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Ritglihe Bauswiflenfhait.

SKife als billiges und werfvolles AWahrungsmitfel.
Bon Dr. Thraenhart, Freiburg 1. Br.

Ju dem pom Kaiferlichen Gejundheitdamt herausgegebenen ,Ge-
jundheitsbiihlein” Heifit e wortlid): ,Infolge feined Reidhtums an Ei-
mmmtoﬁen qugt der Kadfe den doppelten bi3 dreifadhen Ndhrivert man-
dher Fletjharten.” Diefe Tatjade ijt leider nod) ju wenig befannt und
wird daber in der (Emabeumq nidyt gendigend ausdgenut. Kaje enthalt
mit jeinen 34% Eiweif; mehr ald doppelt joviel wie 3. B. Sdiweinefletid)
(14—15%). Jtad) dem Progentgehalt an Eiweifjtoffen geordnet, finden
wir folgende abjteigende Reibhe der gebraudlid)jten Iabhrungsmittel. €s
enthalten: Kadfe 27—34 %, DHitljenfriidhte 23—27%, Fletfdh der verjdyic-
penen Tiere 14—28%, die Mehliorten 8—11%, Brot 6—9%, Wild) 3 bis
4%, Gemiife und Wurzelgawddie 0,5—4% Cuveifitoffe. Kaje befist, nach
Nusideidung der ziemlid) wertlofen Molfe, alle Bejtandteile dexr Mild) in
fongentrlertel Forvim, it gleidhjam Mildertratt. Denn man getwinnt ihn,
indemt man ungefodte Mild) gevinnen lat, dagd Gerinnjel, Kajein, von
pen flitfjigen Vejtandteilen, IMolfe, trennt, und nad) geeigretem Bujab
pon Gewiiry und Kodyjaly dem ,Reifen” itberlaft. Dies ift eine Art Ga-
rung, wobet Vafterien und Hefepilze die Hauptrolle jpielen. Der Wild)-
sucter bed Kdfes wird dabei gefpalten, die fid) bilbenbde Soblenjiure blaht
ben Kaje auf und erzeugt Lodjer, bejonderd im Sdweizerfaje. Durd) iwie-
perholte Audprejfjung und fjorgfdltige Mmarbeitung befommen die Kaje-
jorten 1E)ren beftimmten @eicf)macf Nudy werben die verjdiedeniten @toﬁm
augejetst, mie Sdyimmelpilze (beim Roquefort), jaured Bier, Hopfen (Bier-
fdfe), Krduter, Melilotentlee (Rrauterfafe). Dem Fettgehalte nad) unter-
jdeidet man itberfette Kaje (durd) Jufab von Rahm), wwie Rahm- und
Romadour-Rdfe; fette (au% Vollmild)), wie Emmentaler, Chefter, Par-
mejamn, Stnquefmzt Limburger, Edamer; magere (aus abgerahmter Wildy) :
S:Janb Qub-, Mainger Kdfe. Dex %ettgef)a[t fchmantt gwijden 9 und 30%.
Je Tettet ein Kdfe, um jo langjamer wird er verdaut. Tberhaupt it Kaje
an {id) jdwer verdaulid), weil bei feinem fompatten Buftande der Magen-
faft nidt leidht in den RKajeftoff eindringen und thn auflojen fann. Da-
Her 1t redht tithtiged Berfauen jeded Kajebiffensd burdjausd notivendig. Fiir
magenempfindlide LPerfonen ijt jtetd Vorficht geboten, namentlid) ,abends
ijt Raje Blei”. Aber filr Menjdhen mit gefundem Magen und guter Ler-
bauung bilbet er ein Dorgugh&)eé Rabhrungdmittel. Hier paBt der alte
Kernfprudy: ,Wasd dem Grobidmied befommt, fann den Sdneidber um-
bringen”. Trodene Kafe fann man aud) .burd) Berreiben leidhter verbau-
lid) madjen, wad beim Parmejan- und Krauterfafe allgemein iiblidy ift.

&erabe ‘egen ded Fettreidtums und Hhohen Eiweifgehalted bilbet
fafe eine voriiglide Beigabe zu einer hauptjadlid) ausd RKobhlehydraten
bejtehenden Nahrung. ,Die Holldnder und Shweizer Kdafe und erft Tedit
die billigeren ©orten find fiir bie BVolf3ernahrung bon auferordentlidem
Werte, und die Magerfdafe {ind geradeju die hilligiten Citeillieferanaen.”
(Brof. Ferd. Hitppe). Der leidhtverdaulide, billige, eitveifreidhe Duart
empfiehlt fid) al8 ausdgezeidhnete Bufoft zu den eitveiparmen Kartoffeln
und 31t Brot,
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Wie flintjde Verjude ergeben hHaben, ift aud) die Wusnubung des
RKajes im Magen eine gany bovziiglide und vollfommene. Gr itd fajt
reftlod berdaut unbd fitv den Kdrperhaushalt vollftandig ausgenupt: und
oman lebt nidht von dem, wad man 1§, fondern von dem, wad man ver-
paut.”  Hierau tragen hauptjadlid) die beim ,Reifen” fid) bilbenben Fett-
jauren bei, weldje den pifanten, appetitanregenden und verdauungdfor-
pernden Gejdymad und Gerud) bedingen. Daber wirft alter Kife wie ein
Gefitrg im Magen (die Abjonderung ded Magenfaftes begiinjtigend) und
gﬂ;ﬁb borteilhaft am Sdlufie der Mahlzeit genoffen, aber nur in geringer

enge.

DMandje Kadfe werden in blethaltige Jinnfolien oder Staniol verpacdt:
bei diefen jdneide man ftetd die Rinde {aiber ab. ‘

Wie Tdhon oben erwabhnt, mitffen alle Perfonen mit empfindliden Ber-
bauungsorganen beim Kajegenuf vorfidtig fein. Bei wirfliden Magen-
leiden ift Rdfe natiivlid) bollftandig 3u meiden. Aud) Gidtifer mogen mit
piefem Nahrungdmittel fehr mdafig fein. Dagegen fonnen Bucderfranfe
die fetten @prten unbejchabet geniefen; hierzu gehdren alle weiden RKife,
aud) der Qart (Topfen) dann, wenn man ihm mit jithem Rahm verviihrt
und 3u dem im Rheinland fehr beliebten Mafei verarbeitet. Bei den trode-
nen Magerfafen ift den Juderfranfen Vorfidht geboten, dba ihr Gehalt an
Mildguder bid ither 6% aniteigt.

e Gefunden aber, — das fei nodymals Hhervorgehoben, — moaen dies
billige und hodhit nabhrhafte Genuf- und Nahrungdmittel in audgichbigem

Make verzehren!

Praktifde Regeln sy Jabhupflege.

LBon Dr. Thraenhart, Freiburg 1. Br.

Welden NRuben Haben gqut gehaltene Jahne?

- Cine Perlenreihe reinlidh und weif gehaltener Bahne trdagt ganz be-
Deutend ur Verjdsnerung ded Antliges bei und ift ein Beiweis von for-
perlider Reinlidteit.

Fur ein quted Gebil vermag die Speifen geniigend 3u zerfleinern und
paburdy die Borverdbauung vidhtig cinguleiten: qut gefaut ift Halb verdaut!

Sdylecht gepflegte, hohle Bdahne, in denen faulende Speiferefte fich ab-
lagern, ergengen itbelriecdhenden Mundgerud), der jeden Menjden antvidert.
Lon diefer fauligen Mundluft wird aud) bei jebem Atemzuge ein qut Teil
mit eingeatmet und fomit bie Cinatmungdluft fortwdhrend verpejtet, wie
wenn man in einem ftinfigen Raume atmete.

Wodurd) werdben die Jahne fdhmwarz und HohI?

Durd) Sauren, welde die Kalffalze ded Jahnidmelzesd auflofen, und
purd) faulige Prozeffe, wwelde dad organifde Sahngemwebe 3erftoren. Dabher
iit nad) bem Genuk von jauren Speifen (jaurer Salat, Mired Ridles, Objt-
fauren) al3bald der IMund griindlid) u reinigen; ebenfo nad) dem GSenuf
~ bon Siikigleiten, tweil ber ZBuder in der Warme ded Munded jdhnell in
IMildpfaure perwandelt wird. Jmmer wieder mitffen aud) bie in den Bdh-
- nen fid)y feftfebenben ©peiferefte entfernt werben, damit fie nidht faulen,
penn in faulenden Stoffen gedeifhen die berderblidhen Sahnpilze am bejten.
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Wie mufp man die Jdahne reinigen?

Vierfad): mit Zahnitoder, Audjpitlen, Biixften, Nadipitlen.

Mit dem Sahnjtodjer werden unadit die groberen Speijeteildhen ent-
fernt. ©dadlid) jind metallene Bahnftoder, cmpiehlensivert jolde aus
Holz oder Federfiel.

Dem Waffer gum Ausipitlen feht man zwvedmakig ein dedinfizicrendesd
Mundajfer zu. Sehr qut und billig 1jt 3. B. folgendes:

Salol 40,0 Gramm,

Saccharin 0,4 Gramm,

Carmineffens 10 Tropfen,

Pieffermingeffeny 20 Tropfen,

Vanilletinftur 20 Txopfen,

96progentiger Alfohol bid zur Menge pon 1 Riter.

Sleinen Kindern, Schiverfranten oder Perjonen mit jehr empfindlider
©dleimbaut, denen die atherijden Ole der gebr&ucf)licf)en PNundivajjer
leicht Entziindung verurjadjen, ift jur Heinigung eine verdiinnte Kodh-
falzlofung 3u empfehlen (ein Fingerbhut voll Saly auf etn Trinfglas war-
men Waifers).

Bum Puben der Bdhne wahle man cine nidt ju jdarfe Jabhnbiirite
unb fithre diefelbe nicht nur horizontal, jondern audy jentrecdht vom Fahn-
fleifdh gur Krone der Fahne, damit die BVorften die Bwijdenvdume qut
reinigen fonnen. Nady dem Gebraud) ift die Sahnbiirite abzutrodnen und
hangend aufzubetvabren.

Troh Ded Biirftend fesen fidh an den Bahnen allmahlidy metft duntle
PMaffen an: dedhalb wird nod)y dbad Abjdeuern mit einem feinen Lulver
notig. Dad Zahnpulver dient aud) dazu, Sauren, die teild mit den Nab-
rungdmitteln (Efjiq) in den Mund gelangen, teild fid) dort aud den Epeife-
reften bilben, unjdadlidy zu madjen; daher muf ein alfalijded Bahnpulber
getodhlt werben. Aud) barf e2 nidht iuf)arffanhgc oder gmbfounqa Bejtand-
teile haben (Bimsitein), welde den Zahnjdmelz angreifen. Zwedmakige
Bahnpulver find: Sdlemmireide, fohlenfaure Magnefia, und befonders
der prazipitierte fohlenfaure Kalf, dem Pfeffermingol uaefiigt wird, el
dhe3 auf diec Sdhleimhaut ded Munded giinftigen Einfluf Hat.

Nady qritndlidem Biirften der Jahne mit Bahnpulver finbet ein nod)-
maliged Audipitlen mit Mundwaffer ftatt.

Wann mup man die Jahne reintgen?

Moglichit nad) jeder Mahlzeit, minbdejten3 aber morgend und abends.
&any bejonderd abends vor dem Sdlafengehen ift eine griindlide Jabhn-
reinigung durdjaus notig, weil in der bieljtindigen Rubegeit die Speife-
refte ungejtort in Faulnisd iibergehen und aud) andere KrantheitSerreger in
der Mundhohle fih vermehren fonnen. Perfonen mit hohlen Fdbnen
f)aban cine haufigere und grindlidere Reinigung vorzunchimen ald jolde
mit uncm ganz unverfehrten Gebif.

Wasd perdirht die Bahne haupt arﬁhcﬁ?

Tas Ferbeien fehr Harter @Lgenftanm (Riiffe). — Der fdnelle Tem- ;
peraturivechiel bmf%r und falter Speifen oder Getrante.
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Seded Jahr cimmal fajje manw vom Jahnarzt die Jdahne unterjuden
und pont dem ctiva angejesten Qahnitein befreien.  Die vielfad) angeprie-
ferenn Mittel zur Mufldjung des Pabniteines darj man nicht antvenden,
benn toad dent Bahnitein auflst, ot aud) die Bdbhne auf.

Die ShHadlidReif dexr Hohen Abfdte.

) Dic henute jo verbreitete Mode der erhohten Abjdke an den Stiefelden
und Sduben der Damen hat verjdhiedene Schattenetten fitr die Gejundheit
sur Jolge. Dr. Hiibjdher in Bajel berithrte in einem Vortrag Die jhad-
fichen Folgen, die der Gebraud) hobher Abjake auf den ganzen Korper aus=
iibt, indem durd) die faljhe Fupjtellung aud) entfernte Mustelgruppen
ungiinftig beeinflugt werden. Wird durd)y den Abjap dic Ferje (der hin-
tere ortfab beg Ferjenbeines) gehoben, jo zeigh ber Unterichentel die
RNeiqung, ausd der jenfredhten Stellung nad) vorn augzuieiden. €3 muf
nun dad nad) born vortretende Knic durd) befonbders angeftrengte Tatigkeit
ver Gtredmusdfeln ded Oberjdenteld juriidaedrangt ierden, um  bdad
Gdyienbein fenfredt su jtellen und zu Halten. JIm Hitftgelent muf in-
folgedeffen eine emtgegengefebte Stellung und cine entgegengejehte Aftion
ber IMuskeln eintretenr. Dad BVecdfen neigt fich mehr als gewohnlidy nad
porn und mwird durd) dic angeftrengte Tatigteit der BVaud= und NRiiden-
muffeln gehalten. Dadurd) madht fidh ein bevmehrter und dhadlider Cin-
i autf dic Vaudorgane geltend. Auferdem fritt infolae der anacjtreng-
ton Musfeltiatigleit beim Gehen mit hohen Abjaken fehr jdnell Crmitdung
ein.  Goldaten fannen befanntlidh mit Hohen Abjaben nidt maridicren.
- Die Sdadblidteit der Hohen Abiake ift bei tweitem qrofer ald angenommen
pird: biele Befderden der Frauen jind auf den Gebraudy der hohen AD-
fake 3uriidaufithren.

- Goiffried Reller-Anekdoien.

Die modetrte Aialerei.

€8 war gur Jeit, da der Jmpreffionismus jeine hohlen Wajjerjdoife
st treiben begann. Reller, der der beftimmien Form ivie audh) der Phan-
tafie und dem poctifden Gehalt der Malevei thr Redit qewabrt wiffen
~ wollte, fprad) fid) mit riidhaltlofer Bitterfeit gegen dic newe Ridtung aus.
‘NRun exbielt er eined Tages ben Vejud) von el Dalerinnen aus Mimdyen,
bie fid) jelbitverftandlid) aud) jeine BVilder anjehen wollten. Cr fithrte fie
in feinen fvenigen Raumlichfeiten herum und jeigte ihnen in quierft lie-
ben3iirbiger MWeife jeine Gemadlde und Kupferitiche. Jeht blieben bdie
Damen bor einem pradtvollen Rahmen ftehen, aus weldem das Bild u
Neparaturzweden entfernt tworden twar, jo daf man nur den weijen Sdub-
farton faf), dev etwad mit Bleiftift iiberfribelt war. Die beiden Damen
berfudten thf)'m bie Sdhonbeiten ded Bilded 3u verticfen und betradhteten
e3 qud verjdyedenen Stellungen und Entfernungen, obhne indes darausd
flug su werden. Cndlid fand die eime den Mut, Keller 3u fragen: ,Was
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