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DIE"BERNER WOCHE

und Vegetarier verfpiiven weder grofe Jteigung zum Tabai
nod® sum Alfohol. Dabei genieht der Wbjtinent und Dder
Begetarier Jeine Speifen und Getrdnfe zum mindeften mit
‘ebenfoldyem Wohlbehagen und WUppetit wie der Nidtabiti-
nent und Rauder die jeinigen.
X Betradten wir nun die Sadje von der wijfenidaftlidhen
eite.
legentlid) irren; aber ein Jrrium wird umjo leidter verziehen,
als er eingeftanden wird. Man Hat befanntlidh aud einmal
geglaubt, die Sonne bdrehe Jih um bdie ftillitehende Crde;
niemand wird deswegen der Wilfenjdhaft von damals -einen
Bowywurf maden. Cs it nidht zu verwundern, wenn bdie
Werzte heute in ihren Wnfidhten iiber den Wert der Fleild)-
erndhrung nod auseinandergehen. Die Unterjudungen |ind
nod) feineswegs abgejdlofjen; aber troBdem Ddiirften uns
die Crgebnifje der leten Forjdungen umjo eher interel-
fieren, als fie mit Den bisherigen praftiiden CErfahrungen
im Cinflang ftehen. Wllerdings miifjen wir uns aud, Dhier
auf die allernotwenbdigiten Tatjaden befdranfen.

Die den menf@lidhen Korper aufbauenden und erhalten-
pen Gtoffe, die wir beftandig in unfern Jabhrungsmitteln
aufnehmen, Jind: Ciweil, Fett, Juder und Stirfe, Wajfer
und Mineraljalze. Cine eigenartige Stellung nimmt nun
pon diefen das Eiweily ein, indem es ndamlid) nirgends in
der unbelebten tater zu finden ift und fidh demifd nur
auferordentlid) [dwer DHerftellen Idkt, wdhrend dod) fonit
jede pflanzlidhe wie aud) jede tierijdhe Jelle einen Brudteil
Ciweily enthalt. Ferner ift merfwiirdig, daB nur die griinen
Pilangen die Fdbigleit befien, ihren Bedarf an Eiweil
direft aus der anorganifden Welt ju besiehen, Dezw. diefes
aus den Mineralitoffen 3u - fabrizieren. Da dem tierijdhen
Organismus dieje Cigentiimlidfeit fehlt, find fowohl Men-
fdhen wie Fiere bdarauf angewiefen, ihren Ciweibedarf
entweder aus PBflanzenftoffen oder aus dem Fleijd) anderer
TFiere 3u begiehen. Weil' nim der tievijhe Organismus dem
menidliGen viel ndber jteht als der pflansliche, Hat man
geglaubt, bdie Fleijdnabrung miiffe unferem Kodrper viel
befdmmlidher fein als  die Pflangenfolt. Dah ein jolder
SHlul nidht beredtigt ift, zeigt eigentlidy hon die Tatjade,

dah viele zum Teil redt jtarfe Tiere wie Pferbe und Kiibhe

ihren Ciweigbedarf eingig aus pflansliden Stoffen begiehen.
Der eigentlidhe IJrrtum beftand aber bisher darin, dah man
glaubte, der Kdrper braudie zu feiner Injtandhaltung einer
bedeutenden MWienge Ciweil, die am vorteilhajteften durdy
Fletidhipeifen 3ugefiihrt werde. Wenn es wirflid) vor allem
auf die groge Ciweipmenge anfame, Jo wiitbe man den Be-
darf viel beffer mittelft Kdfe, Rinfen, weiken Bohnen ober
gelben Erbien deden, da alle die genannten das ‘{y[etid) an
CiweiBgehalt nod iibertrefien.

Als durdaus verfehlt erweift fid) aber die Wnnalme
der viel 3u groen Ciweipmenge, die der Korper tatfddlid
ndtig Hat. Cine durdidnittlihe Tagesmenge von 120
®Gramm galt bisher als das von der Wiffenidaft nadge-
wiefene Normalquantum. Die neueften Foridungen 3eigen
nun aber, daB 50 Gramm nidht nur vollauf geniigen, fon-
bern dah zu reidlidhe Ciweihzufuhr den Organismus eher

Werzte find Wenfden, und Menjden Idnnen ge-»

jhadigen und, u Krantheiten fithren Tann, deren Uifaden
bisher nod) fo gut wie unbefannt waren. Bei der Verar-
beitung der Ciweikjtoffe und deven Jerfebung in Walfer und
Koblenfdure treten nod) eine Wnzahl andere demijdhe Stoffe
auf wie Harnftoff und Harnjdure, die duvd die Nieren aus-
gefdieden werden. Jedod) |dhon vor der ueberfubtung Des
Ciweiles -in diefe Endprodufte treten nod) eine SUtenge fehr
fomplizierter Jwijdenprodufte auf, von denen einige un-
verfennbare Giftwirfungen ausiiben. Bei allzureidlider Ci-
weizufubhr, wo es ju feiner volljtandigen BVerdbauung fommt,
ift aud) die Jerfefung des CiweiBes eine viel weniger griind-
lidde, fo dah bdie erwdbhnten Bergiftungserideinungen umio
eher 3u Tage treten. Die Giftitoffe, die durd) das Blut
in den Korper iibergehen, Idnnen unter Umftdnden zu rvedt
langwierigen Krantheiten fiihren (Wrterienverhartung, RHeu-
matismus, friihzeitiger BVerfall u.a.). Man Hat daher mit
Red)t von einer eigentlichen ,,Selbitoergiftung” gefproden.

Nun it Jider, dap nidht alle Menfden gleid 1ind, dak
der eine ohne Sdhaden mehr Ciweip vertrdagt als ein an-
derer; aber was uns als Crgebnis widtig er|deint, ift die
Tatjadie, dak wir zur Dedung unjeres Ciweigbedarfes mit
PBilangenloft volljtandig austommen Idnnten, und dak uns
eine Beldrdanfung der Fleijdhnahrung niemals jdhaden, fon-
dern unjere Gefjundheit eher forbern fann.

~ Ob nun einer gdnglich Begetarier ober nur éin gevinger
Fleildeller werden will, hangt von der individuellen Be-
[dhaffenheit des Cingelnen ab. Cin an reidhlide Fleifdiolt
Gewdhnter wird fid) nidht jogleid) einfdrdanten fdnnen; jeden-
falls wdre es empfehlenswert, 3u einer BVeJdrdanfung nidi
su radital, jondern allmdahlidh) iiberzugehen. IJweimal Fleifd)
im Tage it entjdieden. su viel. Jeben Tag in der Wode
ein Fleifdgeridht it Yhon mebhr als reidlidh. CEin Normal-
quantum Ilagt Jid) natiiclid) nidt beftimmen. Mehr als diefes
wirtd wohl nod) die Beantwortung der Frage interefjieren,
was denn als Crfag des Fleijdes zu’ dienen hitte. Da
ift nun 3u fagen, dak unddit nidt etwa die Gemiije in
Betradt fallen, wie vielfad) angenommen wird. Objdhon
lie uns mit dem ndtigen Wajfer und mit Mineraljalzen ver-
jehen, Tonnen fie wegen ihrem verhdltnismdBig dod)  ge-
ringen Ndbhrwert niemals als Fleijderjab in Frage fom-
men. An Ctelle des Fleijdes hatten in erfter  Linie die
Meblipeifen 3u treten. Nun jind aber unfere Hausfrauen
Heute nod nidht in der Lage, Mehlipeifen in der geniigen-
den WAbwedslung und Bieljeitigfeit Herzujtellen, wie Jie etwa
die deutjdhe Kiide fennt. Die KodTunjt unjerer Frauen it
dod) vorwiegend eine Kunft der Fleifdbereitung, und Jo
wdre eben dod) ein Umlernen 3uguniten einer fleifdarmen
Kiide notwendig. €s gibt {hon heute eine Wnzahl joldye
Kiiden beriidjidtigende Kodbiider. Judem wdre es wiin-
{dhenswert, daB aud in Kodfurfen -die Herftellung von ge-
jhmadvoollen vegetarijden Gpeifen  mehr Beriidjidtigung
fanbe. Dem Lefer endlid), der jid) ein eigenes Urteil diber
die Frage bilden ‘will, mddhten wir empfehlen, die Sade
felber 3u erproben, gemdB der alten WWabrheit: probiern
geht iiber ftudbieren. Schw.,
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Raunen, raujden die Brunnen
Nar aus vergangenen CTagen?
Klagen, klingen die 6locken
Wider die alten Sagen?

{Im- der uericbwieg'enen Gajjen
Stumme ¢herne Bilder -
{Ind der Baujer und Winkel
Wappenzierrat und Schilder

Unter der Briicke: drunten

Der Waijer Sliehen und 6leiten
Will dir erzablen im Wallen
,Damals, in alten Zelten

{Im die mondlidhtumwirrten -
CTraulichen Dddyer und Tiirme,
{Im die trugigen.Mauern

Die Zeugen brandender Sturme, ;
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Weben rubloie Craume,
Beimlidye: Zauber und Schauer,
Wi¢e wenn Augen klagen

Cranenlos in Trauer, Ludivig Kody.
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