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Ernährungsfragen.
Von Dr. ß. Schneider, Spezialarzf für innere Krankheiten, Bern.

12t()Un;.)

SlMr fcmtmcn nutt 31t einem tueiteren fefjr

micfjtigcrt Kapitel tu ber Srnä()rung§lel)rc,

jtt bctt (Svgiin^uugSitoffcn in bcr 5JM)ruug:
SDciucralfal^e, Vitamine, Tipoiöe unb 3cHulofe.

Tie üipoibe finb fettartige Stoffe, bcfonbers

toidjtig für bic fetten öc§ 9ierPenfpftcm§
unb bett tuadjfenben GrganiSnutT Ter ftörper
fann fte toaljrfdjcutlid) felbft att§ ifjrett Ü3e--

ftanbteiten auf6aiten. Sie finb in jebcnt tieru
ftfjeit unb pflanzlichen ©etoebe Porfjanbcn.

SBidjtig ift bie enge i^pelping 51t ben fett-

löStidjcn SSitaminen, iitbcm ba§ ßrgofterin,
ein lipoibartiger ßürpcr, burd) 45eftral)lung
mit ultrarüolettcm üic£)t in Vitamin I>, ba§

antiradjitifdjc Vitamin, itbcrgel)t.

Tie 3cftuIo)e, bcr .soolzfaferftoff ber fpf(an=

jen, ift mid)tig ab? Jyüllmaterial: bie Tarrtn
bctoegung mirb burd) fic mcdjanifd) augeregt.
STir befitjen fein ferment, ba? bie 3cöu(ofe
angreift. Sic fd)iit>t bic (fitocigftoffe unb

Sfof)tcf)t)brate ber fßflanje üor ber SSerbauung,
ba fic in feften füllen um bie 3eflen ober

bie StorratSftoffe ber Samen herumliegt. Tie
Skfterien erzeugen zetlulofefpaltenbe Fermente.
45et ben SBicberfiiuern loirb burd) biefe 93af=

terien bie ftatjrung im 3Sormagett zerfetzt,

fommt bann mieber itt bie Ipölje, toirb burd)=

getaut unb bann tote beim SJfenfdjen Oerbaut.

?(ttd) beim SJfenfdjeit finbet eine geiotffe
bafterielle Sluflöfung ber 3edulofe ftatt, aber

crft in ben untern Tarmabfdjnitten, nantenU

tief) im iötinbbarm, ton ber Suljalt lange
liegen bleibt. Ter iWcnfcfj ift in ber §aupt=
fad)c baraitf angetoiefen, bie 3eüulofe burd)
bie 3ubereituttg aufzufdjliefjen, enttoeber burd)
.Soipe, tooburd) bie 3cllulofetoänbe ber 3eHcn

Zerfprengt toerben, ober burd) feine 3«Hci=

tterung, teilö itt ber 5füd)e, teils burd) tüdj=

tige? Äauen. 4>on ben pflanzlichen 9?a£)rung3=

mittein toiirben bie mid)tigften a(3 SRo^foft
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für uns fauiit angreifbar fein, nämlirf) baS

©etreibe nnb bie Kartoffel; batjer fodjett mir
Kartoffeln nnb ©emi'tje unb mat)(en baS @e«

treibe. Sie junetjmenbe 3tortifation bemirfte

eine iöerfcfjiebung ttadj ber uoUfommett attS«

nutzbaren 92a()rtutg; je metjr bie ©efjirncitbeit
bie SUitSfclarbeit berbräitgt, befto eimeih- unb

atfo fteifdjreidjer mirb bie 9iat)rung. ferner
ift baS 93rot meifjer, jettnlofearmer gemorbett.

Sah bieS iBebenfen fjat, mürbe bereits bei

ber tBefpredgtng beS iBroteS ermä(jnt, obfdjott
icf) bort mef)r ben ütuSfatl an iRahrungSftoffen
betonte, fyetjtt jebodj ber mecf)anifcf)e SReig

ber QcUutofe, fo mirb ber Sarminl)att ju
tangfam fortbemegt, eS entftefjt bei bieten

beuten Slerftopfung, namenttictj bei ft^enber

tBefdjäftigung. SieS ift aucl) für baS Kittb

oon Sebeutung, beffen Sann nod) bitbungS«

fiitjig ift. Ser Ütppetit ber Kinber beborjugt

jtoar getüöEjntic^ eine fchtacfenrcidje Sfatjrung
mit biet Dbft. Sa baS Kittb megett feiner

ftarfett SRuSfetarbeit beim ©pieteit uttb §er=
umtaufen einen ^otjen Katorienbebarf fjat,

atfo eine fohtet)übratreicfje 92af)tung braudjt,
uttb in ber SRitcl) bie übrigen micfjtigen ©toffe
ertjtitt, fo fann man bon gteifdjjutagen ab«

fetjen. ©et)t matt batttt fpäter zu ber gemifdjteit

Koft beS ©rmadjfenen über, fo tjat bieS ganz

allmählich ju gejdjehen.

Sie iDiineratfatje finb feine Sttergiefpenber,

finb aber für baS öeben unentbetjrtid), ba

bem Körper in feinen 2luSjd)eibungen be«

ftänbig ©atje bertoren gefjen. Sie Hauptrolle
fpiett ba§ Kodjfatz, baS in alten ©emeben unb

©emebsftüffigfeiten borfjanben ift, ferner nötig
ift für bie 93i(bung ber ©atjföure beS DRagett«

fafteS. 23ei ber getnöfjnticfjen Koft nehmen

mir ungefähr bie 5—10 mat fo grofje SOZenge

Kodjfatz 31t unS, atS mir eigentlich benötigen,

nämtid) 10—15 g; genügen mürben 1,5—3 g.
SieS ift ttidjt burd) ben tjotjen ©atzgetjatt
ber RaljrungSftoffe bebingt, fonbem burd)

Hinzufügen bei ber 3ubereitung. ubzi-

fdjitffigen 10 g Kodjfatz merbett burd) bie

92ieren mieber auSgefdjiebett. JßljoSphorfaure

©at^e braud)t ber Körper für bett ülufbau ber

Kttodjett unb gemiffer ßimcifjförper, nament«

tich beS 92erbenft)ftemS. Ser Katf mirb bem

Körper hauptfäcfilicf) als phoSpfjorfaurcr unb

fot)(enfaurer Katf zugeführt, unb ztoar zum

größten Seit itt iBtattgemüfen, SOZitcf) unb Siern.

SöcfottberS midjtig ift eine auSreidjenbe Katf«

Zufuljr für bett madjfenben Organismus, für
baS Kinb. Sie (Störungen, bie bei unzu«

reidjenber Katfzitfutjr in ber Ratjrung ent«

ftefjeit, finb ja allgemein befannt: bie fftadjitiS,
bie ©paStnop()itie (Ütnfätte bon Krampfzu«

ftänben). Sttge ^Beziehungen beftefjen züufdjen
bem SSitamin D uttb bem Katf. SaS ißita«

mitt D ermöglicht bie ©intagerung beS KatfeS

in bie 2?3ad)StumSzoiie ber Knoden. Sßei

fanget att 93itamin D fonunt eS auch bei

gettitgenber Katfzufuhr zu fRadjitiS. 3sn unferer

gemöhntid)en Koft ift genügenb Katf bor«

hanben, befonberS mentt bei ber 3lIbereitung
ber ©emiife barauf geartet mirb, bah feine

23erlufte an 9Rineratftoffen eintreten, maS

burch Sümpfen ber ©emiife ober Söieber«

Oertoenbung beS 93rül)tuaffetS, zum ®eifpie(

ZU ©Uppen, erreicht mirb. (Sbenfo treten menig

iBertufte ein, menn man bie ©emiife in einer

Zirfa 1 %i9en 9fatriitmchtorib=2öfung focht.

Sluch bei ber D.Ritd) föttnen burch längeres
ober miebertjotteS Kothen, fomie burch baS

Sßafteurifierett (l/2 ftiinbigeS ©rljihen auf zirfa
63°) 93eränberungen beS KalfgeljalteS ent«

fteljett, ittbem ein meljr ober meniger grofjer
Seit beS KatfeS ausfällt uttb fid) am Kodj«

gefdjirr als fogeuannter 9Ritd)ftein anfetst.

Sah auherbem bie Vitamine bur<h länger
bauernbe Hihee'umirfuttg gefdjäbigt merben,

merben mir fpäter fefjen, unb auch bie ©i=

meiffforper ber SRitdj erleiben SBerättberungen,

bie ihre 3uträgtidjfeit beeinträchtigen. ©S ift
atfo angezeigt, zum iBeifpiel im ©ommer, mo

bie 9JZitc£) geringer ift, bie

fOfilch einmal aufzufochen, bie einzelnen fßor«

tionen für ben ©ebrauch jebod) nur auf bie

für ben ©enujj nötige Semperatur ju er«

märrnen. SaS Sluffothen ift jebod) unertäh-



Das Roto Kreuz — La Croix-Rouge 27

(id), ba burd) bie §iße bie bafterteHen 58er;

unreinigungcit, namentlich bie SHinbertuberfel;

bagiüen, bie bei ben Kiiljen fefyr ()äufig öou
fommen, gum größten "Seit abgetötet unb

itnfcfjäblitf) gemalt merben.

Sie ©alge beg SERagnefiumä finb nur in
fel)r geringer SOfenge (jirfa 5 mg) f)auptfäd)=

(id) für bie Knocfjen notmenbig. ©ie finb im

©lattgriin ber ißflangen enthalten.

Gifen enthält ber Körper girfa 2,5—.'3 gr

an bag ©itneiß beg ©lutfarbftoffeg gebunben-

Sen Sageöbebarf öon girfa 20—30 mg erfjal*
ten mir in $(eifd), Giern unb ©emitfen. 3m

©lattgriin ber ©emüfe, bem Gfjforopfjtjlb
nehmen mir Gimeifjförper öon äfjnlidjer
d)emifd)et Konftitution in ung auf, mie bag

Gimeiß be§ Q3Iutfarbftoffe§.

üluggefjettb tont SDcineratftoffgeEjatt ber

©afjrunggmittel ift nun in ben legten Satiren

(1925) öoit 9iagnar ©erg eine £el)re aufge=

ftedt toorben über ben ©äure= unb ©afett=

gefjalt ber ©afjrung unb beffen Gtnmirfungert
auf ben Körper. 3e nad) ifjrent ©iineralge;
fjalt fjaben bie 9fa(jrung§mitte( einen Ueber=

fdjufj an fauren ©iineralbefianbteileit, bie

bebingt merben burd) ben ©äurereft ber

fdjtoefelfauren, fof)(enfauren unb pf)Ogpbor=

fauren ©alge, beg Gfjlorg u. a., ober einen

lleberfdjufj an bafifcfjen, laugenfiaften ©e=

ftanbteilen, bebingt burcf) bag ©orfjanbenfein
öon Natrium, Kalium, Slmtnonium, tWagnc;

fium, Kalt ufm.

©ertreter ber fauren Koft finb: glcifd),
Gier, ©rot, iüiefjle, §aferf(oden, §ü(fenfriicf)te,
mäf)renb bafifdje 9fa£)rung in ber 9J?iIcf), ber

Kartoffel, ben ©emüfen unb im Sbft gur
©erfügung ftel)t. §iegu ift jebod) gu betnerfen,

baß fpegietl ber Sßineralgefjalt ber ©emüfe

fefjr abhängig ift öon ber ©obenbefefiaffentjeit
unb öon ber ülrt ber Si'tngung, fo baß bie

gafjlenmäfjige ©eredjnung beg ©afettübeu
fdjufieg ber ©emüfe nur einen befcßränften
SSert unb bie gange Sf)eorie eine etmag

madelige ©runblage l)at. Sie fogenanntert

orgamfdjen ©iiurcn, mie Gffigfäure, Cpab

fäure, grudjtfäureit unb ©kinfättre ufm. font;

men für biefe forage nicfjt in ©etradjt, ba

fie im Körper öollftänbig üerbrannt merben

gu Kofjlenfäure unb SBaffer. ©. ©erg üerfangt

nun öon ber gefunben Oiafjrung, fie rnitffe
einen Iteberfdjuß an bafifdjen ©eftanbteiten

t)aben. SBenn bem Körper in einer fauren

©afprung gu menig ©afen gugefiifjrt merben,

greife er gum Slbfättigen btefer ©ciurerefte

feinen eigenen ©eftanb an, baue Gimetß ab

bi§ gu ülmmoniaf, einer fe()r ftarfen ©afe,

um bamit bie überfcfjüffige ©äure 31t ent=

fernen. GS entftünbc alfo ein ©erluft an

Körpereitoeifj, ber fcf)Iieß(icf) gum ©äuretob
beg Qrganigmug füfjre. Sagu ift .Sjerrit

9i. ©erg gu entgegnen, baff nad) ben Gr=

fa()rttngen ber SBiffenfdjaft bieS unntöglid)
ift. Ser Körper öerfiigt über fo avtSgejeidjtiete,

meitgefjenbc 3fegulationgöorrid)tuitgen, baff eg

meber mit faurett, nod) bafifdjen Koftformen
gelingt, eine 9(enberung ber ©eaflion beg

©luteg ober ©emebeg gu ergielen. G§ finb
mof)( Umlagerungen ber ©iineralftoffe mög=

lief), bag fjeifjt Kongentration§änberungen ein=

gelner ©toffe, mie beg 9?atriumg, Kaliumg,

Kalgiumg ufm.; bag Gnbrefultat bleibt jebod)
bag gleiche, bie ©eaftion beg ©luteg unb ber

©emebe änbert fid) nid)t.

3n ber HJiebigitt merben biefe Koftformen,
mie ©ie mo£)l miffen merben, als ßeilnafjrurtg
angemenbet, gum ©eifpiel bei ber Suberfulofe=
biät uon §errmanngborfer uttb ©erfon, aber

ftetS unter gleidjgeitiger ©erabreidjuttg einer

relattü großen ©?enge eine§ faliunt; unb

magnefiumljaltigen ©algeg, beg SOJineralogeng.

Sie Siät öon S:>errmanngborfer=©auerbritcf)

ift eine fattre unb mürbe angeregt burd) bie

Satfadje, baß bie SBunbfjeilung burd) §unger,
ber aud) eine fattre ©toffmedjfellage Ijeröor-

ruft, mandjma! günftig beeinflußt mirb. ©a=

fifeße Koft mad)t bie SBunbgranulationen
näffenb unb feßmierig, fattre trodnet fie aug

unb förbert bie (peilttng. Siefeg ißringip
übertrug mau nun auf bie Subertulofebe;

ßanblung. Ste Siät ift reid) an fyleifd)
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(roücpentlicp 000 g unb attperbem nod) im
itcre Crgatte, tote Beber, Bieren, Mengen ufra.),

veid) an gett (fiebertrau), bagegen relatiu arm
an S"tof)lef)l)braten unb arm an Socpjalg, too=

gegen nie! anbere Salge jugefiiprt ioerben im

©Zincralogen. g-cruer Werben Diet rofje pf(anj=
liepe unb tierifepe Stoffe (rote robe Gier, rope

©Zilcp, gefdjabteS gleijcp) gegeben. Gg ift
ftdjer, baß mit biefer Siät bei ber 33epanb=

lung ber ipauttuberfulofe fdjöne Gefolge erjielt
roorben finb. SieS päugt no a t) r fd) c i n lid) gm
fammen mit ber Sonberfiellung ber £>aut als

©Zineralbepot. ülepitlicpe günftige Grgebniffe
foil bie töepaublung ber epirurgifepen Suber=

fulofe ber Snocpett unb ©elenfe zeitigen.

2lud) pier mödjte icp an ben ©Zineralreicptum
ber Knochen erinnern.

Heber bie Don ©erfott angegebene Siät

jur Sepanblung ber ßungentitberfulofe finb
bie Meinungen noep fepr geteilt. Seine Siät
ift eine bafifdje, beftel)t im rocfentlicpen att§

Dbft, Gemitfen, ober bereit ^refjfäftcn, wenig
ffjleifcp, fiebertrait, fein Socpfafp bagegen

©Zineralogen. 3d) möd)te nur bemerten, bat]
bie meiften fjforfcper, bie biefe Siät ttadjpriif*
ten, einen ablepncnben Stanbpunft einnehmen.

Keffer befannt ift ein anbereS ?(nroettbuugS--

gebiet ber bafifdjen unb fauren Soft, nämlid)
bie Gr,)ielung einer ©eaftiottSänberung beG-

UrinS bei ber 33epattblung oon ©ierenbeefero

unb tßlafenfatarrpen, -,ur Itntcrftiipung ber

ißirfung beSinfigicrenber ©Zebifamente. ©Zatt

gibt gum Q3eifpiel brei Sage faure Soft:
Haferbrei, Qtcifcf), 3Burft, 23rot unb bagu

täglid) 9 —12 g Amnion, chlorat., luoburd)
eine ftarfe Säuerung beS UrinS erreiept roirb.

hierauf brei Sage 53afenfoft: ©Zilcp, Sud
toffetn, Gemiife unb täglid) 15 g bopped

foplenfattreS 9Zatron, rooburd) ein Umfcplageu
ber ^arnreaftion ins ?(lfalifd)e erfolgt. GS

ift alfo and) pier niept bie Soft allein, bie

bieg guftanbe bringt. Surd) biefeg SdjaufeG
üerfapren roirb ben Öafterien bag ßeben

feproer gemad)t, fo baff fie bttrep bie ©Zebi=

famentc leiepter abgetötet roerben.

Gg gibt nod) eine iKeipe oon Sranfpcitg-

guftänbeit mit faurer ober einer alfalotijepcit

Stoffroccpfeluerjdjiebung, bei betten bie in

Jrage ftepenbett Softformen, mehr ober roeni-

gcr bercdjtigt, angeroenbet roerben. 3d) null

pier nur bie Setanie crroäpnen, eine Sranf

peit, bie im rocfcntlid)cn burcp ba§ Auftreten
too it Srämpfen djarafteiificrt ift, bei ber eine

ißerfepiebung nad) ber alfalotifcpcn Seite uor=

liegt unb bie burcp ein faureg SJZegitne güuftig
beeinflußt roirb. Cb eine faure Siatpefe

(Säuerung beg SrganiSmuS) für bie Giitfte-

puitg beg ©ZagengefcproiirS urjäcplid) in

yjrage fornrnt, ift nod) fepr ungeroif;: immer-

pin rourbe pier ja toon alters per eine ?1U

falibcpanblung burdjgefiiprt. Sie Dlgibofe ber

Siabetifer, bie grofje Gcfapr, bie mit ber

Säuerung beS CrganiSmuS beim 3ucfcrfraufen
uerbunben ift, lägt fiep mit ber fauren fiutfer-

fur noep beffer uermeibeit als mit ber bafi-
fepen Slopfoft. GS panbett fiep pier eben um

anbere, fomptigiertere ©cecpauiSmett. 3m iilnm

gen ftept ja peute bie rBefäntpfitng ber ?(gB

bofe im SBaprgekpen beg 3ufitlinS, beS ,S)or=

ntonS ber 53aucpfpeid)clbrüfe.

5Bir fomnten nun 51t einer roeiteren, fepr

intereffanten Gruppe toon Grgäitgunggftoffcn
ber DZaprttng, 31t ben Vitaminen. 3pr ?(uf=

bau ift uoep 311m grüßten Seil uubefanut;

nur über baS DlacpitiS toerpittenbe Vitamin D

finb mir banf ben neueften g-orfepungeu auf=

geflärt roorben. SSaprjcpcinlid) finb bie siSita=

mine d)etttifd) gang tierfepieben, pabeit aber

im Sörpcr alle äpnlicpc iBirfuttgett, bie matt

mit benjenigen ber Fermente ober firormotte,

bag beißt, ben Slbfonberungen ber Sriifett
mit innerer Sefretion, tuie ber Scpilbbrüfe,
ber töaucpipeidjelbriifc ufro., toergleicpett fann.

Sic finb fepon in gang geringen ©Zeugen

roirffani, bie als Gnergiegttellen gar niept in

iöetraept fommeti: für ben Grroacpfcncit genügt

toon Vitamin B 511m53eifpiel eine täglicpe 3llfupr
toon 0,5 mg. Sie 93itamine pabeit eine gang

beftinimte iBirfung, äpnlid) attep ber geroiffer

Giroeißbaufteittc unb ber ©Ziucralfalge, ittbetn
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bie burcp ben Viangel eitteS berartigen Stoffes
entftepenben Störungen, tuie gum Veijpicl
bie VacpitiS beim ^e£)leit Don Vitamin D,
nur burcp 3uTu^r be§ betreffenben Stoffes
toieber bepoben »erben tonnen. Ser Körper
fann bie Vitamine nicfjt fetOft perftetten; er

ift auf bie 3ufuPr i" öer itiaprung angetoiefen,

oermag fie jeboep bis gu einem getoiffen
©rabe gu fpeiepern unb tann in 3e<ten

Wangels, gum Veifpiet im ©pättointer unb

grüpling, too bie getoöpnlicpe Iftaprung ärmer

ift an Vitaminen, bon biefem Vorrat gepren.

ßurn Vitaminproblem im atigemeinen ift
jeboet) gu bemerten, baff ein großer Seit
unfereS SfiJiffenS auf Sierberjucpen beruht,
bie toir nic^t opne toeitereS auf ben Wenfcpen

übertragen fönnen, unb beren ©iiltigteit für
ben Wcnfcpen noep niept ertoiefen ift. gür
ben ©rtoaepfenen paben bie Vitamine fieper

niept bie große Vebeutung toie für ben toacp=

fenben Organismus, baS Kinb. Sie VerbreP

tung ber neugeittiepen ©rnäprungStpeorien
unb bie nie Oerfiegenbe 3Sitamin=3?ettame

beS 9taprungSmittelgetoer6eS unb ber gas
brifen, bie Vitaminpräparate perftetten, paben

nun bei einem groffen Seit ber Vebölterung

gu einem 3uPan^e Qefüfjrt, ben man als

Vitaminangft ober Vitaminpfpcpofe begeicp=

nen tonnte. Wan toirb niept miibe, bem

Vublitum bie 3tngft üor einem 3urtenig an

biefen SebenSftoffen unb bie Hoffnung auf

Steigerung ber ©efunbpeit unb SeiftungS«

fäpigteit burcp reieptiepere 3ufuPr eingupäms

mern. ©S ift jeboep eine Satfacpe, bafj S(f|äbi=

gungen infolge Vitaminmangels bei ber ge=

mifepten Kofi, gum Veifpiet ber ©Eorbut, ber

beigeplen beS gegen äupere ©inflüffe empfinbs

liepften Vitamins C entftept, gu ben attergröp=
ten Seltenheiten gepören. Unfere gemifepte Koft
entpält auSreicpenbe Wengen üon Vitaminen,
toenn auep niept immer bie toünfcpbar gröpte
Spenge, gum Veifpiet in einigen 2Sinter=

monaten.

Sltle Vitamine flammen feptieptiep bon ber

ißflange. Ser Vitamingepalt ber tierifepen

DJaprungSmittet, gum Veifpiet ber Vutter, ber

Wilcp, ift abpängig bom Vitamingepalt beS

gutters; er ift bei ©rünfutter im Sommer
üiel gröper als bei Sroctenfütterung im SBinter.

SaS Vitamin beS SebertranS ftammt eben^

falls aus bem ißflangenreicpe, nämtiep oon
einer Eigenart.

Vei geplen Don Vitamin A ftept beim

toaepfenben Organismus baS SBacpStum ftitt
unb eS tritt eine 2tugenerfran!ung, Derbunben

mit Srübung ber ^ornpaut, ein. Vitamin A

ift in gett löSlicp unb finbet fiep paupfäcp=

liep im Wilcpfett, atfo in Wilcp, Vutter unb

Käfe, im gett beS ©igelbS, im Deimling ber

©betreibe, in ben grünen Seilen ber ^ßftair^en,

namentlicp im Spinat unb ferner reieptiep in
ber Somate. SaS Vitamin A ift gegen lgi|e
giemlicp toiberftanbSfäpig. Vutter tann gum

Veifpiet oprte ©cpäbigung beS Vitamins toäp=

renb bier Stunben auf 120° erpigt »erben.

Sagegen ift eS giemlicp empfinblicp gegen

Djpbation, baS peipt, toenn burcp bie ge=

fcpmolgene Vutter ein ßuftftrom geleitet toürbe,

toürbe eS rafcp gerftört »erben.

SaS Bs Vitamin ift in SSaffer löSlicp;
toenn eS feptt, tritt bie VerPVeri Kranfpeit
(bie grope Scptoäcpe) auf. Sen pöcpften ©e=

palt an Vitamin B pat bie tpefe. Wit §efe

gubereiteteS Vrot garantiert altein fepon bie

auSreicpenbe 3ufuPr bon Vitamin B. gerner
ift eS enthalten in ben Keimlingen unb grüs

neu Seilen ber tßflangen, befonberS reicppal=

tig in ben Somateit, Drangen unb 3üi»nen.
2Senn baS ebenfalls in SBaffer löSlicpe

Vitamin C feptt, fommt eS gur ©nttoiefs

lung beS SforbutS, einer Kranfpeit, bie früper
bei Säuglingen päufig auftrat, als man gur

©rnäprung fterilifierte Wilcp, namentlicp in

fogenannten ©ojtetpapparaten fteritifierte
Witcp, bertoenbete. Ser Storbut äupert fiep

namentlicp in Vlutungen aus ben ©cpleim=

päuten, bem 3aPnfMcP' ber Sarmfcpteims

paut, Vlutungen in ©etenfe, innere Organe,

unter bie Knocpenpaut, ferner in §aut=

btutungen. Vitamin C liefern unS faft alte
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©emitfe unb griidjte, ferner Kartoffeln, Gliben,

gitronen nnb bie SJJitdj bei ©riinfutter. ©a§
C=3}itamin ift am empfinblidjften gegen §iges
einmirfung. ©3 gegt jugrunbe 6ei langer
banernbem Kocgen. ©o fag man jum SBeifptel

©forbut entftefjen bei SSermenbung ber Kocg*
fifte, in ber bie DMjrung ftunbcnlang ber

253ärrneeinmirfung ausgefegt ift. Gbenfo finb
bie meiften Konferben praltijcg frei bon 58ita=

min C, ba ba3 Grgigen unter ©rud befon*
ber3 fcgäblidj ift. (Sine 2(u§nagme macf)en

bie ©omaten, bei benen trog ber Konferbie=

rung bie SSitamine ergalten bleiben. 93ei ben

Konferben lommt ferner in Setracgt, baff bie

©egenmart üon fleinften Kupfermengen ba§

©tamin C jerftört. @3 ift Sgnen bietleicgt
befannt, bafj pr SSerbefferung ber garbe
ben Konferben gäufig geringe, für bie ©es

funbgeit an fid) unfd)äblid)e Mengen bon

Kupferbcrbinbuttgeu pgefegt merben.

©ie ©cgäbigung öe3 Sßitamin C buret) §ige
ift jebocg nic£)t fo groß, mie man gäufig
glaubt. ©3 tommt mogl p einer 23ermin=

berung, nidjt aber p ber böüigen SBemidjtung
be§ SSitamin C bei ben gebräudjlidjen Kocg=

herfahren. 3m übrigen merben mir fegen, baff
mir an jebe fftagrung bie Ülnforberung ftetlen,
fie müffe ftets eine gemiffe Spenge roger
fßflanjennagrung in gönn bon ©alaten unb

grüßten enthalten, gerner rnödjtc icg auf
bie bei ber Sefprecgung ber ÜDfineralfalje

angegebenen Kodjborfcgriften für bie ©emiifes

pbereitung bermeifen, ba bie ©tamine mie

bie SKineralfalje in ba3 ©rügmaffer üben

gegen, beim SBeggiefjen beSfelben alfo ben
lorengegen, beim ©ämpfen ber ©emitfe jeboef

erhalten bleiben.

9Jun finb mir ait bem fßunfte angelangt,
ba§ problem ber 9t o gl oft befpredjen p
fönnen, ba3 bjei^t, eS mirb un§ naeg all bem

bisher §IuSgefüE)rten leidet merben, bap
Stellung p nefjmen. 9fogfoft ift eine 9tag=

rung, melcge bor bem ©enujj nicbjt mit bem

geuer in Öerügrung gefommen ift. ©ie beftegt
alfo au3 ungefodjter 9D?ilc^, SSutter, rogem

Ipadfleifcg, rogen Giern unb ben fRobprobuften
be3 ißflanpnreidjeä. fsm engern Sinne uer=

ftel)t man aber geutptage nur bie letzteren

barunter, alfo bie pflamtlidjen 9tagrung3mittel.
SSon biefen fallen für bie 9togfoft meg bie

Kartoffeln unb bie getrodneten Smlfenfriidjte.
ba fie in roljem 3uftanb niegt genoffen men
ben fönnen. Da ba3 Kartoffeletmeijj eine ber

menigen godjmertigen fpflanpneimeifjarten ift,
mirb alfo bie ©rforgung mit genügenb qua=

litatib godjmertigem Gimeifj fegr in grage
geftellt. ©3 feglt ferner ba3 SSrot, al3 Sf5ro=

buft ber öigeeinmirfung. ©ie ÜRagrung fegt
fief) jufammen au3 Hüffen, SRanbeln, SBurjeln
unb Salatfräuterr, allen Obft- unb 18eeren=

arten, Düben, 9tüben, ©omaten, ©ellerie,

Kol)!, 9tiibfogl, 9?etticg, 9tabie3cgen, Söeipn,
ioafer, 9D?ai8, 9tei3floden, pflanjlidjen getten
unb Deten: Kofo3fett, Dlioenöl, ©rbnufjöl,
SRanbelmildj.

©ine folcge SRagrung ift fef)r falorienarm.
9?ur bei mogliiberlegter üluSmagl mirb e3

möglicg fein, auöfdjliejjlicg mit 9?ogfoft ben

Kalorienbebarf p beefett unb p gettanfag
mirb e3 faum je fommen. gerner ftetlt eine

folcge Dtagrung gtofje Slnforberungen an bie

58erbauung§organe, megen be§ großen ®o=

lumens unb be§ 9teicf)tum§ an 3e^uIofer
benen nid)t ade gemad)fen finb. Vorteile ber

fRotjloft finb ber unberänberte 9J?ineralftoff-
unb SBitamingefjatt. 23ir gaben jebodj gefegen,

baff in ber gemifegten Koft biefe Stoffe eben^

fatl§ genügenb bertreten finb, namentlid) menit

man barauf aegtet, tüglicg etma§ ©alat unb

grtiegte 5U geniegen, mobei ftgon geringe

Stengen genügen.

©ie Gimeijjarmut ber 9fogfoft unb übers

gaupt jeber begetarifdjen ©rnägrung ftetlt, mie

gefagt, eine gemiffe ©efagr bar, namentli^ menn

biefe ©rnägrung§meife mägrenb längerer 30Ü
innegegalten mirb. Umgefegrt !ann bieg jebocg

günftig mirfen, im ©inne einer ©djonungS-

foft, jum SBeifpiel bei ©id)t, bei 9tierenfranfs

geiten, SBlutbrudfteigerung, arterioflerotifdgen

Eßrojeffen unb anberen Kranfgeitäjuftänben.
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Die Sebeutung ber Sirmut an purinhaltigen,
bac- heißt ju Jparnfäurebilbung fiißrenben

Stoffen, tnirb oon ben Slnßängern ber fRof)=

foft fi(f)er ü6erfc£)nt>t. Diefbarnfäureitberlabung
beS Körpers burcf) ben fylcifdfgenuß luirb

Don ihnen als Urfacße aller möglichen Gr*

franfungen, nicht nur ber ©icßt, angefchulbigt.

Die eigentliche ®icßt ift übrigens feiten unb

außerbem auch fonftitutionelle SRomente

bebingt. Gine gleiche eiloeiß* unb purinarme
Sloft fann unb hat man auch f"t langem in
anbercr ffform, bei ber and) gefachte Speifen
üermenbet merben, bargereidjt.

Die 3vo£)fof± ift ferner arm an ftPcßfai'z

unb reid) an SSaffer; fie rnirft alfo herab*

fetjenb auf ben Dürft unb fann eüeittuell ben

©enuß alfoholifcher ©etränfe Derminbern.

infolge ißreS großen Volumens befißt bie

IRoßfoft einen großen SättigungStoert bei

niebriger SMorienzaßl, maS bei GntfettungS*
füren Dermenbet merben fann. Durdj beit

groß cn geKulofegeßalt mirb bie Darmtätigfeit
angeregt unb oft nur ju fefjr angeregt, fo

baß bei Dielen SDJenfdjen (Störungen entftehen,

Durchfälle, HolifanfäHe, 531äßungSzuftänbe

infolge Don abnormen ©ärungSDorgängen im

Darm unb §erzbefcßmerben infolge §ocß*

brängung beS 3roerd)fetlS kureß bie Q31äßun*

gen. Die rafeßere Ißaffage im Dann erfeßmert

baju noch bie an fief) mangelhafte Sßerbauung

ber SRaßrungSftoffe. Slucß beSßalb ift bie

SluSnußung ber SRoßfoft eine fo fdjled^te;

Dom Gimeiß merben nur girfa 50 °/0 reforbiert,

roährenb eS beim gleifcßeimeiß 97 % finb.
Gin llmftanb, ber mieberutn bie tperftellung
be§ GimeißgleicßgemicßteS fehr in fffrage fteltt.

©iinftig jeboch ift bie Gintoirfung ber

SRoßfoft auf baS ©ebiß, ba fie fräftige Slau*

arbeit erforbert.

Gin fehr beacßtenSmerter SRacßteil bagegen

ift bie görberung ber Uebertragung Don Slranf*

heitSerregern, Safterien, zum ©eifpiel DtjpßuS
unb IßaratpphuS, Stuhr, unb Don SBurmeiern.

Ueberau ift bie tpäufigfeit ber Gingemeibemiir*

mer feit S3eginn ber fRoßfoftära ftarf geftiegen.

Die 3ubereitung ber IRoßfoft bebarf äußer*

fter Sorgfalt unb fReintkßfeit unb ift fehr

zeitraubenb. STocßen ift Diel einfadjer als bie

§erftellung ber fRoßfoft. Schon auS biefen

©rünben ftiinben itjr für bie SSermenbung

als SDfaffenernährung, zum Seifpiel in IRe*

ftaurantS ober Slnftalten, nicht unerhebliche

Schmierigfeiten entgegen. GS märe allerbingS
münfchenSmert, gerabe für bie SReftauratiortS*

foft, baß ©cmüfe, Dbft unb Salate als Sei*

foft mehr berüdfießtigt mürben unb mit ber

bort allgemein üblichen Gimeißübercrnäßrung
etmaS aufgeräumt mürbe.

gür eine SBolfSernäßrung eignet fid; bie

SRoßfoft fd;on auS äußern ©rünben nicht,

einerfeitS megen beS SßreifcS, anberfeitS megett
ber grage ^er öefcßaffung. 3m Spätiointcr
unb ^5rüt)ja£)r jum S3eifpiel märe SRoßfoft

Diel teurer als gemifd;te SRaßrung, unb mir
mären in unferem ßlima für bie ®efcßaffung

auf ben Smport angemiefen, trot} ber Gin*

fellerung.

2Bir hätten nun nocß einzutreten auf bie

©rnäßrungSleßre Don tBircher*33enner. fbier
mirb bie IRaßrung bemertet naeß ißrem ©e*

ßalt an Sonnenenergie, naeß Sicßtmerten, mie

Dr. Sircßer fie nennt. SBir haben früher ge=

feßen, mie bie Sßflanje mit £ulfe beS Sonnen*
licßteS imftanbe ift, neue ÜRaßrungSftoffe auf*

jubauen. DieS ift ber ©runbgebanfe ber

Sircßer'fcßen Dßeorie, inbem angenommen mirb,

baß bie Sonnenenergie Don ben pflanzen ge*

mifferrnaßen Derfcßludt merbe, in ißtten fcßlum*

mere als fogenannte Sicßtmerte, unb bei ben

StoffroecßfelDorgängen im Slörper mieber zum
SSorfcßein foneme. GS ift bieS eine Snjpotßefe,
bte noeß feineSmegS ermiefen ift unb moßl
mit fRedft feßr angejmeifelt mirb. Sebe 3ler*

änberung ber IRaßrung bureß Spiße, bureß 53af*

terientätigfeit (beim Sägern, bei ber ©ärung)
bringe Sßerlufte an Sonnenenergie mit fieß;
bie ÜRaßrung merbe babureß rninbermertiger.

SSon biefem ©eficßtSpiinfte auS merben

bie SRaßrungSmittel in brei ©ruppeit eilige*

teilt, in bie Slffumulatoren l.Orbnung: Sllle
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in frifcßem, ungeEocßtem 3ußanb genießbaren

pflanglicßen Crgane, alfo aHe§, toaö bet bet

ßtoßfoft aufgeführt mürbe, als Unterabteilung
ferner frifcße, ungefocßte SQJitc^. StEfumulatoren

2. Orbnung: ©urcß tpißeeinftuß meßr ober

meniger gefentteS Gnergieniüeau: Skdlfornbrot,
gebacEene ober gebratene Speifen au§ ©etreibe,

gebämpfte ©emüfe. 21ffumulatoren 3. Crb=

nung: ©urcß SCRifc^ung mit tierifc^en @eme=

ben, burcß ben Slbfterbeprogeß, burd) (Mrung§=

borgänge unb burcß Äocßen £>era6gefeUte§

Snergienibeau: in erfterSiniefffleifcß jeberülrt.
S33ie man fietjt, toerben aucß gefönte unb

fagar tierifc^e Ulaßrunglmittel jugelaffen. @§

ßanbelt fic£) alfa nicßt um eigentliche tRoßfoft,
mie bietfach angenommen mirb, fanbern um
eine 2lrt gemäßigter tRoßfoft, für beren 23e=

urteitung ba§ bei ber Sefpredjung ber 9Jolp

foft 2lu3gefüßrte mit ben nötigen Sinfcßräm
Eungen gilt.

©ie 8eßre be§ SRagbagnan Eann mot)!
faum ©egenftanb unferer Grtäuterungen fein;
fie ift au§ religiöfett Sbeen (unb gmar ber

afiatifcßen Dleligion) entftanben unb burcßfetst

bon allen möglichen mßftifcßen SSorfteltungen.
Sö ßanbelt fiel] ßict meniger um eine @r=

näßrunggleßre, fottbern bielmehr um ba3, maS

ich e^ne SrnäßrungSfefte nennen möchte.

3cß bin am Scßluffe meiner 2lu§füßrungen

angelangt. Sie feßen, baß mir bis jeßt feine

llrfacße haben bon einer gemifeßten, abmed)§=

lungSreicßen ®oft abgugeßen. @§ ift bie» eine

Srnäßrung, bie ber SD^enfcf) felbft im Verlauf
ber Saßrßunberte inftinftmäßig getocihlt hat;
fie ift ihm meber burcß bie ülergte noch bureß

GrnäßrungSapoftel aufgegmungen morben.

Sie merben bielleicßt, menn Sie Sßren

Speifegettel fritifcß burchgehen, einige 21b-

meießungen bon bem entbeden, ma§ id) Sßnen

heute al§ gmedmäßig gefcßilbert habe; aber

bie ülenberungen, bie Sie bornehmen müffen,
merben ni(f»tS am ißringip ber gemifeßten ®oft
änbern.

3mei amerifanifdje Tutoren, SJiac Solium

unb Simmonb§, üben folgenbe föritif an
unferer gemoßnten Srnüßrung:

1. ©ie SSermenbung ber SRilcß unb beicn

ißrobuften fottte gefteigert merben auf täglicß
ein Siter SRild) pro ermaeßfene ißerfon.

2. ©ie iölattgemüfe finb für bie ÜRaßrung

mießtig, fie enthalten SRineralftoffe unb 9Sita=

mine, ferner förbem fie bie ©armtätigfeit
infolge ißreS ©eßalteS an 3eßutofe.

3. @§ ift gmedmäßig, täglicß eine gemiffe

2Renge roßer tßflangennaßruttg gu genießen

(Salat, 3räcßte) megen ißreS OeßalteS an

antifforbutifeßem SSitamin.

4. ©er 9Renfcß feßeint bei einer bureß-

fcßnittlicßen täglicßen ©imeißgufußr bon 00

bi§ 80 g am beften gu geheißen, (©iefe ©ßefe

ftammt bon 9ßrof. §>eß, 3"^^-)
2Bie fteßt e§ aber mit ber 2(u§füßrung

biefer gorberungen im täglicßen Seben? 2Ran

Eann bod) unmöglich jeben ©ag feine ÜRaß--

rung nad) Sialorien unb ©ratnm ©imeiß, $ett,
Sboßleßpbrate ufm. Eonftruieren. Sßir bürfen

uns babei jebod) rußig in ber fpauptfaeße

auf unfern IRaßrungäinftinEt berlaffen, menn

mir gugleicß bie oben ermähnten ©efidjts
punEte etmas beriidfießtigen.

S3ei mittlerer förperlicßer Xätigfeit genügen

brei SRaßlgeiten bollfommen. 3m allgemeinen
mirb eßer gu biet gegeffen. 3lt,erfmäßig iß
ein reidjlicßcS, EräftigeS grüßftüd unb sI)itL

tageffen. ©a§ 2lbenbeffen foH leicßter fein
unb bie SSerbauung roenig belaften. fyür
Scßmerarbeiter mürbe biefe Slnorbnung nicßt

genügen, gür ißn finb 3tt5ß"ß)enmahßeiten

(3nüni unb 3°ieri) notroenbig.

3cß bin mir bemußt, baß meine 2Iu»füßs

rungen nur lüdenßaft unb unboflftänbig finb.
Gs geßt jeboeß feßon aus biefer orientierenben

Ueberficßt ßerbor, mie meit umfaffenb unb

fompligiert ba§ gange Grnäßrung§problem ift.
Sollten meine SSBorte jeboeß anregen gum

Eritifcßen ßiadßbenEen unb befteßenbe Huflar^

ßeiten unb 3roeßel befeitigen, fo ift ißr ßmed

erreiißt.
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