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20 Dr. med. 3ft. S3.: §pgiette untertoegg.

Äpgiene
35 on Dr.

SSetm man jefet bie 2Sanber= unb Steife»
flaxen aufmerbfam baraufßin Beobachtet, mie
fie unterWegg leben, fo fießt man ba oft in ein
©tücfcßen Kultur ober beffer Äulturtofigbeit
hinein; nur langfam finben bocß Wiffenfcßaft»
liehe ©rïenntniffe getabe in fragen ber ©e=

funbßeitgpflege ben Sßeg in bie Strang beg
SGItagê.

S3or allem Wirb unterwegg faft regelmäßig
gubiel gegeffen. @g liegt im Qug ber Seit, gum
Seil Woßl noch in unbewußter Stadßwirbung
ber trieggernäßrunggängfte, aber amß an bem
trabitionellen ÜDtangel an ernäßrunggßßgieni»
feßen Senntniffen, baß bie Quantität ber Staß»

rung fo gern gu ßoäß angefeßt wirb, ©er Slug»
naßmeguftanb, ber ben meiften bie Steife be=

beutet, befeitigt erft reeßt bie Hemmungen, bie
ber natürliche ^nftinït einer gu reichlichen 3taß»
rungggufußr entgegenfeßen follte. 2Sag man ba
manchmal, g. 25. auf längeren Sjaßnfaßrien,
aug $anbtafcßen unb Stucffäcben ßeraug in grö»
ßeren ober bürgeren Qwifcßenräumen in ben
tDtagen Wanbern fießt, würbe genügen, um
Schwerarbeiter augreießenb gu ernäßren, anftatt
bummelnbe 23ergnügitnggreifenbe.

Unb bie Qualität ber Staßrung? 2Sir finb
mitten in einem UmfcßWung bon ber einfeitigen
Steborgugung ber gleifcßboft naeß ber Qbft» unb
©emüfefeite, bon einer bureß teeßmfeße (Singriffe
Weitgeßenb benaturierten Staßrung ßin gu einer
unberfälfeßteren, natürlicheren Stoftform. Slüein
bie guneßmenbe Qaßl bon ©cßriften über Oege»

tarifeße BgW. Stoßboft finb bafür ein 23eweig.
Stur bauert eg länger alg WünfcßengWert, big
fieß bie neuen ©rbenntniffe unb ©infießten in
ber gamilie Wie in ber ©aftftätte Wirbltcß bureß»
feßen. Steifeprob iartt fptelen baßer — neben
bem blütenweißen 25rot, ftatt ®nä<febrot it. bgl.
— bie gfetfcßtwnferben, Sßurft unb ©cßinben,
befortberg bie ftarb gefolgerte unb gepfefferte
©auerWurft, eine immer noeß biet gu große
Stolle, Qbft, Somaten u. bgL eine gu geringe,
©ie natürliche golge babon ift bor allem ein»
mal ©urft, ber gu immer neuer glüffigbeitg»
aufnaßme brängt.

©abei ßanbelt eg fieß meift gar nießt um
Wirblitßen ©urft, fonbern um ©aumenburft,
ben man mit experimenteller (©iißerßeit bureß
23ergeßren bon ©ig (©lace) ober Srinben bon

untertoegs.
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eiggebüßltert, bieHeicßt aueß noeß boßtenfäureßal»
tigert ©etränben an fidß felbft ergeugen bann,
gumal in fo ßeißen Sagen, Wie Wir fie eben erft
erlebt ßaben. ^e nreßr man trinft, befto feßlim»
mer Wirb bie Steigung unb bag Steigbebürfnig
ber SJtunbfcßleimßaut.

_

Qu große Slufnaßme bon Jtocßfalg freiließ, wie
fie auch 3" unferen ©rnäßrunggfünben geßört,
bewirbt neben ber örtlichen Steigung aueß Wirb»
ließen „©ewebeburft". ©enn febeg ©ramm
^otßfalg braueßt, um im ßörper gelöft bleiben
unb auggefcßWemmt Werben gu bönnen, eine
beftimnrte SJtenge Sßaffer. Ilm einen ©urft gu
ergeugen, gibt man ja begßalb fo gern Saig»
breßeln unb feßarf gefalgene ©peifen.

©urft ift aber noeß biel ßäufiger nur eine
feßleeßte SlngeWoßnßeit; bie ©rünbe bafür finb
nießt fticßßaltig. ©Sie oft ßört man gerabe un»
terWegg: „$cß feßwiße fo biet, begßalb muß id)
fo biel trinhen." SStan ßat eg aber feßr in ber
£anb, Wiebiel man feßwißt. (geber ßat Woßl
feßon einmal bie Sorßeit begangen, bei großer
$iße, gumal bei gleicßgeitiger börperliißer Sin»

ftrengung, biel gu trinben, unb ßat babei be=

obaeßtet, Wie bag Sßaffer förmlicß burtß bie
£>aut ßinburiß lief, oßne ben ©urft gu ftitlen.
©ie golge foleßer Srinbejgeffe — eg gibt aitiß
alboßolfreie — pflegt eine ftarbe börperlicße unb
feelifiße Slbfpantutng gu fein, ©antut forbert
eine alte SSanberregel, ben erften Srunb fo
Weit alg möglich ßinauggufcßieben. ©ie Srob»
benßeit im SJtunbe bann man buröß frifeßeg
ober gebörrteg, befonberg fäuerltcßeg Qbft, So»
maten ufw. milbern. tpeiße glüffigbeit pflegt
ben ©urft biet beffer gu löfcßen alg balte, fäuer»
ließe beffer alg füße.

©ie Ipauptfacße ift aber boeß immer Wieber
rießtige SlugWaßl unb igufammenfeßung ber
Äoft. Sn ber bei ung üblidjen gorrn ift fie eine
nie berfiegenbe Quelle beg llnbeßageng für
feben ßpgienifcß benbenben unb füßlenben SJten»

feßen, Wenn man, Wie unterWegg, nießt bie
greißeit ber Sßaßl ßat. ©ang gleicß, Wie man
gitr güage beg 23egetarigmug fteßt, barin finb
fieß alle ^ßgieniber einig, baß bag Sterßältnig
ber gleifcßmenge gur 23eiboft gerabe umgebeßrt
fein müßte, alg man eg bitrtßgängig bei ung
in SStitteleuropa, aber amß in ©nglanb, §ol=
lanb unb ben norbifeßen Säubern finbet. ©ie
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Wenn man jetzt die Wander- und Reise-
scharen aufmerksam daraufhin beobachtet, wie
sie unterwegs leben, so sieht man da oft in ein
Stückchen Kultur oder besser Kulturlosigkeit
hinein; nur langsam finden doch Wissenschaft-
liche Erkenntnisse gerade in Fragen der Ge-
sundheitspslege den Weg in die Praxis des
Alltags.

Vor allem wird unterwegs fast regelmäßig
zuviel gegessen. Es liegt im Zug der Zeit, zum
Teil wohl noch in unbewußter Nachwirkung
der Kriegsernährungsängste, aber auch an dem
traditionellen Mangel an ernährungshygieni-
scheu Kenntnissen, daß die Quantität der Nah-
rung so gern zu hoch angesetzt wird. Der Aus-
nahmezustand, der den meisten die Reise be-
deutet, beseitigt erst recht die Hemmungen, die
der natürliche Instinkt einer zu reichlichen Nah-
rungszufuhr entgegensetzen sollte. Was man da
manchmal, z. B. auf längeren Bahnfahrten,
aus Handtaschen und Rucksäcken heraus in grö-
ßeren oder kürzeren Zwischenräumen in den
Magen wandern sieht, würde genügen, um
Schwerarbeiter ausreichend zu ernähren, anstatt
bummelnde Vergnügungsreisende.

Und die Qualität der Nahrung? Wir sind
mitten in einem Umschwung von der einseitigen
Bevorzugung der Fleischkost nach der Obst- und
Gemüseseite, von einer durch technische Eingriffe
weitgehend denaturierten Nahrung hin zu einer
unverfälschteren, natürlicheren Kostform. Allein
die zunehmende Zahl von Schriften über vege-
tarische bzw. Rohkost sind dafür ein Beweis.
Nur dauert es länger als wünschenswert, bis
sich die neuen Erkenntnisse und Einsichten in
der Familie wie in der Gaststätte wirklich durch-
setzen. Im Reiseproviant spielen daher — neben
dem blütenweißen Brot, statt Knäckebrot u. dgl.
— die Fleischkonserven, Wurst und Schinken,
besonders die stark gesalzene und gepfefferte
Dauerwurst, eine immer noch viel zu große
Rolle, Obst, Tomaten u. dgl. eine zu geringe.
Die natürliche Folge davon ist vor allem ein-
mal Durst, der zu immer neuer Flüssigkeits-
aufnähme drängt.

Dabei handelt es sich meist gar nicht um
wirklichen Durst, sondern um Gaumendurst,
den man mit experimenteller Sicherheit durch
Verzehren von Eis (Glace) oder Trinken von

unterwegs.
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eisgekühlten, vielleicht auch noch kohlensäurehal-
tigen Getränken an sich selbst erzeugen kann,
zumal in so heißen Tagen, wie wir sie eben erst
erlebt haben. Je mehr man trinkt, desto schlim-
mer wird die Reizung und das Reizbedürsnis
der Mundschleimhaut.

Zu große Aufnahme von Kochsalz freilich, wie
sie auch zu unseren Ernährungssünden gehört,
bewirkt neben der örtlichen Reizung auch wirk-
lichen „Gewebedurst". Denn jedes Gramm
Kochsalz braucht, um im Körper gelöst bleiben
und ausgeschwemmt werden zu können, eine
bestimmte Menge Wasser. Um einen Durst zu
erzeugen, gibt man ja deshalb so gern Salz-
bretzeln und scharf gesalzene Speisen.

Durst ist aber noch viel häufiger nur eine
schlechte Angewohnheit; die Gründe dafür sind
nicht stichhaltig. Wie oft hört man gerade un-
terwegs: „Ich schwitze so viel, deshalb muß ich
so viel trinken." Man hat es aber sehr in der
Hand, wieviel man schwitzt. Jeder hat wohl
schon einmal die Torheit begangen, bei großer
Hitze, zumal bei gleichzeitiger körperlicher An-
strengung, viel zu trinken, und hat dabei be-
obachtet, wie das Wasser förmlich durch die
Haut hindurch lief, ohne den Durst zu stillen.
Die Folge solcher Trinkexzesse — es gibt auch
alkoholfreie — Pflegt eine starke körperliche und
seelische Abspannung zu sein. Darum fordert
eine alte Wanderregel, den ersten Trunk so

weit als möglich hinauszuschieben. Die Trok-
kenheit im Munde kann man durch frisches
oder gedörrtes, besonders säuerliches Obst, To-
maten usw. mildern. Heiße Flüssigkeit pflegt
den Durst viel besser zu löschen als kalte, säuer-
liche besser als süße.

Die Hauptsache ist aber doch immer wieder
richtige Auswahl und Zusammensetzung der
Kost. In der bei uns üblichen Form ist sie eine
nie versiegende Quelle des Unbehagens für
jeden hygienisch denkenden und fühlenden Men-
scheu, wenn man, wie unterwegs, nicht die
Freiheit der Wahl hat. Ganz gleich, wie man
zur Frage des Vegetarismus steht, darin sind
sich alle Hygieniker einig, daß das Verhältnis
der Fleischmenge zur Beikost gerade umgekehrt
sein müßte, als man es durchgängig bei uns
in Mitteleuropa, aber auch in England, Hol-
land und den nordischen Ländern findet. Die
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pflanglicpen ©Reifen, mart ïartn bieg gat nictjt
oft genug toiebetpolen, erf feinen foroot)! bet

Strenge alg bet guBereitung nädj fept ber»

nadjläffigt. SOtinbefteng an peißen Sagen ï)at
bet gefunb empfiubenbe SJtenfdj eine SIBneigung

gegen gleifdjfpeifen, Befonbetg toenn fie fett
unb ftatï getoürgt finb. SJtan Beïommt aber

Baum ettoag anbeteg, toenn man nidjt mept
obet toeniger StopBöftler auf eigene gauft toetf
ben toiH lymmet ttut mit grünem ©alat (mit
biet ©ffig) unb ©iet ober ^fannïudfen mit
überfüßem Kompott mag fitf) niemanb auf bie

Sauet Begnügen. Sie ©peifeBarte Bebatf noch

fept bet SSerboIIftänbigung; erft ba unb bort
finben fiep SInfäße gut 23effetung. fgn Stettin
unb SSien 3. S3. pabe idj fcpon öfter tedjt fcpmacS»

pafte, appetitlich hergeticptete ©emüfeplatten
unb gemifdjte ©atate 3U fetjt erträglichen Sßrei»

fett gefunben. SSetallgemeinetung biefet ©itte
toütbe fieser allgemein. Begrübt toetben.

Stuf bem Sanbe Bann man fiep manchmal
babutep halfen, baß man mit bem SBirt eine

©ortbetberaBrebung trifft unb fiep bot allem
reichlich Kartoffeln (in berfepiebenen SIbtoanb»

Bungen) fiebert, ferner ©alat, aBet mit gitrone
unb ©apne, ftatt mit ©ffig angemaept, bagu
(gier (eine ftpon bon St. Sahmann atg botteil»
haft empfohlene gufammenftellung), SJÎilcp in
nicht 3U großen Mengen, aucp alg ©auetmildj
unb Quart, bunSIeg StauernBrot unb S3utter,

gut ©tgängung je nach SftöglicpBeit Somaten,
Stetticpe, gtoiebeln, grüne KücpenBräuter, S3ee=

renoBft, fdjließlicp SJÎepIfpeifen. Samit Bann

man ftpon ein gtoat einfaches, aBet augtömm»
lipeg unb gefitnbeg SeBen führen.

Sod) toit finb gang im ©aftpaug hangen ge»

Blieben, too toit fa alle gtoangSläufig ben ©t=

näprunggfitten untertoorfen finb. Sie perfön»
liehe IXmftettung Bommt biet ftärBer gum S3ot=

fpein Bei ©elBftbetpflegitng, befonbetg in bet

©ifenbapn. ftarBem ÜDtaße gilt bieg für bag
©fjen bet Kinbet. Stud) pier perrfpt eine mit»
unter törichte itBerfütterung bot. 3p toeiß

nicht, ob ba bie SSäter obet bie äJtütter bie Ilm
bernünftigeren finb, in biefem gad bop biet»

leicht bie erfteten, benn bet ÜDtutter Bann man
eg manchmal fchon nachfühlen, toenn fie ihren
Steinen Quälgeiftern einen guten S3iffen gibt,
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um fiel) einmal ettoag Stühe gu etfaufen. Set
alte ©epeimrat Spietfp in Seipgig pflegte ja
gtoei Strien bon Steifen gu untetfdjeiben, „folche
mit gamilie unb folche gitrn SSetgnügen".

©g ift manchmal erftaunlidj, toag auf einet
längeren gnpot atteg in einen Kinbetmagen
hineingeht. ©etoiß mag mancher biefet SJcagen

fchon gu Ipaufe gehörig trainiert tootben fein,
aber bie technifcfje Seiftung Bleibt bop immer
Inieber betounberngtoett, 33efonbetg toetben na»

tütlich bie füßen ©adjen mitgefüBjrt unb unter»

toegg getauft. SBenrt bann bet üBerlaftete 3)ta=

gen einmal mit StBtoehrBetoegungen anttoortet,
bann Bann bag atme Kinb „bag gapten nicht
betttagen". Sie llnbernunft bet ©Item hinbert
fie natürlich, ipte eigenen geplet eingufepen,
unb toehe bem, bet toagt, auf bie StottoenbigBeit
regelmäßiger, lieber ettoag gu Bnappet 3tap=

tunggaufnahme getabe auf bet Steife pingittoei»
fen, Bei bet bag Kinb ohnebieg außetgetoöpn»
liehen Steigen auggefeßt ift.

gu biet Steige; bag ift überhaupt bie ppgie»

nifpe ©efapr beg Steifeng auch füt bie großen
Seute. Sabei meine ich aber 'hier toeniger bie

SteuartigSeit unb gütte bet ©innegeinbti'tde,
bie anbergartige Blimatifche Umgebung ufto.,
benen toit unüetmeiblip auggefeßt finb, fonbetn
bielmept bag tfjeraugtreten aug bet getoöpn»

lichen SUttaggbapn in bet Sagegeinteilung, bag

ung bauetnb bot immer neue Situationen unb

©ntfplüffe fteCCt. tbtit bem getoopnten Sebeng»

fpema feptoinbet auch oft bie innere Sicherheit
gegenüber ber llmtoelt mit ipten toech.feln.ben

©inbrüefen unb SSetfüptungen. @0 erliegt man
untettoegg biet leipter bet SSetlocBung, bag unb
jeneg unb nodj ettoag anbeteg mitgumachen, unb
gerabe bem ©ß= unb SrinfBaren gegenüBer ift
biefe ^nftinBtunftdjerheih auf Steifen Begeich»

nenb. $teilip nur für ben, ber bag Steifen
nicht getoöpnt ift, fip nicht felbft ettoag gu Be=

obapten berftept unb Beinen ©inn für ©elbft»
biggiplin pat. Senn pier toie überall in ber

perfönlicpen ©efunbpeitgpflege gilt bag inpalt»
jptoete SSort beg IppgieniBetg ©buarb Steicp:

„Sie ißrajig ber .sppgiene grünbet fiep auf
©etbfterBenntnig, ©etbftbeperrfchung unb ©elbft»

pitfe".
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Pflanzlichen Speisen, man kann dies gar nicht

oft genug wiederholen, erscheinen sowohl der

Menge als der Zubereitung nach sehr ver-

nachläfsigt. Mindestens an heißen Tagen hat
der gesund empfindende Mensch eine Abneigung
gegen Fleischspeisen, besonders wenn sie fett
und stark gewürzt sind. Man bekommt aber

kaum etwas anderes, wenn man nicht mehr
oder weniger Rohköstler auf eigene Faust wer-
den will. Immer nur mit grünem Salat (mit
viel Essig) und Eier oder Pfannkuchen mit
übersüßem Kompott mag sich niemand auf die

Dauer begnügen. Die Speisekarte bedarf noch

sehr der Vervollständigung; erst da und dort
finden sich Ansätze zur Besserung. In Berlin
und Wien z. B. habe ich schon öfter recht schmack-

haste, appetitlich hergerichtete Gemüseplatten
und gemischte Salate zu sehr erträglichen Prei-
sen gefunden. Verallgemeinerung dieser Sitte
würde sicher allgemein begrüßt werden.

Auf dem Lande kann man sich manchmal
dadurch helfen, daß man mit dem Wirt eine

Sonderverabredung trifft und sich vor allem
reichlich Kartoffeln (in verschiedenen Abwand-
lungen) sichert, ferner Salat, aber mit Zitrone
und Sahne, statt mit Essig angemacht, dazu
Eier (eine schon von Dr. Lahmann als Vorteil-
hast empfohlene Zusammenstellung), Milch in
nicht zu großen Mengen, auch als Sauermilch
und Quark, dunkles Bauernbrot und Butter,
zur Ergänzung je nach Möglichkeit Tomaten,
Rettiche, Zwiebeln, grüne Küchenkräuter, Bee-

renobst, schließlich Mehlspeisen. Damit kann
man schon ein zwar einfaches, aber auskömm-
liches und gesundes Leben führen.

Doch wir sind ganz im Gasthaus hängen ge-
blieben, wo wir ja alle zwangsläufig den Er-
nährungssitten unterworfen sind. Die persön-
liche Umstellung kommt viel stärker zum Vor-
schein bei Selbstverpslegung, besonders in der

Eisenbahn. In starkem Maße gilt dies für das
Essen der Kinder. Auch hier herrscht eine mit-
unter törichte Überfütterung vor. Ich weiß
nicht, ob da die Väter oder die Mütter die Un-
vernünftigeren sind, in diesem Fall doch viel-
leicht die ersteren, denn der Mutter kann man
es manchmal schon nachfühlen, wenn sie ihren
kleinen Quälgeistern einen guten Bissen gibt.
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um sich einmal etwas Ruhe zu erkaufen. Der
alte Geheimrat Thiersch in Leipzig Pflegte ja
zwei Arten von Reisen zu unterscheiden, „solche

mit Familie und solche zum Vergnügen".
Es ist manchmal erstaunlich, was auf einer

längeren Fahrt alles in einen Kindermagen
hineingeht. Gewiß mag mancher dieser Magen
schon zu Hause gehörig trainiert worden sein,
aber die technische Leistung bleibt doch immer
wieder bewundernswert. Besonders werden na-
türlich die süßen Sachen mitgeführt und unter-
Wegs gekauft. Wenn dann der überlastete Ma-
gen einmal mit Abwehrbewegungen antwortet,
dann kann das arme Kind „das Fähren nicht
vertragen". Die Unvernunft der Eltern hindert
sie natürlich, ihre eigenen Fehler einzusehen,
und wehe dem, der wagt, auf die Notwendigkeit
regelmäßiger, lieber etwas zu knapper Nah-
rungsaufnahme gerade auf der Reise hinzuwei-
sen, bei der das Kind ohnedies außergewöhn-
lichen Reizen ausgesetzt ist.

Zu viel Reize; das ist überhaupt die hhgie-
nische Gefahr des Reifens auch für die großen
Leute. Dabei meine ich aber hier weniger die

Neuartigkeit und Fülle der Sinneseindrücke,
die andersartige klimatische Umgebung usw.,
denen wir unvermeidlich ausgesetzt sind, sondern
vielmehr das Heraustreten aus der gewöhn-
lichen Alltagsbahn in der Tageseinteilung, das

uns dauernd vor immer neue Situationen und
Entschlüsse stellt. Mit dem gewohnten Lebens-
schema schwindet auch oft die innere Sicherheit
gegenüber der Umwelt mit ihren wechselnden
Eindrücken und Verführungen. So erliegt man
unterwegs viel leichter der Verlockung, das und
jenes und noch etwas anderes mitzumachen, und
gerade dem Eß- und Trinkbaren gegenüber ist
diese Jnstinktunsicherheitz auf Reisen bezeich-

nend. Freilich nur für den, der das Reisen
nicht gewöhnt ist, sich nicht selbst etwas zu be-

obachten versteht und keinen Sinn für Selbst-
disziplin hat. Denn hier wie überall in der

persönlichen Gesundheitspflege gilt das inhalt-
schwere Wort des Hygienikers Eduard Reich:

„Die Praxis der Hygiene gründet sich auf
Selbsterkenntnis, Selbstbeherrschung und Selbst-

Hilfe".
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