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Von Dr. B, Schneider, Spezialarzt tiir innere Krankheiten, Bern.

(i)

QWir fommen nun i etnent teiteven fehr
widhtigen Kapitel i der Crnidhrungslehre,
st den Crgdngungditorfen i der Nabrung:
Nineralialze, Vitamine, Lipoide und Jellulofe.

Tie Yipotde find fettartige Stofje, bejonders
widhtig  fitr dle  Jellen ded INevvenjyitems
und dent wadhjenden Crganismus. Der Kdvper
fann fie wabridjeinlich Telbjit aud ihren Ve-
jtandteilen aufbauen. Sie jind in jedem tieri-
fher umd  pflanglichen Gcwebe vorhanden.
Widhtig 1jt die enge WVezichung ju den fett:
{88lichen Qitaminen, indem dad Ergojterin,
et [ipotbavtiger Kovper, durd) Vejtrahlung
mit ultraviolettem Licht in Vitamin D, dagd
antivachitijche Vitamin, fbergelt.

Die Jelluloje, der Holzfaferitofi der VPilan-
sem, 4t wichtig als Fiillmaterial; die Davm-
bawegung wird duvch jie nmbmn]c[) angeregt.
Wi Oefiten fetn Ferment, das die Sellulofe
angreift. Sic |hiigt die Chweifyitoffe und

RKoplehydrate der Pilanze vor der Verdauung,
dba fie n feften Hillen um bdie Sellen ober
die Vorratdftofje ber Samen Herumliegt. Die
Bafterien evzeugen zellulofefpaltende Fermente.
Bei ben Wiederfinern wird durch) diefe Vaf-
tevien bdie Vahrung im Vormagen jerfest,
fommt dann wiedber in bie Hohe, witd duvch:-
gefaut und dbann wie beim Deenjdhen verdaut.

Audy beim Menjcdhen findet cine gewijfe
battericlle Aufldfung der Sellulofe jtatt, aber
erft i ben untern Darmabidynitten, nament-
(i) tm Blinddbarm, wo bder Inhalt lange
(tegen Dfeibt. Der Mienjch ift in der Haupt-
jacdhe davauf angewiejen, die Sellulofe durd
die Jubereitung aufzujchlicgen, entweder durd)
Hige, wodurd) die Jellulojervande der Sellen
serjprengt werben, ober duvd) feine Bevtlei-
nevung, teils in ber Riicde, teild durch titc)-
tiged Kauen. Lon den pilanzlichen Nahrungs-
mitte(n wittben die widptigiten al8 Robfojt
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fitv ung faum angueifbav jein, namlid) das
Getreide und die Kavtoffel; dabher fodjen wiv
Kavtoffeln und Gemiife und mahlen dad Ge-
treibe. Die junehmende Iivilijation bewirkte
eine Verjchiebung nad) der vollfommen ausd-
nupbaven Nabhrung; je mebhr die Gebhirnarbeit
pie Mugfelarbeit verdrangt, defto etweif- und
alfo fleijchreicher wird die MNabhrung. Ferner
ijt pad Brot weifer, zellulojelivmer geworben.
Tap bdies Vebenfen Dat, rourde Dbeveitd Dei
der Bejpredjung des Broted erwdibhnt, objdon
ich) dort mehr den Ausfall an Nahrungsftofien
betonte. Fehlt jedoc) dev medhanijdje FReiz
ver Bellulofe, fo with der Vavminhalt zu
{angjam fortbewegt, e3 entjteht Dei bielen
Leuten Verjtopfung, namentli) bei figender
Befdaftigung. Tied ift aud) filv dad Kind
von Bebeutung, dejjen Davm nodh bildbungs-
fihig ift. Der Appetit ber Kinber bevoryugt
awar gewdhnlic) eine {dhlacenveiche Nahrung
mit viel O0ft. Da bad Kind wegen feiner
jtacfen Musfelarbeit beim Spielen und Her-
wmlaufen  einen Hohen SKalorienbedarf fat,
alfo eine fohlehydratreiche Nahrung braucht,
und in der Milch) die itbrigen wichtigen Stofje
ethalt, jo fann man von Fleifdhzulagen ab-
fehen. ®Geht man dann fpdter u der gemijchten
foft des Cuwadyjenen iiber, fo Hat dies gany
allmablich zu gejchehen.

Die Mineraljalze jind feine Energiejpender,
jind aber fitr bad Leben unentbefrlich, da
bem Koper in jeinen Ausjdheidungen Dbe:
jtandig Salze verloven gehen. Die Hauptrolle
fpelt dag Kochials, dasd in allen Setveben und
Gewebsliiffigteiten vorhanden ift, ferner nitig
ijt fite die Bilbung der Salzidure ded Magern-
jafted. Vet der gewdfhulichen Koft nefmen
wiv ungefdhr die 5—10 mal jo grofe Menge
Kodhfaly 3u ung, ald wir eigentlich benstigen,
nimlich) 10—15 g; geniigen wiitben 1,5—3 g.
Died ijt nicht durcd) den Hobhen Salzgehalt
per Nahrung@jtojfe bedingt, jondern duvd)
$Hinufitgen bet der Jubereitung. Die iiber-
fchitfiigen 10 g Kochjaly werden durd) bdie
ieven wieder audgejchieden. PHodphorjaure

Salze braud)t der Kovper fitv den Aufbau dex
Snoden wnd gewijjer Ciweijtorper, nament-
lih ded Newvenfpjtems. Der Kalf wird dem
Korper Hauptiachlih) ald phodphovjaurer und
fohlenfauver Salf zugefithrt, und war jum
griBten Teil in Blattgemiifen, Mild) und Ciern.
Bejouders widhtig ift eine audreicende Kalt-
aufubr fitv ben wadhjenden Organismus, fitr
ba3 RKind. Die Storungen, bdie bet ungu-
veijender RKalfufubr tn der Nabhrung ent:
jtehen, jind ja allgemein befannt: bie Raditia,
die Spadmophilie (Anfalle von Krampfzu-
jtinden). Cnge Beziehungen bejtehen zivijden
dem Bitamin D und dem Kalf. Das Vita:
mint D erméglicht die Cinlagerung ded Ralfes
in die Wadstumszone ber RKnochen. Bet
Mangel an BVitamin D fommt e3 aucd) bet
genitgender Kalfyufuhr zu Radjitis. In unferer
gewdhulichen Koft ijt genitgend Kalf vor-
handen, bejonberd wenn bet der Bubereitung
der Gemiife darauf geacjtet wird, bag feine
BVerlufte an Mineraljtoffen eintreten, wasd
burd) Dampfen der Gemitfe ober Wieder-
bertwendung ded Brithwaffers, zum Beijpiel
st Suppen, erveicht wird. Ebenjo treten wenig
Yerlufte etn, wenn man die Gemiije in einer
sicfa 19/5igen Ytatriumchlorid-Lojung  fodt.
Auch bet der Milch fonnen durch ldngered
ober 1wiederholtes KRocjen, jowie durd) das
Bafteurijieven (Y, jtindiges Crhiken auf zirfa
63°% Berdnderungen ded Kalfgehalted ent-
ftehen, inbem ein mehr oder teniger grofier
Teil bed Kalfed ausfdlt und fid) am Kod)-
gelhirr a8 fogenannter IMilchjtein anjest.
Daf auferdem bdie Vitaminme durd) lénger
bauernde Hiteeimvirfung gejcdidigt werden,
werben iwiv fpdter fehen, und audy die Ei-
weigtsrper der Ml exleiden Verdnderungen,
bie ihre Butrdglichfeit beeintrachtigen. €3 ift
alfo angezeigt, zum Beijptel im Sommer, wo
die Daltbarfeit bex Mild) geringer ijt, bie
Nild) einmal aufufodhen, die eingelnen Por-
tionen fitv den Gebrauch jedod) mur auf die
fiic ben Genup notige Tempervatur u ers
wirmen. Dad Auffodhen ift jedod) unerldf-
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(i, ba durd) die Hite die baftevielen Wer-
unveinigungen, namentlich) die Nindertuberfel-
bazillen, die bei den Kiihen fehr Hiufig vor-
fommen, jum grofiten Teil abgetdtet und
unjchadlih) gemacht werben.

Die Salze des Magnefiumsd find nur in
fehr geringer Menge (3ivfa 5 mg) Hauptidd)-
ich fitr die Knochen notivendig. Sie find im
Blattgriin ber Pflanzen enthalten.

Cifen enthilt der Kbrper jirfa 2,6—3 g
an dad Cuweil ded Blutfarbitoifed gebunden.
Den Tagesbedarf von 3irfa 20—30 mg erhal-
ten wiv in Fleijd), Ctern und Gemiifen. Im
Blattgrimn  der Gemitfe, dem Chlorophyll
nehmen wir Ciweigtorper von dhnlider
demifher Ronftitution in und auf, wie dbad
Chweify ded Blutfarbitofjes.

Audgehend vom  Mineralftoffgehalt der
Nabhrungdmittel ift nun in den legten Jahren
(1925) von Nagnar Berg eine Lebhre aufge-
ftellt worden {iber ben Sdure: und Bafen-
gehalt ber Nahrung und defjen Cimwirfungen
auf ben Korper. Je nad) ihrem Mineralge-
halt Haben die Nabhrung@mittel cinen Ueber-
jchup an jauven Minevalbeftandteilen, bdie
bedingt tverden bdurc) Dden Sdurvevejt bdex
{dhwefeljauren, fohlenjauren und phodphor-
jouren alze, ded Chlord u. a., oder einen
Ueberjchul an  bafijchen, (augenhHaften Ve-
ftandtetlen, bedingt durd) dad BVorhanbdenjein
bont Yatrium, Kalium, Ammonium, Magne-
jium, Kalf ujw.

Bertreter der fauven RKojt find: Fleijeh,
Cier, Brot, Mehle, Haferflocen, Hiilfenfriichte,
wifrend bafijde Nahrung in der IMildh, der
Kartoffel, den Gemitfen und im bt Fur
Berfiigung fteht. Hiezu ijt jedod) zu bemerfen,
dafy peziell der Mineralgehalt der Gemiije
fehr abhingig ift von dev Bobdenbefd)afienpeit
und von der At der Diingung, fo dap bie
sablenmifige Vevedhnung ded  Vafeniiber-
juites der Gemiife nur einen beidyrintten
Wert und die ganze ThHeovie eine etwad
wacfelige ®rundlage Hat. Die jogenanntern
organijhen Sduven, wie Ejjigidure, -Oral-

jduve, Fruchtjduren und Weinjdure uj. fom:
men fiiv Diefe Frage nicht in Betradht, da
jie im Korper volljtandig verbrannt ywerden
3u fohlenjaure und Wajjer. N. Berg verlangt
nun von der gefunden Nabrung, fie miiffe
einen Ueberfhu an Dbafijchen Vejtandteilen
haben. Wenn dem Korper it ciner jauven
tabhrung 3u wenig BVajen zugefithrt twerden,
greife er zum Abjdttigen Diefer Sdurerejte
jeinen eigenen Veftand an, baue Ciweif ab
bi8 zu Ammoniaf, einer jehr jiarfen Bafe,
um bamit bdie iiberjdyiifjige Sdure ju ent
fernen. C3 entjtinde aljo ein Verlujt an
RKirpereirveifs, der fdhliehlih zum Sduretod
be8 Organidmus fithre. Dazu it Heren
9. BVerg 3u entgegnen, daf nad) den Cr-
fabrungen der Wifjenjchaft died unmdiglich
ijt. Der Kiseper verfitgt itber jo audgezeicynete,
weitgehende Regulationsvorrichtungen, dag 3
eder mit jauren, nod) bafijgen Kojtformen
gelingt, eine enderung bder Neaftion Ddesd
Blutes ober Gewebes zu erzielen. €3 find
wohl Umlagerungen bder Mineraljtoffe mig-
lich, dad Heipt Kongentrationddndevungen ein:
selner Stoffe, wie de3 Natviumg, Kaliums,
Ralziums ufw.; dad Endrejultat bleibt jedoc)
pag gleiche, die Neaftion ded Bluted und dex
®ervebe dnbdert {id) nicht.

I ber Mebizin werden diefe Kojtformen,
wie Sie wobhl wifjen werden, ald Heilnahrimg
angewendet, junt Beijpiel bei der Tuberfuloje:
bidt von Hevvmanngdorfer und Gerjon, aber
jtetd unter gleid)seitiger Berabreichung einer
relativ grofen Menge eined falium= und
magnefiumbaltigen Salzed, ded Mineralogens.

Die Didt von Hervmannddorfer-Sauerbruch)
ift eine faure und wurde angercgt durc) die
Tatfadhe, daf die Tunbdheilung duvc) Hunger,
ber audy eine faure Stoffwed)jellage Hervor-
wift, mandymal gitnjtig beeinflufst wird. Ba-
jijhe Koft madht die LWunbgranulationen
nifjend und jdhmicrig, jauve trocnet fie aus
und fordext die Heilung. Diefed Pringip
iibertrng man nmun auf die Tuberfulvjebe-
pandlung. Die Didt it vei) an  Fleifd
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(wodjentlich 600 ¢ und auferdem nod) in-
neve Trgane, wic Yeber, MNieven, Magen ujw.),
vetch) an Fett (Lebertvan), dagegen velativ avm
an Soflehydraten und arm an Kodhjaly, wo-
gegen biel anbdere Salse jugefiihrt werden im
Mineralvogen. Ferner werden viel rofe pilans:
liche und tievijche Stoffe (wie vohe Cier, vohe
Mild), gejhabtes Fletjch) gegeben. Cs {jt
jicher, bdap mit diejer Didt bet der Vehanb-
{ung der Hauttubertuloje jhine Crfolge erjielt
worden {ind. Dies Hngt wahrideinlid) 3u-
jammen mit der Sonderftellung der Haut a3
Mineralvepot. Wehnlice giinftige Crgebniije
foll die Behandlung der divurgijhen Tuber-
fulofe der Rnochen und Gelenfe jeitigen.
Hud) hier mdchte i) an ven Niineralveidytum
ber Knocjen exinnevn.

Ueber die vou Gevjon angegebene Dit
sur Behandlung der Lungentuberfuloje find
bie Meinungen noch fehr geteilt. Seine Diit
ijt eine bajijhe, befteht tm wefentlichen aud
Objt, Gemitjen, oder deven Vrehiiften, wenig
Sletfdh,  Kebextvan, tein Kodials, bdagegen
Dineralogen. Jch mdchte nuv bemerten, daj
die meijten Forjder, die diefe Didt nadpuiif-
ten, etnen ablehnenden Standpunft cinnehmen.

Bejjer befannt ift ein andeved Anmwendungs-
gebiet ber Dajijchen und jauren Stoft, ndamlid
die Critelung einer NReaftion3dnderung bded
Urind bei der BVehand{ung von Nievenbecen-
und Blajenfatarehen, jur Untorftitgung dev
Wirfung dedinfizicvender Meditamente. Man
gibt sum Beijpiel drei Tage jaure Kojt:
$aferbrel, Fletjch, Wurjt, Buot und daju
tiglich 9—12 ¢ Ammon. chlorat., wodird)
eine jtarfe Sduerung ded Miing evveicht wird.
Hievauf drei Tage Vafentojt: Mileh, Kar-
toffelr, Gemiife und tdgliy 15 ¢ Ddoppel:
foblenfaured Natvon, wodurd) ein Umidlagen
per Harnveaftion ind Alfalijfe erfolgt. €3
iit alfo aud) BHiev nicht die RKoft allein, bdie
oted zuftande bringt. Durd) diefes Schaufel:
verfahren witd Dden Bafterien dad RQeben
jchwer gemacht, jo daf jie duvch bie Meedi-
famente f(eichter abgetdtet werdert.

8 bt noch eine Neihe vou Svanfheits-
sujtanden mit jauver oder ciner altalotijchen
Stoffwedhjelverjchichung, bet denen die in
Jrage jtehenden Stojtformen, mebr oder weni-
gev Devechtigt, angewendet werden. Jel) will
hier nur die Tetanie evwdbien, cine Kranf:
feit, die im wejentlichen durch dad Auftreten
von Srdmpfen dyavafteijiert ijt, bei dev cine
Berdhiebung nach) der alfalotijhen Seite vor-
{tegt und die durch ein jaurces Negime gitnjtig
beetnflupt witd. L0 eme jaure Diatheje
(Siuerung de3 Trganisnud) fitv die Cntite:
fung  des  Magengejdpoited  wrjddlich) i
Frage fommt, ijt noc) jehr ungewify: nmumer:
Hin yourde Bier ja vom alterd Her eine AL
talibehandlung durchgefithrt. Tie Azidoje dex
Diabetifer, die grojje Gefahy, die mit dev
Situeving ded Trganidmus beim Sucterfranfen
perbunden 1jt, {@Ht i) mit der jauven Hafer-
fur noc) Dejfer vermeiden al® mit der Dbaji-
jchent NohHojt. Cs Handelt fich bHier eben um
andere, fompliziertere Mechanidmen. Jm iibri:
gen jteht ja Deute die Vetdmpfung der Asi-
pofe im Walhrzeidpen des Injuling, des Hov-
mond der Vaudyjpeicheldriije.

W fommen mun u elner weiteven, fehv
intevejjanten. Gruppe von Crgdngungditofien
ber Vahrung, zu den Vitaminen. Jhv Auf-
bau ift noch yum guipten Teil unbefannt;
e itber dad Nadhitis verhittende Vitamin I
1ind wir danf den neucjten Forjchungen auf
gefldrt worden. Wabricheinlich jind die Wita-
mine hemijcf) gang verjhieden, Haben aber
im Rorper alle dhnliche Wirtungen, die man
mit Denjentgen dev Fermente ober Lovmoue,
pas Deipt, den Adbjonderungen bder Tritfen
mit innever Sefvetion, wie der Schilddriife,
per BVaudipeidyelovitje ujv., vergletden tamn.
Sie jind jdhon n gany gevingen Mlengen
wirfjam, die ald Cnevgiequellen gar nicht in
Betvadht fommen: fiiv den Crwachjene genitgt
von Vitamin B jum Betjpiel eine tigliche Jufubr
bon 0,5 mg. Die Vitamine Haben etne gany
Oeftimmte Wivtung, aonlich) anch der gewtfjer
Chweifbanjteine und der MWineraljalze, inbdem
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die burd) Den Mangel eined devartigen Stoffes
entjtehenden Stdorungen, wie zum Beijpiel
pie Nadjitis beim Fehlen von Bitamin D,
nur duvd) Sufuir de3 Getrefjenden Stofjesd
wicder Defoben werden fonnen. Der Kirper
fann die Vitamine nicht jelbjt Herftellen; ex
i)t auf die Bufubr in der Nahrung angewiejen,
vermag {ie jedod) bi3 3u einem gewijjen
®rade zu jpeichern und fann in Seiten ded
Meangel2, zum BVeijpiel im Spatwinter und
Sriihling, wo die gewdhnlidhe Mahrung drmer
ift an Qitaminen, von diejem Vorrat Zehren.

Bum Litaminproblem imt allgemeinen ijt
jedoch) zu Dbemerfen, Ddap ein grofer Teil
unjered  Wijlend auf Tierverluchen Derubt,
dbie wir nidht ohne weitered auf den Denjchen
itbertragen fonnen, und beren Giiltigleit fiix
pen Ntenjdjen nod) nidht eviwiefen ijt. Fiic
pen Erwadfenen Hhaben die BVitamine fidjer
nidyt die groBe Bebeutung iwie fitr den wad)-
fenben Organidmud, dad Kind. Die Verbrei-
tung ber neugeitlihen Crnabhrungsdtheorien
und die nie verfiegende Vitamin-Reflame
bed Nabhrungdmittelgewerbed und der Fa-
brifen, die Vitaminpraparate Herjtellen, haben
nun bei einem grofen Teil der Vevs(ferung
3u einem Sujtande gefiihrt, den man al3
Vitaminangjt oder Vitaminpfydole bezeid)-
nen fonnte. MWan with nid)t miibe, bem
Publifum die Angft vor einem Juivenig an
diefen Lebenditoffen und bdie Hoffnung auf
Cteigerung der Gefunbdheit und Leiftungs-
fabigfeit burd) reihlichere Sufuhr einzuhim-
mern. €3 ijt jedoch) eine Tatjace, baf Schibdi-
gungen infolge BWitaminmangel3 bel der ge-
mijchten Koft, zum Beijpiel der Storbut, der
bet Fehlen ded gegen dupere Cinfliijje empfind-
lichiten Bitamind C entjteht, zu den allergrifp-
ten Seltenbeiten gehoren. Unfere gemifchte Koit
enthilt audreidhende Mengen von Vitaminen,
wenn aud) nid)t immer die winjdhbar grifpte
Menge, zum DBeijpiel in einigen Winter-
monatei.

Alle Vitamine {tammen {dlieplich von der
Pilange. Der Vitamingehalt der tierijdhen

Jtahrungdmittel, jum Beijpiel der Butter, der
Mild), ijt abhiingig vom Bitamingehalt desd
Sutterd; er ift bei Griinfutter tm Sommer
viel grfer al8 bei Trodenfiitterung im Winter.
Dad Vitamin ded Lebertran3d jtammt eben-
fall3 aus dem Pilangenreiche, namlid) von
einer Afgenart.

Bet Fehlen von Vitamin A fteht beim
wadhjenden Organidmus dad Wachdtum fHll
und 3 tritt eine Augenerfranfung, verbunden
mit Fritbung der Hornhaut, ein. Vitamin A
ift in Fett (68lich und findet jih haupjdach-
i im Mildjfett, alfo in Mild), Butter und
Rife, im Fett bed Eigelb3, im Keimling der
etreide, in den griinen Teilen der Phlangen,
namentlid) im Spinat und ferner reichlich in
per Tomate. Dad Vitamin A ijt gegen Hise
slemlidh widerftandsfdhig. Butter fann jum
Beifpiel ohne SHidigung des BVitaming wih-
rend bier Stunden auf 120° erhipt werden.
Dagegen ijt e3 ziemlid) empfindlid) gegen
Owpbdation, dad Peifgt, wenn durch die ge-
jymolzene Butter ein Luftjtrom geleitet witrde,
toiirbe e8 vajd) zerftort werden.

Da3 B:-Bitamin ift in Wajfer [63lidh;
wenn 3 fehlt, tritt die Beri-Veri Krantheit
(die groBe Sdwiche) auf. Den hocdhiten Ge-.
halt an Vitamin B hat die Hefe. Mit Hefe
subereitete Brot garantiert allein dhon bie
audreichende Jufuhr von Bitamin B. Ferner
ift e3 enthalten in Den Reimlingen und grii-
nen Teilen der Pilanzen, bejonderd reidhhal-
tig in ben Tomaten, Vrangen und JBitronen.

Wenn dag cbenfalld in LWajfer [580iche
Bitamin C fehlt, fommt es zur Cntwid-
lung bed Sforbuts, einer KLranfheit, die friiher
bei Sauglingen Hhaufig auftrat, ald@ man zur
Crndfrung fteriliftecte Mildh), namentlidh in
jogenannten  Soylethapparaten  fterilifiecte
Milch, vermwendete. Der Storbut dufert fid)
namentlih) in Blutungen aud den Schleim-
hauten, dem Bahnfleijd) der Darmidhleim:
haut, Blutungen in Gelenfe, inneve Organe,
unter die RKuodjenhaut, ferner in Haut-
blutungen. Bitamin C lefern und fajt alle



20 Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

Gemiife und Friichte, ferner Kartoffeln, Nitben,
Bitronen und die Milch) bei Gritnfutter. Das
C:-Bitamin ijt am empfindlid)jten gegen Hige-
einivitfung. €3 geht zugrunde Dbei [dnger
dauernbem Kochen. So jah) man zum Beijpiel
Storbut entjtehen bei Verwendung der Kod)-
fifte, tn der die MNabhrung ftundenlang der
Warmeetnwivfung audgefest ijt. Cbenjo find
die meiften Konferven praftijch frei vonr Vita-
min C, dba dag Crhigen unter Drucf bejons
perd {didlich ift. Cine Ausnafhme madhen
die Tomaten, dei Denen troh ber Konfervie
tung die Bitamine erhalten bleiben. Vei ben
Ronferven fommt ferner in Betrad)t, daf die
®egemwart von fleinften Kupfermengen das
Bitamin C jerftoet. €3 ift IJhnen vielleidht
befannt, daf jur BWerbefferung der Farbe
den Ronjerven Haufig geringe, fiiv die Ge-
funbheit an fid) unjdidliche Mengen von
RKupferverbindungen jugefett werben.

Die Scadigung ded Witamin C durd) Hise
1it jedodd) nidht jo grof, wie wman Hiufig
glaubt. €3 tommt wohl zu einer BVermin:
derung, nidht aber ju der vdlligen Vernichtung
ped Vitamin C bei ben gebrauchlichen Kodh=
verfabhren. Jmt itbrigen yoerden wiv jehen, daf
wir an jede Nafrung die Anforderung jtellen,
fie mitfje ftetd eine gewifje Menge rofer
PBilangennabhrung in Form von Salaten und
Srithten entfalten. Ferner midhte i) auf
die bei ber Befpredjung bder Mineraljalze
angegebenen Kodvoridriften fiiv die Gemiife-
jubereitung veriveifen, dba bie Bitamine wie
pie Mineraljolze tn Dad Brithwaffer iiber-
geben, beim Weggiegen dedjelben aljo ver-
[orengehen, beim Diampfen der Gemiife jedod)
erhalten bleiben.

un find wir an dem Punfte angelangt,
pad Problem ber Rohfoft bejprechen zu
fonnen, dad Beipt, e3 wird und nad) all dem
bisher Ausgefithrten leiht twerden, bdazu
Gtellung 3u nehmen. Rohfoft ijt eine Nah-
rung, welde vor dem Genuf nicht mit dem
Feuer in Beriihrung gefommen ift. Sie bejteht
alio aud ungefodyter Mildh, Butter, rohem

Hadileifd), rohen Eiern und den Robproduften
be3 Pilanzenreidhes. IJm engern Shmne ver-
fteht man aber Heutjutage nuv bdie [epteren
danunter, aljo die pflanslichen Nahrungdmittel.
LVon bdiefen fallen fiiv die Rohfojt weg bdie
Kaxtoffeln und die getroctnetenn Hitlfenfriichte,
da fie in vohem Jujtand nidht genofjen wer-
ven fonnen. Da dad Kartoffeleiwei; eine dex
wenigen Hodhwertigen Pilangenehweifarten iit,
wird alfo die Verforgung mit geniigend qua-
(itativ Hochwertigem Ciweif jehr in Frage
gejtellt. €3 fehlt ferner dad Brot, ald Pro-
puft ber Higeetmvirtung. Die Nabhrung jeht
jich gujammen aud Jtitjjen, Meandeln, Wurzeln
und Salatfrdutern, allen Ob{t- und Beeven-
avten, Oliven, Niitbenr, Tomaten, Sellerie,
Koh(, Nitbtohl, Nettich, Rabicddjen, Weizen,
Hafer, Maiz, Reisfloden, pilanglidhen Fetten
und Delen: Kofosfett, Olivend, Crdnupol,
Mandvelmild).

Cine joldge Nahrung ijt jehr falorienarm.
Nur bet wohlitberlegter Auswahl whd e3
miglih fein, ausjdhlieflih mit Robhfoft den
RKalorienbedarf zu becen und ju Fettanjas
witd e8 faum je fommen. Fevner ftellt eine
joldye Nabhrung grofe Anfordevrungen an die
Berdauungdorgarne, wegen ded grogen Vo-
fumend und ded Neihtumad an  Fellulofe,
bertent nicht alle gewadhjen jind. Vorteile der
Rohtojt find Dder unveriinberte Mineraljtofi-
und Bitamingehalt. Wir haben jedod) gefeben,
bafy in ber gemifdhten Kojt dieje Stoffe eben-
fall3 geniigend vertreten {ind, namentlicd) wenn
man dbarauf achtet, tdglidy etivad ©alat und
Julichte zu  genteBen, toobei jhon geringe
PNengen geniigen.

Die Ciweigarmut der Robhfoft und iiber-
haupt jeder vegetarijchen Crndbhrung ftellt, ivie
gejagt, eine gewijje Gefahr bav, namentlid) wenn
diefe Crnahrungdiweiie wibhrend ldngerer Seit
innegehalten with. Umgefehrt fann died jedoc)
giinjtig wirfen, im SGinne einer Schonungs-
fojt, sum Veijpiel bei Gicht, bei Nierenfrant-
beiten, Blutdruditeigerung, arterioflerotijden
Progeifen und anderen Krantheitdsujtinden.
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Die Bebeutung der Avmut an purinfaltigen,
bas beifpt zu Harnjdnvebiloung fithrenden
Stoffen, wird von den Anbingern der NRol:
fojt ficher iiberjchatit. Die Harnjdureitberlabung
beg Rorperd durch) dem Fletjdygenup twird
von ifnen ald lrjache aller miglichen Cr=
tranfungen, nicht nur dex Gicht, angejdulbdigt.
Qe eigentliche Gidht ijt itbrigens felten und
auferdem auch dburch fonftitutionelle Momente
bedingt. Gine gleiche eiweif- und puvinarme
RKojt fann und Hat man aud) jeit langem in
anderer Form, bel der aud) gefochte Speijen
permwendet erden, bdargevetd)t.

Die Nohioit ijt fermer arm an Kodal;
und rei) an LWajjer; jie wirft aljo Hevab-
jepend auf dent Durjt und fann eventuell den
Genuf alfobolifher Setrinte vermindern.

Snfolge ihred grofen Volimens befitst die
Ropfojt einen grogen Sattigungdwert bei
niebriger Ralovienzahl, wad bet Cntfettungsd:
furen verwendet werben famn. Durd) den
grofen Bellulojegehalt wird die Darmtdtigleit
angevegt und oft mur 3zu jehr angeregt, jo
dag bei vielen Wenjdjen Storungen entjtehen,
Durchidlle, Kolifanfdlle, Blahungdzuitinde
infolge von abnormen Gdrungdvorgidngen im
Darm  und Herjbejchverden infolge Hod)-
driangung ded Jwerchfell3 durd) die Bldbhun-
gen. Die rajchere Pafjage im Darm erjdywert
dazu noch die an jid) mangelhafte Verbauung
ber Nahrungditoffe. Auch) dezbhalb ijt die
dugnupung der Nohfojt eme fo jdylechte;
bom Eiwei; werden nuv 3ivfa 500/, reforbiert,
wibrend 3 beim Fleijdeiweiy 97°/, find.
Cin Umftand, der wiederum bdie Herjtellung
Ded Chweifigleidhgewidhted fehr in Frage ftellt.

®iinftig jedodh ift die Cimvirfung Dber
Nohloft auf dad Gebify, da fie fraftige Kau-
arbeit erfordert.

Cin jehr beachtendwerter MNachtell dagegen
ijt die Forderung der Uebertragung von Krant-
Heitzervegern, Vafterien, jum Beijpiel Typhus
und Paratyphus, Rubhr, und von Wurmeiern.
Ucberall it die Hiufigteit ber Eingetveidewiir-
mer jeit Beginn der Rohfoftdra ftarf gejtiegen.

Die Jubereitung der Robhfojt bedarf duier-
jter Sorgfalt wund Reinlichteit und ijt jehr
seitraubend. Sodjen ift viel einfadjer als bie
SHerjtellung der NRohtojt. Sdhon aud bdiejen
Grimden ftimben ihr fiiv die Berwenbdbung
ald Majjenerndfrung, zum Beifpiel in Re-
ftaurant3 ober Anjtalten, nidht uncrhedbliche
Sdywierigleiten entgegen. €3 wive allerdings
witnjdjendwert, gevabde fiir die Reftaurations-
foft, baf Gemitfe, OOt und Salate als8 Bei-
foft mefr Deriidfjichtigt witrden und mit ber
port allgemein iiblichen Ciweifiibererndbrung
etivad aufgerdumt iwiicde.

&liv etne Volfderndhrung eignet fich bie
Nobfoft jchon aud dupern Griindben nicht,
etrerfeitd wegen ded Preifed, anberfeitd wegen
ber Frage der Bejdjafjung. IJm Spdtwinter
und  Frithjahr zum Beifpiel wdre Nohioit
viel teuver ald gemijhte Nabhrung, und wir
wiren in unferem Klima fiiv die Vejdhaffung
auf den JImport angewiefen, trots ber Cin-
fellevung.

Wir Hatten nun nod) einjutveten auf die
Crndhrungslehre von Virder-Venner. Hier
wird die Nabhrung bewertet nach ihrem Se-
halt an Sonnenenergie, nad) Lichtverten, wie
Dr. Bivdjer {ie nennt. Wir Haben frither ge-
jehen, wie die Pilanze mit Hilfe ded Sonnen:
(ichtes imjtande ift, neue Nabhrungsjtofie auf-
zubauen. Die3 1jt der Grundbgedbanfe bder
Birdjer'jchen Theorte, indbem angenommen 1ird,
baf bie Sonnenenergie von den Pilanzen ge-
wijjermagen verfchludt werde, in ihnen jhlum:-
mere al3 jogenannte Lichtwerte, und bet den
Ctoffwedhielvorgingen im Korper wieder zum
Loridjein fomme. €3 ijt bies eine Hypothefe,
bie nod) fetnedwegd erwiefen ijt und wobhl
mit Recht jehr angegweifelt wird. IJede Ver-
dnberung der Nabhrung durd) Hite, durch Bat-
tevientdtigfeit (beim Lagern, bei der Gdvung)
bringe Verlujte an Sonnenenergie mit 1id);
bie Nabhrung twerde dadurd) mindevtvertiger.

Lo diefem Gefichtdpunite aud werden
bie Nabhrungsmittel in dret Gruppen einge-
teilt, in bie Affumulatoven 1. Ordrmung: Alle
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m frijdem, ungefodhtem Sujtand geniefbaren
pflangliden Organe, aljo alled, wad bel der
Nohoft aufgefithrt ywurde, ald Untevabteilung
ferrrer frijche, ungefochte IMild). Atfumulatoren
2. Ordnung: Durd) Higeeinflul mehr oder
weniger gefenfted Energieniveau: Vollfornbrot,
gebacfene ober gebratene Speijen ausd Getreide,
gedampfte Gemitje. Wtfumulatoven 3. Trb-
mumg: Durch) Mijdung mit tierijhen Gerwe-
ben, durd) den Abjterbeprozel, durch) Gdrungs-
vorginge und durd) RKochen BHerabgejetted
Energieniveau: in evfter Linie Fleijd jeder Ant.

Wie man jieht, werden auch gefochte und
fogar tierijhe Nahrungdmittel zugelafjen. €3
hanbelt jic) alfo nidht um eigentliche Rohtoit,
wie vielfad) angenommen wird, jondern um
etne Art gemdpigter Rohfojt, fiiv deven Be-
urteilung dad Dbei der BVejprechung der Robh-
fojt Ausgefithrte mit den nitigen Cinjchrin-
fungen gilt.

Die Lehre ded Magdazan fanm wohl
faum Gegenftand unjerer Erlduterungen fein;
jie ijt aud religidfen Jbeen (und war ber
ajiatijyen NReligion) entftanden und durdhiesst
von allen moglichen myjtijchen BVorjtellungen.
€2 bhandelt fih hier weniger um eine Cr=
nidfrungslehre, jondern vielmehr um das, waj
ih eine Cmahrungsjefte nennen modpte.

I bin am Schlufle meiner Ausfithrungen
angelangt. Sie jeen, daf wir big jeft feine
Urfadge fhaben von einer gemijchten, abwed)a-
{ung3reidjen Kojt abzugehen. €3 ift bied eine
Crndhrung, die der Menjd) Jelbjt im Vexlauf
Der Jabhrhunderte inftinttmdpig gewdhlt hat;
fte ijt ihm toeder durd) die Aerste noch) durdh)
Crndfrungdapoitel anfgezwoungen worben.

Sie werden vielleiht, wenn Sie SJhren
Gpeifesettel fritifjef) durchgehen, einige Ab-
weidjungen von dem entdecen, wad i) IJhnen
Deute al8 zwedmifpig gejdjilbert habe; aber
bie Uenderungen, die Sie vornehmen miijjen,
werben nid)td am Pringip der gemijdhten Koft
dnbern.

Bwet amerifanijge Autoren, Mac Collum

und Simmonds, iiben folgende Kritif anm un-
jerer gewobhnten Crndhrung:

1. Die Verwendung der Mild) und deven
Produften follte gefteigert werden anf taglic
ein Liter Mild) pro erwadjjene Perjon.

2. Die Blattgemiite find fitv die Nabhrung
widhtig, fie enthalten Mineraljtoffe und Bita-
mine, ferner fdrdern {ie bie Darmtdtigfeit
infolge ihred Gebhaltes an Bellulofe.

3. €3 it zwedmadpig, tdglidh) eine gewifje
PNenge voher Vlangennahrung zu geniegen
(©alat, Friihte) wegen ihred Gehalted an
antijforbutijem Bitamin.

4. Der Menjc) jcheint bei einer durdh-
jchnittlichen tdglichen Civeizufuhr von 60
bi3 80 g am bejten zu gebeifen. (Diefe Theje
ftammt von Prof. Hep, Biirich.)

Wie fteht ed aber mit der Ausfithrumng
diejer Forderungen im tiglichen Leben? Nan
fann bod) unmdglic) jeden Tag jeine Nal)-
rung nacd) Kalovien und Gramm Ciweif, Fett,
Kobhlehydrate ujrw. fonjtruieven. LWir diirfen
und Ddabei jedod) rubig in der Hauptjache
auf unfern Nafrungdinftint verlaffen, wenn
wir jugleid) die oben evwdhnten Gefichta-
punfte etwad beritdjichtigen.

Bei mittlever fivperlicher Titigteit geniigen
oret Mabhlzeiten vollfommen. IJIm allgemeinen
wird eher zu viel gegefjen. Jwedmadfig ijt
ein veidliches, friftiged Frithjtid und Niit-
tagefjen. Dad Abendefjen foll leichter jein
und bdie WVerdauung wenig belaften. Fiir
Sdywerarbeiter wittbe diefe Anorbnung nicht
geniigen.  Fitr ihn jind Bwijdenmabhlzeiten
(Bniini und Boieri) notwenbdig.

Jch bin miv Deroukt, dap meine Ausfiil-
rungen nuv [idenhaft und unvollftindig find.
€3 geht jedoch) jhon aus biefer orientierenden
Ueberfic)t Hervor, wie weit umfaffend und
fompliztert bag ganze Crniahrungdproblem ift.
©ollten meine Worte jedocd) anregen zum
fritijen Ttachdenfen und beftehende Unflar-
Deiten und Bweifel befeitigen, fo ift ihr Jmwect
evreicht.
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