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Wie sollen wir essen?
Von Stadtschulzahnarzt G. Biel., Karlsruhe.

Auf der gegenwiirtigen Ausstellung wird uns in klarer und ausgiebiger
Weise vor Augen gefiithrt, was wir essen sollen und wie die Speisen her
gestellt werden miissen. Was niitzt uns aber die zweckmiillige Verpllegung
wenn wir nicht in richtiger Art dafiir sorgen, dafl unser Korper sie in vol
lem MaBe verwerten d. h. sie richtig verdauen kann. Fiir eine richtige
Verdanung muf daher das gleiche Interesse geweckt werden wie tur die
Nahrungsmittel selbst.

DaBl der Magen und die Gedirme zur Verarbeitung der Speisen da sind,
weill jeder. Nicht im vollen Mable ist es jedoch Selbstverstindlichkeit ge-
worden, daB der Mund ebenso sehr an der Verdauung teilnimmt. Die
Mundverdauung ist die Vorstufe der Magentiligkeit und besteht in der
Verwandlung der Speisen in einen mit Speichel durchsetzien kleinkorni-
gen Brei. Je besser wir fiir diese Mundverdauung sorgen, desto besser kon-
nen die Speisen vom Korper weiter verarbeitel und ausgenutzt werden.
Was fiir den Magen der Magensaft, ist fiir die Mundverdauung der Speichel
Dieser hat die Aufgabe, vor allen Dingen stirkemehlhaltige Speisen 1n
Dextrin und Zucker zu verwandeln und damit verdaulich zu machen. Wird
diese Umwandlung nicht richtig bewirkl, so geht die Stiirke dem Organis-
mus nicht nur groftenteils verloren, sondern verbraucht auch noch unnoti-
gerweise Korperkraft zur Fortschaffung des unverdauten Materials.

Der Speichel kann diese Aufgabe aber nur dann erfullen, wenn der
Bissen geniigend lange im Munde verbleibt und von den Zihnen durch und
durch gemahlen und zerfasert wird, was bei Pflanzennahrung auch zur
Zerreibung der Zellulosemembranen notwendig 1st. Geschieht dies nichlt, so
bedar!{ der Korper, wie nachgewiesen, zu seiner Ernihrung eines bedeu-
tend groBleren Quantums, als urspriinglich von der Natur vorgesehen, und
kolossale Mengen von Nihrwerlen werden tiglich in der Well nutzlos ver-
geudel. Man stelle sich vor, was dies heute fur Deulschland bedeutet! An-
dererseils islt es leicht einzusehen. dali ungenugend durchkaule und vom
Munde schlecht vorverdaute Speisen durch Uberanspruchung des weileren
Verdauungsapparates und durch Bildung von Milehsaure uber kurz oder
lang zu Magen- und Darmkrankheiten fithren miissen, Diese wiederum
verringern die Widerstandsfihigkeit des ganzen Kkorpers allen hrankheils-
erregern gegeniiber, und darum mull die Hebung dieser Widerstandsfahig-
keit unsere Hauptaufgabe sein. Wir miussen uns stets vor Augen halten, daii
unser Korper selbst Abwehrkriifte und Schutzmittel gegen Krankheiten bil-
det und enthilt, dad nur durch diese Stoffe Krankheit tiberwunden wird
und dalB diese Krifte desto wirkungsvoller werden, je gesunder und
ungeschwichter der Korper selbst i1st. Hierzu 1st aber eine geregelle und
tadellose Verdauung erste Vorbedingung, die mit der Tatigkeit der
Zahne beginnl.

Die Wichtigkeit des richtigen Kauens geht aus Gesagtem deutlich
hervor. Doch wie steht es heute damit? Die Anlwort 1sl: einfach erschrek
kend! Was richtiges Kauen ist, wissen heute die wenmgstens zivilisierten
Menschen., Kaum jeder 1000ste kaut noch richtig. Man Kann sich davon
leicht tiberzeugen. wenn man die Speisenden mm Restaurant beobachtet,
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Eine oder zwei schwache Kaubewegungen und schon wird der Bissen
hinuntergewiirgt. Beli manchen Leuten hat man direkt den Eindruck, als
hielten sie es fur besonders vornehm, keine Kaubewegung sehen zu lassen

Auf die Frage, wie lange man denn nun zu Kauen hat, um die
Mundverdauung richtig zu gestalten, wiare zu antworlen, dall ein Bissen
so lange immer wieder durchzuarbeiten ist, bis er ganz allmahlich 1m
Schlunde verschwindet, ohne dali man eine eigentliche Schluckbewegung
verspiirt. Dies wiire der Fall, wenn man, je nach dem Zustande der Ziahne.
mindestens 20 bis 40 mal die Kaubewegung wiederholt. Selbst weiche Spei-
sen sind tiichtig zu durchspeicheln und nicht sofort hinunterzuschlucken.

Dies alles wird den Meisten im ersten Augenblick licherlich er
scheinen., Es kommt aber nur daher, weil die Unsitte des Hinunterschlin-
gens heute bel uns so zur Gewohnheit geworden ist, dafl das urspriingliche.
natiirliche Bestreben des Korpers, Speisen immer wieder zu durchkauen.
agiinzlich degeneriert 1st. Zahne an Schidelknochen unserer Vorfahren lassen
erkennen, dafl dies frither ganz anders war. Die Oberflichen dieser Zihne
sind flach abgekaut wie ein alter Muhlstein, Die Naturvolker kauen heule
noch richtig und Zahnkaries i1st bei thnen fast unbekannt.

Nun konnen wir aber naturhich nur mit einem guten Gebi1 B und
mil gesunden Zihnen richtig kauen, und daraus ergibt sich wiederum von
selbst die Wichtigkeit eines guten Zahnmaterials. Wie steht es nun aber
damil? Wieder muBl man sagen: leider erschreckend! Untersuchungen in
Schulen und beim Militir haben ergeben, dall bis zu 90% der Menschen
kranke Zihne haben. Man bedenke, was das heiffit! Zahnfiule ist demnach
zu einer stark verbreiteten Volkskrankheit geworden. Diese Taltsache wird
noch betriibender, wenn man bedenkt, dall kariose Zahne nicht nur das
Kauen behindern, rasende Schmerzen verursachen und die Schaffensfreude
herabsetzen, sondern auch noch mit den verschiedensten Krankheiten zu-
sammenhingen, sie begunstigen oder gar hervorrufen, Es nimmt uns das
nicht wunder, wenn wir bedenken, dall der Mund die Eingangspforte zum
Korper 1st. Schlechte Ziahne werden zur Brulstitlie fur die meisten Krank-
heilserreger. Diese werden mit den Speisen verschluckt, in die Lunge ein-
gealmet oder durch die Blutbahn an andere Korperieille wellergeleitel.
S0 hat man festgestellt, daBl z. B. Rheumatismus meistens mit Bakterien
wurzelkranker Ziahne zusammenhingt und nicht ohne weiteres geheilf
werden kann vor Instandsetzung des Mundes. Ebenso kommit man mit der
Behandlung der Tuberkulose nicht recht weiter, solange schlechte Zihne
die Weillerentwicklung, der Bakterien begunstigen. Weiter hangt haufig
Ihphterie, Masern, Svphilis, Strahlenpilzerkrankung, Furunkeln, Mittelohr-
entziindung, Augenleiden und andere ernste Krankheiten mit kranken Zih-
nen zusammen,

Wir sehen aus all diesem, wie wichtig es 1st, unsere ganze Energie
fur den kampf gegen die Karies einzuselzen, Hierzu gehort aber zuerst die
Beantwortung der beiden Fragen: 1) Woher kommt es, dall sich die Karies
so0 erschreckend verbreitet hat und 2) Was kinnen wir zu ihrer Bekim-
pfung tun?

Zu der ersten Frage mull man vor allem sagen, dabBl Zahnfiule keine fir
sich dastehende Erkrankung darstellt, sondern mit der allgemeinen Wi
derstandslosigkeit des Korpers gegen alle Krankheilten zusammenhingt und
vererbt wird. Aullerdem findet eine Wechselwirkung statt insofern, als
schlechte Zihne andere Krankheilen begiinstigen, die Entwickelung dieser
wieder ungunstig auf die Zihne zuruckwirkt. Die Hauptschuld an der
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Schwiichung besonders der Zihne liegt im uibrigen meines Erachtens 1n der
unnaliirlichen Lebensweise und bis zu einem gewissen Grade auch in der
Bearbeitung unserer Felder mit kiinstlichem Dunger. Durch Kunstdunger
werden dem Boden viele sehr wichlige Stoffe und zum Teil noch uner-
forschle Krifte nicht wieder zuriickgegeben, die dieser jahraus jahrein an
die Feldfriichte abgibt. Und so ist es doch ganz erklirlich, dall unser Kor
per immer schwiicher wird, je mehr in seiner Nahrung die noligen Sub-
stanzen fehlen,

Ein weiterer Grund fiir die Kariesbildung liegt in der Abnahme des
Stillens mit Muttermilch, in der zu weilgehenden Verfeinerung unserer
EKochkunst, im Entfernen der wertvollen Schalen von Obst, Erbsen, Reis
usw. und dem zu hiufigen Genubl von eisen- und kalkarmen Weilibrot und
Khuchen.

Die Beantwortung der zweiten IFrage, was wir zur Bekampfung des
Karies tun konnen, ergibt sich aus dem soeben Gesagten von selbst. IFur
richlige Bodendiingung hat man heutle in Deutschlaad bereits ein praklisch
bewiihrtes Verfahren, durch dessen Anwendung es moglich sein soll, den
ausgelaugten Boden mit der Zeit wieder zu sanieren. Es i1st aber noch
nicht zur alleemeinen Einfuhrung gelangt.

Ein weileres Mittel zur Bekimpfung ist die Erhebung des groben
Vollkornbrotes zur Hauptnahrung. Der verhiltnismibig gule
Zustand der Zihne in entlegenen Bezirken Deulschlands, wo sich der Ge-
nufl des Weizenbrotes noch nicht eingebitirgert hat, gibt den Beweis fur die
Richligkeit dieses Vorgehens. Denn erstens bewirkt das Kauen von mog-
lichsl altgebackenem Schwarzbrot die beste mechanische Selbstreinigung
der Zihne, und zweillens enthialt kleiehalliges Vollkornbrot diejenigen
Stoffe, die zur einwandsfreien Erniahrung und zur geregellen Verdauunyg
unbedingt notwendig sind, Ganz besonders sollten es sich diejenigen mer-
ken, die uber schweren Sluhlgang klagen. Wer Vollkornbrot nicht vertragt,
gewohne sich ganz allmiahlich daran und gewohne vor allem seine Kinder
an den Genub. An den Kindern mussen wir das wieder gutmachen, was wir
an uns selbst gesundigt haben. Wenig Fleisch, jedoch viel Gemuse und
Rohkost sollte die weilere Nahrung, bilden. Besonders zulraglich fur die
Zihne sind rohe Milch, Kopfsalat, Spinat, Tomaten, Erbsen und von
Fleischsorten die Leber.

AubBerordentlich wviel konnen wir aubBlerdem fiir die Erhaltung der
Zahne, wie bekannt, dadurch tun, dafl wir unsere Zahne vom Zahnarzl 1n-
stand setzen lassen und vor allem dafur sorgen, dall die Jugend, das grolite
Kapital des Volkes, mit gepfleglem Gebill durchs Leben geht. Am sichersten
erreicht man dies, wenn man die Kinder mindestens jedes Jahr einmal dem
Zahnarzl oder der Schulzahnklimik zufuhrt. Dadurch wird ithnen die Zalin-
pllege zur Selbstverslindhichkeit und Gewohnheit, und die Furcht vor dem
Zahnarzt verschwindet, Zu Hause gehe man den Kindern mit gutem Bei-
spiel voran, reinige das Gebill jeden Abend mit Burste und Schlemmkreide
und entferne die zwischen den Zihnen sitzenden Speisereste durch Hin-
durchziehen eines gewachsten Seidenfadens. Letzleres i1st sehr wichtig, da
cerade an diesen Stellen sich Karies am leichtesten bildet. Dieser Faden
1st 1n jedem Dental-Depot zu haben.

24

Yy
=i
-
il

Baden-Wiirttemberg

BADISCHE

BLB LANDESBIBLIOTHEK



	Seite 26
	Seite 27
	Seite 28
	Seite 29

