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552 DIE BERNER WOCHE

unb Vegetarier oerfpüren weber grohe Veigung 3uw Dabat
nod) 3um Hlltohol. Dabei genieht ber Hlbftinent unb ber
Vegetarier feine Speifen unb ©etränte 3um minbeften mit
ebenfoldjem SBohlbeljagen unb HIppetit wie ber Vidjtabfti»
nent unb Vaudjer bie [einigen.

Vetradjten mir nun bie Sadje oon ber tüiifenfdjaftlidjen
Seite. Hielte finb Vtenfdjen, nnb Vtenfdjen tonnen ge»

legentlidj irren; aber ein 3rrtum toirb umfo Ieidjter oer3iet)en,
als er eingeftanben toirb. Vtan bat betanntlid) aud) einmal
geglaubt, bie Sonne brehe fidj um bie ftillftebertbe ©rbe;
niemanb toirb bestoegen ber UHffenfdjaft Dort bamals einen
Vorwurf madjen. ©s ift nidjt 3U oertounbern, toenn bie
Siebte beute in ibren Hlnfidjten über bert SBert ber gleifdj»
ernäbrung nod) auseinanbergeben. Die Unterfudjungen finb
nod) teinestoegs abgefdjloffen; aber trohbem bürften uns
bie ©rgebniffe ber lebten gorfdjungen umfo eber interef»
fieren, als fie mit ben bisherigen prattifdjeu ©rfahrungen
im ©intlang fteben. Hlllerbings muffen wir uns aud) bier
auf bie alternottoenbigften Datfachen befdjränten.

Die ben menfdjlidjen iiörper aufbauenben unb erbaltem
ben Stoffe, bie toir beftänbig in unfern Vahrungsmitteln
aufnehmen, finb: ©iweih, gelt, 3uder unb Starte, HBaffer
unb Vtineralfai3e. ©ine eigenartige Stellung nimmt nun
non biefen bas ©iweih ein, inbem es nämlidj nirgettbs in
ber unbelebten Vahur 3U finben ift unb fid) djemifdj nur
auberorbentlid) fcbtoer herftellen labt, toäbrenb bodj fonft
iebe pflait3lid)e toie aud) jebe tierifd)e 3elle einen Vrudjteil
©iweih enthält, ferner ift merttoiirbig, bab nur bie grünen
Vflamen bie ffräljigteit befiben, ihren Vebarf an ©iweih
birett aus ber anorganifdjen 2Belt 31t besieben, be3to. biefes
aus bett fOîineralftoffen 3U fabri3teren. Da bem tierifdjen
Organismus biefe ©igentümlichteit fehlt, finb fotoobl löten»
fcben toie Diere barauf angetoiefen, ihren ©iweihbebarf
enttoeber aus Vflamenftoffen ober aus bem Sleifdj anberer
Diere 3U be3ieben. VSeil nitn ber tierifdje Organismus bem
menfdjlidjen oiel näher fteljt als ber pflait3lidje, bot man
geglaubt, bie $Ieifd)nabrung müffe unferem 5törper oiel
betömmlicber fein als bie Vflamenfoft. Dab ein foldjer
Sdjlub nicht berechtigt ift, 3eigt eigentlich fdjon bie Datfadje,
bab uiele 311m Deil recht ftarte Diere toie Vferbe unb 5lübc
ihren ©iweihbebarf ein3ig aus pflamlidjen Stoffen besieben.
Der eigentliche Srrturn beftanb aber bisher barin, bab man
glaubte, ber 3örpet brauche 3U feiner Snftanbbaltung einer
bebeutenben SQtenge ©iweih, bie am oorteilhafteften burdj
ffrleifdjfpeifen 3ugefübrt toerbe. 2Benn es wirïlidj oor allem
auf bie grobe ©iweihmenge antäme, fo toürbe man ben Ve»
barf oiel beffer mittelft 3äfe, Dinfen, weihen Volmen ober
gelben ©rbfen beden, ba alle bie genannten bas ffrleifdj an
©iweihgebalt noch übertreffen.

Vis burchaus oerfeblt ertoeift fid) aber bie Hinnahme
ber oiel 3U groben ©iweihmenge, bie ber Jtörper tätfächlid)
nötig' bat. ©ine burcbfdinittlidje Dagesmenge oon 120
©ramm galt bisher als bas oott ber HBiffenfdjaft nadjge»
wiefene Vormalquantum. Die neueften f?orfdjungen 3eigen

nun aber, bab 50 ©ramm nidjt nur ooltauf genügen, fon»
bem bab 3U reichliche ©imeib3ufubr ben Organismus eher

fdjäbigett unb, 3U Ärantbeiten führen t'ann, beren Urfadjen
bisher noch fo gut toie unbetannt roaren. Vei ber Verar»
beitung ber ©iweihftoffe unb beren 3erfebung in 2Baffer unb
3ohlenfäure treten nodj eine Hlmabl anbere chemifche Stoffe
auf toie Harnftoff unb Darnfäure, bie burdj bie Vieren aus»
gefdfieben werben. Sebod) fdjon oor ber lleberführung bes
©itoeibes in biefe ©nbprobutte treten nod) eine Vtenge fehr
IompIi3ierter 3wi[d)enprobutte auf, oon benen einige un»
oerfennbare ©iftroirfungen ausüben. Vei all3urei(hli(her ©i=
weih3ufuhr, roo es 3U feiner oollftänbigen Verbauung fommt,
ift aud) bie 3erfebung bes ©iroeifees eine oiel weniger griinb»
liehe, fo bah bie ermähnten Vergiffungserfdieinungen umfo
eher 31t Dage treten. Die ©iftftoffe, bie burd) bas Vlut
in ben Äörper übergehen, fönnen unter Umftänben 31t redit
langmierigen Ärantfjeiten führen (Hlrterienoerhärtung, SRheu»

matismus, früh3eitiger Verfall u. a.). Vtan hat baher mit
Vedjt oon einer eigentlidjen „Selbftoergiftung" gefprochen.

Vun ift fidjer, bah nidjt alle SRenfdjen gleidj finb, bah
ber eine ohne Schaben mehr ©imeih oerträgt als ein an»
berer; aber roas uns als ©rgebnis widjtig erfdjeint, ift bie
Datfache, bah toir sur Dedung unferes ©iweihbebarfes mit
Vftan3enfoft oollftänbig ausfommen tonnten, unb bah uns
eine Vefdjräntung ber gleifdjnahrung niemals fdjaben, fon»
bem unfere ffiefunbheit eher förbern tann.

Ob nun einer gänslid) Vegetarier ober nur ein geringer
Bleifdjeffer toerben mill, hängt oon ber ittbioibuellen Ve»
fchaffenheit bes ©in3etneit ab. ©in an reidjlidfe gleifdjfoft
©emöhnter mirb fid) nid)t fogteid) einfehränten tonnen; jeben»
falls märe es empfeblensroert, 311 einer Vefdjräntung nidjt
3U rabital, fonbern allmählich übe^ugehen. 3toeimal SIeifd)
im Dage ift entfdjieben 311 oiel. 3eben Dag in ber HBodje
ein gleifdjgeridjt ift fchon mehr als reidjlidj. ©in Vorrttal»
quantum läht fich natürlidj nidjt beftitnmen. SOtehr als biefes
mirb roohl nodj bie Veantmortung ber fÇrage intereffieren,
mas beim als ©rfah bes gleifdjes 3d' bienen hätte. Da
ift nun 31t fagen, bah 3unäd)ft nicht etwa bie ©emüfe in
Vetradjt fallen, wie oielfad) angenommen wirb. Obfdjoit
fie uns mit bem nötigen VSaffer unb mit 9JiineraIfal3en oer»
fehen, tonnen fie wegen ihrem oertjältnismähig bod) ge=

ringen Vätjrwert niemals als fjleifdjerfah in fffrage tom»
men. Hin Stelle bes Srleifdjes hätten in erfter Dinie bie
SRehlfpeifen 3U treten. Vutt finb aber unfere Hausfrauen
heute noch nicht in ber Sage, Vtehlfpeifert in ber genügen»
ben HIbwedjsIuttg unb Vielfeitigteit her3uftellen, wie fie etwa
bie beutfdje itüche tennt. Die itodjtunft unferer Tonnen ift
bodj oorwiegeitb eine itunft ber Orleifdjbereitung, unb fo
wäre eben bodj ein Umlernen 3ugunften einer fleifdjarmen
3üdje notwenbig. ©s gibt fdjon heute eine 5In3ahI foldje
itüdjen beriUtfidjtigenbe 3od)biid)er. 3ubem wäre es wiin»
fdjertswert, bah aud» in ftodjfurfen bie Herftellung oott ge»

fdjmadoollen oegetarifdjeit Speifen mehr Veri'tdfidjtigung
fänbe. Dem fiefer enblid), ber fid) ein eigenes Urteil über
bie Srrage bilben will, mödjten wir empfehlen, bie Sache
felber 3U erproben, gemäh ber alten 2Baïjrljeit: probiern
geht über ftubieren. Schw.

Bite Stabt.
Raunen, raufchen die Brunnen
I1?är aus vergangenen Cagen?

Klagen, klingen die Glocken

Wider die alten Sagen?

ünter der Brücke drunten
Der Waffer 5lief$en und Gleiten

Will dir erzählen im Wallen :

„Damals, in alten Zeiten.

üm die mondlidjtumiüirrten
Craulidjen Dächer und Ciirme,
Um die truhigen IDauern
Die Zeugen brandender Stürme,

Um der verfdjiviegenen Gaffen

Stumme eherne Bilder
Und der Räufer und Winkel
Wappenzierrat und Schilder

Wehen ruhlofe träume,
Beimliche Zauber und Schauer,
Wie ivenn Jlugen klagen
Cränenlos in Crauer. Cudioig Koch.
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und Vegetarier verspüren weder große Neigung zum Tabak
noch zum Alkohol. Dabei genießt der Abstinent und der
Vegetarier seine Speisen und Getränke zum mindesten mit
ebensolchem Wohlbehagen und Appetit wie der Nichtabsti-
nent und Raucher die seinigen.

Betrachten wir nun die Sache von der wissenschaftlichen
Seite. Aerzte sind Menschen, und Menschen können ge-
legentlich irren,- aber ein Irrtum wird umso leichter verziehen,
als er eingestanden wird. Man hat bekanntlich auch einmal
geglaubt, die Sonne drehe sich um die stillstehende Erde-
niemand wird deswegen der Wissenschaft von damals einen
Vorwurf machen. Es ist nicht zu verwundern, wenn die
Aerzte heute in ihren Ansichten über den Wert der Fleisch-
ernährung noch auseinandergehen. Die Untersuchungen sind
noch keineswegs abgeschlossen: aber trotzdem dürften uns
die Ergebnisse der letzten Forschungen umso eher interes-
sieren, als sie mit den bisherigen praktischen Erfahrungen
im Einklang stehen. Allerdings müssen wir uns auch hier
auf die allernotwendigsten Tatsachen beschränken.

Die den menschlichen Körper aufbauenden und erhalten-
den Stoffe, die wir beständig in unsern Nahrungsmitteln
aufnehmen, sind: Eiweiß, Fett, Zucker und Stärke, Wasser
und Mineralsalze. Eine eigenartige Stellung nimmt nun
von diesen das Eiweiß ein, indem es nämlich nirgends in
der unbelebten Natiur zu finden ist und sich chemisch nur
außerordentlich schwer herstellen läßt, während doch sonst

jede pflanzliche wie auch jede tierische Zelle einen Bruchteil
Eiweiß enthält. Ferner ist merkwürdig, daß nur die grünen
Pflanzen die Fähigkeit besitzen, ihren Bedarf an Eiweiß
direkt aus der anorganischen Welt zu beziehen, bezw. dieses

aus den Mineralstosfen zu fabrizieren. Da dem tierischen
Organismus diese Eigentümlichkeit fehlt, sind sowohl Men-
schen wie Tiere darauf angewiesen, ihren Eiweißbedarf
entweder aus Pflanzenstoffen oder aus dem Fleisch anderer
Tiere zu beziehen. Weil nun der tierische Organismus dem
menschlichen viel näher steht als der pflanzliche, hat man
geglaubt, die Fleischnahrung müsse unserem Körper viel
bekömmlicher sein als die Pflanzenkost. Daß ein solcher
Schluß nicht berechtigt ist, zeigt eigentlich schon die Tatsache,
daß viele zum Teil recht starke Tiere wie Pferde und Kühe
ihren Eiweißbedarf einzig aus pflanzlichen Stoffen beziehen.
Der eigentliche Irrtum bestand aber bisher darin, daß man
glaubte, der Körper brauche zu seiner Instandhaltung einer
bedeutenden Menge Eiweiß, die am vorteilhaftesten durch
Fleischspeisen zugeführt werde. Wenn es wirklich vor allem
auf die große Eiweißmenge ankäme, so würde man den Be-
darf viel besser mittelst Käse. Linsen, weißen Bohnen oder
gelben Erbsen decken, da alle die genannten das Fleisch an
Eiweißgehalt noch übertreffen.

Als durchaus verfehlt erweist sich aber die Annahme
der viel zu großen Eiweißmenge, die der Körper tätsächlich
nötig hat. Eine durchschnittliche Tagesmenge von 120
Gramm galt bisher als das von der Wissenschaft nachge-
wiesene Normalguantum. Die neuesten Forschungen zeigen
nun aber, daß 50 Gramm nicht nur vollauf genügen, son-
dern daß zu reichliche Eiweißzufuhr den Organismus eher

schädigen und. zu Krankheiten fuhren kann, deren Ursachen
bisher noch so gut wie unbekannt waren. Bei der Vsrar-
beitung der Eiweißstoffe und deren Zersetzung in Wasser und
Kohlensäure treten noch eine Anzahl andere chemische Stoffs
auf wie Harnstoff und Harnsäure, die durch die Nieren aus-
geschieden werden. Jedoch schon vor der Ueberführung des
Eiweißes in diese Endprodukte treten noch eine Menge sehr
komplizierter Zwischenprodukte auf, von denen einige un-
verkennbare Eiftwirkungen ausüben. Bei allzureichlicher Ei-
weißzufuhr, wo es zu keiner vollständigen Verdauung kommt,
ist auch die Zersetzung des Eiweißes eine viel weniger gründ-
liche, so daß die erwähnten Vergiftungserscheinungen umso
eher zu Tage treten. Die Giftstoffe, die durch das Blut
in den Körper übergehen, können unter Umständen zu recht
langwierigen Krankheiten führen (Arterienverhärtung, Rhsu-
matismus, frühzeitiger Verfall u.a.). Man hat daher mit
Recht von einer eigentlichen „Selbstvergiftung" gesprochen.

Nun ist sicher, daß nicht alle Menschen gleich sind, daß
der eine ohne Schaden mehr Eiweiß verträgt als sin an-
derer,- aber was uns als Ergebnis wichtig erscheint, ist die
Tatsache, daß wir zur Deckung unseres Eiweißbedarfes mit
Pflanzenkost vollständig auskommen könnten, und daß uns
eine Beschränkung der Fleischnahrung niemals schaden, son-
dern unsere Gesundheit eher fördern kann.

Ob nun einer gänzlich Vegetarier oder nur ein geringer
Fleischesser werden will, hängt von der individuellen Be-
schasfenheit des Einzelnen ab. Ein an reichliche Fleischkost
Gewöhnter wird sich nichl sogleich einschränken können: jeden-
falls wäre es empfehlenswert, zu einer Beschränkung nicht
zu radikal, sondern allmählich überzugehen. Zweimal Fleisch
im Tage ist entschieden zu viel. Jeden Tag in der Woche
ein Fleischgericht ist schon mehr als reichlich. Ein Normal-
quantum läßt sich natürlich nicht bestimmen. Mehr als dieses
wird wohl noch die Beantwortung der Frage interessieren,
was denn als Ersatz des Fleisches zu- dienen hätte. Da
ist nun zu sagen, daß zunächst nicht etwa die Gemüse in
Betracht fallen, wie vielfach angenommen wird. Obschon
sie uns mit dem nötigen Wasser und mit Mineralsalzen ver-
sehen, können sie wegen ihrem verhältnismäßig doch ge-
ringen Nährwert niemals als Fleischersatz in Frage kom-
men. An Stelle des Fleisches hätten in erster Linie die
Mehlspeisen zu treten. Nun sind aber unsere Hausfrauen
heute noch nicht in der Lage. Mehlspeisen in der genügen-
den Abwechslung und Vielseitigkeit herzustellen, wie sie etwa
die deutsche Küche kennt. Die Kochkunst unserer Frauen ist
doch vorwiegend eine Kunst der Fleischbereitung, und so

wäre eben doch ein Umlernen zugunsten einer fleischarmen
Küche notwendig. Es gibt schon heute eine Anzahl solche

Küchen berücksichtigende Kochbücher. Zudem wäre es wün-
sehenswert, daß auch in Kochkursen die Herstellung von ge-
schmackvollen vegetarischen Speisen mehr Berücksichtigung
fände. Dem Leser endlich, der sich ein eigenes Urteil über
die Frage bilden will, möchten wir empfehlen, die Sache
selber zu erproben, gemäß der alten Wahrheit: probiern
geht über studieren. 8cbvv.

Me 5tsdt.
Launen, rauschen à krunnen
Mär aus vergangeneu Lagen?
Klagen, klingen clle Slacken

Gicler clle alten Zagen?

Unter cler Krücke clrunten
Der Wasser Fließen uncl Sielten

Will cllr erzählen im Wallen:
„Damals, in alten leiten. ..."

Um clle monclllchtumwirrten -

Lraullchen Dächer uncl Lürme,
Um clle trutzigen Mauern
Die beugen branclencler Ztürme,

Um cler verschwiegenen Sassen

Ztumme eherne kilcler
Uncl cler Häuser uncl Winkel
WappenÄerrat uncl Zchilcler

Wehen ruhlose Lräume,
heimliche lauber uncl Zchauer,
Wie wenn Rügen klagen
Lränenlos in Lrauer. Luciwig Koch.
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