Zeitschrift: Am hauslichen Herd : schweizerische illustrierte Monatsschrift
Herausgeber: Pestalozzigesellschaft Zurich

Band: 25 (1921-1922)

Heft: 4

Artikel: Vom Essen und Trinken [Fortsetzung folgt]
Autor: Zimmermann, A.

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-664498

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 11.07.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-664498
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

— 115 —

Pferd nimmt die lepten Svdfte sujanmen. Schon ijt die Station nale,
jdon Jicht man Haujer, und die Wilfe bleiben endgiiltig zuriict. '

* * *®

statm waren jie durd) das Tov cingefabren, jo jtiicste das Bierd
vollig exd)dpft nicder. Die Fraw und das fleine Deadchen wurden beroufit:
los aug dem Sdlitten gehoben. Der Herr brad) im Sinumer 3ujammen
und einte wie cin Kind.

Die gange Jadt fonnte feiner cin Auge ihliehen. A Morgen De-
gab fich ber Herr mit einigen Bawern in den Wald, 1mmn Stepanitjds Leidye
au folen. Als Fie diefe gefunbden, fiel der Herr in die Snie, weinte und
fprad): ,Stepanitidy, mein Teurver, verzeihe mir, bergeihe metner Reue.
) Dabe detnen Jdmerzlichen Tod verfcduldet.  Gute Leute, Wit ihr, wad
ev ar?  Crivar cin qrofherziger Menjdh von ftahlhartem Willen, G hat
ie Gebote Chrifti beobadbtet, hat jein Qeben geopfert, wm dag unjere 3u
rerten.”

Eie begruben die Nberrefte an jener Stelle, wo Stepanitid) jein Leben
gelajfen. Der Herr lief; dortielbft ein Kvewy ervidten, auf dem die Worte
ped Cvangeliums gefdyrichen jtehen:

JOrdfere Qicbe qibt 8 nidit, ald dafy ciner fein Leben laft fitr jeine
Breunde.”

BVom Ejjen und Irinken.

Yo Vr, A Jimmermann, Jiirid).
. a3 Ejfen.

Was bendtigt der Menjd 3um Eijen? Do Dinge jind
¢§, dic der Menid) sum Aufbau und Unterhalt jeines Stdrpers Dauptiad:-
ld) braudgt — Ciweid, Fettund So hlehpdbrate.

Diefe drei Hauptitoffe mitfien alio in unferer tdalichen Jahrung ber-
treten fein, wobet einmal der, ein andermal jener unbejdadet vorherridien
darf. Wir geniefen dag © tweif vorglighicd im [Fleiid), in den
Cicruw, in der Mildh, und in den verfdhicdenen Hitlfenfriichten; Fett
m fetten Fleifd, im Sped in den verfdiedenen Olew, in der
Mildy, in Butter und Kdje; Kohlehydrate in den Cryeuq-
niffen aud Weizen, Roggen, Korn umd Mais, in 0T DN
Weif=, Mittel- undp Shwarzbrot, Ku hen cte., ober in den
Savioffeln, den Bemitjen und in allem, was Suder heigt, Das
Citeify it das frdftigite wund vornehmite Jahrungsnuttel und fann Dl
mdts anderes exfelst werben: ohne Giweif ware e3 uns nidht moglid,
jern Sorperhaushalt auf der Hihe 3u exhalten. Dingegen it feftaus
ftellen, dafy die Forderung der Wiffenjchaft, wonady der menjcdhliche Stov=
per ecine tagliche Menge von 100 Gramm, nad) einigen aoridern jogar
T8 120 Gramm veinen Gimeifjed nbtiq Ditte, au hody gefpannt it
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Gerade die Criahrung der verflojjenen Striegsseit hat offenjichtlicy et
acben, dafy jogar cin grofer, jtart arbeitender Wien) c.ﬁ entjdyicden aucy mit
einer fletneren Penge mmimnmt, ohne trgendivic Sdhaden Fu nehmen.

- pette und Stohlenhydrate fomnen cinander erjepen. Dag Nahrungs-
bedlivjnié begw. die MabhrungSerforderung ded Sorperd fann aljo aud
burd) Ciweif; und Fette, oder durd) Ehweth und Kohlehydrate gedect Wwer-
ben. Tabei ift das Fett bas friftigere Nahrungdmittel und ywar im Ver-
ﬁd[tnu, paf 100 Gramm Fett 230 Gramm \LD[IL}I)blatUI entjpredhen.
Smunerhin it die Stombination aller drei Subjtanzen, mch maf und nidt
jchablonenhart durchgefithrt, dodh die Fir ung autrdglicdhite Form der G-
nahrung.

e drei Stoffe gujammen enthalt nur cin Nabhrungdmittel - die
Mild Tas crflart die Tatjade, daf der Menjdh i den cxften Dionaten
feines Qebens ausjdliehlich von diejem Nabrungsmittel [eben fanu. Allein
{don vom 7. ober 8. Pionate an, bei wad)jendem \wrpum vichte, geniigt
pie reine Mildnahrung nidht mehr; es miiffen andere Sperjen futtefiive
etngejctoben, d. D). ¢8 mu]; mL L]L‘IIII]LML]I Jno]t fibergegangen werdei.

Was dieje gemijdte &oit, refp. ihre PJujanumenjesung anbet rifft,
fo ipielen babet dic nmdm‘mn en txaftorut eine Molle, von Ddenen nur
pas §ilima, die dufern Berl aItlm ¢, Sitten und Voltsaebraude, Getwohn=
heiten genannt jein mogen. o ieht 3. B. der Siiden die mthucu Stohle-
hydrate (Friidte, Gemiije) vor, ma[mlb per Jdorden infolae der port Derr-
][}umm Stilte mehr auf jdnell verbrennende, den Kdrper tidhtig bety utbe

mm 111Qam1ttd, aljo fpegiell auf mttu Dintendicrt: jo 13t mdn auj dem

Lande weniger Fleifdy als in der Stadt, weil es dort jeltener und weager
qut au haben, und umgefehrt mehr Gemitje dort vorhanden it ald hier.
Noerlequna, Berhaltnifie, Verednung und gewijjermagen ein angeborener
Snjtintt haben jo alh na[)hq au dem feute itblidherr, mehr obder Ioemiger
genujditen Ernahrunagdregune gcﬁi[)rt, pDas uns angcmcﬁur it und gute
Dienfte tut.

€5 qibt aber aud) hente noch Leute, die die gemijchte Sojt Lerponen
und eine rein pflamglidhe Grnahrung alg dag allein \,,thman[)umo hin=
fte(len. Tag jind die Vegetaricr. Vei ihnen ift feder Flei cﬁqum{;
ullum]dﬂn] jen, da nady ihrer Anjdjouung der Menfdh) voun Natur aus fiix
rein pilanzliche Crnabhrung bL munt jel und et mﬁ Die ,thhfu blof
funjtlich angewohnt habe. ui Ynjdhaung 1jt wiffenjdaitlich nidht halt-
bar und aud) praftij gany undurdiihrbar. Das leftere aug bem
Grunde, weil man, um Dnu LI weifbedarf ded Sorpers, der niin m"nm_aI
abiolut notig ijt, au Ddecten, unver Iﬂ[hnnum’tq quofe  Wengen mmc}jg:
haltiger Pilanzenjtoffe (Hitlfenfritdhte: Vobnen, Crbien, Xinjen 3u jich
nehmen miipte, was der Penjd) auf die Lange gav md)t 3l uimgut b
aut berarbeiten im Stande miilc.

1 diejen Cimcifbedarf, in geringeren Jeahrungsmenaen u_q_cmhrt,
bem Stbrper 3u qamuturun muf man neben der Pilangenfoft jdhon 3u
Giern, Mildh, BVutter und Kafe qreifen. Tas ijt aber, Du[ dicfe Produfte
alle vom Tierve ftammen, jdon nicht mehr reiner, mn“mn eviveiterter, qe-
mijhier BVegetaridmus; aIm leben, qut [eben im Sinne des torperliden
i"lufbm_le% und Unterhaltes, fann man mit diefem ‘)uqnnc Lmb tatjachlid)
aud) ofhne Fleijdgenuf.
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Wiv meinen, wie itberall, fei audh hicr dexr goldene Mittelweg
pas bejte und modten dben 1\IL17L6QL1HII’ deshalb aug unjerer  Nahrung
nicht auék]'dalhu Aber wir diirfen dag Heil aud) nidht allein 1m Fleifd
judben.  Bu reidlicher Fleifdaenuf ift nidht nur nicht ndtig, fondern fann
bei [wﬁnmnfcn fonjtitutionellen  Weranlagqungen  jogar  diveft  jdhdnlid

IDerden. []o‘n 1tdt1qC§Dc1tt halten etiva i D,Da]’ nan
1‘1"1'113011"1119 A ok IO 3 1 me gher Dre tmaI ' Ber
Wodebe Hngﬁhttaq tifch TI ifcdhlog lebtunditd — Des-
qaletdhen Abenbs — mlt(‘ﬁemuh‘n Mildhreis, Tetqvas
ren, Mehlipeifen, nabhrhaften Suppen und GCiern,
Hutiter nnbR\aicluqnuqf_--‘laatutD I Kegperign,

und ift ihm, und aud bLm SULLH]C{)LH befommird.

Wiepiel joll ber Menid efjen? Daritber ift etiva folgen-
Deg au jagen:

s leitender Grundjaly it feftaubalten, dafy die Crndbrung daju
pient, cinmal den {orber aujubauen und dann, ihn 3u wnterbalten. Die
Crndahrung muf; alio betm Ausgewadyienen dag durdy vbeit verbrandte
evfehien und beim Wadyjendenn dad um Wadigtum notige ujeben. ie
Natur felbjt qibt uns fund, wann ber Korper ehvad notig Hat und Hvav
purd) dag Hunaergefithl.  Tiefes ift beim wadhjenden grofier und Haufiger
alg beim usaewadyiencni. Wian follte alio cigentlich nur dbann cffen, wenn
der Hunger und baan auffordert, und nur jo viel efjen, big dad Hunger-
qefithl geftillt ijt. Da nuun aber das Eifen ctne angenehme Vejchartigung
itt; {0 1t ber %Lmd] leicht geneiat, dicje Grengen — die Stillung deg
Hungergefithld, die Sattigung — 3u {iberidireiten nm un E)JLLI)1L1L~~ 311
tun. ;b‘f‘wf)alb barf fitglid behauptet we AR Die
meiften Mentden 3u piel effen.

Xeded Puniel -~ aqueh betm (,] en, oie iy fdhon frither einmal darge-
tant Babe, ift aber bom Ubel. Die ‘)lnnannm, pafp man durdy Vielejjen
jich cinul wertvollen Vorvat von fraft jiw bejondere tovperlidhe odex
qetftiqe Qetftungen amm joeichert, 1t falich. lln e \Lm),m it fo cinqe:
riditet, Dak er bet einer mfhmn ‘mu’ 't'frifﬂid)m Grnabrung jeder? ut
bejondern dmiorderimgen ohue iweitered gewadyien ift. Eine 1be
L‘Lna[)lunq bedingt aud) cine llbuanﬁunqunq 11711
Ter Srqance und fihrt blofy au libevmafigem Fettanjob. iejer zlr
in mafiqem ®rade ldjtiq, in hHoherem diveft jdadlicd). Fett | mmmh jich
ebent nidht nuy wnter dex Haut an und madt fof fondern ¢s umbiillt und
durdhfest audy unfere inmern Korperorgane und Imnﬁcttt fie in ibren
widtigen Funttionen.  Fette Menfdhen find wentger leiftungsiahty als
qefunde magere, werden bei forperlichen Unftrengungen leidter cvmiidet,
fursatmig, beformumen S“mnfmmcn und find aud) Krantheiten qmum[u

bedeutend twenider widberjtandsjabiq.

’ Bejtimmte Jahlen qibt ¢8 numn bet der Feftjebung dev notigen Nab-
r1t11§1£'%111\cnqc fl‘ci’[icﬁ nicht.  9ber eine qute Negel qibt c& und dad ift die
fDTmubu Dasd Durdidhnitidgavidht einegd audgavadienen Mentdhen  be-
trdgt je nadh der Qorperhife beim Manne intfden 140 und 175 Pund,
Deim “Iisc be mndm 110 und 140 Pfund.  Wer entidhicden unter dicjem
eutiprcd}cMen Durdhidnittdgevidte fteht, foll an jeiner Nahrungsmenge
sufelien und audd dementipredend jeine fHrperliden (Avbeits:)Ausgaben
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cinfdjranten; wer dic Durdidnitteqrense tberjdreitet, foll jo lange an
jetner Jal Jrungs syufubr abziehen, bdaneben audy jeine  Arbeitdausgaben
durd) Qaufen, Turnen, Reiten, Nudern ete. jteigern, bis cr wieder auf dem
qquan umﬁdmtthqumdh‘ angelangt 1t
Lebt man nach diefer Negel und humﬂuftht man die allgemein giil=

tige Crfahrung, daf ubulaupt cher 3u viel, als 3u lmmq geaefient inirD,
3ieht man dabei amf) nod) ctiva mluhfc ?lll[aqul sum Starfiverden mit
m Betvadht, jo wird jeder davauf fommen, jelbft hevausubringen, weldes
Quantim an *)Lu[muuwmth[n thm sutraglid) ift, wobei gelegentlich ver:
einelte, and) tiidtige berfdreitungen des als ucf)th Crmittelten Dei jejt=
lihen Gelegenfeiten nidyt weiters n Betradt Jallen wund belanglos ]mD

Aljo feine Nberfiitterung! <Tas mogen jich audy die Miitter tm Jn-
terefle threr Sinoer merfen. Stopfen niiht nidhts — im Gegenteil! Aber
audy dic Cvwachienen jollen jid) das hinter dic Chren fdyreiben: Wenn
Geizhalie oft ein unqcmbf]n[ic[] fobhes Vlter erveichen, o liegt das zum
gutenr Tetl davan, daf fie 1id) micht itbevyirttern. 5TJum behersige das.

Sdliehhdy mag notf) i Siirse die grage qunurt mlbcn

Wanmn und wie joll DCL DWenjd efjen? Punfto Aeit 1t
3t jagen, dai} fiir Ddie mc ften Menjdien dret >) ( af I3 3 ¢ pte geniigen
— wrabititd, Mittags und Abendejjen.  Leute, die gez mmqm jind, ihv
Jageert jehr frihzeitig 3u beginnen, ober die fehr ]pat um < Jhendejien

fommen, jdicben foohl ein gloeites Frihjtid — e Fniint —— oder cine
Jwijchermmallzeit am jpaten Nadmittage ein, Allgemein aber dies zu tun,
it nidht aiguraten und nidt qut 3 Heipen — Du Dagen foll nidt zu

haufiq in Tatigieit gefeht werden, cv joll Jeit und Mufe Haben, die cigent:
lichen Mablzeiten au bewaltigen, D. I). Al perdatter. i’[lt» pem gletdyen
Grunde it ¢ audy vevwerflidh und ungejund, Kindern i der Fwifdenzeit
alfexfei Rederbiffen juzujteden — dadurd) geht der Appetit gu den Haupt-
mablzeiten verloven und cine ridtige nu[bdmn te Grndhrung wird divett
1011mmuqlu{)t Cntagegen dem gavahnlichen Vraud), meijt nur cn jehr fru-
gales Frithftid eimznrehmen, jollte audy diefes, dem dod) meiftens eine
fimfjtiindige Arbeitszeit nadolat, cher md[ui ) jein, jdhon um cine nidt
imaier befommliche Favijchermablzeit au uch[uz @i.n qut bemeffenes
Srithjtitd bedbingt aud, pap man jich alsdann bei der Witmqi‘%ma Olzeit den
iUEuqcn nicht o fiberladt und nit qeringern Suantitdaten dabet auutummr
Ned) der Abendmalblzeit, die je nad) Vedarf und Gewodiung folt oder
warnt genojfen werden fan, m[[ man fid) nidt i frithaettiy ing Vet
legent, jonbern, im Juterefje etnes gejunden, quten Sd)lafed, jlets bar-
o ,')ufa 23 Stunden uarten, Levor man jid) :,111 Nuhe DL(]IDf
WauntftoAvtund Weife, wicmaneijen Joll vt ju jagem,
baf; DLI Denid langjam 1111‘1 mammhd* effen ioll. H./u. Gejetze bw M1z
ftandes umd Hu (5)111111%)1,01&{0 ve teeffent bier jujonumen. Ao midht
Hajtig ejjen, nidt I crnutu"*[im}ur, nicht au Deify und nidt au falt effen,
unt nidht die "\LlDammm»mqam, Rachen, Speijerohre, Magen, 3l rezen
und cventuell franf su maden!  Eine -Haupterfordernis ijt 1([)[u lid) ein
qutes Stauwen. Fl Lf]-(.[/tl, cin mtqlmfm Arzt, hat dieje Fordervung ol
etivag au weit getvicben, aber jedenfalls 1ft ¢s befjer ciirent Wiffen 3u lange
Seit zu zerfaucn, alg ihn gang ober niy ungentgend ‘)Llﬂt‘lllﬁ‘lf Al bets
jhlucten. Budem iit ¢ cine feftitehende Tatjache, daf man bet gutemn
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Sauen, alio langjamern Giien eher gejattiat 1jt, als ber jdlechtem, jo dap
man, weil man fie bejjer ausnuft, nut weniger :hal)lungpqnantltahn
dabel ausfonunt.  Man fabrt alio nidt nur tovperlidh — gejundleitlich,
jondern aud) tinanzicll beffer dabet.

Daf s guten Sawen audy cin qutes Gebily qebort, liegt wobl auf
per Hand.  AUlo joll man diefem cin woblbedadtes ugennert uf)mtm
— ¢ 1t ctivas aur forperlidhen Gefundheit abiolut N cofioendiges, Tev
Uaﬁmm 3t Dat jdhon mandye Strantheit verhiitet.

Sdlichhidy nod uuur um[cn den Rat!  Wir baben qejehen, daf
der ED'E'cn_cf) eher au viel, als 3t wenig i3t. Craieht alfo cure Kinder jdhon
im OinblicE aui diefe Tatiadhe, wenn ihr ihnen einen quten, hre Gejund:
heit jordernbden "\iutﬁ eviveifen wollt. Spredit mit hnen nir{t s biel
pom Effen, eriedt jie fo, dafy fie nidt ju viel Wert auj I dagjelbe legen und
meinen, dafy viel und qut effen ein Vorzug fet.  Lehrt jie, danfbar hinzu=
nehmen, was jie voraeiest befonunen, umm[}, aufricden und mapig 3w
fein.  Sadlt fie aber aud) nicht, wenn fic gegen ein bejtimmted Gevicht
seitoeiie eine Abneigung zelacn. Dwang niibt nidts, fann nur jdaden,
und gawshnlid verlieven jich folche Dinge mit sunchmendem Alter gany
pon felber. (Zortjesung folat.)

SHandichriff und Charakter.

Grhalten wir cinen Vrief, jo extennen wiv oft jdoin_ais dex @drift
ber Adreffe den Abjender desjelben.  Jjt das nicht der Fall, jo ichlichen
it aus dper S@rift aui dbag Gefdhledht des Urhebers, ja, ¢s drangt id
uns e Lﬂ[LlDlllﬂs oberfladiliches und untlarveg Urteil iiber den Sdhretbev
auf.  Damit wurde mebr oder minder bewuft der Charatter mit dev
Sandichrift in Verbindung gebracht.  Die jog Qnap hologent qehen wetter
und Dbeftimmen aus der Sdrift den Chamml. Qange Seit fonuten 1id
Bichei dDie Sdhriftdenter mit jebr wedielndemt Crjolg nur auy thre praf-
tijdhen Crfahrungen ftitgent.  Rrofefior Tr. Stlages  von Stivich Dat aber
jefst feine wiffen] c{mn iben Unterjudungen iber Haudjchrirt und Cha-
ratter in cin craft Degriindetes Eypitem gebradt, Waz ¢s dDer Grapbhologre
evmoglicht, dem Gelehrten enr 3uver [ach»"« Silfemittel bet jeelenfundlichen
Jovidungen au jein und de n Qaien  praftijche Menjdenertenntnis 3u
lwrmiftu'l'n

Ter wiffenichaitlich qebilbete L\nnphnlom unterjucht das ihm unters
Brettete w[um aterial qenai auf jeine cimzelien Merfmale und craviin:
det den €inn derjelben. Seine *u[uqdmlm bringt er auj Grund cin=
achender havafterologijcher €tubdien in engjten ")m'annmnlmnq mit cin=
ander und gelanat dadbureh 31t oft frarnendwert vidhtinen Gejamtreiultaten.
Dag gelingt ihm aber muy, wenn ihm ausreidhendes und clmvandireics
Material sur Verfiigqung qeftellt wird.

‘ Bivfa 20, villig gwanglos geidricbene Jeilen jind das Manddte, nau
DeY Cnﬁmhcum ald Grundlage jetner  Mnterjudungen  fordern muj!

Bei der Abfajiung ded \.dmrﬂtm’rcr« parf der Mrheber der tednijchen Ans-
Fihrung der Budiitaben hnu Dejondere BVeadtung qeidbentt haben.  Ab-
jdriften 3. V. jind faft immer unter Aufwendung von Wiihe m Vejug
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