
Zeitschrift: Am häuslichen Herd : schweizerische illustrierte Monatsschrift

Herausgeber: Pestalozzigesellschaft Zürich

Band: 17 (1913-1914)

Heft: 1

Rubrik: Nützliche Hauswissenschaft

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: 29.12.2025

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

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


— 28 —

Çaitsratpn|rfjafî.
Jiäfe als Billiges uni» wetttioUVs "glaljrmtgsmittel.

SSon Sr. lEfjraertfiatt, greiburg i. 83r.

3n bent nom Saiferlicpen ©efunbpeitëamt perauëgegebenen ,,@c=

funbpeitêbûcplein" peiftt eB toörtlidp: „infolge feineê SïeicptumB on @i=

toeifjftoffen befipt ber Säfe ben hoppelten biB breifaepen Scäprmert man»
eper $leifdparten." ®iefê Smtfacpe ift leiber noep gu menig beïanni unb
mirb baper in ber ©rnäperung niept geuiigenb auBgenupt. Säfe entpäit
mit feinen 84% ©imeiff mepr alB boppelt fobiel mie g. 23. ©cpmeinefleifd)
(14—15%). 9?acp bent ißrogentgepalt an ©imeifjftoffen georbnet, finben
mir folgenbe abfteigenbe ïteipe ber gebräucplicpften 37aprungBmitteL ©s
entpalten: Säfe 27—34 %, Hülfenfrücpte 23—27%, Q'ïeifct) bet berfepie»
benen 2Üete 14—23%, bie 3Jteplforten 8—11%, 23rot 6—9%, 3ftikp 3 biB

4%, ©emüfe unb SBurgelgemäcpfe 0,5—4% ©imeifjftoffe. Säfe befipt, nad)
SluBfcpeibung ber giemlicp mertlofen 3D7oIïe, alle 23eftanbteile ber ÜRilcp in
fongentrierter gönn, ift gleicpfant SUilcpejtraït. 2>enn man geminnt ipn,
inbent man ungeïocpte iütiiep gerinnen läfgt, ba§ ©erinnfel, Safeïn, bon
ben flüffigen 23eftanbteilen, ÎJtoIïe, trennt, unb nad) geeignetem Qufatg
non ©emürg unb Socpfalg bem „Steifen" überläjft. 5)ieB ift eine SCrt @ä»

rung, mobei 23aïterien unb ^efepilge bie Hauptrolle fpielen. 2)et 3Kild)=
guder be§ SäfeB mirb babei gefpalten, bie fid) bilbenbe Soplenfäute bläpt
ben Säfe auf unb ergeugt Söcper, befonberB im ©cpmeigerïâfe. 2>urcp mie»

berpolte SluBpreffung unb forgfältige Umarbeitung beïommen bie Säfe»
forten ipren beftimmten ©efepmad. 2Iucp merben bie berfdfiebenften (Stoffe
gugefept, mie ©cpimmelpilge (beim Stoquefort), faureB 23ier, Hopfen (23ier=
fäfe), Sräuter, SDÎelilotenïIee (Srâuterïâfe). 2)em gettgepalte naep unter»
fdjeibet man überfette Safe (brtrd) Qufap boit Stapm), mie Dtapm» unb
3ïomabouj=Safe; fette (auB ißoltmilcp), mie ©mmentaler, ©pefter, ißar»
mefan, Stoquefort, Simburger, ©bamer; magere (auB abgerapmter Sftilcp) :

Hanb», Sup», äJiainger Säfe. ®er gbttgepalt fcpbxmït gipifepen 9 unb 30%.
3e fetter ein Säfe, um fo langfamer mirb er betbaut, iiberpaupt ift Säfe
an fiep fepmer uerbaitlicp, meil bei feinem ïompaïten Quftarxbe ber 3Jîagen=

faft niept leiept in ben Säfeftoff einbringen unb ipn auflöfen ïann. 2)a=

per ift red)t tücptigeB 3<mïanen jebeê SäfebiffenB burcpauB notmenbig. £rür
magenempfinblicpe ißerfonen ift ftetB 23orficpt geboten, namentlicp „abenb.B

ift Säfe 23Iei". Ébet für ÜKenfbpen mit gefurtbem 3Jtagen unb guter 2ßer=

bauung bilbet er ein borgüglicpeB 97aprungBmitteI. H%r pafft ber alte
Sernfprucp: „2SaB bem ©robfepmieb beïommt, ïann ben ©cpneiber um»
bringen". Xrodene Säfe ïann man auep burcp Qerreiben leiepter berbau»
liep maepen, toaB beim ißarmefan» unb Srâuterïâfe allgemein übliep ift.

©erabe megen beB gettreicptumB unb popen ©imeiffgepalteB bilbet
Säfe eine botgüglicpe 23eigabe gu einer pauptfäcplicp auB Sopleppbraten
beftepenben Staprung. „®ie Hoüänber unb ©cpmeiger Säfe unb erft reept
bie billigeren ©orten finb für bie 23oIï§ernâprung bon auperorbentlicpem
2Berte, unb bie SOtagerïâfe finb gerabegu bie billigsten ©imei^Iieferanaen."
(ißrof. geïb. Hüppe). î>er Ieid)tberbauli(pe, billige, eimeipreiipe Ouarf
empfieplt fid) al§ auëgegeiipnete Quïoft gu ben eimeiparrneu Sartoffeln
unb gu 23rot.
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Nützliche Hauswistenschaft.
Käse als billiges und wertvolles Mahrimgsmittel.

Von Dr, Thraenhart, Freiburg i, Br,

In dem vom Kaiserlichen Gesundheitsamt herausgegebenen „Ge-
sundheitsbüchlein" heißt es wörtlich: „Infolge seines Reichtums an Ei-
Weißstoffen besitzt der Käse den doppelten bis dreifachen Nährwert man-
cher Fleischarten." Diese Tatsache ist leider noch zu wenig bekannt und
wird daher in der Ernäherung nicht genügend ausgenutzt. Käse enthält
mit seinen 34A Eiweiß mehr als doppelt soviel wie z. B. Schweinefleisch
(14—15A). Nach dem Prozentgehalt an Eiweißstoffen geordnet, finden
wir folgende absteigende Reihe der gebräuchlichsten Nahrungsmittel. Es
enthalten: Käse 27—34 A, Hülsenfrüchte 23—27A-, Fleisch der verschie-
denen Tiere 14—23A>, die Mehlsorten 8—IIFo, Brot 6—9A, Milch 3 bis
4sto, Gemüse und Wurzelgewächse 0,5—4A Eiweißstoffe. Käse besitzt, nach

Ausscheidung der ziemlich wertlosen Mölke, alle Bestandteile der Milch m
konzentrierter Form, ist gleichsam Milchextrakt. Denn man gewinnt ihn,
indem man angekochte Milch gerinnen läßt, das Gerinnsel, Kasein, von
den flüssigen Bestandteilen, Mölke, trennt, und nach geeignetem Zusatz
von Gewürz und Kochsalz dem „Reifen" überläßt. Dies ist eine Art Gä-
rung, wobei Bakterien und Hefepilze die Hauptrolle spielen. Der Milch-
zucker des Käses wird dabei gespalten, die sich bildende Kohlensäure bläht
den Käse auf und erzeugt Löcher, besonders im Schweizerkäse. Durch wie-
verholte AusPressung und sorgfältige Umarbeitung bekommen die Käse-
sorten ihren bestimmten Geschmack. Auch werden die verschiedensten Stoffe
zugesetzt, wie Schimmelpilze (beim Roquefort), saures Bier, Hopfen (Bier-
käse), Kräuter, Melilotenklee (Kräuterkäse). Dem Fettgehalte nach unter-
scheidet man überfette Käse (durch Zusatz von Rahm), wie Rahm- und
Romadoux-Käse; fette (aus Vollmilch), wie Emmentaler, Chester, Par-
mesan, Roquefort, Limburger, Edamer; magere (aus abgerahmter Milch) :

Hand-, Kuh-, Mainzer Käse. Der Fettgehalt schwankt zwischen 9 und 30^?.
Je fetter ein Käse, um so langsamer wird er verdaut. Überhaupt ist Käse
an sich schwer verdaulich, weil bei seinem kompakten Zustande der Magen-
fast nicht leicht in den Käseftoff eindringen und ihn auflösen kann. Da-
her ist recht tüchtiges Zerkauen jedes Käsebissens durchaus notwendig. Für
magenempfindliche Personen ist stets Vorsicht geboten, namentlich „abends
ist Käse Blei". Aber für Menschen mit gesundem Magen und guter Ver-
dauung bildet er ein vorzügliches Nahrungsmittel. Hier paßt der alte
Kernspruch: „Was dem Grobschmied bekommt, kann den Schneider um-
bringen". Trockene Käse kann man auch durch Zerreiben leichter verdau-
lich machen, was beim Parmesan- und Kräuterkäse allgemein üblich ist.

Gerade wegen des Fettreichtums und hohen Eiweißgehaltes bildet
Käse eine vorzügliche Beigabe zu einer hauptsächlich aus Kohlehydraten
bestehenden Nahrung. „Die Holländer und Schweizer Käse und erst recht
die billigeren Sorten sind für die Volksernährung von außerordentlichem
Werte, und die Magerkäse sind geradezu die billigsten Eiweißlieferanaen."
(Prof. Ferd. Hüppe). Der leichtverdauliche, billige, eiweißreiche Quark
empfiehlt sich als ausgezeichnete Zukost zu den eiweißarmen Kartoffeln
und zu Brot.
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_
©ie ïlirtifdje 3Serfucf)e ergeben haben, ift auch bie Sluênu^ung be§

®äfe3 im ©tagen eine gang borgügliche unb bollïommene. @r toirb faft
refiloê berbaut unb für ben ,törperhau§halt bollftänbig auêgenu^t; unb
„man lebt nicht ban beut, toa§ man ißt, fonbern bon bem, toa§ man ber=
baut." tpiergu tragen hauptfächlid) bie beim „©eifen" ficf) bilbenben gett=
fäuren bei, meiere ben piïanten, appetitanregenben unb berbauung§för=
bernben ©efcfimatf unb ©eruch bebingen. ©aper toirft alter 5£äfe toie ein
©etoi'trg im ©tagen (bie Slbfonberung beê ©tagenfafteS begünftigenb) unb
toirb borteilpaft am ©cpluffe ber ©tafilgeit genoffen, aber nur in geringer
©tenge.

©tanche $äfe toerben in bleihaltige ginnfolien ober ©taniol berpadt;
bei biefen fchneibe man ftetS bie ©inbe fauber ab.

©ie irbon oben ertoäpni, müffen alte ©erfonen mit empfindlichen ©er=
bauungSorganen beim ®äfegenuf3 borfict)tig fein. ©ei toir!Iict)en ©tagem
leiben ift ®äfe natürlich bollftänbig gu meiben. §tucf) ©itfitiïer mögen mit
biefern ©ahrungSmittel fetjr mäfjig fein, ©agegen tonnen guderïranïe
bie fetten ©orten unbefebabet genießen; jE)tergu gehören alle toeieffen ®äfe,
auch ber £tarï (©opfett) bann, toenn man ihm mit füfjem ©ahm herrührt
unb gu bem im ©heinlanb fehr beliebten ©taïei berarbeitet. SBei ben trode=
nen ©îagerïâfen ift ben guderïranïen ©orfiept geboten, ba ihr ©ehalt an
©tilchguder bis über 6% anfteigt.

Stile ©efunben aber, — baS fei nochmals hei'borgehoben, — mögen bieS
billige unb höchft nahrhafte ©enu|= unb ©ahrungSmittel in ausgiebigem
©tage berühren!

fïtegeftt «mijttjiffcfle.
Ston ®r. 5Cï)raent)Ctri, greiBurg t. S3r.

©eichen ©uften haben gut gehaltene gähne?
@ine ©etlertreihe reinlich unb toeif; gehaltener gähne trägt gang be=

beutend gur ©erfchönerung beS ©ntli^eS bei ttnb ift ein ©etoeiS bon för=
pcrlicher ©einlichïeit.

©,ur ein guteS ©ebif; bermag bie (Sfoeifert genügenb gu gerïleinern unb
dadurch die ©orberbauung richtig einguleiten: gut gebaut ift halb berbaut!

Schlecht gepflegte, hohle gähne, in benen faulende ©peiferefte fich ab=

lagern, ergeugen übelriechenden ©tunbgeruch, ber jeben ©tenfeben antoibert.
©on biefer fauligen ©tunbluft toirb auch bei jebem Sltemguge ein gut Seil
mit eingeatmet unb fomit bie ©inatmungSluft forttoährenb berpeftet, toie
tbenn man in einem ftinïigen ©aume atmete.

©o buret) to erben bie gähne fdftoarg unb h) o h t?
©utdj ©äuren, toelche bie ®alffalge beS gahnfchmelgeS auflöfen, unb

durch faulige 5ßrogeffe, toelche baS organifdje gahngetoebe gerftören. ©aper
ift nach bem ©enufj bon fauren ©peifen (faurer ©alat, ©tijeb ©idleS, £)bft=
fäuren) alSbalb ber ©tunb gründlich gu reinigen; ebenfo nad) bem ©enuf?
bort ©üffigteiten, toeil ber guder in ber ©arme be§ ©tunbeS fdfnetC in
©tildjfäure bertoanbelt toirb. Smmer toieber müffen auch bie in ben gäh=
nen fidf feftfefsenben ©peiferefte entfernt toerben, bamit fie nicht faulen,
benn in faitlenben ©toffen gebeihen bie berberblichen gahnpilge am beften.
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^
Wie klinische Versuche ergeben haben, ist auch die Ausnutzung des

Käses im Magen eine ganz vorzügliche und vollkommene. Er wird fast
restlos verdaut und für den Körperhaushalt vollständig ausgenutzt; und
„man lebt nicht von dem, was man ißt, sondern von dem, was man ver-
daut." Hierzu tragen hauptsächlich die beim „Reifen" sich bildenden Fett-
säuren bei, welche den pikanten, appetitanregenden und verdauungssör-
dernden Geschmack und Geruch bedingen. Daher wirkt alter Käse wie ein
Gewürz im Magen (die Absonderung des Magensaftes begünstigend) und
wird vorteilhaft am Schlüsse der Mahlzeit genossen, aber nur in geringer
Menge.

Manche Käse werden in bleihaltige Zinnfolien oder Staniol verpackt;
bei diesen schneide man stets die Rinde sauber ab.

Wie schon oben erwähnt, müssen alle Personen mit empfindlichen Ver-
dauungsorganen beim Käsegenuß vorsichtig sein. Bei wirklichen Magen-
leiden ist Käse natürlich vollständig zu meiden. Auch Gichtiker mögen mit
diesem Nahrungsmittel sehr mäßig sein. Dagegen können Zuckerkranke
die fetten Sorten unbesckadet genießen; hierzu gehören alle weichen Käse,
auch der Qark (Topfen) dann, wenn man ihm mit süßem Rahm verrührt
und zu dem im Rheinland sehr beliebten Makei verarbeitet. Bei den trocke-
neu Magerkäsen ist den Zuckerkranken Vorsicht geboten, da ihr Gehalt an
Milchzucker bis über 6^ ansteigt.

Alle Gesunden aber, — das sei nochmals hervorgehoben, — mögen dies
billige und höchst nahrhafte Genuß- und Nahrungsmittel in ausgiebigem
Maße verzehren!

praktische Kegel« zm Zahnpflege.
Von Dr. Thraenhart, Freiburg i, Br.

Welchen Nutzen haben gut gehaltene Zähne?
Eine Perlenreihe reinlich und weiß gehaltener Zähne trägt ganz be-

deutend zur Verschönerung des Antlitzes bei und ist ein Beweis von kör-
perlicher Reinlichkeit.

Nur ein gutes Gebiß vermag die Speisen genügend zu zerkleinern und
dadurch die Vorverdauung richtig einzuleiten: gut gekaut ist halb verdaut!

Schlecht gepflegte, hohle Zähne, in denen faulende Speisereste sich ab-
lagern, erzeugen übelriechenden Mundgeruch, der jeden Menschen anwidert.
Von dieser fauligen Mundluft wird auch bei jedem Atemzuge ein gut Teil
mit eingeatmet und somit die Einatmungsluft fortwährend verpestet, wie
wenn man in einem stinkigen Raume atmete.

Wodurch werden die Zähne schwarz und hohl?
Durch Säuren, welche die Kalksalze des Zahnschmelzes auflösen, und

durch faulige Prozesse, welche das organische Zahngewebe zerstören. Daher
ist nach dem Genuß von sauren Speisen (saurer Salat, Mixed Pickles, Obst-
säuren) alsbald der Mund gründlich zu reinigen; ebenso nach dem Genuß
von Süßigkeiten, weil der Zucker in der Wärme des Mundes schnell in
Milchsäure verwandelt wird. Immer wieder müssen auch die in den Zäh-
ncn sich festsetzenden Speisereste entfernt werden, damit sie nicht faulen,
denn in faulenden Stoffen gedeihen die verderblichen Zahnpilze am besten.



SB i e m u § man b i e Q ä t) it e reinigen?
SSierfacp: mit Qapnfünper, Stuêfpiilen, dürften, Stacpfpülen.
ÜDtit bem Qapnftodjer toerben gunäcpft bie gröberen Speifeteildpen ent=

fernt. Sdpäblicp finb metallene Sapnftodjer, empfeplenêtoert folcpe auë
tpolg ober geberïiel.

®em SBaffer gum Stuêfpiilen fcijt man gmetfntäpig ein beëinfigierenbeë
SJtunbtoaffer gu. (Seïjr gut unb billig ift g. 58. folgenbeë:

Salol 40,0 ©ramm,
Sacharin 0,4 ©ramm,
©armineffeng 10 Öropfeit,
ißfcffermingeffeng 20 tropfen,
93aniffetinïtur 20 tropfen,
Oßprogentiger 9tI!obot Biê gur SWenge boit 1 Siter.
kleinen ®inbetn, Sdpoerfrartfen ober ißerfonen mit fepr empfinblicpcr

Scpleimpaut, bencn bie ätperifcpen Öle ber gebräucplicpen 37cunbtüäffer
leidet ©ntgimbung berurfacpen, ift gur Steinigung eine berbiinnte ®od>
falglöfitng gu empfehlen (ein gingerput bot! Saig auf ein Sxinïglaë toar=
men SBaffcrB).

Sum ißttpen ber Qäpne triäplc man eine nicpt gu ftparfe SapbMrfte
unb fiiprc biefelbe niept nur porigontal, fonbern aucp fenïredjt bom Qapm
fleifdp gur ®rone ber S^pue, bamit bie 58orften bie Stoifcpenräume gut
reinigen tonnen. Sîacp bem ©eBraucp ift bie SapnBiirfte afigutroctnen unb
pängenb aufgubetnapren.

Sirop beê Sfiirftenë fepen fiep an ben Qäpnen attmäplicp meift bunïle
Staffen an; beëpalb mirb nod) baë Slbfdfeuern mit einem feinen ißulbcr
nötig. î>a§ Sapnpulber bient and) bagu, (Säuren, bie teilê mit ben SM>
rungëmitteln (@ffig) in ben ÜDtunb gelangen, teilë fid) bort auë ben Speife*
reften Bilben, unfdpäblidp gu madben; baper muff ein alïalifcpeê Qapnputber
getnäplt toerben. Sfucp barf eë nicpt fiparfïantigc ober groBförnige 58eftanb=
teile paBen (SSimêftein), toelcpe ben Sapnfcpmelg angreifen. Stbedfmäpige
Qapnpulber finb: Seplemmtreibe, ïoplenfaure SRagnefia, unb Befonberë
ber prägipitierte ïoplenfaure ®alt, bem 5ßfeffermingöl gupcfiigt tnirb, toeI=

ipe§ auf bie Sipleimpaut be§ ÜDtunbeB giinftigen ©influp pat.
Stacp griinblicpem Siirften ber Säprte mit Qapnpulber finbet ein nocp=

maligeë SCuëfpiilen mit SOtunbtoaffer ftatt.

SB a n n m u p m an bie 3 ä p n e reinigen?
iOtöglicpft naip jeher SOtaptgeit, minbeftenë aber morgénê unb aBenbë.

©ang Befonberë aBenbë bor bem Scplafengepen ift eine grünbliepe Qapm
reinigung burepauë nötig, toeil in ber bielftiinbigen Stupegcit bie Speife=
refte ungeftört in gâulniê üBergepen unb aucp anbere .^ranfpeitëerreger in
ber SJtunbpöpIe fiep bermepren tonnen. ißerfonen mit poplen Qapnen
paßen eine päufigere unb griinblicpere Steinigung borgunepmen alê folepe
mit einem gang unberfeprten ©ebip.

SBaê berbirBt bie gapne pauptfäeplicp?
2>aë SerBeipcn fept parter ©egenftänbe (Stiiffe). — ©er fdmetfe Sern»

pcraturtoedpfel peiper unb Jaltcr Speifen ober ©etränle.

Wie muß man die Zähne reinigen?
Vierfach: mit Zahnstocher, Ausspülen, Bürsten, Nachspülen.
Mit dem Zahnstocher werden zunächst die gröberen Speiseteilchen ent-

fernt. Schädlich sind metallene Zahnstocher, empfehlenswert solche ans
Holz oder Federkiel.

Dem Wasser zum Ausspülen seht man zweckmäßig ein desinfizierendes
Mundwasser zu. Sehr gut und billig ist z. B. folgendes:

Salol 40,0 Gramm,
Saccharin 0,4 Gramm,
Carminessenz 10 Tropfen,
Pfeffcrminzesscnz 20 Tropfen,
Vanilletinktur 20 Tropfen,
Wprozcntiger Alkobol bis zur Menge von 1 Liter.
Kleinen Kindern, Schwerkranken oder Personen mit sehr empfindlicher

Schleimhaut, denen die ätherischen Öle der gebräuchlichen Mundwässer
leicht Entzündung verursachen, ist zur Reinigung eine verdünnte Koch-
salzlösung zu empfehlen kein Fingerhut voll Salz auf ein Trinkglas war-
men Wassers).

Zum Putzen der Zähne wähle man eine nicht zu scharfe Zahnbürste
und führe dieselbe nicht nur horizontal, sondern auch senkrecht von: Zahn-
fleisch zur Krone der Zähne, damit die Borsten die Zwischenräume gut
reinigen können. Nach dem Gebrauch ist die Zahnbürste abzutrocknen und
hängend aufzubewahren.

Trotz des Bürstens setzen sich an den Zähnen allmählich meist dunkle
Massen an; deshalb wird noch das Abscheuern mit einem feinen Pulver
nötig. Das Zahnpulver dient auch dazu, Säuren, die teils mit den Nah-
rungsmitteln (Essig) in den Mund gelangen, teils sich dort aus den Speise-
resten bilden, unschädlich zu machen' daher muß ein alkalisches Zahnpulver
gewählt werden. Auch darf es nicht scharfkantige oder grobkörnige Bestand-
teile haben (Bimsstein), welche den Zahnschmelz angreifen. Zweckmäßige
Zahnpulver sind: Schlemmkreide, kohlensaure Magnesia, und besonders
der präzipitierte kohlensaure Kalk, dem Pfefferminzöl zugefügt wird, wel-
ches auf die Schleimhaut des Mundes günstigen Einfluß hat.

Nach gründlichem Bürsten der Zähne mit Zahnpulver findet ein noch-
maliges Ausspülen mit Mundwasser statt.

Wann m u ß m au die Zähne reinigen?
Möglichst nach jeder Mahlzeit, mindestens aber morgens und abends.

Ganz besonders abends vor dem Schlafengehen ist eine gründliche Zahn-
reinigung durchaus nötig, weil in der vielstündigen Ruhezeit die Speise-
reste ungestört in Fäulnis übergehen und auch andere Krankheitserreger in
der Mundhöhle sich vermehren können. Personen mit hohlen Zähnen
haben eine häufigere und gründlichere Reinigung vorzunehmen als solche

mit einem ganz unversehrten Gebiß.

Was verdirbt die Zähne hauptsächlich?
Das Zerbeißen sehr harter Gegenstände (Nüsse). — Der schnelle Tem-

pcraturwechsel heißer und kalter Speisen oder Getränke.
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gebeâ gaßr einmal laffe man nom SaJOju-argt bic gähne unterfuißen
unb bon bem cttoa angefaßten ^aßnftein befreien. Tie nie Ifad) angeprie=

jenen «Kittel gut '3tuflöfuug beS gaßnfteineg barf man nicf)t anlnenbcn,
beim ma§ bert gaßnftein auftöft, töft and) bie gaßne auf.

iHe b« Jjöfjdt

Tic honte fo nevbreitcte Stöbe bet erßößten Slbfäßc an beu Sticfeldte.it
unb Scßußen ber Tarnen ïjat öcrfcßiebcne Scßaitenfeiten fiit bie ©efunbßcit

gur golge. Tt. tjbübfcßer in Söafel berührte in einem Sortrag bic fd)«b=

lieben gotgen, bie bet ©ebraueß bober Stbfätie auf ben ganzen Sörper au3»

übt, inbem butd) bie falfdje gußftettung and) entfernte Stuêfctgruppen
ungünftig beeinflußt merben. SSitb butd)' ben Stbfaß bie fÇerfe bet ßim
tere gortfaß be§ gerfenbeineê) gehoben, fo ^eißt bet tlnterfcßenfel bie

Steigung, aub bet fenfreeßten Stellung nach Dorn au§gutt>eid)en. ©ê muß

nun baé nacb born bortretenbe Snic butd) befonberê angeftrengte Tätigfeit
bet Strecfmuêfetn bes Cbctfd)en!el§ prücfgebrängt merben, .um ba§

Schienbein fenïrcdjt gu fteffen unb gu ßatten. gm tpüftgelenf muß im
folgebeffen eine entgegengefeßte Stellung unb eine entgegengefeßte Stftion
bet 3RuêïeIn eintreten. Tag Seifert neigt fid) meßt alB gemößnlid nach

botn unb toirb burdj bic angeftrengte Tätigfeit ber Saudj= unb Stüdem

muffeln gehalten. Tabutd) macht fid) ein bermeßrter unb icßiibiicßer ©im
fluß auf bic Saucßorgane geltenb. Stußerbem tritt infolge ber angeftreng*
ten SiuBfettätigfeit beim ©eßen mit ßoßen Itbfäßen feßr fißnetl ©rmubung
ein. Sotbaten fönnen befannttieb mit ßoßen Sfbfäßcn nidit matfeßieren.
Tie Sdjäbticbfeit ber ßoßen Stbfäße ift bei toeitem größer atê angenommen
tnirb; biele Sefcßmerben ber grauen finb auf ben ©ebraueß ber ßoßen 9ttn

fäße prütfpfüßren.

3>t<> «tobettte

©B mar pr geit, ba ber gmprcffioniBmu» feine ßoßlcn SBafferfdjoffe

p treiben begann. Detter, ber ber beftimmten gorm toie aueß ber Sßßam

tafie unb bem poetifeßen ©eßalt ber Stalerei ißt Stecht gemährt tniffen
luollte, fpraeß fid) mit rüdßatttofer Sittcrfeit gegen bie neue Dt'icßtung auB.
Sîun erßiett er eineB TagcB ben Sefucb bon gtnei HRalerinnen auB Sträußen,
bie fieß felbftüerftänblicß auch feine Silber anfeßen tooltten. @r füßrte fie
in feinen toenigen Stäumticßfeiten ßerum unb geigte ißnen in äußerft Iie=

benSmürbiger SBeife feine ©emälbc unb Supferftidje. geßt blieben bic
Tarnen üot einem pradjtüotten Staßmen fteßen, au» toeldjêm ba» Silb gu
Steparaturgtnetfen entfernt tnorben mar, fo baß man nur ben toeißen Scßut3=
farton faß, ber ctmaB mit SIeiftift überfrißett mar. Tie beiben Tarnen
berfucfjten fid) in bie Scßönßeiten beB SitbeB gu bertiefen unb betrachteten
eB au» öerfchiebenen Stellungen unb ©ntfernungen, oßne inbeS barauB
flug gu merben. ©nblitß fanb bic eine ben 3Jtut, Setter gu fragen: „2Ba§
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Jedes Jahr einmal lasse man vom Zahnarzt die Zähne untersuchen

und von dein etwa angesetzten Zahnstein befreien. Die vielfach angeprie-
jenen Mittel zur Auflösung des Zahnsteines darf man nicht anwenden,
denn was den Zahnstein auflöst, löst auch die Zähne auf.

Sie Schädlichkeit der hohe« Absätze.

Die heute so verbreitete Mode der erhöhten Absätze an den Stiefelchen
und Schuhen der Damen hat verschiedene Schattenseiten für die Gesundheit

zur Folge. Dr. Hübscher in Basel berührte in einem Vortrag die schad-

lichen Folgen, die der Gebrauch hoher Absätze auf den ganzen Körper aus-

übt, indem durch die falsche Fußstellung auch entfernte Muskelgruppen
ungünstig beeinflußt werden. Wird durch den Absatz die ^erse i der hin-
tere Fortsatz des Fersenbeines) gehoben, so zeigt der Unterschenkel die

Neigung, aus der senkrechten Stellung nach vorn auszuweichen. Es muß

nun das nach vorn vortretende Knie durch besonders angestrengte Tätigkeit
der Streckmuskeln des Oberschenkels zurückgedrängt werden, um das

Schienbein senkrecht zu stellen und zu halten. Im Hüstgelenk muß in-
folgedessen eine entgegengesetzte Stellung und eine entgegengesetzte Aktion
der Muskeln eintreten. 'Das Becken neigt sich mehr als gewöhnlich nach

vorn und wird durch die angestrengte Tätigkeit der Bauch- und Rucken-

muskcln gehalten. Dadurch macht sich ein vermehrter und schädlicher Ein-
flnß ans die Bauchorgane geltend. Außerdem tritt infolge der angestreng-
ten Mnskeltätigkeit beim Gehen mit hohen Absätzen sehr schnell Ermüdung
ein. Soldaten können bekanntlich mit hohen Absätzen nicht marschieren.
Die Schädlichkeit der hohen Absätze ist bei weitem größer als angenommen
wird) viele Beschwerden der Frauen sind auf den Gebrauch der hohen Ab-
sätze zurückzuführen.

Gottfried Keller-Nnekdoien.
Die moderne Walerei.

Es war zur Zeit, da der Impressionismus seine hohlen Wasserschosse

zu treiben begann. Keller, der der bestimmten Form wie auch der Phan-
taste und dem poetischen Gehalt der Malerei ihr Recht gewahrt wissen
wollte, sprach sich mit rückhaltloser Bitterkeit gegen die neue Richtung aus.
Nun erhielt er eines Tages den Besuch von zwei Malerinnen aus München,
die sich selbstverständlich auch seine Bilder ansehen wollten. Er führte sie

in seinen wenigen Räumlichkeiten herum und zeigte ihnen in äußerst lie-
benswürdiger Weise seine Gemälde und Kupferstiche. Jetzt blieben die
Damen vor einem prachtvollen Rahmen stehen, aus welchem das Bild zu
Reparatnrzwecken entfernt worden war, so daß man nur den Weißen Schutz-
karton sah, der etwas mit Bleistift überkritzelt war. Die beiden Damen
versuchten sich in die Schönheiten des Bildes zu vertiefen und betrachteten
es aus verschiedenen Stellungen und Entfernungen, ohne indes daraus
klug zu werden. Endlich fand die eine den Mut, Keller zu fragen: „Was
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