
Zeitschrift: Am häuslichen Herd : schweizerische illustrierte Monatsschrift

Herausgeber: Pestalozzigesellschaft Zürich

Band: 7 (1903-1904)

Heft: 1

Artikel: Hygienische Bedeutung des Obstes

Autor: Gotthilf, Otto

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-661181

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen 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 règle 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
qu'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: 29.03.2026

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

https://doi.org/10.5169/seals-661181
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


— 29 —

%'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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neßme§, feßr milbe roirîenbeë 2Ibfüßrmitte(. SBoßl nterte man fid) aber, baß Dbft um fo

fcßroerer gu uerbauen ift, je nteßr Çûlfen, Serne unb geflftoff mit bemfelben genoffert
roevben. (Ba biefe ©toffe faft gang unoerbaulidj finb, fo ift eë nidjt ratfant, fie gtt oer=

fcßlttcfen, roeit fie nic£)t nur einen umtüßen (Ballaft für 9Jîngett utib (Barntfanal bilben, fon=

bern and) fdjlimtne (Berftopfungen oeranlaffen îônnett. Slamentticß feßr gefäßrlicß ift eë, roemt
bie Çiilfen itnb Sente fid) im 33Iinbbarm (unb beffen murtnförmigen gortfaip einfeilen, roo

bann gu ißrer ©ntfermtng fcßweve (Barmoperationen oorgenommen werben muffen. ©aßet
ftnb befonberë bie Stnber gtt ermahnen, aile ^rud)tîerne unb ©cßalen ßübfcß auêgufpeien.

(Bon ben Srjten ßat namentlid) (ßrofeffor Uffeltnantt immer roieber barauf ßittge=

roiefen, meld) giinftigen ©tnfluß bie Dbftturen fjaben bei f)ocf)grabig barnieberliegettber
(Berbauung, bei cßronifcßem SKagettfatarrß, befonberë naeß übermäßigem ©enuß geiftiger
©etränte, bei §ämorrßoiben, bei (Blutanbrang gum ©eßirn, bet ©f'orbut unb bet gerotffen

©rfrantungen ber Seber unb ber SJlilg. ^n allen biefen fällen ftnb bie orgattifcßen ©äuren
ber 3-rüd)te mit iijrer gelinb abfüßrettben SBirtung non feßr günftigem ©influß. (RamenD

ltd) guten ©rfolg ßat bie Dbfttur bei ben gämortßoibartettt, bie bei fißenber fiebenëwetfe

an geftörter SSerbauung, Songeftionen unb ßppoeßonbrifeßer ©emûtëftimmung leibett.

fjür fieberttbe Staute ift bie talte SBrüße non getoeßtem Dbft ein roaljreë Sabfal, uttb für
jebertnann btlbett Dbfttaltfdjalen, ober SBaffer mit fjrud)tfaft ein erquidenbeë unb ange=

neijtneë ©etränt. 2Iud) ber 2tpfelwein follte oiel meßr Slncrtennung finben, befonberë bei

SBiettrinfern unb (Bieleffern. ©erabegu mebiginifeße SfBirtung ßat er bei ©teintranten.

3n ärgtlidjen Sreifen ift eë allgemein betannt, baß in 2Ipfetmeingegenben ©teinopera=
tionett feßr feiten finb. Dr. ®emë=Sumottt, 2Irgt itt ber obftreidjen frangöfifeßen 9îor=

tnanbie, ßat guerft ßierauf ßingewiefen unb alë ©runb angegeben, baß burd) ben regeb

mäßigen ©enuß biefeë Siber (Dbftmein) toljlenfaureë 2IItaIi im Drganiêmuê gebilbet
merbe unb er baßet in gleicher SBeife toirte wie bie turgemäße 2Inwenbung ber SRinerab

waffer oon SBicßp, Sialë tc.

©ine regelmäßige Dbfttur wirb faft nur mit SBeintrattben burdjgefüßrt ; benn eitter=

feitë wirb ^arteë Dbft, wie 2ipfel unb (Birnen, nur itt geringer DJienge oertvagen, anbren
feitS finb bie weießen 3*ücßte, g. S3. alle (Beerenarten, nur für bie turge geit ißrer (Reife

oerwenbbat. ©ë ift nießt. ratfam, bie Srauben frtfcß oon ben ©töden gum ©ffen gu

neßtnen. Ulamentlicß morgenê finb bie SBeinberge gu feueßt unb bie Stauben gu talt.
3ubetn weiß man bann nießt genau bie ÛJÎenge, bie man ißt. ®ie Srauben, welcße ein

big gwei Sage liegen, ftnb beffer temperiert unb nachgereift alë bie frifeßen.
©te ©iät, welcße bet ber Sraubentur gu beobaeßten ift, richtet fitß befonberë naeß

beut 3mede, ben man gu erreießen ftrebt, b. ß. banad), ob bie Sur eine näßrenbe ober

eine bie ©rnäßrung fcßntälernbe fein foil. 3fm erften f^aUe finb gu etnpfeßlen füße Stauben
unb oiet tnagereë fJIetfdE), im leßten faure Stauben unb wenig jjleifcß. ©ang gu oer=

meiben finb aber ftetê alle ©ubftangen, welcße ben SDiagen irgenbwie befeßweren, g. (8.

ßarte, fette, bießte ober roße ©peifen (©djmeineßeifcß, Safe, fdgwereê (Badwert, fette
SJießlfpetfen, ©eßwargbrot). SBaffergenuß ift eingufeßränten, etwaë SEBeirt erlaubt. 9RtIcß

turg oor ober balb naeß bem Srattbengenuß ift nidjt guträglicß. (Bewegung im freien
tragt bebeutenb gut fcßnetleren (Berbauttng bei. •

3Bir tonnen alfo mit Siecßt fagen, baß wir int Dbfte baë befte unb angeiteßtnfte

Siaturßeitmittel befißen. SRöge baë immer meßr anertannt unb gewürbigt werben. ,Qur

»ieifegert foHte in jebem §aufe auf bem Sifd) oon früß bis fpät ein Seber frifeßen Dbfteë
fteßen gu Slttß unb gaomnten für (yttng unb 2IIt. ®enu ftetê wirb waßr bleiben, waë

idjott cor gweitmbeiiißalb ^aßrßunberten ber (Breêlauer ®id)ter Sogau fang:
„SBie ift eë boeß gefunb, auf ©peifert, bie ba näßten,
3u 3«itsn frifeßes Dbft erquidlicß gu oergeßren!"

»
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nehmes, sehr milde wirkendes Abführmittel, Wohl merke man sich aber, daß Obst um so

schwerer zu verdauen ist, je mehr Hülsen, Kerne und Zellstoff mit demselben genossen

werden. Da diese Stoffe fast ganz unverdaulich sind, so ist es nicht ratsam, sie zu ver-
schlucken, weil sie nicht nur einen unnützen Ballast für Magen und Darmkanal bilden, son-

dern auch schlimme Verstopfungen veranlassen können. Namentlich sehr gefährlich ist es, wenn
die Hülsen und Kerne sich im Blinddarm (und dessen wurmförmigen Fortsatz > einkeilen, wo
dann zu ihrer Entfernung schwere Darmoperationen vorgenommen werden müssen. Daher
sind besonders die Kinder zu ermähnen, alle Fruchtkerne und Schalen hübsch auszuspeien.

Bon den Ärzten hat namentlich Professor Uffelmann immer wieder darauf hinge-

wiesen, welch günstigen Einfluß die Obstkuren haben bei hochgradig darniederliegender

Verdauung, bei chronischem Magenkatarrh, besonders nach übermäßigem Genuß geistiger

Getränke, bei Hämorrhoiden, bei Blutandrang zum Gehirn, bei Skorbut und bei gewissen

Erkrankungen der Leber und der Milz, In allen diesen Fällen sind die organischen Säuren
der Früchte mit ihrer gelind abführenden Wirkung von sehr günstigem Einfluß, Nament-

lich guten Erfolg hat die Obstkur bei den Hämorrhoidariern, die bei sitzender Lebensweise

an gestörter Verdauung, Kongestionen und hypochondrischer Gemütsstimmung leiden.

Für fiebernde Kranke ist die kalte Brühe von gekochtem Obst ein wahres Labsal, und für
jedermann bilden Obstkaltschalen, oder Wasser mit Fruchtsast ein erquickendes und ange-
nehmes Getränk, Auch der Apfelwein sollte viel mehr Anerkennung finden, besonders bei

Vieltrinkern und Vielessern. Geradezu medizinische Wirkung hat er bei Steinkranken.

In ärztlichen Kreisen ist es allgemein bekannt, daß in Apfelweingegenden Steinopera-
tionen sehr selten sind, vr, Denis-Dumont, Arzt in der obstreichen französischen Nor-
mandie, hat zuerst hierauf hingewiesen und als Grund angegeben, daß durch den regel-

mäßigen Genuß dieses Cider (Obstwein) kohlensaures Alkali im Organismus gebildet
werde und er daher in gleicher Weise wirke wie die kurgemäße Anwendung der Mineral-
wasser von Vichy, Vals ?c.

Eine regelmäßige Obstkur wird fast nur mit Weintrauben durchgeführt; denn einer-

seits wird hartes Obst, wie Äpfel und Birnen, nur in geringer Menge vertragen, andrer-

seits sind die weichen Früchte, z. B. alle Beerenartcn, nur für die kurze Zeit ihrer Reife
verwendbar. Es ist nicht ratsam, die Trauben frisch von den Stöcken zum Essen zu
nehmen. Namentlich morgens sind die Weinberge zu feucht und die Trauben zu kalt.

Zudem weiß man dann nicht genau die Menge, die man ißt. Die Trauben, welche ein

bis zwei Tage liegen, sind besser temperiert und nachgereift als die frischen.
Die Diät, welche bei der Traubenkur zu beobachten ist, richtet sich besonders nach

dem Zwecke, den man zu erreichen strebt, d, h. danach, ob die Kur eine nährende oder

eine die Ernährung schmälernde sein soll. Im ersten Falle sind zu empfehlen süße Trauben
und viel mageres Fleisch, im letzten saure Trauben und wenig Fleisch, Ganz zu ver-
meiden sind aber stets alle Substanzen, welche den Magen irgendwie beschweren, z, B,
harte, fette, dichte oder rohe Speisen (Schweinefleisch, Käse, schweres Backwerk, fette

Mehlspeisen, Schwarzbrot). Wassergenuß ist einzuschränken, etwas Wein erlaubt, Milch
kurz vor oder bald nach dem Traubengenuß ist nicht zuträglich, Bewegung im Freien
trägt bedeutend zur schnelleren Verdauung bei. "

Wir können also mit Recht sagen, daß wir im Obste das beste und angenehmste

Naturheilmittel besitzen. Möge das immer mehr anerkannt und gewürdigt werden. Zur
Reifezeit sollte in jedem Hause auf dem Tisch von früh bis spät ein Teller frischen Obstes

stehen zu Nutz und Frommen für Jung und Alt. Denn stets wird wahr bleiben, was
schon vor zweiundeinhalb Jahrhunderten der Breslauer Dichter Logau sang:

„Wie ist es doch gesund, auf Speisen, die da nähren.
Zu Zeiten frisches Obst erquicklich zu verzehren!"

»
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