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264 3t. it.: üint

Anther
$inber unb Dbft — bie geboren einmal gu-

fammen unb toerben fid) aud) immer gufammen-
finben, folange überhaupt Dbft für ilinber frei
erreichbar ift. Sßenn toir an unfere Fugenbgeit
3urücfbenfen, fo Begreifen toir tooljl, baß ber

Dbftbunger bei üinbem fo grog ift. <23 gibt
üinber, toeldje bireft nad) Dbft ledjgen, in ber
@ier nad) fotd)em bie ©rengen bon 9Kein unb
©ein nid)t immer genau innegubalten betmögen,
©ie Freibeuterei ift natürlid) 3U beurteilen, aber
ber tinbtid)e Dbftbunger barf nid)t als fünbßafte
£ecferei abgetan toerben. ©er junge Itörper bat
baS SebürfniS nad) ben Slufbauftoffen, bie if)m
in bem Dbft geboten toerben unb besfialb regt
fid) ber Slppetit fo fräftig. iötandje Sfftutter toürbe
baßer ißr @etb toeit beffer in F^üdjten anlegen/
als ißren üinbetn Släfdjereien aller Slrt als
Qtoifdjenmablgeiten in Sdjule unb jjauS mitgu-
geben, SoHfommen reifet Dbft befißt einen gro-
gen $ucfergebalt in leidjt berbaulidjer F<>,
toeldjer befanntlidj beben Sdäbrtoert bat. ©iefe
Süge beS frifcßen DbfteS fdjabet aud) nidjt ben

gähnen. SSutterbrot mit Dbft bilbet baS borgüg-
lidjfte F^ühftücf unb SBefper für üinber. SBer
Hinbern mit einem ©elbftücf eine F^eube berei-
ten told/ taufe ibnen bafür nidjt ©ügigfeiten
unb <Sd)tecfereien, fonbern Dbft. ©ie reifen
Früdjte haben einen beben, gefunbbeitlidjen
Sßert. Sie ftnb bor allem SBlutreiniger unb
Säfteberbefferer, beeinfluffen alfo audj ßaut-
auSfdjläge, Flechten unb anbere ßautleiben in
beilenber Sßeife. ©ie ißftanjenfäure ber frifdjen
Früdjte toirft bernid)tenb auf üranfbeitsfeime
unb ©armfäulniS. SIm Slbenb bor bem Schlafen-
geben einen Slpfel 3u effen, tooburdj auch bie

gähne gereinigt unb ber 9Jtunb beSinfigiert toirb,
ift alt unb jung febr empfeblenStoert. ©ang flei-
nen Htnbern berabreidje man 3ur Reinigung bon
SDtagen unb ©arm öfter ben reinen frifdjen Saft
bon ©rbbeeren, ißfirfidjen, Stauben ufto.

©iefe grogen gefunbbeitlidjen Sorteile follen
aber anberfeitS nidjt ettoa öa3u herleiten, bie

Einher nur Früdjte effen 311 laffen, toann unb
tote fie toollen. ©S gibt toirtlidj Einher, toeldje

gur Dbftgeit beftänbig Fdjte fauenb herum-
laufen, ©inmal fallen fie bamit auS jeber ge-
regelten ©ffenSorbnung heraus, ißr 3Jtagen toirb

>er unb Obft.

unb Dbft
beftänbig in Slrbeit gehalten, unb bann ift bei
einem fo ungeregelten unb unfontrollierten ©ffen
audj bie @efal)t beS UbermageS febr grog. @3

toirb gan3 befonberS bann gefäbrlidj, toenn 3U

ben atlsu bieten Fd)ten nodj bie getoöbnten
SJtabßeiten tommen, fo bag ber bauernb in
Sltem gehaltene Stagen nodj mehr aid bie

Früdjte 3U berarbeiten bat. <£r toebrt fidj bin unb
toieber burdj ©rbre'djen ober Krämpfe.

©inen gan3 eigenartigen 3leig bat eS für bie
Einher, unreife Fiüdjte enttoeber babeim ober
fdjöner nodj im fremben ©arten nafdjen 311 fön-
nen. (Stachelbeeren unb Slpfel finb am gefürdjtet-
ften, toenn fie nod) unreif finb. 3m allgemeinen
toerben mehr Sdjäbigungen burdj baS Übermag
bed DbftgenuffeS berurfad)t aid burdj bie Unreife.

Sodj fdjlimmer ift eS, toenn in ben mit Dbft
gefüllten Sftagen nodj SBaffet getrunfen toirb.
©a3u laffen fidj befonberS bie Einher gerne
herleiten. Unb bann ift baS Unheil ba. SSeue

Forfdjungen unb Serfudje haben ge3eigt, bag
roljeS Dbft im SBaffer mehr aid 3ur Hälfte fidj
bergrögerte. Stamentlidj bei üirfdjen naf)m bie

Duellung fdjon nadj einftünbigem Stehen um
ettoa 100 ißrogent 3U. 60 gebt eS im Stagen
3U. ©ie Früdjte fcßtocHen nadj bem ©enug bon
Sßaffer toie Sdjtoämme auf, bie fidj mit Sßaffer
bollfaugen. 3ft ber SJtagen fototefo fdjon beinahe
boll, bann fann er ben ftänbig bergrögerten
3nbalt nicht mehr faffen, er fängt an, fidj bebeu-
tenb auSgubebnen. ©aburdj entfteben eben S3lä-
bungen, SpannungSgefüble unb ÄeibfEmergen.
3m ©arm fommt eS gleidjgeitig 3U ©ärungen,
bie ©urdjfall betbottufen. S3ebor man nun ben
üinbern irgenbtoeldje Sftittel eingibt, frage man
bie üinber aus, ob fie 3U biel, unreife ober
fdjled)te Fdjte gegeffen haben ober ba3u nodj
Sßaffer getrunfen haben, ©rft bann, toenn man
genau orientiert ift, toirb man bie richtigen 3Jtit-
tel antoenben fönnen ober bielleidjt beffer ben

Slrgt rufen.

üinber, bie tn ber Sllltagdfoft regelmägig unb
reidjlid) Flüchte erhalten, toerben auch toeit toe-
niger auf beimlidjed unb übetmägigeS ©ffen ber-
fallen. 3n biefer ^inficßt finb bie Stabtfinber
in grögerer ©efabr aid bie üanbfinber.

ai. it.

Stebaltton: Dr. ®rnft Sfdjmann, Sürtdj 7, Sfttttifir. 44. (SBetträge nur an btefe Stbreffel) IW* Unberlangt etngefanbten Sei«

trägen muß baâ Stüdporto Betgelegt tnerben. 5Drud unb SSerlag Bon EHüIIer, SBerber & Eo„ SBolfBadjftraße 19, SürtcB.

264 A, K,: Kinî

Kinder
Kinder und Obst — die gehören einmal zu-

sammen und werden sich auch immer zusammen-
finden/ solange überhaupt Obst für Kinder frei
erreichbar ist. Wenn wir an unsere Jugendzeit
Zurückdenken/ so begreifen wir wohl, daß der
Obsthunger bei Kindern so groß ist. Es gibt
Kinder, welche direkt nach Obst lechzen, in der
Gier nach solchem die Grenzen von Mein und
Dein nicht immer genau innezuhalten vermögen.
Die Freibeuterei ist natürlich zu beurteilen, aber
der kindliche Obsthunger darf nicht als sündhafte
Leckerei abgetan werden. Der junge Körper hat
das Bedürfnis nach den Aufbaustoffen, die ihm
in dem Obst geboten werden und deshalb regt
sich der Appetit so kräftig. Manche Mutter würde
daher ihr Geld weit besser in Früchten anlegen,
als ihren Kindern Näschereien aller Art als
Zwischenmahlzeiten in Schule und Haus mitzu-
geben. Vollkommen reifes Obst besitzt einen gro-
ßen Zuckergehalt in leicht verdaulicher Form,
welcher bekanntlich hohen Nährwert hat. Diese
Süße des frischen Obstes schadet auch nicht den

Zähnen. Butterbrot mit Obst bildet das vorzüg-
lichste Frühstück und Vesper für Kinder. Wer
Kindern mit einem Geldstück eine Freude berei-
ten will, kaufe ihnen dafür nicht Süßigkeiten
und Schleckereien, sondern Obst. Die reisen
Früchte haben einen hohen, gesundheitlichen
Wert. Sie sind vor allem Vlutreiniger und
Säfteverbesserer, beeinflussen also auch Haut-
ausschläge, Flechten und andere Hautleiden in
heilender Weise. Die Pflanzensäure der frischen
Früchte wirkt vernichtend auf Krankheitskeime
und Darmsäulnis. Am Abend vor dem Schlafen-
gehen einen Apfel zu essen, wodurch auch die

Zähne gereinigt und der Mund desinfiziert wird,
ist alt und jung sehr empfehlenswert. Ganz klei-
nen Kindern verabreiche man zur Reinigung von
Magen und Darm öfter den reinen frischen Saft
von Erdbeeren, Pfirsichen, Trauben usw.

Diese großen gesundheitlichen Vorteile sollen
aber anderseits nicht etwa dazu verleiten, die

Kinder nur Früchte essen zu lassen, wann und
wie sie wollen. Es gibt wirklich Kinder, welche

zur Obstzeit beständig Früchte kauend herum-
laufen. Einmal fallen sie damit aus jeder ge-
regelten Essensordnung heraus, ihr Magen wird

>er und Obst.

und Obst.

beständig in Arbeit gehalten, und dann ist bei
einem so ungeregelten und unkontrollierten Essen
auch die Gefahr des Übermaßes sehr groß. Es
wird ganz besonders dann gefährlich, wenn zu
den allzu vielen Früchten noch die gewöhnten
Mahlzeiten kommen, so daß der dauernd in
Atem gehaltene Magen noch mehr als die

Früchte zu verarbeiten hat. Er wehrt sich hin und
wieder durch Erbrechen oder Krämpfe.

Einen ganz eigenartigen Reiz hat es für die
Kinder, unreife Früchte entweder daheim oder
schöner noch im fremden Garten naschen zu kön-
nen. Stachelbeeren und Äpfel sind am gefürchtet-
sten, wenn sie noch unreif sind. Im allgemeinen
werden mehr Schädigungen durch das Übermaß
des Obstgenusses verursacht als durch die Unreife.

Noch schlimmer ist es, wenn in den mit Obst
gefüllten Magen noch Wasser getrunken wird.
Dazu lassen sich besonders die Kinder gerne
verleiten. Und dann ist das Unheil da. Neue
Forschungen und Versuche haben gezeigt, daß
rohes Obst im Wasser mehr als zur Hälfte sich

vergrößerte. Namentlich bei Kirschen nahm die

Quellung schon nach einstündigem Stehen um
etwa 100 Prozent zu. So geht es im Magen
zu. Die Früchte schwellen nach dem Genuß von
Wasser wie Schwämme auf, die sich mit Wasser
vollsaugen. Ist der Magen sowieso schon beinahe
voll, dann kann er den ständig vergrößerten
Inhalt nicht mehr fassen, er fängt an, sich bedeu-
tend auszudehnen. Dadurch entstehen eben Blä-
hungen, Spannungsgefühle und Leibschmerzen.
Im Darm kommt es gleichzeitig zu Gärungen,
die Durchfall hervorrufen. Bevor man nun den
Kindern irgendwelche Mittel eingibt, frage man
die Kinder aus, ob sie zu viel, unreife oder
schlechte Früchte gegessen haben oder dazu noch

Wasser getrunken haben. Erst dann, wenn man
genau orientiert ist, wird man die richtigen Mit-
tel anwenden können oder vielleicht besser den

Arzt rufen.

Kinder, die in der Alltagskost regelmäßig und
reichlich Früchte erhalten, werden auch weit we-
niger auf heimliches und übermäßiges Essen ver-
fallen. In dieser Hinsicht sind die Stadtkinder
in größerer Gefahr als die Landkinder.

A. K.

Redaktion: vr. Ernst Eschmann, Zürich 7, Rütistr. 44. (Beiträge nur an diese Adressel) Unverlangt eingesandten Bei-
trägen mutz das Rückporto Setgelegt werden. Druck und Verlag von Müller, Werder 6- Co., Wolfbachstratze lg, Zürich.
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