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23. Fahrgang der deutfden Ausqabe.

Juni 1913,

Juhalt : RKiihengeheimniffe. —  Bweiundvierig Hundertjihrige, — Die Kinder in ven Sommerferien. — Die

Grnihrung der Kinder in dem evjten Yebensjahren.

—  Korrefpondengen und Heilwngen : Rheumatismus,

Yerjtopfung ; Nievenjteinfeiden ; Wunde ; Kuiegelenfentziindung ; Hyfterie.

Riidyengeheinmnife.

Bortrag, gebalten am 3. Mat 1912 im Gujtav
Saeger-Bevein ven Otto Movel.

Gebetmniffe | Gibt e8 denn i der Kiiche
fiiv Gffen und Tvinfen Geheinmijfe ? Darf
man nidt alles wifjen, was dort vorgeht?
Ober jind bavunter vielleicht die Kodyrezepte
verftanden ¥ Dies fann nicht fein, denm Ddie
Kodyrezepte find ja alle in Kodhbitdjern abge-
prudt. — Und trogdem gibt e8 Kiidjengeheim:
nijfe, id) erimmere nuvr an diejenigen, bdenen
jogar  bder Strafridyter feine Aufmertjamfeit
jchentt. Aber Dberartige Gebeimnijfe menne id)
eigentlich Deute weniger, obgleich jie eine ein-
dringliche Warnung fein jollten, mit dem, was
wir gentefen, vovjichtig ju fein.

Gevade unjer Altmeifter dev Hygiene, Pro-
fefov Dr. Gujtav Jaeger, war 8, der tmmer
wieder anf bdiefen Punft Hingewiefen und dev
NDenjdhheit jugerufen Hat: ,Benliget Euve
Jafe, um Guch zu {dhiien”. Cv hat die Naje
ven Wiichter bev Gejundheit genannt, beun dev

Gerud) jagt ung, ob eine Speife gut oder
jehlecht ift. Natiivlich ijt die§ nicht o gemeint,
pafy wiv an jeder Sypeife, die und unjeve Wutter
oder Gattin auf den Tifd) bringt, Herum:
jehuiiffeln jollen, eine folche Wafnahme wiirden
jig Ddiefe mit Redht bald wverbitten, Ddenn bie
Koftprobe n BVeziehung auf Gevuch und Se-
fgmad, alfo gewijjermafen eine Geneval-
jdniifjelei, Hat die jorgende Hausfrau ja be-
reitd in der Ritche fitv und vorgenommnien und
wir diivfert verfichert fein, daf wiv in disfex
Nidhtung jedenfalld in guten Hinden find.
fommt Dder Pansdfrau einmal ein Kodyfehler
vor, fo verlangt e$ ber Taff, daf wir am
Tifdye bdavitber jdyweigen, wir effen dann ein-
fad) etwad weniger wie jonjt von den Speifen,
eine verjtindige Hausfranw wird diefe unaus-
gefprodhene  Kvitif verftehen und dad nddjte
Mal ven gemadten Fehler vevmeiden.
Allgemeine Betvadtungen.
Selbitverjtandlich muf die Hausdfrau bavauf
feben, daf fie nuv vein fdymecende Nahrungs-
mittel 3 ihren Speijen verwendet, alfo feine
puvd) zu langes Yagern jchled)t gewordene ober
an jid) jchlechte Waren fanft, aud) dann nidt,
ernt  diefe einige Pfenmige Dbilliger jind o8
gute Waven, Aud) diivfen feine Speifen, bie



62 Sauter's Annalen filv Gefunbheitdpflege

jhon einen fauven Stich haben, jum weiten-
mal aufgetijdht werden. — Bewahrt man bdie
Jlejte 3wei oder wehr Tage auf, jo werben jie,
namentlid) im Sommer an gewittrigen Tagen,
unweigerlich fauer, wad fiiv bdie Gejundheit
{hadlicg ift. — Wian glaube ja midht, daf
ourd) Verwendung devartiger Nabhrungdmittel
etwad gefpavt wird, im Gegenteil. Jd) middhte
auf bag eine Dhinweifen: Ein Menjd), ber
{hlechte Speijen genojfen Dat, fann nidht mit
volfer Kraft arbeilen und {dadigt dadurd) fein
Einfommen.

Jd) fomme mun auf etwen Hauptpunft u
jprechen, Dev viefen wie einm Alp auf dem Hevgen
liegt, e$ ijt die Dienjtbotenfrage.

Die Ausmwahl emed in Der Kiide brauch-
baven Dienftmaddens ijt fehr jdwer, denn
, Dtenftmadden” ijt fein Bernf, wie ein mann-
licher Beruf, e8 ift nur eine Gelegenbeit, mit
wenig  Kenntniffen Geld zu, verdienen. Die
Dienjtmdddyen ind itm allgemeinen nur weib-
lije GelegenbeitSarbeiter, denen bie von ibhnen
sit verridhtenve Uvbeit [Hod)jt gleidygiiltig ijt.
An ihre eigene Ausbildung denfen nur wenige
diefer Wdadden — 31 threm eigemen grofien
Sdyaben.

Allerbings miiffen wiv 3wijden einem Dienjt-
maddjen und einer Kochin untevjcheiden ; eine
felbjtandige, perfefte Rochin ijt fein Dienjtbote
mehr im eigentlichen Sinne, aljo fein Gelegen-
DeitSavbeiter, eine joldje Kidhin ijt etwas hobeves,
und wir lernen von diefem Geficdhtspuntt aus
begreifen, warim jic) oft eine Kichin nicht alles
gefallen ldft, wad man ihr ohne NRitdjidht auf
ihre Rennimiffe und Fabhigleiten zumutet.

Dabdurd) ergibt fid) obue iweifeves, daf bdie
Hausfrau, wenn fie fid) feine gelernte Kod)in
leiften fann, jtetd die Obevaufjidt in der Kiiche
behalten muf und id) midte den Damen im
Sntevejfe ihver Familie den wohlgemeinten NRat
geben, ihre Dienftmdddhen in  Kiidjenfaden

nidgt ju viel allein wurfteln 3u lafjen, denn
wo bdie Kenntnijfe fehlem,, fanu bdod) nidyts
rechtes jujtande fommen ; aud) find viele, viele
Madchen nicht veinlich genug; {jie find von
Haufe aud nidht gur Reimnlichfeit evzogen worden.
&8 ijt durdaug feine Schanbde, aud) fiiv die
feinfte Dame nidyt, in Dder Kiidhe ju arbeiten,
i) Dhabe {chon wehrmald Gelegenbeit gehabt,
Damen der hic)jten Avijtofratie prafifd) in
der Riidje tatig ju fehen. Warum aud) nidyt ?!
Die Haushaltfiidye joll und muf in den Hinbden
ber Hausfrau bletben, denn eine Speife muf
mit Liebe gefodht jein, fonjt befommt fie nicht.
Yejen Sie in den Sdyrifteit unjeves Altueifters
yaeger nach), Sie werben bdort finden toarvum.

Auch) einem Befud) gegenitber ijt es eine

befondere Ehrung, wenn die Hausdfrau die ihm
vorgefelsten Speifen felbjt bereitet hat, das hat
jchon Abrvaham gewufyt, Obgleid) er jedenfalls
viele dienjtbarve Geijter hatte, vief er beim Be-
juc) der drei Widnmer feimem Weibe Saral)
ju: ,Gile und wmenge bdret Wiafz Semmelmed,
fitete und bade Ruchen”.
- Wie fann man auc) von etnem Widdjen
von oft faum 16 Sabren verlangen, daf e$
gut fochen fann, macht e doch oft der Hanus-
frau felbjt grofe Schwierigfeit, jid) in die ver-
fchiedenen Vovidyriften einer guten Kiidje ein-
juleben.

Die Landmddden find gewdhnlich an eine
derbeve Rojt gewdhnt wie der Stidter, aud
ird auf bdem Lande nid)t fo viel Beit und
@orgfalt auf dag Kodjen vermwendet, wie in
ber Stadt, fo daf ein Maddjen, das fiir lanbds
liche Verhaltniffe ganz gut focdjen fann, nod
lange nidht zum Kochen fiir die Stadt paft,
jontern exft umlernen muf, was fiiv mandpe
fchwieviger ift, ald neu levnen.

Nac) diefen allgemeinen Betradhtungen gehen
wiv einen ©dpitt weiter und betreten dag Ge-
biet der Gvndhrungslehre.
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Die Erndfhrung.

Die Kenninig der Crndhrungslehre ijt fiiv
jeden, der gut fohen foll, nunbedingt ndtig. €3
ijt etn grofer Fehler, twenn beint Kocdhen tm
Haushalt gar nicht davan gedad)t wird, daf
bie Gpeifen dod) zu unfever Ernabhrung 3u
dienen haben. Unfer Korper braucht gamy be-
jtimmte abhritoffe zu jeinem Aufban und bdieje
Stoffe werben 1hm  durd) unfeve Nahrungs-
mitfel  jugefiihprt.  Befowmren dig _ung
ubtigen Stoffe  nicht ober 1 ungeniigendex
Menge, fo entfteht Uutevernihrung ! Dies gibt
dann foldhe Gejdhdpfe, wie wir jie Dbet Ddex
armen Bevdlferung fehen. Ejfen mwir von bden
Nihritojjen uviel, fo enfjteht Ue erernabrung.
Dag Sdylimmite ijt die gleichzeitige Uebers und
Unteverndbrung ; diefe entjteht, wenn wir ung
3. B. einbilden, wir wmiiften Hauptjddlich nmr
Fleifd) effen und wollen tann alle anbdeven
Nahrungsmuttel moglichjt beijeite lajjen. Duveh
eine folch) unvidhtige und einjeitige Lebensweife
entjtehen  die jogenannten Stoffwed)jelfrant:
heiten, Ddie, wenn iiberhaupt, nmuv duvd) lang-
wierige Didtfuren geheilt werben fonuen. €8
jfind die Krantheiten, bei demen einem oft dev
Arzt gevabe die veibjpeifen vevDietef.

yeve jtarre Gemwobubeit bringt ung in bdie
miflichften LVevhdltniffe, wie ed diberhaupt im
Leben nidht gut ijt, Gewolhnbeitdmenid) ju fein.
Webt wman nad) trgend einer der Crndhrungs-
{hablonen, mbgen fie wmm von der fhohen
Warte der Gelehrjamfeit oder vom irgend
einem  Gefundleitsfanatifer fommen, jo 1wird
man  Dald finden, baf wan eine derartige
Lebendweife auf bdie Dauer nidht fortfiihren
fann, und itber fury oder lang wirft man bdie
@Gadje mit Necht {iber Bord. Eine einjeitige
Lebensdweife ijt wie eine Avynei : juerjt wirft
jie giinjtig, bet ldngevem Gebrand) jchabdet jte.

Auc) bier miijfen wiv unfevem Altmeijter
Saeger ved)f geben, ev fagt =, Priifet die Speifen

oIy

auf Gerud), Sefdymad und  Betdmmlidyleit,
und Jhr werdet dag Ridtige fitv Cud) jchon
bevausfinden.”

Wenn wir duvd) Erfahrung wifjen, welde
Spetfenr ung am beften befommen, jo miijfen
wiv und nod) mit einigen Egregeln befannt
madhen, und da ijt namentlich den Vegetariern
i danfen, dafy jie uus auj verjdjiedene Dinge
in diefer NMidhtung aufmerfjam gemadyt haben.

Nidht gu DR efjen, lautet die evjte Negel.
@in Fehler, der aber leider oft gemadht wird,
Dan fann dadurd) abhelfen, dag man fleinere
Portionen bheraudnimmt, die natiivlid), nament-
lich bet Suppe, viel {dneller abfiihlen al8
grofie. Peifes Gjfen jdhadigt die Jdhue, wo-
durd) bag ur Verdauung jo ndtige Sevtleinern
und Kawen der Speifen beeintrichtigt wird,
&s  jtumpjt die Gefdymadsnerven ab; wix

tonnen daduvd) Gutes und Sdledhtes nicht

nmehr genau von einander unterfcheiden und
die Speicheldriifen jondern nidt mehr geniigend
@peichel ab, was gleidybedeutend mit fchlechter
Bevdauung ift. '

Sangjam effen, lautet die jweite Regel. Die
meiftent ejfen wviel ju jchmell, fie beachten das
Sypridhwort  ,Gut  gefaut, ift bHalb verdaut”
nidt.  Dian Hat doc) einen viel grofeven Se-
nufp vom Ejfenr, wenn man langjam it und
gut faut.  Wer nod) nicht langjam effen faun,
ber levne ¢8 eben.

RNatiirlich darf man dag nidht fo verftehen,
wie i) einmal einen Vegetavier eine Portion
Mildhreid effen fah (die Portion war etwa
g1 grog). Diefer gute Pann Hat fdyeints
auc) eimmal etivag von gut fauen gelefen und
faute nun bei fetnem NReid jedes Kbrndyen ein-
seln, fo dafp er im gangen 2 Stunden ju jeinex
Portion braudyte! o darf man die Sadye
natiivlidy nicht auffaffen.

Flitjjige ©peijen, wie Suppen und dhnliche
Gevichte, 1Bt man am  beften mit Brot ju-
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jammten, damit man efwad 3u fauen bhat;

~ den gleihen ZGwed Haben and) die Suppen-

- einla ge. (Prof. Dr. &, Jdgers Monatsblatt fiiv

Yebendfunde und Gejundheitspjlege.)

(Fortfetung folgt.)

Jweinnd vierig
Hrunoertinhrige,

Aus den jchweizerifdhen eidgendijifdhen Sta-
tiftifen entnehnien wiv, daf tm Durdhjdhnitt in
ber ©dpweiy die Lebensdauer der Menjden in
Bunabnre ijt.

Dies erbhellt aus ben Jabhlen ber Neunyig- |

und Sundertiahrigen, weldje in der Sdweiy
feit 1876—1910, aljo im Jeitraum von 35
abren gejtovben fjind.

Bu den Neungigjdhrigen find nur diejelben
geydblt, weldhge bdas neungigite Fabr evveid)t
und iiberfdyritten hattenr und ju den Hunbdert:

 jdbrigen bdiejenigen, weldhe das Jahrhundert

evveicht DHatten und nicht die, welche nur dag
neunundneunyigite Jahr itberfdyritten hatten.

Jeungigjibrige Hundertjdhrige
1876—1880 897 ' . 3
1881—1885 885 9
1886—1890 1002 1
1891—1895 1141 6
1896—1900 1182 6
1901—1906 1294 8
1907—1910 1436 9

Pan erjieht aug obiger Tabelle, daf von
finf ju fiinf Jahren die Bahl der Y0-dhrigen
junimmt  und die der 100 jahrigen {tabilex
wird, Jm Gangen famen in der fiinfjahrigen
Beitpeviode auf eine Weillion Cinwohner 64
Sterbefille von Greijen, die mehr ald Y0 Fabre
gelebt Datten, und in der legten fiinfjahrigen
Beitbawer 79 Stevbefille von iiber 90 Fabre

alten  Yewuten,
nalme 1jt.
Wie man fid) aber leidyt vovjtellen famn,
ird die Spite bev Pyvamide inmmer jdhmdley,
je Dhoher bag Alter fjteigt. So uimmt 3. B.
in Dder leplen  vievjdbrigen Heitdbauer, von
1907—1910, die Babl der Verjtorbenen vom
90. 3um 99. Jahre fortjdyreitend ab.
90 Jabr 475 Stevbefille

wag  dod) eine fdhine  Zu-

91, 334 2
92 s, 237 i
5 Jrii 124 g
9%, 110 i
8 N B
9 46 i
OF < 21 ,,
98 8 o
99, 7 3

Bon Ddiefen lesten 7 hatte eine eingige Pevjon
die 100 Syahre iibevidjritten, und bdiefe wav
cine Frau aud dem Kanton Teffin, die 106
abre alt war alg fie jtavb.

Die Frauen haben ein ldngered Leben al8
die Ménner. Bei allen 10 Klajfen der 90-
jahrigen bleibt dag jtarfe Gejdylecht in Minder-
Deit und das Total weift 3555 Minner auf
gegen 4282 Frauen, was ein Verhdltmig ift
von 120 Frawen zu 100 Didnner.

Fitr die Punbdertjibhrigen gejtaltet fih bdas
Lerhdltnid folgendermweife : )

Manner Frauen
100 Fabhr 11 14
401 -, 4 6
005 e 2
103, 4 -
106 — 1

19 23

Dag  {dwadhe Gejdhlecht behauptet feinen
Borteil,

Aus Dbiejer Statijtif evgibt {jid), daff die
Dauer ded menjchliden Lebens in der Sdymweiy
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