
Zeitschrift: Am häuslichen Herd : schweizerische illustrierte Monatsschrift

Herausgeber: Pestalozzigesellschaft Zürich

Band: 25 (1921-1922)

Heft: 6

Artikel: Vom Essen und Trinken [Fortsetzung]

Autor: Zimmermann, A.

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-665990

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: 17.08.2025

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

https://doi.org/10.5169/seals-665990
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


neu befdjäfügt. Über öreißig patente auf Säbmafdjinen, bie aus jener
Qeit flammen, geben non biefem ©rfinbungêeifer Kenntnis, i'lbbilbung B

jeigt bie Sähmafcfjine eines) beutfdfen Grfinbcrs aus beut Raffte 1835, bie,
na^bem fie für ben praftifdjen Settieb berfagt blatte, öffentlich für (Selb

gegeigt tourbe; ob fie bie ©djauluftigen mef)r befriebigt hat, ift biftorifcbe§
©ebeinmis geblieben. (Schluß folgt.)

gafjrf mif bem grübling.
©Sie mid) bie fanffen Cüfte beben, ©ßir fliegen über ©ad) unb lürme,
2lls märe id) ein "Statt, ein ©Sort... ©ie Säume roerben toingig klein,

Sergüdü trägt mid) in frobem 6d)roeben Scbon finb mir böb^r als bie Stürme

©er junge grübting mit fid) fort. Unb können ftitl unb glücklich fein.

2Ius unfern föänben regnen Sterne,

S3ir finb gleich Sögeln feidjt befebmingt

Unb laufeben, roie in blauer gerne

Sin beifrer ©oft oergnügtid) fingt. sau @<etig.

5QOCX

Q3om (Sffen unb Srinhcn.
SSon Sr. 3 i m m ermann, 3ürid).

(SortfeÇirafl.)

Tl. © a ê © t i 11 f e n.

©er ©urft ift toie ber junger ber STusbritcf cine§ natürlichen Se»

bitrfniffeê unb foil buret} ©rinïen gefüllt toerben. ©omit ift nun aber

natürlich nicht getagt, bafj afle§, toas flüffig unb in irgenb einer äBeife ge=

eignet ift, ben ©urft gu füllen, gu biefem Qmecfe fjerbeigegogen toerben

barf — unbebenïlicb unb ungeftraft herbeigezogen toerben barf. Qtoifdjen
©etränf unb ©etränf ift ein großer llnterfcfjieö gu machen, foBalb neben
ber bloßen ©urftfüllung nod) bie SBabrung ber förderlichen ©efunbbeit in
2Jîitbetrad)t gegogen toirb.

Sei biefer, bork in allererfter Sinie, in bie SBagfcbale fallenben Se»

tradjtungstoeife ber gTüffigfett§gufuf)r gut ©urftfüllung ift al» tituba»
mentaler ©runbfah aufguftellen : © a s eiitgige gut ©urft ft il»
I u n g e i g e n ê gegebene ©etränf, b a § ber St c n f cb to i r f=

lieh benötigt, i ft — a b g c f e h en Don b e r 3JÎ i I dj, bem© e»

t r ä n f unb ber S a I) r u n g ber e r ft c ri S e b e n ê g e i t — b a §
SB a f f e r. 9111 e a n b e r n ©et r ö tt e, m ö g e n fie beiden to te

fie too II en, finb bloß Slnregungê», Se ig» unb ©enufj»
mittel, b i e n e n auêfdjliefjlich bem 3B o I) I g e f dj m a cf, finb
aber n i dj t nottoenbig.

,<piniid)tlid) bes Duantums ber glitffigfeit, ba§ ein ermadjfener SKenfdj
unter normalen Serljältniffen braucht, ift gu jagen, baß baêfelbe für biet;»

unbgtoangig Stunben ettoa lVu—2 Siter beträgt, ohne baß aber allgemein

neu beschäftigt. Über dreißig Patente auf Nähmaschinen, die aus jener
Zeit stammen, geben von diesem Erfindungseiser Kenntnis. Abbildung 3

zeigt die Nähmaschine eines deutschen Erfinders aus dem Jahre 1835, die,
nachdem sie für den praktischen Betrieb versagt hatte, öffentlich für Gelv
gezeigt wurde: ob sie die Schaulustigen mehr befriedigt hat, ist historisches
Geheimnis geblieben. Schluß folgt.)

Fahrt mit dem Frühling.
Wie mich die sanften Lüfte heben, Wir fliegen über Dach und Türnuz,

Als wäre ich ein Blatt, ein Wort... Die Bäume werden winzig klein,

Verzückt trägt mich in frohem Schweben Schon sind wir höher als die Stürme

Der junge Frühling mit sich fort. Und können still und glücklich fein.

Aus unsern chänden regnen Sterne,

Wir sind gleich Vögeln leicht beschwingt

Und lauschen, wie in blauer Ferne

Ein heitrer Gott vergnüglich singt. C-m S-mg.

Vom Essen und Trinken.
Von Dr. ?l. Z i in m ermann, Zürich.

Kortsetzung.)

II. D a s T r i n ke n.

Der Durst ist wie der Hunger der Ausdruck eines natürlichen Be-
dürfnisses und soll durch Trinken gestillt werden. Damit ist nun aber

natürlich nicht getagt, daß alles, was flüssig und in irgend einer Weise ge-
eignet ist, den Durst zu stillen, zu diesem Zwecke herbeigezogen werden
darf — unbedenklich und ungestraft herbeigezogen werden darf. Zwischen
Getränk und Getränk ist ein großer Unterschied zu machen, sobald neben
der bloßen Durststillung noch die Wahrung der körperlichen Gesundheit in
Mitbetracht gezogen wird.

Bei dieser, dock in allererster Linie, in die Wagschale fallenden Be-
trachtungsweise der Flüssigkcitszufuhr zur Durststillung ist als tunda-
mentaler Grundsah aufzustellen: Das einzige zur Dursistil-
lung eigens gegebene Getränk, das der Mensch wirk-
li ch b enöt i gt, ist — a b g e s e h en van d e r M i l ch, d e m G e-

tränk und der Nahrung der ersten Lebenszeit — das
Wasser. Alle andern Getränke, mögen sie heißen wie
sie wollen, sind bloß Anregungs-, Reiz- und Genuß-
Mittel, dienen ausschließlich dem Wohlgeschmack, sind
aber nicht notwendig.

Hinsichtlich des Quantums der Flüssigkeit, das ein erwachsener Mensch
unter normalen Verhältnissen braucht, ist zu sagen, daß dasselbe für vier.-

undzwanzig Stunden etwa —2 Liter beträgt, ohne daß aber allgemein
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oerbinblicfte formen barüBer aufpeftcïït toerben fönnen. TaBei ift felBft«
tjcrftänblicf) nicht cjefagt, baft biefe Spenge bas Quantum gbitffigfeit ift, baê
bei ÜDtenfofj fpcgiell trinïen muff. SJiau nntft in SLdetracfjt gießen, baf; man
eben einen Teil Per täglicE) nötigen $IiiffigteitSmenge, unb gtoar feinen um
beträcfttlidjen, fdjoit mit beit ©peifen — man benïe Bloft au bie ©Uppen —
fid) gufüftrt. ©obann ift baê glüffigfeitSBebitrfniS luecfjfelnb, je nadj ben
Xemperaturberhdltniffen. ©eben fuir infolge dufterer SBdrme au fteiften
Tagen, ober infolge bon ©rftiftung törpcrlidjcr 3'tnftrengung reicftlicft SBaffer
burefj bie fbaut (©djloctft) unb bei nermeftrter SSerbunftung burdj Pie

Sttttgen ab, fo fteigt auef) unfer SebürfraS unb unfere Neigung gum
Trinïen.

Tiefer Neigung foil man and) nadffommcn — ein unnötiges fid) felbft
aufertegteê Unierbriideu beê TurftgefiiftlS nüftt nid)tê — im ©egenteil:
Sfadj SSebarf SBaffer gu trinïen - - felBftberftänblicft guteê SBaffer — ift ge«
îuub. SCnbererfeitS foil man fid) and) nidjt üBermäftigeS SBaffertrinïcn am
gemöfmen, oBlvoftl gejagt loerben barf, baft im allgemeinen getoift efter gu
toenig als gu öiel SBaffer getrunïen toirb. ©ine tdglicfte, Vernünftige ©reit«
gen inneftaltenbe SSaffergnfuftr ift beut Körper burcftauS guträglicft, ja,
manche Sente, bie g. SS. an ©tuftlträgfteif leiben, hxirett fdion allein ba«

burdft gu fteilen, baft fie morgenê, mittags unb abeubS ein ©laS frifdjeS
SBaffer tränten. Stud) bie SCrtgft, burdj SBaffertrinfen, BefoitberS beim
©ffen, bief gu toerben, ift nieftt gerechtfertigt. SKan foïï tooftl nieftt gu
grofte fJcengeu SBaffer trinïen, baS Offen ftiueiu fdjutten, bamit beläftigt
man ben fOïagcn, Perbiinnt Pen SWagenfaft gu feftr unb beftnt baS Organ,
BefoitberS bitrd) foftlenfäureftaltigcS fOtincralloaffer, unnötig aitS — aber
ein ©laS Sßaffer ober gtoei finb bei Seiner SJiaftlgeit fdjäblid), unb tuer öa§
SBebürfttiS hat, gum Offen gu trinïen, barf biefem S8ebiirfniS ungeniert
nacftïommen.

SlnberS ift baS fcffiftnerftänblidj mit Pein Tfcftoerbcn Bei uaftrftaften
fÇIûffigïeiten, mie SKilcft, ©uppen, füfteit ©etrdnïen, Söier etc. Tiefe be«

förbern beit pfettanfab in ftoftem SWafte unb hier gum Starïtoerben neigt,
Bat ftier fid) eirtgufdjrânïen ober ben ©eriuft biefer SIrt ©etränfe gang gu
meiben. SESir toerben ttodf Barattf gu rebcit fommeu.

Unter beitjenigen ©etrdnïen, bie toir tntS gu itnferem
'
©enttffe gu«

reeftt gemadjt ftaben, fpieten bie Perfdjiebenen a t f o ft o 11> a 11 i g e n ©c=

tränte IneitauS bie Hauptrolle unb man fanu nieftt Pom Trinïen fprèdfjeit,
oftne atteft gur Stlïoftolfrage ©teïïung gu neftmen. Hub Pa möchte
id) meinen ©tanbpunït, toie folgt, feftlegen.

T e r SC I f o ft o I i ft 'als d ft r ft o f f b e beut u n g SI o S. ©r
ift in Per Hauptfache ein ©enttft« unb Steigmittel. SUS fotcfteS ift er, loeun
er i'tberftaupt genoffeu toerben lui IT, mit gröfttcr SSorficftt aufgitneftmctt,
ba er feftr bagu angetan ift, in itnferem Körper Xtnfteil angurieftten.

TiefeS ttnfteil befteftt Parin, baft er in beit berfdjiebenfteti Organen
naeft unb nad) baS eigentlich toiefttige, arbeitenbc ©etoebe gerftört, bafür bie
SBilbttug cineS ttnititften, narbigen SBiitbegeiueBeS anregt unb bie Organe
baburd) in iftrer SeiftimgSfäftiq'teit unb SBiberftanbSïvaft auf baS eim
pfinblidjfte Beeinträchtigt. Ilm biefe ©cfiäbiguugeu Bcröorgitrufen, Braucht
eS, lote bei alten ©iften. nieftt immer bie gfeid)en SKengeit. fse nach bei*

©mpfinblicftfeit feines SörpcrS, je nad; feiner fîonftitution unb feiner
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verbindliche Normen darüber angestellt werden können. Dabei ist selbst-
verständlich nicht gesagt, daß diese Menge das Quantum Flüssigkeit ist. das
der Mensch speziell trinken mich. Man muß in Betracht ziehen, das; man
eben einen Teil der täglich nötigen Flüssigkeitsmenge, nnd zwar keinen un-
beträchtlichen, schon mit den Speisen — man denke bloß an die Suppen —
sich zuführt. Sodann ist das Flüssigkeitsbedürsnis wechselnd, se nach den
Temperatnrverhältnisscn. Geben wir infolge äusserer Wärme an heißen
Tagen, oder infolge von Erhitzung körperlicher Anstrengung reichlich Wasser
durch die Haut (Schweiß) nnd bei vermehrter Verdunstung durch die
Lungen ab, so steigt auch unser Bedürfnis nnd unsere Neigung zum
Trinken.

Dieser Neigung soll man auch nachkommen — eilt unnötiges sich selbst
auferlegtes Unterdrücken des Durstgefühls nützt nichts — im Gegenteil!
Nach Bedarf Wasser zu trinken -- - selbstverständlich gutes Wasser — ist ge-
stind. Andererseits soll man sich auch nicht übermäßiges Wassertrinkeil an-
gewöhnen, obwohl gesagt werden darf, daß im allgemeinen gewiß eher zu
wenig als zu viel Wasser getrunken wird. Eine tägliche, vernünftige Gren-
zen innehaltende Wasserznsnhr ist dem Körper durchaus zuträglich, ja,
manche Leute, die z. B. an Stnhlträgheit leiden, wären schon allein da-
durch zu heilen, daß sie morgens, mittags nnd abends ein Glas frisches
Wasser tränken. Auch die Angst, durch Wasscrtrinken, besonders beim
Essen, dick zu werden, ist nicht gerechtfertigt. Man soll Wohl nicht zu
große Mengeil Wasser trinken, das Essen hinein schütten, damit belästigt
mail den Magen, verdünnt den Magensaft zu iehr nnd dehnt das Organ,
besonders durch kahlensänrehaltiges Mineralwasser, unnötig ans aber
ein Glas Wasser oder zwei sind bei keiner Mahlzeit schädlich, nnd wer das
Bedürfnis hat, zum Essen zu trinken, darf diesem Bedürfnis ungeniert
nachkommen.

Anders ist das selbstverständlich mit dein Dickwerden bei nahrhaften
Flüssigkeiten, wie Milch, Suppen, süßen Getränken, Bier etc. Diese be-
fördern den Fettansatz in hohem Maße und wer zum Starkwerden neigt,
bat hier sich einzuschränkeil oder den Genuß dieser Art Getränke ganz zu
meiden. Wir werdeil noch darauf zu reden kommen.

Unter denjenigen Getränken, die wir uns zu unserem Genusse zu-
recht gemacht haben, spielen die verschiedeneil alkoholhaltigen Ge-
tränke weitaus die Hauptrolle lind man kann nicht vom Trinken sprechen,
ohne auch zur Alkoholsrage Stellung zu nehmen. Und da möchte
ich iileinen Standpunkt, wie folgt, festlegen.

D e r A l k o h o l i st als N ä h r st o s f b e deut n n g s I o s. Er
ist in der Hauptsache ein Genuß- nnd Reizmittel. Als solches ist er, wenn
er überhaupt genossen werden Will, mit größter Vorsicht mitzunehmen,
da er sehr dazu angetan ist, in unserem Körper Unheil anzurichten.

Dieses Unheil besteht darin, daß er in den verschiedensten Organen
nach nnd nach das eigentlich wichtige, arbeitende Gewebe zerstört, dafür die

Bildung eines unnützen, narbigen Bindegewebes anregt und die Organe
dadurch in ihrer Leistungsfähigkeit nnd Widerstandskraft ans das ein-
pfindlichste beeinträcktigt. Um diese Schädianngen beroorznrnse», braucht
es, wie bei allen Giften, nicht immer die gleichen Mengen. Fe nach der

Empfindlichkeit seines Körpers, je nach seiner Konstitntion nnd seiner
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Sîeranlagung ïann bor eine ÜDtenfdj gang bebeutenbe Stengen Sllfobol obne
erfennbare Padjteile ertragen, toäl)renb ein nnberer fdjon auf üerl)äüni§=
müßig geringe Duantitäten ftarï reagiert unb rafdj gefunbbeitlidje @djä=
bigungen auftoeift, bie fid) nur fcfjtocr toieber, ober, übertäubt gar nidjt
meßt beseitigen laffen.

Siefe (Srfaljrung geigt nidjt nur bie ©efäbrbung bor lörperlidjeu
©efunbljeit bes (Singeinen burd) ben SClïoljoI, jonbern and) ber eiutoanb=
frei feftgeftellten ungiinftigen Peeinfluffung ber fftaffenbbgiene, be§ §a=
inilienlebenS, ber 2Serbrcd)er= unb Srrenl)au»ftatijtif buret) bcnfelben, bat
bie gorberung nad) totaler Slbftineng int Saufe ber Seiten immer mehr
unb ftärler unb ftärfer aufleben laffen unb in 31 titerifa Bereits gttnt Pem

faffttngSmäßtgeit, gejetilidjen, ftaatlicfycn Verbot aller alfoholhaltigen ©e=

tränte geführt. Sic (Sinfül)rung beS 3lTfoboIncrboteS, bet: prohibition, bat
ein foloffal toeitfidjtigeS SSürgertuni, bauptjädjlid) ber mittlem unb obertt
©täube gttr 93orauSfefeung, toie nur 2Cmeri!a e§ in beut erforbetlidjen
2J?afje beute fcfjon befibt. 3dj glaube nidjt, baß eine äljnlidje $orberuttg
in ber ©djtoctg beute 3Cu§fidjt hätte, in bie Sirllidjleit umgefeigt gu toerbett
unb fie ioirb eS nod) lauge Saßre b'uattS nidjt haben. 9cicf)t&beftotmettiiger
mad)t bie hfbftinengbetoegnng and) bei unS fÇortfdfritte unb bie 93erf)ält=
niffe bon beute fiitb in biefer SBegieljung bitrd)fluS anbere, als fie nod) bor
menigen Saljreit Inaren. trüber tourbe ber STBftiiiente bielfad) Perfpottet
unb mit einein getoiffen beräd)tlid)en SKitleib als nidjt gang gurcdjnung§=
fähig angefeben. SaS bat aufgebort. Stau bringt ihm beute überall iit
etilen Greifen bie nötige ?fd)tung entgegen, bie er entfd)ieben berbient,
beult feine Sbfidjten finb gute. §Ibcr gut Sing totll Seile haben unb es iff
©adje ber Grgiebung, ber ©djule unb anberer öffentlicher Snftitntiouen,
bon Stbftinenggcbanïen in immer toeitere Kreife bineiugutragen. Senn
baran ift nicht gu rütteln : S e r 91 I ï o b o I i ft n i dj t nötig — c r i ft
toe ber ein P ä b v nod) ein Kräftigungsmittel, fonbent
toie fdfott betont, a it S f d) 1 i e f; I i d) e in © e n it f; u u b Ht e i g m i 11 e I.

©S ift nid)t toabr, bafj er beut Körber eine befonbere ©pannfraft unb
Seiftuugsfäbig'feit Perleiht. Sie StrBeitcranfidjt, baf; man eine fdjtocre
3lrbeit nidjt ohne 93ier ober Sein ober ©dmapS Begtoingen Kinne, ift bttrdj*
aus irrig, Ssm ßegenteil — Sente, bie mit Überlegung toûrïlidj grofje
förderliche Seiftungen auf fid) nehmen — ©portleute, SBergfteigèr etc. - -
toiffen gang genau, bafj fie nur bei ftrenger Sîerineibung bon ?llfohot ettoaS

CrbeittlicbeS Iciften ïôntteii. Hub toter ©olbat toar, toeif;, baf; je unb je
bei anftreugenben ^elbbienftitBungen regelmäßig ber jettige guerft fdjlapp
tourbe, ber ©dmapS ober ähnliches in feine j^elbflafdje cingefdjntuggelt
ober Porbcr genoffen hatte.

Sie ber STIloljoI bei ©efunbeu nicht nötig ift, fo toeuig ift er es bei

ber Pflege Poit © d) to ä dj I i d) e tt ober ©one feit ben. 35ei ertoetdp

fenen ©enefenben ettoa einmal ein ©las Sein gu geftatten, bat toolß nicht
biet gu fageit, befonberS Inenit ber ©enefenbe bie feite Üibee hat, es tue
ibm gut. hingegen ettoa geneienben Kinbern, ober KinPent überhaupt,
unter bent SSorhianbe ber ©türlung aI!oI)oIifd)c ©etrünfe git Perabfolgen,
ift gerabegu ein Verbrechen — eS ift für biete nidjt nur teilte
© t ä r u n g ,' f o n b e r n g e r a b e g u © i f t.

Sind) Kraulen Sein gu Perabfolgen, ohne auSbriidlicbc ©enelV
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Veranlagung kann der eine Mensch ganz bedeutende Mengen Alkohol ohne
erkennbare Nachteile ertragen, während ein anderer schon aus Verhältnis-
mäßig geringe Quantitäten stark reagiert und rasch gesundheitliche Schä-
digungeu ausweist, die sich nur schwer wieder, oder überhaupt gar nicht
mehr beseitigen lassen.

Diese Erfahrung zeigt nicht nur die Gefährdung der körperlichen
Gesundheit des Einzelnen durch den Alkohol, sondern auch der einwand-
frei festgestellten ungünstigen Beeinflussung der Rassenhygiene, des Fa-
milienlebens, der Verbrecher- und Jrrenhausstatistik durch denselben, hat
die Forderung nach totaler Abstinenz im Laufe der Zeiten immer mehr
und stärker und stärker aufleben lassen und in Amerika bereits zum ver-
fassuugsmässigen, gesetzlichen, staatlichen Verbot aller alkoholhaltigen Ge-
tränke geführt. Die Einführung des Alkoholvcrbotes, der Prohibition, hat
ein kolossal weitsichtiges Bürgertum, hauptsächlich der mittlern und obern
Stände zur Voraussehung, wie nur Amerika es in den? erforderlichen
Maße heute schon, besitzt. Ich glaube nicht, daß eine ähnliche Forderung
in der Schweiz heute Aussicht hätte, in die Wirklichkeit umgesetzt zu werde??

und sie wird es noch lange Jahre hinaus nicht haben. Nichtsdestoweniger
macht die Abstinenzbewegung auch bei uns Fortschritte und die Verhält-
nisse von heute sind in dieser Beziehung durchaus andere, als sie noch vor
wenigen Jahre?? waren. Früher wurde der Abstinente vielfach verspottet
und mit einen? gewissen verächtlichen Mitleid als nicht ganz zurechnungs-
fähig angesehen. Das hat aufgehört. Man bringt ihm heute überall ii?

alle?? Kreisen die nötige Achtung entgegen, die er entschiede?? verdient,
denn seine Absichten sind gute. Aber gut Ding will Weile haben und es ist
Sache der Erziehung, der Schule und anderer öffentlicher Institutionen,
den Abstinenzgedanke!? in immer weitere Kreise hineinzutragen. Denn
daran ist nicht zu rütteln : D e r A l k a h o I i st n i ch t ö t g — c r i ft
weder ein Nähr- noch ein Kräftigungsmittel, soi?der??

wie schon betont, a n s s ch l i e ß I i ch e in Gc n ß -und R e i z »? i t t e l.
Es ist nicht wahr, daß er dein Körper eine besondere Spannkraft und

Leistungsfähigkeit verleiht. Die Nrbeiteranficht, daß man eine schwere

Arbeit nicht ohne Bier oder Wein oder Schnaps bezwingen könne, ist durch-
aus irrig. Im Gegenteil — Leute, die mit Überleguug wirklich große
körperliche Leistungen auf sich nehmen — Sportleute, Bergsteiger etc. -
wissen ganz genau, daß sie nur bei strenger Vermeidung von Alkohol etwas
Ordentliches leisten können. Und wer Soldat war, weiß, daß je und je
bei anstrengenden Felddienftübnngen regelmäßig derjenige zuerst schlapp

wurde, der Schnaps oder ähnliches in seine Feldflasche eingeschmuggelt
oder vorher genossen hatte.

Wie der Alkohol bei Gefunden nicht nötig ist, so wenig ist er es bei

der Pflege von S ch w ä ch I i ch e u o d e r G c n e s e n d e n. Bei erwach-

senen Genesenden etwa einmal ein Glas Wein zu gestatten, hat Wohl nicht
viel zu sagen, besonders wenn der Genesende die feste Idee hat, es tue
ihn? gut. Hingegen etwa genesenden Kindern, oder Kindern überhaupt,
unter den? Verwände der Stärkung alkoholische Getränke zu verabfolgen,
ist geradezu ein Verbrechen - es ist für diele nicht nur keine
Stär k u n g ,' fond e r n g e r a d e z u G i ft.

Auch Kranken Wein zu verabfolgen, olme ausdrückliche Gen eh-
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mi gun g bort 'Seite beg Bepanbelnbeu Slrgteg, ift ein ltnbing, unb toer einem
armen tränten eine Sopltat ertoeifen toil!, bet fcpenïe ipm nidjt bie obIi=
gate ftärfenbe ^lafc^c Sein, fonbern ©ier, fUtilcp, Sleifd) u. f. f. — bag
toitb bem Körper toirïlicp gut tun unb bie ©enefung förbern unb unter=
fiitpen.

Senn icfg aug bem ©efagten fcpließtidj Beftimmte Solgcrungen aBfira-
t)icren foil, fo möcpte icp ctina bag folgenbe feftpalten :

1. Sic im ^ringip ricfjtigfte unb bernünftigfte ©infteïïung gegenüber
bem Sllïopol ift bie 2(bftineng. ©g ift ifßflidjt jcbeg ©ingeinen, auct) toenn
er perfönlidj nicpt Slbftinent ift, bocp Bei feinen Jïinbern in ben ©rgiepungg«
jafjrcn in bicfer fftidjtung feinen ©inftuß unb feine Slutorität geltenb gtt
machen unb toenigfteng fo einem tünftigen Sbealguftanb in bie Ipänbe
grt arbeiten.

2. Ser fid) auf bie fpöße ber böHigen ©ntfagung felbet nicpt auf«
fcptoingcn fann ober mag; toer ben SHïopol alg ©enuß= unb Slnregungg«
mittel, alg görberer einer getoiffen ©efclligfcit unb gur @rl)öl)itng ber
Stimmung Bei Befonberen ©elegenpeiten BeiBepalten loilt, ber fpare fiep
ben ©enuß aucp toirïlicp für biefe Ipnedc auf.

3. Ser glaubt, in SlnBetradß feiner ïôrperlicpen, gefunbpeitlidjcn
SSerpältniffe, fid) einen regelmäßigen SIBopoIgenuß geftattcn gît ïônnen,
bepergige inuuerpin, baß er Bei feinem 'Sun fid) trop aller guten fonfti«
tutioneïïen ©ntnblagen ftetg in einer getoiffen ©efaprsfituation Befinbet,
unb Befdjränfe biefe täglicpe SIHopoIgufupr auf bag geringfte fütaß. ©r
mag alfo auf eigene fftecpmtng unb ©efapr abenbg fein ©lag Sein im
Greife Oon greunben ober feiner Familie trinïen, palte fid) aber fo ioeit
fräftig im Qüget, baf; ipm fein Sdjöpplein aitdj toirïlid) gur greube unb
nidjt gum Scpaben gereicpe. grüßfcßoppen, Äaffeefdjnapfe, Sämmerfdjop«
gen finb Singe, bie gcfäprlicper finb, alg fie augfepen. ©inmal im Sage,
am lieBften abenbg itacß getaner SlrBeit, ein ©lag Sein foil in bicfent
brüten Salle genügen.

4. ^inherit SIIïopoI gu üeraBreicpen in irgenb toelcper florin unb aitg
irgcnbtoelcpcm ©runbc, ift ein 23erbrecpen an iprem SeiB unb iprer Seele.

5. Sdjtoädjlidjcn, Traufen unb ©cnefenben ift 3ïïïopol in irgenb einer
gorra nur auf angbrücfltcpe ärgtlicpe SSerorbnung piit gu geftattcn.

©g erübrigt fiep, pier noep ein Sort fpegiell über bag 23 ier gu
fagen. Sicfcg ©etrânï toirb gegenüber bem Sein unb ben Sdmäpfcn,
bem SUfopoI in ïongentriertefter gorm, getoöpnlicp immer alg' parmlog an«

» gefepen. Sem ift nun bitrcpaug nidjt fo unb gtoar aug folgenben ©riin«
ben. ©initial ift bag Jöier ein ©etrânï, bag einen gicmlidjen fftäprtoert
Befipt, fo baß bie Srinïer begfelben getoöpnlicp fepr Balb unb übermäßig
Sett anfepen, trag, inie id) früper auggefitprt pabe, bitrcpaug nidjt parm* '
log unb ungefäprlicp ift. Sobann panbelt eg fiep Beim 33iertrin!en, int
©egenfaß gum Sein, burcpfcpnittlidj um giemlidj bebeutenbe fOîengen bon
gïitffigïeiten, bie bem Körper cinbcrleibt toerben unb bie in ber gotge
gang getoaltige SInforberungen an bag $erg fteïïcn. Sa. biefeë burcp beat

in golge bei Siertrinfeng Bebingten gettanfaß, refp. bttrd) bie babttrdj
* bebingte Surdjfettung beg IpergmugMg fo toie fo fdiott fdjtoer gefdjäbigt

toirb, fo bebingt bann nod) bie ipm gugenuttete SOteprarb'eit Bei ber 23e=

tcältigung ber glüffigfeitgmenge eine folep übermäßige Sraftleiftung, baß
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migung von Seite des behandelnden Arztes, ist ein Unding, und wer einem
armen Kranken eine Wohltat erweisen will, der schenke ihm nicht die obli-
gate stärkende Flasche Wein, sondern Eier, Milch, Fleisch u. s. f. — das
wird dem Körper wirklich gut tun und die Genesung fördern und unter-
stützen.

Wenn ich aus dein Gesagten schließlich bestimmte Folgerungen abstra-
hiercn soll, so möchte ich etwa das folgende festhalten:

1. Die im Prinzip richtigste und vernünftigste Einstellung gegenüber
dem Alkohol ist die Abstinenz. Es ist Pflicht jedes Einzelnen, auch wenn
er persönlich nicht Abstinent ist, doch bei seinen Kindern in den Erziehungs-
jähren in dieser Richtung seinen Einfluß und seine Autorität geltend zu
machen und wenigstens so einem künftigen Jdealzustaud in die Hände
zu arbeiten.

2. Wer sich auf die Höhe der völligen Entsagung selber nicht auf-
schwingen kaun oder mag; wer den Alkohol als Genuß- und Anregungs-
mittel, als Förderer einer gewissen Geselligkeit und zur Erhöhung der
Stimmung bei besonderen Gelegenheiten beibehalten will, der spare sich
den Genuß auch wirklich für diese Zwecke auf.

3. Wer glaubt, in Anbetracht seiner körperlichen, gesundheitlichen
Verhältnisse, sich einen regelmäßigen Alkoholgenuß gestatten zu können,
beherzige immerhin, daß er bei seinem Tun sich trotz aller guten konsti-
tutiouellen Grundlagen stets in einer gewissen Gefahrssituation befindet,
und beschränke diese tägliche Alkoholzufuhr auf das geringste Maß. Er
mag also auf eigene Rechnung und Gefahr abends sein Glas Wein im
Kreise von Freunden oder seiner Familie trinken, halte sich aber so weit
kräftig im Zügel, daß ihm sein Schöpplein auch wirklich zur Freude und
nicht zum Schaden gereiche. Frühschoppen, Kaffeeschnäpse, Dämmerschop-
pen sind Dinge, die gefährlicher sind, als sie aussehen. Einmal im Tage,
am liebsten abends nach getaner Arbeit, ein Glas Wein soll in diesem
dritten Falle genügen.

4. Kindern Alkohol zu verabreichen in irgend welcher Forin und aus
irgendwelchem Grunde, ist ein Verbrechen an ihrem Leib und ihrer Seele.

5. Schwächlichen, Kranken und Genesenden ist Alkohol in irgend einer
Form nur auf ausdrückliche ärztliche Verordnung hin zu gestatten.

Es erübrigt sich, hier noch ein Wort speziell über das Bier zu
sagen. Dieses Getränk wird gegenüber dem Wein und den Schnäpsen,
dem Alkohol in konzeutriertester Form, gewöhnlich immer als harmlas an-

» gesehen. Dem ist nun durchaus nicht so und zwar aus folgenden Grün-
den. Einmal ist das Bier ein Getränk, das einen ziemlichen Nährwert
besitzt, so daß die Trinker desselben gewöhnlich sehn bald und übermäßig
Fett ansetzen, was, wie ich früher ausgeführt habe, durchaus nicht Harm- '
los und ungefährlich ist. Sodann handelt es sich beim Biertrinken, im
Gegensatz zum Wein, durchschnittlich um ziemlich bedeutende Mengen von
Flüssigkeiten, die dem Körper einverleibt werden und die in der Folge
ganz gewaltige Anforderungen an das Herz stellen. Da dieses durch den
in Folge des Biertrinkens bedingten Fettansatz, resp, durch die dadurch

- bedingte Durchfettnug des Herzmuskels so wie so schon schwer geschädigt
wird, so bedingt dann noch die ihm zugemutete Mehrarbeit bei der Be-
wältigung der Flüssigkeitsmenge eine solch übermäßige Kraftleistung, daß



— 183 —

bie bebenflidjften Quftünbe bataits resultieren formen, ja müffen. Sen
auê bieferi Zumutungen entftetjenben ®ranfl)eitêguftanb tjat man barum
bireft alê „Kierberg" begcidjnet. Jïutgatmigfeit, SBeflemmnngen,
^ergïlopfen, ^>ergfditnäd^e, SSafferfucfjt etc. finb beffen SBegleiterfdjetnungen.
Sind) betreffs beS 33iete§ gilt alfo in Befonberem SJtafge baê in tpinfidjt
auf ben SCI£o£)oI ©efagte. Sind) Beim 33ier ift gum minbeften toeiteftgebenbe
tDtäfjtgfeit am ^laige.

Unb nun nod) ein äßort übet bie a I o f) o I f r ci en ©e tränte.
2tlê foldje ïommen in SSctracJgt : SC I ï o I) o I f r c i c äße ine, grud)t
f ii f t c aller SC r t, 3K i n e r a I to ä f f e r j e b e r ft robe n i e n g unb
im fernem M a f f c c 2 e c u r. D ,st' a t a o.

SBon ben crftem ift gu fagen, bajj fie leiber nid^t immer gang alfol)ol=

frei unb gubem relatiü teuer finb. SSon ben grudjtfäften fei Bemerït,
baft fie, bauptfädjCid) toa§ bie 8itronenfäureI)aItigen anbetrifft, fpegieïï
Bei Steigung gu ERagenfäute, ©abbrennen, SCufftofjen, mit einer getoiffen
SSorfidjt git geniefjen, im grojjen unb gangen aber burdjauS befömndid)
unb guträglid) finb unb einen guten ©tfaig für ben SUfobol bieten. Stud)

ftarï ïoblenfaureïjaltige ©etränfe finb mit einer getoiffen Steferüe gu
genießen, ba fie ben ÜDtagen ftarï aufblähen unb bie SSerbauung ftören
fönnen.

Sind) Kaffee unb See fönnen, in Übctmaf; genoffen, oft gefunb=

Beitlidje Störungen bcrOorritfen. Sod) iff ein foldjeê Übermaß bei Siefen

©etränfen -r- im ©egenfaig gum SUfoIgot — immerhin eine SCuênabme, unb

il)t ©enuff läfgt in ben meiften galten be§ SDtifgbraitdfê bei re<f)tgeitigem
Slbbrud) toenigftenS feine büuernben fât-perlidjen ©djäbigungen gurütf.
EJtan bebergige aud) bgier, baff beibe eben aitdj nur ©enufs* unb Steigmittel
finb, unb bemgemäjf genoffen toerb'en foïïen.

Sem ®afao fdgiefftid) fommt eine getoiffe 3tal)rl)aftigfeit gü, bie aber
im SSerf)äItni§ gitm toirïlicïjen Stcibrtoert um bieleS gu teuer begaljlt unb
beffer unb billiger butd) anbete Sîabrungêmittel erfolgt toirb.

Steine SCuSfübrungen betreffcnb ©ffen unb Srinfen furg refümierenb,
merfe fid) alfo ber ßefer nod) einmal punfto CSffcn: „Satt Staff unb Qiel
— if; nidjt gu biet!" unb fiunfto Srinfen: Scr Slugfprudj be§ alten gtie=
djifdjen SJbüofofben bcftcbt aud) beute itodj gu Sterbt „Sa§ SBeftc ift ba§

äßaffer !"

—

Seefyooens Gnflrumcntalmufih.
58eetboben§ gnftrumentalmufif öffnet un§ ba§ Steid) beb Ungeheuern

unb Urtetmefjlidjen. ©lûbenbç.©trabten fdjieffen burdj biefe§ 9tcid)e3 tiefe
Stacht, unb toit toerbcn Stiefenfcbatten getoabr, bie auf unb ab toogen, enger
unb enger mt.§ einfdhlieffen unb uns bernidften, aber nidjt bim ©djmerg
ber itnènblidjen ©ebnfüäit. in toeldjer febe Suft, bie fdjnelt in faucbgenbcn

tönen emborgeftiegen, Tginfinït unb untergebt, unb nur in biefem ©dfmerg,
ber Siebe, Hoffnung, greube in fid) bcrget)tenb, aber nid)t gerftörenb, unfete
SSruft mit einem boUftimmigen gufammenïlauge after Seibenfehaften ger=

fbrengen toiïï, leben toit fort-unb finb entgüdte ©eifterfeher —
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die bedenklichsten Zustände daraus resultieren können, ja müssen. Den
aus diesen Zumutungen entstehenden Krankheitszustand hat man darum
direkt als „Bier herz" bezeichnet. Kurzatmigkeit, Beklemmungen,
Herzklopfen, Herzschwäche, Wassersucht etc. sind dessen Begleiterscheinungen.
Auch betreffs des Bieres gilt also in besonderem Maße das in Hinsicht
aus den Alkohol Gesagte. Auch beim Bier ist zum mindesten weitestgehende

Mäßigkeit am Plaste.
Und nun noch ein Wort über die alkoholfreien Getränke.

Als solche kommen in Betracht: Alkoholfreie Weine, Frucht-
säfte aller Art, Mineralwässer jeder P robe n i e n z und
im fernern Kaffee,Tee und Kakao.

Von den crstern ist zu sagen, daß sie leider nicht immer ganz alkohol-
frei und zudem relativ teuer sind. Von den Fruchtsästen sei bemerkt,

daß sie, hauptsächlich was die Zitronensänrehaltigen anbetrifft, speziell
bei Neigung zu Magensäure, Sodbrennen, Ausstößen, mit einer gewissen

Vorsicht zu genießen, im großen und ganzen aber durchaus bekömmlich
und zuträglich sind und einen guten Ersatz für den Alkohol bieten. Auch
stark kohlensänrehaltige Getränke sind mit einer gewissen Reserve zu
genießen, da sie den Magen stark aufblähen und die Verdauung stören
können.

Auch Kaffee und Tee können, in Übermaß genossen, oft gesund-

heitliche Störungen hervorrufen. Doch ist ein solches Übermaß bei diesen

Getränken im Gegensatz zum Alkohol — immerhin eine Ausnahme, und

ihr Genuß läßt in den meisten Fällen des Mißbranchs bei rechtzeitigem
Abbruch wenigstens keine dauernden körperlichen Schädigungen zurück.
Mai: beherzige auch hier, daß beide eben auch nur Genuß- und Reizmittel
sind, und demgemäß genossen werden sollen.

Dem Kakao schließlich kommt eine gewisse Nahrhaftigkeit zu, die aber
im Verhältnis zum wirklichen Nährwert run vieles zu teuer bezahlt und
besser und billiger durch andere Nahrungsmittel ersetzt wird.

Meine Ausführungen betreffend Esser: und Trinken kurz resümierend,
merke sich also der Leser noch einmal punkto Essen: „Halt Maß und Ziel
— iß nicht zu viel!" und Punkto Trinken: Der Ausspruch des alten grie-
chischen Philosophen besteht auch heute noch zu Recht „Das Beste ist das
Wasser!"

Beethovens Instrumentalmusik.
Beethovens Instrumentalmusik öffnet uns das Reich des Ungeheuern

und Unermeßlichen. Glühende Strahlen schießen durch dieses Reiches tiefe
Nacht, und wir werden Riesenschattcn gewahr, die auf und ab wogen, enger
und enger uns einschließen und uns vernichten, aber nicht d:m Schmerz
der unendlichen Sehnsucht, in welcher jede Lust, die schnell in jauchzenden
Tönen emporgestiegen, hinsinkt und untergeht, und nur in diesem Schmerz,
der Liebe, Hoffnung, Freude in sich verzehrend, aber nicht zerstörend, unsere

Brust mit einem vollstimmigen Zusammenklänge aller Leidenschaften zer-
sprengen will, leben wir fort und sind entzückte Geisterseher! —
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