
Zeitschrift: Am häuslichen Herd : schweizerische illustrierte Monatsschrift

Herausgeber: Pestalozzigesellschaft Zürich

Band: 39 (1935-1936)

Heft: 22

Rubrik: [Impressum]

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: 16.01.2026

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


528 fflom Joungergefüf)!. — Sfidjerfdjau.

©rmüöharfeit unb berminberter Äeifturigdfähig-
feit trotg erhöhtem Äeiftungdtoillen gu leiben
haben, fo geigen fie beef) auf bet anbeten Seite
eine auffottenb f)of)e 2Bibetftanbfäf)igfeit gegen

anfteefenöe Hranflfeiten unb finb außetöem auch
faft gang gefiebert bor ben 2lbnut3ungdfranff)ei-
ten bet 23lutgefäße, indbefonöere bor bem Schlag-
anfalt. ©r. SB. Sticfjter.

QSont IputtgergefüIjL
junget nennen toit bad ©efüßl, bad und ben

Slahrungdbebatf unfered Hörperd anmetbet. ©ad
Hungergefühl toitb audgelßft bon einem teeren
Süiagen, bem nidft genügenb 93lut gugefufttt toitb.
Solange ber Silagen feine SIrbeit gu berridjten
bat/ ift nämtief) bie S3lutgufuf)r gum Silagen fel)r
berminbert.

©iefem Sufammenljang ober biefer SBedjfel-
toitfung gtoifdjen 23tutteete im Silagen unb bem

Hungergefühl begegnen toir toieber, toenn ber

Vlutgeljalt unfered Hörperd enttoeber burdj
Hranf'heit ober Stofftoedffeterfdjeinungen ber-
minbert toitb/ ober toenn infolge förperlid)er ober

geiftiger Arbeit an anbeten Stetten unfered Hör-
perd ein SBlutüberfluß entfteljt, bem bann ein
Sllangel an S3tut im Silagen entgegenfteljt. Sllit
anbeten SBorten, febe förperlidje unb geiftige Sir-
beit macf)t hungrig.

©ad ©egenteil biefer ©rfdjeinung, nämlidj bie

33lutfüöe im Silagen, betoirft bad ©efüßl bed

Sattfeinö. Solange ber Silagen Slrbeit gu ber-
richten hat/ befommt er auch in audreidjenber
Strenge 33lut gugefütjrt. Sllan fann fagen, toir
finb immer fo lange fatt, aid unfer Silagen bie

ihm gufommenbe berarbeitenbe Sä.tigfeit an ber

aufgenommenen Nahrung gu berridjten hat. ©a-
her rührt bie eigenartige (Srfdjeinung, baß fdftoer
berbaulidje Speifen/ bie befonberd lange im'

Silagen bertoeilen, eine fet)r naebhattige Sätti-
gung betoirfen. ©amit fott aber ja nidjt gefagt
fein/ baß bie große 23elaftung bed gefamten
Stofftoedjfelapparated burdj feßtoer berbautiche
Slaßrung gu empfehlen ift.

©er Sättigungdtoert einer Slaßrung ift bafjer
ftreng bon ihrem Släßrtoert gu unterfcheiben. ©er
Sättigungdtoert einer Slaßrung hängt gang un-
mittelbar bon ber ©auer ber Sirbett ab, bie ber

Silagen gu ihrer Verarbeitung benötigt. 3m Sita-

gen müffen toeid)e Sier, 2ßaffer, Kaffee, See unb
Hafao ein bid gtoet Stunben bertoeilen/ gtoei bid
brei Stunben arbeitet ber Silagen an ber 33er-
bauung bon gefodjter SJlilcf)/ gelochten Hartof-
fein/ ©bft, ©emüfen, SBeißbrot, Slüfjrei unb ge-
fodjtem fftfd). ©ret bid bier Stunben bertoeilen
Sdjtoargbrot/ SJlößren, Spinat/ ©urfenfalat/
2'lpfel, gefodjted ©eftüget/ Slinbfleifdj, Sdjinfen
unb Halbdbraten im SHagen/ toährenb fid) bie

burd)fd)nittlid)e Vertoeitbauer bon 23raten-,
©änfe- unb Hafenfleifcf)/ Heringen unb Hülfen-
früdjten über mehr aid bier Stunben erftreeft.

©ad Hungergefühl fann toeiterßin burd) Quf-
fer, Sabaf unb àlfoïjot geftillt toerben, beten
©enuß alfo auch in geringen Sllengen unmittel-
bar bor bem ©ffen gu bermeiben ift. 233ad toir
nämlidj mit Hunger unb Slppetit bergehren/
berbaut unfer Körper Orel leichter aid bad, toad
toir nur toiberftrebenb in und aufnehmen.

Hält ber Hunger längere Seit an, fo geigen
fid) aid fj-olgeerfdjeinungen Slerbofität, Ößn-
madjtdanfälle, SHattigfeit, Scßlaflofigfeit, Hopf-
feßmerg fotote enblidj lieber unb Hrämpfe. S*ie-
ber beutet an, baß ber Hörper fid) felbft bergehrt.

©ad ©efüljl bed Hungerd unb ber Sättigung
ift feljr empftnbltd), burd) unmäßige unb un-
natürlidje Hebendtoeife toirb ed nach fürgefter
Seit bollftänbig entartet.

Slppetit nennt man bie ©ßluft, bie nur burd)
ben ©etiuß einer beftimmten Slaßrung befrte-
bigt toerben fann. Hunger ift alfo ber toeitere,
umfaffenbere 33egriff. SDenn man fid) ben Hun-
get unb bad Slppetitdgefüßl nicht berborben hat,
fo ftellen beibe in Hranfljeitdfällen audgegeidjnete
Söertmeffer für bie Hranfenfoft bar, unb nur
gang fetten bertoeigert bedßalb ber Slrgt einem
Hranfen ettoad, toorauf er SIppetit berfpürt.

Q3itd)erfd)au.
©unnefdjt) unb 9trgetoätier, elf iTinberlieber bon ^3oul

unb fjebtotg SJtüller. Starf) ©ebid)ten bon Sîubotf #ägni,
33er(ag ©e&rüber tßug u. ©o., $ürid). ffr. 2.50.

E. E. ©ie einftimmigen Biebern finb fet)r fangbar. ©ie
finb bei* ©tufe ber {(einen Ätnber gut angepaßt unb toer-
ben bon -fljnen gerne gefangen toerben. ©ine iTtabier-

begleitung ift beigegeben. So (jaben bie Sltütter unb ttin-
bergärtnerinnen einen toitttommenen ^ort neuer SJteto-
bien, ©ie 3at)i*e^3eiten toerben gepriefen, unb ©piete, bie
bie iîinber lieben, finb bnnfbar gefeierte 3)totibe. SJtunb-
artlidje unb fcf)riftfprad)Iid)e ïerte toed)fe(n miteinanber
ab. ©aë töeft toirb überall ^reube mad)en.

Sleialtton: Dr. ®rnft @|(Smann. gltrtcp 7, SRüttftr. 44. (®etträße nur an btefe SJbre[(el) Unberlangt etngefanbten SBet»

trägen mug baâ Stüdporto Seigelegt toerben. Srud! unb Süerlag bon STUUIer, SBerber & Eo., ffioIfBmSitrage 19, gürtip.

528 Vom Hungergefühl. — Bücherschau.

Ermüdbarkeit und verminderter Leistungsfähig-
keit trotz erhöhtem Leistungswillen zu leiden
haben, so Zeigen sie doch auf der anderen Seite
eine auffallend hohe Widerstandsfähigkeit gegen

ansteckende Krankheiten und sind außerdem auch
fast ganz gesichert vor den Abnutzungskrankhei-
ten der Blutgefäße, insbesondere vor dem Schlag-
Unfall. Dr. W. Richter.

Vom Hungergefühl.
Hunger nennen wir das Gefühl, das uns den

Nahrungsbcdars unseres Körpers anmeldet. Das
Hungergefühl wird ausgelöst von einem leeren
Magen, dem nicht genügend Blut zugeführt wird.
Solange der Magen keine Arbeit zu verrichten
hat, ist nämlich die Blutzufuhr zum Magen sehr
vermindert.

Diesem Zusammenhang oder dieser Wechsel-
Wirkung zwischen Blutleere im Magen und dem

Hungergefühl begegnen wir wieder, wenn der

Blutgehalt unseres Körpers entweder durch
Krankheit oder Stofswechselerscheinungen ver-
mindert wird, oder wenn infolge körperlicher oder
geistiger Arbeit an anderen Stellen unseres Kör-
pers ein Blutüberfluß entsteht, dem dann ein
Mangel an Blut im Magen entgegensteht. Mit
anderen Worten, jede körperliche und geistige Ar-
belt macht hungrig.

Das Gegenteil dieser Erscheinung, nämlich die

Blutfülle im Magen, bewirkt das Gefühl des

Sattseins. Solange der Magen Arbeit zu ver-
richten hat, bekommt er auch in ausreichender
Menge Blut Zugeführt. Man kann sagen, wir
sind immer so lange satt, als unser Magen die

ihm zukommende verarbeitende Tätigkeit an der

aufgenommenen Nahrung zu verrichten hat. Da-
her rührt die eigenartige Erscheinung, daß schwer
verdauliche Speisen, die besonders lange im
Magen verweilen, eine sehr nachhaltige Sätti-
gung bewirken. Damit soll aber ja nicht gesagt
sein, daß die große Belastung des gesamten
Stoffwechselapparates durch schwer verdauliche
Nahrung zu empfehlen ist.

Der Sättigungswert einer Nahrung ist daher
streng von ihrem Nährwert Zu unterscheiden. Der
Sättigungswert einer Nahrung hängt ganz un-
mittelbar von der Dauer der Arbeit ab, die der

Magen zu ihrer Verarbeitung benötigt. Im Ma-

gen müssen weiche Eier, Wasser, Kaffee, Tee und
Kakao ein bis zwei Stunden verweilen, zwei bis
drei Stunden arbeitet der Magen an der Ver-
dauung von gekochter Milch, gekochten Kartof-
feln/ Obst, Gemüsen, Weißbrot, Nührei und ge-
kochtem Fisch. Drei bis vier Stunden verweilen
Schwarzbrot, Mohren, Spinat, Gurkensalat,
Äpfel, gekochtes Geflügel, Rindfleisch, Schinken
und Kalbsbraten im Magen, während sich die
durchschnittliche Verweildauer von Braten-,
Gänse- und Hasenfleisch, Heringen und Hülsen-
früchten über mehr als vier Stunden erstreckt.

Das Hungergefühl kann weiterhin durch Zuk-
ker, Tabak und Alkohol gestillt werden, deren

Genuß also auch in geringen Mengen unmittel-
bar vor dem Essen zu vermeiden ist. Was wir
nämlich mit Hunger und Appetit verzehren,
verdaut unser Körper viel leichter als das, was
wir nur widerstrebend in uns aufnehmen.

Hält der Hunger längere Zeit an, so zeigen
sich als Folgeerscheinungen Nervosität, Ohn-
machtsanfälle, Mattigkeit, Schlaflosigkeit, Kopf-
schmerz sowie endlich Fieber und Krämpfe. Fie-
ber deutet an, daß der Körper sich selbst verzehrt.

Das Gefühl des Hungers und der Sättigung
ist sehr empfindlich, durch unmäßige und un-
natürliche Lebensweise wird es nach kürzester
Zeit vollständig entartet.

Appetit nennt man die Eßlust, die nur durch
den Genuß einer bestimmten Nahrung befrie-
digt werden kann. Hunger ist also der weitere,
umfassendere Begriff. Wenn man sich den Hun-
ger und das Appetitsgefühl nicht verdorben hat,
so stellen beide in Krankheitsfällen ausgezeichnete
Wertmesser für die Krankenkost dar, und nur
ganz selten verweigert deshalb der Arzt einem
Kranken etwas, worauf er Appetit verspürt.

Bücherschau.
Sunneschh und Regetvätter, elf Kinderlieder von Paul

und Hedwig Müller. Nach Gedichten von Rudolf Hägni.
Verlag Gebrüder Hug u. Co., Zürich. Preis Fr. 2.M.

L. L. Die einstimmigen Liedchen sind sehr sangbar. Sie
sind der Stufe der kleinen Kinder gut angepaßt und wer-
den von ihnen gerne gesungen werden. Eine Klavier-

begleitung ist beigegeben. So haben die Mütter und Kin-
dergärtnerinnen einen willkommenen Hort neuer Melo-
dien. Die Jahreszeiten werden gepriesen, und Spiele, die
die Kinder lieben, sind dankbar gefeierte Motive. Mund-
artliche und schriftsprachliche Texte wechseln miteinander
ab. Das Heft wird überall Freude machen.

Redaltion: vr. Ernst Eschmann. Zürich 7, Rütistr. 44. (Betträge nur an diese Adresse!) Unverlangt eingesandten Bei-
trägen mutz das Rückporto betgelegt werden. Druck und Verlag von Müller, Werder >k Co., Wolfbochstratze lg, Zürich.
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