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Ilährsal'.rcichc Nahrungsmittel.

Von Matthäus Schinidlbaucr.

„Ohne Nährsalze kann keine Nahrung leben-

dig gemacht nnd kein Lebensstoff gebildet werden,

nnd ohne Bildung des Lebensstoffes ist ein

Leben undenkbar. Darum gehen auch ohne

Nährsalze die Tiere so rasch zugrunde. Damit

ist der prinzipielle Fehler der Ernährungslehre
der heutigen Wissenschaft aufgedeckt".

So läßt sich Dr. Kleinschrod in seinem

Werke „Die Erhaltung der Lebenskraft"

vernehmen nnd die Erfahrung bestätigt sein Urteil.

Schon in der 'Nummer 266 dieser Zeitschrift

stellte ich eine chemische Betrachtung über den

menschlichen Organismus au und wir lernten

dort auch schon die so wichtigen Nährsalze dem

Namen nach nnd ihrer Bestimmung für den

Ernährnngshaushalt des menschlichen Körpers
kennen. Ich zählte sie dort wie folgt auf:

Kali, Na trou, Kalk, Magnesia,
Eisenoxyd, Phosphor, Schwefel,
Kieselsäure, Chlor und Fluor. Wir
lernten in der auf Seite 87 aufgestellten

Tabelle 11 auch schon eine Reihe von Nahrungsmitteln

kennen, in denen der Nährsalzgehall

in denselben in Prozenten nachgewiesen

aufscheint.

In dem Mangel an Nährsalzen liegt die

Ursache der meisten Krankheiten, nnd die

Nährsalzarmut unserer Diät überhaupt ist auch der

nagende Wurm an der Gesundheit der heutigen

Menschen. Und wohin sind ans unseren

Nahrungsmitteln diese Nährsalze gekommen?

Wir essen Brot ohne Nährsalze, denn diese

finden sich in der Kleie und bekanntlich werden

diese nicht mitgebacken, sie werden zu Schweine-

futter verwendet; wir verwenden Zucker ohne

Nährsalze, denn der bei der Zuckergewinnung

zurückbleibende Teil, die Melasse, die Trägerin
der Nährsalze Natron), wird vom

Zucker ausgeschieden. In den Konservenfabriken

wandern die Nährsalze in den Rinnstein

und bei der Zubereitung der Gemüse in

unseren Küchen in den Ausguß. Und die

gewöhnliche Nahrung des heutigen Menschen,

das Fleisch, ist wissenschaftlich nachgewiesen die

nährsalzärmste aus allen Nahrungsmitteln.

Aus diesen Gründen eifert die allerjüngste

Ernährungslehre für den Genuß von Volloder

Ganzbrot, für das Grahambrot, Simonsbrot

oder noch besser für das Haferbrot; aus

diesen Gründen verdient auch die Rohkost bei
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verschiedenen Gemüsen, Salate :c., das angekochte

Obst den Vorzug vor dem gekochten;

aus denselben Gründen trinken wir die Vollmilch

(also mit den Molken) rohungekocht usw.

Von dieser hohen Bedeutung der Nährsalze

ausgehend, wird der denkende Leser auch bald

den Wert der Diätkuren ermessen, d. h. jener

Kuren, die eine Versorgung des Organismus
mit den nötigen Mhrsalze» in allererster Linie

ins Auge fassen. Bei jeder Therapie hat also

die richtig angewandte Diät den gleichen, ja

gar oft noch einen viel höheren Wert als alle

Wasser-, Luft- und Sonnenlichtauwcndungen;

wir gelangen in dieser Hinsicht ganz sachte auf
die Grundsätze der Phytothérapie von Dr. mecl.

Kahnt, Stabsarzt a. D., und dies mit vollem

Rechte.

Unsere Kinder laufen dickbäuchig und

rhachilisch umher, Männer und Frauen sind

blutarm und nervös und das Volks-Gauze ist

krank, weil dasselbe einesteils mit Jmpfjauchc

durchgiftet ist und an den Folgen des Jmpf-
humbugs leidet, andernteils demselben durch

unsere moderne After-Ernährung nicht mehr

blutbildende „Lebensmittel", sondern nährsalzarme

„Sterbemittel" gereicht werden. Und daß

alles nährsalzarm aus den Küchen verabfolgt

wird, beweist der hohe Verbrauch

ausländischer Gewürze und des Kochsalzes. Wie

verpfeffert, wie versalzen ist die allermeiste

Wirtshauskost, der Tisch des Reichen und

Armen!

Diese Geschmacksverderbnis geht schon so

weit, daß selbst die gut gesalzene Speise immer

wieder von dem Essenden nachgesalzen wird
und daß man eine wenig oder gar nicht

gesalzene Kost, selbst mit all ihren Mhrsalzen,
geschmacklos findet. Für einen, der gesalzene

Speisen selieu oder gar nie genießt, dem

erscheinen ungesalzene, nährsalzreiche Speisen

vollkommen ausreichend gewürzt. Welchen

Schaden aber solch salzsaure Kost anrichtet,

das weist uns in drastischen Zügen Dr. H.
Oidlmonn in seinem Buche „Das moderne

Salzschwelgen" nach.

Wie erwähnt, lernten wir schon in der

'Rummer 266 eine Reihe Mhrmitlel kennen

nebst Angabe ihrer Rährsalz-Perzente; da aber

diese nährsalzhaltigen Gemüscarlen und andere

Kräuter für uns Menschen von der größten

Bedeutung sind, wollen wir nebst den uns
bereits bekannten noch eine Reihe anderer namhaft

machen, um auch diese für unsern Mitlags-
tisch auszunützen. Wir wollen zu diesem Zwecke

zunächst die allerwichtigsten berücksichtigen und

zu diesen gehören in erster Linie die

nntronreichen Kräuter.

Diese sind es auch, welche die Ausscheidung

der Harnsäure besonders fördern, welche die

bereits festen Ablagerungen derselben (so bei

der Gicht) weich machen, sie auflösen und durch

den Darm und die Rieren ausscheiden. Wer

zu Gicht veranlagt ist, der meide Fleisch, den

Alkohol, selbst Eier und Käse (ausgenommen

den frischen Quark) ; auch esse er Hülsenfrüchte

nur mäßig; dagegen sind als natronreich zu

empfehlen i

Römischer Salat I 36'30"/» Natron

Erdbeeren 28'48"/» „
Möhren 21'17°/» „
Radieschen 21'15°/« „
Spargel 17'08"/» „
Löwenzahn 10'44°/» „
S avo yer - K o hl (Wirsing) 10 16"/» „
Stachelbeeren ?'92"/»
Pflaumen 9'05"/«

Natronhaltig sind ferner: Kirschen,

Himbeeren, Johannisbeeren, Melonen, Hagebutten,

Weintrauben; ebenso Gauchheil, Hirtentäschel-

st Römischer oder Bindsalat, eine Kopfsatatart, z. B.
die Art „Trianon"; eine selbstschlicßcndc Sorte; feste,

große, gelbe Köpfe bildend.
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kraut, Heidelbeerblätter, Wegwarte, Fenchel,

Qnittenblätter, Birkenblätter, Holnndnblätter,
Storchschnabel, Gänsefingerkrant, Petersilie,

Lauch und Rettich. Bon der Walderdbeere ist

sowohl die Frucht als auch ihre Blätter, zu

Tee benützt, reich an Natron. Desgleichen ist

die Brennessel natronreich und als Spinat oder

unter Spinat gemengt zu empfehlen.

Eine natronreiche Kost hat den besten Einfluß

bei der Zuckerkrankheit, bei Gicht- und

Steinkrankheiten. Die sogenannten Steine in

den Nieren, der Blase und der Leber können

nur danu entstehen, wenn in dem Blute zu

viel Säure sich befindet; und dieselbe Ursache,

die zu Gicht führt, kann im Laufe der Zeit
und bei entsprechender Gelegenheit zur
Entstehung der Steine führen. Durch natronreiche

Kost wird dem weiteren Fortschreiten dieser

Krankheiten vorgebeugt; durch sie wird die

Sänrc abgestumpft, die Steine lösen sich auf
und das Blut erhält dadurch seine normale

Beschaffenheit wieder. Aber auch die Nieren

nehmen Schaden von der Zeit an, wo sich ein

roter Bodensatz im 'Nachttopfe zeigt, dieser feine

Sand wird direkt ein Gift für die Nieren und

der davon Befallene tut am besten, wenn er

sich durch längere Zeit nur von Pflanzenkost

und Obst nährt. Hagebutten in Znckerwasser

zu einem Brei verkocht und so verspeist, wirken

auch hier vorzüglich.

Kalkreiche Kräuter.
Der Kalk hat neben seiner schon früher in

Nummer 299, S. 99, vorgeführten Aufgabe

namentlich auch die, bei Schwindsuchtskandidaten

Kalk in den krankhaften Lungen abzulagern,
die entarteten inberknlösen Herde abzukapseln

und bei diesem Prozesse die Lunge zu einer

Selbstanshcilung zu veranlassen. Nicht das

den Magen ruinierende Kreosot ist es daher,

was dem Schwindsüchtigen einzuverleiben ist,

sondern eine Nahrung reich an Kaltsalzen muß

ihm zugeführt werden. Das Gleiche ist auch

der Fall bei der Englischen Krankheit der

Kinder usw. Die kalkreiche Kost hat daher

nicht bloß einen den Körper aufbauenden
Charakter (in der Bildung der Knochen, der roten

Blutkörperchen), sondern auch einen eminent

therapeutischen, d. i. heilenden. Und diese

Umstände sind wichtig genug, uns um kalkreiche

Nahrungsstoffe näher umzusehen; und solche

sind:
Brennessel 28'24°/« Kalk

Savoyer-Kohl t Wirsing) 21-88°/»
Löwenzahn 19 99°/»

Spinat 18'88°/»
Weißkraut 17 98°/»
Sellerie 1.8 11"/»

Möhren 11-34"/»
Kohlrübe II'88"/»
Kohlrabi 19 97"/»

Spargel 19'85°/»
Linsen 9-84°/»
Bohnen 4'99°/»
Erbsen 4-81"/»
Reis 8'73°/»
Hafer 8'99°/»
Eigelb 13-94°/»
Schweizerkäse 17-82°/»

Zu kalkreichen Tee eignen sich besonders:

Weißbirkenrinde (99°/» Kalksalze), Hirtentäschel-

kraut, Huflattich, gelber Hohlzahn, Lungenkrant,

Eichenrinde (77°/» Kalksalze). Außer diesen

noch : Wohlverleih (Arnika), Ringelblume, Eberwurz

(Wetlerdistel), Kamille, Salbei,
Spitzwegerich, Wollblume, Gundelrebe, isländisches

Moos, Malve, Brombeer- und Himbeerblätter,

Weißbirkenblälier, Quendel, Majoran,
Rosmarin usw. (Zeitschrift für Erziehung

und Unterricht.)

(Schluß folgt.)


	Nährsalzreiche Nahrungsmittel

