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Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

beutenb zugenommen; Dielet mirb burd) bie

9J?a)c^inen besorgt, bie nur ber Seauffid)tigung
bebiitfen, in Dielen 3nbuftrien haben bie Am

beiter fißenbe Sefcfjäftigung. @S ift be§t)atb

nicfjt Segehrlictjfeit ber Arbeiter, menn fie

fid) einen reid)lid)eren ©enufj Uon Sleifdj,
SQJilcf) unb Giern ju berfdjaffeit fuc^en, fon*
bem ein berartigeS Verlangen ift phhfiologifd)
begrünbet.

Nun einiget über ©iroeißüberernährung.
S?aS gejdfieht, menn ju Diel Gimeiff in ber

Nahrung üorijanben ifi? Ser größte Seil
mirb berbrannt im Äraftftoffmechfel unb ber

ftitfftoffhaltige Sfteft als Iparnftoff auSge=

Rieben. 3u9'e^ tritt e'ne Steigerung ber

©toffroedjfetüorgänge ein, bie bem ©imeifj

eigen ifi, bie fpejififcl) bpnamifdje SBirlung
beS GimeißeS. ®af? babutd) beim ©efunben bei

genitgenber NfuSfelarbeit ©djäbigungen bom

fommen, ifi nid)t befannt; mohl aber beim

Äranfen, in erfier Sinic bei Nierenajfeftionen
unb gefteigertem Slutbrud, bann bei Anlage

ju ©id)t, rtjeumatifdjen ©rfranfungen unb

anberen. Aufjerbem ifi eine fo(d)e ©iroeifc

Überernährung eine Serfchroenbung, ba baS

©iroeiß ju beit teuerften Nahrungsmitteln

gehört.

SaS gett beziehen mir ebenfalls auS bem

Sier= unb Pflanzenreich- SBir lernten eS fdjoit

früher fdjä^en megen feines großen SÖärme--

ober GnergiemerteS; außerbem hnt e§ einen

großen SättigungSroert. 3e mehr gett mart

ißt, befto meniger häufig unb befto roettiger

grojje Nahrungsmengen muß man effen. ©S

ift alfo, mie baS Steift, baS SBahrzeidjeit

ber mobernen, ftäbtifdjen ©rnühruttg. SBir

merben jpüter namentlich bie Sutter aufjem
bem febäßen lernen als Präger mistiger
Sitamine.

Sie Äohlehhbrate (ftärfc=, mef)!- unb zudem

haltige Nahrungsmittel) ftammen faft auS=

fdjliepch auS bem Pflanzenreich- Sie mief)5

tigfte CueHe ift baS Srot, auf baS mir etrnaS

näher eintreten mollen.

SaS ©etreibeforn befiehl auS bem eigenL

liehen SJefjtfem, bem ber Deimling, ber reich

an ©imeiß, SDZineratftoffen unb Sitaminen ift,
angelagert ift; ber Sern ift bon einer Schale

umfdjloffen, bie auS berfjotzter 3eöulofe be^

fteljt. 3mifdjen Niefjffem unb Schale befinbet

fid) bie Aleuronfchidjt, bie hauPtfäc^ltch ©i=

meiß enthält. 3m Siehtfem eingelagert finbeit

fid) aud) ©imeißftoffe, baS Slebereiroeiß, baS

ermöglidjt, auS bem 9Ne()l mit SBaffer einen

Seig zu machen. Sei ber gemöf)nfid)en AuS=

mahlung gel)en nun bie äußern ©deichten,

alfo bie Aleuronjdficht, unb ber Deimling
üerloren unb merben in ber ber Sleie

als Siehfutter bermenbet. Saburd) entftel)en

beträchtliche Näfjrftoffberlufte. 3e ftärfer bie

Ausmahlung beS NlehleS ift, befto mehr oon

ber Dlanbzone (ßeöiilofe, Gimeif) unb 9Ntneral=

ftoffe) enthält eS unb um fo bunfler ift eS

SBir fommen fo bom SBeißbrot zum SoIIfom=
brot. 3e größer ber 3etlulofegel)aIt beS Soff*
fornmet)leS, befto geringer ift bie AuSnußurtg,
bie Serbaulichfeit unb aud) bie igaltbarfeit.
SaS ©rftrebenSmerte märe alfo ein Sollfom-
met)l, baS möglid)ft bon ben ©trol)fcha(en

(ßeüutofehüßen) ber ©etreibeförner befreit ift.

Anfäße bazu finb borhanben, mie zum Seifpiel
im Stopfern, ginflem unb ©teinmeßberfaßren.

DermiFchfes.

Sie 3unge ift meid) unb oßne Knochen, @S ift ein $el)ter:
aber mancher @d)(ag bon il)r hat Nfenfcßen 2genn man ^inherit auS oermeintlichev
baS Nüdgrat gebrochen. Schonung für bie 3ähne nur tauter meidje

'Benjamin g-ranflin (1757). ©peifen ju effen gibt.
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