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Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

beutend jugemommen; viele? witd durd) die
Majdyinen bejorgt, die nur dev Beauffidytiqung
bediicfenr, in vielen JInduftrien Hhaben die Ar-
beiter figende Vejdhdftigung. €8 ift dedhalb
nicht Begehrlichteit der vbeiter, wenn fie
jidy einen rveidjlicheren Genuf von Fleijch,
Mileh und Ctern Fu verjdhajfen juchen, fon:
bern ein devartiges Verlangen ift phyjiologijch
begriindet.

Nun einiged iiber Cimweipitbererndhrung.
Was gejdjieht, wenn zu viel Cimweil in dev
Nahrung vorbanben ift? Der gropte Teil
witd verbrannt im RKraftitoffroed)fel und ber
ftidjtofipaltige Hejt ald DHarnjtoff ausge-
fdjieben. Jugleich titt eine Steigerung bder
Stoffmedhielvorginge c¢in, die dem Chweif
eigen ift, die fpezifijch dynamijche Wirfung
bes Ciweiped. Daf dadurd) beim Gefunden bei
geniigender Musfelarbeit Schddigungen vor-
fommen, ift niht befannt; wobh( aber beim
Rranfen, in erfter Linie bei Nierenaffeftionen
und gejteigertem Blutbrud, dann bei Anlage
s ©idt, rheumatijen Crbranfungen und
anberert.  Auperdem ift eine jolde Ciweifs-
fibevernidfrung eine BVerjdpvendung, da dad
Chveip su den tewerjten Nabhrungdmitteln
gehort.

Dad Fett beziehen wir ebenfall3 aus dem
Tier- und Pilangenveich. Wir fernten 3 jchon
friiher jchdten wegen feines grofen LWdrure-
oder Energiemwerted; auperdem fat e3 einen
grogen Sittigungdmwert. Je mehr Fett man
igt, Defto weniger hiufig und Ddejto weniger
groge MNabhrungdmengen mup man efjen. €3
tit aljo, wie dad Fleild), dad Walrzeichen
ber modernen, jtadtijchen Crndhrung. Wiv

werdent jpiter namentlid) die Butter auper:
bem fjdhigen lernen af3 Trdger widhtiger
Bitamirne.

Die Kofhlefydrate (jtirte:, mehl: und juder-
baltige FNabrungdmittel) jtammen fajt aus-
fchlieplid) aud dem Pilangzenreic). Die wich-
tigite Quelle ijt bad Brot, auf bad iwir etwas
ndfer eintveten yoollen.

Dag Getreideforn Dbejteht aud dem eigent-
fichen Mehlternt, dem der Keimling, der reich
an Ctweip, WMinevaljtoffen und Vitaminen ift,
angelagert ift; der Kern ift von einter Schale
umjdylofien, die aud verholzter Sellulofe be-
fteht. Bwijdhen Neehlfern und Schale befindet
fi) bie Aleuronjchidhyt, die hauptjichlidy Ci-
weif enthilt. Im Nehlfern eingelagert finben
fih aud) Giweijtofie. dad RKlebereiweifs, das
ermdglidht, aud dem Pehl mit Wafjer einen
Teig 3u machen. Bei der gewdhnlichen Aus-
mahlung geben nun die duern Schichten,
aljio bie Aleuronjdyicht, und ber Keimling
verloren und werden in der Form bder Kleie
ald Viebfutter verwendet. Dadurcd) entftehen
betviichtliche TMahritofiverlujte. Je itirfer die
Yusmahlung ded Mehled ijt, defto mehr von
der RNanbdzone (Zelluloje, Citveiy und Mineral-
ftoffe) enthdlt e3 und um fo dunfler ijt 3
BWir tommen Jo vom Weigbrot um BVolforn-
brot. Se groper der Sellulofegehalt ded Voll-
fornmebles, defto geringer ijt bie Ausnuung,
pie Verdbaulichteit und aud) die Haltbarfeit.
Dad Critrebendwerte wire aljo ein Vollforn-
mehl, da¢ miglichft von ben Strohidhalen
(Bellulofehiillen) der Getreibefdrner befreit ijt.
Anjise dazu jind vorhanden, wie zum Veijpiel
im Klopfers, Fintler- und Steinmeverfafren.

Dermilchtes.

Die Junge ijt weid) und obhne Knoden,
aber mandjer Sdjlag von ifr Hat Nenjcdhen
bas Ridgrat gebrochen.

Benjamin Franflin (1757).

€3 ift ein Fehler:
Wenn man RKindern aud  vermeintlidjer
Sdjonung fitr die Sdbhne nur lauter weidpe
Spetjent zu effen gibt.
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