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Ctwas von den Bitaminen.

Litamin Heit jobiel toie Lebensijtofi. Die
Bitamine {ind feine Lebensmittel wie Brot,
Wilh, Fletfeh und Kartoffeln. Sie find widh-
tige €rganzungsitoffe, ahnlich ie das Salj.
Doch) geniigent bei dent Vitaminen viel fleinere
Wengen als beim Salj. Um einen Teller Suppe
31 toitrgen, braudht man eine gange Prife Salz.
An Vitaminen aber benstigt der Menjch im
Tag mur oo bid /20 Gramm. Obder joviel
ivie ein eingiges iwingiges bis grobes Salzforn.

Gliclicheriveife enthalten die meijten Lebens-
mittel Bitamine. Dieje jind allerdings {o wentg
{ichtbar tvie der Jucer in den fufen Fritchten.
Und doch {ind fie da. Fn unborjtellbar fletnen
PMengen.

Die Vitamine find zum Leben jo notwendig
ivte Die Luft, das Wafjer und die tagliche Nabh-
rung. Ohne Vitamine ift fein Wadhstum mog-
lig. Obne VBitamine fann der Wenjch iiber-
haupt nidht leben. €3 ijt toie bet etnem Wagen
oder etner Mafjchine. Wenn man die Achjen
ju tvenig {dhmiert, laufen fie {chroerer. Und
feblt dag Schmierdl ganz, jteht die Majchine
gulesst jtill.

Der Mangel an Vitaminen fithrt ju jchiveren
Storungen, den jogenanntent Mangelfranthei-
tert oder Avitaminojen. Radyitis, Storbut wund
Beriberi {ind die befanntejtenn Mangelfranthei-
ten. Die ungenitgende Verjorvgung mit BVita-
minen in den Kriegdlandern hat bereitd vdiele
Wenjchen gejchwacht. Und mandpe jind erfranft
ober geftorben.

Big heute fennt man etwa zvangig Vita-
mine. Ste unterjchetden fich deutlich von einan-
per. ©o deutlich wie Juder von Fett und Sals.
Man benennt {ie mit Budhjtaben und Jahlen:
A, B1, Be, C, D, E ujw. Noch bleibt viel zu
forjchen, bi3 man alle Vitamine und ihre Wir-
fungen fennt. .

Dag BVitamin A ift notig jum Wad)stum.
€3 macdyt den Korper auch widerjtandsfahig
gegent die anjtedenden Krantheiten. Wir finden
e8 in der Leber und im Lebertran, tm Kohl
und Spinat, in den Karotten, Tomaten und
andern Lebendmitteln. .

Das Vitamin B ift in fechs verjchiedenen
Abartent befannt. Widhtig find vor allem Bi
und Bz. Sie jpielen eine grofe Rolle im Stoff-
wechfel und in der Crndhrung der Nerven-
gellen. Sie fommen bor in der Leber, im Brot,
in der Pefe, im Mais, in den Kartoffeln und
andern Gemiifen und Fritchten. Die Aufenhaut
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per Getveideformer enthalt bejonderd bviel da-
bor. Jn neuwever Feit vermahlt man darum
dent gefamten Juhalt der Korner zu Mehl. Man
beformmt dann dag jogenannte BVollmehl. Jm
Weifymehl dagegen ijt die Haut der Kormer
nicht enthalten. Weigbrot ift darum arm an
Bitamin.

Der Mangel an BVitamin B1 erzeugt die jo-
gentartitte Beriberi. Dasd ift eine {chvere Blut-
franfhett mit Musteljchround, Lahmungen,
Herzihmdadgen und Hautgejchivitren. Diefe Man-
gelfrantheit fommt namentlid) in Oftajten bor,
o man biel NReis ift. Sie befdllt aber nurx
jolche Leute, eldhe jich einfeitig mit gefchaltem
Neis erndhren. Die Reisforner find von eirent
feinen, braunen Hdautden wmgeben, das bver-
haltnismaig viel BVitamin B1 enthalt. Man
jollte aljo die NReistorner nidht {chalen (po-
lieven).

Dasd Bitamin C befindet fich in den Kar-
toffeln, im Kohl (Sauerfraut), in den Hage-
butten und in dexr Peterjilie, in den Orangen
und Bitvonen, i der Leber. €3 ift aber aud
im Meevettich, in den Tomaten und andern
Fritdhten enthalten. Wenn dad Bitamin C fehlt,
entjteht Storbut. (Siehe den Aufiah iiber das
Sanerfraut tn der lepten Jummer.)

Das Vitamin D tft einer der widhtigiten
Lebensitoffe. €3 verhiitet die Radhitis und heifit
parum aud) antivadyitijhes Bitamin. Die Ra-
dhitis odexr Ddie englifhe Krvantheit ijt eine
Knodhenfrantheit. Sie befdallt vor allem bdie
Kinder. Einjeitig erndabhrte Kinder in jonnen-
arntent Wobhnungen toerden faft immer ra-
dhitifch.

Frither gab ed in unjerm Lande viele ra-
ditijhe Sinder mit frummen Beinen, ber:
bogerten Wirbeljaulen und verdidten Gelenfen.
Cines der bejten Mittel gegen Rachitis ift der
Lebertran oder Fijhtran. Denn ex enthilt viel
Bitamin D. Aucd) dag Eigeld, die Butter und
bie Milch enthalten Spuren davon. Widtig ift
bor allenmt die Sonne. Denn dad Vitamin D
bildet fich bei Sonnenbejtrahlung in dex menjch-
[ichen Haut. '

Dasd Vitamin E findet fic) in vielen Pflan-
senfeimen, im tierijchen Fett und im Huflat:
tich. €3 heifgt auch Frudytbarfeits-Vitamin.

Die meiften Vitamine find Hhiempfindlich.
Das heipt, fie werden durd) das Kochen jer-
ftort. Darum find die Bitchfenfonferven avmer
an BVitaminen ald die Rohiojt.

Die Kinder leiden unter der bitaminarmen

' Grnahrung mehr als die Grivachfenen. Gliid-
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licheriveife fann man heute eingelne Litamine
finftlich Herftellen, 3. B. Be, C, D und E. Jn
dent Abothefert beformmt man audy allerlei na-
titelidge Safte aud Gemitfen und Fritchten, die
mit BVitaminen angereicdhert find. Den Aerzten
ftehen alfo Meittel zur Verfiigung, um Ddie
Mangelfrantheitenn 31 verbittern.

Biele Leute find unnotigeriveife angjtlich ge-
foorden. Unjere jepige Nabhrung ift troh der
Snappheit mandjer Lebensmittel noch feines-
vegd einjeitig. Sie ift im allgemeinen fogar
bitaminveicher al8 die, tweldhe toir bor dem
RKriege hatten. Man ift jest mehr Genitfe und
Fritchte. Der Sucer in den reifen Fritchten und
im Siligmoft it dem Menjhen zutraglicher als
Beltli, Bonbonsg und anderes Juderzeug. Vor
allem abexr ift dad Heutige Vollbrot gejunder
al3d bag Weifbrot, dDad man bor dem Kriege af.

Die Entdedung und Crfor{hung der Vita-
mine hat unsd aljo folgendes gelehrt: Einjeitige
Ernahrung fithrt zu allerlet Mangelfrantheiten.
Abwedhiungsreiche Kojt dagegen exhalt den
Menfchen frifch und leiftungsfihig. Frijches Se-
miife und Ob{t fichert am ehejten eine aus-
reidhende LVerforgung an BVitaminen. Bei fei-
nem WMittagefjen {ollte ein Plattchen Rohfoft
(Salat, Obft ujw.) fehlen. Schon ein fleiner
Pilanzgarterr bon Stubengrofe vermag einen
exheblichen Teil des Bitaminbedarfes einer
Familie u deden.

Nnridhtige Behandlung der Lebensmittel
{hadigt deren ®ehalt an Bitaminen. Dasd
Kriegsernahrungsamt in BVern gibt folgende
Ratjchlage fitr die Bubereitung des Gemiifes,
der Kartoffeln und ded Obites:

Exjt bor demt Kochen Furiiften, nicht {hon
am Tage vorher, gritndlid) reinigen, aber
nidht lange im Wajfer Liegen laffen;
roftfreie Mefjer pertvenden ;

nidyt lange fochen und an der Wadrnte {tehen
lajfen.

Langed Kochen und langes Warmbalten zer-
jtort die Vitamine teiliveife oder ganj.

-----------------------------------------------------------------------------------------

.........................................................................................

+ Fris Arni.

Bet bdem furdhtbaven VBombardement auf
Koln am Rbetn in der Nacht vom 28. auf den
29. Juni d. J. find unjer Sdhidjalsgenoije

Frig Arni, von Wald (Kt. Jitrich), und feine
Grauw ums Leben gefonumen. Wit thnen aud
ibr Sdhivager und ihre Schivagerin nebit einexr
MNidhte. Sie ourden nad) dierzehn Tagen im
RKeller des etngeftitrjten Haujed geborgen.

Diefer Tod it umijo tragijder, ald Frib
Arnt am Tage zubor dad Ausretfebifum er-
balten Hatte und eben die Riidretfe nad) der
Schivets, feiner Heimat, vorberettete. Ausd die-
fer Hetmtehr, auf die er {ich fehr freute, ijt
nun nidhts geworden. Dag Sdhidjal hat es
anders getvollt.

Frig Arni, gebovent 1882 in Wald, waxr ein
Schiiler der Taubftummenanitalt Mitnchenbud)-
fee. Nach der Cntlafjung aus der Anjtalt er-
lernte er Dden Sdyneiderberuj. A3 tiichtiger
Sdhrteider og er int Fahre 1907 in die Frembde.
Er fam nad) Koln, wo ihn jvei Schiveizer
Sdyidjalsgenoffen ertvarteten. AIS guter FTur-
ner {chlof er {id) dem Kolner Taubjtunmen-
Furnverein an. Biele Jahre mar er Ddejjen
Oberturner, ein guter Kranjturner und Turn-
art ded Gaued Rheinland. Jm Wettfampj
mit Hovenden und Gehorlofent holte exr an den
Turnfejten manchen Lorbeerfrans.

Die Eheleute Arni waren tmmer nod) ritjtig.
Ein Sobn, eine Todhter und zroet Enfel trauern
unt ihre Eltern und Grofeltern, Vor et Fabh-
ren var Frig Acni, ein Bruder der gehorlofen
Frau Wettftein-Wrni in Lugern, ju BVejud) bei
jeinen ®efchviftern und Freunden in dex
Shiveiz. Er erzahlte damald viel bon ben er-
[ebten borangegangenen Bombardements und
ben grofen Schdden in Koln. Nun find er und
jeine Frau felbjt ein Opfer ded {dhrectlichen
Srieged getvorden. :

Wir alle, bdbie JFrig 2Arni fannten, feine
Rreunde, feine ehemaligen Lehrer und Mit-
jehiiler, wollen dem fo tragifdh ums Leben ge-
fommenen Ghepaar ein guted Andenfen be-
fvahren.

. Miiller.

Thun, Wieder ift ein ehemaliger Frienis-
bergichitler bon der Jeit in die Ewigleit ab-
berufen ivorden.

+ Georgesd Bourgnon

wurde am 20. September 1943 in jeinem
74. Alterdjahr aud langem, {cherem Letden
exlojt. Die Reibe der alten Frienisberger wird
tmmey [ichter. An feinem Grabe flagte der bon
ben Jabhren gebeugte €hr. Bithler: ,Jd) bin
bon meiner Klaffe fest allein.”
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