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Vie biologifd^e Vebeutung bes
Vegetarismus. *

©on 9îagnar ©erg, ©regben, ©feiger £>trfd).

Ueber bie natürliche ©rnährunggweife beg
SRenfchen ift fctjoti biel geftritten morben. äRandje
eifrige Serfed)ter ber altert ©rnährunggfchule
Wollten betr SRenfchen auf ©runb ber bei ben
primitiberen SRenfdjenraffen oft feïfr ftarE aug»
gebilbeten ©dgäljne als bormiegenb fleifcljeffenb
betrauten, wobei fie aud) befonberen SSert auf
ben berl)ältnigmähig feljr Eurgen SarmEanal beg
SRenfchen legen. Sem miberfprid)t aber Sau
unb luorbnung ber ©djneibegäljne, befonberg
aber auch ber falfdjen unb eckten Sadengäljne,
unb ber Eurge Sarm hat feine SeweigEraft ber»
loren, feitbem man gelernt hat, bah bie Sarm»
länge innerhalb weiter ©rengen fid) nadj ber
Sahrunggweife richtet unb burcp lenberung
ber ©rnährunggweife bei ein unb berfelben Sierott

beränbert werben Eann.

Sm allgemeinen betrachtet man wohl ben
ftimitiben urfprünglidjen äRenfdjen alg borwie»
genben Segetarier. @r war felbftberfiänblidj
toie aüe anberen Siere in fortmährenber Se»

tbegung unb auf feinen Streifgügen burd) SBalb
unb gelb würbe alleg, wag ihm in ben 2Beg
fom, auf feine Sraud)barEeit alg Saljrungg»
Utittel unterfucht. SBurgeln, Knoden, junge
©d)öhlinge, faftige Sirtben, junge Slätter, füfj
fd)medenbe Stüten unb anbere grüßte machten
tboht bie Hauptnahrung aug. ®g wäre aber
berfehlt, wollte man ben SRenfdjen bon bamalg
alg auggefprodjenen Segetarier begegnen. Ser
Slienfd) war nicht wäl)lerifd): fette Saupen,
®äfer, allerlei anbete Kriechtiere, hie un^ ^o
ein Sogeineft mit (Siern ober nodh flügger Srnt,
utleg würbe mitgenommen, unb bann unb wann
8elang eg ihm wobt einmal, ein gröfjereg Sier
àu erhafd)en, wenn auch folchegeftmahlgeit fidjer»
'lch nur Slugttahmen bebeuteteu. Sie ffmupt»
uohrnng war jebenfaüg begetarifd).

Sttg ber 3Renfch fic£) mehr unb mehr fefehoft
^oiihte, Eonute bag nur unter ber Sebingung
9efd)ehen, bah om SJohnplahe reidjliche sKah=

^uug borhattben war. älllmählich lernte ber
^enfä) felbft einige IRahrunggmittet gu giehen,
öomit er fie nicht erft mühfam auf feinen ©treif»
Sügen erbeuten muhte, lud) in biefem galle
Qerrfcht felbfiberftänblid) bag natürliche ©efeh

gröhtmöglidfcn ©parfamfeit: Ser SRenf^
Sohlte aug ben wilben Sflongen foldje aug, bie

* SSir toeröffenttidben gier nuf Sßunfdg biefen Sfnffag,
We jtt ben ©djfugfolgcrungen beg Serfnffcrg ©tcflung

w tieümen, in ber Weinung, bog bie gier angcfdjnitte»
cv" Probleme unfere Seferinnen intereffieren bürfteit.
^mmergin fegeint ber Wcnfcg bei einer gemifdgten toft
qmL aln ßcfteu ju Befinbcn; eg ift jugegeben, bag all»
° Win jn nicl glcifcg genoffen toirb.

fidh leicht bermehrten unb bei möglidjft wenig
Sflege mögtid)ft grohe lugbeute ergaben. In^
Siere nahm er auf biefe SBeife in feinen Sienft,
wenn aud) berhältnigmähig fehr fpät, währenb
borbem aud) bei ben fehhaften URenfdjen bie
Sagb bie HauPtmeuge beg gleifdheg geliefert
hatte.

Sei berlugwahl biefer Dîahrunggmittel würbe
ber SRenfch aber immer mehr abhängig bon ben
Elimatifdjen Serhäftniffen feineg ißjohnorteg.
Hatten in warmen Mmaten faftige ißflangen
unb wohlfdhmedenbe grüd)te nebft wenig ®e=
treibe bie Houptfultur auggemadjt, fo würben
biefe immer mehr bnrdj ©eteeibearten unb tie»
rifdje ©rgeugniffe gurüdgebrängt, je weiter ber
äRettfd) nad) fRorben fam. ©dhliefjlich war eine
©renge erreicht, wo eg überhaupt unmöglich
war, Äulturpflangen gu güdjten unb ber 3Reufd)
augfdjliehlid) auf bie ©rgebniffe ber Sagb ober
ber Siehgutht angewiefen war.

@g ift jebodh ein gehler, wenn man meint,
bah è- *8- l561 S^ürno augfdjliehtich bon gleifdh
unb Slut lebe, geh weih Wohl, bah ein herbor»
ragenber iglänbifch»amerifanifcher gorf(|ungg=
reifeitber bieg neuerbingg behauptet hat. Iber
wenn er aud) biete galjre bei ben ©gfirnog gu»
gebradjt hat, fo hat er offenbar nicht richtig feljen
gelernt. Son anbern ©eiten haben wir fehr an»
fchaulidje ©djilberungen, wie ber ©glimo bei
ber Sagb borgeht. Hat er e'ne g^ohere Seute
erlegt, fo ift eg bie erfte ©orge, bie Sobeg»
wunbe burd) ©rag, üRoog ober bergl. gu ber»

ftopfen, bamit bag Eoftbare Slut nicht wegflieht.
Sann werben alle berfügbaren ©äjüffetn geholt,
bie Sobegwunbe wieber geöffnet unb bag Sier
in bie ©dhüffeln entblutet. ÜRun macht mau
einen Schnitt oben burd) rie ©urget unb unten
am Ifter, öffnet bag Sier unb nimmt ben

fflîagenbarmïanal im gangen Ijeraug. Sag baran
feftfi^enbe gelt Eommt ebenfaüg in bie ©d)üf»
fein, aber auch ber gange gnljalt beg Sarmg
unb SJtageng wirb barin entleert. Siefer nach
unfern Segriffen Überaug appetitliche Srei wirb
grünblich burdjgemiftht, wieber in ben Sarm
geftopft, biefer gugebunben unb alg Sauerwurft
gut fRäudjerung in ber Hütte aufgehängt. Sa
aber mit lugnaljme weniger Siere alle gröfje»

reu Säugetiere im Sorben Sflangenfreffer ftnb,
fo ift ber Sarminhalt biefer Siere felbftüer»
ftänblid) pflanglichen Urfprungg. Ser ©gfimo
üerwenbet alfo biefelbe SRethobe, bie man nom

Siger unb anbern fRaubtiereu |er feunt: gu»

erft werben bie SBeichen aufgeriffen unb ber

gnhalt ber Sauchhöhle üer§et)rt. Seghalb hat
fid) ja neulich ein befannter Säger ben ©djerg
geleiftet, ben Siger „Segetarier auf Umwegen"
gu nennen. Siefe Sortiebe felbft ber fRaubtiere

für mehr ober weniger üorberbaute pflaugliche
Sahruug finben wir aber auch f°nfi üei ben

höheren Sieren. ©rfaljrene Säger ergählen fo,
bah rie fRaubtiere bom Hunbegefdjlecht bon ^eit
gu 3eit, befonberg nach fehr reichlichem gleifch»
genuffe, fich abwechglungghalber ben Sauch mit
©rag boüfdjlagen, wag wir ja auch häufig
genug bei unfern galjmen Hunrin unb Ka^en
fehen fönnen, obgleich miï im allgemeinen nicht
berfieljen, wie biefe fRaubtiere gu fo perberfen
©enüffen Eommett. SBieberholt finbet man auch
erwähnt, bah felbft folcpe Sären, bie ©efchmac!
an Slut gewonnen haben unb alg maneaters
gefürchtet werben, wenn fie im grühjaljr ihr
Sßintertager berlaffen, alg erfteg nur SBurgeln,
junge ©djöhlinge unb übriggebliebene Seeren
bergehren, alfo eine regelrechte grühjahrgEur
bur<hmaä)en unb erft nach beren Seenbigung
ihrem ©elüfte nach gtetfd) nachgehen.

©g ift auch ein Srrtum, wenn behauptet wirb,
bah unfere hier im Sorben lebenben Sorfaljren
hauptfächlich) bon gteifd) gelebt hätten, ©eitbem
ber SRenfch fich fehhafi gemacht hatte, war bag
SBilb auggerottet unb gleifd) eine rare fffiare
geworben, gu beren ©rlangung man bie Eoft»
baren Haustiere fhlachten muhte. Seghalb mar
man fehr fparfam mit gleifch unb lebte haupt»
fächlich bon ©etreibeprobuEten, fRüben unb im
höheren Sorben bon SBeihEraut unb im Sßinter
bon ©auerfraut. Sm mittleren ©uropa würbe
noch in hiftorifdjer ^eit auherbem eine gange
SRenge anberer ©emüfepflangen gebaut, bie für
ben SBinterbebarf ebenfo wie ©auerEraut ein»
gewintert würben. fRefte bon foldjen alten ©e«
müfeEulturen finb neuerbingg, befonberg in ber
Schweig auf ben llpenmatten, aber auch in ber
Satra, nachgewiefen worben. Sur geiertagg
Eonnte man fich Saug befonberg in einfacheren
Serhältniffen einen Sraten leiften, fonft war
bie Sahrung gweifellog überwiegenb laEtobege»
tabil. ©ine lenberung in biefer Hinficht ift erft
in ben beiben legten SaEwhunberten eingetreten,
gang befonberg in bem legten halben Saljr»
huubert, feitbem bie 2Siffenfd)aft irrtümlich in=

folge ber überragenben Sebeutung beg ©iweiheg
biefeg alg Uorneljmften aller Sährftoffe bebor»
gugt hat. Sagu Eamen bie fogialen kämpfe,
benen bag Schlagwort bon „gleifdjnot" gur
lufpeitfd)ung ber SRaffen fehr gelegen Eam. @o
fefete im testen Siertel beg 19. Saljrhunbertg,
befonberg in SRittet» unb Sorbeuropa, eine
burchgreifenbe Seränberung ber ©rnäfjrung fich
burd), bie gum grofjen Seil fchon ein paar
Sahrhunberte früher in ©nglanb eingeführt wor»
ben war.

llg SeaEtion hiergegen entftanb bann ber be=

muhte Segetarigmug. Sie bamaligen Serfechter
ber gbee hatten aber niäjt unfere Sîenntniffe
bon ber ^ufammenfe^ung einer richtigen ©r»
nährung unb gang befonberg ftanben fie im
Sann beg ©iweihmaljnfinng. 9San fud)te nach
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Die biologische Bedeutung des
Vegetarismus.*

Von Ragnar Berg, Dresden, Weißer Hirsch.

Ueber die natürliche Ernährungsweise des
Menschen ist schon viel gestritten worden. Manche
eifrige Verfechter der alten Ernährungsschule
wollten den Menschen auf Grund der bei den
primitiveren Menschenrassen oft sehr stark
ausgebildeten Eckzähne als vorwiegend fleischessend
betrachten, wobei sie auch besonderen Wert auf
den verhältnismäßig sehr kurzen Darmkanal des
Menschen legen. Dem widerspricht aber Bau
und Anordnung der Schneidezähne, besonders
aber auch der falschen und echten Backenzähne,
und der kurze Darm hat seine Beweiskraft
verloren, seitdem man gelernt hat, daß die Darmlänge

innerhalb weiter Grenzen sich nach der
Nahrungsweise richtet und durch Aenderung
der Ernährungsweise bei ein und derselben Tier-
art verändert werden kann.

Im allgemeinen betrachtet man wohl den
Primitiven ursprünglichen Menschen als vorwiegenden

Vegetarier. Er war selbstverständlich
wie alle anderen Tiere in fortwährender
Bewegung und auf seinen Streifzügen durch Wald
und Feld wurde alles, was ihm in den Weg
kam, auf seiue Brauchbarkeit als Nahrungsmittel

untersucht. Wurzeln, Knollen, junge
Schößlinge, saftige Rinden, junge Blätter, süß
schmeckende Blüten und andere Früchte machten
Wohl die Hauptnahrung aus. Es wäre aber
verfehlt, wollte man den Menschen von damals
als ausgesprochenen Vegetarier bezeichnen. Der
Mensch war nicht wählerisch: fette Raupen,
Käfer, allerlei andere Kriechtiere, hie und da
ein Vogelnest mit Eiern oder noch flügger Brut,
ulles wurde mitgenommen, und dann und wann
gelang es ihm wohl einmal, ein größeres Tier
Au erHaschen, wennauch solche Festmahlzeit sicherlich

nur Ausnahmen bedeuteten. Die Haupt-
uahrung war jedenfalls vegetarisch.

Als der Mensch sich mehr und mehr seßhaft
Machte, konnte das nur unter der Bedingung
geschehen, daß am Wohnplatze reichliche Nahrung

vorhanden war. Allmählich lernte der
âensch selbst einige Nahrungsmittel zu ziehen,
damit er sie nicht erst mühsam auf seinen Streif-
Zügen erbeuten mußte. Auch in diesem Falle
Erseht selbstverständlich das natürliche Gesetz
der größtmöglichen Sparsamkeit: Der Mensch
Zählte aus den wilden Pflanzen solche aus, die

* Wir veröffentlichen hier nus Wunsch diesen Aufsaß,
Me zu den Schlußfolgerungen des Bersnssers Stellung

su nehmen, in der Meinung, daß die hier angeschnitte-
cvsj Probleme unsere Leserinnen interessieren dürsten.
Immerhin scheint der Mensch bei einer gemischten Kost

besten zu befinden; es ist zugegeben, daß alt-
° Min zu viel Fleisch genossen wird.

sich leicht vermehrten und bei möglichst wenig
Pflege möglichst große Ausbeute ergaben. Auch
Tiere nahm er auf diese Weise in seinen Dienst,
wenn auch verhältnismäßig sehr spät, während
vordem auch bei den seßhaften Menschen die
Jagd die Hauptmenge des Fleisches geliefert
hatte.

Bei der Auswahl dieser Nahrungsmittel wurde
der Mensch aber immer mehr abhängig von den
klimatischen Verhältnissen seines Wohnortes.
Hatten in warmen Klimaten saftige Pflanzen
und wohlschmeckende Früchte nebst wenig
Getreide die Hauptkultur ausgemacht, so wurden
diese immer mehr durch Getreidearten und
tierische Erzeugnisse zurückgedrängt, je weiter der
Mensch nach Norden kam. Schließlich war eine
Grenze erreicht, wo es überhaupt unmöglich
war, Kulturpflanzen zu züchten und der Mensch
ausschließlich auf die Ergebnisse der Jagd oder
der Viehzucht angewiesen war.

Es ist jedoch ein Fehler, wenn man meint,
daß z. B. der Eskimo ausschließlich von Fleisch
und Blut lebe. Ich weiß wohl, daß ein
hervorragender isländisch-amerikanischer Forschungs-
reisender dies neuerdings behauptet hat. Aber
wenn er auch viele Jahre bei den Eskimos
zugebracht hat, so hat er offenbar nicht richtig sehen

gelernt. Von andern Seiten haben wir sehr
anschauliche Schilderungen, wie der Eskimo bei
der Jagd vorgeht. Hat er eine größere Beute
erlegt, so ist es die erste Sorge, die Todeswunde

durch Gras, Moos oder dergl. zu
verstopfen, damit das kostbare Blut nicht wegfließt.
Dann werden alle verfügbaren Schüsseln geholt,
die Todeswunde wieder geöffnet und das Tier
in die Schüsseln entblutet. Nun macht man
einen Schnitt oben durch die Gurgel und unten
am After, öffnet das Tier und nimmt den

Magendarmkanal im ganzen heraus. Das daran
festsitzende Fett kommt ebenfalls in die Schüsseln,

aber auch der ganze Inhalt des Darms
und Magens wird darin entleert. Dieser nach
unsern Begriffen überaus appetitliche Brei wird
gründlich durchgemischt, wieder in den Darm
gestopft, dieser zugebunden und als Dauerwurst
zur Räucherung in der Hütte aufgehängt. Da
aber mit Ausnahme weniger Tiere alle größeren

Säugetiere im Norden Pflanzenfresser sind,
so ist der Darminhalt dieser Tiere selbstverständlich

pflanzlichen Ursprungs. Der Eskimo
verwendet also dieselbe Methode, die man vom
Tiger und andern Raubtieren her kennt:
zuerst werden die Weichen aufgerissen und der

Inhalt der Bauchhöhle verzehrt. Deshalb hat
sich ja neulich ein bekannter Jäger den Scherz
geleistet, den Tiger „Vegetarier auf Umwegen"
zu nennen. Diese Vorliebe selbst der Raubtiere
für mehr oder weniger vorverdaute pflanzliche
Nahrung finden wir aber auch sonst bei den

höheren Tieren. Erfahrene Jäger erzählen so,

daß die Raubtiere vom Hundegeschlecht von Zeit
zu Zeit, besonders nach sehr reichlichem
Fleischgenusse, sich abwechslungshalber den Bauch mit
Gras vollschlagen, was wir ja auch häufig
genug bei unsern zahmen Hunden und Katzen
sehen können, obgleich wir im allgemeinen nicht
verstehen, wie diese Raubtiere zu so perversen
Genüssen kommen. Wiederholt findet man auch
erwähnt, daß selbst solche Bären, die Geschmack
an Blut gewonnen haben und als mansaters
gefürchtet werden, wenn sie im Frühjahr ihr
Winterlager verlassen, als erstes nur Wurzeln,
junge Schößlinge und übriggebliebene Beeren
verzehren, also eine regelrechte Frühjahrskur
durchmachen und erst nach deren Beendigung
ihrem Gelüste nach Fleisch nachgehen.

Es ist auch ein Irrtum, wenn behauptet wird,
daß unsere hier im Norden lebenden Vorfahren
hauptsächlich von Fleisch gelebt hätten. Seitdem
der Mensch sich seßhaft gemacht hatte, war das
Wild ausgerottet und Fleisch eine rare Ware
geworden, zu deren Erlangung man die
kostbaren Haustiere schlachten mußte. Deshalb war
man sehr sparsam mit Fleisch und lebte
hauptsächlich von Getreideprodukten, Rüben und im
höheren Norden von Weißkraut und im Winter
von Sauerkraut. Im mittleren Europa wurde
noch in historischer Zeit außerdem eine ganze
Menge anderer Gemüsepflanzen gebaut, die für
den Winterbedarf ebenso wie Sauerkraut
eingewintert wurden. Reste von solchen alten
Gemüsekulturen sind neuerdings, besonders in der
Schweiz auf den Alpenmatten, aber auch in der
Tatra, nachgewiesen worden. Nur Feiertags
konnte man sich ganz besonders in einfacheren
Verhältnissen einen Braten leisten, sonst war
die Nahrung zweifellos überwiegend laktovege-
tabil. Eine Aenderung in dieser Hinsicht ist erst
in den beiden letzten Jahrhunderten eingetreten,
ganz besonders in dem letzten halben
Jahrhundert, seitdem die Wissenschaft irrtümlich
infolge der überragenden Bedeutung des Eiweißes
dieses als vornehmsten aller Nährstoffe bevorzugt

hat. Dazu kamen die sozialen Kämpfe,
denen das Schlagwort von „Fleischnot" zur
Aufpeitschung der Massen sehr gelegen kam. So
setzte im letzten Viertel des 19. Jahrhunderts,
besonders in Mittel- und Nordeuropa, eine
durchgreifende Veränderung der Ernährung sich
durch, die zum großen Teil schon ein paar
Jahrhunderte früher in England eingeführt worden

war.
Als Reaktion hiergegen entstand dann der

bewußte Vegetarismus. Die damaligen Verfechter
der Idee hatten aber nicht unsere Kenntnisse
von der Zusammensetzung einer richtigen
Ernährung und ganz besonders standen sie im
Bann des Eiweißwahnsinns. Man suchte nach
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begetabilem gteifd) unb erftrebte eine Kûcpe,
wo gleifcfjerfah eine jpaitptrolle fpielte. ®ie
Erfolge waten nicpt befonberg ermunternb unb
bie in ben bamaligen SBipblättern beliebten
Sammergeftalten ber Vegetarier waren burcp»
aug feine leere Erfinbung, gewonnen au» ber
Ißpantafie ber Künftler, fonbern fatten ipre
tatfächlicpen Vertreter in ber SBirfticpfeit. 5Die

Urfacpe biefer Sammergeftalten, bie befonberg
bon Éicpt unb Stpeumatigmug, aber aucp bon
îuberfulofe peimgefudjt würben, waren prin»
gipielle gepler in ber Ernährung, nicpt etwa
bie Unmöglicpfeit ber ©urcpführung einer bege»
tarifcpen Sebengweife, wie gelotifcpe Verfechter
ber Eiweihtpeorie fo gern behaupten. 8cp werbe
gleich auf ö'efe fehler gu fprecpen fommen.

§eutgutage wagt felbft ber Outragiertefte
nicht gu behaupten, baff man nicht begetarifcp
leben fönnte, benn bag ift eine gu ^äuftg er»
wiefene Satfache, für welche gange Völferfdjaften
3eugni§ ablegen. 233ir finb jept fcpon ein be»

beutenbeg @tücf weiter gebiehen, unb ber Kampf
geht fegt nicht um bie Stköglicpfeit beg Vege»
tarigmug, fottbern um bie Üftöglicpfeit ber 9top«
fofternährung. Vebenft mau jebocp bie borper«
gepenbe @<hilberung bon ber urfprünglicpen
Srnäprunggweife beë 30îenfc£)en, fo erfcpeint
auth bie forage naih ber Sftöglicpfeit einer aug»
reicpenben Ernäprung burch begetabile Vopfoft
alg muffig, um nicht gu fagen lächerlich. 3rDe'fei-
log hat ber SOîenfch fcEjoit früher bon Vopfoft
gelebt unb fann ber DJtenfd) peute noch bon
Sftopfoft leben. Sie forage fann pöcpfteng fein,
üb e» bem gibitifierten äkenfdjen bei feiner
fonft unnatürlichen Sebengweife möglich 'fh dne
foltpe Ernährung burcpgufüpren. 2lncp biefe
grage muh ich tritt einem einbeutigen Sa be»

antworten, fobalb man eg nur berfteht, bie

Ernäprung oernünftig einjuricfjten.
Sßelcpe gehler hat eine bormiegenb tierifche

Ernäprung, wenn wir gang bon ben etpifcpen
©runblagen ber begetarifcpen Sebengweife ab»

fetjen wollen git erfter Sinie ift eg ba gerabe
bag, wag früher alg ein Vorgug biefer Sebeng»
Weife betrachtet würbe, wag wir alg befonberg
fchäbigenbeg ÜUfoment anfehen müffen : ber
Ueberreichtum biefer Nahrung an hochwertigem
©iweiff. Eg wirb ja biel babon gefabelt, bah
fich unmittelbar nach bem Sobe eineg Siereg
Eifte in bem Körper bilben, aber wenn bag
Sier nicht an Krantpeit geftorben ift, ift biefe
Vepauptung ficperlich falfct». Siefe franfpeit«
erregenben Stoffe — bie fogenannten gleifch5
bafen — finben [ich fchcm in ber lebenben Sier»

gelle alg Slbfaltprobufte beg Eiweihumfapeg.
Spnen berbanft bag gleifch feinen würgigen
Eefcpmad unb feine belebenben Eigenfdjaften,
aber auch 5um £dl fe'ne franfpaften SBirfungen.
Söeiter entftehen aber burch bie Verbauung
pppfiologifcperweife Slminofäuren ber berfcpie«
benften fürt aug bem überfchüffigen Eiweifj,
bie nicht wieber gu Eiweih aufgebaut werben
fönnen, fonbern auggeführt werben müffen.
Sluf ihrem SBeg burch ben Körper gu ben Slug»

fcpeibunggorganen wirfeu aber biefe Slmino»
fäuren in pöcpft eigentümlicher Sßeife aufpeit»
fcpenb auf ben Organigmug.

Siefe SBirfung ift fd)on lange unter bem
Sîamen fpegififch=bhnamifcpe Sßirfung beg Ei»
Weipeg befannt unb geigt fich aud), wenn wir
ißflaugeneiweiff im Ueberfchufe gu ung nehmen.
9tubner wollte urfprünglich bie Söirfuug burch
bie Verbauunggarbett erflären, Slbberhalben
burch bie Slffimilation, alfo burch ben Söieber»

aufbau. Slber biefe beiben fßrogeffe reichen nicht
entfernt aug, um bie Söirfutig gu erflären. Vei
ber Verarbeitung beg überfcpüffigen Eiweifjeg
entwid'elt ber Körper nämlich big gu 70 °/o

meßr Söärme, alg imrcp bollftänbige Verbren»

nung beg überfchüffigen Eiweifjeg entftehen
fönnte, wobei befonberg bemerfengwert ift,
bah bei reichlicher Eiweihgufupr nur ein ber»

pältnigmähig fleiner Seil — bie |)älfte ober
noch weniger — bon ben Slbbauprobuften
wirflicp bollftänbig berbranut wirb. Vollfom»
men beuten fann man biefe Srfcpeinung nur
burd) bie Sinnahme eineg befonberen Sterben»
reigeg, ber am beften an bem Veifpiel beg

Slbrenaling nachgewiefen wirb. (Sin mg Slbre»
nalin pro kg Kürpergewkpt erhöht fcpon bie

Körpertemperatur um 1,50 C, bringt alfo eine

Söärmemenge perbor, bie ein paar Saufenb
SJÎal gröper ift, alg wenn man bag Slbrenalin
bollftänbig berbrenut. Unb babei wiffen wir
mit Sicherheit, baff bag Slbrenalin nur auf
nerböfem 28ege wirft. Sie fpegiftfçh»bt)namif(he
SBirfung ift alfo eine pharmafologifche, um nicht
gu fagen toj'ifdje (Srfcheinnng.

Sie überfchüffige ©iweihernährung birgt aber
aud) anbere (Sefapren, bie erft burd) bag Stu»
bium beg äJtineralftoffwechfelg überhaupt ge»

funben warben finb, begw.erflärt werben fönnen.
3<h fagte fchon, bah nur ein fleiner Seil beg

überfchüffigen (Siweifjeg im Körper bollftänbig
berbrannt wirb. Salfowgfi, ber befannte
Verliner Slltmeifter ber ißhhfwlogWf hat föhon
itt ben fiebgiger Sapren auf bie Ürfache fjiergu
hiugewiefen; enthält bie Staprung gu wenig

unorganifdje Vafen, fo entftehen im Körper
abnorme Verhältniffe: fowoljt unorganifche Va»
fen wie unorganifche Säuren finb in freiem
$uftanbe ftarfe @ifte, bie fepr rafd) ben Sob
herbeiführen, greie Vafen fönnen nun im Kör«
per nicht entftefjcn ; benn fie werben fchon bei

ihrer Vilbung bon ber in uttferm Körper überall
im Ueberfcpufe aitwefenben Koplenfäure gu un»
fchäblicheu Vifarbonaten gebunben. ffur Vin«
bung ber überfchüffigen Säuren aber muh ber
Körper nach ©cdfowgfig Verfugen, beren
fultate immer wieber erhärtet würben, feine
Zuflucht gu Slmmoniaf nehmen, bag aug (Simeifj
burch e'lte anormale Verlegung gebilbet wirb.

Stun ift eg aber nach beit Erfahrungen beg

ßhewiferg fd)on im Saboratorium nicht gleich«
gültig, wie bag ÜDtebium befchaffeu ift, in wel»
d)em eine Steaftion ftattfinbet. Ser (Srfah ber
unorganifchen Vafen Kalium, Statrium, Salcium
unb SJtagnefium burch öie balb gejagt halö«
organifche Vafe Slmmoniaf bebeutet eine burch«
greifenbe Slenberung in bem SJtebium, in wel»
d)em bie Sebeugreaftionen ftattfinben. Sie [Jofge
wirb, bah öei öem SJtangel an unorganifchen
Vafen in ber Staljrung nicht nur Slmmoniaf
aug ben Slnunofäuren entftel)t, fonbern bah
fich aud) eine SJtenge auberer ißrobufte bilben,
beren reichlidjereg Vorfommen in Körperflüffig»
feiten unb §arn fd)on feit altergper alg franf»
haft begeidjnet wirb. Solche finb Slminofäuren,
Kreatin unb Kreatinin, ^arnfäure ufw. 3um
Seil finb biefe Slbfallprobufte nicht imftanbe,
bie Stieren gu paffieren, fonbern müffen, gang
befonberg in Vinbung an unorganifche Säuren,
im Körper gurücfbleiben. (Sg ift felbftberftäub»
lieh, bah eine berartige Velaftung beg Körperg
mit Stoffwethfelfd)lacfen im Saufe ber $eit p(e

berfchiebcufteu Kranfheitgguftänbe üerurfachen
fann unb muh. Eine überreichliche St»
weihernährung, gleichgültig welchen
Urfprungg, muh alfo früher ober
fpäter gu Kranfheiten führen.

fpierin h^öen tuir eben bie Urfacpe, wegpalb
bie erften Vertreter ber begetarifchen Sebeng«

weife häufig fo üble Erfahrungen machen muhten :

fie ha&en jwcw begetarifd) gelebt, aber biel gu
biel fiiweih bergeprt. Saburch würbe ipr Körper
überfäuert unb wie ein fchledjt brennenber
Ofen berfchladt unb auggebrannt.

llmgefeprt haben Verfudie ber legten Sapr»
gepnte erwiefen, bah eine art unorganifche»
Vafen reidje Staprung, wie nad) bem ©efagten
niept anberg gu erwarten war, einen fparfamen
Eiweihbebarf bebeutet. Sep wiH Spnen bieg an

In Dosen zu 600 gr Inhalt Fr. 3. 50
In Dosen mit dem halben Inhalt Fr. 2.-

Ruhe, Ausspannung,
Srholung

kann sich manche überanstrengte Hebamme und Hausfrau, aber
auch mancher Familienvater nicht zur richtigen Zeit gönnen. Aber
eine Biomalz-Kur ohne Störung des Berufes ist jedermann möglich
und jedem von Nutzen. Schon nach wenigen Dosen sind Sie ein

ganz anderer Mensch, voll Lebenslust und Arbeitsfreude.
Gewöhnen Sie sich daran: Während einigen Wochen

vor jeder Mahlzeit ein Esslöffel Biomalz. Nehmen Sie

Biomalz in Milch oder so, wie es aus der Dose fliesst, der Erfolg
wird derselbe sein.

Biomalz
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vegetabilem Fleisch und erstrebte eine Küche,
wo Fleischersatz eine Hauptrolle spielte. Die
Erfolge waren nicht besonders ermunternd und
die in den damaligen Witzblättern beliebten
Jammergestalten der Vegetarier waren durchaus

keine leere Erfindung, gewonnen aus der
Phantasie der Künstler, sondern hatten ihre
tatsächlichen Vertreter in der Wirklichkeit. Die
Ursache dieser Jammergestalten, die besonders
von Gicht und Rheumatismus, aber auch von
Tuberkulose heimgesucht wurden, waren
prinzipielle Fehler in der Ernährung, nicht etwa
die Unmöglichkeit der Durchführung einer
vegetarischen Lebensweise, wie zelotische Verfechter
der Eiweißtheorie so gern behaupten. Ich werde
gleich auf diese Fehler zu sprechen kommen.

Heutzutage wagt selbst der Outragierteste
nicht zu behaupten, daß man nicht vegetarisch
leben könnte, denn das ist eine zu häufig
erwiesene Tatsache, für welche ganze Völkerschaften
Zeugnis ablegen. Wir sind jetzt schon ein
bedeutendes Stück weiter gediehen, und der Kampf
geht jetzt nicht um die Möglichkeit des
Vegetarismus, sondern um die Möglichkeit der
Rohkosternährung. Bedenkt mau jedoch die
vorhergehende Schilderung von der ursprünglichen
Ernährungsweise des Menschen, so erscheint
auch die Frage nach der Möglichkeit einer
ausreichenden Ernährung durch vegetabile Rohkost
als müßig, um nicht zu sagen lächerlich. Zweifellos

hat der Mensch schon früher von Rohkost
gelebt und kann der Mensch heute noch von
Rohkost leben. Die Frage kann höchstens sein,
ob es dem zivilisierten Menschen bei seiner
sonst unnatürlichen Lebensweise möglich ist, eine
solche Ernährung durchzuführen. Auch diese

Frage muß ich mit einem eindeutigen Ja
beantworten, sobald man es nur versteht, die

Ernährung vernünftig einzurichten.
Welche Fehler hat eine vorwiegend tierische

Ernährung, wenn wir ganz von den ethischen
Grundlagen der vegetarischen Lebensweise
absehen wollen? In erster Linie ist es da gerade
das, was früher als ein Vorzug dieser Lebensweise

betrachtet wurde, was wir als besonders
schädigendes Moment ansehen müssen: der
Ueberreichtum dieser Nahrung an hochwertigem
Eiiveiß. Es wird ja viel davon gefabelt, daß
sich unmittelbar nach dem Tode eines Tieres
Gifte in dem Körper bilden, aber wenn das
Tier nicht an Krankheit gestorben ist, ist diese

Behauptung sicherlich falsch. Diese
krankheiterregenden Stoffe — die sogenannten Fleischbasen

— finden sich schon in der lebenden Tier¬

zelle als Abfallprodukte des Eiweißumsatzes.
Ihnen verdankt das Fleisch seinen würzigen
Geschmack und seine belebenden Eigenschaften,
aber auch zum Teil seine krankhaften Wirkungen.
Weiter entstehen aber durch die Verdauung
physiologischerweise Aminosäuren der verschiedensten

Art aus dem überschüssigen Eiweiß,
die nicht wieder zu Eiweiß aufgebaut werden
können, sondern ausgeführt werden müssen.

Auf ihrem Weg durch den Körper zu den
Ausscheidungsorganen wirken aber diese Aminosäuren

in höchst eigentümlicher Weise aufpeitschend

auf den Organismus.
Diese Wirkung ist schon lange unter dem

Namen spezifisch-dynamische Wirkung des
Eiweißes bekannt und zeigt sich auch, wenn wir
Pflauzeneiweiß im Ueberschuß zu uns nehmen.
Rubner wollte ursprünglich die Wirkung durch
die Verdauungsarbeit erklären, Abderhalden
durch die Assimilation, also durch den Wiederaufbau.

Aber diese beiden Prozesse reichen nicht
entfernt aus, um die Wirkung zu erklären. Bei
der Verarbeitung des überschüssigen Eiweißes
entwickelt der Körper nämlich bis zu 70 °/o

mehr Wärme, als durch vollständige Verbrennung

des überschüssigen Eiweißes entstehen
könnte, wobei besonders bemerkenswert ist,
daß bei reichlicher Eiweißzufuhr nur ein

verhältnismäßig kleiner Teil — die Hälfte oder
noch weniger — von den Abbauprodukten
wirklich vollständig verbrannt wird. Vollkommen

deuten kann man diese Erscheinung nur
durch die Annahme eines besonderen Nervenreizes,

der am besten an dem Beispiel des
Adrenalins nachgewiesen wird. Ein Adrenalin

pro kss Körpergewicht erhöht schon die

Körpertemperatur um 1,5 bringt also eine

Wärmemenge hervor, die ein paar Tausend
Mal größer ist, als wenn man das Adrenalin
vollständig verbrennt. Und dabei wissen wir
mit Sicherheit, daß das Adrenalin nur auf
nervösem Wege wirkt. Die spezifisch-dynamische
Wirkung ist also eine pharmakologische, um nicht
zu sagen toxische Erscheinung.

Die überschüssige Eiweißernährung birgt aber
auch andere Gefahren, die erst durch das
Studium des Mineralstoffwechsels überhaupt
gefunden worden sind, bezw. erklärt werden können.
Ich sagte schon, daß nur ein kleiner Teil des

überschüssigen Eiweißes im Körper vollständig
verbrannt wird. Salkowski, der bekannte
Berliner Altmeister der Physiologie, hat schon
in den siebziger Jahren auf die Ursache hierzu
hingewiesen; enthält die Nahrung zu wenig

unorganische Basen, so entstehen im Körper
abnorme Verhältnisse: sowohl unorganische Basen

wie unorganische Säuren sind in freiem
Zustande starke Gifte, die sehr rasch den Tod
herbeiführen. Freie Basen können nun im Körper

nicht entstehen; denn sie werden schon bei

ihrer Bildung von der in unserm Körper überall
im Ueberschuß anwesenden Kohlensäure zu
unschädlichen Bikarbonaten gebunden. Zur
Bindung der überschüssigen Säuren aber muß der
Körper nach Salkowskis Versuchen, deren
Resultate immer wieder erhärtet wurden, seine

Zuflucht zu Ammoniak nehmen, das aus Eiweiß
durch eine anormale Zerlegung gebildet wird.

Nun ist es aber nach den Erfahrungen des

Chemikers schon im Laboratorium nicht
gleichgültig, wie das Medium beschaffen ist, in
welchem eine Reaktion stattfindet. Der Ersatz der
unorganischen Basen Kalium, Natrium, Calcium
und Magnesium durch die bald gesagt
halborganische Base Ammoniak bedeutet eine
durchgreifende Aenderung in dem Medium, in
welchem die Lebensreaktionen stattfinden. Die Folge
wird, daß bei dem Mangel an unorganischen
Basen in der Nahrung nicht nur Ammoniak
aus den Anunosäuren entsteht, sondern daß
sich auch eine Menge anderer Produkte bilden,
deren reichlicheres Vorkommen in Körperflüssigkeiten

und Harn schon seit altersher als krankhaft

bezeichnet wird. Solche sind Aminosäuren,
Kreatin und Kreatinin, Harnsäure usw. Zum
Teil sind diese Abfallprodukte nicht imstande,
die Nieren zu passieren, sondern müssen, ganz
besonders in Bindung an unorganische Säuren,
im Körper zurückbleiben. Es ist selbstverständlich,

daß eine derartige Belastung des Körpers
mit Stoffwechselschlacken im Laufe der Zeit die

verschiedensten Krankheitszustände verursachen
kann und muß. Eine überreichliche
Eiweißernährung, gleichgültig welchen
Ursprungs, muß also früher oder
später zu Krankheiten führen.

Hierin haben wir eben die Ursache, weshalb
die ersten Vertreter der vegetarischen Lebensweise

häufig so üble Erfahrungen machen mußten :

sie haben zwar vegetarisch gelebt, aber viel zu
viel Eiweiß verzehrt. Dadurch wurde ihr Körper
übersäuert und wie ein schlecht brennender
Ofen verschlackt und ausgebrannt.

Umgekehrt haben Versuche der letzten
Jahrzehnte erwiesen, daß eine an unorganischen
Basen reiche Nahrung, wie nach dem Gesagten
nicht anders zu erwarten war, einen sparsamen
Eiweißbedarf bedeutet. Ich will Ihnen dies an

In Dosen ?u 600 Inhalt kw. 3. 50
In Dosen mit clem halben Inhalt Hr. 2.-

Kann sich manche überanstrengte Hiebamme und idausirau, aber
auch mancher Familienvater nicht ?ur richtigen ^eit gönnen. HHer
eine öiomal?-Kur ohne Störung des Zerufes ist jedermann möglich
und jedem von blàen. Schon nach wenigen Dosen sind Sie ein

gan? anclerer Nenscli, voll Lebenslust und Arbeitsfreude.
Oewöbnen Sie sich daran: Wâkrend einigen Wocken

vor jeder Uatàeit ein ^sslökkel kiomal?. blebmen Sie

Liomal? in iVtilch ober so, wie es aus cler Dose iliesst, 6er hriolZ
wird derselbe sein.

Lioinali
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einem praftifd)eu S3eifpiel geigen: 33ei meinen
ißerfudjen (jatte id) meine SSerfudjêperfonen burd)
mehrmonatige iBorbereitung auf einen mini»
malen ©imeißbebarf heruntergebracht, unb gmar
mürben hier&ei ^ Nahrung nur Kartoffeln
unb Sutter benutzt. Sll§ man bie Kartoffeln
bann burch eine gleicEjroertige Stenge bon Çleifdj
unb Üteisftärle erfefüe, gelang e§ anfangs moht,
ben niebrigen ©imcifjbebarf gu behaupten, je»

bod) ein paar Jage barauf ftieg ber Sebarf
unaufhaltfam in bie Jpölje, unb nach Groa fed)§
2Boä)en betrug ber geringfte ©imeifjbebarf eben»

fobiel, mie S oit guerft als optimalen ©iroeifj»
bebarf angegeben hat^e : 146 g täglidj. Seßt
legte man ber fonft unberänberten Nahrung
©emifäie bon unorganifdjen Safen gu, bie als
organifchfaure ©alge gereicht mürben. 3mner»
halb acht Jagen fan! ber Sebarf auf 24 g
unb innerhalb meiteren adjt Jagen auf 18,5 g
©imeifj täglich, &en geringften bisher beob»

arteten ©iroeifjbebarf.
SDie llrfaäje loar, bah &ie Kartoffeln einen

reictjlidjen 33afenüberfdjufj befißen, unb bah
biefe Nahrung beShatb einen möglicfyft geringen
©imeihbebarf ermöglichte, meil baS ©iroeih im
Körper bis gu mehr als 95 °/0 boHfommen
auSgenußt, begm. als fiarnftoff auSgefdjieben
mürbe. Ja§ bagegen enthält einen reiäj»
liehen ©äureüberfdjufj, unb amh bie SteiSftärfe
geigt einen geringen ©äureüberfdjmB, unter
beffen ©influf) bann ber ©imeihbebarf anftieg,
meil im Körper bie oben gefächerten abnormen
Vorgänge fid) abfpielen muhten, menn ber Körper
nidjt burch bie entfteljenben Säuren getötet
merben follte.

2BaS bieS praftifd) bebeutet, mirb uns flar,
menn mir bas ©imeih g. S. in fÇleifd) um»
rechnen. Sei genügenber Safengufuhr brauchen
mir 18,5 g ©imeih, entfpredjenb runb 92 g
gleifä) täglich, moburdj unfer gefamter ©imeifj»
bebarf gebedt ift; bei Safenmangel bagegen
maren gur Jedling beS Sebarf nicht meniger
als 146 g ©imeih, entfpredjenb 730 g Çleifch
täglich notmenbig. Sei bafenreiäjer ©rnäljrung
brauchen mir alfo nur etma ben achten Jeil
ber ©iroeihmenge, bie mir bei fortgefeßtem93afen=
mangel nötig ha&en-

Sei fparfamer ©iroeihgufuhr unb bafenreicfjer
©rnäljrung fdjalten mir aber auch bie fpegififd)»
btmamifdjen ^Birtlingen ber überreichlichen @i»

meihmengen aus. ©leiäjgeitig merben in ber»

fetben SGBeife auch bie anbern organifchen Näljr»
ftoffe, alfo gette unb Ko£)le|t)brate, beffer
bermertet, infolgebeffen braudjeu mir bei einer
bafenreichen ©rnäljrung eine bebeutenb geringere
Zufuhr bon ©nergiefpenbern, bon gett unb
Koßlelipbraten in ber Naljrung. Sîan fagt ja
im allgemeinen, bah ein ©eifteSarbeiter bei

feiner ftiHfitjenben Sebensmeife 2400 bis 2700
Kalorien nötig ïjabe. Slber bei genügenber Safen»
gufuljr braucht er in ber Jat nur 16 — 1800
Kalorien. Nod) fchlagenber mirb bieS, menn
man ben ©nergiebebarf bei ftarter Körperarbeit
betrachtet, mo burch genügenbe Safengufuhr
ber Sebarf an ©nergiegufuhr bis auf 60 %
ber fonft geforberten Stenge herabgefe^t mer»
ben tarnt.

Kurg unb gut, eine eiraeißreidje, alfo fäure»
reiche Natpmng, bebeutet bergröfjerten Sebarf,
berfdjlectjterte SluSnu|ung, berfdjledjterte 3luS=

fcheibungSmôglichîetten ber ©toffmeä)felfd)laden
unb erhöhte Kranfljeitêgefaljr. ©ine eiraeißarme,
aber bafenreiche Nahrung bebeutet berbefferte
SluSnußung ber Näljrftoffe, baburch fparfamere
©rnährung unter geringerer Silbung bon 2lb=

faHftoffen unb gemattig berftärtte Ausfuhr»
möglichfeiten für bie ©toffmechfelfchladen, alfo
aud) erhöhte Stögliäjfeit gur ©efunbung begm.

gur ©rhaltung ber ©efunbljeit.
@S fommt noch em gaftor in ber Nahrung

in grage, ber nod) bor 18 Salden boüfommen
unbefannt mar : bie Sitamine. 2Bie biete Sita»
mine es gibt, mie fie Reißen, unb mie fie mirfen,
ift nod) unbeftimmt, benn mir ftehen ja erft
am Slnfang beS ©tubiumS biefer geheimniS»
boHen ©toffe. Slber für unfere heutige $rage
genügt boüfommen ein abfolut ficher gefteltter
ißunft : ber Jierförper fann niemals Sitamine
felbft bilben, fonbern tnufj biefe bireft ober in»
bireft ben ißflangen entnehmen. Statt fagt gmar,
bah ^ee Jierförper bei reichlicher Selidjtung
itt fid) ben antiracfjitifäjen ©toff bilbe, aber
biefe StuSbrudSmeife ift falfch. @S ift nicht ber
Jierförper, ber biefen ©toff bitbet, fonbern eS

finb bie ultrabioletten ©traljten beS Rimmels»
iiä)teS, bie bireft eine Ilmlagerung ber ©ho»
lefterinförper in ber §aut ohne irgenbmetche
Stitmirfung beS tierifdjen Organismus bemirfen.
Slufjerbem aber ift biefe SBirfung babon ab»

hängig, bah ber Jierförper bie betreffenben
©holefterine mit ber Nahrung, bireft ober in»
bireft, ebenfalls aus bem ißfkingenreiä) auf»
genommen hat. tperrfdjt an biefen Stoffen
Stange!,. fo entfteht troß ber Seftrahlung both
9ftad)itiS.

Jiefe geheimniSbollen ©toffe finb alle für
unfer ©ebenen, für ben normalen Slnfaß ber
Näljrftoffe, für ben normalen Slufbau, ebenfo
mie für ben normalen Slbbau unferer Körper»
ftoffe notmenbig unb bamit notmenbig für unfere
©efunbheit. Side gufammert — mögen es fo
biete fein, mie man mid — ade gufammen fin»
ben mir nur in ben grünen Slätterpflangen»
teilen, bielleicht auch in öer Jomate. Jie grünen
ißflangenteile, üor adem bas frifdje, junge Statt,
enthalten ade nötigen Sitamine in befter Se»
fäjaffenljeit unb borteilljaftefter Sfifäjung. ©onft
finben mir bie Sitamine nur gerftreut in unfern
Nahrungsmitteln, bie batb an biefem, batb an
jenem ©toff reich finb, mäßrenb bie anberen
mehr ober meniger fehlen. JaS grüne Slatt
ift alfo eine SebenSnotmenbigleit, eine ©runb»
bebingung in nnferer Naljrung für eine ge=

funbe ©ntmidlung, für eine genügenbe unb bod)
fparfame ©rnährung. Ja mir aber nicht gut
nur bon grünen Slättern leben fönnen (bagu
ift tatfächlich unfer Jarmfanal gu furg), fonbern
auch anbere Näßrftoffe aufnehmen müffen, fo
müffen mir biefe Jatfaä)e im ©ebäcljtniS be=

halten unb eine borteilljafte Stifcbung ber Sita»
mine burch ehie bernünftige SOÎifdfjung ber ber»
fcfjiebenften Nahrungsmittel bemirïen. Jabei ift
es aufjerbem michtig, bah bie tierifchen Organe,
mie auch baS gleifch, mit SluSnahme ber ßeber,
ade fehr arm an Sitaminen finb, ebenfo mie
bie ©etreibeprobbulte überhaupt, mit SluSuahme
ber Kleie (ber ©amenhaut) unb beS Keimlings.
Slrm an fettlöstidjem Sitamin finb befonberS
auch bie Sßurgeln, Knoden unb bie meiften
grüdjte, mie gefagt mit Ausnahme ber Jomate.

Sie fehen beShatb, bah eine bafen» unb bita»
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Pulverthilch

hat alle Eigenschaften der frischen Milch,
ohne jedoch ihre Nachteile zu haben. Sie
wird nicht sterilisiert, sondern paralysiert
durch den Entzug des Wassers; hei Zu-
fügung desselben wird sie wieder neu
belebt und frisch wie am ersten Tag.

(Zu verlangen in grösseren Geschäften)

Guigoz A. G., Vuadens (Greyerz)

Die Adressen
sämtlicher Mitglieder des

Schweizer. Hebammenvereins

auf gummiertes Papier gedruckt,
zur Versendung von Zirkularen,
Prospekten od. Mustersendungen,
sind zu beziehen zum Preise von

Fr. 25.—
von der Buchdruckerei

Bühler & Werder in Bern
Waghausgasse 7 — Tel. Bollw. 21.87
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einem praktischen Beispiel zeigen: Bei meinen
Versuchen hatte ich meine Versuchspersonen durch
mehrmonatige Vorbereitung auf einen
minimalen Eiweißbedarf heruntergebracht, und zwar
wurden hierbei als Nahrung nur Kartoffeln
und Butter benutzt. Als man die Kartoffeln
dann durch eine gleichwertige Menge von Fleisch
und Reisstärke ersetzte, gelang es anfangs wohl,
den niedrigen Eiweißbedarf zu behaupten,
jedoch ein paar Tage darauf stieg der Bedarf
unaufhaltsam in die Höhe, und nach etwa sechs

Wochen betrug der geringste Eiweißbedarf
ebensoviel, wie Voit zuerst als optimalen Eiweißbedarf

angegeben hatte: 146 A täglich. Jetzt
legte man der sonst unveränderten Nahrung
Gemische von unorganischen Basen zu, die als
orgauischsaure Salze gereicht wurden. Innerhalb

acht Tagen sank der Bedarf auf 24 S
und innerhalb weiteren acht Tagen auf 18,5 g
Eiweiß täglich, den geringsten bisher
beobachteten Eiweißbedarf.

Die Ursache war, daß die Kartoffeln einen
reichlichen Basenüberschuß besitzen, und daß
diese Nahrung deshalb einen möglichst geringen
Eiweißbedarf ermöglichte, weil das Eiweiß im
Körper bis zu mehr als 95 °/« vollkommen
ausgenutzt, bezw. als Harnstoff ausgeschieden
wurde. Das Fleisch dagegen enthält einen
reichlichen Säureüberschuß, und auch die Reisstärke
zeigt einen geringen Säureüberschuß, unter
dessen Einfluß dann der Eiweißbedarf anstieg,
weil im Körper die oben geschilderten abnormen
Vorgänge sich abspielen mußten, wenn der Körper
nicht durch die entstehenden Säuren getötet
werden sollte.

Was dies praktisch bedeutet, wird uns klar,
wenn wir das Eiweiß z. B. in Fleisch
umrechnen. Bei genügender Basenzufuhr brauchen
wir 18,5 g Eiweiß, entsprechend rund 92 A
Fleisch täglich, wodurch unser gesamter Eiweißbedarf

gedeckt ist; bei Basenmangel dagegen
waren zur Deckung des Bedarf nicht weniger
als 146 g Eiweiß, entsprechend 730 A Fleisch
täglich notwendig. Bei basenreicher Ernährung
brauchen wir also nur etwa den achten Teil
der Eiweißmenge, die wir bei fortgesetztem
Basenmangel nötig haben.

Bei sparsamer Eiweißzufuhr und basenreicher
Ernährung schalten wir aber auch die
spezifischdynamischen Wirkungen der überreichlichen
Eiweißmengen aus. Gleichzeitig werden in
derselben Weise auch die andern organischen Nährstoffe,

also Fette und Kohlehydrate, besser

verwertet, infolgedessen brauchen wir bei einer
basenreichen Ernährung eine bedeutend geringere
Zufuhr von Energiespendern, von Fett und
Kohlehydraten in der Nahrung. Man sagt ja
im allgemeinen, daß ein Geistesarbeiter bei

seiner stillsitzenden Lebensweise 2400 bis 2700
Kalorien nötig habe. Aber bei genügender Basenzufuhr

braucht er in der Tat nur 16 — 1800
Kalorien. Noch schlagender wird dies, wenn
man den Energiebedarf bei starker Körperarbeit
betrachtet, wo durch genügende Basenzufuhr
der Bedarf an Energiezufuhr bis auf 60 °/o
der sonst geforderten Menge herabgesetzt werden

kann.
Kurz und gut, eine eiweißreiche, also säurereiche

Nahrung, bedeutet vergrößerten Bedarf,
verschlechterte Ausnutzung, verschlechterte
Ausscheidungsmöglichkeiten der Stoffwechselschlacken
und erhöhte Krankheitsgefahr. Eine eiweißarme,
aber basenreiche Nahrung bedeutet verbesserte
Ausnutzung der Nährstoffe, dadurch sparsamere
Ernährung unter geringerer Bildung von
Abfallstoffen und gewaltig verstärkte
Ausfuhrmöglichkeiten für die Stoffwechselschlacken, also
auch erhöhte Möglichkeit zur Gesundung bezw.

zur Erhaltung der Gesundheit.
Es kommt noch ein Faktor in der Nahrung

in Frage, der noch vor 18 Jahren vollkommen
unbekannt war: die Vitamine. Wie viele Vitamine

es gibt, wie sie heißen, und wie sie wirken,
ist noch unbestimmt, denn wir stehen ja erst
am Anfang des Studiums dieser geheimnisvollen

Stoffe. Aber für unsere heutige Frage
genügt vollkommen ein absolut sicher gestellter
Punkt: der Tierkörper kann niemals Vitamine
selbst bilden, sondern muß diese direkt oder
indirekt den Pflanzen entnehmen. Blau sagt zwar,
daß der Tierkörper bei reichlicher Belichtung
in sich den antirachitischen Stoff bilde, aber
diese Ausdrucksweise ist falsch. Es ist nicht der
Tierkörper, der diesen Stoff bildet, sondern es

sind die ultravioletten Strahlen des Himmelslichtes,

die direkt eine Umlagerung der Cho-
lesterinkörper in der Haut ohne irgendwelche
Mitwirkung des tierischen Organismus bewirken.
Außerdem aber ist diese Wirkung davon
abhängig, daß der Tierkörper die betreffenden
Cholesterine mit der Nahrung, direkt oder
indirekt, ebenfalls aus dem Pflanzenreich
aufgenommen hat. Herrscht an diesen Stoffen
Mangel,, so entsteht trotz der Bestrahlung doch

Rachitis.
Diese geheimnisvollen Stoffe sind alle für

unser Gedeihen, für den normalen Ansatz der
Nährstoffe, für den normalen Aufbau, ebenso
wie für den normalen Abbau unserer Körperstoffe

notwendig und damit notwendig für unsere
Gesundheit. Alle zusammeü — mögen es so

viele sein, wie man will — alle zusammen finden

wir nur in den grünen Blätterpflanzenteilen,

vielleicht auch in der Tomate. Die grünen
Pflanzenteile, vor allem das frische, junge Blatt,
enthalten alle nötigen Vitamine in bester
Beschaffenheit und vorteilhaftester Mischung. Sonst
finden wir die Vitamine nur zerstreut in unsern
Nahrungsmitteln, die bald an diesem, bald an
jenem Stoff reich sind, während die anderen
mehr oder weniger fehlen. Das grüne Blatt
ist also eine Lebensnotwendigkeit, eine
Grundbedingung in unserer Nahrung für eine
gesunde Entwicklung, für eine genügende und doch

sparsame Ernährung. Da wir aber nicht gut
nur von grünen Blättern leben können (dazu
ist tatsächlich unser Darmkanal zu kurz), sondern
auch andere Nährstoffe aufnehmen müssen, so

müssen wir diese Tatsache im Gedächtnis
behalten und eine vorteilhaste Mischung der Vitamine

durch eine vernünftige Mischung der
verschiedensten Nahrungsmittel bewirken. Dabei ist
es außerdem wichtig, daß die tierischen Organe,
wie auch das Fleisch, mit Ausnahme der Leber,
alle sehr arm an Vitaminen sind, ebenso wie
die Getreideproddukte überhaupt, mit Ausnahme
der Kleie (der Samenhaut) und des Keimlings.
Arm an fettlöslichem Vitamin sind besonders
auch die Wurzeln, Knollen und die meisten
Früchte, wie gesagt mit Ausnahme der Tomate.

Sie sehen deshalb, daß eine basen- und Vita-
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minreiche Soft notroeubig ift, unb id) mufs beg»

halb nod) fpngufügen, mie mir ben Safenreicl)»
tum ftnben. ©äurereid) finb alle tierifdjeu 9tat)*
rungêmittel mit gttoei Sluênahmen, bie auffer»
orbentlid) begeid)nenb finb: bie SJÎild) al§ erfteS
9îa£)rungêmittet be§ madjfenben SiereS unb
baê 93lut alê 9îa£)rungêmittel unferer ©eroebe,
beibe enthalten einen geringen SBafenüberfchuf).
©äurereid) finb aud) bie ben tierifdjen ©iern
phhfiologifd) gleidfgeftellten ©amen unbSnofpen,
g. 18. Joggen, 9teié, Slrtifdjoden, foroie alle an»
bereu tjierauê ^ergeftellten ißrobuEte. 9111e an»
beren ißflangenftoffe enthalten einen Safenüber»
fdE)u§. ©ehr intereffant ift, baf) bie ber gort»
pflanjung btenenben ©amen ber ißapilionageen,
bie |)ülfenfrüd)te, in reifem 3uftan& einen &e=

träd)tlid)en ©äureüberfdjuf) enthalten, nleichgeiig
arm an SSitamineu finb, roährenb bie nod)
arbeitenben, mehr als begetatiüe Organe au»
gefeheneu grünen ©rbfen ober Söhnen reich ou
Sitaminen finb unb einen geringen Safenüber»
fcE)ufe aufmeifen.

SBoHen mir alfo eine in jeber fpinfidjt ge»
nügenbe Nahrung garantieren, fo muff biefe
beêholb einen erheblichen Ueberfdjuh an grünem
©emüfe, SnoHert, ^Bürgeln unb Früchten ent»
halten, mie id) in einer gauftregel gufammenge»
fafet habe :einegefunbeunbau§reid)enbe
Nahrung mu| 5 7 mal fo biel Sar
toffetn, SBurgeln, Snollen, grüne
©emüfe unb grüßte mie alle anbern
9îahrung§mittel^ufammen enthalten,
mobei menigftenê ein Seil ber ©emüfe
unb grücfjte roh öergehrt roerbenfoll.

Samit ift bie grage nach ber biologifdjen
Sebeutung ber begetarifdjen ©rnährung beant»
roortet: bei bernünftiger 3ufommenfe|ung, bei

Sermeibung bon allgubiel ©amenprobuEten in
ber 9?af)rung, garantiert bie begetarifcpe Sr=
nährung eine beffere Slugnufjung ber Stährftoffe
unb ber ©nergiefpenber, bamit eine fparfame

©rnährung. ©leichgeitig mit ber befien SluS»

nutjung geht £>anb in §anb eine berminberte
Silbung bon @toffroed)felfd)(aden unb eine ber»
mehrte Slu§fuhrmöglid)Eeit biefer Schladen, ma§
im Serein mit bem Sitaminreid)tum biefer
Sahrung eine größere SBiberftanbgfähigEeit beg

SörperS gegen äußere Singriffe, beffere |>eilungê=
möglichfeiten unb überhaupt ein leictjtereg ©r=
halten ber ©efunbljeit garantiert.

Sel) tu ci). Ifebammciuicrcin
Zentral uorstand.

Unfern fötitgliebern möchten mir mitteilen,
bah bie Srofd)e bor bem 15. Sobember nicht
gu beziehen ift unb mir bitten bie ÜJtitglieber
nod) um etmaê ©ebulb. Ser ißreig ber Srofdje
fommt nicht höher gu fteEjert atg auf gr. 3.—.

geraer fönnen mir grau 2eng»Stegli, Unter»
Slegeri, grau SBatber»©aufer, Quinten unb grau
ü)feier»Sruuner, ©urfee alg Jubilarinnen be=

grüfjen unb mir münfdjen beufelben boit fpergen
aHeê ©ute unb noch recht fdjöne Jahre.

SDtit ben beften @lüdmünfd)en an bie Jubi»
larinnen im Samen beg $entralborftanbe§

Sie Sräfibentin: Sie Slftuarin:
grl. SDi. ÜDtarti. grau ©ünther.
Sßohten Zelepl). 68. SBinbifdj 2ctcpb 312.

Krankenkasse.
Sranfgemelbete fOîitglieber:

grau 3Jtid)tig»fßerrig, Sieb b. Srig (SBaUig)
grau Obrift, gifd)ingen (Shorgou)
Stile. Stoprag, ©otteng greiburg
grau SBolf, Süttenen (©olothurn)
grau Stamfer, ©chnottmil (©olothurn)
grau Sumbadjer, 3"rich, g- 3- Saoog»ißla|
Stile. Silice Sutoit, 33erd)er (SBaabt)
grau Sägetin, SBre^mil (SSafeUanb)

grau Sehmann, Kütten (gürich)
grau Sohrer, Sturi (Sern)
grau gafober, 3u39en (Slargau)
ÜJtme. S)erfin, Sougemont (SBaabt)
grau ©uggigberg, ©olothurn
Stme. Jncerti, Sebep, (SBaabt)
grau Sieberer, greiburg
grau ©chlapbad), ©teffisburg (S3ern)
grl. 3flugg, Oftermunbigen (S3ern)
grau Slngft, Sieberugmil (©t. ©allen)
grau SBipf, SBinterthur (3ürich)
grau ^aufer, 3ürid)
grau SBieberEel)r, SBinterthur
grau Seuenberger, Saben (Slargau)
grau Sibrig, Öbermil (©afellanb)
grau Jauhi, JnterlaEen (S3ern)
grau Süthh, S3ümplig (Sern)
grl. Steier, Seueuburg
grau Sägi, Süti (3ürich
grau ©teger, ©mmenbriid (Sugern)
grau ©täubli, gehrenbach (3üridj)
grau Särlocher, iperbern (Shur9au)
grau ©rob, Soljrfchach (@t. ©allen)

Slngemelbete SBodfnerinnen:
grau ©chmargentrub, Somooê (Sugern)

1 grau Slafer»9Sül(er, ©teffiêburg (Sern)
grau f)3ord)et, S)üonanb (SBaabt)
grau Sleeb»Slebif<her, SBinterthur

; grau Sunanb-@chmarg, Se Socle
[ grau SBeber, Setftat (©laruê)
j 9Sme Sluberfon, ©ffertineê (SBaabt)

grau ©töfjel, SBeefen (@t. ©allen)
j fltc.ssit. ©intritt:
I 241 grl. SJtarta SietiEer, Süti, 3ür^f

11. September 1929.
i Seien ©ie ung herglich miHEommen!

Sie ,fran!en!nffcnfommiffion in SBinterthur :

grau 31 der et, ißräfibentin.
grl. ©mma Kirchhof er, ®affierin.
grau Sofa SSang, SIEtuarin.

Verstopfung bei Brustkindern!
„Seit einiger Zeit sehe ich auffallend viele Brustkinder mit hartnäckiger Neigung zu

Obstipation. In diesem Falle habe ich speziell mit Maltosan recht gute Erfolge erzielt, indem ich

Zwei bis drei Schoppen
von ca. 50 gr Tee- oder Schleimabkochungen

mit einem Kaffeelöffel Maltosan
verordne und dann die gewünschte Wirkung erziele, wo grössere Mengen Milchzucker, Fruchtsäfte

etc. vollständig versagen." Dr. B. S. E.

Maltosan, Spezialnahrung für magert- und darmleidende Säuglinge

Verlangen Sie, bitte, von uns Muster, Literatur und nähere Aufklärungen

Dr. A. WANDER A.-G., BERN
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minreiche Kost notwendig ist, und ich muß
deshalb noch hinzufügen, wie wir den Basenreichtum

finden. Säurereich sind alle tierischen
Nahrungsmittel mit zwei Ausnahmen, die
außerordentlich bezeichnend sind: die Milch als erstes
Nahrungsmittel des wachsenden Tieres und
das Blut als Nahrungsinittel unserer Gewebe,
beide enthalten einen geringen Basenüberschuß.
Säurereich sind auch die den tierischen Eiern
physiologisch gleichgestellten Samen und Knospen,
z. B. Roggen, Reis, Artischocken, sowie alle
anderen hieraus hergestellten Produkte. Alle
anderen Pflanzenstoffe enthalten einen Basenüberschuß.

Sehr interessant ist, daß die der
Fortpflanzung dienenden Samen der Papilionazeen,
die Hülsenfrüchte, in reifem Zustand einen
beträchtlichen Säureüberschuß enthalten, gleichzeiig
arm an Vitaminen sind, während die noch
arbeitenden, mehr als vegetative Organe
angesehenen grünen Erbsen oder Bohnen reich an
Vitaminen sind und einen geringen Basenüberschuß

aufweisen.
Wollen wir also eine in jeder Hinsicht

genügende Nahrung garantieren, so muß diese

deshalb einen erheblichen Ueberschuß an grünem
Gemüse, Knollen, Wurzeln und Früchten
enthalten, wie ich in einer Faustregel zusammengefaßt

habe:einegesundeundausreichende
Nahrung muß 5 7 mal so viel
Kartoffeln, Wurzeln, Knollen, grüne
Gemüse und Früchte wie alle andern
Nahrungsmittel zusammen enthalten,
wobei wenig st ens ein Teil derGemüse
und Früchte roh verzehrt werden soll.

Damit ist die Frage nach der biologischen
Bedeutung der vegetarischen Ernährung
beantwortet: bei vernünftiger Zusammensetzung, bei

Vermeidung von allzuviel Samenprodukten in
der Nahrung, garantiert die vegetarische
Ernährung eine bessere Ausnutzung der Nährstoffe
und der Energiespender, damit eine sparsame

Ernährung. Gleichzeitig mit der besten
Ausnutzung geht Hand in Hand eine verminderte
Bildung von Stoffwechselschlacken und eine
vermehrte Ausfuhrmvglichkeit dieser Schlacken, was
im Verein mit dem Vitaminreichtum dieser
Nahrung eine größere Widerstandsfähigkeit des
Körpers gegen äußere Angriffe, bessere
Heilungsmöglichkeiten und überhaupt ein leichteres
Erhalten der Gesundheit garantiert.

Schweiz. Hebammenverein
Tentralvorstana.

Unsern Mitgliedern möchten wir mitteilen,
daß die Brosche vor dem 15. November nicht
zu beziehen ist und wir bitten die Mitglieder
noch um etwas Geduld. Der Preis der Brosche
kommt nicht höher zu stehen als auf Fr. 3.—.

Ferner können wir Frau Lenz-Regli, Unter-
Aegeri, Frau Walder-Sauser, Quinten und Frau
Meier-Brunner, Sursee als Jubilarinnen
begrüßen und wir wünschen denselben von Herzen
alles Gute und noch recht schöne Jahre.

Mit den besten Glückwünschen an die
Jubilarinnen im Namen des Zentralvorstandes

Die Präsidentin: Die Aktuarin:
Frl. M. Marti. Frau Günther.
Wohlen Teleph. 68. Windisch Teleph 312.

«Lranleenkasîe.
Krankgemeldete Mitglieder:

Frau Michlig-Perrig, Ried b. Brig (Wallis)
Frau Obrist, Fischingen (Thurgau)
Mlle. Ropraz, Cottens Freiburg
Frau Wolf, Rüttenen (Solothurn)
Frau Ramser, Schnottwil (Solothurn)
Frau Bumbachcr, Zürich, z. Z. Davos-Platz
Mlle. Alice Dutoit, Bercher (Waadt)
Frau Nägelin, Bretzwil (Baselland)

Frau Lehmann, Hütten (Zürich)
Frau Rohrer, Muri (Bern)
Frau Jakober, Zuzgen (Aargau)
Mme. Aersin, Rougemont (Waadt)
Frau Guggisberg, Solothurn
Mme. Jncerti, Vevey, (Waadt)
Frau Niederer, Freiburg
Frau Schlapbach, Steffisburg (Bern)
Frl. Zaugg, Ostermundigen (Bern)
Frau Angst, Niederuzwil (St. Gallen)
Frau Wipf, Winterthur (Zürich)
Frau Hauser, Zürich
Frau Wiederkehr, Winterthur
Frau Leuenberger, Baden (Aargau)
Frau Librig, Oberwil (Baselland)
Frau Jaußi, Jnterlaken (Bern)
Frau Lüthy, Bümpliz (Bern)
Frl. Meier, Neueuburg
Frau Kägi, Rüti (Zürich
Frau Steger, Emmenbrück (Luzern)
Frau Stäubli, Fehrenbach (Zürich)
Frau Bärlocher, Herdern (Thurgau)
Frau Grob, Rohrschach (St. Gallen)

Angemeldete Wöchnerinnen:
Frau Schwarzentrub, Romoos (Luzern)

î Frau Blaser-Müller, Steffisburg (Bern)
Frau Porchet, Ivonand (Waadt)
Frau Kleeb-Aebischer, Winterthur

^ Frau Dunand-Schwarz, Le Lvcle
î Frau Weber, Netstal (Glarus)

Mme Auberson, Essertines (Waadt)
Frau Stößel, Weesen (St. Gallen)

î à-Nr. Eintritt:
> 241 Frl. Marta Dietiker, Rüti, Zürich,

11. September 1929.
Seien Sie uns herzlich willkommen!

Die Krankenkassenkommission in Winterthur:
Frau Ackeret, Präsidentin.
Frl. Emma Kirchhofer, Kassierin.
Frau Rosa Manz, Aktuarin.

Versîopkung doî Vrustkïn0orn î
„Zeit einiger ^eit sebe icti ausfallend viele Lrustldnder mit bartnacldger bleigung ?u

Obstipation. In ciiesem balle babe icb speciell mit iVtaltosan recbt gute befolge erhielt, indem icb

dis Sckoppen
von es. S0 s? o0er Lcklleîmsdkockungen

inïî eïnoin XskffeelötteS k^sliossn
verordne unc! dann die gewünscbte Wirkung erziele, wo grössere iVlengen /Vlilcb^uclier, brucbt-

sätte etc. vollständig versagen." Dr. V. 8. b.

Verlangen Lis, Kitts, von uns IVIustsr, Literatur uncl näliers Aufklärungen

Or. Q. Vlânocs â.-o.. se««
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