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%'tfûesltpô.
53on S. 51. 93urgf)err, SSafet.

®eg ©otnnterg teßte Stofe

Qerfiet in meiner §anb,
®ie blaffe ^»erbftgeitlofe
Stuf feudjten SBiefen ftanb.

®a bleichten auf ben SB angen
®ie roten iRöglein bir.
®u bift gur 9îuf)' gegangen,
llnb einfallt btieb id) f)ier. —

Sann nimmer frößttcß m erb en,

Seit mir bieg Seib gefdjefj'n. —
5öa§ foE id) nod) auf ©rben?"
Stud) id) möd)t' fcßlafen geß'n. —

Jnjöienifdje ^Ubeufmtfl bcs ©Dites.*)

®ie gaßlreidjeit rooßtbuftenbeu unb rooßtfcßmedeuben Obftarten, roelcße jeßt in
©arten unb SBätbern bag Stitge erfreuen unb ben Stppetit retgen, firtb uon ber utcbiji=
nifd)eit SBtffenfcßaft fdjoit frübgeitig in ißren eßematg fo überfüEten Slrgiteifcßaß aufgc=
nommen roorben. Siamentlid) im lieber roanbten bie Siegte bag Dbft E)äufig gur ©tiEung
beg ®urfte§ an, ferner bei SSerftopfung unb gur Siegelung ber ®iät. gm gaßre 1778

fcßrieb ©totbertug, ein pfätgifcßer 2Xrgt : „SBie feßr märe eg gu roünfcßen, baß bie SIpotße'fcr
ißr rot ©betfteinputoer ic. aug ißren Dffigtnen austeßrten, unb ftatt biefer Strfane roetf=
geftodjtene Sörbdjen mit gettigem Dbft ßinfeßten, unb auf folcße SBeife ben ßalbeit Seit
ißrer Sbpotßelen in einen Dbftmartt uerroanbelten."

®ie eigentlicße Sur mit Dbft mar big uor einigen gaßrgeßnten faft gar nid)t ge=

bräucßltcß. gn neuerer $eit aEerbingg ßat man ben SBert beg Dbfteg immer rneßr fenncn
unb fcßäßen gelernt, aber bocß roirb eë in mancßen Streifen nocß nicßt fo geartet, roie eg

feiner Statur nacß oerbtent; benn gang entfcßieben ift eg unferent Drganigmug t)öd;ft gu=

trägticß unb gefunb.
93on Slaßrunggftoffen enthält bag Dbft faft nur ßuder unb organifdje ©atge, roäßs

renb bie ©äuren ißm ben cßaratteriftifd)en ©efcßmact unb bag eigentümKcße Stroma oer=
teitjen. ©eßr gering aber finb in ben Dbftforten bie eiroeißßaltigen ©toffe entßatter,
alfo biejenigen, roetcße bei ber ©rnätjrung ßauptfäcßticß gur Sitbung ber Organe unfereë
Sörperg bienen. ©omit täßt fid) eine ©rnaßrung mit Dbft aEeitt itid)t rooßt beuten, ba

man eine gu große SJÎenge genießen müßte, g. S3, ftatt cineg |>üßnereieg uon ungefätr
45 ©ramm mit 5 ©ramm ©iroeißfubftang : 550 ©ramm Sirfdjen, 620 ©ramm ^metfdjgen,
1260 ©ramm Stpfet, 2000 ©ramm S3irnen (atfo 4 tpfunb). @g bienen baßer bie Dbß=
forten rneßr gur ©rquidung unb Sabe, foroie gur ©rßattung ber ©efunbßett, atg gur ©r=
näßrung. Stßir fragen beim Dbfte [nor aEem nad) feinem SBoßlgefcßmacf, unb fcßäßen
unb begabten eg rneßr nad) biefem atg nad) feinem Staßrunggroerte. ®er SBoßlgefcßmacf
aber roirb bebingt burcß bag 93erßältnig groifcßen löglicßeit unb imtßsticßen ©ubftangen.
@o gergeßt einem förmlicß [auf ber öer tpfirficf) unb [bie Sïeinectaube, roeit biefe
fjrüdjte ocrßältnigmäßtg arm finb an unlögttdjer ©ethtfofe, roäßrenb g. 93. bie baran reicße
§eibetbeere ein entgegengefeßteg 93ert)atten geigt.

93on ben pßpftologifcßen SBirlungen beg Dbfteg auf linieren Drganigmug gilt im
aEgemeinen, baß bie faitern itnb fäuerticßen Strten, roie goßamiigbeeren unb Pflaumen,
eine eröffnenbe, abfüßrenbe ©igenfdjaft befißen, roötjrenb bie fußen auftlaffetiben SBetm

beeren (eicßt uerftopfen. Sötr befißen atfo in ben fctuertidjen ^rüditen ein t)öd)ft ange=

*) îtuâ: ©efunbfjeitstyftege in beit ber^iebenett .^û^reâàtiten. ©on Dr. Otto ©ottfjiïf. • Çr. 1.60. 3Lincf}/
©eeluavtftraße 14. Vertag Don 2t. 2Bef)ner. 2ttâ Seïet] $u unterer @mpfet)ïitng in 9îr. 12, .^a^rij. VI.
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Luàslied.
Bon K. A> Burgherr, Basel.

Des Sommers letzte Rose

Zerfiel in meiner Hand,
Die blasse Herbstzeitlose
Auf feuchten Wiesen stand.

Da bleichten auf den Wangen
Die roten Röslein dir.
Du bist zur Ruh' gegangen.
Und einsam blieb ich hier. —

Kann nimmer fröhlich werden,
Seit mir dies Leid gescheh'n. —
Was soll ich noch auf Erden?"
Auch ich möcht' schlafen geh'n. —

Hygienische Dedeutung des Gbstes.")

Die zahlreichen wohldustenden und wohlschmeckenden Obstarten, welche jetzt in
Gärten und Wäldern das Auge erfreuen und den Appetit reizen, sind von der medizi-
nischen Wissenschaft schon frühzeitig in ihren ehemals so überfüllten Arzneischatz aufgc-
nommen worden. Namentlich im Fieber wandten die Ärzte das Obst häusig zur Stillung
des Durstes an, ferner bei Verstopfung und zur Regelung der Diät. Im Jahre 1778

schrieb Stolbertus, ein pfälzischer Arzt: „Wie sehr wäre es zu wünschen, daß die Apotheker
ihr rot Edelsteinpulver zc. aus ihren Offizinen auskehrten, und statt dieser Arlane weis-
geflochtene Körbchen mit zeitigem Obst hinsetzten, und auf solche Weise den halben Teil
ihrer Apotheken in einen Obstmarkt verwandelten."

Die eigentliche Kur mit Obst war bis vor einigen Jahrzehnten fast gar nicht gc-
bräuchlich. In neuerer Zeit allerdings hat man den Wert des Obstes immer mehr kennen
und schätzen gelernt, aber doch wird es in manchen Kreisen noch nicht so geachtet, wie es

seiner Natur nach verdient; denn ganz entschieden ist es unserem Organismus höchst zu-
träglich und gesund.

Von Nahrungsstoffen enthält das Obst fast nur Zucker und organische Salze, wäh-
rend die Säuren ihm den charakteristischen Geschmack und das eigentümliche Aroma ver-
leihen. Sehr gering aber find in den Obstsorten die eiweißhaltigen Stoffe enthalten,
also diejenigen, welche bei der Ernährung hauptsächlich zur Bildung der Organe unseres
Körpers dienen. Somit läßt sich eine Ernährung mit Obst allein nicht wohl denken, da

man eine zu große Menge genießen müßte, z. B. statt eines Hühnereies von ungefähr
45 Gramm mit 5 Gramm Eiweißsubstanz: 56V Gramm Kirschen, 62V Gramm Zwetschgen,
1260 Gramm Äpfel, 2VVV Gramm Birnen (also 4 Pfund). Es dienen daher die Obs:-
sorten mehr zur Erquickung und Labe, sowie zur Erhaltung der Gesundheit, als zur Er-
nährung. Wir fragen beim Obste svor allem nach seinem Wohlgeschmack, und schätzen
und bezahlen es mehr nach diesem als nach seinem Nahrungswerte. Der Wohlgeschmack
aber wird bedingt durch das Verhältnis zwischen löslichen und unlöslichen Substanzen.
So zergeht einem förmlich sauf der Zunge der Pfirsich und sdie Reineclaude, weil diese

Früchte verhältnismäßig arm sind an unlöslicher Cellulose, während z. B. die daran reiche
Heidelbeere ein entgegengesetztes Verhalten zeigt.

Von den physiologischen Wirkungen des Obstes auf unseren Organismus gilt im
allgemeinen, daß die sauern und säuerlichen Arten, wie Johannisbeeren und Pflaumen,
eine eröffnende, abführende Eigenschaft besitzen, während die süßen aufklaffenden Wein-
beeren leicht verstopfen. Wir besitzen also in den säuerlichen Früchten ein höchst ange-

") Aus: Gesundheitspflege in den verschiedenen Jahreszeiten. Von Dr. Otto Gotthilf. Fr. 1.60. Ziirich,
Seewartstraße 14. Verlag von A. Wehner. Als Beleg zu unserer Empfehlung in Nr. 12, Jahrg. VI.
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