
Zeitschrift: Am häuslichen Herd : schweizerische illustrierte Monatsschrift

Herausgeber: Pestalozzigesellschaft Zürich

Band: 27 (1923-1924)

Heft: 11

Artikel: Das gesundheitsfördernde Obst

Autor: [s.n.]

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-668216

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: 03.04.2026

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

https://doi.org/10.5169/seals-668216
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


340 grtiä Çungiïer: ÇSctïoB Sgofetjart unb bie feintât. — ®a§ gefunbïjeitfôrbernbe OBft,

baß e§ ben Sidjter locïte, ftatt ber ©ingelBilbex
einmal ein gxoßeS, umfaffenbeê ©emälbe git
fdjaffen, fogufagen einen Ctuexfchnitt buret) un»
fer gangeS nationales SeBen gu legen. Bon bie»

fem .©efidjt&punït auê ift fein Boman „©in
Bufer in bex SMfte" gu toexten, in bem auf
©xunb foxgfältigftex Beobachtung (mie fie bem

in BexgeinfamBeit ©eBannten möglich max, ift
ein BetounbexnêmexteS ®afùtel füx ficE)) fcf)o=

nungSloS bie SBunben unb (Stäben unfexeê
BoIBStörßexS aufgebecCt toexben: bex immer ioei»

texe greife gießenbe BtatexiaüSmuS unb @goi§=

ntuS, bex Bxutale ©eminnfudit unb djaxaBtex»

lofeS ©txeBextum im ©efolge hat, eine mirïlidie
BoIBSgemeinfchaft bexunmöglicht unb fchließlidj
unfexe fioiitifcÉje, mixtfchaftlid)e unb ïultuxeïïe
XtnaBffângigïeit untergräbt. 3Ba§ Saufenbe
bon 'Befolgten SanbSleuten füllten unb ahnten,
Boßßart f a ïj eê unb fh>xad) eê mutig auS; ba§

Bud) touxbe bexbientexmaßen al§ nationale Sat
gefenngeidmet unb ®eüex§ Btaxtin ©alanber an
bie ©eite gefteïït. Sftorîfte feine ©bradfe man»
djen ©fixen nidjt genehm fein: e§ max bem fe=

ften SBitlen beffen entfpxungen, bex Sanb unb

BoIB auS tiefftex ©eele lieBte unb gexabe be§=

toegen mißliebige SBatjxtfeiten nicht berfchmei»

gen buxfte. Stuch anbexeS — Stufgetämungen
unb ein nicht meßr gux Boüenbung gelangter
Boman, in bem bie fcfjtoeigerifcfie fgugenbüetoe»

gung in bex ®xiegSgeit baxgefteüt loexben

füllte — tun beutlidj genug bar, mie feßr bem

Sid)tex bie Heimat ©egenftanb exnfter ©oxge
loax.

SBenn e i n e x nach ©ottfxieb Detter, bex»

ftanb e§ fo Boßßaxt, bie tpeimat feinex ®unft
unb umgeBeBixt feine ®unft bex ^eimat bienftBax
gu machen. fgn biefex fruchtbarem SBechfelbegie»

hung liegt nid)t guleßt feine ©röße unb ©igen»
axt fiefdfloffen, gugleid) aber auch bie ©chmexe
beS BexlufteS, bex unS au§ feinem Heimgang
extoucßS. ©in aBgefagtex-geinb aïïeS 'Bfafiexten
unb Blutlofen SitexatentumS, tDar ex felbft bie

fdfönfte BerBörßerung feinex Stuffaffung, baß
bex Sidjter ein leBenbigeS ©lieb feinex
BoHSgemeinfdfaft fein, a u § ißr unb toiebexum

füx fie fcßaffen muffe. Safüx fei ißm mit
Söeßmut gebanBt, unb baxin möge ex loüxbige
Budifolger finben $riß hungifer.

©as gefunößeifföröewöe Dbff.
Sa§ DBfteffen ift ein boxgüglidjeS BMttel

gux ©xlgaltung bex gatme. >©§ ift längft Be=

Bannt, baß Seute, bie regelmäßig OBft unb ©e=

müfe genießen, in bex Begel prächtige, glän»
genb toeiße gähne IgaBen unb feiten an Qaßn»
fcßmexgen leiben. ©o Berichten auSnaßmSloS
faßt alte Baturfoxfcfiex, baß gexabe bie £0îerif(f)en

füblidfex Sänbex bie fdi'önften ©eBiffe auftoei»
fen, unb baß QaßnexfxanBungen, mie g. B.
Qaßnftein, fÇaule, Bxitdfigïeit unb bexgleitïjen
Bei biefen Böl'fexn gux gxößten (Seltenheit ge=

ßöxen. Xlnb baS ift öexftänblich, benn gexabe

bie füblictiften SJienf^enxaffen finb noxloiegenb
DBft» unb ©emüfeeffex.

Sn ben g^üd)ten ßat bie Batux eine fUîenge

fxifdfex, fcfjmellenbex SeBenêïxaft untex bex ©in»

mix'fung bex ©onne aufgefßeitfiext, unb biefe

ïommt ben DBfteffexn gugute. Beim ®auen
be§ 0Bfte§ Bommen biefe fotoie bie bon ißm
angefßaltene gxucßtfäuxe mit allen, aud)' ben

ßintexften gaßnen in Bexüßxung. SBäßxenb
bie fleif^igen Seile beS SIßfelS obex bex Bixne
baS Stmt beS „©cfieuexnS" üBexneßmen unb
bie» in äußexft milbex unb hoch gximblidfex
SBeife Befoxgen, bringt bie $budftfäuxe in bie

feinften Süden unb Qmiftfienxäume unb gex»

ftöxt ßiex atfe gäuIniSetregex, bie in ben meiften

fällen StnftecBungSßilgen millBommenen SBucffe»

xungSBoben aBgeBen. Sie gbucfitfäuxe löft
aBex aud) fene gxiefelaxtigen SIBfonbexungen,
bie ficf) häufig am Stanbe be§ QaßnfleifdieS
boxfiuben, bie Bilbung be§ Qahiifteirtê bexuxfa»
cßen unb babuxd) gu fdimexgßaften ©xBxanBun»

gen Bexanlaffung geben. SaBei ift noct) Befon»
bex§ ßexboxgußeBen, baß bie DBftfciuxe füx ben

©dimelg bex gcißne unfhäblih ift, baß aber bie

in ben gräcliten enthaltenen StäB)xfaIge füx ben

StufBau bex 8®)ne Bon größtex Bebeutung finb.
SSex fih öon ber SBaB)xB)eit beffen üBexgeu»

gen mill, bex mache folgenben Bexfitd): ex ge=

nieße box bem ©^tafengeßen einen obex gmei

tßfel unb Beamte bann früh fäne SDtunbßößle,

©dion bex fxifcße ©efcßmad mixb ißn Beleßten,
baß bex ©enuß bex Stßfel anxegenb mixBt, benn
bon bem fogen. „ßabßigen" ©efhmacB am
Btoxgen unb bem babon auSftxömenben üblen
©exud) mirb menig obex gax nicßtS gu fßiixen
fein. Sa§ foCCten namentlih alle Btüttex Be=

ßexgigen unb bafür foxgen, baß bie Einher box
bem ©djlafengeBjen regelmäßig ißxen SCßfel ex=

ßalten. ©te toexben bamit nicht Bloß manche
,éranBB)eit bon ißxen SieBIingen fernhalten, fon»
bexn biefen auch gefunbe fhöne 3äßne fichexn.

340 Fritz Hunziker: Jakob Botzhart und die Heimat. — Das gesundheitfördernde Obst,

daß es den Dichter lockte, statt der Einzelbilder
einmal ein großes, umfassendes Gemälde zu
schaffen, sozusagen einen Querschnitt durch un-
ser ganzes nationales Leben zu legen. Von die-

sem Gesichtspunkt aus ist sein Roman „Ein
Rufer in der Wüste" zu werten, in dem auf
Grund sorgfältigster Beobachtung (wie sie dem

in Bergeinsamkeit Gebannten möglich war, ist
ein bewundernswertes Kapitel für sich) fcho-

nungslos die Wunden und Schäden unseres
Volkskörpers ausgedeckt werden: der immer wei-
tere Kreise ziehende Materialismus und Egois-
mus, der brutale Gewinnsucht und charakter-
loses Strebertum im Gefolge hat, eine wirkliche
Volksgemeinschaft verunmöglicht und schließlich

unsere politische, wirtschaftliche und kulturelle
Unabhängigkeit untergräbt. Was Tausende
von besorgten Landsleuten fühlten und ahnten,
Boßhart s a h es und sprach es mutig aus; das
Buch wurde verdientermaßen als nationale Tat
gekennzeichnet und Kellers Martin Salander an
die Seite gestellt. Mochte seine Sprache man-
chen Ohren nicht genehm sein: es war dem fe-
sten Willen dessen entsprungen, der Land und

Volk aus tiefster Seele liebte und gerade des-

wegen mißliebige Wahrheiten nicht verschwei-

gen durfte. Auch anderes — Auszeichnungen
und ein nicht mehr zur Vollendung gelangter
Roman, in dem die schweizerische Jugendbewe-
gung in der Kriegszeit dargestellt werden
sollte — tun deutlich genug dar, wie sehr dem

Dichter die Heimat Gegenstand ernster Sorge
war.

Wenn einer nach Gottfried Keller, ver-
stand es so Boßhart, die Heimat seiner Kunst
und umgekehrt seine Kunst der Heimat dienstbar
zu machen. In dieser fruchtbaren!, Wechselbezie-

hung liegt nicht zuletzt seine Größe und Eigen-
art beschlossen, zugleich aber auch die Schwere
des Verlustes, der uns aus seinem Heimgang
erwuchs. Ein abgesagter Feind alles blasierten
und blutlosen Literatentums, war er selbst die

schönste Verkörperung seiner Auffassung, daß
der Dichter ein lebendiges Glied seiner
Volksgemeinschaft sein, aus ihr und wiederum

für sie schaffen müsse. Dafür sei ihm mit
Wehmut gedankt, und darin möge er würdige
Nachfolger finden! Fritz Hunziker.

Das gesundheitfördernde Obst.
Das Obstessen ist ein vorzügliches Mittel

zur Erhaltung der Zähne. Es ist längst be-

konnt, daß Leute, die regelmäßig Obst und Ge-

müse genießen, in der Regel prächtige, glän-
zend Weiße Zähne haben und selten an Zahn-
schmerzen leiden. So berichten ausnahmslos
fast alle Naturforscher, daß gerade die Menschen
südlicher Länder die schönsten Gebisse aufwei-
sen, und daß Zahnerkrankungen, wie z. B.
Zahnstein, Fäule, Brüchigkeit und dergleichen
bei diesen Völkern zur größten Seltenheit ge-

hören. Und das ist verständlich, denn gerade
die südlichsten Menschenrassen sind vorwiegend
Obst- und Gemüseesser.

In den Früchten hat die Natur eine Menge
frischer, schwellender Lebenskraft unter der Ein-
Wirkung der Sonne aufgespeichert, und diese

kommt den Obstessern zugute. Beim Kauen
des Obstes kommen diese sowie die von ihm
angespaltene Fruchtsäure mit allen, auch den

hintersten Zahnen in Berührung. Während
die fleischigen Teile des Apfels oder der Birne
das Amt des „Scheuerns" übernehmen und
dies in äußerst milder und doch gründlicher
Weise besorgen, dringt die Fruchtsäure in die

feinsten Lücken und Zwischenräume und zer-
stört hier alle Fäulniserreger, die in den meisten

Fällen Ansteckungspilzen willkommenen Wuche-

rungsboden abgeben. Die Fruchtsäure löst
aber auch jene grieselartigen Absonderungen,
die sich häufig am Rande des Zahnfleisches
vorfinden, die Bildung des Zahnsteins verursa-
chen und dadurch zu schmerzhaften Erkrankun-
gen Veranlafsung geben. Dabei ist noch beson-
ders hervorzuheben, daß die Obstsäure für den

Schmelz der Zähne unschädlich ist, daß aber die

in den Früchten enthaltenen Nährsalze für den

Aufbau der Zähne von größter Bedeutung sind.
Wer sich von der Wahrheit dessen überzeu-

gen will, der mache folgenden Versuch: er ge-

nieße vor dem Schlafengehen einen oder zwei
Äpfel und beachte dann früh seine Mundhöhle.
Schon der frische Geschmack wird ihn belehren,
daß der Genuß der Äpfel anregend wirkt, denn

von dem sogen, „pappigen" Geschmack am
Morgen und dem davon ausströmenden üblen
Geruch wird wenig oder gar nichts zu spüren
sein. Das sollten namentlich alle Mütter be-

herzigen und dafür sorgen, daß die Kinder vor
dem Schlafengehen regelmäßig ihren Apfel er-

halten. Sie werden damit nicht bloß manche

Krankheit van ihren Lieblingen fernhalten, son-
dern diesen auch gesunde schöne Zähne sicher».
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