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fen Kraften angemeffen ijt, fei e8 nun ein gro-
fer {tadtijder odber ein nidht weniger bieljeitiger,
aber pielleiht beffer u itberjdauender landlider
Betrieb.

©p barf iwobl gejagt werben, daf im Be-
rufe der Lorfteherin einer alfoholfreien Wirt-
{chaft grofe MoglichLeiten liegen fiir die Berufs-
arbeit ber Frau und daf bereitd aud) eine Aus-
bilbungdmaglidteit gefdhaffen ift, die die nsti-

D, May Grumbad): Cifenbaltige Nahrungsdmittel.

gen Fahigfeiten und Kenntniffe fiir diefen {pe-
atellenn Yrbeitdziwelg vermitteln, aber audy fiir
andere Arbeitdgebiete wertvolle Durdbildbung
bieten fann. Wenn aud) eine gute Gejundeit
und ein ordentlihed Paf von Energie umnd
Willensfeftigteit vorhanden fein muf, jo 1jt im
Beruf der Vorjteherin ein Lebendiveg gegebert,
ber unbedenfli) befdhritten werden bdarf umnd
ber reidie Entfaltungd@maiglichfeiten bietet.

Eifenbhaltige Nabhrungsmiiiel.
Lon Dr. Magy Grumbad.

Wahrend man frither eifenhaltige Subftan-
gen nur  al8  Deilmittel gegen Blutarmut
(Bleihjudyt) anivandte, Hhat die neuere PhHyfio-
logie bemwiefen, daf jedermann eine beftdndige
Bufubr bon Gifen fiiv die normale Vejdaffen-
Deit {eined Bluted ndtig hat, dbaf alfo dad Eifen
ebenfo gut gu unferen Nahrungdmitteln gehort
wie Ciwei, Kohlehydrate und Fette. Betragt
Dod) bei einem erimadjenen Menfden die Aus-
jhetbung an Eifen taglich mindeftens 20 Pilli-
gramm. AuBerbem wird e8 aud) nod) vielfad
im Korper abgelagert, namentlid) in  Keber,
Milz und KKnodenmarf, von wo dann in Jei-
ten ber Not, 3. B. indhrend einer ldngeren
Kranfheit, dbag Blut feinen Eifenbedarf u bet-
fen judt. Daber muf {hon der gejunde, aus-
geiadhiene Menid tdaglid) eine verhaltnidmafig
betradytliche PMenge 3u i) nehmen. Diefe mup
aber nod) bebeutend gefteigert werden bet Kin-
bern, Jiinglingen und Jungfrauen, bdie im
Wadhstum begriffen find, bei benen jonit aus
PMangel an Cifen Bleihiud)t entfteht. Sehr
widtig it die Bufubhr von Eijen bejonbderd aud
bet Nefonbaledzenten, bei Sauglingen blutar-
mer Miitter, {frophuldjen oder rhadhitijchen Kin-
pern, Leuten mit Haufigen Blutverluften, und
bei Qungenfranfen. Jun glaubte man frither,
baf der PMenid) mit der Nahrung feinem Kor-
per {don geniigend Gifen zufiifre. Died ift
aber nidht ber Fall. Denn ed geht bon bem
in ber Nahrung enthaltenen Gifen immer nur
ein gang auBerordentlid) fleiner Feil in bdad
Blut iiber, {o da nad) ben neueften BVeredhnun-=
gen Ded Profefjord Kobert der Menfd) taglich
minbeftend 50 Milligramm zu fich nehmen muk,
um feinen Gifenbedarf hinreidend zu beden,
0. §. um nidht blutarm 3u werden. Diefe be-
tradhtlidhe Menge ift aber feinedivegd in jeder
beliebig zufammengefebten Nahrung vorhanden,
fonbern muf burd) Defonbere usmwahl bem

Sorper verfdafit werben. Unterziehen tvir da-
raufhin bie eifenfaltigen Nahrungdmittel einer
genaueren Betradtung: :

Lon ben Pflangen Haben: 100 Gramm
(afferfreie Subijtany) weige Bohnen 8,8 Mil-
ligramm Cifen; 100 Gramm (wafjerfreie Sub-
ftang) Crbbeeren 9 Milligramm Cifen; 100
Gramm (wafferfreie GSubftang) Qinfen 9,56 Mil-
[igramm Cifen; 100 Gramm (vajferfreie Sub-
ftang) dipfel 13,2 Milligeamm  Eifen; 100
Gramm (wafferfreie GSubftanz) Spinat 36 Mil-
ligramm Cifen.

Lon ben bhierher gehovigen Flitfjigteiten
enthalten: 1 Riter Weifwein 1,4 IMilligramm
Cifen; 1 Liter Rotiwein 2,3 Milligranum Eifen;
1 RQiter Apfelivein 20,6 Milligramm Eifern.

Wir jehen alio, daf mande Pilanzen (Spi-
nat) und Getrante (Apfeliwein) einen gang be-
beutenden Cijengebalt aufiveifen. Daber unter-
liegt 8 feinem Biveifel, daf der gejunde, erivad)-
fene Menfd) mit richtig getndhlten Vegetabilien
jeinen Cifenjtoffivedjel deden fann., Died be-
etfen ja aud) taglid) bon neuem die Vegetarier.
b aber bei Krantheiten ded pegetabilifde Cifen
leidht genug vom Blute aufgenommen wird, ift
nad) den bidherigen Erfahrungen fehr unwalr-
{deinli). Deghalb fommt ed3 aud) bet Blut-
avmut nidt zur Verivendbung. Nur bon ben
Tartaren Dberidtet Sljunim, bdaff fie gegen
Bleihjudt eine pflanglihe Subitang gebrau-
den, namlid) die Wanbdernuh (Trapa natand)
derent Wfhe 20—30% Eifenoryd enthdlt.

Lon den tiertfden ®ebilden fommen ald
ftarfer eifenfhaltig nur vier in Vetradyt, namlid
Mild), Gier, Reber und Blut, Die Mild) Hat
nidyt o biel Cifen, ald man getwshnlid) glaubt;
in 1000 Gramm nur 3 big 6 Milligramm. Jur
Decung ded Cifenbedarfed eined bleichiitchtigen
PVatienten geniigt alfo die Mild) nidht. Wud) ift
feftgeftellt tworden, daf der bag Eifen enthal-
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tende Etiveifbeftandteil ber IMild) nur dufperit
fdher pon ben Werbauungdjdften angegriffen
wird, alfo fajt gang unberbaut und unberiver-
tet ben Kdrper iieder verlaht. Dad WVolt pflegt
baber in Rufland bden Gifengebalt ber fiix
Bleidhflichtige beftimmten IMMildh vielfad) daburch
qu ,verbeffern”, baf ¢& rojtige Jtdgel DHinein-
wirft und die PMildh dann jauer erden [aft.
Dabei bildet fich allerdingd Mildeifen, weldes
aber feinedmegd die Cimeifitoffe ber IMild) mit
Cifen bereidert.

LS ein in diefer Veziehung fehr wertool-
[ed Nahrungdmittel glaubte man das Eidotter
anfehen zu miiffen, da ja Ddad fid) bilbende
Siihndyen feinen gangen BVedarf hieraus allein
bezieht. Theoretijdh ift Dad aud) gany ridtig,
fiiv bie praftijhe Ausniibung aber ftellt jich
ein grofed Hinbernid in den Weg. Diefe Cifen-
perbindung ded Eidbotters, Hamatogen genannt,
gelangt namlid nuv felten zur Aufnabnre in
bag Blut, weil fie durd GSdHwefelwafferitoff,
weldher fich im Darmtanal meijt in erbeblichen
Mengen vorfindet, fehr leicht zerfebt wird.

Biel gitnftiger verhalt ed fich mit den aus
Qeber bereiteten Gerichten. Vorhin wurde jdhon
exmdhnt, dafy jid bad Eifen in einigen Orga-
nen, namentlidh in der RKeber, ablagert. Na-
titelich it dies nidht nuy beim Menjden, jon-
bern aud) bei den Fieren Der Fall. Diefes
Qebereifen nun, von Profeflor Baledti ald He-
patin bezeichnet, geht bei ber Lerbauung zum
weitaus qrogten Teile in unfern Korvper itber.
Daher find alle Arten von Leberfpeifen fiix
Blutarme, Bleidhjiichtige, Refonvaledzenten ujio.
fehr gu empfehlen.

Bei tpeitemn am  giinftigften aber, jomwohl
mag die Menge ald die Reforbierbarfeit be-
trifft, fteht e2 mit ben Eifenverbinbungen ded
Bluted, Hiermit find jdhon von jeher BVerjude
und war meift mit Crfolg, an Bleidhiiichtigen
gemacht worden. IMan hHat fie grofe Quantis
taten Blut trinfen, oder rohed, blutiged Fletfd
effen laffen, aud) noch mit Bluttlpitieren nad-
geholfen. Eine foldhe ,Raubtierfur” bitrfte aber
nidt nad) jedermannd Sefdhmad fein. Ded-
halb find mehr zu empfehlen die bluthaltigen
Geridhte, wie Blutfuppe, Blutwurft und Blut-
fudjen, weldhe man in den Oftjeeldndern Pal-
ten nennt, und welde, falld fie mit Hiilfe von
Griige bereitet find, ald grofie Delifateffe be-
tradtet werben. Wahrend Heutzutage die Rot-
oder Blutiurft ein Nahrungdmittel ift, wel-
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des feiner Billigfeit wegen namentlid) bon ben
drmeren Slajfen maffenhaft genojfen und von
ntemand verdammt wird, Hat diefe Wurft frii-
her 3zu den aufregenditen Sgzemen Anla ge-
geben.  Der morgenlandijhe Kaifer Leo TV.
(886—911) fab fi) veranlafst, gegen Dbiefelbe
folgenbe Verordnung zu erlafjen: ,Wir Haben
in Grfahrung gebracgt, daf die Menjden o
toll gemworben find, teild bed Gewinnes, teils

~ber Qederet willen, Blut in efbare Speifen 3u

perivandeln! G838 ift ung zu Ofren gefommen,
baf man Blut in Eingeweide vie in Rode ein-
gepactt und fo ald ein gewdhnlided Geridht dem
Magen 3ujchict. Wir fonnen died nidht ldnger
bulben und nicht ugeben, daf die Ehre unferes
Staate8 durd) eine o frevelhafte Grfindung
blof aus Scdlemmerel frefluftiger Menfden
gejchdndet werde. Wer Blut zu Speifen um-
jhafft, — er mag nun dergleihen Faufen obdex
perfaufen — ber werbe hart gegeiBelt und zum
Reichen der Cfhrlofigteit big auf die Haut ge-
jgoren. Aud) die Obrigfeiten bder betreffen-
ben Stddte find wir nidht gefonmen, fret ausd-
gehen au laffen, benm Hdtten fte thr Amt mit
mebr Wachfamteit gefiihrt, jo Hatte etne joldhe
Nntat nidht begangen mwerben Ionmen. &ie jol-
len ihre Nadldffigheit mit zehn Pfund Goldes
bitgen!” ott fei Dant, daf Heutzutage mwir
alle, Vlutarme und Blutreide, ungeftraft Rot-
urft effen diirfen! Gin guofer Fehler wird
bei Der Herftellung diefer Wurft bHiufig da-
durd) begangen, dbaf man fie gu ftart rdudert,
pobet die Gifenverbindung (Hamatin) unter
Ginpirfung der Raudyfubftangen zu fteinharten
QLumpen perflebt, mwelde vollig unberandert
1nd unverdaut wieder abgehen. Jn England und
merifa, o die BVluturft nidht grofe Popu-
[avitat genieft, Hat man aud Blut die berjdie-
benften ,Ratentmedizinen” nad) meift aeheim
gehaltenen Methoden Hergeftellt. Jn Mittel-
curopa aber fvird ftetd Blutourft, ebenjo Leber
und Apfeltvein, zu den Dbeften, erfolareiditen
Nabrungdmitteln fitr alle Blutarme qehiren!

uf die tiberaud zahlreidhen tiinftlid) Herge-
ftellten Eifenpraparate in Berbindbung mit Nak-
rungd: und Genufmitteln, wie Eijenjdofolabe,
Cifenfafao, -Bier, -Bidquit, wollen wir nidht
naber eingehen, denn Dabei pielt die gejhaft-
lige Reflame eine grofe Rolle. Ob einzelnen

biefer Praparate wirtlid ein Hetlfrdaftiger Wert

innetwofnt, dariitber befrage man jededmal bor
bem Einfaufe den NArat.
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