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solue que nous nous conformons au vceu
«Smis et que nous nous adressons ä tous

nos collaborateurs. Que les membres des

comitös des sections laissent librement
parier leur cceur en traitant cette question
ä une prochaine reunion, et qu'ils se disent
bien que ce n'est point seulement un
devoir de venir en aide ä nos camarades
dans la dytressc, mais une action haute-

ment honorable. Tous nous pouvons etre
ä la merci, tot ou tard, de circonstances

qui pourraient nous obliger d'avoir besoin
de secours. La durety des temps que nous
traversons met notre Fondation ä une rude

epreuve, et nous ne pourrons satisfaire

aux demandes que si un esprit de
solidarity et de g^nürosity nous en facilite
les moyens.

D'accord avec nos collaborateurs, nous
estimons que meme nos petites sections

rurales, si modestes soient-elles, peuvent
contribuer ä ryaliser cette entr'aide que
nous sollicitons. Nous pensons d'autre part
que les fortes sections qui disposent de

moyens financiers consyquents sauront faire
le geste que nous attendons d'elles. U
n'est peut-etre pas inutile de rappeler ä

cette occasion ä toutes nos sociytys qu'elles
avaient jadis ä payer des primes assez

ylevyes pour l'assurance-accidents de leurs
membres, et qu'aujourd'hui elles sont totale-
ment libyryes du payement de ces primes.

S'il nous est possible d'augmenter syrieuse-

ment notre capital de Fondation, nous

pourrons perfectionner encore et rcndre

plus utile en pen de temps notre
assurance.

Bien des membres isolys voudront aussi,
s'ils en out les moyens, nous faire par-
venir leur obole; nous les engageons vive-
ment a le faire et ä contribuer aiiisi ä

cette ceuvre d'utility gynyrale.

Nous prions nos amis de verser leurs
contributions volontaires ä notre compte
de chbques postaux Yb 169, Olten, en

indiquant au verso du bulletin de verse-
ment « Contribution volontaire en faveur
de la caisse de secours». Nous accuserons
ryception de tous les dons dans le journal

mensuel La Croix-Rouge.

Quoique l'action ainsi organisye pourra
etre de longue durye, nous serions recon-
naissants aux sections de donner suite ä

notre demande le plus vite possible.

Pleins de confiance au sujet de la suite

que vous donnerez ä notre appel, nous
prysentons ä tous nos amis, collogues et
collaborateurs l'expression de nos
sentiments les plus dyvouys.

Au nom du Comite central,

Le prysident: Le secrytaire:
H. Scheidegger. A. Rauber.

Blutarmut.
Giien in der Ilahrung und beber als Beilmittel.

©er menfctjlidje Körper braucht bringenb
©ifeit in ber Qafjrung. ©er rote Stutfarbftoff,
ber im toefentlidjen bie ©auerfioffaufnafjme
unjereä Organi§mu§ bejorgt, ift ftarf eifern

faltig. ©ifenarme ÜJtenfdjen finb blaß unb

bleidjfüdjtig, atmen fdjlecßt unb merben rafcE)

mübe.

3>nt allgemeinen netjmen mir bei ber ge=

luöEjnlicfjen gemifcfjten Qatjrung genügenb

©ifen ju un§, benn natjegu in allen unferen

9M)rung§mitteln ift ettoa§ (Sifen enthalten,

fotoo|l im ^feifdj al§ auet] in ben Segeta=

bitien, jebod^ nidjt überall gleichmäßig biet.

Sei ben ifSftanjen finben fiäj beifpiefeloeife
in je 100 ©ramm mafferfreier Subftang
(©rocfenfubftanj) in ben
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»eigen Sognen 8,3

©rbbeereit 9

Stnfert 9,5

Steffeln 13,2

©pinat 36

Milligramm ©ifen. Unter ben gliiffigfeiten
entgalten je ein Siter

SSeifjtoein 1,4

Eiottoein 2,3

Slpfeltoein 20,6

Milligramm ©ifen. 23ir fegen alfo, bag

manege pflanzen (©pinat) unb ©etränfe

(Slpfeltoein) einen ganj bebeutenben @ifenge=

galt auftoeifen. Unb e§ unterliegt feinem

3»eifel, bag ber gejunbe, ertoagfene Menjcg
mit riegtig getoäglten 33egetabilien feinen

natiirligeit ©ifenftofftoegfel beefert fann. Db
aber bei ßranfgeiten ba§ tiegetabitifege ©ifen

teiegt genug bom SStut aufgenommen toirb,

ift nag ben bisgerigen ©rfagrungen un=

»agrfgeinlig.
58on ben tierifegen ©ebitben fommen afö

ftarfer eifengaftig nur brei in 93etracf|t, näm=

lief) ©ier, unb 93lut. Sie Milg
bagegen gat burgaug nigt fobiet ©ifen, mie

man gemögnlicg glaubt; in 1000 ©ramm,
bag ift ein Siter Milcg, finben fieg nur gtuei

bi§ brei Milligramm. Sie Milcg ift bager

feinegtoegg bag befte Mittel gegen 231eig=

fugt unb Blutarmut.
QEeigfügtige, bie eine befonberg eifenreiege

5toft nötig gaben, beefen igren Sifertbebarf

am beften burig 931ut, gtöfg- ©ibotter, bann

bürg grüne ©emüfe (©pinat, fioglrübenblätter,

grünen ®ogl, ®opf= unb ©nbibienfalat, rote

9?üben, 9?abie§cgen, Sürbig, Slrtifgocfen, 9iga=

barberftengel) unb bureg Dbft (©rbbeeren,

Slepfel, Sogannigbeeren, Slpfelfinen, Slprifofen,

©tacgelbeeren, tpeibelbeeren, ütugfeme).

8n neuerer 3eE fommt ju ben 5Eagrungg=

mittein, bie bie Sleigfügtigen unb blutarmen
effen foEen, bor aEem bie Seber ginju.

33on SImerifa aus ging im Sagre 1926
ber SSorfcglag, fgtoere, fogenannte „pernijiöfe"

Slncimie burig Sarreigung bon grogen Men=

gen roger Seber gu beganbeln. Siefc Seber=

beganblung mirft tatfäglig gang auggejeignet
auf bie Silbung beg S31ute§; fic fann aug
bei anberen formen ber Slnämie unb bei

SEeigfugt bermenbet »erben. Sie Traufen

müffen »ogenlang täglig 300 big 500 ©ramm
Seber effen; ant beften »äre eg rog, toag

aber fg»er burgfügrbar ift, »eil bie roge
Seber ben Seuten nur fg»er unb nigt auf
bie Sauer beizubringen ift. 3um ©tücf ift
aug bie gefogte Seber nigt »irfungglog,
unb fo empfeglen bie Slerjte fegt gegen bie

berfgiebenften 3Drmcn ber ^Blutarmut bie

berfgiebenften Seberfpeifen, beifpielgtoeife Se=

berfnöbel, Seberreig, Seberpüree (in ©uppe),
bann (innen »omöglig nog ettoag blutige)
gebratene Seberfiletg, geröftete Seber, gebaefene

Seber, Seberpubbing, Seberpuffer, Seber»ürfte
unb bergleigen megr. Ser Äranfe fann bie

Sagegmenge bon brei 3egnte* 6i§ einem

galben Kilogramm Seber ent»eber auf ein=

mal ober in megreren Portionen im SSerlauf

beg Sageg ju [ig negmen. 3ut ÖerfteEung
ber Seöer in $orm bon 9e'
röftete Seber empfieglt fig bie jartere ®albg=

leber, »ägrenb fig bie IRinbgleber jur Qü=

bereitung bon Seberpüree gut eignet. Slug
Sammleber fattn im ElotfaE berabreigt »er=
ben. ©g»eingleber ober ©angleber eignen

fig bagegen »egen beg gogen gettgegaltg

nigt. ©g ift ©age ber ßüge, bie not»enbige
Slbmegflung in bie 3u&ere'tung ber Seber

§u bringen. Slufjer ber Seber barf ber Exanfe
aEe ©peifen unb ©etranfe geniepen, ju benen

er Suft gat, bor aEem aber bie eifenreigeren

grünen ©emüfe, Dbft, rogeg ^leifg unb

©ibotter.

Unb in aEerjüngfter 3eit toirb ftatt ber Seber

bon Slmfterbam aug bag ©innegmen bon ge=

troefneten ©gtoeinemögen empfoglen, eg foE

genau fo gut »irfen »ie bie Seber, nur
fommt bag neuefte Mittel »eit biEiger.

—ug.
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