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Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

Grenzen der RohRolt,

TWenn immer cin newer Gedanfe auftaudy,
per Criolg bat, Dbejteht die Meigung, ihn u
veral(lgenteinernt und ju itbertreiben. Bejon-
derd, wo e3 jid) wm die Gepmbdieit handelt.
Was bhat man nidht m der HSeit des Kalt-
wajfer: yanatidmus jich alled von der An-
wenbding de3  falten najjen Clementd ver-
jprochen. Wie it das Sonnenbaden {iber-
tricbent worden, obglei) von Aersten jtets
por den Gefafren gewarnt worben ijt, die
sum Beifpiel gevade fitv verjtectte Tuber-
fuloje ber Yungen barin liegt, wdfrend die
Snochentuberfuloje gitnjtig beeinfluft wirk.
Auch) die Vitaminjufithrung it jchon ju einer
fibertriebenen Modejache getworden. 3 qibt
Neenjchen, die geradesu ehne ngjt Haben,
nicht gemrg Vitamine tdglich in der Kojt
3w Habe. :

So 1t 8 jest mit Nobfoit. AW Heil-
didt fitv eine bequenjte eit unter leber-
wadyug ded Avjtes angewands, bei gewifjen
Sranfhetten, jum Beijpiel bet der jhlajfen
o der. Verjtoptung, bet plBLLD einjesen:
pen, aber aueh) bei manchen langwierigen
Durdhfallen, bei Stawmungen, bei gawijjen G-
franfungen ber 9tteven, Dei Vlutbructiteige-
rungen, bet Sucterfranthelt, Gicht, Majtfett-
jucht und manchen Hevyfrantleiten 1ind jdhine
Crfolge mit ihv zu eryielen. Dagegen ijt e3
verfefiet, fie al8 tiglide Cunibhrungdweife
fiir die Dauer anjiwenden. Selbjt dev dryt-
liche Hauptvertreter diejer Crndhrungdiveije
bat Jich dalin gedufert, dafy cr jie nur jo-
fange jur mwendung bringe al3 e3 Der
$eilzwed verlange und der Kranfe auch pjy-
diid) nidht unter ihr leide. Sonjt aber emp-
fielt aud) er eimen Guumdjtod aug Noh-
fojt und verftindig subeveiteter Rochtoit, weil
er jie nicht fitr ausveidend Halt. Tvogbem
bejtehen nod) weiter gany faliche Anffajjun:
gen. So wird jum Beifpiel von einer Lefrevin
an einer Voltshodidule, obgleid) aud) jie
gegen Dbie Cinfeitigfeit und dad Seftemvefen

in der Crndhrung fid) wenbet, die Vehaup-
tung aufgeftellt, dag man von der Rohfoit,
.ba jie etne fongentrierte und energienrvciche
Nahrimg jei, weniger i efjen draudyt, wm bie
gletchen Mejultate 3u erziclen, wic mit dem
verditnnten, weniger vollwertigen, durd) Hise
beetntlugten Miaterial unferer iblichen Nab-
ring”.

Tap diefe Uuffajjung dben Tatjachen diveft
ind Gejicht {chligt, wupte man in Fadhfreifen
fhont fange und gebht Dejonderd deutlich aus
neverlic) angejtellten jorgialtigen LVerjuchen
hervor, Det denten bic Ctunabmen und Aud-
gaben de3 Korpers Det Nobfoft genau fejt-
geitel(lt wurden. Matiivfich miiffen joldye Ver-
jude bie Worausjehung erfitllen, dap Jjie
wirfliche MNohfoit Dbetveffen. Wad das 1jt,
dariiber Hevrjcht vielfac) aud) nod) ene er-
ftaunliche Unflavheit. €3 1t zum Veijpiel
amitfant, tn dem Haudfrauen-Veiblatt einer
qrofent Tagedeitung folgendes , Nejept fitv
ein billiges, wobliymedendes Nohfojtgericht”
qu lefen: Ghfen werden in gany Ddiinne
Sdyeiben gejdnitten, ebenfo Dofrriiben. Spar=
gel und YPilze werden abgefocht (1), Hinguge-
tan und bag Gamge mit einer jitgen Sauce
verrithrt. Tazu it falter Braten (1) ge=
reicht.” — it folcher , Robhfoft” ivitrden
wit wobhl alle und 3uvedhtjinden und ge-
deifen!

Unter Nohfojt miijte man eigentlid) audy
die rofen animalijen Nahrungdmittel ver-
jtehen: vofe Milch, rohe Cier, Butter, Sdie,
tohes  Fleijd), rohen Fijd), wie er zum
Beijptel Der den  Japamern viel genofjen
wird.  Aber praftijd) wirh unter Robfojt
eine rein vegetarijche Kojt verjtanden, bei dev
pochitend von ber milberen Nichtung robe
Milcdhprodufte, Bienenhonig und Cier ge-
ftattet jind. Vrot und Kartoffeln, die roh
nidht zu efjen jind, jind verboten und bei
per jtrengen Niditung audh alled Animalijde.
Die Nabrung beftand daher in den genann=
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ten Berjudhen aud dem , Bivchermitsi” (gerie-
bene Aeptel, Haferfloden, Nitfe, Honig und
etwas  JFitvonenjaft), Siiipeife (aud Hafer-
mebhl, titffen, Sultaninen, Honig ober Hafer:
flocten und Ntandeln), dazu Bivnen, Niijje,
Klete, Nitben, Wirjing, Salat, Spinat, Sel-
lexte und Aepfel, nac) Appetit. E3 wurben
zu dem Yerjucd) Perjonen gewdhlt, die jhon
an die Kojt gewdhnt waren, jo daf 3 yid)
nicht um etne Unmwdlzung in der gangen Cin-
ftellung ded Kirperd bhanbdefte, die Unvegel:
mdfgigfeiten bedingen fann. ,

€8 zeigte fich nun undcdhit, dap die Koft
nicht mit befonderem Appetit genojjen wurde.
Das Wejentlidhjte aber war, dap {ie weit
jhlechter ausgeniigt wurde ald gemifcte
Roijt, wie aud) gefochte vegetabilijche Kojt.
Dag Kodjen bder fitv die Nohtojt benitigten
LVegetabilien vermehrt jwar deren Audniigung
ip gut wie nicht; aber durd) das Kodjen
byw. Bacten gelingt e3, mebr qut aufjaug:
bate pflanzliche Nabhrungdmittel zuzufiihren
(3- B. Brot, Mehlipeifen). Trogdem die
Nengen ded Aufgenommenen freigejtellt, die
Art pwedmifig ausgejucdht und die Suberei-
tung tadbellod war, gelang e$ nicht, den
Jtahrungsbedarf zu deden! Jn der aufge-
nommenen  Plenge  der , fonzentrierteren”,
yenergiereicheven”  Kojt waren meiit jchon
ungeniigend Nahrungsitoffe enthalten. Vor
allem aber wurde 1/,—1/, der zugefiihrten
Nabhrung einfach) nicht vom Darm aufgenoms

men, jondern un Kot audgejchicden, wihrend
bei gefochter vegetarijdyer ojt nur etwa 109/,
verforengehen. Dabet lag dber Ciweifgebalt,
wie jdhon aud der Jujammenfetung begreif:
fid), auf einem gefabhrlich niedrigen Miveau.
Auchy dieje Verjuche aus dem jcpweizertichen
Forjdungsdinjtitut in Davod jeigen aljo, dai
bic Nobhfojt nidt vollwertiger ijt, nein gum
Dungern verurteilt! Jhv Sittigungswert ijt
mit davan jduld. Cr ijt wertvoll, wo es jidy
darum bHandelt, Cntfettung ofhne dag fonijt
jehr quilende Hungergefithl durdhufithren
oder jemand zur Enthaltung von uviel
Effen ju bringen. €3 wive aber ein jcverer
Fehler, wollte man jolche Kojt fiir dauernbe
Erndfrung ober auch) nur fitr eine lingeve
Beit venwenden als bdied vom vzt fite
Seilzwede unter Veviid{idhtigung der Folgen
fiiv den allgemeinen Sujtand verorduet wird.
Gewif; iit die Nohfojt veiher an Vitaminen
und an Mineraljtoffen — der Gehalt an ihr
sugeidyriebenen, bejonbders wertvollen, von den
Bitaminen angeblich) unabhangigen ,Sonnen-
werten”, die durch dad Rochen jerjtdrt wer-
den jollen, wdve erjt nod) ju enweifen —,
abev Ddiefe Worteile {ind ofhue die Nachteile
su erveihen, indem man die Nohfojt ald das
fitr die tdgliche Crnébhrung vevwertet, was
fie audy bier wertvoll macht: als Sufoit.

(us , Unjern Berfidjerten jur Pilege ibhrer Ge=
fundpeit” ber , Wita”, Lebendverjidherungsgejellidaft
in Biirid).)

Craubeniait.
Don Pir. ¥. Rudolf, Zirid.

1. Heute {ind die Friidhte MNode. Biele,
Dic an nidhtd mebhr glauben, glauben bod
nod) an bdie VBitamine, obwolhl jie fie aud
nie gejeben Haben. Jmmer mebhr Leute, aud
unfered Lanbded, beginnen ihr Frithjtitd mit
einer fdhonen Frudyt. Und unjere Land-
wirtidaft vafit jid) in erfreuliGem IMage

auf, jtavfer al3 bidher den wadhjenden Bebarf
art jdhdnen, gqut jdymectenden und Hod) be-
zablten Fritchten Jelbit zu befriedigern.

€3 fann fid) natiteli) nidht darum Han-
peln, die grofen Piengen von eingefithrtem
Chit volljtandig zu verdrdngen ober ju ver
bteten. ber einen Teil desjelben fann unjer



	Grenzen der Rohkost

