Zeitschrift: Sauter's Annalen fur Gesundheitspflege : Monatsschrift des
Sauter'schen Institutes in Genf

Herausgeber: Sauter'sches Institut Genf

Band: 17 (1907)

Heft: 7

Artikel: Etwas Uber das Nahrungsregime der geistig Beschaftigten
Autor: Imfeld

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-1038278

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: 29.11.2025

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


https://doi.org/10.5169/seals-1038278
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

76 Santer’s Annalen fitv Gejundheitdpflege

von Verlefungen bdev NRedyten o haujig ein-
trift, tvitvde unnotig fein.

Wan wmadje dent iiberlieferten Borurteil
gegen die linfe $Hand allgemein ein Enbe !
Wie bdie Dinge jesit liegen, jind die blof Ge-
linften gegen bdie mur Red)tshandigen geradeyu
im Borteil, denn fie, und nur fie, jind eigent:
lid) doppelhandig, da infolge Der iibliden G-
siehung aud) ihre Rechte jiemlid) ausgebildet
tjit, wihrend fid) die Linfe bei ihuen von Natur
flinf zeigt. Mddten Sdule und Haus redyt
bald itbevall vevanlafit twerden, fid) bdie gielbe-
wufite Ausbilbung der vernadplapigten Linfen
jur Anfgabe zu jtellen, ju einer Aujgabe, die
su Den widptigiten der mobdernen Pabagogit
gehiven jollte! Die Lebensfunit.

Gtwas iiber das Halhrungsregime der
aeiftig Defdjaftiaten.

(Dr. Jmfeld.)

Fiir alle Menjdyen, die einem geijtigen Be-
rufe lebenr, und bdeven Tdtigleit vorzugsweije
ober ausjdylieRlich) einme intelleffuelle ift, Dat
die Frage ihrer Ndahrung eine grofe Vedeutung.
Diefelbe ijt aber nidt leiht zu I[dfen. Das
- Aequivalent der wedjanijden und demijdyen
Mustelavbeit aft jid) wohl bevedynen, dasjelbe
ijt aber bei Der intelfeftuellen Avbeit nicht bder
Fall. Die vielen Nadforjdungen, die man in
diefem Sinme angejtellt hat, fei es baff fie
jid) auf die Tempevaturidhwanfungen des Ge-
hivieg begiehen, weldhe unter tem Cinflujje
des Denfens ftaftfinden, oder jei e8 Dbaf fie
die  demifdpen Vevdnderungen in  Betvad)t
siebent, weldie bdie geijtige Tdtigfeit auf Ddie
Crndhrung des Organidmusg Hevvorvuft, Dbe-
lehren ung nidyt iiber bdas Vejtehen eines
demijden Aequivalentd des Gedanfens.

Alle Hygienijten jind aber iibereinjtimmend

der nficdht, daf es durdjaus nidht gleidhgiiltiy
fein Ddiivfte eimen wmit geiftiger 2Avbeit bejchdf-
tigten Weenjdhen fich) nad) jeiner Phantafie er-
ndahren 3u lajjen.

@8 ift ja leid)t einzufehen daf ber Sujtand
per Blutzivfulation i unjevem ehivne und
bafy die Bejdleunigung oder Verlangjamung
unjever Erndhrung einen bemerfbaven Einfluf
auf bie Tdtigfeit unferer Jmtelligeny Haben
wiiffen. Jedevinann weif ja daf jdjon eine
etwag fopidjere Meahlzeit genitgt mn ung ein-
sujchlafern und gleichzeitig damit unjere Dant-
fraft ju unmmebeln und ju exlahmen.

Die Menge Nahrung, die eimem geijtig Ve-
jdhdftigten jutvdglich) ijt, @Rt jich freilich nidht
mathematijd) Dbejtimmien (dad hangt aud) jehr
vort der Gefundheit, der RKraft, dem Tempera-
ment und der Vegabung bdes Jnbividuums
ab), wenn man aber die Crfabhrung ju Nate
stebt, fo it in diefer Hinjicht eine anndhernbde
Sdydtung dod) nicht unmdglic).

*

Bwei Fragen find vor Allem in Erwdgung
st ziehen, ndmlicd) Ddiejenige bder Menge und
diejenige der Qualitat der Nalhrumng.

Die Jutelleftuellen, weldje in der Mafig-
feit die Crhaltung und SBunahme ihrer mora-
lijchen Enervgie und ihver geijtigen Tdtigleits:
fraft juchen, jind bdie Webhrleit. Fitv denjenigen
ber das Temperament und die Yebensdweije der
einem geijtigen’  Verufe Angehovenden fennt,
hat biefe Tatjacde nidhts iibervajdjendes. Die
geiftiy Befdydftigten {ind meijtens nervdfe und
arthritijche Jndividuen. Sie leben ja germe
i ihver Avbeutsjtube, haben wenig Sevjtremung,
wenig forperlidge Tdtigteit, und fonunen wenig
an die Quft. Diefe Lebensweije gibt fehr leidht
Beranlajjung 3u triger Blutzivbulation, ‘,;u
mangelhafter Orybdation des Blutes, ur An-
jammlung im  Organidmus der dhddliden
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Prodbufte des Stoffwedjels, was alles den Ju-
jtand der jog. , Vevlangjamung der Erndhrung”
hervorruft.

Die Analyje des Harned und Ddie Konjta-

tivung Des wieijtens itber die novmalen Grengen .

verjtdviten avteriellen Blutbrudes, jeigen uns
baf Der Ovganidmus ungeniigend von den
Auswurfitoffenn der Nahrung befreit wird; jie
bewetfen uns dafy im Darme abnorme Gdhrungs-
vorginge fic) entwideln, welde an Fdulnis
grenjen ; jie lehren ung Ddaf Ddie WLeber Ddie
grofte Withe hat fich der Giftjtoffe 3u ent:
fedigen, weldhe dag MNejultat Ded mangelhaften
Berbrennungsprozejjes des Stoffwed)jels find;
jie Tajjen und warnelmen daf, in Folge bes
Durdyganges eines zu fomgentrivien und oft
Parn:  und  Oraljdure-Kryjtalle enthaltenden
Uring, die Nieven entyiindlid) geveizt umnd oft
nidht muv in ihrer Tdtigfeit geftdrt iwerden,
jondern aud) in ihrer anatomijden Konjtitution
eine Einbufe erleiben.

Und die Urjade von allebem it jehr oft
ber MWigbvaud) der Fleijhnabrung, Dder fetten
Speifen, der alfoholijdjen Getvinfe, des Kafjees,
peg Tees, des Tabafs, von allem fiberhaupt
wag den avteviellen Blutdvuet iiber die Wkajjen
fteigert, von allem wag bdie Gebhivntatigleit ju
jehr exhoht, wovauf gleid) nadyher al8 Heak:
tion, eme Crlahmung Dderjelben folgt, eine
Berlangfamung  der Titigfeit und eine G-
jhdpfung der Nervenfrajt. Die jiende VLebens-
weife, der Wangel an Musfelarbeit beglinjtigen
ibrerfeitd in Hohem Grade die Cntwidlung
diefes franfhaften Bufjtandes.

Die  Yebhre, die wir aus allen Ddiefen
flinijchen Veobachtungen ziehen fonnen, ijt die,
pafy itber 40 Sahre alte ubdividuen, weldhe
ihre meijte  Heit in ihrem Studienginuner
jitend lebem, mehr ejjen al8 es threr Gejunbd-
bett utrvaglid) ijt.

(

Um nun ju einem praftijden Sdlujje ju
fommen und cin, fiiv die geijtig Vejd)dftigten,
pajfendes Nahrungsregime zu finden, ditxfen
wiv notwendigevmweife nid)t vergefjen, daf es
ein Negime fein mufl, weldes der neurajthe-
nifd-arthritifjhen Anlage von Yeulen, Ddie
purd) ibven Bevuf u einer fjigenden Lebens-
teife veruvteilt jind, jutrdgli) und angepaft

“fein mug.

Selbjtverjtandlich) wird aber bdiejes NHegime
je nacd) dem Alter und dem Gejdhlecht des
Judividuums, je nad) feinem  pevfdnlidhen
Temperament, je nad) den flimatijhen Ver-
haltniffen tn welchen ex lebt, je mnad) dep
Sahregzeitenn und je nac) jetnen Gewolhnbeiten
der Yewegung in freiev Yuft und Dder fdrper-
lidjen Uebungen, viele unbd entjprechende Mio-
dififationen erfahren wmiijjen.

Da mwiv aber big jesst feine pojitive Kennt-
nig Dbejiten 1iiber bdie Mienge bder Nabhrung,
weld)e nofwendig und geniigend ijt um im
Organigmus die Abnupung 3u evjegen, welde
ev durd) bie Gebirntitigfeit exleidet, jo fonmnen
wiv  die Dojivung bder NabhrungSmittel nicht
anbers anndhernd Dbevedmen als nad) der
Jahrungdmenge die iiberhaupt notwendig ijt
um unfer Yeben in gefunder Harmonie 3u
exhalten, und diefe Wenge ijt feineSwegs eine

febr grofe.

Die mobevnen Hygieniften jind itbeveinjtimmend
ver Anjicht daf fiiv eine Pevjon, weldhe feine be-
tradytlidye Weusteltitigleit entwicelt, eine tiglice
Ration vou 80--85 Gr. Ciweifjtoffe,

o0,  Fett und
330, Koblenhydrate, ge-
nitgend fei.

Su der  praftijhen  Wirtlichfeit aber 1dft
jidy die Mahrung nicht nad) dem angegebenen
demijdhen Ausdriicfen beftimmen, und e ijt
aud) nidyt leidgt anzunehmen dafy bdie ange-
flihrien, wirflih 3 mdafigen Diengen von
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Nahrungsjtoffen geniigen twitvden um  bei
Menjdjen, die fid) ihrver vollen Sejunbdbeit ex-
freuen, jenes ®efithl von Wohlbefinden und
pon Lebensfraft hervorzurufen, welches jie von
einer, wenn and) wmdfigen, mmerhin verhdlt-
nigmafig veidlicheven Nabrung 3u verlangen
gewobnt fjind. _

Um einen Wittelweg 3u finden und einen
praftijhen Wink ju geben {iber die Crndlhrung
eine jid) jdhon tm veifeven NianmeSalter be-
findlidjen Qubivibuums, ber einem geiftigen
Berufe lebf, wollen wir folgenden Didtyettel
al8 anndhernden Typus eines jolden Nahrungs-
vegimes angeben.

Erites Frithjtitd : 200 Gr. Kajfee ober
Tee mit Mild) (lettere vorwiegend), und 3wet
Bwiebad (Biscuits), ober jwei auf dem NRojt
gebratene  Schnittchen  Weifbrod mit  etwas
frijcher Butter bejtridhen; allenfalls nod) ein
weidjes Ci.

Mittageffen : Cin Semmelbrotden, ein
weidyes €i, 100—125 Gr. Ochjen-, Hanmel:
pber Ralbfleijh, auf dem NRojt ober tm Ofen
gebraten, ohne Sauce; an Stelle der obigen
Fleijd)jorten, bdie gleide Mienge von einem
gavten Hubn oder von eimem frijchen, [leicht-
verdauliden Fijd), einfad) abgefotten, unter
Beimijdung von avomatijdjen Krdutern, ein
jartes griines Gemiije oder gefochter Salat
(ungefahr 50-—100 &r.), und als Defjert
eine [eichte Eier-, Mild)- oder Miehlipeife.

Abendefjen : Cine Fleijd)juppe oder eine
- magere Suppe, eine italienijde Niehljpeije
(Maccavoni, Nubdeln, NReis), ober Linjen,
Erbjen-, Bohnen-, Kartojfelpiivee, das Ganye
(aufer der Suppe) 200 Gr. nidht iiberjteigend.

Cin 3avies gritnes Gemiije oder ein gefodyler
@alat (H0—100 @r.), etwas gefochtes Obijt
und al8 Brot, 1—2 gut gebadene Semmel-
bydtdyen, :

Aufter dem Saly weld)2s natiivlidjereife in
pent Nabrungdmitteln  enthalten ift, foll ity
eine Pexjon bie fdglide Salymenge, weldhe
man  den Speifen al§  Gewiivze hingujetst,

6—8 Gv. ausmadjen und 10 Gr. nid)t iiber-

fteigen.

Da bie meiften Leute, fitr 1weldhe diefes
Nabhrungsregime vovgejdhagen ijt, entweder an
Neurajthenie (Vervenjdwdde) ober an Dy§-
pepjie (Verdauungsjchwdde), ober an bden
verjchiedenen  Folgen bder Verlangjamung
der CGrndalhrung leiden, jo ijt e8 fiiv {ie bejfer
beim Gjfen nidht zu frinfen, was ihnen er-
laubt leichler 3u verdauen und jie von bdev

Seltjucht  Dewahrt. Am Gnde bder Mabhlzeit |

fonnen fie  aber ein  Borbeauy-Glag rveines
Waifer trinfen, oder eine Tafje letdht gegucterten
fehr leichtenn wavmen FTee, fei e3 aud) ein
Borbeauy-Glag voten alten, aber nidt fehr
alfoholreichen Wein.

Cyeder, dev fic) einer geijtigen Tdtigfeit hin-
gibf, muf davauf vevzidyten gewobhnbheitsmagig
Wein ju fvinfen, ed jei demn in der oben an-
gegebenen Mienge etnmal nad) Tijd). Es ijt
fitv ibn Dejfer jid) alfer gegohremen und aller
alfoholijdjen Getvinfe, aud) 3. B. bdes Bieves
und ber Frudhtweine, ju enthalten, da deven
gewolnbeitdmapiger Gebrand) in der Tat der
inte(feftuellen Tatigleit wmehr Dhinderlid) und
jhadlidy als niiglich ijt.

$ingegen, wenn der Wagen leer ijt, fo
3. B. vormittags, nadymittag® und abends
beim Sdjlafengehen, ijt e$ gut hie und Dda
ein Glas Wajjer obder efwad jehr leichtes
Minerahwafjer 3w frinfen, was bden Miagen
ausipitlt und eine niiliche, Teichte Dinveje
verurjadt.

Der Kajjee und der Tee, die w Wirklic)-
feit feine ahrungdmittel, jondern aber fehr
mddytige NReizmittel Des  Henfralnerveniyjtems
und der Gehivntitigleit find, follten fjie wivf

|
|
|
|
|
|

|

|
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lich jur Crginzung ded Nahrungsregimes der
geijtig Bejdydftigten abjolut notwendig jein ?
Dieje  ,nervina®  (Mervenmittel), tweldhe
eigentlich mebr wie Avynei- als wie Nahrungs-
wittel betradytet werben jollten, fonnen,
Augenblicfenn von eintretender Sdhywddje Dbdev
intel{eftuellen Kraft, von grofem Nugen jein.
Deshalb jollte man jie aud) fitr jolche Angen-
Dlicfe veferviven, in weldjen das ermiibete Se-
birvn jeine Tatigleit 3u verfagen droht und eg
babei frofsdem gezwungen ijt, eine nod) un-
vollenbete, dringende Arbeit ju Ende ju bringen.
Wer aber imuwer ein jigended und -einge-
jchlojjencs Leben fithrt, muf jid) jehv in At
nehmen diefe fojtbaven yilfdmittel u mif-
braudjen. Durd) ihve Tendeny die Titigteit
Des Gehirnes s jehr anjuvegen und anju-
jpornen, bduvd) ihve allzu tonijche Wirfung
auj die BluigefdRe, erhohen bder Tee und
Rajfee ju jtarf den Blutdrud und begiinjtigen
padurd) die Entwicdlung der Avtevio-Sclevofis
(Verfalfung bdev vteviemmwdnde). Wenn die
geijtiy Vejdydftigten movgens eine Tajje Wiild)

mit wenigem Kajfee tvinfen und im Verlaufe.

deg nadymittags eine Tajfe leichten Tees, fo
fann das feine {hlimmen Folgen nad) fid)
jiehen, jonbern im  ®egenteil, nur von guter
- Wirfung fein ; den fehr ftarfen jdmwaren
Rajfee folfen fie aber, twie fhon gefagt, nur
fiiv dvingende Ausnahmefdlle uviicbehalten.
@ie terden dann um jo mehr Nugen davon
siehen, je weniger ihr Organidmus jdyon davan
gewdhnt ift und deshalb um fo leidhter auf
bie MNeiywivfung ded8 Cafeins rveagirt, und
jie werben die Nachteile einer dyvonijchen Ver-
giftung fjid) evipaven.

Fitr nod) jo eingejchrantt daf diejes Nahrungs-
vegume evjdjeinen wmag, jo ijt e$ Ddod) nod)
mebr al8 juveidjend um bag Leben eines Jn-
pividuums 3u erhalten, welches wenig forper
lige Tdtigteit und Urbeit entwidelt. G8 ijt

aljo bennod) von grofer Widytigfeit den Jn-
tellettuellen anjuvaten, taglid) etwad fdrperlidye
Uebungen vorgunehmen, um die Funttionen
ihre§ Ovganismus in norvmaler Weife vor jid)
geben 3u jeben. ©pazievginge, Neiten, NRad-
fabrer, TFechten, Bimmergymuajtit find not-

enbige Hilfamittel fiiv jeben bder bdie Aus-

jcheidungsitoffe ber Grndhrung und des phy-
fiologijhen Stoffwed)jels auf dag Minimum
vedugieven, und fo Ddag boreitige Altwerden
ieiuér Organe, mit  Cinjd)luf desjenigen bdes
Denfvermigens, vevhiiten will.

Todesahnung.

Wenn der Menfch) an  fein eigenes ,Jch”
die Frage ftellt, wober bin id) gefommen und
wolin gebe id) wieder, bin id) ein Wefen obme
irgend weldye Vebensbejtimnumng auf die Erde
geworfen, ein Jufall der Natur, ein Produft
weldyes mur durd) nomentane Harmonie joijden
stwet Yebewejen ing Yeben gevufem, fo fjtusst ev
an feimer Frage und fdhiebt bdiefelbe auf die
Seite teil fjie thm unbequem und unlosbar
porfomumt. — €$ ijt ja felbjtverjtandlid), daf
man  fi) nidht gexme Dbefaft mit Thematen
weldye alfe mdglichen Anjichten evzeugen; aber
gevabe darin liegt Dev Kevnpuntt der Widtig-
feit, dafi ein jeder Menjd), ob Wann ober
Frau, ob Kind ober Gveis fid) in Stunbden
bes havmonijchen Alleinjeing ohue Beeinflufjung
duferer Ginbriie, fich davan evinmert, daf
in ihm ein ,Chwas” enthalten, weldes das
Bevlangen in fid) bivgt mit dem Weltenall in
Harmonie ju fein; benenmen wiv e$ mit dem
Wort Gefithl, dem Drang jum Hharmonijdyen
Ausgleichen jwifchen Kivper und Denten.

Sa, fragen Sie nur alle die Menfden in
Stadt und Yand ob fie fich woblig fiihlen in
dem beftandigen fagen und Jennen ; zu einer
Beit, wo ein groffer Teil derfelben mnicht mebhr
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