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das @aly freilid) nidyt, da die Waidmehifpeifen
aud) obne Saly nidt in dem Wiafe den ver-
wihnten Gaumen beleidigen wie anderve.

) iibergebe anbeve Fubereitungdmethoden,
bennt jobald man an teun gegebenen Gefallen
finden wird, was fidher ju evwarten jteht, wer:
dem Die findigen deutjdjen Hausfrauen jdhon
pas Weiteve felber fombinieven und ihre Fa:
milie mit newen Kod)funjtproduften aus Maie-
wehl dibevvajdhen. Sum Sd)lujje wollen wiv
nod) einmal Die Borteile, teldye der Waismehl-
fonfum bietet, wiedevholen :

1. {ind die Dbavaus beveiteten Speifen leicht
verdaulid) ;

2. enthalt e8, i hinveidgendem Wiafe und in
leidyt [oslicher Fovm, alle Nahrungsjtojfe,
die der menjdliche Kovper braud)t. Beweid
bafii ijt ber friftige Sujtand alter Bilfer,
die fajt ausjchlieglid)y Mais ejjen;

Y
o
.

bedbarf dag Maismehl feiner gewiivzigen
und feuven Fujige, um e§ 3u einev lieb-
lichen Nabrung zu maden, and) feiner
umjtandlidyen obdev fojtjpieligen, zetfvauben-
den Jubereitung;

—

ijt e8 billig und fehr ergiebig;

5. bet fortgejestem Genujfe wird es dem Ge-
jchmacte nicht widerlich ;

0. ecignet e8 fich jur Crndhrung felbjt der

fleinften und javteften Sinder; Ddiejelben

werden bald jtarf und bdid darnad).

Ausdritctlid)y bemerfe id) nod) 3u guterletst,
dafy bas Maismehl in guter und unverjaljdter
Cualitdt, ang gutem, andgeveiftem Kevie, nic)t
verdorben oder etwa wmit Schimmel bebaftet,
bejogen werden mug.

(Begetavijde Ruudjdau).

Sooss

Eifenheltioe HUahrungsmittel.

Lon Dr. Moy Grumbad).

AN

(Nadydeud verboten.)

Wihrend man friiher eifenhaltige Subjtanien
nur  al8 Peilmittel gegen Blutavmnut (Bleid)-
jucht) amvandte, hat die neueve Phyjiologie be-
wiefen, daff Jedevmann eine beftdndige Bufubr
von Cijen fiiv die normale Vejchajfenbeit jeinesd
Blutes noig hat, daf alfo das Eifen ebenjo-
gut 3u unferen Nabrungdmitieln gehivt 1wie
Giweif, Kobhlehydrate mnd Fette. Vetvdgt dod)
Dei einem evwad)jenen Mienfdjen die Ausjdei-
dbung an Gifen tdglih mindejtens 20 Milli-
gramm.  Auferdem wird e aud) vielfad) im
RKérper abgelagert, namentlid) in  Leber, Ml
und SKuodjenmarf, von wo dann in Feiten dev
MNot, 3. B. wihrend einer [dngeven Kvanfheit,
pas Blut jeinen Eifenbedarf r bdeden judt.
Daber muf jdon der gefunbde, ausgewadyjene
Menjd) tdglich eime verhiltnidmdgig belvadytliche
Menge 3u jic) nehmen. Dieje muf aber nod
bedentend gefteigert roerden bei Rindern, Jiing-
lingen und Jungframen, die im Wac)stum be-
griffen jind, bei Ddenen fonjt aus Wiangel an
Gifen Bleichucht entjteht. Sehr widhtig ijt die
Bujuhr von Eifen Dbejonders aud) bei Nefon-
valegsenten, bet Sauglingen blutavmer Miiiter,
ffrophulifen ober rvachitifdhen Rindern, Leuten
mit Haufigen Blutverlujten, und bet Lungen:
franfen. Nun glaubte man frither, daf Dev
Menjd) mit der Nahrung jeinem Kidvper jdjon
geniigend Gifen jufithre.  Dieg ijt aber nidt
bev Fall. Demn es geht von dem in Dex
Nahrung enthaltenen Eifen tmmer nuv ein gany
aufevordentlid) fleinex FTeil in dag Blut iiber,
jodaf nad) Dem meuejten Veredhnuungen des
Profefjors Kobert der Menjd) tdglid) min-
Deftens DO Milligramm 3u fich nehmen mug,
um feinen Gifenbedarf DHinveidjend 3 vecfen,
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0. b wm nicht blutarm ju werden. Diefe be-
fradytliche Wienge ift aber feineSwegs in jeder
beliebig zujanimengejetsten Nahrung vorhanden,
jondern mufy buvc) Dejonvere Auswahl dem

Kovper verjdafft werben. Unterjiehen wiv bda-.

raufhin  die eifenbaltigenn Nahvungdmittel einer
genaueren Betvachtung.
Bon den Pflanzen Hhaben :
weige Bobuen 8,3 Gr. Eifen

100 Gr. Erbbeeven 0 TR
(wafjerfrete Linjen £ 5 )
Subjtans) Aepfel i 827 R
Spinat 1§ R

Lon den hievher gehivigen Flijjigleiten ent:
balten : .
1 Citer Weifwein 1,4 Milligramm Eifen

1 -,  Hofwein 2,3 . i
1, UApfelwein 20,6 " 3

Wir feben aljo, daf mandye Pflanzen (Spinat)
und Getrinfe (Apfelwein) einen gang bedentenden
Gifengehalt aufweijen. Daber unterliegt es feinem
Bweifel, baf der gefunbé evwadyfene Wenjd)
mit vidtig gewdhlien Begetabilien feinen Eifen-
jtojffwedhfel decten fann. Dies beweifen ja aud
tdglich von newem Dbie Begetavier. b aber
Dei Svanfheiten das vegetabilijhe Eijen [leicht
genug vom Blute aufgenommen wird, ijt nad
ben bisherigen Crfahrungen jehr umvabridein-
li). Deshalb fommt e aud) bei Blutarmut
nidht jur Levwendung. Nur von den Tar:
faven Dbevidptet Sljumnim, bdaf fjie gegen
Bleid)judyt eine planzlicde Subjtany gebraudyen,
ndmlid) bdie Wandernuf (Trapa natans), deven
Ajdhe 20—30°/o Cijenoxyd euthdlt.

Lon  ten tievijdpen Gebilden fommen als
jtavfer eifenbaltig mur vier in Yetvadyt, ndam-
lidhy Mild), Gier, Yeber und Blut. Die Mild)
hat nidht fo viel- Cifen ald wman gewshnlich
glanbt; in 1000 Gr. nur 3 bHig 6 Milli-
granmt.  Jur Dectung des Gijenbedarfes eines
bleichfiichtigen Patienten geniigt aljo die Mild)

nidht.  Aud) it feftgejtellt worben, daff dev dasd
Cifen enthaltende Ciweigbeftandteil dev Wildy nur
dugerjt jchwer von bden Verdauungsjdften an-
gegriffen wird, aljo fajt gany unverdaut und
unveriveviet ten Kovper iwieber verldft. Das
Bolf pilegt daher in Rufland den Cifengehalt
der fiiv Bleidpjitchtige bejtimmten Wiild) vielfad
paduvre) ju ,verbejfern”, daf es vojtige dgel
hrmeimwirft und die Mild) dann faner werden
lagt.  Dabei bildet jid) alferdings Mildjeijen,
weldes aber feineswegs bdie Eiweisjtojfe der

| Mildy mit Gifen beveichert.

AL ein i diefer Vesiehung jehr tverfvolles
Nahrungsmittel glaubie man das Cibdotter an-
febent 3u wmiifjen, da ja das jid) bildende Hiihn-
dhert jeinen gangen BVedarf Dhievaus allein be-
sieht.  Theoveliid) ijt das aud) gany rvidtig,
fitv die praftijfje Ausniipung aber fjtellt fid)
eit grofes Hindernis in ben Weg. Diefe
Cijenverbindung des Cidetters, Hiamatogen ge-
nannt, gelangt ndmbid) nur felten jur Anj-
nabme in tag Blut, weil jie durd) Schwefel-
wafjerjtoff, weldjer fjid) tm Davmbanal wmeijt
in erheblichen Wlengen verfindet, jehr leidyt zer-
fefst wird.

Biel giinjtiger verhalt es jid) mit dem aus
Leber beveifeten Gevidhten. Borhin wurde jchon
exwdhnt, daf fid) tad Cifen in einigen Or-
ganen, uamenflicd) in  Dder Leber, ablagert.
Natitvlich ijt dies nidht nur betm Dienjdyen,
jonbern aud) bei den Tieven der Fall. Diefes
\Yebereijen mun, von Profefjor Balesti alg He-
patiit bejeichuet, geht bei der Verdauuug jum
weitaud grbften Teile in unfern Kdrpev iiber.
Daber jind alle Avten von Leberfpetjen fiiv
Blutavme, Vleidjiidhtige, Nefonvaleszenten ujo.
jebr 3 empfehlen.

Bei weitem am gitnjtigjten aber, forwohl was
die Menge al8 bdie NRejovbierbarfeit Dbetrifft,
fteht e8 mit den Cifenverbintungen des Blutes,

Poptevmit jind jdjon von jeher Verjude, und
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ywar aneift mit Grfolg, an Bleidyfiidhtigen ge-
mad)t worden. Wan hat jie grofe Quanti-
tatenn Blut (rinfen, ober vohes, blutiges Fleijd)
ejfen lajjen, aud) nod) mit Bluttyjtieren nad-
geholfen.  Gine fjoldpe ,Maubtievtur” Ddiirfte
aber mnicht nad) Jedermanns Gefdymad jein.
Deshalb find mehr ju empfeblen die bluthaltigen
Seridyte, wie Blutjuppe, Blutwurjt und Vit
fudjen, welde wman in den Oftjeeprovingen
Palten nennt, und welde, falls fie mit Hiilfe
von &riige beveitet {ind, ald grofie Delifateife
betrachtet iwerden.  Wihrend Heuzutage bie
Jlot= oder Blutwurjt ein Nahrungdmittel iit,
weldjes feiner Billigleit wegen namenilid) von
ben drmeren RKlajjen wmafjenhajf genojfen und
von Niemand verdammt wird, hat diefe Wit
frither 3u den aufregenditen Szemen Anlaf
gegeben.  Der morgenldndijhe Kaifer Leo IV.
(836—911) jah jid) vevanlaRt, gegen Ddiejelbe
folgende Verordnung 3u evlajjen: ,Wir baben
in Crfabrung gebracht, daf die Wienjdhen fo
toll geworden fjind, feil8 ded Gewinnes, teild
der Lecferet wilfen, Blut in efbave Speifen 3u
vertwandeln! &8 ijt ung ju Ohren gefonmen,
2af man Blut in Cingeweide wie in Node
eingepactt und jo al§ ein gewd;nlides Sericht
pemt Miagen jujdyickt. Wir fonnen dies nidyt
ldnger dbulden und nidht jugeben, daf die Ehre
unjered Staate durd) eine fo frevelhafte Gr-
findbung blog aug Sdjlemmerei  fregluftiger
Menjdjen  gejdhdndet werde. Wer Blut 3u
Speifen umjdajft, — ev mag nun dergleichen
faufen oder verfaufen — ber iverde Dart ge-
geifelt und jum Beiden der Ehrlojigleit bis
anj die Paut gefdjoren. Aud) die Obrigleiten
ber betreffenden Stadte jind wir nid)t gejonuen,
fret audgehen 3 lajjen, Ddenn Hdtten jie iby
Amt it mehr Wad)jamfeit gefiihrt, fo hatte
eine foldye Untat nicht begangen werden fommen.
Sie fjolfen ihre Nachldfjigleit mit jehn Pfund
&oldes biifgen !“

Gott fei Danf, daf heutyu- !

tage wiv Alle, Blutavme und Blulveiche, un-
gejtraft Jtotwurjt effen bdiivfen! Ein grofer
Fehler wird bei der PHevjtedlung diefer Wunjt
hiufig dadurd) begangen, daf man fie ju ftart
viudyert, wobei die Cijenverbindung (Hamatin)
unter Cumvivfung dev Raud)jubjtangen ju jtein-
havten KTumpen verflebt, welche villig unver-
dndert 1nd unverdant wieder abgehen. Jn
England und Amerifa, wo die BVlutwurjt nidyt
diefelbe Populavitdt genieft, deven fie fid) in
Dentjchland erfreut, Hat man aus Blut die
verjdyiedenjtenn , Patentmedizuen” uad) wmeijt
gebeim gebaltenen Wlethoden Hevgeftellt, Bei
ung aber wird ftet8 Vlutwurit, ebenjo Leber
und Apfelrwein, 10 dem beften, erfolgreichjten
Nahrungsmitteln  fiiv  alle Blutarme gehoven !
Auf die iibevaus jablveihen fiinjtlich) hevge-
jtellten  Cifenprdpavate in  Verbindung mit
Nahrungs: und Genufmitteln, wie Eifenfd)oto-
lade, Cijenfafao, -Dbier, -bigquit, wollen wir
nicht ndber eingeben, Ddemm Ddabet {pielt die
gejdhdftliche Heflame eine grofe Nolle. b
eingelnen diefer Prapavate wirflih ein Beil:
friftiger Wert innewobnt, daviiber befrage wan
jedesmal vor dem Cinfaufe den Avjt.

TN S Y

Herfudye itber Lebensiilhigkeit von
@ieren,

Das auf dem Woos der Dadjrinnen ujw.
lebenbe Bivtierdjen WMacrobiotusg Hufje-
laudit ijt ein bejonbders guted Objeft zuv
Demonftrievung  der  Lebengzabhigleit.  Wir
bringen mehrere Weacrobioten in ein Sdydlden
und jteflen diefes auf den Thermojtaten, dejjen
Temperatur ca, 30° €. betrdgr. it bas
Waijfer vertvodnet, jo trodnen aud) die V-
fievdhen ein upd bilden bdann ein Haufchen



	Eisenhaltige Nahrungsmittel

