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durch ein Versagen der Nebennierenrinde entsteht,
und zu starkem Verlust von Natrium, aber An-
hdufung von Kalium und damit zu gefihrlichen
Vergiftungen fiihrt. Abgesehen von der Besserung
der Regulation durch die heute zugéinglichen Hor-
mone gelingt es der Diitetik, mit natrium-, d. h.
kochsalzreicher und kaliumarmer Kost die gefihr-
lichen Zustiinde zu beheben. Wir miissen das griine
Gemiise, das in der Regel sehr kaliumreich ist,
durch lingeres Auskochen und Weggiessen des
Kochwassers kaliumarm machen, und nachher mit
moglichst grossen Mengen Kochsalz aufsalzen, da-

mit wir tdglich zwischen 20—30 g Kochsalz zu-
fithren konnen.

Diese wenigen Beispiele mogen zeigen, dass die
moderne Didtetik zu einem subtilen Behandlungs-
instrument geworden ist. Eine schematische Grup-
pendidtetik fiir die verschiedensten Krankheits-
gruppen gibt es nicht. Gestiitzt auf Stoffwechsel-
untersuchungen im Laboratorium muss die Diit
individuell eingestellt werden. Sie kann einmal
durch ein Mehr, das anderemal durch ein Weniger
an bestimmten Nihrstoffen zu entscheidenden Bes-
serungen fiihren.

EINIGES UBER DIE VITAMINE

ie Vitamine unterscheiden sich von den ge-

webebildenden und energie- (kalorien-)

liefernden Eiweiss-Stoffen, Kohlehydraten
und Fetten nicht bloss durch die andersartige Auf-
gabe, die ihnen im Organismus obliegt, sondern
auch durch ihr spirliches Vorkommen in den
iitblichen pflanzlichen und tierischen Nahrungs-
mitteln. Da sich ausserdem einige Vitamine an der
Luft, am Licht und in der Wirme zersetzen, kann
es leicht geschehen, dass die lebenswichtigen Be-
standteile nicht in geniigender Menge eingenom-
men werden. Dieser Fall kann unter Umstéinden
sogar bei reichlicher Ernidhrung eintreten, wenn
die Nahrungsmittel einseitig ausgewithlt oder un-
zweckmiissig behandelt werden. Die Gefahr eines
Vitaminmangels ist aber besonders gross bei spir-
licher Nahrung, weil diese naturgemiss nur geringe
Vitaminmengen enthilt.

Wihrend sich das Fehlen von EiweiBstoffen,
Kohlehydraten und Fetten im Hungergefiihl an-
zeigt, gibt sich der Vitaminmangel nicht direkt zu
erkennen. Er macht sich nur ganz allmihlich
durch wenig hervortretende Gesundheitsstérungen
— Schwichung der Leistungsfihigkeit und der
Widerstandskraft, Miidigkeit, Appetitlosigkeit, Ge-
wichtsverlust — bemerkbar, die erst nach lingerer
Zeit in typische Krankheitserscheinungen iiber-
gehen. Das Anfangsstadium der Vitaminver-
armung und die damit verbundene herabgesetzte
Leistungsfihigkeit des Organismus bezeichnet man
als Hypovitaminose, die Krankheitserscheinungen,
die bei linger dauerndem Vitaminmangel auf-
treten, als Avitaminose.

Bei aller Bedeutung, welche den Vitaminen als
lebenswichtigen Bestandteilen unserer Nahrung zu-
kommt, darf nicht ausser acht gelassen werden,
dass eine vollwertige Nahrung neben ausreichen-
den Mengen sdmtlicher Vitamine auch ausreichende
Mengen der iibrigen Nahrungsstoffe — Kohle-
hydrate, EiweiBstoffe, Fette und Mineralsalze —
enthalten muss.

In der pflanzlichen und tierischen Nahrung
des Menschen sind die folgenden Vitamine als

lebenswichtig erkannt worden: Vitamin A, Vita-
min B;, Vitamin B,, Nikotinsdureamid, Vitamin
Bg, Pantothensiure, Vitamin C, Vitamin D, Vita-
min E und Vitamin K.

Die verschiedenen Vitamine finden sich sowohl
in pflanzlichen wie in tierischen Nahrungsmitteln.
Die Vitamine C, E und K werden vorzugsweise mit
der pflanzlichen Nahrung eingenommen. Die Vita-
mine A und D sind nur in den Nahrungsmitteln
tierischer Herkunft enthalten und finden sich in
den Pflanzen in Form von Vorstufen (Provita-
minen), die erst im Organismus der Menschen
und Tiere in Vitamine iibergehen. Die Vitamine B,
B,, B¢, Nikotinsiureamid und Pantothensiiure sind
in pflanzlichen und tierischen Nahrungsmitteln in
gleichem Masse verbreitet.

Obschon sich die einzelnen Vitamine im ge-
samten Organismus betiitigen, gibt es gewisse
Gewebe und Organe, welche in erster Linie vom
Fehlen eines bestimmten Vitamins betroffen wer-
den und mit Mangelerscheinungen reagieren, die
fiir das betreffende Vitamin bis zu einem gewissen
Grade gekennzeichnet sind. Der Vitamin-A-Mangel

23



dussert sich héufig in einer Vertrocknung und Miss-
bildung der Hornhaut und Bindehaut des Auges
und in der Nachtblindheit, die ungeniigende Ver-
sorgung mit Vitamin B; in den Nervenschéddigun-
gen der Beriberi-Krankheit, der Mangel an Niko-
tinsdureamid in den Haut- und Schleimhautblutun-
gen und Zahn- und Knochenverinderungen des
Skorbuts, der Mangel an Vitamin D in Entkalkung
der Knochen (Rachitis), die Abwesenheit von Vita-
min E in einer Beeintrichtigung der Fortpflan-
zungsfihigkeit und in Frithgeburten, dasFehlen von
Vitamin K in einer Verzégerung der Blutgerin-
nung.

Beim Studium der Vitaminmangel-Erscheinun-
gen hat sich ferner gezeigt, dass sich das Fehlen
ein und desselben Vitamins an verschiedenen Ge-
weben und Organen durch Mangelerscheinungen
kundgeben kann. Zum Beispiel kann sich das Feh-
len von Vitamin B; in Schidigungen der Haut, in
schmerzhaften Entziindungen des Nervengewebes,
der Beeintrichtigung der Darmtitigkeit oder
in einer Stérung des Blutkreislaufs bemerkbar
machen. Die gleichen Gewebe und Organe erfahren
aber unter Umstidnden auch ganz #dhnliche krank-
hafte Verénderungen durch das Fehlen von Niko-
tinsdureamid oder von Vitamin By, so dass man
aus den Mangelerscheinungen nicht leicht schlies-
sen kann, ob Vitamin B, Nikotinsdureamid oder
Vitamin B, fehlt. Die Krankengeschichte, das all-
gemeine Krankheitsbild und vor allem der Heil-
versuch werden dann die Entscheidung bringen;

denn nur dasjenige Vitamin, welches in dem be-
treffenden Fall fehlt, kann die Schidigung
beheben.

Jedes einzelne Vitamin ist unentbehrlich und
ldsst sich durch kein anderes Vitamin oder einen
anderen Nahrungsstoff ersetzen. Im Verhiltnis zu
den iibrigen Nahrungsstoffen sind aber die Men-
gen, die von den einzelnen Vitaminen benétigt
werden, nur gering. Der durchschnittliche Tages-
bedarf eines Erwachsenen betrigt:

Vitamin A 0,0012—0,003 g
Vitamin B, 0,001 —0,003 g
Vitamin B, 0,002 —0,003 g
Nikotinsdureamid 0,015 —0,050 g
Vitamin C 0,050 —0,100 g
Vitamin D 0,00001 ¢

Der Bedarf an Pantothensiure, Vitamin Bg,
Vitamin E und Vitamin K bewegt sich in der glei-
chen Gréssenordnung wie bei den iibrigen Vita-
minen.

Wie aber der Bedarf des Menschen an Eiweil3-
stoffen, Kohlehydraten und Fetten von den Lebens-
bedingungen abhingt, so dndern sich auch die er-
forderlichen Mengen der einzelnen Vitamine mit
dem Wachstum, Alter, Geschlecht, der Erndhrungs-
weise und den klimatischen Verhilinissen.

Der Vitaminbedarf des gesunden Menschen kann
unter normalen Erndhrungsverhiltnissen meistens
durch eine zweckmissig zusammengestellte pflanz-
liche und tierische Nahrung gedeckt werden.

WIR TRAUERN UM...

Wiederum hat der Tod eine liebe Mitarbeiterin jih aus unserer Mitte gerissen. Am Samstag, den 2.

Dezember verliess

Fraulein Hedwig Rist

thre Arbeit, wie sie sie jeden Samstagmittag ver-
lassen hatte, nahm das Mittagessen noch mit einem
Kollegen ein, freute sich iiber den Besuch eines
Bekannten ihres fernen Bruders in Johannisburg,
bei dem sie so oft in Gedanken geweilt hatte. Heiter
nahm sie beim Bahnhof vom Kollegen Abschied
und stieg ins Tram. Zwei Minuten spdter hatte sie
uns unwiderruflich und fiir immer verlassen.

Eine Herzschwiche hat sie mitten aus einem
reichen und im schonsten Sinne des Wortes miitter-
lichen Leben herausgerissen. Ja, wie eine sorgende
Mutter hat sie sich in diesen letzten Jehren als Lei-
terin der individuellen Hilfe und Kanzlei in un-
serem Zentralsekretariat um Tausende von Hilfe-
suchenden gekiimmert, hat um sie gebangt, ihnen
unzihlbare Gedanken geschenkt und alles versucht,
ihre Erwartungen nicht enttiuschen zu miissen. Wie
oft hat sie uns an ihrer Freude teilnehmen lassen,
wenn es ihr gelungen war, eine seit langem ge-
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trennte Familie iiber Grenzen hinaus zusammen-
zufiihren, wenn sie einem Schweizer Elternpaar den
Sohn aus einem russischen Gefangenenlager heim-
zubringen vermochte, wenn sie ein schon langst tot-
geglaubtes Kind irgendwo finden und es der Mutter
zufiihren durfte! Alle Hilfesuchenden, die tdglich
im Zentralsekretariat anklopfen, sind zu Hedwig
Rist gefiihrt worden. Da setzte sie sich jeweils zu
ihnen, horte sie an, suchte einen Weg, erteilte ihnen
Rat, sorgte dafiir, dass ginzlich Mittellose Obdach
und Nahrung erhielten. Der Fille sind unzihlige,
wo Hedwig Rist dank einer nie erlahmenden Hart-
ndckigkeit Rettung, Erleichterung, Hilfe und Freude
zu bringen vermochte.

Es gab aber auch Fille, wo all ihre Miihe nicht
zum Erfolge fiihrte, wo die miihsam gekniipften
Fiden irgendwo hinter einer Grenze plotzlich ab-
rissen. Da hat sie sich jedesmal wie eine Mutter
gegrimt, und diese Fille iiberschatteten jeweils
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