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Vom ri(hﬁgen Essen Von Prof. Dr. W. von Gonzenbach

,.Gut gekaut ist halb verdaut ist eine Binsen-
wahrheit, die eigentlich jedem einleuchten miiBte,
denn wenn wir unsere Nahrungsmittel ohne unser
GebiB verzehren und verschlingen sollten, wire
das in den meisten Fillen eine glatte Unmoglich-
keit. Unser Gebil weist uns schon bei seinem
Anblick auf die fiir uns zweckmiBige Nahrung,
auf ein Material, das nicht holzhart ist (sonst
wiren wir Nagetiere und miiBten MeiBelzihne
haben), das aber auch nicht allzu zihe ist (sonst
hatten wir die messerscharfen Zihne der Raub-
tiere) und auch nicht holzfaserig (sonst hitten
wir die breiten Mahlflichen des Wiederkauer-
gebisses). Nein, unser GebiBl weist uns auf Frucht-
kost, Knollen, zartere Blattpflanzen, und wenn
wir uns an holzigeres oder zdheres Material wie
gewisse Stengelgemiise oder Fleisch wenden miis-
sei, dann muB dasselbe erst durch Kochen und
Backen miirbe gemacht und aufgeschlossen wer-
den.

Das Zerkleinern durch tiichtiges mahlendes
Kauen auf unsern Backenzidhnen, verbunden mit
einer griindlichen Durchspeichelung, verwandelt
das Abgebissene in einen fein verteilten Schluck-
bissen, dessen Teilchen im Magen und Darm viel
leichter der auflosenden Kraft der Verdauungs-
sifte zuginglich sind; denn auch diese Ver-
dauungssafte sind ihrerseits nicht so stark und
scharf wie bei den Raubtieren oder schlingenden
Schlangen, oder bei den Vogeln, von denen die
Sage geht, daB ein StrauBenmagen Hufeisennigel
verdauen konne, i

Neuere wissenschaftliche Untersuchungen ha-
ben freilich beruhigenderweise ergeben, daB die
Verdauungskraft unseres Magen-Darm-Kanals sehr
anpassungsfihig ist und daB letztenendes auch
eine geschlungene, statt gekaute Nahrung ver-
daut werden kann. Daraus diirfen wir aber nie-
mals den SchluB ziehen, daB das Schlingen gegen-
iiber dem Kauen zu bevorzugen sei, umso weni-
ger, als sich diese Versuche aus leicht begreif-
lichen Griinden nur auf kurze Wochen erstrecken
konnten, also kein Urteil dariiber erlauben, wie
sich mangelhaftes Kauen der Nahrung auf die
Dauer auswirkt. Die starke Verbreitung beson-
ders von Magenkrankheiten in unserer schweize-
rischen Bevolkerung und der gleichzeitig sehr
schlechte Befund ihres Gebisses diirften wohl
unzweifelhaft miteinander in Zusammenhang ste-
hen.

Schon vor Jahren hat ein Amerikaner, Horace
Fletcher, mit echt amerikanischer Verve propa-
giert, man solle jeden Bissen mehrere Minuten
im Munde zerkauen, bevor man ihn hinunter-
schlucke. Er soll sich persoénlich durch diese
Methode sozusagen ,,wieder gesund gekaut ha-

ben, mit dem Erfolg, daB man bei dieser Methode
bedeutend weniger Nahrung zu sich zu nehmen
brauche. Nun, Fletcher war kein Mediziner und
Forscher, sondern ein AuBenseiter, der wegen
mangelndem Wissen und Kritik natiirlich iiber

.das Ziel hinausschieBen muBte. Es braucht aber

immer solche Fanatiker, um die Menschen auf-
horchen zu lassen und um sie von schlechten
Gewohnheiten zu kurieren. Denn das hastige
Essen ist eine schlechte Gewohnheit, ebenso wie
hastiges Arbeiten, unaufmerksames Rennen auf
der StraBe usw.

Lassen wir uns Zeit zum Essen und widmen
wir uns dieser Téatigkeit ganz, dann haben wir
auch den groBten Nutzeffekt davon. Da das
Alleinessen, zum mindesten fiir einen nicht allzu
diesseitig gerichteten, eher eine etwas langweilige
Tatigkeit ist, verfithrt dies viele dazu, neben dem
Essen die Zeitung oder gar ein Buch zu lesen.
Nichts verkehrter als das, denn zur richtigen
Funktion der Kau-, und nach ihnen der Ver-
dauungsorgane brauchen sie vermehrte Blut-
zufuhr, wie jedes Organ, das seine Pflicht tut.
Wenn wir uns dabei aber geistig ablenken, so
wird auch die Blutverteilung eine nicht mehr
optimale. Deshalb ist es immer vorteilhaft, wenn
man in guter Gesellschaft iBt und in guter Laune.
Streit und Zank sind schlechte Wiirzen, weil
einem dabei, wie der Berliner treffend sagt, ,,die
Spucke wegbleibt. Wie soll man denn verdauen
kénnen? So manche Hausfrau bringt sich um
den Erfolg ihrer ganzen Koch-Liebesmiihe von
Stunden, wenn sie den heimkehrenden Gatten mit
dem -ersten Suppenloffel gleich eine gereizte kleine
Szene macht. Und wenn man eBfaule Kinder mit
Schimpfen und Schlagen zum Hinunterwiirgen
unwillkommener Kost zwingen will, ist damit
weder dem Dresseur noch den Dressierten ein
Dienst erwiesen.

Wir wollen keine Materialisten sein und Essen
und Trinken in den Mittelpunkt der Lebensfreu-
den stellen, aber auch keine weltverachtenden
Asketen, die sich am liebsten diese ,,untermensch-
liche Funktion zusammengedringt dichten in
das einmalige Verschlucken einer kompromier-
ten Universalnahrungstablette. Aber wie jede Ta-
tigkeit von einem gewissen Lustgefithl begleitet
sein soll, so sollte auch jede Mahlzeit ein kleines,
und an wiirdigen Tagen ein groBeres Fest sein.
Ist das in der heutigen Zeit in bezug auf Quanti-
tit nicht moglich (es wire auBerdem auch ganz
unzutriglich), so kann es doch in Bezug auf
Qualitit, zum mindesten was die nétige ,,Begleit-
musik anbetrifft, so gehalten werden.

(S. P, Z)

Prix fr. 3.— les 20 expl. resp. fr. 450 les 30 expl.
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