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Srenzen der Rohkolf.

SSenn immer ein neuer Sebalde auftaucht,
ber (frfolg pat, beftept bie Neigung, ifjn 31t

uerallgcntcincm unb 511 übertreiben. 33efon=

ber§, wo e« fid) um bie Sefunbpeit tjanbelt.
91V3 pat man nidjt in ber ;]ett Des Kalt»
Uiaifer 75anatiSntuö fid) alle» Don ber 91n»

Wenbitng bc» falten ttaffen Slement» Oer»

fprod)en. Söie ift ba» Sonnenbaben über»

trieben würben, obgteid) uon ersten ftetö

Oor ben Sefapren gewarnt warben ift, Die

gunt Seifpiel gerabe für üerfteefte Xuber»

fitlofe ber Hungen Darin liegt, miiprenb bie

Knod)entuberfulofc günftig beeinflußt wirb.

Uucp bie Sitamingufiiprung ift fepon gu einer

übertriebenen 11?obefad)c geworben. Sö gibt
9JJcnfcpen, bie gcrabegu eine i'tngft paben,

:tid)t genug Vitamine tciglicp in ber Soft
31t babeu.

So ift cö jeßt mit 9iopfoft. 31bs töcil-
biät für eine begrengte <feit unter lieber;

waepung beS Slr^tes angewanbt, bei gewiffen

Stranffjeiten, 3UU1 Scifpicl bei ber fcplaffett

gorm ber.Scrftopfung, bei plötdidj einfetten»

ben, aber aud) bei marteren langwierigen
Surcpfällert, bei Stauungen, bei gewiffen Sr»

franfungen ber Bieren, bei Slutbrucffteige»

rangen, bei 3llcferfranft;eit, ®icpt, iWaftfett»

fudjt unb manepert öergfranfpeiten finb fepöne

Srfolge mit ipr 31t errieten. Sagegen ift e§

oerfeprt, fie al» täglidje Srnäprung»weife
für bie Sauer au3uwcnben. Setbft ber ärgt»

tiepe .vSauptuertreter biefer SrnciprungSweife

pat fiep bapin geäußert, baß er fie nur fo»

lange 3111- Unwenbung bringe als e-3 ber

töeilgwecf uerlange unb ber Kranfe auep pfp»

epifd) nidjt unter ipr leiDe. Sonft aber emp»

fiefjlt auep er einen Srunbfiocf au3 9M)=
foft ltnD nerftänbig zubereiteter Kod)foft, Weil

er fie nidjt für auSreicpenb l)ält. Xrotjbem
beftepen nod) Weiter 90113 fatfcfje Uuffaffun»

gen. So wirb 311m Scifpiel Uon einer Sekretin
an einer SolfSpocpfdjule, obgteid) aud) fie

gegen bie (Sinfeitigfeit unb ba§ SeftenWefeit

in ber (smäprung fid) wenbet, bie Sepaup»

tung aufgeteilt, bag man uon ber 9Jopfoft,

„ba fie eine fungentrierte unb energienreiepe

Sapntng fei, Weniger 311 cffeit braucht, um bie

gleichen 9iefultate 311 erzielen, wie mit bem

uerbünnten, Weniger uollwertigen, buret $>tlje

beeinflußten Material unferer üblichen flat);
rung".

Saß biefe Uitffaffung ben Satfad)en bireft
inö Sefidjt fcplägt, wußte mart in gaepfreifen

fdjoit lange unb gept befonber§ Deutlich au§

neuerlich angefteHten forgfältigen ÜSerfudjen

pernor, bei bcneit bie ßinnapmen unb 91u3»

gaben be» Körpers bei 9iopfoft genau feft=

geftellt Würben. üftatiirlidj mitffen fold)e Ser»

fud)e bie Sorausfepung erfüllen, baß fie

wirflicfje 9iopfoft betreffen. 23a§ Das ift,
Darüber ()errfd)t uietfacl) auep noep eine er»

ftaunlicbe llnflarbeit. S» ift 311m Seifpiel
amüfant, in bem ,\bau3fraucn=Seiblatt einer

großen XageSgeitung folgenbeö „9icgept für
ein billiget, woplfcpmerfenbes 9iopfoftgericpt"
31t lefen: Surfen Werben in gan3 bünne

Scpeibeu gefepnitten, ebenfo iOcoprrftben. Spar»
gel unb ißilgc Werben abgefoept pittguge»

tan unb ba§ Sange mit einer füfjen Sauce

Oerriiprt. Sagit wirb falter Srafen ge»

reiept." — 9)cit foldjer „9eopfofi" Würben

Wir wot)l alle un» guredpfinbeit unb ge»

beipen!

Unter 9iopfoft müßte man eigentlich aud)
bie ropen animalifdjeu 9?aprung§mittel Per»

ftepen: rope SOcildj, rol)e gier, Sutter, ftäfe,

rope* gleifcp, rot)en gifdj, wie er gum

Setfpiel bei Den Japanern uicl genoffen
wirb. Uber praftifcp wirb unter 9iopfofi
eine rein uegetarijdje Kofi uerftanben, bei ber

f)od)ften§ uon ber milberen fRicptung rope

iDcildjprobufte, Sienenponig unb Sier ge=

ftattet finb. Srot unb Kartoffeln, bie rot)

niept gu effen finb, finb oerboten unb bei

ber fireitgen 91icptung auep aüe3 2(nimalifcpe.
Sie Staprung beftanb baper in ben genann»



294 Das ßote Kreuz — La Croix-ßouge

ten fßerfuchen auS bem „ÖirdjerinüSti" (gerie=

bene Stepfei, fpafcrflocfen, fRüffe, £>onig uttb

etroaS 3'tl'üncniaft), ©üpfpeifc (auS $)afer=

mctjl, Stüffen, Sultaninen, .vronig ober £>afer=

floefen unb Wambeln), bagtt SSirnen, "JJiiffe,

Slleie, SRi'iben, SBirfing, Salat, Spinat, Sellerie

unb Slepfel, nad) Slppetit. ES würben

31t bem fBecfudj "t^erfoxieit gewählt, bie fdjon
an bie $oft geroüf)nt waren, fo baß eS fid)
nid)t um eine Umroätgung in ber gangen Ein=

ftetlung beS SlürperS t>anbe(te, bie Unrcgel=

mäßigfeiten 6ebingen fann.

ES geigte fidj nun gunächft, baß bie St oft

nid)t mit befonberem Slppetit genoffen mürbe.

®aS SSefentlichfte aber mar, baß fie meit

fc£^led)ter auSgeniißt mürbe als gemifcfjte
SHoft, roie aud) gefachte begetabilifdje Äoft.
SaS Äodjen ber für bie fRoßfoft benötigten

Sßegetabilien oermeßrt groar bereit üluSnütgung

fo gut roie nidjt; aber burd) baS Slocßen

bgro. 93aden gelingt eS, mehr gut auffaug=
bare pflanglidje SRal)rungSmittel gugufiit)ren

(g. ©• 53rot, 5Rel)lfpeifcn). Uroßbem bie

ÜRengen beS Slufgenommenen freigeftellt, bie

fürt groeefmäßig auSgefudjt unb bie 3u&er£t:

tung tabeüoS roar, gelang eS nic£)t, ben

fRaßrungSbebarf gu beden! 3Sn ber aufge=

nommenen SRengc ber „fongentrierteren",
„energiereicfjeren" Sloft roaren meift fetjon

ungeniigenb 9laf)rungSftoffe enthalten. 3Sor

allem aber rourbe 1,'4—73 ber gugefitßrten

ÜRahrung einfach nid)t bom Sann aufgenoim

men, fonbern im Slot auSgefcfjieben, roäfjrenb

bei gefod)ter ucgetarifd)er Sloft nur etroa 10° 0

öcrlorengeljen. Sabei lag ber Eiroeißgcßalt,
roie fcf)on auS ber 3uiammeuießun3 begreife

lid), auf einem gefäl)rlid) niebrigen iRioeau.

Stud) biefe ^erfueße aus beut fd)roeigerifd)eit

JorfdjungSinftitut in DaooS geigen alfo, baß

bie fRoßfoft nid)t oollroertiger ift, nein gum

jungem oerurteilt! ggljr Sättigungsroert ift
mit baran fcßulb. Er ift roertuoll, roo es fid)
barum tjanbelt, Entfettung ohne baS fonft
feßr quälenbe £>ungergefüf)l burdjgufiibren
ober jemanb gur Enthaltung uon gubiel

Sffen gu bringen. ES roäre aber ein fdjroerer

gefjler, wollte man foldje Äoft für bauernbe

Ernährung ober aud) nur für eine längere

3eit uerroenben als bieS 00m Slrgt für
fpeilgroecfe unter Serücfficfjtigung ber folgen
für ben allgemeinen 3ul"tan'3 berorbnet roirb.

©eroiß ift bie Sioßfoft reicher an Vitaminen
unb an 3D?ineralftoffen — ber ©ehalt an if)t
gugefdjriebcnen, befonberS rocrtuoQen, oon ben

Vitaminen angeblich unabhängigen „Sönnern
werten", bie burcl) bas lochen gerftört roer=

ben folleit, roäre erft nocfj gu erroeifen —,
aber biefe SSorteile fittb ohne bie 5Rad)teile

gu erreidjen, inbem man bie fHofjfoft als baS

für bie tägliche Ernährung berroertet, roa§

fie aud) t)ter roertuoll mad)t: als 3l,f°fr
(Ütus „Unfern S3eiücf)crten gur 'ßftege ifjrei Öie=

funbtjeit" ber „SSita", Sebensneifirtjerungegejetlfdiaft
in 3ürid).)

üraubenfaft.
Van Pfr. F. Rudolf, Züridi.

1. §eute fittb bie fjriidjte SRobe. SSiele,

bie an nichts mehr glauben, glauben boef)

noch an bie SSitamine, obwohl fie fie aud)
nie gefehen haben. 3mmer mehr Seute, auch

unfereS SattbeS, beginnen it)r grüßftüd mit
einer fdjönen fffrudjt. Unb unfere 2anb=

roirtfdjaft rafft fich in erfreulichem SRaße

auf, ftärfer als biSfjer ben roaeßfenben öebarf
an fdjönen, gut fcljmecfenben unb hoch &e5

gal)lten Rächten felbft gu befriebigen.
SS fann fidj natürlich nicht barum ßan=

beln, bie großen äRengen bon eingeführtem

Cbft üollftänbig gu oerbrängen ober gu uer=

bieten, füber einen Heil beSfelben fann unfer
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