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L'action de secours commencée par un

appel, on décembre 1923, a progressé de

façon heureuse. Parmi les signataires de

l'appel a été choisi- un comité exécutif
constitué comme suit: MM. le professeur
Burckhardt, président; D" jur. Vogel, cais-

sier; professeur Delaquis, secrétaire, et

professeur O. de Greyerz. Le bureau du

caissier, Münzgraben G, donnera tous les

renseignements désirables.

Afin d'assurer l'application, d'après un

plan déterminé, des secours recueillis dans

les différentes villes suisses aux intellec-
tuels allemands, il a été convenu que la
collecte bernoise serait attribuée spéciale-
ment au pays de Bade, ft moins d'un vœu

exprès de la part des donateurs. De source

digne de foi, on nous a déjà signalé de

nombreuses personnes seules et familles
dans le besoin. Nous pourrons leur faire

parvenir des vivres, sans frais et d'une
manière sûre, par l'entremise de l'Office
central de secours pour l'Allemagne (place

Bubenberg 8). Mais nos ressources sont

encore loin d'être suffisantes même pour
parer aux nécessités les plus urgentes.

Nous exprimons nos remerciements sin-
cères à tous ceux qui nous ont déjà en-

voyé des dons. Puissent-ils avoir beau-

coup d'imitateurs (Compte de chèques

postal III. 4881.)

Berne, janvier 1924.

Etwas über ßülfentrüdite.

©iefen Ramen tragen bie Derfdjiebenen

SIrten Don 23of)nen, ©rbfen, ßinfen unb bie

©rbnüffe. @ie unterjdjeiben fid) Don anberer

Ißflangennahrung babiird), bah ffe eine Diel

gröbere ïlïenge Don ©imeijj ober ftidftofp
baltigen •Käfjrftoffen enthalten, bitrcl) melcfje

SÜhtSfeln, Reroen unb ©etoebe aufgebaut
merben. ©ie f)üt)enfrüd)te enthalten mehr

Don biejetn förperaufbaitenben äftaterial als

irgenbein anbereS Räl)rmittel, baS ffleifdj
nid)t ausgenommen, ©iefer Umftanb macfjt

fie bejonberS tuertDoK als ©peife.

®ie ftidftoffhaltige DJfaffe in ben .fniljem
früd)ten ift baS ßegumin ober tpflanjeneiracifj.
©3 gleicht bem Kafein ober Käfeftoff ber

IDiildi, meSpalb bie ©Ijinejen auch au§ 95ol;nen

Keife bereiten.

Räclfft ben ©etreibearten finb bie §itlfen=
frücfjte bie mertuoHftcn unb ge6räud)lic£)ften

aller ißflanjennäfjrmittel. ßeute, bie aus

3Bat)l ober Rotmenbigfeit nur menig fvleifd)

effen, geniejjen gern §ülfenfrüchte. ©cfjoit Don

alters E>er haben fie bie fßrobe als Ral)r=
mittel beftanben. ®a3 rote ©ericht, um meldjeS

©fait feine ©rftgeburt üerfaufte, beftanb auS

ßinfeit; ©aniel unb feine ©efäljrten mürben

am babtjlonifcEjen fftofe fdpner unb beffer
bei ßeibe, als fie ©emüfe (ßugemitfe ober

Ipülfenfrüdjte, mie einige Ueberfe|ungen eS

geben) befamen; Solpen unb ßinfen mürben

bem König ©aoib gebracht, unb .öefefiel mürbe

untermiefen, fie mit ©etreibearten gu Dermengen
unb S3rot fjerjuftellen. ©ie ©rbauer ber alten

ippramiben ajjen Ipülfenfrüchte; bie Römer

gebrauchten bei ihren SSahlett unb gemiffen

ßeremoniett bie Söhnen; als fümerifa ent=

bedt mitrbe, befchäftigten bie ©ingeborenen

fid) mit bem Slnbau Don Loipen unb Srbfen.

©rbfen uttb ßinfen finb leichter Derbaulich

als Söhnen, betten man nacfjfagt, fie feien

fo fdfmer ju Derbauen, baf) nur lörperlidj
ftarî arbeitenbe fßerfonen fie Derbauen fönnett.

gür biefe ^Behauptung finb tool)! folgenbe

©rünbe majjgebenb: 1. merben Söhnen nicht

gehörig lange gefocljt. 3>n unferer 3eit, ^
foüiel ßile geübt unb fo menig über bie

richtige Körperpflege nachgebadjt mirb, ^abett
bie SRettfchen menig f3eit unb ©ebanfen, bie

©peifen für ihren Körper geeignet heraufteilen ;

2. merben bie Söhnen nicht gehörig gelattf,
bie Schalen nicht geniigenb gerfleinert unb

fönnen beShalb leicht mit ber Sßerbauung in

in Streit geraten; 3. merben Söhnen oft
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appvl, on däeeinbro 1923, n proZressä do

kaçon boureuso. Larini los signataires de

l'appol a êtê oboisi un comité executik

constitue comme suit: äläl. le prokessour

Lurcllbardt, président; LH'nr. Vogel, cais-

sier; prokesseur Lelagnis, secrétaire, st
prokesseur de Lreverx. Lo loureau du

caissier, Nüimgradeu 6, donnera tons los

renseignements desirables.

.-Lkin d'assurer l'applieation, d'après un

plan déterminé, des seeours rseusillis dans

los dikkerentes villes suisses aux intellec-
tnels allemands, il a à eonvenn gue la
oolleete bernoise serait attribuée spéciale-
nient au pa)'s de Lade, à moins d'un voeu

exprès de la part des donateurs. Le souree

digne de toi, ou nous a dêjà signalé de

nombreuses personnes seules et kamilles

dans le besoin. Vous pourrons leur taire

parvenir des vivres, sans trais et d'une
manière sûre, par l'entremise de l'Ottiee
eentral de seeours pour lbVilemagne (place

Lubenberg 8). Nais nos ressouross sont

eneore loin d'être suttisantss même pour
parer aux nécessités les plus urgentes.

Vous exprimons nos remerciements sin-
cères à tous oeux gui nous ont dêjà en-
vovê des dons. Luisssnt-ils avoir beau-

oonp d'imitateurs! (Compte de obscènes

postal Itl. 4881.)

Lerne, janvier 1924.

Ctwaz über ^ûllentrîîà.

Diesen Namen tragen die verschiedenen

Arten von Bohnen, Erbsen, Linsen und die

Erdnüsse. Sie unterscheiden sich von anderer

Pflanzennahrung dadurch, daß sie eine viel

größere Menge von Eiweiß oder stickstoff-

haltigen Nährstoffen enthalten, durch welche

Muskeln, Nerven und Gewebe aufgebaut
werden. Die Hülsenfrüchte enthalten mehr

von diesem körperanfbaucnden Material als

irgendein anderes Nährmittel, das Fleisch

nicht ausgenommen. Dieser Umstand macht

sie besonders wertvoll als Speise.

Die stickstoffhaltige Masse in den Hülsen-
frischten ist das Legumin oder Pflanzeneiweiß.
Es gleicht dem Kasein oder Käsestoff der

Milch, weshalb die Chinesen auch aus Bohnen
Käse bereiten.

Nächst den Getreidearten sind die Hülsen-

flüchte die wertvollsten und gebräuchlichsten

aller Pflanzennährmittel. Leute, die aus

Wahl oder Notwendigkeit nur wenig Fleisch

essen, genießen gern Hülsenfrüchte. Schon von

alters her haben sie die Probe als Nähr-
mittet bestanden. Das rote Gericht, um welches

Esau seine Erstgeburt verkaufte, bestand alls
Linsen; Daniel und seine Gefährten wurden

am babylonischen Hofe schöner und besser

bei Leibe, als sie Gemüse (Zugemüse oder

Hülsenfrüchte, wie einige Uebersetzungen es

geben) bekamen; Bohnen und Linsen wurden
dem König David gebracht, und Hesekiel wurde

unterwiesen, sie mit Getreidearten zu vermengen
und Brot herzustellen. Die Erbauer der alten

Pyramiden aßen Hülsenfrüchte; die Römer

gebrauchten bei ihren Wahlen und gewissen

Zeremonien die Bohnen; als Amerika ent-

deckt wurde, beschäftigten die Eingeborenen
sich mit dem Anbau von Bohnen und Erbsen.

Erbsen und Linsen sind leichter verdaulich
als Bohnen, denen man nachsagt, sie seien

so schwer zu verdauen, daß nur körperlich

stark arbeitende Personen sie verdauen können.

Für diese Behauptung sind Wohl folgende

Gründe maßgebend: 1. werden Bohnen nicht

gehörig lange gekocht. In unserer Zeit, da

soviel Eile geübt und so wenig über die

richtige Körperpflege nachgedacht wird, haben

die Menschen wenig Zeit und Gedanken, die

Speisen für ihren Körper geeignet herzustellen;
2. werden die Bohnen nicht gehörig gekaut,

die Schalen nicht genügend zerkleinert und

können deshalb leicht mit der Verdauung in

in Streit geraten; 3. werden Bohnen oft



40 Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

nicpt attetrt mit fepr biet gett angerichtet,

fonbern aucf) getoc£)t utib toerben baburcp

fermer berbautidj. Siefe Satfacpett geben unS

ben ©cpliiffet gur richtigen 3ubereitung unb

gum richtigen ©enufj ber temtfenfrüepte.

Safj ©opnen leicht ©täpungen berurfadjen,

ift teiiroeife beti gäpen §ütfen gugufepreiben ;

wenn bie ©opnen nicpt orbenttiep gefocht

unb getont Werben, teitweife bem ©epatt non

©cpwefetwafferftoffgaS, non bem bie Srbfen
tneniger unb bie Sinfen nur gang in en ig be=

fitjen. SaS Unangenehme ber tpütfen fann
üermieben Werben, Wenn bie ©opnen burdj=

gestagen, atfo gu einem fßürre ober SJÏuS

berwanbett merben. Sie tpütfeufrücpte ent--

hatten ebenfalls biet ©ifen.

©ehr t)änfig fügt man ihnen etwas ©oba

pingu, bainit fie fepnetter gar werben. SieS

fottte nur bann gefdjepen, wenn baS SSaffer

fehr hart ift. Se weicher baS SSaffer, befto

beffer eignet eS fid) gum lochen ber .Vtütfen-

früchte.

Sie üerfd)iebenett Strien bon ©opnen, wor-
unter bie ©ojabopne einen befonberS popen

fßrogentfap an g-ett unb fßrotein befitgt, bie

nieten Strien ber ©rbfeit, bie Sinfen unb bie

ebenfalls gu ben tpütfenfrücpten gehörenben

fettreichen, nufjäpnticpen ©rbnüffe gewahren
in ber 3uforeitung bon-©peifen groffe 2(b-

wecpStung.

Unbewußte Quacklalberei.

©eit einigen Sagen geht meine Upr nicht

mehr, ptöplip ftanb fie ftiH unb trop fRütteln
unb erneutem SSerfuch, fie aufgugiepen, tief
fie nicht mehr. Ser Uprenmacper, bem id)

fie gerne annertrauen möchte — benn man
gibt feine Uhr nicpt bem erften beften Uprett=

madjer — ber Wohnt Weit Weg unb abfeitS

üon meinem geWöpnticpen SSege gur SIrbeit.
SBie bin ich froh gewefen, als ich

üermutet meinen fffreunb antraf, einen SIE

terWettSpraftifer, ber fo biete ÜDtafdjinen

tennt, ipm tann ich weine Upr geigen, ber

berfiept fidj ficher aud) barauf. Uber ba

fomme id) fcpön an Sabon berftehe er

nichts, eS honbte fid) um eine gu feine
SWafdjinerie, eS fei einfältig, ihn gu bitten,

baran etwas gu madjen, ich fotte barnit gu
bem get)en, ber fid) barauf berftehe: gum

Uprenmadjer.

©irrige Sage fpäter fpagiere ich wieber

mit meinem greitnbe. Sa treffen wir unfern
©efannten X. an, ber aber heute ein red)t

trauriges ©efiept macht. Stuf unfere teit=

nat)mSootte ö^oge erWibert er, baf) er fdjon
feit einigen Sagen an Äopffdjmergen teibe

unb fid) überhaupt nicpt mepr fo redjt wopt
fütjte. Äaum pat ^ fieb) barüber auSge-

fproepen, fo (äfft mein fyreutrb toS: „Sa
tann id) Sir fepon petfen, baS ift ein Sterbens

fopfmep, ba gibt eS nid)tS ©effereS atS fßps

ramibon". Unb atS mein fjfreunb erwiberte,

er pätte öabon fepon genommen opite ©rfotg,
ba bonnerte mein greunb Wieber toS: „XRuftt

patt boppette SofiS nepmen, ober, wenn eS

nichts nüpt, nod) ffSpenacetin bagu." fyreunb
X. üufjcrt aber im weitern ©ertauf, er pätte

manepmat ©reepreig. „Sann fommt e§ bom

iOtagen. Stimm toäringSfalat mit recht biet

3wiebetn, baS reinigt ben SRagen." Unb fo

gepen bie ütatfeptäge Weiter bis gur ?ßrife

©lüemlitabaf, ber baS 3<w0 ouS bem Stopf

peruntergiepen fott. Su armer fßatient!

23ie eigentümlich Sin ber XRafdjinerie

einer Upr etwas inftanb gu feigen, baS

getraut fiep mein greunb niept gu tun; bie

Upr ift ja atterbingS eine fein gebaute SOta=

fepine, aber fcptiejgticp nidjtS anbereS atS

ein finnreich gufammengefepteS ©äberWerf,

burcp eine ©taptfeber getrieben. Stber an bie

biet feinere SDtafcpine „Ser SDtenfcp", beren

SJiecpaniSmuS gu ertennen fiep feit Ssaprs

taufenben bie Stergte bemvipt paben, unb ber

unS noep fo biet beS Unbefannten unb ©e=

peimniSbotten bietet, an biefe SRafcpine maept

fiep mein greunb peran. ©ei ber Upr ift er

fiep bewufjt, bap ein gaepmamt bagu gepört,
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nicht allein mit sehr viel Fett angerichtet,

sondern auch gekocht und werden dadurch

schwer verdaulich. Diese Tatsachen geben uns
den Schlüssel zur richtigen Zubereitung und

zum richtigen Genuß der Hülsenfrüchte.

Daß Bohnen leicht Blähungen verursachen,

ist teilweise den zähen Hülsen zuzuschreiben;

wenn die Bohnen nicht ordentlich gekocht

und gekaut werden, teilweise dem Gehalt von

Schwefelwasserstoffgas, von dem die Erbsen

weniger und die Linsen nur ganz wenig be-

sitzen. Das Unangenehme der Hülsen kann

vermieden werden, wenn die Bohnen durch-

geschlagen, also zu einem Pürre oder Mus
verwandelt werden. Die Hülsenfrüchte ent-

halten ebenfalls viel Eisen.

Sehr häusig fügt man ihnen etwas Soda

hinzu, damit sie schneller gar werden. Dies
sollte nur dann geschehen, wenn das Wasser

sehr hart ist. Je weicher das Wasser, desto

besser eignet es sich zum Kochen der Hülsen-
früchte.

Die verschiedenen Arten von Bohnen, wor-
unter die Sojabohne einen besonders hohen

Prozentsatz an Fett und Protein besitzt, die

vielen Arten der Erbsen, die Linsen und die

ebenfalls zu den Hülsenfrüchten gehörenden

fettreichen, nußähnlichen Erdnüsse gewähren
in der Zubereitung von-Speisen große Ab-
wechslung.

Unbenutzte Quacksalberei.

Seit einigen Tagen geht meine Uhr nicht

mehr, plötzlich stand sie still und trotz Rütteln
und erneutem Versuch, sie aufzuziehen, lief
sie nicht mehr. Der Uhrenmacher, dem ich

sie gerne anvertrauen möchte — denn man
gibt seine Uhr nicht dem ersten besten Uhren-
macher — der wohnt weit weg und abseits

von meinem gewöhnlichen Wege zur Arbeit.
Wie bin ich da froh gewesen, als ich un-
vermutet meinen Freund antraf, einen Al-
lerweltspraktiker, der so viele Maschinen

kennt, ihm kann ich meine Uhr zeigen, der

versteht sich sicher auch darauf. Aber da

komme ich schön an! Davon verstehe er

nichts, es handle sich um eine zu feine
Maschinerie, es sei einfältig, ihn zu bitten,

daran etwas zu machen, ich solle damit zu
dem gehen, der sich darauf verstehe: zum

Uhrenmacher.

Einige Tage später spaziere ich wieder

mit meinem Freunde. Da treffen wir unsern

Bekannten I'. an, der aber heute ein recht

trauriges Gesicht macht. Auf unsere teil-

nahmsvolle Frage erwidert er, daß er schon

seit einigen Tagen an Kopfschmerzen leide

und sich überhaupt nicht mehr so recht wohl
fühle. Kaum hat er sich darüber ausge-

sprachen, so läßt mein Freund los: „Da
kann ich Dir schon helfen, das ist ein Nerven-

kopfweh, da gibt es nichts Besseres als Py-
ramidon". Und als mein Freund erwiderte,

er hätte davon schon genommen ohne Erfolg,
da donnerte mein Freund wieder los: „Mußt
halt doppelte Dosis nehmen, oder, wenn es

nichts nützt, noch Phenacetin dazu." Freund
F. äußert aber im weitern Verlauf, er hätte

manchmal Brechreiz. „Dann kommt es vom

Magen. Nimm Häringssalat mit recht viel

Zwiebeln, das reinigt den Magen." Und so

gehen die Ratschläge weiter bis zur Prise
Blüemlitabak, der das Zeug aus dem Kopf
herunterziehen soll. Du armer Patient!

Wie eigentümlich! An der Maschinerie
einer Uhr etwas instand zu setzen, das

getraut sich mein Freund nicht zu tun; die

Uhr ist ja allerdings eine fein gebaute Ma-
schine, aber schließlich nichts anderes als
ein sinnreich zusammengesetztes Räderwerk,

durch eine Stahlfeder getrieben. Aber an die

viel feinere Maschine „Der Mensch", deren

Mechanismus zu erkennen sich seit Jahr-
taufenden die Aerzte bemüht haben, und der

uns noch so viel des Unbekannten und Ge-

heimnisvollen bietet, an diese Maschine macht

sich mein Freund heran. Bei der Uhr ist er

sich bewußt, daß ein Fachmann dazu gehört,
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