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Schlingsucht und naturgemisse Kau-
titigkeit.

Von Hoirat Dr. med. C. Rose (Erfurt).

Wenn der Landwirt ein edles Zuchttier
im Stalle hat, das seine Viehrasse verbessern
soll, dann gibt er ihm ausgewahlt gute, aber
nicht allzu reichliche Nahrung. Hat er aber
Mastvieh stehen, das moglichst bald zum
Schlidchter soll, dann wird es auf jede mog-
liche Weise zu reichlichem Fressen ermun-
tert. Qefliigel wird sogar bis obenhin voll-
gestopft. Betrachtet man von diesem Ge-
sichtspunkte aus die durchschnittliche Erndh-
rungsweise des Kulturmenschen, dann mull
man sich kopfschiittelnd fragen: Ja, ist denn
der Mensch wirklich von Natur aus zum
Mastvieh bestimmt? Die meisten Miitter aus
wohlhabenden Kreisen konnen sich gar nicht
genug daran tun, ihre Kinder mit den gehalt-
reichsten Nahrungsmitteln immer wieder bis
obenhin vollzustopfen, gerade so, als ob sie
Spanferkel ziichten wollten und nicht edle
Rassenmenschen. Im spiteren Leben setzt der
Mensch aus Gewohnheit diese Ueberfiitterung
fort und wundert sich dann noch, wenn er
frithzeitig an den verschiedenartigsten Stoff-
wechselkrankheiten leidet und zugrunde geht.

Bei den gebildeten Volkern der weissen
Rasse gehen heutzutage 100 Menschen an
Ueberfiitterung zugrunde, ehe einmal einer
Hungers stirbt. Am gefdhrlichsten ist die
Ueberfiitterung mit Eiweiss, dem teuersten



von allen Nahrungsmitteln. Diese Eiweiss-
iiberfiitterung ist leider gerade durch die irre-
geleitete deutsche Wissenschaft begiinstigt
und gefordert worden. Das Ungliick wollte
es, das v. Voit, der bahnbrechende Forscher
auf dem Gebiete der Erndhrungsphysiologie,
in Miinchen lebte. In dieser Bier- und Fleisch-
esserstadt, wo Gemiise unerschwinglich
teuer sind, hat die Bevolkerung sich seit
Menschenaltern an unmaéssig hohen Fleisch-
genuss gewohnt. v. Voit musste also bei
seinen Versuchen an Miinchener Laborato-
riumsdienern zu falschen Ergebnissen kom-
men. Aber die 120 g Eiweiss, davon */» Pfund
Fleisch, die v. Voit als unentbehrlich fiir den
Durchschnittsmenschen betrachtete, sind fiir
langer als ein Menschenalter hindurch zum
feststehenden Axiom geworden. Unséglichen
Schaden haben v. Voits Irrtiimer besonders
unter der deutschen Arbeiterschaft angerich-
tet. Diese halbgebildeten und ungebildeten
Bevolkerungskreise, denen ihr Bauch der
liebe Herrgott ist, fithlen sich heute noch ge-
radezu entrechtet, wenn sie nicht tdglich min-
destens die v. Voitsche angebliche Minimal-
menge von Fleisch und Eiweiss zu verzehren
haben. Viele Arbeiter, besonders im Bau-
handwerke, gehen weit dariiber hinaus. Nach
dem irrtiimlichen Laienrezepte ,,Viel hilft
viel”, verzehren sie tidglich doppelt und drei-
mal so grosse Eiweissmengen. Richtig kauen
konnen sie diese Unmengen von Nahrung
gar nicht, sondern schlingen sie gierig hinab.
Macht man den Leuten wohlwollende Vor-
stellungen, dann kann man noch Grobheiten
horen und schiefe Vergleiche, wie z. B., dass
auch der schwer arbeitende Gaul ohne Hafer
nicht bestehen konne. Gewiss, aber Hafer ist
durchaus nicht besonders reich an Eiweiss.
Gegeniiber dem Heu und Hicksel hat Hafer
den Vorteil, dass er die gleichen Nahrungs-
stoffe in leichter verdaulicher Form bietet
Die bei der Verdauungsarbeit ersparten



Kriafte kann das Pferd zu dusserer Muskel-
arbeit verwenden; darum bekommt es Hafer!
Dass v. Voits Zahlen iiber den angeb-
lichen Minimalbedarf des Menschen an
Eiweiss nicht zutreffend sein konnten, ist
mir schon seit mehr als einem halben
Menschenalter klar geworden. Dagegen
sprachen die Erfahrungen iiber den geringen
Nahrungsbedarf der schwer arbeitenden
chinesischen und japanischen Kulis, dagegen
sprachen die Beobachtungen bei der méssig
lebenden Bevolkerung einiger armer Land-
striche von Deutschland und Schweden. Es
blieb gar keine andere Erklarungsmoglich-
keit iibrig, als dass die verschieden grosse
Stiarke der Kautétigkeit und der Mundver-
dauung einen ganz wesentlichen Einfluss auf
die Ausniitzbarkeit der menschlichen Nahrung
haben miisse. Schon in der 1894 erschienenen
ersten Auflage meiner Zahnpflegebroschiire,
die 1895 in der Zeitschrift fiir Schulgesund-
heitspflege (Leopold Voss, Hamburg) nochmals
abgedruckt worden ist, habe ich mich folgen-
dermassen iiber diese Frage gedussert:

,Ls gibt genug Leute, welche meinen,
dass fiir den Menschen gute Zidhne keines-
wegs notig seien. Sie glauben, unsere Koch-
kunst sei soweit vorgeschritten, dass wir
ruhig der Kochin die Speisezerkleinerung
iiberlassen konnten, welche friither die Zidhne
besorgten, dass der Magen durch diese Mass-
nahmen nicht geschidigt, sondern im Gegen-
teile ihm ein Teil der Arbeitslast abgenommen
wiirde. Diesem griindlichen Irrtume kann
nicht kraftig genug entgegengetreten werden.
Es ist fiir den Magen durchaus nicht gleich-
giiltig, ob er ungekauten, wenn auch feinst
zerteilten Fleisch- und Kartoffelbrei erhilt,
oder ob diese Speisen zuvor von den Zahnen
zu derselben Feinheit zerkleinert worden sind.
Im letzteren Falle ist der Speisebrei innigst
mit Speichel durchmengt, in ersterem nicht.
Der Speichel iibt an und fiir sich auf die star-



kemehlbaltigen Speisen eine verdauende Wir-
kung aus. Vor allen Dingen aber wird durch
den Kauvorgang gleichsam eine Emulsion der
genossenen Speisen mit dem Mundspeichel
erzielt. Jedes feinst zerkaute Speiseteilchen
ist von einer diinnen Speichelschicht um-
geben. Infolgedessen kann sowohl der saure
Magensaft, als auch der alkalische Pankreas-
saft leichter die genossenen Speisen durch-
dringen. Wir wissen nun, dass die Abson-
derung eines kriftig wirkenden Speichels
zum grossten Teile reflektorisch infolge der
Kautiitigkeit erfolgt.  Sobald wir auf eine
ausgiebige Kautitigkeit verzichten und die
Speisen in der Kiiche mehr oder weniger fein
zerkleinern, dann wird zunéichst eine gerin-
gere Menge unwirksameren Speichels abge-
sondert. Eine innige Durchmengung dessel-
ben mit den genossenen Speisen findet nicht
statt. Die Mundverdauung ist also ausser-
ordentlich stark beeintridchtigt, und es wird
dem Magen zugemutet, diesen Ausfall zu
decken. Dazu ist er nicht imstande! Stirke-
haltige Speisen werden vom Magen iiber-
haupt nicht und auch EiweisskOrper nur un-
vollstindig verdaut, sobald sie nicht mit
Speichel vollig durchmengt sind. Es geht
also ein grosserer Teil der Nahrung unver-
daut in den Darm iiber, wird hier nicht aui-
gesaugt, sondern ohne Nutzen fiir den Korper
wieder ausgeschieden. Durch erhohte Nah-
rungsaufnahme versucht man unwillkiirlich,
diesen Ausfall zu decken. Eine Reihe von
Jahren hindurch ist der Magen wohl im-
stande, durch vermehrte Tétigkeit den iiber-
triebenen Anforderungen nachzukommen.
Mit zunehmendem Alter tritt aber einmal ein
Zeitpunkt ein, wo dies nicht mehr der Fall
ist. Dann entwickeln sich Magenkatarrh,
Magenerweiterung und im Anschlusse an die
mangelhaite Erndhrung Blutarmut, Nervosi-
tat etc. Die geschilderten Zustidnde treten
natiirlich um so frither auf, je schwicher der



Magen eines Menschen von Anfang an war,
und je mehr er ausserdem noch belastet wird
durch Zufuhr von faulenden Stoffen, die in
den Zahnstiimpien eines ungepflegten Mun-
des durch fortwiihrende Zersetzung von
Speiseresten entstehen.

In verschiedenen spiteren Arbeiten?)
habe ich immer wieder auf die Notwendigkeit
ausgiebiger Kautatigkeit hingewiesen und den
(Genuss harten Brotes empfohlen das ohne
ausgiebige Behandiung in der Mundhohle
iberhaupt nicht gut verschluckt werden kann.
Es ist mir gelungen, durch miihsame Stofi-
wechselversuche nachzuweisen, dass schon
kalkreiche Erndhrung die Menge und Wirk-
samkeit des Speichels steigern kann. Um
wieviel giinstiger wird ausgiebige Kau-
tatigkeit von Jugend an auf die Entwick-
lung der Speicheldriisen einwirken! In der
ietzten Ausgabe meiner Zahnpflegebroschiire
empfiehle ich daher ausdriicklich, jeden Nah-
rungsbissen 80—100 mal zu kauen, ehe man
ihn hinabschluckt.

Jeder frithere Nahrungsschlinger, der
sich nachtridglich an eine ausgiebige Kau-
tatigkeit gewohnt, wird durch die zwingende
(Jewalt eines Naturgesetzes dahin gebracht,
dass er zugleich viel geringere Nahrungs-
mengen als frither bewiltigen kann. Das be-
friedigende Gefiithl der Sittigung stellt sich

1) Rise, Ueber die Zahnverderbnis bei den Mu-
sterungspfilichtigen in Bayern. (Oesterr.-Ung. Vierteljahr-
schrift f. Zahnheilkunde 1896.)

Rose, Zahnverderbnis und Beruf. (D. Monatsschrift
f. Zahnheilkunde 1904.)

Rise, Der giinstige Einfluss des harten Brotes auf
die Gesunderhaltung der Zahne. (D. Monatsschrift f.
Zahnheilkunde 1904.)

Rose, Die Zszhne der Dalarner und Gotlénder.
(D. Monatsschrift f. Zahnheilkunde 1904.)

Rose, Zahnverderbnis und Speichelbeschaffenheit.
(D. Monatsschrift f. Zahnheilkunde 1905.)

Rise, Zahn- und Mundpflege. (46.—100. Tausend.
Herausgegeben vom Deutschen Zentral-Komitee zur
Bekdmpfung der Tuberkulose. Berlin 1907.)



friiher ein. Der Petersburger Professor Paw-
low hat nachgewiesen, dass sehr innige Be-
ziehungen zwischen dem Appetite und der
Absonderung der Verdauungssifte bestehen.
Solange unser Magen nicht durch iiber-
masige Zufuhr halbzerkauter Speisen iiber-
lastet und krankhaft verdndert wird, hat er
ein sehr feines (efiihl dafiir, welche Speisen-
menge dem Korper am dienlichsten ist. So-
bald geniigende Nahrungszufuhr stattgefun-
den hat, lasst der Appetit nach. Von halb-
zerkauten Speisen sind viel grossere Mengen
erforderlich, um das QGefithl der Sattigung
hervorzurufen, als von vollig zerkauter und
eingespeichelter Nahrung. Waiirden die halb-
gekauten Speisebestandteile den Korper
ebenso wie z. B. die Zellulose vollig unver-
dndert wieder verlassen, dann wire ein
Uebermass von Nahrung ja noch nicht so
schlimm, solange der Magen leistungsfiahig
ist. Aber diese halbzerkauten Speisen werden
teilweise verdaut, ohne vollig assimilierbar zu
cein. Dadurch hiufen sich im Korper Stoff-
wechselschlacken an, die frither oder spéter
zu  Krankheiten fithren miissen. Gicht,
Zuckerkrankheit, Arteriosklerose und andere
Stoffwechselkrankheiten waren {friiher ein
Vorrecht wohlhabender Leute mit allzu iippi-
ger Lebensweise. Heute belasten sie schon
den Etat der Krankenkassen recht erheblich!

Selbstverstindlich hat es lange vor mir
Aerzte und Laien gegeben, die die Wichtig-
keit griindlicher Kautitigkeit und maéssiger
Lebensweise fiir die menschliche Gesundheit
wohl zu wiirdigen wussten. Fin venetiani-
scher Edelmann, Luigi Cornaro (1467—1566)
konnte sich mit einem Ei und geringen Zu-
taten tdglich bei vollen Kriften erhalten und
erreichte ein hohes Alter von 100 Jahren.
(Ganz unabhingig von mir hat in neuester
Zeit ein Amerikaner, Horace Fletcher, in
Wort und Schrift iiber die Notwendigkeit
ausgiebiger Kautitigkeit und maéssiger Le-



bensweise gepredigt. Sein Buch ,,Glutton
or Epicure’ hat kiirzlich der Miinchener Arzt
Dr. med. v. Borosini in erweiterter und ab-
gednderter Form in deutscher Sprache her-
ausgegeben unter dem Titel: ,,Die Essucht
und ihre Bekdmpfung”, Verlag von Holze &
Pohl, Dresden 1911. Fletcher, ein Privat-
mann, der sich von seinen (Geschéiften krank-
heitshalber zuriickgezogen hatte, kam durch
eigene Ueberlegung, ohne Aarztlichen Rat-
schlag, zur Ueberzeugung, dass er friither zu
iippig gelebt habe. Im Alter von 49 Jahren
begann er also im Jahre 1897 sich sports-
méssig zu trainieren, nahm ausgiebige Luft-
bader und verringerte seine Nahrung soweit,
dass er schliesslich mit einer einzigen Mahl-
zeit von etwa 30 Bissen auskam, zu deren
Bewiltigung etwa 2500 Kaubewegungen er-
forderlich waren. Der allzu beleibte Herr
verlor 40 Pfund an Gewicht, gewann aber
ganz bedeutend an Muskelkraft nud geistiger
Frische. Drei Jahre spiter nahm ihn eine
Lebensversicherung. die ihn vorher abge-
wiesen hatte, anstandslos auf, und der unter-
suchende Arzt erkldrte ausdriicklich, in ihm
einen aussergewohnlich gesunden Menschen
vor sich zu haben.

Fletcher hat es verstanden, seine Ideen
zur Geltung zu bringen, indem er die ver-
niinftige l.ebensweise zur Sache des Sports
machte. In Amerika iibt man keine ver-
nunftgemisse Kautitigkeit aus, sondern man
.fletchert. Und auch in Deutschland wird
man vielleicht ,fletchern, wie man
ogemiillert hat. Doch solche Aeusser-
lichkeiten sind belanglos, wenn nur der
gute Zweck erreicht wird. Neu war mir
personlich unter Fletchers Vorschriften
vor allem der gute Rat, nur in zufriedener
Gemiitsstimmung sich zu Tische zu setzen
und vorangegangenen Aerger erst ver-
fliegen zu lassen, ehe man einen Bissen zu
Munde fiihrt. Tatsdchlich hat die Gemiits-



stimmung einen ausserordenlich grossen Ein-
fluss auf die Verdauungstitigkeit. Der ame-
rikanische Physiologe Dr. W. B. Cannon
(Harvard Universitit) hat durch Tierexperi-
mente festgestellt, dass die peristaltischen
Verdauungsbewegungen des Darmkanals
aufhorten, sobald man das Versuchstier
drgerte oder ihm wehe tat.

Mit vollem Rechte legt Fletcher einen
grossen Wert auf die Wiedererlangung des
natiirlichen Schluckreflexes, der beiden zivili-
sierten Volkern vielfach verloren gegangen
ist. Wenn man einen Bissen griindlich kaut,
dann sammeln sich die vollig zerkauten und
mit Speichel innig durchmischten halbfliissi-
gen Nahrungsteile zwischen den Gaumen-
hogen an und werden durch ganz seichte,
kaum wahrnehmbare Schluckbewegungen in
den Magen befordert, ohne dass die Kautatig-
keit oder die Atmung auch nur einen Augen-
blick auszusetzen brauchte. Grobere Speise-
teilchen, die noch nicht gehorig vorbereitet
sind, werden von den hinteren Gaumenfalten
nicht durchgelassen, sondern in den Mund
zuriickbefordert. Mit guten Griinden lehnt
sich Fletcher gegen die gesellschaftliche
Zwangssitte auf, wonach man unverdauliche
Speisereste, wie Sehnen, Pilanzenfasern
usw. nicht auf den Teller zuriicklegen,
sondern im Interesse des aesthetischen Ge-
fithls seiner Tischgenossen gewaltsam hin-
unterschlucken miisse. Was wird in dieser
Hinsicht besonders bei Kindern gesiindigt!
In neun von zehn gebildeten Familien gilt bei
Tische fiir die Kinder als oberstes Gesetz:
Teller rein! Ob das Kind Appetit hat oder
nicht, ob das Fleisch sehnig ist und das Ge-
miise strohig, ganz gleich, es muss alles hin-
untergewiirgt werden, der Teller muss rein
sein! Wenn die Kinder sich Zeit nehmen
wollen beim Mahle, dann werden sie zur Eile
angespornt, auf dass sie gleichzeitig mit dem
abgehetzten Vater, der oft aus Zeitmangel



seine Nahrung hinunterschlingen muss, den
Teller rein haben. Und so wird nach und
nach der natiirliche Schluckreflex unter-
driickt. Durch gewaltsame Schluckbe-
wegungen bricht man den Widerstand der
hinteren Gaumenfalten und gewohnt sie dar-
an, auch grobere Speiseteilchen durch-
schliipfen zu lassen, die noch nicht geniigend
gekaut und eingespeichelt sind. Fiir den er-
wachsenen Menschen, der sich zur natiir-
lichen Schlucktatigkeit zuriickfinden will,
kostet es dann oft grosse Miihe und monate-
lange aufmerksame Beobachtung, bis die ab-
gestumpfiten hinteren Gaumenfalten ihr natiir-
liches Feingefiihl wiedererlangt haben, so-
dass sie auch ohne Kontrolle des Gehirns.
rein reflektorisch grobere Speiseteilchen
nicht mehr durchlassen.

Wie viele Kaubewegungen jemand
machen muss, um einen Nahrungsbissen ge-
niigend vorzubereiten, hdngt von ver-
schiedenen Umstidnden ab, von der Art der
Nahrung, der Grosse des Bissens, der Leist-
ungsfihigkeit der Speicheldriisen, der Kraft
der Kaumuskeln und schliesslich — der Be-
schaffenheit des Gebisses. Der Gang zum
Zahnarzte wird gar haufig die erste Mass-
nahme sein, die ein Schlinger treffen muss,
um sich zu regelrechter, natiirlicher Mund-
verdauung zuriickzufinden. = Gerade die
Zahnérzte sollten daher die eifrigsten Apostel
naturgemaisser Kautitigkeit sein!

Eine weitere gesellschaftliche Sitte, die
die Schlingsucht {6rdert, ist das Tisch-
gesprach. Niemand kann gleichzeitig kauen
und sprechen. Mit vollem Rechte gilt es fiir
ungehorig, wenn jemand mit vollem Munde
spricht. Nun soll man gendtigt sein, einen
halbzerkauten Bissen hastig hinunterzu-
wiirgen, um auf eine gleichgiiltige Bemerkung
des Tischnachbarn sofort antworten zu
kénnen. Das tue ich einfach nicht! Der
Herr Nachbar soll so viel Takt haben und
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mich nicht storen, wenn er mich in voller
Kautitigkeit sieht. Tut er es trotzdem, dann
soll er auf die Antwort warten, bis der Bissen
erledigt ist. (Ganz vortrefflich gelingt es oft,
durch zustimmende oder ablehnende Kopfi-
bewegungen oder sonstige Gesten dem frage-
lustigen Nachbar einstweilen zu befriedigen.
Ein alter Bekannter zog sich auf folgende
originelle Weise aus der Schlinge: Bei
einem guten Diner traf er mit einem Be-
kannten aus der Jugendzeit zusammen, der
sich nicht genug tun konnte, widhrend des
Essens nach den Lebensschicksalen gemein-
samer Bekannter zu fragen. ,Was macht
Freund X“? ,Tot"“ brummte mein Freund-
,Was macht Y“? ,Tot“. ,Hast Du nichts
wieder von unserer Tanzschulfreundin
A. gehort“?  ,Tot“. ,Dein Busenfreund
Z. ist aber doch sicher noch am Leben?*
,»lot. Das wurde dem Frager zuviel, und er
verstummte in trauervoller Erinnerung.
Nach Schluss des Diners, bei einer guten Zi-
garre, lehnte sich dann mein alter Freund be-
haglich zuriick, sah seinen Jugendbekann-
ten schmunzelnd an und sagte: ,,So, nun
will ich Dir auf alle Deine Fragen ausfiihr-
liche Antwort geben. Von all den Leuten,
nach denen Du gefragt hast, ist kein einziger
tot, sie leben alle noch; aber beim Essen
lasse ich mich grundsétzlich durch unzeit-
geméisse Fragen nicht storen!*

Ein grosses Verdienst Fletchers besteht
darin, dass er durch seine riihrige Propa-
ganda Professor Chittenden in Yale und
einige andere amerikanische und eng-
liche Forscher veranlasst hat, von Voits
Versuche iiber den Minimalbedarf des
Menschen an Nahrungsstoffen einer griind-
lichen Nachpriifung zu unterziehen. Bei 13
Sanitidtssoldaten wurde die eiweisshaltige
Nahrungsmenge auf /; dessen herabgesetzt,
was die Leute vorher genossen hatten. Sie
fithlten sich dabei dusserst wohl, und ihre
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Leistungsfihigkeit wuchs ganz bedeutend.
Bei trainierten Sport-Athleten von Yale
wurde die Proteinnahrung auf %—?; der
vorher gewohnten Menge herabgesetzt; ge-
naue Kraftmessungen stellten fest, dass die
Korperkraft dieser Athleten nicht ab- sondern
zugenommen hatte. Selbst bei ausgesproch-
enen Fleischiressern, bei Hunden, liess sich
die Eiweissmenge ohne Schaden {fiir die
Tiere betrdchtlich herabsetzen und durch
Kolilehydrate und Fett ersetzen. Professor
Irving Fisher in Yale stellte durch 20
Wechen lang fortgesetzte Versuche bei neun
Studenten fest, dass durch sorgfiltiges Kauen
nach Fletchers Vorschrift die Ausdauer der
jungen Leute verdoppelt wurde, wihrend die
Nahrungsmenge und besonders die Eiweiss-
nahrung erheblich vermindert werden konnte.
Statt 120—150 g Eiweiss braucht also der
Mensch im Durchschnitt nur 50—60 g, in
einzelnen Fillen noch weniger zu geniessen
und wird dabei leistungsfihiger sein als bis-
her, wenn — er die genossene Nahrung
griindlich zerkaut und einspeichelt. Stoff-
wechselkrankheiten werden bei einer solchen
[.ebensweise zweifellos recht selten werden.
Dr. v. Borosini ist sogar der vollen -Ueber-
zeugung, dass er bei seiner Lebensweise
iiber 100 Jahre alt werden wiirde, falls er nicht
einen totlichen Unfall erlitte. Dass heisst
wohl etwas iibers Ziel hinausschiessen. Eins
kann aber sicherlich erreicht werden, dass
der Mensch ohne Stoffwechselkrankheiten
und die damit verbundenen Beschwerden
sein naturgegebenes Alter erreicht und dann
still erlischt wie ein Licht, dessen Nahrungs-
quelle aufgebraucht ist.

Nun wird man vielleicht einwenden, das
sei alles recht schon, es frage sich nur, ob
das Opfer eines asketischen Lebens nicht
zu gross sei. Lieber doch lustig gelebt und
frohlich gestorben. Erstens hapert es be-
kanntlich gerade mit dem frohlichen Sterben
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bei den Schlingern und Schlemmern am
meisten; es handelt sich bei diesen Leuten
vielmehr in der Regel um ein miihsames sich
zu Tode Quilen. Vor allem aber bringt die
vernunftmaéssige  Lebensweise durchaus
keinerlei Entbehrungen mit sich; im Gegen-
teil, sie sichert dem Menschen viel hohere
und feinere Geniisse als ein Schlemmer und
Schlinger sie je haben kann. Nimmt man
sich unerbittlich die notige Zeit zum Essen,
zwingt sich zu einer ruhigen Gemiitsver-
fassung vor dem Essen und isst nur dann,
wenn wirklicher Hunger vorhanden ist, dann
wird die Zeit der Nahrungsauinahme zur ge-
nussreichsten des ganzen Tages. Fast jeder
Leser wird sich einer Stunde seines Lebens
erinnern, wo ihm auf einer Wanderung_ oder
in der Sommerfrische ein einfaches Butter-
brot geradezu kostlich gemundet hat.
Warum? Weil er damals wirklichen Hunger
hatte und in Folge des Hungers stidrkeren
Speichelfluss. Jeder Bissen wurde damals
griindlich durchgespeichelt und bis zum
letzten Reste ausgekostet. Gerade gegen
Fnde der Nahrungszerkleinerung wird der
Geschmack des eingefiihrten Bissens immer
feiner, ganz gleichgiiltig, ob es sich um Kohle-
hydrate, Eiweiss, Fett oder Zucker handelt.
Man nehme zur Probe einmal eine reife
Banane oder eine saftige Birne, die man zur
Not mit acht bis zehn Kaubewegungen be-
wiltigen kann und versuche sie bis zur volli-
gen Auflosung zu durchkauen, durchkosten
oder auszuschmecken, wie Dr. v. Borosini
es nennt. Man wird von der einen Frucht
grosseren (enuss haben als frither von der
dreifachen Menge. Gerade das Obst wird
zukiinftig in der Ernidhrung des Menschen
eine immer grossere Rolle spielen. Die fein-
sten Obstarten aber sind teuer und werden
wegen ihrer hohen Anspriiche an die Boden-
kultur nie billiger werden. Ist man nun ge-
wohnt, mit geringerer Nahrungsmenge auszu-
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kommen und sie griindlich zu durchkosten,
dann kann man sich fiir das gleiche Geld
Grafensteiner, Hammerstein oder Bellefleur
leisten, das man friiher fiir die zwei bis drei-
fache Menge Kuchenidpfel ausgegeben hatte.
Auf welcher Seite liegt nun der hohere
Genuss? Nur in den ersten Wochen nach
Einleitung der neuen Lebensweise sind
gewisse, nicht unbedeutende Schwierig-
keiten zu iiberwinden. Der durch jahre-
lange Uebertiitterung irre geleitete Ver-
dauungskanal muss sich erst an die neue
Lebensweise anpassen, und ich kann ganz
im Einverstandnisse mit Dr. v. Borosini
nur eindringlichst empiehlen, den Wechsel
der Lebensweise nicht zu plotzlich, sondern
erst nach und nach eintreten zu lassen.

Den besten Priifstein dafiir, dass man die
Nahrung wirklich ausreichend durchkaut
und durchspeichelt hat, haben wir in der Be-
schaffenheit des Kotes, der keinerlei iiblen
Geruch haben darf. Was? Menschenkot,
der nicht stinkt, gibt es ja gar nicht, wird
mancher Leser denken. Und doch ist er im
Irrtume. Der iible Geruch des Menschen-
kotes, riihrt einzig und allein von den unver-
dauten und halbverdauten Nahrungsstoffen
her, die im Dickdarme faulen. Sorgen wir
durch griindliche Kautidtigkeit und maéssige
Lebensweise dafiir, dass die assimilierbaren
Nahrungsstoife, insbesondere die Eiweiss-
stoffe, auch wirklich assimiliert werden, dann
verschwindet der iible Geruch des Stuhles
und die Kotmenge wird bedeutend vermin-
dert. Nach Fletcher soll der Kot nur alle
paar Tage einmal in Form von Kkleinen,
schleimbedeckten  Ballen  ausgeschieden
werden. Andere Leute haben tdglich Stuhl.
Mein eigener Stuhl ist in der Regel etwas
weicher, da ich fast tdglich einen Teller der
leicht abfithrenden Sauermilch geniesse, die
ebenso wie siisse Milch zusammen mit Brot
griindlich durchspeichelt werden muss. Auch
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fliilssige Nahrungsmittel wie Milch diirfen
niemals nach Art von Getrdnken genossen
werden, sondern man soll sie stets zusammen
mit festen Nahrungsmitteln durchkauen und
durchspeicheln. Aus diesem Grunde lehne
ich auch die in Deutschland iiblichen diinnen
Suppen ab, die keine Kautidtigkeit benotigen.
Suppe ist Betrug! Auch grosseren Kindern
soll man die Milch nie im Becher zum
Trinken geben, sondern in der Flasche, damit
sie beim Saugen in diinnem Strahle mit
Speichel durchmischt wird.

Wer zu natur- und vernunftgemésser
Kautitigkeit iibergehen will, lasse zunichst
beim Zahnarzte sein Gebiss in Ordnung brin-
gen. Sodann verzichte er in erster Linie auf
ausgiebige Morgenmahlzeit. Wer abends
reichlich bis zur Siattigung gegessen hat und
sich bald danach zur Ruhe begibt, hatam néch-
sten Morgen keine neue Nahrung notig. Er
beldstigt damit nur nutzlos seinen Magen
und vermindert seine Leistungsfdhigkeit, die
bekanntlich dann am grossten ist, wenn die
Verdauung ruht. Aus alter Gewohnheit pilege
ich morgens noch eine Tasse Kakao zur Aui-
frischung zu trinken. Bis zum Mittagessen
hat man sich dann einen guten Hunger ange-
arbeitet. Nach dem Essen sollte jedermann
Zeit haben, eine Stunde zu ruhen. Zu kurze
Mittagspausen sind besonders fiir geistige
Arbeiter geradezu ruindos. Nachmittags pflege
ich wiederum zur Auffrischung eine Tasse
Kaffee zu geniessen. Schliesslich folgt eine
einfache Abendmahlzeit. Die Dauer jeder
Mahlzeit diirfte bei ausgiebiger Kautitigkeit
im Durchschnitte etwa %2 Stunde betragen.
Diese Zeit von eine Stunde tdglich zur Nah-
rungsauinahme muss der Mensch sich gonnen.
Ueber die Menge der aufzunehmenden Nah-
rung lassen sich keine allgemein giiltigen
Urundsédtze aufstellen. Bei schwerer Arbeit
ist eine grossere Nahrungsmenge erforderlich
als bei leichter Arbeit oder voller Musse.
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Wer sich moglichst rasch den verloren-
gegangenen natiirlichen Schluckreflex der
hintern -Gaumenbodgen zuriickerobern will,
wird gut daran tun, den Beginn .der Kau-
reform auf die Ferien in einer stillen Som-
merirische zu verschieben, wo man ganz
seiner (Gesundheit leben kann und durch die
Hast des Werktages nicht abgelenkt wird.
Vor allem aber handelt es sich darum, die
Kinder nicht zu iiberfiittern und ihnen den na,
tiirlichen Kaureflex nicht durch unsinnige
Erziehungsgrundsitze zu verkiimmern. Die
allzu weitgehende Sucht vieler Kinder nach
Siissigkeiten ist zum Teile eine ausgleich-
suchende Folge von einseitiger Eiweissiiber-
fiittterung. Das natiirliche Siissigkeitsbediirf-
nis der Kinder beiriedige man mit Friichten,
und es wird nicht nach Zuckersachen Ver-
langen tragen. Unbedingt verwerflich ist es
schliesslich, Kinder zum Genusse von Speisen
zu zwingen, die ihnen Widerwillen einflossen.
Das Essen soll keine unangenehme Pflicht,
es Soll eine Lust sein!




Schlingsucht und Kautatigkeit.

Nachschrift von Hofrat Dr. med. C. Rése (Erfurt).

Am 3. August ist die Nn. 31 der Wochenschrift
mit meinem Aufsatze iiber Schlingsucht erschienen.
Bereits am 12. August stand in — der ,,Welt am
Montag* nachstehende Kritik:

Die Schlemmerei der deutschen Arbeiter. Was bis-
her vom Elend der Arbeiterschait und von der in
Arbeiterfamilien grassierenden Untererndhrung behaup-
tet worden ist, — ist eine Fabel. Ein Hoifrat hat's
entdeckt. Der Hofrat Dr. med. C. Rose in Er-
furt. FEr hat seine Weisheit in der ,,Deutschen Zahn-
arztlichen Wochenschrift' niedergelegt. Dort kann
man lesen, dass und wie dic deutschen Arbeiter zu ihrer
Vollerei durch die Wissenschaftangereizt
worden sind, natiirlich nicht durch die richtiggehende,
wie sie ein Arzt im Stadium der Hcfratswiirde intus
hat. Jene andere die simple Wissenschaft, speziell
einer ihrer bahnbrechenden Forscher auf dem Gebiet
der Erndhrungsphysiologie, v. Voit, hat namlich die
Bevolkerung zu unmissig hohem ,,Fleischgenuss’ ver-
fiihrt, letzterer, indem er 120 Gramm Eiweiss, davon
Yo Piund Fleisch, als unentbehrlich fiir den Menschen
bezeichnete. Unser Hofrat schliigt demgegeniiber die
Hande iiber dem Kopf zusammen und schreibt:

,Unsdglichen Schaden haben v. Voits Irrtiimer
besonders unter der deutschen Arbeiterschaft ange-
richtet. Diese halbgebildeten und ungebildeten Be-
volkerungskreise, denen ihr Bauch der liebe [IHerr-
gott ist, fithlen sich heute noch geradezu entrechtet,
wenn sie nicht tiglich mindestens die v. Voitsche
angebliche Merige von Fleisch und Eiweiss zu ver-
zehren haben. Viele Arbeiter, besonders im Bau-
handwerk, gehen weit dariiber hinaus. Nach dem
irrtiimlichen Laicnrezept ,,Viel hilft viel* verzehren
sie tdglich doppelt und dreimal so grosse Eiweiss-
mengen. Richtig kauen konnen sie diese Unmengen
von Nahrung gar nicht, sondern schlingen sie gierig
hinab.*

Dieser ,,bahnbrechende* Hofrat hat endlich einmal
einen tiefen Blick in die Fleischtopfe der deutschen
Arbeiterfamilien getan — ecinen ebenso tiefen, wie der-
jenige, der die gefiillte Kompott schiissel
der deutschen Arbeiterklasse entdeckte.

So kommt man den deutschen Arbeitern auf die
Schliche: hinter der Maske eines abgearbeiteten,
schlecht genihrten Aeusseren verbergen die geriebenen,
eiweiss-schleckenden Fiichse nur ihre heimliche

Es ist nicht gut anzunehmen, dass jene Tages-
zeitung Abonnentin unserer Zahnirztlichen Wochen-
schrift ist. Somit muss wohl der giftige Ar-
tikel direkt oder indirekt aus Leserkreisen
stammen, die in politischer Richtung der Welt am
Montag nahestehen.

Dass eine derartige Verhetzung gegen einen
Zahnarzt, der sein Brot auch durch Kranken-
kassenpraxis suchen muss, finanziell nicht gleich-



giiltig sein kann, sei nur nebenbei erwidhnt. Unter
allen Umstinden muss ich aber grundsitzlich
dagegen Widerspruch erheben, dass rein wissenschait-
lich gedachte Ausfiihrungen in einem zahnirztlichen
Fachblatte zu sensationsliisternen Verhetzungen in
politischen Tageszeitungen ausgebeutet werden! —
Was ich geschrieben habe, kann ich beweisen. Ich
habe in meinem Leben genug mit Arbeitern zu tun ge-
habt und kenne ihre Lebensgewohnheiten sehr genau,
von den Zeiten der einstigen gemeinsamen Dorfschul-
bank her bis heute. Solche Mengen von Hackfileisch,
Wurst und sonstigen Fleische, wie z. B. die meisten
jiingeren Bauhandwerker verzehren, habe ich mir
in meinem ganzen bisherigen Leben nicht gestattet,
auch damals nicht, als' ich noch Voifs Lehren fiir
unantastbar hielt. Dass es daneben auch zahl-
reiche Arbeiterkreise gibt, die sehr kiimmerlich
leben miissen, ist mir wohl bekannt. Ich denke
da vor allen an die vielen von der goldenen
Internationale ausgebeuteten Heimarbeiter und kleinen
Handwerker. In meinem Buche ,Beitrige zur euro-
pdischen Rassenkunde® schreibe ich ausdriicklich,
dass wir diese .Armeren Volksschichten ,,nicht schutz-
los der zum Teile geradezu schamlosen Ausbeutung
durch dass internationale Grosskapital iiberlassen
diirfen. Wo soll aber die Arbeiterschaft die Kraft
hernehmen zu wirksamen Abwehrmassregeln gegen
wirkliche Unterdriicker, wenn sie durch falsche Er-
nihrung immer mehr entartet? Korperlich entartete
Arbeiter werden unter allen Umstdnden Sklaven des
Grosskapitals bleiben.  Nur eine Xorperlich gesunde
Arbeiterschaft wird sich soweit emporringen koénnen,
wie ihre geistige Fihigkeit es iiberhaupt gestattet.
Gerade die deutschen Arbeiter sollten es sich daher
angelegen sein lassen, tatkriftig mitzuarbeiten an der
von mir, Kunert u. a. angestrebten Erndhrungsreform.
Soeben lese ich, dass Fletcher in Dr. Hindhedes
LLaboratorium 100 Tage lang tdglich nur zwei Kilo
Kartoffeln und 150 g Margarine genossen hat. Mit
20 g pflanzlichem Eiweiss (statt 120 g nach von
Voits) blieb er im  Stickstofigleichgewichte! !
Je grossere Mengen von dem teuren tierischen Ei-
weisse «der Arbeiter nutzlos verzehrt, um so geringere
Mittel bleiben ihm iibrig fiir seine hoheren Bestre-
bungen. Der iibergrosse Fleischgenuss ist aber nicht
nur nutzlos, er ist geradezu schidlich!

Die Wiedereinfithrung eines nihrsalzreichen
hartrindigen, Vollkornroggenbrotes, wie wir
Erndhrungsreformer es verlangen, sollte gerade von
den deutschen Arbeiterorganisationen aufs tatkriftig-
ste unterstiitzt werden.





