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Die biologijche Bedeufung des
Degefarismus. *
Bon Ragnar Berg, Dredden, Weifer Hirfeh.

Ueber bie natiirlihe Crnifhrungziweife des
Menfchen ift {hon biel geftritten worden. Mandhe
eifrige Berfedhter der alten Ernihrungsjdyule
wollten den Menjcdhen auf Srund der bei den
primitiveren Menjdenrafjen oft fehr jtart aus-
gebilbeten Eczdabne ald voriegend fleijhefjend
betrachten, wobei fie auch) befondeven Wert auf
ben verhiltnidmafig jehr furzen Darmtanal des
Menjhen legen. Dem widerfpricht aber Bau
und Anordniung der Schuneideziahne, bejonders
aber aud) der faljchen und edjten Bacenzdahne,
und der furge Darm hat feine Beweistraft ver-
loven, feitdem man gelernt hat, daf3 die Darm-
linge innerhalb weiter Grengen {ih) nad) der
Nabhrungsweife ridtet und durd) Aenbderung
ber Grnafrungsmweije bei ein und derfelben Tiex-
art perdnbdert werben fann,

Sm allgemeinen betradjtet man wohl den
primitiven urfpriinglihen IMenjhen ald vormwie-
genben Vegetavier. Er war felbftverftindlid)
wie alle anderen Tieve in fortwdhrender Be-
wegung und auf feinen Streifziigen durch Wald
und Feld vourde alled, wag ihm in den Weg
fam, auf jeine Braudybarfeit ald Nahrungs-
mittel unterfucdht. Wurzeln, Knollen, junge
Sdbflinge, jaftige Rinden, junge Blatter, jiih
hmectende Bliiten und anbeve Friighte madhten
Wwoh( bie Pauptnahrung ausd. €8 wive aber
berfeflt, wollte man den Menjdjen bon damald
al3 quggefprodhenen Begetavier begeidnen. Der
Denjd) war nicht wablerijdy: fette Raupen,
Réfer, allerlei anbere Rriechtiere, hie und bda
etn Bogelneft mit Eiern oder nod) fliigger Brut,
alles yourde mitgenommen, und bann und wann
8elang e ihm 1obl einmal, ein groferesd Tier
31 exhajdhen, wenn aud) joldhe Feftmafleit ficher-
U nur Ausnahmen bedeuteten, Die Haupt=
Mahrung war jedenfalls vegetarijd.

AB der Menjdh fich mehr und mehr jephait
WMadjte, fonnte dbas nur unter der Vebingung
8ejjehen, bafp am Wobhnplage reichliche Nabh-
tung porhanden war. Almahlich lernte der

enjd) fe(bft einige Nabhrungsmittel zu ziehen,

amit er fie nidyt exft mithjam auf jeinen Streif-
dugen evbeuten mufite. Audy in diefem Falle
Yerricyt jerbftverftandlic) das natiirliche Gefess
r griptmiglihen Sparfamteit: Der Menich
Wiihite aus pen wilden Pflangen joldhe aug, die
&

“ﬁ* Wir berdffentlichen hicr auf Wunfjdh diefen Auffas,
u“e 3u den Sd(upiolgerungen ded &r;aﬁcré Gtellung
ne "\C?mcn, in ber gmcmung, daf plc f)zeg angcic‘gmtte—

N Beobleme unjere Leferinnen intereffieren ditrjten.
ﬁmm“f)in feheint dex Menfch bei etner gemijchten Koft
er M bejten ju Befinden; e3 ift jugegeben, bap all-
Bemein g yier “Fleifch genoffen wirbd.

fich leicht vermebrten und bei midglichit wenig
Pflege mdglichit grofe Augbeute exgaben. Aud
Tieve nahm ex auf diefe Weife in jeinen Dienjt,
wenn aud) verhiltnismagig jehr fpat, wihrend
bordem aud) bei den fehajten Menjdhen bdie
%}agb bie Dauptmenge des Fleifches geliefert
atte.

Bei ber Auswall diefer Nahrungsmittel wurde
der Peenjch aber immer mefr ablhdngig von den
flimatijhen Berhdltniffen feinez Wohnortes.
Hatten in warmen RKlimaten faftige Pflangen
und wohljchmectende Fritdjte nebft wenig Se-
treide die Hauptbultur auggemadht, jo rurden
diefe immer mehr dburd) Getreidearten und tie-
tijde Crzeugnifie guviidgedringt, je weiter der
Menjd) nach Norden fam. SlieBlich war eine
Grenge evrveiht, wo e3 fberhaupt unmiglich
war, Sulturpflangen zu zidten und der Menjd)
ausjdhlieBlich auf bie Crgebnifie der Jagd oder
per WViehzud)t angewiefen war.

€3 it jedbod) etn Fehler, wenn man meint,
baf 3. B. der E3fimo audidlieflich von Fleijch
und Blut lebe. I weiB wohl, dap ein hervor-
ragender i8landijg-ameritanijger Forichungs-
rveijentber bied neuerdingd behauptet hat. Uber
wenn er aud) viele Jahre bet den Catimos zu-
gebradht Bat, fo hat er offenbar nicht richtig fehen
gelernt. Bon andern Seiten haben wir jehr an-
{haulicge Schildberungen, tie bder E3fimo bei
ber Jagb worgeht. Dat er eine grofeve Beute
exlegt, jo ift ez die erfte Sorge, die Todes-
wunde durd) Gras, Moos oder dergl. zu ber-
ftopfen, damit bas Eoftbare Blut nicht wegflieft.
Dann werden alle verfiigbaren Sdhiifieln geholt,
bie Tobedwunbde wieder gedffiet und dag Tier
in bdie Sdiiffeln entblutet. Nun mad)t man
einen Sdnitt oben durd) die Gurgel und unten
am UAfter, bdffnet dag Tier und nimmt den
Magendarmtanal im ganzen heraud. Dasd davan
feftfigende Jett fommt ebenfalls in die Sdyitf-
feln, aber aud) ber ganze JInbalt ded Darms
und Magensd wird darin. entleert. Diefer nach
unfern Begriffen itberaud appetitliche Brei wird
griindlid) durcdhgemifdht, twieder in den Darm
gejtopft, diefer gugebunben und alg Dauermurft
sur Riuderung in der Hiitte aujgehingt. Da
aber mit Audnafhme weniger Tiere alle grdfe-
ven Séugetiere im Jtorden Pflanzenfrefjer find,
fo ift ber DavminBalt diefer- Tieve felbftver-
ftandlich) pilanglichen Urfprungd. Der Ezfimo
verenbdet aljo diefelbe Methode, die man vom
Tiger und andern Raubtieven her fennt: 3u-
erft werden bdie Weidjen aufgeriffen und Der
Snbalt der Bauchhvhle verzehrt. Dedhald at
fi) ja neulich ein befannter Jger den Schers
geleijtet, ben Tigev ,Begetarier auf Ummwegen”
31t nennen. Diefe Borliebe felbjt dex Efiaubtt_ere
fitr meBr ober wenigev borverdaute pflangliche
Nahrung- finden wir abev audy jonjt bei den

hioheven Tieven. Crfabhrene Jdger erzébhlen jo,
daf die Naubtiere vom Huubdegejchlecht von Beit
3u Beit, bejonders nad) fehr reichlichem Fleijch-
genuffe, fid) abwed)glungdhalber den Baud) mit
®rag vollidhlagen, wad wir ja aud) haufig
genug bei unfern zahmen Hunden und Kagen
jehen fomnen, obgleid) wir im allgemeinen nicht
berftehen, wie diefe Raubtiere u jo perverfen
®eniiflen fommen. Wiederholt findet man aud
ermwdhnt, daf felbjt jolche Biren, die Gejdhmact
an Blut gewonnen haben und ald maneaters
gefiirdhtet werben, wenn fie im Frithjahr ihr
Winterlager verlaffen, ald erfted nur Wurzeln,
junge Sdybflinge und iibriggebliebene Beeven
verzehren, aljo eine regelvechte Frithjahratur
purdymachen und erft nach) deven Beendigung
ihrem Gelitfte nad) Fleiidy nadygehen.

€3 ift aud) ein Jrrium, wenn behauptet wird,
vah unfere hier im Norden lebenden Vorfahren
hauptjadylich) von Fleifdh gelebt hitten. Seitbem
der Menjd) fid) jehajt gemad)t hatte, war das
Wild audgerottet und Fleij) eine rare Ware
geworden, zu beven Crlangung man die foft-
baren Hausdtieve jhlachten mufte. Deshald war
man fehr fparjam it Fleijd und lebte Haupt-
fachlich von Getreibeprodutten, Ritben und im
hdbheren Norden von Weitraut und im Winter
von Sauerfraut. Jm mittleren Europa wurde
nod) in biftorifcher Beit auferdem eine gange
Penge anbderer Gemiifepflangen gebaut, die fiix
ven Winterbedbarf ebenjo wie Sauerfraut ein-
gewintert wurden. Nefte von folden alten Ge-
mitfetulturen find neuerdings, befonbders in bder
Sdyweiz auf ben Alpenmatten, aber aud) in der
Zatra, nadjgemwiefert worben. RNur Feiertagd
fonnte man fid) gang befonbers in einfacgeren
Berhiltnifjen einen Braten leiften, jonft war
bie Nafhrung zweifellos iiberiegend laftobege-
tabil. Eine Wenderung in diefer Hinficht ift exft
in dben beiden lepten Jahrhunderten eingetreten,
ganz befonderd in bem lepten Bhalben Fabhr-
hunbert, feitbem die Wiffenjdhaft irrtimlich in-
folge der itberragenden Bebeutung des Eimweifed
biefed al3 vornehmften aller Nahrftoffe bevors
sugt hat. Dazu famen die fozialen Rdmpfe,
denen bag Sdjlagwort von ,Fleifhnot” zur
Aufpeitihung der Maffen fehr gelegen fam. So
fete im leften Biertel des 19. Jahrhunberts,
bejonders in Mittel- und Nordeuropa, eine
purdjgreifende Berdanbderung der Erndhrung fich
purd), die zum groflen Teil fdhon ein paar
Jahrhunbderte frither in England eingefithrt rwor-
den toar.

A3 Reaftion hiergegen entjtand dann dex be-
wufite Begetaridmug. Die dbamaligen BVerfedjter
ber Jdee hatten aber nidht unfere Kenntnifie
bon der Sujammenfepung einer ridjtigen Grs
ndhrung und ganz befonders ftanden fie im
Bann des Ciwetoahniinnag. Man fudte nad
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vegetabilem Fleifd) und erftrebte eine Riiche,
wo Fleijderjag eine Hauptrolle fpielte. Die
Erfolge waren nidjt bejonders evmunternd und
die in ben Damaligen Wisblattern Dbeliebten
Jammergeftalten dev Begetavier waren durch-
aud feine leere Grfindbung, gerwonnen aug der
PBhantafie der RKitnjtler, fondern Hatten ibhre
tatjadyligen Bertreter in der Wirtlichteit. Die
Urjacje diefer Jammergeftalten, die bejonders
von Gid)t und Rhewmatidmus, aber aud) von
Tuberfuloje betmgefudht rurben, waren prin=
siptelle Fehler in der Crnéhrung, nidht etwa
dbie Unmbglidyfeit ber Durchfithrung einer vege-
tavijhen Lebendweife, wie zelotijdye BVerfedjter
der Ciweiftheorie jo gern behaupten. Jd) werde
gleid) auf biefe Fehler zu fpredhen formmen.

Heutzutage wagt felbft der Dutvagiertefte
nidht zu behaupten, daB man nidt vegetarijd
leben fbnnte, denn bdas ift eine u haufig er-
wiefene Tatjadhe, fitr weldhe gange Volterihaften
Beugnigd ablegen. Wir find jept {chon ein be-
deutendesd Stiidf weiter gediehen, und ber Kampf
gebt jept nidht um die Moglichteit des BVege-
taridmus, fondern um bdie IMoglichfeit dexr Roh-
fofterndbrung. Bedenft man jedod) die vorfer-
gebende Sdjilderung bon ber urfpriinglidjen
Crnihrungdweife deg Menjdjen, jo erjdeint
aud) bie Frage nad) der Miglichfeit einer aus-
reidgenden Crndhrung durd) vegetabile RohEoft
alg miiBig, um nid)t 3u jagen lacherlid). Bweifel-
08 hat der Menjch jchon friither von Rohtojt
gelebt und fann der Menjch) Heute nod) von
Rohtojt leben. Die Frage fann hodhitens fein,
ob e3 bem jivilifiecten Menfchen Bei jeiner
jonft unnatiirlichen Lebendweije moglich ijt, eine
jolche  Crnabhrung durdhzufiihren. Auch diefe
grage muf id) mit einem eindbeutigen Ja be-
antworten, fobald man e3 nur berfteht, bdie
Crndbhrung verniinftig eingurichten.

Welche Fehler hat eine vormwiegend tievijde
Crnafhrung, wenn wir gang von den ethifdhen
Grundlagen der begetarijdjen Lebengweije ab-
fefen wollen? Jn exfter Linie ijt e ba gerabde
0ag, was friiber alg ein Borzug diefer Lebens-
weife betradjtet wurde, wag wir ald bejonders
fd)yddigendes IMoment anfehen miiffen: der
Ueberreichtum diefer Nahrung an hodywertigem
Cliveis. €3 wird ja viel davon gefabelt, daf
fi) unmittelbar nac) dem Tobde eines Tiered
Gifte in bem RKorper bilden, aber wenn das
Tier nicht an Krantheit geftorben ift, ift diefe
Behauptung fiderlid) falid). Diefe Frantheit-
erregenden Stoffe — bdie fogenannten Fleifdy-
bafen — finben {id) jchon in der lebenbden Tievs

selle al3 Abfallprodufte dez Ciweifumiabes.
Jhnen verdanft daz Fleijh) feinen wiirzigen
Gefmact und feine DLelebenden Eigenjdhaften,
aber audy zum Teil feine tranthajten Wirfungen.
Weiter entjtehen aber durd) bdie Verdauung
phyfiologiidjerweife Aminofduren der verjchie-
penjten Art aud dem {iberidhiifiigen Eimweif,
die nicht wieder zu Ciwei aufgebaut werden
tonnen, fonbern ausgefiihrt werben miifjen.
Auj ihrem Weg durch den Korper zu den Aus-
fdheidungdorganen wirfen aber diefe Amino-
fauren in hodhjt eigentitmlicher Weife aufpeit-
fchend auf den Organidmus.

Diefe Wirfung 1t jdon lange unter dem
RNamen {pezifijy-dbynamijche Wirtung bdes Ei-
weifiez befannt und geigt fih aud), wenn iir
Bflangeneiweip im Ueberjhu zu und nehmen.
Rubner wollte urjpriinglich die Wirtung durch
die Berbauungdarbeit ectléven, Abderhalden
durd) die Uffimilation, alfo durd) den Wieder-
aufbau. Aber diefe beiden Progeffe reichen nicht
entfernt aus, um bdie Wirkung zu erflaren. Vet
per Werarbeitung desd iiberidyitfiigen Cireikes
entwidelt der Kdrper ndmlid) b8 zu 70 %
mefhr Warme, ald durd) volljtandige Verbren-
nung ded iiberidhiifjigen Ciweiges entjtehen
fonnte, wobei bejonderd bemerfendwert ijt,
paB bei reidlicher Ciweifujuhr nur ein per-
paltnigmipig fleiner Teil — bdie Hilfte ober
nod) weniger — von den Abbauproduften
wicklid) polljtdndig verbrannt wird. BVollfom-
men deuten fann man diefe Cridheinung nur
durd) die Annahme eineg bejonderen Nerven-
veize3, der am Dbeften an bdem DBeijpiel des
Adrenaling nadygemwiefen wird. Ein mg Adre-
nalin pro kg Kovpergewidyt erhdht jdhon bdie
Rorpertemperatur um 1,5°C, bringt aljo eine
Warmemenge Hervor, die ein paar Taufend
Mal grdfer ift, alg wenn man dag Adbrenalin
pollftdndig berbrennt. Und dabei wiffen wic
mit Sidjerheit, daB dad Abdrenalin nur auf
necrvdfem Wege mwictt. Die jpezifiid)-dynamijde
Wirtung ijt aljo eine pharmatologijde, um nicht
3u fagen torijche Cricheinung.

Die iiberjdyiijige Eiweifernahrung birgt aber
aud) anbere Gefahren, die erft durd) dbad Stu-
dium e Mineraljtoffredhield iiberhaupt ge-
funden worbden {ind, beziv. extldrt werden tdnnen.
3 jagte jchon, bap nur ein fleiner Teil bed
iiberjditfligen Cimweifes im Kbrper polftdndig
perbrannt wird. Salfowsti, der befaunte
Berliner Altmeifter der Phyjiologie, hat jdhon
in den fiebziger Jahren auf die Urjacdje hierzu
bingemwiefen; enthdlt die Nabhrung zu mwenig

unovganijhe Bafen, {o entftehen im Kdrper
abnorme Berhiltnifje: jorwohl unorganijde Ba-
fen wie unorganijde Sduven find in freiem
Bujtanbe ftarte Sifte, die fehr rajdh) den Tod
hexbeifithren. Freie Bafen founen nun im Kor-
per nidyt entjtehen; Ddenn f{ie werden {djon bei
threr Bilbung von der in unferm Kdrper iberall
tm Ueberjchup anmwefenden Koblenjdure zu un-
fdhadlichen Bifarbonaten gebunden. Zur Bin-
pung ber itberjdiifjigen Sduven aber muf der
Kirper nad) Salfowstis Verjudjen, beren He-
fultate immer wieder erhivtet wurden, jeine
Bufludyt 3u mmoniaf nehmen, dasd aus Ciweif
durd) eine anovmale Berlegung gebildet wird.

Nun ijt ed aber nac) den CErfahrungen des
Chemiters jdhon im Laboratorium nidt gleic)-
giiltig, wie dag Medium bejdaffen it, in wel-
chem eine Reaftion {tattfindet. Der Crjap der
unorganijden Bajen Kalium, Natrium, Calcium
und Magnefium durch) bdie bald gejagt halb-
organijdje Bafje Ammoniat bedeutet eine durd)-
greifenve enderung in dem Medium, in wel-
dyem die Lebengreattionen ftattfinden. Die Folge
wird, dafp bei dem Mangel an unorganijen
Bafen in der Nafhrung nidht nur Anunoniak
aud ben Anunofduren entfteht, jondern bdaf
fich aud) eine Menge anberer Produfte bilden,
deren reichlichered Lorfommen in Kovperfliijfig-
feiten und Harn jchon jeit altexdher alg frant-
haft bezeihnet wird. Soldje find Aminojduren,
Sreatin und Kreatinin, Harnjdure ujw. Jum
Teil {ind bdiefe Abjallprodbufte nicht imftande,
die Nieven Fu paffieren, jondern miiffen, gang
befonderg in Bindung an unorganijde Sduren,
im Kodrper uviicbleiben. €3 ijt felbjtverftand-
lid), dap eine berartige Belaftung ded Kirperd
mit Stoffiwed)jeljhlacten im Laufe der Jeit bie
verjdjiedenften Krantheitdzuftinde verurjachen
fann und muf. Cine itberreid)lide Ci-
weigerndhrung, gleicdhgiiltiq welden
Urfprungd, mufp aljo friiher obder
fpater zu Krantheiten fithren.

Hierin haben wir cben bdie Urjache, weshalb
die erften Vertreter ber vegetarifdhen Lebend-
weife haufig joitble Criahrungen machen mupten :
fie haben 3mwar vegetarijch gelebt, aber viel zu
viel Ciweil verzehrt. Dadurd) wurde ihr Kirper
iiberjduert und wie ein {hled)t Dbrennenber
Ofen verjdhlactt und audgebrannt.

Umgetehrt Haben BVerfudhe der lepten Jahr-
sehnte etiviefen, daB eine an unorganijchen
Bafen reidje Nabhrung, wie nad) dem Gejagten
nid)t anbdersd zu erwarten war, einen jparjamer
CiweiBbedarf bebeutet. Jd) will Jhnen bdied an

In Dosen zu 600 gr Inhalt Fr. 3.50
In Dosen mit dem halben Inhalt Fr. 2.—

Ruhe, Ausspannung,

Criolung

kann sich manche iiberanstrengte Hebamme und Hausfrau, aber
auch mancher Familienvater nicht zur richtigen Zeit génnen. Aber
eine Biomalz-Kur ohne Stérung des Berufes ist jedermann méglich.
und jedem von Nutzen. Schon nach wenigen Dosen sind Sie ein
ganz anderer Mensch, voll Lebenslust und Arbeitsfreude.
Gewohnen Sie sich daran: Wihrend einigen Wochen

vor jeder Mahlzeit ein Essloffel Biomalz.

Nehmen Sie

Biomalz in Milch oder so, wie es aus der Dose fliesst, der Erfolg

wird derselbe sein.
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|
einem praftijhen Beifpiel zeigen: Bei meinen

Berfudjen hatte ich meine Verjuchsperjonen durd
mehrmonatige Vorbeveitung auj einen mini=
malen Ehveipbedarf heruntergebracht, und war
wurden hierbei ald Nahrung nur Kartoffeln
und Butter benupt. AB man bdie Kartoffeln
dann durd) eine gleichwertige Menge von Fleijch
und Reisftdcte erfepte, gelang ed anfangsd woll,
den niedrigen Cuweibedarf zu behaupten, je-
bod) ein paar Tage bavauf ftieg bder Bebarf
unaufhaltjam in die Hdhe, und nad) etwa jech3
Wodjen betrug der geringjte Ciweipbedarf eben-
foviel, wie Voit zuerjt ald optimalen Eireif-
bedarf angegeben Datte: 146 g tdglid). Jebt
legte man Dder jonjt unberdnbderten Nahrung
Gemifdye pon unorganijdhen Bajen u, die ald
organijhjaurve Salze geveidht wurden. Juner-
halb ad)t Tagen jant der Bedarf auf 24 g
und innerhald weiteren ad)t Tagen auf 18,5 g
Ciweip tiglich, den geringften bisher beob-
adhteten Cuweigbedarf.

Die Urjacdhe war, daf die Kartoffeln einen
reijlichen  Bafenitberjchul befigen, und dap
diefe Nabhrung deshalb einen moglichft geringen
Cueifgbedarf ermdglichte, weil dag Eiweify im
Kbrper big zu mehr ald 95 °/% vollfommen
augdgenupt, bezw. ald Harnjtoff ausdgefdjieden
wurde. Dad Fleijd) bagegen enthilt einen veich)-
lichen Saureitberjhup, und aud) die Reisdjtdrte

seigt einen geringen Saureitberjdyup, unter

deffen Ginflup dann der Eiweifbedarf anjtieg,
wetl im Kodrper die oben gefchilderten abnormen
Borgange fid) abjpielen mufiten, wenn der Korper
nidgt durch bdie entftehenden Sduren getdtet
werden follte. .

Was bdiez praftijcd) bedeutet, wird ung flar,
wenn wir dag Chveif 3 B. in Fleijh um-
recdhnen. Bei geniigender Bafenzufuhr braudyen
wiv 18,5 g Ciweis, entjprechend rund 92 g
Fleifdy tdglich, wodurd) unfer gejamter Eireil-
bebarf gededt ift; bet Bajenmangel bdagegen
waven zur Vectung ded Bebarf nmidht weniger
ald 146 g Chweip, entjprechend 730 g Fleijdh
taglich notwendig. Bei bafenreicher Erndbhrung
braudjen wir aljo nur etwa den adten Teil
ber Eiweimenge, die wir bei fortgejeistem Bajen-
mangel ndtig haben.

Bei fparjamer Ehweifzufubhr und bafenveicher
Crndbhrung jdalten wic aber and) die fpesifijch-
pynamijen Wirfungen der itberreid)lichen Ci-
weifmengen aud. Gleidzeitig werden in der-
felben Weife auch die andern orvganijdjen Nahr-
ftoffe, aljo Fette und RKobhlehydrate, Dbeffer
bermwertet, infolgedeffen braudjen wic bei einer
bafenreidjen Crndhrung eine bedeutend geringere
Bufuhr pon Energiefpendern, bon Fett und
KRobhlehydraten in der Nahrung. Man jagt ja
im allgemeinen, daf ein Geiftedarbeiter bei
feiner jtillfipenden Lebengweife 2400 bizg 2700
Qalorien nbtig habe. Aber bei genitgender Bajen-
sufuhr braucht et in der Tat nur 16—1800
Ralorien. Nod) {hlagender wird died, wenn
man den Energiebedarf bei ftarfer Rbrperarbeit
betracdhtet, wo durd) geniigende Bajenzufuhr
ber Bedarf an CEnergiezufuhr 6i8 auf 60 %
der fonft geforberten Meenge herabgefept wer-
ben fann.

Rurg und gut, eine eiweifreicge, alfo jdure-
reicge Nahrung, bedeutet vergroBerten Bedarf,
verjchlechterte Audnupung, verfd)lechterte Aus-
fcheibungamiglichteiten der Stofiwecjelichlacten
und exhdhte Krantheitdgefahr. Eine eiweiparme,
aber bafenveige Nabhrung bedeutet verbefferte
Ausnupung der Nihritofie, dadurdy fparfamere
Grnithrung unter geringever Vildbung von AD-
fallftoffen und gewaltig verftdrtte Ausfuhr-
mbglichteiten fitr die Stoffwed)ielihlacten, aljo
aud) exhohte Moglichteit zur Gejundung bezw.
sur Crhaltung der Gefundpeit.

©3 fommt noch ein Faftor in dev Nalrung
in {rage, der nod) bor 18 Jabhren vollfommen
unbefaunt war: die BVitamine. Wie viele Vita-
mine e3 gibt, wie fie heifen, und wie fie wicten,
ift nod) unbejtimmt, denn wir ftehen ja exft
am Anfang ded Studiums bdiefer geheimnis-
pollen Stoffe. Aber fitv unfeve heutige Frage
geniigt vollfommen ein abfolut fiher geftellter
Puntt: der Tievtdrper fann niemald Vitamine
felbjt bilden, jondern muf diefe diveft oder in-
biveft den Pflangen entnehmen. Man jagt Fwar,
bafy der Tierfdrper bei veidhlidjer Belichtung
in fidg ben antivachitijhen Stoff bildbe, aber
biefe Ausdructsmweife ijt faljh. €3 ift nidht der
Tiecrtbrper, der diefen Stoff bilbet, jonbdern e

find die ultravioletten Strahlen des Himmels-
lichtes, die Direft eine Umlagerung der Cho-
leftexintbrper in der Haut obhne irgendwelde
Mitwirfung des tierijchen Organigmus bemwirten.
Auferdem aber ift diefe Wirfung bdavon ab-
hingig, dap Der Tierfirper die betreffenden
CEholejterine mit der Nahrung, direft oder in-
divett, ebenfall3 aug bdem Pflangenveidh) auf-
genommen bat. Perrjdht an bdiefen Stoffen
Mangel,. fo entfteht trop der Bejtrahlung doch
Radtis.

Diefe geheimnidvollen Stoffe {ind alle fiir
unfer Gedeiben, fitv den normalen Anfap der
Nayrjtoffe, filr den normalen Yufbau, ebenfo
wie fiir den normalen Abbau unjerer Kibrper-
ftoffe notwendig und damit notwendig fiir unfere
Gejundpeit. Alle zujommern — mbdgen e3 fo
piele fein, wie man will — alle gujammen fin-
den mwir nur in den gritnen Bldtterpflangen-
teilen, viellei)t audy in der Tomate. Die gritnen
PBilanzenteile, vor allem dad frijde, junge Blatt,
enthalten alle ndtigen Bitamine in befter Be-
fdhaffenbeit und borteilhaftejter Mijdhung. Sonft
findent wiv die Bitamine nur zerftreut in unjern
Nabhrunggmitteln, die bald an diefem, bald an
jenem Stoff reid) {ind, todbhrend bie anbeven
mefhr ober weniger fehlen. Dasd griine Blatt
ift alfo eine Rebengnotwenbdigteit, eine Grund-
bebingung in unferer Nahrung fitr eine ge-
funde Entwidlung, fiiv eine geniigende und dod
fparjame Grndbhrung. Da wir aber nidht gut
nur von griinen Vldttern lebern fonnen (bazu
ift tatjadylich) unfer Davmtanal zu furz), jondern
aud) andere Nahrjtoffe aufnehmen miiffen, jo
miiffen wix diefe Tatjade im Gedbachtnis be-
halten und eine vorteilhajte Mijchung der BVita=
mine durd) eine verniinftige Mijhung der ver-
jhiedenften Nahrungsmittel bewirken. Dabet ijt
es aufierbem widtig, dap die tierijhen Organe,
wie aud) dag Fleijd), mit Ausnahme der Leber,
alle fehr avm an YBitaminen {ind, ebenjo wie
bie Getreideproddufte iiberhaupt, mit Ausnafme
der Rlete (der Samenhaut) und ded Keimlings.
Arm an fettldsligem BVitamin find befonbers
auc) bie Wurzeln, Kuollen und bdie meiften
ritchte, wie gejagt mit Ausnahme der Tomate.

Sie jehen de3halb, daf eine bafen- und vita-
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Sie

wird nicht sterilisiert, sondern paralysiert
durch den Entzug des Wassers; bel Zu-
fiigung desselben wird sie wieder neu be-
lebt und frisch wie am ersten Tag.

(Zu verlangen in grisseren Geschdflen)

Guigoz A.G., Vuadens (Greyerz)

Fr. 25. —
von der Buchdruckerei

Biihler & Werder in Bern
Waghausgasse 7 — Tel. Bollw. 21.87
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minreidje Roft notwendig ift, und i) mup des-
halb nod) hingujitgen, wie wir den Bafenveid)-
tum finden. Sauvereid) find alle tievijhen Nah-
rung@mittel mit zwei Audnahmen, die aufer-
ordentlic) begeichnend find: die Mild) al3 erftes
RNahrungsmittel desd wad)jenden Tiered und
pag Blut alg Nahrungamittel unferer Gerwebe,
beibe enthalten einen gevingen Bafenitberfchuf.
Sdurereid) {ind aud) die den tierijden Eiern
phyfiologijd) gleichgeftellten Samen und Knojpen,
3. B. Roggen, Reis, Artijdocten, forvie alle an-
peven Dievaus Bergejtellten Produtte. Alle an-
deren Pflangenitoffe enthalten einen Bajeniiber-
fchuB. Sebr interefjant ift, dah die der Fort-
pflangung bienenden Samen der Papilionazeen,
pte Hiilfenfritdhte, in veifem Juftand einen be-
tradytlihen Saureitberfdup enthalten, cleidzetig
arm an Bitaminen find, twdbhrend bdie nod
arbeitenden, mebr alg vegetative Organe an-
gefebenten griinen Srbjen ober Bohnen reid) an
LBitaminen find und einen geringen Bafeniiber-
fhuB aufreifen.

Wollen wir aljo eine in jeder Hinfid)t ge-
niigende Nahrung gavantieren, jo muf diefe
beshalb einen exheblichen Ueberidhufy an griinem
®emiife, fnollen, Wurgeln und Friidjten ent-
Balten, wie id) in einer Faujtregel zujammenge-
faBt habe: einegefunbdeundaugreidyende
Nahrung mup 5 7 mal jo viel Rar-
toffeln, Wurzeln, Knuollen, griine
Gemiife und Frithte wie alle andern
Nahrunggmittelzufammenenthalten,
wobei wenigjtens ein Teil der Gemiife
und Frithte roh verzehrt werdenjoll

Damit ift die Frage nac) der biologijchen
Bedeutung der vegetarijden Erndhrung beant-
wortet: bei verniinjtiger Bujammenfesung, bet
Bermeidung bon allzuviel Samenproduften in
ber Nabhrung, garantiert die vegetarijche Cr-
nihrung eine beffere Ausnupung der Nahritoffe
und der Cnergiefpender, damit eine fparfame

Crnihrung. Gleichzeitig mit der beften Aus-
nupung geht Hand in Hand eine perminderte
Biloung von Stoffwedielidylacen und eine ver-
mefrte Ausfuhrmiglidteit diefer Schlacten, was
im Berein mit dem Bitaminreihtum diefer
RNabrung eine grofere Widerftandsfahigteit des
RKbrpers gegen aupere Angriffe, befjere Heilungsd-
mbglichfeiten und iiberhaupt ein leihteres Er-
halten der Gejundheit garantiert.

Sdyweiz. Hebanmenverein

Zentralvorstand.

Unjern Mitgliedern mbdcten wir mitteilen,
paf die Brojhe vor dem 15. November nidht
3u Dbegiehen ift und wir bitten die Mitglieder
nod) um etwasd Geduld. Dev Preid der Brojdje
fommt nicht hoher ju ftehen al8 auf Fr. 3.—.

Ferner fonnen wir Frau Lenz-Regli, Unter-
Uegeri, Frau Walder-Saufer, Quinten und Frau
Meier-Brunner, Surfee ald Jubilarinnen be-

gritfen und wir wiinjden denjelben bon Herzen
alled Gute und nod) recdht jchone Jahre.
Mit den beften Glidwiinjden an bie Jubi-
lavinnen im Namen ded Bentralvorftandes
Die Prafidentin: Die Uftuarin:
Fel. M. Marti. Frau Giinther.
Wohlen Teleph. 68. Windijch Teleph.312.

Krankenkasse. |
fRranfgemelbete Mitglieder: !
Frau Midlig-Perrig, Ried b. Brig (Wallig) |
Frau Obrift, Fijchingen (Thurgau) |
Mile. Ropraz, Cottend Freiburg |
Frau Wolf, Riittenen (Solothurm) i
Frau Ramjer, Sdhnottwil (Solothurn)

Mile. Atice Dutoit, Bercher (Waabdt)
Frau Nigelin, Brepwil (Bajelland)

Frau Bumbadyer, Jiiridh), 3. 8. Tavos-Plap ‘

Lehmann, Hiitten (Biiridh)

Frau Rohrer, Muri (Bern)

Frau Jatober, Suzgen (Aargau)

Mme. Yerfin, Rougemont (Waabdt)

Frau Guggisberg, Solothurn

Mme. Jncertt, Vevey, (Waadt)

Frau RNieberer, Freiburg

Frau Schlapbad), Steffisburg (Bern)

Frl. Baugg, Oftermundigen (Bern)

Frau AUngjt, Niederuzwil (St. Gallen)

Srau Wipf, Wintevthur (iirich)

Frau Haufer, Biirich

Frau Wiederfehr, Winterthur

Frau Leuenberger, Baben (Aargau)

Frau Librig, Oberwil (Bajelland)

Fran Jaupi, Interlaten (Berm)

Frau Litthy, Bitmpliz (Bern)

Frl. Deeter, Neuenburg

Frau Kigi, Riiti (Fiirich

Frau Steger, Emmenbriid (Luzern)

Frau Stdubli, Fehrenbad) (Biirich)

Frau Barloder, Herdern (Thurgau)

Frau Grob, Rohridad) (St. Gallen)
UAngemeldete Wohnerinnen:

Frau Sdwarzentrub, Homoos (Lugern)

Frau Blafer-Miilter, Stefiidburg (Bern)

Frau Porchet, Yvonand (Waabdt)

Frau Klechb-Aebijcher, Winterthur

Frau Dunand-Sdymwarz, Le Locle

Frau Weber, Netjtal (Glarus)

Pme Auberfon, Efjertines (Waabdt)

Frau Stopel, Weejen (St. Gallen)

ftr.- M. Cintritt:

241 Frl. Marta Dietifer, Riiti, Fiicid,

© 11, Geptember 1929.
Geien &ie ung berzlid) willformmen!

Frau

Die Krantentafjentommifjion in Winterthur:

Frau Adervet, Prafidentin.

Fel. Emma Kivdhhofer, Kaffierin.

Frau Rofa Manyg, Atuarin,

e

Verstopfung bei Brustkindern!

,Seit einiger Zeit sehe ich auffallend viele Brustkinder mit hartnickiger 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 Schieimabkochungen
mit einem Kaffeeldffel Maltosan

sifte etc. vollstindig versagen.”

verordne und dann die gewiinschte Wirkung erziele, wo gréssere Mengen Milchzucker, Frucht-

Dr. B. S. E.

M ah‘osan, Spezialnahrung fiir magen- und darmleidende Siuglinge
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