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Sie Staffarmut beê Sluteê.
Safj bie Sluiarmut auf einem Stangel an

©ifen im Slut Berupt, ift eine Satfacpe, bie toir
alê allgemein Beïannt anfepen bürfen. gm
So||ê&etouf3tfein gelangte baper baê ©ifen alê
Slutfalg gu einer fo auêfdplieffliipen Solle, baff
ipm gegenüber aile anbern ©algberBinbungen
beê Sluteê in ben §intergrunb treten. Sennocp
Befinbet fic^ unter ipnen ein ©toff, ber gut @t=

Haltung ber ©efuttbpeü nocp mistiger ift aïs
baS ©ifen. Siefer ©toff ift ber Staff. ©r Bilbet
nämlidp nidpt Bloff ben ©runbBeftanbteit unferer
gäpne unb beê Stnodjengerûfteê, fonbern er ift
es aucp, ber gufammen mit einem anbern ©alg,
bem fotjlenfauren Satron, gang borgugëtoeife
bem Slut bie ©igenfcpaft ber „StlïaleSgeng" (bas
ift baë ©egenteil bon ©äuerung) berleipt, opne
toelcpe eS feine Seicptflûffigïeit einBü|t unb
aufferftanbe gerät, nodp toeiterpin aïs tftäprftoff
gu bienen,

gebe Selafiung beê Sluteê mit ©toffen bon
(peut ifcp faurer Sefipaffenpeit berminbert feinen
naturgegebenen ïïllïaleêgenggrab unb &eeinträcff=
tigt baburcp feinen ©rnäprungStoeri. Sa ift eê
benn feî)r berftänblidj, bafj unfer Börger Biê
gum äufferften BeftreBt ift, fiep feine StlïaleSgeng
unberminbert gu erpalten. Saê Slut fcpeui fo=

gar nitpi babor gurüd, Bei bropenbem Staff*
mangel ben ipm unentBeptlicpen Salt gur ©r=
polung beê Störpergangen auê Stnocpen unb
gâpnen fiep perauSgupoIen, gft eê bocp eine
alltägliche ©rfaprung, baf poffenbe grauen,
bie bauernb fidp bon ïaffarmer Stoft ernähren,
ipre gapne berlieren.

SeBen ber fo unenblidp nichtigen Setoaprmtg
ber Slutalïaleêgeng muffen bem SM! nod) gtoei
Befonbere Gräfte gugefcprie&en toerben. ©in=
mal nämlich berleipt er burdp feine Stntoefem
Beit im Slut unferm Körper eine erpöpte SEBi=

berftanbêfâpigïeit gegen bie Singriffe bon Sa!=
terien aller SIrt, beren SInfieblung in ïaffber*
forgten ©etoebêgelten erfcptoert mirb. Ser Staff
fteigert alfo unfere ©eucpenfeftigïeit. ©nblicp
fpielt ber Slutïal! eine maffgeBenbe Solle für
ben Serlauf aller entgünblidpen Sorgänge, gang
Befonberê a&er für bie SluSpeilung bon tußer=

ïulofen Sungenperben. Siefe Teilung ïann
allein baburcp guftanbe ïommen, baff fiep in ben

Sungengefcptoüren auê bem fie burdpftrömen*
ben Slute â'alï nieberfcplägi, ber fie mit einem
feften SBatl umgiBt, um baê nodj gefunb ge=

BlieBene SungengetoeBe gu fcpüpen.
Sßtr fepen alfo, Staffreichtum beê Sluteê ift

eine toicptige ©efunbpeitêfrage, SBie ift er gu er=

Ratgeber,
langen unb auf bie Sauer gu Betoapren? gu bie*
fem giel giBt eê nur einen eingigen fieberen
SBeg, nämlich gefunbpeitêgemâffe ©rnäprung.
Unfere iäglicfe Stoft mu| fo geftaltet unb gu=
fammengefept fein, baff fie bem Slute genügenbe
Staffmengen gufüprt unb baburch feine Serfäue*
rung berpinbert.

gm §inBIi(f auf biefen Ipauptgtoei ïônnen
mandpe ©peifen trop ipreê nodp fo popen Säpr=
toertê bor bem Sitpterftupl ber ©rnäprungä=
ppgiene niept Beftepen. Saê ©itoeiff gum Sei=
fpiel ift ein Säprftoff, ben toir für bie ©rpal=
tung unfereê StorperBeftanbeê unb inêBefon*
bere gum SIufBau unferer Organ* unb ©etoefiê*
gelten toeber entbehren nodp erfepen ïônnen, unb
bennoep: toenn gleifcp, Sßurft, ©cpinïen, ©ier
unb artbere ©peifen bon reidpem ©itoeif^gepalt
allein unfere Stoft auSmacpen, fo ift eê unauS*
BleiBIicp, ba§ eine folepe Saprung unferm Stör=

per feptoeren ©cpaben gufügt.
Saê gett unferer Saprung fpaltet fidp Bei

ber Serbauung in ©Ipgerin unb geitfäuren.
Söenn biefe in gu reieper Häufung inê Slut
gelangen, fo fiitb fie imftanbe, ben Slutïal! gu
gerftören. gettleiBigïeit ift bielfacp barauf gu=
rüctgufüpren, ba§ ber Staffgepalt beê Sluteê
gurüctgept.

Unter ben Stopleppbraten ift eê bornepmlidp
ber Soprgutfer, ber burdp feinen SBopIgefcpmacf
gu üBerreicpIicpem @enu§ herleitet unb baburcp
ben Stalîfalgen beê Sluteê gefäprlicp toerben
ïann. StuS feinem ÜBerfdpuf} enttoicfelt fiep im
Sarm freie Stilcpfäure, bie ben Slutïal! auflöft
unb berminberte Sllïaleêgeng perBeifüprt. Sen
Saturgucfer in ben füfjen grüßten trifft unfer
Sortourf niept, toeil fie unê gugleidp mit bem
©üfjftoff Staff unb Satronfalge gufüpren.

Sie Stalïberarmung beê Sluteê mit alten
ipren ©efunbpeitêgefapren ift gu einem toeitber=
Breiteten ÜBel getoorben, toeil toir unê attgu=
fepr baran getoöpnt paBen, bie Saprpaftigïeit
ber ©peife allein nadp iprem Srenntoert gu Be=

meffen. 3ugunften bon gleifcp, gett, 3WepIfpei=
fen unb guier müffen fidp bie ©ernüfe, baê
©Bft unb bie Slattfalate toegen ipreê bürfti=
gen Staloriengepalteê mit einem gar gu Befdpei=
benen Saum in unferer täglichen Stoft- Begnü=

gen, unb bodp finb gerabe fie burdp ipren reidpen
©epalt an Stall unb Satronfalgen bagu Berufen,
unfer Slut bor Serfäuerung gu fcpüpen.

Sefonbere Sebeutung pat ber Staff natürlich
für baê im rafdpen SBadpêtum Begriffene Stinb.
gpm toirb er oft alê mebffamentöfe gugaBe
gegeben.

Die Kalkarmut des Blutes.
Daß die Blutarmut auf einem Mangel an

Eisen im Blut beruht, ist eine Tatsache, die wir
als allgemein bekannt ansehen dürfen. Im
Volksbewußtsein gelangte daher das Eisen als
Blutsalz zu einer so ausschließlichen Rolle, daß
ihm gegenüber alle andern Salzverbindungen
des Blutes in den Hintergrund treten. Dennoch
befindet sich unter ihnen ein Stoss, der zur Er-
Haltung der Gesundheit noch wichtiger ist als
das Eisen. Dieser Stoss ist der Kalk. Er bildet
nämlich nicht bloß den Grundbestandteil unserer
Zähne und des Knochengerüstes, sondern er ist
es auch, der zusammen mit einem andern Salz,
dem kohlensauren Natron, ganz vorzugsweise
dem Blut die Eigenschaft der „Alkaleszenz" (das
ist das Gegenteil von Säuerung) verleiht, ohne
welche es seine Leichtflüssigkeit einbüßt und
außerstande gerät, noch weiterhin als Nährstoff
zu dienen.

Jede Belastung des Blutes mit Stoffen von
chemisch saurer Beschaffenheit vermindert seinen
naturgegebenen Alkaleszenzgrad und beeinträch-
tigt dadurch seinen Ernährungswert. Da ist es
denn sehr verständlich, daß unser Körper bis
zum äußersten bestrebt ist, sich seine Alkaleszenz
unvermindert zu erhalten. Das Blut scheut so-

gar nicht davor zurück, bei drohendem Kalk-
mangel den ihm unentbehrlichen Kalk zur Er-
holung des Körperganzen aus Knochen und
Zähnen sich herauszuholen. Ist es doch eine
alltägliche Erfahrung, daß hofsende Frauen,
die dauernd sich von kalkarmer Kost ernähren,
ihre Zähne verlieren.

Neben der so unendlich wichtigen Bewahrung
der Blutalkaleszenz müssen dem Kalk noch zwei
besondere Kräfte zugeschrieben werden. Ein-
mal nämlich verleiht er durch seine Anwesen-
heit im Blut unserm Körper eine erhöhte Wi-
derstandsfähigkeit gegen die Angriffe von Bak-
terien aller Art, deren Ansiedlung in kalkver-
sorgten Gewebszellen erschwert wird. Der Kalk
steigert also unsere Seuchenfestigkeit. Endlich
spielt der Blutkalk eine maßgebende Rolle für
den Verlauf aller entzündlichen Vorgänge, ganz
besonders aber für die Ausheilung von tuber-
kulösen Lungenherden. Diese Heilung kann
allein dadurch zustande kommen, daß sich in den

Lungengeschwüren aus dem sie durchströmen-
den Blute Kalk niederschlägt, der sie mit einem
festen Wall umgibt, um das noch gesund ge-
bliebene Lungengewebe zu schützen.

Wir sehen also, Kalkreichtum des Blutes ist
eine wichtige Gesundheitsfrage. Wie ist er zu er-

Ratgeber.
langen und auf die Dauer zu bewahren? Zu die-
sem Ziel gibt es nur einen einzigen sicheren
Weg, nämlich gesundheitsgemäße Ernährung.
Unsere tägliche Kost muß so gestaltet und zu-
sammengesetzt sein, daß sie dem Blute genügende
Kalkmengen zuführt und dadurch seine Versäue-
rung verhindert.

Im Hinblick auf diesen Hauptzweck können
manche Speisen trotz ihres noch so hohen Nähr-
Werts vor dem Richterstuhl der Ernährungs-
Hygiene nicht bestehen. Das Eiweiß zum Bei-
spiel ist ein Nährstoff, den wir für die Erhal-
tung unseres Körperbestandes und insbeson-
dere zum Aufbau unserer Organ- und Gewebs-
zellen weder entbehren noch ersetzen können, und
dennoch: wenn Fleisch, Wurst, Schinken, Eier
und andere Speisen von reichem Eiweißgehalt
allein unsere Kost ausmachen, so ist es unaus-
bleiblich, daß eine solche Nahrung unserm Kör-
per schweren Schaden zufügt.

Das Fett unserer Nahrung spaltet sich bei
der Verdauung in Glyzerin und Fettsäuren.
Wenn diese in zu reicher Häufung ins Blut
gelangen, so sind sie imstande, den Blutkalk zu
zerstören. Fettleibigkeit ist vielfach darauf zu-
rückzuführen, daß der Kalkgehalt des Blutes
zurückgeht.

Unter den Kohlehydraten ist es vornehmlich
der Rohrzucker, der durch seinen Wohlgeschmack
zu überreichlichem Genuß verleitet und dadurch
den Kalksalzen des Blutes gefährlich werden
kann. Aus seinem Überschuß entwickelt sich im
Darm freie Milchsäure, die den Blutkalk auflöst
und verminderte Alkaleszenz herbeiführt. Den
Naturzucker in den süßen Früchten trifft unser
Vorwurf nicht, weil sie uns zugleich mit dem
Süßstoff Kalk und Natronsalze zuführen.

Die Kalkverarmung des Blutes mit allen
ihren Gesundheitsgefahren ist zu einem weitver-
breiteten Übel geworden, weil wir uns allzu-
sehr daran gewöhnt haben, die Nahrhaftigkeit
der Speise allein nach ihrem Brennwert zu be-

messen. Zugunsten von Fleisch, Fett, Mehlspei-
sen und Zucker müssen sich die Gemüse, das
Obst und die Blattsalate wegen ihres dürfti-
gen Kaloriengehaltes mit einem gar zu beschei-
denen Raum in unserer täglichen Kost begnü-
gen, und doch sind gerade sie durch ihren reichen
Gehalt an Kalk und Natronsalzen dazu berufen,
unser Blut vor Versäuerung zu schützen.

Besondere Bedeutung hat der Kalk natürlich
für das im raschen Wachstum begriffene Kind.
Ihm wird er oft als medikamentöse Zugabe
gegeben.
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