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Prarrer Mithlemann in Konoltingen. Als
neues, elftes Mitglied beliebte Dr. Schnei-
der, Arzl, in Signau. Hollen wir, dass wir
in den Ncuen recht fleissige Milarbeiler
am Werke erhalten haben.

Der umsichtige Sekretiie enlwarl ein
anschauliches Bild von der Arbeil im
Zweigvercin, das heisst in den Samariter-
scktionen, die wirklich wacker gearbeilet
haben. Fin Hauplaugenmerk muss im-
mer aul den Verkaul des Rolkreuz-
Kalenders gerichtel werden, der in jedes
Haus gehorl. Aus dem Reingewinn Fallt
e guter Teil direkt, ein anderer indirekt
der Samaritersache zu; ohne ihn wiire
das Schweizerische Rote Kreuz in seiner
Arbeit arg behindert! Herrn Berger liegt
neben seiner reichen Téatigkeit als zuver-
lissiger Sekretir das  Kinderrotkreuz
bhesonders am Herzen, dessen Vater er ist.
Iis arbeilet nach der Devise: «Das Kind
dem Kindel», das heisst der gesamle, von
den Kindern ecingezahlte Belrag - - jedes

Kind oplert I'v. ---.50 im Jahr - komml

ungeschméilert bediirfticen Kindern zu-
gute, ja, die Hauptkasse schiesst jedes-

mal [Fehlendes zu. Die Gelder linden

Verwendung zur IMinanzierung von

Kuren, vor allem vorbeugender Art bei
Be-

drohender Tuberkulose. sowie zur

handlung chirurgischer IFalle. Die M-
soreestellen konnen munoglich alte [Falle
Lritt
die Lucke

dann  das
Kinderrolkreuz in und hilft
nach Kraften. Wir legen Wert daraul,

allein Tinanzieren. 1a

diesen  Zweig unserer Tatigkeil weiter
auszubauen, nicht nur  der  Beitriige

wegen, die wir sewiss gut brauchen kon-
D ’ tw]

bl
nen,  sondern  vor allem  des  grossen

cthischen Werles halber, der in ithnen
liegt: die Kinder helfen ihren Kameraden,
sie tthen Barmherzigkeil und werden zu
Menschen erzogen, die Iingherzigkeit und
Selbstsucht zu tiberwinden bereil sind,
die nicht nur an sich, vielmehr in erster
Unter
«Verschiedenem» warde der Wunsch aus-
gesprochen, der Vorstand sollte einmal

Linic auch an andere denken.

die  [reiwilligen Sanititsdetachemente
besanuneln, um  feslzustellen, ob  die

Organisation klapple,

s wurde ferner die Bildung von Blut-
gruppen angeregt, eine Forderung, dice
frither einmal im Samariterbund gestellt
worden ist.

Als sich niemand mcehr zum Worte
mceldete, schloss der Vorsitzende um 4..30
Uhr die fruchtbare Tagung. dankte allen
noch einmal und wiinschte jedem Teil-
nchmer glickliche Heimbkehr. M.

Ueber rationelle Erndhrung im Wechsel der Jahreszeiten.

[n der exaklen Naturwissenschalt ist
die Krnithrungslrage cin Problem, dem
sich dauernde [Forschung und Beobach-
tung vieler und gerade der besten Kople
zuwendet. Sehr wichlige Resultate lagen
hereits am linde des vorigen Jahrhun-
derts vor und am Beginn des gegen-
witrtigen. Man hatte sichergestelll, dass
dic gesamte Nahrungszufuhv des Men-

schen neben einer bestinunlen liweiss-
menge einen genau festselzbaren Brenn-
werl besitzen muss.

Gleich der Damplimaschine, die [ir
ihren Betrieb der Kohle, oder dem Fxplo-
sionsmolor, der ciner leicht verdampten-
den organischen IMlissigkeil bedarl, ist
auch die Arbeil der Lebewesen durch den
Brennwerl der Nahrung gegeben. Man
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kann z 3. berechnen, wieviel Nahrung

c¢in vollig ruhender Menseh in seinen
Stoltwechsel cinbezieht. Die Arbeil des
vimmermiden Herzens, der Amung und
der Verdauungsdrisen geht ja auch in
Die Frhohung dieses
Ar-

beitsleistungen des Menschen isst sich

der Ruhe wetler.

Fuhceumsatzes durch  verschiedene
priizise Testslellen und die enlsprechende
Forhohung des Nahrungsbedartes jeweils
hestimmeen.

Fin rahender Meosch von 70 kg be-
darl in seiner Nahvung cines Brenn-
werles von 2100 Kalorien (Iinheiten der
Wirmemenge). Bei missiger Avbeil er-
boht sich dieser Bedarl ame 50 %, bei
stirkerer Arbeil um 100 %, so hesonders
auch beimn Schwimmen und bei sport-
Frehen Lesstungen. Wird dem Korper bei
leser Betitligung nichl gentigend Brenn-
stoll zugeltthrl, so muss ¢r von seineim
cigenen Bestande zehrens Bei Abmage-
tuneskuren istoes daher verkehel, nur
Leschrimmkung  der Nahrung  durchzu-
lithren. s muss gleichzeitig auch die
korperliche Arbeil stark erhoht werden.
Diese Kenntnisse vom Brennwerl bedeu-
telen einen schr wesentlichen fortschrilt,
sie brachlen vor allem den Vorgang des
L.ebens in durchsichligen  Zusammen-
hang mit den Vorgingen an den lechni-

schen Maschinen.

Ios ist das Schicksal ncuer [Srkennt-

nisse in der Naturwissenschall, dass sie
zwar aul gestellte Fragen Antworl er-
teilen, abar gleichzeitig auch neue Pro-
bleme und Fragestellungen wieder aufl
den Plan bringen. Auf Grund der gewon-
nenen lirkenntnisse ging man nun daran,
kleine Tiere, z. B. Ralten, mit chemisch

reinen  Stotlen von Liweiss, [Fetl und
Zucker reichlich  zu  erndhren.  Die

I'terchen Lonnten nach Herzenslust diese
Nahrung zu sich nehmen, deren Menge

well grosser war, als threm Bedart enl-
sprach. Trotzdem lihlten sich aber die
gelrissigen Tierchen nichl wohl, ja sie
fielen sogar vom Fleiseh und manche von
thnen gingen bald ein. Als man spater
zu der gleichen Nahrung nur ganz ge-
ringe Mengen Irischer roher Mileh oder
I'ruchtsi e beimisehte, blichen die Tiere
vicht nur bei bestem Wohlhelinden, son-
dern sie nahimen ausnehmend gut an Ge-
wichl zu. In einem anderen Versuch
wurden von zehn Hunden Fianl mit ge- .
mil  rohem
Dic

niit rohem leisch gedichen sehr gul, die

Lkochtem Mlersseh und Tond

Fleiseh retehlich  ermdihel. Hhunde

anderen  Hunde  mit  dem  gekoehten
I'letsch waren bereits nach einem Monal
auls dusserste abgemagert, ja sogar schr
krank.

Deravlige Versuche zeigen, dass die
cinlache Belrachtung cines Lebewesens
als Kraltmaschine nicht ausreichl. In
der nativrlichen Frniihrung mussten also
noch Dinge vorhanden sein, welche sich
der rechnerischen rlassung  enlzichen.
Diese StolTe sind von gleicher Bedeulung
Fie die irhaltung der Gesundheil wie
der gentigende Brennwert der Nahrung.
Zuwr Verwertung der richtigen Nihrstoll-
menge ist es notig, dass auch noch diese
weniger bekannten Stofle zugelugt wer-
den, die vor allem in rohen Nahrungs-
mitteln enthalten sind. So entstand die
Lehre von den Vitaminen oder besser den
Frefinzungsstollen, welche in den lelzten
zwel Jahrzehnten viele Forscher in allen
Lindern beschiftigte und wichtige Re-
sultate erzielte. Aehnliche Forschungen
und Versuche konnten auch zeigen, dass
7z ciner Nahrung bestimmtem
RBrennwerl neben den Vitaminen auch
die Anwesenheit von Bestandteilen ge-
wisser organischer Salze gehort. Auch
diese Stoffe sind nimlich lebensnotwen-

von
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dig und ihre Anwesenheit in bestimmlen
Mischungsverhiiltnissen ist fir das Be-
stehen der Gesundhett sogar unerlisslich.
Nun ist es merkwiirdig oder sogar ein
Glack, dass gerade die rohen Pllanzen-
stotle, welche am meisten Vitamine ent-
hallen, gewohnlich auch die beste IForm
der Salzmischung aulweisen. Wenn wir
also vitaminhaltige Stolle verwenden, er-
halten wir olt auch die lebensnotwen-
digen Salze in ihrer richtigen Zusam-
mensetzung.

Wirden wir bei unserer rnihrung
nur Nahrungsmittel von bestimmtem
Brennwert gebrauchen, dann wire unsere
Ernihrung vom Wechsel der Jahres-
zeiten unabhiingig. 't die Zeiten des
Winters, also des Mangels, brauchten wir
ja nur 1ett, Fleischkonserven und Mehl
in gentigender Menge einzulagern. Wir
wissen aber jetzt, dass wir mit diesen
Nahrungsmitteln  nur  dann  unseren
Kriltechaushalt bestreiten kénnen, wenn
wir gleichzeilig auch Stolfe zu uns nch-
men, die vitaminhaltig sind, wie da sind:
vor allem [rische Milch, frische Bulter,
Irische Gemiise und rohes Obst.

Wie sehr [rische Gemiise und frisches
Obst in den Wintermonalen in der Nah-
rung im allgemeinen zuriickstehen, kann
man sehr schon aus statistischen Mittei-
lungen der Wiener Acrzteckammer er-
sehen. Die Ausgaben einzelner Arbeiter-
haushalte [ar Obst und Gemiise in den
Monalen November bis inklusive Mai be-
tragen kaum ein Viertel von dem, was in
der anderen Jahreshiltte daliir verwen-
det wird. Nun bleiben allerdings die Aus-
Fir Mileh
onalen ungelihr gleich; so sind

aben und Butler in allen
i

“
M dicse
fast die ecmnzigen vitaminhaltigen Nah-
rungsmittel Winters. Wichtig st
aber, dass auch die rohe Mileh und die
Buller in den Wintermonaten viel weni-
ger Erginzungsstolle enthalten: die Tiere

des

stechen im Stalle und werden nur mit
Trockenfutter ernidhrt. Der Reichtlum an
Vitaminen nimml erst zu, sobald die
liere wieder ihre Nahrung aul der grii-
nen Weide finden.

Die Bedeulung dieses Mangels an
vitaminhalligen Stoflen in den Winter-
monaten und in den ersten Monaten des
I'rithjahres, in denen es ja noch keine
lirnte gibt, kann vor allem der Arzt er-
messen. r sieht in diesen Monaten eine
Reihe von Krankheiten in gehiiufter Zahl
auftreten, die wir heute mit Sicherheit
aul den Mangel an vitaminhaltigen Nah-
rungsmitteln zurticklihren. Es ist das die
Bluttleckenkrankheit, der Skorbut, ferner
die englische Krankheit (Rachitis) bei
den Kindern und die glicklicherweise
recht seltene Knochenerweichung der Ior-
wachsenen. Auch noch Krank-
heiten gibt es, die gerade in dieser Sai-
son cine bestimmte Haufung zeigen, ja
manche lPorscher fithren sogar die win-
terlichen  Erkilltungskrankheiten  zum
Teil daraul zurtick, dass der vitaminarm
cindhrte Organismus stark an Wider-

andere

standslihigkeit cinbiisst.
Wollen in diesen Monalen

verntinltig

wir
crnihren, dann miuissen wir,

uns

uim diesen Krankheilen zu begegnen, vor
allem daraul achten, die wenigen vilta-
minhaltizen Nahrungsmilttel, die uns zur
Verliigung nicht noch durch
unsere Kitchenkultur und Kochmethoden
zu vernichten. Die wenigen Gemdise, die
uns der Winter lisst, sollen in der Kiiche
womoglich nur kurz gedimplt werden
oder besser in einem Damplkochlopl nur
kurze Zeit nicht allzu grosser Isrhilzung
ausgeselzt werden. Dadurch bleibt wenig-
stens cin Teil der Vitamine unzerstort.

stehen,

Werden aber die Gemdise in gewohn-
ter Weise in siecdendem Wasser linger
gekocht, dann ist es wenigstens ratsam,
das Kochwasser nichl wegzugiessen. ISs
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cuthélt nimlich die Salze, also wichtige
Bestandteile [iir die lirhaltung der Ge-
sundheit. 1&s kann ja ganz gul [{ir Suppen
oder Saucen Verwertung linden. In den
gewohnlichen Ifetten der Schlachlttiere,
die zum Kochen verwertet werden, sind
keine  Vilamine enthalten, hingegen,
wenn auch in geringem Grade, in der
rohen Bulter im Winter. Wird die Bulter
nun, wie ¢s vielfach tblich ist, schon vor
dem Kochen den Speisen zugesetzt, so
ccht dieser lidelgehalt der Buller ver-
loren. Maa tut besser, dem noch heissen,
aber lischlertigen Gemiise oder etwa dem
Kartolfelpiiree nach dem Kochen rohe
Lutter durch Einrtthren zuzusctzen. Das
verhindert nicht nur Verlust an Vitamine,
¢s hebt auch den Geschmack des Ge-
richtes.

Die guten Transportmittel der Ge-
genwart bringen uns die Méglichkeit, in
vielen Wintermonalen neben cinheimi-
schen Aepleln auch auslindische Irische
Obstsorten zur Verligung zu haben. Thr
(renuss i Winler ist fir unsere Kinder
keine Niischerei, sondern ein ganz natiir-
liches Verlangen nach Ergiinzungsstoffen,
diec sie [ur ihre Gesundheit und ihr
Wachstum brauchen.

Jede ncue Lehre kann aber durch
Uebertreibung und unrichtige Anwen-
dung auch wicder Schaden bringen.
Wenn im Sommer und Herbst die Frnte
uns frisches Gemise und frisches Obsl in
arosser Menge zur Verliigung stellt, dann
ist es natirlich, dass dic Krankheiten
durch Vitaminmangel nichl zu beobach-
ten sind. Aber es zeigt sich dann wieder,
speziell i September und Oktober, eine
bedeulsame  Hiautung anderer  Krank-
heiten, und diese sind gerade aul den
Reichtum an den genannten Lebensmit-

leln

zuritckzulithren. I dann

I%ille

lreten
ansteckenden
Darmkrankheiten aul und noch hiuliger

regelmissig von

andere leichte Erkrankungen des Magens
und Darmes. Die wie
"U'yphus und Ruhr, sind durch bestimmle
Lakterien verursacht, die mit den Nah-
rungsmitteln, bhitutig mit Obst, Gemise
und roher Mileh, in den Korper gelangen.

Krankheiten,

Dass diese Krankheiten gerade im Som-
merende in lirscheinung treten, ist durch
dic Lebenseigenschalten der betreffenden
Bakterien begrimdet. In warmen und
feuchten "I'emperaturen besitzen sie eine
schr grosse Vermehrungstiahigkeit und
verbreiten sich mit unheimlicher Schnel-
ligkeil.  Niedrige Temperaturen und
Trockenheil hingegen hemmen ihre Ent-
wicklung. Iis ist nun ein grosses Glick,
dass dic Wissenschalt die Krankheits-
verhiitung, die Hygiene, die Verbrei-
tungsweise dieser Bakterien eingehend
erforscht hat.

Das Auftreten von Ipidemien aul
Grund von Ansleckung durch rohe Milch
oder gar ‘I'rinkwasser ist heule
geschlossen bei der strengen Durchlfiih-
rung der hygienischen Vorschriften. Aber
auch die hygicnische Behandlung von
Obst und Gemise, beginnend beim Land-
wirte, dann aul dem Transport, am Markt

aus-

und schliesslich beim Kaulmann kann
heute so gut durchgelithrt werden, dass
auch hier 'I'yphusinfektionen vermeidbar
Das  Waschen des Obsles und
der Gemise ist besonders zweckmiissig.

sind.

Bei Scuchengelahr ist es besser, die-
vorzunchmen, dass man dem
Waschwasser elwas Siure, z B. Zitro-

SCS S0

nensalt oder lissig, zuselzt. Denn in sau-
ren IMlissigkeiten gehen die ansteckenden
Rakterien sehr schnell zugrunde. Selbst
verdiichtize rohe Mileh, etwa aul einer
Reise, kann nach Zusatz von Zitronen-
saft gelahrloser genossen werden. Volle
Sterilisiecrung der Aussenfliche des Ob-
sles wird durch I<intauchen in kochendes
Wasser dureh eine Minute ervzielt.
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Iis gibt aber nichtansteckende Darm-
krankheiten, die zwar keineswegs ge-
fahrlich sind, aber doch dem cinzelnen
olt recht viel Unannehimlichkeiten herei-
ten. 1is sind dies Zustiinde, die vor allem
durch starke Aulblibhung des Bauches
oder leictite Koliken, manchmal durch
Durchlille sich bemerkbar machen. Is
gibt sogar nicht selten bei dlteren Leuten
so starke Gasblihungen, dass der Raum
im Bauche iir den geblihten Darm nicht
mehr ausreicht. Is wird dann auch noch
ein Teil des Brustraumes durch Hoch-
drangung des Zwerchlells in Anspruch
genommen. Leichte Behinderungen der
Atmung und der Herztitigkeit sind die
Irolgen. Die Ursache dieser Zustiinde liegt
hiufig in zu reichlichem und unver-
nitnftigem Genuss von Obst und Gemiise
in der Sommerszeil.

Tiere, welche Pllanzenlvesser sind,
miissen ihre rohe Pllanzennahrung aus-
giebig durch Kauen verkleinern. Das ist
ja auch der Grund des Wiederkauens.
Weiter diese Ticre einen viel
grosseren, vierlach geteilten Magen. In
ihrem Darm haben sie Bakterien und an-
dere kleine Lebewesen, die ihnen cinen
Teil der Verdauungsarbeit der Pllanzen-
fasern abnehmen. Die verschiedenen
Bakterien im Dickdarm des Rindes oder
der Pterde konnen durch ihre ILebens-
gewohnheiten die Zellulose, aus welcher
ja die Pflanzenfasern bestehen, zur Aul-

besilzen

l6sung bringen und damit die Aufsau-

gung derselben durch den Tierdarm er-
“moglichen.

Der aut gemischte Nahrung angewie-
sene Mensch hat einen relativ kleinen
Magen. In seinem Dickdarm hat er auch
reichlich Bakterien. Diese normalen
Darmbakterien konnen aber die Zellulose
gar nicht oder nur in geringem Umfange
angreifen. Das ist sogar wichtig und von

Vorteil, denn eine Nahrung, die viel Zel-
lulose enthalt, Fillt
Weise den Dickdarn.

aul  mechanische
Und cben
Darmlillung ist eine sehr wichlige Ur-
Stuhlent-

diese

sache [l die regelmiissige
leerung.

Wird aber zuviel zellulosehaltiges Ma-
lervial cingeltthet und dabei, wie es oll
heim Obsl- und Gemiisegenuss geschieht,
nicht genligend zerkleinert, dann kann
das die Ursache lir schwere Darmsto-
rungen geben. Statt der normalen Balk-
terien wachsen andere, die Givrung und
(Grashildung verursachen.

Dic bei der Girung entstandenen
Stotle reizen auch die Darmwand und
diese antwortet mit Frkrankung an einem
leichlen Katarrh,

Wollen wir uns also der Gaben des
Sommers und lerbstes [reuen, und wir
sollen das ja, dann miitssen wir auch hier
ein Uebermass meiden. Vor allem muss
beim Genuss von rohem Obst, wie es die
Rohkostbewegung empfiehlt, einiges Be-
achtung linden.

Die Gemdise, dic roh gegessen werden,
miissen in der Kitche unbedingt einer be-
sonders  sorgliltigen Reinigung unter-
zogen werden. Auch muss ihre mecha-
nische Zerkleinerung schon in der Kiiche
durch Schaben und Wiegen beginnen.
Beun Fssen ist hier langsames lssen und
schr gutes Kauen von allergrosster Be-
deutung, wenn nicht der Segen ins
Gegenteil umschlagen soll.

Auch beim Genuss von rohem Obst ist
es wichtig, Mass zu halten, ferner gutes
und langsames Kauen durchzulithren.
Wassertrinken nach Genuss von viel Kir-
schen und Beerenfriichten bringt die-
selben im Magen zur Quellung. So kann
es sogar manchmal bei Kindern zur Be-
hinderung der Darmpassage kommen.

Sind durch unvorsichtigen Genuss von
Obst, Gemiisen und Salaten aber Krank-
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heilserscheinungen aulgelreten, wice ich
ste vorhin niher schilderte, dann handell
es sich wuim eine leichte Entzindung des
Dickdarmes. In diesem Lalle muss auch
in der schonen Jahreszeit [risches Obst
und Gemise, wenigstens i einige Tage,
vom T'isch verschwinden. Spiter kann es
dann in sehre zerkleinertem Zustand und
je nach -der Moglichkeit des Vertragens
scnossen werden. i kranke und sehr
darmemptindliche Personen, hesonders
alte Leute, gibl es eine wichtige Art der
Zulithrung
des Obsles:
['ruchlsélte.

der vilaminhalligen  Stolle
es sind das die [Irischen

Die Verwendung [rischen Zitronen-
safles ist ja gang und gibe, aber auch
der Irisch  gepresste Orangensalt, der
lrisch gepresste Traubensalt und ganz
trischer Apflelsaft kann dem Kranken
vieles ersetzen. In  keinem

Haushalte sollte die Obsipresse fehlen,

grosseren

besonders bei Krankheilslillen. Gibt man
voch cin Lidotter und Zucker zu der-
artigen I'ruchtsalten, dann besitzt man
emn Gemisch von bestem Geschmaek, sehr
hohem Nahrwert, Reichlum an INrgin-

zungsstoflen und leichtester Vertraglich-
keil. Die Lirkennlnis von dem Beslreben
und der Wirkung der rginzungsstolfe
hat also den Tritheren stolzen Bauw vom
Krallstolfwechsel  des  Menschen  in
schonsler Weise vervollkommnel und er-
weilerl. Igs ist in jeder Jahreszeil nolig,
nicht nur geniigend Nahrung zu sich zu
nehmen, ondern auch die Stolte zu be-
achien, welche reichlich  vitaminhaltig
sind. Das darl uns aber inn Sommer und
terbst wreder nicht zu einseitiger Ueber-
schitzung der Rohkost veranlassen: wir
brauchen von Obst, Gemiisen und Sala-
len ein sear grosses Quanlum, wenn wir
damit allein den ganzen Nahruungsbedarl
befriedigen wollen.

Diese grosse Menge aber kann nicht
von jedem bewilltigt werden, zumindest
wenn nichit gleichzeitig Gelegenheit vor-
handen ist, durch kiichentechnische Vor-
hercilung und Ruhe beim Lissen diese
Stoffe in geeigneler FForm zu sich zu
nehmen. Jedenlalls ist [t alle Jahres-
zeilen und alle Nihrstolte zweierlei wich-
tig: Vernunlt und Missigkeit!

Dr. S, Bondi.

Neue eiserne Bettstellen.

Iis ist allgemein bekannt, dass das
Saniliitsiaterial unserer Armee fussersl
knapp ist. Wer vom Rolen Kreuz und
seinen Hilfsorganisationen in der Grippe-
zeit bei Errichtung eines Notspitales mit-
hall, dem blieb ganz besonders ein Uebel-
stand  beziiglich  Sanitilsmalerial  in
schlechtester Erinnerung, und zwar das
Beschallen der Betten. Mit mehr oder
weniger Schwierigkeiten bekam man
von Hotels und von Privalen die fiir ein
einzurichtendes Notspital notwendigen
Betten, manchmal mit und manchmal
auch ohne Inhalt. Durch den Bezug von

verschiedenen Orten war zum  vorne-
herein bedingt, dass die verschieden-
artigsten Modelle von Betlgestellen zur
Mei-

stens waren es Holzbetten, die sich, wie

Verwendung  gelangen  mussten,
schon liingst erwiesen, fir die Einrich-
tung ecines Notspitals Ausserst schlecht
eignen. Dic Armee selbst besitzt rund
4000 zusammenlegbare, Bett-
gestelle. Diese Zahl ist so bescheiden,
dass sie nur fiir den dringendsten Bedarf
der Armee geniigen kann.

Der Bettinhalt selbst gab auch zu
mancherlei  Beanstandungen Anlass.

eiserne
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