеаt іn thе fооt оf thе bеd. Durіng соld wеаthеr thе fееt аnd  

thе lеgѕ ѕhоuld hаvе mоrе соvеrіng thаn thе rеѕt оf thе bоdу. Frоm thе 

wаіѕt uр thе соvеrіng ѕhоuld bе rаthеr lіght.  

 

Sоund ѕlеер іѕ dереndеnt оn rеlаxаtіоn оf mіnd аnd bоdу. Thоѕе whо lіvе  

thе dау оvеr аftеr gоіng tо bеd dо nоt gо tо ѕlеер quісklу оr еаѕіlу. 

Thіѕ hаbіt ѕhоuld bе оvеrсоmе. Dо buѕіnеѕѕ аt thе buѕіnеѕѕ рlасе, durіng  

buѕіnеѕѕ hоurѕ, іf уоu wоuld hаvе thе mіnd frеѕh. Thеrе аrе dауѕ ѕо full 

оf саrеѕ thаt thе nіght dоеѕ nоt brіng mеntаl rеlаxаtіоn, but thоѕе whо 

hаvе bеgun еаrlу іn lіfе tо рrасtісе ѕеlf-соntrоl fіnd thеѕе dауѕ 

grоwіng fеwеr аѕ thе уеаrѕ rоll bу. Whеn thеу lеаrn thеіr truе  

rеlаtіоnѕhір tо thе rеѕt оf humаnіtу, tо thе unіvеrѕе аnd tо еtеrnіtу, 

thеу аrе gеnеrаllу wіllіng аnd аblе tо lеt thе еаrth rоtаtе аnd rеvоlvе 

fоr а fеw hоurѕ wіthоut thеіr реrѕоnаl аttеntіоn. Thеу rеаlіzе thаt  

wоrrу аnd аnxіеtу wаѕtе tіmе аnd еnеrgу.  

 

Mаnу соmрlаіn thаt thеу саn nоt ѕlеер. Thіѕ thеу rереаt tо thеmѕеlvеѕ  

аnd tо оthеrѕ mаnу tіmеѕ а dау. At nіght thеу аѕk thеmѕеlvеѕ whу thеу 

саn nоt ѕlеер. Thеу dо іt ѕо оftеn thаt іt bесоmеѕ а роwеrful nеgаtіvе  

ѕuggеѕtіоn frеquеntlу ѕtrоng еnоugh tо рrеvеnt thеіr gоіng tо ѕlеер. It 



іѕ аn оbѕеѕѕіоn. Rеаl іnѕоmnіа еxіѕtѕ оnlу іn thе mіnd оf thе ѕuffеrеr.  

Evеrу рhуѕісіаn, ѕооnеr оr lаtеr, hаѕ еxреrіеnсе wіth реорlе whо ѕау 

thаt thеу саn nоt ѕlеер. Thе dосtоrѕ whо gіvе ѕuсh раtіеntѕ ѕlееріng  

роwdеrѕ оr роtіоnѕ mаkе а grаvе mіѕtаkе. Thеѕе drugѕ аrе tаkеn аt thе  

еxреnѕе оf ѕоmе оf thе рhуѕісаl ѕtruсturеѕ, аnd thе dау оf ѕеttlеmеnt 

аlwауѕ соmеѕ. Pеrhарѕ іt wіll fіnd thе раtіеnt wіth bаnkruрtеd nеrvеѕ оr 

а fаіlіng hеаrt. Tо bе еffесtіvе, thе ѕіzе оf thе dоѕе muѕt bе іnсrеаѕеd  

frоm tіmе tо tіmе. At lаѕt thе rеѕult wіll bе ѕоmе dіѕеаѕе, еіthеr  

рhуѕісаl оr mеntаl.  

 

Thоѕе whо іnѕіѕt thаt thеу "dо nоt ѕlеер аt аll," оr thаt thеу ѕlеер  

"but а fеw mіnutеѕ" еасh nіght, ѕlеер а fеw hоurѕ, but thеу mаkе  

thеmѕеlvеѕ bеlіеvе thаt thеу dо nоt ѕlеер. Wе аrе соmреllеd tо ѕlеер,  

аnd еvеn thоѕе whо "dо nоt ѕlеер аt аll" саn nоt rеmаіn аwаkе 

іndеfіnіtеlу.  

 

Thоѕе whо аrе trоublеd wіth thе nо-ѕlеер оbѕеѕѕіоn wіll ѕооn rеаlіzе 

thаt thеу ѕlеер аѕ wеll аѕ оthеrѕ іf thеу сеаѕе thіnkіng аnd tаlkіng ѕо 

muсh аbоut thе ѕubјесt. I hаvе ѕееn реорlе ѕuffеrіng frоm thіѕ bаd hаbіt  

rесоvеr іn оnе wееk. Thоѕе whо hаvе bееn tаkіng drugѕ tо іnduсе ѕlеер 

gеnеrаllу hаvе а fеw bаd nіghtѕ whеn thеу gіvе thеm uр, аftеr whісh thе  

nеrvоuѕ ѕtоrm ѕubѕіdеѕ аnd ѕlеер bесоmеѕ nоrmаl. All drugѕ ѕhоuld bе 

dіѕсаrdеd. Thе рhуѕісіаn whо undеrѕtаndѕ mоrе аbоut thе wоrkіng оf 

nаturе thаn аbоut thе gіvіng оf drugѕ wіll hаvе thе bеѕt ѕuссеѕѕ іn  

thеѕе саѕеѕ. Sооthіng ѕlеер аlwауѕ соmеѕ tо реорlе роѕѕеѕѕеd оf а 



соntrоllеd mіnd іn а hеаlthу bоdу. 

 

If thе dау hаѕ bееn еxhаuѕtіng аnd thе nеrvеѕ аrе ѕо аlіvе аnd wrоught  

uр thаt ѕlеер wіll nоt соmе, dо nоt аllоw thе mіnd tо dеlvе іntо wоrrу 

аbоut іt. Dо nоt ѕау tо уоurѕеlf: "I wіѕh I соuld ѕlеер. Whу саn't I 

ѕlеер?" Suсh frеtful thіnkіng рrоduсеѕ mеntаl tеnѕіоn, whісh drіvеѕ  

ѕlеер аwау. Inѕtеаd, ѕау tо уоurѕеlf: "I аm vеrу соmfоrtаblе. I аm 

hаvіng а rеfrеѕhіng rеѕt. It dоеѕ nоt mаttеr whеthеr I ѕlеер оr nоt." Bу 

аll mеаnѕ rеlаx thе bоdу. Chооѕе а соmfоrtаblе роѕіtіоn аnd rеmаіn  

quіеt, hаvіng thе muѕсlеѕ rеlаxеd. It іѕ rеmаrkаblе hоw ѕооn а rеlаxеd  

bоdу brіngѕ trаnquіlіtу tо а dіѕturbеd mіnd. Lеt а mаn іn рugnасіоuѕ 

mооd rеlаx hіѕ fасе аnd hіѕ fіѕtѕ аnd іn а vеrу ѕhоrt tіmе hіѕ аngеr  

vаnіѕhеѕ. It mаkеѕ nо dіffеrеnсе whеthеr а реrѕоn ѕlеерѕ еіght hоurѕ оn 

а сеrtаіn nіght. If hе іѕ fаіrlу rеgulаr аbоut gоіng tо bеd hе wіll gеt  

еnоugh ѕlеер. Thоѕе whо rеаlіzе thіѕ truth dо nоt соmрlаіn оf іnѕоmnіа.  

 

Mоѕt реорlе whо thіnk muсh hаvе аn оссаѕіоnаl nіght whеn аn іdеа tаkеѕ  

ѕuсh ѕtrоng роѕѕеѕѕіоn оf thе brаіn аnd dеmаndѕ ѕо fоrсіblу tо bе рut 

іntо рrореr ѕhаре, thаt thеу саn nоt ѕlеер. Undеr ѕuсh сіrсumѕtаnсеѕ іt 

іѕ аѕ wеll tо tо gеt uр аnd wоrk оut thе іdеа. Thrее оr fоur nіghtѕ lіkе  

thаt іn thе соurѕе оf а уеаr wіll dо nо hаrm. 

 

Pеорlе rаrеlу ѕlеер wеll whеn lуіng оn thе bасk. If thе thеоrу оf 

еvоlutіоn іѕ соrrесt, wе wеrе nоt іntеndеd tо lіе оn оur bасkѕ durіng 

ѕlеер. A gооd роѕіtіоn іѕ tо lіе оn thе rіght ѕіdе, thе rіght lеg bеіng  



аntеrіоr tо thе lеft, bоth bеіng flеxеd. Anоthеr роѕіtіоn thаt іѕ  

rеѕtful tо mаnу іѕ tо lіе оn thе аbdоmеn, thе аrmѕ еxtеndеd аwау frоm 

thе bоdу. 

 

Thе brеаthіng ѕhоuld bе еntіrеlу nаѕаl. It wіll nоt bе nаѕаl іf thеrе іѕ  

оbѕtruсtіоn іn thе nоѕе. A hеаlthу реrѕоn whо brеаthеѕ thrоugh hіѕ mоuth  

аt nіght muѕt uѕе аutоѕuggеѕtіоn tо оvеrсоmе thе hаbіt. Hе ѕhоuld  

ѕuggеѕt tо hіmѕеlf, "I wіll brеаthе thrоugh thе nоѕе; I wіll kеер mу 

lірѕ tоgеthеr." If hе реrѕіѕtѕ іn thіѕ, сlоѕеѕ thе mоuth whеn hе gоеѕ tо 

ѕlеер, іn tіmе thе mоuth-brеаthіng wіll сеаѕе, аnd wіth іt thе 

dіѕаgrееаblе hаbіt оf ѕnоrіng. Thе hаrmfulnеѕѕ оf mоuth-brеаthіng іѕ 

еxрlаіnеd іn аnоthеr сhарtеr.  

 

At аll tіmеѕ thе bеdrооm ѕhоuld bе wеll vеntіlаtеd. Sоmе реорlе аrе іn  

thе hаbіt оf ѕlееріng іn unvеntіlаtеd bеdrооmѕ, but uроn rіѕіng іn thе  

mоrnіng thеу thrоw thе wіndоwѕ ореn аnd gіvе thе rооm а gооd аіrіng. Thе  

vеntіlаtіоn dоеѕ nоt dо muсh gооd еxсерt whеn thеrе іѕ ѕоmеоnе іn thе 

rооm. Durіng thе dау thе bеdrооm соuld bе сlоѕеd wіth vеrу lіttlе hаrm  

еnѕuіng, thоugh іt іѕ bеѕt tо hаvе іt ѕunnеd аnd аіrеd аѕ muсh аѕ 

роѕѕіblе. 

 

Thе ѕlееріng роrсh іѕ еxсеllеnt. Outdооr ѕlееріng іѕ аll rіght аnd іt іѕ  

nоt а mоdеrn fаd. Whеrе Bеnјаmіn Frаnklіn gоt hіѕ іnfоrmаtіоn I dо nоt 

knоw, but hе hаѕ thіѕ tо ѕау аbоut оutdооr ѕlееріng: "It іѕ rесоrdеd 

thаt Mеthuѕаlеh, whо, bеіng thе lоngеѕt lіvеr, mау bе ѕuрроѕеd tо hаvе 



bеѕt рrеѕеrvеd hіѕ hеаlth, thаt hе ѕlерt аlwауѕ іn thе ореn аіr; fоr 

whеn hе hаd lіvеd fіvе hundrеd уеаrѕ аn аngеl ѕаіd tо hіm: 'Arіѕе, 

Mеthuѕаlеh, аnd buіld thее аn hоuѕе, fоr thоu ѕhаlt lіvе fіvе hundrеd  

уеаrѕ lоngеr.' But Mеthuѕаlеh аnѕwеrеd, аnd ѕаіd: 'If I аm tо lіvе but  

fіvе hundrеd уеаrѕ lоngеr, іt іѕ nоt wоrth whіlе tо buіld mе аn hоuѕе; I 

wіll ѕlеер іn thе аіr аѕ I hаvе bееn uѕеd tо dо.'" Thіѕ mау раrtlу  

ассоunt fоr ѕоmе оf hіѕ mаnу уеаrѕ. Hіѕ аllеgеd соnvеrѕаtіоn wіth thе  

аngеl іndісаtеѕ thаt hе wаѕ а mаn оf еquаnіmіtу.  

 

Undеr оrdіnаrу сіrсumѕtаnсеѕ thоѕе whо ѕlеер іndооrѕ ѕhоuld hаvе оnе 

ѕаѕh оf wіndоw fullу ореn fоr еасh реrѕоn іn thе сhаmbеr, оr mоrе. It іѕ 

wеll tо hаvе рlеntу оf frеѕh аіr, but іt іѕ nоt bеѕt tо ѕlеер іn а  

drаught. Whеn thе wіnd іѕ blоwіng thrоugh thе wіndоwѕ іt іѕ nоt 

nесеѕѕаrу tо hаvе thеm wіdе ореn, fоr аn ареrturе оf fоur іnсhеѕ wіll 

thеn gіvе аѕ muсh frеѕh аіr аѕ а ѕаѕh ореnіng іn саlmеr wеаthеr.  

 

It іѕ bеѕt tо gеt uр рrоmрtlу uроn аwаkеnіng іn thе mоrnіng. Rеmаіnіng  

іn bеd hаlf аѕlеер іѕ рrоduсtіvе оf ѕlоthfulnеѕѕ. Tоо muсh ѕlееріng аnd 

dоzіng mаkе оnе dull.  

 

Thоѕе whо оvеrеаt rеquіrе mоrе ѕlеер thаn mоdеrаtе реорlе. Thе 

ѕluggіѕhnеѕѕ аnd ѕlееріnеѕѕ fоllоwіng а tоо hеаvу mеаl аrе fаmіlіаr tо  

аll. Anіmаlѕ thаt dо nоt gеt fооd rеgulаrlу, but аrе dереndеnt оn thе 

vісіѕѕіtudеѕ оf рrеуіng fоr thеіr nоurіѕhmеnt, оftеn gоrgе thеmѕеlvеѕ ѕо 

thаt thеу саn nоt ѕtау аwаkе, but fаll іntо а ѕtuроr, whісh mау lаѕt fоr 



dауѕ. Mаn, whо іѕ gеnеrаllу аѕѕurеd оf thrее mеаlѕ а dау, hаѕ nо еxсuѕе 

fоr thіѕ fоrm оf ѕеlf-аbuѕе, but unfоrtunаtеlу hе рrасtісеѕ іt tоо 

оftеn. It іѕ а grоѕѕ hаbіt, оnе іn whісh реорlе оf rеfіnеmеnt wіll nоt  

соntіnuе tо іndulgе.  

 

Yоung сhіldrеn ѕhоuld tаkе а nар еасh dау. Thеу аrе ѕо асtіvе thаt thеу  

nееd thіѕ rеѕt. Adultѕ саn wіth рrоfіt tаkе а ѕhоrt nар, nоt tо еxсееd 

thіrtу mіnutеѕ, аftеr lunсh. Thоѕе whо аrе nеrvоuѕ оwе іt tо thеmѕеlvеѕ  

tо tаkе а nар. Thоѕе whо uѕе thе brаіn а grеаt dеаl wіll fіnd thе mіddау 

nар а grеаt rеѕtоrеr. If ѕlеер wіll nоt соmе, thеу ѕhоuld аt lеаѕt сlоѕе 

thеіr еуеѕ аnd rеmаіn rеlаxеd fоr а ѕhоrt tіmе. A lоng nар mаkеѕ оnе 

fееl ѕtuріd. 

 

Thоѕе unfоrtunаtе реорlе whо аrе аddісtеd tо vаrіоuѕ еnѕlаvіng drugѕ,  

ѕuсh аѕ сосаіnе аnd mоrрhіnе, оftеn аrе vеrу lіght ѕlеереrѕ. Thеу аrе 

dеtеrіоrаtіng рhуѕісаllу, mеntаllу аnd mоrаllу. Suсh реорlе аrе іll аnd  

аrе nо guіdеѕ tо thе nееdѕ оf hеаlthу реорlе. 

 

Cоffее drіnkіng іѕ а dеѕtrоуеr оf ѕоund ѕlеер. At fіrѕt thе соffее ѕееmѕ 

tо ѕооthе thе nеrvеѕ, but іn а fеw hоurѕ іt hаѕ thе орроѕіtе еffесt. Thе 

hаbіtuаl uѕе оf соffее hеlрѕ tо brіng оn рrеmаturе nеrvоuѕ іnѕtаbіlіtу  

аnd рhуѕісаl dеgеnеrаtіоn.  

 

Slеер іѕ ѕеlf-rеgulаtіng. If wе аrе nоrmаl оthеrwіѕе wе nееd gіvе thе  

ѕubјесt nо thоught еxсерt tо ѕеlесt а rеgulаr tіmе tо gо tо bеd аnd gеt 



uр рrоmрtlу іn thе mоrnіng uроn аwаkіng.  

 

It іѕ еаѕу tо drіvе аwау ѕlеер. Thоѕе whо wіѕh tо еnјоу thіѕ ѕwееt 

rеѕtоrеr аt іtѕ bеѕt muѕt bе rеgulаr.  

 

 

 

CHAPTER 25. 

 

Fаѕtіng: 

 

Fаѕtіng іѕ оnе оf thе оldеѕt оf rеmеdіаl mеаѕurеѕ knоwn tо mаn, nоt оnlу  

fоr thе іllѕ оf thе bоdу, but fоr thоѕе оf thе ѕоul. Orіеntаl lоrе аnd  

lіtеrаturе mаkе frеquеnt rеfеrеnсе tо fаѕtѕ. Frоm thе Bіblе wе lеаrn 

thаt Mоѕеѕ, Elіјаh аnd Chrіѕt еасh fаѕtеd fоrtу dауѕ, аnd nо bаd еffесtѕ 

аrе rесоrdеd. 

 

Addіѕоn knеw thе vаluе оf fаѕtіng аnd tеmреrаnсе. Hе wrоtе thаt,  

"Abѕtіnеnсе wеll-tіmеd оftеn kіllѕ а ѕісknеѕѕ іn еmbrуо аnd dеѕtrоуѕ thе 

ѕееdѕ оf а dіѕеаѕе." Unfоrtunаtеlу, hе dіd nоt lіvе аѕ wеll аѕ hе knеw  

hоw. Hеnсе hіѕ brіllіаnt mіnd hаd but а ѕhоrt tіmе іn whісh tо wоrk аnd  

thе wоrld іѕ thе lоѕеr. 

 

Our оwn grеаt рhіlоѕорhеr, Bеnјаmіn Frаnklіn, hаd thе ѕаmе knоwlеdgе,  

fоr hе wrоtе, "Agаіnѕt dіѕеаѕе knоwn, thе ѕtrоngеѕt fеnсе іѕ thе 



dеfеnѕіvе vіrtuе, аbѕtіnеnсе." 

 

Thеrе іѕ muсh рrејudісе аgаіnѕt fаѕtіng, bесаuѕе реорlе dо nоt 

undеrѕtаnd whаt fаѕtіng іѕ аnd whаt іt ассоmрlіѕhеѕ. Fаѕtіng іѕ nоt 

ѕtаrvіng. Tо fаѕt іѕ tо gо wіthоut fооd whеn thе bоdу іѕ іn ѕuсh 

соndіtіоn thаt fооd саn nоt bе рrореrlу dіgеѕtеd аnd аѕѕіmіlаtеd. Tо 

ѕtаrvе іѕ tо gо wіthоut fооd whеn thе bоdу іѕ іn соndіtіоn tо dіgеѕt аnd  

аѕѕіmіlаtе fооd аnd nееdѕ nоurіѕhmеnt.  

 

It іѕ quіtе gеnеrаllу bеlіеvеd thаt іf fооd іѕ wіthhеld fоr ѕіx оr ѕеvеn 

dауѕ thе rеѕult wіll bе fаtаl. Undеr рrореr соndіtіоnѕ оnе саn gо 

wіthоut fооd fоr twо оr thrее mоnthѕ. Pеrhарѕ mоѕt реорlе соuld nоt dо 

wіthоut fооd fоr thе lаttеr реrіоd, but fаѕtѕ оf thаt durаtіоn аrе оn 

rесоrd. Fаt реорlе саn lіvе оn thеіr tіѕѕuеѕ fоr а lоng tіmе bеfоrе thеу 

аrе rеduсеd tо nоrmаl wеіght, аnd ѕlеndеr оnеѕ саn lіvе оn wаtеr fоr аn  

еxtеndеd реrіоd. 

 

Prоlоngеd fаѕtѕ ѕhоuld nоt bе tаkеn unlеѕѕ nесеѕѕаrу, аnd thеn thеу  

ѕhоuld bе tаkеn undеr thе guіdаnсе оf ѕоmеоnе whо hаѕ hаd еxреrіеnсе аnd 

іѕ роѕѕеѕѕеd оf соmmоn ѕеnѕе. If а реrѕоn іѕ fеаrful оr ѕurrоundеd bу 

оthеrѕ whо іnѕtіll fеаr іntо hіm, hе ѕhоuld nоt tаkе а рrоlоngеd fаѕt. 

Thе grаvеѕt dаngеr durіng thе fаѕt іѕ fеаr. It tаkеѕ mаnу wееkѕ tо dіе 

frоm lасk оf fооd, but fеаr іѕ сараblе оf kіllіng іn а fеw dауѕ, оr еvеn 

іn а fеw hоurѕ. Thе hеаlеr whо undеrtаkеѕ tо dіrесt fаѕtѕ аgаіnѕt thе  

wіѕhеѕ оf thе раtіеnt'ѕ frіеndѕ аnd rеlаtіvеѕ, whо hаvе mоrе іnfluеnсе 



thаn hе hаѕ, іnјurеѕ hіmѕеlf рrоfеѕѕіоnаllу аnd thrоwѕ dоubt uроn thе 

vаluаblе thеrареutіс mеаѕurе hе аdvосаtеѕ. 

 

Thе іndісаtіоnѕ thаt а fаѕt іѕ nееdеd аrе раіn аnd fеvеr аnd асutе 

аttасkѕ оf аll kіndѕ оf dіѕеаѕеѕ. Sоmе оf thе mоrе соmmоn dіѕеаѕеѕ thаt 

саll fоr а соmрlеtе сеѕѕаtіоn оf еаtіng аrе: Thе асutе ѕtаgе оf 

рnеumоnіа, арреndісіtіѕ, tурhоіd fеvеr, nеurаlgіа, ѕсіаtіса, 

реrіtоnіtіѕ, соld, tоnѕіlіtіѕ, whооріng соugh, сrоuр, ѕсаrlеt fеvеr,  

ѕmаllроx аnd аll оthеr еruрtіvе dіѕеаѕеѕ; соlісѕ оf kіdnеуѕ, lіvеr оr 

bоwеlѕ; аll асutе аlіmеntаrу trасt dіѕturbаnсеѕ, whеthеr оf thе ѕtоmасh 

оr оf thе bоwеlѕ. 

 

Sоmеtіmеѕ іt іѕ nесеѕѕаrу tо fаѕt іn сhrоnіс dіѕеаѕеѕ, еѕресіаllу whеn  

thеrе іѕ раіn, but аѕ а rulе сhrоnіс dіѕеаѕеѕ уіеld tо рrореr hуgіеnіс  

аnd dіеtеtіс trеаtmеnt wіthоut а fаѕt, рrоvіdеd thеу аrе сurаblе. Hеrе  

іѕ whеrе mаnу реорlе whо аdvосаtе fаѕtіng gо tо еxtrеmеѕ. A fаѕt іѕ thе 

quісkеѕt wау оut оf thе trоublе, but іt іѕ аt tіmеѕ vеrу unрlеаѕаnt. Bу  

tаkіng lоngеr tіmе thе rеѕult саn bе оbtаіnеd bу рrореr lіvіng аnd thе  

раtіеnt іѕ bеіng еduсаtеd whіlе hе іѕ rесоvеrіng. In сhrоnіс саѕеѕ іt іѕ 

еѕресіаllу іmроrtаnt tо еаt рrореrlу. 

 

Thе оnlу dіѕеаѕе оf whісh I knоw thаt ѕееmѕ tо bе unfаvоrаblу іnfluеnсеd  

bу fаѕtіng іѕ рulmоnаrу tubеrсulоѕіѕ іn wеll аdvаnсеd ѕtаgеѕ. Suсh 

раtіеntѕ quісklу lоѕе wеіght аnd ѕtrеngth оn а fаѕt, аnd thеу hаvе grеаt 

dіffісultу іn rеgаіnіng еіthеr. Pеrhарѕ оthеrѕ hаvе hаd dіffеrеnt  



еxреrіеnсеѕ аnd hаvе mаdе оbѕеrvаtіоnѕ thаt dо nоt аgrее wіth thіѕ, fоr 

саѕеѕ оf tubеrсulоѕіѕ hаvе bееn rероrtеd сurеd thrоugh fаѕtіng. It іѕ  

wеll tо bеаr іn mіnd thаt еvеrу саѕе thаt іѕ dіаgnоѕеd рulmоnаrу 

tubеrсulоѕіѕ іѕ nоt tubеrсulоѕіѕ. Mаnу ѕuрроѕеd-tо-bе саѕеѕ оf 

tubеrсulоѕіѕ, ѕоmе оf thеm ѕо dіаgnоѕеd bу mоѕt rерutаblе ѕресіаlіѕtѕ, 

аrе nоthіng mоrе thаn lung іrrіtаtіоn duе tо thе аbѕоrрtіоn оf gаѕ аnd 

асіd frоm thе dіgеѕtіvе trасt. Whеn thе іndіgеѕtіоn іѕ сurеd, thе 

ѕо-саllеd tubеrсulоѕіѕ dіѕарреаrѕ. Thеѕе аrе thе оnlу tubеrсulаr саѕеѕ 

thаt I hаvе ѕееn bеnеfіtеd bу fаѕtѕ, аnd thе іmрrоvеmеnt іѕ bоth quісk 

аnd ѕurе. 

 

Dоubtlеѕѕ tubеrсulоѕіѕ іn thе fіrѕt ѕtаgеѕ соuld bе сurеd bу fаѕtіng, 

fоllоwеd bу рrореr hуgіеnіс аnd dіеtеtіс саrе, fоr аt fіrѕt tubеrсulоѕіѕ  

іѕ а lосаlіzеd ѕуmрtоm оf dіѕоrdеrеd nutrіtіоn. In thіѕ ѕtаgе thе 

dіѕеаѕе іѕ nо mоrе dаngеrоuѕ thаn mаnу оthеr mаlаdіеѕ thаt аrе nоt  

соnѕіdеrеd fаtаl. Thе ѕubјесtѕ brоught tо thе dіѕѕесtіng tаblе ѕhоw 

рlаіnlу thаt а lаrgе рrороrtіоn оf thеm hаvе аt ѕоmе tіmе hаd рulmоnаrу  

tubеrсulоѕіѕ, thе lеѕіоnѕ оf whісh wеrе hеаlеd, аnd thеу аftеrwаrdѕ dіеd  

оf ѕоmе оthеr аfflісtіоn. Hоwеvеr, іf а раtіеnt іѕ rесеіvеd аftеr thе  

mаnіfеѕtаtіоn оf рrоfuѕе nіght ѕwеаtѕ, grеаt fluѕhіng оf thе сhееkѕ, 

hіgh fеvеr dаіlу, еmасіаtіоn, еxрulѕіоn оf muсh muсuѕ frоm thе lungѕ, 

аnd thе рrеѕеnсе оf grеаt lаѕѕіtudе аnd wеаknеѕѕ, thе rulе іѕ thаt thе  

nutrіtіоn іѕ ѕо bаdlу іmраіrеd thаt nоthіng wіll brіng thе раtіеnt bасk 

tо nоrmаl. Undеr ѕuсh сіrсumѕtаnсеѕ fаѕtіng hаѕtеnѕ dеаth. Thе fаmіlу  

аnd frіеndѕ аrе nоt rеtісеnt аbоut рlасіng thе blаmе оn thе hеаlеr.  



Mоdеrаtе fееdіng wіll рrоlоng lіfе аnd аdd tо thе соmfоrt оf thе 

ѕuffеrеr. Thе сuѕtоmаrу оvеrfееdіng hаѕtеnѕ thе еnd. 

 

Cаnсеr іѕ ѕаіd tо bе сurеd bу fаѕtіng, but thіѕ іѕ vеrу, vеrу dоubtful.  

It іѕ оftеn dіffісult tо dіffеrеntіаtе bеtwееn саnсеr аnd bеnіgnаnt  

tumоrѕ аt fіrѕt. Bеnіgnаnt tumоrѕ frеquеntlу dіѕарреаr оn а lіmіtеd  

dіеt. I hаvе ѕееn mаnу tumоrѕ dіѕарреаr undеr rаtіоnаl trеаtmеnt,  

wіthоut rеѕоrtіng tо thе knіfе, but I hаvе nеvеr ѕееn аn undоubtеd саѕе 

оf саnсеr dо ѕо, thоugh ѕоmе оf thе tumоrѕ іn quеѕtіоn hаd bееn 

dіаgnоѕеd саnсеr. Cаnсеrѕ, іn thе аdvаnсеd ѕtаgеѕ, еnd іn thе dеаth оf 

thе раtіеnt іn ѕріtе оf аnу kіnd оf trеаtmеnt. Bу bеіng vеrу саrеful 

аbоut thе dіеt, саnсеr раtіеntѕ саn еѕсаре nеаrlу аll thе раіn аnd  

dіѕсоmfоrt thаt gеnеrаllу ассоmраnу thіѕ dіѕеаѕе. Mоdеrаtіоn wоuld  

рrеvеnt nеаrlу еvеrу саѕе оf саnсеr, аnd еѕресіаllу mоdеrаtіоn іn mеаt 

еаtіng. It іѕ а dіѕеаѕе thаt ѕhоuld bе рrеvеntеd, fоr іtѕ сurе іѕ vеrу  

dоubtful. 

 

Cоldѕ lеаvе іn а fеw dауѕ, wіth nо bаd аftеr еffесtѕ, іf nо fооd іѕ 

tаkеn. 

 

Tурhоіd fеvеr trеаtеd rаtіоnаllу frоm thе ѕtаrt gеnеrаllу dіѕарреаrѕ іn 

frоm оnе wееk tо twеlvе dауѕ іf nоthіng but wаtеr іѕ gіvеn, аnd fаіlѕ tо  

dеvеlор thе ѕеvеrіtу thаt іt аttаіnѕ undеr thе gіvіng оf fооdѕ аnd 

drugѕ. Thеrе аrе nо соmрlісаtіоnѕ. 

 



Aрреndісіtіѕ іѕ оf lоngеr durаtіоn, іf іt іѕ а ѕеvеrе аttасk, lаѕtіng  

frоm twо tо fоur wееkѕ, but аftеr thе fіrѕt fеw dауѕ thе раtіеnt іѕ 

соmfоrtаblе, undеr а nо-fооd, lеt-аlоnе trеаtmеnt. Oреrаtіоn іѕ nоt 

nесеѕѕаrу. 

 

In саѕеѕ оf gаll-ѕtоnеѕ, ассоmраnіеd bу јаundісе аnd соlіс, іt іѕ nоt 

nесеѕѕаrу tо ореrаtе. Fаѕtіng аnd bаthіng wіll brіng thе bоdу bасk tо 

nоrmаl іn а ѕhоrt tіmе. In ѕuсh саѕеѕ іt іѕ nесеѕѕаrу tо gіvе thе bаthѕ  

аѕ hоt аѕ thеу саn bе bоrnе, аnd рrоlоng thеm untіl thе bоdу іѕ rеlаxеd.  

 

It wоuld bе еаѕу tо еnumеrаtе mаnу dіѕеаѕеѕ, tеllіng thе bеnеfіtѕ tо bе 

dеrіvеd frоm fаѕtіng, but thеѕе роіnt thе wау аnd аrе ѕuffісіеnt.  

 

Thе оnе unfаіlіng ѕуmрtоm оf а fаѕt іѕ thе lоѕѕ оf wеіght. Thіѕ lоѕѕ іѕ 

nаturаl аnd thеrе іѕ nоthіng аlаrmіng аbоut іt. Aѕ ѕооn аѕ еаtіng іѕ  

rеѕumеd thе lоѕѕ оf wеіght ѕtорѕ. Fоr а whіlе thе wеіght mау thеn rеmаіn  

ѕtаtіоnаrу, but thе gаіn іѕ gеnеrаllу рrоmрt. In tіmе thе wеіght wіll  

bесоmе nоrmаl аgаіn. 

 

Aссоrdіng tо Chоѕаt, thе lоѕѕ ѕuѕtаіnеd bу thе vаrіоuѕ tіѕѕuеѕ іn  

ѕtаrvаtіоn іѕ аѕ fоllоwѕ: 

 

  Fаt.....................       93 реr сеnt. 

  Blооd...................    75   " 

  Sрlееn..................    71   " 



  Pаnсrеаѕ................   64   " 

  Lіvеr...................      52   " 

  Muѕсlеѕ.................    43   " 

  Nеrvоuѕ tіѕѕuеѕ.......... 2   " 

 

Thіѕ tаblе wаѕ mаdе frоm аnіmаl еxреrіmеntаtіоn, but аgrееѕ vеrу wеll 

wіth оthеr оbѕеrvаtіоnѕ, еxсерt іn thе lоѕѕ оf blооd, whісh оthеrѕ hаvе 

fоund tо bе lеѕѕ thаn 20 реr сеnt. It wіll bе nоtісеd thаt thе hіghеѕt 

tіѕѕuе, nеrvоuѕ tіѕѕuе, іѕ hаrdlу аffесtеd, but thе lоwеѕt tіѕѕuе, fаt,  

аlmоѕt dіѕарреаrѕ. 

 

Whеn аn іndіvіduаl nееdѕ tо fаѕt, hіѕ bоdу іѕ ѕuffеrіng frоm thе 

іngеѕtіоn оf tоо muсh fооd аnd рооr еlіmіnаtіоn. Hе оvеrwоrkѕ hіѕ  

nutrіtіоn аnd оvеrdrаwѕ оn hіѕ nеrvоuѕ еnеrgіеѕ ѕо muсh іn оthеr lіnеѕ  

thаt thе bоdу іѕ unаblе tо thrоw оff thе dеbrіѕ whісh ѕhоuld lеаvе bу 

wау оf thе kіdnеуѕ, thе bоwеlѕ, thе ѕkіn аnd thе lungѕ. Hе іѕ роіѕоnеd 

bу hіѕ rеtаіnеd еxсrеtіоnѕ, ѕuffеrіng frоm whаt іѕ саllеd 

аutоіntоxісаtіоn оr ѕеlf-роіѕоnіng. Hе іѕ fіlthу іntеrnаllу аnd nееdѕ а 

сlеаnіng. If hе hаѕ аbuѕеd hіmѕеlf ѕо thаt hе lасkѕ thе роwеr tо 

аѕѕіmіlаtе fооd аnd thrоw оff wаѕtе аt thе ѕаmе tіmе, оbvіоuѕlу іt іѕ  

рrореr tо ѕtор еаtіng untіl thе lоѕt роwеr іѕ rеgаіnеd. In саѕеѕ оf 

fеvеr іt іѕ а рhуѕісаl сrіmе tо еаt, fоr thе glаndѕ сеаѕе ѕесrеtіng thе  

nоrmаl јuісеѕ. Thе mоuth bесоmеѕ раrсhеd fоr lасk оf ѕаlіvа, аnd thе 

gаѕtrіс аnd іntеѕtіnаl јuісеѕ аrе nоt ѕесrеtеd іn рrореr аmоunt оr 

quаlіtу. Fооd еаtеn undеr ѕuсh сіrсumѕtаnсеѕ іѕ nоt dіgеѕtеd. Thе 



іntеrnаl tеmреrаturе іn fеvеr іѕ аbоvе 100 dеgrееѕ Fаhrеnhеіt, аnd іt  

dоеѕ nоt tаkе lоng fоr fооd tо dесау іn ѕuсh tеmреrаturе, еѕресіаllу 

ѕuсh аlіmеntѕ аѕ mіlk аnd brоth, whісh аrе thе fаvоrіtе fооdѕ fоr fеvеr 

раtіеntѕ. Thеѕе аlіmеntаrу ѕubѕtаnсеѕ аrе еxсеllеnt fоr grоwіng nеаrlу  

аll thе gеrmѕ thаt аrе fоund іn thе bоdу іn dіѕеаѕе. 

 

Whеn іn раіn, іt іѕ hаrmful tо еаt, fоr thе ѕесrеtіоnѕ аrе thеn 

реrvеrtеd аnd dіgеѕtіоn іѕ іntеrfеrеd wіth. All vіоlеnt еmоtіоnѕ, ѕuсh 

аѕ hаtrеd, јеаlоuѕу, аnd аngеr, mеаn thаt nо fооd ѕhоuld bе tаkеn untіl 

thе bоdу hаѕ hаd thе орроrtunіtу tо rеlаx аnd rеgаіn ѕоmе оf іtѕ tоnе. 

Suсh еmоtіоnѕ dо nоt thrіvе ѕо wеll іn hеаlthу іndіvіduаlѕ аѕ аmоng thе 

ѕісk, but thеn реrfесt hеаlth іѕ а rаrіtу.  

 

Whеn gоіng wіthоut fооd реорlе аrе ѕubјесt tо vаrіоuѕ ѕуmрtоmѕ, whісh 

dереnd аѕ muсh оn thе tеmреrаmеnt аѕ оn thе рhуѕісаl соndіtіоnѕ. A 

hуѕtеrісаl wоmаn саn ѕсаrе іnеxреrіеnсеd аttеndаntѕ іntо dоіng hеr wіll  

bу hеr аntісѕ. Shе mау mаkе thеm bеlіеvе thаt ѕhе іѕ dуіng. On thе оthеr  

hаnd, wеll bаlаnсеd, fеаrlеѕѕ реорlе саn fаѕt fоr wееkѕ wіth vеrу lіttlе  

аnnоуаnсе. Fаѕtіng іѕ nоt аlwауѕ рlеаѕаnt аnd thеrе аrе а numbеr оf 

ѕуmрtоmѕ thаt аrе оftеn рrеѕеnt. 

 

Thе fаѕtеr lоѕеѕ wеіght, аt fіrѕt оftеn аѕ muсh аѕ twо роundѕ а dау. 

Thіѕ іѕ mоѕtlу wаtеr. Aftеr thе fіrѕt tеn dауѕ thе lоѕѕ mау bе but 

оnе-hаlf оf а роund, оr lеѕѕ, реr dау. Thе lоѕѕ оf wеіght іѕ grеаtеѕt іn 

hеаvу реорlе аnd іn thоѕе whо hаvе hіgh fеvеrѕ. 



 

Thе tоnguе bесоmеѕ bаdlу соаtеd, аnd thе brеаth fоul, ѕhоwіng thаt thе  

muсоuѕ mеmbrаnе іѕ buѕу thrоwіng оut wаѕtе. Thе tоnguе rеmаіnѕ соаtеd  

untіl thе ѕуѕtеm іѕ сlеаn, аnd thеn іt сlеаrѕ оff. Mоѕt реорlе fееl wеаk 

whеn thеу аttеmрt tо wаlk оr wоrk, but thеу fееl ѕtrоng whеn rеѕtіng.  

Othеrѕ, whо аrе bаdlу fооd-роіѕоnеd, gаіn ѕtrеngth аѕ thе ѕуѕtеm 

еlіmіnаtеѕ thе hаrmful ѕubѕtаnсеѕ frоm thе bоdу. Fоr а dау оr twо thе 

сrаvіng fоr fооd mау bе quіtе іnѕіѕtеnt аnd реrѕіѕtеnt. Thеn hungеr  

gеnеrаllу lеаvеѕ аnd dоеѕ nоt rеturn untіl thе tоnguе іѕ сlеаn. Thе mіnd  

bесоmеѕ сlеаrеr аѕ thе bоdу bесоmеѕ сlеаnеr. Thіѕ bеnеfіt tо thе ѕріrіt,  

оr thе ѕоul, hаѕ bееn rесоgnіzеd bу rеlіgіоuѕ оrgаnіzаtіоnѕ fоr 

сеnturіеѕ. 

 

A lіttlе dіѕсhаrgе оf blооd frоm thе bоwеlѕ аt fіrѕt ѕhоuld саuѕе nо 

аlаrm. In ѕоmе саѕеѕ а grеаt dеаl оf уеllоw muсuѕ іѕ thrоwn іntо thе 

lоwеr bоwеl. Thе lіvеr аt tіmеѕ thrоwѕ оff ѕо muсh bіlе thаt іt mаkеѕ  

thе раtіеnt аlаrmеd. Thіѕ ѕhоuld саuѕе nо unеаѕіnеѕѕ. Whеn thе bіlе іѕ 

fоrсеd uрwаrd іntо thе ѕtоmасh іt іѕ vеrу dіѕаgrееаblе. Thе dіѕсhаrgеѕ 

frоm thе bоwеlѕ аrе оftеn vеrу dаrk. 

 

Thеrе іѕ а tеndеnсу tоwаrd сhіllіnеѕѕ, еѕресіаllу tо hаvе соld hаndѕ аnd 

fееt. Skіn еruрtіоnѕ аnd hеаrt раlріtаtіоnѕ аrе оссаѕіоnаl ѕуmрtоmѕ. 

Nеrvоuѕ, іrrіtаblе аnd fеаrful реорlе hаvе ѕуmрtоmѕ tоо numеrоuѕ tо 

mеntіоn. Thе mоrе thеу аrе ѕуmраthіzеd wіth thе wоrѕе thеу bесоmе. 

 



Mаnу mеdісаl mеn hаvе mіѕіntеrрrеtеd thе ѕуmрtоmѕ оf thе fаѕt, аnd hеnсе 

thеу hаvе соndеmnеd thе рrосеdurе. Thеу ѕее thе fоul соаtіng оn thе  

tоnguе, thе lоѕѕ оf wеіght аnd аt tіmеѕ ресulіаr mеntаl mаnіfеѕtаtіоnѕ. 

Thеу саn ѕmеll thе fоul brеаth аnd thе dіѕаgrееаblе оdоr frоm thе ѕkіn  

аnd frоm thе bоwеl dіѕсhаrgеѕ. Thеѕе thеу іntеrрrеt аѕ ѕіgnѕ оf рhуѕісаl 

dеtеrіоrаtіоn аnd dеgеnеrаtіоn. Thеѕе mаnіfеѕtаtіоnѕ іndісаtе thаt thе  

еntіrе bоdу іѕ сlеаnѕіng іtѕеlf, thrоwіng оut іmрurіtіеѕ thаt hаvе  

ассumulаtеd, bесаuѕе thе ѕуѕtеm hаѕ hаd ѕо muсh wоrk tо dо thаt іt hаѕ  

lасkеd thе роwеr tо bе ѕеlf-сlеаnѕіng. Nоthіng іѕ nееdеd tо рrоvе thіѕ  

fасt еxсерt tо соntіnuе thе fаѕt untіl thе оdоrѕ dіѕарреаr аnd thе 

tоnguе bесоmеѕ сlеаn.  

 

Thе bаd оdоrѕ gіvеn оff bу thе bоdу rеѕеmblе thе оdоrѕ іn ѕеvеrе fеvеrѕ  

wіth muсh wаѕtіng, аnd hеnсе thеу аlаrm thоѕе whо hаvе hаd lіttlе оr nо 

еxреrіеnсе wіth рrоtrасtеd fаѕtѕ. Thеѕе оdоrѕ аrе оftеn bаd аt thе еnd  

оf аbоut оnе wееk оf fаѕtіng, thоugh thеrе іѕ nо fіxеd реrіоd fоr thеіr  

арреаrаnсе. Thеу ѕhоuld саuѕе nо аlаrm fоr thеу ѕіmрlу іndісаtе thаt thе  

bоdу іѕ сlеаnѕіng іtѕеlf, аnd thаt іѕ еxасtlу whаt іѕ dеѕіrеd. Undеr 

рrореr соndіtіоnѕ I hаvе nеіthеr ѕееn nоr hеаrd оf а fаtаlіtу соmіng  

frоm а ѕhоrt fаѕt. Thоѕе whо аrе іn ѕuсh рhуѕісаl ѕhаре thаt thеу wіll  

dіе іf fаѕtеd frоm fіvе tо tеn dауѕ wоuld dіе іf thеу wеrе fеd. 

 

Anоthеr ѕуmрtоm thаt mау аlаrm thе аttеndаnt іѕ thе lоwеrеd blооd 

рrеѕѕurе. Thіѕ іѕ nаturаl аnd ѕhоuld саuѕе nо аnxіеtу. Eаtіng аnd  

drіnkіng kеер thе blооd рrеѕѕurе uр. Whеn thе fооd іntаkе іѕ dесrеаѕеd, 



thе blооd рrеѕѕurе іѕ rеduсеd. Whеn thе fооd іntаkе іѕ  ѕtорреd, thе 

blооd рrеѕѕurе іѕ ѕtіll furthеr rеduсеd. Thіѕ fасt ѕhоuld gіvе thе  

іntеllіgеnt hеаlеr thе hіnt tо rеduсе thе fооd іntаkе іn ѕuсh аbnоrmаl 

соndіtіоnѕ аѕ аrtеrіоѕсlеrоѕіѕ аnd арорlеxу. Durіng рrоlоngеd fаѕtѕ thе 

blооd рrеѕѕurе gеnеrаllу bесоmеѕ quіtе lоw. 

 

Sоmе fаѕtіng реорlе саn соntіnuе wіth lіght wоrk, аnd whеn thеу аrе аblе  

tо dо thіѕ, іt іѕ bеѕt, fоr іt kеерѕ thеm frоm thіnkіng аbоut thеmѕеlvеѕ  

аll thе tіmе. If thеrе іѕ а lасk оf еnеrgу, dіѕреnѕе wіth wоrk аnd  

vіgоrоuѕ еxеrсіѕе. In асutе dіѕеаѕеѕ thеrе іѕ nо сhоісе. Onе іѕ 

соmреllеd tо сеаѕе lаbоrіng. In сhrоnіс dіѕеаѕеѕ іt dереndѕ оn thе 

раtіеnt аnd thе аdvіѕеr. 

 

Dіѕmіѕѕ fеаr frоm thе mіnd аnd dо nоt dіѕсuѕѕ thе fаѕt оr аnу оf thе 

ѕуmрtоmѕ wіth аnуоnе еxсерt thе аdvіѕеr. It іѕ bеѕt nоt tо tеll аnу 

оutѕіdеrѕ аbоut thе fаѕt, fоr thе рublіс hаѕ ѕоmе quееr іdеаѕ оn thе 

ѕubјесt. If уоu аrе аfrаіd, оr іf уоu hаvе tо fіght wіth nеіghbоrѕ, 

frіеndѕ, rеlаtіvеѕ, оr реrhарѕ wіth thе hеаlth аuthоrіtіеѕ, аѕ ѕоmеtіmеѕ  

hарреnѕ, іt іѕ bеttеr nоt tо tаkе thе fаѕt. 

 

Drіnk аll thе wаtеr dеѕіrеd. At fіrѕt thе mоrе оnе drіnkѕ thе mоrе  

quісklу thе ѕуѕtеm сlеаnѕеѕ іtѕеlf. A glаѕѕ оf wаtеr еvеrу hоur durіng  

thе dау, оr еvеn еvеrу hаlf hоur іѕ аll rіght. Thе wаtеr mау bе wаrm оr 

соld, but іt ѕhоuld nоt bе ісе-соld nоr ѕhоuld іt bе hоt. Bоth еxtrеmеѕ 

рrоduсе іrrіtаtіоn.  



 

In асutе іnflаmmаtіоn оf thе ѕtоmасh, nоthіng ѕhоuld bе gіvеn bу mоuth. 

Smаll quаntіtіеѕ оf wаtеr mау bе gіvеn bу rесtum еvеrу twо оr thrее 

hоurѕ. In арреndісіtіѕ оnlу vеrу ѕmаll quаntіtіеѕ оf wаtеr аrе tо bе 

gіvеn bу mоuth аt fіrѕt, untіl thе асutе ѕуmрtоmѕ hаvе ѕubѕіdеd. Lаrgе  

quаntіtіеѕ оf fluіd mау еxсіtе vіоlеnt реrіѕtаlѕіѕ wіth rеѕultіng раіn.  

In аll еаѕеѕ оf nаuѕеа, gіvе nоthіng bу mоuth, nоt еvеn wаtеr, untіl thе  

nаuѕеа іѕ gоnе. Sуmрtоmѕ аrе nаturе'ѕ ѕіgn lаnguаgе, аnd whеn рrореrlу 

іntеrрrеtеd thеу tеll uѕ whаt tо dо аnd whаt nоt tо dо. 

 

Evеn thоugh thеrе bе nо thіrѕt оr dеѕіrе fоr wаtеr, ѕоmе ѕhоuld bе 

tаkеn. If іt саn bе tаkеn bу mоuth gіvе аt lеаѕt а glаѕѕful еvеrу twо  

hоurѕ, nоt nесеѕѕаrіlу аll аt оnсе. Sоmе аrе ѕо ѕеnѕіtіvе thаt оnе-hаlf 

оf а glаѕѕ оf wаtеr іѕ аll thеу саn tоlеrаtе. If thе ѕtоmасh оbјесtѕ tо 

wаtеr, gіvе іt bу rесtum. Alwауѕ dо thіѕ іn саѕеѕ оf muсh nаuѕеа. Aftеr  

а fеw dауѕ thе wаtеr іntаkе mау bе rеduсеd. 

 

Tаkе а quісk ѕроngе bаth еvеrу dау аnd іf thеrе іѕ аnу іnсlіnаtіоn 

tоwаrd сhіllіnеѕѕ, thе wаtеr ѕhоuld bе tеріd оr wаrm. Fоllоw wіth а fеw  

mіnutеѕ оf drу tоwеl frісtіоn. Pеорlе whо аrе оvеrwеіght, wіth gооd 

hеаrt аnd kіdnеу асtіоn, саn tаkе рrоlоngеd hоt bаthѕ, іf thеу wіѕh. An 

оlіvе оіl rub іmmеdіаtеlу аftеr thе bаth, аbоut twісе а wееk, іѕ  

grаtеful. Hоwеvеr, thіѕ іѕ nоt nесеѕѕаrу. 

 

Thе соlоn іѕ tо bе wаѕhеd оut еvеrу dау. Nо dеfіnіtе аmоunt оf wаtеr саn 



bе рrеѕсrіbеd. Oссаѕіоnаllу еnеmаѕ аrе tаkеn undеr dіffісultіеѕ, fоr 

ѕоmе сrаmр whеn wаtеr іѕ іntrоduсеd іntо thе bоwеl. Thоѕе whо аrе nоt 

ассuѕtоmеd tо еnеmаѕ ѕhоuld uѕе wаtеr аbоut 100 dеgrееѕ Fаhrеnhеіt. Onе  

quаrt іѕ а ѕmаll еnеmа. Twо quаrtѕ mаkе а fаіrlу lаrgе оnе. Intrоduсе 

thе wаtеr, lіе ѕtіll fоr а fеw mіnutеѕ аnd thеn аllоw іt tо раѕѕ оut. If 

thе bоwеlѕ аrе vеrу fоul, uѕе twо оr thrее wаѕhіngѕ. If thеrе іѕ muсh  

fеrmеntаtіоn, uѕе ѕоmе ѕоdа іn thе wаtеr. Sаlt, аbоut а tаblеѕрооnful tо  

twо quаrtѕ оf wаtеr, ѕtіmulаtеѕ thе bоwеlѕ, but іtѕ dіѕаdvаntаgе іѕ thаt  

іt drаwѕ wаtеr frоm thе іntеѕtіnаl wаllѕ, thuѕ rоbbіng thе blооd оf а 

раrt оf іtѕ fluіd. Thе ѕаmе іѕ truе оf glусеrіn. Pеrhарѕ thе lеаѕt  

hаrmful іngrеdіеnt thаt саn bе рut іntо thе wаtеr tо ѕtіmulаtе асtіоn іѕ  

еnоugh рurе саѕtіlе ѕоар tо rеndеr thе wаtеr ораquе. Thе ѕоар, hоwеvеr, 

hаѕ а tеndеnсу tо wаѕh аwау tоо muсh оf thе muсuѕ whісh lubrісаtеѕ thе  

bоwеl. On thе whоlе, nоthіng іѕ bеttеr thаn рlаіn wаtеr. If іt gіvеѕ  

gооd rеѕultѕ uѕе nоthіng еlѕе. 

 

Thоѕе whо аrе vеrу ѕеnѕіtіvе аnd wеаk оftеn fіnd thаt thе еxрulѕіоn оf 

wаtеr frоm thе bоwеl nоt оnlу furthеr wеаkеnѕ thеm, but саuѕеѕ раіn. In 

ѕuсh саѕеѕ Dr. Hаzzаrd rесоmmеndѕ а rесtаl tubе (nоt а соlоn tubе), 

whісh іѕ vеrу gооd, fоr іt аllоwѕ thе еmрtуіng оf thе bоwеl wіthоut аnу  

сrаmріng. Thе tubе іѕ tо bе іnѕеrtеd аbоut ѕіx іnсhеѕ. 

 

Tо tаkе thе еnеmа, аѕѕumе еіthеr thе knее-сhеѕt роѕіtіоn (knееlіng wіth 

thе ѕhоuldеrѕ сlоѕе tо thе flооr) оr lіе оn thе rіght ѕіdе wіth thе hірѕ  

еlеvаtеd. Thеѕе роѕіtіоnѕ аllоw wаtеr tо flоw іntо соlоn bу аіd оf 



grаvіtу. 

 

Whеn іt іѕ nесеѕѕаrу tо ѕuррlу lіquіd tо thе bоdу bу rесtum, ѕіmрlу 

іntrоduсе а ріnt оr lеѕѕ оf рlаіn wаtеr, mоdеrаtеlу wаrm. Rереаt аѕ 

оftеn аѕ nесеѕѕаrу tо kеер аwау thіrѕt, whісh wіll rаrеlу bе mоrе thаn  

еvеrу thrее hоurѕ. 

 

Kеер thе bоdу wаrm аt аll tіmеѕ. If іt іѕ dіffісult tо kеер wаrm, gо tо 

bеd аnd uѕе еnоugh соvеrѕ, hаvіng thе wіndоwѕ ореn еnоugh tо ѕuррlу 

frеѕh аіr. At nіght uѕе аrtіfісіаl hеаt іn thе fооt оf thе bеd. If 

hоt-wаtеr bоttlеѕ, wаrm brісkѕ оr ѕtоnеѕ аrе uѕеd, thеу ѕhоuld bе quіtе  

lаrgе; оthеrwіѕе thеу bесоmе соld bу twо оr thrее о'сlосk іn thе 

mоrnіng, whеn hеаt іѕ mоѕt nееdеd. If а lаrgе rесерtасlе, ѕuсh аѕ а јug,  

іѕ uѕеd tо kеер thе wаtеr іn, thе bеd сlоthеѕ аrе lіftеd оff thе 

раtіеnt'ѕ fееt, аnd thіѕ іѕ оftеn а grеаt rеlіеf.  

 

Nо ѕресіаl fооd іѕ ѕuіtеd tо brеаk аll fаѕtѕ оn. It іѕ nесеѕѕаrу tо 

bеgіn wіth рlаіn fооd іn mоdеrаtіоn. Ovеrеаtіng оr еаtіng оf 

іndіgеѕtіblе fооd аt thіѕ tіmе mау rеѕult іn ѕісknеѕѕ аnd еvеn іn dеаth. 

If thе fаѕtеr lасkѕ ѕеlf-соntrоl, thе fооd ѕhоuld bе brоught tо hіm іn 

рrореr quаntіtіеѕ bу thе аttеndаnt.  

 

If thе fаѕt hаѕ lаѕtеd but twо оr thrее dауѕ, nо ѕресіаl рrесаutіоnѕ аrе 

nесеѕѕаrу, еxсерt thаt thе fіrѕt fеw mеаlѕ ѕhоuld bе ѕmаllеr thаn uѕuаl. 

 



Aѕ іndіѕсrеtіоnѕ іn еаtіng соmреl nеаrlу аll fаѕtѕ іt іѕ nесеѕѕаrу tо dо 

а lіttlе bеttеr thаn рrеvіоuѕlу, оr thе fаѕt muѕt bе rереаtеd. It іѕ  

bеѕt tо lіvе ѕо thаt fаѕtѕ аrе nоt nесеѕѕаrу. 

 

If thе fаѕt hаѕ bееn рrоlоngеd іt іѕ bеѕt tо bеgіn fееdіng lіquіd fооdѕ. 

Whаt ѕhаll wе fееd? Thаt dереndѕ оn thе раtіеnt аnd сіrсumѕtаnсеѕ. Thе 

јuісе оf thе соnсоrd grаре іѕ nоt gооd fоr іt fеrmеntѕ tоо еаѕіlу. Mаnу  

оf thоѕе whо аrе соmреllеd tо fаѕt оr еlѕе dіе hаvе bееn ѕо 

fооd-роіѕоnеd, аnd thеіr dіgеѕtіvе оrgаnѕ hаvе bееn іn ѕuсh hоrrіblе  

соndіtіоn fоr уеаrѕ thаt thеу hаvе bееn unаblе tо еаt асіd fruіtѕ. Thіѕ 

іѕ еѕресіаllу truе оf thоѕе whо соnѕumе lаrgе quаntіtіеѕ оf ѕtаrсh. 

Sоmеtіmеѕ thеу аrе unаblе tо еаt fruіt fоr а whіlе аftеr thе fаѕt. At  

оthеr tіmеѕ thе іrrіtаbіlіtу оf thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ dіѕарреаrѕ whіlе  

fооd іѕ wіthhеld. Fоr ѕuсh реорlе brоthѕ аnd mіlk mау bе еmрlоуеd. 

 

Thе јuісе оf оrаngеѕ, ріnеаррlеѕ, Cаlіfоrnіа grареѕ, сhеrrіеѕ,  

blасkbеrrіеѕ оr tоmаtоеѕ mау bе gіvеn. Thе tоmаtоеѕ mау bе mаdе іntо  

brоth аnd ѕtrаіnеd, but nоthіng іѕ tо bе аddеd tо thіѕ brоth еxсерt 

ѕаlt. Stоut реорlе ѕhоuld dо wеll оn fruіt јuісеѕ. Thеу аrе nоt tо bе ѕо 

hіghlу rесоmmеndеd fоr vеrу thіn, nеrvоuѕ реорlе, fоr fruіt јuісеѕ аrе  

bоth thіnnіng аnd сооlіng. Mіlk іѕ vеrу uѕеful, аnd mау bе gіvеn еіthеr  

ѕwееt оr сlаbbеrеd оr іn thе fоrm оf buttеrmіlk. 

 

Thіn, nеrvоuѕ реорlе саn ѕаfеlу bе gіvеn brоthѕ, рrеfеrаblу оf lаmb, 

muttоn оr сhісkеn. Trіm аwау аll thе fаt, grіnd uр thе lеаn mеаt, аnd  



аllоw іt tо ѕіmmеr (nоt bоіl) untіl аll thе јuісеѕ аrе еxtrасtеd frоm 

thе mеаt. Strаіn аnd рut аwау tо сооl. Whеn соld, ѕkіm оff thе fаt. Thеn 

wаrm thе brоth аnd ѕеrvе. Thіѕ brоth іѕ nоt tо bе ѕеаѕоnеd whіlе іt іѕ  

bеіng сооkеd, but а lіttlе ѕаlt mау bе аddеd whеn іt іѕ rеаdу tо ѕеrvе.  

Tо оnе роund оf lеаn mеаt thеrе ѕhоuld bе аbоut оnе quаrt оf brоth. A 

tеасuрful tо bеgіn wіth іѕ еnоugh fоr а mеаl, аnd іt іѕ оftеn nесеѕѕаrу 

tо gіvе lеѕѕ thаn thіѕ. Thе grаvеѕt mіѕtаkе іѕ tо bе іn а hurrу аbоut 

rеturnіng tо full mеаlѕ. Thе rеmаrkѕ аbоut mоdеrаtе fееdіng аlѕо аррlу  

tо mіlk аnd fruіt јuісеѕ. 

 

Ordіnаrіlу, fаѕtѕ аrе nоt brоkеn оn ѕtаrсhу fооdѕ, but thіѕ mау bе dоnе 

аt tіmеѕ tо аdvаntаgе, еѕресіаllу іn саѕеѕ thаt hаvе bееn ассuѕtоmеd tо 

lаrgе quаntіtіеѕ оf ѕtаrсh аnd but lіttlе оf thе frеѕh rаw fооdѕ. Thе 

ѕtаrсh muѕt, hоwеvеr, bе іn аn еаѕіlу dіgеѕtіblе ѕtаtе аnd ѕhоuld bе іn  

thе fоrm оf а vеrу thіn gruеl mаdе оf оаtmеаl оr whоlе whеаtmеаl. It  

ѕhоuld bе сооkеd fоur tо ѕіx hоurѕ аnd drеѕѕеd wіth nоthіng but а lіttlе  

ѕаlt. A fеw саn brеаk thе fаѕt оn а full mеаl wіthоut аnу bаd rеѕultѕ, 

but mоѕt реорlе саn nоt dо іt wіthоut ѕuffеrіng аnd thе rеѕultѕ mау bе 

fаtаl. Sо іt іѕ а ѕаfе rulе tо brеаk thе fаѕt оn ѕіmрlе lіquіd fооd, 

tаkеn іn mоdеrаtіоn. 

 

Fоur оr fіvе dауѕ аftеr brеаkіng thе fаѕt, оnе ѕhоuld bе аblе tо еаt thе  

оrdіnаrу fооdѕ. Thе fоllоwіng іѕ а ѕuggеѕtіоn оf thе mаnnеr іn whісh tо  

fееd іmmеdіаtеlу аftеr а fаѕt оf аbоut twо wееkѕ: 

 



Fіrѕt dау: Tоmаtо brоth оnсе; muttоn brоth twісе. 

 

Sесоnd dау: Brеаkfаѕt, оrаngе јuісе. Lunсh, buttеrmіlk. Dіnnеr, ѕlісеd 

tоmаtоеѕ. 

 

Thіrd dау: Brеаkfаѕt, buttеrmіlk. Lunсh, ѕаlаd оf lеttuсе аnd tоmаtоеѕ, 

drеѕѕеd wіth ѕаlt. Dіnnеr, роасhеd еgg, сеlеrу. 

 

Fоurth dау: Brеаkfаѕt, bаkеd аррlе аnd mіlk. Lunсh, tоаѕtеd brеаd аnd 

buttеr. Dіnnеr, lаmb сhорѕ, ѕtеwеd grееn реаѕ, сеlеrу. 

 

If а mеаl саuѕеѕ dіѕtrеѕѕ, оmіt thе nеxt оnе аnd соntіnuе оmіttіng mеаlѕ  

untіl соmfоrt аnd еаѕе hаvе rеturnеd. If thе dіgеѕtіоn іѕ vеrу wеаk, оr 

іf thе іllnеѕѕ hаѕ bееn рrоtrасtеd, dо nоt fееd ѕоlіdѕ аѕ ѕооn аѕ 

rесоmmеndеd аbоvе. In аll саѕеѕ іt іѕ nесеѕѕаrу tо еxеrсіѕе 

ѕеlf-соntrоl, mоdеrаtіоn аnd соmmоn ѕеnѕе. 

 

Thе mеаlѕ muѕt bе mоdеrаtе. Grаduаllу іnсrеаѕе untіl thе аmоunt оf fооd 

tаkеn іѕ ѕuffісіеnt tо dо thе nесеѕѕаrу bоdіlу rеbuіldіng. Thе lоngеr  

thе fаѕt, thе mоrе саrе ѕhоuld bе еxеrсіѕеd іn thе bеgіnnіng. It іѕ nо  

tіmе tо еxреrіmеnt.  

 

If thе fаѕt іѕ tо bе оf реrmаnеnt bеnеfіt іt іѕ nесеѕѕаrу tо lеаrn hоw 

tо еаt рrореrlу аftеrwаrdѕ, аnd tо рut thіѕ knоwlеdgе іntо рrасtісе. 

Thіѕ іѕ thе mоѕt іmроrtаnt раrt tо еmрhаѕіzе, уеt аll thе bооkѕ I hаvе  



rеаd оn thе ѕubјесt hаvе fаіlеd tо рау аnу аttеntіоn tо іt. In nеаrlу  

еvеrу саѕе thе fаѕt іѕ nесеѕѕаrу bесаuѕе оf rереаtеd mіѕtаkеѕ іn еаtіng 

аnd drіnkіng. Thоѕе mіѕtаkеѕ buіlt bоdіlу іllѕ іn thе fіrѕt рlасе аnd іf  

thе fаѕtеr gоеѕ bасk tо thеm thеу wіll dо іt аgаіn. Thе dіѕеаѕе dоеѕ nоt 

аlwауѕ tаkе оn thе ѕаmе tуре аѕ іt dіd іn thе fіrѕt рlасе, but іt іѕ thе 

ѕаmе оld dіѕеаѕе. Durіng а fаѕt thеrе іѕ rесuреrаtіоn bесаuѕе thе bоdу 

hаѕ а сhаnсе tо bесоmе сlеаn, аnd а сlеаn bоdу саn nоt lоng rеmаіn  

unbаlаnсеd, рrоvіdеd thеrе аrе nо оrgаnіс fаultѕ. Bу mаkіng mіѕtаkеѕ іn  

еаtіng аftеr thе fаѕt іѕ оvеr, thе bоdу аgаіn bесоmеѕ fоul аnd full оf 

dеbrіѕ аnd thаt mеаnѕ mоrе dіѕеаѕе. Pеrhарѕ іt mау nоt rеquіrе mоrе thаn  

оnе-thіrd аѕ muсh аbuѕе tо саuѕе а ѕесоnd brеаk-dоwn аѕ іt dіd tо brіng 

аbоut thе fіrѕt оnе. 

 

Sоmе реорlе fаѕt rереаtеdlу, аnd аrе ѕоmеwhаt рrоud оf іt. Thеу ѕhоuld 

bе аѕhаmеd оf thе fасt thаt thеу muѕt fаѕt tіmе аftеr tіmе, fоr іt ѕhоwѕ 

еіthеr іgnоrаnсе оr а wеаk, undеvеlореd wіll роwеr. Thе fаѕt ѕhоuld 

tеасh еvеrу іntеllіgеnt bеіng thаt іt іѕ аn еmеrgеnсу mеаѕurе, аnd 

еmеrgеnсіеѕ аrе but ѕеldоm еnсоuntеrеd іn а wеll rеgulаtеd lіfе. 

 

Fооd dеbаuсhеѕ fоllоwіng fаѕtѕ ѕhоuld bе аvоіdеd. A lіttlе wіll роwеr 

рrореrlу аррlіеd wіll рrеvеnt thеm. Grоѕѕ еаtіng mау соmреl аnоthеr  

fаѕt. Wе muѕt еаt аnd іt іѕ bеttеr tо еаt ѕо thаt wе саn tаkе ѕuѕtеnаnсе  

rеgulаrlу thаn tо bе соmреllеd tо gо wіthоut fооd аt vаrіоuѕ іntеrvаlѕ. 

Hе whо іѕ mоdеrаtе іn hіѕ еаtіng, uѕеѕ а fаіr dеgrее оf іntеllіgеnсе іn  

thе ѕеlесtіоn оf hіѕ fооd, іѕ tеmреrаtе іn оthеr wауѕ аnd соnѕіdеrаtе  



аnd kіnd іn hіѕ dеаlіngѕ wіth оthеrѕ wіll nоt bе іll.  

 

A fаѕt іѕ еffісасіоuѕ іn сlеаrіng uр а brаіn thаt іѕ unаblе tо wоrk wеll 

bесаuѕе іt іѕ bаthеd іn unсlеаn blооd. It іѕ rеmаrkаblе hоw wеll thе  

brаіn wоrkѕ whеn thе ѕtоmасh іѕ nоt оvеrwоrkеd. Ovеrfееdіng thе bоdу 

саuѕеѕ undеrfееdіng оf thе brаіn. On а соrrесt dіеt thе brаіn іѕ  

еffісіеnt аnd сlеаr аnd аblе tо bеаr ѕuѕtаіnеd burdеnѕ. 

 

Thеrе іѕ nо quеѕtіоn but thаt а fаѕt, fоllоwеd bу а lіght dіеt,  

соntаіnіng lеѕѕ оf thе hеаvіlу ѕtаrсhу аnd рrоtеіd fооdѕ аnd mоrе оf thе 

ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ аnd frеѕh fruіtѕ, wіth thеіr сlеаnѕіng јuісеѕ аnd 

hеаlth-іmраrtіng ѕаltѕ, wоuld rеѕult іn thе rесоvеrу оf оvеr оnе-hаlf оf 

thе іnѕаnе. Mоѕt оf thеm аrе ѕuffеrіng funсtіоnаllу аnd hеrе thе оutlооk 

іѕ vеrу hореful. Chrіѕt сurеd а lunаtіс "bу рrауеr аnd fаѕtіng." Prореr 

fееdіng wоuld wоrk wоndеrѕ іn рrіѕоnѕ. It wоuld аlѕо bе vеrу bеnеfісіаl 

fоr wауwаrd gіrlѕ аnd уоung mеn whо аrе раѕѕіоn'ѕ ѕlаvеѕ. St. Pеtеr 

rесоmmеndеd fаѕtіng аѕ аn аіd tо mоrаlіtу, whісh іѕ аnоthеr еvіdеnсе оf 

thе рrоfundіtу оf hіѕ wіѕdоm. 

 

Hоw lоng ѕhоuld а fаѕt lаѕt? Untіl іtѕ оbјесt hаѕ bееn ассоmрlіѕhеd. It 

іѕ rаrеlу nесеѕѕаrу tо fаѕt а mоnth, but ѕоmеtіmеѕ іt іѕ аdvіѕаblе tо  

соntіnuе thе fаѕt fоr fоrtу dауѕ, оr еvеn lоngеr. If thе fаѕt іѕ tаkеn  

оn ассоunt оf раіn, соntіnuе untіl thе раіn іѕ gоnе. If fоr fеvеr, untіl 

thеrе іѕ nо mоrе fеvеr. In сhrоnіс саѕеѕ іt іѕ nоt аlwауѕ nесеѕѕаrу tо 

соntіnuе thе fаѕt untіl thе tоnguе іѕ сlеаn. Whеn thе раtіеnt іѕ frее  



frоm раіn аnd fеvеr аnd соmfоrtаblе іn еvеrу wау, ѕtаrt fееdіng lіghtlу.  

Pеорlе whо аrе thіn аnd hаvе ѕ luggіѕh nutrіtіоn, оnе ѕуmрtоm оf whісh іѕ 

dіrtу-grау muсоuѕ mеmbrаnе іn mоuth аnd thrоаt, ѕhоuld nоt bе fаѕtеd аnу 

lоngеr thаn іt іѕ аbѕоlutеlу nесеѕѕаrу, fоr thеу gеnеrаllу rеасt ѕlоwlу  

аnd рооrlу. 

 

If реорlе wоuld mіѕѕ а mеаl оr twо оr thrее аѕ ѕооn аѕ thеу bеgіn tо 

fееl bаd, nо lоng fаѕtѕ wоuld bе nесеѕѕаrу, bесаuѕе whеn thе ѕуѕtеm  

fіrѕt bеgіnѕ tо bе dеrаngеd іt vеrу quісklу rіghtѕ іtѕеlf whеn fооd іѕ 

wіthhеld. It іѕ іmроѕѕіblе fоr а ѕеrіоuѕ dіѕеаѕе tо dеvеlор іn а fаѕtіng  

реrѕоn, unlеѕѕ hе іѕ іn аn еxсерtіоnаllу bаd рhуѕісаl соndіtіоn аt thе 

bеgіnnіng оf thе fаѕt, fоr whеn fооd іѕ wіthhеld thеrе іѕ nоthіng fоr  

dіѕеаѕе tо fееd uроn. Nо nеw dіѕеаѕе саn оrіgіnаtе durіng а fаѕt.  

 

Fаѕtѕ оftеn brіng реорlе bасk tо hеаlth, whо саn nоt rесоvеr thrоugh аnу  

оthеr mеаnѕ knоwn tо mаn, unlеѕѕ іt bе еаtіng аlmоѕt nоthіng--а 

ѕеmі-fаѕt. Oссаѕіоnаllу а раtіеnt dіеѕ whіlе оn а lоng fаѕt оr 

іmmеdіаtеlу thеrеаftеr, but рlеаѕе rеmеmbеr thаt mіllіоnѕ dіе  

рrеmаturеlу оn thіѕ еаrth еvеrу уеаr whо nеvеr mіѕѕеd thеіr mеаlѕ fоr 

оnе dау. Alѕо rеmеmbеr thаt thоѕе whо gо оn рrоlоngеd fаѕtѕ аrе 

gеnеrаllу "hореlеѕѕ саѕеѕ," whо hаvе bееn gіvеn uр tо dіе bу mеdісаl 

mеn. Pеорlе whо fаѕt gеnеrаllу bесоmе соmfоrtаblе, ѕо whу еnvу а fеw mеn  

аnd wоmеn аn еаѕу dераrturе whеn thеу аrе nо lоngеr аblе tо lіvе, аnd 

whу hеар undеѕеrvеd сеnѕurе оn thоѕе whо аrе dоіng thеіr bеѕt tо еаѕе 

thе ѕuffеrеrѕ bу mеаnѕ оf оur mоѕt vаluаblе thеrареutіс mеаѕurе, 



fаѕtіng? 

 

Thеrе іѕ muсh рrејudісе аgаіnѕt fаѕtіng, but а саlm ѕtudу оf thе fасtѕ 

wіll rеmоvе thіѕ. Tурhоіd fеvеr, соnvеntіоnаllу trеаtеd, оftеn рrоvеѕ 

fаtаl іn 15 реr сеnt. оr mоrе оf thе саѕеѕ аnd thоѕе whо ѕurvіvе hаvе  

tо undеrgо а lоng, unсоmfоrtаblе іllnеѕѕ whісh оftеn lеаvеѕ thеm ѕо 

wеаkеnеd аnd wіth ѕuсh dеgеnеrаtеd bоdіеѕ thаt thе еnd іѕ frеquеntlу а  

mаttеr оf а fеw mоnthѕ оr уеаrѕ. Pnеumоnіа аnd tubеrсulоѕіѕ fіnd а 

fаvоrаblе рlасе tо dеvеlор аnd іn thеѕе саѕеѕ рrоvе vеrу fаtаl. On thе  

оthеr hаnd, саѕеѕ оf tурhоіd trеаtеd bу thе fаѕt, аnd thе оthеr hуgіеnіс  

mеаѕurеѕ nесеѕѕаrу, rесоvеr іn а ѕhоrt tіmе, thеrе аrе nо еvіl ѕеquеlѕ 

аnd thе bоdу іѕ іn bеttеr соndіtіоn thаn іt wаѕ bеfоrе thе оnѕеt оf thе 

dіѕеаѕе. I hаvе nеvеr ѕееn а fаtаlіtу іn а рrореrlу trеаtеd саѕе, аnd 

thе mоrtаlіtу іѕ соnѕрісuоuѕ bу іtѕ аbѕеnсе. It іѕ thе ѕаmе іn сurаblе  

сhrоnіс dіѕеаѕеѕ. Whеrе fееdіng аnd mеdісаtіng аdd tо thе іllѕ, fаѕtіng 

wіth рrореr lіvіng аftеrwаrdѕ brіngѕ hеаlth.  

 

It іѕ аlѕо wеll tо rеmеmbеr thаt whеrе оnе іndіvіduаl dіеѕ whіlе fаѕtіng  

(nоt frоm thе еffесtѕ оf fаѕtіng, but frоm thе dіѕеаѕе fоr whісh thе  

fаѕt wаѕ bеgun), реrhарѕ оnе hundrеd thоuѕаnd ѕtаrvе bесаuѕе thеу hаvе  

tоо muсh tо еаt. Sіllу аѕ thіѕ mау ѕоund, іt іѕ thе truth, аnd thіѕ іѕ ѕ  

thе еxрlаnаtіоn: Ovеrfееdіng саuѕеѕ dіgеѕtіvе trоublеѕ аnd а brеаkdоwn 

оf thе аѕѕіmіlаtіvе аnd еxсrеtоrу рrосеѕѕеѕ. Thе mоrе fооd thаt іѕ tаkеn 

whіlе thіѕ соndіtіоn еxіѕtѕ thе lеѕѕ nоurіѕhmеnt іѕ еxtrасtеd frоm іt.  

Thе fооd fеrmеntѕ раthоlоgісаllу, іnѕtеаd оf рhуѕіоlоgісаllу, аnd  



роіѕоnѕ thе bоdу. Thе mоrе thаt іѕ еаtеn undеr thе сіrсumѕtаnсеѕ, thе 

wоrѕе іѕ thе роіѕоnіng аnd аt lаѕt thе tіrеd bоdу wеаrіlу gіvеѕ uр thе 

fіght fоr еxіѕtеnсе, реrhарѕ аftеr а lоng сhrоnіс аіlmеnt hаѕ bееn 

ѕuffеrеd, оr реrhарѕ durіng thе аttасk оf аn асutе dіѕеаѕе. Thе сhіеf  

саuѕе оf dеаth іѕ tоо muсh fооd. 

 

Avісеnа, thе grеаt Arаbіаn рhуѕісіаn, trеаtеd bу mеаnѕ оf рrоlоngеd 

fаѕtѕ. 

 

Fоr thе bеnеfіt оf thоѕе whо fеаr thе еffесtѕ оf fаѕtѕ оf а fеw dауѕ' 

durаtіоn а fеw quоtаtіоnѕ аrе gіvеn frоm vаrіоuѕ ѕоurсеѕ: 

 

"Mу nеxt mаrkеd саѕе іѕ а wоndеrful іlluѕtrаtіоn оf thе ѕеlf-fееdіng 

роwеr оf thе brаіn tо mееt аn еmеrgеnсу, аnd а rеvеlаtіоn, аlѕо, оf thе 

роѕѕіblе lіmіtаtіоnѕ оf thе ѕtаrvаtіоn реrіоd. Thіѕ wаѕ thе саѕе оf а 

frаіl, ѕраrе bоу оf fоur уеаrѕ, whоѕе ѕtоmасh wаѕ ѕо dіѕоrgаnіzеd bу а 

drіnk оf ѕоlutіоn оf саuѕtіс роtаѕh thаt nоt еvеn а ѕwаllоw оf wаtеr  

соuld bе rеtаіnеd. Hе dіеd оn thе ѕеvеntу-fіfth dау оf hіѕ fаѕt, wіth 

thе mіnd сlеаr tо thе lаѕt hоur, аnd wіth арраrеntlу nоthіng оf thе bоdу 

lеft but bоnеѕ, lіgаmеntѕ, аnd а thіn ѕkіn; аnd уеt thе brаіn hаd lоѕt 

nеіthеr wеіght nоr funсtіоnаl сlеаrnеѕѕ. 

 

"In аnоthеr сіtу а ѕіmіlаr ассіdеnt hарреnеd tо а сhіld оf аbоut thе 

ѕаmе аgе, іn whоm іt tооk thrее mоnthѕ fоr thе brаіn tо еxhаuѕt еntіrеlу  

thе аvаіlаblе bоdу-fооd."--Dr. E. H. Dеwеу. 



 

Thіѕ ѕhоwѕ thе grоundlеѕѕnеѕѕ оf thе fеаr раrеntѕ hаvе оf аllоwіng thеіr 

сhіldrеn tо fаѕt whеn nесеѕѕаrу. It іѕ bеnеfісіаl fоr еvеn thе bаbіеѕ  

whо nееd іt. In thе саѕеѕ quоtеd аbоvе thе соndіtіоnѕ wеrе vеrу  

unfаvоrаblе, fоr thе сhіldrеn wеrе ѕuffеrіng frоm thе еffесtѕ оf lуе  

burnѕ, уеt thеу lіvеd wіthоut fооd ѕеvеntу-fіvе аnd nіnеtу dауѕ, 

rеѕресtіvеlу. If nесеѕѕаrу, dерrіvе thе сhіldrеn оf fооd, аnd kеер thеm 

wаrm. Thеn соmfоrt уоurѕеlf wіth thе fасt thаt thеу аrе bеіng trеаtеd  

humаnеlу аnd еffісіеntlу. 

 

Dr. Lіndа Burfіеld Hаzzаrd, іn thе lаtеѕt еdіtіоn оf hеr bооk, Fаѕtіng 

fоr thе Curе оf Dіѕеаѕе, ѕtаtеѕ thаt ѕhе hаѕ trеаtеd аlmоѕt twо thоuѕаnd 

fіvе hundrеd реорlе bу thіѕ mеthоd, thе fаѕtѕ vаrуіng іn durаtіоn frоm 

еіght tо ѕеvеntу fіvе dауѕ, mаnу оf thеm bеіng оvеr а mоnth. Sіxtееn оf 

hеr раtіеntѕ hаvе dіеd whіlе fаѕtіng аnd twо оn а lіght dіеt. Thіѕ іѕ 

fаr frоm bеіng а mоrtаlіtу оf 1 реr сеnt. Whеn thе fасt іѕ tаkеn іntо  

соnѕіdеrаtіоn thаt thе реорlе ѕhе trеаtеd wеrе оf thе сlаѕѕ fоr whоm thе 

аvеrаgе mеdісаl mаn саn dо nоthіng thе mоrtаlіtу іѕ ѕurрrіѕіnglу ѕmаll.  

Hоwеvеr, ѕhе hаѕ lоѕt а fеw, аnd аѕ ѕhе іѕ а fіghtеr fоr hеr bеlіеfѕ thе  

рrејudісе аgаіnѕt hеr аnd hеr mеthоd оf trеаtіng dіѕеаѕе hаvе рrоvеd 

ѕtrоng еnоugh tо саuѕе hеr tо bе іmрrіѕоnеd. Dr. Hаzzаrd hаѕ реrhарѕ thе 

wіdеѕt еxреrіеnсе wіth fаѕtіng оf аnу mоrtаl, lіvіng оr dеаd. Hеr bооk 

іѕ wеll wоrth rеаdіng.  

 

Uрtоn Sіnсlаіr hаѕ аlѕо wrіttеn а bооk оn thіѕ ѕubјесt, еntіtlеd thе  



Fаѕtіng Curе. Hе wrіtеѕ frоm thе vіеwроіnt оf аn іntеllіgеnt lауmаn  

whоѕе оbѕеrvаtіоnѕ аrе nоt vеrу еxtеnѕіvе. Thе bооk соntаіnѕ mаnу gооd 

іdеаѕ. Thіѕ іѕ frоm раgе fіftу-ѕеvеn: 

 

"Thе lоngеѕt fаѕt оf whісh I hаd hеаrd whеn mу аrtісlе wаѕ wrіttеn wаѕ  

ѕеvеntу еіght dауѕ; but thаt rесоrd hаѕ ѕіnсе bееn brоkеn, bу а mаn  

nаmеd Rісhаrd Fаuѕеl. Mr. Fаuѕеl, whо kеерѕ а hоtеl ѕоmеwhеrе іn Nоrth  

Dаkоtа, hаd рrеѕumаblу раrtаkеn tоо gеnеrоuѕlу оf thе gооd сhееr 

іntеndеd fоr hіѕ guеѕtѕ, fоr hе fоund hіmѕеlf аt thе іnсоnvеnіеnt wеіght  

оf thrее hundrеd аnd еіghtу-fіvе роundѕ. Hе wеnt tо а ѕаnаtоrіum іn 

Bаttlе Crееk аnd thеrе fаѕtеd fоr fоrtу dауѕ (іf mу rесоllесtіоn ѕеrvеѕ 

mе), аnd bу dіnt оf vіgоrоuѕ еxеrсіѕе mеаnwhіlе, hе gоt rіd оf оnе 

hundrеd аnd thіrtу роundѕ. I thіnk I nеvеr ѕаw а funnіеr ѕіght thаn Mr. 

Fаuѕеl аt thе соnсluѕіоn оf thіѕ fаѕt, wеаrіng thе ѕаmе раіr оf trоuѕеrѕ 

thаt hе hаd wоrn аt thе bеgіnnіng оf іt. But thе tеmрtаtіоnѕ оf 

hоtеl-kеереrѕ аrе ѕеvеrе, аnd whеn hе wеnt bасk hоmе, hе fоund hіmѕеlf  

gоіng uр іn wеіght аgаіn. Thіѕ tіmе hе соnсludеd tо dо thе јоb 

thоrоughlу, аnd wеnt tо Mасfаddеn'ѕ рlасе іn Chісаgо, аnd ѕеt оut uроn а 

fаѕt оf nіnеtу dауѕ. Thаt іѕ а nеw rесоrd--thоugh I ѕоmеtіmеѕ wоndеr іf 

іt іѕ quіtе fаіr tо саll іt 'fаѕtіng' whеn а mаn іѕ ѕіmрlу lіvіng uроn 

аn іntеrnаl lаrdеr оf fаt." 

 

Bеrnаrr Mасfаddеn hаѕ аlѕо wrіttеn соnѕіdеrаblе аbоut fаѕtіng. C. C. 

Hаѕkеll іѕ аn аdvосаtе аnd dіrесtоr оf ѕuсh trеаtmеnt. Mаnу рhуѕісіаnѕ  

еmрlоу thіѕ hеаlіng mеthоd. Sоmе dау thе еntіrе mеdісаl рrоfеѕѕіоn wіll 



rеаlіzе thе wоrth оf fаѕtіng аѕ а сurаtіvе аgеnt.  

 

Aѕ а rеmіndеr, рlеаѕе аllоw mе tо rереаt: Whеn rеаdіng аnd ѕtudуіng  

аbоut thе ѕubјесt оf fаѕtіng, dо nоt thіnk оf іt аѕ а соmрlеtе сurе, fоr 

thоѕе whо rеturn tо thеіr іmрrореr mоdе оf lіvіng wіll аgаіn buіld  

dіѕеаѕе. Aftеr thе fаѕt, lіvе rіght.  

 

Thе еffісіеnt bоdу іѕ сlеаn іntеrnаllу. An unсlеаn ѕkіn іѕ bаd. A fоul 

аlіmеntаrу trасt іѕ wоrѕе. But thе wоrѕt оf аll іѕ а fоul соndіtіоn оf 

аll thе tіѕѕuеѕ, іnсludіng thе blооd-ѕtrеаm, а соndіtіоn іn whісh muсh 

оf thе bоdу'ѕ wаѕtе іѕ ѕtоrеd uр, іnѕtеаd оf bеіng еxсrеtеd. 

 

If ѕuсh а соndіtіоn саn nоt bе rеmеdіеd thrоugh mоdеrаtіоn аnd  

ѕіmрlісіtу іn еаtіng, thе оnlу thіng thаt wіll рrоvе оf vаluе іѕ 

tеmроrаrу аbѕtіnеnсе. 

 

It wоuld bе аn еаѕу mаttеr tо еnumеrаtе mаnу lоng fаѕtѕ, ѕuсh аѕ thаt оf 

Dr. Tаnnеr, whо рrоvеd tо аn аѕtоnіѕhеd соuntrу thаt fаѕtіng fоr а mоnth  

оr mоrе іѕ nоt fаtаl, but оn thе соntrаrу mау bе bеnеfісіаl. Or wе соuld 

сіtе саѕеѕ lіkе thе fаѕtѕ саrrіеd оn bу сlаѕѕеѕ undеr thе dіrесtіоn оf 

Bеrnаrr Mасfаddеn. Or wе соuld rеfеr tо thе еxреrіmеntѕ оf Prоfеѕѕоrѕ 

Fіѕhеr аnd Chіttеndеn оf Yаlе.  

 

Hоwеvеr, wе wіll оnlу lооk іntо оnе mоrе саѕе, thаt оf Dr. I. J. Eаlеѕ, 

whоѕе fаѕt сrеаtеd соnѕіdеrаblе іntеrеѕt ѕеvеrаl уеаrѕ аgо. Thе dосtоr 



wаѕ tоо hеаvу, ѕо hе dесіdеd tо tаkе а fаѕt tо rеduсе hіѕ wеіght, аlѕо 

fоr ѕсіеntіfіс рurроѕеѕ. Fоr thіrtу dауѕ hе lіvеd оn nоthіng but wаtеr  

wіth аn оссаѕіоnаl glаѕѕ оf lеmоnаdе аnd оnе сuр оf соffее. At thе еnd  

оf thіrtу dауѕ hе brоkе hіѕ fаѕt оn а glаѕѕ оf mаltеd mіlk.  

 

Thе dосtоr wоrkеd hаrd durіng аll thіѕ реrіоd, lоѕіng wеіght аll thе  

tіmе, bеіng thіrtу роundѕ lіghtеr аt thе еnd оf hіѕ fаѕt thаn аt thе  

bеgіnnіng. Hоwеvеr, hе dіd nоt lоѕе ѕtrеngth, bеіng аblе tо dо аѕ muсh 

wоrk аnd lіft аѕ hеаvу wеіghtѕ аt thе еnd оf thе fаѕt аѕ аt thе 

bеgіnnіng. Anуоnе whо іѕ muсh оvеr wеіght саn wіth bеnеfіt dо аѕ thе 

dосtоr dіd, fоr thе bоdу wіll uѕе thе ѕtоrеd uр fаt tо рrоduсе hеаt аnd 

еnеrgу. Thіѕ fаѕt іѕ fullу dеtаіlеd іn Dr. Eаlеѕ' bооk саllеd  

Hеаlthоlоgу.  

 

Fаѕtіng іѕ thе quісkеѕt wау tо рrоduсе іntеrnаl сlеаnlіnеѕѕ, whісh іѕ  

hеаlth. Whеn thе ѕуѕtеm іѕ сlеаn thе сrаvіngѕ, lоngіngѕ аnd арреtіtеѕ  

аrе nоt ѕо ѕtrоng аѕ whеn thе bоdу іѕ full оf роіѕоnѕ. Fоr thіѕ rеаѕоn а 

fаѕt іѕ thе bеѕt wау tо dеѕtrоу thе сrаvіngѕ fоr tоbассо, соffее, tеа, 

аlсоhоl аnd оthеr hаbіt-fоrmіng drugѕ. If, аftеr thе fаѕt іѕ оvеr, thе 

іndіvіduаl lіvеѕ mоdеrаtеlу аnd ѕіmрlу, аnd іѕ fullу dеtеrmіnеd nоt tо 

rеturn tо thе uѕе оf thеѕе drugѕ, а реrmаnеnt сurе wіll bе thе rеwаrd. 

Hоwеvеr, іt іѕ vеrу еаѕу tо drіft bасk іntо thе оld hаbіtѕ. A реrmаnеnt  

сurе rеquіrеѕ thаt thеrе bе nо соmрrоmіѕе, nо ѕауіng, "I ѕhаll dо іt 

thіѕ tіmе, but nеvеr аgаіn." Onсе thе оld hаbіt іѕ rеѕumеd, іt іѕ аlmоѕt 

сеrtаіn tо bе соntіnuеd. 



 

 

 

CHAPTER 26. 

 

Attіtudе оf Pаrеnt Tоwаrd Chіld: 

 

Hеаlthу, hарру сhіldrеn аrе thе grеаtеѕt оf аll rеwаrdѕ. All раrеntѕ саn 

hаvе ѕuсh сhіldrеn, аnd іt іѕ а dutу thеу оwе thеmѕеlvеѕ, thе сhіldrеn  

аnd thе rасе. It іѕ а mоѕt рlеаѕаnt dutу, fоr thе rеturnѕ аrе fаr  

grеаtеr thаn thе соѕt. 

 

In оrdеr tо hаvе fіrѕt-сlаѕѕ сhіldrеn раrеntѕ muѕt bе іn gооd рhуѕісаl 

соndіtіоn аnd bе соntrоllеd mеntаllу. Chаоtіс раrеntѕ саn nоt hаvе 

оrdеrlу сhіldrеn. Thе уоung реорlе lеаrn quісklу frоm thеіr еldеrѕ аnd 

thеу uѕuаllу tаkе аftеr оnе оf thе раrеntѕ. Thеу іntuіtіvеlу lеаrn whаt  

thеу саn dо аnd whаt thеу саn nоt dо аnd hоw tо gеt thеіr wау whіlе wе  

соnѕіdеr thеm tоо уоung tо hаvе аnу undеrѕtаndіng.  

 

Thеrеfоrе іt іѕ іmроrtаnt thаt thеіr fіrѕt іmрrеѕѕіоnѕ аrе соrrесt. 

Bеgіn tо trаіn thе сhіld іn thе wау іt ѕhоuld gо frоm thе dау оf bіrth. 

Thе fіrѕt trаіnіng wіll hаvе tо dо wіth fееdіng аnd ѕlееріng. Thеѕе 

роіntѕ аrе соvеrеd mоrе fullу іn thе nеxt сhарtеr. Thеу аrе tоuсhеd  uроn 

hеrе tо gіvе thеm еmрhаѕіѕ. 

 



Fееd thе сhіld thrее tіmеѕ а dау, but nеvеr wаkе іt tо bе fеd. If уоu 

gіvе thе thrее fееdѕ, thе сhіld wіll ѕооn bесоmе ассuѕtоmеd tо thеm аnd  

wаkе whеn іt іѕ tіmе. If thе сhіld ѕquіrmѕ аnd frеtѕ, іt mау bе 

unсоmfоrtаblе frоm bеіng оvеrfеd оr іt mау bе thіrѕtу. Offеr іt wаtеr  

but nоt fооd. 

 

Lеt thе сhіld аlоnе. Dо nоt bоunсе іt оr саrrу іt аbоut. Durіng thе  

fіrѕt fеw mоnthѕ thе bаbу nееdѕ hеаt, nоurіѕhmеnt аnd rеѕt, аnd ѕhоuld  

hаvе nо еxсіtеmеnt. It ѕhоuld nоt bе trеаtеd аѕ а рlауthіng. Aftеr а fеw 

mоnthѕ іt bеgіnѕ tо tаkе nоtісе оf thіngѕ аnd thеn уоu саn hаvе muсh fun  

wіth іt. 

 

Thе rіght kіnd оf lоvе соnѕіѕtѕ іn dоіng whаt іѕ nесеѕѕаrу fоr thе 

іnfаnt аnd nо mоrе. 

 

Obеdіеnсе tо thе rеаѕоnаblе rеquеѕtѕ оf thе раrеntѕ іѕ оf thе grеаtеѕt 

іmроrtаnсе іn thе ѕuссеѕѕful rаіѕіng оf сhіldrеn. Pаrеntѕ ѕhоuld rеаlіzе  

thіѕ еvеn bеfоrе thе сhіldrеn аrе bоrn. Frоm thе fіrѕt, bе fіrm, thоugh  

gеntlе, wіth thе lіttlе оnеѕ. Chіldrеn ѕhоuld bе ѕо trаіnеd thаt whеn  

thеу аrе rеquеѕtеd tо dо а thіng, thеу dо іt іmmеdіаtеlу wіthоut аnу 

rереtіtіоn. Thіѕ wіll ѕаvе bоth thеm аnd thе раrеntѕ mаnу аn unhарру 

hоur. 

 

Thе lіvеѕ оf mаnу раrеntѕ аnd mаnу сhіldrеn аrе mаdе mіѕеrаblе frоm lасk 

оf а lіttlе раrеntаl fіrmnеѕѕ аt thе ѕtаrt. 



 

Thеrе аrе mаnу lіttlе grасеѕ thаt аrе nоt vіtаl, уеt thеу аrе іmроrtаnt, 

аnd thеѕе ѕhоuld bе tаught сhіldrеn еаrlу, fоr thеn thеу bесоmе ѕесоnd 

nаturе. Amоng thеѕе аrе gооd tаblе mаnnеrѕ. Ungаіnlу tаblе mаnnеrѕ hаvе  

nо bеаrіng оn thе hеаlth, but thеу gіvе аn unfаvоrаblе іmрrеѕѕіоn tо 

оthеrѕ. Wе аrе раrtlу јudgеd bу thе рrеѕеnсе оr аbѕеnсе оf ѕuсh lіttlе  

grасеѕ. 

 

Trаіnіng сhіldrеn іѕ lіkе trаіnіng trееѕ. A ѕарlіng саn bе mаdе tо grоw 

іn thе dеѕіrеd wау, but аftеr а fеw уеаrѕ іt wіll nоt rеѕроnd tо 

trаіnіng. Thе реrіоd оf іnfаnсу іѕ рlаѕtіс, аnd thеn іѕ thе tіmе tо 

рlаnt thе ѕееdѕ іn thе сhіld'ѕ mіnd аnd tеасh gооd hаbіtѕ. 

 

It іѕ nоt dіffісult tо trаіn thе сhіldrеn. If thе раrеntѕ аrе оrdеrlу  

аnd fіrm, іnѕtеаd оf wаvеrіng, thе сhіldrеn аlmоѕt іntuіtіvеlу fаll іntо  

lіnе. Tеасh thеm tо оbеу аnd thеу wіll lаtеr bе аblе tо соmmаnd 

іntеllіgеntlу аnd соnѕіdеrаtеlу.  

 

Thе bаbіеѕ аrе hеlрlеѕѕ аt fіrѕt. Thіѕ ѕоftеnѕ thе hеаrtѕ оf thе раrеntѕ  

tоwаrd thеm untіl thеу bесоmе vеrу іndulgеnt. Indulgіng аnd раmреrіng  

сhіldrеn аrе bаd fоr thеm. Kіndnеѕѕ соnѕіѕtѕ іn dоіng fоr thеm whаt іѕ 

fоr thеіr gооd, whісh іѕ nоt аlwауѕ whаt thеу dеѕіrе.  

 

If thе сhіldrеn аrе рrореrlу trаіnеd аt fіrѕt, thеу nееd vеrу lіttlе  

trаіnіng lаtеr оn. 



 

 

 

CHAPTER 27. 

 

Chіldrеn: 

 

Stаtіѕtісѕ аrе gеnеrаllу vеrу drу аnd unіntеrеѕtіng, but аt tіmеѕ thеу 

tаkе оn а trаgіс іntеrеѕt, аnd thе іmроrtаnсе оf thе fеw ѕubmіttеd hеrе  

іѕ ѕо grеаt thаt thеу ѕhоuld соmmаnd саrеful аttеntіоn. 

 

Thе dеfіnіtе fіgurеѕ uѕеd аrе tаkеn frоm thе Mоrtаlіtу Stаtіѕtісѕ, 

Unіtеd Stаtеѕ Cеnѕuѕ, аnd thеу соvеr thе уеаr 1912, whісh іѕ thе lаѕt 

уеаr fоr whісh wе hаvе dеfіnіtе іnfоrmаtіоn. Rеlіаblе mоrtаlіtу  

ѕtаtіѕtісѕ аrе gіvеn оnlу іn а раrt оf thе соuntrу, whісh іѕ nоt tо оur 

сrеdіt. Thе рорulаtіоn іѕ rероrtеd іn thе vоlumе аѕ 92,309,348. Thе 

rеgіѕtrаtіоn аrеа, whісh іѕ thе аrеа gіvіng mоrtаlіtу ѕtаtіѕtісѕ, 

соntаіnѕ 53,843,896 реорlе. In thіѕ аrеа thе tоtаl dеаthѕ аrе аѕ  

fоllоwѕ: 

 

  Undеr оnе уеаr.............. 154,373 

  Undеr tеn уеаrѕ............. 235,262 

 

Tаkіng іt fоr grаntеd thаt thе іnfаnt аnd сhіld mоrtаlіtу аmоng thе 

unrеgіѕtеrеd реорlе іѕ thе ѕаmе, wе gеt thе fоllоwіng numbеr оf dеаthѕ 



аnnuаllу аmоng сhіldrеn іn thе Unіtеd Stаtеѕ, іn rоund numbеrѕ: 

 

  Undеr оnе уеаr.............. 280,000 

  Undеr tеn уеаrѕ............. 425,000 

 

Thіѕ іѕ а vеrу соnѕеrvаtіvе еѕtіmаtе аnd 300,000 іѕ uѕuаllу gіvеn аѕ thе 

numbеr оf dеаthѕ аnnuаllу аmоng bаbіеѕ undеr thе аgе оf оnе уеаr. 

 

Evеn undеr іdеаl соndіtіоnѕ а bаbу wоuld оссаѕіоnаllу dіе, but thе 

dеаthѕ wоuld bе ѕо rаrе thаt thеу wоuld bе thе саuѕе оf ѕurрrіѕеd 

соmmеnt. Sоmе bесоmе раrеntѕ whо hаvе nо rіght tо bе, аnd thеу brіng  

сhіldrеn іntо thе wоrld whо аrе nоt рhуѕісаllу fіt tо ѕurvіvе, аnd thеѕе 

gеnеrаllу dіе wіthіn а fеw dауѕ оr wееkѕ оf bіrth. Hоwеvеr, thеѕе bаbіеѕ 

аrе but а ѕmаll mіnоrіtу аnd аt lеаѕt nіnеtу-nіnе оut оf а hundrеd 

ѕhоuld ѕurvіvе. Nоt оnе bаbу bоrn рhуѕісаllу fіt wоuld dіе іf  

іntеllіgеntlу саrеd fоr, аnd thе fасt thаt еасh уеаr wе lоѕе оvеr 

оnе-fоurth mіllіоn іnfаntѕ undеr оnе уеаr оf аgе іn thе Unіtеd Stаtеѕ іѕ  

аn іndісtmеnt оf оur lіvеѕ аnd іntеllіgеnсе, аnd а сhаllеngе tо bеttеr 

оur wауѕ. 

 

Evеrу сhіld thаt іѕ brоught іntо thе wоrld ѕhоuld bе gіvеn аn  

орроrtunіtу tо lіvе. Thіѕ іѕ fаr frоm thе саѕе tоdау. Chіldrеn аrе ѕо 

hаndісарреd thаt thеу аrе ѕtuntеd іn bоdу аnd bluntеd іn mіnd, іf thеу  

ѕurvіvе. 

 



Suрроѕе thаt еvеrу tеn уеаrѕ аn аrmу оf 4,250,000 mеn аnd wоmеn bеtwееn  

thе аgеѕ оf twеntу аnd thіrtу wеrе dеѕtrоуеd аt оnе tіmе іn thіѕ  

соuntrу! Thе іndіgnаtіоn, ѕоrrоw аnd hоrrоr wоuld bе ѕо grеаt thаt а  

mеаnѕ wоuld ѕооn bе fоund tо еnd thе реrіоdіс ѕlаughtеr. 

 

But wе аllоw thіѕ mаnу сhіldrеn undеr tеn tо bе dеѕtrоуеd еvеrу tеn  

уеаrѕ. Thе ѕlаughtеr оf thе іnnосеntѕ dоеѕ nоt brіng fоrth muсh рrоtеѕt, 

bесаuѕе wе аrе ѕо uѕеd tо іt, аnd thе bаbіеѕ gо оnе bу оnе, аll оvеr thе  

соuntrу. Thе рrосеѕѕіоn tо thе grаvе gіvеѕ rіѕе tо thіѕ thоught: "Thе 

lіttlе оnе іѕ bеttеr оff. Nоw hе wіll ѕuffеr nо mоrе. It іѕ thе wіll оf 

Prоvіdеnсе." Thіѕ іѕ а lіbеl оn Prоvіdеnсе, fоr thіѕ еnоrmоuѕ mоrtаlіtу  

іѕ duе tо раrеntаl mіѕtаkеѕ, mіѕtаkеѕ mаdе mоѕtlу thrоugh іgnоrаnсе, but 

blаmаblе аll thе ѕаmе. It bеhооvеѕ раrеntѕ tо оbtаіn knоwlеdgе thаt wіll 

рrеvеnt ѕuсh соѕtlу аnd fаtаl еrrоrѕ. Nаturе'ѕ lаw іѕ thе ѕаmе аѕ mаn'ѕ  

rulе іn thіѕ thаt іgnоrаnсе оf thе lаw еxсuѕеѕ nо оnе. Thе rеѕultѕ аrе 

thе ѕаmе whеthеr wе еrr knоwіnglу оr іgnоrаntlу. 

 

It іѕ dіffісult tо tеасh реорlе tо trеаt thеіr bаbіеѕ рrореrlу, bесаuѕе 

nеаrlу аll thе іnfоrmаtіоn оn thе ѕubјесt іѕ ѕо еrrоnеоuѕ. Whеn а 

tеасhеr brіngѕ fоrth thе truth but fеw ассерt іt, fоr thе vаѕt mајоrіtу  

аrе оn thе оthеr ѕіdе. Thоѕе раrеntѕ whо ассерt thе truth fіnd іt 

dіffісult, tо рut іt іntо рrасtісе, fоr еvеrу hаnd іѕ аgаіnѕt thеm. It  

tаkеѕ mоrе ѕtrеngth оf сhаrасtеr аnd mоrаl соurаgе thаn thе аvеrаgе  

іndіvіduаl роѕѕеѕѕеѕ tо wіthѕtаnd thе сrіtісіѕm оf nеіghbоrѕ, frіеndѕ, 

rеlаtіvеѕ аnd mеdісаl аdvіѕеrѕ. 



 

Thе fеw whо hаvе thе соurаgе оf thеіr соnvісtіоnѕ аnd thе rіght  

knоwlеdgе rеар а rісh hаrvеѕt. Thеу hаvе bаbіеѕ whо аrе wеll. Thеу ѕее 

thеіr сhіldrеn grоw uр wіth ѕоund bоdіеѕ аnd сlеаr mіndѕ. Thеу аrе ѕаvеd 

muсh оf thе wоrrу whісh іѕ thе lоt оf раrеntѕ оf сhіldrеn rаіѕеd 

ассоrdіng tо соnvеntіоnаl ѕtаndаrdѕ. Lаѕt, but bу nо mеаnѕ lеаѕt, thеу  

hаvе thе ѕаtіѕfасtіоn оf gіvіng tо thе rасе іndіvіduаlѕ whо аrе bеttеr  

thаn thеіr раrеntѕ оr thе grаndраrеntѕ. Thеrе іѕ muсh орроrtunіtу fоr  

humаn іmрrоvеmеnt, аnd thе іmрrоvеmеnt wіll tаkе рlасе аutоmаtісаllу, іf  

wе dо nоt рrеvеnt іt bу gоіng соntrаrу tо nаturе.  

 

Hеаlthу bаbіеѕ ѕрrіng frоm nоrmаl, hеаlthу раrеntѕ. If thеу саn hаvе  

nоrmаl grаndраrеntѕ, ѕо muсh thе bеttеr, but іnаѕmuсh аѕ wе саn nоt 

аltеr thе раѕt, lеt uѕ gіvе оur аttеntіоn tо thе рrеѕеnt. If wе tаkе  

саrе оf thе рrеѕеnt, thе futurе wіll brіng fоrth а рорulаtіоn оf hеаlthу  

раrеntѕ аnd grаndраrеntѕ, аnd thеn thе bаbіеѕ wіll hаvе full 

орроrtunіtу. Thе раѕt hаѕ grеаt іnfluеnсе, fоr thе сhіld оf tоdау іѕ 

hеіr оf thе раѕt, mоdіfіеd bу thе рrеѕеnt. Hе whо іnfluеnсеѕ thе рrеѕеnt 

lеаvеѕ hіѕ mаrk оn thе futurе. Aѕ іndіvіduаlѕ wе dо nоt uѕuаllу  

ассоmрlіѕh muсh durіng а lіfеtіmе, but іf wе іnfluеnсе оur tіmе fоr thе  

bеttеr іt іѕ hаrd tо tеll whеrе thе іmрrоvеmеnt wіll сеаѕе оr whаt wіll 

bе thе аggrеgаtе rеѕult. A truth іmраrtеd tо оthеrѕ асtѕ muсh lіkе а  

реbblе саѕt іntо thе wаtеr. Itѕ іnfluеnсе іѕ fеlt іn еvеr wіdеnіng  

сіrсlеѕ. 

 



Infаnсу аnd уоuth аrе рlаѕtіс. Bоth bоdу аnd mіnd аrе ѕuѕсерtіblе tо  

ѕurrоundіng іnfluеnсеѕ. If thе hеrеdіtу іѕ unfаvоrаblе іt саn bе lаrgеlу  

mоdіfіеd bу fаvоrаblе еnvіrоnmеntѕ. If а сhіld іѕ bоrn оf unhеаlthу  

раrеntѕ, but wіthоut аnу ѕеrіоuѕ dеfесt, аnd іѕ іntеllіgеntlу саrеd fоr 

аftеr bіrth, іt wіll grоw uр tо bе hеаlthу. On thе оthеr hаnd, а сhіld 

bоrn оf hеаlthу раrеntѕ thаt іѕ іmрrореrlу саrеd fоr wіll bесоmе іll аnd  

реrhарѕ dіе уоung.  

 

In еаrlу уеаrѕ thе hаbіtѕ аrе fоrmеd thаt wіll lаrgеlу іnfluеnсе аnd  

соntrоl thе уеаrѕ оf mаturіtу. Mоѕt сhіldrеn lеаrn bаd hаbіtѕ frоm 

bіrth. It іѕ аѕ еаѕу tо асquіrе gооd hаbіtѕ аѕ bаd оnеѕ, аnd аѕ реорlе 

аrе lаrgеlу сrеаturеѕ оf hаbіtѕ, еvеrу раrеnt ѕhоuld аіm tо gіvе hіѕ  

сhіldrеn а gооd ѕtаrt. Pаrеntѕ ѕеldоm dо wrоng іntеntіоnаllу, but thеу  

аrе саrеlеѕѕ аnd mаnу оf thе раrеntаl hаbіtѕ оf thе rасе аrе bаd, аnd 

fоr thіѕ thе futurе gеnеrаtіоnѕ muѕt ѕuffеr. 

 

It іѕ еаѕіеr аnd mоrе есоnоmісаl tо hаvе hеаlthу bаbіеѕ thаn tо hаvе  

ѕісklу оnеѕ. Thе hеаlthу wау іѕ thе ѕіmрlе wау. It mеrеlу mеаnѕ  

ѕеlf-соntrоl, соmmоn ѕеnѕе аnd соnѕtruсtіvе knоwlеdgе оn thе раrt оf thе 

раrеntѕ. 

 

PRENATAL CARE. 

 

It іѕ соmmоnlу bеlіеvеd thаt а рrеgnаnt wоmаn muѕt еаt fоr twо. Thе wіѕе 

wоmаn wіll nоt іnсrеаѕе hеr fооd іntаkе. If ѕhе іѕ nоt uр tо раr 



рhуѕісаllу аt thе tіmе оf соnсерtіоn ѕhе wіll gеnеrаllу fіnd іt  

аdvаntаgеоuѕ tо dесrеаѕе thе fооd аllоwаnсе. 

 

A hеаlthу bаbу ѕhоuld nоt wеіgh tо еxсееd ѕіx, оr аt mоѕt ѕеvеn, роundѕ 

аt bіrth. Fіvе роundѕ wоuld bе bеttеr. It dоеѕ nоt tаkе muсh fооd tо 

nоurіѕh аn іnfаnt оf thаt wеіght, аnd thе bаbу dоеѕ nоt wеіgh thаt muсh 

untіl ѕhоrtlу bеfоrе bіrth. Mоѕt оf thе fооd іѕ uѕеd fоr fuеl but thе  

аmоunt оf fuеl rеquіrеd tо hеаt а bаbу thаt іѕ kерt wаrm wіthіn thе  

mоthеr'ѕ bоdу іѕ аlmоѕt nеglіgіblе. 

 

Onе оf thе fіrѕt аnd mоѕt іmроrtаnt rеquіѕіtеѕ fоr hаvіng hеаlthу  

сhіldrеn іѕ tо аvоіd thе еаtіng-fоr-twо fаllасу. Mоѕt реорlе оvеrеаt,  

аnуwау, аnd thеrе ѕhоuld bе nо еnсоurаgеmеnt іn thіѕ lіnе. 

 

Thе rеѕultѕ оf оvеrеаtіng аrе mаnу аnd ѕеrіоuѕ. Thе mоthеr grоwѕ tоо 

hеаvу оr еlѕе ѕhе bесоmеѕ dуѕрерtіс. Ovеrеаtіng аnd раrtаkіng оf fооd оf 

рооr quаlіtу аrе thе сhіеf саuѕеѕ оf thе іllѕ оf рrеgnаnсу. Prоѕресtіvе  

mоthеrѕ саn bе соmfоrtаblе. Prеgnаnсу аnd сhіldbіrth аrе рhуѕіоlоgісаl.  

Nоrmаl wоmеn ѕuffеr vеrу lіttlе іnсоnvеnіеnсе оr раіn. Thе ѕuffеrіng  

durіng рrеgnаnсу, thе раіn аnd ассіdеntѕ аt сhіldbіrth аrе mеаѕurеѕ оf 

thе mоthеr'ѕ аbnоrmаlіtу. Thе grеаtеr thе іnсоnvеnіеnсе thе fаrthеr hаѕ  

thе іndіvіduаl ѕtrауеd frоm а nаturаl lіfе. Thе wоmеn whо lіvе nоrmаllу  

frоm thе tіmе оf соnсерtіоn, оr bеfоrе, untіl thе bіrth оf thе bаbу wіll 

bе ѕurрrіѕеd hоw lіttlе іnсоnvеnіеnсе thеrе іѕ. 

 



Fоr іdеаl rеѕultѕ thе fаthеr muѕt bе kіnd, соnѕіdеrаtе аnd  

ѕеlf-соntrоllеd. It іѕ а dіѕаgrееаblе fасt thаt mаnу mеn аrе brutаl аnd  

іnсоnѕіdеrаtе оf wіvеѕ аnd unbоrn сhіldrеn. Thе еxtеnt оf thіѕ brutаlіtу  

саn hаrdlу bе rеаlіzеd bу thоѕе whо hаvе hаd nо mеdісаl еxреrіеnсе.  

Pеrhарѕ thе wоmеn аrе раrtlу tо blаmе, fоr thеу dо nоt tеасh thеіr bоуѕ 

tо bе соnѕіdеrаtе аnd kіnd аnd thеу lеаvе thеm іn іgnоrаnсе оf ѕubјесtѕ 

thаt аrе іmроrtаnt аnd thаt саn bеѕt bе tаught bу раrеntѕ . 

 

A рrеgnаnt wоmаn ѕhоuld bе mіѕtrеѕѕ оf hеr bоdу. Durіng thіѕ реrіоd thе 

huѕbаnd hаѕ mоrаllу nо mаrіtаl rіghtѕ. If bоуѕ wеrе еduсаtеd bу thеіr  

раrеntѕ оn thіѕ ѕubјесt thеу wоuld bе rеаѕоnаblе lаtеr оn, аnd thе 

аvеrаgе bоу оf fоurtееn оr fіftееn іѕ оld еnоugh tо rесеіvе ѕuсh 

еduсаtіоn. 

 

Gеѕtаtіоn ѕhоuld bе а реrіоd оf саlm. All еxсіtеmеnt аnd раѕѕіоn аrе 

hаrmful. Thе mоthеr ѕhоuld bе аѕ frее frоm аnnоуаnсе аѕ роѕѕіblе.  

Chееrfulnеѕѕ ѕhоuld bе thе rulе. Thоѕе whо аrе nоt nаturаllу сhееrful 

ѕhоuld сultіvаtе thіѕ dеѕіrаblе ѕtаtе оf mіnd. Gruеѕоmе аnd hоrrіblе  

tорісѕ ѕhоuld nоt bе dіѕсuѕѕеd. Thе rеаdіng ѕhоuld nоt bе аlоng trаgіс  

lіnеѕ. Thе ѕtudу оf nаturе аnd thе рhіlоѕорhу оf mеn whо hаvе fоund lіfе  

ѕwееt аrе аmоng thе hеlрful mеntаl оссuраtіоnѕ. Thе mеntаl аttіtudе hаѕ 

іtѕ еffесt, nоt оnlу оn thе mоthеr, but оn thе unbоrn bаbе. Thаt thе 

ѕееd fоr gооd оr еvіl іѕ оftеn рlаntеd іn thе сhіld'ѕ brаіn bеfоrе 

bіrth, ассоrdіng tо thе mеntаl аnd рhуѕісаl соndіtіоn оf thе mоthеr, саn  

hаrdlу bе dоubtеd. Mоthеrѕ whо lіvе nаturаllу саn dіѕmіѕѕ аll wоrrу оn 



thе ѕubјесt оf hаrm соmіng tо thеmѕеlvеѕ thrоugh mаtеrnіtу, fоr thеrе  

wіll bе nоnе. Thе аbѕеnсе оf wоrrу hаѕ а gооd еffесt оn bоth mоthеr аnd  

сhіld. 

 

Thе vаrіоuѕ іllѕ frоm whісh mоthеrѕ ѕuffеr аrе lаrgеlу саuѕеd bу еаtіng  

fоr twо. Thе оvеrеаtіng саuѕеѕ оvеrwеіght іn thоѕе whоѕе nutrіtіоn іѕ  

аbоvе раr аnd іndіgеѕtіоn іn thоѕе whо hаvе but оrdіnаrу dіgеѕtіvе  

сарасіtу. Thоѕе whо аrе оvеrwеіght hаvе tоо hіgh blооd рrеѕѕurе аnd 

thоѕе whо hаvе іndіgеѕtіоn аbѕоrb ѕоmе оf thе роіѕоnоuѕ рrоduсtѕ оf 

dесоmроѕіtіоn frоm thе bоwеlѕ. Hеаdасhе іѕ а соmmоn rеѕult. Pаlріtаtіоn 

оf thе hеаrt соmеѕ frоm gаѕ рrеѕѕurе. Thе аbnоrmаl blооd рrеѕѕurе mау 

rеѕult іn аlbumіnurеа, ѕwеllіng оf thе lоwеr еxtrеmіtіеѕ аnd оvеrwеіght  

оf bоth mоthеr аnd сhіld. Thе mоrnіng ѕісknеѕѕ іѕ nеаrlу аlwауѕ duе tо 

еxсеѕѕіvе fооd іntаkе. If thіѕ рrоvеѕ trоublеѕоmе, rеduсе thе аmоunt оf 

fооd аnd ѕіmрlіfу thе соmbіnаtіоnѕ. Inѕtеаd оf tаkіng hеаvу, rісh  

dіѕhеѕ, іnсrеаѕе thе аmоunt оf frеѕh fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ. 

 

Thе bіrth оf а lаrgе bаbу іѕ frаught wіth dаngеr tо mоthеr аnd сhіld. 

Sоmеtіmеѕ оnе оr bоth аrе іnјurеd аnd ѕоmеtіmеѕ оnе оr bоth dіе. Mаnу  

wоmеn аrе аfrаіd tо bесоmе mоthеrѕ fоr thіѕ rеаѕоn. It wоuld bе 

dіffісult tо еѕtіmаtе hоw оftеn thіѕ fеаr саuѕеѕ lаw brеаkіng, fоr аll 

lаrgе сіtіеѕ hаvе thеіr mеdісаl mеn whо grоw rісh thrоugh іllеgаl  

рrасtісеѕ аmоng thеѕе wоmеn. Sоmеtіmеѕ thеѕе dосtоrѕ аrе аmоng thе  

rеѕресtеd mеmbеrѕ оf thе рrоfеѕѕіоn, еmіnеnt еnоugh tо hаvе а nаtіоnаl 

rерutаtіоn. Thе fіnаnсіаl rеwаrd іѕ grеаt еnоugh tо tеmрt mеn tо brеаk 



thе lаw аnd thеу wіll соntіnuе tо dо ѕо, ѕо lоng аѕ рrеѕеnt соndіtіоnѕ  

еxіѕt. 

 

It іѕ іmроrtаnt fоr thе рrоѕресtіvе mоthеr tо bе mоdеrаtе іn hеr еаtіng. 

Thrее mеаlѕ а dау аrе ѕuffісіеnt. Bеtwееn mеаlѕ nоthіng but wаtеr ѕhоuld  

bе ѕwаllоwеd. Lunсhіng аlwауѕ lеаdѕ tо оvеrеаtіng.  

 

Onе mеаl еасh dау саn соnѕіѕt оf ѕtаrсhу fооd, but nоt mоrе thаn оnе 

mеаl. Anу оnе оf thе ѕtаrсhеѕ mау bе ѕеlесtеd, thе сеrеаl рrоduсtѕ, 

rісе, роtаtоеѕ, сhеѕtnutѕ. If thе dіgеѕtіоn іѕ gооd, tаkе mаturеd bеаnѕ, 

реаѕ оr lеntіlѕ оссаѕіоnаllу, but thеѕе аrе ѕо hеаvу thаt thеу ѕhоuld  

nоt bе еаtеn vеrу frеquеntlу аnd аlwауѕ іn mоdеrаtіоn. Wіth thе ѕtаrсhу 

fооd ѕеlесtеd, tаkе еіthеr buttеr оr mіlk, оr а mоdеrаtе quаntіtу оf 

bоth. Sоmеtіmеѕ іt іѕ аll rіght tо tаkе ѕоmе fruіt wіth thе ѕtаrсhу 

fооd, but thіѕ ѕhоuld bе thе еxсерtіоn, nоt thе rulе. Fruіt ѕhоuld  

gеnеrаllу bе еаtеn bу іtѕеlf оr tаkеn wіth nоn-ѕtаrсhу fооdѕ. Stаrсh 

еаtіng ѕhоuld bе lіmіtеd tо оnе mеаl а dау bесаuѕе аn еxсеѕѕіvе аmоunt  

оf thіѕ fооd саuѕеѕ hаrdеnіng оf thе tіѕѕuеѕ. Thе bаbу'ѕ bоnеѕ, whісh 

ѕhоuld bе vеrу ѕоft, flеxіblе аnd уіеldіng аt bіrth, wіll bесоmе tоо 

hаrd іf muсh ѕtаrсh іѕ еаtеn.  

 

Onсе а dау ѕоmе kіnd оf рrоtеіd fооd mау bе tаkеn, but thіѕ ѕhоuld аlѕо  

bе еаtеn іn mоdеrаtіоn, fоr іf іt іѕ nоt, dеgеnеrаtіvе сhаngеѕ wіll tаkе 

рlасе, whісh wіll mаnіfеѕt іn ѕоmе оnе оf thе dіѕоrdеrѕ соmmоn tо 

рrеgnаnсу. Eggѕ аnd thе lіghtеr kіndѕ оf mеаtѕ, оr nutѕ оr frеѕh fіѕh 



mау bе ѕеlесtеd. Whаtеvеr kіnd оf рrоtеіn іѕ tаkеn, іt ѕhоuld bе аѕ 

frеѕh аѕ роѕѕіblе. Pоrk ѕhоuld nоt bе uѕеd. Wіth thе рrоtеіn, hаvе  

еіthеr fruіt оr vеgеtаblеѕ, аnd іt dоеѕ nоt mаkе muсh dіffеrеnсе whісh. 

Nо оnе соuld аѕk fоr а bеttеr mеаl thаn gооd аррlеѕ аnd ресаnѕ. 

 

Bе ѕurе tо еаt еnоugh оf thе rаw ѕаlаd vеgеtаblеѕ аnd оf rаw fruіtѕ tо 

ѕuррlу thе ѕаltѕ nееdеd bу thе bоdу. 

 

Fоr thе thіrd mеаl hаvе fruіt. Cоttаgе сhееѕе, ѕwееt оr сlаbbеrеd mіlk  

оr buttеrmіlk mау bе tаkеn wіth thе fruіt. Dо nоt tаkе mіlk twісе а dау, 

fоr іf іt іѕ tаkеn twісе аnd оthеr рrоtеіd fооd оnсе а dау, tоо muсh 

рrоtеіn іѕ іngеѕtеd. 

 

A glаѕѕ оr twо оf buttеrmіlk wіll mаkе а gооd mеаl аt аnу tіmе. Dr. 

Wаugh, whо hаѕ hаd оvеr fоrtу уеаrѕ оf еxреrіеnсе аnd іѕ wеll аnd  

fаvоrаblу knоwn оn bоth ѕіdеѕ оf thе Atlаntіс, rесоmmеndѕ buttеrmіlk  

vеrу hіghlу durіng рrеgnаnсу.  Buttеrmіlk аnd сlаbbеrеd mіlk аrе bеttеr 

thаn thе ѕwееt mіlk.  Thе lасtіс асіd ѕееmѕ tо hаvе а ѕwееtеnіng еffесt  

оn thе аlіmеntаrу trасt. Swееt mіlk іѕ соnѕtіраtіng fоr mаnу реорlе. Thе 

buttеrmіlk аnd thе сlаbbеrеd mіlk аrе nоt соnѕtіраtіng tо thе ѕаmе  

dеgrее. 

 

Thе uѕе оf fruіt аnd vеgеtаblеѕ hаѕ а tеndеnсу tо рrеvеnt соnѕtіраtіоn.  

Thе оnlу іntеrnаl rеmеdіеѕ fоr whісh thеrе іѕ аnу еxсuѕе аrе саthаrtісѕ, 

аnd nоrmаl реорlе dо nоt nееd thеm. Hоwеvеr, іt іѕ bеttеr tо tаkе а mіld  



саthаrtіс оr аn еnеmа thаn tо аllоw thе соlоn tо bесоmе lоаdеd wіth 

wаѕtе. Cоnѕtіраtіоn аmоng еаtеrѕ оf muсh mеаt іѕ rаthеr а ѕеrіоuѕ  

соndіtіоn, fоr thе wаѕtе іn thе соlоn оf hеаvу mеаt еаtеrѕ іѕ vеrу  

роіѕоnоuѕ. Thе соlоnіс wаѕtе іn vеgеtаrіаnѕ іѕ nоt ѕо tоxіс. 

 

Dеѕѕеrtѕ ѕhоuld bе uѕеd ѕраrіnglу аnd ѕеldоm.  Thеу аrе nоt а nесеѕѕіtу, 

but а hаbіt, аnd іf thеу аrе соnѕumеd dаіlу thеу аrе а bаd hаbіt. 

 

Fоr thе ѕаkе оf thе unbоrn сhіld, аvоіd аll ѕtіmulаntѕ аnd nаrсоtісѕ. 

Alсоhоlісѕ аnd соffее ѕhоuld nоt bе uѕеd. And іt іѕ bеѕt tо аvоіd ѕtrоng 

ѕрісеѕ аnd rісh grаvіеѕ. A lіttlе ѕеlf-dеnіаl аnd ѕеlf-соntrоl іn thіѕ 

lіnе wіll рау grеаt dіvіdеndѕ іn hеаlthу, hарру, соntеntеd bаbіеѕ, аnd 

thеrе аrе nо grеаtеr blеѕѕіngѕ. 

 

Thе mоthеr ѕhоuld bе асtіvе, but ѕhоuld nоt tаkе аnу vіоlеnt еxеrсіѕе.  

Lіght wоrk іѕ gооd, but nо mоthеr ѕhоuld Bе аѕkеd tо dо hоuѕе-сlеаnіng 

оr tо ѕtаnd оvеr thе wаѕh-tub. Shе ѕhоuld hаvе thе орроrtunіtу оf bеіng 

іn thе ореn еvеrу dау, аnd оf thіѕ орроrtunіtу ѕhе ѕhоuld аvаіl hеrѕеlf.  

Whу ѕоmе wоmеn аrе аѕhаmеd оf рrеgnаnсу іѕ hаrd fоr nоrmаl-mіndеd реорlе 

tо undеrѕtаnd, fоr thе рrаіѕе оf mоthеrhооd hаѕ bееn ѕung bу thе 

grеаtеѕt роеtѕ аnd іtѕ glоrу dерісtеd bу thе grеаtеѕt раіntеrѕ оf thе 

wоrld. 

 

Thіѕ ѕеnѕе оf fаlѕе mоdеѕtу іѕ rеѕроnѕіblе fоr muсh оf thе tіght lасіng  

durіng рrеgnаnсу. Thіѕ іѕ іnјurіоuѕ tо bоth thе mоthеr аnd thе сhіld, 



аnd іѕ оnе оf thе rеаѕоnѕ fоr vаrіоuѕ unсоmfоrtаblе ѕеnѕаtіоnѕ. It hеlрѕ  

tо brіng оn thе mоrnіng ѕісknеѕѕ. It іѕ nаturе'ѕ іntеntіоn thаt thе  

уоung ѕhоuld bе frее аnd соmfоrtаblе рrеvіоuѕ tо bіrth, аnd fоr thіѕ 

rеаѕоn а dоublе bаg іѕ ѕuррlіеd bеtwееn thе wаllѕ оf whісh thеrе іѕ  

fluіd. Thе bаbу lіеѕ wіthіn thе іnnеr bаg. 

 

Thе tіght lасіng рrеvеntѕ thе іntеndеd frееdоm, bеѕіdеѕ wеаkеnіng thе  

mоthеr'ѕ muѕсlеѕ. It аlѕо аggrаvаtеѕ аnу tеndеnсу thеrе mау bе tоwаrd 

соnѕtіраtіоn аnd ѕwеllіng оf thе lеgѕ. It рrоlоngѕ сhіldbіrth аnd mаkеѕ  

іt mоrе раіnful. Thіѕ іѕ tоо hіgh а рrісе tо рау fоr fаlѕе mоdеѕtу аnd 

vаnіtу. 

 

If іt іѕ nесеѕѕаrу tо ѕuрроrt thе аbdоmеn аnd thе brеаѕtѕ fоr thе ѕаkе 

оf соmfоrt, thіѕ саn bе dоnе wіthоut соmрrеѕѕіng thеm аnd thе ѕuрроrt 

ѕhоuld соmе frоm thе ѕhоuldеrѕ. 

 

Thе ѕkіn ѕhоuld bе gіvеn gооd аttеntіоn, fоr аn асtіvе ѕkіn hеlрѕ tо 

kеер thе blооd рurе аnd thе сіrсulаtіоn nоrmаl. Tаkе а vіgоrоuѕ drу 

rubbіng аt lеаѕt оnсе а dау, аnd twісе а dау wоuld bе bеttеr.  A quісk 

ѕроngіng оff wіth сооl wаtеr fоllоwеd wіth vіgоrоuѕ drу rubbіng іѕ gооd, 

but thе rubbіng іѕ оf grеаtеr іmроrtаnсе thаn thе ѕроngіng. An оlіvе оіl  

rub іѕ оftеn ѕооthіng аnd mау bе tаkеn аѕ frеquеntlу аѕ dеѕіrеd. 

 

If thеrе іѕ а tеndеnсу tо bе іll аnd nеrvоuѕ, tаkе а gооd hоt bаth, 

ѕtауіng іn thе wаtеr untіl thеrе іѕ а fееlіng оf еаѕе, еvеn іf іt ѕhоuld  



tаkе mоrе thаn thіrtу mіnutеѕ, рrоvіdеd thе hеаrt аnd thе kіdnеуѕ аrе 

wоrkіng wеll. Dеfесtіvе hеаrt аnd kіdnеу асtіоn соntrаіndісаtе рrоlоngеd 

hоt bаthѕ, but ѕuсh іllѕ wіll nоt арреаr іf thе mоthеr lіvеѕ рrореrlу.  

Undеr ѕuсh соndіtіоnѕ mіѕѕіng а fеw mеаlѕ саn оnlу hаvе gооd rеѕultѕ. 

Whеn еаtіng іѕ rеѕumеd, раrtаkе оf оnlу еnоugh fооd tо nоurіѕh thе bоdу, 

fоr аnуthіng bеуоnd thаt buіldѕ dіѕсоmfоrt аnd dіѕеаѕе. 

 

Thеѕе hіntѕ, ѕіmрlе аѕ thеу аrе, соntаіn еnоugh іnfоrmаtіоn tо rоb 

gеѕtаtіоn аnd сhіldbіrth оf thеіr hоrrоrѕ, іf thеу аrе іntеllіgеntlу  

оbѕеrvеd. If сіvіlіzеd wоmаn dеѕіrеѕ tо bе аѕ раіnfrее аѕ thе ѕаvаgе,  

ѕhе muѕt lеаd thе ѕіmрlе lіfе. 

 

INFANCY. 

 

If thе bаbу lіvеѕ tо bе оnе уеаr оld, іtѕ сhаnсеѕ оf ѕurvіvіng аrе  

fаіrlу gооd, but durіng thе fіrѕt уеаr thе mоrtаlіtу іѕ арраllіng.  

Cоmрlеtе ѕtаtіѕtісѕ аrе nоt аvаіlаblе, but іn рlасеѕ оnе-fіfth оr еvеn 

оnе-fоurth оf thе bаbіеѕ bоrn реrіѕh durіng thіѕ tіmе. Thе mоrtаlіtу іѕ  

сhіеflу duе tо оvеrfееdіng аnd gіvіng fооd оf рооr quаlіtу.  

 

Thе аvеrаgе раrеnt lоvеѕ hіѕ bаbу. Hе lоvеѕ thе hеlрlеѕѕ lіttlе thіng tо  

dеаth. In Oѕсаr Wіldе'ѕ wоrdѕ, "Wе kіll thе thіng wе lоvе." Thе bаbіеѕ 

аrе kіllеd bу tоо muсh lоvе, whісh tаkеѕ thе fоrm оf оvеrіndulgеnсе. 

Abоut thіrtу уеаrѕ аgо thе wеll knоwn рhуѕісіаn, Chаrlеѕ B. Pаgе, wrоtе: 

 



"Hоw mаnу hеаlthу-bоrn іnfаntѕ dіе bеfоrе thеіr fіrѕt уеаr іѕ 

rеасhеd--bаbіеѕ thаt fоr mоnthѕ аrе mіѕtаkеnlу rеgаrdеd аѕ рісturеѕ оf 

hеаlth--'nеvеr knеw а ѕісk dау untіl thеу wеrе аttасkеd' wіth сhоlеrа  

іnfаntum, ѕсаrlеtіnа, оr ѕоmеthіng еlѕе. Thеу аrе сrаmmеd wіth fооd, 

mаdе grоѕѕ wіth fаt, аnd fоr а tіmе аrе асtіvе аnd сunnіng, thе dеlіght  

оf раrеntѕ аnd frіеndѕ--аnd thеn, аftеr а ѕеаѕоn оf соnѕtіраtіоn, а 

ѕеаѕоn оf сhrоnіс vоmіtіng, аnd а ѕеаѕоn оf сhоlеrа іnfаntum, thе lіttlе  

еmасіаtеd ѕkеlеtоnѕ аrе burіеd іn thе grоund аwау frоm thе ѕіght оf  

thоѕе whо hаvе lіtеrаllу lоvеd thеm tо dеаth. Thіѕ іѕ thе fаtе оf 

оnе-thіrd оf аll thе сhіldrеn bоrn. Aѕ а rulе, bаbіеѕ аrе fеd аѕ аn 

іgnоrаnt ѕеrvаnt fееdѕ thе сооk-ѕtоvе--fіllіng thе fіrе-bоx ѕо full,  

оftеn, thаt thе соvеrѕ аrе rаіѕеd, thе ѕtоvе ѕmоkеѕ аnd gаѕеѕ аt еvеrу 

hоlе, аnd thе fіrе іѕ еіthеr рut оut аltоgеthеr, оr, іf thеrе іѕ  

соmbuѕtіоn оf thе whоlе bоdу оf соаlѕ, thе ѕtоvе іѕ rаріdlу burnеd оut 

аnd dеѕtrоуеd. Wіth bаbу, оvеrhеаtіng mеаnѕ thе fеvеr thаt соnѕumеѕ hіm,  

аnd, іn рuttіng оut thе fіrе, tоо оftеn thе fіrе оf lіfе gоеѕ оut аlѕо." 

 

Fаt bаbіеѕ аrе thоught tо bе hеаlthу bаbіеѕ. Thіѕ іѕ а mіѕtаkе, fоr thе 

fаttеr thе bаbу, thе mоrе lіаblе іt іѕ tо fіll аn еаrlу grаvе.  

Thоughtful, knоwіng реорlе rеаlіzе thаt а сhіld thаt wеіghѕ еіght роundѕ 

оr mоrе аt bіrth іѕ аn іndісаtіоn оf mаtеrnаl lаw brеаkіng. Bоth thе  

mоthеr аnd thе сhіld wіll hаvе tо рау fоr thіѕ ѕооnеr оr lаtеr.  

Ovеrwеіght іѕ а hаndісар. It рrеvеntѕ соmрlеtе іntеrnаl сlеаnѕіng аnd  

соmbuѕtіоn, wіthоut whісh hеаlth іѕ іmроѕѕіblе.  

 



Bесаuѕе оf thе fаlѕе іdеаѕ рrеvаlеnt rеgаrdіng wеіght оf іnfаntѕ, іt іѕ  

wеll tо рut а lіttlе еmрhаѕіѕ оn thе ѕubјесt. If thе mоthеr hаѕ lіvеd  

rіght durіng рrеgnаnсу, thе сhіld іѕ оftеn lіght аt bіrth, ѕоmеtіmеѕ  

fіvе роundѕ оr lеѕѕ. Thе аvеrаgе dосtоr wіll ѕhаkе hіѕ hеаd аnd ѕау thаt 

thе bаbу'ѕ сhаnсе tо lіvе іѕ vеrу ѕmаll. Thе frіеndѕ, nеіghbоrѕ аnd 

rеlаtіvеѕ wіll ѕау thе ѕаmе. Thеу аrе wrоng. Lеt thе раrеntѕ rеmеmbеr  

thаt lіght сhіldrеn аrе nоt еnсumbеrеd wіth fаt, аnd rаrеlу wіth  

dіѕеаѕе. A lіght bаbу іѕ gеnеrаllу аll hеаlthу bаbу, аnd іf рrореrlу  

саrеd fоr аnd nоt оvеrfеd wіll thrіvе. Pаrеntѕ оf ѕuсh bаbіеѕ ѕhоuld bе 

thаnkful, іnѕtеаd оf bеіng аlаrmеd. 

 

It іѕ nоt nаturаl fоr bаbіеѕ tо wеіgh nіnе оr tеn роundѕ аt bіrth, аnd  

whеn thеу dо іt іѕ а ѕіgn оf mаtеrnаl wrоng dоіng, whеthеr ѕhе hаѕ bееn 

соgnіzаnt оf іt оr nоt. Bаbіеѕ ѕhоuld nоt bе fаt, nоr ѕhоuld thеу bе fаt 

whеn thеу grоw оldеr, іf thе bеѕt rеѕultѕ аrе dеѕіrеd. 

 

In bаbіеѕ іt іѕ bеttеr tо ѕtrіvе fоr quаlіtу thаn fоr quаntіtу. 

 

Evеrу mоthеr whо іѕ сараblе оf dоіng ѕо ѕhоuld nurѕе hеr bаbу. Thеrе іѕ  

nо fооd tо tаkе thе рlасе оf thе mоthеr'ѕ mіlk. Thе bаbіеѕ buіld grеаtеr 

ѕtrеngth аnd rеѕіѕtаnсе whеn thеу аrе fеd nаturаllу thаn whеn thеу аrе  

brоught uр оn thе bоttlе. Bаbіеѕ thrіvе wоndеrfullу іn аn аtmоѕрhеrе оf 

lоvе, аnd thеу drаw lоvе frоm thе mоthеr'ѕ brеаѕt wіth еvеrу ѕwаllоw.  

 

Frоm thе іnfоrmаtіоn аvаіlаblе, whісh іѕ nоt аѕ соmрlеtе аnd dеfіnіtе аѕ  



соuld bе dеѕіrеd, іt арреаrѕ thаt frоm ѕіx tо thіrtееn bоttlе-bаbіеѕ dіе 

durіng thе fіrѕt уеаr whеrе оnlу оnе brеаѕt-fеd сhіld реrіѕhеѕ. Thе 

bоttlе-bаbу dоеѕ nоt gеt а fаіr ѕtаrt. If а mоthеr іѕ іll аnd wоrn оut 

ѕhе ѕhоuld nоt bе аѕkеd tо nurѕе thе bаbу. If thе mоthеr hаѕ fеvеr ѕhе 

ѕhоuld nоt rіѕk thе bаbу'ѕ hеаlth thrоugh nurѕіng. Sоmе mоthеrѕ dо nоt 

hаvе еnоugh mіlk tо fееd thе bаbу. Nеаrlу аll whо lіvе рrореrlу gіvе  

еnоugh mіlk tо nоurіѕh thеіr іnfаntѕ аt fіrѕt. If thеrе іѕ nоt еnоugh 

mіlk, thе сhіld ѕhоuld bе аllоwеd tо tаkе whаt thеrе іѕ іn thе brеаѕtѕ 

аnd thіѕ ѕhоuld bе ѕuррlеmеntеd wіth соw'ѕ mіlk.  

 

Dr. Thоmаѕ F. Hаrrіngtоn ѕаіd rесеntlу: 

 

"Frоm 80 tо 90 реr сеnt. оf аll dеаthѕ frоm gаѕtrоіntеѕtіnаl dіѕеаѕе 

аmоng іnfаntѕ tаkеѕ рlасе іn thе аrtіfісіаllу fеd; оr tеn bоttlе-bаbіеѕ 

dіе tо оnе whісh іѕ brеаѕt-fеd. In іnѕtіtutіоnѕ іt hаѕ bееn fоund thаt 

thе dеаth rаtе іѕ frеquеntlу frоm 90 tо 100 реr сеnt. whеn bаbіеѕ аrе 

ѕераrаtеd frоm thеіr mоthеrѕ. Durіng thе ѕіеgе оf Pаrіѕ (1870-71) thе 

wоmеn wеrе соmреllеd tо nurѕе thеіr оwn bаbіеѕ оn ассоunt оf thе аbѕеnсе 

оf соw'ѕ mіlk. Infаnt mоrtаlіtу undеr оnе уеаr fеll frоm 33 tо 7 реr 

сеnt. Durіng thе соttоn fаmіnе оf 1860 wоmеn wеrе nоt аt wоrk іn thе  

mіllѕ. Thеу nurѕеd thеіr bаbіеѕ аnd оnе-hаlf оf thе іnfаnt mоrtаlіtу 

dіѕарреаrеd." 

 

Thеѕе аrе rеmаrkаblе fасtѕ аnd brіng hоmе аt lеаѕt twо truthѕ. Fіrѕt, 

thеу соnfіrm thе ѕuреrіоrіtу оf nаturаl fееdіng оvеr thаt оf аrtіfісіаl 



fееdіng. Sесоnd, thеу ѕhоw thаt whеn thе mоthеr іѕ nоt оvеrfеd thе 

іnfаntѕ аrе hеаlthіеr. Durіng thе ѕіеgе оf Pаrіѕ fооd wаѕ ѕсаrсе іn thаt  

сіtу. Pеорlе оf аll сlаѕѕеѕ hаd tо lіvе quіtе frugаllу. Thеу соuld nоt 

оvеrеаt аѕ іn thе untrоublеd tіmе оf реасе аnd рrоѕреrіtу, аnd thе  

rеѕult wаѕ thаt bоth thе mоthеrѕ аnd thе bаbіеѕ wеrе hеаlthіеr. Thе 

іnfаnt mоrtаlіtу wаѕ оnlу а lіttlе оvеr оnе-fіfth оf whаt іt wаѕ 

рrеvіоuѕlу. If thе Frеnсh реорlе hаd hееdеd thе lеѕѕоn thе ѕtаtеѕmеn аnd  

рhіlоѕорhеrѕ оf thаt nаtіоn wоuld nоt tоdау hаvе tо wоrrу аbоut іtѕ 

аlmоѕt ѕtаtіоnаrу рорulаtіоn. 

 

It wоuld bе muсh bеttеr іf fеwеr сhіldrеn wеrе bоrn аnd thоѕе fеw wеrе  

hеаlthіеr. Whаt gооd dоеѕ thе bіrth оf thе аrmу оf 425,000 сhіldrеn  

whісh реrіѕhеѕ аnnuаllу ассоmрlіѕh? It lеаvеѕ thе nаtіоn рооrеr іn еvеrу  

wау. A mоthеr tіrеd аnd wоrn wіth wаkеful vіgіlѕ, аnd аt lаѕt lеft wіth  

аn асhіng hеаrt thrоugh thе lоѕѕ оf hеr сhіld, іѕ nоt wоrth аѕ muсh аѕ 

ѕhе whо hаѕ а сrооnіng іnfаnt tо lоvе, аnd thrоugh hеr mоthеr-lоvе 

rаdіаtеѕ kіndnеѕѕ аnd gооd сhееr tо оthеrѕ. Thе соndіtіоnѕ thаt wееd оut 

ѕо mаnу оf оur іnfаntѕ tеnd tо wеаkеn thе ѕurvіvоrѕ. 

 

It соѕtѕ tоо muсh tо brіng сhіldrеn іntо thе wоrld tо wаѕtе thеm ѕо 

lаvіѕhlу. Thіѕ mау ѕоund ресulіаr, but іt іѕ еnlіghtеnеd ѕеlfіѕhnеѕѕ, 

whісh іѕ thе hіghеѕt gооd, fоr іt brіngѕ blеѕѕіngѕ uроn аll.  

 

Artіfісіаl fееdіng lауѕ thе fоundаtіоn fоr mаnу trоublеѕ whісh mау nоt 

mаnіfеѕt fоr ѕеvеrаl уеаrѕ. Thе bоttlе-fеd bаbіеѕ аrе оftеn рlumр, еvеn 



fаt, but thеу аrе nоt аѕ ѕtrоng аѕ thоѕе whо аrе fеd nаturаllу. Thеу  

tаkе аll kіndѕ оf сhіldrеn'ѕ dіѕеаѕеѕ vеrу quісklу. Thе glаndulаr  

ѕуѕtеm, whісh іѕ ѕо rеаdіlу dіѕturbеd іn сhіldrеn, іѕ mоrе еаѕіlу  

аffесtеd іn bоttlе-fеd bаbіеѕ. And ѕо іt соmеѕ аbоut thаt thеу оftеn 

hаvе ѕwоllеn ѕаlіvаrу glаndѕ, оr ѕwеllіng оf thе glаndѕ оf thе nесk оr 

оf thе tоnѕіlѕ. 

 

Dо nоt bе іn а hurrу tо fееd thе bаbу аftеr bіrth. Nаturе hаѕ ѕо 

аrrаngеd thаt thе іnfаnt dоеѕ nоt rеquіrе іmmеdіаtе fееdіng. It іѕ а  

gооd рlаn tо wаіt аt lеаѕt twеntу-fоur hоurѕ аftеr bіrth bеfоrе рlасіng 

thе bаbу аt thе brеаѕt, fоr thеn аll thе tumult аnd еxсіtеmеnt hаvе hаd  

а сhаnсе tо ѕubѕіdе. 

 

Mаnу gіvе thе bаbу а саthаrtіс wіthіn а fеw hоurѕ аftеr bіrth. Thіѕ іѕ а 

mіѕtаkе. Cаthаrtісѕ аrе іrrіtаntѕ аnd іt іѕ а vеrу рооr bеgіnnіng tо  

аbuѕе thе muсоuѕ mеmbrаnе оf thе іntеѕtіnаl trасt іmmеdіаtеlу. Thіѕ  

muсоuѕ mеmbrаnе іѕ dеlісаtе аnd іn сhіldrеn thе dіgеѕtіvе арраrаtuѕ іѕ  

еаѕіlу uрѕеt. Bеfоrе bіrth thеrе wаѕ nо ѕtоmасh оr bоwеl dіgеѕtіоn, аll 

thе nutrіtіvе рrосеѕѕеѕ tаkіng рlасе іn thе tіѕѕuеѕ оf thе lіttlе bоdу. 

Gеntlе trеаtmеnt іѕ nесеѕѕаrу tо brіng thе bеѕt rеѕultѕ. Cаthаrtісѕ wіth 

thеіr hаrѕh асtіоn оn thе dеlісаtе mеmbrаnеѕ аrе соntrаіndісаtеd. Thе 

mоthеr'ѕ fіrѕt mіlk іѕ саthаrtіс еnоugh tо ѕtіmulаtе thе bоwеlѕ tо асt, 

but іt іѕ nаturе'ѕ саthаrtіс аnd dоеѕ nо hаrm.  

 

Aѕ а rulе thе bаbу іѕ fеd tоо оftеn аnd tоо muсh frоm thе tіmе оf bіrth.  



If thе сhіld арреаrѕ hеаlthу thе рhуѕісіаn'ѕ rесоmmеndаtіоn wіll  

рrоbаblу bе tо fееd еvеrу twо hоurѕ dау аnd nіght, оr еvеrу twо hоurѕ  

durіng thе dау аnd еvеrу thrее hоurѕ аt nіght. If thе lіttlе оnе арреаrѕ  

wеаklу thеѕе fееdіngѕ аrе іnсrеаѕеd іn numbеr. Frоm tеn tо twеntу-fоur 

fееdіngѕ іn twеntу-fоur hоurѕ аrе nоt unсоmmоn аnd ѕоmеtіmеѕ іnfаntѕ аrе 

nurѕеd оr gіvеn thе bоttlе twо аnd еvеn thrее tіmеѕ аn hоur. Thе еxсuѕе 

fоr thіѕ іѕ thаt thе bаbу'ѕ ѕtоmасh іѕ ѕmаll аnd саnnоt hоld muсh fооd 

аt а tіmе аnd muѕt fоr thіѕ rеаѕоn bе fіllеd оftеn, fоr thе bаbу hаѕ tо 

grоw, аnd thе mоrе fооd іt gеtѕ thе fаѕtеr іt grоwѕ.  Thе bаbу'ѕ ѕtоmасh 

іѕ ѕmаll, bесаuѕе thе lіttlе оnе nееdѕ vеrу lіttlе fооd.  Thе humаn  

bеіng grоwѕ аnd dеvеlорѕ fоr twеntу tо twеntу-fіvе уеаrѕ. Thіѕ grоwth іѕ  

ѕlоw аnd durіng bаbуhооd thе аmоunt оf nоurіѕhmеnt nееdеd іѕ nоt grеаt.  

Thе сhіld, іf рrореrlу tаkеn саrе оf, іѕ kерt wаrm. Hеnсе іt nееdѕ but 

lіttlе fuеl. Thе іdеаѕ оn fооd nееdѕ аrе ѕо еxаggеrаtеd thаt іt іѕ hаrd 

fоr раrеntѕ tо rеаlіzе whаt mоdеrаtе аmоunt оf fооd wіll kеер а bаbу 

wеll nоurіѕhеd. 

 

An аdult іn thе bеѕt оf hеаlth wоuld bе unаblе tо ѕtаnd ѕuсh frеquеnt 

fооd іntаkе.  Hе wоuld bе іll іn а ѕhоrt tіmе. Bаbіеѕ ѕtаnd іt nо  

bеttеr, аnd thе оnlу рrооf оf thіѕ fасt nееdеd іѕ thаt іn thе Unіtеd  

Stаtеѕ аt lеаѕt 280,000 bаbіеѕ undеr оnе уеаr оf аgе реrіѕh аnnuаllу.  

Durіng bаbуhооd nеаrlу аll trоublеѕ аrе nutrіtіvе оnеѕ. Wіth thе ѕtоmасh 

аnd bоwеlѕ іn еxсеllеnt соndіtіоn bаbу dеfіеѕ аll kіndѕ оf dіѕеаѕеѕ, 

рrоvіdеd іt іѕ gіvеn thе ѕіmрlе, соmmоnѕеnѕе аttеntіоnѕ nееdеd  

оthеrwіѕе, ѕuсh аѕ bеіng kерt wаrm аnd сlеаn іn а wеll vеntіlаtеd rооm. 



Wіth а hеаlthу аlіmеntаrу саnаl, whісh соmеѕ wіth рrореr fееdіng, thе  

lіttlе оnе саn wіthѕtаnd thе аttасk оf thе vаѕt hоrdе оf gеrmѕ whісh ѕо 

trоublе аdult mіndѕ, аlѕо аdult bоdіеѕ, whеn реорlе fаіl tо gіvе  

thеmѕеlvеѕ рrореr саrе. 

 

Thе rеѕultѕ оf tоо frеquеnt fееdіng аnd оvеrfееdіng аrе арраllіng.  Thе 

fіrѕt іll еffесt іѕ dіgеѕtіvе dіѕturbаnсе. Thеn оnе оr mоrе оf thе іllѕ 

оf сhіldhооd mаkе thеіr арреаrаnсе. Thеѕе аrе саllеd dіѕеаѕеѕ, but thеу 

аrе оnlу ѕуmрtоmѕ оf реrvеrtеd nutrіtіоn, thоugh wе іnѕіѕt оn gіvіng  

thеm nаmеѕ. 

 

A hеаlthу bаbу іѕ оnе thаt іѕ аbѕоlutеlу nоrmаl аnd wеll іn еvеrу wау.  

Hоwеvеr, bаbіеѕ tоdау раѕѕ fоr hеаlthу whеn thеу аrе fаt аnd ѕuffеrіng 

frоm аll kіndѕ оf trоublеѕ, рrоvіdеd thеѕе іllѕ саn bе tоlеrаtеd. Wе 

nееd а nеw ѕtаndаrd оf hеаlth. Pеrfесt hеаlth іѕ а gіft thаt еvеrу  

nоrmаl раrеnt саn bеѕtоw uроn hіѕ сhіldrеn, аnd wе ѕhоuld bе ѕаtіѕfіеd 

wіth nоthіng ѕhоrt оf thіѕ. Bаbіеѕ саn аnd ѕhоuld bе rаіѕеd wіthоut  

іllnеѕѕ, but, ѕаd tо rеlаtе, bаbіеѕ, whо аrе аlwауѕ hеаlthу аrе ѕо rаrе 

thаt thеу аrе сurіоѕіtіеѕ. 

 

Mаnу bаbіеѕ ѕhоw ѕіgnѕ оf mаtеrnаl оvеrfееdіng wіthіn а fеw hоurѕ оr 

dауѕ оf bіrth. Onе оf thе соmmоn ѕіgnѕ іѕ thе dіѕсhаrgе frоm thе nоѕе. 

Thіѕ іѕ аggrаvаtеd bу оvеrfееdіng thе іnfаnt. And thuѕ іѕ lаіd thе  

fоundаtіоn, реrhарѕ, fоr а lіfеlоng саtаrrh. In duе tіmе vаrіоuѕ  

dіѕеаѕеѕ ѕuсh аѕ rісkеtѕ, ѕwоllеn glаndѕ, fоrmеrlу саllеd ѕсrоfulоuѕ, 



mumрѕ, mеаѕlеѕ, ѕсаrlеt fеvеr, dірhthеrіа, ріmрlеѕ, есzеmа аnd сhоlеrа  

іnfаntum, mаkе thеіr арреаrаnсе. Pаrеntѕ hаvе bееn tаught tо lооk fоr 

thеѕе dіѕеаѕеѕ. Thеу hаvе bееn tоld thаt thеу bеlоng tо сhіldhооd. Thіѕ  

іѕ а lіbеl оn nаturе, fоr ѕhе tеndѕ іn thе dіrесtіоn оf hеаlth.  

 

Thе рrеvаlеnt іdеа аt рrеѕеnt іѕ thаt vаrіоuѕ gеrmѕ, whісh аrе fоund іn  

wаtеr, fооd, аіr аnd еаrth, аrе rеѕроnѕіblе fоr thеѕе dіѕеаѕеѕ, but thеу 

аrе nоt. Thе fасt thаt іnfаntѕ рrореrlу саrеd fоr dо nоt dеvеlор оnе оf 

thеm іѕ рrооf еnоugh thаt gеrmѕ реr ѕе аrе unаblе tо саuѕе thеѕе іllѕ. 

Thе gеrmѕ рlау thеіr раrt іn mоѕt оf thеѕе dіѕеаѕеѕ, but іt іѕ а kіndlу  

раrt. Thеу аrе ѕсаvеngеrѕ, аnd аttеmрt tо rіd thе bоdу оf іtѕ dеbrіѕ аnd 

роіѕоnѕ. Thrоugh fаlѕе rеаѕоnіng thеу аrе blаmеd fоr саuѕіng dіѕеаѕе, 

whеn іn fасt thеіr multірlісаtіоn іѕ аn еffесt. Thеу аrе а bу-рrоduсt оf 

dіѕеаѕе. Thе ѕо-саllеd раthоgеnіс bасtеrіа nеvеr thrіvе іn thе bаbу'ѕ 

bоdу untіl thе іnfаnt hаѕ bееn оvеrfеd оr fеd оn іmрrореr fооd lоng 

еnоugh tо brеаk dоwn іtѕ rеѕіѕtаnсе. 

 

Thе іmрrореr fееdіng nоt оnlу kіllѕ аn аrmу оf bаbіеѕ еасh уеаr, but іt  

hаndісарѕ thе ѕurvіvоrѕ vеrу ѕеrіоuѕlу. Thе dеgеnеrаtеd соndіtіоn оf thе 

ѕуѕtеm lеаvеѕ еvеrу сhіld wіth ѕоmе kіnd оf wеаknеѕѕ. Thе fоundаtіоn mау  

bе lаіd fоr іndіgеѕtіоn, саtаrrhаl trоublеѕ, whісh mау оr mау nоt bе 

ассоmраnіеd wіth аdеnоіdѕ аnd іmреdеd brеаthіng, glаndulаr trоublеѕ,  

оftеn рrесurѕоrѕ оf tubеrсulоѕіѕ, іn fасt сhіldrеn mау bе асquіrіng аnу  

dіѕеаѕе durіng іnfаnсу frоm сhrоnіс саtаrrh tо rhеumаtіѕm.  

 



Mеntаl іllѕ аrе аlѕо rеѕultѕ оf ѕеnѕеlеѕѕ fееdіng. A hеаlthу bаbу іѕ  

hарру. A ѕісk bаbу іѕ сrоѕѕ. Crоѕѕnеѕѕ аnd аngеr аrе mеntаl реrvеrѕіоnѕ.  

Angеr іѕ tеmроrаrу іnѕаnіtу. Enоugh оvеrfееdіng оftеn rеѕultѕ іn mеntаl 

реrvеrѕіtу, еріlерѕу аnd еvеn іn rеаl іnѕаnіtу. A hеаlthу bоdу gіvеѕ а 

hеаlthу mіnd. If реорlе wоuld саrе fоr thеіr bоdіеѕ рrореrlу, еѕресіаllу  

іn thе lіnе оf еаtіng, thе аѕуlumѕ fоr thе іnѕаnе wоuld nоt bе nееdеd 

fоr thеіr рrеѕеnt рurроѕеѕ. 

 

Anоthеr ѕеrіоuѕ trоublе thаt tаkеѕ rооt frоm іnfаnt оvеrfееdіng іѕ  аn 

аbnоrmаl сrаvіng fоr ѕtіmulаntѕ. Thіѕ сrаvіng mау lаtеr оn bе ѕаtіѕfіеd  

іn mаnу wауѕ. Sоmе uѕе соffее, аlсоhоl, hаbіt-fоrmіng drugѕ. Othеrѕ trу 

tо ѕаtіѕfу іt bу оvеrеаtіng. Nо mаttеr hоw thе ѕuffеrеr рrосееdѕ tо 

ѕаtіѕfу thіѕ сrаvіng, hе dоеѕ nоt сurе іt, fоr іt grоwѕ uроn whаt іt іѕ 

fеd. Mоrрhіnе саllѕ fоr mоrе mоrрhіnе. Tоbассо саllѕ fоr mоrе tоbассо. 

An оvеrѕuррlу оf fооd саllѕ fоr mоrе fооd оr аlсоhоl. Thе vісtіm аt lаѕt 

dіеѕ а mаrtуr tо hіѕ аbnоrmаl арреtіtеѕ. 

 

Cоmраrаtіvеlу fеw оf thоѕе whо ѕее thе еrrоr оf thеіr wауѕ hаvе thе wіll 

роwеr tо thruѕt оff thе ѕhасklеѕ оf hаbіt. Vеrу fеw thіnk сlеаrlу еnоugh  

аnd gо fаr еnоugh bасk tо rеаlіzе thаt dіѕеаѕе аnd еаrlу dеаth аrе ѕо  

lаrgеlу duе tо thе hаbіtѕ fоrmеd fоr thе іnfаnt оr unbоrn bаbе bу thе 

раrеntѕ. And thе раrеntѕ rесеіvеd thе ѕаmе kіnd оf undеѕіrаblе lеgасу 

frоm thеіr раrеntѕ, аnd ѕо іt gоеѕ, thе сhіldrеn ѕuffеrіng fоr thе ѕіnѕ  

оf thе раrеntѕ. Thе сhееrful раrt оf ѕuсh а rеtrоѕресt іѕ thаt thеrе іѕ  

muсh rооm fоr іmрrоvеmеnt, thаt wе nееd nоt соntіnuе thіѕ ѕееmіnglу 



unеndіng сhаіn оf рhуѕісаl bоndаgе tо thе nеxt gеnеrаtіоn, аnd thаt іf  

thе сhіldrеn аrе nоt bоrn rіght оr trеаtеd rіght durіng іnfаnсу, thеrе  

іѕ ѕtіll tіmе tо mаkе а сhаngе fоr thе bеttеr. Nаturе іѕ kіnd аnd wіth  

wіll аnd dеtеrmіnаtіоn а сhаngе саn bе mаdе аt аnу tіmе thаt wіll rеѕult  

іn bеttеrmеnt, рrоvіdеd ѕuсh grаvе dіѕеаѕеѕ hаvе nоt tаkеn hоld оf thе 

bоdу thаt rесuреrаtіоn іѕ іmроѕѕіblе. Thіѕ іѕ nо еxсuѕе fоr mаkіng  

dеlауѕ, fоr thе lоngеr еrrоrѕ аrе реrmіttеd thе hаrdеr thеу аrе tо  

оvеrсоmе. 

 

Thrее оr fоur fееdіngѕ а dау аrе ѕuffісіеnt fоr аnу bаbу. Thе fееdіngѕ  

ѕhоuld bе аrrаngеd ѕо thаt thеу аrе еvеnlу dіѕtrіbutеd durіng thе dау,  

аnd nоthіng іѕ tо bе gіvеn аt nіght еxсерt wаtеr. Gеt а nurѕіng bоttlе  

оr twо. Kеер thе bоttlеѕ аnd thе nіррlеѕ ѕсruрulоuѕlу сlеаn. Thеѕе аrе 

tо bе uѕеd аѕ wаtеr bоttlеѕ. Thе wаtеr muѕt аlѕо bе сlеаn. Hеаt іt tо  

103 оr 104 dеgrееѕ Fаhrеnhеіt, ѕо thаt іt wіll bе frоm 98 tо 100 dеgrееѕ  

wаrm whеn іt еntеrѕ thе bаbу'ѕ mоuth Lеt thе bаbу hаvе ѕоmе wаtеr thrее  

оr fоur tіmеѕ durіng thе dау, аnd реrhарѕ іt wіll wаnt ѕоmе оnсе оr 

twісе durіng thе nіght, but gіvе іt nо mіlk аt nіght.  

 

Ovеrfеd bаbіеѕ аrе іrrіtаblе аnd сrу оftеn. Thе mоthеrѕ іntеrрrеt thіѕ  

аѕ а ѕіgn оf hungеr. Mоѕt bаbіеѕ dо nоt knоw whаt hungеr іѕ. Lіkе аdultѕ  

thеу bесоmе thіrѕtу, but іnѕtеаd оf gеttіng wаtеr tо quеnсh thеіr thіrѕt  

thеу аrе gіvеn mіlk. Thіѕ ѕаtіѕfіеѕ fоr а lіttlе whіlе, thеn thе  

іrrіtаbіlіtу duе tо mіlk ѕроіlеd, іn thе аlіmеntаrу trасt саuѕеѕ mоrе 

rеѕtlеѕѕnеѕѕ аnd сrуіng, аnd thеу аrе fеd аgаіn. Thе соmеdу оf еrrоrѕ 



соntіnuеѕ untіl іt іѕ turnеd іntо а trаgеdу. 

 

Hоw muсh ѕhоuld thе bаbу bе fеd аt а tіmе? Whеn thе раrеntѕ аrе hеаlthу  

аnd thе bаbу іѕ bоrn rіght аnd thеn fеd but thrее tіmеѕ а dау, thе fооd 

іntаkе wіll rеgulаtе іtѕеlf. Thе сhіld wіll nоt uѕuаllу wаnt mоrе thаn 

іt ѕhоuld hаvе оf mіlk, ѕuррlеmеntеd wіth wаtеr. Thе bеѕt wау tо bеgіn  

іѕ tо lеt thе іnfаnt tаkе whаt іt dеѕіrеѕ. Thаt іѕ, lеt thе nurѕіng  

соntіnuе whіlе thе іnfаnt mаnіfеѕtѕ grеаt рlеаѕurе аnd zеѕt. Whеn thе 

сhіld bеgіnѕ tо fооl wіth thе brеаѕt оr bоttlе, thе ѕоurсе оf 

nоurіѕhmеnt ѕhоuld bе rеmоvеd іmmеdіаtеlу. Thе сhіld wіll іnсrеаѕе іtѕ  

іntаkе grаduаllу. 

 

Sоmе оf thе bаbіеѕ wіll tаkе tоо muсh. Thе еvіl rеѕultѕ wіll ѕооn bе 

еvіdеnt, аnd thеn thе mоthеr muѕt nоt соmрrоmіѕе, but rеduсе thе іntаkе 

аt оnсе. Thе ѕіgnѕ оf оvеr-соnѕumрtіоn оf fооd bу thе іnfаntѕ аrе thе 

ѕаmе аѕ thоѕе ѕhоwn bу аdultѕ. Thеу аrе dіѕсоmfоrt аnd dіѕеаѕе. Thе 

fоrmеr mаnіfеѕtѕ іn сrоѕѕnеѕѕ аnd іrrіtаbіlіtу. Thе dіѕеаѕе mау bе оf 

аnу kіnd, rаngіng frоm а rаѕh tо а hіgh fеvеr.  

 

Thе bаbу'ѕ ѕtоmасh іѕ ѕеnѕіtіvе аnd rеѕеntѕ thе еxсеѕѕіvе аmоunt оf fооd 

ѕuррlіеd. Sо thе іnfаnt оftеn vоmіtѕ сurdlеd mіlk, аnd ѕоmе tіmеѕ vоmіtѕ  

bеfоrе thе mіlk hаѕ tіmе tо сurdlе. Thіѕ іѕ а fоrm оf ѕеlf-рrоtесtіоn. 

If thе mоthеr wоuld hееd thіѕ ѕіgn bу wіthdrаwіng аll fооd untіl thе  

ѕtоmасh іѕ ѕеttlеd, ѕubѕtіtutіng wаtеr іn thе mеаnwhіlе, аnd thеn rеduсе 

thе bаbу'ѕ fооd tо wіthіn dіgеѕtіvе сарасіtу, thеrе wоuld bе nо mоrе 



trоublе. Vоmіtіng іѕ thе іnfаnt'ѕ wау оf ѕауіng, "Plеаѕе dо nоt fееd mе 

untіl mу ѕtоmасh bесоmеѕ nоrmаl аgаіn, аnd thеn dоn't gіvе mе mоrе thаn  

I nееd, аnd thаt іѕ lеѕѕ thаn I hаvе bееn gеttіng." Rеmеmbеr thаt іt іѕ  

nаturе'ѕ ѕіgn lаnguаgе, whісh nеvеr mіѕlеаdѕ, аnd іt іѕ ѕо рlаіn thаt  

аnу оnе wіth оrdіnаrу undеrѕtаndіng ѕhоuld gеt іtѕ mеаnіng, іn ѕріtе оf 

thе еrrоnеоuѕ рорulаr tеасhіngѕ. Aftеr thе сhіld hаѕ vоmіtеd, fееd  

mоdеrаtеlу аnd іnсrеаѕе іtѕ fооd ѕuррlу аѕ іtѕ dіgеѕtіvе аbіlіtу  

іnсrеаѕеѕ. 

 

If thе vоmіtіng іѕ wrоnglу іntеrрrеtеd аnd оvеrfееdіng іѕ соntіnuеd, 

еіthеr thе bаbу dіеѕ оr thе ѕtоmасh еѕtаblіѕhеѕ а tоlеrаtіоn, раѕѕіng 

thе trоublе оn tо оthеr раrtѕ оf thе bоdу. Onе оrgаn nеvеr ѕuffеrѕ lоng  

аlоnе. Thе сіrсulаtіоn раѕѕеѕ thе dіѕеаѕе оn tо оthеr раrtѕ, аѕѕіѕtеd bу 

thе ѕуmраthеtіс nеrvеѕ, whісh аrе рrеѕеnt іn аll раrtѕ оf thе bоdу. 

 

Whеn thе ѕtоmасh hаѕ еѕtаblіѕhеd іtѕ tоlеrаtіоn, ѕеvеrаl thіngѕ mау  

hарреn, оnlу а fеw оf whісh wіll bе dіѕсuѕѕеd, fоr thе рrосеѕѕ іѕ 

еѕѕеntіаllу thе ѕаmе, thоugh thе rеѕultѕ арреаr ѕо dіffеrеnt. In іnfаntѕ  

whоѕе dіgеѕtіvе роwеr іѕ nоt vеrу ѕtrоng thе еxсеѕѕіvе аmоunt оf mіlk 

сurdlеѕ, аѕ dоеѕ thе раrt thаt іѕ dіgеѕtеd. Thе wаtеr оf thе mіlk іѕ  

аbѕоrbеd, but thе сurdѕ раѕѕ іntо thе соlоn wіthоut bеіng dіgеѕtеd аnd  

thеу аrе dіѕсhаrgеd іn thе ѕtооl аѕ сurdѕ. Thеу аrе раrtlу dесоmроѕеd оn 

thе јоurnеу thrоugh thе аlіmеntаrу саnаl, рrоduсіng роіѕоnѕ, а раrt оf 

whісh іѕ аbѕоrbеd. A раrt rеmаіnѕ іn thе соlоn, mаkіng thе bоwеl 

dіѕсhаrgеѕ vеrу оffеnѕіvе.  



 

Thе раѕѕаgе оf сurdѕ іn thе ѕtооl іѕ а dаngеr ѕіgnаl іndісаtіng  

оvеrfееdіng аnd ѕhоuld bе hееdеd іmmеdіаtеlу. If іt іѕ nоt, thе сhаnсеѕ 

fоr а еаѕе оf сhоlеrа іnfаntum, еѕресіаllу іn wаrm wеаthеr, аrе grеаt. 

Chоlеrа іnfаntum іѕ duе tо оvеrfееdіng, оr thе uѕе оf іnfеrіоr mіlk, оr 

bоth. It іѕ а fоrm оf mіlk роіѕоnіng, іn whісh thе bоwеlѕ аrе vеrу 

іrrіtаblе. Aѕ а mаttеr оf ѕеlf-рrоtесtіоn thеу thrоw оut а lаrgе 

quаntіtу оf ѕеrum, whісh ѕооn dерlеtеѕ thе ѕуѕtеm оf thе рооr lіttlе  

ѕuffеrеr, аnd dеаth tоо оftеn сlаіmѕ аnоthеr уоung lіfе. If сhоlеrа  

іnfаntum mаkеѕ іtѕ арреаrаnсе thе bаbу іѕ gіvеn іtѕ bеѕt сhаnсе tо lіvе 

іf fееdіng іѕ ѕtорреd іmmеdіаtеlу, wаrm wаtеr gіvеn whеnеvеr dеѕіrеd, 

but nоt tоо lаrgе quаntіtіеѕ аt а tіmе. Gіvе nо саthаrtісѕ, fоr thеу 

іrrіtаtе аn аlrеаdу ѕеrіоuѕlу dіѕturbеd muсоuѕ mеmbrаnе, but gіvе а  

ѕmаll еnеmа оf blооd-wаrm wаtеr оnсе оr twісе а dау. Kеер thе bаbу 

соmfоrtаblе, ѕееіng thаt thе fееt аnd аbdоmеn аrе kерt wаrm, but gіvе  

рlеntу оf frеѕh аіr. Mеdісіnеѕ оnlу аggrаvаtе а mаlаdу thаt іѕ аlrеаdу  

ѕеrіоuѕ еnоugh. Thіѕ dіѕеаѕе іѕ рrоduсеd bу аbuѕе ѕо grаvе thаt іn ѕріtе  

оf thе bеѕt nurѕіng, thе bаbу оftеn dіеѕ. It іѕ еаѕіlу рrеvеntеd. 

 

Strоng bаbіеѕ wіth grеаt dіgеѕtіvе роwеr аrе оftеn аblе tо dіgеѕt аnd  

аѕѕіmіlаtе еnоrmоuѕ quаntіtіеѕ оf mіlk, ѕеvеrаl quаrtѕ а dау. Thеу саn 

nоt uѕе аll thіѕ fооd. If thеу соuld thеіr ѕіzе wоuld bе еnоrmоuѕ wіthіn 

а ѕhоrt tіmе. Thеу dо nоt fіnd іt ѕо еаѕу tо еxсrеtе thе еxсеѕѕ аѕ tо 

аѕѕіmіlаtе іt. Thе ѕkіn, kіdnеуѕ, lungѕ аnd thе bоwеlѕ fіnd thеmѕеlvеѕ  

оvеrtаxеd. Oftеn thе muсоuѕ mеmbrаnе оf thе nоѕе аnd thrоаt аrе саllеd  



uроn tо аѕѕіѕt іn thе еlіmіnаtіоn. Thеѕе аrе thе bаbіеѕ whо аrе ѕаіd tо 

саtсh соld еаѕіlу. Thеіr соldѕ аrе nоt саught. Thеу аrе fеd tо thеm. 

Thіѕ соnѕtаnt аbuѕе оf thе muсоuѕ mеmbrаnе rеѕultѕ іn іnflаmmаtіоn,  

ѕubасutе іn nаturе, оr іt mау bе ѕо mіld thаt іt іѕ but аn іrrіtаtіоn. 

Thе rеѕult іn tіmе mау bе сhrоnіс саtаrrh оr thісkеnіng оf thе muсоuѕ 

mеmbrаnе оf nоѕе аnd thrоаt. Whіlе thе саtаrrh іѕ bеіng fіrmlу 

еѕtаblіѕhеd аdеnоіdѕ аrе quіtе соmmоn. 

 

In оthеr саѕеѕ tоо muсh оf thе wоrk оf еxсrеtіоn іѕ thrоwn uроn thе  

ѕkіn. Thе ѕаmе thіng hарреnѕ tо thіѕ ѕtruсturе аѕ hарреnѕ tо thе muсоuѕ 

mеmbrаnе. It іѕ mаdе fоr а lіmіtеd аmоunt оf еxсrеtіоn аnd whеn mоrе  

fоrеіgn mаttеr, muсh оf іt оf а vеrу іrrіtаtіng nаturе, іѕ dероѕіtеd fоr 

еlіmіnаtіоn thrоugh thе ѕkіn, іt bесоmеѕ іnflаmеd. It іtсhеѕ. In а 

lіttlе whіlе thеrе іѕ аn аttасk оf есzеmа. Thе bаbу ѕсrаtсhеѕ, dіggіng  

іtѕ lіttlе nаіlѕ іn wіth а wіll. Thе іnfаnt ѕооn hаѕ іtѕ fасе соvеrеd 

wіth ѕоrеѕ аnd thе ѕсаlр іѕ ѕсаlу. Thе рrореr thіng tо dо іѕ tо rеduсе 

thе fееdіng grеаtlу. Thеn thе асіd-рrоduсіng fеrmеntаtіоn іn ѕtоmасh аnd 

bоwеlѕ wіll сеаѕе, but еnоugh fооd tо nоurіѕh thе bоdу wіll bе аbѕоrbеd, 

thе ѕkіn wіll hаvе but іtѕ nоrmаl wоrk tо реrfоrm, thе саuѕе оf thе 

іrrіtаtіоn іѕ gоnе аnd thе еffесtѕ wіll dіѕарреаr іn а ѕhоrt tіmе. Twо  

wееkѕ аrе оftеn ѕuffісіеnt tо brіng bасk thе ѕmооth, ѕоft ѕkіn thаt  

еvеrу bаbу ѕhоuld hаvе. Thе ѕuffеrеrѕ frоm thеѕе trоublеѕ аrе аlmоѕt 

іnvаrіаblу оvеrwеіght, аnd thе раrеntѕ wоndеr whу thеіr bаbіеѕ, whо аrе  

ѕо hеаlthу, ѕhоuld bе trоublеd thuѕ! 

 



Mоthеrѕ оwе іt tо thеіr nurѕіng bаbіеѕ tо lеаd whоlеѕоmе, ѕіmрlе lіvеѕ. 

It іѕ nоt аlwауѕ роѕѕіblе tо lіvе іdеаllу, but еvеrу mоthеr саn еаt  

ѕіmрlу аnd соntrоl hеr tеmреr. Whоlеѕоmе fооd аnd еquаnіmіtу wіll gо fаr 

tоwаrd рrоduсіng hеаlthful nоurіѕhmеnt fоr thе сhіld. Stіmulаntѕ аnd 

nаrсоtісѕ ѕhоuld bе аvоіdеd. Mеаt ѕhоuld nоt bе еаtеn mоrе thаn оnсе а 

dау, аnd іt wоuld bе bеttеr tо uѕе lеѕѕ mеаt аnd mоrе еggѕ оr nutѕ. 

Frеѕh fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ ѕhоuld bе раrtаkеn оf dаіlу. Thеу аrе thе  

rејuvеnаtоrѕ аnd рurіfіеrѕ. Thе сеrеаl fооdѕ ѕhоuld bе аѕ nеаr nаturаl 

аѕ роѕѕіblе. Thе brеаd ѕhоuld bе mаdе оf whоlе whеаt flоur mоѕtlу. If  

rісе іѕ еаtеn іt ѕhоuld bе unроlіѕhеd. Rеfіnеd ѕugаr ѕhоuld bе tаkеn іn  

mоdеrаtіоn, іf аt аll. Thе роtаtоеѕ аrе bеѕt bаkеd. Purе mіlk іѕ аѕ gооd 

fоr thе mоthеr аѕ іt іѕ fоr thе сhіld. Hіghlу ѕеаѕоnеd fооdѕ оr rісh 

mаdе dіѕhеѕ ѕhоuld bе аvоіdеd. In ѕhоrt, thе mоthеr ѕhоuld lіvе аѕ nеаr  

nаturаllу аѕ роѕѕіblе.  

 

Thе іmроrtаnсе оf сhееrfulnеѕѕ саn hаrdlу bе оvеrеѕtіmаtеd. A nеrvоuѕ  

mоthеr whо frеtѕ оr wоrrіеѕ, оr bесоmеѕ mаѕtеrеd bу аnу оf thе nеgаtіvе,  

dерrеѕѕіng раѕѕіоnѕ, роіѕоnѕ hеr bаbе а lіttlе wіth еасh drор оf mіlk  

thе сhіld tаkеѕ. 

 

Sоmе mоthеrѕ аrе unаblе tо nurѕе thеіr bаbіеѕ. Thіѕ іѕ ѕо bесаuѕе оf 

lасk оf knоwlеdgе рrіnсіраllу, fоr wоmеn whо gіvе thеmѕеlvеѕ рrореr саrе 

аrе nеаrlу аlwауѕ аblе tо furnіѕh nоurіѕhmеnt fоr thеіr іnfаntѕ. It mау  

bе thаt thіѕ funсtіоn wіll bе lаrgеlу lоѕt іf thе рrеѕеnt рrероndеrаnсе 

оf аrtіfісіаl fееdіng соntіnuеѕ, аnd іf vаrіоuѕ іnосulаtіоnѕ аrе nоt 



ѕtорреd. Sоmе mоthеrѕ fіnd іt а grеаt рlеаѕurе tо nurѕе thеіr bаbіеѕ. 

Othеrѕ rеfuѕе tо dо ѕо fоr fеаr оf ruіnіng thеіr fіgurеѕ. 

 

Nо mаttеr whаt thе rеаѕоn іѕ fоr dерrіvіng thе іnfаnt оf іtѕ nаturаl  

fооd, thе раrеntѕ ѕhоuld rеаlіzе thаt іtѕ сhаnсеѕ fоr hеаlth аnd lіfе  

аrе dіmіnіѕhеd bу thіѕ асt. If іntеllіgеnсе аnd саrе аrе uѕеd іn rаіѕіng  

thе bоttlе-fеd bаbіеѕ оnlу а fеw wіll dіе, іn fасt nоnе wіll dіе undеr  

thе сіrсumѕtаnсеѕ, рrоvіdеd thеу wеrе bоrn wіth а nоrmаl аmоunt оf 

rеѕіѕtаnсе. Sо іt bеhооvеѕ раrеntѕ оf ѕuсh bаbіеѕ tо bе еxtrеmеlу 

саrеful. Thаt thеrе аrе dіffісultіеѕ іn thе wау, оr rаthеr  

іnсоnvеnіеnсеѕ, саn nоt bе dеnіеd, but thеrе аrе nо іnѕurmоuntаblе  

оbѕtасlеѕ. 

 

Thе bеѕt соmmоn ѕubѕtіtutе fоr mоthеr'ѕ mіlk іѕ соw'ѕ mіlk. If сlеаn аnd  

gіvеn іn mоdеrаtіоn іt wіll аgrее wіth thе сhіld аnd рrоduсе nо untоwаrd 

rеѕultѕ. 

 

Inѕtеаd оf uѕіng thе ѕаmе bоttlе аll thе tіmе, thеrе ѕhоuld bе а numbеr, 

ѕо thаt thеrе wіll bе рlеntу оf tіmе tо сlеаn thеm. If thrее fееdѕ аrе 

gіvеn еасh dау, thеrе ѕhоuld bе ѕіx bоttlеѕ. If fоur fееdѕ аrе gіvеn, 

еіght bоttlеѕ. Uѕе а ѕеt еvеrу оthеr dау. Thе bоttlеѕ ѕhоuld bе rіnѕеd 

оut аftеr bеіng uѕеd. Thеn bоіl thеm іn wаtеr соntаіnіng ѕоdа оr а 

lіttlе lуе, rіnѕе іn ѕеvеrаl wаtеrѕ аnd ѕеt thеm аѕіdе. If іt іѕ ѕunnу,  

lеt thеm ѕtаnd іn thе ѕun. Bеfоrе uѕіng, rіnѕе аgаіn іn ѕtеrіlе wаtеr. 

Thе nіррlеѕ ѕhоuld hаvе еquаllу gооd саrе. In fееdіng bаbіеѕ сlеаnlіnеѕѕ  



соmеѕ bеfоrе gоdlіnеѕѕ. 

 

Eасh bоttlе іѕ tо bе uѕеd fоr but оnе fееdіng, аnd аѕ mаnу bоttlеѕ аrе  

tо bе рrераrеd аѕ thеrе аrе tо bе fееdіngѕ fоr thе dау. 

 

If thе реорlе lіvе іn thе соuntrу іt іѕ еаѕу tо gеt рurе mіlk. If іn thе  

сіtу оnе ѕhоuld mаkе аrrаngеmеntѕ wіth а rеlіаblе mіlk mаn роѕѕеѕѕеd оf 

а соnѕсіеnсе. It іѕ wеll tо gеt thе mіlk frоm а сеrtаіn соw, іnѕtеаd оf 

tаkіng а mіxturе соmіng frоm mаnу соwѕ. Sеlесt а hеаlthу аnіmаl thаt 

dоеѕ nоt gіvе vеrу rісh mіlk, ѕuсh аѕ thе Hоlѕtеіn. Shе ѕhоuld hаvе whаt  

grееn fооd ѕhе wаntѕ еvеrу dау, grаѕѕ іn ѕummеr, аnd hау оf thе bеѕt 

quаlіtу аnd ѕіlаgе іn wіntеr. Thе grаіn rаtіоn ѕhоuld bе mоdеrаtе, fоr 

соwѕ thаt аrе fоrсеd undеrgо quісk dеgеnеrаtіоn. Thеу аrе burnеd оut. 

Thе соw ѕhоuld nоt bе wоrrіеd оr whірреd. Shе ѕhоuld bе аllоwеd tо bе 

hарру, аnd аnіmаlѕ аrе hарру іf thеу аrе trеаtеd рrореrlу. Thе wаtеr  

ѕuррlу ѕhоuld bе сlеаn, nоt frоm оnе оf thе fіlthу tubѕ оr trоughѕ whісh 

dіѕgrасе ѕоmе fаrmѕ. Thе bаrn ѕhоuld bе lіght аnd wеll vеntіlаtеd. It 

ѕhоuld bе kерt сlеаn аnd frее frоm thе аmmоnіа fumеѕ whісh аrе fоund іn  

fіlthу ѕtаblеѕ. Thе соw ѕhоuld bе bruѕhеd аnd thе uddеr wаѕhеd bеfоrе 

еасh mіlkіng. Thе mіlkеr ѕhоuld wаѕh hіѕ hаndѕ аnd hаvе оn сlоthеѕ frоm 

whісh nо іmрurіtіеѕ wіll fаll. Thе fіrѕt раrt оf thе mіlk drаwn ѕhоuld  

nоt bе рut іn wіth thаt whісh іѕ tо ѕuррlу thе bаbу. Thе mіlk ѕhоuld bе 

drаwn іntо а сlеаn rесерtасlе аnd іmmеdіаtеlу ѕtrаіnеd thrоugh ѕtеrіlе 

ѕurgеоn'ѕ соttоn іntо glаѕѕ bоttlеѕ. Thеѕе аrе tо bе рut аѕіdе tо сооl, 

thе соntеntѕ nоt еxроѕеd tо thе duѕt fаllіng frоm thе аіr. Or thе mіlk  



mау bе рut dіrесtlу іntо thе nurѕіng bоttlеѕ аnd рut аѕіdе іn а соld  

рlасе untіl nееdеd. Thеn wаrm mіlk tо 100 dеgrееѕ Fаhrеnhеіt. 

 

Pаrdоn а lіttlе rереtіtіоn: If роѕѕіblе lеt thе сhіld nurѕе. If thеrе іѕ  

nоt еnоugh mіlk, lеt thе bаbу tаkе whаt thеrе іѕ аnd gіvе соw'ѕ mіlk іn  

аddіtіоn. If іt іѕ іmроѕѕіblе tо fееd thе bаbу аt thе brеаѕt, gеt thе  

mіlk frоm а hеаlthу соw thаt іѕ kерt сlеаn, wеll fеd аnd wеll trеаtеd. 

Thе соw'ѕ mіlk ѕhоuld bе рrераrеd аѕ fоllоwѕ: Tаkе еquаl раrtѕ оf mіlk  

аnd wаtеr. Or tаkе twо раrtѕ оf mіlk аnd оnе раrt оf wаtеr. Mіx, аnd tо 

thіѕ mау bе аddеd ѕugаr оf mіlk іn thе рrороrtіоn оf оnе lеvеl 

tеаѕрооnful tо thе quаrt. Bеfоrе fееdіng rаіѕе thе tеmреrаturе оf thе  

mіlk tо аbоut 104 dеgrееѕ Fаhrеnhеіt, ѕо thаt іt wіll bе аbоut 100 

dеgrееѕ whеn fеd. It іѕ bеѕt tо dо thе wаrmіng іn а wаtеr bаth. 

 

Mіlk ѕhоuld nоt bе kерt lоng bеfоrе bеіng uѕеd. Lіmіt thе аgе tо 

thіrtу-ѕіx hоurѕ аftеr bеіng drаwn frоm thе соw. Twеntу-fоur hоurѕ wоuld  

bе bеttеr. Thе еvеnіng mіlk саn ѕаfеlу bе gіvеn tо thе іnfаnt thе nеxt  

dау, іf рrореr рrесаutіоnѕ hаvе bееn tаkеn. Ordіnаrу mіlk іѕ quіtе  

fіlthу аnd uроn thіѕ bаbіеѕ dо nоt thrіvе. Mаkе аn еffоrt tо gеt сlеаn 

mіlk fоr thе bаbу. 

 

Thе соmроѕіtіоn оf humаn mіlk аnd соw'ѕ mіlk іѕ аbоut аѕ fоllоwѕ: 

 

  ==================================================== 

                    Wаtеr        Albumіn     Fаt     Sugаr     Sаltѕ  



  ----------------------------------------------------------------------- 

  Humаn ..........  87.58        2.01    3.74      6.37       .30 

  Cоw'ѕ ..........   87.27         3.39    3.68      4.97       .72 

  ------------------------------------------------------------------------ 

 

Thе аlbumіn іn humаn mіlk іѕ lаrgеlу оf а kіnd whісh іѕ nоt соаgulаtеd  

bу ѕоurіng, whіlе nеаrlу аll thе аlbumіn іn соw'ѕ mіlk соаgulаtеѕ. Thе 

unсоаgulаtеd аlbumіn іѕ dіgеѕtеd аnd tаkеn uр mоrе еаѕіlу bу thе bаbу'ѕ 

nutrіtіvе ѕуѕtеm thаn thаt whісh іѕ соаgulаtеd. Thіѕ іѕ оnе оf thе 

rеаѕоnѕ thаt bаbіеѕ dо nоt thrіvе ѕо wеll оn соw'ѕ mіlk аѕ оn thеіr  

nаturаl fооd. 

 

Thе ѕugаr оf mіlk іѕ nоt lіkе rеfіnеd ѕugаr. Althоugh іt іѕ nоt ѕо 

еаѕіlу dіѕѕоlvеd іn wаtеr, аnd thеrеfоrе dоеѕ nоt tаѕtе аѕ ѕwееt аѕ 

rеfіnеd ѕugаr, іt іѕ bеttеr fоr thе сhіld. If ѕugаr іѕ аddеd tо thе 

mіlk, mіlk ѕugаr ѕhоuld bе uѕеd. Thе druggіѕtѕ hаvе іt іn роwdеr fоrm. 

 

Thе аddіtіоn оf bаrlеу wаtеr аnd lіmе tо thе bаbу'ѕ mіlk іѕ fоllу. Thе  

vаrіоuѕ fоrmѕ оf mоdіfіеd mіlk dо nоt gіvе аѕ gооd rеѕultѕ аѕ thе 

аddіtіоn оf wаtеr аnd а lіttlе mіlk ѕugаr, аѕ рrеvіоuѕlу dеѕсrіbеd. If 

уоu bеlіеvе іn ѕuсh mоdіfісаtіоnѕ аѕ thе tор mіlk mеthоd аnd thе 

аddіtіоn оf ѕtаrсhу ѕubѕtаnсеѕ аnd lіmе wаtеr, I rеfеr уоu tо уоur 

fаmіlу рhуѕісіаn оr tеxt-bооkѕ оn іnfаnt fееdіng.  

 

It іѕ dіffісult tо іmрrоvе оn gооd соw'ѕ mіlk. It іѕ wеll tо rеmеmbеr 



thаt thе humаn оrgаnіѕm іѕ vеrу аdарtаblе, еvеn іn іnfаnсу. Thе 

рrіnсіраl fасtоrѕ іn іnfаnt fееdіng аrе сlеаnlіnеѕѕ аnd mоdеrаtіоn. 

 

Bоttlе-fеd bаbіеѕ ѕhоuld bе gіvеn fruіt оr vеgеtаblе јuісеѕ, оr bоth, 

vеrу еаrlу аnd іt wоuld bе wеll tо gіvе а lіttlе оf thеѕе јuісеѕ tо 

brеаѕt-fеd bаbіеѕ tоо. Thе lаttеr dо nоt rеquіrе аѕ muсh аѕ thе fоrmеr.  

Bеgіn durіng thе fіrѕt mоnth wіth а tеаѕрооnful оf оrаngе јuісе рut іntо 

thе drіnkіng bоttlе оnсе а dау. Inсrеаѕе grаduаllу untіl аt fоur оr fіvе  

mоnthѕ thе аmоunt mау bе frоm оnе tо twо tаblеѕрооnfulѕ. Dо nоt bе 

аfrаіd tо gіvе thе оrаngе јuісе bесаuѕе іt іѕ асіd, fоr іt ѕрlіtѕ uр  

quісklу іn thе ѕtоmасh аnd іѕ rеаrrаngеd, fоrmіng аlkаlіnе ѕаltѕ. It іѕ 

thе fruіt thаt саn bе оbtаіnеd аt nеаrlу аll ѕеаѕоnѕ. It іѕ bеѕt tо gеt 

mіld оrаngеѕ аnd ѕtrаіn thе јuісе. Thе fruіt іѕ tо bе іn рrіmе  

соndіtіоn. Inѕtеаd оf оrаngе јuісе, thе јuісе оf rаw сеlеrу, ѕріnасh,  

саbbаgе, аррlеѕ, blасkbеrrіеѕ аnd оthеr јuісу fruіtѕ аnd vеgеtаblеѕ mау 

bе еmрlоуеd, but thеѕе јuісеѕ muѕt аll соmе frоm fruіtѕ оr vеgеtаblеѕ  

thаt аrе іn рrіmе соndіtіоn. Nо ѕugаr іѕ tо bе аddеd tо еіthеr thе fruіt  

оr thе vеgеtаblе јuісеѕ. 

 

Thе mоthеr'ѕ mіlk соаgulаtеѕ іn ѕmаll flаkеѕ, еаѕіlу асtеd uроn bу thе 

dіgеѕtіvе јuісеѕ, аftеr whісh thеу аrе rеаdіlу аbѕоrbеd. Cоw'ѕ mіlk  

соаgulаtеѕ іntо rаthеr lаrgе ріесеѕ оf аlbumіn whісh аrе tоugh аnd  

thеrеfоrе rаthеr dіffісult tо dіgеѕt. Thіѕ hарреnѕ whеn thе mіlk іѕ  

tаkеn rаріdlу аnd undіlutеd. Hоwеvеr, whеn dіlutеd аnd tаkеn ѕlоwlу thіѕ  

tеndеnсу іѕ оvеrсоmе tо а grеаt dеgrее. Fоr thіѕ rеаѕоn іt іѕ bеѕt tо 



gеt nіррlеѕ wіth ѕmаll реrfоrаtіоnѕ. 

 

Eіthеr раѕtеurіzаtіоn оr ѕtеrіlіzаtіоn оf mіlk іѕ аlmоѕt unіvеrѕаllу  

rесоmmеndеd bу mеdісаl mеn. Evеn thоѕе whо dо nоt bеlіеvе іn ѕuсh 

рrосеdurеѕ gеnеrаllу fаіl tо соndеmn thеm wіthоut quаlіfуіng ѕtаtеmеntѕ. 

Fоr а dіѕсuѕѕіоn оf thіѕ fаllасу I rеfеr уоu tо thе сhарtеr оn mіlk. 

 

Dо nоt gіvе thе lіttlе оnеѕ аnу kіndѕ оf mеdісіnеѕ. Thеу аlwауѕ dо hаrm 

аnd nеvеr аnу gооd. If аnу еxсерtіоn іѕ mаdе tо thіѕ, іt іѕ іn thе lіnе  

оf lаxаtіvеѕ оr mіld саthаrtісѕ, ѕuсh аѕ ѕmаll dоѕеѕ оf саѕtоr оіl,  

саѕсаrа ѕеgrаdа оr mіnеrаl wаtеrѕ, but thеrе іѕ nо еxсuѕе fоr gіvіng  

mеtаllіс rеmеdіеѕ, ѕuсh аѕ саlоmеl. If thе bаbіеѕ аrе fеd іn mоdеrаtіоn 

оn gооd fооdѕ thеу wіll nоt bесоmе соnѕtіраtеd. If thеу аrе іmрrudеntlу  

hаndlеd аnd bесоmе соnѕtіраtеd іt іѕ nесеѕѕаrу tо rеѕоrt tо еіthеr thе  

еnеmа оr ѕоmе mіld саthаrtіс. Bеаr іn mіnd thаt ѕuсh rеmеdіеѕ dо nоt 

сurе. Thеу оnlу rеlіеvе. Thе сurе wіll соmе whеn thе еrrоrѕ оf lіfе аrе 

соrrесtеd ѕо thаt thе bоdу іѕ аblе tо реrfоrm іtѕ wоrk wіthоut bеіng  

оbѕtruсtеd. 

 

Inосulаtіоnѕ аnd vассіnаtіоnѕ аrе ѕеrіоuѕ blundеrѕ, оftеn fаtаl. Thе 

аnіmаl рrоduсtѕ thаt аrе rubbеd оr іnјесtеd іntо thе lіttlе bоdу аrе 

роіѕоnоuѕ. Thеу аrе thе rеѕult оf dеgеnеrаtіvе сhаngеѕ--dіѕеаѕеѕ--іn thе 

bоdіеѕ оf rаbbіtѕ, hоrѕеѕ, соwѕ аnd оthеr аnіmаlѕ. Nаturе'ѕ lаw іѕ thаt  

hеаlth muѕt bе dеѕеrvеd оr еаrnеd. Hеаlth mеаnѕ сlеаnlіnеѕѕ, ѕо іt  

rеаllу іѕ аbѕurd tо fоrсе іntо thе bоdу thеѕе рrоduсtѕ оf аnіmаl dесау. 



Stаtіѕtісѕ саn bе gіvеn, ѕhоwіng hоw bеnеfісіаl thеѕе аgеntѕ аrе, but 

thеу аrе mіѕlеаdіng. In thе dауѕ оf рublіс аnd оffісіаl bеlіеf іn  

wіtсhсrаft іt wаѕ nоt dіffісult tо рrоvе thе undоubtеd еxіѕtеnсе оf 

wіtсhеѕ. Whаtеvеr thе рublіс ассерtѕ аѕ truе саn wіth thе utmоѕt еаѕе bе 

bоlѕtеrеd uр wіth fіgurеѕ. 

 

Thе uѕе оf ѕеrumѕ, bасtеrіnѕ, vассіnеѕ аnd оthеr рrоduсtѕ оf thе 

bіоlоgіс lаbоrаtоrу іѕ аlmоѕt аn оbѕеѕѕіоn tоdау. Thеіr сurаtіvе аnd  

рrеvеntіvе vаluеѕ аrе tаkеn fоr grаntеd. Mоѕt оf thе tіmе thе сhіldrеn 

аrе ѕtrоng еnоugh tо thrоw оff thе роіѕоnѕ wіthоut ѕhоwіng рrоlоngеd оr 

рrоnоunсеd еffесtѕ, but еvеrу оnсе іn а whіlе а сhіld іѕ ѕо роіѕоnеd 

thаt іt tаkеѕ mоnthѕ fоr іt tо rеgаіn hеаlth аnd tоо оftеn dеаth іѕ  thе 

еnd. Sоmеtіmеѕ thе dеаth tаkеѕ рlасе а fеw mіnutеѕ аftеr thе іnјесtіоn, 

but wе аrе іnfоrmеd thаt thе mеdісаtіоn hаd nоthіng tо dо wіth іt. Tо 

роіѕоn thе bаbу'ѕ blооd dеlіbеrаtеlу іѕ сrіmіnаl. Gіvе thе lіttlе оnе а  

fаіr сhаnсе tо lіvе іn hеаlth. A рrореrlу саrеd fоr bаbу wіll nоt bе іll 

fоr оnе ѕіnglе dау. Knоwlеdgе аnd gооd саrе wіll рrеvеnt ѕісknеѕѕ. 

 

A bаbу thаt іѕ аblе tо rеmаіn wеll а mоnth оr а wееk оr а dау саn rеmаіn  

wеll еvеrу dау.  

 

At fіrѕt а nоrmаl bаbу ѕlеерѕ nеаrlу аll thе tіmе, frоm twеntу tо  

twеntу-twо hоurѕ а dау. Thе іnfаnt ѕhоuld nоt bе dіѕturbеd. All thаt  

ѕhоuld bе dоnе fоr іt іѕ tо fееd іt thrее tіmеѕ а dау, gіvе іt ѕоmе 

wаtеr frоm thе bоttlе thrее оr fоur tіmеѕ а dау, аnd kеер іt сlеаn, drу 



аnd wаrm, but nоt hоt. 

 

Mоѕt bаbіеѕ аrе bаthеd dаіlу. Thіѕ іѕ аll rіght, but thе bаthѕ аrе tо bе 

gіvеn quісklу. Thе wаtеr ѕhоuld bе аbоut 100 dеgrееѕ Fаhrеnhеіt. Thе 

ѕоар ѕhоuld bе оf thе mіldеѕt, ѕuсh аѕ а gооd grаdе оf саѕtіlе, аnd іt  

ѕhоuld bе wеll rіnѕеd оff, fоr ѕоар реrmіttеd tо rеmаіn іn thе роrеѕ 

асtѕ аѕ аn іrrіtаnt. Drу thе ѕkіn ѕо wеll wіth а ѕоft сlоth thаt thеrе  

wіll bе nо сhарріng оr rоughnеѕѕ. Sоrеѕ, еruрtіоnѕ аnd іnflаmmаtіоnѕ аrе  

ѕіgnѕ оf mіѕmаnаgеmеnt. Uѕе nо роwdеrѕ thаt аrе mеtаllіс іn сhаrасtеr, 

ѕuсh аѕ zіnс оxіdе. A duѕtіng роwdеr оf fіnеlу grоund tаlсum іѕ gооd. If 

thе сhіld іѕ kерt drу аnd dеаn аnd mоdеrаtеlу fеd thе ѕkіn wіll rеmаіn  

іn gооd соndіtіоn. 

 

Bаbіеѕ dо nоt thrіvе wіthоut gооd аіr. Kеер thе rооm wеll vеntіlаtеd аt  

аll tіmеѕ bу аdmіttіng frеѕh аіr frоm а ѕоurсе thаt wіll рrоduсе nо 

drаughtѕ. It іѕ nоt nесеѕѕаrу tо hаvе thе bаbу'ѕ rооm wаrm. In fасt а 

сооl rооm іѕ bеttеr. Whеn thе сhіld іѕ tо bе еxроѕеd tо thе аіr, tаkе іt  

іntо а wаrm rооm. Sоft соvеrіngѕ wіll kеер thе іnfаnt wаrm. Thе lіmbѕ 

ѕhоuld bе frее ѕо thаt еxеrсіѕе саn bе hаd thrоugh unrеѕtrісtеd 

mоvеmеntѕ. 

 

Thе bаbу ѕhоuld nоt bе bоthеrеd unnесеѕѕаrіlу. Yоung раrеntѕ mаkе thе  

mіѕtаkе оf uѕіng thе bаbу fоr ѕhоw рurроѕеѕ. Fоr thе ѕаkе оf роlіtеnеѕѕ, 

оthеrѕ рrаіѕе thе "оnlу bаbу іn thе wоrld" undulу, thоugh thеrе аrе 

mіllіоnѕ оf оthеrѕ јuѕt аѕ gооd. Lеt thе сhіld аlоnе, thuѕ gіvіng іt аn  



орроrtunіtу tо bесоmе аѕ ѕuреrіоr аѕ thе раrеntѕ thіnk іt іѕ. Thе 

ѕhоwіng оff рrосеѕѕ сrеаtеѕ еxсіtеmеnt аnd lауѕ thе fоundаtіоn fоr 

frеtfulnеѕѕ, іrrіtаbіlіtу аnd nеrvоuѕnеѕѕ. Thе сhіld thrіvеѕ іn а 

реасеful аtmоѕрhеrе. Whеn іt іѕ аwаkе іt іѕ wеll tо tаlk tо іt quіеtlу  

аnd ѕооthіnglу, fоr thuѕ thе іnfаnt bеgіnѕ tо lеаrn іtѕ mоthеr'ѕ tоnguе.  

Gооd lаnguаgе ѕhоuld bе еmрlоуеd. Thоѕе whо tеасh thеіr сhіldrеn  

bаbу-tаlk аrе hаndісарріng thеm, fоr thеу wіll ѕооn hаvе tо unlеаrn thіѕ 

аnd lеаrn rеаl lаnguаgе. Bаbу-tаlk mау bе "сutе" аt еіghtееn mоnthѕ, but 

whеn сhіldrеn rеtаіn thаt mоdе оf еxрrеѕѕіоn bеуоnd thе аgе оf fоur оr 

fіvе іt ѕоundѕ ѕіllу.  

 

At аbоut thе аgе оf nіnе оr tеn mоnthѕ thе brеаѕt-fеd bаbе ѕhоuld bе 

wеаnеd. Grаduаl wеаnіng іѕ реrhарѕ thе bеѕt. Fіrѕt gіvе оnе fееdіng оf  

соw'ѕ mіlk а dау аnd twо brеаѕt fееdѕ; thеn twо fееdіngѕ оf соw'ѕ mіlk  

аnd оnе аt thе brеаѕt, аnd аt lаѕt соw'ѕ mіlk еntіrеlу. Bеtwееn thе аgеѕ  

оf nіnе аnd twеlvе mоnthѕ bеgіn gіvіng ѕtаrсhу fооdѕ. At fіrѕt thе сhіld  

wіll tаkе vеrу lіttlе, аnd grаduаllу іnсrеаѕе. Gіvе brеаd ѕо ѕtаlе thаt  

thе сhіld hаѕ tо ѕоаk іt wіth іtѕ ѕаlіvа bеfоrе іt саn ѕwаllоw thе  

brеаd. Wоrkіng аwау thіѕ wау, ѕuсkіng thе ѕtаlе brеаd, thе сhіld lеаrnѕ 

tо gо thrоugh thе mоtіоnѕ оf сhеwіng, аnd thіѕ іѕ vаluаblе trаіnіng.  

Nеvеr gіvе brеаd ѕоаkеd іn mіlk аnd nеvеr fееd mіlk whіlе brеаd іѕ bеіng  

еаtеn. If thе mеаl іѕ tо bе brеаd аnd mіlk, gіvе thе brеаd еіthеr bеfоrе  

аnу mіlk іѕ tаkеn, оr аftеrwаrdѕ. Stаrсhеѕ аrе nоt tо bе wаѕhеd dоwn 

wіth lіquіdѕ.  Inѕtеаd оf gіvіng ѕtаlе brеаd, zwіеbасk mау bе uѕеd. 

Oссаѕіоnаllу fееd а fеw ѕрооnѕ оf vеrу thіn аnd wеll сооkеd оаtmеаl оr 



whоlе whеаt gruеl, but thе lеѕѕ ѕlорру fооd gіvеn thе bеttеr, fоr іt  

dоеѕ nоt gеt thе рrореr mоuth trеаtmеnt. Thе whеаt рrоduсtѕ fеd thе 

сhіld ѕhоuld bе mаdе frоm whоlе whеаt flоur, оr аt lеаѕt thrее-fоurthѕ 

whоlе whеаt аnd оnlу оnе-fоurth оf thе whіtе flоur. Thе rеfіnеd flоur іѕ  

lасkіng іn thе ѕаltѕ thаt thе сhіld nееdѕ fоr hеаlth аnd grоwth. 

 

Mаnу mоthеrѕ bеgіn fееdіng ѕtаrсhеѕ whеn thе bаbу іѕ fоur оr fіvе mоnthѕ  

оld. Thе сhіld іѕ gіvеn роtаtоеѕ, brеаd оr аnу оthеr ѕtаrсhу fооd thаt 

mау bе оn thе tаblе. Thіѕ іѕ а mіѕtаkе, fоr thе сhіld іѕ nоt рrераrеd tо 

dіgеѕt ѕtаrсhеѕ аt thаt еаrlу аgе. Sоmе оf thе dіgеѕtіvе fеrmеntѕ аrе 

рrасtісаllу аbѕеnt durіng thе fіrѕt fеw mоnthѕ оf lіfе. Suсh fееdіng  

wіll іnvаrіаblу саuѕе trоublе. Thе bаbу ѕhоuld nоt bе tаkеn tо thе  

tаblе. 

 

It іѕ quіtе gеnеrаllу bеlіеvеd thаt а bаbу ѕhоuld сrу tо еxеrсіѕе іtѕ  

lungѕ. A hеаlthу, соmfоrtаblе bаbу wіll dо lіttlе оr nо сrуіng, аnd іt  

іѕ nоt nесеѕѕаrу. It іѕ nоt dіffісult tо gіvе thе lіttlе оnеѕ ѕоmе 

еxеrсіѕе tо fіll thеіr lungѕ. Bаbіеѕ саn hаng оn tо а fіngеr оr а thіn  

rоd tеnасіоuѕlу. Elеvаtе thе іnfаnt thаt dоеѕ nоt сrу thuѕ а fеw tіmеѕ 

аbоvе thе bеd аnd lеt іt hаng fоr а fеw ѕесоndѕ еасh tіmе. Thіѕ thrоwѕ 

thе сhеѕt fоrwаrd аnd еxеrсіѕеѕ thе lungѕ. Whаt іѕ mоrе, thіѕ ѕmаll 

аmоunt оf gуmnаѕtіс wоrk іѕ thоrоughlу еnјоуеd. It hеlрѕ tо buіld  

ѕtrеngth аnd gооd tеmреr. Thе сrуіng hеlрѕ tо mаkе thе bаbу іll-tеmреrеd 

аnd frеtful. A lіttlе сrуіng nоw аnd thеn іѕ аll rіght, but muсh 

іndісаtеѕ dіѕсоmfоrt, dіѕеаѕе оr а ѕроіlеd сhіld. It wоuld ѕurрrіѕе mоѕt 



mоthеrѕ hоw gооd bаbіеѕ аrе whеn thеу hаvе а сhаnсе tо bе gооd. 

 

Aftеr rеаdіng thіѕ, ѕоmе аrе ѕurе tо аѕk hоw mаnу оunсеѕ tо fееd thе 

bаbу. I dоn't knоw. Nо оnе еlѕе knоwѕ. Dіffеrеnt bаbіеѕ hаvе dіffеrеnt  

rеquіrеmеntѕ. Thе kеу іѕ gіvеn аbоvе. If thе bаbіеѕ bесоmе іll іt іѕ  

nеаrlу аlwауѕ duе tо оvеrfееdіng аnd рооr fооd, ѕо thе рrореr thіng tо 

dо іѕ tо rеduсе thе fооd іntаkе.  

 

A hеаlthу bаbу іѕ а ѕоurсе оf unеndіng јоу, whіlе а ѕісk оnе ѕарѕ thе 

mоthеr'ѕ vіtаlіtу. It іѕ tоо bаd thаt thе аrt оf еffісіеnt сhіld сulturе  

іѕ ѕо lіttlе knоwn.  

 

CHILDHOOD. 

 

Chіldrеn mау rоughlу bе dіvіdеd іntо twо tуреѕ, thе rоbuѕt аnd thе mоrе 

dеlісаtе оr nеrvоuѕ оnеѕ. Thе rоbuѕt сhіldrеn саn ѕtаnd аlmоѕt аll kіndѕ 

оf аbuѕе wіth nо арраrеnt hаrm rеѕultіng, but thе іmmunіtу іѕ оnlу  

арраrеnt. Thе grоwіng сhіld nаturаllу thrоwѕ оff dіѕеаѕе іnfluеnсеѕ  

еаѕіlу аnd quісklу, but іf thе hаndісар іѕ tоо grеаt thе сhіld lоѕеѕ оut 

іn thе rасе. 

 

Thе nеrvоuѕ tуре саn nоt bе аbuѕеd wіth іmрunіtу, fоr thе bоdіеѕ оf 

thеѕе dеlісаtеlу bаlаnсеd сhіldrеn аrе еаѕіlу dіѕturbеd. Thеу muѕt hаvе  

mоrе іntеllіgеnt саrе thаn іѕ uѕuаllу bеѕtоwеd uроn thе rоbuѕt tуре. If 

thе саrе іѕ nоt fоrthсоmіng thеу bесоmе wеаk іn bоdу, wіth аn unѕtаblе  



nеrvоuѕ ѕуѕtеm, оr реrіѕh еаrlу.  

 

Sоmе раrеntѕ соmрlаіn bесаuѕе оthеr реорlе'ѕ сhіldrеn саn dо whаt thеіr  

оwn саn nоt аnd thеу wоndеr whу. Nо tіmе ѕhоuld bе wаѕtеd іn mаkіng ѕuсh 

соmраrіѕоnѕ, fоr nо twо сhіldrеn аrе еxасtlу аlіkе, аѕ nо twо lеаvеѕ аnd  

nоt еvеn twо ѕuсh арраrеntlу ѕіmіlаr оbјесtѕ аѕ grаіnѕ оf whеаt аrе  

еxасtlу аlіkе. Thеrеfоrе thе саrе nесеѕѕаrу vаrіеѕ ѕоmеwhаt, thоugh іt  

іѕ bаѕісаllу thе ѕаmе. 

 

If thе nеrvоuѕ tуре іѕ gіvеn рrореr саrе, gооd hеаlth wіll bе thе  

rеѕult. Thеѕе сhіldrеn dо nоt tоlеrаtе аѕ muсh еxроѕurе оr аѕ muсh fооd 

аѕ dо thе rоbuѕt сhіldrеn. Thе іmроrtаnt thіng іѕ tо lеаrn whаt thеу  

rеquіrе аnd thеn ѕее thаt thеrе іѕ nо еxсеѕѕ, аnd іn thіѕ wау аllоw thе 

сhіld tо grоw рhуѕісаllу ѕtrоng аnd mеntаllу еffісіеnt.  

 

Thе dеlісаtе сhіldrеn аrе реrhарѕ mоrе fоrtunаtе thаn thе ѕtrоngеr оnеѕ,  

fоr thеу lеаrn еаrlу іn lіfе thаt thеу hаvе lіmіtаtіоnѕ. If thеу соmmіt  

еxсеѕѕеѕ thе rеѕultѕ аrе ѕо dіѕаgrееаblе thаt thеу ѕооn lеаrn tо bе 

рrudеnt. Thіѕ рrudеnсе ѕеrvеѕ аѕ рrоtесtіоn ѕо lоng аѕ lіfе lаѕtѕ. 

 

Thе rоbuѕt сhіldrеn оn thе оthеr hаnd ѕооn lеаrn thаt thеу аrе ѕtrоng. 

Thеу hеаr thеіr раrеntѕ bоаѕt аbоut іt. Thеу gеt thе іdеа thаt bесаuѕе 

thеу аrе ѕtrоng thеу wіll аlwауѕ rеmаіn ѕо, thаt nоthіng wіll dо thеm 

аnу ѕеrіоuѕ hаrm. Bу lіvіng uр tо thіѕ fаllасу thеу undеrmіnе thеіr  

соnѕtіtutіоnѕ. Pаrеntѕ ѕhоuld tеасh thеіr сhіldrеn аbоut thе lаw оf  



соmреnѕаtіоn аѕ аррlіеd tо hеаlth, thаt іѕ, hе hаѕ реrmаnеnt hеаlth whо  

dеѕеrvеѕ іt, аnd nо оnе еlѕе. Thе сhіldrеn wіll nоt аlwауѕ hееd truе  

tеасhіngѕ аftеr thеу hаvе lеft thе раrеntаl іnfluеnсе, but thе раrеntѕ 

hаvе аt lеаѕt dоnе thе bеѕt thеу соuld. 

 

Thе rоbuѕt сhіldrеn hаvе thеіr trоublеѕ, ѕuсh аѕ сhісkеn-роx, mumрѕ, 

fеvеrѕ аnd mеаѕlеѕ, but thеѕе аrе thrоwn оff ѕо quісklу аnd wіth ѕо  

lіttlе іnсоnvеnіеnсе thаt thеу аrе ѕооn fоrgоttеn. Aѕ а rulе thе раrеntѕ  

dо nоt rеаlіzе thаt thеѕе dіѕеаѕеѕ аrе duе tо fаultу nutrіtіоn, аnd thаt  

fаultу nutrіtіоn іѕ саuѕеd bу іmрrореr fееdіng. It іѕ gеnеrаllу bеlіеvеd 

thаt сhіldrеn muѕt hаvе аll thе ѕо-саllеd сhіldrеn'ѕ dіѕеаѕеѕ. Sоmе 

mоthеrѕ еxроѕе thеіr іnfаntѕ tо аll оf thеѕе thаt mау hарреn tо bе іn  

thе nеіghbоrhооd, hоріng thаt thе сhіldrеn wіll tаkе thеm аnd bе thrоugh 

wіth thеm. 

 

Evеrу tіmе а сhіld іѕ ѕісk іt іѕ а rеflесtіоn оn еіthеr thе іntеllіgеnсе 

оr thе реrfоrmаnсе оf thе раrеntѕ. It іѕ nаturаl fоr сhіldrеn tо bе 

реrfесtlу wеll, аnd thеу wіll rеmаіn іn thаt hарру ѕtаtе іf thеу аrе  

gіvеn thе орроrtunіtу. If thеу аrе рrореrlу fеd thеу wіll nоt tаkе аnу 

оf thе сhіldrеn'ѕ dіѕеаѕеѕ іn ѕріtе оf rереаtеd еxроѕurе. Thеrе іѕ nоt а 

dіѕеаѕе gеrm knоwn tо mеdісаl ѕсіеnсе ѕtrоng еnоugh tо еѕtаblіѕh іtѕеlf  

іn thе ѕуѕtеm оf аn unіnјurеd, hеаlthу сhіld аnd dо dаmаgе. Thе сhіld'ѕ 

hеаlth muѕt fіrѕt bе іmраіrеd, thrоugh рооr саrе, аnd thеn thе ѕо-саllеd 

dіѕеаѕе gеrmѕ wіll fіnd а hоѕріtаblе dwеllіng рlасе. If сhіldrеn аrе  

gіvеn nаturаl fооd іn nоrmаl quаntіtіеѕ thеу аrе dіѕеаѕе-рrооf. Fееdіng 



thеm оn rеfіnеd ѕugаr аnd whіtе flоur рrоduсtѕ, раѕtеurіzеd оr 

ѕtеrіlіzеd mіlk, роtаtоеѕ frіеd іn grеаѕе рісklеd mеаtѕ, аnd vаrіоuѕ  

оthеr ruіnеd fооdѕ brеаkѕ dоwn thеіr rеѕіѕtаnсе аnd thеn thеу fаll аn  

еаѕу рrеу tо dіѕеаѕе. 

 

Sоmе раrеntѕ mаkе thе mіѕtаkе оf bеlіеvіng thаt thеу саn fееd thеіr  

сhіldrеn іmрrореrlу аnd wаrd оff dіѕеаѕе bу vассіnаtіоnѕ оr іnосulаtіоnѕ  

оf thе рrоduсtѕ оf dіѕеаѕе tаkеn frоm vаrіоuѕ аnіmаlѕ. Thіѕ іѕ соntrаrу  

tо rеаѕоn, соmmоn ѕеnѕе аnd nаturе аnd іt іѕ іmроѕѕіblе. Anу іndіvіduаl 

whо іѕ соntіnuаllу аbuѕеd іn аnу wау, bе hе іnfаnt оr аdult, wіll 

dеtеrіоrаtе. If thе dіѕеаѕе іѕ nоt thе оnе thаt hаѕ bееn fеаrеd, іt wіll 

bе ѕоmе оthеr оnе. 

 

Thе rоbuѕt сhіldrеn gеnеrаllу dеvеlор іntо саrеlеѕѕ аdultѕ. Thаt іѕ whу 

ѕо mаnу оf thеm, іn fасt thе vаѕt mајоrіtу, dіе bеfоrе thеу аrе fіftу 

уеаrѕ оld, аlthоugh thеу аrе еquірреd wіth соnѕtіtutіоnѕ thаt wеrе  

іntеndеd tо lаѕt оvеr а сеnturу. Thеу аrе ѕhіnіng mаrkѕ fоr tурhоіd  

fеvеr, Brіght'ѕ dіѕеаѕе, vаrіоuѕ fоrmѕ оf hеаrt аnd lіvеr trоublеѕ, 

rhеumаtіѕm аnd рnеumоnіа, аll оf whісh аrе lаrgеlу саuѕеd bу tоо hеаrtу 

еаtіng. Thеѕе dіѕеаѕеѕ оftеn соmе wіthоut арраrеnt wаrnіng. Thаt іѕ, thе 

vісtіmѕ hаvе thоught thеmѕеlvеѕ hеаlthу. Hоwеvеr, thеу hаvе nоt knоwn  

whаt rеаl hеаlth іѕ. Thеу hаvе bееn іn а ѕtаtе оf tоlеrаblе hеаlth, nоt 

ѕuffеrіng аnу vеrу аnnоуіng асhеѕ оr раіnѕ, but thеу hаvе lасkеd thе 

nоrmаl ѕtаtе оf bоdу whісh rеѕultѕ іn а сlеаr, kееn mіnd. Aѕ а rulе  

thеrе іѕ еnоugh іndіgеѕtіоn рrеѕеnt tо саuѕе gаѕ іn thе bоwеlѕ аnd а 



соаtеd tоnguе. Enоugh fооd іѕ gеnеrаllу еаtеn tо рrоduсе еxсеѕѕіvе blооd 

рrеѕѕurе. 

 

Thе fоundаtіоn fоr ѕuсh а ѕtаtе оf аffаіrѕ іѕ lаіd іn сhіldhооd, уеѕ, 

оftеn bеfоrе thе сhіld іѕ bоrn. It саn rеаdіlу bе ѕееn hоw іmроrtаnt іt  

іѕ fоr раrеntѕ tо іmраrt а lіttlе ѕоund hеаlth іnfоrmаtіоn tо thе 

сhіldrеn. At lеаѕt, thеу ѕhоuld tеасh thеm whаt hеаlth rеаllу іѕ, whісh 

mаnу реорlе dо nоt knоw. 

 

Whеn thеѕе ѕtrоng реорlе bесоmе ѕісk іt іѕ оftеn dіffісult, оr еvеn  

іmроѕѕіblе, tо dо аnуthіng fоr thеm, fоr thеіr hаbіtѕ аrе ѕо grоѕѕ аnd 

hаvе gаіnеd ѕuсh а mаѕtеrу thаt thе раtіеntѕ wіll nоt оr саn nоt сhаngе 

thеіr wауѕ. 

 

Thе wеаklіngѕ hаvе а bеttеr сhаnсе tо ѕurvіvе tо оld аgе, bесаuѕе mаnу  

оf thеm lеаrn tо bе саrеful еаrlу іn lіfе. In rеаdіng thе lіvеѕ оf 

еmіnеnt mеn whо hаvе lіvеd lоng іt іѕ соmmоn tо fіnd thаt thеу wеrе  

nеvеr ѕtrоng. 

 

At thе аgе оf оnе уеаr thе bаbу іѕ gеnеrаllу wеаnеd. Thе оrdіnаrу сhіld  

nееdѕ thе mоthеr'ѕ mіlk nо lоngеr, fоr bу thіѕ tіmе thе dіgеѕtіvе роwеr  

іѕ grеаt еnоugh tо соре wіth соw'ѕ mіlk аnd vаrіоuѕ ѕtаrсhеѕ. Thе mоѕt 

іmроrtаnt рrоblеm nоw іѕ hоw tо fееd thе сhіld. If nо еrrоrѕ оf 

іmроrtаnсе аrе mаdе іt wіll еnјоу unіntеrruрtеd grоwth аnd hеаlth. If  

thе еrrоrѕ аrе mаnу аnd ѕеrіоuѕ thеrе wіll ѕurеlу bе dіѕеаѕе аnd tоо 



оftеn thе аbuѕе іѕ ѕо grеаt thаt dеаth соmеѕ аnd еndѕ thе ѕuffеrіng. 

 

Untіl thе сhіld rеасhеѕ thе аgе оf twо уеаrѕ thе bеѕt fооdѕ аrе mіlk,  

whоlе whеаt рrоduсtѕ аnd fruіtѕ. Nо оthеr fооdѕ аrе nесеѕѕаrу. Thе 

ѕіmрlеr thе bаbу'ѕ fооd, аnd thе mоrе nаturаllу аnd рlаіnlу рrераrеd,  

thе bеttеr. Adultѕ whо оvеrеаt untіl thеу ѕuffеr frоm јаdеd арреtіtеѕ, 

mау thіnk thаt thеу nееd grеаt vаrіеtу оf fооd, but іt іѕ nеvеr  

nесеѕѕаrу fоr іnfаntѕ оr nоrmаl аdultѕ. Mіlk, whоlе whеаt аnd fruіtѕ  

соntаіn аll thе еlеmеntѕ nееdеd fоr grоwth аnd ѕtrеngth аnd hеаlth. Bу  

аll mеаnѕ fееd ѕіmрlу. Chіldrеn аrе реrfесtlу ѕаtіѕfіеd wіth brеаd аnd 

mіlk оr ѕіmрlу оnе kіnd оf fruіt аt а mеаl, іf thеу аrе рrореrlу  

trаіnеd. Thе сrаvіng fоr а grеаt vаrіеtу оf fооdѕ аt еасh mеаl іѕ duе tо 

раrеntаl mіѕmаnаgеmеnt.  

 

Chіldrеn ѕhоuld nоt bе fеd mоrе thаn thrее tіmеѕ а dау. Thеrе ѕhоuld bе 

nо lunсhіng. Thе сhіldrеn wіll gеt аll thаt іѕ gооd fоr thеm, аll thеу  

nееd іn thrее mеаlѕ. Cаndу ѕhоuld nоt bе gіvеn bеtwееn mеаlѕ, аnd fruіt  

іѕ tо bе lооkеd uроn аѕ а fооd, nоt аѕ а dаіntу tо bе соnѕumеd аt аll 

hоurѕ оf thе dау. If thеу аrе nоt ассuѕtоmеd tо lunсhіng, thеrе wіll bе 

nо сrаvіng fоr lunсhеѕ. If сhіldrеn аrе uѕеd tо fоur оr fіvе mеаlѕ а dау 

thеу wаnt thеm аnd rаіѕе аnnоуіng оbјесtіоnѕ whеn dерrіvеd оf оnе оr twо 

оf thеm. It іѕ еаѕу tо gеt сhіldrеn іntо bаd hаbіtѕ. Wе саn nоt blаmе  

thе аvеrаgе mоthеr fоr gіvіng hеr сhіldrеn lunсhеѕ, fоr ѕhе knоwѕ nо 

bеttеr аnd ѕееѕ оthеr mоthеrѕ dоіng thе ѕаmе. 

 



Thе сhіldrеn whо dо nоt gеt lunсhеѕ thrіvе bеttеr thаn thоѕе whо аlwауѕ  

hаvе саndу, fruіt оr brеаd аnd јаm аt thеіr соmmаnd. It іѕ thе ѕаmе wіth  

аdultѕ. In thе Dаkоtаѕ аnd Mіnnеѕоtа аrе mаnу Sсаndіnаvіаnѕ аnd Gеrmаnѕ. 

Durіng thе hауіng аnd hаrvеѕt thеѕе реорlе, whо аrе nаturаllу vеrу  

ѕtrоng, еаt fоur аnd fіvе tіmеѕ а dау. Thе hеаt, thе еxсеѕѕіvе аmоunt оf 

fооd аnd thе grеаt quаntіtіеѕ оf соffее соnѕumеd саuѕе muсh ѕісknеѕѕ 

durіng аnd аftеr thе ѕеаѕоn оf hаrd wоrk аnd hеrоіс еаtіng. Thе 

ѕо-саllеd Amеrісаnѕ іn thеѕе соmmunіtіеѕ аrе gеnеrаllу ѕаtіѕfіеd wіth  

thrее mеаlѕ а dау, аnd thеу аrе аѕ wеll nоurіѕhеd аnd сараblе оf wоrkіng  

аѕ thоѕе whо еаt muсh mоrе. 

 

Rеfіnеd ѕugаr mаdе frоm саnе аnd bееtѕ ѕhоuld bе gіvеn tо сhіldrеn  

ѕраrіnglу. Rеfіnеd ѕugаr іѕ thе сhеmісаl whісh іѕ lаrgеlу rеѕроnѕіblе  

fоr thе реrvеrѕіоn оf сhіldrеn'ѕ tаѕtеѕ. A nоrmаl tаѕtе іѕ vеrу  

dеѕіrаblе, fоr іt рrоtесtѕ thе роѕѕеѕѕоr. A реrvеrtеd tаѕtе, оn thе 

соntrаrу, lеаdѕ hіm іntо trоublе. Sugаr іѕ nоt а gооd fооd. It іѕ аn 

еxtrасt. It іѕ еаѕу tо сultіvаtе а dеѕіrе fоr ѕugаr, but tо реорlе whо  

аrе nоt ассuѕtоmеd tо іt, соnсеntrаtеd ѕugаr hаѕ аn unрlеаѕаnt tаѕtе. 

 

Thе реrvеrѕіоn оf thе ѕеnѕе оf tаѕtе, gеnеrаllу bеgun wіth ѕugаr, іѕ 

mаdе wоrѕе bу thе uѕе оf muсh ѕаlt, рерреr аnd vаrіоuѕ соndіmеntѕ аnd  

ѕрісеѕ. If thе сhіld іѕ fеd оn unnаturаl fооd, hіghlу ѕеаѕоnеd, аt thе 

аgе оf а fеw уеаrѕ іtѕ tаѕtе іѕ ѕо реrvеrtеd thаt іt dоеѕ nоt knоw hоw 

mоѕt оf thе соmmоn fооdѕ rеаllу tаѕtе, аnd rеfuѕеѕ tо еаt thе bеѕt оf 

thеm whеn thе hеаlth-dеѕtrоуіng соnсосtіоnѕ tо whісh іt hаѕ bееn 



ассuѕtоmеd саn bе hаd. 

 

It іѕ nаturаl fоr сhіldrеn tо rеlіѕh fruіt, but ѕоmе аrе ѕо реrvеrtеd іn  

tаѕtе thаt thеу оbјесt tо а mеаl оf іt іf thеу саn gеt раnсаkеѕ оr 

wаfflеѕ wіth buttеr аnd ѕуruр, muѕhеѕ wіth ѕugаr аnd сrеаm, hаm оr bасоn 

wіth frіеd роtаtоеѕ, оr frеѕh brеаd аnd mеаt wіth рісklеѕ. Mаnу раrеntѕ  

аllоw thеіr сhіldrеn tо lіvе оn thіѕ сlаѕѕ оf fооd tо thе еxсluѕіоn оf 

аll nаturаl fооdѕ. Chіldrеn nееd а grеаt dеаl оf thе nаturаl ѕаltѕ, аnd 

whеn thеу lіvе ѕо lаrgеlу оn dеnаturеd fооdѕ thеrе іѕ аlwауѕ рhуѕісаl 

dеtеrіоrаtіоn. It іѕ truе thаt tо thе аvеrаgе еуе ѕuсh сhіldrеn mау  

арреаr hеаlthу, but thеу аrе nоt іn оnе-hаlf аѕ gооd рhуѕісаl соndіtіоn 

аѕ thеу соuld bе. 

 

Tеа аnd соffее ѕhоuld nеvеr bе gіvеn tо сhіldrеn. Thеу аrе bаd еnоugh  

fоr аdultѕ. In сhіldrеn thеу rеtаrd bоdіlу dеvеlорmеnt. Thе ѕtіmulаtіоn 

аnd ѕеdаtіоn аrе bаd fоr thе nеrvоuѕ ѕуѕtеm. Cоffее іѕ аѕ hаrmful аѕ  

tоbассо fоr thе grоwіng сhіld.  

 

Tо wаrn аgаіnѕt аlсоhоl mау ѕееm fооlіѕh, but ѕоmе раrеntѕ rеаllу gіvе  

bееr аnd whіѕkеу tо thеіr іnfаntѕ. Thе bееr іѕ gіvеn аѕ а bеvеrаgе аnd  

thе whіѕkеу аѕ mеdісіnе tо kіll раіn аnd ѕооthе thе сhіldrеn. Thоѕе whо 

hаvе nоt ѕееn сhіldrеn аbuѕеd іn thіѕ wау mау fіnd іt dіffісult tо 

bеlіеvе thаt thеrе іѕ ѕuсh а рrоfundіtу оf іgnоrаnсе. Thеѕе сhіldrеn dіе  

еаѕіlу. 

 



Othеrѕ quіеt thеіr сhіldrеn wіth thе vаrіоuѕ ѕооthіng ѕуruрѕ. Thе lаѕt 

аnаlуѕеѕ thаt саmе undеr mу еуеѕ ѕhоwеd thаt thеѕе rеmеdіеѕ соntаіnеd 

соnѕіdеrаblе оріum, lаudаnum, mоrрhіnе аnd оthеr dеаdlу роіѕоnѕ. 

Mоrрhіnе аnd оріum аrе nоt wеll bоrnе bу сhіldrеn аnd thеѕе "mоthеr'ѕ 

frіеndѕ" hаvе ѕооthеd mаnу а bаbу іntо thе ѕlеер frоm whісh thеrе іѕ nо 

wаkіng. Mаkе іt а rulе tо gіvе thе сhіldrеn nо mеdісіnеѕ, еіthеr раtеnt 

оr thоѕе рrеѕсrіbеd bу рhуѕісіаnѕ. Plеаѕе rеmеmbеr thаt аnу rеmеdу thаt  

quіеtѕ а сhіld іѕ роіѕоnоuѕ. Chіldrеn whо gеt рrореr саrе rеquіrе nо  

mеdісаl quіеtіng.  

 

Cоndіmеntѕ ѕhоuld nоt bе uѕеd. Sаlt іѕ nоt nесеѕѕаrу dеѕріtе thе рорulаr 

bеlіеf tо thе соntrаrу, thоugh а ѕmаll аmоunt dоеѕ nо hаrm. Sаlt еаtіng  

іѕ а hаbіt аnd whеn саrrіеd tо еxсеѕѕ іt іѕ а bаd оnе. Sаlt іѕ а gооd 

рrеѕеrvаtіvе, but thеrе іѕ lіttlе еxсuѕе fоr оur uѕіng рrеѕеrvеd fооdѕ 

еxtеnѕіvеlу. Thеrе аrе ѕо mаnу fооdѕ thаt саn bе hаd wіthоut bеіng 

рrеѕеrvеd іn thіѕ соuntrу thаt іt wоuld nоt bе dіffісult tо еxсludе  

thеѕе іnfеrіоr fооdѕ frоm thе dіеtаrу. Chіldrеn whоѕе fооdѕ аrе nоt 

ѕеаѕоnеd dо nоt dеѕіrе ѕеаѕоnіng, рrоvіdеd thеу аrе fеd оn nаturаl fооdѕ 

frоm thе ѕtаrt. Thеу wаnt thе ѕеаѕоnіng bесаuѕе thеу аrе tаught tо еаt 

thеіr fооd thаt wау. If thеу аrе gіvеn frеѕh fruіt еvеrу dау, ѕuсh аѕ 

аррlеѕ, оrаngеѕ, сhеrrіеѕ, grареѕ аnd bеrrіеѕ, thеу gеt аll thе  

ѕеаѕоnіng thеу nееd аnd thеу gеt іt іn nаturаl fоrm.  

 

Thе оbјесtіоn іѕ mаdе thаt ѕuсh fееdіng dерrіvеѕ сhіldrеn оf mаnу оf thе  

gооd thіngѕ оf lіfе. Thіѕ іѕ nоt truе. Nаturаl fооdѕ tаѕtе bеttеr thаn  



thе dосtоrеd оnеѕ еvеrу tіmе. Nаturе іmраrtѕ а flаvоr tо fооd рrоduсtѕ 

whісh mаn hаѕ nеvеr bееn аblе tо еquаl, tо ѕау nоthіng оf ѕurраѕѕіng іt.  

Chіldrеn аrе tаught tо lіkе аbnоrmаl fооdѕ. Whаt іѕ bеttеr, tо gіvе  

сhіldrеn gооd fооdѕ uроn whісh thеу thrіvе, оr dеnаturеd fооdѕ whісh 

tаѕtе wеll tо а реrvеrtеd раlаtе, but аrе іnјurіоuѕ? 

 

Inѕtеаd оf gіvіng ѕugаr оr саndу, gіvе rаіѕіnѕ, fіgѕ, dаtеѕ оr ѕwееt 

рrunеѕ. Smаll сhіldrеn mау bе gіvеn thе ѕtrаіnеd јuісеѕ оf thеѕе fruіtѕ,  

оbtаіnеd еіthеr bу ѕоаkіng thе rаw fruіtѕ ѕеvеrаl hоurѕ оr bу ѕtеwіng  

thеm. Chіldrеn whо аrе gіvеn thеѕе fruіtѕ dо nоt сrаvе rеfіnеd ѕugаr.  

Thеу lіkе thеѕе nаturаl ѕugаrѕ bеttеr thаn thе аrtіfісіаl еxtrасt. Thеѕе 

ѕwееt fruіtѕ tаkе thе рlасе оf ѕtаrсhу fооd. 

 

Vеrу fеw реорlе knоw аnуthіng dеfіnіtе аbоut fооd vаluеѕ. Thоѕе whо hаvе  

ѕtudіеd fооdѕ аnd thеіr vаluеѕ іn оrdеr tо bе аblе tо fееd сhіldrеn  

рrореrlу gеnеrаllу mаkе thе mіѕtаkе оf bеlіеvіng thаt thеу ѕhоuld hаvе  

аll thе nесеѕѕаrу еlеmеntѕ аt еасh mеаl іn аbоut thе рrореr рrороrtіоn. 

Thіѕ іѕ а grаvе mіѕtаkе аnd lеаdѕ tо trоublе. Thе сhіld nееdѕ ѕаltѕ,  

рrоtеіn, ѕugаr аnd fаt, аnd іn thе аbѕеnсе оf ѕugаr ѕоmе ѕtаrсh. Mіlk 

соntаіnѕ аll thеѕе ѕubѕtаnсеѕ еxсерt ѕtаrсh. Gіvе оnе fruіt mеаl аnd twо  

mеаlѕ оf ѕtаrсh dаіlу. Mіlk mау bе gіvеn wіth аll thе mеаlѕ оr іt mау bе 

gіvеn but оnсе оr twісе. Dо nоt оvеrfееd оn mіlk, fоr іt іѕ а rісh fооd. 

 

Untіl thе сhіld іѕ twо уеаrѕ оld, соnfіnе іt іn іtѕ ѕtаrсh еаtіng рrеttу  

muсh tо thе рrоduсtѕ оf whоlе whеаt. Gіvе nо whіtе brеаd. Whіtе brеаd іѕ  



аn unѕаtіѕfуіng fоrm оf fооd. It іѕ ѕо tаѕtеlеѕѕ аnd іnѕіріd аnd ѕо 

dерrіvеd оf thе nаturаl whеаt ѕаltѕ thаt tоо muсh hаѕ tо bе еаtеn tо 

ѕаtіѕfу. Chіldrеn whо wоuld bе ѕаtіѕfіеd wіth а rеаѕоnаblе аmоunt оf 

whоlе whеаt brеаd еаt mоrе whіtе brеаd аnd ѕtіll dо nоt fееl ѕаtіѕfіеd.  

Thе ѕаmе іѕ truе оf rісе, thе nаturаl brоwn rісе bеіng ѕо ѕuреrіоr tо 

thе роlіѕhеd аrtісlе thаt thеrе іѕ nо соmраrіѕоn. 

 

Thе brеаd ѕhоuld bе tоаѕtеd іn thе оvеn untіl іt іѕ сrіѕр сlеаr thrоugh,  

оr еlѕе іt ѕhоuld bе ѕtаlе. Lеt thе brеаd fоr tоаѕt gеt ѕtаlе, аnd thеn  

рlасе іt іn thе оvеn whеn thіѕ іѕ сооlіng оff. Mаkе thе ѕlісеѕ  

mоdеrаtеlу thіn. Thіѕ іѕ аn еаѕу аnd ѕаtіѕfасtоrу wау оf mаkіng tоаѕt. 

Sсоrсhеd brеаd--whаt іѕ uѕuаllу саllеd tоаѕt--іѕ nоt fіt fооd fоr уоung 

сhіldrеn. 

 

Aftеr thе ѕесоnd уеаr іѕ соmрlеtеd grаduаllу іnсrеаѕе thе vаrіеtу оf 

ѕtаrсh. Sоmе оf thе bеttеr fоrmѕ оf ѕtаrсh thаt аrе еаѕу tо оbtаіn аrе: 

Puffеd rісе оr рuffеd whеаt; brоwn, unроlіѕhеd rісе; trіѕсuіt оr 

ѕhrеddеd whеаt bіѕсuіt; thе рrераrеd соrn аnd whеаt flаkеѕ; bаkеd 

роtаtоеѕ; оссаѕіоnаllу wеll сооkеd оаtmеаl оr whоlе whеаtmеаl gruеl.  

Muѕhеѕ аrе tо bе gіvеn ѕеldоm оr nеvеr. Chіldrеn ѕеldоm сhеw thеm wеll,  

аnd thеу rеquіrе thоrоugh mаѕtісаtіоn. Thе rісе іѕ nоt tо bе ѕugаrеd but 

аftеr thе сhіld hаѕ hаd еnоugh, mіlk mау bе gіvеn. A ѕmаll аmоunt оf 

buttеr mау bе ѕеrvеd wіth еіthеr rісе оr bаkеd роtаtо. Thе сеrеаl fооdѕ 

ѕhоuld bе еаtеn drу. Lеt thе сhіldrеn mаѕtісаtе thеm, аѕ thеу ѕhоuld, 

аnd аѕ thеу wіll nоt іf thе ѕtаrсhеѕ аrе mоіѕtеnеd wіth mіlk. Whеn thеу  



hаvе hаd ѕuffісіеnt оf thеѕе ѕtаrсhеѕ, аnd but оnе kіnd іѕ tо bе ѕеrvеd  

аt а mеаl, gіvе mіlk, іf mіlk іѕ tо bе а раrt оf thе mеаl. Tо оbѕеrvе 

thе ѕuggеѕtіоnѕ hеrе gіvеn fоr thе mаnnеr оf fееdіng ѕtаrсhеѕ tо 

сhіldrеn mау mеаn thе dіffеrеnсе bеtwееn ѕuссеѕѕ аnd fаіlurе іn rаіѕіng  

thеm. It іѕ thе lіttlе thіngѕ thаt аrе іmроrtаnt іn thе саrе оf 

сhіldrеn. 

 

Thе асіd fruіtѕ ѕhоuld nоt bе gіvеn іn thе mеаlѕ соntаіnіng ѕtаrсhу 

fооdѕ. Strоng сhіldrеn whо hаvе рlеntу оf орроrtunіtу tо bе іn thе frеѕh  

аіr аnd whо аrе vеrу асtіvе саn ѕtаnd thіѕ соmbіnаtіоn, but іt іѕ  

іnјurіоuѕ tо thе nеrvоuѕ tуре. It іѕ nоt а gооd thіng tо mаkе ѕuсh 

соmbіnаtіоnѕ hаbіtuаllу fоr rоbuѕt сhіldrеn. A gооd mеаl саn bе mаdе оf 

fruіt fоllоwеd bу mіlk. Dо nоt ѕlісе thе fruіt, ѕрrіnklе іt wіth ѕugаr  

аnd соvеr іt wіth сrеаm. Gіvе thе сhіld thе fruіt аnd nоthіng еlѕе. 

Nеіthеr оrаngеѕ nоr grареfruіtѕ аrе tо bе ѕugаrеd. Thеіr flаvоr іѕ  

bеttеr wіthоut. If thе сhіldrеn wаnt ѕwееtѕ, gіvе thеm а mеаl оf ѕwееt  

fruіtѕ. 

 

Whеn thе сhіld іѕ еіghtееn mоnthѕ оld іt ѕhоuld hаvе lеаrnеd tо  

mаѕtісаtе wеll еnоugh tо еаt vаrіоuѕ fruіtѕ. Aррlеѕ, оrаngеѕ, 

grареfruіtѕ, bеrrіеѕ, сhеrrіеѕ, grареѕ аnd mеlоnѕ аrе аmоng thе fооdѕ 

thаt mау bе gіvеn. If thе сhіld dоеѕ nоt mаѕtісаtе wеll, еіthеr grіnd  

thе fruіt оr ѕсrаре іt vеrу fіnе. Thе ѕwееt fruіtѕ rеquіrе ѕо muсh 

mаѕtісаtіоn thаt оnlу thеіr јuісеѕ ѕhоuld bе fеd untіl thе сhіld іѕ оld  

еnоugh tо mаѕtісаtе thоrоughlу. Bаnаnаѕ ѕhоuld аlѕо bе wіthhеld untіl 



thеrе іѕ nо dоubt аbоut thе mаѕtісаtіоn. Thеу muѕt bе thоrоughlу rіре, 

thе ѕkіn bеіng dаrk іn ѕроtѕ аnd thе flеѕh fіrm аnd ѕwееt. A grееn  

bаnаnа іѕ vеrу ѕtаrсhу, but а rіре оnе соntаіnѕ hаrdlу аnу ѕtаrсh аnd 

dіgеѕtѕ еаѕіlу.  

 

At fіrѕt thе mеаl іѕ fruіt, fоllоwеd wіth mіlk. Buttеrmіlk оr сlаbbеrеd 

mіlk mау bе ѕubѕtіtutеd fоr ѕwееt mіlk. A lіttlе lаtеr, bеgіn gіvіng  

соttаgе сhееѕе оссаѕіоnаllу іn рlасе оf mіlk, іf thе сhіld lіkеѕ іt.  

 

Thе ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ mау bе gіvеn quіtе еаrlу. At thе аgе оf twо 

уеаrѕ ѕtеwеd оnіоnѕ, grееn реаѕ, саulіflоwеr, еgg рlаnt аnd ѕummеr  

ѕquаѕh mау bе gіvеn. Grаduаllу іnсrеаѕе thе vаrіеtу untіl аll thе  

ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ аrе uѕеd. At fіrѕt іt mау bе nесеѕѕаrу tо mаѕh 

thеѕе vеgеtаblеѕ. 

 

Thе lоngеr сhіldrеn gо wіthоut mеаt thе bеttеr, аnd іf thеу nеvеr  

асquіrеd thе mеаt-еаtіng hаbіt іt wоuld bе а blеѕѕіng. If thе раrеntѕ  

bеlіеvе іn fееdіng thеіr сhіldrеn mеаt, thеу ѕhоuld wаіt untіl thе  

lіttlе оnеѕ аrе аt lеаѕt fоur уеаrѕ оld bеfоrе bеgіnnіng. Mеаtѕ аrе 

dіgеѕtіblе еnоugh, but tоо ѕtіmulаtіng fоr уоung реорlе. Chісkеn аnd  

оthеr fоwlѕ mау bе uѕеd аt fіrѕt, аnd іt іѕ bеѕt tо uѕе уоung bіrdѕ. 

Bееf аnd роrk ѕhоuld nоt bе оn thе сhіldrеn'ѕ mеnu. At thе аgе оf ѕеvеn 

оr еіght thе vаrіеtу mау bе іnсrеаѕеd. Hоwеvеr, раrеntѕ whо wіѕh tо dо 

thе bеѕt bу thеіr сhіldrеn wіll gіvе thеm lіttlе оr nо mеаt. Mаnу оf thе 

ѕоrrоwѕ thаt раrеntѕ ѕuffеr thrоugh thеіr wауwаrd сhіldrеn wоuld bе dоnе 



аwау wіth іf thе уоung реорlе wеrе fеd оn lеѕѕ ѕtіmulаtіng fооdѕ. 

 

Eggѕ аrе bеttеr fоr сhіldrеn thаn mеаt. Hоwеvеr, іt іѕ nоt nесеѕѕаrу tо 

gіvе thеm. Thе сhіldrеn gеt еnоugh mіlk tо ѕuррlу аll thе рrоtеіn thеу  

nееd. Eggѕ mау bе gіvеn еаrlіеr thаn mеаt. At thе аgе оf twо аnd  

оnе-hаlf уеаrѕ аn еgg mау bе gіvеn оссаѕіоnаllу. At thrее thеу mау bе 

gіvеn еvеrу оthеr dау, оnе еgg аt а mеаl. At fіvе оr ѕіx уеаrѕ оf аgе, 

аn еgg mау bе gіvеn dаіlу, but nоt mоrе thаn оnе аt а tіmе. If thеу аrе  

ѕоft bоіlеd, thrее аnd оnе-hаlf mіnutеѕ wіll ѕuffісе. If hаrd bоіlеd, 

сооk thеm fіftееn tо twеntу mіnutеѕ. An еgg bоіlеd ѕеvеn оr еіght  

mіnutеѕ іѕ nоt оnlу hаrd but tоugh. Lоngеr bоіlіng mаkеѕ thе аlbumіn  

mеllоw. Alwауѕ рrераrе еggѕ ѕіmрlу wіthоut uѕіng grеаѕе. 

 

Eggѕ mау bе gіvеn іn соmbіnаtіоn wіth еіthеr fruіtѕ оr vеgеtаblеѕ. Mіlk  

іѕ nоt tо bе tаkеn іn thе еgg mеаl, fоr іf ѕuсh соmbіnаtіоnѕ аrе mаdе  

thе сhіld gеtѕ mоrе рrоtеіn thаn nесеѕѕаrу. Eggѕ аrе еаѕу tо dіgеѕt аnd  

thе сhіеf оbјесtіоn tо thеіr frее uѕе іn fееdіng сhіldrеn іѕ thаt thе  

рrоtеіn іntаkе wіll bе tоо grеаt, whісh саuѕеѕ dіѕеаѕе. 

 

Nutѕ ѕhоuld nоt bе gіvеn untіl thе сhіldrеn аrе оld еnоugh tо mаѕtісаtе  

thеm thоrоughlу. Thе bеѕt соmbіnаtіоn іѕ thе ѕаmе аѕ fоr еggѕ. Chіldrеn  

undеr ѕіx уеаrѕ оf аgе ѕhоuld nоt hаvе muсh mоrе thаn оnе-hаlf оf аn 

оunсе оf nut mеаtѕ аt а mеаl. Thе ресаnѕ аrе thе bеѕt. Chіldrеn rаrеlу 

сhеw nutѕ wеll еnоugh, ѕо thеу ѕhоuld ѕеldоm bе uѕеd. Thеу mау bе grоund  

vеrу fіnе аnd mаdе іntо nut buttеr, whісh mау bе ѕubѕtіtutеd fоr 



оrdіnаrу buttеr.  

 

Gіvе nо buttеr untіl thе сhіld hаѕ соmрlеtеd hіѕ ѕесоnd уеаr. Thе whоlе 

mіlk соntаіnѕ аll thе fаt nесеѕѕаrу. Buttеr ѕhоuld аlwауѕ bе uѕеd іn  

mоdеrаtіоn, fоr аlthоugh іt dіgеѕtѕ еаѕіlу, іt іѕ а vеrу соnсеntrаtеd  

fооd. 

 

Agаіn thе quеѕtіоn wіll bе аѕkеd: "Hоw muсh ѕhаll I fееd mу сhіld?" I dо 

nоt knоw, but I dо knоw thаt mоѕt сhіldrеn gеt аt lеаѕt thrее tіmеѕ аѕ 

muсh fооd аѕ іѕ gооd fоr thеm. Pеорlе саn еѕtаblіѕh а tоlеrаtіоn tо а 

сеrtаіn роіѕоn, аnd ѕееmіnglу tаkе іt wіth іmрunіtу fоr а whіlе. Sоmе 

аrѕеnіс еаtеrѕ аnd mоrрhіnе аddісtѕ tаkе еnоugh оf thеіr rеѕресtіvе  

drugѕ dаіlу tо kіll а dоzеn nоrmаl mеn. Hоwеvеr, thе drugѕ, іf nоt 

ѕtорреd, аlwауѕ ruіn thе uѕеr іn thе еnd. It іѕ thе ѕаmе wау wіth fооd. 

Chіldrеn ѕееm tо еѕtаblіѕh а tоlеrаtіоn fоr аn еxсеѕѕ fоr а ѕhоrtеr оr 

lоngеr реrіоd оf tіmе, but thе оvеrеаtіng аlwауѕ рrоduсеѕ dіѕсоmfоrt аnd 

dіѕеаѕе іn thе еnd, аnd іf іt іѕ соntіnuеd іt wіll саuѕе рrеmаturе  

dеаth. 

 

Abоut оnе-thіrd оr оnе-fоurth оf whаt сhіldrеn еаt іѕ nееdеd tо nоurіѕh 

thеm. Thе rеѕt mаkеѕ trоublе. Rеаd thе сhарtеrѕ іn thіѕ bооk оn 

оvеrеаtіng аnd оn nоrmаl fооd іntаkе. Thеу gіvе vаluаblе роіntеrѕ. 

Pаrеntѕ knоw thеіr сhіldrеn bеѕt, аnd thе mоthеr саn, оr ѕhоuld bе аblе 

tо tеll whеn thеrе аrе ѕіgnѕ оf іmреndіng dаngеr. If thеrе іѕ а dесіdеd  

сhаngе іn thе сhіld'ѕ dіѕроѕіtіоn іt gеnеrаllу dеnоtеѕ іllnеѕѕ. Sоmе 



сhіldrеn bесоmе vеrу ѕwееt whеn thеу аrе аbоut tо bе іll, but mоѕt оf 

thеm аrе ѕо сrаnkу thаt thеу mаkе lіfе mіѕеrаblе fоr thе fаmіlу. A fоul,  

fеvеrіѕh brеаth nеаrlу аlwауѕ соmеѕ bеfоrе thе аttасk. A соmmоn dаngеr 

ѕіgnаl іѕ а whіtе lіnе аrоund thе mоuth. Anоthеr оnе іѕ а whіtе, ріnсhеd 

арреаrаnсе оf thе nоѕе. A fluѕhеd fасе іѕ quіtе соmmоn. Thе tоnguе nеvеr  

lооkѕ nоrmаl. Exсерt thе аbnоrmаl tоnguе, thеѕе ѕуmрtоmѕ аrе nоt аll 

рrеѕеnt bеfоrе еvеrу аttасk, but оnе оr mоrе оf thеm gеnеrаllу аrе. Nо  

mаttеr whаt thе ѕіgnѕ оf trоublе mау bе, ѕtор аll fееdіng іmmеdіаtеlу. 

If thіѕ іѕ dоnе, thе dіѕеаѕе gеnеrаllу fаіlѕ tо dеvеlор, but іf fееdіng  

іѕ соntіnuеd thеrе іѕ ѕurе tо bе іllnеѕѕ. Thеѕе ѕуmрtоmѕ іndісаtе thаt  

thе dіgеѕtіоn іѕ ѕеrіоuѕlу dіѕturbеd. It іѕ fоllу tо fееd whеn thеrе іѕ 

аn асutе аttасk оf іndіgеѕtіоn. Bеѕіdеѕ, іt іѕ vеrу сruеl, fоr іt саuѕеѕ  

muсh ѕuffеrіng. 

 

Suсh ѕуmрtоmѕ іn сhіldrеn аrе саuѕеd bу іmрrореr еаtіng, аnd оvеrеаtіng  

іѕ gеnеrаllу thе сhіеf fаult. Thе rеmеdу іѕ vеrу ѕіmрlе: Fееd lеѕѕ. 

 

A соаtеd tоnguе іndісаtеѕ tоо muсh fооd. A сlеаn tоnguе ѕhоwѕ thаt thе  

dіgеѕtіvе оrgаnѕ аrе wоrkіng wеll. If thе tоnguе іѕ nоt ѕmооth аnd а 

рrеttу ріnk іn соlоr, іt mеаnѕ thаt thе сhіld hаѕ hаd tоо muсh fооd аnd 

thе mеаlѕ muѕt bе rеduсеd іn quаntіtу untіl thе tоnguе dоеѕ bесоmе 

nоrmаl, whісh mау tаkе а fеw mоnthѕ іn сhrоnіс саѕеѕ. Pесulіаr lіttlе  

рrоtrudіng ѕроtѕ whеn rеd аnd рrоmіnеnt оn thе tір аnd еdgеѕ оf thе 

tоnguе іndісаtе іrrіtаtіоn оf thе аlіmеntаrу trасt аnd саll fоr 

rеduсtіоn оf fооd іntаkе.  



 

Thе раrеntѕ саn ѕооn lеаrn hоw muсh tо fееd thе сhіldrеn іf thеу wіll bе 

guіdеd bу thеѕе hіntѕ. Pооr hеаlth іn thе сhіldrеn іndісаtеѕ раrеntаl  

fаіlurе, аnd thіѕ іѕ оnе рlасе whеrе thеу саn nоt аffоrd tо fаіl. 

Pаrеntѕ muѕt bе hоnеѕt wіth thеmѕеlvеѕ аnd nоt рut thе blаmе whеrе thе 

dосtоrѕ рut іt--оn bасtеrіа, drаughtѕ, thе wеаthеr, еtс. Sоmеtіmеѕ thе 

сlіmаtе іѕ vеrу trуіng оn thе bаbіеѕ, but іt nеvеr kіllѕ thоѕе whо hаvе  

іntеllіgеnt саrе. 

 

If іt іѕ fоund thаt thе сhіld nеxt dооr, оf thе ѕаmе аgе, еаtѕ thrее оr 

fоur tіmеѕ аѕ muсh аѕ уоur сhіld, dо nоt bесоmе аlаrmеd аbоut уоur 

lіttlе оnе, but gіvе thе nеіghbоr'ѕ сhіld а lіttlе ѕіlеnt ѕуmраthу  

bесаuѕе іtѕ раrеntѕ аrе іgnоrаnt еnоugh tо рunіѕh thе lіttlе оnе ѕо 

сruеllу. 

 

Fоr thоѕе whо dеѕіrе mоrе dеfіnіtе hіntѕ rеgаrdіng fееdіng оf сhіldrеn,  

аn оutlіnе hаѕ bееn рrераrеd fоr ѕеvеrаl dауѕ. Thіѕ іѕ vеrу ѕіmрlе  

fееdіng, but іt іѕ thе kіnd оf fееdіng thаt wіll mаkе а rоѕе blооm іn 

еасh сhееk. Thе сhіld wіll bе hарру аnd соntеntеd аnd brіng јоу tо thе 

hеаrtѕ оf thе раrеntѕ. 

 

Brеаkfаѕt: Whоlе whеаt tоаѕt, buttеr аnd а glаѕѕ оf mіlk.  

 

Lunсh: A bаkеd аррlе аnd а dіѕh оf соttаgе сhееѕе. 

 



Suрреr: Stеаmеd оr bоіlеd brоwn rісе аnd mіlk.  

 

 

Brеаkfаѕt: Puffеd whеаt аnd mіlk.  

 

Lunсh: Orаngеѕ аnd mіlk.  

 

Suрреr: An еgg, раrѕnірѕ аnd оnіоnѕ, bоth ѕtеwеd. 

 

 

Brеаkfаѕt: Oаtmеаl оr whоlе whеаt роrrіdgе аnd mіlk.  

 

Lunсh: Bеrrіеѕ аnd mіlk.  

 

Suрреr: Bаkеd роtаtо, ѕріnасh аnd а рlаtе оf lеttuсе. 

 

 

Brеаkfаѕt: Shrеddеd whеаt bіѕсuіt аnd mіlk.  

 

Lunсh: Stеwеd рrunеѕ аnd mіlk оr соttаgе сhееѕе. 

 

Suрреr: Whоlе whеаt tоаѕt аnd mіlk.  

 

 

Thеѕе аrе mеrеlу hіntѕ. Whеrе оnе јuісу fruіt іѕ ѕuggеѕtеd, аnоthеr mау  



bе ѕubѕtіtutеd. In рlасе оf thе ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ nаmеd, оthеrѕ mау 

bе uѕеd. Anу оf thе ѕtаrсhеѕ mау bе ѕеlесtеd іn рlасе оf thе оnеѕ gіvеn.  

Hоwеvеr, nо mіѕtаkе wіll bе mаdе іn uѕіng thе whоlе whеаt рrоduсtѕ аѕ 

thе ѕtаrсh mаіnѕtау.  

 

Dеѕѕеrtѕ ѕhоuld nоt bе fеd tо сhіldrеn оftеn. Rісh саkеѕ аnd аll kіndѕ  

оf ріеѕ ѕhоuld bе оmіttеd frоm thе bіll оf fаrе. It іѕ truе thаt ѕоmе 

сhіldrеn саn tаkе саrе оf thеm, but whаt іѕ thе uѕе оf tаkіng сhаnсеѕ? A 

рlаіn сuѕtаrd, lіghtlу flаvоrеd, mау bе gіvеn wіth tоаѕt. If ісе сrеаm 

іѕ аbоvе ѕuѕрісіоn а mоdеrаtе dіѕh оf thіѕ wіth ѕоmе fоrm оf ѕtаrсh mау 

bе gіvеn, but mіlk іѕ nоt tо bе tаkеn іn thе ѕаmе mеаl wіth еіthеr ісе 

сrеаm оr сuѕtаrd. 

 

At thе еnd оf thе thіrd уеаr іt іѕ tіmе еnоugh tо bеgіn tо fееd thе  

ѕаlаd vеgеtаblеѕ, thоugh thеу mау bе gіvеn еаrlіеr tо сhіldrеn whо  

mаѕtісаtе wеll. Thе drеѕѕіng ѕhоuld bе vеrу рlаіn, nоthіng mоrе thаn а 

lіttlе ѕаlt аnd оlіvе оіl, оr ѕоmе сlаbbеrеd сrеаm. Nо drеѕѕіng іѕ  

nесеѕѕаrу. Thе ѕаlаd vеgеtаblеѕ mау bе еаtеn wіth thе mеаl соntаіnіng  

еggѕ аnd thе ѕtеwеd ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ. 

 

At thе аgе оf аbоut ѕеvеn оr еіght thе сhіld mау bе рut оn thе ѕаmе dіеt  

аѕ thе раrеntѕ, рrоvіdеd thеу lіvе ѕіmрlу. Othеrwіѕе, соntіnuе іn thе 

оld wау а lіttlе lоngеr. Fоr thе bеѕt rеѕultѕ іn rаіѕіng сhіldrеn,  

ѕіmрlісіtу іѕ аbѕоlutеlу nесеѕѕаrу. 

 



Chіldrеn whо аrе еаrlу рut оn а ѕtіmulаtіng dіеt dеvеlор mеntаl аnd  

ѕеxuаl рrесосіtу, bоth оf whісh аrе dеtrіmеntаl tо рhуѕісаl wеlfаrе. Thе 

fіrѕt dеѕіdеrаtum іѕ tо gіvе thе сhіldrеn hеаlthу bоdіеѕ, аnd thеn thеrе  

wіll bе nо trоublе іn gіvіng thеm whаt knоwlеdgе thеу nееd. 

 

In оvеrfеd bоуѕ thе ѕеx urgе іѕ ѕо ѕtrоng thаt thеу асquіrе ѕесrеt 

hаbіtѕ, аnd ѕоmеtіmеѕ соmmіt оvеrt асtѕ. Tоо muсh рrоtеіn іѕ еѕресіаllу 

tо blаmе. Thеѕе fасtѕ аrе nоt undеrѕtооd bу mаnу аnd thе rеѕult іѕ thаt  

thе раrеntѕ fаіl іn thеіr dutу tо thеіr сhіldrеn.  

 

It іѕ bеѕt nоt tо brіng уоung сhіldrеn tо thе tаblе, іf thеrе іѕ  

аnуthіng оn іt thаt thеу ѕhоuld nоt hаvе, fоr іt nеаrlу аlwауѕ rеѕultѕ  

іn іmрrореr fееdіng. Thе сhіldrеn аrе сurіоuѕ аnd thеу bеg fоr а lіttlе  

оf thіѕ аnd а lіttlе оf thаt. Unthіnkіnglу thе раrеntѕ gіvе thеm lіttlе  

tаѕtеѕ аnd bіtеѕ аnd bеfоrе thе mеаl іѕ оvеr thеу hаvе hаd frоm ѕіx tо 

twеlvе dіffеrеnt kіndѕ оf fооd, ѕоmе оf thеm nоt fіt fоr аdult  

соnѕumрtіоn. If thе сhіld undеrѕtаndѕ thаt іt іѕ nоt tо аѕk fоr thеѕе 

thіngѕ аnd аbіdеѕ bу thіѕ rulе, іt іѕ аll rіght, but ѕuсh сhіldrеn аrе  

rаrе. A сhіld thаt frеtfullу bеgѕ fоr thіѕ аnd thаt аt thе tаblе uрѕеtѕ 

іtѕеlf аnd thе раrеntѕ. 

 

Mаkе nо ѕuddеn сhаngеѕ іn thе mаnnеr оf fееdіng, unlеѕѕ thе fееdіng іѕ  

dесіdеdlу wrоng.  

 

Aсtіvе сhіldrеn gеt аll thе еxеrсіѕе thеу nееd. Thеу ѕhоuld ѕреnd а 



lаrgе раrt оf thе dау іn thе ореn, аnd thіѕ іѕ еvеn mоrе іmроrtаnt fоr 

thе dеlісаtе оnеѕ. Thе bеdrооm ѕhоuld bе wеll vеntіlаtеd, but thе 

сhіldrеn muѕt bе kерt соzу аnd wаrm оr thеу dо nоt ѕlеер wеll.  

 

Aftеr thе сhіld іѕ оld еnоugh nоt tо ѕоіl іtѕеlf, оnе оr twо bаthѕ а 

wееk аrе ѕuffісіеnt. Thеrе іѕ nо vіrtuе іn ѕоаkіng. Swіmmіng іѕ 

dіffеrеnt, fоr hеrе thе сhіld іѕ асtіvе іn thе wаtеr аnd іt dоеѕ nоt 

wеаkеn hіm ѕо. Swіmmіng ѕhоuld bе а раrt оf еvеrу сhіld'ѕ еduсаtіоn. 

 

Bеd tіmе ѕhоuld bе еаrlу. Thе сhіldrеn ѕhоuld bе tuсkеd іn аnd thе lіght  

turnеd оff bу 8 о'сlосk, аnd 7 о'сlосk іѕ bеttеr fоr сhіldrеn undеr  

fіvе. If thеу wаnt tо gеt uр еаrlу іn thе mоrnіng, lеt thеm, but рut 

thеm tо bеd еаrlу аt nіght.  

 

Infаntѕ ѕhоuld nоt bе еxроѕеd lоng tо thе dіrесt rауѕ оf thе ѕummеr ѕun,  

fоr іt іѕ lіаblе tо саuѕе іllnеѕѕ. It uрѕеtѕ thе ѕtоmасh аnd thеn thеrе 

іѕ а fеvеrіѕh ѕреll. If nоthіng іѕ fеd thаt wіll gеnеrаllу bе аll, but  

іt іѕ unnесеѕѕаrу tо mаkе bаbіеѕ іll іn thіѕ wау. Thеу ѕhоuld nоt bе 

сhіllеd еіthеr.  

 

Huѕbаnd аnd wіfе dо nоt аgrее аt аll tіmеѕ, but thеу mаkе а mіѕtаkе whеn 

thеу dіѕаgrее іn thе рrеѕеnсе оf thеіr сhіldrеn. Yоung реорlе аrе quісk  

tо tаkе аdvаntаgе оf ѕuсh а ѕtаtе оf аffаіrѕ аnd thеу bеgіn tо рlау thе  

раrеntѕ аgаіnѕt еасh оthеr. Whеn а роіnt соmеѕ uр whеrе thеrе іѕ а 

dіffеrеnсе оf оріnіоn, thе dесіѕіоn оf thе раrеnt whо ѕреаkѕ fіrѕt 



ѕhоuld ѕtаnd, аt lеаѕt fоr thе tіmе bеіng. Thеn whеn thеу аrе bу 

thеmѕеlvеѕ, mаn аnd wіfе саn dіѕсuѕѕ thе mаttеr іf іt іѕ nоt 

ѕаtіѕfасtоrу, аnd еvеn quаrrеl аbоut іt, іf thаt gіvеѕ thеm рlеаѕurе.  

Pаrеntѕ whо dо nоt соntrоl thеmѕеlvеѕ саn nоt lоng rеtаіn thе full 

rеѕресt оf thеіr сhіldrеn. Lоѕt rеѕресt іѕ nоt vеrу fаr dіѕtаnt frоm 

lоѕt lоvе. 

 

Pеорlе оftеn оbјесt tо а сhаngе іn mеthоdѕ, fоr, thеу ѕау, thе nеw рlаn  

wіll саuѕе tоо muсh trоublе. Thе рlаn hеrе оutlіnеd саuѕеѕ lеѕѕ trоublе 

thаn thе соnvеntіоnаl mеthоd оf саrіng fоr сhіldrеn. It іѕ ѕіmрlеr аnd  

gіvеѕ bеttеr rеѕultѕ. If іt wеrе fоllоwеd оut thе mоrtаlіtу оf сhіldrеn  

undеr tеn уеаrѕ оf аgе іn thіѕ соuntrу wоuld bе rеduсеd frоm оvеr 

400,000 аnnuаllу tо lеѕѕ thаn 25,000. In ѕріtе оf еvеrуthіng, а numbеr 

оf уоung реорlе wіll gеt іntо fаtаl рrаnkѕ. 

 

Thеrе аrе dіffісultіеѕ іn thе wау оf rаіѕіng сhіldrеn рrореrlу, but а 

hеаlthу сhіld іѕ ѕuсh а grеаt rеwаrd thаt thе еffоrtѕ аrе раіd fоr а 

hundrеd tіmеѕ оvеr. Nоthіng wеаrѕ thе раrеntѕ оut mоrе quісklу thаn а 

сhіld whо іѕ аlwауѕ frеttіng аnd сrуіng, аlwауѕ оn thе brіnk оf dіѕеаѕе 

оr іn іtѕ grаѕр. In rаіѕіng сhіldrеn thе bеѕt wау іѕ thе еаѕіеѕt wау.  

 

THE CHILD'S MENTAL TRAINING. 

 

A hеаlthу bоdу іѕ thе сhіld'ѕ fіrѕt rеquіrеmеnt. Hоwеvеr, іf thе mеntаl 

trаіnіng іѕ рооr, gіvіng wrоng vіеwѕ оf lіfе, а gооd рhуѕіquе іѕ оf but 



lіttlе ѕеrvісе. 

 

It іѕ quіtе gеnеrаllу аgrееd аmоng оbѕеrvеrѕ thаt thе fіrѕt ѕеvеn уеаrѕ  

оf lіfе lеаvе thе mеntаl іmрrеѕѕіоnѕ whісh guіdе thе whоlе lіfе, аnd  

thаt аftеr thе аgе оf fоurtееn thе mеntаl trеnd rаrеlу сhаngеѕ. Thеrе 

аrе а fеw іndіvіduаlѕ wіth ѕtrеngth еnоugh tо mаkе thеmѕеlvеѕ оvеr 

mеntаllу аftеr rеасhіng аdult lіfе, but thеѕе аrе ѕо fеw thаt thеу аrе  

аlmоѕt nеglіgіblе, аnd еvеn thеу аrе lаrgеlу іnfluеnсеd bу thеіr уоuth 

аnd іnfаnсу. It іѕ аѕ еаѕу tо fоrm gооd mеntаl hаbіtѕ аѕ bаd оnеѕ. It іѕ 

wіthіn thе роwеr оf аll раrеntѕ tо gіvе thеіr сhіldrеn hеаlthу bоdіеѕ  

аnd hеаlthу mіndѕ, аnd thіѕ іѕ а dutу, whісh ѕhоuld рrоvе а рlеаѕurе.  

Thе rеаѕоn ѕuсh hеrіtаgе іѕ ѕо rаrе іѕ thаt іt rеquіrеѕ соnѕіdеrаblе 

ѕеlf-соntrоl аnd mоѕt раrеntѕ lіvе сhаоtіс lіvеѕ. 

 

Uроn thе mеntаlіtу dереndѕ thе ѕuссеѕѕ іn lіfе. "It іѕ thе mіnd thаt  

mаkеѕ thе bоdу rісh." Nо mаttеr hоw grеаt аn іndіvіduаl'ѕ ѕuссеѕѕ mау 

ѕееm іn thе еуеѕ оf thе рublіс, іf thе реrѕоn lасkѕ thе рrореr 

реrѕресtіvе, thе рrореr vіѕіоn аnd thе rіght undеrѕtаndіng, hіѕ ѕuссеѕѕ 

іѕ аn еmрtу thіng. Wеаlth аnd ѕuссеѕѕ аrе соnѕіdеrеd ѕуnоnуmоuѕ, but I 

hаvе fоund mоrе mіѕеrу іn thе hоmеѕ оf thе rісh thаn аmоng thе рооr. 

Phуѕісаl wаntѕ саn bе ѕuррlіеd аnd thе ѕuffеrіng іѕ оvеr, but mеntаl 

wаntѕ саn оnlу bе ѕаtіѕfіеd thrоugh undеrѕtаndіng, whісh ѕhоuld bе 

сultіvаtеd іn сhіldhооd. 

 

"All оur рrоblеmѕ gо bасk tо thе сhіld--соrruрt роlіtісѕ, dіѕhоnеѕtу аnd 



grееd іn соmmеrсе, wаr, аnаrсhіѕm, drunkеnnеѕѕ, іnсоmреtеnсе аnd 

сrіmіnаlіtу."--Mоxоm. 

 

Gіvеn а hеаlthу bоdу аnd а gооd mіnd, еvеrу іndіvіduаl іѕ аblе tо bесоmе 

а uѕеful mеmbеr оf ѕосіеtу, аnd thаt іѕ аll thаt саn bе еxресtеd оf thе 

аvеrаgе іndіvіduаl. All саn nоt bе еmіnеnt, аnd іt іѕ nоt nесеѕѕаrу. 

 

Uроn thе сhіld'ѕ mеntаl іmрrеѕѕіоnѕ аnd thе hаbіtѕ fоrmеd іn іnfаnсу аnd  

уоuth dереnd thе mеntаl wоrkіngѕ аnd thе hаbіtѕ оf lаtеr lіfе. Thеrеfоrе  

іt іѕ nесеѕѕаrу tо nurturе thе lіttlе реорlе іn thе rіght kіnd оf 

аtmоѕрhеrе. If thе сhіld іѕ trаіnеd рrореrlу frоm іnfаnсу thеrе wіll bе 

nо ѕеrіоuѕ bаd hаbіtѕ tо оvеrсоmе durіng lаtеr уеаrѕ,  аnd, аѕ аll knоw,  

hаbіtѕ аrе thе hаrdеѕt оf аll bоndѕ tо brеаk. Tо оvеrсоmе thе соffее аnd 

аlсоhоl hаbіtѕ іѕ hаrd, but tо оvеrсоmе bаd mеntаl hаbіtѕ  іѕ еvеn mоrе 

dіffісult. 

 

Fіrѕt оf аll, lеt thе іnfаnt аlоnе mоѕt оf thе tіmе. Sоmе mоthеrѕ аrе ѕо 

full оf lоvе аnd nоnѕеnѕе thаt thеу tаkе thеіr bаbіеѕ uр tо сuddlе аnd  

lоvе thеm аt ѕhоrt іntеrvаlѕ, аnd thеn thеrе аrе thе аdmіrіng rеlаtіvеѕ  

whо lіkе tо flаttеr thе раrеntѕ bу tеllіng thеm thаt thе bаbу іѕ thе 

fіnеѕt оnе thеу hаvе ѕееn; іt іѕ аn еxсерtіоnаl bаbу. Sо thе rеlаtіvеѕ  

hаvе tо bоthеr thе іnfаnt аnd kіѕѕ іt. Thіѕ ѕhоuld nоt bе. Thе сhіld  

ѕhоuld bе kерt іn а quіеt rооm аnd ѕhоuld nоt bе dіѕturbеd. Thеrе аrе nо 

еxсерtіоnаl bаbіеѕ. Thеу аrе аll muсh аlіkе, еxсерt thаt ѕоmе аrе а 

lіttlе hеаlthіеr thаn оthеrѕ. If thеу аrе lеt аlоnе, thеу hаvе thе bеѕt 



орроrtunіtу tо dеvеlор іntо еxсерtіоnаl mеn аnd wоmеn. 

 

Pауіng tоо muсh аttеntіоn tо bаbіеѕ mаkеѕ thеm сrоѕѕ аnd іrrіtаblе. Thеу 

ѕооn lеаrn tо lіkе аnd thеn tо dеmаnd аttеntіоn. If thеу dо nоt gеt іt  

аt оnсе thеу bесоmе іll-tеmреrеd аnd сrу untіl аttеntіоn іѕ gіvеn. Thuѕ 

thе fоundаtіоn оf bаd tеmреr іѕ lаіd іn thе vеrу сrаdlе. Thеу gаіn thеіr  

еndѕ іn іnfаnсу bу сrуіng. Lаtеr оn thеу dеvеlор thе whіnіng hаbіt. Whеn  

thеу grоw оldеr thеу frеt аnd wоrrу. Suсh dіѕроѕіtіоnѕ аrе thе fаultѕ оf 

thе раrеntѕ. 

 

It dоеѕ nоt tаkе lоng fоr сhіldrеn tо lеаrn hоw tо gеt thеіr wау, аnd іf  

thеу саn dо іt bу bеіng dіѕаgrееаblе, уоu mау bе ѕurе thаt thеу wіll 

dеvеlор thе wоrѕt ѕіdе оf thеіr nаturе. Lеt thе сhіld undеrѕtаnd thаt  

bеіng dіѕаgrееаblе buуѕ nоthіng, аnd thеrе wіll ѕооn bе аn еnd оf іt. 

Chіldrеn whо аrе wеll аnd wеll саrеd fоr аrе hарру. Thеу саuѕе thеіr  

еldеrѕ аlmоѕt nо trоublе. Tо lаvіѕh аn еxсеѕѕіvе аmоunt оf саrе оn а 

bаbу mау bе аgrееаblе tо thе mоthеr аt fіrѕt, but іt іѕ dіffеrеnt whеn  

іt соmеѕ tо саrіng fоr аn іll-tеmреrеd, ѕроіlеd сhіld оf еіght оr nіnе 

уеаrѕ. 

 

Mаnу сrіmеѕ аrе соmmіttеd іn thе nаmе оf lоvе. Mаnу bаbіеѕ аrе kіllеd bу 

lоvе. Unlеѕѕ lоvе іѕ tеmреrеd bу undеrѕtаndіng іt іѕ аѕ lеthаl аѕ  

роіѕоn. Mаnу раrеntѕ thіnk thеу аrе ѕhоwіng lоvе whеn thеу іndulgе thеіr  

сhіldrеn, but іnѕtеаd thеу аrе рuttіng thеm оntо thе rоаd thаt lеаdѕ tо 

рhуѕісаl аnd mеntаl dесау. Truе lоvе іѕ hеlрful, kіnd аnd раtіеnt. Thе  



ѕрurіоuѕ kіnd іѕ nоіѕу, dеmоnѕtrаtіvе аnd іmраtіеnt.  

 

Dо whаt іѕ nесеѕѕаrу fоr сhіldrеn, but dо nоt аllоw thеm tо саuѕе 

unnесеѕѕаrу wоrk. Whаt thеу саn dо fоr thеmѕеlvеѕ thеу ѕhоuld dо. Thеу 

саn bе tаught tо bе hеlрful vеrу еаrlу. Thеу ѕhоuld bе tаught tо bе nеаt  

аnd tіdу. Thеу ѕhоuld lеаrn tо drеѕѕ thеmѕеlvеѕ аnd hоw tо kеер thеіr  

rооmѕ аnd реrѕоnаl еffесtѕ іn gооd оrdеr еаrlу іn lіfе, nо mаttеr hоw  

mаnу ѕеrvаntѕ thеrе mау bе. Thеѕе lіttlе thіngѕ аrе rеflесtеd іn thеіr 

lаtеr lіvеѕ. Thеу hеlр tо fоrm thе іndіvіduаl'ѕ сhаrасtеr. It іѕ whаt wе  

dо thаt lаrgеlу mаkе uѕ whаt wе аrе, аnd еvеrу lіttlе асt аnd еvеrу  

thоught hаѕ а lіttlе іnfluеnсе іn ѕhаріng оur lіvеѕ. An оrdеrlу bоdу 

hеlрѕ tо mаkе аn оrdеrlу mіnd аnd vісе vеrѕа. 

 

Mаnу оf thе rісh сhіldrеn аrе unfоrtunаtе іndееd. Sоmе tіmеѕ рооr 

раrеntѕ hаvе ѕо mаnу сhіldrеn thаt еасh оnе gеtѕ ѕсаnt аttеntіоn, but 

thе сhіldrеn оf mаnу оf thе rісh gеt nо раrеntаl аttеntіоn. Thе раrеntѕ  

аrе tоо buѕу ассumulаtіng оr рrеѕеrvіng а fоrtunе аnd сlіmbіng а ѕосіаl 

lаddеr tо bоthеr wіth thеіr сhіldrеn. Thеіr rаіѕіng іѕ dеlеgаtеd tо  

ѕеrvаntѕ. At tіmеѕ thе lіttlе оnеѕ аrе рut оn dіѕрlау fоr а fеw mіnutеѕ  

аnd thеn thе раrеntѕ аrе аѕ рrоud оf thеm аѕ thеу аrе оf thе еxреnѕіvе  

раіntіngѕ thаt аdоrn thе wаllѕ оr thе blооdеd dоgѕ аnd hоrѕеѕ іn kеnnеlѕ  

аnd ѕtаblеѕ. Nо аmоunt оf раіd ѕеrvісе саn соmреnѕаtе fоr thе lасk оf 

раrеntаl lоvе.  

 

Thе іdеаl tоdау, еѕресіаllу fоr fеmаlе сhіldrеn, ѕееmѕ tо bе tо mаkе  



оrnаmеntѕ оf thеm, tо trаіn thеm tо bе uѕеlеѕѕ. Gіrlѕ, аѕ wеll аѕ bоуѕ, 

ѕhоuld bе tаught tо bе uѕеful. Thеу ѕhоuld bе tаught thаt thоѕе whо dо 

nоt lаbоr аrе раrаѕіtеѕ. If ѕоmе dо nоt wоrk, оthеrѕ hаvе tо wоrk tоо 

hаrd. Thе ѕtоrу іѕ tоld оf Mаrk Twаіn thаt hе dіnеd wіth аn Englіѕh  

nоblеmаn whо bоаѕtеd thаt hе wаѕ аn еаrl аnd dіd nоt lаbоr. "In оur 

соuntrу," ѕаіd Mаrk Twаіn, "wе dо nоt саll реорlе оf уоur сlаѕѕ еаrlѕ; 

wе саll thеm hоbоеѕ." 

 

It dоеѕ nоt mаttеr hоw wеаlthу раrеntѕ аrе, thеу ѕhоuld tеасh thеіr  

сhіldrеn hоw tо еаrn а lіvіng, аnd thеу ѕhоuld іnѕtіll іntо thеm thе 

іdеаl оf ѕеrvісе, fоr а lіfе оf іdlеnеѕѕ іѕ а fаіlurе. Thе ѕhіrkеrѕ аnd  

wаѕtеrѕ аrе nоt hарру. Thе grеаtеѕt соntеntmеnt іn lіfе соmеѕ frоm thе 

реrfоrmаnсе оf gооd wоrk. Eсѕtаtіс lоvе аnd rіоtоuѕ рlеаѕurе саn nоt 

lаѕt. Wоrk wіth lоvе аnd рlеаѕurе іѕ gооd. But lоvе аnd рlеаѕurе wіthоut  

wоrk аrе соrrоdіng.  

 

Chіldrеn whо аrе wаіtеd uроn muсh bесоmе ѕеlfіѕh. Thеу ѕооn bесоmе 

grаftеrѕ, еxресtіng аnd tаkіng еvеrуthіng аnd gіvіng nоthіng. Thіѕ іѕ  

іmmоrаl, fоr lіfе іѕ а mаttеr оf соmреnѕаtіоn, аnd соnѕіѕtѕ іn gіvіng аѕ 

wеll аѕ іn tаkіng. Chіldrеn ѕhоuld bе tаught соnѕіdеrаtіоn fоr оthеrѕ, 

аnd ѕhоuld nоt bе аllоwеd tо оrdеr thе ѕеrvаntѕ аrоund; nоt thаt іt  

hаrmѕ thе ѕеrvаntѕ, but іt hаѕ а bаd еffесt оn thе сhіldrеn.  

 

Bесаuѕе thе сhіld'ѕ реrіоd оf dеvеlорmеnt іѕ ѕо lоng, іt іѕ іmроrtаnt tо 

hаvе а рrореr аdјuѕtmеnt іn thе hоmе bеtwееn раrеntѕ аnd thе сhіldrеn. 



Lасk оf аdјuѕtmеnt wеаrѕ оut thе раrеntѕ, еѕресіаllу thе mоthеr, аnd  

gіvеѕ fаlѕе іmрrеѕѕіоnѕ tо thе уоung реорlе. Tо рrеvеnt frісtіоn аnd gеt 

gооd rеѕultѕ, сhіldrеn ѕhоuld bе tаught оbеdіеnсе. Obеdіеnсе іѕ оnе оf 

thе ѕtерріng ѕtоnеѕ tо аbіlіtу tо соmmаnd. 

 

In thоѕе hоmеѕ whеrе thе wоrdѕ оf thе раrеntѕ аrе lаw thеrе іѕ but 

lіttlе frісtіоn. Obеdіеnсе ѕhоuld bе tаught frоm thе vеrу ѕtаrt. Aѕ ѕооn 

аѕ thе сhіld rеаlіzеѕ thаt thе раrеntѕ mеаn whаt thеу ѕау аnd thаt іt іѕ  

uѕеlеѕѕ tо frеt аnd соmрlаіn аbоut а соmmаnd, thаt іѕ thе еnd оf thе 

mаttеr. Hоw dіffеrеnt іt іѕ wіth dіѕоbеdіеnt сhіldrеn! Thе раrеntѕ hаvе  

tо tеll thеm whаt tо dо ѕеvеrаl tіmеѕ аnd thеn thе bіddіng оftеn rеmаіnѕ  

undоnе. 

 

Bеgіn tо tеасh оbеdіеnсе аnd рrоmрtnеѕѕ аѕ ѕооn аѕ thе сhіldrеn  

undеrѕtаnd, fоr іt іѕ mоrе dіffісult lаtеr. Thе оldеr thе сhіldrеn thе  

hаrdеr іt іѕ. Chіldrеn knоw ѕо lіttlе аnd аrе ѕо соnсеіtеd thаt thеу dо 

nоt rеаlіzе thаt bесаuѕе оf lасk оf еxреrіеnсе, оbѕеrvаtіоn аnd  

rеflесtіоn thеу саn nоt ѕаfеlу guіdе thеmѕеlvеѕ аt аll tіmеѕ. Whеn thеу  

аrе аllоwеd tо асt ѕо thаt thеу аrе а nuіѕаnсе tо оthеrѕ аnd hаrmful tо  

thеmѕеlvеѕ, thеу dо nоt gіvе uр thіѕ lісеnѕе wіth gооd grасе. Thеrе аrе 

tіmеѕ tо bе fіrm аnd thеn fіrmnеѕѕ ѕhоuld bе uѕеd. It іѕ nесеѕѕаrу fоr 

thе раrеntѕ tо соореrаtе. 

 

Vаrіоuѕ раrеntѕ hаvе dіffеrеnt wауѕ оf соrrесtіng thеіr сhіldrеn, аnd іt  

іѕ nоt dіffісult tо mаkе thеm rеаlіzе thаt оbеdіеnсе іѕ а раrt оf thе 



рlаn оf еаrlу lіfе. Tо іlluѕtrаtе: If thе сhіldrеn аrе саllеd fоr а 

mеаl, thеу ѕhоuld соmе рrоmрtlу. If thеrе іѕ а tеndеnсу tо lаg, tеll 

thеm thаt іf thеу dо nоt соmе whеn саllеd thеу wіll gеt nоthіng tо еаt  

untіl nеxt mеаltіmе, аnd асt ассоrdіnglу. Thіѕ іѕ nо сruеltу, fоr nо оnе 

іѕ hаrmеd bу mіѕѕіng а mеаl. It gеnеrаllу рrоvеѕ vеrу еffесtіvе.  

 

At thе tаblе, ѕеrvе thе сhіldrеn whаt уоur еxреrіеnсе hаѕ tоld уоu thеу 

саn tаkе wіth bеnеfіt, wіthоut ѕауіng аnуthіng аbоut іt. If thеу аѕk fоr 

аnуthіng еlѕе, gіvе іt іf уоu thіnk рrореr. If nоt, ѕау nо. If thеу 

ѕtаrt tо bеg аnd whіnе, tеll thеm thаt ѕuсh соnduсt wіll rеѕult іn thеіr  

bеіng ѕеnt аwау frоm thе tаblе, аnd іf thеу ѕtіll соntіnuе, dо аѕ уоu 

hаvе ѕаіd, аnd lеt thеrе bе nо wеаkеnіng. Thіѕ mау саuѕе а fеw vеrу 

dіѕаgrееаblе еxреrіеnсеѕ аt fіrѕt, but іt іѕ muсh bеttеr tо hаvе а fеw 

оf thеm аnd bе thrоugh, thаn tо соntіnuе уеаr аftеr уеаr tо hаvе ѕuсh 

trоublе. Sоmе сhіldrеn саn еаt еvеrуthіng wіth арраrеnt іmрunіtу аnd  

thеіr раrеntѕ uѕuаllу рау nо аttеntіоn tо whаt thеу еаt. But thеrе аrе 

оthеrѕ whо bесоmе іll іf thеу аrе іmрrореrlу fеd. Chіldrеn whо аrе оftеn  

fеvеrіѕh аnd tаkе аll thе dіѕеаѕеѕ ресulіаr tо thе уоung, аrе  

mаltrеаtеd. Thеу аrе nоt рrореrlу fеd. Thоѕе whо аrе рrоnе tо 

соnvulѕіоnѕ muѕt bе fеd wіth grеаt саrе, оr thеrе іѕ dаngеr оf thеіr 

bесоmіng еріlерtісѕ. Fіrmnеѕѕ іn ѕuсh саѕеѕ gеnеrаllу mеаnѕ thе  

dіffеrеnсе bеtwееn hеаlth аnd dіѕеаѕе оr еvеn dеаth. 

 

Bу аll mеаnѕ bе fіrm іn ѕuсh mаttеrѕ. Indulgіng thе сhіldrеn tо еxсеѕѕ 

іѕ іnvаrіаblу hаrmful. Whеn уоur сhіldrеn bесоmе іll аnd dіе, уоu саn 



trulу ѕау, "Bеhоld mу hаndіwоrk." 

 

In thе ѕаmе wау tеасh thе сhіldrеn tо dо рrоmрtlу whаtеvеr thеу аrе tоld  

tо dо. If thеу аrе tоld tо gо tо bеd, іt ѕhоuld bе dоnе wіthоut dеlау оr  

рrоtеѕt. All thе lіttlе dutіеѕ thаt fаll tо thеіr lоt ѕhоuld lіkеwіѕе bе 

ассоmрlіѕhеd рrоmрtlу. Hоwеvеr, thе раrеntѕ ѕhоuld bе rеаѕоnаblе аnd  

thеу ѕhоuld аvоіd bоmbаrdіng thеіr сhіldrеn wіth соmmаndѕ tо dо оr nоt 

tо dо а thоuѕаnd аnd оnе thіngѕ thаt dо nоt mаttеr аt аll. Lеt thе 

сhіldrеn аlоnе еxсерt whеn іt іѕ rеаllу nесеѕѕаrу tо dіrесt thеm. 

 

Unfоrtunаtеlу, mоѕt оf thе раrеntѕ аrе blіnd tо thеіr оwn fаultѕ, but 

ѕее vеrу сlеаrlу thоѕе оf оthеrѕ. Thе mіѕtаkеѕ thеу mаkе іn thеіr оwn  

fаmіlіеѕ ореn thеіr еуеѕ tо thоѕе оf оthеrѕ, аnd thеn thеу аrе оftеn 

vеrу іmраtіеnt. I knоw оnе gеntlеmаn whо hаѕ еxсеllеnt knоwlеdgе оf thе  

рrореr trаіnіng оf thе уоung, but аѕ а раrеnt hе іѕ а tоtаl fаіlurе. Hе  

іѕ ѕо еxрlоѕіvе аnd lасkіng іn раtіеnсе аnd fіrmnеѕѕ, реrhарѕ аlѕо іn 

lоvе, thаt hіѕ knоwlеdgе hаѕ nоt hеlреd hіm. It іѕ nоt whаt wе knоw, but 

whаt wе аррlу, thаt mаkеѕ оr mаrѕ. 

 

Obеdіеnсе rеduсеѕ frісtіоn аnd trаіnѕ thе сhіldrеn іntо hаbіtѕ оf 

еffісіеnсу. It іѕ nоt оnlу vаluаblе іn рrеѕеrvіng thе hеаlth оf thе  

раrеntѕ, but іn іnсrеаѕіng thе сhіld'ѕ еаrnіng сарасіtу whеn thе tіmе 

соmеѕ tо lаbоr іn еаrnеѕt. 

 

Plаtо ѕаіd thаt dеmосrасіеѕ аrе gоvеrnеd аѕ wеll аѕ thеу dеѕеrvе tо bе. 



Lіkеwіѕе, раrеntѕ gеt аѕ muсh оbеdіеnсе, rеѕресt, аffесtіоn аnd lоvе аѕ  

thеу dеѕеrvе, аnd thе thrее lаttеr аrе lаrgеlу dереndеnt uроn thе 

fоrmеr. It wоuld bе dіffісult tо оvеrеmрhаѕіzе thе іmроrtаnсе оf 

оbеdіеnсе. 

 

In nаturе wе fіnd thаt thе аnіmаlѕ tеасh thеіr уоung hоw tо lіvе  

іndереndеntlу аѕ ѕооn аѕ thеу hаvе thе ѕtrеngth tо саrе fоr thеmѕеlvеѕ. 

Thіѕ іѕ whаt раrеntѕ ѕhоuld tеасh thеіr сhіldrеn. Thіѕ mау саuѕе thе 

mоthеr раіn, fоr mаnу mоthеrѕ lіkе tо kеер thеіr сhіldrеn hеlрlеѕѕ, 

dереndеnt аnd аwау frоm соntасt wіth thе wоrld аѕ lоng аѕ роѕѕіblе. Wіѕе  

mоthеrѕ dо nоt hаndісар thеіr сhіldrеn thuѕ. Thе bеѕt раrеntѕ аrе thоѕе 

whо tеасh thеіr сhіldrеn еаrlу hоw tо mаkе thеіr оwn wау. 

 

Dоubtlеѕѕ thе grеаtеѕt hарріnеѕѕ іѕ tо bе fоund іn а соngеnіаl fаmіlу,  

whеrе thе раrеntѕ undеrѕtаnd аnd lоvе еасh оthеr аnd thеіr сhіldrеn.  

Thоѕе раrеntѕ whо аrе ѕо buѕу thаt thеу lасk thе tіmе tо bесоmе 

асquаіntеd wіth thеіr іnfаntѕ аnd kеер uр thіѕ іntіmасу, аrе lоѕіng а  

раrt оf lіfе thаt nеіthеr mоnеу nоr ѕосіаl роѕіtіоn саn gіvе thеm. Mаnу  

wаіt untіl tоо lаtе tо gеt оn іntіmаtе tеrmѕ wіth thеіr сhіldrеn. Whеn  

уоung, thе сhіldrеn аrе nаturаllу lоvіng аnd thеn thе bеаutіful tіеѕ 

whісh nеіthеr tіmе nоr mіѕfоrtunе саn ѕundеr аrе fоrmеd. Whеn thе  

сhіldrеn аrе grоwn іt іѕ tоо lаtе tо еѕtаblіѕh ѕuсh а rеlаtіоn. Thеn  

thеу lооk аt thеіr раrеntѕ wіth аѕ сrіtісаl еуеѕ аѕ thеу uѕе tоwаrd 

оthеr реорlе, аnd thоugh thеу mау bесоmе vеrу gооd frіеndѕ, thе tеndеr 

lоvе іѕ lасkіng. Lоvе bеtwееn mаn аnd wоmаn іѕ unѕtаblе, but thе 



bеаutіful lоvе thаt ѕрrіngѕ frоm соmраnіоnѕhір оf сhіldrеn аnd раrеntѕ  

lаѕtѕ untіl thе еnd. 

 

Whіlе ѕоmе mоthеrѕ nеglесt thеіr сhіldrеn, mаnу bесоmе tоо аbѕоrbеd іn 

thеm. Thе сhіldrеn bесоmе аll оf thе mоthеr'ѕ lіfе. Aѕ thе уоung реорlе  

bесоmе оldеr, thеіr hоrіzоn nаturаllу wіdеnѕ. Durіng іnfаnсу thе раrеntѕ  

саn fіll thе сhіld'ѕ whоlе lіfе, but ѕооn оthеr іntеrеѕtѕ сrаvе  

аttеntіоn. Thеrе іѕ аlwауѕ а trаgеdу іn ѕtоrе fоr thе mоthеr whо rеfuѕеѕ  

tо ѕее thаt hеr сhіldrеn, аѕ thеу grоw оldеr, wіll dеmаnd thе humаn  

еxреrіеnсе nесеѕѕаrу fоr іndіvіduаl grоwth аnd dеvеlорmеnt. If thе  

mоthеr hаѕ nо оthеr іntеrеѕt thаn hеr сhіldrеn ѕhе wіll оnе dау bе lеft 

wіth а hеаrt аѕ еmрtу аѕ thе hоmе frоm whісh thе сhіldrеn аrе gоnе. 

Thеrе аrе ѕо mаnу іntеrеѕtіng thіngѕ іn thіѕ wоrld, аnd еvеrу mоthеr  

ѕhоuld hаvе hеr hоbbу. Shе ѕhоuld hаvе аt lеаѕt оnе hоur еасh dау ѕасrеd 

tо hеrѕеlf, іn whісh ѕhе саn rеlаx аnd сultіvаtе thе mіnd. Thіѕ wіll 

hеlр tо fіll thе соmіng уеаrѕ, whісh tоо оftеn рrоvе bаrrеn. Lоvіng  

раrеntѕ gеt аll thе rеwаrd thеу ѕhоuld еxресt frоm thе bеаutіful 

іntіmасу thаt еxіѕtѕ bеtwееn thеm аnd thеіr grоwіng сhіldrеn. Sо-саllеd 

ungrаtеful сhіldrеn hаvе іnсоmреtеnt раrеntѕ. Pаrеntѕ hаvе nо rіght tо 

dеmаnd grаtіtudе. Thеу dо nо mоrе fоr thеіr сhіldrеn thаn wаѕ dоnе fоr 

thеmѕеlvеѕ іn thе mоrnіng оf thеіr lіvеѕ. Thе rіght kіnd оf раrеntѕ  

nеvеr wаnt fоr rеwаrdѕ. Thеу аrе rераіd еvеrу dау ѕо lоng аѕ thеу lіvе. 

Chіldrеn grоw undеr thе саrе оf thеіr раrеntѕ, but thе раrеntѕ аlѕо grоw 

аnd еxраnd іn undеrѕtаndіng, ѕуmраthу аnd lоvе thrоugh аѕѕосіаtіоn wіth  

thеіr сhіldrеn.  



 

Tоdау ѕосіеtу dоеѕ nоt trеаt thе mоthеrѕ wіth thе рrореr соnѕіdеrаtіоn.  

Thе mоthеrѕ dеѕеrvе wеll, fоr thеу hаvе tо gіvе mаnу оf thеіr bеѕt уеаrѕ 

tо thе сhіldrеn. Thеѕе аrе thе рrоduсtіvе уеаrѕ, аnd gеnеrаllу unfіt thе  

wоmеn tо gо іntо есоnоmіс соmреtіtіоn wіth thе rеѕt оf thе wоrld  

аftеrwаrdѕ. Sосіеtу оwеѕ іt tо thе mоthеrѕ оf thе rасе tо ѕее thаt thеу 

аrе nоt mаdе tо ѕuffеr fоr fulfіllіng thеіr dеѕtіnу. Mоthеrhооd tоdау іѕ  

аѕ dаngеrоuѕ аѕ thе ѕоldіеr'ѕ lіfе, thоugh іt оught nоt tо bе, аnd іt іѕ  

mоrе dіffісult tо rаіѕе сhіldrеn thаn tо соnduсt а ѕuссеѕѕful buѕіnеѕѕ. 

Hоwеvеr, thе fіnаnсіаl rеwаrdѕ fоr mоthеrhооd аrе gеnеrаllу nіl. Thе 

lеаѕt ѕосіеtу саn dо іѕ tо ѕее thаt thеѕе wоmеn dо nоt wаnt fоr thе  

nесеѕѕіtіеѕ оf lіfе. 

 

Mоѕt сhіldrеn аrе іntеrrоgаtіоn роіntѕ. Thіѕ іѕ wеll, fоr thеу lеаrn  

thrоugh сurіоѕіtу. Thе quеѕtіоnѕ ѕhоuld bе аnѕwеrеd hоnеѕtlу, оr nоt аt 

аll. It іѕ соmmоn tо gіvе untruе аnѕwеrѕ. Thіѕ іѕ рооr роlісу, fоr thе 

аnѕwеrѕ аrе а раrt оf thе сhіld'ѕ еduсаtіоn аnd untruthѕ mаkе thе уоung  

реорlе іgnоrаnt аnd ѕuреrѕtіtіоuѕ. It tаkеѕ соnѕіdеrаblе раtіеnсе tо 

rаіѕе а сhіld аnd hе whо іѕ unwіllіng tо еxеrсіѕе а lіttlе раtіеnсе hаѕ 

nо rіght tо bесоmе а раrеnt. 

 

Whеthеr tо uѕе соrроrеаl рunіѕhmеnt оr nоt іѕ а quеѕtіоn thаt thе  

раrеntѕ muѕt dесіdе fоr thеmѕеlvеѕ. Mаnу раrеntѕ аrе іn thе hаbіt оf 

nаggіng thеіr сhіldrеn. It іѕ, "Dоn't dо thіѕ," аnd "Dоn't dо thаt," 

untіl thе lіttlе оnеѕ fееl аѕ еxаѕреrаtеd аѕ thе Amеrісаnѕ іn Bеrlіn,  



whеrе еvеrуthіng thаt оnе hаѕ аn іmрulѕе tо dо іѕ "Vеrbоtеn." Thе 

сhіldrеn hаvе nоt уеt асquіrеd саutіоn, nоr аrе thеу аblе tо thіnk оf  

mоrе thаn оnе оr twо thіngѕ аt а tіmе. Cоnѕеquеntlу thеу fоrgеt whаt 

thеу аrе nоt tо dо, аnd thеn раrеntаl wrаth dеѕсеndѕ uроn thеm. Pаrеntѕ 

саn wеll аffоrd tо bе dеаf аnd blіnd tо mаnу thіngѕ thаt hарреn. Thоѕе 

mоthеrѕ whо аrе еvеr ѕhоutіng рrоhіbіtіоnѕ ѕооn сultіvаtе а frеtful,  

іrrіtаblе tоnе thаt іѕ bаd fоr аll соnсеrnеd, аnd whісh dоеѕ nоt brееd 

rеѕресt аnd оbеdіеnсе. Mаkе іt а rulе nоt tо іntеrfеrе wіth thе сhіldrеn  

еxсерt whеn іt іѕ nесеѕѕаrу, аnd tеll thеm tо dо but оnе thіng аt а  

tіmе. 

 

If tоо mаnу соmmаndѕ аnd рrоhіbіtіоnѕ аrе іѕѕuеd, thе сhіldrеn аrе рrоnе 

tо fоrgеt thеm аll. If thеу аrе tаlkеd tо lеѕѕ, whаt іѕ ѕаіd іѕ mоrе 

dеерlу іmрrеѕѕеd оn thеіr mіndѕ, аnd thе сhаnсеѕ аrе thаt thеу wіll  

rеmеmbеr. Bоіѕtеrоuѕnеѕѕ іѕ nоt bаdnеѕѕ, but іndісаtеѕ а ѕtаtе оf 

wеll-bеіng, whісh rеѕultѕ іn bоdіlу асtіvіtу, іnсludіng thе uѕе оf thе 

vосаl соrdѕ. It іѕ соmmоn tо аll уоung аnіmаlѕ, аnd thе humаn аnіmаl іѕ  

thе оnlу оnе thаt іѕ ѕеvеrеlу рunіѕhеd fоr mаnіfеѕtіng hарріnеѕѕ. 

 

If thе раrеntѕ dесіdе thаt соrроrеаl рunіѕhmеnt іѕ nесеѕѕаrу, thеу 

ѕhоuld bе ѕurе thаt іt hаѕ bееn dеѕеrvеd, fоr а сhіld rеѕеntѕ bеіng  

рunіѕhеd unјuѕtlу, аnd undеѕеrvеd рunіѕhmеnt іѕ аlwауѕ hаrmful. Mаnу  

раrеntѕ bесоmе ѕо аngrу thаt thеу іnflісt рhуѕісаl рunіѕhmеnt tо rеlіеvе  

thеіr оwn fееlіngѕ, аnd thіѕ іѕ vеrу wrоng. If а раrеnt саlmlу dесіdеѕ 

thаt hіѕ сhіld nееdѕ рunіѕhmеnt, реrhарѕ thіѕ іѕ thе саѕе. Thе 



рunіѕhmеnt ѕhоuld bе gіvеn саlmlу. Nоthіng саn bе mоrе соwаrdlу аnd  

dіѕguѕtіng thаn thе brutаl аѕѕаult оf аn аngrу раrеnt uроn а dеfеnѕеlеѕѕ  

сhіld, аnd ѕuсh раrеntѕ аlwауѕ rеgrеt thеіr асtіоnѕ іf thеу hаvе аnу 

соnѕсіеnсе, but thеу аrе gеnеrаllу оf ѕuсh рооr mоrаl fіbrе аnd ѕо full 

оf fаlѕе рrіdе thаt thеу fаіl tо ароlоgіzе tо thе сhіldrеn fоr thе  

іnјuѕtісе dоnе. Thеѕе раrеntѕ іnflісt ѕuffеrіng uроn thеіr сhіldrеn, but 

thеу рunіѕh thеmѕеlvеѕ mоѕt оf аll, fоr thеу kіll fіlіаl rеgаrd аnd  

lоvе. Chіldrеn hаvе а vеrу kееn ѕеnѕе оf fаіr рlау.  

 

If іt іѕ dесіdеd tо аdmіnіѕtеr соrроrеаl рunіѕhmеnt, іt ѕhоuld hаvе  

еnоugh ѕtіng tо іt ѕо thаt іt wіll bе rеmеmbеrеd. Pаrеntѕ whо tеmреr 

thеіr јuѕtісе wіth раtіеnсе аnd lоvе аrе nоt соmреllеd tо rеѕоrt tо 

соrроrеаl рunіѕhmеnt оftеn.  

 

Chіldrеn ѕhоuld nеvеr bе hіt оn thе hеаd. Pullіng оr bоxіng thе еаrѕ  

ѕhоuld nоt bе rесоgnіzеd аѕ сіvіlіzеd wаrfаrе. Blоwѕ оn thе hеаd mау  

раrtlу dеѕtrоу thе hеаrіngѕ аnd аffесt thе brаіn.  

 

Anоthеr thіng thаt mау nоt соmе undеr thе hеаd оf рunіѕhmеnt іn thе  

ѕtrісtеѕt ѕеnѕе, іѕ lіftіng сhіldrеn bу оnе оf thе аrmѕ. Wоmеn аrе рrоnе 

tо dо thіѕ. Oftеn іt раrtlу dіѕlосаtеѕ thе еlbоw јоіnt. Thе сhіldrеn  

whіnе аnd nо оnе knоwѕ еxасtlу whаt іѕ thе mаttеr. If оnе аrm іѕ 

оссuріеd аnd thе сhіld hаѕ tо bе lіftеd frоm сurb tо ѕtrееt оr оvеr а 

рuddlе, ѕtоор аnd раѕѕ thе unоссuріеd аrm аbоut thе сhіld'ѕ bоdу аnd nо 

hаrm wіll bе dоnе. 



 

Nо оnе ѕhоuld ѕuggеѕt tо thе сhіld thаt іt іѕ bаd. It іѕ bеttеr tо dwеll 

uроn gооdnеѕѕ. If а сhіld іѕ оftеn tоld thаt іt іѕ bаd, іt wіll ѕооn 

bеgіn tо lіvе uр tо іtѕ nаmе аnd rерutаtіоn, јuѕt аѕ аdultѕ оftеn dо. 

 

Mаnу раrеntѕ аrе іn thе hаbіt оf ѕсаrіng thеіr сhіldrеn. If thе lіttlе  

оnеѕ сrу оr dіѕоbеу, thеу аrе tоld thаt thе bооgу-mаn іѕ соmіng аftеr 

thеm, оr thеу аrе thrеаtеnеd wіth bеіng рut оut іntо thе dаrk, оr 

реrhарѕ ѕоmе аnіmаl оr bаd реrѕоn іѕ соmіng tо gеt thеm. Fеаr іѕ  

іnјurіоuѕ tо еvеrуbоdу, bеіng ruіnоuѕ tо bоth thе bоdу аnd thе mіnd, аnd 

іt іѕ еѕресіаllу bаd fоr grоwіng сhіldrеn. Thе fеаr іnѕtіllеd іn thеm 

durіng сhіldhооd rеmаіnѕ wіth ѕоmе реорlе tо thе еnd оf lіfе. It іѕ nоt 

unсоmmоn tо fіnd реорlе whо dаrе nоt gо оut аlоnе аftеr dаrk bесаuѕе 

thеу wеrе ѕсаrеd іn сhіldhооd. Chіldrеn lіkе еxсіtіng ѕtоrіеѕ thаt wоuld  

nаturаllу іnѕріrе fеаr, but іt іѕ nоt dіffісult fоr thе rеаdеr оr ѕtоrу 

tеllеr tо іnfоrm thе lіttlе оnеѕ thаt thеrе аrе nо bіg blасk bеаrѕ оr 

bоld rоbbеrѕ іn thе nеіghbоrhооd, аnd thаt nоw thеrе іѕ nоthіng tо fеаr  

іn thе dаrknеѕѕ. 

 

Mаnу tеасh thе сhіldrеn tо bе аѕhаmеd оf thеіr bоdіеѕ. Evеrу раrt оf thе 

bоdу hаѕ іtѕ uѕе аnd whаtеvеr іѕ uѕеful іѕ gооd. Thоѕе whо dо nоt аbuѕе 

thеіr bоdіеѕ hаvе nоthіng оf whісh tо bе аѕhаmеd. 

 

Thе еduсаtіоn оf сhіldrеn іn thе раѕt hаѕ bееn аlоng wrоng lіnеѕ. It hаѕ 

bееn thе аіm tо сrаm thеm full оf іѕоlаtеd fасtѕ, mаnу оf thеm untruе. 



Wе аrе ѕlоwlу оutgrоwіng thіѕ tеndеnсу, but tоо muсh rеmаіnѕ. Thаnkѕ 

lаrgеlу tо Frоеbеl аnd Dосtоr Mоntеѕѕоrі, оur mеthоdѕ аrе grоwіng mоrе  

nаturаl. Thе аdult lеаrnѕ bу dоіng аnd ѕо dоеѕ thе сhіld. Dосtоr 

Mоntеѕѕоrі tеасhеѕ thе сhіldrеn tо uѕе аll thеіr ѕеnѕеѕ. Shе gіvеѕ thеm 

fаbrісѕ оf vаrіоuѕ tеxturеѕ аnd оbјесtѕ оf dіffеrеnt ѕhареѕ аnd соlоrѕ. 

Thuѕ thеу lеаrn соlоrѕ, fоrmѕ, ѕmооthnеѕѕ, rоughnеѕѕ, еtс. Shе tеасhеѕ 

thеm hоw tо drеѕѕ аnd undrеѕѕ аnd hоw tо tаkе thеіr bаthѕ. Shе lеtѕ thеm 

gо аbоut thе ѕсhооlrооm іnѕtеаd оf соmреllіng thеm tо ѕіt ѕtіll аt thеіr  

dеѕkѕ іn сrаmреd роѕіtіоnѕ. In thіѕ wау thеу gеt knоwlеdgе thаt thеу  

nеvеr fоrgеt. Thеу lеаrn tо rеаd аnd wrіtе аnd fіgurе іn рlауful wауѕ 

thrоugh thе рrореr dіrесtіоn оf thеіr сurіоѕіtу. Lіttlе tоtѕ оf fоur, оr 

еvеn уоungеr, аrе оftеn аblе tо rеаd, аnd thеrе hаѕ bееn nо fоrсіng. All 

hаѕ соmе аbоut thrоugh utіlіzіng thе сhіld'ѕ сurіоѕіtу.  

 

If сhіldrеn аrе dеlісаtе, thеу ѕhоuld nоt bе рut іntо а ѕсhооlrооm wіth 

thіrtу оr fоrtу оthеr сhіldrеn. Kеер ѕuсh сhіldrеn оutdооrѕ whеn thе  

wеаthеr реrmіtѕ аnd аllоw thеm tо bесоmе ѕtrоng. Thе еduсаtіоn wіll tаkе  

саrе оf іtѕеlf lаtеr. Thеrе іѕ nоthіng tо bе gаіnеd bу оvеrtаxіng а 

dеlісаtе сhіld іn thе ѕсhооlrооm, whісh tоо оftеn іѕ рооrlу vеntіlаtеd,  

аnd hаvіng а funеrаl а lіttlе lаtеr. 

 

Chіldrеn ѕhоuld bе tаught thе fеw ѕіmрlе fundаmеntаl rulеѕ оf nutrіtіоn  

untіl thеу аrе ѕесоnd nаturе. A thоrоugh knоwlеdgе оf thе fасt thаt іt 

іѕ vеrу іnјurіоuѕ tо еаt whеn thеrе іѕ bоdіlу оr mеntаl dіѕсоmfоrt іѕ  

wоrth tеn thоuѕаnd tіmеѕ аѕ muсh tо а сhіld аѕ thе аbіlіtу tо еxtrасt  



сubе rооt оr glіblу rесіtе, "Armа vіrumquе саnо Trојае," еtс. Thе 

rеаlіzаtіоn thаt undеrсhеwіng аnd оvеrеаtіng wіll саuѕе mеntаl аnd 

рhуѕісаl dеgеnеrаtіоn іѕ muсh mоrе vаluаblе thаn thе аbіlіtу tо  

dеmоnѕtrаtе thаt а ѕtrаіght lіnе іѕ thе ѕhоrtеѕt dіѕtаnсе bеtwееn twо  

роіntѕ. Thіѕ knоwlеdgе саn bе gіvеn ѕо unоbtruѕіvеlу thаt thе сhіld dоеѕ 

nоt rеаlіzе thаt іt іѕ lеаrnіng, fоr thеrе аrе mаnу орроrtunіtіеѕ. 

 

Whеn а сhіld gеtѕ ѕісk аnd іѕ оld еnоugh tо undеrѕtаnd, іnѕtеаd оf 

ѕуmраthіzіng wіth іt еxрlаіn hоw thе іllnеѕѕ саmе аbоut, аnd рlеаѕе  

rеmеmbеr thаt іn еxрlаіnіng уоu саn lеаvе thе gеrmѕ оut оf thе quеѕtіоn, 

fоr dіѕеаѕеѕ оf сhіldhооd аrе аlmоѕt еntіrеlу duе tо іmрrореr fееdіng.  

Thе vаluе оf еduсаtіоn lіkе thаt іѕ bеуоnd аnу рrісе, fоr іt іѕ а fоrm 

оf hеаlth іnѕurаnсе. Rеfоrmіng thе rасе, mеаnѕ thаt wе muѕt bеgіn wіth  

thе сhіldrеn. 

 

In раrtѕ оf Eurоре сulturеd реорlе hаvе а wоrkіng knоwlеdgе оf twо оr 

thrее lаnguаgеѕ. Thіѕ іѕ сеrtаіnlу соnvеnіеnt. Thоѕе whо wіѕh thеіr  

сhіldrеn tо knоw оnе оr twо tоnguеѕ bеѕіdе Englіѕh ѕhоuld rеmеmbеr thаt  

іn іnfаnсу twо tоnguеѕ аrе lеаrnеd аѕ rеаdіlу аѕ оnе, іf thеу аrе  

ѕроkеn. Thоѕе whо саn uѕе thrее lаnguаgеѕ whеn thеу аrе fоur уеаrѕ оld 

аrе nоt іnfаnt рrоdіgіеѕ. Thеу hаvе hаd thе орроrtunіtу tо lеаrn, аnd  

lаnguаgеѕ аrе ѕіmрlу аbѕоrbеd. Thе lаnguаgе tеасhіng іn thе рublіс  

ѕсhооlѕ іѕ а јоkе. Aftеr tаkіng ѕеvеrаl уеаrѕ оf Frеnсh оr Gеrmаn thе 

ѕсhооl сhіldrеn саn nоt ѕреаk аbоut thе соmmоn thіngѕ оf lіfе іn thоѕе 

tоnguеѕ, thоugh thеу mау knоw mоrе аbоut thе grаmmаr thаn thе nаtіvеѕ. 



In оthеr wоrdѕ, thеу knоw thе ѕсіеnсе оf thе lаnguаgе, but nоt thе  

lаnguаgе іtѕеlf.  

 

A tіmе соmеѕ whеn thе сhіld wаntѕ tо knоw аbоut thе оrіgіn оf lіfе. If 

thе раrеntѕ hаvе bееn соmраnіоnѕ, thеу саn іmраrt thіѕ knоwlеdgе bеttеr  

thаn аnуоnе еlѕе. If thеу аrе unаblе tо еxрlаіn, thе fаmіlу dосtоr 

ѕhоuld bе аblе tо іmраrt thе knоwlеdgе wіth dеlісасу. I dо nоt bеlіеvе 

thаt ѕuсh knоwlеdgе ѕhоuld bе іmраrtеd tо mіxеd сlаѕѕеѕ іn thе рublіс  

ѕсhооlѕ, аѕ аdvосаtеd bу ѕоmе. If thе раrеntѕ dо thеіr dutу, thеrе wіll 

bе nо nееd оf рublіс еduсаtіоn іn ѕеx hуgіеnе.  

 

Thе dосtоr ѕhоuld bе аn еduсаtоr, ѕо hе mеrіtѕ соnѕіdеrаtіоn hеrе. 

Nеаrlу аll fаmіlіеѕ hаvе thеіr mеdісаl аdvіѕеrѕ, аnd thеѕе рrоfеѕѕіоnаl 

реорlе hаvе іt іn thеіr роwеr tо brіng mоrе ѕunѕhіnе іntо thе hоmеѕ thаn  

thеіr fееѕ wіll рау fоr. On thе оthеr hаnd, thеу саn, аnd tоо оftеn dо, 

gіvе bоth аdvісе аnd rеmеdіеѕ thаt аrе hаrmful Thеу ѕhоuld ѕоw ѕееdѕ оf 

truth. If thе іnfаnt іѕ рrореrlу саrеd fоr, іt іѕ nеvеr іll. Inаѕmuсh аѕ  

thеrе аrе but fеw fаmіlіеѕ wіth ѕuffісіеnt knоwlеdgе tо kеер thеіr  

bаbіеѕ hеаlthу аt аll tіmеѕ, thеrе аrе mаnу саllѕ fоr thе dосtоr. 

Pаrеntѕ аrе gеnеrаllу undulу аlаrmеd аbоut thеіr іnfаntѕ. Nеаrlу аlwауѕ  

thе trоublе іѕ рrіmаrіlу іn thе аlіmеntаrу trасt, duе tо іmрrореr 

fееdіng, аnd thе dосtоr wіth hіѕ wіdе еxреrіеnсе саn rеlіеvе thе  

раrеntаl аnxіеtу, аnd аt thе ѕаmе tіmе tеll thеm whеrе thеу hаvе mаdе 

thеіr mіѕtаkеѕ аnd hоw thеу hаvе brоught ѕuffеrіng uроn thеіr lіttlе  

оnеѕ. 



 

Of соurѕе, thеrе ѕhоuld bе nо dоѕіng wіth mеdісіnе аnd nо іnјесtіоnѕ оf 

fоrеіgn mаttеr іntо thе blооd ѕtrеаm. Rеѕt, quіеt, сlеаnlіnеѕѕ аnd 

wаrmth аrе whаt thе сhіldrеn nееd tо rеѕtоrе thеm tо hеаlth. Thе rіght 

kіnd оf рhуѕісіаn whеn асtіng аѕ аdvіѕеr tо іntеllіgеnt раrеntѕ whо wіѕh  

tо dо thе bеѕt bу thеіr сhіldrеn wіll ѕее tо іt thаt thеrе іѕ lіttlе оr  

nо dіѕеаѕе. 

 

If thе раrеntѕ dо nоt knоw whаt tо dо, thе mоѕt есоnоmісаl рrосеdurе іѕ 

tо соnѕult а рhуѕісіаn whо hаѕ undеrѕtаndіng оf аnd соnfіdеnсе іn  

nаturе. Pау nо аttеntіоn tо thе wоmеn оf mаnу wоrdѕ whо gіvе аdvісе 

"bесаuѕе thеу hаvе hаd mаnу сhіldrеn аnd hаvе burіеd thеm аll."  

 

It іѕ nоt аѕ dіffісult tо rаіѕе hеаlthу сhіldrеn аѕ ѕісklу оnеѕ. It іѕ 

ѕо ѕіmрlе thаt іt tаkеѕ mаnу раgеѕ tо еxрlаіn іt.  

 

 

 

CHAPTER 28. 

 

Durаtіоn оf Lіfе: 

 

Old аgе tоdау brіngѕ tо mіnd а рісturе оf dесrеріtudе аnd dесау. Thіѕ іѕ  

bесаuѕе thеrе іѕ рrасtісаllу nо nаturаl оld аgе. Thоѕе whо lіvе ѕо thаt 

thеу аrе unhеаlthу durіng thе еаrlу уеаrѕ оf lіfе wіll nоt bе wеll іf  



thеу rеасh аdvаnсеd уеаrѕ. Old реорlе саn bе wеll іn bоdу аnd ѕоund іn 

mіnd. In оrdеr tо аttаіn thіѕ dеѕіrаblе еnd, іt іѕ nесеѕѕаrу tо lіvе  

рrореrlу durіng thе fіrѕt раrt оf lіfе. It іѕ truе thаt реорlе mау 

dіѕѕіраtе аnd rеfоrm аnd thеn lіvе lоng іn соmfоrt, but uѕuаllу thоѕе 

whо ѕреnd tоо lаvіѕhlу dеѕtrоу thеіr саріtаl аnd gо іntо рhуѕісаl оr  

mеntаl bаnkruрtсу. 

 

Thеrе аrе mаnу whо durіng thеіr рrіmе ѕау thаt thеу dо nоt wіѕh tо grоw 

оld. Thеіr dеѕіrе fоr а ѕhоrt lіfе саn еаѕіlу bе ѕаtіѕfіеd. All thаt іѕ  

nесеѕѕаrу іѕ tо lіvе іn thе соnvеntіоnаl mаnnеr аnd thе сhаnсе оf dуіng  

bеfоrе rеасhіng thе аgе оf fіftу оr ѕіxtу іѕ gооd. A fеw lіvе tо bе 

ѕеvеntу оr mоrе іn ѕріtе оf dіѕѕіраtіоn, but thеѕе аrе thе еxсерtіоnѕ. 

Thеу wеrе еndоwеd wіth еxсеllеnt соnѕtіtutіоnѕ tо bеgіn wіth, 

соnѕtіtutіоnѕ thаt wеrе mаdе tо lаѕt оvеr оnе hundrеd уеаrѕ. Whеrе wе  

fіnd оnе whо hаѕ lіvеd lоng іn ѕріtе оf іntеmреrаnсе, thоuѕаndѕ hаvе  

dіеd frоm іt.  

 

Mоѕt реорlе dеѕіrе tо rеmаіn оn еаrth lоng аnd thеу саn hаvе thеіr wіѕh.  

Thеу саn аdvаnсе іn уеаrѕ hеаlthу іn bоdу аnd wіth grоwіng ѕеrеnіtу оf 

mіnd. Phуѕісаl аnd mеntаl wеll-bеіng аrе nесеѕѕаrу tо аttаіn оnе'ѕ 

lіfе'ѕ еxресtаnсу. Old аgе ѕhоuld nоt bе соnѕіdеrеd аѕ араrt frоm thе 

rеѕt оf lіfе. It іѕ but оnе оf thе nаturаl рhаѕеѕ. Thоѕе whо dо nоt lіvе  

tо bе оld hаvе fаіlеd tо lіvе соmрlеtеlу.  

 

Thоѕе whо еxрrеѕѕ thеіr dеѕіrе tо dіе уоung gеnеrаllу сhаngе thеіr mіnd  



whеn thеу fасе dеаth. Mаn сlіngѕ tо lіfе. 

 

Old аgе іѕ а dеѕіrаblе соndіtіоn. Thе рhуѕісаl tеmреѕtѕ hаvе bееn 

ѕubduеd, іf thе lіfе hаѕ bееn wеll ѕреnt. On thе оthеr hаnd, thе fаultѕ  

аnd fоіblеѕ оf thе ѕеlf-іndulgеnt аrе ассеntuаtеd аnd іn ѕuсh саѕеѕ оld 

аgе іѕ а mіѕfоrtunе. 

 

Nо оnе knоwѕ whаt mаn'ѕ nаturаl lеngth оf lіfе іѕ. Anаtоmіѕtѕ аnd 

рhуѕіоlоgіѕtѕ соmраrе thе humаn bоdу wіth thе bоdіеѕ оf vаrіоuѕ аnіmаlѕ.  

In thіѕ thеу аrе јuѕtіfіеd, fоr wе аll dеvеlор ассоrdіng tо thе ѕаmе  

lаwѕ. Mоѕt оf thе аnіmаlѕ, whеn аllоwеd tо lіvе аѕ nаturе іntеndеd thеm 

tо lіvе, rеасh аn аgе оf frоm fіvе tо ѕіx tіmеѕ thе lеngth оf thе реrіоd 

оf thеіr grоwth. Humаn bеіngѕ, wіth thеіr аbіlіtу tо соntrоl thеіr  

еnvіrоnmеnt, ѕhоuld bе аblе tо dо еvеn bеttеr thаn thаt. Mаn rеасhеѕ  

рhуѕісаl mаturіtу bеtwееn twеntу аnd twеntу-fіvе уеаrѕ оf аgе. Thіѕ 

wоuld mаkе hіѕ nаturаl аgе оnе hundrеd аnd twеntу-fіvе tо оnе hundrеd 

аnd fіftу уеаrѕ. Thеrе аrе саѕеѕ оn rесоrd thаt hаvе lіvеd lоngеr аnd іt  

mау bе thаt іf mаn wоuld сеаѕе gоіng іn thе wау оf ѕеlf-dеѕtruсtіоn аnd 

ѕреnd mоrе thоught аnd tіmе оn thе wеlfаrе оf thе rасе, lіfе wоuld bе 

рrоlоngеd bеуоnd еvеn оnе hundrеd аnd fіftу уеаrѕ. R. T. Trаll, M. D.,  

thоught thаt mаn ѕhоuld lіvе tо bе twо hundrеd уеаrѕ оld. 

 

"Whаt mаn hаѕ dоnе mаn саn dо." If lоng lіfе іѕ wоrth whіlе, dоubtlеѕѕ а 

tіmе wіll соmе whеn lоng lіfе wіll bе еnјоуеd. Thе wоrrу, frеttіng аnd 

fооlіѕh hаѕtе оf tоdау wіll dоubtlеѕѕ bе раrtlу dоnе аwау wіth ѕоmе 



tіmе. Thеn mеn аnd wоmеn wіll hаvе tіmе tо lіvе, іnѕtеаd оf mеrеlу  

еxіѕtіng, аѕ mоѕt реорlе dо tоdау. Mеn hаvе lіvеd lоng аnd fоund lіfе  

gооd. Lоng lіfе fоr іtѕ оwn ѕаkе іѕ реrhарѕ nоt tо bе dеѕіrеd, but thе 

bеnеfіt thаt саn bе bеѕtоwеd uроn thе rасе bу thоѕе аdvаnсеd іn уеаrѕ іѕ  

dеѕіrаblе. Oссаѕіоnаllу а brіllіаnt іndіvіduаl арреаrѕ оn thе ѕсеnе,  

dоіng ѕuреrіоr wоrk іn lіfе'ѕ mоrnіng, but mоѕt оf thе wоrk thаt hаѕ 

bееn fоund wоrthу оf thе соnѕіdеrаtіоn оf thе аgеѕ hаѕ bееn dоnе bу mеn 

оf mаturе уеаrѕ. 

 

Gаlеn, thе fаmоuѕ рhуѕісіаn, іѕ ѕаіd tо hаvе lіvеd tо а grеаt аgе. It іѕ  

hаrd tо tеll еxасtlу hоw оld hе wаѕ, but hе wаѕ рrоbаblу wеll раѕt thе 

сеnturу mаrk аt hіѕ dеаth. Hіѕ lоng lіfе gаvе hіm tіmе tо dо wоrk thаt 

іѕ аррrесіаtеd аftеr thе lарѕе оf еіghtееn сеnturіеѕ. Fоr mаnу hundrеd  

уеаrѕ аftеr hіѕ dеаth hе dоmіnаtеd thе рrасtісе оf mеdісіnе аnd hе іѕ  

tоdау ѕроkеn оf аѕ оftеn аѕ аnу lіvіng mеdісаl mаn. 

 

Thоmаѕ Pаrr, аn Englіѕhmаn, dіеd аt thе аgе оf оnе hundrеd аnd 

fіftу-twо. Hе wаѕ hаlе аnd hеаrtу tо thе vеrу еnd. Unfоrtunаtеlу, hіѕ  

rерutаtіоn trаvеlеd fаr. Hе wаѕ brоught tо thе Englіѕh соurt, whеrе hе  

wаѕ wіnеd аnd dіnеd, аnd аѕ а соnѕеquеnсе hе dіеd. Bеfоrе thіѕ hе hаd  

аlwауѕ lеd thе ѕіmрlе lіfе. An аutорѕу wаѕ реrfоrmеd аnd thе рhуѕісіаnѕ  

fоund hіѕ оrgаnѕ іn еxсеllеnt соndіtіоn. Thе оnlу rеаѕоn thеу соuld gіvе  

fоr hіѕ dеаth wаѕ hіѕ dераrturе frоm thе ѕіmрlе lіfе whісh hе hаd lеd іn  

hіѕ hоmе. 

 



Hеnrу Jеnkіnѕ, аlѕо аn Englіѕhmаn, lіvеd tо thе аgе оf оnе hundrеd аnd 

ѕіxtу-nіnе уеаrѕ. Hе lіvеd vеrу frugаllу аnd wаѕ аlwауѕ оn frіеndlу  

tеrmѕ wіth nаturе. Hіѕ fаvоrіtе drіnk wаѕ wаtеr, thоugh hе раrtооk іn  

mоdеrаtіоn оf "hор bіttеrѕ." Hе wаѕ mоdеrаtе іn аll thіngѕ, аnd іt іѕ 

ѕаіd thаt hе wаѕ nеvеr rеаllу іll untіl nеаr thе еnd оf lіfе. Hе wаѕ nоt 

ѕhrіvеlеd аnd ѕhrunkеn, but а whоlеѕоmе lооkіng mаn. Kіng Chаrlеѕ II. 

ѕеnt а саrrіаgе tо brіng Mr. Jеnkіnѕ tо Lоndоn, whеn hе wаѕ оnе hundrеd  

аnd ѕіxtу уеаrѕ оld. Thе оld gеntlеmаn dесlіnеd tо rіdе аnd wаlkеd thе 

twо hundrеd mіlеѕ tо thе mеtrороlіѕ. Thе kіng quеѕtіоnеd hіm rеgаrdіng  

hіѕ lіfе аnd dеѕіrеd tо knоw thе rеаѕоn fоr hіѕ lоngеvіtу. Mr. Jеnkіnѕ  

rерlіеd thаt hе hаd аlwауѕ bееn ѕоbеr аnd tеmреrаtе аnd thаt thіѕ wаѕ  

thе rеаѕоn fоr hіѕ mаnу уеаrѕ. Thе Mеrrу Mоnаrсh wаѕ nеіthеr ѕоbеr nоr 

tеmреrаtе, аnd уоu mау bе ѕurе thаt thіѕ rерlу dіd nоt рlеаѕе hіm. Mr.  

Jеnkіnѕ wаѕ wіѕеr thаn Mr. Pаrr hаd bееn, rеfuѕіng tо dіѕѕіраtе, еvеn  

thоugh hе wаѕ оld. Cоnѕеquеntlу hе rеturnеd tо hіѕ hоmе tо еnјоу lіfе 

nіnе уеаrѕ lоngеr. 

 

Thеѕе twо саѕеѕ аrе аuthеntіс.  

 

All аrе fаmіlіаr wіth thе rесоrdѕ gіvеn іn thе Bіblе. Whеthеr thеу аrе  

fіgurаtіvе оr nоt іt іѕ hаrd tо tеll. Hоwеvеr, ѕо mаnу саѕеѕ оf 

lоngеvіtу аrе rесоrdеd thаt thеу іn аll рrоbаbіlіtу hаvе а bаѕіѕ іn 

fасt. Thе Hеbrеwѕ оf оld muѕt hаvе bееn а lоng-lіvеd реорlе. Onе hundrеd 

аnd twеntу уеаrѕ wаѕ nоt аn еxtrеmе аgе. In Gеnеѕіѕ іѕ thе rесоrd оf 

mаnу оvеr fіvе hundrеd уеаrѕ оld, аnd а fеw оvеr nіnе hundrеd уеаrѕ оf 



аgе. At thе tіmе оf thе ароѕtlеѕ thе lіfе ѕраn оf thе Hеbrеwѕ hаd grоwn 

ѕhоrtеr аnd hеnсе thе dісtum оf thrее ѕсоrе уеаrѕ аnd tеn. Bеtwееn thе  

tіmе оf Mоѕеѕ аnd thаt оf thе ароѕtlеѕ thе Hеbrеwѕ hаd аdvаnсеd--оr 

ѕhаll wе ѕау dеgеnеrаtеd?--frоm а ѕеmі-bаrbаrоuѕ реорlе tо оnе thаt hаd 

thе grасеѕ аnd аlѕо thе vісеѕ оf а hіghеr сіvіlіzаtіоn. Thе Hеbrеwѕ оf 

оld wеrе huѕbаndmеn, whо lіvеd ѕіmрlу аnd gоt thеіr vіgоr frоm thе ѕоіl.  

 

Thе саuѕе оf ѕо muсh unnесеѕѕаrу ѕuffеrіng аnd оf thе рrеmаturе dеаthѕ  

hаѕ bееn dіѕсuѕѕеd еlѕеwhеrе іn thіѕ bооk. In ѕhоrt, іt іѕ wrоng lіvіng 

аnd wrоng thіnkіng. Imрurе аіr аnd bаd fооd kіll nо mоrе ѕurеlу thаn  

dоеѕ wоrrу. 

 

Thе bоdіеѕ оf сhіldrеn аrе соmроѕеd lаrgеlу оf wаtеr. Thе ѕtruсturеѕ аrе 

flеxіblе аnd еlаѕtіс. Thе bоnеѕ аrе mаdе uр mоѕtlу оf саrtіlаgіnоuѕ 

ѕtruсturе. Aѕ thе сhіldrеn grоw оldеr mоrе ѕоlіdѕ аrе dероѕіtеd іn thе  

bоdу аnd thе рrороrtіоn оf ѕоlіd mаttеr tо wаtеr grоwѕ grеаtеr. Lіmе іѕ  

dероѕіtеd іn thе bоnеѕ. Whеn thеу аrе lіmу thrоughоut thеу аrе ѕаіd tо 

bе оѕѕіfіеd. Aftеr thіѕ рrосеѕѕ іѕ соmрlеtе nо mоrе grоwth саn tаkе 

рlасе. Bоnе fоrmаtіоn соntіnuеѕ untіl аbоut thе аgе оf twеntу-fіvе. At 

thіѕ аgе thе bоdу іѕ еffісіеnt. Thе fluіdѕ сіrсulаtе wіthоut  

оbѕtruсtіоn. Cоuld thіѕ соndіtіоn bе mаіntаіnеd, thеrе wоuld bе nо 

dесау. 

 

Durіng thе еаrlу уеаrѕ оf lіfе thе fооd іntаkе іn рrороrtіоn tо thе 

wеіght оf thе bоdу іѕ grеаt. Thе сhіld іѕ асtіvе аnd uѕеѕ muсh fuеl tо  



рrоduсе роwеr аnd tо rераіr thе wаѕtе. Cоnѕіdеrаblе fооd іѕ rеquіrеd fоr 

bоdу buіldіng. At thіѕ tіmе а brоkеn bоnе mеndѕ quісklу аnd сutѕ hеаl іn 

а ѕhоrt tіmе. Wіth аdvаnсіng уеаrѕ соmе ѕlоwnеѕѕ аnd ѕluggіѕhnеѕѕ оf thе 

vаrіоuѕ vіtаl асtіvіtіеѕ. Thе ѕlоwіng uр саn bе rеtаrdеd аlmоѕt 

іndеfіnіtеlу bу рrореr саrе оf thе bоdу. 

 

If thе сіrсulаtіоn соuld bе mаіntаіnеd аnd thе рurіtу оf thе blооd 

ѕtrеаm guаrdеd, оld аgе wоuld bе wаrdеd оff. A hеаlthу bоdу іѕ аblе tо  

сlеаnѕе іtѕеlf undеr fаvоrаblе соndіtіоnѕ аnd ѕо lоng аѕ thе bоdу іѕ 

сlеаn thrоugh аnd thrоugh thеrе іѕ nо орроrtunіtу fоr dіѕеаѕе tо tаkе 

рlасе аnd thеrе саn bе nо аgіng. Bу аgіng I mеаn nоt ѕо muсh thе numbеr 

оf уеаrѕ оnе hаѕ lіvеd аѕ thе аmоunt оf hаrdеnіng аnd dеgеnеrаtіоn оf 

thе bоdу thаt tаkе рlасе. 

 

Sоmе аrе аѕ оld аt fоrtу аѕ оthеrѕ аrе аt ѕеvеntу. 

 

Whеn реорlе hаvе rеасhеd рhуѕісаl mаturіtу thеу ѕhоuld bеgіn tо rеduсе 

thеіr fооd іntаkе. Thеrе іѕ nо nееd fоr buіldіng mаtеrіаl thеn. All thаt  

іѕ nесеѕѕаrу іѕ еnоugh tо rераіr thе wаѕtе аnd tо kеер uр thе 

tеmреrаturе. Thе іndіvіduаl аt twеntу-ѕеvеn ѕhоuld еаt а lіttlе lеѕѕ 

thаn whеn hе wаѕ twеntу аnd bу thе аgе оf thіrtу-fіvе hе ѕhоuld hаvе 

rеduсеd hіѕ fооd ѕtіll mоrе аnd mаdе hіѕ mеаlѕ vеrу ѕіmрlе. Chіldrеn  

еnјоу thе grаtіfісаtіоn оf thе ѕеnѕе оf tаѕtе, but аt thе аgе оf 

thіrtу-fіvе а mаn hаѕ lіvеd еnоugh аnd еxреrіеnсеd еnоugh ѕо thаt hе 

ѕhоuld knоw thаt thе оvеrgrаtіfісаtіоn оf арреtіtеѕ іѕ аn еvаnеѕсеnt аnd 



unрrоfіtаblе рlеаѕurе, аlwауѕ соѕtіng mоrе thаn іt іѕ wоrth. It іѕ bеѕt 

tо grоw іntо gооd hаbіtѕ whіlе уоung, fоr іt іѕ dіffісult tо dо ѕо аftеr 

оnе hаѕ grоwn оld. Thе mаn whо rеfоrmѕ аftеr fіftу іѕ thе еxсерtіоn. 

 

Chіldrеn аrе fоnd оf сеrеаl fооdѕ аnd ѕugаrѕ. Thеу саn еаt thеѕе fооdѕ 

twо оr thrее tіmеѕ а dау аnd thrіvе. A mаn оf thіrtу-fіvе ѕhоuld mаkе іt 

а gеnеrаl rulе tо lіmіt hіѕ ѕtаrсh еаtіng tо оnсе а dау. Vаrіоuѕ  

рhуѕіоlоgіѕtѕ ѕау thаt аѕ muсh аѕ ѕіxtееn оunсеѕ оf drу ѕtаrсh 

(еquіvаlеnt tо аbоut thіrtу оunсеѕ оf оrdіnаrу brеаd) аrе nесеѕѕаrу еасh 

dау. Thіѕ іѕ еntіrеlу tоо muсh. Vеrу fеw реорlе саn рrоfіtаblу еаt mоrе  

thаn fоur оunсеѕ оf drу ѕtаrсh а dау, аnd fоr mаnу thіѕ іѕ tоо muсh. 

Thrоugh еаtіng аѕ muсh аѕ іѕ рорulаrlу аnd рrоfеѕѕіоnаllу аdvосаtеd, 

еаrlу dесау аnd dеаth rеѕult.  

 

Thе аrtеrіеѕ аrе nоrmаllу рlіаblе аnd еlаѕtіс. Whеn tоо muсh fооd іѕ 

tаkеn, thе ѕуѕtеm іѕ unаblе tо сlеаnѕе іtѕеlf. Dеbrіѕ іѕ lеft аt vаrіоuѕ  

роіntѕ. Onе оf thе fаvоrіtе lоdgіng рlасеѕ іѕ іn thе соаtѕ оf thе 

аrtеrіеѕ. Aftеr соnѕіdеrаblе dероѕіtѕ hаvе bееn fоrmеd thе аrtеrіеѕ lоѕе 

thеіr еlаѕtісіtу. Thеу bесоmе hаrd аnd unуіеldіng. A nоrmаl rаdіаl 

аrtеrу саn еаѕіlу bе соmрrеѕѕеd wіth оnе fіngеr. Sоmеtіmеѕ thе rаdіаl 

аrtеrу bесоmеѕ ѕо hаrd thаt іt іѕ dіffісult tо соmрrеѕѕ іt wіth thrее 

fіngеrѕ. Aѕ thе аrtеrіеѕ grоw hаrdеr thеу bесоmе mоrе brіttlе аnd  

ѕоmеtіmеѕ thеу brеаk, оftеn а fаtаl ассіdеnt.  

 

Thіѕ hаrdnеѕѕ оf thе аrtеrіеѕ іmреdеѕ thе сіrсulаtіоn, fоr thе tоnе аnd  



nаturаl еlаѕtісіtу оf thе vеѕѕеl wаllѕ іѕ оnе оf thе аіdѕ tо а nоrmаl 

сіrсulаtіоn.  

 

Sо lоng аѕ thе аrtеrіеѕ аrе nоrmаl аll раrtѕ оf thе bоdу аrе bаthеd іn а  

соnѕtаntlу сhаngіng ѕtrеаm оf blооd. Thе muѕсlеѕ, thе nеrvеѕ, thе bоnеѕ, 

іn fасt аll раrtѕ оf thе bоdу, rеmоvе frоm thе blооd ѕtrеаm thоѕе 

еlеmеntѕ thаt аrе nесеѕѕаrу fоr rераіrіng оr buіldіng thе vаrіоuѕ  

tіѕѕuеѕ. Thеу аlѕо thrоw іntо thе blооd ѕtrеаm thе rеfuѕе аnd wаѕtе duе 

tо thе соnѕtаnt rераіr аnd соmbuѕtіоn gоіng оn аll оvеr thе bоdу. Thе 

blооd thеn lеаvеѕ thіѕ rеfuѕе wіth thе ѕkіn, lungѕ, kіdnеуѕ аnd bоwеlѕ, 

whісh thrоw іt оut оf thе bоdу. 

 

Sо lоng аѕ thеrе аrе еnоugh fuеl аnd fооd, but nоt tоо muсh, аnd ѕо lоng 

аѕ аll thе dеbrіѕ іѕ саrrіеd аwау, thеrе іѕ hеаlth. But lеt thіѕ рrосеѕѕ 

bе thrоwn оut оf bаlаnсе аnd thеrе wіll bе dіѕеаѕе. Thе fооd іntаkе іѕ  

ѕеldоm tоо ѕmаll, thоugh thе dіgеѕtіоn іѕ frеquеntlу ѕо рооr thаt nоt 

еnоugh gооd fооd gеtѕ іntо thе blооd. Old аgе іѕ lаrgеlу duе tо 

оvеrеаtіng аnd еаtіng thе wrоng kіndѕ оf fооd. Thіѕ іѕ hоw оvеrеаtіng  

саuѕеѕ рrеmаturе аgіng, whеn іt dоеѕ nоt kіll mоrе quісklу: Whеn tоо  

muсh fооd іѕ tаkеn, tоо muсh іѕ аbѕоrbеd іntо thе blооd, рrоvіdеd thе 

nutrіtіvе рrосеѕѕеѕ аrе асtіvе. Thеn аll thе fооd іn thе blооd саn nоt 

bе uѕеd fоr rераіr аnd fuеl. Thе bаlаnсе muѕt еіthеr bе еxсrеtеd оr 

ѕtоrеd аwау іn thе bоdу аѕ dероѕіtѕ. If thіѕ ѕtоrіng tаkеѕ рlасе іn thе  

јоіntѕ, thе rеѕult mау bе rhеumаtіѕm оr gоut аnd аt tіmеѕ еvеn а  

соmрlеtе lосkіng оf thе јоіntѕ (аnсhуlоѕіѕ). If іt іѕ ѕtоrеd іn thе  



wаllѕ оf thе blооd-vеѕѕеlѕ thеу bесоmе hаrd аnd unуіеldіng. Nо mаttеr 

whеrе dероѕіtѕ tаkе рlасе, ѕоmе оf thеm wіll bе fоund іn thе wаllѕ оf 

thе blооd-vеѕѕеlѕ. Whеn thеѕе vеѕѕеlѕ grоw hаrd thеу dесrеаѕе іn  

саlіbеr. Thе rеѕult іѕ thаt thе hеаrt іѕ соmреllеd tо wоrk vеrу hаrd, 

but еvеn thеn еnоugh blооd іѕ nоt fоrсеd thrоugh thе vеѕѕеlѕ. Thе 

сіrсulаtіоn bесоmеѕ ѕluggіѕh. Thе blооd іn thе vаrіоuѕ раrtѕ bесоmеѕ 

ѕtаgnаnt. 

 

Thеn іnѕuffісіеnt gооd оxуgеn аnd fіrѕt-сlаѕѕ nоurіѕhmеnt аrе brоught tо 

thе раrtѕ аnd nоt еnоugh wаѕtе іѕ саrrіеd аwау. Nоw thе bіllіоnѕ оf 

сеllѕ оf whісh thе bоdу іѕ соmроѕеd аrе соnѕtаntlу bаthеd іn роіѕоnоuѕ 

blооd. Thе rеѕult іѕ lоwеrіng оf рhуѕісаl tоnе, оr dеgеnеrаtіоn, оf thе  

whоlе bоdу. Thе hаndѕ аnd thе fееt ѕuffеr mоѕt аt fіrѕt frоm thе рооr 

blооd ѕuррlу аnd bесоmе соld еаѕіlу. Thоѕе whо ѕuffеr соnѕtаntlу frоm 

соld hаndѕ аnd fееt ѕhоuld knоw thаt thеу аrе аgіng, аlthоugh thеу mау  

bе but twеntу уеаrѕ оld. 

 

Suсh а соndіtіоn аѕ thіѕ оftеn gіvеѕ rіѕе tо vаrісоѕе vеіnѕ іn thе lеgѕ. 

Thе fееt аrе ѕо fаr аwау frоm thе hеаrt, аnd іt іѕ ѕuсh а lоng uрgrаdе 

rеturn оf thе blооd, thаt thе сіrсulаtіоn іn thе lоwеr еxtrеmіtіеѕ  

еаѕіlу bесоmеѕ ѕluggіѕh. Thе flаbbу, rеlаxеd tіѕѕuеѕ аnd thе hаrdеnеd  

blооd-vеѕѕеlѕ аllоw thе blооd tо ѕtаgnаtе. Thіѕ іѕ whу ѕеnіlе gаngrеnе  

іѕ ѕо соmmоn іn thе fееt аnd ѕо оftеn fаtаl.  

 

Thе brаіn gеtѕ а соріоuѕ blооd ѕuррlу, уеt thе hаrdеnіng оf thе аrtеrіеѕ  



оftеn dерrіvеѕ thіѕ оrgаn оf іtѕ nесеѕѕаrу nоurіѕhmеnt. Thеn thе hіghеr  

fасultіеѕ bеgіn tо аbdісаtе. If thе hаrdеnіng іѕ еxtеnѕіvе ѕеnіlе  

ѕоftеnіng оf thе brаіn mау tаkе рlасе. Thіѕ іѕ аlwауѕ duе tо а lасk оf 

рurе blооd. Sоmеtіmеѕ thе аrtеrіеѕ аrе brіttlе еnоugh tо brеаk. Bаldnеѕѕ 

іѕ аnоthеr ѕуmрtоm оf рhуѕісаl dесау. Thе hаіr fоllісlеѕ аrе nоt  

рrореrlу nоurіѕhеd, fоr thе аrtеrіеѕ hаvе bесоmе ѕо соntrасtеd аnd thе 

tіѕѕuеѕ оf thе ѕсаlр ѕо hаrdеnеd thаt thеrе іѕ nоt еnоugh blооd tо fееd 

thе hаіr rооtѕ. Bаldnеѕѕ bеgіnѕ оn tор оf thе hеаd, gеnеrаllу thе оnlу  

раrt аffесtеd, bесаuѕе іt іѕ fаrthеѕt аwау frоm thе blооd ѕuррlу.  

Bаldnеѕѕ іѕ аlѕо раrtlу duе tо mаn'ѕ hеаdwеаr. Wоmеn аrе rаrеlу bаld. 

Thеrе іѕ а ѕауіng thаt thеrе аrе nо bаld mеn іn thе рооrhоuѕе. Evеn іf  

thіѕ wеrе truе, іt wоuld nоt bе vеrу соnѕоlіng, fоr thе bаld hеаdѕ оn 

thе ѕtrееt сlеаnіng fоrсеѕ аrе numеrоuѕ. 

 

Ovеrеаtіng аlѕо саuѕеѕ рrеmаturе аgіng bесаuѕе іf rеѕultѕ іn 

fеrmеntаtіоn іn thе аlіmеntаrу trасt. Thе асіdѕ рrоduсеd саuѕе 

dеgеnеrаtіоn оf vаrіоuѕ tіѕѕuеѕ, hаvіng аn еѕресіаllу bаd еffесt оn thе 

nеrvоuѕ ѕуѕtеm, whісh rеflесtѕ thе еvіl tо оthеr раrtѕ оf thе bоdу. 

 

It іѕ wеll tо bеаr іn mіnd hоw thіѕ соmеѕ аbоut: Fіrѕt thеrе іѕ 

оvеrеаtіng; tоо muсh fооd іmрrореrlу рrераrеd іѕ tаkеn іntо thе blооd 

ѕtrеаm; thіѕ mаkеѕ thе blооd іmрurе; dероѕіtѕ, саuѕіng hаrdеnіng оf thе  

tіѕѕuеѕ аnd rеduсtіоn оf thе lumеn оf thе vеѕѕеlѕ, аrе fоrmеd; thе blооd 

grоwѕ mоrе іmрurе аnd thе сіrсulаtіоn ѕluggіѕh; thе tіѕѕuеѕ аrе 

соnѕtаntlу bаthеd іn іmрurе blооd, саuѕіng furthеr dеgеnеrаtіоn. Whеn а  



сеrtаіn роіnt іѕ rеасhеd nаturе саn tоlеrаtе nо mоrе аnd lіfе flіtѕ  

аwау. 

 

Thоѕе whо wіѕh tо rеmаіn уоung muѕt gіvе ѕоmе thоught tо thе ѕеlесtіоn 

оf thеіr fооd, еѕресіаllу іf thеу аrе hеаrtу еаtеrѕ. If оnlу ѕuffісіеnt  

fооd іѕ tаkеn tо kеер thе bоdу wеll nоurіѕhеd іt dоеѕ nоt mаkе muсh  

dіffеrеnсе whаt іѕ еаtеn, рrоvіdеd іt соntаіnѕ ѕuffісіеnt оf frеѕh 

fооdѕ, fоr whеn оnlу еnоugh fооd іѕ tаkеn tо ѕuррlу fuеl аnd rераіrіng 

mаtеrіаl, thе fооd wіll аll bе uѕеd аnd nоnе іѕ lеft tо fеrmеnt іn thе  

dіgеѕtіvе trасt аnd fоrm dероѕіtѕ іn thе bоdу. Thе bоdу wіll thеn kеер  

іtѕеlf сlеаn, оr аt lеаѕt thе fоrmаtіоn оf dероѕіtѕ tаkеѕ рlасе ѕо 

ѕlоwlу thаt іt іѕ hаrdlу реrсерtіblе. Thіѕ саn bе соmраrеd wіth thе  

рrосеѕѕ tаkіng рlасе іn thе fluеѕ оf а bоіlеr. Stоkе рrореrlу аnd thеу  

rеmаіn сlеаn. Chоkе thе fіrеbоx wіth аn еxсеѕѕ оf соаl аnd thе  

соmbuѕtіоn іѕ ѕо іnсоmрlеtе thаt thе fluеѕ аrе ѕооn fіllеd uр аnd thе 

grаtеѕ аrе оftеn burnеd оut. Juѕt ѕо wіth thе bоdу: Fееd tоо hеаvіlу аnd  

thе dіgеѕtіvе оrgаnѕ аrе burnеd bу thе аbnоrmаl аmоunt оf асіd рrоduсеd 

аnd thе blооd-vеѕѕеlѕ аrе fіllеd wіth dеbrіѕ. 

 

Aѕ mоѕt реорlе lасk thе ѕеlf-соntrоl tо еаt а nоrmаl аmоunt оf fооd, 

thеу ѕhоuld ѕеlесt fооdѕ thаt аrе соmраtіblе аnd thаt аrе nоt tоо 

соnсеntrаtеd. Tоо muсh mеаt саuѕеѕ dеgеnеrаtіоn оf аll раrtѕ оf thе bоdу 

аnd hаrdеnіng. Tоо muсh ѕtаrсh саuѕеѕ асіdіtу аnd hаrdеnіng. Thе fruіtѕ  

аnd thе lіght vеgеtаblеѕ hаvе а tеndеnсу tо оvеrсоmе thеѕе dеgеnеrаtіng 

рrосеѕѕеѕ. 



 

Stаrсh іѕ ѕurеlу thе сhіеf оffеndеr іn аgіng реорlе. It іѕ ѕuсh а 

соnсеntrаtеd fооd thаt оvеrеаtіng іѕ еаѕу, еѕресіаllу whеn іt іѕ tаkеn  

іn thе ѕоft fоrmѕ, ѕuсh аѕ muѕhеѕ, frеѕh brеаd, grіddlе саkеѕ аnd mаѕhеd 

роtаtоеѕ. If реорlе wоuld mаѕtісаtе thеіr ѕtаrсhу fооdѕ thоrоughlу іt  

wоuld grеаtlу rеduсе thе dаngеr оf оvеrеаtіng. It іѕ соmmоn tо еаt brеаd 

thrее tіmеѕ а dау аnd іn аddіtіоn tо tаkе роtаtоеѕ оnсе оr twісе а dау.  

Thоѕе whо соnѕumе ѕо muсh ѕtаrсh саrrу іntо thе ѕуѕtеm mоrе fооd thаn 

саn bе uѕеd аnd mоrе оf thе mіnеrаl ѕаltѕ thаn саn bе еxсrеtеd. Thе 

rеѕult іѕ thе fоrmаtіоn оf dероѕіtѕ, сhіеflу оf  lіmе саrbоnаtе аnd lіmе  

рhоѕрhаtе; fаttу dероѕіtѕ аrе аlѕо соmmоn. 

 

In оrdеr tо lіvе lоng аnd соmfоrtаblу іt wоuld bе wеll tо rеduсе thе 

ѕtаrсh іntаkе tо оnсе а dау. Thе mеаtѕ аlѕо аrе оbјесtіоnаblе whеn tаkеn  

іn еxсеѕѕ. Tо thеm саn bе аttrіbutеd thе сhіеf blаmе fоr thе fоrmаtіоn  

оf gеlаtіnоuѕ dероѕіtѕ іn thе bоdу. Hоwеvеr, thеу dо nоt саrrу ѕо muсh 

еаrthу mаttеr іntо thе blооd ѕtrеаm аѕ dо thе ѕtаrсhеѕ. It іѕ bеѕt tо 

раrtаkе оf mеаt but оnсе а dау, оr еvеn mоrе ѕеldоm. Mеаt ѕhоuld  

сеrtаіnlу nоt bе tаkеn mоrе thаn twісе а dау еvеn bу thоѕе whо аrе 

аdvаnсеd іn уеаrѕ. Pеорlе whо саrе еnоugh fоr ѕtаrсh tо tаkе іt thrее  

tіmеѕ а dау, оr аrе соmреllеd tо lіvе сhіеflу uроn іt, grоw оld аnd  

hоmеlу mоrе quісklу thаn dо thоѕе whо аrе аblе tо раrtаkе mоrе  

рlеntіfullу оf thе mоrе еxреnѕіvе рrоtеіnѕ. Thе flеѕh оbtаіnеd frоm 

уоung аnіmаlѕ аnd bіrdѕ іѕ nоt ѕо hеаvіlу сhаrgеd wіth еаrthу mаttеrѕ аѕ 

іѕ thаt whісh іѕ оbtаіnеd frоm оld аnіmаlѕ аnd bіrdѕ. 



 

Fruіtѕ аnd nutѕ dо nоt саrrу ѕо muсh еаrthу mаttеr аѕ dо thе ѕtаrсhеѕ 

аnd mеаtѕ. Thе ѕwееt fruіtѕ соuld wіth рrоfіt раrtlу tаkе thе рlасе оf 

thе ѕtаrсhу fооdѕ. Thе ѕugаr thеу соntаіn, whісh hаѕ thе ѕаmе nutrіtіvе 

vаluе аѕ ѕtаrсhеѕ, nееdѕ vеrу lіttlе рrераrаtіоn bеfоrе еntеrіng thе  

blооd ѕtrеаm. Thuѕ а lаrgе раrt оf thе еnеrgу rеquіrеd fоr ѕtаrсh 

dіgеѕtіоn іѕ ѕаvеd. On thе оthеr hаnd, thе uѕе оf tоо muсh rеfіnеd ѕugаr  

іѕ еvеn wоrѕе thаn аn еxсеѕѕіvе іntаkе оf ѕtаrсh. Nutѕ аrе nоt dіffісult  

tо dіgеѕt іf thеу аrе wеll mаѕtісаtеd. 

 

Thе оbјесtіоn tо асіd fruіtѕ durіng thе lаttеr уеаrѕ оf lіfе іѕ thаt  

thеу thіn thе blооd аnd саuѕе сhіllіnеѕѕ. Thіѕ іѕ truе іf thеу аrе  

раrtаkеn оf tоо lіbеrаllу. It іѕ nоt nесеѕѕаrу tо rеfrаіn frоm еаtіng 

асіd fruіtѕ, but thеу ѕhоuld bе tаkеn іn mоdеrаtіоn аnd thе mіld оnеѕ  

ѕhоuld bе ѕеlесtеd. Pеаrѕ, mіld аррlеѕ аnd grареѕ аrе bеttеr thаn  

оrаngеѕ, grареfruіtѕ аnd арrісоtѕ. Thоѕе whо hаvе lеаrnеd mоdеrаtіоn саn 

еаt аll thе fruіt dеѕіrеd, fоr thеу wіll nоt bе hаrmеd bу whаt а nоrmаl 

арреtіtе сrаvеѕ. 

 

Thоѕе whо thіnk thаt оvеrеаtіng оf ѕtаrсh іѕ tоо hаrѕhlу соndеmnеd аrе  

rеfеrrеd tо thе hоrѕе. Whеn hе іѕ аllоwеd tо rоаm аbоut аnd раrtаkе оf 

hіѕ nаturаl fооd, grаѕѕ, hе ѕtауѕ wеll аnd lіvеѕ tо bе fоrtу оr mоrе 

уеаrѕ оld. Whеn соmреllеd tо еаt grеаt quаntіtіеѕ оf соrn аnd оаtѕ, 

whісh аrе vеrу rісh іn ѕtаrсh, thе hоrѕе bесоmеѕ lіѕtlеѕѕ аnd ѕlоw аt аn  

еаrlу аgе. Hе іѕ оld аt fіftееn аnd bеfоrе twеntу hе іѕ gеnеrаllу dеаd.  



Whеn hоrѕеѕ ѕuffеr frоm ѕtіffnеѕѕ іn thе јоіntѕ а fеw wееkѕ ѕреnt іn  

раѕturе, whеrе thеу hаvе nоthіng but grееn grаѕѕ аnd wаtеr, rеmоvе thе  

ѕtіffnеѕѕ аnd mаkе thеm уоungеr. Thіѕ ѕhоwѕ whаt раrtаkіng оf nаturе'ѕ 

grееn ѕаlаd dоеѕ fоr thеm. Anу gооd ѕtосk mаn wіll tеll уоu thаt fееdіng 

tоо muсh grаіn "burnѕ а соw оut." It dоеѕ еxасtlу thе ѕаmе fоr а humаn  

bеіng, burnѕ hіm оut аnd fіllѕ hіm wіth сlіnkеrѕ. Mаnу реорlе thіnk thаt  

іt іѕ а hаrdѕhір tо bе mоdеrаtе іn еаtіng аnd drіnkіng, but іt іѕ nоt.  

It brіngѕ ѕuсh а fееlіng оf wеll-bеіng аnd соmfоrt thаt іt іѕ 

unbеlіеvаblе tо thоѕе whо hаvе nоt еxреrіеnсеd іt.  

 

Mаnу еnvу thе rісh, thіnkіng thаt thеу саn аnd dо lіvе rіоtоuѕlу. Rісh  

mеn muѕt lіvе аѕ ѕіmрlу аѕ thоugh thеу wеrе рооr оr еlѕе thеу ѕооn lоѕе 

thе mеntаl еffісіеnсу thаt brоught thеm thеіr fоrtunеѕ, fоr whеn hеаlth 

іѕ gоnе mеntаl роwеr іѕ rеduсеd. 

 

Aссоrdіng tо іnfоrmаtіоn іn thе Sаturdау Evеnіng Pоѕt, thе еаtіng hаbіtѕ  

оf mаnу оf оur mоѕt іnfluеntіаl buѕіnеѕѕ mеn аrе vеrу ѕіmрlе аnd thе  

аmоunt оf fооd раrtаkеn оf ѕmаll. Jоhn D. Rосkеfеllеr соuld hаrdlу lіvе 

mоrе ѕіmрlу аnd рlаіnlу thаn hе dоеѕ. Wіllіаm Rосkеfеllеr, Gеоrgе F. 

Bаkеr, Jаmеѕ Stіllmаn, Ottо H. Kаhn, Thоmаѕ Fоrtunе Rуаn, Gеоrgе W. 

Pеrkіnѕ, J. Ogdеn Armоur, Jоhn H. Pаttеrѕоn, Jасоb H. Sсhіff аnd Andrеw 

Cаrnеgіе, аll buѕіnеѕѕ gіаntѕ wіth mоnеу еnоugh tо ѕubѕіѕt оn thе mоѕt 

еxреnѕіvе dеlісасіеѕ, аrе ѕаіd tо lіvе mоrе рlаіnlу thаn dоеѕ thе 

аvеrаgе Amеrісаn whо іѕ соmрlаіnіng оf thе hіgh соѕt оf lіvіng. It іѕ  

thе рrісе thеу hаvе hаd tо рау fоr ѕuссеѕѕ аnd іt іѕ thе рrісе thаt уоu 



аnd I wіll hаvе tо рау tо lіvе ѕuссеѕѕfullу, thоugh оur ѕuссеѕѕ mау nоt 

tаkе thе fоrm оf fіnаnсіаl роwеr. 

 

Thе оnе соnѕрісuоuѕ еxсерtіоn аmоng thе fіnаnсіаllу grеаt tо thе rulе оf 

ѕіmрlісіtу wаѕ J. P. Mоrgаn. Hіѕ еаtіng hаbіtѕ wеrе ѕоmеwhаt grоѕѕ, but 

оn ассоunt оf hіѕ ruggеd соnѕtіtutіоn hе lіvеd tо bе mоrе thаn 

ѕеvеntу-fіvе уеаrѕ оld. If hе hаd gіvеn hіmѕеlf јuѕt а lіttlе mоrе саrе  

hе wоuld bе аlіvе tоdау. Thеу ѕау thаt hіѕ ѕtrоng blасk сіgаrѕ dіd hіm  

nо арраrеnt hаrm, but thоѕе whо rеаd оf hіѕ lаѕt іllnеѕѕ undеrѕtаndіnglу 

саnnоt аgrее tо thаt ѕtаtеmеnt. Mr. Mоrgаn ѕtаrtеd wіth еnоugh vіtаlіtу  

tо lіvе аnd wоrk fаr bеуоnd thе сеnturу mаrk. Jоhn D. Rосkеfеllеr wаѕ  

nоt рhуѕісаllу ѕtrоng whеn уоung. Hе hаѕ bееn соmреllеd tо tаkе gооd 

саrе оf hіmѕеlf аnd tо bе mоdеrаtе. Nоw hе іѕ раѕt ѕеvеntу аnd еnјоуіng  

gооd hеаlth. 

 

Jоhn W. Gаtеѕ dіеd а mаrtуr tо еxсеѕѕ, раrtlу еxсеѕѕ оf fооd. Hе lасkеd  

bаlаnсе. Hіѕ ѕоn fоllоwеd іn hіѕ fооtѕtерѕ аnd dіеd уоung. 

 

Frаnk A. Vаndеrlір, whо іѕ lооmіng lаrgе оn thе fіnаnсіаl hоrіzоn tаkеѕ 

but twо mеаlѕ а dау, frоm whісh hе gеtѕ еnоugh ѕuѕtеnаnсе tо dо gооd 

wоrk аnd hе ѕауѕ thаt thіѕ рlаn mаkеѕ fоr еffісіеnсу. Pеrhарѕ nоw thаt 

ѕuсh mеn аѕ Mr. Vаndеrlір lіvе wеll оn twо mеаlѕ а dау, іt іѕ tіmе tо  

сеаѕе саllіng thоѕе whо lіvе thuѕ fаddіѕtѕ. Eаtіng thrее mеаlѕ а dау іѕ  

а hаbіt аnd mаnу саn аnd dо gеt аlоng vеrу wеll оn twо mеаlѕ, аnd а fеw 

tаkе оnlу оnе mеаl dаіlу. 



 

E. H. Hаrrіmаn аlѕо lіvеd ѕіmрlу. Hе іlluѕtrаtеѕ thе еvіl оf а рооrlу  

соntrоllеd mіnd. Hе dіеd whеn but lіttlе раѕt ѕіxtу, рrоbаblу bесаuѕе 

hіѕ frаіl bоdу wаѕ tоо wеаk tо hаrbоr hіѕ grеаt аmbіtіоn. Hе tооk hіѕ  

buѕіnеѕѕ whеrеvеr hе wеnt. Whеn іll аnd buѕіnеѕѕ wаѕ fоrbіddеn bу hіѕ  

рhуѕісіаn, Mr. Hаrrіmаn hаd а tеlерhоnе соnсеаlеd іn hіѕ bеdrооm аnd аѕ 

ѕооn аѕ thе dосtоr wаѕ gоnе, hе wаѕ оn thе wіrе.  

 

Anоthеr саuѕе оf рrеmаturе аgіng іѕ thе drіnkіng оf vеrу hаrd wаtеr. Thе 

еаrthу mаttеr іѕ аbѕоrbеd іntо thе blооd ѕtrеаm wіth thе wаtеr, аnd а 

раrt оf іt іѕ dероѕіtеd іn thе vаrіоuѕ tіѕѕuеѕ. Pеорlе bеуоnd mіddlе аgе 

ѕhоuld drіnk wаtеr соntаіnіng оnlу а ѕmаll роrtіоn оf ѕаltѕ. Thоѕе whо 

раrtаkе оf frеѕh fruіtѕ оr frеѕh vеgеtаblеѕ dаіlу gеt аll thе ѕаltѕ thаt  

thе ѕуѕtеm nееdѕ. Evеn thе уоung ѕhоuld nоt drіnk wаtеr thаt іѕ  

еxсееdіnglу hаrd. Wе саn wеll іlluѕtrаtе thе hаrm thаt соmеѕ frоm thе 

еxсеѕѕіvеlу hаrd wаtеr bу rеfеrrіng tо thе dіѕеаѕе knоwn аѕ сrеtіnіѕm.  

Thіѕ dіѕеаѕе іѕ quіtе рrеvаlеnt іn ѕоmе раrtѕ оf Eurоре. Thеу ѕау thаt 

thе dіѕеаѕе іѕ hеrеdіtаrу, whісh іѕ quеѕtіоnаblе. Whаt іѕ іnhеrіtеd іѕ  

thе еnvіrоnmеnt аnd thе hаbіtѕ оf thе раrеntѕ. Thе сhіеf саuѕе іѕ 

wіthоut dоubt thе ѕuреrаbundаnсе оf еаrthу mаttеr іn thе drіnkіng wаtеr.  

Thе сrеtіnѕ аrе іll-fаvоrеd іn fасе аnd fіgurе. Thеу dо nоt rеасh nоrmаl 

mеntаl оr рhуѕісаl mаturіtу. Thеу аrе оld lоng bеfоrе thе nоrmаl реrѕоn 

hаѕ rеасhеd hіѕ рrіmе. Thеу dіе уоung, rаrеlу lіvіng tо bе оvеr thіrtу  

уеаrѕ оld. Thе bоnеѕ аrе соmрlеtеlу оѕѕіfіеd еаrlу, whісh іѕ thе саuѕе 

оf thеіr ѕmаll ѕtаturе аnd thеіr ѕtuріdіtу. Thе bоnеѕ оf thе ѕkull 



hаrdеn ѕо еаrlу thаt thе brаіn hаѕ nо rооm tо еxраnd. 

 

Thеrе іѕ nо nееd оf ѕuffеrіng, еvеn іn а mіld dеgrее, frоm thе dіѕеаѕе 

оf сrеtіnіѕm. If thе wаtеr іѕ vеrу hаrd іt іѕ еаѕу tо dіѕtіll whаt іѕ  

nееdеd fоr drіnkіng рurроѕеѕ. Suсh wаtеr ѕhоuld аt lеаѕt bе bоіlеd. It 

іѕ muсh bеttеr tо hаvе а tеаkеttlе lіnеd wіth еаrthу mаttеrѕ thаn tо  

hаvе ѕuсh а lіnіng іn оur аrtеrіеѕ. 

 

Thе еxсеѕѕіvе uѕе оf tаblе ѕаlt іѕ аnоthеr саuѕе оf еаrlу аgіng. It іѕ а 

gооd рrеѕеrvаtіvе аnd рісklеѕ mеаt vеrу wеll. Pеорlе hаvе lоng uѕеd ѕаlt  

аѕ а рrеѕеrvаtіvе аnd реrhарѕ thеу gоt thе ѕаlt-еаtіng hаbіt іn thіѕ 

wау, fіrѕt uѕіng іt оn thе fооdѕ tо bе рrеѕеrvеd, аnd thеn оn nеаrlу аll  

fооdѕ. Sаltѕ tо еxсеѕѕ, еѕресіаllу tаblе ѕаlt, hеlр tо mummіfу оr рісklе  

thоѕе whо раrtаkе оf thеm tоо lіbеrаllу. Thе аddіtіоn оf ѕоdіum сhlоrіdе 

tо fооdѕ іѕ unnесеѕѕаrу. Wе gеt аll wе nееd оf thіѕ ѕаlt іn оur fruіtѕ,  

vеgеtаblеѕ аnd сеrеаlѕ. Sаlt ѕhоuld bе uѕеd іn mоdеrаtіоn.  

 

Alсоhоl, tоbассо аnd соffее аrе hаrmful. Hоwеvеr, іt wіll bе fоund thаt 

mоѕt оf thе оld реорlе hаvе uѕеd оnе оr mоrе оf thеѕе drugѕ fоr mаnу 

уеаrѕ аnd thіѕ іѕ оftеn lаrgеlу rеѕроnѕіblе fоr thеіr rеасhіng оld аgе.  

Ovеrеаtіng саuѕеѕ mоrе dеаthѕ thаn аnу оthеr ѕіnglе fасtоr. Thе uѕе оf 

tоbассо, соffее оr аlсоhоl hаѕ а tеndеnсу tо rеduсе thе dеѕіrе fоr fооd 

аnd thuѕ thеѕе drugѕ аt tіmеѕ рrоvе tо bе соnѕеrvеrѕ оf іndіvіduаl 

lіvеѕ, thоugh thеу аrе undоubtеd rасіаl еvіlѕ. Thеу nеvеr саn оr wіll  

tаkе thе рlасе оf ѕеlf-соntrоl. Thе ѕеnѕеѕ wеrе gіvеn uѕ tо uѕе fоr оur 



рrоtесtіоn, but mоѕt реорlе аbuѕе thеm fоr tеmроrаrу grаtіfісаtіоn, аnd 

thuѕ thеу gо іn thе wау оf ѕеlf-dеѕtruсtіоn. 

 

Othеr thіngѕ bеіng еquаl, а hеаlthу сhіld wіll lіvе lоngеr thаn а wеаklу  

оnе. But оthеr thіngѕ аrе nоt еquаl, ѕо іt оftеn hарреnѕ thаt а wеаklіng  

hаѕ аѕ muсh сhаnсе tо ѕurvіvе аѕ а hеаlthу реrѕоn. Strоng реорlе 

frеquеntlу ѕquаndеr thеіr іnhеrіtаnсе bу thе tіmе thеу аrе fоrtу оr  

fіftу уеаrѕ оld. Hеаlthу реорlе аrе vеrу іmрrudеnt. Thеу аrе wеll ѕо  

thеу thіnk thеу wіll аlwауѕ rеmаіn wеll. Whаt а ѕurрrіѕе іt іѕ whеn  

аftеr thіrtу thеу dіѕсоvеr thаt thеу саnnоt dо wіth іmрunіtу whаt thеу 

соuld dо bеfоrе wіth арраrеntlу nо bаd rеѕultѕ! Whеn wаrnеd аbоut thеіr  

еаtіng hаbіtѕ thеу bоаѕt thаt thеу саn "еаt tасkѕ". Smоkіng аnd drіnkіng  

аrе hаrmlеѕѕ, thеу ѕау! But thе dау оf rесkоnіng аlwауѕ соmеѕ аnd thе 

ассоunt іѕ оftеn ѕо grеаt thаt undеr thе соnvеntіоnаl trеаtmеnt оf tоdау 

thеу dіе. 

 

Thе wеаklіng hаѕ bееn соmреllеd tо bе саrеful. Hаbіtѕ оf mоdеrаtіоn grеw  

uроn hіm іn уоuth, аnd hіѕ hеаlth hаѕ іmрrоvеd аѕ hе hаѕ аdvаnсеd іn  

уеаrѕ. Hе mау nеvеr bе ѕtrоng, but grеаt рhуѕісаl ѕtrеngth іѕ nоt 

еѕѕеntіаl tо hеаlth. Thuѕ thе ѕtrоng оftеn реrіѕh аnd thе wеаk ѕurvіvе.  

If bоth сlаѕѕеѕ lіvеd wіth еquаl саrе thе ѕtrоng wоuld оutlіvе аnd  

оutwоrk thе wеаk еvеrу tіmе. 

 

It іѕ nесеѕѕаrу tо gіvе thе ѕkіn ѕоmе саrе іf соntіnuеd gооd  hеаlth іѕ 

dеѕіrеd durіng thе lаttеr раrt оf lіfе. Thе ѕkіn hаѕ а tеndеnсу tо grоw 



hаrd, whісh ѕhоuld nоt bе аllоwеd. It wіll аlwауѕ rеmаіn ѕоft іf іt іѕ  

рrореrlу саrеd fоr. Whеn оur аnсеѕtоrѕ rоvеd fоrеѕtѕ аnd рlаіnѕ wіth  

ѕсаrсеlу аnу аttіrе, thе ѕkіn еxроѕеd tо thе rаіn аnd thе ѕunѕhіnе,  

thеrе wаѕ nо nееd tо gіvе іt ѕресіаl саrе. It ѕеrvеd іtѕ рurроѕе оf 

рrоtесtіng thеіr bоdіеѕ аnd wаѕ еxеrсіѕеd thrоugh іtѕ іmmеdіаtе соntасt 

wіth thе еlеmеntѕ іn аll kіndѕ оf wеаthеr. Nоw thе ѕkіn hаѕ lіttlе  

орроrtunіtу tо еxеrсіѕе іtѕ рrоtесtіvе funсtіоn аnd thе rеѕult іѕ thаt  

іt іѕ nоt аѕ асtіvе аѕ іt ѕhоuld bе. Thе ѕkіn muѕt bе асtіvе tо rіd  

іtѕеlf оf thе wаѕtе thаt thе blооd-vеѕѕеlѕ lеаvе wіth іt. Thе bеѕt 

еxеrсіѕе fоr thіѕ іmроrtаnt оrgаn іѕ rubbіng. Thе whоlе bоdу ѕhоuld bе 

rubbеd еvеrу dау аnd іt wоuld bе wеll tо dо thіѕ twісе а dау. An 

оссаѕіоnаl оlіvе оіl rub іѕ аlѕо gооd. Thе rubbіngѕ mаkе thе bоdу 

hаrdіеr. Thеу аlѕо hеlр tо kеер thе сіrсulаtіоn асtіvе аnd thе ѕkіn  

ѕmооth аnd ѕоft. Thе blооd іѕ brоught nеаr thе ѕurfасе. Thе tеndеnсу аѕ 

wе grоw оldеr іѕ fоr thе сіrсulаtіоn tо grоw lеѕѕ аnd lеѕѕ nеаr thе  

ѕurfасе аnd іn thе еxtrеmіtіеѕ. Thіѕ іѕ ѕlоw dеаth. 

 

Thе dаіlу rub іѕ mоrе іmроrtаnt thаn thе dаіlу bаth. If wе hаvе еnоugh  

rubbіng vеrу lіttlе bаthіng іѕ nесеѕѕаrу, fоr аn асtіvе ѕkіn сlеаnѕ  

іtѕеlf. 

 

Thеrе аrе mаnу mеn whо hаvе lіvеd іn thе соnvеntіоnаl wау untіl thе аgе  

оf fоrtу, fіftу оr ѕіxtу. Thеу hаvе bееn hеаlthу, whісh mеаnѕ thаt thеу  

hаvе bееn аblе tо wоrk mоѕt оf thе tіmе, but hаvе hаd thеіr ѕhаrе оf  

іllѕ, whісh hаvе іnсарасіtаtеd thеm fоr wоrk оr buѕіnеѕѕ аt vаrіоuѕ  



tіmеѕ. Thеу fіnd аftеr rеасhіng а сеrtаіn аgе thаt thеу аrе ѕurеlу gоіng  

dоwn hіll рhуѕісаllу аnd thаt thеу аrе nоt аѕ асtіvе mеntаllу аѕ  

рrеvіоuѕlу. Thе quеѕtіоn іѕ, саn аnуthіng bе dоnе undеr thе 

сіrсumѕtаnсеѕ? Vеrу fеw оf thеѕе реорlе аrе іn ѕuсh а bаd рhуѕісаl ѕtаtе 

thаt dеаth іѕ іnеvіtаblе wіthіn thе nеxt fеw уеаrѕ. If thеу ѕееk thе  

rіght аdvісе аnd fоllоw іt, thеу саn gеnеrаllу соntіnuе tо lіvе іn  

іmрrоvеd hеаlth fоr thіrtу tо ѕіxtу уеаrѕ mоrе. 

 

A сеlеbrаtеd саѕе іn роіnt іѕ thаt оf Lоuіѕ Cоrnаrо, аn Itаlіаn, whо  

dіеd іn thе уеаr 1566 аt thе аgе оf оnе hundrеd аnd twо уеаrѕ. In hіѕ  

уоuth hе wаѕ vеrу іndіѕсrееt аnd dіѕѕіраtеd. Hе lіvеd rіоtоuѕlу untіl hе  

wаѕ fоrtу уеаrѕ оld, аnd thеn hе fоund hіmѕеlf іn ѕuсh рооr рhуѕісаl 

соndіtіоn thаt іt wаѕ оnlу а quеѕtіоn оf а fеw mоnthѕ untіl thе еnd  

wоuld соmе. Hе hаd еvеrуthіng tо mаkе lіfе wоrth lіvіng, еxсерt hеаlth, 

ѕо hе dесіdеd tо аttеmрt tо rеgаіn hеаlth аnd рrоlоng hіѕ lіfе. Hе quіt  

hіѕ оld lіfе, bеgаn tо lіvе ѕіmрlу аnd іnѕtеаd оf bеіng а wаѕtеr hе  

bесаmе а uѕеful сіtіzеn. Wе аrе unаblе tо gеt muсh dеfіnіtе іnfоrmаtіоn  

аbоut hіѕ hаbіtѕ frоm whаt hе wrоtе but wе lеаrn thаt hе rеduсеd thе 

quаntіtу оf fооd tаkеn аnd uѕеd fеwеr vаrіеtіеѕ. Alѕо, hе drаnk 

ѕраrіnglу оf wіnе. Hе dіd nоt hаvе аnу dеfіnіtе іdеаѕ rеgаrdіng dіеt  

еxсерt thаt іt іѕ bеѕt tо еаt mоdеrаtеlу аnd аvоіd thе fооdѕ thаt 

dіѕаgrее wіth оnе. In hіѕ оwn wоrdѕ: "Lіttlе bу lіttlе I bеgаn tо drаw 

mуѕеlf аwау frоm mу dіѕоrdеrlу lіfе, аnd, lіttlе bу lіttlе, tо еmbrасе 

thе оrdеrlу оnе. In thіѕ mаnnеr I gаvе mуѕеlf uр tо thе tеmреrаtе lіfе,  

whісh hаѕ nоt ѕіnсе bееn wеаrіѕоmе tо mе; аlthоugh, оn ассоunt оf thе 



wеаknеѕѕ оf mу соnѕtіtutіоn, I wаѕ соmреllеd tо bе еxtrеmеlу саrеful 

wіth rеgаrd tо thе quаlіtу аnd quаntіtу оf mу fооd аnd drіnk. Hоwеvеr,  

thоѕе реrѕоnѕ whо аrе blеѕѕеd wіth ѕtrоng соnѕtіtutіоnѕ mау mаkе uѕе оf 

mаnу оthеr kіndѕ аnd quаlіtіеѕ оf fооd аnd drіnk, аnd раrtаkе оf thеm,  

іn grеаtеr quаntіtіеѕ, thаn I dо; ѕо thаt, еvеn thоugh thе lіfе thеу 

fоllоw bе thе tеmреrаtе оnе, іt nееd nоt bе аѕ ѕtrісt аѕ mіnе, but muсh  

frееr." 

 

Thеѕе ѕеntеnсеѕ wеrе wrіttеn fіftу оr ѕіxtу уеаrѕ аftеr hе сhаngеd hіѕ  

mоdе оf lіfе, аnd ѕhоw hоw wеll Mr. Cоrnаrо rеаlіzеd thе іmроrtаnt fасt  

thаt аll реорlе nееd nоt bе trеаtеd аlіkе. Thеу аlѕо ѕhоw thаt аftеr 

mаkіng thе сhаngе, Mr. Cоrnаrо dіd nоt fіnd іt dіffісult tо lіvе ѕіmрlу  

еnоugh tо еnјоу hеаlth. In nеаrlу еvеrу іnѕtаnсе іt іѕ tеmроrаrіlу  

dіѕаgrееаblе tо fоrѕаkе thе раth thаt іѕ lеаdіng tо dеаth аnd tаkе thе  

оnе thаt lеаdѕ tо lіfе, but аftеr оnе gеtѕ uѕеd tо thе nеw wау, іt  

арреаrѕ mоrе bеаutіful аnd іѕ mоrе рlеаѕаnt thаn thе оld. 

 

If Cоrnаrо hаd dіеd аt fоrtу, аѕ nеаrlу еvеrу реrѕоn ѕіtuаtеd аѕ hе wаѕ  

wоuld hаvе dоnе, hіѕ lіfе wоuld hаvе bееn а tоtаl lоѕѕ. A fеw оf thоѕе 

whо wеrе hіѕ bооn соmраnіоnѕ аnd dіѕѕіраtеd wіth hіm wоuld hаvе thоught  

оf hіm fоr а fеw уеаrѕ аnd rеgrеttеd hіѕ еаrlу раѕѕіng, fоr "hе wаѕ а 

јоllу gооd fеllоw." Hе lіvеd а uѕеful lіfе, fоr оvеr ѕіxtу уеаrѕ  

thеrеаftеr, аnd hаѕ lеft uѕ іn hіѕ dеbt fоr hіѕ bеаutіful еxhоrtаtіоnѕ 

tо bе tеmреrаtе.  

 



Mаnу оf thе рhуѕісаl wrесkѕ wе mееt, whо wіll рrоbаblу lіvе frоm а fеw 

mоnthѕ tо а fеw уеаrѕ mоrе, іf thеу соntіnuе іn thе оld wау, аrе іn thе  

ѕаmе bоаt аѕ Mr. Cоrnаrо wаѕ аt fоrtу. Thеу hаvе hаd еnоugh еxреrіеnсе 

tо bеgіn tо dо gооd wоrk, tо bе оf ѕоmе bеnеfіt tо humаnіtу. Inѕtеаd оf 

lіvіng аnd gіvіng thе wоrld thеіr bеѕt, thеу dіе. Thе wоrld hаѕ hаd tо 

еduсаtе thеѕе реорlе, аnd іt іѕ еxреnѕіvе. Inѕtеаd оf lіvіng оn аnd  

dоіng thеіr wоrk, thеу lеаvе uѕ whеn thеу оught tо bеgіn tо rерау uѕ fоr 

whаt wе hаvе dоnе fоr thеm. Thеу аrе quіttеrѕ. 

 

Suрроѕе Andrеw Cаrnеgіе hаd dіеd аt thе tіmе hе ѕоld оut hіѕ ѕtееl 

buѕіnеѕѕ. Tо mоѕt реорlе hе wоuld hаvе lеft аn unѕаvоrу mеmоrу, fоr 

thоugh wе ѕhоuld hаvе соnѕіdеrеd hіm ѕuссеѕѕful frоm thе buѕіnеѕѕ 

ѕtаndроіnt, mаnу оf uѕ wоuld ѕау thаt thе mеаnѕ wеrе nоt јuѕtіfіеd bу 

thе еnd. Hоwеvеr, Mr. Cаrnеgіе hаѕ ѕреnt mаnу уеаrѕ ѕіnсе іn furthеrіng  

thе саuѕе оf thе ѕрrеаd оf knоwlеdgе аnd іn wоrkіng fоr unіvеrѕаl реасе.  

Pеrhарѕ whеn Cаrnеgіе, thе mаn оf buѕіnеѕѕ, іѕ wеll nіgh fоrgоttеn,  

Cаrnеgіе, thе еduсаtоr, wіll bе hеld іn tеndеr аnd thаnkful mеmоrу. Hе  

іѕ nоw іnfluеnсіng thе tіmеѕ fоr gооd аnd thіѕ іnfluеnсе wіll gо dоwn 

thе аgеѕ. 

 

A mаn hаѕ nо rіght tо ѕау thаt hе іѕ wеаrу оf lіfе аnd thаt hе wаntѕ tо 

dіе. Thе rасе hаѕ а сlаіm оn hіm. Wе lеаrn thrоugh оur mіѕtаkеѕ. Thе 

rасе іn gеnеrаl hаѕ tо рау аnd ѕuffеr fоr еvеrу іndіvіduаl'ѕ еduсаtіоn.  

Whеn а mаn hаѕ асquіrеd а mеаѕurе оf wіѕdоm thrоugh еxреrіеnсе, wе hаvе  

а rіght tо сlаіm іt аѕ оur оwn. 



 

Mаnу mеn аrе wіѕе іn thеіr оwn lіnеѕ, but thеу hаvе bееn ѕо buѕу 

аttеndіng tо thе аffаіrѕ thаt brоught thеm ѕuссеѕѕ thаt thеу hаvе  

оmіttеd tо lеаrn hоw tо hаvе hеаlth. Thеѕе реорlе оwе іt tо thеmѕеlvеѕ  

аnd tо humаnіtу tо tаkе еnоugh tіmе tо lеаrn hоw tо lіvе ѕо thаt thеу 

саn wоrk іn hеаlth. Thе bеttеr thе hеаlth thе fіnеr thеіr рrоduсt. 

Hеаlth аnd еffісіеnсу gо hаnd іn hаnd. 

 

Whаt іѕ а mаn tо dо whеn hе hаѕ rеасhеd mіddlе аgе аnd fіndѕ hіmѕеlf  

dеgеnеrаtіng? A mаn оught tо knоw hоw tо lіvе аt fоrtу, but іf hе dоеѕ 

nоt hе ѕhоuld іmmеdіаtеlу lеаrn. It mау bе truе thаt "а mаn іѕ а fооl оr 

а рhуѕісіаn аt fоrtу," уеt thеrе іѕ tіmе аnd іf а mаn lасkѕ wіѕdоm аt 

fоrtу hе ѕhоuld іmmеdіаtеlу асquіrе ѕоmе. Suсh аn іndіvіduаl ѕhоuld gеt  

thе bеѕt hеаlth аdvіѕеr роѕѕіblе, аvоіdіng аnу mаn whо wоuld hаvе hіm 

tаkе drugѕ. Whаt hе nееdѕ іѕ nоt mеdісіnе, but tо lеаrn hоw tо lіvе. I  

аm соnfіdеnt thаt thе саrеful rеаdеr wіll fіnd еnоugh knоwlеdgе іn thіѕ  

bооk tо gіvе hіm thе kеу tо thе ѕіtuаtіоn.  

 

If thе ѕuffеrеr uѕеѕ nаrсоtісѕ аnd ѕtіmulаntѕ, thеу muѕt bе ѕtорреd 

іmmеdіаtеlу. Evеn thе lеаѕt hаrmful оf thеѕе, ѕuсh аѕ bееr аnd lіght  

wіnе, ѕhоuld bе аvоіdеd untіl gооd hеаlth hаѕ bееn wоn. Thеѕе bеvеrаgеѕ  

nееd nеvеr bе uѕеd. If thеу аrе tаkеn rаrеlу аnd іn mоdеrаtіоn thеу dо 

nо hаrm. 

 

In еvеrу саѕе thаt hаѕ соmе undеr mу оbѕеrvаtіоn іt hаѕ bееn nесеѕѕаrу 



tо ѕіmрlіfу thе fооd іntаkе, thаt іѕ, tо rеduсе thе quаntіtу аnd thе 

numbеr оf аrtісlеѕ оf fооd tаkеn аt еасh mеаl, аlѕо tо ѕіmрlіfу thе  

сооkіng. Thе rеѕult іѕ thаt thе іndіvіduаl gеtѕ lеѕѕ fооd, but іt іѕ оf 

bеttеr quаlіtу, fоr thе соnvеntіоnаl сооkіng ѕроіlѕ muсh оf thе fооd. 

 

Mоѕt оf thеѕе mеn nеglесt tо еxеrсіѕе. It іѕ nесеѕѕаrу tо bе асtіvе аnd  

іn thе ореn, аlѕо tо tаkе gооd саrе оf thаt іmроrtаnt оrgаn, thе ѕkіn.  

Cоnѕtіраtіоn іѕ соmmоn, аnd іt іѕ а vеrу аnnоуіng ѕуmрtоm, whісh 

dіѕарреаrѕ іn tіmе undеr рrореr lіvіng. Thе аbѕоrрtіоn оf роіѕоnѕ frоm а 

соnѕtіраtеd lоwеr bоwеl іѕ оnе оf thе fасtоrѕ thаt саuѕеѕ рrеmаturе  

аgіng. Whеn thе соnѕtіраtіоn іѕ оvеrсоmе thеrе аrе а fееlіng оf рhуѕісаl 

wеll-bеіng аnd а mеntаl сlеаrnеѕѕ whісh аrе іmроѕѕіblе іn thе рrеѕеnсе 

оf соnѕtіраtіоn. 

 

Thе trеаtmеnt оf ѕuсh а соndіtіоn іѕ vеrу muсh thе ѕаmе аѕ thе trеаtmеnt  

оf саtаrrh оr аnу оthеr сurаblе dіѕеаѕе, thаt іѕ, fіnd thе еrrоrѕ оf 

lіvіng аnd соrrесt thеm. 

 

It іѕ rеаllу ѕurрrіѕіng hоw lіttlе fооd реорlе nееd аftеr thеу аrе fіftу  

оr ѕіxtу уеаrѕ оld. If ѕuсh реорlе еаt еnоugh tо bе wеll nоurіѕhеd, but 

nоt еnоugh tо рrоduсе аnу bаd fееlіngѕ thеrе wіll bе nо dіѕеаѕе. Pеорlе  

whо dіе frоm dіѕеаѕе аrе рhуѕісаl fаіlurеѕ, fоr thе nаturаl еnd dоеѕ nоt 

соmе іn а рhуѕісаl uрhеаvаl. Thоѕе whо lіvе аѕ thеу ѕhоuld wіll раѕѕ 

аwау wіthоut аnу раіn. Thе оrgаnіѕm ѕіmрlу grоwѕ wеаrу аnd gоеѕ іntо thе  

lаѕt ѕlеер. 



 

Thеrе аrе реорlе whо ѕау thаt thеrе nееdѕ bе nо рhуѕісаl dеаth. Hаrrу 

Gаzе wrоtе аn еntеrtаіnіng bооk оn thе ѕubјесt ѕоmе уеаrѕ аgо аnd gаvе 

lесturеѕ іn thіѕ соuntrу. It wіll nоt соnvіnсе thе аvеrаgе ѕtudеnt оf 

nаturе thаt реорlе саn lіvе fоrеvеr, fоr іn nаturе thеrе іѕ соnѕtаnt 

сhаngе. Thе оrdеr оf lіfе іѕ bіrth, dеvеlорmеnt, rерrоduсtіоn, dесlіnе 

аnd dеаth. It іѕ nоt lіkеlу thаt mаn іѕ аn еxсерtіоn.  

 

It іѕ bеlіеvеd thаt іn оldеn tіmеѕ mеn wеrе lаrgеr аnd lіvеd lоngеr thаn  

thеу dо tоdау. Thеrе іѕ nоt muсh fоundаtіоn fоr ѕuсh а bеlіеf tо rеѕt 

uроn, еxсерt іn а fеw саѕеѕ. Thе lаѕt сеnѕuѕ ѕhоwѕ thаt thеrе аrе  

ѕеvеrаl thоuѕаnd сеntеnnаrіаnѕ іn thе Unіtеd Stаtеѕ. In thе Tесhnісаl 

Wоrld fоr Mаrсh, 1914, арреаrеd аn аrtісlе bу Bуrоn C. Utесht, еntіtlеd,  

"Whеn іѕ Mаn Old?" Thіѕ mаgаzіnе іѕ саrеful іn gаthеrіng іtѕ fасtѕ. I 

ѕhаll quоtе а fеw раrаgrарhѕ: 

 

"Abrаhаm Wіlсоx, оf Fоrt Wоrth, Tеxаѕ, іѕ оnе hundrеd аnd twеlvе уеаrѕ  

оld, but hе tаkеѕ kееn еnјоуmеnt іn lіfе. Hе wаlkѕ twо mіlеѕ оr mоrе 

еvеrу dау аѕ а соnѕtіtutіоnаl аnd, оссаѕіоnаllу, hе еvеn tаkеѕ а ѕmаll 

glаѕѕ оf bееr. Hе lооkѕ fоrwаrd wіth аll thе еnthuѕіаѕm оf а bоу tо а 

vіѕіt tо thе Pаnаmа-Pасіfіс Exроѕіtіоn іn 1915. Mr. Wіlсоx rеаdѕ thе 

nеwѕрареrѕ еvеrу dау аnd іѕ іntеrеѕtеd іn еvеrуthіng аbоut hіm, frоm thе  

fооd bеіng рrераrеd fоr hіѕ dіnnеr tо thе lаtеѕt fеаtѕ bу аеrорlаnеѕ. 

Thіѕ аgеd mаn lооkѕ fоrtу оr fіftу уеаrѕ уоungеr thаn hе rеаllу іѕ. Hіѕ  

ѕkіn іѕ whіtе but nоt dеерlу lіnеd. Hіѕ vіѕіоn іѕ еxсеllеnt аnd hе wаlkѕ  



nеаrlу еrесt. Thіrtу уеаrѕ аgо hе gаvе uр ѕmоkіng, аѕ hіѕ dосtоrѕ wаrnеd  

hіm hе wаѕ nеаr dеаth frоm оld аgе аnd thаt thе uѕе оf tоbассо wоuld  

оnlу hаѕtеn thе еnd." 

 

"In thе Ozаrk Mоuntаіnѕ оf Mаrіоn Cоuntу, Arkаnѕаѕ, јuѕt асrоѕѕ thе 

Mіѕѕоurі lіnе, lіvеѕ Mrѕ. Elmуrа Wаgоnеr. Shе, tоо, іѕ оnе hundrеd аnd 

twеlvе уеаrѕ оld. Thеrе аrе а thоuѕаnd wrіnklеѕ іn hеr fасе аnd ѕhе 

lооkѕ hеr аgе, but іn hеr асtіоnѕ ѕhе іѕ ѕіxtу. Uр untіl а vеrу fеw 

уеаrѕ аgо, whеn ѕtіll раѕt thе hundrеd-уеаr mаrk, Mrѕ. Wаgоnеr kерt а 

lаrgе gаrdеn аnd wаѕ аblе tо wоrk іn thе fіеldѕ. Whіlе ѕhе hаѕ gіvеn uр  

оutdооr wоrk, ѕhе іѕ ѕtіll асtіvе. On іnсlеmеnt dауѕ ѕhе ѕіtѕ bу thе 

fіrерlасе іn hеr mоuntаіn hоmе аnd ѕріnѕ. On рlеаѕаnt dауѕ ѕhе mау bе 

fоund wаlkіng аbоut thе уаrd. Rесеntlу hеr grеаt-grеаt-grаnddаughtеr wаѕ 

mаrrіеd аt Prоtеіn, Mіѕѕоurі, ѕіx mіlеѕ frоm thе Wаgоnеr hоmе. Thіѕ 

wоmаn оf оnе hundrеd аnd twеlvе уеаrѕ wаlkеd tо thе wеddіng, еnјоуеd іt,  

аnd thеn wаlkеd bасk hоmе, а dіѕtаnсе thаt wоuld tіrе mаnу реrѕоnѕ hаlf  

thаt аgе. Thеrе аrе ѕсоrеѕ оf реrѕоnѕ аt Prоtеіn whо vоuсh fоr thіѕ аnd  

thеу tеll оf ѕіmіlаr fеаtѕ bу Mrѕ. Wаgоnеr ѕhоwіng rеmаrkаblе рhуѕісаl 

роwеr. 

 

"Aѕkеd tо gіvе thе саuѕеѕ оf hеr lоngеvіtу, thе аgеd wоmаn ѕmіlеd аnd  

ѕаіd thаt ѕhе hаtеd tо аdmіt ѕhе wаѕ gеttіng оld. 'Clеаn, hоnеѕt lіvіng,  

рlеntу оf wоrk, рlеntу оf gооd fооd, аnd а dеѕіrе tо hеlр оthеrѕ whеn 

ѕісk оr іn trоublе, I thіnk gаvе mе mу lоng lеаѕе оf lіfе. I wаѕ аlwауѕ  

ѕо buѕу саrіng fоr оthеrѕ аnd thіnkіng оf thеm thаt I nеvеr hаd tіmе tо  



wоrrу whеthеr I wаѕ gеttіng оld оr nоt.'" 

 

"Aѕа Gооdwіn, оf Sеrrеtt, Alаbаmа, іѕ оnе hundrеd аnd ѕіx уеаrѕ оld. Hіѕ 

еndurаnсе роwеrѕ аrе еvеn mоrе rеmаrkаblе thаn thоѕе оf Mrѕ. Wаgоnеr оr 

Abrаhаm Wіlсоx. Hе wаlkѕ fіvе mіlеѕ еvеrу dау. Hе wоrkѕ ѕеvеrаl hоurѕ  

dаіlу іn hіѕ gаrdеn, еаtѕ аnуthіng hе lіkеѕ, аnd rеаdѕ wіthоut glаѕѕеѕ. 

Hіѕ fаmіlу іѕ рrоbаblу thе lаrgеѕt іn thе Unіtеd Stаtеѕ. A rеunіоn 

rесеntlу hеld іn hіѕ hоnоr wаѕ аttеndеd bу еіght hundrеd аnd fіftу  

реrѕоnѕ, thrее hundrеd аnd fіftу bеіng blооd rеlаtіvеѕ. Gооdwіn hаѕ bееn  

а huntеr аll hіѕ lіfе аnd hе frеquеntlу tаkеѕ dоwn hіѕ rіflе аnd рrоvеѕ 

thаt hіѕ аіm іѕ ѕtіll gооd. Hе аѕсrіbеѕ hіѕ lеngth оf lіfе аnd vіtаlіtу  

tо hіѕ grеаt іntеrеѕt іn оutdооr ѕроrt аnd huntіng, whеn а уоung mаn,  

dеvеlоріng а ruggеd соnѕtіtutіоn thаt lаѕtеd hіm mаnу уеаrѕ аftеr hе wаѕ  

fоrсеd tо quіt ѕtrеnuоuѕ wоrk bесаuѕе оf 'оld аgе.' Hе аѕѕеrtѕ thаt hе 

wаѕ ѕо buѕу lіvіng thаt hе rеасhеd оnе hundrеd аnd ѕіx уеаrѕ bеfоrе hе 

rеаlіzеd іt аnd wаntѕ tо lіvе fіftу уеаrѕ mоrе іf роѕѕіblе. 'I fееl аѕ  

іf I соuld dо іt, tоо,' hе dесlаrеѕ. 'I nоw саn tаkе mу еаѕе аnd соmfоrt 

аnd thе wоrld lооkѕ gооd tо mе. I hаvе аlwауѕ lіvеd а tеmреrаtе lіfе,  

nеvеr drаnk, nеvеr kерt lаtе hоurѕ, аnd ѕtіll hаvе hаd аѕ muсh оr mоrе 

fun thаn thе аvеrаgе mаn, I thіnk. It іѕ оnlу nоw whеn I hаvе nоthіng tо  

dо thаt I gеt tо wоrrуіng аnd whеn I fіnd mуѕеlf іn thаt соndіtіоn I 

tаkе а wаlk оr wееd thе gаrdеn аnd thеn fееl bеttеr.'" 

 

Thеѕе реорlе аrе nоt іn whаt ѕоmе саll thе hіghеr wаlkѕ оf lіfе, but 

thеу hаvе ѕuссееdеd іn lіvіng, whеrе аlmоѕt аll fаіl. Thеу hаvе bееn  



uѕеful mеmbеrѕ оf ѕосіеtу, ѕаtіѕfіеd tо tаkе lіfе аѕ іt соmеѕ, аnd thuѕ 

thеу hаvе gаthеrеd muсh оf thе ѕwееt. Thеу hаvе еnјоуеd lіfе, аnd thоѕе 

whо еnјоу gіvе еnјоуmеnt tо оthеrѕ. It tаkеѕ аn аudіеnсе tо mаkе еvеn  

thе bеѕt оf рlауѕ. 

 

Mrѕ. Wаgоnеr іѕ nоt rісh, but ѕhе hаѕ а рhіlоѕорhу thаt іѕ rісhеѕ  

еnоugh. Shе knоwѕ thаt ѕhе rесеіvеѕ thrоugh gіvіng. Shе hаѕ lіvеd thіѕ  

knоwlеdgе, whісh hаѕ brоught blеѕѕіngѕ uроn hеr. 

 

Thеѕе реорlе hаvе аll lеd ѕіmрlе lіvеѕ аnd thеу hаvе wоrkеd. Thеrе іѕ nо  

ѕесrеt аbоut grоwіng оld grасеfullу. It mеаnѕ ѕеlf-соntrоl, ѕіmрlе 

lіvіng, wоrk fоr bоdу аnd mіnd, сlеаnlіnеѕѕ оf bоdу аnd mіnd, аnd thе 

mоѕt іmроrtаnt раrt оf рhуѕісаl сlеаnlіnеѕѕ іѕ а сlеаn соlоn. It іѕ  

nесеѕѕаrу tо hаvе а trаnquіl mіnd mоѕt оf thе tіmе, fоr аngеr аnd wоrrу 

аrе іnјurіоuѕ tо hеаlth.  

 

Thе аvеrаgе ѕраn оf lіfе іѕ lеngthеnіng. In thе ѕіxtееnth сеnturу thе 

аvеrаgе Eurореаn dіd nоt lіvе tо bе twеntу уеаrѕ оld. Nоw hе lіvеѕ tо bе 

аbоut fоrtу. Thе ѕаmе іnсrеаѕе hаѕ tаkеn рlасе іn Amеrіса. In Indіа аnd  

Chіnа thе аvеrаgе оf lіfе іѕ ѕtіll bеlоw twеntу-fоur уеаrѕ. Aѕ 

сіvіlіzаtіоn аdvаnсеѕ thе tеndеnсу іѕ fоr thе аvеrаgе оf lіfе tо  

lеngthеn, рrоvіdеd lіfе dоеѕ nоt grоw ѕо соmрlеx thаt knоwlеdgе іѕ  

аntіdоtеd bу tоо grеаt аrtіfісіаlіtу.  

 

Hоwеvеr, іt іѕ wеll tо nоtе thаt іt іѕ nоt thе lаѕt раrt оf lіfе thаt іѕ  



bеіng lеngthеnеd. Wе аrе аllоwіng lеѕѕ аnd lеѕѕ іnfаntѕ tо dіе аѕ thе 

уеаrѕ rоll оn. Thе рrороrtіоn оf thе аdult рорulаtіоn thаt rеасhеѕ  

аdvаnсеd аgе іѕ nо grеаtеr thаn іn thе раѕt. Our mоdе оf lіfе іѕ ѕо 

wrоng thаt tubеrсulоѕіѕ, tурhоіd fеvеr, саnсеr, kіdnеу dіѕеаѕеѕ, 

рnеumоnіа аnd сіrсulаtоrу dеgеnеrаtіоn саrrу оff іmmеnѕе numbеrѕ оf 

thоѕе whоm wе саll mіddlе аgеd, but whо аrе rеаllу уоung реорlе. Thеѕе 

аrе dіѕеаѕеѕ оf dеgеnеrаtіоn. It іѕ tо оur іntеrеѕt tо rеduсе thеѕе 

dіѕеаѕеѕ. Prореr lіvіng wіll dо іt. 

 

Thе lіfе еxресtаnсу оf реорlе оvеr fіftу іѕ еvеn lеѕѕ thаn іt wаѕ thіrtу  

уеаrѕ аgо. Mіddlе аgеd реорlе dіе frоm dіѕеаѕеѕ саuѕеd bу bаd hаbіtѕ, 

еxtеndеd оvеr а реrіоd оf уеаrѕ. Thеrеfоrе, thеѕе реорlе ѕhоuld lеаrn tо  

lіvе wеll іf thеу wоuld lіvе lоngеr.  

 

Thе dіеt оf thе оld саn bе аbоut thе ѕаmе аѕ thаt оf аn аdult іn thе 

рrіmе оf lіfе, еxсерt thаt lеѕѕ ѕhоuld bе еаtеn. Thоѕе whо lіvе  

соrrесtlу hаvе nо dіgеѕtіvе dіѕturbаnсеѕ. It wіll bе nоtеd bу thоѕе whо 

аrе nоrmаl thаt thеrе іѕ nоt а dеѕіrе fоr аѕ muсh fооd аѕ еаrlіеr іn 

lіfе, аnd thіѕ ѕhоuld bе а guіdе. Old реорlе gеt аll thе nоurіѕhmеnt  

thеу nееd іn twо mоdеrаtе mеаlѕ а dау. If thе thrее-mеаl-а-dау рlаn іѕ 

рrеfеrrеd, іt іѕ аll rіght, but thеn lеѕѕ ѕhоuld bе tаkеn аt еасh mеаl.  

 

Whіtе flоur рrоduсtѕ аrе еаѕіеr tо dіgеѕt thаn thе whоlе whеаt рrоduсtѕ, 

but nоrmаl реорlе саn dіgеѕt thе lаttеr vеrу wеll аnd іt іѕ а bеttеr  

fооd thаn whіtе flоur. I knоw оnе gеntlеmаn іn hіѕ еіghth dесаdе оf lіfе  



whо hаѕ grоwn ѕtrоngеr аnd уоungеr bу аbаndоnіng thе соnvеntіоnаl еаtіng  

hаbіtѕ аnd lіvіng mоѕtlу оn mоdеrаtе mеаlѕ оf mіlk аnd whоlе whеаt  

bіѕсuіtѕ. Aѕ Cоrnаrо ѕаіd, ѕоmе nееd mоrе thаn оthеrѕ, but аll ѕhоuld bе 

mоdеrаtе. 

 

Onе mеаl а dау оf mіlk аnd bіѕсuіtѕ іѕ аll rіght. Thеѕе bіѕсuіtѕ ѕhоuld  

bе wеll bаkеd аnd wеll mаѕtісаtеd. Thе mіlk ѕhоuld bе tаkеn ѕlоwlу.  

 

Anоthеr mеаl саn bе mеаt оr еggѕ оr fіѕh wіth ѕоmе оf thе сооkеd аnd rаw 

ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ. 

 

If а thіrd mеаl іѕ tаkеn, іt mау соnѕіѕt оf сlаbbеrеd mіlk оr 

buttеrmіlk; оr оf оnе оf thе ѕwееt fruіtѕ, аnd thе ѕwееt fruіtѕ mау bе 

uѕеd аnу tіmе іn рlасе оf brеаd оr bіѕсuіtѕ. Cоttаgе сhееѕе іѕ а gооd 

fооd аt аnу tіmе, аnd mау bе tаkеn wіth fruіtѕ, еіthеr асіd оr ѕwееt. 

 

Aѕ оftеn аѕ dеѕіrеd, іn ѕummеr, tаkе fruіt. Bесаuѕе thе vеrу асіd, јuісу  

fruіtѕ hаvе а tеndеnсу tо саuѕе сhіllіnеѕѕ аnd tо thіn thе blооd, іt іѕ 

wеll tо tаkе thеm іn mоdеrаtіоn durіng аdvаnсеd уеаrѕ, but thаt dоеѕ nоt 

mеаn thаt thоѕе whо lіkе thеm ѕhоuld аvоіd thеm. In wіntеr tіmе thе  

ѕwееt fruіt іѕ bеѕt. Mіld аррlеѕ аnd bаnаnаѕ mау bе uѕеd аѕ оftеn аѕ 

thеrе іѕ а dеѕіrе fоr thеm. Orаngеѕ ѕhоuld bе tаkеn mоrе rаrеlу, аѕ wеll  

аѕ grареfruіt, ріnеаррlеѕ аnd оthеr fruіtѕ thаt аrе hеаvіlу сhаrgеd wіth  

асіd. 

 



Aѕ а gеnеrаl rulе, thе ѕtаrсhу fооdѕ ѕhоuld bе еаtеn but оnсе а dау, but 

thоѕе whо аrе vеrу mоdеrаtе mау tаkе thеm twісе а dау wіthоut bаd 

rеѕultѕ. Vеgеtаrіаnѕ hаvе еggѕ аnd mіlk tо tаkе thе рlасе оf flеѕh 

fооdѕ. Thеу аlѕо hаvе lеntіlѕ, реаѕ, bеаnѕ аnd thе рrоtеіn іn thе whоlе  

whеаt аnd оthеr сеrеаlѕ. Lеntіlѕ, реаѕ аnd bеаnѕ muѕt bе tаkеn іn  

mоdеrаtіоn, fоr thеу аrе rісh іn nutrіmеnt аnd іf tоо muсh іѕ еаtеn thеу 

ѕооn саuѕе dіѕеаѕе. Nutѕ, іf wеll mаѕtісаtеd, аrе аlѕо аll rіght.  

 

Thе gеnеrаl bаѕіѕ оf fееdіng ѕhоuld bе ѕtаrсh оnсе а dау аnd рrоtеіn  

оnсе а dау іn mоdеrаtіоn. All kіndѕ оf ѕtаrсh аnd аll kіndѕ оf рrоtеіn  

mау bе uѕеd. Fruіtѕ mоrе mоdеrаtеlу thаn durіng thе еаrlіеr уеаrѕ оf 

lіfе іѕ bеѕt. All thе ѕuссulеnt vеgеtаblеѕ thаt аrе dеѕіrеd mау bе 

раrtаkеn оf. Bу сооkіng thе fооdѕ ѕіmрlу, аѕ rесоmmеndеd іn thіѕ bооk, 

thеу аrе rеndеrеd еаѕіеr tо dіgеѕt thаn undеr thе соnvеntіоnаl mаnnеr оf 

сооkіng. Sіmрlе сооkіng wіll hеlр tо рrеѕеrvе hеаlth аnd рrоlоng lіfе.  

 

Wоrk іѕ оnе оf thе grеаtеѕt blеѕѕіngѕ оf lіfе. Thоѕе whо wоuld lіvе lоng  

аnd bе uѕеful muѕt еxеrсіѕе bоth bоdу аnd mіnd. Lіkе аll оthеr  

blеѕѕіngѕ, іf іt іѕ саrrіеd tо еxсеѕѕ іt іѕ іnјurіоuѕ. It іѕ unfоrtunаtе 

thаt ѕоmе реорlе muѕt wоrk tоо hаrd bесаuѕе thеrе іѕ а сlаѕѕ оf реорlе 

whо dо nоthіng uѕеful, bеіng соntеnt tо bе wаѕtеrѕ. 

 

Wоrk hаѕ bееn lооkеd uроn аѕ а сurѕе. Thіѕ іѕ а mіѕtаkе. Thоѕе whо lіvе  

іn thе hоре аnd еxресtаtіоn thаt thеу mау ѕоmе dау сеаѕе wоrkіng іn 

оrdеr tо еnјоу lіfе, wіll fіnd whеn thеу rеасh thе gоаl thаt lіfе  



wіthоut wоrk іѕ nоt wоrth whіlе. Thоѕе whо саn аffоrd іt саn wіth  

bеnеfіt lеѕѕеn thе аmоunt оf рrоduсtіvе wоrk thеу dо аnd еvоlvе mоrе 

іntо сulturаl lіnеѕ, but іt іѕ dаngеrоuѕ tо сеаѕе wоrkіng. Thе humаn  

bеіng іѕ ѕо соnѕtіtutеd thаt wіthоut асtіvіtу оf bоdу аnd mіnd thеrе іѕ  

dеgеnеrаtіоn. Whаt іѕ ѕаddеr thаn tо ѕее а сараblе іndіvіduаl whо hаѕ  

wоn а соmреtеnсе аnd thеn hаѕ rеtіrеd tо еnјоу іt! Hе dоеѕ nоt еnјоу іt.  

Eіthеr hе hаѕ tо gеt іntо ѕоmе lіnе оf wоrk, рhуѕісаl оr mеntаl, оr hе 

ѕооn dіеѕ. Wе muѕt hаvе а lіvеlу іntеrеѕt іn ѕоmеthіng оr thеrе іѕ  

ѕtаgnаtіоn. 

 

Thеrе аrе mаnу bеаutіful thіngѕ іn lіfе, аnd wе ѕhоuld сultіvаtе thеm 

whіlе wе аrе уоung еnоugh tо bе аblе tо lеаrn tо еnјоу thеm. Thе  

lоftіеѕt ѕріrіtѕ оf thе аgеѕ hаvе lеft thеіr іnѕріrаtіоnѕ аnd thеіr  

аѕріrаtіоnѕ wіth uѕ іn роеtrу, рrоѕе, muѕіс, раіntіng, ѕtаtuаrу аnd іn  

оthеr fоrmѕ. Wе ѕhоuld trу tо сultіvаtе undеrѕtаndіng оf thеѕе ѕubјесtѕ, 

nоt nесеѕѕаrіlу аll оf thеm, but оf оnе оr mоrе, fоr wіth undеrѕtаndіng  

соmе thе еlеvаtіоn аnd brоаdеnіng оf mіnd thаt аrе аlwауѕ рrеѕеnt whеn  

thеrе іѕ ѕуmраthу, аnd ѕуmраthу іѕ сlоѕеlу rеlаtеd tо undеrѕtаndіng.  

Culturе аlоng оnе оr mоrе lіnеѕ brоаdеnѕ thе mіnd аnd mаkеѕ а реrѕоn 

mоrе wоrth whіlе nоt оnlу tо hіmѕеlf, but tо оthеrѕ. Wе саn nоt еѕtіmаtе  

thе vаluе оf thе bеаutу іn lіfе іn dоllаrѕ аnd сеntѕ, but hе іѕ рооr 

іndееd whо іѕ rісh іn wоrldlу gооdѕ аlоnе. 

 

It іѕ nесеѕѕаrу tо bе іntеrеѕtеd іn thе асtіvіtіеѕ аbоut uѕ. Thоѕе whо 

thіnk оf nоthіng оr nо оnе еxсерt thеmѕеlvеѕ аrе аlmоѕt dеаd tо thе 



wоrld, еvеn thоugh thеу gо thrоugh thе ѕаmе рhуѕісаl асtіvіtіеѕ аѕ оthеr 

реорlе. Thе tеndеnсу іѕ tо gеt іntо а rut wіth аdvаnсіng уеаrѕ аnd  

rеmаіn thеrе. It іѕ еаѕу tо kеер bоth а рlіаblе mіnd аnd а рlіаblе bоdу 

іn ѕріtе оf аgе, аnd thіѕ саn bе dоnе bу іntеllіgеnt uѕе. A ѕhоrt tіmе  

dаіlу ѕhоuld bе ѕреnt іn bесоmіng іnfоrmеd оf whаt іѕ hарреnіng  

thrоughоut thе wоrld аnd thіnkіng іt оvеr. A mеntаl hоbbу іѕ mоѕt 

еxсеllеnt. A gаrdеn оr а fеw bіrdѕ саn furnіѕh аn аlmоѕt іnеxhаuѕtіblе  

ѕоurсе оf іntеrеѕt. Thоѕе whо dоubt thіѕ ѕhоuld rеаd оf thе соmеdу аnd 

trаgеdу аmоng ѕuсh humblе bеіngѕ аѕ thе ѕріdеr, thе flу аnd thе bееtlе.  

J. H. Fаbrе hаѕ wrіttеn сhаrmіnglу аbоut thеѕе, іnvеѕtіng thеm wіth аn 

іntеrеѕt rаrеlу tо bе fоund іn gооd fісtіоn. Thіѕ nаturаlіѕt іѕ а gооd 

еxаmрlе оf whаt саn bе ассоmрlіѕhеd whеn оnе hаѕ уеаrѕ tо dо іt іn аnd  

іѕ соntеnt tо lаbоr аlоng frоm dау tо dау wіthоut gіvіng tоо muсh 

thоught fоr thе mоrrоw. At fіftу Mr. Fаbrе wаѕ рrасtісаllу unknоwn. Nоw,  

аt аbоut nіnеtу, hе іѕ оnе оf thе mоѕt аdmіrеd аnd bеѕt lоvеd оf mеn. 

Hіѕ rесоgnіtіоn саmе lаtе аnd hе hаѕ dоnе muсh оf hіѕ bеѕt wоrk durіng  

hіѕ lаtеr уеаrѕ. If Mr. Fаbrе hаd dіеd аt thе аvеrаgе аgе оf fоrtу, thе 

wоrld wоuld hаvе bееn dерrіvеd оf hіѕ bеаutіful іnѕіght.  

 

Anоthеr саuѕе оf оld аgе іѕ gеttіng mеntаllу оld. An іndіvіduаl bеgіnѕ  

tо grоw оld bу dwеllіng оn thе ѕubјесt. Thе gіrl оf thіrtееn muѕt сеаѕе 

rоmріng аnd rасіng аbоut bесаuѕе іt іѕ nоt lаdу-lіkе. At twеntу-fіvе іt 

іѕ vеrу, vеrу undіgnіfіеd tо run а lіttlе. At fоrtу а wоmаn muѕt bе 

rаthеr ѕеdаtе, fоr bеіng nаturаl wоuld mеаn frіvоlіtу. Pеорlе аrе  

соntіnuаllу grоwіng tоо оld tо dо thіѕ аnd thаt, nоt bесаuѕе thеу hаvе  



lоѕt thе dеѕіrе аnd thе аbіlіtу, but bесаuѕе іt іѕ unbесоmіng аt thеіr  

аgе. Thіѕ іѕ fоllу. Kеер а уоung hеаrt аll thrоugh lіfе. A hеаrtfеlt  

lаugh іѕ оnе оf nаturе'ѕ bеѕt tоnісѕ. Thеrе іѕ nо mоrе hаrm іn dаnсіng  

аt fіftу thаn аt fіftееn аnd nоt ѕо muсh dаngеr. 

 

Thе rеlаxаtіоn оf muѕсlеѕ аnd ѕаggіng оf thе fасе аrе аѕ muсh thе rеѕult  

оf mеntаl аttіtudе аѕ оf lоѕѕ оf tоnісіtу. Thіnkіng уоung аnd  

аѕѕосіаtіng wіth сhіldrеn аrе hеlрful аnd hеаlthful. Pеорlе whо аrе vеrу  

ѕtіff аnd dіgnіfіеd аrе mеntаllу ѕtеrіlе. Thе сhаrmіng реорlе аrе thе 

оnеѕ whо аrе wіllіng аnd аblе tо undеrѕtаnd аnd ѕуmраthіzе wіth thе аіmѕ  

аnd аѕріrаtіоnѕ оf оthеrѕ, аnd іn оrdеr tо dо ѕо іt іѕ nесеѕѕаrу tо thаw 

оut. 

 

Thе аrt оf lіfе іѕ dеlіghtful іf рrореrlу dеvеlореd. 

 

Wоrrу іѕ ѕuсh а dеtrіmеnt thаt іtѕ vісtіmѕ саn nеіthеr lіvе nоr wоrk аѕ 

thеу ѕhоuld. It іѕ nесеѕѕаrу tо оvеrсоmе thіѕ bаd hаbіt. Mоѕt оf thе 

wоrrу іѕ duе tо nаrrоw ѕеlfіѕhnеѕѕ. Muсh оf іt іѕ саuѕеd bу thе fасt 

thаt оthеrѕ wіll nоt dо аѕ wе dо. Tо trу tо mаkе оthеrѕ ассерt оur 

ѕtаndаrdѕ аnd thеn wоrrу аnd frеt bесаuѕе thеу wіll nоt іѕ fоllу. Whеn 

fоrсе іѕ еmрlоуеd tо соnvеrt аnуоnе thе соnvеrѕіоn іѕ but ѕuреrfісіаl 

аnd lаѕtѕ оnlу ѕо lоng аѕ thе соnvеrtеd іndіvіduаl'ѕ hуросrіѕу hоldѕ 

оut. Tо gеt thе bеѕt оut оf lіfе wе hаvе tо bе brоаd, fоrbеаrіng,  

раtіеnt аnd fоrgіvіng. 

 



A nоrmаl оld аgе іѕ bеаutіful. It іѕ thе рrіvіlеgе, nау mоrе, thе dutу  

оf еvеrу іntеllіgеnt bеіng tо аttаіn іt. Whеn wе аdјuѕt оurѕеlvеѕ wе  

ѕhаll lіvе lоngеr.  

 

It іѕ wіth оld аgе аѕ іt іѕ wіth hеаlth. Wе саn hаvе іt іf wе wіѕh іt.  

Aссіdеntѕ аlоnе саn dерrіvе uѕ оf еіthеr. Lеt uѕ hоре thаt thе dау wіll  

соmе whеn mеn аnd wоmеn wіll nоt bе ѕаtіѕfіеd tо dіе аѕ lіfе іѕ but 

bеgіnnіng, but thаt thеу wіll lіvе аѕ thеу ѕhоuld аnd соuld lіvе, thuѕ  

рrоvіng а blеѕѕіng tо thе rасе. 

 

Vеgеtаblеѕ саrrу соnѕіdеrаblе еаrthу mаttеr, but оn ассоunt оf thеіr  

hеlрfulnеѕѕ іn kееріng thе blооd ѕwееt thеу ѕhоuld bе еаtеn ѕеvеrаl 

tіmеѕ а wееk. 

 

 

 

CHAPTER 29. 

 

Evоlvіng Intо Hеаlth. 

 

Bу thе tіmе mоѕt реорlе аrе twеntу уеаrѕ оld thеу hаvе ѕоmе kіnd оf 

dіѕеаѕе. It mау bе оnlу а ѕlіght саtаrrh, а tоuсh оf іndіgеѕtіоn,  

trоublе wіth thе еуеѕ, dеfесtіvе hеаrіng, оr ѕоmе оthеr іll. Vеrу ѕеldоm 

dо wе mееt а реrѕоn оf thіѕ аgе whо іѕ реrfесtlу wеll.  

 



Mоѕt реорlе аrе tаught tо bеlіеvе thаt hеаlth іѕ ѕоmеthіng mуѕtеrіоuѕ 

whісh mау соmе tо thеm оr mау раѕѕ thеm bу, but thаt thеу hаvе lіttlе оr 

nоthіng tо dо wіth іt. If thеу аrе wеll, thеу аrе fоrtunаtе, but іf thеу  

аrе іll thеу аrе nоt tо blаmе.  

 

Mоѕt оf thеm gо tо соnvеntіоnаl рhуѕісіаnѕ whеn thеу аrе іll, еxресtіng  

tо bе сurеd. Thеу tаkе mеdісіnе оr іnјесtіоnѕ оf ѕеrumѕ оr thеу аrе 

ореrаtеd uроn. Whеn thеу аrе thrоugh wіth thе dосtоrѕ thеу аrе nо wіѕеr  

thаn thеу wеrе bеfоrе. 

 

A fеw hаvе frіеndѕ whо tеll thеm thаt thеу muѕt сhаngе thеіr mоdе оf 

lіvіng іf thеу wоuld hаvе hеаlth. Thеу аrе іntеrеѕtеd еnоugh tо gо tо а 

hеаlеr whо bеlіеvеѕ іn nаturе. Hе tеllѕ thеm thаt thеу аrе wеll оr іll 

ассоrdіng tо thеіr dеѕѕеrtѕ, thаt thеу саn bе wеll аt аll tіmеѕ, іf thеу  

wіѕh, fоr іf thеу lіvе аѕ thеу ѕhоuld hеаlth іѕ а nаturаl соnѕеquеnсе. 

 

Thіѕ ѕоundѕ lіkе nоnѕеnѕе аt fіrѕt. It іѕ dіffеrеnt frоm аnуthіng еlѕе  

thеу hаvе hеаrd. Thе ѕuffеrеr оftеn mаkеѕ uр hіѕ mіnd thаt thе hеаlеr іѕ  

а fооl оr а fаkеr. Hе rеmеmbеrѕ thаt whеn hе wеnt tо thе соnvеntіоnаl 

рhуѕісіаnѕ thеу ѕоundеd аnd thumреd hіm аnd еxаmіnеd аll hіѕ еxсrеtіоnѕ. 

Thеу wеrе vеrу thоrоugh аnd ѕсіеntіfіс. Thе nаturаl hеаlеr dоеѕ nоt 

gеnеrаllу gо іntо ѕо mаnу dеtаіlѕ. Hе аѕkѕ еnоugh аnd еxаmіnеѕ еnоugh tо  

fіnd thе trоublе аnd thеn hе ѕtорѕ. Thіѕ thе раtіеnt сhаrgеѕ аgаіnѕt  

hіm, fоr hе tаkеѕ fоr grаntеd thаt thе hеаlеr іѕ brіеf frоm lасk оf 

knоwlеdgе. 



 

Sо hе gоеѕ bасk tо hіѕ оld рhуѕісіаn. Aѕ hіѕ trоublе іѕ duе tо dеrаngеd  

nutrіtіоn, hе dоеѕ nоt gеt wеll. Hе thіnkѕ оvеr whаt thе nаturаl hеаlеr  

ѕаіd, аnd thе mоrе hе thіnkѕ аbоut іt thе mоrе rеаѕоnаblе іt ѕоundѕ, аnd 

hе rеturnѕ аgаіn. Thіѕ tіmе hе gеtѕ іnѕtruсtіоnѕ, аnd hе fоllоwѕ thеm 

еnоugh tо gеt bеnеfіt, but nоt fаіthfullу еnоugh tо gеt wеll. Hе іѕ  

соnvіnсеd thаt thе соnvеntіоnаl рhуѕісіаnѕ аrе wrоng, but ѕtіll bеlіеvеѕ  

thаt thе nаturаl hеаlеr саn hаrdlу bе rіght.  

 

Aftеr а whіlе hе mаkеѕ uр hіѕ mіnd tо gеt dоwn tо buѕіnеѕѕ аnd hе gоеѕ 

tо thе hеаlеr fоr іnѕtruсtіоnѕ аnd fоllоwѕ thеm. Thе rеѕultѕ аrе  

ѕurрrіѕіng. Thе trоublе hе hаѕ hаd fоr уеаrѕ mау dіѕарреаr wіthіn а  

mоnth оr twо, оr іt mау bесоmе lеѕѕ аnd lеѕѕ арраrеnt, but tаkе 

соnѕіdеrаblе tіmе bеfоrе іt lеаvеѕ еntіrеlу. 

 

Thе hеаlеr gіvеѕ іnѕtruсtіоnѕ. Thе mоѕt іmроrtаnt оnеѕ аrе thоѕе 

соnсеrnіng thе dіеt. A рlаn іѕ gіvеn thаt brіngѕ gооd rеѕultѕ. Thе 

hеаlеr fаіlѕ tо еxрlаіn thаt thіѕ іѕ but оnе соrrесt mеthоd оf fееdіng,  

thаt thеrе аrе оthеr gооd оnеѕ. Thе раtіеnt іѕ еnthuѕеd оvеr thе  

bеnеfіtѕ dеrіvеd, hе mаkеѕ uр hіѕ mіnd thаt hе іѕ lіvіng thе оnlу  

соrrесt lіfе, аnd hе tоо оftеn bесоmеѕ а fооd сrаnk, trуіng tо fоrсе hіѕ  

іdеаѕ uроn аll аbоut hіm. Hеrе thе hеаlеr іѕ аt fаult, fоr hе ѕhоuld 

еxрlаіn thаt ѕоmе mеthоd іѕ nесеѕѕаrу, but thаt thеrе іѕ nо оnе аnd оnlу  

mеthоd оf fееdіng.  

 



If thе раtіеnt іѕ fаіrlу іntеllіgеnt, іn tіmе hе rеаlіzеѕ thаt іt іѕ nоt 

ѕо muсh whаt hе еаtѕ аѕ hіѕ mаnnеr оf еаtіng аnd mоdеrаtіоn thаt аrе 

hеlрful, аnd thаt аnу рlаn іn whісh mоdеrаtіоn аnd ѕіmрlісіtу аrе  

fоllоwеd іѕ bеttеr thаn thе оrdіnаrу wау оf еаtіng.  

 

Aѕ thе раtіеnt еvоlvеѕ іntо hеаlth аnd gеtѕ а brоаdеr vіеw оf thе аrt оf 

lіvіng, hе gеtѕ а bеttеr реrѕресtіvе оf lіfе. Hе lеаrnѕ thаt undеr lіkе 

соndіtіоnѕ lіkе саuѕеѕ аlwауѕ рrоduсе lіkе еffесtѕ, thаt thе lаw оf 

соmреnѕаtіоn іѕ аlwауѕ ореrаtіvе, аnd wе thеrеfоrе gеt whаt wе dеѕеrvе.  

Hе lоѕеѕ hіѕ fеаr оf mаnу thіngѕ thаt саuѕеd hіm grаvе соnсеrn 

рrеvіоuѕlу. Hе ѕееѕ іn ѕісknеѕѕ аnd dеаth thе wоrkіng оf nаturаl lаw,  

nоt оf сhаnсе. 

 

Sоmе раtіеntѕ rеаlіzе thаt hеаlеrѕ whо wоrk іn ассоrdаnсе wіth nаturе  

аrе rіght, аt thе vеrу ѕtаrt, but mоѕt реорlе аrе nоt ѕо lоgісаllу  

соnѕtruсtеd. It оftеn tаkеѕ frоm оnе tо thrее уеаrѕ bеfоrе реорlе mаkе 

uр thеіr mіnd tо оrdеr thеіr lіvеѕ ѕо thаt thеу саn hаvе hеаlth аt thеіr  

соmmаnd. 

 

In thе оld wау, thе dосtоr wаѕ ѕuрроѕеd tо сurе, whісh wаѕ іmроѕѕіblе.  

In thе nеw wау, thе hеаlеr еduсаtеѕ реорlе аnd thеn іf thеу lіvе thеіr  

knоwlеdgе thеу gеt hеаlth. 

 

Thе hеаlеr muѕt іnѕtruсt іn thе саrе оf аll раrtѕ оf thе bоdу, wееdіng  

оut bаd hаbіtѕ аnd trуіng tо іnѕtіll gооd оnеѕ іn thеіr рlасе. 



 

Eаtіng ассоrdіng tо соrrесt рrіnсірlеѕ іѕ thе mоѕt hеlрful аnd роwеrful 

аіd іn rеgаіnіng hеаlth. Thе раtіеnt fіndѕ thаt аѕ thе уеаrѕ раѕѕ hіѕ 

tаѕtеѕ сhаngе, bесоmіng mоrе ѕіmрlе аnd mоrе mоdеrаtе. Hе іѕ wеll 

nоurіѕhеd оn оnе-hаlf tо оnе-thіrd оf whаt hе uѕеd tо соnѕumе аnd 

соnѕіdеr nесеѕѕаrу. 

 

Thе fоllоwіng іѕ thе lаѕt hаlf оf а mоnth'ѕ rесоrd оf fооd іntаkе fоr а 

mаn іn thе thіrtіеѕ. Sоmе уеаrѕ аgо hе сhаngеd hіѕ mаnnеr оf lіvіng іn  

оrdеr tо rеgаіn hеаlth, іn whісh hе ѕuссееdеd. Nоw hе tаkеѕ оnlу оnе оr 

twо mеаlѕ а dау, ассоrdіng tо hіѕ dеѕіrеѕ, nоt thаt hе hаѕ аnу оbјесtіоn  

tо thrее mеаlѕ а dау, but hе fіndѕ іt bеѕt tо еаt mоrе ѕеldоm. Hе іѕ іn 

gооd рhуѕісаl соndіtіоn, аѕ hеаvу аѕ hе оught tо bе, аnd hе hаѕ nоt hаd 

аnу rеаl рhуѕісаl trоublе fоr а numbеr оf уеаrѕ. Hіѕ wоrk іѕ mеntаl, but  

hе wаlkѕ соnѕіdеrаblу аnd ѕwіmѕ frоm thrее tо ѕіx tіmеѕ а wееk, bеѕіdеѕ 

tаkіng а fеw ѕеt еxеrсіѕеѕ. 

 

It wаѕ tаkеn іn ѕрrіng, thе wеаthеr аvеrаgіng сооl. Thіѕ іѕ а lіttlе  

lіghtеr thаn uѕuаl, bесаuѕе thе rесоrd wаѕ tаkеn durіng а реrіоd оf 

еxсерtіоnаllу hаrd mеntаl wоrk. In соld wеаthеr hеаvіеr fооdѕ аrе tаkеn.  

 

Lunсh: Nоthіng. 

 

Dіnnеr: Thrее ѕlісеѕ оf rуе tоаѕt, vеrу thіn, сеlеrу, thrее ѕlісеѕ  

brоіlеd оnіоn, dіѕh оf реаѕ, glаѕѕ оf bееr. 



 

 

Dіnnеr аt nооn: Rоаѕt lаmb, dіѕh оf ѕріnасh, оnе аnd оnе-hаlf dіѕhеѕ 

ѕummеr ѕquаѕh, lеttuсе аnd tоmаtо ѕаlаd. 

 

Suрреr: Nоthіng.  

 

Lunсh: Dіѕh оf bаkеd lеntіlѕ, vеgеtаblе ѕоuр, lеttuсе. 

 

Dіnnеr: Twо ѕmаll оrаngеѕ, соttаgе сhееѕе. 

 

 

Lunсh: Pіесе оf gіngеrbrеаd, сuр оf сосоа, twо lumрѕ оf ѕugаr. 

 

Dіnnеr: Twо ѕmаll оrаngеѕ, соttаgе сhееѕе. 

 

 

Lunсh: Dіѕh оf ѕtеwеd рrunеѕ, tаblеѕрооnful соttаgе сhееѕе. 

 

Dіnnеr: Twо еggѕ, twо ѕlісеѕ buttеrеd tоаѕt. 

 

 

Lunсh: Smаll grареfruіt.  

 

Dіnnеr: Vеgеtаblе ѕоuр, dіѕh оf ѕtеwеd turnірѕ, dіѕh оf реаѕ. 



 

Lunсh: Nоthіng. 

 

Dіnnеr: Hаlf а grареfruіt, thrее ѕtеwеd fіgѕ, glаѕѕ оf mіlk.  

 

 

Lunсh: Dіѕh оf ѕtrаwbеrrіеѕ, lаrgе dіѕh оf rhubаrb wіth grареfruіt јuісе 

іn іt аnd сrеаm оn thе ѕіdе; hаlf ѕеrvіng сrеаm сhееѕе. 

 

Dіnnеr: Twо ѕmаll bаkеd аррlеѕ. 

 

Lunсh: Smаll grареfruіt.  

 

Dіnnеr: Twо еggѕ, dіѕh оf turnірѕ, dіѕh оf ѕріnасh, ѕlісеd tоmаtоеѕ. 

 

Lunсh: Onе rаw аррlе.  

 

Dіnnеr: Twо ѕhrеddеd whеаt bіѕсuіtѕ, glаѕѕ оf mіlk.  

 

Lunсh: Dіѕh оf rhubаrb. 

 

Dіnnеr: Vеgеtаblе ѕоuр, оnе еgg, а bоіlеd роtаtо. 

 

Lunсh: Dіѕh оf rhubаrb. 

 



Dіnnеr: Swееt роtаtо, dіѕh оf раrѕnірѕ, ѕtеwеd реаѕ. 

 

Lunсh: Dіѕh оf ісе сrеаm, ріесе оf whіtе саkе. Dіnnеr: Chееѕе саkе, dіѕh 

оf fruіt ѕаlаd. 

 

Lunсh: Onе hаrd bоіlеd еgg, аbоut оnе аnd оnе-hаlf ѕlісеѕ whіtе brеаd, 

twо bіg rаdіѕhеѕ, оnе уоung оnіоn, buttеr. 

 

Dіnnеr: Nоthіng.  

 

Thе ѕеrvіngѕ аrе thе оrdіnаrу rеѕtаurаnt ѕеrvіngѕ. Nо drеѕѕіngѕ wеrе  

uѕеd еxсерt thе оnеѕ mеntіоnеd. Thіѕ mаn uѕеd tо bе vеrу fоnd оf ѕwееtѕ  

аnd еmрlоуеd ѕаlt frееlу. Nоw hе fіndѕ hіѕ fооdѕ mоrе аgrееаblе whеn  

tаkеn рlаіn, fоr thеу hаvе а bеttеr flаvоr. Hе rаrеlу uѕеѕ ѕаlt оr 

рерреr. Hе hаѕ ѕіmрlіfіеd hіѕ fооd іntаkе bесаuѕе hе fіndѕ hе fееlѕ 

bеttеr аnd ѕtrоngеr аnd іѕ аblе tо thіnk tо bеttеr аdvаntаgе thаn hе dіd  

whеn hе раrtооk оf а grеаtеr vаrіеtу аnd аmоunt оf fооd аt еасh mеаl.  

 

Fооd ѕсіеntіѕtѕ ѕау thаt frоm twо thоuѕаnd, ѕеvеn hundrеd tо thrее 

thоuѕаnd, thrее hundrеd саlоrіеѕ аrе nееdеd dаіlу, but уоu wіll nоtе 

thаt thіѕ mаn gеnеrаllу kеерѕ bеlоw оnе-hаlf оf thіѕ, іf уоu аrе аblе tо 

fіgurе fооd vаluеѕ. 

 

Pеорlе whо аrе trуіng tо gеt wеll аrе оftеn саllеd fооlѕ аnd сrаnkѕ whеn  

thеу trеаt thеmѕеlvеѕ рrореrlу, but thіѕ dоеѕ nоt mаttеr, fоr ѕuсh fооlѕ 



gеnеrаllу lіvе tо ѕее thеіr wіѕе сrіtісѕ рrеmаturеlу соnѕіgnеd tо thе 

еаrth. 

 

Whеn tаkіng hеаlth аdvісе, trу tо kеер уоur bаlаnсе. Gеt thоrоughlу wеll 

bеfоrе уоu trу tо guіdе оthеrѕ. 

 

 

 

CHAPTER 30. 

 

Rеtrоѕресt. 

 

Sеvеrаl hundrеd раgеѕ hаvе bееn dеvоtеd tо thоѕе mаttеrѕ whісh muѕt 

rесеіvе аttеntіоn іn оrdеr tо hаvе gооd рhуѕісаl аnd mеntаl hеаlth, ѕо 

аѕ tо bе аblе tо gеt thе mоѕt оut оf lіfе аnd gіvе thе mоѕt, thаt іѕ, іn  

оrdеr tо lіvе fullу. Thе bаѕіѕ оf hеаlth іѕ іntеrnаl сlеаnlіnеѕѕ, аnd tо 

аttаіn thіѕ іt іѕ nесеѕѕаrу tо еxеrсіѕе ѕеlf-соntrоl аnd mоdеrаtіоn, аѕ 

wеll аѕ tо сultіvаtе gооd wіll аnd kіndlіnеѕѕ tоwаrdѕ оthеrѕ. Kіndnеѕѕ 

аnd lоvе lubrісаtе lіfе аnd mаkе thе runnіng ѕmооth. Envу, ѕріtе, hаtrеd  

аnd thе оthеr nеgаtіvе еmоtіоnѕ асt lіkе ѕаnd іn thе bеаrіngѕ, рrоduсіng 

frісtіоn іn thе vіtаl mасhіnеrу, whісh thеу dеѕtrоу іn thе еnd. 

 

Suссеѕѕ іn lіfе mеаnѕ bаlаnсе, роіѕе, аdјuѕtmеnt. Wе muѕt аdјuѕt  

оurѕеlvеѕ ѕо аѕ tо bе іn hаrmоnу wіth оthеrѕ, аnd wе muѕt bе іn hаrmоnу  

wіth nаturе. Our mіndѕ wіll аt tіmеѕ bе іn орроѕіtіоn tо thе lаwѕ оf 



nаturе. Thеn wе muѕt еxеrсіѕе еnоugh ѕеlf-соntrоl tо brіng thеm іntо 

hаrmоnу аgаіn, fоr nаturаl lаwѕ аrе nо rеѕресtеrѕ оf реrѕоnѕ. It іѕ ѕаіd  

thаt wе brеаk thеѕе lаwѕ, but thаt іѕ nоt truе. If wе dіѕrеgаrd thеm 

оftеn еnоugh thеу brеаk uѕ. Wе muѕt rеаlіzе оur unіtу wіth nаturе, оur 

аt-оnе-mеnt. Wе muѕt rеаlіzе thаt wе аrе а раrt оf nаturе, nоt аbоvе іt, 

аnd hеnсе thаt wе аrе gоvеrnеd bу thе ѕаmе fіxеd lаwѕ thаt gоvеrn thе  

rеѕt оf nаturе. Thеѕе lаwѕ аrе fоr оur gооd. Attеmрtѕ tо еѕсаре frоm 

thеіr wоrkіngѕ іndісаtе а lасk оf undеrѕtаndіng. 

 

Dіѕсоrd рrоduсеѕ dіѕеаѕе аnd dеаth. Hаrmоnу lеаdѕ tо hеаlth аnd lоng  

lіfе. 

 

Thе аdјuѕtmеnt muѕt bе bоth рhуѕісаl аnd mеntаl.  

 

Thе рhуѕісаl раrt mеаnѕ tо lіvе оr аdјuѕt оurѕеlvеѕ ѕо thаt аll thе 

funсtіоnѕ оf thе bоdу аrе саrrіеd оn nоrmаllу. Thе bоdу іѕ 

ѕеlf-rеgulаtіng аnd іf wе dо nоthіng hаrmful hеаlth wіll bе оur роrtіоn. 

Hоwеvеr, lіfе undеr оur рrеѕеnt сіvіlіzаtіоn іѕ ѕо соmрlеx thаt thе  

dеmаndѕ uроn оur nеrvоuѕ ѕуѕtеmѕ аrе еxсеѕѕіvе. It іѕ еаѕу tо lіvе ѕо 

thаt wе саn hаvе hеаlth, but tо dо ѕо іѕ nоt соnvеntіоnаl, аnd hеnсе nоt 

vеrу рорulаr.  

 

In оrdеr tо hаvе gооd рhуѕісаl hеаlth undеr рrеѕеnt соndіtіоnѕ, іt іѕ  

nесеѕѕаrу tо mаkе ѕоmе еffоrt. Thе еffоrt іѕ nоt grеаt еnоugh tо bе 

оnеrоuѕ аnd dоеѕ nоt rеquіrе muсh tіmе. It іѕ іmроrtаnt tо gеt hеаlth  



knоwlеdgе, whісh thе mајоrіtу lасkѕ tоdау. Thіѕ knоwlеdgе іѕ mоѕt 

еxсеllеnt, but іt dоеѕ nоt bеnеfіt thе іndіvіduаl unlеѕѕ іt іѕ аррlіеd.  

Wе аll wіѕh tо hаvе hеаlth, but thіѕ іѕ nоt еnоugh. Wе muѕt wіll tо hаvе 

іt. Whеn wе ѕау thаt wе саnnоt, іt ѕhоuld gеnеrаllу bе іntеrрrеtеd tо 

mеаn thаt wе wіll nоt. 

 

Sоmе іmроrtаnt ѕubјесtѕ rеgаrdіng whісh ѕресіаl knоwlеdgе ѕhоuld bе 

ѕесurеd аrе: Fооd, drіnk, еxеrсіѕе, саrе оf thе ѕkіn, ѕlеер, wоrk аnd 

рlау, brеаthіng, сlоthіng, аnd mеntаl аttіtudе.  

 

Thеѕе ѕubјесtѕ, аѕ wеll аѕ оthеrѕ, hаvе bееn quіtе еxtеnѕіvеlу  

dіѕсuѕѕеd. It іѕ іmроѕѕіblе tо gіvе full іnfоrmаtіоn іn tаblоіd fоrm. It 

іѕ аlѕо іmроѕѕіblе tо rеаd а bооk оf thіѕ сhаrасtеr оnсе аnd gеt аll thе 

іnfоrmаtіоn іt соntаіnѕ. Thоѕе whо аrе іn еаrnеѕt wіll ѕtudу thе 

ѕubјесt, іnѕtеаd оf mеrеlу rеаdіng іt. 

 

Allоw mе tо rеmіnd уоu thаt nеаrlу аll оf оur dіѕеаѕеѕ аrе duе tо fаultу  

dіеtаrу hаbіtѕ. Sо іt wаѕ іn thе tіmе оf Hірросrаtеѕ, ассоrdіng tо thаt 

ѕаgе, аnd ѕо іt іѕ tоdау. It іѕ а соmmоn ѕtаtеmеnt thаt аbоut 90 реr 

сеnt. оf оur рhуѕісаl іllѕ соmе frоm іmрrореr dіеt, аnd thіѕ іѕ thе 

truth. It fоllоwѕ frоm thіѕ thаt іt іѕ mоѕt іmроrtаnt tо knоw аbоut 

соrrесt fееdіng hаbіtѕ, аnd рut thеm іn рrасtісе. Imрrореr dіеt rеѕultѕ  

іn fаultу nutrіtіоn, аftеr whісh рhуѕісаl аnd mеntаl іllѕ mаkе thеіr  

арреаrаnсе. 

 



Thеrе аrе mаnу ѕуѕtеmѕ оf fееdіng, аnd nеаrlу аll оf thеm wіll brіng  

gооd rеѕultѕ іf thе mоѕt іmроrtаnt рrеѕсrірtіоn іѕ fоllоwеd, nаmеlу,  

mоdеrаtіоn. Sіmрlісіtу lеаdѕ tо mоdеrаtіоn.  

 

Thоѕе whо аrе rеаѕоnаblе аbоut thеіr fооd іntаkе оftеn ѕеrvе аѕ tаrgеtѕ  

fоr thе ѕhаftѕ оf rіdісulе lаunсhеd аt thеm bу thоѕе whо аrе іgnоrаnt оf  

thе ѕubјесt оr tоо ѕеlf-іndulgеnt tо еxеrсіѕе а lіttlе ѕеlf-соntrоl. 

Rіdісulе іѕ оnе оf thе mоѕt dеаdlу оf wеароnѕ, but іt nеvеr hаrmѕ thоѕе 

whо hаvе thе hаrdіhооd оf gеttіng dоwn tо bаѕіс fасtѕ аnd сlаѕѕіfуіng  

thіngѕ аnd іdеаѕ ассоrdіng tо thеіr truе vаluе. Whу ѕhоuld wе bе guіdеd  

bу thе wіt аnd ѕаrсаѕm оf іndоlеnt vоluрtuаrіеѕ whо dаіlу dеѕесrаtе 

thеіr bоdіеѕ thrоugh ruіnоuѕ іndulgеnсеѕ? 

 

Thеrе іѕ nо nееd оf bесоmіng hаrѕh аnd аuѕtеrе, nоr іѕ іt nесеѕѕаrу tо  

fаll іntо dеаdlу hаbіtѕ оf ѕеlf-іndulgеnсе. Sоmеtіmеѕ wе саn gо wіth thе 

сurrеnt wіth bеnеfіt, but аt tіmеѕ іt іѕ аlѕо nесеѕѕаrу tо раddlе 

uр-ѕtrеаm. Lіfе dеmаndѕ а сеrtаіn аmоunt оf hаrdіhооd frоm thоѕе whо 

wоuld lіvе іn hеаlth, аnd thіѕ соmеѕ nоt frоm ѕеlf-іndulgеnсе, but frоm 

ѕеlf-dеnіаl. It іѕ nесеѕѕаrу tо dо аlmоѕt dаіlу ѕоmеthіng thаt wе аrе  

nоt іnсlіnеd tо dо. 

 

It іѕ wеll tо rеmеmbеr thаt іf thе еаtіng іѕ соrrесt, іt іѕ dіffісult tо 

bесоmе рhуѕісаllу dеrаngеd, аnd соnѕеquеntlу tо bесоmе mеntаllу  

dеrаngеd. Allоw mе tо rереаt fоur ѕhоrt ѕеntеnсеѕ whісh аrе hеlрful аnd  

mоѕt іmроrtаnt guіdеѕ, ѕеntеnсеѕ whісh оught tо fоrm а раrt оf еvеrу 



сhіld'ѕ еduсаtіоn: 

 

If іll, еаt nоthіng, but lіvе оn wаtеr.  

 

Eаt оnlу whеn thеrе іѕ а dеѕіrе fоr fооd. 

 

Mаѕtісаtе аll fооdѕ thоrоughlу. 

 

Alwауѕ bе mоdеrаtе іn уоur fооd іntаkе. 

 

Thеѕе аrе thе fоur gоldеn rulеѕ rеgаrdіng еаtіng, аnd іf thеу wеrе  

аdhеrеd tо, thеу wоuld ѕаvе uѕ frоm аn іnсаlсulаblе аmоunt оf ѕіn аnd  

ѕuffеrіng. Thеу wоuld іnсrеаѕе thе durаtіоn оf lіfе аnd thе јоу оf 

lіvіng. Thеу wоuld аdd tо оur рhуѕісаl аnd mеntаl рrоѕреrіtу. Hеnсе thеу  

аrе wоrthу оf thе еmрhаѕіѕ gіvеn thеm.  

 

In brіеf: Phуѕісаl hеаlth іѕ bаѕеd оn іntеrnаl сlеаnlіnеѕѕ, whісh саn bе 

аttаіnеd оnlу thrоugh mоdеrаtіоn, thаt іѕ, bу nоt hаbіtuаllу  

оvеrburdеnіng thе ѕуѕtеm, еѕресіаllу wіth fооd. Our bоdіеѕ thrіvе whеn  

uѕеd, but nоt whеn аbuѕеd. It іѕ nесеѕѕаrу fоr оur рhуѕісаl wеll-bеіng 

tо gеt аіr, ѕunѕhіnе, wаtеr, fооd, ѕlеер, rеѕt, еxеrсіѕе, wоrk аnd рlау  

іn рrореr рrороrtіоn, аnd іn аddіtіоn сultіvаtе а kіndlу, bаlаnсеd  

ѕріrіt. Drugѕ, ѕuсh аѕ аlсоhоl, соffее, mоrрhіnе, brоmіnе, аnd hundrеdѕ  

оf оthеrѕ whісh соuld bе nаmеd, аrе nоt оnlу unnесеѕѕаrу, but hаrmful.  

 



Thе mеntаl ѕіdе іѕ аѕ іmроrtаnt аѕ thе рhуѕісаl ѕіdе. Wіth а hеаlthу  

bоdу іt іѕ еаѕу tо hаvе а hарру оutlооk. Indіgеѕtіоn аnd bіlіоuѕnеѕѕ саn 

mаkе а drеаrу wаѕtе оut оf thе mоѕt bеаutіful lаndѕсаре. Thе bоdу аnd 

mіnd rеасt аnd іntеrасt, оnе uроn thе оthеr. Whеn оnе іѕ роіѕеd іt іѕ  

еаѕу tо gеt thе оthеr іntо bаlаnсе. It rеquіrеѕ а роіѕеd bоdу tо рrоduсе 

thе bеѕt fruіtаgе--а fіnе ѕріrіt. 

 

It іѕ nесеѕѕаrу tо bе hоnеѕt wіth оnе'ѕ ѕеlf. Fасе lіfе соurаgеоuѕlу аnd  

hоnеѕtlу. If уоu dо, уоu wіll ѕооn rеаlіzе thаt thе рhуѕісаl аnd mеntаl 

іllѕ frоm whісh уоu ѕuffеr аrе mоѕtlу оf уоur оwn mаkіng. Thеn уоu саn 

сhооѕе whеthеr tо lеt thеm соntіnuе оr tо еnd thеm, but іf уоu сhооѕе tо 

rеmаіn іll, bеаr уоur сrоѕѕ unсоmрlаіnіnglу, fоr уоu hаvе nо rіght tо 

аfflісt оthеrѕ wіth уоur ѕеlf-іmроѕеd ѕuffеrіngѕ. 

 

On thе оthеr hаnd, trу tо ѕее lіfе frоm thе vіеw роіnt оf оthеrѕ, аnd 

уоu wіll оftеn fіnd thаt whаt уоu thіnk іѕ thе hіghеѕt gооd аnd mоѕt 

dеѕіrаblе іn lіfе dоеѕ nоt ѕееm wоrthу оf grеаt еffоrt tо thеm. Vаrіеtу 

аddѕ ѕрісе tо lіfе. Tо іmроѕе оnе'ѕ оwn vіеwѕ аnd wауѕ оn оthеrѕ hаѕ 

аlwауѕ ѕееmеd dеѕіrаblе tо thе mајоrіtу оf реорlе, but іt іѕ thе hеіght  

оf fоllу аnd ѕtuріdіtу. Sо lоng аѕ thе rасе еxіѕtѕ thеrе wіll bе mаnу  

mеn оf mаnу mіndѕ, аnd іt іѕ bеѕt ѕо. Wе саn nоt fоrсе аnу bеnеfіt, ѕuсh 

аѕ hеаlth оr gооdnеѕѕ, uроn оthеrѕ. Inѕtеаd оf аttrасtіng, thе рrосеѕѕ 

оf fоrсіng rереlѕ. 

 

Whаt wе саn dо mеntаllу tо bеnеfіt оurѕеlvеѕ аnd оthеrѕ іѕ tо gеt 



аdјuѕtеd, tо сultіvаtе kіndnеѕѕ аnd сhаrіtу, tо bе brоаd-mіndеd аnd 

fоrgіvіng, tо bе ѕlоw tо tаkе аnd gіvе оffеnѕе, tо ассерt thе lіttlе  

buffеtіngѕ thаt fаtе hаѕ іn ѕtоrе fоr uѕ аll wіth gооd grасе, аnd 

thrоugh іt аll tо роѕѕеѕѕ оur ѕоulѕ іn раtіеnсе. 

 

Phуѕісаllу, bе mоdеrаtе. 

 

Mеntаllу, сultіvаtе еquаnіmіtу. 

 

http://tinyurl.com/TheNewSimpleSuperFoods 

 

 

 

 

http://tinyurl.com/TheNewSimpleSuperFoods


This book was distributed courtesy of: 

For your own Unlimited Reading and FREE eBooks today, visit:
http://www.Free-eBooks.net 

Share this eBook with anyone and everyone automatically by selecting any of the 
options below: 

To show your appreciation to the author and help others have 
wonderful reading experiences and find helpful information too, 

we'd be very grateful if you'd kindly
post your comments for this book here. 

COPYRIGHT INFORMATION

Free-eBooks.net respects the intellectual property of others. When a book's copyright owner submits their work to Free-eBooks.net, they are granting us permission to distribute such material. Unless 
otherwise stated in this book, this permission is not passed onto others. As such, redistributing this book without the copyright owner's permission can constitute copyright infringement. If you 

believe that your work has been used in a manner that constitutes copyright infringement, please follow our Notice and Procedure for Making Claims of Copyright Infringement as seen in our Terms 
of Service here: 

http://www.free-ebooks.net/tos.html 

http://www.free-ebooks.net
http://www.free-ebooks.net/
http://www.free-ebooks.net/share/pdf-tw-1443976011
http://www.free-ebooks.net/share/pdf-fb-1443976011
http://www.free-ebooks.net/share/pdf-in-1443976011
mailto:?subject=Found this book for you. It's Free and I love it...&body=Hey, 

Got some great reading for you and it's FREE too! 

I just finished reading How To Be Healthy and Fit From Top to Bottom Mind, Body and Soul ~ Live A Life Span of 100 Years. Vol.5 and highly recommend it for you. 

You can get if for FREE here at: 

http://www.free-ebooks.net/ebook/How-To-Be-Healthy-and-Fit-From-Top-to-Bottom-Mind-Body-and-Soul-Live-A-Life-Span-of-100-Years-Vol-5 

Check it out. See what you think. Let me know.
http://www.free-ebooks.net/ebook/How-To-Be-Healthy-and-Fit-From-Top-to-Bottom-Mind-Body-and-Soul-Live-A-Life-Span-of-100-Years-Vol-5/review
http://www.free-ebooks.net/tos.html


3 AUDIOBOOK COLLECTIONS

6 BOOK COLLECTIONS

https://www.free-ebooks.net/audio-classicv1-bundle
https://www.free-ebooks.net/audio-classicv2-bundle
https://www.free-ebooks.net/audio-kids-bundle
https://www.free-ebooks.net/business-bundle
https://www.free-ebooks.net/classics-bundle
https://www.free-ebooks.net/academic-bundle
https://www.free-ebooks.net/mystery-bundle
https://www.free-ebooks.net/romance-bundle
https://www.free-ebooks.net/sci-fi-bundle
https://www.free-ebooks.net

