Zeitschrift: Das Rote Kreuz : offizielles Organ des Schweizerischen Centralvereins
vom Roten Kreuz, des Schweiz. Militarsanitatsvereins und des
Samariterbundes

Herausgeber: Schweizerischer Centralverein vom Roten Kreuz

Band: 30 (1922)

Heft: 24

Artikel: Vernunftiges Eisen

Autor: Paulson, D.

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-548296

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 18.04.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-548296
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

316

Dad Rote Kreuy

bed mneuen Rupland-Ftlmd fjtattgefunden. Herr Dr.
Sdery aud Bern hat fid) in [tebendwiirdiger Wetfe
der Aufgabe unterzogen, den BVortrag hiezu zu halten.
Eine dantbare Juhrerjchaft folgte ben Uusfiibrungen
mit gefpanntem Jnteveffe. Wir haben den Emdruct
gewonnen, baf bdied der befte Wegq ift, unfer BVolt
zu itberseugen, wie bringend bdte Notmendigleit ijt,
wettere Opfer u bringen, wenn dbag begonnene Werf
und bie gegettigten Crfolge nidyt tlujorijd) gemadht
wexrden jollen.

Golothurn, Samartterverein. Samstag,
den 2. pezember, nadymittagd, fand tm Hermesbiifl:
jhulhaud dte €dylufpriifung ded Anfangd Dfiober
begonnenen Samartefnfed jtatt, Der Kuxd jtand
unter der bewdfhrten Qettung von Herrn Dr. med.
©pteler fiir den theoretijhen Teil und von den Herren
F. Jaggt und A. Widbmer jowte Ful. €. BVonnot
fiic den prafttjden Unterricdht. Der zu behanbdelnde
Stoff wwide in 42 Uebungsftunden bewditigt. Von

den bet Beginn ded Kurfed eridienenen 33 Kurd-
teilnehmern (20 Damen und 13 Herren) Harrten
32 aus. UAm Eramen omt te aly Erperte Herr Dr.
med. €. Forfter, bder gleichzeittq dad (dymeizertiche
Pote K1uz bertrat wund ebenfo Herr Dr. med. .
Walter ald Delegterter ded fdymetzertjhen Samartter-
bunded. Aud dem Gunge der Fragen und Wntworten
dburfte angenommen werden, daf die Herven Werzte
mit dem Endrejulrat de8 Eramensd bejitedigt waren.
Betm oifistellen Schluf, der auf , Whithen” ftattiand,
erhtelten afle anmwefenden Rurdteilnehmer den Fdhig=
fettzauciwets. Bet diejer Geleg nhett wurden beziiylide
Anjp.achen gehaltern und den Herren Werzten wie
audy der Hilfdlehrexidhhaft der verdiente Dant auege:
iprochen,

Cin gefelliged Stiindechen bet dramatiichen, muji=
faltfven und gefanglichen Darbretunuen unter bder
fund'g n QLeitung dbed BVergritgungeprdfidenten, Herin
T. Amaler, verm: dhte die Samaritervejammiung in
dantbarem Swn Fu erfreuen. E. M.

Derniinftiges €lien.

VYon Dr. med. D. Paulion,

Die Frage, wie die lebendige Mafcine
verforgt wird, hat mich immer fehr angezogen,
umd je mehr ich) fie exforjche, dejto fejjelnder
finde 1) fie.

Der menjchliche Korper fonn mit Necht
eine [ebendige Majchine genannt werden,
penm ev arbeitet in der gleichen Weije wie
die Wajchinen. Cr verbraucht und vevdndert
bie Stoffe, weldje er aufnimmt und jefit die
Tatfraft frei, die in der Nabhrung vorhanden
ift. '

Die genojjenen Speijen {ind die Feurung
fitr die menjdhliche Deajchine. Die Sypeije geht
in den Niagen, bdie crforderliche Luft wird
durd) die Lunge geliefert. Jm Blut, in den
Geweben und Musfeln witdh die verdaute
Jeurung oyydiert, oder jie verbrennt, wobet
Warme und Cnergie entwidelt werben. Ob
man ein Pfund  Getreideflocten  verbrennt
ober fie in Magen verdaut, e3 wird i jedem
Fall bdie gleiche Menge von Wirme und
Energie erjeugt.

Sp weit faun man jagen, dafy der menfch-
liche Kovper voll und gang einer Nafdjine
gleicht. Aber dieje menichliche Niajchine fann
jich Jabhr um Jahr jelbit in Ordnung Halten,
wilrend eine andeve Majchine Fur Ausbejje-
rung i eine Werfjtatt gejchictt werden mug.
Gerdt die erftere tn Unordmmg, jo ijt es
meijtens  dem unvorjichtigen Fithrer Fuzu=
jhretben.  JIm Durchichnitt  verditbt Ddiejer
jeine forperliche Majchine Jdhneller, ald fie
fich felbjt wiederberjtellen fann.

Jede Feuerjtelle bHat eine geeignete Vor=
richtung, um Ajche und Schlacten zu ent-
fernen; ebenfo widytig ift €8 fitr die menjd)-
liche Majchine, ihre eigenen Abfalljtoffe aus=
sujtofen. Ja man fann jagen, 3 ijt beinafe
ebenfo widhtig fiiv den menjchlichen Kirper,
fich von den Abfalljtoffen zu befreten, wie 3
notwendig fitv hn ijt, jich mit Nahrung u
verforgen.

Sammeln fid) im Herd zu viele Schlacten
an, daun jagen wir, fie erdritcfen das Feuer.
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Gin joldher BVorgang im Korper fann Rbeu-
matidmud, Nervenjdwide und Nierenent-
sindbung  verurfachen. Soldje  Krantheiten
find einfac) bad BVerfagen bded menjdhlichen
RKirpers, jich der Abfallftoffe zu entledigen
Der wiffenfaftliche Lofomotivfiihrer unter-
fucht die Sache und meidet die Koflen, bdie
leicht Schlacen bilden. Und doch) denft der-
felbe Miann vielleiht niemald daritber nad),
wieviel Warme feine Nabhrmg ihm  liefert
pder ob f{ie jeinen Kivper mit Schhladen ver-
ftopft. Oft it er vollfommen zufrieden, wenn
die Speife thm nur munbdet.

Aber wicr fprechen vom verniinftigen und
wijfenjchaftlichen Efjen umd mit Recht; denn
die Wiffenjchaft dringt in alle Veveiche der
menjch(ichen Tatigfeit ein.

©tavfe, Jucer und Fett bilden dad Feu-
rungdmaterial der menjchlichen Majdhine; fie
evjeugen Ddie TWdrme, Ddie einedteild Ddem
Korper immer entjtromt und anderfeits fiix
die von ifm erforderte Arbeit verlangt wird.
Sedesmal, wenn id) den Arm bewege, benute
ich Rrdfte, die urfprimglich in der Stiirte,
pem Bucer oder Fett, die ic) etnmal genojfen
habe, lagerten.

Der gewdhnliche Heizbeffel nutst jich ab
ober verrojtet bejtandig und mupy jdliehlic)
al8 verbraucht beijeitigt werden. Jm menjch=
{ijen Korper geht jedod) mit einer dbhnlichen
vernichtenden Arbeit eine gleic) Dexjtellende
Hand in Hand. Du, lieber Lefer, wer du aud)
fein magft, bift tn ben letsten jechd Monaten
beinafe neu aufgebaut worden mit Ausnahme
der Knochen und Jdahne. Jeden Tag nehmen
wiv in unfern Mahleiten etwad Protetn, Ei=
weifftoff, zu und, weldpes ber Kovper als
Aufbaumaterial verwwendet.

Witrde der Heizer jededmal, wenn er neun
Shaufeln Kofhlen aufs Feuer iwirft, eine
Schaufel voll Eijenfeilipdne Fur Ausbefjerung
bes Reffeld aufiverfen, dann wibe ev dag
peranjchaulichen, wad wir beftdndig tun.
Jteun Sehntel unjrer Mahlzeiten jollten aus
Gtarte, Buder und Fett Deftehem, bie im

Qorper verbrannt werdben und Warme und
RKraft erzeugen; ein Sehntel ber Mahlzeiten
jollte Protein ober Chweilitoff jein, weldjes
der Korper zu feiner eigenen Augbefjevung
perwendet.

IMit andern Worten, der menjliche Korper
fordert diefe jehn Progent ald Kommifjion.
Die Bahlung mup in Chwoeikjtoffen gemadt
werden; er veuweigert aber etnmen bhoheven
Progentjal, Ddemn er miijte Ueberftunden
machen, um fich diefed Buviel8 wieder 3u
entledigen.  Wiffenjchaftliche Unterjuchungen
haben ergeben, bdap die Mehrzahl der joge-
nannten mobdernen Kranfheiten ihren Urfrung
in dem Genu von u reihlichem Aufbau-
material haben; daber ijt e3 eine hod)jt wid)-
tige {yrage, anndfernd ju wiffen, wie etne vich-
tige Speijefarte jujammengejtellt werben joll.

Die verjdjiedenen Gerichte, die ausd Weizen,
SHafer, NReid ujw. hergejtellt {ind, bilden den
Hauptbejtandteil einer ridtigen Kojt. Eine
fnappe  Juderverjorgung braucdht und nicht
st beunubigen; jeber Hat eine Bucerfabuif
tm fleinen in {ich.

Die Hilfte bed Vroted ift Starfe. Aufer-
dem Bhat die Natur in alle SGetreidearten ein
Sehntel von Aufbaujtoffen eingefitgt. Dex
sebnte Teil einer jeden Scnitte Brot ift Ci-
weiRjtoff, den der Korper benupt, wm Musteln,
Jterven, Blut und den iwichtigiten Teil des
Gehirnd augzubeffern.

Die Getreidearten jind jedod) arm an
Tett. Die meiften Leute jcheinen died entbectt
su Daben, denn fjie ftreichen Fett in Form
vonr Butter oder el auf dad Brot. Auc) be-
figen die Getveidearten nur wenige Mineral-
jalze, deshalb mitffen ihnen, um eine gut
gemijchte Didt zu Haben, nicht nur Fett jon-
pernt auch) Ndhrmittel Hinzugefitgt werben, die
reich an Minevaljalzen jind. Diefe Salze jind
fiir die Gecfundbheit jo notwendig, dafy die
Qebensrider fich weigern weiterzulaufen, wenn
ihnen nicht die Salze zugefithrt werden; o3
jcheint, al8 ob {ie die LebenSviider gedlt
balten.
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Die Gemiife enthalten nur wenig Stavte, | leiht in Faulnis itbergeht. Desdhalb jollten alle,

purdjjdhnittlic) nur ungefdbhr fiinf Prozent.
Aber fie find rveih) an Cifen, welched Der
Korper haben mufp, wm Blut zu bilden; veidh
an Lhosphor, weldjed zum Aufbau der Nerven
dient. Sie enthalten Kalf zur BVildbung ber
Rnodgen und  Pottajdhe jur Bildbung bes
Bluted und anbrer Flitffigteiten des Kbrpers.

Die JFritchte enthalten ungefdhr ebenfoviel
verdaute Starfe oder Suder, wie die Gemiife
Stirfe enthalten. Aufer den Kartoffeln, die
beinahe jwanzig ‘Lrogent Stdrfe befigen,
fonnte man faum geniigend Gemiife effen,
um fiir den Korper hinveichend Nabhrung u
befommen. Jn einem Pfund Erdbeeven it
mefr Waffer enthalten al3 in etmem Pund
Neildh. Aber dber Meineraljalze wegen, die n
bem Objt und den Gemitfen aufgejpeichert
liegen, follten dieje einen Teil dev tdglichen
ahrung bilden.

Man madyje aljo die Getreidearten Fum
Hauptbeftandteil ber Nabhrung, fitge wegen
ihrer Avmut an Fett Sahne, frijche Butter,
PBilangensl oder Pilangenfett hinguw und er=
jebe die fehlenden Salze durh den Genuf
von Friidhten und Semitjen, die, wo Fuldifia,
rol) genojfen zu empfefhlen find.

Die Milch enthdlt fajt vier Progent Ei-
weifitoff, den Rife vier Wrozent Fett, vier
big fiinf Prozent Sucer wnd fajt ein Prozent
Mineraljalze, groftenteild Kalf; die andern
87 Progent find Wajfer. Wird Milch mdfig
gertoffen, dann erfept der Hishere Prozentfaty
vor Giweipftoffen dic im Tbjt und Gemitje
fehlenden. Der frijche Tnavttdje ijt bejonderd
wertooll fiiv Kranfe, die an Selbjtvergiftung
{eiben, weil ev der Ferfepung im Sypeijefanal
nicht fo jchnell untevivorfen ijt wie einige
andere Ciweipitoffe.

Beinahe bdreiviertel ded Cied jind Waijer,
15 Progent EhweiBjtoffe und 10 Projent
Fett. Within ift dad Ci ein verhdaltnidsmafig

die an Selbftvergiftung letben, Eier metden.

Niijje ergeben eine fehr nabhrbhafte Speife.
Cin Pfund Crdnitjie enthilt 1/, jeined Ge-
widhtd Civeijtoffe, aljo mehr ald ein Pfund
oletjd). Auperdem enthalten fie benabhe 1/,
ihres Sewidht an Fett. Walnitfle bHaben
63 0/, Fett und 16/, CEiweipitoffe.

Jlach vorjtehendem it fich fejtitellen,
baj; e3 nicht notwendig ijt, viele Niijje dem
tiglichen ©Speijezettel Hinguzufitgen. LWer fie
im Uebermaf genieRt, bringt, wie betm Fleijch,
su diel Aufbaumaterial in den Kbrper, wenn=
gleich bie Nitfje den Vorzug Haben, daf fie
nicht jo viele Abfallftoffe enthalten wie bas
Gleti) und dap man jich nicht der Gefabr
eined Bandourms oder der Tridjinen aus-
jetst.

Wer einer qut audgejuchten Speijefarte
nod) rveichlich Fleifch ujept, wird die Aus-
jcheidungsorgane jeines Kbrpers iiberanjtren=
gen; Ddedhalb empfiehlt der vzt dem an
Nheumatidmusd Crfranften oder dem Fieber=
franfen, dem Fleijchgenup zu entjagen. IJc
tie dad gleicdhe, nur empfehle i) dies jcdhon
einige Jafhre frither, ehe {ich eine folche
Sranfheit einftellt. Wenn e3 ratjam ijt, die
Gtalltii 3u fchliepen, nachbem bdas Pferd
gejtohlen ijt, witd e2 ficherlich bejjer fetm,
3 jdhon vorber zu tun.

Der Mann, welcdher jdhwere forperliche
Avbeit verrichtet, leidet nidht jo fehr an
einem Ueberflufy an Ciweipitoffen, el er
fibiger ijt, bie itberflitfjigen Abfallitofe aus-
sujtopen. Dem WPiann jedod), der eine jifende
Lebendwetfe fithrt, der jozujagen mehr im
Sweife feines Gehirng ald itm Schweife
jeined Ungefichtd fein BVrot verbient, it ju
raten, fitv eine ldngeve Heit eine muv gering
ehweighaltige Kojt an fich) Jelbjt zu pritfem,
und er wird bald beobadhten, daf das Gehirn
flaver with, und dafy die fHrperliche Wider=

reiched Clweifnihrmitte!, da3, iwie befannt, | ftandstvaft sumimmt.
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