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Dr. Fr. R. Zeh. ©erjfidj roiEfommen ju ieber geit. Falk, D. v. B. An Publikus.
®rufe unb Sanf. Hecht. SBenn Spfjantaftegemätbe, bann bocb gar gu SBer tüdjtlg beifjt unb faut,
obtöS. Argus, ©anf, nädjfte 9fr. J. H. in B. SJtüffen banfenb ab* Unb auf Dbof oertraut,
fefjnen, eignet ftcf) efjer für eine Sagbjeitung. STtactj beffen 3äfjnen fdfjaut!

Kaue! JMenscb, kaue!!
®fabftone, ber befannte engfifd)e Staatsmann, fjat feinem SJaterfanbe

niajt nur burefj feine ftaatSntänntfdjen Sugenben grofje ©ienfte gefeiftet
ex fjat ber SJtenfdjs

fjeit auaj ein be=

roäfjrteg Stejept
fjinterfaffen, um ge=

funb ju bfeiben unb

fefjr att ju roerben.
@r roar big ju feinem
Sob einer ber rüftig=
ften unb gefünbeften
SJtänner ©ngfanbS
unb uertiefe bie SBeft

erft naaj feinem 80=

ften ßebenSjafjre unb

audj nur ungern.
©agStefuttat ift alfo
ebenfo gtänjenb, roie
bag SJtittef einfadj.
©S fjeifet: SJtenfaj,
f aue! ©labftone
oetftdjerte eg jebem,
ber eg fjören rooffte,
bafe er jeben SBiffen

feiner SJtaljtjeiten 36

mat, fage unb fdjref=
be: fedjSunbbreifeig
mat taue, ©ag roilf

um fo meljr befagen, afS ber alte ©err befanntermafeen ein auSgejeidjneteS
®ebife befafe.

SBie übt nun aber ber moberne SJtenfdj bie flautedjnif aug? ©r fteeft
einen tunficf)ft grofeen S3iffen in ben SJtunb, brüeft mit feinen paar Qäfinen
einfeitig eins big jroei maf barauf, giefet einen tüdjtigen Sdjfucf 23ier ober
SBein bajroifajen, bamit bag 3eug* beffer rutfajt, unb roürgt bann ben

ganjen ©peifefnäuef hinunter. ©er SJtägen mag nun fefjen, roie er mit
ben ©peifeftücfen fertig roirb. ©er fäfet aber burdjauS nidjt mit fid) fpafeen,
eg roirb ifjm ofjnefjin genug jugemutet.

©eine SJerbauungSroerfftätte ift nur für gut jerfleinerten unb eingefpei=

djelten ©peifebrei eingerichtet. ®roben, in SJter unb SBein fdjroimmenben
©peifeftücfen ftetjt er fraft= unb machttos gegenüber. ®r ptagt fiaj fo gut
unb fdjfedjt eS eben gehen mag, unb fdjiebt bann feinerfeits bie unbequeme

gufuhr in unjureidjenb oerbautem guftanbe in ben ©arm Ijinab. 3m
©arme roieberum fönnen nur bte oom SJtägen juoor gcünbfid) oerbauten

Stahrunggftoffe oerarbeitet roerben, unb fo tann man fidj oorfteEen, roie

roenig StafjrungSfäfte ber SJerbauungSiraftuS aug berartig fdjfedjt gefauten

©peifen für ben flötper hetauSjiefjen fann. 3ft eg ba ein SBunber, roenn

man jeben brüten SJtenfdjen über fdjledjte SJerbauung, SSenommenljett im
flopfe, SJtagenbefdjroerben, flopffdjmerjen, SJtigräne, Steroofttät unb roag

bergteiajen angenehme ©rangfafe mehr ftnb, ftagen tjört Schlechte 3Jer=

bauung, fàjledjteg S3fut, fcfjtectjteS S3efinben, fdjledjte ßaune; fdjon bie Sitten

nannten ben SJtägen ben SJater ber Srübfaf". SJor aEen ©ingen nehme

man ftdj jum ©ffen 3 e i t. @S fjanbeft fidj ja nidjt um ein ©inbernlSs
rennen, fonbern um bte roidjtigfte, bebeutfamfte SageSfunftion. SBir fennen
ja oorfäufig feine anbere SJtögttdjfeit, unferen flörper inftanbjuhaften afg
burdj ©ffen.

grelfidj: SBiE man feinen Jtörper gut tnftanbfj aften, affo frifdj, ge=

funb, pfag= unb befdjtoerbefog, bann mufe man audj fangfam effen; benn:
gut gelaut ift l)alb oerbaut, ©ie ©eroofjnheit tut babei aEeS. Querft roirb
man oieEeidjt fädjefn, roenn man hört, man foEe 36 mat bie Speifcn
tauen ; ijat man fidj über erft einmat mit einiger (Energie baran geroöhnt, gut
ju tauen, fo roirb man fdjon nadj furjer Qeit nidjt mehr begreifen, roie e8

mögfidj roar, bafe man früher fo unoernünftig grofee SJiffen hinunter;
roürgte, unb batb roirb man roahrnefjmen, roefdjen ©Inffufe auf baê SBofjk
befinben bag flauen augübt. ©ftern foEten fdjon jeitig ihre jtinber an bie
gofbeneSteget beS guten flaueng geroöhnen, anftatt, roie eS jetjt oft gefdjicht,
ihre fangfam effenben flinber mit Sdjeften jur ©ife ju treiben. ©S gibt
nidjts ©ümmereS!

®ut fauen fönnen helfet, baS ift ffar, audj gute flauroerfjeuge befitjen.
SJtit ben gingern fann man fein SJapier burdjfdjneiben, mit 3atjuftümpfen
unb h°hten 3öhnen fein gleifdj jerfauen. ©ie 3arJnfra8e roäre atfo jus
oörberft ju regeln, ©ofjte 3a6ne finb, foroeit roie möglidj, beim 3at)nar3t
in Drbnung ju bringen unb im Übrigen mufe man ftdj an eine oernünftige
3a£)npffege geroöhnen. SaS ift unbebingt nötig, nidjt nur, um bie 3ahne
fefbft ju erhalten, fonbern üiefmefjr ber Steinfidjfeit roegen; benn bie gäufs
niSftoffe, bie auS

jeber 5Jtunbfjöhle,bie
nidjt tägfidj mehrere
SJtafe gereinigt unb
gefpütt roirb, in ben

SJtägen fjinabges
fdjtucft roerben, bes

einträchtigen bieSJer=

bauung erft redjt
auf's empfinbtidjfte.

Sie jroectmäfeigfte
3ahnpffege roirb roie

folgt ausgeübt:

Sägtidj einmal
3äfjne bürften unb
breimal, namentlich
abenbg oor bem

Schlafengehen tüajs
tigSJtunbfpüten, mit=
telft eines guten,

antifepttfdjenSJtunb;
roafferS: ©inige

Sropfen Dbol auf
ein SBeingfaS ooE
SBaffer, bis brrrebot-

baS SBaffer feidjt
mildjig gefärbt fjat. StbenbS unb morgens finb biefe SJtunbfpütungen ganj
befonbers angenehm, roeif baS Dbot in ber ganjen SJtunbhöfjfe eine erquictenbe

grifdje erjeugt unb baburdj ein ganj eigenartige SBofjlbefjagcn heroorruft. [52
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o,-. p>. s». ^<ZN. Herzlich willkommen zu jeder Zeit. l-kà, o. V. s. publilcus.
Gruh und Dank. «ovnt. Wenn Phantasiegemälde, dann doch gar zu Wer tüchtig beißt und kaut,
odiös. äi-Zus. Dank, nächste Nr. ^. ». in s. Müssen dankend ab- Und auf Odol vertraut,
lehnen, eignet sich eher für eine Jagdzeitung. Nach dessen Zähnen schaut!

lîaue! Mnsck, kaue!!
Gladstone, der bekannte englische Staatsmann, hat seinem Vaterlande

nicht nur durch seine staatsmännischen Tugenden große Dienste geleistet
er hat der Menschheit

auch etn

bewährtes Rezept
hinterlassen, um
gesund zu bleiben und
sehr alt zu werden.
Er war bis zu seinem
Tod einer der rüstigsten

und gesündesten

Männer Englands
und verließ die Welt
erst nach seinem 80-
sten Lebensjahre und

auch nur ungern.
DaSResultat ist also
ebenso glänzend, wie
das Mittel einfach.
Es heißt: Mensch,
kaue! Gladstone
versicherte es jedem,
der es hören wollte,
daß er jeden Bissen
seiner Mahlzeiten 36

mal, sage und schreibe:

sechsunddreißig
mal kaue. Das will

um so mehr besagen, als der alte Herr bekanntermaßen ein ausgezeichnetes

Gebiß besaß.

Wie übt nun aber der moderne Mensch die Kautechnik aus Er steckt

einen tunlichst großen Bissen in den Mund, drückt mit seinen paar Zähnen
einseitig ein- bis zwei mal darauf, gießt einen tüchtigen Schluck Bier oder
Wein dazwischen, damit das Zeug" besser rutscht, und würgt dann den

ganzen Speiseknäuel hinunter. Der Magen mag nun sehen, wie er mit
den Speisestücken fertig wird. Der läßt aber durchaus nicht mit sich spaßen,
es wird ihm ohnehin genug zugemutet.

Seine Verdauungswerkstätte ist nur für gut zerkleinerten und eingespeichelten

Speisebrei eingerichtet- Groben, in Bier und Wein schwimmenden
Speisestücken steht er kraft- und machtlos gegenüber. Er plagt sich so gut
und schlecht es eben gehen mag, und schiebt dann seinerseits die unbequeme

Zufuhr in unzureichend verdautem Zustande in den Darm hinab. Im
Darme wiederum können nur die vom Magen zuvor gründlich verdauten

Nahrungsstoffe verarbeitet werden, und so kann man sich vorstellen, wie
wenig Nahrungssäfte der Verdauungstraktus aus derartig schlecht gekauten

Speisen sür den Körper herausziehen kann. Ist es da ein Wunder, wenn
man jeden dritten Menschen über schlechte Verdauung, Benommenheit im
Kopfe, Magenbeschwerden, Kopfschmerzen, Migräne, Nervosität und was
dergleichen angenehme Drangsale mehr sind, klagen hört? Schlechte

Verdauung, schlechtes Blut, schlechtes Befinden, schlechte Laune; schon die Alten
nannten den Magen den Vater der Trübsal". Vor allen Dingen nehme

man sich zum Essen Zeit. Es handelt sich ja nicht um ein Hindernisrennen,

sondern um die wichtigste, bedeutsamste Tagesfunktion. Wir kennen

ja vorläufig keine andere Möglichkeit, unseren Körper instandzuhalten als
durch Essen.

Freilich: Will man seinen Körper gut instandhalten, also frisch,
gesund, plag- und beschwerdelos, dann muß man auch langsam essen; denn:
gut gekaut ist halb verdaut. Die Gewohnheit tut dabei alles. Zuerst wird
man vielleicht lächeln, wenn man hört, man solle 36 mal die Speisen
kauen ; hat man sich aber erst einmal mit einiger Energie daran gewöhnt, gut
zu kauen, so wird man schon nach kurzer Zeit nicht mehr begreifen, wie es

möglich war, daß man früher so unvernünftig große Bissen hinunterwürgte,

und bald wird man wahrnehmen, welchen Einfluß auf das
Wohlbefinden das Kauen ausübt. Eltern sollten schon zeitig ihre Kinder an die

goldeneRegel des guten Kauens gewöhnen, anstatt, wie cs jetzt oft geschieht,

ihre langsam essenden Kinder mit Schelten zur Eile zu treiben. Es gibt
nichts Dümmeres!

Gut kauen können heißt, das ist klar, auch gute Kauwerkzeuge besitzen.

Mit den Fingern kann man kein Papier durchschneiden, mit Zahnstümpfen
und hohlen Zähnen kein Fleisch zerkauen. Die Zahnsrage wäre also
zuvörderst zu regeln. Hohle Zähne sind, soweit wie möglich, beim Zahnarzt
in Ordnung zu bringen und im Übrigen muß man sich an eine vernünftige
Zahnpflege gewöhnen. Das ist unbedingt nötig, nicht nur, um die Zähne
selbst zu erhalten, sondern vielmehr der Reinlichkeit wegen; denn die

Fäulnisstoffe, die aus
jeder Mundhöhle,die
nicht täglich mehrere
Male gereinigt und
gespült wird, in den

Magen hinabgeschluckt

werden,
beeinträchtigen dieVer-
dauung erst recht

auf's empfindlichste.
Die zweckmäßigste

Zahnpflege wird wie
folgt ausgeübt:

Täglich einmal
Zähne bürsten und
dreimal, namentlich
abends vor dem

Schlafengehen tüchtig

Mundspülen, mittelst

eines guten,
antiseptischenMund-

wassers: Einige
Tropfen Odol auf
ein Weinglas voll
Wafser, bis das Odol-
das Wasser leicht

milchig gesärbt hat. Abends und morgens sind diese Mundspülungen ganz

besonders angenehm, weil das Odol in der ganzen Mundhöhle eine erquickende

Frische erzeugt uud dadurch ein ganz eigenartige Wohlbehagen hervorruft. s52
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