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Nr. 16, — VIL. Jahrgang. 15. Auguit 1899.
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Der Vegetarismus,

S Nr. 12 bes 16. S‘af)rgaugeé der , Jemen Beit” ift aud der Feder vou %rau Dr.
H.B. Abams-Lehmann ein Artifel iiber dag obige Thema erfdyienen, dew wir in feinen
Dauptsiigen unfern Lefern nidyt vorenthalten wollen, da ev i trefflicher und fachlicher Weife
seigt, warum bder Vegetaridmus al8 cine %emrnng begeidet werden muf wud weil er ju:
gleich die widptigften Thatjachen der Grnifhrungsfumbde anfiihrt und begriindet.

Frau Dr. Adams fonftatiert eingangs, daf durd) Jahrsehute lange, cifrige Forjdung
dag frithere Dunfel gelidhtet und eine erafte Crndhrungdwijfenidaft gejdaffen worden ijt,
die durdhwegs die nebelhajten Spefulationen verlajien nnd fidh auf bdew fejter Boden bder
Thatjadhen geftellt hat. Heute wiffen wir, wasd jur Crudhrung gehdrt, und die
Bevwirtlidhung diefer Crfenntnid ift nur mehr eine Frage von Verftand wud Geld. Damit
ift aud) die Jrage ded BVegetari8mus erledigt, und e ijt Sadje der Wijfenjdhajt geworden,
ba8 RNidhtige, wad er enthilt, gu begrunben und dag Unridtige zu verwerfem. Ju diefem
Sinne fet e8 geftattet, dag Thatjddhliche in aller Riirze zufammensufaijen.

Unfer Kbrper beftefht aus bejtimmten, wofhlbefannten Stoffen, darunter Gimweif in einem
Berhiltnid von 16 Progent. Die Musfelnr, vor demen unfere Leiftungsfihigheit in erfter
Qinie abhingt, und welde civfa 42 Progent des Korvpergewichted audmadjen, bejtehen 3 21
Progent aus Ciweif, Nad) dem Waifer, weldhed 64 Prozent de8 Kovperd ausmadyt, ift das
iweify mit feinen 16 Progent dad vornehmite Baumaterial ded menfdhlichen Organigmus.
&¢ ijt aljo flar, daf wir das Giweif jum Leben ndtig Haben, erjtend wm denw Korvper iiber-
haupt aufubanen, und jweitend, um verbrandpte Korperfubjtanzen ju erfeen. Dad Kind,
welhed mit 6 Pfund zur Welt fommt und u einem 120—200 Pjund fdhweren DMianne
heranwddjt, muf offenbar bdiefes ,,EIReI)l“ an Gewid)t ivgendwo hernehmen. Aber aud) nad)
volfendeter Cntwidlung verbrandyen wir tiglid) eine beftimmte Wenge Kovpereiweifs, weldes
erfet werden muf, wenn der Kbrper nidyt jdywinden joll.

Woher erhalten wir nun diefes Cimeif? Cingig und allein von dem Clmelﬁ, weldhes
wir in der Nahrung geniefen. G8 gibt feinen aunderen Stoff, weldher fih im Korper in
@lmelfs verwanbdeln fanmn. Nur aud NahrungSeiweif entjteht Kirpereiweif. Davausd folgt,
baf wir Giweif ju und nehmen miiffen, nud swar ift die fiiv eiven mitteljchweren WMann
erforberlidhe Menge rund 120 Gramm im Tage.

Rein thierijdes Wejen fann fid) dem Eiweifbediirfnis entziehen. Alle brandjen Eiweif
und mitffen obhne Ciweiff fterben. And) Vegetavier ftrengjter Orduung find feine Ausnahmen;
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Unterjchicde bejtehen nur i der Avt ded genoffenen Ehweified. Mandje Tieve leben befanntlid
von tiertjcjem Giweif, mandje von pilawslidem, wmoande vom beidem gemifcht. Durd) bden
DBau feiner Verdauungdorgane gehvrt der Wienfd) zu der lepten Gruppe und hat fih in
der gamgen LWelt, joferm er fich) nicht i einer Rwangdlage befand, fiir eine gemijdhte Tier-
und Pilawzentojt erflivt.

Diefe Naturftimme Hat jid) aud) vor der Wijfenjdjaft ald® verninftig ermwiefen. Luellen
bed Ciweifed {ind befanntlidh) Fleijeh, Blut, Cingeweide, Wiild), Cier nud Pflanzenfamen, in
faum nenuendwerten Mengen aud) andere Pilangenteile. Der Normalmenjd), in Ubereinjtini:
mung mit der theoretijdhen Wijjenidhaft, dect feimen Ciweifibedarf aus allen diejen Quellen
und befindet fich wohl dabei. Nun aber fommt der Vegetavier und jagt, daff mur bdie
pilanglichen Quellen naturgemdf und gejund feienw und die anderew wverboten. Frither, wie
cv diefe BVehauptung aufftelite, hatte fie eimige BVeredytigung, demn fie war die Anflehnung
gegent die veine oder faft veime Fleijdhfoft, welde fitr und nod) weniger tangt ald die veime
Bilangenfoit. Denw der Menjd) fann nidht leben vow Ciweif allein, ev brandht and) Fett
wnd Kohlenhydrate. Koflenhydrate finud aber im Fleijhe nicht enthalten; Kohlenhydrate find
Stdvfemehl und Rucer, wud diefe fimden wir vorjugdweije in Samen, Wurzeln nnd Objt.

Der Vegetavier predigte aljo die Nitdfehr jum Samen, Wurzeln wnd OObjt, und that
wohl bdaran. Denn wir brauden diefe Kohlenhydrate jur Musfelavbeit,
wie wir dag Ciweif jum Musfelanfban dranden. Ofhne Elweif feine Wus-
tel, abev ofhue Rofhlenhydrate feine MWugfelarbeit. E8 ijt dasjelbe Verhiltnis,
wnt mid) eined Bergleichd ded Phyjiologen Hevmaun i bedienew, mwie elwa pwijdhen dem
Gifenr, aud weldem ecine Majchine gemacht wird, und der Kofhle, die fie heizt: ohue Gifen
feine Majdhine, aber obhue Kofhlen fein Dampf. Dieje Behauptung ift jwar nidt wnbedingt
vidtig, denu aud) das Felt liefert Mustelarbeit, aber fitr demw menfdhlichen Organidmusd ijt
8 wedmigiger, cin Gemifd) vor Fett und Kohlenhydraten st verwenbden mnd war Kofhlen-
hybdrate in erfter Qiuie. Bei eiwem Wann vou 70 Kilo Kovpergemwid)t betrdgt der Bedarf
500 Gramm im Tage; daher fommt e8, daff bebentewde forperlidhe Leiftungen bei einer
Sohlenhydratfoft ausfithrbar find, 3 B. dic vou den Begetariernw fo fehr Hervorgehobenen
grofien Wettmirihe bei Brot wnd Saly. €8 bedburfte gar nidht erjt diefer veveingelten Bei-
jpiele, liefern und doc) die reigeffemben Japamer im grofien Mapftabe den Beweid vox dem
Wert der Kofhlenhybdrate fitr Mustelarbeit. Ein japanijder LWufer jieht Wagen und Jujofen
50—70 Kifometer per Tag. Dad ijt eime ungeheurve Leiftung, 3w der er durd) den Geuup
vor drei big vier Piund NReid im Tage befihigt wird. Bejtdude aber feine Nahrung
fediglich ausd Reis, o wiirde e mit der Leiftuugsfahigteit jehr bald vor-
bei feim. Neben dem eiweifiarmen Neid genieft der Japaner DHitlfenfritdyte, Fijehe und
Rindfleijdh), wodurd) fein Ciweifonfim auf 80—100 Sramm im tigliden Durdjdmtt er-
hoht wird, wud and) der Kuli nimmt diefe Chweifitrager i fid), wemn er fid) unterwegs
vowr Laufe augrubt,

Diejer Ciweiffonjum der durdiduittlih 50 Kilogramm jdweren Japaner entjpridt
ben 120 Gramm, weldhe Boit bei etwem Korpergewicht von 70 Kilogramm verlangt.

Nun gibt ed allerhand Vegetarier. Cine Dame, welde jeit Jahrew eine hervorragende
Stelle in der Gemceinde einnimmt, evfldrte 3. B., man mitjfe vorlinfig nod) mit der ge-
mijdhten etreides und Obftnahring fiirlieb nehmen; nacdhdem der Objtbaw die ndtige Aus-
dehmung erlangt habe, witrde man fid) aber ausjdhlieflich von Objt erndhrew und der Apfel-
banm fei bdie Vojung der fozialen Frage.

Nun enthdlt der Apfel 0,36 Progent Eiweifl. Um 120 Gramm Ciweiff 3u erbalten,
miifite man affo tdglid) die RKleinigfeit von 33 Kilogramm Yipfel geniefenr, 1mud felbjt vou
Awetjhgen, welhe jid) unter aflen Friihten durd) den hichjten Eiweifigeyalt von 0,78 Pro-
sent (D) audseidhnen, wiivde man immer nod) 15 RKilogramm bendtigen. Nidht viel anders
jteht €8 mit den unfreimifligen Begetaviern, weldge fich von RKartoffeln erndhren. Die Kar-
toffel enthilt durdjchmittlich 1 Progent Eiweig, 120 Gramwm aljo erft in 12 Kilogramm.
Weil foldye Majfen nidht zu bewiltigen jind, ohne Ciweif das Lebem aber itberhaupt nidyt
gefriftet werben faum, greifen diefe Unglitdlichen aus reinem Selbjterhaltungstrich yu Haring
oder Buttermild).

Durd) eine tiefe RMuft von dicjen Wabhmwibigen getrennt, ift der andere Fliigel der
Begetarier, der allerdingd aud) nur Pflangeneiweiff geniefit, diefes aber da aufjudyt, wo ¢
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i der foncentrierteften Fovrm g haben ijt, undmlih im Samen. Hier bildbew Brot umd
Diilfenfritdte den Stapel der Crudhrung. Ju diejer Gejtalt ijt ed wohl miglid), dad ndtige
Quantum Eiweif in eiver Nahrungdmenge ju evhaltew, welde zwar, im Vergleid) mit ge-
mifchter Koft, immer wod) jehr voluminds ijt, aber dewmod) die Grvemgen wmenjd)licher Auf-
nahmefdbigleit nidht iiberjteigt. LWeifbrot ewthalt 7 Progent, HRoggenbrot 6 Progent Eimweiff;
120 Gramm Ciweiff wiirde man aljo befommen in 1,7 Kilogramm Weizenubrot, besw. 2
Rilogramm Roggenbrot. Bei den Piilfenfriichten, weldye durchjhnittlich 25 Progent Ciweif
enthalten, befdme man die fraglihen 25 Gramm jogar {don in 500 Gramm Bohuen:,
Grbjen= oder Linjenmephl. E8 gibt Menjdjentategoriesr, welde bet diejer Samenerndhring
nidht nur gejund, fondern and) gany aufergewdhnlich leijtungsfahig Oleibew, wie 3. B. bdie
oberbayrijhen Holztuedhte, weldhe vou MWeehl und Fett, die fiebenbiivgijdhen Feldarbeiter, weldje
port Miaid und Saubohuen [chew.

Smwiefern verdient aljo diefe Avt vouw Vegetaridmus ald eine BVevirvung und gar ald
cine fdpoere Berivrung begeichuet 3t werden? Die Oritnde jind folgende:

Dag Pflangeneiweifs, dejjen Progente {ich auf dem Papier jo beruhigend ansdnehmen,
ift fiir die Verbauung dem ttevijdhen Eiweiff nidt gleid su fegen. Ein be-
deutend fleinever Teil geht in dag Blut ftber; bder Reft wird unverdaut aus dem Darm
wicder ausgefdhieder. Er ift alfo ein ununiiger und mitunter audy ein {dhadlier Ballajt, in-
bem er fich zerfest und itm Darm Katarrhe verfduldet. Bei Berfuden, Budthinsler aus-
jehliefilich mit Bflangenfoft zu ermdhren, hat maw jhow cine Sterblichfeit von 73 Progent
an unjtillbaren Durdhfdllen erlebt.

Bow je 100 Gvanum Ciweif, weldhe i dew wnten angefithrien Nahrungdmitteln ent
haltew find, werdenw nur folgende Wiengen verdaut und in den Saftjtrom anfgeronmmen:

Bletfd), gebraten . . . . 97 Projent Grbjembret . . . . . 83 Progent
Cier, weid) gefod)t o o« N " eis, gefocht . . . . . 80 .
ﬂ)?l[d) . .. . 96 " LWeibrot . . . . . . 78 p
Kfe . . . . . . . 96 Y Roggenbrot . . . . . 068 "
Maccavoni . . 33 " PBumpernidel . . . . 58 "

LWie diefe %abcﬁc L,mgt wird das tierijhe Ciweiff fajt gan au@gemtigt wibhrend vou
vem Pflangeneiweify 17 bi§ 42 Progeut wnverbant abgelen. Bei Roggenbrot Dbefrigt der Ver:
[ujt nidht weniger ald8 32 Projent! Die Folge ift, daf wir in Wirtlidfeit viel grdfere
Diengen al8 bdie obenm angegebemen beditvfewr, um die ndtige Ciweifmenge s evhalten, und
bie Prayid beftatigt und dies. So foujumiert der Japaner 3. B. durd)jdnittlich folgeubde
Peengen: Reis (gefodht) 1750 Gramm, andere Nahrungdmittel (Soyabohuen und Fijche)
750 Gramm; Summa 2500 Gvamm. Diefe finf Bfund Nahrung bedeuten aber eine gany
andere Belajtung der Verdbamungsorgane ald die wei Pfund, mit weldjen die gemijdhte Kojt
durchjchnittlich gedect ift.

Cbenjo groffe Mengen geniefit der ficbenbitvgijhe Teldavbeiter: Wais (tvoden) 1304
Oramm, Saubohuen (froden) 154 Grvamm; Summa 1458 Gramm.

Selbjt wenn diefe Quantitdten aufgenommen und ohue Lerdamungsitirungen bewaltigt
werden fouuen, bedingen fie eine itberfliijjige Arbeit, weldhe durd) feinen entjprecdjenden Nuien
anfgewogen wird.  Alfo jdon fitr diefe Fdlle verdient die Crndhrungsweije, jofern fie eine
freiwillige ift, eime Berivrung gemannt ju werdew. Su einer fdweren Bevivrung, welde fid)
an Oejundheit und Leben ftraft, wird jic aber, jobald diefe Quantititew nidt aufgenonmen
oder nad) der Aufnahme nid)t verdaut werdben fomnen, und bdad ift, was in weitaud den
meiften Fdllen gejchieht, wenn dag Cyrperiment von WMenjdjen angeftellt wird, welde diefe
RKoft nidyt gewdhut jind obder derew Lebendweife ihnen die ndtige Bewegung im Freien nidyt
gewdhrt. Die angefithrten Holzfuechte, Felbarbeiter und Wettmarjdyjieger find die Ausnabhmen,
dbie infolge eimer wngeniigenden Anfnahme Schlechtgendhrten und darum jeder SKranfheit
Preidgegebenen die Regel unter den Vegetariern.

Am verhdnguidvolljten madyt fich diejer Ausfall bei Kindernm geltend, welde ausfdhlief-
lich oder auch nur vorwiegend mit Pjlangenfoft erndhrt werden. Kiuder brauden im Ber-
haltnid mehr Ciweiff ald8 Crwadyjene, denn der Crwad)jene muf feinen Kbrper mur erhalten,
bag Rind aber muf ihn erft aufbauen. Dazu gibt ihm bdie Natur in der Muttermild) eine
Nahrung, welde einen Teil Ciweifl auj vier Teile fticitofffreie Ndhritoffe enthdlt, wihrend
pad Verhdltnid bet Crwacdhfemen 1 : 4,5 betrigt. Bei Kubmild) ijt der Unterfhied nod) viel
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anffalliger, namlich 1:2,35. Giner fo foucentvievten Ciwcifuahrung bedari aljo dad Kalb,
weldhed fic) fpdter audjchlieflih mit Gvad erhalten faun! Auferbem find bdie Lindlidhen
Berdauungdorgane viel empfindlider gegen den unverdauten Rejt der Pflanzenfojt ald Cr-
wadjene. Dad Ciweiff bediivftige Rind muf demnady bei eimer vegetarifden Koft nod) viel
jpwerer auf feine Rechuung fommen al8 der Crwadjjene, und der BVerfud), ihn wund feine
nidht dagu geeigmeten Organe jum Vegetaridmusd zu jwingen, wird fid) in 99 Fillen von
100 mebr ober minder empfindlid) vdadyen. Belege: Sanglingsjterblidyfeit.

Dag find die Lehren der Natur wumd der Wijfenjdiaft. Sie find flar und ecindeutig,
und e8 gehdrt der gamge felbjtgefallige Tanatidmus bded Halbwiffens daju, um fid) ihuen
st verfdhliefien.

5 Genelende 2

Cin alter {dhwerer Jrrtum, welder die Kranfen und ihre Angehodrigen unndtig plagt,
ijt die Wieinung, die Genefung nad) jdweren Leiden wive vafd) oder angemehm: fie ift Leines
bon beiden. Dem Sdywerfranten ift vieled gleidgiiltig, dem Gencfenden thut alled weh, er ijt
empfindlid), dag WMifverhiltni® wijdhen jeinem TWollew und feinem Kbnnen wird peinlid),
und dabei geht ¢8 fo langjam vorwdrts, die gange Korpermafdjine ift aud den Fugen, aud
da, wo fjie nidht jhadhaft gewefen feiw joll, die gamze Seeie finbet jidh) nidht uvecht in diejer
verdnderten Welt, Der Typhusgenefende judht langjam jeine zerjtrente Habe jujammen umd
fitttert hajtig, aber ebenfalls (angfam feinen auégemergelten Hungrigen SKodvper auf. Der
glitdlid) operierte Blinde fieht nid)ts, wird ind Duntle gefperrt, langjam zum Lidte gefiifhrt,
und jehr allmafhlid) findet er aud der itberfdhneiten, farblofen Welt feine alten liebenw Bilber
wieder fheraus. Genefung ift Morgenddmmerung, froftig und untlar; Genejung ijt Frithlings-
anfang, Sturm und Regenjdyauer; Genefung ift eben nod) nidt — Gefundheit, mit weldjer
man fie ungeduldig verwed)jelt. Bewahren wir darum dem Genefenden nody alle die Sdo-
nung und Geduld, die wir dem Sdhywerfranfen nnwillfielid) gewidmet!

So ridhtig meiftens der Jnftinft dev Kranfen ift, fo wnjuverliffig jind die Neigungen
per Oenefentden, und wenn nidht Yrzte und Wairter fiiv fie Jorgen, fo verungliiden fie oft
nodh) nadhtraglid). Der Appetit ded Genefenden uud die Liebendwiirdigleit feiner Frewnde jind
oft gleich gefiahrlich. ,Wad fann mir diefe Paftete denn jhaden P frug itbermiitig dev Typhus-
Genefende. — ,Dad wird die Seftion lehren!” antwortete ihm froden jeinw Arzt.

Cbenjo genaw muf die forperlihe bung, jum Sehew und Lefen, jum Sigen, Gehen
und Arbeiten itberwadyt werden. Man fanu denw Genefenden nicdht die freie Wahl ihres An-
suged lajfem, fury, man muf jie mit Plan und Liebe jum wiedergewonnenen Leben ,erziehen”,
jwweilen wie Kinder.

Oft fordert ein Luftwedfel die Genefung bedeutend, aber er darf nidt auf Koften der
Sorgjalt und bder Hauslidhen Behaglichfeit und nidt wmit [Uberbietung der vorhandenen
forperlidhen unbd sfonomijden Krdfte gemacdht werden. DMan fdjidt den Bewohuer der Berge
oft in8 Tiefland oder and Mieer, den RKitftenbewohner ind Hodigebirge, und verbindet damit
die eigentliche medifamentdje Nadyhitlfe tn Form von Brunmuenfuren und Bidern; immer
handelt ed jich) davum, die Niidfehr ing thitige Leben moglid)jt jhomend zu vollziehen.

Am beften wird ein Kranfer behanbelt, wenn er arm und in einem guten Spitale,
aud) wenn er wohlhabend, im Spitale oder bei Hauje beforgt wird; am jdylechteften ergeht
eé ihm, wenn er fehr vormehm ift: da mad)t man oft der Hobheit dem Hof, anftatt am
franfen Mitmenjchen ritdfid)tslos eine Pflidht u erfiillen.

Sonbderegger, ,Borpoften ber Gejundheitspilege”.

=3 Geweis. Centralverein vom Hoten Srews. S=

St. Gallen. — Die Seftion St. Gallen vom Roten Kreuy hat vom 1.—29. Mai
1899 einen Samariterfurs fitr Angeftellte ber Bereinigten Sdhweizerbahnen
abgehaltern, an weldem 21 Angeftellte (Beamte der Kurd- und Bahnhofinipeftion, der Giiter-
erpedition &St. Gallen, LVorftinde der benacdybarten Stationen, Obersugfithrer, Werbmeifter
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