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Yorwort.

——

Wohl wenige Arzte haben so oft Gelegenheit, die bosen
Folgen einer fehlerhaften Ernihrungsweise zu beobachten, wie
ein Karlsbader Badearzt. Es ist erstaunlich, wie selbst Gelehrte,
die in allen moglichen Disziplinen bewandert sind, oft gerade
in dem Punkte, was und wie sie zu essen haben, die grobste
Unwissenheit verraten oder den groBiten Leichtsinn obwalten
lassen.

Andere wieder verfallen in den entgegengesetzten Fehler;
so werden z. B., weil das UbermalB an harnsiurebildenden Stoffen
schaden kann, alle Nahrungsmittel, die auch nur eine Spur davon
enthalten, dngstlich vermieden, wobei aber vergessen wird, daB
sich in ihnen neben diesen Harnsiurebildnern auch noch andere
hochwichtige Stoffe, so gewisse Nihrsalze, befinden, deren un-
geniigende Zufuhr besonders beim wachsenden Korper schweren
Schaden hervorrufen kann.

Weil das Zuviel-Essen schaden kann, wollen sich manche
so kasteien, daB sie dadurch ihren Organismus mehr schiadigen,
als durch zu reichliche Nahrung. Jede Hausfrau weil, daB ihr
Hund oder ihre Katze prachtig und schin gedeihen, wenn sie
entsprechend und reichlich genug ernihrt werden, aber bei ihren
eigenen Kindern denkt sie oft nicht daran. Es weiB auch jeder
Landwirt, dab das Pferd eine ganz andere Nahrung beansprucht,
je nachdem es als Lastpferd, Reitpferd oder Wagenpferd ge-
braucht wird, und daB der Hund, je nachdem er als Jagdhund,



IV Vorwort.

Hofhund oder Zughund verwendet wird, einer ganz anderen
Nahrung bedarf. Nur beim Menschen sehen wir das Verkehrte,
daB die verschiedensten Berufsarten, seien es nun Hand- oder
Kopfarbeiter, Gelehrte, Kaufleute, Beamte, Offiziere, Geistliche,
Arzte, Advokaten, Handelsreisende oder Fabrikarbeiter, Hand-
werker oder landwirtschaftliche Arbeiter und alle ihre An-
gehorigen eine gleiche oder doch ahnliche Nahrung zu sich
nehmen,

Je nach der Art der Beschaftigung, je nach den zu ver-
richtenden Funktionen mubte die Ernihrung eine andere sein,
ebenso wie das bei den Haustieren schon von jeher Brauch ist.
Da bei der Tatigkeit der verschiedenen Organe gewisse Nihrsalze
eine groBe Rolle spielen, so der Phosphor bei der Gehirntitig-
keit, geht das vorliegende Buch auf den Nihrsalzgehalt der ver-
schiedensten Nahrungsmittel, soweit es miglich war, genau ein.
Far die Angabe ihrer Mengenverhaltnisse sowie des Gehaltes
an den verschiedenen Nihrstoffen habe ich mich der von Konig,
Rubner, Bunge, E. Wolff, Robert Hutchison, Gauthier und
Balland angegebenen Zahlen bedient.

Da durch eine unverninftige, man kann fast sagen brutale
Kochweise unseren Nahrungsmitteln viel wichtige Nihrstoffe
und -Salze entzogen werden, fand ich es notig, auch die ratio-
nellen Kochmethoden sowie einige andere Fragen, die der
Sphire des praktischen Arztes etwas fern liegen, zu behandeln.

Manche der hier besprochenen Themen sind bisher in
wissenschaftlichen Werken nur wenig oder uberhaupt kaum
berihrt worden, z. B. das Problem, wie man durch die Ernih-
rung manche Fihigkeiten, so die Intelligenz, die Geschlechts-
tatigkeit usw, erhohen konnte. Der Verfasser ist nicht so un-
bescheiden, zu behaupten, daB er die Frage schon endgiltig
gelost habe, wie man aus einem dummen Schulkinde ein ge-
scheites machen kann und wie man einem wvon Hause aus
oder durch verschiedene Laster geschlechtsschwachen Menschen
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Einleitung nebst Bemerkungen iiber die Bedeutung
des Geschmackes der Nahrungsmittel und die Ziele
unserer Ernithrung,.

Zwei Triebe, der Hunger und der Geschlechtstrieb, halten
den Menschen mit eisernem Griff fest, und bewubit oder unbewubit
sind sie die Triebfedern zu vielen bosen, aber auch zu vielen
niitzlichen Taten. Denn ihnen verdanken Tier und Mensch ihre
Erhaltung und ihr Fortbestehen.

Diese zwei Triebe quilen und peinigen jedes lebende Ge-
schopf, und damit ihre Stimme eher erhért wird, geben sie
als Kider den GenuB. Wenn der Hunger den Hund noch so
qualt, wird er doch oft ein Nahrungsmittel, das ihm nicht
schmeckt, zurtickweisen, wire es noch so nahrhaft; und Ratten
sterben oft in der Gefangenschaft eher vor Hunger, als daB sie
von einer Nahrung, die ihnen nicht behagt, geniefen. Der
Mensch in seiner Intelligenz macht eine Ausnahme vom Tier,
er wird oft etwas essen, was ihm nicht schmeckt, wenn er
Hunger hat; aber wenn es noch so nahrhaft wire, wiirde
er doch nur knapp so viel nehmen, als er braucht, um den
Hunger zu stillen. Damit aber der Mensch oder das Tier von
den nitzlichen Nahrungsmitteln in geniligender Menge zu sich
nehmen, damit der Kérper in seinem Bestehen nicht gefihrdet
wird, hat die allweise Natur ihnen gleichzeitig Geschmacks-
stoffe zugefigt, die als Koder zum Genusse verleiten sollen.
Das Eiweif, das wichtigste Nahrungsmittel, wiirde in seiner
Form so, wie es zum Beispiel durch das Eierklar repriisentiert
wird, von vielen Hunden selbst im Hunger zuriickgewiesen
werden; wenn aber dem Kiweil wie im Fleische zum Beispiel
gleichzeitig Geschmacksstoffe in Form der Extraktivstoffe zuge-
setzt sind, wird es vom Hunde gierig gefressen. Der zweite

Lorand, Die rationelle Erniihrungsweise. 1
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wichtigste Hauptbestandteill der Nahrung, die Kohlehydrate,
wirden in der reinen Form der Stirke als geschmacklos wohl
wenig zusagen, dagegen sind sie zusammen mit einer Reihe
von Geschmacksstoffen wie zum Beispiel in der Kartoffel ein
vielbeliebtes und weitverbreitetes Nahrungsmittel. Auch das
Fett schmeckt in der Form des reinen Oles langst nicht so gut
als etwa in der Form von Butter, bei der Geschmack und
Aroma zum Genusse verleiten.

Das Kind mit seiner unentwickelten Intellizenz zieht die-
jenigen Nahrungsmittel vor, die am intensivsten auf seinen
Geschmack einwirken wie den Zucker in Form von Bonbons,
und die Milchart, die reich an Milchzucker ist, wie die Mutter-
milch, sagt dem Sédugling auch besser zu. In der Milch sind
alle 3 Hauptbestandteile der Nahrung enthalten, und ihr Ge-
halt an Zucker verleilet zum Genusse; eine zuckerfreie Milch
wiirde das Kind wohl nicht trinken.

Auber EiweiB, Fett und Kohlehydraten spielen die Nahr-
salze als unerlaBliche Substanzen eine duBerst wichtige Rolle,
und zu ihrem Genusse wieder werden wir durch das kostliche
Aroma und den Geschmack der Friichte, die sie in Menge ent-
halten, verleitet.

Auf diese Weise werden wichtige Substanzen, die auf die
Zusammensetzung und Beschaffenheit des Blutes und unserer
wichtigsten Gewebe einen kolossalen EinfluB ausiiben, aufge-
nommen.

Diese Geschmacksstoffe sind freilich flichtiger Art, sie sind
vollkommen nur so lange erhalten, als die Pflanzen mit der Erde
durch ihre Wurzeln in Verbindung stehen. Sobald aber der
Klee abgemiht ist und auf der Weide trocknet, gehen seine
flichtigen Geschmacksstoffe, welche die Kuh zu eifrigem
Fressen reizen, verloren, vor allem dann, wenn der Klee nicht
auf einen Haufen geschichtet wird, damit ihm der Wind seine
(Greschmacksstoffe nicht entziehen kann. Auch die Qualitit
unserer Butter leidet dann darunter. Wie ich mich oft Gber-
zeugen konnte, schmeckt eine Heidelbeere oder eine Himbeere
doch am besten, solange sie an der Mutterpflanze hingt.
Sobald sie gepflickt ist, bibBt sie ihr feines Aroma ein. Die
geschmackvollste Frichte- und Pflanzennahrung kann also
nur der Landbewohner geniefen; wir aber in der Stadt
erhalten nur Bruchteile davon, denn ganz frisch kommt
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diese Nahrung nur sehr selten zu uns. Wie recht hat Horaz
mit seinem: O Fortunatos illos Agricolas, Ihr gliicklichen Land-
leute! Durch die Bebauung der Erde seitens der Landwirte
gelangen wir in den Besitz einer gesunden und reichlichen Nah-
rung, wenn der Boden mit allen Hilfsmitteln, welche die moderne
Wissenschaft uns bietet, gepflegt wird. Esist sicher eine Anomalie,
wenn die Erde so vernachlissigt wird, dab tausende Hektar
Boden in Osterreich-Ungarn und Deutschland unbebaut bleiben,
wo mit gutem Willen und mit Fleil durch die Errungenschaften
der modernen Bodenbaukunst aus diesen brachliegenden Lan-
dereien Brot, Frichte und Gemise fiir uns beschafft werden
konnten. Uberaus viel wird fir die Landwirtschaft in den Ver-
einigten Staaten geleistet, wo die Regierung in eigens hierzu
eingerichteten Eisenbahnwagen ganze Schulen, die mit landwirt-
schaftlichen Hilfsgeriten eingerichtet sind, nach den Dorfern aus-
sendet, um die Bauern zu unterrichten, wie sie zehnmal mehr
Nahrung fir uns aus ihren Feldern und Vieh und Geflugel-
wirtschaft herbeischaffen konnen. Wie wunschenswert wire
es, wenn diese so nutzliche Einrichtung auch bei uns sich ein-
biurgern wurde zu Nutz und Frommen unserer rationellen Er-
nahrung. Dann koénnte auch verhindert werden, daB won
Osterreich und Ungarn jahrlich bis an die Hunderttausende der
nutzlichsten unserer Volksklassen, der Bauern oder Landwirte nach
den Vereinigten Staaten und nach Kanada auswandern, wo
ihnen eine jungfriuliche Erde mit Hoffnung auf reiche Ernte
unentgeltlich zur Verfigung gestellt wird. Von denen aber, die
zu Hause bleiben, verlassen Tausende ihren gesunden Beruf,
und anstatt glicklich zu sein, die herrliche Luft der freien
Natur den ganzen Tag einatmen und die gestndeste Nahrung
frisch von der Quelle weg geniefen zu konnen, opfern sie ihre
Gesundheit in den Grobstidten, der rauchigen, unreinen Luft
der Fabriken und essen eine Nahrung, die zu Hause auf dem
Lande ihr Hofhund verschméht hitte.

Allerdings finden jene, welche der heimatlichen Scholle
untreu geworden sind, in Kanada eine jungfriuliche Erde,
welche ihnen in kurzer Zeit reiche Nahrung gewihrt, wihrend
bei uns die Erde im Laufe der vielen Jahrhunderte, die sie
bebaut wurde, schon beinahe alle ihre Nihrsalze an die auf ihr
wachsenden Pflanzen abgegeben hat. Jedoch hat uns der grofe
Justus v, Liebig gelehrt, wie diesem Ubelzustande abzuhelfen
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ist: wir miissen den Pflanzen diese Niahrsalze kinstlich zufiihren.
Da wir aber diese Pflanzen mit unserer Nahrung aufnehmen,
manchmal auch auf dem Umwege des Fleisches vom Vieh,
welches sich mit diesen Pflanzen gendhrt hat, so gelangen
dann die Néhrsalze in unseren Korper, an dessen Aufbau und
Gedeihen sie titigen Anteil nehmen. Uberhaupt miissen beinahe
alle Stoffe, die sich in unserem Korper befinden, von auben
eingefiihrt werden, und dies geschieht zumeist durch die Nahrungs-
aufnahme. So werden auch die Bestandteile der Erde in Form
von Salzen, die sich hauptsichlich am Aufbau unseres Ske-
lettes beteiligen, von uns aufgenommen. Ein anderes Element
neben der Erde spielt gleichfalls eine groBe Rolle sowohl in der
Erndhrung der Pflanze wie auch in der unseren. Stehen der
Pflanze namlich noch so viel Nahrsalze zur Verfugung, hat sie
doch nichts von ihnen, wenn nicht der Regen kommt und sie list,
damit sie sie durch ihre Wurzeln aufsaugen kann, ebenso wie
wir auch nur mit Hilfe von Wasser unsere Nahrung resor-
bieren konnen.

Noch ein anderes Element spielt auber Erde und Wasser
eine sehr wichtige Rolle im Aufbau unserer Nahrung, die
Luft. Aus der Luft beziehen die Pflanzen den so wich-
tigen Kohlenstoff, und manche von ihnen — wie die Hilsen-
fruichte — den Stickstoff, welchen sie durch ihre Wurzeln mit
Hilfe der stickstoffsammelnden Bakterien aufnehmen. Wenn
wir die Pflanzen oder das Fleisch des Tieres, welches sich mit
diesen Pflanzen ernihrt hat, essen, so gelangt damit der
Stickstoff in unseren Kérper. AuBer diesen Elementen kommt
uns noch ein méchtiger Himmelskorper zu Hilfe in der Be-
schaffung unserer Nahrung, ohne den kein Mensch, kein
Tier, keine Pflanze bestehen kinnte, und das ist die Sonne.
Mit Hilfe der Sonnenstrahlen wird aus der Kohlensaure der
Luft bei Gegenwart von Chlorophyll die fiir ein gutes Ge-
deihen der Pflanze unerliBliche Starke gebildet. Je langer die
Sonne auf die Pflanzen strahlt, desto mehr Starke kann
sich in ihnen bilden. Deshalb enthalten die im fernen
Stiden der Sonne ausgesetzten Pflanzen, Biume und Frichte
auch die groBten Mengen Stirkemehl, dem Millionen wilder
Volker ihre Hauptnahrung verdanken. Wir sehen also, daB
auf dieser Welt nichts verloren geht, und daB die Strahlen
der Sonne nicht vergebens auf diese Pflanzen gebrannt
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haben; denn wir konnen die in ihnen infolge der Sonnen-
bestrahlung aufgestapelte Energie in uns einfithren, indem wir
solche stirkemehlreichen Pflanzen, wie z. B. die Bananen, den
Reis, die Feigen usw. essen. Selbst die Strahlen der Sonne,
welche vor Millionen Jahren auf die Pflanzen der Vorwelt,
auf die groBfen vorweltlichen Farrenbiume geschienen haben,
sind fir uns nicht verloren. Sie werden uns dadurch nutzbar
gemacht, daB wir diese jetzt zu Kohlen verwandelten Produkte
der Urzeiten am Herde entzinden. So kommt mit ihrer Hitze
die Wirme und mit ihrem Schein das Licht der Sonne wieder
zum Vorschein, ebenso aber auch, wenn wir an das Petro-
leum, gleichfalls ein Destillationsprodukt urweltlicher Pflanzen,
ein Streichholz halten. Wir essen also, in ubertragenem
Sinne, nicht nur das Sonnenlicht, sondern kochen gewisser-
maben auch unsere Nahrung daran. Auch die toten Gesteine
leihen uns ihre Unterstiitzung bei unserer Ernihrung. So werden
die Phosphate, die in grébften Mengen aus Sudkarolina, aus
Florida, aus Algier usw. zu uns kommen, zum Dingen der
Ackererde benutzt, um dem Getreide den ihm so nétigen Phos-
phor zuzufihren, und aus dem Getreide nehmen wir ihn in un-
serer Nahrung auf. Auch die Industrie, die sonst dem Land-
bau ofters Wunden schligt, hilft uns aus, so kommt z. B.
der Phosphor zum Diingen auch aus den Schlacken der Eisen-
fabriken als Thomasphosphatmehl, der Stickstoff wieder kann
vom schwefelsauren Ammoniak aus den Abfillen der Gas- und
Koksindustrie oder mittels Elektrizitit aus der Luft beschafft
werden.

So treten alle Elemente in unsere Nahrungsstoffe ein,
und da wir aus dem bestehen, was wir zu uns nehmen, sind
wir auch aus ihnen zusammengesetzt, und wenn nach unserem
Absterben unsere Leiber zerfallen, werden diese Elemente
frei. Es ist wortlich wahr, was die heilige Schrift sagt, daB
der Mensch aus Asche ist und daB er wieder zu Asche wird,
Aus den nach dem Zerfallen unseres Leibes freigewordenen
Bestandteilen werden neue Wesen aufgebaut, und es scheint,
als wenn unser Absterben, unser natirlicher Tod, eine
grimme Notwendigkeit wire, damit aus unseren abgenutzten
und zerfallenen Korperteilen wieder neue Verbindungen mit
frischer Kraft, also neue Wesen, entstehen kénnen.

Aus den organischen Teilen, den Salzen und denen, die aus
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unserem vermodernden Leibe im Erdengrabe frei und von den
Quellen und Grundwissern aufgenommen werden, entstehen
nun neue pflanzliche Wesen, z. B. Gras. Dadurch, dal dieses
vom Vieh gefressen wird, entsteht entweder Fleisch, das wir
uns nutzbar machen kinnen, oder es wird als Mist ausge-
schieden, der einen sehr befruchtenden Dinger abgibt und
unter dessen Einwirkung die saftigsten Frichte, die
schonsten Erdbeeren und (Gemise wachsen, die dann wieder
ihren Weg in uns nehmen. So geht in diesem Leben fort-
wihrend ein Kreislauf, durch die Nahrung unterhalten, vor sich,
alte Lebewesen verschwinden — denn die Pflanze hat ein
Leben wie der Mensch oder das Tier: beide sind Lebewesen —
und neue entstehen. Aus den obigen Betrachtungen geht aber
auch hervor, daB dieser unserer Bestimmung die Leichen-
verbrennung nicht entspricht, sie entzieht den toten Leib der
ethischen Pflicht, zum Hervorbringen neuer Lebewesen beizutragen.
Wenn schon Manche der Gedanke an das verschlossene Grab
nach ihrem Absterben so unangenehm berihrt, so kinnte dem
noch besser abgeholfen und eine niitzliche ethische Tat damit
begangen werden, wenn die Asche, anstatt sie in nutzloser
Gefangenschaft zu halten, im Frihjahre auf die Felder aus-
gestreut wiirde, wo sie im Lichte der Sonne liegen bleibt, bis
sie der Regen in die Erde befruchtend hineintrigt. Welche
schine Bestimmung wire es fiir Viele, auf diese Art der
Menschheit zu dienen, nachdem ihnen dies wihrend ihres
Lebens versagt war, fiir Manche wohl die nutzlichste Tat ihres
Daseins! Und auch die Kirche hétte vielleicht nichts dagegen
einzuwenden, da ja doch die Asche wieder zur Erde zurick-
kehrt, aus der sie entstammt.

Wenn nun aber so viele edle Stoffe, darunter hochwertige
Mineralstoffe, zu unserer Nahrung sich vereinigen und uns
einverleibt werden, so folgt schon hieraus, daB sie wohl einer
hioheren Bestimmung dienen miussen, als einfach unseren Gau-
men zu kitzeln. Wer glaubt, daB wir allein nur darum essen,
um unseren Hunger zu stillen und uns zu sittigen oder uns
zu ergotzen, wenn es gut schmeckt, wurde nur eine torichte
Meinung bekunden und uns Grund geben, ihn an die Wahrheit
eines Ausspruches wvon Sokrates zu erinnern: Die schlechten
Menschen leben, damit sie essen und trinken, die guten aber
essen und frinken, dab sie leben. Nein, wir missen ener-
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gisch unseren (Glauben betonen, daBl das Essen ein hoherer
Akt ist, eine Art heilige Handlung. Wir essen, damit wir
unsere (Gewebe aufbauen konnen, wir essen, damit wir in-
stand gesetzt sind, uns gegen die nimmer ermidenden An-
griffe kleiner Lebewesen, die Tag und Nacht auf uns ein-
stirmen, verteidigen zu konnen, wir essen ferner auch darum, da-
mit dadurch unsere Organe, besonders das Grehirn, instand gesetzt
werden, ihre Funktionen richtig zu erfilllen! Diese Funktionen
auszuiiben, ist uns aber nur dann moglich, wenn wir gewisse
Salze, die Nihrsalze, mittels des Essens und des Trinkens in
uns aufnehmen, darunter Stoffe wie Phosphor und Kalk, ohne
welche kein Lebewesen bestehen kann. Mit den Nihr-
salzen werden aber auch hochwichtige Arzneimittel wie Eisen,
Jod, — mit manchen Friichten, so den Beeren, sogar Salizyl-
siure —, wenn auch in homdopathisch minimalen, jedoch
fur das chemische Laboratorium, welches unser Korper darstellt,
doch nicht belanglosen Mengen eingefithrt. In diesem Sinne
konnen wir also auch sagen, daB wir mit unseren Nahrungs-
mitteln gleichzeitiz Arzneien, also Heilmittel einfihren, die wohl
besser wirken, als die auf kinstlichem Wege in der Apotheke
verfertigten. Daraus folgt aber auch, dab derjenige, welcher
sich in rationeller Weise mit klug ausgewihlten Nahrungs-
mitteln erndhrt, seinen Korper so gesund erhalten kann, daB
er diese anderen kiinstlichen Arzneimittel nicht benétigt. Es
hiingt nicht nur die Gesundheit von Geist und Kérper von der
Nahrung ab, sondern sie baut diese auch von der Kind-
heit an aus und scheint den Menschen zu dem zu machen,
was er ist, der bevorzugtesten Schiopfung unter allen Tieren des
Weltalls. Und wenn der Mensch durch seine hihere Intelligenz
zu dieser Stellung gelangt ist, so werden wir spiter zeigen,
daB auch diese von seiner Erndhrung abhiingt. In der Tat
finden wir, daB sich tuberall, wo der Mensch auf eine sehr
kirgliche, einseitige und unvollkommene Ernihrung — auch
die Nahrung der meisten Tiere ist dieser Art — angewiesen
ist, wie es bei den Bewohnern mancher Siidseeinseln oder den
Buschmiinnern der Fall ist, auch seine Intelligenz auf der
niedrigsten Stufe befindet, wahrend die alten Azteken z B.,
die schon Mais und Kakao kultivierten und eine reichliche,
vielseitige, wenn auch vorwiegend vegetarische Nahrung hatten,
bereits ein geordnetes Staatswesen mit Gerichtshofen beinahe
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nach unserem Muster besaBen. Wir kinnen auch an lehr-
reichen Beispielen, von denen wir spiater noch einige an-
fiihren werden, zeigen, wie die Nahrung den Menschen oder
das Tier zu dem macht, was es ist. Hier mdichte ich nur ein
Beispiel aus dem Bienenleben nach Roberts anfihren. Sobald
die Bienen eine neue Konigin notwendig haben, so fittern sie
die Larve einer Arbeiterin mit dem feinsten geleeartigen
Stoff, von den englischen Bienenziichtern ,Royal jelly“ genannt,
welcher im Bienenstock vorhanden ist. Wiihrend aber die an-
deren Larven, aus denen Arbeiterinnen werden, diesen kost-
lichen Stoff nur am ersten Tage erhalten, bekommt diejenige,
welche zur Kénigin bestimmt ist, fortwihrend diesen hoch-
wertigen Stoff und wird damit auch aufgezogen. Die Folge
ist, daB sich dann ein Bienenwesen entwickelt, welches mehr-
fach so groB wie die anderen Bienen und dabei auch von einer
hoheren Intelligenz ist. Ubrigens kann man vielfach im KEin-
zelnen nachweisen, in welcher Weise die verschiedenen Gewebe
von Mensch und Tier durch die Nahrung beeinflufit werden.
Wir werden dies in den nichsten Kapiteln schildern. Hier will
ich nur ein sehr lehrreiches Beispiel nach einem Experiment
geben: Vegetabilisch lebende Vigel, also solche, die Korner

fressen, haben eine harte, hornige Muskulatur im Magen, denn
sonst konnen sie ja eine solche harte Nahrung nicht verdauen,

Fleisch fressende Vogel, wie Moven z. B., haben eine solche nicht
notig. John Hunter, der groBe Physiologe und gleichzeitig groBer
Chirurg, futterte nun Méven nur mit Gerste. Die Folze war,
daB der Magen dieser Tiere eine ihnliche Beschaffenheit bekam,
wie der der kornerfressenden Vigel. Aus all dem obigen folgt
nun aber auch, dab Mensch und Tier durch die Nahrung zu dem
werden, was sie sind, daB wir also imstande sein konnen, durch
eine wissentliche Auswahl unserer Nahrung unseren Geist und
Kérper im giinstigsten Sinne zu beeinflussen und zur Erreichung
der besten Leistungen zu befihigen. Dieses Ziel herbeizu-
fihren, ist der Hauptzweck unserer Ernihrung.




1. Kapitel.
Einfluff der Nahrung auf den Menschen.

— e

1. Der EinfluB der Nahrung auf die iuBere Erscheinung
des Menschen, auf seine KorpergréBe und auf sein
Wachstum,

Die Nahrung wirkt so sehr auf demn Menschen ein, dab
sogar seine Korpergrofie wesentlich durch sie beeinflubt werden
kann, Wir sehen denn auch, daB Volker, die mit stickstoffreichen
Nahrungsmitteln, also reichlich mit Fleisch neben geniigenden
Mengen der anderen Hauptgrappen unserer Nahrungsstoffe sich
ernithren, wie die Englinder, die Schweden und andere ahnlich
lebende Vilker eine bedeutende Korpergrobe haben.

Man konnte dies eventuell auf Rechnung der klimatisch
kalten und feuchten Verhiltnisse setzen, jedoch auch in Afrika
gibt es einen Volksstamm, welcher sich reichlich ernihrt,
da er zahlreiche Viehherden mit guter Weide besitzt, die
Watussi, und diese zeichnen sich nach der Beschreibung des
Herzogs Adolf Friedrich zu Mecklenburg auch durch eine ganz
besondere KorpergroBe aus. So sieht man unter ihnen viele,
die 2 Meter grob sind, ja sogar auch mehr. Ist dagegen eine
stickstoffreiche Fleisch-Ernihrung einseitiz wie bei den Eskimos,
so ist wieder das Wachstum behindert: diese Menschen bleiben
klein. Auch bei diesen kionnen wir aber nicht das Klima be-
schuldigen, denn im tropischen Afrika gibt es ebenso wie die
obenerwihnten Riesen andererseits Zwergstimme, die Batwa
und die Wambuti. Auch diese im Walde lebenden Zwerg-
volker leben beinahe ausschlieBlich von Fleisch wie die Eskimos.
Um einen Zufall kann es sich doch nicht handeln. Es mub
also eine Beziehung zwischen der Nahrung und dem Wachs-
tum bestehen. Diese Beziehung mubBte derart sein, daB bei
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stairkerem Wachstum der reichlich fleischessenden Personen ein
EinfluB auf die Organe stattfinden mufl, die das Wachstum im
Korper beherrschen: diese Organe sind die Schilddrise, die Ge-
schlechtsdriisen und die Hypophyse. Sie beeinflussen namlich den
Stoffwechsel von Kalk und Phosphor, woraus unser Skelett in
der Hauptsache aufgebaut wird. Wenn diese Organe degene-
riert sind, so findet fir gewdhnlich kein Wachstum statt, und
es entsteht oft bei mangelhafter Entwicklung der Geschlechts-
drisen die bekannte Zwergbildung der Kretins. Es ist durch
Experimente von Breisacher, Blum und anderen sichergestellt,
daB die Fleischnahrung, und zwar am Besten in der Form von
nicht ausgekochtem Fleische, auf die Schilddrise eine anregende
Wirkung ausubt. Hieraus wire dann das erhohte Wachstum
obiger Volker zu erkliren, wie wir auch bei uns sehr haufig die
Wahrnehmung machen kionnen, daB Kinder reicher Leute, die
oft Bratenfleisch und andere stickstoffreiche Nahrungsmittel be-
kommen, vielfach eine bedeutende Korpergrolie erreichen, ander-
seits wieder die Kinder armer Leute nicht selten nur langsam
wachsen. Hierauf wire auch die grobe Zahl der Leute mit
hohem Wuchs in der Aristokratie sowie unter den sehr be-
giterten Stinden, wo der Reichtum durch Generationen hin-
durch andauerte, wie in den Patriziergeschlechtern zu erklaren.
Auch bei Tieren, so bei den Pferden, ist &ahnliches zu kon-
statieren: die mit Hafer reichlich gefiitterten englischen Reit-
pferde stechen erheblich gegen die oft beinahe zwergkleinen,
hauptsiichlich mit Heu gefiitterten ungarischen Bauernpferde
ab. Aber auch die kleinwuchsigen Kinder armer Leute kionnen
wir oft zu rascherem Wachstum bringen, entweder wenn wir
sie reichlicher ernihren, oder aber auf kinstliche Weise durch
Verabreichung von Priparaten aus tierischen Schilddriisen oder
(Geschlechtsdriisen. DaB durch Schilddrisengaben an im Wachs-
tum zuriickgebliebene Kinder ein erstaunliches Wachstum statt-
findet, wurde durch Hertoghe nachgewiesen. Dies ist auch an
den von ihm publizierten Bildern deutlich zu sehen. Ahnliches
habe ich selbst durch Schilddriisengaben ofters erreich$, so hatte
im letzten Sommer ein 14 jahriger Knabe mit nicht entwickel-
ten ‘Geschlechtsdriisen bei einer kombinierten Schilddriisen- und
Hodenextraktbehandlung von sechswichentlicher Dauer ein be-
deutendes Wachstum aufzuweisen, beinahe um 1 em in der
Woche. Und merkwirdigerweise entwickeln sich so behandelte
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Kinder auch geistig in Uberraschender Weise. Durch reichliche
und gut ausgewihlte Nahrung wiihrend der Wachstumsperiode
kann bei Kindern Ahnliches erreicht werden. Ubrigens kann
ich noch ein tberzeugendes Beispiel aus der Pflanzenwelt an-
fuhren: Gibt man einer Pflanze reichlich Stickstoff im Din-
ger, so kann sie doppelt so hoch, ja manchmal auch noch
hioher werden als eine andere dhnliche und ungedingte Pflanze,
insbesondere, wenn man ihr noch Phosphor dazu gibt.

Ist die Nahrung karg wund &rmlich, so kann der
Mensch nicht recht wachsen, und so fand Burton die Bewohner
Dahomeys sehr klein, eingetrocknet. Ihre Nahrung ist eine
miserable; um zu Fleisch zu kommen, mésten sie Hunde und
essen sie auf.

Wenn aber die Nahrung fast ausschlieBlich aus Fleisch
besteht wie bei den Eskimos und den Zwergvilkern im
Urwalde, so kann der Mensch auch nicht wachsen. Es
mub hier also auf die das Wachstum im Korper regulierenden
Blutdrisen, so die Schilddriise und Geschlechtsdriisen, eine
schidigende Wirkung durch die zu reichliche Fleischnahrung
ausgetibt worden sein, und daB diese in der Tat stattfindet,
geht aus den Versuchen von Chalmers Watson und von
Hunter hervor. Chalmers Watson fand, daB die Schilddrise
ausschlieBlich von Fleisch ernihrter Ratten und Hihner dege-
neriert war, und in letzter Zeit haben Chalmers Watson und
Hunter Folgendes nachgewiesen: Von 14 Ratten, die sie aus-
schlieBlich mit Fleisch niahrten, blieben 8 am Leben. Wihrend
der achtmonatigen Beobachtung wurde festgestellt, daB diese
8 Tiere im Wachstum zurickblieben, ja gar nicht wuchsen.
Houssaye hielt Hithner bei reiner Fleischkost, und sie legten
keine Eier, Ubrigens kann man leicht beobachten, daB
Hihner keine Eier legen und ein struppiges Gefieder bekommen,
wenn die Landwirte so unverniunftig sind, ihnen Fleisch und
Blut zum Futter zu geben. Hieraus ist deutlich der Einfluf
der Nahrung auch auf das Aufiere der Tiere ersichtlich. Ein
auberst lehrreiches Beispiel hierzu fuhre ich nach Roberts an.
In der Amazonengegend findet man eine Art grimer Papageien.
Wenn nun die Eingeborenen dieses Tier mit dem Fett von
grofien Fischen aus der Gattung der Siluroiden aus dem Ama-
zonenstrome fittern, ein Futter, welches diese Tiere gern
nehmen, so bekommen die Papageien ein prichtiges Gefieder
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von roten und gelben Federn. Im malayischen Archipel kommt
ein Papagei vor, welcher Lori Radjah — Konig Lori — heilt.
Bei der gewidhnlichen Reisnahrung hat dieses Tier eine unan-
sehnliche Farbe, gibt man ihm aber Fische zu fressen, bekommt
sein Gefieder prachtvolle Farbung,

Damit der Mensch bei seiner Nahrung gut gedeiht, mub
sie vielseitig sein und vor allem gentigend Stickstoff, also Eiweil,
enthalten, jedoch nicht zu viel davon, denn sonst kinnte es ihm
schaden. Enthalt sie davon aber zu wenig, so schadet dies
noch weit mehr. Dies sehen wir bei den hauptsichlich von
Reis und Hirse lebenden Hindus. Sie sowohl als auch das
sich beinahe ausschlieflich mit Reis ernihrende Gros der
Japaner, ferner die Chinesen und die Malayen sind mager,
und da der Stickstoff in ihrer Nahrung nicht geniigend ver-
treten ist, so wachsen sie nur sehr selten hoch, ausge-
nommen die Mandschus vielleicht, welche eine mehr an Stick-
stoff reiche Nahrung zu sich nehmen. Chalmers Whatson und
Andrew Hunter wiesen in ihren obigen Experimenten auch
nach, dal junge Ratten, welche nur mit Reis ernihrt wurden,
im Wachstum zurtckblieben. Auch die vegetarisch lebenden
Negerstimme bleiben mager, dicke Leute sieht man kaum
unter ihnen, dagegen haben die in den Vereinigten Staaten
bei reichlicher gemischter Kost lebenden Neger oft einen Bauch.
An Bauchen ist auch in unserer Gegend kein Mangel, und
viele von denen, die bei gentgend reichlicher Fleischkost noch
viel Mehlspeisen und Subigkeiten verzehren und viel Bier
dazu trinken, konnen mit ziemlicher Sicherheit darauf rechnen.
Auch hierin spielen die Blutdriisen, diese wunderbaren Ge-
bilde, deren Einflub auf alle Teile ich in meinem Werke ,Das
Altern, seine Ursachen und seine Behandlung® niher schildere,
eine grofe Rolle, indem sie alle Stoffwechselvorginge in un-
serem Korper regeln.

Auch auf unsere #ubere Korperdecke, die Haut, ubt die
Nahrung einen Einflub aus. Dieser aubert sich bei vielen Per-
sonen im Entstehen von Ausschligen nach gewissen Nahrungs-
mitteln, so Kase, Erdbeeren usw. Wenn das Fleisch von Tieren
genossen wird, welche sich in einem unreinen Medium aufhalten,
wie manchmal die Austern, oder die alle Abfille und ver-
wesende Materien fressen, wie Hummern und Krebse, so kann
ofter das Entstehen solcher Ausschlige beobachtet werden,
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ebenso das Auftreten von Ekzem nach GenuB von Fischen nicht
tadelloser Beschaffenheit. Interessant ist das Auftreten von
ausgebreiteten Ausschlagen, wenn man in tropischen Gegenden,
so in Java, von einer Art Mangofrucht, der Mangoguani, ge-
nieft, und es ist eine in Brasilien wohl bekannte Tatsache, daf
insbesondere jene, welche einmal an Syphilis erkrankt waren,
mit Sicherheit darauf rechnen konnen, nach dem Genusse des
Fleisches des Tapirs jedesmal einen ausgebreiteten Hautausschlag
zu bekommen. Dieses Tier genielt alle moglichen Abfille, und
man findet in seinem Magen oft Holzstiicke, Erdklumpen usw.
Es ist sehr wahrscheinlich, daB obige Hauterscheinungen nach
dem Genusse von Frichten, die auf unsauberem Boden wachsen,
oder von Fleisch von Tieren, die schéidliche Stoffe in ihrer
Nahrung aufnehmen, als Ausdruck der entgiftenden Funktion
des Hautorganes aufzufassen sind.

2. Der EinfluB der Nahrung auf das Nervensystem and
auf die Eigenschaften des Geistes und Gemiites,

Bei manchen wilden Tieren kann man die Beobachtung
machen, daB sie auffallend zahm werden, wenn man sie bei
fleischloser Kost hiilt. So beobachtete Justus von Liebig in
GieBen einen jungen Biren, der sehr zahm war, solange er
ohne Fleisch gehalten wurde, aber dann wieder wild und un-
gebardiz wurde, als man ihm wieder Fleisch reichte.
Ubrigens machen sich die Tierbindiger diese Erfahrung in der
Weise zunutze, dab sie wilde Tiere, wo es nur angeht, von
der Kindheit an ohne Fleisch aufziehen, wodurch ihre Zahmung
und Dressur erleichtert wird.

Mehr oder minder kann man beim Menschen #hnliches
beobachten. In der Tat findet man, daB Volker, die von vege-
tarischer Nahrung leben, insbesondere vorwiegend von Reis, wie
das Gros der chinesischen Bevilkerung, die Hindus usw., sehr
friedliebender Natur sind. Im Gegensatz hierzu mochte ich das
lehrreiche Beispiel eines afrikanischen, nach Hauptmann Merker
von den Semiten abstammenden Volkes, der Masais, erwihnen.
Wie der, leider der Wissenschaft zu friih entrissene Hauptmann
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Merker der Deutschen Kolonialarmee in seiner grofen Studie
tiber diesen interessanten Volksstamm mitteilt, leben alle Krieger
dieses sehr kriegerischen, tapferen Stammes ausschlieBlich von
Fleisch, Blut und Milch in Gemeinschaften abseits von der
tibrigen Bevolkerung. Bei den Spartanern waren blutige
Suppen und blutiges Fleisch eine tagliche Speise. Durch ihre
Nahrung werden die fleischfressenden Tiere kihner und kriege-
rischer, als die Herbivoren, welche ihre Beute werden, sagt
Liebig?).

Die hauptsichlich von Vegetabilien lebenden Vélker sind
weniger auf kriegerische Unternehmungen erpicht, sie lieben die
Ruhe und den Frieden, und was ihnen hauptsichlich fehlt, ist
die Initiative und die Energie. Das kann uns nicht wunder-
nehmen, denn gerade das EiweiB, das von allen Nahrungs-
mitteln der groBte Energietriager ist, ist nur spéarlich in ihrer
Nahrung vertreten. Und so kommt es, daB eine geringe An-
zahl der fleischessenden wund energischen Englinder und
Hollinder Millionen von reisessenden Hindus wund Malaien
unter ihr Joch gebeugt haben, und daB einige Handvoll Bel-
gier geniigten, die Millionen Einwohner des riesigen Kongo-
gebietes, eine Bevolkerung, die sich, mit Ausnahme der Wald-
bewohner, nur vom Stirkemehl der Wurzelknollen des Ma-
nihotbaumes (Maniok) und anderer dhnlicher Wurzeln, von
Hirse, Bataten und Bananen nahrt — alle eiweilarm, ausge-
nommen die Hirse, aber ihr EiweiB ziemlich schwer ausnttzbar
— zu unterjochen. Es wire ein grofes Unrecht, alles dieses
allein der Wirkung der inferioren Nahrung zuzuschreiben —
die hohere Intelligenz und die Errungenschaften der Zivili-
sation spielen hier mit — aber doch macht die seit Kindheit
genossene Nahrung zum groflen Teile den Menschen zu dem,
was er korperlich ist, und wir werden noch zeigen, daB die
Intelligenz wie die geistigen Eigenschaften im allgemeinen von
der Nahrung sehr beeinflufit werden.

Wenn es aber diesen hauptsichlich wvon Reis und
dhnlicher sehr eiweiBarmer Nahrung lebenden Volkern
an Energie und Initiative fehlt, so haben sie doch eine
andere Higenschaft, worin sie die anderen Volker iiberragen,
und das ist ihre Unermiidlichkeit in der Arbeit. Wenn ein

) Justus von Liebig, Lancet 1869, S. 186, nach Pavy zitiert.
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Fleischesser eine schwere Last hebt, so wird ihm bald heib,
der Schweif schligt ihm aus, und er wird auch bald mide,
Anders beim viel Kohlehydrate vertilgenden Vegetarier, der unter
diesen Symptomen viel weniger zu leiden hat, was ich auch
an mir durch Versuche mit verschiedenen Arten von Ernahrung
konstatieren konnte, Die Arbeit wird hauptsachlich durch Ver-
brennung der Kohlehydrate unterhalten, und die Vegetarier
konnen, wie wir noch ausfiihrlich besprechen werden, gewisse
Arten von Arbeiten wie Marschleistungen, Rudern usw. viel
langer als Fleischesser ausfithren, ohne nach recht langer Zeit
so mide zu werden. Ganz unglaubliche Leistungen von Kongo-
negern und anderen vegetarisch lebenden Volkern werden wir
erwihnen, doch mochte ich schon hier ein Beweisstiuck dawvon
geben. Als die Scharen von Tippo Tipp vernichtet wurden,
trug ein Kongoneger die Freudenbotschaft in einem Briefe von
Lukungu nach Matadi, eine Strecke von 100 km in einem
Tage, ein anderer Neger wieder trug den DBrief von Matadi
nach Leopoldsville auch in einem Tage, welche Strecke gleichfalls
100 km lang ist. Wenn wir aber bedenken, daf es sich hier
um noch ungebahnte Wege, also um keine der unseren ver-
gleichbaren Strallen handelte, weiter die fropische Temperatur,
die zwar dem Kongoneger weniger schadet, aber doch beriick-
sichtigt werden mufl, so kann obige Leistung wohl als eine ganz
ungewohnliche betrachtet werden.

Ein anderer Vorteil der vorwiegend vegetarischen Lebens-
weilse ist auch, dab die Nervositit im allgemeinen bei solchen
vegetarisch lebenden Vélkern viel weniger als bei den Fleisch-
essern vorkommt. In diesem Punkte besteht eine gewisse In-
ferioritit der fleischessenden Europier gegeniiber den Orientalen
und den anderen vorwiegend vegetarisch lebenden Vélkern, die
die Europaer deswegen auch minder schitzen.

Die Nahrung kann das Nervensystem auf dem Wege des
Blutes beeinflussen, das es versorgt, und worin infolge der Ver-
derbnis der Nahrungsmittel oder Inhalt an schadlichen Stoffen
gewisse toxisch wirkende Substanzen anlangen konnen, und so
kann z. B. eine Entzindung, eine toxische Neuritis entstehen.
Gewisse Substanzen, die im Fleische enthalten sind, wirken
anregend auf das Zentralnervensystem, so die Extraktivstoffe
des Fleisches. In groBer Menge genommen konnen sie aber
auch reizend wirken, entweder direkt oder aber durch Ver-
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mittlung der Schilddriise, die das Nervensystem in méchtiger
Weise beeinflufit.

Auch die Menge der Nahrung spielt eine groBfe Rolle, da
ungentigende Mengen derselben, inshesondere aber der un-
genugende Gehalt an Eiweil auch die Menge und Beschaffen-
heit des Blutes, so wie wir das im nachsten Kapitel besprechen
werden, méchtig beeinflussen, dadurch aber auch den Zustand
des Zentralnervensystems, dessen Ernihrung das Blut besorgt.
Die Zentren des Denkens kionnen nur bei gentgend reich-
lichem Blutzufluf ihre Funktionen verrichten. Wenn sie durch
Erkrankung der feinen Blutgefifie und ihre Unwegbarmachung
durch Arteriosklerose oder Syphilis schlecht mit Blut versorgt
werden, so treten bedeutende Storungen des Intellektes ein.
Das kann geschehen, wenngleich auch in minderem MaGe,
falls durch eine ungentigende Eiweifnahrung das Blut an
Menge und Zusammensetzung Schaden leidet. In der Tat sind
oft die intellektuellen Leistungen der untererniihrten Personen
nicht dieselben wie der reichlich erniahrten. Von Hungerleidern
konnen zwar sehr achtenswerte Leistungen auf intellektuellem
Gebiete geliefert werden, aber die Not ist hier die Triebkraft
und dieselben Personen wiirden sehr wahrscheinlich bei einer reich-
licheren Ernahrung noch mehr leisten konnen. So manche ver-
kannten Genies wiirden eher zur Geltung kommen, wenn man
ihnen in dieser Drangsalsstunde eine hilfreiche Hand gewihren
wurde, leider wirft man sie in ihr Elend zuriick. Insbesondere
bei genialen Kindern, die wie alle Kinder im Wachstum um-
somehr Nahrung bendtigen, miiBte hier von Staats wegen ein-
gegriffen werden, falls sie von armen Eltern stammen. Solche
miiBten gehegt und gepflegt werden, fleiBige Schiiler gibt es
in Hiille und Fille, aber solche mit originellen und genialen
Ideen nur Auberst selten, und diese darf der Staat im Interesse
des Fortschrittes der Menschheit nicht verkiimmern lassen.

DaB die Erndhrungsweise auf die Qualitit der intellektuellen
Leistungen einen grofen EinfluB ausiibt, ist nicht zu verkennen,
wenn wir die Verschiedenheit der geistigen Leistungen bei einer
verschiedenen Art der Ernahrung beriicksichtigen. Es ist sicher,
dab die fleisch- oder sagen wir lieber reichlich eiweiBessenden
Vilker auf geistigem Gebiete viel mehr Originelles und Schéop-
ferisches geschaffen haben, als die vegetarisch lebenden, und die
viel Fleisch essenden Engliander und Amerikaner nehmen auf
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dem Gebiete der initiativen Wissenschaft, der Erfindungen,
wohl eine erste Stellung ein. Um den Einflub der Nahrung auf
die geistige Aufgewecktheit zu illustrieren, mdéchte ich einen
amerikanischen schon zum Frihstiick Fleisch essenden Jungen
von 14 Jahren neben einen 14 jihrigen blassen und bebrillten
deutschen Jungen stellen und wenn auch der Amerikaner we-
niger an toten Sprachen und abstrakten Wissenschaften, die er
im Leben nie brauchen wird, weil, an Intelligenz und an
Bauernwitz wird er ihn tberragen.

Wenn man nun die Superioritit der Fleischesser, oder sagen
wir exakter, solcher, die reichlich oder wenigstens geniigend
Eiweib zu sich nehmen, den ginstigeren klimatischen Verhilt-
nissen der gemiBigten Zone Kuropas zuschreiben mochte, so
wire darauf zu erwidern, daB China und Japan sich auch zum
grofen Teil in ahnlichen klimatischen Verhaltnissen befinden.
(Auch die Japaner sind zu 75°,, nach Oshima beinahe aus-
schlieBlich, vegetarisch.) Und doch ist die Wissenschaft in
diesen Landern mehr kontemplativer und philosophischer Art.
Geniale Ideen, die neue Horizonte schaffen und den mensch-
lichen Fortschritt mit Riesenschritten vorwérts fihren, sind auf
ihrem Boden nicht gewachsen. Dagegen sehen wir, daB die
Errungenschaften européischer Gelehrter mit BienenfleiB angeeignet
und weiter ausgebildet werden. Die Ideen kommen hauptsich-
lich von seiten der Europder, so z B. in der medizinischen
Wissenschaft, und japanische Gelehrte fithren dann in den
Laboratorien mit unermidlichem Fleifle minutiose und schwie-
rige Untersuchungen durch, und die Medizin ist auf den ver-
schiedensten Gebieten durch sie bereichert worden, aber in
befruchtender Hinsicht haben sie bisher noch wenig gewirkt.
Anzunehmen ist aber, dal dies auch bald der Fall sein wird,
umsomehr, da auch die Erndhrung in Japan mehr eiweiBireich
wird, und z. B. die Ernahrung der Soldaten diesbeziiglich sehr
berticksichtigt wird.

Auch in der Emihrung des Zentralnervensystems spielt das
Eiweil als Energietriger die erste Rolle, und es ist zu bedenken,
daB mit einer eiweilireichen Nahrung, z. B. Fleisch, Fisch und
Eier gleichzeitig auch solche Elemente wie Phosphor und
Lezithin eingefiithrt werden, ‘welche fir den Aufbau und die In-
standhaltung des Zentralnervensystems unerlébBlich sind. Nun wird
aber mit einer Reisnahrung kaum etwas von diesen Elementen

Lorand, Die rationelle Erniihrongsweise. 5
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eingefihrt, da der Reis gewdhnlich oder wenigstens von den
Meisten ohne seine Hiilsen genossen wird; aber gerade diese
sind am meisten phosphorhaltig,

Zu obigen Ausfithrungen mdchte ich, um nicht miBverstan-
den zu werden, noch bemerken, dab ich keine Apotheose der
zu reichlichen Eiweibnahrung bezwecke. Eine solche kann, wie
wir spiter zeigen werden, auf allen Gebieten recht schidlich
wirken. Was ich vielmehr beabsichtige, ist, zu zeigen, daB eine
geniigend reichliche Eiweibnahrung fir die intellektuellen
Leistungen notwendig ist, insbesondere aber, wenn an wach-
sende Schulkinder in unseren Schulen hohe Anspriiche beziig-
lich der geistigen Leistungen gestellt werden. Ich halte es fir
meine Pflicht, dies zu betonen gegentuber der jetzt vorherrschenden
Tendenz, das Eiweil zu unterschéitzen und seine hinreichende
Einfuhr zu widerraten. Hiergegen muB im Interesse der Volks-
wohlfahrt mit allen Mitteln angekdmpft werden. Wie auf allen
Gebieten der Pathologie und Therapie kommt auch hier das
Prinzip zu wenig zur Geltung, daB das zu wenig vom Notwen-
digen und das zu viel davon schadet, das Rationelle ist das
MittelmaB.

Wenn Kalk und Phosphor fir die Entwicklung des Ske-
lettes unentbehrlich sind, so sind sie es nicht minder fir die
Entwicklung des Zentralnervensystems und sein Instandhalten.
Wie wichtig der Phosphor fiir unseren Korper ist, geht schon
daraus hervor, daB wohl kein anderer Mineralstoff mit solcher
Hartnickigkeit zuriickgehalten wird. DaB die Geistesfunk-
tionen durch sie sehr stark beeinfluit werden, geht daraus
hervor, dab in den Zustinden, wo diese Substanzen in grofien
Mengen ausgefiihrt werden, so bei der Basedowschen Krank-
heit, bei der Akromegalie, bei der Osteomalazie, beim Diabetes,
bei einigen pathologischen Phosphaturien wie bei Prostatis usw.
nicht nur starke Nervositit, sondern auch haufig Storungen der
Psyche beobachtet werden, anderseits wieder bei manchen
Greisteskrankheiten eine vermehrte Kalk- und Phosphorausschei-
dung konstatiert werden kann. Wichtig ist auch in dieser
Beziehung der Befund von Marie, daB man bei der Idiotie in
der Gehirnsubstanz weniger Phosphor vorfindet.

Wenn wir nun fragen, wodurch die vermehrte Phosphor-
ausfuhr bei obigen Zustéinden hervorgerufen wird, so missen
wir zunichst nach den Ursachen der erwihnten Krankheits-
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zustinde forschen. Diese liegen nun, wie bekannt, in den
Veriinderungen gewisser Blutdriisen, so der Schilddrise und
der Geschlechtsdriisen wie der Hypophyse. Daraus folgt, daB
diese Driisen auch auf den Phosphor- und Kalkstoffwechsel
einen groBen EinfluB haben mussen. Dab dem wirklich so ist,
geht aus den Arbeiten verschiedener Forscher hervor. Es wurde
gefunden — so durch Roos —, daB die Phosphorsdureausschei-
dung vermehrt wird, wenn man Schilddrisenpriparate gibft,
daB sie dagegen bedeutend vermindert wird, wenn man die
Schilddrise herausnimmt. Auch fand Scholz, daB durch den
Darm eine phosphorsaure Abgabe zustande kommt, welche das
Zehnfache des Normalen tbersteigt, wenn man Basedowkranken
Schilddrise gibt. Die Verhilltnisse bei der Osteomalazie lehren
uns, dab auch ahnliche Verhiltnisse beziglich der Geschlechts-
drisen bestehen, wie wir dies auch noch spiter besprechen
werden,

Sehr wichtig ist also, daB in der Nahrung genigend
Kalk und Phosphor vorhanden sei; denn wenn diese fehlen,
treten Veranderungen am Nervensystem auf. So fanden Grijns,
Eickmann, Axel Holst, Nocht und Schaumann, daB bei Phosphor-
mangel sowohl an Menschen wie an Tieren eine Degeneration
der peripheren Nerven (Polyneuritis) auftritt und dab Tiere dabei
zugrunde gehen — auch die Beri-Beri wird dadurch verursacht,
daf der Phosphor in der Nahrung fehlt — wund daB diese
Tiere am Leben bleiben, wenn man ihnen in der Nahrung
Phosphor zufiihrt. Ebenso kann man nach Hulshof Pol die
Beri-Beri heilen und auch verhindern durch die Zugabe einer
an Phosphor sehr reichen Bohnenart, der Kadjang-idoe (Pha-
seolus radiatus). Skorbut und Barlowsche Krankheit dirften
auch mit solchen Verhiltnissen in Beziehung stehen. Wenn
wir nun unserem Korper geniigend Phosphor zufihren wollen,
so missen wir zu diesem Zwecke insbesondere organischen
Phosphor zufiithren und zwar am besten in Form einer nuklein-
reichen tierischen Nahrung. Gleichzeitiz kénnen wir aber durch
eine nukleinreiche Fleisch- und Fischnahrung auf dasjenige Organ
eine anregende Wirkung ausiiben, welches die Ausniitzung des
Phosphors in unserem Korper reguliert, und das ist die Schild-
driise, wie wir das noch spiter erwahnen werden.

AuBer der Intelligenz werden auch andere wichtige Funk-
tionen, so der Schlaf, von der Erndhrung beeinfluft. Nach
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einer reichlichen Fleischmahlzeit tritt ein Gefithl von Schlafrig-
keit ein, der Schlaf dauert aber oft nicht lange und wird bald
gestort. Wenngleich withrend des Schlafes die meisten Funk-
tionen ruhen oder wenig titig sind, fihrt doch das Verdauungs-
organ seine Arbeit fort, und falls schwer verdauliche Speisen
zur Abendmahlzeit genommen wurden, wird der Schlaf oft ge-
stort, ebenso falls eine Ubersiuerung des Magensaftes vorhanden
ist. Sehr stirend wirken auch Gasentwicklungen, falls zellulose-
reiche blihende Speisen genommen werden.

Auch die Funktion der geschlechtlichen Potenz kann von
der Erndhrung abhéngen. Bei der Potenz spielt eine hin-
reichende Blutzufuhr zum Geschlechtsorgane und die Regu-
lierung dieser Blutzufuhr durch den Einfluf der Nerven eine
grofe Rolle. Bei kirglicher Nahrung ist das Geschlechtsverlan-
gen, die Libido, nur wenig angeregt und auch die Ausfihrung
des Aktes keine vollkommene, bei zu reichlicher Uberernidhrung
insbesondere mit Fleisch und gewissen Nahrungsmitteln kann
zwar das geschlechtliche Verlangen erhoht werden, dagegen die
Ausfihrung des Beischlafes weniger entsprechend sein infolge
nervoser Einflisse. Wir werden diese Fragen spater noch aus-
fithrlicher besprechen.

Sehr wichtig sind die Einfliisse der Nahrung auf das Ge-
mut. Dab die vegetarisch lebenden Volker friedlicher Natur
sind, haben wir schon erwihnt. Nervositat, Gereiztheit kommen
bei ihnen weniger vor als bei den Europiern, auch konnen sie
sich besser beherrschen und zeigen nicht jede Gemitshewegung
gleich durch ihr AuBeres. Der fleischessende Europier zeigt
sich in dieser Beziehung vor ihnen in keinem giinstigen Lichte,
er ist sehr nervos, leicht aufgeregt und nimmt sich nicht die
Miihe, sich zu beherrschen: er zeigt sofort seine tible Laune.
Dies ist aber besonders in den Augen der Orientalen ein
arger VerstoB — und mit vollem Recht — gegen den Anstand.
Gewalttitigkeit, Angriffe aus Ubermut, Verbrechen gegen die
Person infolge Leidenschaftlichkeit kommen bei ganz oder
vorwiegend vegetarisch lebenden Volkern viel seltener vor
als bei Fleischessern. Wenn das Hauptziel des Fortschrittes
der Menschheit die Ruhe und Friedlichkeit ware und ein sol-
ches Zusammenleben — wie im Paradies — von wilden
Tieren mit den zahmen, ohne sie aufzufressen, so wire die
ausschlieblich vegetarische Kost die allerbeste zur Erreichung
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dieses Zieles. Es wird hierdurch auf das Gemit beruhigend
eingewirkt, und gewalttitize Verbrecher werden bel einer sol-
chen Nahrung weniger geziichtet. HEs ist also auch angezeigt,
daB, wenn man das Verbrechen als eine Art Krankheit be-
trachtet, die Heilung derselben mit einer vegetarischen Kost
versucht wird. Eine solche Kost wird auch in vielen Gefangen-
héusern gegeben. Sie kann aber auch schadlich wirken, denn
wie wir spater zeigen werden, entsteht die Tuberkulose oft auf
dieser Basis, so daB die Stihne des Verbrechens oft eine zu un-
menschliche wird. Aber auch diese Art der Unterernihrung ist
nicht danach, auf das Gemut heilend und bessernd zu wirken,
denn auf das Nervensystem und das Gemit ubt die unge-
niugende Ernihrung sehr schlechte Wirkungen aus. Die Krank-
heitssymptome verschlechtern sich oft bei der Neurasthenie,
wenn zu selten und zu wenig gegessen wird, und die Mast-
kuren kénnen hier oft Gutes tun. Der selige Prof. De Smet
in Brussel gab solchen Patienten viel Lambic, ein saures bel-
gisches Bier, zu tfrinken, um ihren Appetit anzuregen, und lieB
sie alle 3—4 Stunden Speck, Eier, Fleisch und andere gute
Dinge essen, bis sie tuchtigz gemistet wurden, und beinahe
immer ging es seinen Neurasthenikern besser; noch mehr den
hysterischen Frauen, die aus Angst vor ihrer nervésen Dys-
pepsie nicht zu essen wagten und infolgedessen halb verhungert
waren.

Dab das Gemit durch die Untererniihrung oft sehr un-
gunstig beeinfluBt wird, ist sicher. Eine Katze, die gut gefressen
hat, spinnt, sie ist zufrieden. Ein Hund, der zu wenig be-
kommen hat, knurrt und wird leicht bissiz. Auch der Durch-
schnittsmensch fihlt sich wohl, wenn er ein gutes Mittagsmahl
hatte, und ist dann gut aufgelegt. Anders aber, wenn die
Mahlzeit nicht nach seinem Geschmacke ist und er hungrig
aufsteht. Dann wird er miirrisch, und wie recht hat das eng-
lische Sprichwort: A hungry man is an angry man® (Ein hung-
riger Mensch ist bise). Auch an ganzen Vélkern kann man
ahnliches beobachten, und die Geschichte zeigt uns, daB Not
und Hunger die Bevolkerung oft zur Revolution getrieben haben,
wie dies auch das Beispiel der groBen franzésischen Revolution
zeigt. Die Staatsminner, welche ein Volk regieren, kénnen sich
ihre Zufriedenheit am leichtesten erringen, wenn sie trachten,
daB das Volk Nahrungsmittel von guter Qualitit zu billigen
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Preisen bekommen kann, sonst haben die Agitatoren leichtes
Spiel und die Unzufriedenheit wiichst. Wie zu den Zeiten
Roms, verlangt auch jetzt das Volk: ,Panem et Circenses®.

Hunger und Geschlechtstrieb sind die treibenden Kréifte fiir
Mensch und Tier. Wie viele Verbrechen haben Hunger und die
ihn verschuldende Armut schon angestiftet! Und doch haben
sie, wie alles Bose auf dieser Welt, eine gute Seite. Sie stiften
auch zur Arbeit an. Wenn der Bauer nicht Angst vor Not
und Hunger hitte, wirde er sein Feld nicht bebauen und wir
kamen um unser tégliches Brot. Ohne Not und Hunger wire
so mancher Fortschritt der Menschheit, so manche Entdeckung
und Erfindung unterblieben. Die Not macht erfinderisch. Ge-
segnet sei die Armut, denn ohne Armut gibe es keinen Reich-
tum! Das Bose ist auf dieser Welt notwendig, damit
aus ihm Gutes wichst.

3. Der EinfluB der Nahrung auf Zihne, Rachen und
Stimmapparat. Winke fiir ihre Instandhaltung

Von allem, was den Zihnen verderblich ist, spielt wohl
der saure Speichel als Grundursache die grofite Rolle. Dieser
kann nun durch gewisse Nahrungsmittel erzeugt werden, so
z. B. durch Zucker (Holz), die die Aziditit in den Kavititen
der Zihne steigern, wodurch bise Folgen hervorgerufen
werden.

Auch reichliche Fleischnahrung erzeugt sauren Speichel.
Neben seiner sonstigen schlechten Wirkung auf die Zahn-
substanz selbst beglinstigt der saure Speichel Bildung wvon
Zahnstein. Wenn der Zahnstein sich auch unter das Zahn-
fleisch fortsetzt, wird dieses hierdurch abgehoben. Es bildet
sich weiterhin eine Tasche, welche fir verschiedene Kleinlebe-
wesen eine willkommene Brutstatte ist, und um den Zahn-
hals entsteht eine Eiterung. Hierdurch kann es dann zum
rettungslosen Verlust des Zahnes kommen. Gerade bei Personen,
die die schonsten regelmafigen Zahne haben, kann man diese
schrecklichste Krankheit der Zahne, die alveoldre Pyorrhoe, am
héufigsten beobachten.
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Zu ihrer Entstehung besteht nach Hermann eine Prédispo-
gition in der Weise, dab sie am hiufigsten bei Diabetikern und
Gichtikern vorkommt. Nun sind aber diese Krankheiten sehr
oft die Folge einer Ubererniihrung, und zwar einer Uberernih-
rung mit Fleisch, so dal auch hier die saure Eigenschaft des
Speichels mitspielt.

Will man also die Zihne schiitzen, so muB man nach
jedesmaligem GenuB von Zucker, Honig, Fruchtsiuren, Trauben
oder anderem Obst usw. gleich den Mund reinigen, am besten
mit einer Flissigkeit, die etwas Alkalien hat, also mit alka-
lischem Mineralwasser, oder aber, indem man etwas doppel-
kohlensaures Natron ins Wasser gibt. Zahnpasten, die Alkalien
enthalten, konnen sehr giinstig wirken.

Bei der Fleischkost ware auch in Betracht zu ziehen, daB
Teilchen des Fleisches, die zwischen den Ziahnen stecken bleiben,
leicht in Féulnis ubergehen. Man mub also fleifig Zahnstocher
benutzen, der Sitte gemidb aber am besten dann, wenn man
allein ist. Antiseptische Mundwiisser, z. B. Odol oder noch
sicherer Wasserstoffsuperoxyd konnen Faulnisbakterien vernichten;
wichtig ist fleiBiges Reinigen mit einer etwas harten Zahnbirste
nach jeder Mahlzeit.

Auch der Speichel mmlgt Mundhéhle und Zahne. Nah-
rungsmittel also, welche viel Speichel veranlassen, konnen niitz-
lich auf die Zihne wirken, z. B. das harte Brot. Wenn viel
Speichel abgesondert wird, kann durch die alkalische Eigen-
schaft des Speichels die durch vorhergehenden GenuB von Zucker
z. B. verursachte Siure abgestumpft werden. Das Kauen bildet
eine vorzugliche Gymnastik fiir die Zahne, diese werden also durch
alle Nahrungsmittel, die starkes Kauen verlangen, gekriftigt.
Das harte Sehwarzbrot, Roggenbrot, wird von Rise besonders
empfohlen fir die Instandhaltung der Zihne. Er zieht hierbei
auch den Gehalt an Mineralsalzen, so an Kalk, in Betracht,
wobei ich aber bemerken mochte, daB die Ausnutzung des
schwarzen Roggenbrotes im Darme keine giinstige ist und ein
ziemlich grofer Teil der Nihrsalze, also auch des Kalkes, ver-
loren geht. Sehr bemerkenswert ist der Befund Roeses, daf
kalkhaltiges Trinkwasser den Speichel mehr alkalisch macht.

Von der groften Wichtigkeit fir die Instandhaltung der
Zihne, insbesondere bei in Wachstum befindlichen Personen,
ist der Kalkgehalt der Nahrung, da ja die Zihne hauptsich-
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lich aus Kalk und Bittererde bestehen. Nach Roese kann hier
in erster Reihe das kalkhaltige Trinkwasser wirken, er fuhrt
auch die interessante Tatsache an, daB tberall, wo solches
Wasser getrunken wird, die Bevilkerung prichtige Zihne
hat — gelblichweiBbe Zihne sind die gestindesten — anderseits
findet man durchschnittlich schlechte Zihne, wo die Be-
volkerung weiches Wasser trinkt. Durch den reichlichen Ge-
brauch kalkhalticen Trinkwassers sowie auch sehr kalkhaltiger
Nahrungsmittel wie der Milch, kann also fiir die Instandhaltung
der Zihne viel Gutes geleistet werden.

Durch tichtiges Kauen wird die Speichelabsonderung an-
geregt, und dies ist nicht nur fir die Zihne, sondern auch
den Rachen sehr nitzlich. Bei Personen, die grofe Mandeln
haben, werden diese hiufig entziindet, und diese Entziindungen
wirken wieder auf den Rachen unginstig und hierdurch wird
ein chronischer Entzindungszustand unterhalten. Die Abson-
derung von groben Mengen Speichel kann hier sehr nttzlich
sein; in solchen Fallen ist es zweckmibBig, wenn besondere
Kautabletten benutzt werden, wie sie insbesondere in den Ver-
einigten Staaten viel gebrauchlich sind. Hier wird Gummi (Kaut-
schuk) zusammen mit Zucker upd den Extrakten verschiedener
Frichte besonders zu diesem Zwecke zubereitet und in sehr
grofen Mengen verbraucht. Ich mochte hiermit die Anregung
geben, daB sich auch die Gsterreichische und die deutsche In-
dustrie mit der Erzeugung dieses ,chewing gum® (Kaugummi)
befassen moge, welches nicht nur auf den Rachen und die
Mandeln, sondern auch auf die Zihne durch Reinigung derselben
mit den grofen Mengen Speichel sehr gunstig einwirken kinnte.
Nur mubBten blof echte Ingredienzien und auf keinen Fall schid-
liche verwendet werden. Der Gebrauch des Kaugummis dirfte
von den alten Azteken herrithren. Ich fand im British Museum
in den Aufzeichnungen des Dominikanerminches P. Bernardius
Sahagun, der die spanischen Konquistadoren nach Mexiko be-
gleitete, dall besonders die Prostituierten fortwahrend Gummi
(Chicle) kauten. Sie hatten auch wunderschone Ziahne.

Die verschiedenen Schéidlichkeiten fiir die Zahne, vor allem
aber Siuren konnen auch fir den Rachen nachfeilig sein. Alka-
lische Mineralwisser sind sehr nutzlich, am besten Mineral-
wiasser nach Art des Emser Wassers.

Von den Siuren wirken nur die stark sauren Friichte un-
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giinstig, die minder sauren aber, wenn in nicht zu grofen Men-
gen genommen, konnen sehr vorteilhaft sein, da sie Entzun-
dungserregern der Mandeln entgegen arbeiten.

Manche Frichte, wie Heidelbeeren, Schwarzbeeren sind gut
fir den Rachen, und man kann sie zusammen mit Glyzerin in
der Art der englischen ,Glycerin and Blackcurrent® Pastillen
mit groBem Vorteile verwenden. Besonders uben sie einen
sehr gunstigen EinfluB auf die Trockenheit des Rachens und
auch auf die Stimme aus.

Einen #hnlichen Effekt erzeugen im allgemeinen auch alle
schleimigen und fetten, einhtllenden, Nahrungsmittel, wie
das Glyzerin, verschiedene Ole und auch Fette. Sehr bekannt
ist die Wirkung der rohen Eier. Dagegen sind grobe und
rauhe Nahrungsmittel von kirniger sandiger Beschaffenheit wie
Niisse, Kastanien usw. schidlich.

Honig, Zucker in verschiedenen Arten wie Bonbons wirken
wenn auch nicht auf die Ziahne, dafur aber auf den Rachen
und die Stimme ginstigz ein, inshesondere wenn wie in den
Glyzerinpastillen zum Zucker noch Glyzerin gegeben wird. Auch
der schleimige gummiartige Zusatz, den manche Pastillen, z. B.
Islandische Zeltchen enthalten, wirkt sehr ginstig. Aus den ver-
schiedenen Algen kann man solche schleimige Pastillen von
gummiartiger Konsistenz bereiten und sie zum Anfeuchten des
Halses bei Trockenheit benutzen, wie auch zur Instandhaltung
des Rachens und der Stimme. Auch Malzbonbons usw. haben
infolge ihrer losenden Eigenschaft gute Wirkungen.

Manche Nahrungsmittel, z. B. Kise, sollen auf die Stimme

ungiinstig einwirken, auch Bier wollen manche Singer aus
diesem Grunde nicht trinken.

Am schiidlichsten wirkt der Tabak, insbesondere Zigaretten
auf Rachen und Stimme ein. Und doch rauchen grofe Kory-
phien wie Caruso: auch Dalmores habe ich oft Zigaretten rau-
chen gesehen.

Auch der Alkohol ist schiidlich fur die Stimme, wenn er
in grofen Mengen genommen wird. Dagegen kann er, stark
mit Zucker versetzt, insbesondere in der Form der schwedischen
Punsche — aber nur der besseren Sorten, nicht des ,Banco* —
eher noch vorteilhaft auf den ,Timbre* der Stimme und auch
reinigend einwirken. Wenigstens glaube ich in mehreren Fillen
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ahnliches beobachtet zu haben. Hiermit will ich aber durch-
aus nicht gesagt haben, dab die prichtigen Stimmen der schwe-
dischen Studentenchére und ihr meisterhafter Gesang — wohl
der beste unter den Studentenchéren der Welt — irgend etwas
mit dem Genusse ihres heimatlichen Punsches zu tun hitte.

4. Der EinfluB der Nahrung auf die Verdauungsorgane.

Wenn wir den Schidel des Urmenschen, der im Neander-
Tale gefunden wurde, und der vor so vielen tausend Jahren
vor uns gelebt hat, betrachten, so fallen uns an ihm die kolos-
sal machtigen Kiefer auf. Es ist augenscheinlich, daB der Ur-
mensch diese notig hatte, um die durch kein Kochen mund-
gerecht gemachte unverdauliche rohe vegetabile Nahrung gut
zu verkleinern, damit sie seinem Korper niitze. Es hat sich
hier also offenkundig die Grife der Kiefer der Art der Nahrung
angepabt; sie war eine Notwendigkeit und die Folge der Er-
nihrung mit Nahrungsmitteln, welche eine sehr kriaftige Bear-
beitung durch ein starkes GebiB erforderten.

Ob nun eine solche Anpassung auch in der Lénge des
Darmes zum Ausdruck kam, so, wie wir dies bei pflanzen-
fressenden Tieren beobachten konnen, wissen wir nicht. Dem
Zahn der Zeit haben wohl die Zahne und das Knochengeriist,
aber nicht die Weichteile der Urmenschen widerstanden.

Allerdings ist eine solche Anpassung seitens des Darmes
wahrscheinlich gemacht durch die Tatsache, daB der Darm
eine verschiedene Linge annimmt, wenn man junge im Wachs-
tum befindliche Tiere ein und derselben Gattung teils aus-
schlieBlich mit Pflanzennahrung, teils vorwiegend mit Fleisch-
kost ernahrt, wie dies die Versuche von Babak') beweisen.
Diese Verschiedenheit kann recht bedeutend sein.

Auch an Menschen kann dhnliches beobachtet werden. Bei
denen, die von Kindheit auf bei einer vorwiegenden Fleischkost
gehalten werden, ist der Darm weniger lang als bei vegetarisch
aufgezogenen Menschen. Die Chinesen und Japaner haben einen

') Nach Madinaveitia zitiert. Physiologia Patologica de la Digestion,
Madrid 1910.
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Darm, der um '/; linger ist, als der Darm der Europaer. Die
Eskimos dagegen haben einen sehr kurzen Darm. Die Fleisch-
fresser unter den Tieren besitzen einen kurzen und muskuldsen
Darm, um imstande zu sein, ihren die Darmbewegungen wenig
anregenden Kot weiter zu treiben und auszustoBen, ein Um-
stand, welcher bei den pflanzenfressenden Tieren nicht not-
wendig ist,

Eine &hnliche Anpassungsfihigkeit kann an den physio-
logischen Vorgangen wiahrend der Verdauung beobachtet werden,
und diese besteht darin, daB je nach der Qualitit der Nahrung
die Art der ausgeschiedenen Verdauungsséifte in verschiedener
Weise beschaffen ist. So scheidet der Magen, wenn z. B. Fleisch
gegessen wird, die Salzsiure in groBeren Mengen ab, damit das
Bindegewebe darin auch besser aufgelést wird. Wenn nun
Brot genommen wird, so wird wieder Pepsin in recht groBen
Mengen ausgeschieden, da, wie wir aus den Versuchen von
Pawlow wissen, die Brotnahrung 5 mal so viel Pepsin verlangt,
wie das EiweiB der Milch z. B. Brot stellt also an die Magen-
verdauung, und wie wir spiter noch sehen werden, das
Schwarzbrot auch an die Darmverdauung recht grofe An-
spriuche, Milch aber die allerkleinsten von den verschiedenen
Nahrungsmitteln, insbesondere gewisse Arten von Milch, wo
der Kisestoff in feiner Form ausfillt, oder wo, wie beim
Kaf;):ir z. B. durch Bakterienwirkung schon teilweise vorverdaut
wurde,

Die Nahrungsmittel, die recht schmackhafter Art sind,
regen die Ausscheidung der Verdauungssifte schon durch
ihren Anblick, oft schon durch die Vorstellung an sie an.
Wenn man einem Hunde eine Wurst zeigt, kann man oft eine
Ausscheidung von Speichelsaft beobachten, aber im Anschluf daran
wird auch Magensaft in Mengen, und zwar erst nach 5 Minuten,
ausgeschieden. Diese ausgeschiedenen Sifte sind da, um die
anlangende Nahrung in Empfang zu nehmen und zu verdauen.
Sie warten formlich auf sie, und wenn die Nahrung an-
kommt, so wirkt sie durch ihre Beschaffenheit noch weiter an-
regend auf die Absonderung dieser Safte. Wenn eine Semmel
mit ihrer trockenen braunen Kruste genommen wird, so kann
diese Kruste gut zerkaut werden, das Kauen bewirkt umso grifere
Absonderung von Speichel. Der Speichel hat vor allem den
Zweck, das Herabgleiten der Nahrungsmittel in den Schlund
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zu erleichtern; durch die starke Einspeichelung rutschen die
Nahrungsmittel umso leichter herab. Je trockner und hérter
ein Nahrungsmittel ist, desto mehr mub es eingespeichelt werden,
und die Natur hat hierfir auch schon vorgesorgt, denn je nach
der Art der Nahrung wird auch ein verschiedenartiger Speichel
mehr oder minder fliissig oder von klebriger Beschaffenheit ab-
gesondert, Nur mub der Mensch auch das Seinige dazu tun
und eine harte und trockene Nahrung gut kauen. Von einer
Semmel ist die harte trockene Kruste leichter verdaulich,
weil, abgesehen davon, dal durch das Backen die Stirke
in der Kruste in eine leicht wverdauliche Form gebracht
wurde, auch die Kruste selbst leichter kaubar ist und viel
mehr Speichel abgesondert wird, als durch die weiche
Krume. Der Speichel ist hier nun besonders wichtig, denn bei
der Verdauung der Stirkenahrung spielt das im Speichel
enthaltene Ferment, das Ptyalin die Hauptrolle, denn es be-
fordert die Uberfiihrung der Stirke in Zucker, in welcher Form
allein die Stirke in unseren Korper aufgenommen und ausge-
nutzt wird. Alle Stiarke mubB zuerst in Zucker umgewandelt
werden, denn nur so kaon sie zur Leber gefihrt und
dort in Form eines Sillstoffes, des Glykogens, aufbewahrt
werden.

Der Speichel hat jedoch noch eine andere sehr wichtige
Rolle, er wirkt niimlich auch als antiseptische Substanz auf
verschiedene schidliche Stoffe, die mit der Nahrung in unseren
Mund gelangen. DaB dem so ist, konnen wir am besten an
Tieren z B. Hunden beobachten. Wenn ein Hund eine
Wunde bekommt, so leckt er immer daran. Ich habe in den
Laboratorien, wo ich gearbeitet habe, oft beobachten kénnen,
daB Hunde nach der Operation die Wunde ausleckten, ja
noch mehr, als gute Kameraden leisteten sie auch anderen
Hunden emsig diesen Liebesdienst. Nie wurde eine solche
Wunde infiziert. Schwere Wunden, z. B. nach einer Operation,
bei der die ganze Schilddrise entfernt wurde, heilten in kurzer
Zeit ohne Infektion. Wenn aber Hunde abgehalten werden,
ihre Wunde zu lecken, oder wenn dies wegen der Lokalisation
derselben nicht moglich ist, so wird sie leicht infiziert.

In noch hoherem Grade schitzt aber die Salzsaure des
Magens gegen Gifte. Wir nehmen sehr héufig, besonders wenn
wir auf Reisen sind und die laufende Kundschaft mancher
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nicht sehr gewissenhaften Gastwirte bilden, eine Reihe recht
schadlicher Substanzen aus nicht frischen, verdorbenen Nahrungs-
mitteln zu uns. In viel hoherem Grade jedoch kann man dies an
den Tieren beobachten, die ihre Nahrung nehmen miussen, wo
sie sie finden, und fir die keine fiirsorglichen Behorden dartber
wachen. Wenn nun den Tieren die verfaulten Nahrungsmittel
und uns oft schon stark riechendes Wildbret usw. nicht schaden,
so liegt die Ursache in dem Salzsiuregehalt des Magens.
Man kann sich leicht durch einfache Versuche davon tuber-
zeugen. Wenn wir Fleischstiicke in eine Fluscigkeit legen,
welche 4—5 [, Salzséure enthilt, also wie etwa der Magen, so
konnen diese mehrere Tage, ja tuber eine Woche und noch
linger bei gewdhnlicher Temperatur darin verweilen, ohne
dafl ein Fiulnisgeruch auftritt.

Faules Fleisch verliert in solcher Flussigkeit nach einiger
Zeit den Geruch.

Diese Eigenschaft des Magensaftes kann aber bei gewissen
Krankheitszustinden des Magens verschwinden. Wenn dann
auch noch Motilitat des Magens verloren geht und die Nak-
rungsmittel lange im Magen verweilen mussen, so kann es zu
schadlichen Zersetzungen kommen.

Ein geniigend saurer Magensaft kann uns oft in wirksamer
Weise gegen gewisse Epidemien schiitzen, deren Erreger er un-
schiidlich macht, so gegen die Cholera. Selbstverstindlich werden
die Choleraerreger nur dann getitet, wenn die Nahrung, in der
sie sich befinden, die Sekretion der Magensiure anregt. Wenn
ein wenig diese Mikroben enthaltendes Obst oder ein Glas in-
fiziertes Wasser genossen wird, die beide nur wenig die Saure-
sekretion anregen, so kann von einen wirksamen Schutz keine
Rede sein, es mul gleichzeitig eine gentigende Menge Fleisch
aufgenommen werden. In Zeiten der Choleragefahr soll man
auch nie ungekochte Nahrungsmittel mit niichternem Magen
GG

Neben der erwihnten KEigenschaft hat die Magensiure
noch eine andere sehr wichtige Verrichtung, niamlich die, tber-
haupt die Verdauung moglich zu machen. Diese Aufgabe
scheint allerdings weniger wichtig zu sein, als die erstere.
Denn wenn der Magen fehlt, so kann die Verdauung durch den
Darm besorgt werden, wenn aber die Magensiiure fehlen wiirde,
so wiirden Tiere und Menschen fortwihrend in Gefahr stehen
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durch eine ungeeignete Nahrung vergiftet zu werden. Auch fir
die Verdauung selbst ist die Magensiure unerlidBlich, denn sie allein
ist imstande das eiweiBauflosende Pepsin im Magensafte wirk-
sam zu machen. Das Pepsin wird nicht als solches von den
Hauptzellen der Magendriisen abgesondert, sondern in der Vor-
stufe des Pepsinogens, und erst durch die Einwirkung der Salz-
siure der Belegzellen wird dasselbe in Pepsin umgewandelt. Die
Magenverdauung kann nur von beiden zusammen ausgefiihrt
werden. Die Salzsiure allein kann wohl auf das Eiweib auf-
quellend wirken, so z B. auf Fibrin, sie kann auch das Binde-
gewebe der Fleischfasern auflosen, ebenso wie die Zellulose der
Vegetabilien, aber nur zusammen mit dem Pepsin kann es zur
Auflosung der EiweiBkorper wie z. B. des Fleisches oder des
hartgekochten Eies kommen und zur Uberfihrung in die Form
der Peptone, in der das Eiweil in den Koérper aufgenommen
wird. Beildufig 26—30°/, der im Magen peptonisierten Eiweil-
korper konnen vom Magen aus resorbiert werden. Alles andere
geht in den Darm tber, und durch ein in der Pylorusgegend im
Dinndarm und oberen Teil des Darmes vorhandenes Ferment,
das von Cohnheim entdeckte Erepsin, wird das Pepton in sehr
rascher Weise bis zu den Aminosduren ibergefihrt.

AuBer einem Teil der Peptone werden vom Magen nur
sehr wenig Nahrungsmittel resorbiert, so der Alkohol. Auch
Zucker wird in geringen Mengen aufgesogen. Das Wasser wird
vom Magen nicht resorbiert, sondern geht nach einem mehr
als minutenlangen Verweilen in den Darm iber. Sehr haufig
bleibt z. B. ein halber Liter Wasser eine halbe Stunde lang im
Magen. Bei Erkrankungen des Magens, wo die Motilitit sehr
vermindert ist, kann das Wasser recht lange, manchmal 2—3
Stunden darin verweilen. Man hort dann beim Beklopfen des
Magens noch recht lange Zeit danach, nachdem ein Glas Wasser
genommen worden ist, ein Platschern. Jaworski hat nach-
gewiesen, daB in der Regel Wasser von héherer Temperatur
frither aus dem Magen verschwindet als kaltes Wasser.

Uberhaupt ist die Temperatur der flussigen Nahrung, von
Wasser oder Suppe, durchaus nicht ohne Bedeutung fir den
Magen, und es kann bei manchen Personen durch sehr kalte
oder sehr heiBe Getrinke viel Schaden angerichtet werden.
Nach Boas kommen sehr viele Falle von Magenerkrankungen
durch habituellen GenuB sehr kalter oder heifer Getrink vor.
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Unter den Amerikanern sind Magenkrimpfe ganz besonders
hiufig, und vielleicht kommt dies daher, daB, wie ich mich
selbst wihrend ofterer Besuche in den Vereinigten Staaten tuber-
zeugen konnte, bei jeder Mahlzeit selbst im Winter Wasser
mit Hissticken darin gereicht wird.

Die unmittelbare Einwirkung der Nahrungsmittel auf die
Schleimhaut des Magens ist auch fir die Verdauung von Be-
deutung. Wir haben schon oben erwihnt, daB der Anblick
oder bei manchen schon die Vorstellung, die Erinnerung an ein
sehr schmackhaftes Nahrungsmittel eine Absonderung von Magen-
saft zur Folge hat. Hierdurch wird aber die Verdauung in Gang
gebracht. Wenn nun das Nahrungsmittel ankommt, so fillt es
sogleich in den ihn verdauenden Saft hinein. Nun wirkt aber
dieses Nahrungsmittel auch seinerseits auf die Schleimhaut ein
und so wird das Geschiaft der Verdauung fortgesetzt. Die Ein-
wirkung ist jedoch verschieden. Am besten wird sie durch
Fleischextrakt ausgelost, weshalb es angezeigt ist, Personen,
welche sonst keinen Appetit haben, und bei denen infolge nieder-
gedrickter melancholischer Stimmung kein Appetitsaft aus-
geschieden wird, eine gute Fleischsuppe zu geben. Auch Kaviar
wirkt in dhnlicher Weise.

Alkohol regt sehr die Abscheidung des Magensaftes an. Je-
doch ist in dieser Beziechung nur ein verdiinnter Alkohol zweck-
mifig. HEs ist dabei in Betracht zu ziehen, daB der aus-
geschiedene Magensaft nur wenig verdauendes Ferment, dafir
aber um so mehr Salzsiure hat. Wenn aber jemand an einer
Ubersiuerung des Magens leidet, so wird er besser tun keinen
Alkohol zu genieBen. Sehr starker Alkohol wie Gifte im all-
gemeinen regen die Sekretion von Magenschleim als eine Art
Abwehraktion an, ebenso starke Gewiirze, Senf etc.

In manchen Lindern besteht die Sitte starken Alkohol ge-
rade vor der Mahlzeit zu nehmen, so der ,Apéritif® der Fran-
zosen mit starkem Alkoholgehalt, in Danemark und Schweden
wird Aquavit getrunken. Nach dem Obigen ist dies kein ra-
tionelles Verfahren und bildet eher eine Art ,Ohrfeige® fiir den
Magen, der hierdurch nur gequilt wird. Oft ist ein solches Vor-
gehen die ultima ratio bei Jemand, der durch Véllerei die nor-
male Anregung zur Verdauung verloren hat, sie wieder wach-
zurufen, Das Fleisch regt die Ausscheidung von Magensaft
an, welcher viel Séure enthélt, beim Verdauen bilden sich Pep-
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tone, und diese wieder, ebenso wie es Liebigextrakt tut, regen
die Verdauung weiter an. Bei Brot wiirde die zu groBe Ab-
sonderung von Saure schaden, da die Stirkeverdauung hier-
durch aufgehoben wird; es wird also vom Magen auf Brot-
nahrung wohl viel Pepsin, aber nur wenig Siure ausgeschieden.
Allerdings kann auf Brot ebensoviel Appetitsaft ausgeschieden
werden, als auf Fleisch, nach einiger Zeit hort aber der durch
das Brot angeregte Saftflub nach und nach auf. Fleisch, dessen
Extraktivstoffe durch Kochen entfernt werden, regt wenig Saft-
absonderung an.

Wasser regt ebenfalls die Sekretion an, auch die Mileh, jedoch
ist die Absonderung des Magensaftes keine bedeutende. Durch
das im Magen enthaltene Labferment wird der Kasestoff aus-
gefallt, der flussige Teil der Milech geht in den Darm tber wie
die Flissigkeit iberhaupt, und der EiweiBteil der Milch wird
in 2—3 Stunden aufgelist. Das Eierklar ruft nur wenig Magen-
saft hervor, weshalb wohl rohe Eier auch weniger verdaulich
sind, oft werden harte viel besser verdaut.

Der vom Wasser angeregte Magensaft kann von Bedeutung
sein in Fillen, wo psychisch der Magensaft in Folge deprimierter
Gemutsstimmung so bei Neurasthenikern nicht hervorgebracht
wird. Man kann die Beobachtung machen, daB man durch einen
Trunk Wasser, insbesondere wenn es Kohlensidure enthalt, wie
bei vielen Mineralwissern, den fehlenden Appetit wieder an-
regen kann, Bei vielen wirken alkoholhaltige Getrinke noch
besser. Bei der Suppe wirkt nicht nur der Inhalt an Stoffen,
wie Extraktivstoffe, sondern auch alles Wasser, welches sie
enthalt. Man kann dann wirklich sagen ,L’appetit vient en
mangeant”.

Da Starkenahrung im Magen nur sehr wenig Siaure auf-
nimmt, da doch ihre Verdauung hierdurch gehemmt wird, so
wird es rationell sein, Personen, die an einer Ubersiauerung des
Magens leiden, eine stirkemehlhaltige Nahrung wie Brot, welche
ohnehin schwer verdaulich ist, zu verbieten. Andererseits miissen
wir die Fleischnahrung einschrinken, wenn der Magen keine
Saure hervorbringt wie in vielen Fillen von chronischen Magen-
katarrhen von langer Dauer. Die Fleischnahrung bendtigt, wie
schon besprochen, am meisten der Magensiure; wenn sie fehlt,
ist besonders eine kohlehydrathaltige Nahrung wie Makkaroni,
Reis, Sago oder Tapioka usw. zu empfehlen. Diese gehen auch
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bei Gesunden durch den Magen durch und werden erst von dem
Safte der Bauchspeicheldriise und dem Darme weiter verdaut
und in Zucker iibergefiithrt. Wir empfehlen also solchen Kranken
mit Vorliebe obige Nahrung, um den Magen zu schonen und
die Arbeit dem Darm zu iberlassen.

Auf die Dauer des Verweilens der Nahrungsmittel im Magen
hat die Salzsiure auch einen grofen EinfluB, da sie uber-
haupt auf die Bewegungen des Magens besonders einwirkt.

Die Beforderung der Nahrungsmittel vom Magen in den
Darm erfolgt durch die Bewegungen der Magenmuskeln, welche
den Inhalt der Magenhdhle in gewissem Sinne durchschutteln
und durchrihren. Wenn die bei einer Mahlzeit genossene Nah-
rung in die Hohlung des Magens, den Fundus fallt, so bildet
sie einen aufeinander geschitteten Haufen. Ihre Verdauung
kann aber nur so geschehen, daf die von den Drisen des Magens
abgesonderten Safte, also die Salzsiure und das Pepsin auf sie
einwirken. Durch die Bewegungen der Magenmuskulatur wird
nun getrachtet, diesen Kontakt zwischen den Verdauungssiften
und der Nahrung herzustellen. Wenn diese nun eine Zeitlang
stattgefunden hat und die Nahrung geniigend vorbereitet ist,
wird sie durch die Kontraktion der Muskulatur gegen den
Ausgang befordert. Sie geht der Gegend des Pfortners, des
Pylorus zu. Gegen den Ausgang zu aber im Antrum pyloricum
werden die Bewegungen viel energischer. Hier werden die
Nahrungsmittel mehr durchgeknetet und gequetscht, um sie in
eine zerkleinerte, breiige Form zu bringen, und bei manchen
Tieren, die eine harte Kornernahrung zu sich nehmen wie die
Truthiithner, kann die Muskulatur des Magens eine solche Kraft
aufwenden, daB sie imstande ist, Niisse zu zerknacken. Bei der
menschlichen Nahrung, wenigstens der Jetztzeit, ist dies nicht
mehr notwendig, aber es mul doch oft eine tiichtige Arbeit
geleistet werden, um grobere unverdauliche Stiicke zu zerquet-
schen, da doch in der Regel die Grofie derselben die einer Pflaume
nicht iiberragen darf, sonst 146t sie der am Magenausgange Wache
haltende Pfortner garnicht durch. Die Nahrungsmittel kehren
dann zuriick, oft geschieht es, dab sie einigemal zuriickmarschieren
miissen, bis sie dann endlich durchgelassen werden, wobei zuerst
die flissige Nahrung durchgeht und dann zuletzt das unver-
dauliche Stick, das sich den Ausgang endlich doch ertrotzt
hat. Aber welche Anstrengungen dabei die Magenmuskulatur

Lorand, Die rationelle Ernihrungsweise, 5
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infolge dieser Achtlosigkeit von Hastigessern und Schlemmern
durchmachen muB, kionnen wir uns denken! Schon hieraus
ergibt sich die Notwendigkeit, die Nahrung mit den Zahnen gut
durchzukauen, wozu vor allem ein gutes GebiB nétig ist.

Diese soeben besprochene Arbeit der Magenmuskulatur wird
vom Salzsiuregehalt des Magens michtig beeinflubt. Er regt
die Kontraktionen der Muskulatur stark an und reguliert die
Offnung des Pylorus, indem bei gentgendem Salzsiuregehalt
die Muskulatur in der Pylorusgegend kontrahiert und der Pylorus
geschlossen wird. Die Nahrung kann also gentigend verdaut
werden, denn wenn der Pylorus offen bleibt, so kann es ge-
schehen, daf die unverdaute Nahrung leicht durchtritt. Je mehr
Saure in den Darm tbertritt, desto langer bleibt der Pylorus
geschlossen. Es mubB namlich der in den Darm tbertretende
Sauregehalt von den alkalischen Saften des Darms zuerst neu-
tralisiert werden, denn sonst konnte die so wichtige Darmver-
dauung, die nur bei alkalischer Reaktion vor sich gehen kann,
gestort werden, Erst wenn die Saure vollstindig neutralisiert ist,
offnet sich der Pylorus und laft eine neue Menge durch. Wie
wir sehen, geht diese Arbeit allmahlich vor sich, was den Vor-
teil hat, daB die verschiedenen Verdauungssifte recht lange
einwirken konnen. Wenn sehr viel Salzsaure im Magen wvor-
handen ist, kann es geschehen, dal die Kontraktionen der
Muskulatur des Pfortners krampfartic werden. In diesem Falle
kann eine fette Nahrung gilinstig einwirken. Das Fett wirkt
niamlich im entgegengesetzten Sinne wie die Salzsiiure, es hemmt
die Pepsinverdauung und die Ausscheidung der Magenséiure, sie
wirkt lahmend auf die Muskulatur der Pfortnergegend. Bei der
Ubersiauerung des Magens ist es vorteilhaft, Fett zu verordnen,
am besten in Form wvon Vollmilech oder Sahne, so wie dies
H. Straub empfohlen hat. Wenn das Fett mit Eiweib zusammen
vorkommt wie z. B. bei fettem Schweine- oder Géansefleisch, so
wirkt das Fett hemmend auf die Muskulatur ein, das EiweiB
jedoch bedingt durch Erregung eine Schliefung des Pylorus, so
dafdie Nahrung linger im Magen liegen bleibt, wie wir dies auch
spiter in einer Verdaulichkeitstabelle zeigen werden.

Zu den obigen Verrichtungen der Salzsiure kommt nun
noch eine sehr wichtige hinzu, denn nicht nur die Magenver-
dauung, sondern auch die Verdauung im Darme wird von der
Salzsaure beeinflubt.
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Wenn namlich die Salzsiure mit der Nahrung vom Magen
im Darme anlangt, kommt sie mit dem Epithel der in der
Schleimhaut des Darmes enthaltenen Driisen in Berithrung. In-
dem sie aber hier auf eine von Bayliss und Starling entdeckte
von ihm Prosekretin genannte Substanz einwirkt, wird sie in
das Sekretin umgewandelt. Dieses wirkt nun, sei es auf dem
Blutweg, durch welchen es zur Bauchspeicheldriise zugefiihrt
wird, sei es durch die Nerven, auf die Driisen ein, und es
kommt nun zur Ausscheidung ihres Saftes. Dieser erlangt seine
richtige Wirksamkeit aber erst dann, wenn die Salzsiure auf
eine von Pawlow entdeckte und in der Darmschleimhaut ent-
haltene Substanz, die Prokinase, eingewirkt und diese in das
titige Ferment, die Kinase umgewandelt hat. Ohne diese Sub-
stanz hat der Saft der Bauchspeicheldrise gar keinen Einflub
auf die Eiweibkorper, wenn sie aber dazu kommt, geht die
Verdauung in duBerst rascher Weise vor sich. Uberhaupt be-
steht das Wesen eines Fermentes darin, daB es chemische Um-
wandlungen in raschester Weise bewirkt, und daB schon mini-
male Mengen von ihm gentigen, sehr groBe Mengen umzusetzen.
Durch die Tatigkeit der Kinase wird die Vorstufe eines im
Safte der Bauchspeicheldrise enthaltenen Stoffes, des Protryp-
sin, in das wirksame Trypsin umgewandelt, welches dann die
Hiweibverdauung bis zu ihren Endprodukten, den Aminoséuren
durchfiihrt.

Ein solches sehr aktives Ferment, welches die im Magen
gebildeten Peptone bis zu Aminosiuren verdaut, befindet sich
in der Schleimhaut des Duodenum und des oberen Darmes
— auch in der Schleimhaut der Pylorusgegend kommt es vor
— und wurde von Cohnheim entdeckt und Erepsin genannt.

AuBer dem Trypsin enthilt der Saft der Bauchspeichel-
drise noch zwei wichtige Fermente: Das Pankreatin oder
Amylopsin, welches die Kohlehydrate bis zur Maltose — und
einen geringen Teil auch zu Zucker — umwandelt, und weiter
noch ein Ferment, das Steapsin, welches aber erst durch die
in der Galle enthaltenen Sauren aktiviert wird und dann die
Verdauung der Fette moglich macht. Das Fett kann in seiner
gewohnlichen Form nicht in die Korpersifte tibertreten., Zuerst
mub es flissig werden, wenn es sich nicht von Natur in dieser
Form befindet. Das Fett von fester Form, so z B. wie es in
den Muskelfasern vorkommt, mubB zuerst in flissige Form tiber-
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gefuhrt werden. HEs muB schmelzen, und je niedriger sein
Schmelzpunkt ist, desto leichter wird es ausgenutzt. Fette,
welche schon fliissige Ole enthalten, wie Pflanzendle, z. B.
Olivenol usw., sind leicht verdaulich, ebenso Butter, welche
leicht flissig wird. Dagegen sind Fette, wie das Hammelfett,
dessen Schmelzpunkt tuber 50° liegt, schon sehr schwer ver-
daulich, Uberhaupt ist jedes Fett schwer verdaulich, dessen
Schmelzpunkt tber 40° liegt.

Auch wenn das Fett geschmolzen und fliissig ist, kann es
noch nicht verdaut werden, da es im Wasser nicht loslich ist.
Es mubB zuerst in losliche Form gebracht werden, und dies wird
nur vom Fermente der Bauchspeicheldriise, dem Steapsin, be-
sorgt. Dieses zerlegt das Fett in Glyzerin und Fettsiure. Das
Glyzerin ist loslich, die Fettsiure wird von den in der Galle
enthaltenen Salzen unter Mitwirkung der im Darme ent-
haltenen Alkalien — wvon diesen kommt z. B. das kohlensaure
Natrium in gewissen Mengen vor — zu Seifen umgewandelt;
nur diese sind loslich, Nachdem die Bestandteile des Fettes in
die Darmschleimhaut aufgenommen worden sind, wird es aus
seinen Bestandteilen wieder aufgebaut und zu dem eigenen
Kirperfette des Menschen oder des betreffenden Tieres um-
gewandelt. '

Die Mitwirkung der Galle ist also bei der Resorption der
Fette unerlaBlich. Wo diese fehlt, so z. B. wenn bei der Gallen-
steinkrankheit der Ausgang der Gallenwege, der Ductus chole-
dochus verstopft wird und dadurch Gelbsucht bewirkt, bleibt
das Fett zum groBen Teile im Darme zuriick, ohne aufgenommen
zu werden. Wir werden also solchen Kranken fette Speisen
verbieten miissen. Nach den Untersuchungen von Brugsch’)
erscheinen 40°/, des Fettes im Kote, wenn der AbfluB der Galle
verhindert ist. Ist noch dazu die Bauchspeicheldruse durch
Krankheit in ihrer Tiatigkeit gehindert — wie dies auch hiufig
bei sehr langer Dauer der Gallensteinkrankheit vorzukommen
pflegt — so kann dieser Verlust bis zu 60°/, betragen. In einem
Falle, welchen Umber in seinem Lehrbuche®) mitteilt, und wo
sowohl der AbfluB der Galle wie auch der des Pankreassaftes

1) Zeitschrift far klin, Medizin 1906.
%) Umber, Lehrbuch der Erndhrung und der Stoffwechselkrankheiten
1909. Seite 38.
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fehlte, wurde nur die minimale Menge von 10°/, Fett aufge-
nomien.

Nachdem wir nun die Wirkung der drei Fermente der
Bauchspeicheldriisen erklirt haben, mdchten wir noch er-
wihnen, daB auch die verschiedene Art der Nahrung in ver-
schiedener Weise auf die Ausscheidung des Saftes der Bauch-
speicheldriise einwirkt. So wirkt z. B. Wasser auch auf die
Ausscheidung, wenn auch nur unbedeutend, des Pankreas-
saftes ein. Wie Pawlow nachwies, enthédlt der Saft des Pan-
kreas diejenigen Fermente in groBter Menge, welche am meisten
fiir die betreffende Nahrung erforderlich sind.

Wenn z. B. ein Tier ausschlieBlich von Fleisch und Fett
ernihrt wird, so fehlt ihm das Ferment des Pankreas, welches
Kohlehydrate umwandelt, das Amylopsin, und ich michte hier
die Frage aufwerfen, ob nicht dhnliches bei Diabetikern vor-
kommt, die manchmal in unrationeller Weise nur von Fleisch-
und Fettnahrung mit Ausschluf der Kohlehydrate ernihrt
werden,

Auch auf die Absonderung der Galle soll die Art der Nah-
rung einen grofen EinfluB austiben. Fleischnahrung in gréBerer
Menge soll einen reichlichen GallenfluB zur Folge haben, das
Fett ebenso, und man pflegt deshalb in Fallen von Gallenstein-
krankheit mit Einklemmung der Steine oder bei Kolikanfallen
mit Erfolg Fett, z. B. Olivenol, in groBen Mengen zu geben.

Die Gegenwart der Galle im Darme ist von der groBten
Wichtigkeit fir die Verdauung, sie aktiviert eben nicht nur
das Ferment des Fettes, sondern auch die zwei anderen Fer-
mente der Bauchspeicheldriise wirken rascher und kriiftiger,
wenn Galle im Darme vorhanden ist. Auch auf die Fortbe-
wegung des Darminhaltes hat die Galle EinfluB, und ihr Fehlen
ist in der Regel auch von Verstopfung begleitet.

Auch der Darm hat seine eigenen Bewegungen. In Form
von Krimmungen, wie man sie bei den Bewegungen eines
Regenwurmes sieht, trachtet er den Inhalt nach abwirts gegen
seinen Ausgang zu beférdern. Auf diesem Wege kommen nun
die Fermente des von den Darmdriisen abgegebenen Saftes
voll zur Geltung, besonders die Maltase, welche die Uberfithrung
der Stirke in Zucker vervollstindigt. Der Speichel des Mundes
sowie die Bauchspeicheldriise wirken nicht so lange auf die
Kohlehydrate ein wie der Darmsaft, sie fithren nur einen ge-
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ringen Teil derselben in Zucker tber, wihrend der grofte Teil
zu Dextrin und Maltose wird; auf diese wirkt nun die Maltase
ein und verwandelt diese in Traubenzucker (Dextrose). Denn
nur dieser kann aufgesogen werden, um in der Leber in Form
des Glykogens abgelagert zu werden, nicht aber die Stirke und
ihre kolloiden Zwischenprodukte.

Auch der Rohrzucker muB zuerst in Dextrose und Liivulose
gespalten werden; dies geschieht durch das Ferment des
Darms, das Invertin. Bei Tieren oder Personen, die von Milch
leben, kommt im Darmsaft auch ein Ferment vor, welches den
Milchzucker in Galaktose und Dextrose (Traubenzucker) um-
wandelt, die Laktase.

Auber diesen auf die Kohlehydrate einwirkenden Fermenten
enthillt der Darmsaft noch ein schon erwiithntes Ferment, das
Erepsin, welches auf Eiweil einwirkt. Um nun die anwesenden
Fermente mit seinem Inhalt in recht nahen Kontakt zu bringen.
macht der Darm eine Reihe pendelnder Bewegungen.

Die verschiedenen Nahrungsarten tiben auf die Bewegungen
des Darmes einen verschiedenen EinfluB aus. Die Fettnahrung
z.B. wirkt auf Magen- und Darmbewegung hemmend. GroBe Mengen
Fett jedoch haben eine mehr irritierende Wirkung, ahnlich wie
das Rizinustl. Eine schlackenlose Fleischnahrung z. B. iibt auf
die Wandungen des Darmes nur geringen Reiz aus, so dab
der Inhalt weniger rasch vorwirts geht und wihrend dieser
Zeit gut resorbiert werden kann. Wenn aber der Inhalt viel
Schlacken enthélt, wie bei der vegetarischen Erndhrungs-
weise, wird auf die Darmschleimhaut zu intensiver Reiz aus-
geiibt, so daB dann der Darm zu rasch sich seines Inhaltes
entledigt.

Wenn dem aber so ist, so kann selbstverstindlich auch
die Nahrung nicht gut ausgenutzt werden, und es wird gegen
die Hauptaufgabe des Darmes, die Nahrungsmittel zu resorbieren
und sie unserer Nutzanwendung auszuliefern, gestundigt.

Diese Ausnutzungsfihigkeit der Nahrungsmittel im Darme
ist eine wichtige Frage, mit welcher wir uns spiter noch mehr
befassen werden. Wir wollen hier nur erwihnen, daf, wenn
die Nahrung nicht ausreichend gekocht, durch die Zihne nicht
geniigend zerkleinert, durch den Magensaft nicht gentigend
bearbeitet worden ist, dann der Darm selbst die tbrige Arbeit
leisten mub, und es dabei leicht geschehen kann, daf ein Teil
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der Nahrung der Resorption verloren geht, abgesehen davon,
daf, wenn der Darm tiglich auf diese Art schwer arbeiten
muB, die Entstehung von krankhaften Verinderungen sehr be-
giimstigt wird. Dazu kommt noch, daB die Nahrungsmittel oft
in nicht tadellosem Zustande (unreifes Obst) genossen werden.

Wenn wir von einer verdaulichen Speise sprechen, miissen
wir zwischen der Verdaulichkeit im Magen und im Darme unter-
scheiden. Hirn z. B. kann im Magen leicht verdaut werden,
wenn es aber in den Darm kommt, gehen davon, wie Rubner
gezeigt hat, 43°/, verloren, die der Darm nicht verdauen kann.
Anderseits kann ein hartes Ei vom Magen oft schlechter ver-
daut werden als vom Darm. Dieser raumt mit dem harten
Ei besser auf als der Magen. Manche Nahrungsmittel sind
sowohl fir den Magen als auch fiir den Darm schwer ver-
daulich, so z. B. Hulsenfriichte. Bei diesen schiitzt die &uliere
Hille, die Zellulose, die in den Zellen enthaltenen wertvollen
Nahrungsbestandteile, das Eiweil und die Stirke vor ihrer Ver-
dauung. So kann es geschehen, daB insbesondere ein sehr be-
deutender Anteil vom EiweiB der Hilsenfriichte und auch nicht
wenig vom Stirkegehalt verloren geht, wie wir dies noch spiter
besprechen werden. Aber auch bei anderen Vegetabilien gehen
von Hiweil und Stirkegehalt und auch nicht minder vom Néahr-
salzgehalt infolge der Schwierigkeit der Zelluloseverdauung nicht
unbedeutende Anteile verloren, schon aus dem Grunde, weil, wie
schon erwihnt, durch sie eine vermehrte Beweglichkeit des
Darms, eine Folge dieses Zellulosegehalts, hervorgerufen wird.
Es scheint mir, dafl die Anhinger des Vegetarismus bei der Be-
urteilung der Nahrhaftigkeit ihrer Kost die Ausnutzungsfihigkeit
im Darme viel zu wenig bericksichtigen.

Es kommt also bei der vegetabilen Kost viel, wenn nicht
alles, auf die Verdaulichkeit der Zellulose an. Die Tiere sind
hier viel besser daran, weil sie ein eigenes Ferment in ihrem
zu dieser Nahrung besonders eingerichteten sehr groben Blind-
darm besitzen, die Zytase. Diese aber fehlt beim Menschen,
und seine Stelle nehmen hier die Darmbakterien ein. Die ver-
schiedenen (idarungspilze nehmen wir mit der Luft, die beim
Essen und Trinken und mit den Nahrungsmitteln in uns ein-
dringt, auf. Sie wirken nun derart auf die Zellulose ein, daB
etwa bis 30°/, davon gelost werden kann. Im allgemeinen ist
die Zellulose fiir uns keine Nahrung von Bedeutung, jedoch
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kann ein Teil davon ausgenutzt werden, Durch die Bakterien-
wirkung werden ndmlich nicht nur die von der Zellulose ein-
geschlossenen und darin enthaltenen wertvollen Nahrungsbestand-
teille aufgeschlossen, sondern es entstehen auch durch Spaltung
der Zellulose durch die Bakterien flichtige Fettsiuren, wie die
Essigsiure, Buttersiure usw., welche wieder einen gewissen
Nahrwert reprasentieren. Daneben entstehen auch Gase. Wenn
auch ein UbermaB dieser Darmgase kein Vorteil ist, so wirken
doch gerade sie in stimulierender Weise auf die Wandungen
des Darmes und die AusstoBung seines Inhaltes ein, befordern
also den Stuhlgang.

Die Bakterien des Darmes tben aber ihre zersetzende
Wirkung auch auf das Eiwei und uberhaupt auf jene Nah-
rungshestandteile aus, die den Magen- und Darmsiften entronnen
sind. Wenn also Jemand eine groBe Menge Fleischnahrung zu
sich nimmt, kann es geschehen, daB ein Teil davon noch nicht
ginzlich verdaut in den Dickdarm gelangt und hier kommt
dann die Bakterieneinwirkung erst richtig zur Geltung. Nun
kann aber der Korper aus der Einwirkung der Faulnisbakterien
auf das EiweiB im Dickdarm beziglich der Erndhrung keinen
wesentlichen Nutzen ziehen, denn wenn diese Produkte auch
resorbiert werden, so werden sie doch nicht dihnlich wie andere
Eiweibnahrung ausgenutzt, dagegen kénnen sie schidliche, ja
sogar Giftwirkungen ausiiben. Wenigstens kinnte man die nach
einer langdauernden Verstopfung auftretenden Allgemeinsymptome
wie Kopfweh, Unbehagen, deprimierte Stimmung, Appetitlosigkeit
mit der Resorption solcher giftiger Produkte in Zusammenhang
bringen. In der Tat ist die EiweiBfiulnis am bedeutendsten,
wenn sich die Nahrung lange im Darme aufhilt, was bei der
Verstopfung der Fall ist. Anderseits kann die Eiweilifiulnis
durch abfiihrende Mineralwisser vermindert werden, da durch
diese der Aufenthalt der Nahrungsmittel im Dickdarme verkirzt
wird. Ebenso wirken auch die Milchsdaurebazillen, die durch
Vergiirung des in den Nahrungsmitteln, so in den Kohlehydraten
enthaltenen Zuckers Milchsiure erzeugen, desinfizierend und
schidigen die Faulnisbakterien. Eine Nahrung, die reich an
Milch oder sauren Milchprodukten ist, wie besonders Jogurth,
Kefir usw. kann die Fiulnis im Dickdarme einschrinken. Nach
Winternitz konnen durch Milchdiat Faulnisvorginge ganz oder
fast ganz verhindert werden.
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Auf dem Wege durch den Darm wird von den in ihm be-
findlichen Nahrungsmitteln alles in flissigem Zustande befind-
liche und resorbierbare Material aufgenommen, und je weiter
der Brei im Darme vorriickt, desto mehr gibt er an Flissigkeit
ab, bis nur der trockene Riickstand, der Kot, zuriickbleibt. Je
linger sich der Kot im Dickdarm aufhilt, desto mehr wird er
eingedickt. Wird vorwiegend Fleischnahrung genommen, so
ist der Kot mehr trocken, werden viel Kohlehydrate, besonders
in Form von SiuBigkeiten, genommen, ist er mehr flissig. Die
Kohlehydrate erzeugen nimlich Girungen, die reizend auf den
Darm wirken, so daB der Kotinhalt ausgestoBen wird, bevor
er Zeit hatte, seinen wiasserigen Teil abzugeben. Auf diese
Weise werden aber die Nahrungsmittel nicht gentgend aus-
genutzt. Wenn solch groBie Stirkemengen durch die Erzeugung
von Giirangen Diarrhoen hervorrufen, kann anderseits die durch
vorwiegende Fleischnahrung erzeugte trockene Beschaffenheit
des Stuhles eine Verstopfung verursachen.

Bei zu groBen Mengen der genossenen Stirke findet man
gewihnlich einen Teil unverdaut im Stuhle. Mibig, also
nicht in zu groBen Mengen genossene stirkemehlhaltige Nah-
rung wird jedoch von allen Nahrungsmitteln im Darme am besten
ausgenutzt, besonders in Form von Zucker, so daB man davon
im Kote gar nichts vorfindet.

Der Kot besteht auler den Schlacken der Nahrung zu
einem grofen Teile aus den abgegebenen Sekreten des Darmes
sowie aus Bakterien. Man findet darin auch Reste der Nah-
rung, Fleischstiicke, welche nicht gentigend gekaut wurden,
elastische Fasern, Knorpel, Gewebe, Zellen, weiter die unver-
dauten Hullen der Hiilsenfriichte mit noch eingeschlossenem
Eiweill oder aber Stirkekorner, die durch mangelhaftes Kochen
oder mangelhafte Verdauung nicht aufgeschlossen wurden. Ge-
wisse Nahrungsmittel gehen manchmal ganz unverdaut durch
den Darmkanal durch.

So fand ich gerade vor kurzem bei einem kleinen Mid-
chen von 6 Jahren Erbsen im Stuhle, welche vor 5 Tagen
genossen wurden und in ganzer Form ganz unverdaut wieder
zum Vorschein kamen, nachdem sich wvorher Koliken und
Diarrhéen einstellten. Sie waren beim Essen ungekaut ver-
schluekt worden. Deshalb sollte man Kindern solche schwer-
verdauliche Nahrungsmittel nicht anders als in breiiger Form
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geben, da Kinder noch nicht die Gewohnheit des Kauens haben
und man sie diese erst lernen muB. Oft werden von Kindern,
oder auch manchmal von hysterischen oder geisteskranken Er-
wachsenen noch viel unverdaulichere, manchmal auch spitzige
Gegenstinde, wie Nadeln hinuntergeschluckt, ohne daf der Darm
daran Schaden nimmt. So fand letzthin Madinaveitia?) im
Stuhle einer Dame eine Nadel, welche sie vor einiger Zeit ver-
schluckt hatte, ohne Schaden zu nehmen. DaB so etwas moglich
ist, ergeben iibrigens die Experimente von Exner. Dieser gab
Hunden Nadeln und andere spitze Gegenstinde zum Schlucken,
und alle kamen wieder zum Vorschein. Exner wies nach, daB
vor solchen spitzen Gegenstéinden der Darm seine Form veréindert,
er bildet eine Héhlung vor dem fremden Gegenstande, so daB
man sagen konnte, er flieht vor ihm. So geschieht es, daB
bei Einfithrung eines fremden spitzigen Gegenstandes eher dem
Rachen oder dem Schlunde, wo er sich aufspieBt, als wie dem
Darme Schaden erwichst.

Sobald die Kotmassen auf ihrem Wege zum Ausgange
des Darmes im Mastdarme angelangt sind, iben sie einen
Druck und Reiz auf ihn aus. Infolgedessen zieht sich dieser
zusammen und stoBt den Inhalt aus. Dies geschieht in der
Regel beim normalen Menschen. Nun gibt es aber Menschen,
insbesondere sehr oft junge Madchen, die einem solchen Reiz
zur Entleerung des Stuhles nicht gleich entsprechen, so daB die
Kotmengen lange im Mastdarme liegen bleiben konnen. Es kann
sich dadurch eine solche Angewidhnung gegeniiber dem Mast-
darminhalte entwickeln, daBl uberhaupt kein Reiz mehr ausgeiibt
wird. Eine langwierige Verstopfung ist dann die Folge, und
diese findet man AuBerst oft bei Frauen als Folge einer solchen
tiblen Angewdhnung, so daB sie ihre Zuflucht dann zu tig-
lichen Eingtissen nehmen miussen. Solche Fille sehe ich
in meiner Praxis sehr héufig, insbesondere bei meinen fran-
zosischen und amerikanischen Patientinnen. Ohne ihre ,Ene-
mas“ haben diese Damen nie Stuhl, wenn nicht eine spezielle
Kur Wandel schafft. Hieraus ergibt sich die Lehre, einer Auf-
forderung zur Stuhlentleerung wenn moglich sofort Folge zu
leisten. Wenn erst der Darm verwohnt wird, kleinen Reizen
nicht zu entsprechen, so ist man spiater gendtigt, mit starken

1) Madinaveitia 1. c.
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Reizen, die eine Art Peitsche fiir ihn bilden, einzuwirken und
zwar mit den so schiidlich wirkenden Abfihrmitteln, die dann
habituell genommen werden miissen.

Bevor wir nun dieses hochwichtige Kapitel schlieBen,
mochten wir noch auf den wichtigen EinfluB des Gemiits-
zustandes auf die Verdauung hinweisen.

Sehr wichtig ist bei dem Verdauungsgeschaft der Zustand
des Giemiites. Man mubBl wie bei allen Korperverrichtungen mit
canzer Seele dabei sein, sonst stockt es. Dies beweisen deut-
lich die Versuche von Pawlow an Hunden. Ein lebhafter ge-
fraBiger Hund, der mit Leib und Seele bei seinem Essen ist und
ihm seine ganze Aufmerksamkeit schenkt, bringt groBe Mengen
Magensaft hervor, wihrend ein zerstreuter Hund, der beim Essen
spielt, nur wenig davon produziert, auch beim Menschen sieht
man dies. Kindern sollte man deshalb das Spielen beim Essen
streng verbieten, uberhaupt sollten Storungen wihrend des
Essens vermieden werden. Denn nicht nur auf die Verdauung
des Magens, sondern wie es die Versuche von Pawlow zeigen,
auch auf die im Darme und die Fortbewegung der Nahrung
im Darme wirken solche Storungen ungiinstig ein. Auch beim
Menschen 1aBt sich fbhnliches beobachten und soll er nicht
Schaden leiden, so mul er der Befriedigung eines solchen ge-
bieterischen Triebes, wie des Hungers, durch das Essen seine
volle Aufmerksamkeit schenken.

5. Der EinfluB der Nahrung auf andere wichtige
Organe,

Nachdem die Nahrung auf die Weise, wie wir dies im
vorigen Kapitel besprochen haben, verarbeitet und ins Blut auf-
genommen worden ist, wird sie von der Pfortader im Blute der
Leber zugefihrt. Hier werden die schidlichen und giftigen
Stoffe von der Leber zerstort oder aber in ungiftige Verbin-
dungen iibergefithrt. Gifte, die durch die Einwirkung der Salz-
saure nicht mehr vernichtet werden, kinnen von der Leber
zerstért werden, und so geschieht es, daB Gifte, die durch die
Haut aufgenommen sicheren Tod verursachen wiirden, einmal
im Magen angelangt, nicht mehr schaden. So ist z.B. das Gift
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mancher Schlangen durch eine noch so geringe Hautwunde hin-
durch mit Sicherheit todlich, wihrend es durch den Mund auf-
genommen absolut nicht nachteilig wirkt. Die Leber ist eines
unserer allerwichtigsten entgiftenden Organe, und fir diese ent-
giftende Funktion der Leber ist die Art der Erndhrung von
Wichtigkeit; bei einer ungeniigenden Erndhrung insbesondere
wenn ihr nicht genigende Mengen Eiweil zugefiihrt werden,
kann die Leber, wie die Versuche von Roger und Garnier lehren,
ihre entgiftende Funktion nicht austiben. Die Gifte gehen nim-
lich mit den EiweiBkorpern der Leber Verbindungen ein. Dem-
zufolge sind reichlich gemistete Tiere mit groBer EiweiBzufuhr
gegen Vergiftungen z. B. mit Metallen, wie Quecksilber, Arsenik
oder mit Alkaloiden besser geschutzt als andere Tiere. Falls
die Leber bei dieser Entgiftungsarbeit lange Zeit hindurch in-
tensiv angestrengt wird, erleidet sie durch die Einwirkung der
Gifte z. B. Alkohol, Tabak ete. an ihrem Gewebe Schaden.
Es konnen dann Entzindungen dieses wichtigen Organs mit
Verlust seines schutzenden Gewebes eintreten. Auch die gif-
tigen Endprodukte der EiweiBstoffwechsel werden von der Leber
in ungiftige umgewandelt, und die Ammoniakverbindungen werden
von ihr in der harmlosen Form des Harnstoffs ausgeschieden.
Diese ammoniakentgiftende Funktion der Leber ist fir uns von
der groBten Wichtigkeit. Bei schwerer Erkrankung der Leber
wird sie nattrlich sehr eingeschrinkt und wir werden dann am
besten eiweiBhaltize Nahrung moglichst meiden.

Neben der Bildung von Harnstoff hat die Leber auch eine
sehr wichtige Rolle im Kohlehydratstoffwechsel zu erfiilllen. Wie
wir gesehen haben, werden Kohlehydrate wie z B. die Starke
vor der Aufnahme in Traubenzucker umgewandelt. Dieser wird
nun durch die Pfortader der Leber zugefihrt, und der Zucker als
ein Substoff, das Glykogen, aufgestapelt. Die Leber ist also
eine Art Vorratskammer fiir den Zuckerbedarf unseres Organis-
mus. Im Bedarfsfalle gibt sie das Glykogen wieder her, wel-
ches durch ein in der Leber enthaltenes Ferment in Zucker
umgewandelt und als solcher abgegeben und den Geweben zu-
gefithrt wird; hier wird er in den Muskeln aufbewahrt, so daB
neben der Leber auch die Muskeln und zwar in Form des Gly-
kogens den Zucker aufstapeln. Wenn nun die Muskeln irgend-
eine Arbeit verrichten, so geben sie zu ihrer Verrichtung ihr
Glykogen wieder her, die Arbeit geschieht also auf Kosten der
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Kohlehydrate. Nach langer erschopfender Arbeit enthilt die
Leber nur wenig Glykogen, sie gibt ihren Vorrat viel eher ab
als die Muskeln Beim Hunger geht es dhnlich. Bemerken
missen wir noch, daB die Leber nicht nur aus den Kohle-
hydraten, sondern auch aus dem EiweiB Glykogen bildet. Manche
Arten von EiweiB enthalten aueh ein Kohlehydratmolekiil,
z. B. das Eierklar. Die Leber ist auch eine Vorratskammer fur
das Fett, welches mit der Nahrung durch die Plortader zu ihr
gelangt, Falls der Zucker nicht verbrennt und auch mit den
Harn nicht ausgeschieden wird, wenn er also noch verwertet
werden kann, so wird er in Fett umgewandelt und wiederum ist
es die Leber, wo dieser Vorgang geschieht.

Aber noch eine andere fur die Verdauung duBerst wichtige
Substanz wird von der Leber gebildet: die Galle, deren Funk-
tionen wir schon besprochen haben.

Von der Leber gehen die Nihrstoffe mit dem Blute durch
die untere Hohlvene zum Herzen, Dieses so wichtige Organ wird
ebenfalls durch die Art und Menge der Nahrung beeinflubit.
Wenn z B. grofie Mengen Flussigkeiten genossen werden, so
wird es groberen Anstrengungen ausgesetzt. Werden lange Zeit
grofe Mengen von Fliissigkeiten zugefiibrt, kann das Herz auch
Verinderungen aufweisen wie Verdickungen der Muskulatur
und spiter auch Erweiterung seiner Hohlung, was wir an dem
sogenannten Minchener Bierherz sehen kinnen. Auch durch
reichlichen GenuB von Eiweilnahrung mit bedeutendem Ge-
halt an Extraktivstoffen wie tberhaupt durch eine lange fort-
gesetzte allzu reichliche Nahrung kann die Herzstitigkeit
Schaden leiden. Fir die Arbeit des Herzmuskels wie aller
Muskeln ist eine kohlehydratreiche Nahrung die zutriglichste.
Alkohol und starke GenuBmittel, wie Kaffee, Tee, kinnen in
ariferen Mengen und bei lingerem Gebrauche auch sehr schid-
lich auf das Herz einwirken.

Solche Fehler der Ernihrungsweise sind fir die BlutgefiBe
sehr schadlich, der Druck steigt und wenn lange Zeit ein hoher
Blutdruck herrscht, kann leicht die Entstehung der Arterio-
sklerose begiinstigt werden. Die aus der Eiweibnahrung sich
bildenden Zersetzungsprodukte, sowie die neben dem EiweiB
im Blut enthaltenen Extraktivstoffe rufen nach langdauernder
Einwirkung auf die Blutgefibe sehr schadliche Folgen hervor.
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Nach Huchard, Senator und anderen kann die Arteriosklerose
hierdurch sehr leicht entstehen, und es werden in der Tat
auch sehr viele Fille durch einseitige Ernihrungsweise ver-
ursacht.

Bei reichlichem Genusse von Kaffee und Tee kann der
Tonus der BlutgefaBe verindert werden und durch die hiufigen
Ausdehnungen unangenehme Folgen hervorrufen, wie dies Rom-
berg hervorhebt. Von den GenuBmitteln wirkt insbesondere
Tabak sehr schadlich auf die Gefabwandungen ein, und eine
sehr grobe Anzahl von Fallen von Arteriosklerose wird hier-
durch verursacht. Auch der Alkohol hat, wenn lange und in
gewissen Mengen genossen, einen schidlichen EinfluB auf die
Blutgefabe. GroBe Mengen Flissigkeiten sind besonders durch
die Uberladung des GeféBsystems sehr nachteilig fir den Or-

ganismus,

Sehr wichtig ist auch der EinfluB der Nahrung auf die
Beschaffenheit des Blutes selbst. Wenn zu groBe Mengen
Flissigkeiten genommen werden, so kann es zu einer Wasser-
aufnahme ins Blut und zur Verdiinnung desselben kommen, diese
geht aber gleich wieder verloren, da die aufgenommenen Flissig-
keiten bald ausgeschieden werden. Anderseits ist es denk-
bar, daB, wenn solche Flissigkeitsmengen habituell und oft
aufgenommen werden, eine Anwisserung des Blutes und der
Gewebe zustande kommen konnte.

Bei zu trockener Nahrung, die zu geringe Flussigkeits-
mengen enthédlt, kann es zu einer Eindickung des Blutes
kommen. Wenn viel heifer Tee genommen und dadurch sehr
starkes Schwitzen erzeugt wird, kann auch Ahnliches geschehen,
jedoch ist diese Eindickung des Blutes nicht von Dauer. Es
wird niamlich die in den Geweben enthaltene Flissigkeit an-
gezogen, ein Vorgang, der auch nach starken Blutungen beo-
bachtet werden kann.

Eine Anwisserung des Blutes kann nach den exakten Ver-
suchen von Grawitz auch dann erfolgen, wenn eine eiweiBarme
und gleichzeitigz ungeniigende Nahrung genossen wird.?)

Was den Einfluf der Nahrung auf die Beschaffenheit und die
Zusammensetzung des Blutes anlangt, so sehen wir auch hier,

') Grawitz, Pathologie des Blutes, 8. 237.
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wie beinahe tiiberall in der Ernihrung des Menschen und der
Tiere, das Prinzip durchgefithrt, daB die Menge der einzelnen
Bestandteile davon abhingt, wieviel davon durch die Nahrung
zugefithrt werden. Das Blut enthélt mehr Eiweil als Kohle-
hydrate und Fett. AuBerdem findet man aber in ihm noch
viele Nihrsalze, so ist das Schweineblut besonders reich an
Eisen.

Der EiweiBgehalt des Blutes spielt eine besonders grofie
Rolle, und wenn ihm durch die Nahrung das Eiweil in zu
geringen Mengen zugefilhrt wird, kann sehr schwerer Schaden
entstehen. Wie wir schon erwihnten, tritt eine Wasserzunahme
besonders des Blutserums ein, auch kommt es zu einer Scha-
digung der roten Blutkérperchen. Wenn Tiere mit Fleisch ge-
futtert werden, so tritt eine Zunahme des Hamoglobingehaltes’)
des Blutes ein, dagegen fanden Bischoff und Voit nach Brot-
futterung bei Fleischiressern eine Zunahme des Blutes an
Wasser.

Leichtenstern stellte durch die Untersuchung seines eigenen
Blutes eine bedeutende Steigung des Hamoglobingehaltes des
Blutes bei einer sehr reichlichen Erndhrung fest.

Wenn die ungeniigende Einfuhr des Eiweiles auf die Zu-
sammensetzung des Blutes schidliche Folgen ausibt, so kann
es anderseits durch eine zu reichliche Zufuhr desselben im
Blute zur Bildung von grofen Mengen gewisser schadlicher
Bestandteile, wie der Harnsiure kommen. Diese wird durch
eine reichliche Fleischnahrung mit Sicherheit in groferen Men-
gen gebildet insbesondere nach einer Fleischnahrung, welche
an Zellkernen reich ist, wie die driisigen Organe, Leber, Bries,
Gehirn usw. Aber nicht nur das Fleisch, auch manche Vege-
tabilien, besonders die Hiilsenfrichte kionnen durch ihren Ge-
halt an Purinbasen, aus denen sich die Harnsiure bildet, in
dieser Hinsicht schiadlich wirken, ebenso auch Kaffee und Tee.
Wir werden spiter noch ausfihrlicher hieruber berichten und
auch eine Tabelle iiber den Gehalt der verschiedenen Nahrungs-
mittel an solchen harnsiurebildenden Stoffen aufstellen.

Das Blut enthilt auch Zucker in gewissen Mengen, die
fir gewohnlich 0,1°/, nicht bersteigen. Wenn aber auf ein-

1} Verdeil und Subbotin, nach Grawitz zitiert.
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mal zu grobe Mengen Zucker genommen werden, so kann es
oeschehen, daB die Leber diesen nicht mehr aufpimmt, sondern
er wird, da auch die Verbrennung nicht so rasch bewirkt
werden kann, als Fremdkérper durch die Nieren ausgeschieden.

Bei manchen kann dies auch schon nach stirkemehl-
haltigen Nahrungsmitteln geschehen, und wenn dies oft vor-
kommt, haben wir es mit der Zuckerkrankheit zu tun. Die
Verbrennung des Zuckers sowie auch seine Aufstapelung in der
Leber wird durch das Pankreas geregelt, und zwar durch ein
Ferment, welches wahrscheinlich von einer im Pankreasgewebe
enthalienen epithelialen Formation den Langhansschen Inseln
abgegeben wird. Wenn das Pankreas entfernt wird, so tritt
mit Sicherheit die Zuckerkrankheit auf.

Die Nahrung hat auch einen groBen EinfluB auf die Zirku-
lation des Blutes in den Blutgefilen.

Die innere Reibung des Blutes bei seinem Durchlauf durch
die GefiBe soll durch eine eiweiBreiche Kost, so durch Fleisch-
kost, stark erhoht werden, wie es Determanns Versuche dartun.
Auch Alkohol, Tee usw. wirken in diesem Sinne.

Ob durch eine harnsiurereiche Nahrung aber eine Art
klebrige Beschaffenheit des Blutes zustande kommt, die Kollamie,
wie Haig behauptet, wurde durch wissenschaftliche Experimente
bisher noch nicht erwiesen.

Durch die BlutgefaBe werden die verschiedenen Bestand-
teile der Nahrung den Organen zugefihrt, und die umgewandelten
Produkte, wie Harnstoff, aber auch manche giftigen und schad-
lichen Produkte, die nicht von der Leber zerstort wurden, ge-
langen schlieBlich zu den Nieren und werden hier aus dem Blute
ausgeschieden. Alkohol, scharfe Gewiirze usw. konnen nun
ihre verderblichen Einfliisse auf die absondernden Epithelien
der Harnkanile ausiiben, wobei selbstverstiandlich eine An-
zahl derselben verloren geht, worauf die Anwesenheit von
hyalinen Zylindern z. B. im Harne hinweist. Eigentlich sollten
wir bei allem, was wir geniefen, immer daran denken, daB
es schlieBlich durch die Niere durchgehen und uns dabei
schaden kann. Aber auch bei der Absonderung der Schlacken
der gewdhnlichen Nahrung, besonders aber der Eiweibnahrung,
wenn diese viele Extraktivstoffe enthdlt, konnen die Nieren
bei dieser Jahre hindurch dauernden Arbeit Schaden erleiden.
Die Fleischnahrung verursacht infolge der Ausscheidung ihrer
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Endprodukte den Nieren grofere Arbeit, als z B. die vege-
tabilische Nahrung oder eine vorwiegende Milchkur, da bei ihr
griofere Harnstoff- und Harnsiuremengen abgeschieden werden
miissen. Wenn die Arbeit der Nieren nicht vollkommen
genug vor sich geht, so kann die Ausscheidung der Harn-
siure erschwert und hierdurch die Entstehung der Gicht be-
glinstigt werden.

Die zu reichliche Fleischnahrung kann auch die Entwick-
lung der Zuckerkrankheit begiinstigen, wahrscheinlich durch
Einwirkung auf die Schilddriise (Lorand). Auf den Zucker-
stoffwechsel bt die Schilddriise einen grofen Einflub aus,
da, wie ich nachgewiesen habe, eine Zuckerausscheidung mit
grober Haufigkeit dort aufzutreten pflegt, wo die Schild-
driise sich in Ubertitigkeit befindet, anderseits konnen
wieder die grobten Mengen Zucker genommen werden ohne
jede alimentire Zuckerausscheidung, falls die Schilddruse dege-
neriert ist.

Die durch Ubertitigkeit der Schilddriise bedingte Zucker-
ausscheidung kann nicht nur durch grofe Mengen Zucker oder
stirkemehlhaltige Nahrung hervorgerufen werden, sondern
auch bei Ausschlub wvon Kohlehydraten nach Aufnahme
von viel Fleischnahrung. Wenn das Sekret der Schilddriise in
groBen Mengen austritt, so bewirkt es némlich einen Zerfall
des Eiweilles, und es kann viel mehr Zucker gebildet werden,
als dem Kohlehydratmolekil des EiweiBes entspricht, so daB
wir einen toxischen Gewebsreiz annehmen mussen. Wenn
die Bauchspeicheldrise tatig ist, so kann diese Zucker-
ausscheidung nur vortubergehend sein, wenn sie aber durch
Krankheit zerstort und untéitig ist, entsteht bleibende Zucker-
krankheit. Wie ich experimentell feststellte, besteht zwischen
der Schilddriise und der Bauchspeicheldriise ein Zustand des
Antagonismus, so daB, wenn die Bauchspeicheldrise ent-
fernt ist, die Schilddrise einen Zustand der Ubertitigkeit
aufweist; wenn aber die Schilddriise entfernt ist, dann zeigt
die Bauchspeicheldriise eine Vermehrung der Langerhans-
schen Inseln, welche, wie schon erwihnt, mit Wahrschein-
lichkeit die Ausniitzung des Zuckers in unserem Korper re-
gulieren. Wie ich zuerst feststellte, wird die Zuckerkrankheit
also durch zwei Faktoren verursacht, 1. die Degeneration der
Bauchspeicheldriise, 2. die Ubertitigkeit der Schilddriise,

Lorand, Die rationelle Ernibhrunggweise, 4
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Durch eine fehlerhafte Erniahrungsweise kann eine solche
Ubertitigkeit der Schilddrise und hierdurch auch, besonders
bei angeerbter Anlage, die Zuckerkrankheit hervorgerufen
werden. Die Fleischnahrung, welche viel Extraktivstoffe
enthdlt, wirkt wie es die Versuche von Breisacher, Blum,
Chalmers Watson, die wir noch spiter erwihnen werden,
dartun, in erregender Weise auf die Schilddriise ein, und bei
Menschen, die Jahre hindurch viel Fleisch zu sich nehmen und
auBerdem viel SiBigkeiten essen, kommt die Zuckerkrankheit
uberaus haufig vor,

Auch auf den Fettstoffwechsel hat die Schilddriise einen
grofen EinfluB, und im allgemeinen kénnen wir sagen, daB
sie wie alle Blutdrisen so auch die Stoffwechselprozesse
im Korper beherrscht; sie ist, wie von Noorden sagt, eine Art
Blasebalg fur die Verbrennungsprozesse. Wenn die Schilddriise
degeneriert und untéitig ist, so kann leicht Fettsucht ent-
stehen, inshesondere wenn fettbhildende Substanzen, wie Fett
oder Kohlehydrate neben genigender Eiweibmenge zugefuhrt
werden. Wenn jedoch die Schilddriise in Ubertatigkeit sich be-
findet, so tritt eine Abmagerung ein und eine solche kann auch
durch Sechilddrisengaben herbeigefiihrt werden.

Nicht nur die Fleischnahrung, auch der Alkohol wirkt in
erregendem Sinne auf die Schilddriise. Viel Alkohol kann wie
langjahrige starke Fleischnahrung von der vorhergehenden
Ubertitigkeit zur Untertitigkeit und Degeneration dieser wich-
tigen Driise fihren; tberhaupt ubt die Schilddrise auf alle
Lebensvorginge in unserem Organismus ihren EinfluB aus.
(cf. verschiedene Kapitel meines Buches iiber das Altern und
seine Behandlung,)

Die Schilddriise spielt in der menschlichen Erndhrung schon
deshalb eine besonders wichtige Rolle, weil sie auBer ihrem
Einflusse auf den Stoffwechsel auch auf Gifte, die mit der
Nahrung eingefiihrt werden, wirkt. So enigiftet sie nach Blum
Produkte, die sich aus dem Zerfall von EiweiB bilden und
auch die Versuche von Kishi sprechen fir diese Annahme. Be-
ziglich ihrer Einwirkung auf andere Gifte, von denen ein Teil
mit Nahrung und Getrinken (Alkohol) eingefiihrt werden, muf
ich auf mein obenerwihntes Werk verweisen.

Auch die anderen Blutdriisen sowie der Gehirnanhang (die
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Hypophyse), die Nebennieren, die Geschlechtsdriisen, haben ahn-
liche entgiftende Wirkungen, und auch sie werden durch die
verschiedenen Nahrungsmittel in verschiedener Weise erregt. So
wirkt der Alkohol auf die Nebennieren und Geschlechtsdriisen
ein; nach Fleischnahrung wurden bei Raubvigeln Verinderungen
an der Hypophyse beobachtet (Forsyth). Die Einwirkung der
Nahrung auf die Geschlechtsdrisen und Geschlechtstitigkeit
werden wir noch spater besprechen.




2. Kapitel.
Die Grundsiitze der rationellen Erniihrungsweise.

1. Die Bedeutung der verschiedenen Nihrstoffe und
die erforderliche Grife ihrer Zufuhr.

Wenn Mensch und Tier bestehen und gedeihen sollen,
so miussen sie dieselben Stoffe zu sich nehmen, aus denen sie
bestehen. Hier wie so oft in der Ernahrungslehre sehen wir
die Regel verwirklicht, daB Gleiches aus Gleichem entsteht,
wenigstens in den Grundelementen. Ich mochte sagen, der
Mensch ist, was er iBt, oder aber, er ift das, was er
ist. Die wichtigsten Hauptstoffe, aus denen Mensch und Tier
bestehen, sind Stickstoff, Kohlehydrate und Fette, und wir
mussen hauptsichlich bestrebt sein, diese neben den zwei an-
deren wichtigsten Stoffen, dem Trinkwasser und den Nihr-
salzen einzufiithren. Dasselbe gilt bei den Pflanzen, denn
diese sind ebenso Lebewesen wie Mensch und Tier, sie leben
nach den unseren recht dhnlichen physiologischen Grundsitzen
und leiden im allgemeinen auch unter denselben patholo-
gischen Prozessen. Nur haben sie in der FErnihrung den
Vorteil vor uns, dab sie einen groBen Teil ihrer Nahrung ohne
jede fremde Mithilfe erwerben konnen. Die gutige Natur bietet
ihnen z. B. den Stickstoff aus der Luft, welchen sie mit
ihren Wurzeln durch Hilfe von Bakterien aufnehmen, auch die
Kohlehydrate nehmen sie aus der Luft unter Mithilfe des
Sonnenlichtes auf, die Nihrsalze saugen sie aus der Erde mit
Hilfe des Regens auf. Damit jedoch die niitzlichsten dieser
Pflanzen, die die Nahrstoffe in moglichst grofien Mengen
enthalten und die zu unserer Erndhrung besonders geeignet
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sind, recht gedeihen, helfen wir nach, und fuhren ihnen nach
dem Vorschlage des groBen Justus v. Liebig Stickstoff und
Nihrsalze im Duinger zu.

Diese haben dann eine gewaltige Wirkung; der zugefuhrte
Stickstoff z. B. fordert das Wachstum der Pflanze ganz be-
deutend. Ebenso wirkt aber auch der Stickstoff beim Men-
schen, und wenn wir auf das Wachstum der Kinder einen
EinfluB ausiiben wollen, so missen wir ihnen reichlich oder
wenigstens gentigend Stickstoff enthaltende Nahrung geben.

Es scheint, als ob der Stickstoff mit dem Wachstum derart
in Beziehung steht, daB, wie wir diese Frage schon beleuchtet
haben, seine reichliche Zufuhr auf diejenigen Organe einwirkt,
welche mit dem Wachstum in Zusammenhang stehen, so die
Schilddriise und die Geschlechtsdriusen. Der Mensch wichst so
lange, bis diese vollkommen entwickelt und arbeitsfahig sind,
dann aber hirt das Wachstum auf.

Alles EiweiB, welches wir bis zu diesem Zeitpunkte zu-
fuhren, wird dem Wachstum dienlich sein und es fordern.
Dies ist auch die Zeit, in der wir mit dem Eiweif beim Men-
schen nicht so haushilterisch umgehen diirfen, denn es wird
zur Formation neuer Gewebe gebraucht. Ist aber schon villige
Geschlechtsreife da, so ist eine reichliche Eiweillzufuhr nicht
mehr so notig. Gewisse Zustinde ausgenommen kann der er-
wachsene Mensch HiweiB ohnehin nicht ansetzen. Dagegen
werden durch reichliche EiweiBzufuhr die Stoffwechselprozesse
stark angefacht, denn nach Rubner wirkt das EiweiB insbeson-
dere stark erhohend auf die Oxydationsprozesse ein; auch der
Energieaustausch wichst.

Das Eiweill wirkt also sehr energisch ein auf das Feuer,
welches in uns brennt, denn es ist wohl erlaubt, unsern Korper
mit einem Ofen zu vergleichen, in welchem ein ewiges Feuer
brennt, wie auf dem Altar der Gottin Vesta, und wenn dieses
Feuer erlischt, bedeutet es ebenso den Tod fiir uns, wie dies
fiir die Vestalin der Fall war, welche das Feuer am Altar der
Gottin ausgehen lieB. Denn das Leben ist ohne diesen fort-
withrenden VerbrennungsprozeB nicht moglich, Und wenn nun
eine Maschine, wie sie unser Korper darstellt, fortwiihrend
geheizt wird, so mubB sie auch Arbeit leisten. In den Kohlen,
die wir aufs Feuer legen, ist die Brennkraft der Sonne auf-
gestapelt, die vor Millionen Jahren auf die Pflanzen lange Zeit
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niederbrannte, ebenso aber auch in dem Kohlehydratgehalt der
Pflanzen, welche wir zu uns nehmen. Die aufgestapelte Spann-
kraft wird nun in Arbeit umgewandelt. Die Wirme, die so in
diesem Ofen bei Verbrennung der Nahrung entsteht, konnen
wir auch in Einheiten messen. Sie heiBen Kalorien. Unter
einer Kalorie verstehen wir die Warmemenge, welche nitig ist,
um 1 Liter Wasser um 1°C zu erwirmen. Nach Rubner geben
bei der Verbrennung:

1 g EiweiB . . . . 41 Kalorien
1 , Kohlehydrate 41
L. ekl e v I S

Zu seiner richtigen Ernihrung braucht nun ein Mensch
nach v. Noorden pro Kilo Korpergewicht:

30—34 Kalorien bei Ruhe

34—40 5 , leichter Arbeit
40—45 2 , mittlerer
456—60 h » Schwerer |

Wenngleich nun nach Rubner die verschiedenen Nahrungs-
mittel bei gleichem Kaloriengehalt auch einen gleichen Nahrwert
haben, so ist ihre Wirkung in unserem Haushalt doch derart,
daB man z. B. die EiweiBnahrung durch den gleichen Kalorien-
gehalt der Kohlehydratnahrung nicht ersetzen konnte. Von
Eiweibnahrung allein kann der Mensch bestehen, nicht aber
von Kohlehydraten und Fetten mit AusschluB von Eiweil,
selbst wenn sie in groben Mengen gegeben werden, wie dies
aus den Versuchen von Munk, Rosenheim, Laegerroos hervor-
geht, welche ihren Versuchstieren die enorme Menge wvon
89—110 Kalorien pro Kilo Kérpergewicht gereicht haben, sie
aber doch nicht am Leben erhalten konnten. Das Hiweif ist
eben unerlaBlich in unserer Erniahrung, weil unsere wichtigsten
Safte Blut, Lymphe, Verdauungssifte davon in Menge enthal-
ten. Auch bei Erwachsenen gehen solche Verbindungen im Ver-
laufe des Lebensprozesses, beim Vorgange einer jeden Funktion
in jeder Stunde und jeder Minute des Tages verloren, und es
ist unmoglich, diese anders zu ersetzen, als in der Form von
Eiweib. Dies konnen wir sowohl in der Form von tierischem
als auch von pflanzlichem Eiweil zufuhren. Jedoch miissen

wir dem tierischen EiweiB in gewissen Mengen entschieden den
Vorzug tber das pflanzliche geben, aus Grinden, die wir
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spiter noch niher auseinandersetzen werden. Hier wollen
wir nur erwihnen, daB das tierische HiweiB viel leichter ver-
daulich und ausnutzbar ist,in der Form, in der wir es in Fleisch,
Eiern, Kise, Milch zu uns nehmen, als das in den Pflanzen
enthaltene, das oft durch schwerverdauliche Holzfaserhillen
der Einwirkung unserer Verdauungssifte widersteht. Sehr oft
haben Magen und Darm, um die gleiche Eiweibmenge in Pflanzen-
nahrung uns zuzufithren, eine schwere Arbeit zu leisten. Fiir einen
erwachsenen Menschen ist eine zu reichliche EiweiBizufuhr sicher
nicht angezeigt, da dadurch die Stoffwechselprozesse sehr stark
erhoht werden. Das wachsende Individuum kann sein EiweiB
ansetzen, der Erwachsene nur im Ausnahmezustande, wenn er
Stickstoffverluste erlitten hat infolge vonAushungerung, Krankheit,
Blutverlusten bei Frauen nach der Schwangerschaft usw. Sonst
kann er nichts damit anfangen, er mufl es verbrennen und mit
den daraus entstehenden Schlacken seinen Stoffwechsel belasten
und seine wichtigsten entgiftenden und ausscheidenden Organe
schiadigen. Kohlehydrate und Fette kann auch der Erwachsene
ansetzen, dagegen aber, wie gesagt, fiir gewohnlich kein EiweiB.
Hieraus folgt also die Notwendigkeit der Vermeidung einer zu
reichlichen EiweiBzufuhr fir die Anforderungen des gewdhnlichen
Lebens. Dab die Natur uns zu einer solchen zu reichlichen Nah-
rung auch nicht bestimmt hat, geht vielleicht schon daraus her-
vor, dafi die Frauenmilch verhiltnismiBig arm an Eiweil ist. Sie
enthilt nur 2°/, EiweiB bei 6.4°/, Zucker und 4°/, Fett. Nur bei
Arbeiten, die eines groBen Aufwandes an Energie bediirfen, ist
das EiweiB schon in griBeren Mengen ndtiz, wovon wir noch
spiter sprechen. Die EiweiBmenge, die wir tiglich zu uns
nehmen mussen, wird von den Autoren verschieden angegeben.
Waihrend nach Voit 118 g IiweiB nétig sind, fand Livén
durch Versuche, die er an sich selbst anstellte, daB 40 g
EiweiB gentigten. Chittenden kam sogar mit 16 g Eiweib
aus. Chittenden fand an einer Reihe von Studenten amerika-
nischer Universititen, daB sie nicht nur durch einige Mo-
nate mit 45 g auskamen und dabei ganz gesund blieben,
sondern daB sie sogar hervorragende sportliche Leistungen
ausfithren konnten. Jedoch méchte iech deshalb die Nach-
ahmung einer solchen stark verminderten EiweiBzufuhr nicht
empfehlen, denn aus diesen Zahlen geht nur hervor, dab von
Begeisterung getragene sonst kraftige junge Minner eine Zeit-
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lang bei einer duBerst geringen EiweiBzufuhr, manchmal sogar
bei sehr geringen Gesamtkalorienmengen Arbeit verrichten und
dabei gesund bleiben konnten. Sie zeigen allenfalls auch, bis
zu welcher dubersten Grenze im Notfalle man mit der Zufuhr
des Eiweib heruntergehen kann, ohne dal man gleich darauf
krank werden muBl. Wenn ich aber die Abbildungen dieser
jungen Leute in Chittendens Werk betrachte, kann ich eine solche
Ernahrungsweise, bei der mir an den meisten dieser Gestalten
die Rippenknochen viel zu deutlich hervortreten, nicht als rationell
empfehlen. Nach dem Schonheitssinn der Englinder und der
Amerikaner ist zwar jede Fettanlage unisthetisch und unschon,
manche betrachten sie als ungesund; ein Vollblutrennpferd ist
mager, und dabei ein vorziiglicher Laufer, auch gesund ist es.
Jedoch liebe ich am Tiere ein wenig Speck und am Menschen
ein bifchen Fett, denn das ist fir schlechte Zeiten die Spar-
kasse seines Korpers! Was soll aber der Mensch bei einer
solchen ,Minimum®“ernihrungsweise tun, wenn er krank wird
und kein Fett einem verzehrenden Fieber vorwerfen kann,
dabei aber unfihig ist, Nahrung aufzunehmen? Wenn ein
Staat in seinen Kassen gerade so viel Gold hat, als knapp
fiir die laufenden Bedirfnisse notig ist, wird er bald Ban-
kerott machen und auch fir unseren Korper bedeutet eine
solche andauernde Defizitwirtschaft den sicheren Bankerott,
dem wir doch mit allen Mitteln vorbeugen mussen, Die
Zahlen won Voit und Chittenden miiften als die zwei Ex-
treme betrachtet werden, und bei Berucksichtigung des Ein-
flusses individueller Verhiltnisse, des Nervensystems, des Ge-
miites, des Klimas, der Rasse, alter Gewohnheiten usw. ist
es wohl uberhaupt unmoglich, eine bestimmte Zahl aufzu-
stellen. Das beste wire die Mitte zwischen den beiden Ex-
tremen, also 75 g EiweiB pro Tag, als mittlere EiweiBration
anzunehmen. Wenn Chittendens Leute mit so viel weniger
auskamen, so war dies eine Folge des Trainierens. Denn
unsere Gewebe besitzen eine wunderbare Anpassungsfihigkeit,
welche sich taglich bewihren muB, sonst wirden wir bald
in diesem fortwihrenden Kampfe wums Dasein zugrunde
gehen. DalB die Verdauungssifte, wie dies Pawlow so schon
gezeigt hat, je nach der Art der Nahrung anders aus-
geschieden werden, ist ein Beispiel dieser Anpassungsfihigkeit.
Ich kann durch Trainieren mit sehr wenig Nahrung aus-
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kommen, im Anfange werde ich zwar an Gewicht verlieren,
bald aber wird auch dieses aufhoren. DaB man sich aufs
Hungern trainieren kann, haben ja Sucei und andere gezeigt,
die dabei ganz gesund geblieben sind. Auch die Leute
Chittendens verloren im Anfange an Gewicht, was sie ver-
lieren konnten, dann aber trat ein Stillstand ein; wenn ich jedoch
ihre Photographien anschaue, kann ich wohl auch sehen, dab sie
nicht gut ,im Fleische® waren. Wie ich in meinem Buche
,Das Altern* berichte, fand ich an mir selbst, daB ich zwei
Monate hindurch bei 70 g Eiweif und 2300 Kalorien pro Tag
mich sehr wohl befand und auch nicht an Gewicht verlor. Ich
trank dabei viel Milech. Wenn man aber in der Nahrung nicht
viel Eiweib zu sich nimmt, muf man umsomehr Kohlehydrate
und Fett zufihren.

Der Leim, ein Kérper, welcher dem Eiweil nahe steht,
kann dieses zwar nicht ersetzen, er hilft ihm aber sparen, wie
auch die Kohlehydrate; er wird durch Kochen des Bindegewebes
oder der Holzlaser gewonnen.

Die Kobhlehydrate spielen in unserer Nahrung auch als
Sparstoffe fur das Eiweill eine wichtige Rolle, und als solche
sind sie eine noch viel wichtigere Nahrung als das Fett.
Aus den Versuchen von Pettenkofer und Voit, Fik und Wis-
licenus geht hervor, daB die Kohlehydrate als Quelle der
Muskelarbeit unter den Nihrstoffen die allergrofite Rolle
spielen. Wir werden hieriiber in unserem Kapitel tiber die Er-
hohung der Muskelkraft durch eine geeignete Ernihrungsweise
noch weiter berichten. Das Fett dagegen spielt eine groBe Rolle
bei der Wirmeerzeugung im Korper. Bei Kilte findet ein ge-
steigerter Fettverbrauch statt, wie dies aus den Arbeiten von
Voit und Herzog Karl Theodor in Bayern hervorgeht. Mit fetter
Nahrung werden auch groBere Brenneinheiten eingefiihrt. Wir
besprechen die Fette noch spiater. Wir miissen beide Nahrungs-
stoffe, die Kohlehydrate und Fette, in umso gréBeren Mengen
zufithren, wenn die Eiweibzufuhr eine geringe ist, insbesondere
aber bei erhohter Arbeitsleistung und bei kaltem Klima oder
im kalten Winter. Die notwendige Menge der Nahrung an
Eiweil, Kohlehydraten und Fetten wird von Rubner fiir einen
erwachsenen Menschen pro Tag durch folgende Zahlen angegeben.
Es bedarf der erwachsene Mensch tiglich:
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K pewioht Eiweil | Fett |Kohlehydrate o
E g g
Bei 50 kg | bei leichter Arbeit 90 a7 262 2102
| | 3 . e 123 46 327 2631
S | S . 8chwerer , 96 44 404 2472
70 , 4 u . 118 56 500 8094

Da wir nun in diesem Werke in Tabellen nach Konig.
Rubner, Hutchison, Gautier, Balland usw., die in den wver-
schiedenen Nahrungsmitteln enthaltenen Mengen von EiweiB,
Kohlehydraten und Fetten angeben, ist es nicht schwer, die
beiliufigze Menge der nitigen Nahrung auf Grund der obigen
Zahlen Rubners zusammenzustellen.

2. Die Nihrsalze und ihre groBe Bedeutung.

Man kann oft die Beobachtung machen, wie gerne Hunde
Blut lecken. DaB dies nicht dem Nahrwert, welcher im EiweiB-
gehalt des Blutes gelegen ist, zuzuschreiben ist, geht schon
daraus hervor, daB sie, wenn sie die Wahl zwischen Blut
und Fleisch haben, sich doch zuerst dem Blute zuwenden. Es
mub also im Geschmack ein Unterschied sein und tatsichlich
zeichnet sich das Blut durch seinen salzigen Geschmack aus.
Wenn wir uns das Zahnfleisch mit einem Zahnstocher ritzen
und es zu bluten beginnt, so kénnen wir uns leicht davon tiber-
zeugen, dab das Blut salzig schmeckt.

Der Hund bekommt oft nicht gentigend Salz in seiner Nah-
rang, und da Tiere nicht sprechen konnen, so konnen sie es
auch nicht verlangen, wenn ihr Herr es ihnen zu reichen
vergibt. Der im Fleisch enthaltene Salzgehalt ist fur seine
Bediirfnisse oft ungeniigend, und andere Nahrungsmittel ent-
halten oft weniger noch davon oder tragen wie die Vegetabilien
aus Grinden, die wir spater erwihnen werden, dazu bei, seinen
Salzhunger zu erhohen. Auch der Eisengehalt des Blutes
mag das Tier instinktiv locken, da seine sonstige Nahrung oft
sehr arm daran ist.

Oft koénnen wir die Beobachtung machen, wie nérrisch
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Hunde auf Knochen versessen sind. Von einem bedeutenden
Nihrgehalt kann hier, selbst wenn wir das Mark in Betracht
ziehen, weniger die Rede sein, denn er zieht ja den Knochen
oft dem Fleische vor. Niher liegend ist, an andere als die
Nihrbestandteile zu denken, und von diesen besitzt der Kno-
chen am meisten Kalk, Wahrscheinlich ist es also das in-
stinktive Verlangen nach Kalk, was den Hund zum Knochen
treibt.

Méglicherweise durfte auch die nérrische Vorliebe der
Katzen fir Fische auf dhnlicher Grundlage beruhen und mit
dem hohen Phosphorgehalte von Knochen und Fleisch man-
cher Fische zusammenhingen. Auch wvon der Milech sind die
Katzen grofe Freunde, und hier ist es der phorphorsaure Kalk
der in groBen Mengen in dieser Nahrung vorkommt, und als
Anziehungskraft neben dem sonstigen Nahrgehalt in Betracht
kommen mag,

Insbesondere fiir junge wachsende Tiere oder Menschen ist
die Milchnahrung infolge ihres hohen Gehalts an diesen Ele-
menten auberst wichtig, da doch Knochen aufgebaut werden
missen und diese zum grofien Teile aus Kalk und Phosphor
bestehen. Wo sie in der Nahrung feblen oder aber ungenigend
sind, ist auch das Wachstum gehindert, wie dies eine Reihe
Versuche dartun. Die Nahrsalze sind sowohl fir die Menschen
als auch fir die Tiere nitig, wir konnen sogar sagen, daB sie
noch viel notwendiger sind, als die Niahrstoffe, denn ohne Nah-
rung bleiben Tiere linger am Leben als bei Nahrung ohne Nahr-
salze. Wenngleich sie auch nicht direkt nihren, so konnte die
eingenommene Nahrung fir uns doch von gar keinem Nutzen
sein, falls sie nicht Nahrsalze enthalten wirde, und sind die
Mengen dier Néhrsalze nicht grob genug, so kommt es zu
schweren Storungen. Die besondere Wichtigkeit dieser Salze
geht schon aus den Versuchen von Forster hervor, dessen Tiere
alle bel einer Kost eingingen, aus welcher die Nihrsalze bei-
nahe vollstindig entfernt waren. Diese Versuche fanden auch
durch diejenigen von Lunin in Bunges Laboratorium ihre Be-
stitigung. Durch Zusatz von kohlensaurem Natron lebten
zwar die Mause Lunins etwas lénger, aber auch sie gingen
ein. Damit Mensch, Tier und Pflanze gedeihen, ist es nétig,
daB die Mengen der verschiedenen Nahrsalze ausreichen. Wenn
auch mehrere dieser wichtigen Salze noch so reichlich vorhanden
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sind, so hort das Gedeihen auf, falls eins von ihnen, etwa
z. B. das Eisen, nicht gentigend in der Nahrung vorkommt.
Es kommt also das Gesetz des Minimums von Liebig
nicht nur bei den Pflanzen, sondern auch beim Menschen
zur Geltung, und wir mussen danach trachten, gerade dies in
geringstem MabBe wvorhandene Eisen durch die Einfuhr des-
selben in der Nahrung zu vermehren. Es gibt wohl keine
Funktion im menschlichen Korper, deren Ausfiihrung ohne ge-
niigende Mengen Nihrsalze moglich wire. Ohne ihre Mithilfe
konnten wir unsere Knochen und Gewebe gar nicht aufbauen,
auch konnten keine Zellkerne gebildet werden ohne Mithilfe
von Phosphor und Kalk und die osmotische Spannung im Blut
und in den Geweben wire ohne die Nihrsalze unmdoglich, es
konnte auch oft keine Fermentwirkung zustande kommen. Sie
beeinflussen in ganz méchtiger Weise den Ablauf aller Stoff-
wechselvorginge, und es konnte ohne ihre Mithilfe auch zu
keiner Entgiftung der Organismen von den Produkten des Stoff--
wechsels kommen. Da das Eisen der Trager des Sauerstoffes ist,
hingen also die Oxydationsprozesse in unserem Korper von der
Gegenwart der Néhrsalze ab, und Albu und Neuberg setzen
die Néhrsalze als Katalysatoren in der Art ihrer Wirkung auf
eine Stufe mit den Fermenten und Enzymen. Weder Nerven
noch Muskeln konnten ihre Funktion verrichten, wenn nicht
gewisse Ionen von Natrium, Kalk und Kali vorhanden wiéren,
und ohne sie wire das Leben uberhaupt unmoéglich, wie dies
auch die Versuche von Forster und Lunin beweisen.

Es sind nun diese Nihrsalze in verschiedenen Mengen im
Korper verhanden, am meisten verfreten sind die Erdsalze,
andere wie Jod, Arsenik kommen nur in sehr geringer Menge
vor, spielen jedoch trotzdem eine sehr wichtige Rolle, und wie
Aron so richtig betont, kénnen bei den chemischen Vorgingen,
die sich in unserm Korper abspielen, auch schon die minimalsten
Mengen einen Ausschlag geben. Ich mdchte hier aber noch das
Beispiel anfithren, welches uns die Sekrete der Blutdrisen bieten,
von denen manche wie die Nebennieren nur wenige (Gramm
wiegende winzige Gebilde darstellen. Das Sekret dieser
Driisen, welches doch auch nur gering sein kann, zirkuliert
im ganzen Blute und ist tberall wirksam. Nach all dem
Gesagten ist nun klar, wie notwendig es ist, daB wir diese
wichtigen Salze uns zufithren, und wir konnen das mit einer
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judiziosen Auswahl unserer Nahrungsmittel besorgen. Jedoch
ist die Sache nicht so einfach, denn es hingt eben alles ebenso
wie bei der Zufihrung der Nahrung davon ab, dab diese Nihr-
salze resorbiert und, was die Hauptsache ist, auch ausgenutzt,
d. h. zuriickgehalten werden. Denn wenn, wie dies bei den
Kalksalzen geschehen kann, z. B. bei Darmstérungen das Meiste
davon durch den Darm verloren geht, so haben wir wenig
Nutzen davon, und wir missen trachten, daB sie eher im Harne
als durch den Darm zum Vorschein kommen. Von manchen
Néhrsalzen, z. B. dem Phosphor, kénnen die organisch gebundenen
im Harn zum Vorschein kommen, wiahrend die unorganischen zum
groBen Teile durch den Darm wverloren gehen. Aber selbst wenn
die Néhrsalze auch in groften Mengen ins Blut aufgenommen
werden, so hangt ihre Ausnutzung vom Zustande derjenigen
Gebilde ab, welche alle Stoffwechselvorgiinge in unserem Korper
regeln, und das sind die Blutdrisen, denn ohne ihre Mithilfe
konnten wir von den eingefihrten Nihrsalzen auch keinen
Nutzen haben. Die Beziehungen sind hier wechselseitige. HEines-
teils wirken die eingefiihrten Niahrsalze wie das Jod, stark
anregend auf die Schilddrise, es kann sogar durch zu viel
Jodzufuhr ein Basedow entstehen, andererseits tibt die Schild-
driise auf gewisse Nihrsalze, wie Kalk, Phosphor und Kochsalz
einen derartigen Einflub aus, daB es durch ihre Ubertitigkeit zu
einer erhohten Ausfuhr dieser Nihrsalze kommt. Falls eine dieser
Blutdriasen fehlt, z. B. die Milz, so wird, wie Ascher fand, das
Kisen in unserem Korper nicht ausgenutzt, sondern in Mengen
wieder ausgeschieden. Es kann meiner Meinung nach in der
Tat kein Zweifel bestehen, daB der ganze Mineralstoffwechsel
unter der Leitung der Blutdrisen steht und von diesen auch
reguliert wird. Auch sind diese Blutdriisen eine Art Depot fiir
gewisse Niahrsalze, so enthdlt die Schilddriise das meiste Jod
und gibt davon nach Bedarf ab; fir das FEisen scheint
die Milz, fur die Kieselsiure das Pankreas in #hnlichem
Sinne zu wirken. Zum Schwefel scheinen die Nebennieren
in Beziehung zu stehen. HEs wiire bei der groBen Bedeutung
dieses Themas sehr zu wunschen, daB in dieser Rich-
tung weitere Forschungen gemacht wiirden, denn wir gehen
vielleicht nicht zu weit mit der Behauptung, daB die ganze
Zukunft der Stoffwechselpathologie auf diesem Gebiete liegt.
Auf dieser Basis konnte dann auch die Behandlung mancher
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jetzt unheilbaren Krankheiten, so der Geisteskrankheiten, stark
gefordert werden aus Grinden, die wir spater noch niher be-
sprechen werden. Zu diesem Zwecke wire vor allem die Er-
forschung des Phosphorstoffwechsels von grofiter Bedeutung
Wohl keines der Néhrsalze ist fiir den Menschen von so
besonderer Wichtigkeit als der Phosphor, denn dasjenige
Organ, dessen Funktion wir unsere Superioritit tiber alle
lebenden Wesen der Erde verdanken, das Gehirn, hingt in
seinem Aufbau und seiner Tétigkeit von keinem Nahrsalze
so sehr ab wie vom Phosphor und vielleicht auch noch vom
Kalk.

Wir mochten hier noch die Grundsitze aufstellen, nach
denen wir in rationeller Weise die Einfuhr der Nihrsalze in
unsern Korper regeln konnen. Im allgemeinen missen wir die
HEinfuhr der Néhrsalze nach den Mengen richten, in welchen
sie in den verschiedenen Organen im menschlichen Korper vor-
handen sind. In unserem Kérper ist wohl am meisten Kalk,
Phosphor und Kochsalz enthalten, Kalk und Phosphor in den
Knochen, der Phosphor mit etwas Kalk auch in vielen Geweben,
das Kochsalz in Geweben und Flissigkeiten. Deshalb miissen
wir aber auch diese Nihrsalze in geniigender Menge einfilhren,
und zwar tiglich mindestens tber 1—1'/, Gramm, eventuell
auch mehr. In den griBten Mengen wird das Kochsalz genossen,
es wird meist viel mehr eingefiihrt, als notwendig ist, was auch
schiadlich wirkt. Andere Salze, die wir im Korper nur in
geringen Mengen vorfinden, wie Hisen, Jod, dirfen auch nur
in kleinen Quanten zugefuhrt werden. Wird von diesen Salzen,
z. B. dem Eisen, mehr eingefihrt, so geschieht dhnliches, wie
wenn wir Pflanzen viel zu viel Diinger von einem Salze geben,
sie gedeihen dann nicht gut. Solche in minimalen Mengen im
Kérper vorhandenen Nihrsalze, wie das Jod, konnen mit unserer
Nahrung, ohnehin nicht in zu grofien Mengen eingefiihrt werden.
Weiter miissen wir uns nach der GroBe der Ausfuhr und des
Bedarfs richten. Eine Frau, welche schwanger ist oder stillt,
bedarf mehr an gewissen Nahrsalzen, und wie manche Tiere in
aller moglichen Weise sich dieselben zu verschaffen trachten,
konnen wir am Huhne sehen, welches fur die Bildung der
Eierschalen Kalk nitig hat. Wenn man ihm den Kalk in der
Nahrung nicht reicht, so pickt es ihn von der Wand ab. Will
man wissen, wie viel und welcher Art Nahrsalze eine Kultur
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braucht, so untersucht man den Boden, in welchem die Pflanze
wichst, auf seinen Nihrsalzgehalt und macht danach die Be-
stimmungen; beim Menschen wiren der Harn und der Kot zu
analysieren mit Berticksichtigung der in der Nahrung eingefiihrten
Nihrsalze, Solche Stoffwechseluntersuchungen im grofien auszu-
fithren, wire wohl praktisch nicht durchfiihrbar, aber in patho-
logischen Fillen angezeigt, und ich gehe wohl nicht zu weit,
wenn ich auf die groBe Ahnlichkeit, welche in der Physiologie
und Pathologie des Pflanzen- und des Tierlebens besteht, auch
hier hinweise. Sicher ist es, daB ein wachsender Organismus
einen stark erhohten Bedarf an Phosphor und Kalk hat, und
wie bei den Pflanzen durch Phosphorzufuhr, so kann durch
Lezithin  beim Menschen der Stickstoffansatz wund das
Wachstum gefordert werden. Man darf aber nun nicht
denken, daB ein ausgewachsener Organismus diese Salze
nicht notwendig hat, wenigstens geht aus den Versuchen von
Voit, Roloff und von Baginsky in ganz tuberzeugender Weise
hervor, dab erwachsene Tiere, Hunde, Schweine, wenn
Kalk und Phosphor in der Nahrung fehlte, dinne porose
Knochen bekamen, die sich erst durch Zusatz wvon phosphor-
saurem Kalk kraftigten. Die Einfuhr wire auch nach der Grofe
der Funktionen, welche gewisse Organe des Korpers verrichten
miissen, zu bemessen und wenn diese stark erhioht sind, so muBten
die Nihrsalze, welche in diesen Geweben in grofen Mengen vor-
kommen, in umso groferen Mengen zugefuhrt werden, So
miifte auch bei angestrengter Hirn- und Nerventitigkeit umso-
mehr Phosphor zugefilhrt werden und wohl auch Kalk, wie
wir dies spiter besprechen werden, In der Tat besteht
oft bei pathologischen Zustinden des Gehirnes eine Vermin-
derung des Phosphorgehaltes (Marie), und durch Zulage von
Phosphor erzielte man in gewissen Fillen, wo dies versucht
wurde, eine Besserung, wie dies bei der Basedowschen Krank-
heit von Kocher und Trachewski durch Gaben von phosphor-
saurem Natron nachgewiesen wurde. Auch in der Behandlung
der Epilepsie scheint dies nach Versuchen, die in letzter Zeit
gemacht wurden, gute Resultate gegeben zu haben. Weiter
ist duberst wichtig, dabB, wie durch Versuche an Tieren und
Behandlung von Menschen gefunden wurde, wenn Phosphor
in der Nahrung fehlt, Polyneuritis und Zustinde, wie Beri-
Beri, Barlowsche Krankheit entstehen, die bei phosphorreicher Nah-
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rung aber gebessert werden. Phosphor kénnen wir am besten
in Form von organischen Verbindungen einfithren, wie dies aus
den Versuchen von Roehmann und seinen Schiilern, sowie in
sehr tberzeugender Weise aus denen von Cronheim und Muller
an mehreren Kindern hervorgeht.

Ein sicherer Weg, recht viel Phosphor einzufithren, ist vor
allem in der Einfuhr von Nukleinen gegeben (vergleiche die
Arbeiten von O. Loewi). Es kommt hierdurch zu einem An-
satz von Stickstoff und Phosphor. Ahnliches wurde von
Buchmann nach der Zufuhr von Lezithin gefunden, das auch
das Wachstum der Tiere befiordert (Stocklasa). Die Lezithine
sind fettahnliche Koérper, welche viel Phosphor enthalten. Sie
kommen in Getreidekornern, inshesondere in Weizen, Hafer
und Hiilsenfriichten wvor. Auch die Pollen der Bluten
haben ziemlich viel Lezithin, so daB der Honig also auch
etwas lezithinhéiltig ist. Unter den fierischen Nahrungsmitteln
enthalten vor allem die Hier viel Lezithin; weiter kommt
sehr viel Phosphor und Lezithin in gewissen Organen vor,
so besonders in der Leber und wenn wir Kalbsleber essen,
so fithren wir davon wviel ein. Dasselbe ist beim Gehirn
und der Milech der Fall. Jedoch ist die Frauenmilch der Kuh-
milch weit tberlegen, da der Korper ihren Phosphorgehalt besser
aufzunehmen und zu verarbeiten vermag.

Wie sehr der Phosphor der Lezithinnahrung ausgenutzt
wird, geht daraus hervor, daB sich 80°, daven im Harne
und 20°/, im Stuhle vorfinden, was auf eine glanzende Re-
tention hinweist. Bei der pflanzlichen Nahrung sieht es mit
der Phosphorausnutzung schlecht aus, und das ist eigentlich
sehr schade, da diese Nahrung oft sehr viel Phosphor enthilt;
dieser geht jedoch mit dem Kalk durch den Darm wieder ab.
In der Tat findet man auch bei den Pflanzenessern den meisten
Phosphor im Stuhle vor und nur minimale Mengen im Harne.
Er wurde also schlecht ausgenutzt. Deshalb wire es sehr
interessant, die Frage aufzuwerfen, ob denn nicht die
ganz inferioren psychischen Eigenschaften der Pflanzenesser
gegenitber den Fleischessern, die selbst in der Vogelwelt zu
konstatieren sind, mit diesen Umstinden in irgendeiner Be-
ziehung stehen. Wenn wir aber noch so viel Phosphor in der
Form des bhesser resorbierbaren und ausnutzbaren organischen
Phosphors aufnehmen, so hingt doch seine Verwendung in
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unserem Korper, und seine Einverleibung in die Gewebe
zur Ausfihrung ihrer Funktionen von dem Zustande der
Schilddriise und der Geschlechtsdriisen, eventuell auch der Hypo-
physe ab. Wenn die Schilddriise ubertitig ist, so wird viel
Phosphor ausgefuhrt, wie dies von Roos und von Scholz ge-
funden wurde. Anderseits wird, wie wir schon erwihnt haben,
in der Untertitigkeit der Schilddrise die Phosphorausfuhr
vermindert. Damit der Phosphor im Korper gui ausgenutzt
wird, ist es sehr wichtig, daB die Schilddriise normal tétig
ist, also weder eine Uber-, noch eine Untertitigkeit aufweist.
Bei der Ubertitigkeit der Geschlechtsorgane, z. B. der Ova-
rien beobachtet man auch eine sehr starke Phosphor-und Kalk-
ausscheidung, so bei der Osteomalazie, wobei auch Psychosen
aufzutreten pflegen. Wenn man aber diese Personen kastriert,
so hort die pathologische Ausscheidung auf. Cuaratulo und
Tarulli fanden, daB, wenn man Hindinnen kastriert, die Phos-
phorausfuhr vermindert ist; gibt man aber Ovarialsaft,
so steigt sie wieder an. Auch die Kastration beim Weibe kann
die Osteomalazie heilen und die starke Phosphorausfuhr hért
auf; daB auch die Zufuhr von Phosphor diesen Zustand heilen
kann, ist sehr wichtig fiir uns. (M. Sternberg; His, Sauerbruch.)
Der Phosphor beeinfluBt nimlich auch den Kalkstoffwechsel, und
bei der Osteomalazie scheint er dies auf dem Umwege iiber
die Ovarien zu tun. Uberhaupt regen die Nihrsalze, wie schon
erwihnt, in erster Linie die Blutdrisen an, und diese regeln
dann ihre Verwendung nach den verschiedenen Bediirfnissen
des Organismus, Wenn Phosphor zugefiihrt wird, kann auch
der Kalk besser ausgenutzt werden und so sehen wir auch
Heilwirkungen in diesem Sinne bei der Rachitis. Diese Krank-
heit, an der so viele Kinder leiden, scheint dadurch zustande
zu kommen, dab die Kalksalze in der Nahrung fehlen, wie dies
die Versuche von Roloff und Baginsky, wie auch die von
Aron und Seebauer beweisen. Auch Seemann fand, daB die
Milch rachitischer Kindermutter oft {iberraschend wenig Kalk
enthélt; weiter stellte Gottig fest, daB bei einer kalkarmen Nah-
rung die Verknocherung an den Gliedenden leidet und eine ge-
steigerte Resorption der Knochen auftreten kann. Die Resorp-
tion des geniigend eingefithrten Kalks kann aber auch durch
Darmstérungen leiden. Selbst wenn in der Nahrung geniigend
Kalk zugefithrt und auch resorbiert wird, kann es meiner Mei-
Lorand, Die rationelle Ernéhrungsweise, 5
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nung nach zur Rachitis kommen, wenn die Blutdriisen, deren Funk-
tion es ist, den aufgenommenen Kalk in den Geweben seiner
Bestimmung gemaB zu verwenden, degeneriert sind. Hs ist
eine feststehende Tatsache, daB eine Verknécherung der knor-
peligen Ansiitze an den Rohrenknochen auch lange nach Ein-
tritt der Pubertit nicht stattfindet, wenn die Schilddrise oder
die Geschlechtsorgane (so bei Eunuchen) degeneriert sind,
weiter ist es Tatsache, dab in den Degenerationszustinden
der Schilddrise eine Kallusbildung nach Knochenfrakturen oft
auszubleiben pflegt. Wenn man aber Schilddriisenextrakt zu-
fubrt, so findet eine Kallusbhildung d. h. eine bessere Aufnahme
in die Gewebe statt. Hieraus muB aber nach meiner Ansicht
logischer Weise folgen, daB eine noch so reichliche Kalkzufuhr
in der Nahrung nicht genigt, wenn nicht gleichzeitiz eine
Schilddrusenbehandlung der Rachitis erfolgt. In der Tat
wurden in einigen Fillen durch Schilddrisenbehandlung gute
Resultate erzielt und wenn andere dies nicht bestdtigen
konnen, so durfte aufler der Schilddrisenbehandlung noch
der andere Faktor, gentigend Kalk oder Phosphor in der Nah-
rung, fehlen. Denn beide Faktoren, die Nahrsalze und die
organotherapentische Behandlung sollten gleichzeitig angewendet
werden. Die Tatsache, daB, wie hierauf Lanz zuerst hin-
gewiesen hat, die Schilddrise das Wachstum des Knochen-
gerustes beeinfluBt, gibt dem Gesagten wohl eine sichere
Grundlage.

Der Kalkgehalt beeinfluBt auch das Blut in méchtiger Weise,
denn wenn der Kalk fehlt, kommt keine Gerinnung zustande,
da er erst das Ferment aktiviert. Auch die Labgerinnung der
Milech kommt ohne Kalk nicht zustande. Wichtig ist ferner
sein EinfluB auf die Funktionen des Gehirns, da aus den Unter-
suchungen von Sabatani und Quest') hervorgeht, daB der Mangel
an Kalk die Reizbarkeit der GroBhirnrinde vermehrt, Erhohung
des Kalkgehaltes sie aber vermindert. AuBer bei der Rachitis wirkt
nach v. Noorden die Zufuhr von Kalk auch sehr giinstig bei
Gicht. Nach Lehmann vermehrt der Kalk die Tatigkeit der
Nieren. Aus Obigem geht hervor, wie wichtig es ist, dab wir
in der Nahrung recht viel Kalk zufiihren, was am besten durch
reichlichen GenuBl von Mileh sowie kalkhaltigem Trinkwasser

1) Nach Albu und Neuberg L. e.
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geschieht. Wenn auch manche Pflanzen sehr reich an Kalk
sind, so besteht leider doch der Ubelstand, daB dieser, worauf
Bunge hingewiesen hat, aus der Pflanzennahrung viel
schlechter ins Blut aufgenommen wird als aus der Fleischnah-
rung. Wie Roese nachwies, ist es ein groBer Ubelstand, dab
durch das ungeschickte Kochen der Gemise — es ist mehr als
ungeschickt, es ist ein wahres Verbrechen — besonders aber
durch das lange Stehen in lauem Wasser, sehr viel von den Nihr-
salzen verloren geht; es wird einfach ausgelaugt. Roese wies
ferner auf die groBe Schiidlichkeit des kalkarmen Trinkwassers
hin; er fand, daB uberall, wo weiches Wasser getrunken wird,
viel weniger militirtaugliche Manner sind; auch der Brust-
umfang ist dort geringer und die Tuberkulose sehr héaufig,
Wenn wir bedenken, wie méchtig die Kalkaufnahme durch die
Nahrung das Wachstum des Skelettes beeinfluBt, wird dies nur
sofort einleuchten. Wir geben nun nach Bunge den Kalk- und
Phosphorgehalt einiger der gebrauchlichsten Nahrungsmittel in
nachfolgender Tabelle an.

In 100 Gramm sind enthalten:

||| Kallk Phosphor

Bahileh o o 5 e Js et 1.510 1.86
Muttermileh . ., . . . . . 0.248 0.35
PaskaE o v s 0.380 1.90
SIERBAE . o 5 Tl s N feag st s 0.411 0.80
Spimat . . . . . . . . . § 190 1.65
WRERI . s e e 0,400 e
i e e b gt 0,108 —
PRBTMBL = i e a e e 0.166 —
AT S R 0.137 0.99
Kanboffalne . . . & % . & o 0.100 0.69
Rindfleisch nur . . . . . . | 0029 S
Grahambrot . . . . . . . i 0.077 0.36
WeiBbrot . . . . . . . . | 0046

') Bunge 1. ¢, S. 88 Bd. 2,
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In 100 Gramm der nachgenannten Lebensmittel ist nach
Konig an Lezithin enthalten:

Hebgoh . o » & « o o5 100 Ei G W TS 0.47
BARERN o i R kel 1.70 Bogaen & & o & & @ o+ DT
Sojabohnen . . . . . . 1.64 DIBEE: 5 e i e et 0.2
Bohnelt: &« o« aw e i S Buchweizen . . . . . . 0.53
Weizem . . . . . . . 048

Wie wir hier sehen, sind das Eidotter sowie der Spinat
sehr reich an Phosphor und Kalk, sie enthalten aber noch ein
anderes wichtiges Nahrsalz in groBeren Mengen, namlich das
Eisen. Dies ist auch eins der allerwichtigsten Nahrsalze, da es
einen Bestandteil der Blutkorperchen ausmacht und den von
den Blutkérperchen in die Lunge aufgenommenen Sauerstoff
zu den Geweben zu transportieren hat. Es ist also der Trager
des Sauerstoffs zu den Geweben. Weiter spielt es eine grofie
Rolle bei der Hamoglobinbildung, und zwar soll bei dieser nach
Bunge das organische Eisen besser als das unorganische wirken.
Es wurde von Bunge und Abderhalden nachgewiesen, daB Tiere,
die eine eisenarme Nahrung erhalten, anamisch werden, er-
halten sie aber eisenreiche Nahrung wie Kohl, Karotten sowie
verschiedene Krauter, so nimmt der Eisengehalt im Blute zu. Was
die Resorption anbelangt, so scheint zwischen organischem und
anorganischem Eisen kein groBer Unterschied zu sein, da jedoch
das erstere in etwas groBferem Umfange resorbiert wird, so ist
es doch gut, wenn wir uns das notwendige Eisen in der Nah-
rung zufuhren. Ist es in der Nahrung in gentugender Menge
enthalten, so konnen dann unorganische Eisenpraparate, falls
wir es mit Chlorose oder Andmie zu tun haben, die bluthildenden
Organe recht kraftiz anregen. In der Tat scheint, wie ich
schon in meinem Werke ,Das Altern® behauptet habe, die
Wirkung des Eisens dadurch zu erkliren zu sein, daB dieses in
erster Linie die Blutdrisen, die den Zustand des blutbildenden
Knochenmarkes beherrschen, die Schilddrise und besonders die
Geschlechtsdriisen zu besserer Tatigkeit anregt. Wenn wir
also eine Anidmie verhindern oder heilen wollen, so missen
wir statt teuerer Arzneien und kiinstlicher Eisenpriparate vor
allem Nahrungsmittel wie Blutwurst, Spinat, Eier nehmen.
Bunge gibt den Eisengehalt einiger Nahrungsmittel folgender-
mafen an,
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In 100 gr sind enthalten:

Schweineblut . 0.226 gr Mandeln . . . 00025 gr
Spinat . . . 0.033--0.039 gr Linsen . . . 0.0040 gr
Spargel . . . 002 gr , Erdbeeren . . 0.008—0.003 gr
Eidotter . . . 0.001—0,024 gr Erbsen . . . 0.062—0.066 gr
Rindfleisch . . 0.017 gr ' Kartoffeln . . 0064 gr
Epfal . . . . 0018 gr Heidelbeeren . 0.00567 gr
Rote Kirschen . 0.010 gr Weintrauben . 0.0056 gr

Aus den Beobachtungen von Ascher geht hervor, daB
fir die Ausnutzung des Eisens im Korper der Zustand der Milz
von Wichtigkeit ist. So fand er, daB entmilzte Hunde mehr
Eisen ausscheiden als gesunde. Das Eisen, welches im Stoff-
wechselprozeB frei wird, kann durch die Tatigkeit der Milz im
Korper bewahrt werden, sonst wird es ausgeschieden.

Ein ganz unerlaBliches Nahrsalz ist ferner das Koch-
salz. Nach diesem haben insbesondere die pflanzenfressenden
Tiere eine wahre Gier, so daB man gut tut im Kuhstalle z. B,
Kochsalz aufzuhéngen; man sieht dann auch nicht die
Kiithe alle moglichen Gegenstinde belecken. Auch Schafe ge-
deihen besser und ertragen auf dem Felde die biose Witte-
rung besser, wenn man ihnen geniigend Kochsalz in der Nah-
rung gibt. Die Kost dieser Tiere enthilt viel Kalisalze, und
Bunge wies nach, daB, wenn mit der Pflanzennahrung viel Kali
eingefithrt, dem Blute in der Folge viel Kochsalz entzogen wird,
das dann durch die Nahrung wieder ersetzt werden mubB.
So brauchen wir bei Kartoffelnahrung viel Kochsalz, weil die
Kartoffel sehr viel Kali und wenig Natron enthilt, bei Reisnah-
rung wieder brauchen wir wenig Kochsalz, weil der Reis nur
wenig Kalisalz enthdlt. Nun ist aber fir unsere Nieren der
Durchgang von viel Kochsalz nicht gleichgiiltiz, weil sie hier-
durch auch geschadigt werden kionnen. Wenn die Niere er-
krankt ist, scheidet sie wenig Kochsalz aus, wie dies Alexander
von Kordnyi, der die Kryoskopie eingefithrt hat, nachwies.
Und daB die Kochsalzzufuhr sehr schiadlich wirken und Odeme
erzeugen kann, wenn die Nieren schon erkrankt sind, wurde
von H. Straus, Vidal und Achard gezeigt, wie auch die Odeme
durch eine kochsalzarme Diit von ihnen gebessert wurden,

Wie H. Strauf fand, wird gerade das Kochsalz zurickgehalten,
wenn die Nieren nicht mehr richtig funktionieren, wahrend die
Achloride durchgelassen werden. Aus Obigem folgt, daf {iber-
mifiges Salz den Nieren schaden kann, daB es aber nicht
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schadlich wirkt, wenn tiglich geringe Mengen eingefithrt werden
und die Nieren dabei gesund sind. Die Reiskost diirfte fir die
Nieren die unschéadlichste Kost sein, falls sie nicht, wie es oft
geschieht, stark gewurzt ist.

AuBer den angeftihrten wichtigsten Nihrsalzen kommen in un-
serem Organismus noch einige, wie Jod und Arsenik, in minimaler
Menge vor, die aber doch von groBer Wichtigkeit fir uns sind.
So spielt das Jod eine groBe Rolle, weil die wichtigste Blutdriise,
die Schilddrise, das Jod fir die Auslibung ihrer Tatigkeit notig
hat, und in der Tat fehlt das Jod in untitigen Schilddrisen,
wie auch in bindegewebigen Kriopfen. Die Schilddriise enthalt
das meiste Jod, aber auch die verschiedenen anderen Blutdriisen
sowie das Blut enthalten organisch gebundenes Jod und zwar
in den Leukozyten. Das Jod beeinfluft als Katalysator die
verschiedenen Stoffwechselprozesse. Wir fithren es uns in der
Nahrung zu; nach Bourcet enthilt die vegetarische Diit mehr
Jod; auch manche Fische, wie der Hering, fiihren es in etwas
bedeutenderer Menge. Nach Aron enthélt die Schilddrise ca. 1 cgr.
Auch Arsenik ist nach Gautier und Bertrand in minimalster
Menge in verschiedenen Organen enthalten. Durch Hihnereier
konnen wir Arsenik in minimaler Menge einfiihren. Auch
Kieselsiure enthalten unsere Organe und zwar besonders die
Muskelsehne. Das Bindegewebe ist nach Schulz ziemlich reich
daran. Interessant ist, daB das Jod in der Schilddriise, das
Eisen in der Milz, die Kieselsiure wieder im Pankreas beson-
ders vertreten ist (Kall und Kunkel).

3. Das Trinkwasser,

Wie eine Pflanze, so kann auch der Mensch nicht ohne
Wasser leben. Wenn die Pflanze noch so viel Nahrsalze zu
ihrer Verfiigung hat, ohne welche ihr Bestehen unmoglich
wiire, so haben diese fir sie keinen Wert, wenn sie nicht
Wasser erhilt, sei es als Regenwasser oder Tau oder aber
durch Hilfe des Menschen, wodurch erst diese Nahrsalze auf-
gelost und von ihren Wurzeln aufgesogen werden konnen,
Auch der Mensch wiare nicht imstande, Nahrung auszunutzen
ohne Wasser, da durch dieses erst die Nihrstoffe aufgelost
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werden, und nur dann kann der Mensch seine Nahrung auf-
saugen. Seine Verdauungssifte bendtigen eine groBe Menge
Wasser, wie auch das Blut, welches zum groBiten Teile Wasser
enthalt. Mit seiner Hilfe werden dann die gelosten Nahrungs-
mittel und Salze vom Blute zu den Geweben transportiert. Dem
Blute muB also eine geniigende Menge Wasser immer zur
Verfigung stehen, wenn es aber zu viel davon erhilt, dann
kann das Blut verdinnt werden. Jedoch ist die wohlweise
Einrichtung von der Natur getroffen, wie tiberhaupt der Mensch
so sinnreich erschaffen ist, wie keine Maschine, welche von
Menschenhinden verfertigt ist, daB diese Verdiinnung nur eine
zeitweise ist, denn bald verschwindet sie wieder. Andererseits
kann das Blut, wenn dem Blute zu viel Wasser entzogen wird,
durch reichliche Diarrhoe, z. B. bei der Cholera, weiter durch
reichliches Schwitzen oder durch eine Nahrung, welche zu wenig
Wasser enthilt, eingedickt werden; Grawitz hat jedoch ge-
zeigt, daB auch dies nur zeitweilig der Fall ist, die Eindickung
geht bald voriiber, da von den Geweben wieder viel Flissig-
keit aufgenommen wird.

Wenngleich also die Aufnahme groBer Wassermengen am
Zustand des Blutes auch keine dauernde Anderung hervorrufen
kann, so ist es doch nicht angezeigt, zu grofe Wassermengen,
etwa liber 1'/; Liter pro Tag aufzunehmen in Form von Ge-
trinken, da die Gewebe davon zu wasserreich werden und auch
durch das Uberladen der Blutgefife und des Herzens mit zu
viel Flissigkeit das Arbeitspensum zu stark erhoht wird. Bei
Personen, bei denen das Herz 'oder die GefiBe verindert
sind, so bei Herzkrankheiten oder Arteriosklerose, kann dies
schlechte Folgen haben, weshalb solche Personen in Getranken,
auch Suppe und Milch eingerechnet, nicht mehr als 1 oder
11/, Liter Flussigkeit aufnehmen sollen. Fir diese Kranken ist
die beste Form, Flissigkeiten aufzunehmen, im GenieBen von
frischem, grinem Gemuse und von Obst gegeben. Auch hier-
durch wird zwar Wasser eingefiuhrt, jedoch erfolgt die Wasser-
aufnahme nur allméhlich, so dab kein plotzliches Uberladen
der GefiBe zustande kommt und dem Herzen keine zu grofe
Arbeit aufgeburdet wird.

Dagegen konnen nach Grawitz auch grobere Mengen Fliissig-
keit ebenso wie die Zusammensetzung des Blutes auch nicht
die Zusammensetzung des Magensaftes dauernd beinflussen. Wenn
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jemand beim Essen viel Wasser trinkt, kann zwar durch kurze
Zeit die Aziditit des Magensaftes vermindert werden, aber bald
wieder wird sie hergestellt, und was das Trinken beim Essen
anbetrifft, so halte ich dies fiir eine hygienische Gewohn-
heit; denn ein Schluck Wasser wirkt, wie von Pawlow nach-
gewlesen, gunstig auf die Ausscheidung des Appetitsaftes ein,
und viele Menschen kénnten auch nicht mit Appetit essen, wenn
sie nicht Wasser und andere Flissigkeit gleichzeitig aufnehmen
konnten. Selbst etwas viel Wassertrinken wiihrend des Essens
halte ich fir weniger schidlich, als gar kein Wasser zu trinken.
Sehr viele Damen haben die sehr schlechte Gewohnheit, daB
sie beim KEssen gar nicht trinken in dem Wahne, dal sie
dann nicht fett werden. Nun wird man aber durch das
Wassertrinken niemals fett, wie dies v. Noorden nachgewiesen
hat. Dagegen konnen aber mit Hilfe des Wassertrinkens die
Nahrungsmittel besser ausgenutzt werden, wie auch der Appetit,
wie schon erwihnt, gehoben wird. Auch der grofe Vorteil
kann eintreten, dab der Stuhl befordert wird, was gerade bei
Damen, die infolge ihrer verkehrten Gewohnheit an Verstopfung
leiden, sehr erwinscht wire. Wenn nidmlich der Darminhalt an
Wasser reich ist, so kann die Vorwirtshewegung des Stuhles
leicht befordert werden. Und einer der allerwichtigsten Vor-
teile des Wassertrinkens ist, daB die Endprodukte des Stoff-
wechsels ausgewaschen werden und dies geschieht umsomehr,
je reichlicher Wasser getrunken wird. Wenn wir aber so
das Wassertrinken als eine sehr gesunde Angewohnheit dar-
stellen, konnen wir andererseits nicht vergessen zu erwéihnen,
daB das Trinkwasser manchmal auch schwere Gefahren fur
das Leben mit sich fihrt, wenn némlich seine Prove-
nienz keine tadellose ist. Das beste Trinkwasser ist das
von den Quellen des Gebirges gelieferte; es enthélt keine
schiadlichen Keime; und so ist Wien wvon einer Krankheit,
welche sehr haufig durch verseuchtes Trinkwasser verursacht
wird, vom Typhus, mehr verschont als wohl alle anderen Grobi-
stidte der Welt. Die Wasserleitung Wiens, die aus weiter Ent-
fernung das Wasser zufiihrt, hat Millionen gekostet, aber viel-
leicht nie wurden Millionen besser angelegt und haben bessere
Frichte getragen. Dagegen sehen wir die Héufigkeit dieser so
oft junge Leben vernichtenden Krankheit in allen den Stadten,
wo FluBbwasser oder Brunnenwasser getrunken wird. Neben
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der Reinheit des Trinkwassers ist auch seine chemische Be-
schaffenheit von groBer Wichtigkeit. Nach der Untersuchung
Roeses wird der Gesundheitszustand einer Bevolkerung in
enormer Weise durch die Beschaffenheit des Trinkwassers be-
einfluBt. Nicht nur, daB das harte Trinkwasser auf den Zu-
stand der Zihne von dem heilsamsten Einflusse ist, auch die
Militartauglichkeit, der Brustumfang und die Kérperlinge der
Bevolkerung ist in den Stadten eine giinstigere, wo hartes
Trinkwasser getrunken wird, und eine schlechtere bei weichem
Trinkwasser. Ubrigens schmeckt das harte Trinkwasser auch
erfrischender, ein Umstand, welcher beim Wassertrinken von
Bedeutung ist. In Gegenden, wo das Wasser nicht gut schmeckt
oder nicht frei ist von Beimengungen schiidlicher Art, wird
der Gebrauch von nicht sehr mineralisiertem Trinkwassers zu
empfehlen sein. Die etwas Kohlensiure enthaltenden Mineral-
wiisser haben eine mehr erfrischende Wirkung und regen den
Appetit an, insbesondere bei heiflem Wetter, bei dem der
Mund austrocknet. Die leicht mineralisierten Wisser eignen
sich ganz gut zum téglichen Gebrauch das Jahr durch, weniger
aber die Mineralwisser mit hohem Gehalt an Salzen, die
eigentlich hauptsichlich als Heilwasser zu betrachten wund

langere Zeit am besten beim Bestehen chronischer krankhafter
Zustande zu gebrauchen sind,

4. Winke iiber die Erndahrung in den verschiedenen Kli-
maten und Jahreszeiten und bei verschiedenem Alter
und Geschlecht.

Es ist die Uberzeugung des Verfassers, daB der Mensch
am besten fahrt, wenn er in allem die Fingerzeige der Natur
befolgt, da sie doch in all ihrem Tun einen bewundernswerten
Scharfsinn bekundet. Dieses giitige Walten geht auch klar
aus der Weise hervor, wie sie in einem jeden Klima gerade
die Nahrungsmittel in grofiter Menge wachsen libt, die fiir dieses
Klima am besten angepaBt sind. So finden wir die saft-
reichsten Frichte im Siden in den heifen Liandern und, da in
einem heifien Klima die reichliche Fleischnahrung nicht gut
vertragen wird und bei einer solchen und noch dazu bei groBer
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Hitze die geringste Lust zur Arbeit vorhanden ist, gab sie hier
in Fille die an Kohlenhydraten reichsten Nahrungsmittel und
es wachsen in den tfropischen Gegenden, in Brasilien, Zentral-
afrika, Java usw. solche Mengen Stirkemehl in Hiille und Fiille
enthaltende Pflanzen, daB nur von einem Bruchteil der dort
uberschussigen Mengen alle armen und hungerleidenden Men-
schen Huropas ihr reichliches Auskommen hatten. Damit soll
nicht gesagt werden, dafi die infolge des MuB vorwiegend ve-
getarisch lebenden, unzivilisierten Volker das Fleisch verachten.
Im Gegenteil, vielleicht auch infolge ihrer an Eiweill armen
Nahrung, haben sie eine formliche Gier nach dem Fleische.
Sie essen alsdann auch solche Arten Fleisch, wie sie sonst nie
gegessen werden. So verzehrten die Stdsee-Insulaner, als Cook
sie besuchte, ihre Hunde, die zu diesem Zwecke gemaistet
wurden, und in Neu-Seeland essen die Maoris noch jetzt
Haifische, die sonst als ungenieBbar betrachtet werden. GroB
ist auch die Gier der Kongoneger nach Fleischnahrung. Wie
mir der General-Kommissar des Kongostaates, Kommandant
de Meulemeester, erzihlte, lebte auf einer Expedition seine
Mannschaft von 40 Kopfen 2'/, Tage vom Fleische eines Ele-
fanten vom beiliufigen Gewicht von 5000 kg oder dartiber, und
sie aflen diese Nahrung so gerne, dab sie sogar die Haut wie
Hobelspéne abschnitzelten und verzehrten. Ja, sie tauschten so-
gar von ihrer Maniok-Ration einen bedeutenden Teil gegen die
Haut ein, um sie zu essen! Sie aBen sich so voll davon, daB
ihr Bauch wie eine Kugel hervorstand. Es ist sehr wahrschein-
lich, daB diese Vilker Kannibalismus nur darum betreiben,
weil ihre EiweiBnahrung so karg bemessen ist. Ebenso be-
geht der Mensch oder das Tier nur selten Grausamkeiten,
wenn er nicht aus Not dazu getrieben wird, auller wenn reli-
giose Motive ihn zum Kannibalismus treiben, wie bei den alten
Mexikanern, den Azteken, die das Herz der geopferten Kriegs-
gefangenen herausrissen und gegen die Sonne emporhielten
und dann noch das Fleisch des Schlachtopfers brieten, um es
Z11 verspeisen.

Die Fleischnahrung istin diesen tropischen Gegenden karg, da
die Natur auch keine Sorge triigt, ihre Beschaffung zu erleichtern,
und in der Tat gedeiht das Rind nicht gut in einem heifien
und regenarmen Klima, aber umso besser in der geméfBigten
Zone und im Norden. Deshalb wird in diesen Gegenden das
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meiste Fleisch verzehrt und auch besser vertragen als im heifien
Stiden. Das Pflanzenreich bietet dort in Hille und Fille die
die an Eiweif und Kohlehydraten reichen Hilsenfriichte und die
verschiedenen Getreidearten, Im Norden gedeiht auch am besten
eine Getreideart, die das meiste Fett hat, der Hafer und wenn
bei den im Norden vorkommenden Tierarten, wie beim Wal-
fisch, Seehund, bei den im kalten Wasser lebenden Saugetieren,
gewissen Vogelarten, die Fettsehicht tippig entwickelt ist, so wird
hierduch auf die Notwendigkeit der reichlichen Fettzufuhr im
Norden hingewiesen, deren Wichtigkeit auch aus den schon er-
wihnten Versuchen Voits und des Herzogs Karl Theodor von
Bayern hervorgeht. Ubrigens ist es eine bekannte Tatsache, dab
die Bewohner des Nordens schon instinktiv sehr viel Fett, so
z. B. Butter zu sich nehmen. In Schweden wird in Form des
Smorgdsbord zu den Mahlzeiten viel Butter genommen, und ich
erinnere mich noch jetzt aus meiner Studienzeit daran, daB, als
ich in Dalekarlien von Insjé nach Leksand auf der Bahn reiste, ein
alter ,Dalbonde” (dalekarlischer Bauer) fortwihrend aus einem
kupfernen grofien pfannenartigen GefiBe Butter auf sein ,Knécke-
bréd® schmierte, bis viel mehr als der halbe Topf leer wurde.
Er horte nicht damit auf! Auch das Begehren nach einem kalorien-
reichen GenuBmittel, wie dem Whisky, kann man in dem feucht-
kalten, nassen und nebligen Klima Englands eher verstindlich
finden, wenngleich bei groBeren Mengen die wirmenden Eigen-
schaften wohl in den Hintergrund treten. Wenn aber das Fett
im Norden ein so beliebtes Nahrungsmittel ist, so wissen manche
kuhweidenden Stimme in Afrika nichts weiter damit anzufangen
als ihre Haut zu salben, wie auch ihre dlreichen Samenfriichte
zu grofem Teile hierzu dienen.

Andererseits nehmen die Eskimo sehr viel Fett, Tran und
Knochenmark zu sich, sie trinken es formlich. Sie essen sehr
gerne die Leber des Walrosses (Avuktanut) zusammen mit
Schnitten von seinem Specke. Wrangel fand bei seiner Polar-
expedition, daB die Jakuten das Fett in allen Formen fir eine
Delikatesse hielten.

Obige Beobachtungen zeigen auch unsere Erndhrung im
Sommer und Winter an. Im heiBen Sommer miissen wir den
FleischgenuB beschriinken, wenn aber viel Arheit geleistet wird,
so muf im Sommer und im Winter, im Siiden und Norden, auch
auf eine gentigende Eiweifizufuhr geachtet werden. Gemiise und
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Obst miissen im Sommer in unserer Ernihrung eine wichtige
Stelle einnehmen, und wenn die Hitze den Appetit lihmt, ist
es sehr angezeigt, etwas mehr Gewirz zuzufiihren, um diesen
wieder zu erregen, dagegen ist es im Winter so viel als mog-
lich zu meiden, da die darin enthaltenen schadlichen Sub-
stanzen nicht in dem Mabe, wie in der Hitze, ihren Weg beim
Schwitzen durch die Haut, sondern durch die Nieren nehmen.
Im Winter konnen wir dann schon mehr Fleisch und fette Speisen
genieBen. Dagegen haben wir siurereiche Friichte viel weniger
notig, auch sind diese in groBeren Mengen nicht angezeigt, eher
schon getrocknete Frichte, wie Rosinen, Datteln usw.

Was das Alter anbetrifft, so diirfen wir kleinen Kindern kein
Fleisch geben, da ihre Entgiftungsorgane, deren Bestimmung es
ist, die aus den Zerfallsprodukten des Fleisches sich bildenden
schidlichen Produkte zu zerstoren, noch nicht entwickelt sind,
dasselbe gilt auch fiir die alten Leute, wenn im hoheren Alter
die Blutdrisen schon degeneriert sind, und ihre entgiftende
Tatigkeit herabgesetzt ist. Milch ist in diesen beiden Zeitab-
schnitten unseres Lebens also die beste Nahrung, wie auch ihre
Produkte, daneben Eier und Kohlehydrate in Breiform,
Reis, Sago, Tapioka, fein préaparierte Getreide und eventuell
gewisse Hulsenfrichte, auch in feiner Breiform, wenngleich zur
besseren Entwicklung des Zahnsystems Nahrungsmittel hérterer
Konsistenz ebenfalls gereicht werden sollen, sobald das Kauen
moglich ist. Das Fleisch oder andere eiweiBireiche Speisen sollen
dann besonders bei der Wachstumsperiode nicht fehlen, da
sonst, wie wir an verschiedenen Stellen dieses Werkes zeigen,
schwerer Schaden entstehen kann, Was die Menge der Nahrung
in den verschiedenen Néahrstoffen betrifft, so wéare nach Rubner
taglich zuzufiithren:

T S Kohle- X
Eiweil Fett | hydrate | Kalorien
g g g g
Beim Kinde in der ersten Zeit.
bei Muttermilch . . . . . 8 17 37 344
Kinder von 20 kg . . . . . . 63 37 226 1524
Kinder von 40 kg . . . . . . 80 47 280 1913
Alte schwachliche Personen,
Manner und Frauem . . . 91 45 322 2111
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Was den Unterschied der Frauenkost im erwachsenen Alter
gegeniiber der Minnerkost anbelangt, so scheint es, dab Frauen
mit weniger Nahrung ihr Auskommen haben, als Ménner.
Zu beachten ist hier, daB Frauen bei gleicher GroBe weniger
Kilo Gewicht haben, auch im allgemeinen weniger Arbeit ver-
richten. Jedoch muB ich nach einer Reihe Beobachtungen zu
dem Schlusse kommen, daB hier wahrscheinlich auch noch
andere Einfliisse, insbesondere geschlechtlicher Eigenart bestehen;
denn wie ich ofter beobachten konnte, kommen auch bart ar-
beitende Frauen, so Masseusen, bei gleichem Korpergewicht mit
einer Nahrung aus, welche an EiweiB- und Kalorienmenge weit
hinter der Ration der Minner bei gleicher Arbeit zuriickbleibt,
ohne aber an Gewicht und Gesundheit dabei etwas einzububBen.

5. BEinige Bemerkungen tiber das Kochen, besonders das
Kochen von Fisch und Gemuse.

Wenn wir unsere Nahrung in der Form nehmen konnten,
wie sie die Natur geschaffen hat, mit allen ihren wertvollen
Bestandteilen, auch den wichtigen in ihnen enthaltenen Fer-
menten, so wire das wirklich eine vollkommene Nahrung, und
wir kinnten daraus sehr viel Nutzen ziehen. Jedoch sind
unsere Kauwerkzeuge und Organe nicht danach geschaffen, um
eine solche Ernahrung vertragen zu konnen, es sei denn, dab
wir wie Fruchtesser von Frichten leben. Wenn jedoch eine
solche Nahrung fiir wenige Individuen eine Zeit hindurch wohl
gentigen und zweifellos auch nutzlich wirken kann, so ist sie
doch fiir die allermeisten unter uns nicht angezeigt. Wir miissen
alle Arten von Nahrungsmitteln zu uns nehmen, und um die
darin befindlichen Nahrstoffe der Einwirkung unserer Ver-
dauungssafte ausliefern zu konnen, gibt es nach unseren
gegenwartigen Kenntnissen nur einen Weg, das Kochen. Hier-
durch wird zwar die unseren Zahnen und Verdauungssiften
Widerstand leistende Rohfaser und das Bindegewebe erweicht
und so die wertvollen Zellen, die von ihnen eingeschlossen sind,
uns nutzbar gemacht, jedoch gehen leider auch wertvolle
Stoffe verloren, und wir miissen dies umsomehr bedauern,
als durch den oft grenzenlosen Leichtsinn und die Unwissen-
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heit, mit welcher vorgegangen wird, sehr viele der wertvollsten
Substanzen unniitzerweise zerstort und vergeudet werden. Das
groBte Verbrechen aber wird gegen das allerwichtigste Erforder-
nis unserer Nahrung, die Schmackhaftigkeit des Essens, begangen.
Es ist ganz natirlich, daB die Nahrungsmittel zwecks leichterer
Verdaulichkeit bis zum Kochpunkt, manchmal vielleicht noch
dariber erhitzt werden, daB es aber notwendig sein soll, sie
wihrend der Zubereitung fortgesetzt der gréBten Kochhitze aus-
zusetzen, mochte ich sehr bezweifeln. Sicher ist es, dab bei einer
solchen, leider an sehrvielen Orten geiibtenUberkocherei bei héchsten
Temperaturen, dazu noch, wie dies ofters geschieht, bei Uber-
druck, die Nahrungsmittel sehr entwertet werden, vor allem
im Geschmack, weiter in ihren mehr materiellen Gitern, d. h.
ihrem Néahrwert. Sehr wertvolle Nihrbestandteile und damit
viel Geldeswert werden so einfach aus dem Fenster geworfen,
und zwar ganz unnitiger Weise, denn wenn man sich einen
guten Kochtopf anschaffen wollte, kionnte all dies erspart
werden. Ein Jeder, der nur die elementarsten Begriffe der
Physik in der Biirgerschule gelernt hat, wei, daf das Wasser
lost, daB es Stoffe entzieht und daB das heife Wasser noch
mehr in diesem Sinne wirkt. Nur die Kochinnen scheinen diesen
elementaren Grundsatz ihrer Kunst nicht immer vor Augen
zu haben, manchmal liegen Fleisch und Kartoffeln (selbst ohne
Schale!) eine Zeit im Wasser, bis sie aufs Feuer kommen und
bei langsamem Kochen glicklich von ihren geschmackvollsten
Bestandteilen befreit werden. Dab solche hohe Hitzegrade bei
langer Dauer die Qualitit der Nahrungsmittel sehr herabsetzen
konnen und ihren Wert oft kolossal beeintrichtigen, ist sicher,
und das Traurige dabei ist, daB dies gar nicht notwendig ist, denn
ist einmal die Kochhitze erreicht und sind die harten Substanzen
erweicht sowie durch die Kochhitze eventuelle schiadliche Sub-
stanzen vernichtet, so brauchen die Nahrungsmittel nicht mehr
fortwihrend der hohen Temperatur ausgesetzt werden. Viele
Speisen werden kostlicher, geschmackvoller und in jeder Be-
ziehung besser, wenn sie nach kurzer Einwirkung der hohen
Temperatur lingere Zeit (z. B. 1—2 Stunden) bei niedereren
Temperaturen als der Kochhitze gehalten werden. Wie
schidlich das lange Kochen bei Uberdruck wirkt, fand Axel
Holst bei Versuchen an Hiihnern. Wenn diese mit Fleisch ge-
futtert wurden, welches bei 100° eine halbe Stunde gekocht war,
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blieben sie gesund, bei 110° aber, durch eine halbe Stunde
gekocht, bekamen sie Neuritis.

Besonders schidlich wirkt auf die Nahrungsmittel das
Kochen in heiBem Wasser und vor allem das lange Kochen.
Hierdurch leiden sie alle, besonders aber Fische und Gemiise.
Sie werden ausgelaugt und verlieren ganz ihren Geschmack,
was beim Fisch eine biose Sache ist, wenn man bedenkt, daB
dieser ohnehin nicht viel Geschmacksstoffe hat, die beim
Kochen sehr leicht abgegeben werden. Das Diinsten wiére
also am besten fir ihn wie auch fiir die Gemiise. Diese ver-
lieren besonders an dem Bestandteil, der sie in erster Reihe
zu einer wertvollen Nahrung macht, das sind die Nihrsalze.
Wie Roese') fand, gehen bedeutende Mengen der so wich-
tigen Néahrsalze durch das Kochen in heifemn Wasser verloren,
sie werden ausgelaugt. Meist wird das Wasser, in dem die
Gemiise gekocht wurden, auch noch weggegossen. Hs ist
gweckméilbiger, mit nur wenig Wasser (einige Liffel) das Gemiise
schmoren zu lassen und es dann in eigenem Safte oder noch
besser in Butter gediinstet nach der sogenannten englischen Art
zu genieBfen. Leider wird diese in England aber nicht ange-
wendet, wenigstens nicht nach meiner Erfahrung. Denn die Gemiise,
die ich uberall bekam, waren einfach in heilem Wasser aus-
gekocht und hatten gar keinen Geschmack, und auch in dem
Lande, wo man eigentlich das beste Giemiise bekommen sollte,
in Holland, geschieht dasselbe. Es wiire also am zweckmiBigsten,
Fisch und Gemiise, wie iiberhaupt alle Nahrungsmittel so zu kochen,
daB sie nicht im Wasser, sondern im Dampfe gar werden; am
besten aber ist die Kochmethode, bei der die Speisen weder mit
Wasser noch mit Dampf direkt in Beriihrung kommen, wie man
dies in den geschlossenen Kochtipfen tun kann, wo nur unten
das Wasser ist und davon getrennt die betreffenden Speisen,
welche wir kochen. Hierdurch wird auch das Aroma am besten
bewahrt, die Speisen haben einen feineren Geschmack, das Fleisch
wird zarter und saftiger, die Speisen behalten Farbe und Form,
und so regen sie den Appetit auch besser an. Wenngleich auch,
wie letzthin beim Internationalen Nahrungsmittel - Kongresse
Carcassagne und Maurel gefunden haben, daf durch das Diinsten
in der Butter viel weniger Nahrsalze verloren gehen als im
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Wasser, so ist fiir die Gemise doch die beste Kochart die
durch den Dampf, wobei sowohl die stickstoffhaltigen Extrak-
tivstoffe wie auch der EiweiB- und Kohlehydratgehalt am
besten bewahrt bleibt.

Es ist also die Kunst des Kochens von der grioBten Be-
deutung fir unsere Ernahrung und hierdurch fiir unser Ge-
deihen, bei Krankheiten auch fiir unsere Genesung, woraus die
Wichtigkeit der rationellen Kochkunst fir die Krankenpflege
ersichtlich ist. In Erkenntnis dieser Tatsache hat auch H. StrauB
in Berlin Kochkurse fiir Arzte eingefuhrt, die sehr gut besucht
werden. Leider sind nicht immer die Mittel zur Unterhaltung
eines zahlreichen kundigen Personals vorhanden, wie dies bei
‘richtiger Leitung einer groBen Kiiche ndtig ist, auch die Schwierig-
keit der Ausbildung des Kiichenpersonals spricht sehr mit. Man
konnte aber sowohl in den Zivil- wie Militarkrankenhiusern
zur Beseitigung dieses Ubelstandes ein Mittel anwenden, welches
ich hier anrege. In England und Amerika widmen sich sehr
haufig die Tochter der hoheren Stinde der Krankenpflege, und
in der Tat ist dieselbe wohl in keinem anderen Lande der
Welt auf einer solchen Hohe wie dort. Wir haben in den
Nonnen und in den ausgebildeten Krankenschwestern auch ein
sehr wertvolles Pflegepersonal, in den Militarlazaretten aber
fehlen dieselben und doch konnen in dieser Beziehung die
Frauen nie durch Méanner ersetzt werden. Da nun die moderne
Frauenbewegung dieselben Rechte, wie sie die Manner haben,
verlangt, konnte man sie auch gewihren, jedoch miibten die
Frauen dafir ihre Dienste dem Vaterlande widmen, wie die
Manner es zu tun verpflichtet sind, namlich in Form einer ein-
jahrigen Dienstzeit, die zur einen Hilfte in der Krankenpflege
in Lazaretten wund zivilen Heilanstalten, zur andern Halfte
in den Kiichen der Krankenhiuser, Kasertnen und anderen
offentlichen Anstalten abzuleisten wire. Fur den Staat wirde
dies nicht mehr Kosten verursachen, wenn die Tdchter der
begiiterten Klassen ihr Dienstjahr auf eigene Kosten absol-
vieren miiBten, und durch die kostenlosen Dienste des Pflege-
und Kiichenpersonals bei den auf Staatskosten dienenden
wiirden die Kosten reichlich wieder eingebracht, insbeson-
dere wenn wir die bessere Gesundheit der Soldaten und die
leichtere Heilung der Kranken mit verkiirztem Aufenthalte im
Hospital in Erwagung ziehen. Vielleicht bin ich fur diesen
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Plan etwas frih auf die Welt gekommen, aber verwirklicht
wird er wohl noch einmal. Im Kriegsfalle miibte die Tichtig-
keit einer so gut ernihrten und gepflegten Armee eine hervor-
ragende und auch die Volksgesundheit eine viel bessere sein, wenn
jede Gattin, nicht nur des reichen Mannes, sondern auch des
Arbeiters, einen langen Kursus der Ausbildung hinter sich hat,
wobei man sie auch praktisch mit dem Werte der Nahrungs-
mittel vertraut machen kann. Ubrigens wiirde zwei bis dreimal
wochentlich eine Kochstunde im Lehrplane jeder Méadchenschule
mit Unterricht tiber die verschiedenen Nahrungsmittel auch wohl
angebracht sein. Das richtige Kochen ist das Um und Auf der
panzen Ernahrungslehre, und das wertvollste Nahrungsmittel
kann nur von wenig Nutzen fiir uns sein, wenn es nicht recht
zubereitet ist.

6. Winke tuber die EBweise und rationelle Einteilung
der Mahlzeiten.

Wenn der Mensch sich zum HEssen niedersetzt, darf er von
Nichts beengt und bedriickt sein, denn ebensowenig wie einem
Tenorsinger der Gesang gelingt, wenn er dazu nicht gut aufge-
legt ist, so geht es uns auch beim Essen, es geht nicht flott
von statten. Wenn der Mensch iBt, befriedigt er einen Trieb,
den des Hungers, und ebenso, wie bei der Befriedigung der
Triebe im allgemeinen, so des Geschlechtstriebes, mubB der Mensch
auch beim Essen mit Leib und Seele dabei sein. Denn das
Essen ist eine Art heiliges Geschift, von ihm hingt die Ge-
sundheit und das Gedeihen des Menschen ab.

Dies haben schon die Alten erkannt, und mit einer Art Heilig-
tum haben sie das Essen wie die Befriedigung anderer Triebe
umgeben, von denen das Bestehen und Gedeihen des Menschen-
geschlechts abhdngt. Manche Religionen schrieben vor, daB
ihre hohen Geistlichen nur allein speisen dirfen, so ist das
Speisen des Dalai Lamas in Tibet dieser Art, und bei orien-
talischen Potentaten herrscht auch eine ahnliche Sitte, wie ich
es sehen konnte, als ich vor einigen Jahren den Schah Muzaffer
HEddin behandelte, den seine Hoflinge bedienten, der aber allein
bei Tisch sab,

Beim Essen, als der Verrichtung eines Aktes der Natur, darf

Lorand, Die rationelle Ernihrungsweise, 6
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niemand gestort werden, weder der Mensch noch das Tier. Selbst
der gutmiitigste Hund knurrt, wenn man ihn am Fressen hin-
dert, und er hat auch Grund dazu, denn, wie Pawlow nach-
wies, wird, sobald man den Hund beim Essen stirt oder auch
nur seine Aufmerksamkeit ablenkt, das Verdauungsgeschift
sowohl im Magen wie im Darm unterbrochen und es dauert eine
Zeitlang, bis es wieder in Ordnung kommt. Viel weniger aber
soll man einen Menschen stéren, und es miilite ein Gesetz
geschaffen werden, daB ein Chef wihrend der Essenszeit seine
Angestellten beim Essen niemals storen und sie nicht zur Be-
dienung eines Kunden anhalten darf, inshesondere, wenn man
das kirgliche Mahl dieser Menschen und die Eile, mit welcher
es verzehrt wird, bertcksichtigt. Ja, nicht einmal ein Drosch-
kenpferd wird ein feinfihliger Mensch storen, wenn er es sein
Futter fressen sieht, er wird lieber eine andere Droschke be-
steigen.

Das rasche Essen ist sehr schidlich. Das Tier kann sich
nicht beherrschen; so sah ich einen Foxterrier, noch bevor
man ihm sein Futter zu Boden setzte, einen Luftsprung machen
und schon im Sprunge fressen, nachdem er das Fleisch ergriffen
hatte, Er hatte keine Geduld zu warten, bis man ihm das
Futter niedersetzte. Durch ihre groBfie Gier und ihren Appetit
scheiden diese Tiere so viel Verdauungssifte aus, so daB sie auch
die ungentigend gekauten Speisen verdauen kénnen. Der
Mensch hat jedoch nicht denselben Magensaft wie das Schwein
oder der Hund, daB er so leicht verdauen konnte, und es hiangt
bei ihm sehr viel vom griindlichen Kauen ab. Deshalb miissen
wir langsam essen und vor allem grindlich kauen.

Es wird namlich dadurch mehr Speichel abgesondert,
und auch die Verdaulichkeit, besonders stirkemehlhaltiger
Speisen befordert; die Speisen werden auch so fein zerteilt,
daB Magen und Darm weniger Arbeit mit ihnen haben.
Nach Horace Fletscher sollte man die Speisen so lange kauen,
bis sie keinen Geschmack mehr haben. Wir verdanken den
Arbeiten von Fletscher, van Summeren und Harry Campbell die
Kenntnis der ungemeinen Wichtigkeit des griindlichen Kauens
der Speisen fiir unser Wohlergehen und die Erhaltung der
Gesundheit. Wir dirfen nur das hinunterschlucken, was im
Munde sich auflost oder fein zerkauen liBt, alles andere aber
lieber aus dem Munde entfernen als verschlucken.
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Es ist eine sehr unhygienische Gewohnheit, wenn viele
die Speisen so hei wie moglich zu sich nehmen. Man konnte
hierin viel vom Hunde lernen. Denn dieses kluge Tier riihrt
eine heifle Speise nicht an, selbst wenn es hungrig ist, es
wartet, bis sie abgekihlt ist. Wie oft verbrennt man sich die
Zunge durch heiBe Suppen, und die weile Farbung der Schleim-
haut des Rachens zeigt an, daB man oft solche heie Speisen
zu sich genommen hat. Auch auf den Magen wirken heiBe
Getrinke sehr nachteilig, worauf Boas besonders aufmerksam
gemacht hat. Nach den Untersuchungen von Best und Cohn-
heim scheint dies beim gesunden Menschen jedoch ebensowenig
wie das Eiswasser die Magenverdauung zu storen.

Eine wichtige Regel beim Essen ist, zu warten, bis man
Appetit bekommt. Jedoch geschieht es recht oft, daB, wenn
man infolge vorhergehender Berufsgeschafte oder kérperlicher
Anstrengungen keinen besonderen Appetit hat, dieser wiihrend
des Essens nach dem Sprichwort ,l'appetit vient en mangeant®
noch kommt. So wirken Bouillon oder Fleischextrakt mit
einem Stuckechen Brot in diesem Sinne oder, was einfacher
und am unschidlichsten fiir alle Menschen ist, ein Glas frisches
kaltes Wasser. Damit der Appetit zum Essen wach sein soll,
ist es sehr zweckmiBig, zwischen den Mahlzeiten eine gentigend
lange Pause zu beobachten. Wenn das Fruhstick in der
duberst frugalen und kirglichen Weise zusammengesetzt ist, wie
dies leider in unseren Gegenden vielfach ist, nur Kaffee und
ein Brotchen, so sollte schon 4 Stunden danach zu Mittag ge-
speist werden, spitestens also um 12 Uhr mittags, und 6 oder
7 Stunden spiter, je nach Reichhaltigkeit des Mittagsessens
sollte das Abendmahl eingenommen werden. Wenn wir aber
nun beriicksichtigen, dab nach dem Abendmahl, welches, sagen
wir um 7 Uhr stattfindet, und das in unsern Gegenden auch nicht
eben reichlich ist, bis 7 oder 8 Uhr am niichsten Morgen nichts
genommen wird, der Magen also volle 12 oder 13 Stunden leer
bleibt, so riickt dann die Verkehrtheit unserer Gewohnheit, zum
Frihstiick so wenig zu uns zu nehmen, erst ins rechte Licht.
Es wiire also entschieden zweckméBiger, zum Frihstiick und
gerade auch schon deshalb, weil man darnach oft die meiste
Arbeit verrichtet, mehr zu essen, denn es ist ja ein Zweck
unserer KErndhrung, durch das Einnehmen von Brennmaterial
In unsere Maschine Arbeit, sei es korperlicher oder geistiger,
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Art zu verrichten und dabei verloren gegangene Gewebe zu er-
setzen und vor Krankheit zu schitzen. Wenig essen und mit
leerem Magen hart arbeiten — oft ist die geistige Arbeit hérter
als wie die korperliche — entspricht sicher nicht dem Hauptziele
unserer Ernahrung, und bei wachsenden Kindern, welche neue
Gewebe bilden sollen, ist dies sogar im hochsten Grade gefahrlich.
Wenn ein Kind auch einmal ein Butterbrot zwischen den Mahlzeiten
bekommt, und wenn Erwachsene notgedrungen dann wenig
empfehlenswerte Nahrungsmittel, als nicht mehr frische Wiirste
und alkoholische Getriinke geniefien, so ist dies doch keine richtige
AbwehrmabBregel dagegen. Und wenn in manchen Stadten erst um
1 Uhr, in Berlin sogar erst um */,2 Uhr gespeist wird, so ist die
Schadlichkeit solch eines kargen, unhygienischen Frihsticks erst
recht augenscheinlich. Es ist also nur rationell, wenn man zum
Frithstick die Gewohnheit der Englinder und Amerikaner nach-
ahmt und mehr nimmt, aber nicht Fleisch, sondern Hafergriitze
und ein, bei angestrengter Arbeit eventuell zwei Eier wie
auch Pfannkuchen aus Zerealien mit Syrup oder Fruchtsiften
und Butter darauf, wie wir dies in unserem Kapitel Gber die
Getreidefriichte besprechen. Im allgemeinen ist es ein Haupt-
gesetz unserer Ernahrung, dab wir das MaB der Speisen bei un-
seren Mahlzeiten nach der GriBie der Arbeit, die wir verrichten,
berechnen. Es ist auch zweckmiBig, unsere Hauptmahlzeit,
wie dies haufig in Frankreich, Holland, England und Amerika
geschieht, erst nach getaner Arbeit, aber nicht vorher zu uns
nehmen, insbesondere bei gemischter Kost mit Fleisch, da
nach einer groferen Portion Fleischspeise man sich eher schwer
und wenig aufgelegt zur Arbeit fiihlt. Was die Bewegung nach
dem HEssen anlangt, soll man das englische Sprichwort be-
folgen: ,After dinner sit a while, after supper walk a mile
(nach dem Diner sitze eine Weile, aber abends gehe eine
Meile).“

Vor dem Friihstiick geniefe man 1—2 Orangen oder eine
halbe oder ganze Pampelmus (Grape Fruit) (siehe Kapitel IV, 1 11),
danach, solange es solche gibt, Kirschen, Honig oder Frucht-
gelee. Zur Hauptmahlzeit Gemisesuppe, Fleisch oder eine Ome-
lette, Rithreier oder Eier mit Gemuse zugerichtet, dann Kar-
toffeln oder eine andere stirkemehlhaltige Speise, einen Teller
grines Gemtise, Kompott, frisches, oder im Winter, getrock-
netes Obst. Zur Abendmahlzeit oder wenn abends die Haupt-
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mahlzeit stattfindet, mittags: Gemiisesuppe, Eierspeise in ver-
schiedenen Formen, Kiise, starkemehlhaltige Speise, griines Gemiise,
Kompott, Obst. Zur Mittags- und Abendmahlzeit soll insbe-
sondere bei der milch-ei-vegetarischen Kost Milch reichlich ge-
nommen werden. Die Abendmahlzeit soll nicht spiter als 6
bis */s7 Uhr, eventuell 7 Uhr stattfinden auf jeden Fall wenig-
stens 3 Stunden vor dem Schlafengehen. Solche, die die Vor-
teile des sehr frihen Aufstehens, um 4 oder 5 Uhr, so wie ich
dies in meinem Buche ,Das Altern, seine Ursachen und seine
Behandlung® besprochen, genieBen wollen, mégen nicht spater
als um 11 Uhr ihre Hauptmahlzeit einnehmen. Wir wirden
vom Tageslicht im Sommer viel mehr geniefen, wenn wir
diese heilsame Gewohnheit akzeptieren kénnten, die allerdings
nur dann richtig durchfihrbar wire, wenn sich alle Faktoren
danach richteten, so daB, wie in Karlsbad, Theater und Kon-
zerte bis 9 Uhr beendet sind, und man spitestens um 10 Uhr
zu Bette geht oder eventuell eine halbe Stunde spiater. Und
wieviel Stunden kionnte man dann mehr arbeiten! Ich weib
aus eigener Erfahrung, dab man von 4—8 Uhr frih eine Menge
Arbeit mit viel frischerer Denkkraft verrichten kann.




3. Kapitel

Die scehiidliche Erniihrungsweise.

1. Die Schidlichkeit einer einseitigen Ernahrungsweise.

Der berihmte englische Arzt Harvey, der im 17. Jahr-
hundert lebte, behandelte einen seiner Patienten, der an Fett-
sucht litt, durch eine Diat, die beinahe ausschlieBlich aus
Fleisch, also aus Eiweil bestand. Die Folge war, daB dieser
Patient bald abmagerte., Jedoch ist zu bemerken, dab eine
solche Diat, die seitdem gegen die Fettsucht oft versucht wurde,
eine Reihe unangenehme Symptome aufweist; neben der starken
Abmagerung treten Midigkeit, Hinfdlligkeit, Schwitzen, nervose
Reizbarkeit usw. auf.

Eine solche einseitige Fleischdiit hat immer zur Folge, daB
etwas eintritt, was wir bei jeder rationellen Erndhrungsart
streng vermeiden missen, dab namlich der Bestand an Eiweif
im Korper sich verringert. Ein solcher bedeutender Verlust an
KorpereiweiB kann aber oft schwere Folgen haben. Dieser
tritt aber in der Regel ein, wenn, wie dies Versuche zeigten,
Menschen und Tiere nur bei einer EiweiBnahrung gehalten
werden, wobei Kohlehydrate und Fette ausgeschlossen wurden.
Selbst wenn groBere Mengen Eiweil zugefiihrt werden, mub es
dann zu sehr bedeutenden EiweiBverlusten kommen, und man
kann Hunde, die bei einer solchen Kost gehalten werden, nicht
im Stickstoffgleichgewicht erhalten.

Ein solches Stickstoffgleichgewicht kann auch dann nicht
erzielt werden, wenn Fette der Nahrung beigesetzt werden. Erst
bei Zugabe von Kohlehydraten kann man es erreichen. Fehlen
diese aber, so kommt es zu einer bedeutenden Abmagerung,
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Bei diabetischen Patienten kann man nach einer solchen fehler-
haften ausschlieBlichen Fleisch- und Fettkost eine starke Ver-
schlimmerung des Zustandes mit Bildung von Azetonkorpern
beobachten, und sehr oft sterben solche Kranke im Coma durch
Siurevergiftung. Wenn jedoch Kohlehydrate zugelegt werden,
kann man oft eine Besserung des Zustandes beobachten.

Auch eine beinahe ausschlieBliche Kohlehydratkost, also
eine Stiarkemehlkost, kann bose Folgen haben. Wenn nimlich
Stiarke in zu groBen Mengen zugefiithrt wird, so kommt es zur
sauren (Garung im Darmkanal, und die Darmperistaltik wird
stark erhoht. Die Folge davon ist, daB die Nahrung sehr
bald aus dem Darm ausgestofen wird, ohne dal sie in die
Koérpersifte aufgenommen wurde, wodurch eine Abmagerung
eintritt. Man kann bei Personen, die sich beinahe ginzlich
von Kohlehydraten allein, also z. B. hauptsichlich von Reis,
wie die armen Hindus, erndhren, in der Regel eine starke
Magerkeit konstatieren. Auch bei Europiern, die der rein vege-
tarischen Kost huldigen, kann man dhnliches beobachten. Denn
da hierbei zu wenig Eiweifl aufgenommen wird, oft auch wenig
Fett, so ist dies ebenfalls eine einseitige Ernahrungsweise.

Unter einer einseitigen Ernihrungsweise verstehe ich eine
solche, bei welcher beinahe ausschlieBlich oder doch wenigstens
vorwiegend nur eine der drei Hauptgruppen der Nahrungsmittel,
EiweiB, Kohlehydrate und Fette, vertreten ist und die anderen
zwel oder auch nur eine fehlen bzw. in zu geringen Mengen zu-
gefihrt werden. In diesem Sinne ist die streng vegetarische
Kost sicher einseitig, denn sie kann manchmal, leider aber
nicht einmal oft, sehr viel Kohlehydrate enthalten, aber wohl
beinahe immer viel zu wenig Eiwei. Wenn aber Eiweil un-
genugend vertreten ist, so mubite dann umsomehr Fett ein-
gefiihrt werden. Und selbst dies unterlassen viele Vegetarier,

Wenn jemand nur bei Pflanzenkost lebt, so leidet auch
die Ausnitzung der Nahrungsmittel durch den Darm. At-
water fand auf Grund seiner zahlreichen Untersuchungen, dab
bei rein pflanzlicher Kost vom Stickstoffbestandteil der Nahrungs-
mittel bis 28,26 °/, unausgeniitzt ausgeschieden wurden. Wenn
aber tierische Kost in mittlerer Menge zugesetzt wurde, besserte
sich die Ausnutzung, und es gingen nur 11,59 °/, verloren, bei
reichlicher Zugabe von animalischen Nahrungsmitteln sogar nur
8,88°%,. Nach den Untersuchungen von Atwater ist es nicht
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moglich, sich durch eine rein pflanzliche Nahrung im Stickstoff-
gleichgewicht zu erhalten.

Die Milch enthilt zwar alle drei Hauptgruppen der Nah-
rung in richtiger Proportion, trotzdem miissen wir jedoch eine
Kost, die nur aus Milch besteht, auch einseitigz nennen, da
doch immer dieselbe Art der Nahrung zugefiihrt wird. Es kann
eine erwachsene Person eine Zeitlang wohl ganz gut von
Milch allein leben, eventuell 4—6 Wochen, aber auf die Dauer
ist diese Erndhrungsweise ebenso schiidlich, wie alle einseitigen
Erndhrungsweisen tberhaupt. Hs wird ndmlich die Mileh,
falls allein genommen, nicht vollkommen ausgentitzt. Es gehen
bis 189, der Nahrung durch eine verschlechterte Assimila-
tion verloren. Man miilbite bis 4 Liter pro Tag nehmen, um
bestehen zu kénnen Wenn aber Kise zugesetzt wird oder
Brot, so ist die Ausnutzung eine viel bessere. Eine solche
Ernahrungsweise ist dann keine einseitige mehr und hat auch
keine schadlichen Folgen, im Gegenteil kinnen Personen, die
heroisch genug sind, so zu leben oder die von den Umstianden
dazu gezwungen werden, einer langen Lebensdauer sicher sein.
Wie ich auch in meinem Buche tber das Altern, seine Ur-
sachen und seine Behandlung anfihre, kommt es vor, daB solche
Personen weit iiber 100 Jahre alt werden.

Eine einseitige Kost, die von Tag zu Tag immer gleich ist,
kann auch schon aus dem Grunde schlecht ausgeniitzt werden,
weil die ewig gleichférmige Nahrung weniger Appetit hervor-
ruft, hierdurch aber die Ausscheidung psychischer Magensafte
wie auch der Safte der Bauchspeicheldrusen nur in geringer
Menge stattfindet und die Verdauung dadurch immerhin leidet.
Nur in gewissen Krankheitszustinden kann eine einseitige Er-
nihrung von Nutzen sein, so bei der Zuckerkrankheit, und
zwar kann man hier die Beobachtung machen, daB z. B. durch
eine einseitize Kartoffel- oder Haferkost neben anderen Vege-
tabilien der Zucker verschwindet.

Fir den normalen Menschen jedoch ist eine einseitige Kost
auf jeden Fall zu widerraten, da sie einer Unterernihrung
gleichkommt, deren schidliche Folgen wir im néchsten Kapitel
besprechen werden.




Die schadlichen Folgen einer ungeniigenden Nahrungszufuhr. 89

2. Die schiadlichen Folgen einer ungeniigenden Nah-
rungszufuhr,

Es ist eine bekannte Tatsache, daB Haustiere, so z. B. Ge-
flugel, viel leichter erkranken, wenn sie ungenugend oder un-
zweckmaBig ernahrt werden. Auch an im Freien lebenden
Tieren kann man dies hiufig beobachten. Die Haselhuhner z. B.
werden in ihrem Bestande durch gewisse Kleinlebewesen, den
Trichostrongylus graeilis, sehr gefihrdet. Nun wurde die Beo-
bachtung gemacht, daB sie in den Jahren, wo sie reichlich
Futter fanden, von dieser Seuche viel mehr verschont wurden
und ihre Zahl zum Jagen eine viel grofere war, als in futter-
armen Zeiten,

Auch an Menschen kann Ahnliches beobachtet werden. In
den Jahren, in denen Hungersnot auftrat, folgten dieser
in der Regel auch Epidemien, wie uns dies die Geschichte
lehrt. Auch am einzelnen Individuum trifft dies zu. Die
Proletarier, die sich nur ungeniigend ernihren konnen, sind
Seuchen, insbesondere der Tuberkulose, viel mehr ausgesetzt
als die reichlich erniihrten Personen der hioheren Klassen. Wel-
cher Gegensatz existiert auch zwischen den blassen und mageren
Schneidergesellen und den stimmigen Fleischergesellen, und wie
stechen die blassen Wangen der armen, kleinen Nihmamsell
von den rosigen Wangen der Verkduferinnen in den Fleisch-
und Wurstliden ab!

Wie viel besser wiire es fiir die arbeitende Bevélkerung —
und ich meine hiermit die in der Stadt lebende — auf dem
Lande, den Boden zu bearbeiten! Sie nimmt sehr oft eine viel
kirglichere Nahrung zu sich, als dies fiir die Ausfihiung ihrer
Arbeit notwendig wire. Ihre Ernéhrung ist sehr hiaufig unge-
nigend. Das Fleisch ist gegenwirtig so teuer, dab sie es kaum
erschwingen kann, die Milch auch, und auch Kiise nimmt keinen
breiten Platz in ihrer Erndhrung ein. So ist sie hauptsidchlich
auf die Hulsenfrichte angewiesen. Nun sind aber die nahr-
haften Bestandteile hier in schwer verdaulichen, derben Hilsen
eingeschlossen, so daf, wie beim '‘Roggenbrot, besonders von
der so wichtigen Eiweifnahrung ein groBer Teil, ja bis zu 409/,
verloren geht. Hs ist also klar, daB eine solche Ernahrungs-
weise oft eine ungentigende und geeignet ist, eine Unter-
ernahrung zu bedingen.
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Unter Untererniahrung verstehen wir die ungentugende Zu-
fuhr von Néahrwerten in den Korper, und eine solche fehlerhafte
Ernahrungsweise kann besonders dann zustande kommen, wenn
ungentigend Hiweil zugefiihrt wird. Das Eiweil ist vor allem
notwendig fur im Wachstum befindliche Personen, da doch die
Bausteine fur die zu bildende Korpersubstanz hauptsichlich nur
von der EiweiBnahrung abgegeben werden. Aber auch beim
Erwachsenen ist eine gentigende Eiweilzufuhr nétig, besonders
dann, wenn durch erschépfende Krankheiten Kérpersubstanz
verloren gegangen ist, die eben hauptsiichlich nur durch EiweiB-
nahrung ersetzt werden kann., Ebenso gehen beim normalen
Menschen wihrend der verschiedenen Korperfunktionen, so
wihrend der Verdauung, durch die hiufige Ausibung des Bei-
schlafes, durch die tigliche Abschilfung der Haut ete. eine Menge
Zellen verloren, und da alles wieder eingebracht werden mub,
so muB durch die Eiweilnahrung Ersatz geschaffen werden.
Wenn der Arbeiter seinen Hammer immer und immer wieder
auf den AmboB schligt und er dies lingere Zeit hindurch
tut, so bekommt er einen enormen Zuwachs der Muskulatur;
durch die fortwihrende Zustromung von Blut zum arbeitenden
Muskel wird dieser besser ernahrt, nimmt an Umfang zu und
diese Zunahme nun kann hauptsiichlich nur von Eiweib bestritten
werden. Die Arbeit selbst wird dann auf Kosten des Gly-
kogens, also durch die Kohlehydrate bestritten, das Glykogen
kann aber auch aus dem Eiweil, und zwar aus dem darin ent-
haltenen Kohlehydratmolekiil herrithren.

Nach Pettenkoffer und Voit wird bei der Arbeit mehr
Sauerstoff aufgenommen und Kohlensiure abgegeben. Der Stoff-
wechsel wird gesteigert, und wie eine arbeitende Maschine mehr
Feuerung verlangt als eine ruhende, so mub auch der Arbeiter
mehr Nahrung zu sich nehmen.

Bei kaltem Wetter muB ebenfalls mehr Nahrung zugefihrt
werden, da nach Voit und Herzog>Karl Ludwig von Bayern dann
mehr Sauerstoff aufgenommen und Kohlensaure abgegeben wird.
Wenn aber die armen Leute nur diunne Kleider tragen, geben
sie viel Wiarme ab, und um so mehr miissen sie erzeugen. Sie
missen also um so besser ernihrt werden und um so mehr
Fett zu sich nehmen, da der Fettverbrauch gesteigert ist. Es
wird von den Nordpolfahrern erzahlt, dafl, wenn sie gut ge-
gessen hatten, sie sich auch in ihrem Schlafsacke wohl fuhlten,
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aber wenn sie nur wenig zu essen hatten, dann froren sie
jammerlich, wenn sie auch noch so gut eingewickelt waren.

Wenn also ein armer Arbeiter im Winter wenig zu essen
hat und auch schlecht gekleidet ist, so wird er bei der Arbeit
fast immer hungern und umso leichter eine jener Infektions-
krankheiten erwerben, und um wie vielmehr die Kinder dieser
Armen, die sich im Wachstum befinden, und die in der Schule
geistig arbeiten, oder aber nach dem 14. Jahre, in manchen
Staaten schon friher, in der Fabrik arbeiten mussen. Wie not-
wendig wire es nun, den armen Schulkindern im Winter warme
Kleider und Nahrungsmittel, vor allem Fleisch, Milch, Eier
zu geben, denn gerade sie sind der Krankheit der armen Leute,
der Tuberkulose, am meisten ausgesetzt.

Damit eine EiweiBzufuhr geniigend sei, miissen wenigstens
b0 g am Tage eingefiihrt werden. Wir haben uber den EiweibB-
bedarf des Organismus schon néher berichtet.

Wo geringere Mengen Eiweif durch lange Zeit Kindern
eingefuhrt werden, kann diese Unterernihrung schwere Folgen
hervorrufen. So wurde von Munck, Rosenheim und Jaegeroos
gefunden, daf Hunde, die nur sehr wenig Eiweib in der Nahrung
bekamen, dieselbe auch schlecht verdauten und ausnutzten.
Am meisten ging von der Fettnahrung verloren und zwar 28°/,,
vom Stickstoff wurde mehr als das doppelte oder das drei-
fache verloren, und die Hunde von Jaegerroos fielen inshesondere
leicht den Infektionskrankheiten zum Opfer. SchlieBlich gingen
die Hunde auch ein. Auch die Darmfiulnis nimmt durch die
Unternihrung zu (Jaffé).

Von der griBften Bedeutung aber ist der schidliche Ein-
fluB der Unterernihrung auf die Beschaffenheit und Zusammen-
setzung des Bluts. Daf die Unterernihrung auf diese schad-
lich wirkt, haben wir schon friher erwihnt, wie auch daB dies
inshesonders zutrifft, wenn gleichzeitig starke korperliche Tétig-
keit vorhanden ist. Wir mochten nur noch erwéhnen, daB nach
Munk bei ungentigender Ernihrung eine allgemeine Wasserzu-
nahme der Gewebe eintritt. Nach Grawitz ist dies die Folge
der Verringerung des EiweiBbestandes im Plasma. Ich halte es
auch fur wichtig, den Ausspruch des Blutforschers Grawitz?)
uber die Folgen der Untererniahrung hier wirtlich anzufiihren.

Y Grawitz, loc. cit., S. 246.
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Grawitz sagt: ,Ich glaube im Anschlusse an die Anschauung
der élteren Autoren schlieBen zu dirfen, daB eine in ihrer Zu-
sammensetzung ungentugende Nahrung beim Menschen und zwar
am stirksten bei schwerer korperlicher Arbeit zur Andmie
fihrt, welche sich im Beginne in Herabsetzung des EiweiBgehalts
des Serums dokumentiert, in spéiteren Stadien aber wohl un-
zweifelhaft auch zur Schadigung der roten Blutkorperchen
fubrt, da eine vollige Integritit dieser Zellen bei hydrédmischer
Beschaffenheit des Serums auf die Dauer nicht wohl denk-
bar ist.*

Nach Hoesslins Untersuchungen an Hunden fithrte die chro-
nische Unterernihrung, wenn Monate lang fortgesetzt, zu einer
Verminderung der Gesamtmenge des Bluts. Nach den Arbeiten
von Munk nimmt auch beim Menschen die Gesamtmenge des
Blutes ab, und es werden durch die Unterernahrung die Muskeln
und Organe schlecht ernéhrt, es werden blutarme Muskeln und
fettarme Individuen hierdurch erzeugt. Nach Panner bewirkt
das Hungern eine Verminderung der Gesamtmenge des Bluts.

All dieses kann aber sehr schwere Folgen haben, denn
unsere Immunitit gegen Infektionskrankheiten beruht, wie dies
Metschnikoff und Andere zeigten, auf der Beschaffenheit und
Zusammensetzung des Blutes, dessen Elemente uns gegen die
verschiedenen Bakterien verteidigen, und auf diese Weise laBt
sich leicht verstehen, weshalb chronisch unterernihrte Individuen
besonders leicht den verschiedenen Ansteckungskrankheiten
ausgesetzt sind.

Ich mochte hier als lehrreiches Beispiel die Tatsache an-
fihren, daB Volksstimme, die sich in ungentigender Weise er-
nahren und hauptsichlich von Vegetabilien leben, eine durch-
schnittlich kurze Lebensdauer haben. So leben die Kamerun-
neger nach Hans Meyer’) im Durchschnitt nur bis 40 Jahre.
Ihre Nahrung ist vorwiegend vegetablisch und besteht aus den
stirkemehlhaltigen Wurzelknollen verschiedener Euphorbiazeen
und Marantaarten, sowie aus Hirse. (Die Ausnutzung der letz-
teren ist, wie wir schon besprochen haben, keine sehr giinstige.)
Im Gegensatz zu diesen hauptsichlich vegetarischen Kamerun-
negern steht ein anderer afrikanischer Volksstamm, die Masai,

') Hans Meyer, Das Deutsche Kolonialreich, Leipzig und Wien 1910
S. 483,
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die wir schon erwihnt haben. Die Masais haben eine reich-
liche Nahrung. Die Krieger leben nur von Fleisch, Blut und
Milch, das andere Volk nimmt viel Vegetabilien aber auch viel
Milech und genug an Fleisch zu sich. Nun stellte Hauptmann
Merker in seiner grofen Monographie tiber diesen Volksstamm)
die fiir uns sehr lehrreiche Tatsache fest, daB die Masais ver-
haltnismabig ein hohes Alter erreichen, Krankheiten unter ihnen
selten vorkommen und dann sehr schnell heilen,

Dab also eine reichliche, d. h. geniigend reichliche Nahrung
uns mehr schiitzt, ist wohl sicher, und wenn wir bedenken, daB
wir Tag und Nacht der Einwirkung von Millionen von Bakterien
ausgesetzt sind, so wére es toricht, wenn wir ihr Eindringen in
unser (Gewebe durch eine ungeniigende Ernahrung beférdern
wiirden. Es muB also ganz besonders Sorge getragen werden,
daB jeder Mensch seiner Korpergrofe und Konstitution gemiB
gentigend Nahrung, insbesondere aber geniigende Mengen EiweiB
einfithrt. Von allen verschiedenen Bakterienarten, denen wir in
unseren Breitengraden ausgesetzt sind, besteht die gribte Ge-
fahr zur Ansteckung seitens der Bakterien der Tuberkulose, und
gegen diese kann uns eine geniigend reichliche Ernihrung, wie
wir im folgenden Kapitel besprechen, am Besten schiitzen.

3. Die Tuberkulose als Folgekrankheit der Unter-
ernahrung und ihre Verhiitung durch die Erniahrung.

Es ist eine merkwiirdige Sache, daB diese klugen Menschen-
affen, welche man in den verschiedenen Vergniigungsetablisse-
ments zeigt, alle an Tuberkulose sterben, wie tberhaupt bei-
nahe alle Affen, die man in Europa hilt. Kaum, daB einige
davon an anderen Krankheiten eingehen als an der Tuberkulose.

Diese eigentiimliche Sache hat schon seit langem mein Inter-
esse erregt, und ich habe vor einigen Jahren an Affen eines
Affenzirkus in London Beobachtungen zur Ergriindung dieser
merkwurdigen Tatsache angestellt. Als Ergebnis davon kam
ich zum Schlusse, daB die Ursache hauptsachlich an der fehler-
haften Ernahrungsweise liegt. Die Affen sind von Hause aus

') Die Masai, 1. c. 1, 243,
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Vegetarianer. Diesem Umstande Rechnung tragend, werden sie
auch von ihren Besitzern mit Vegetabilien, hauptsichlich Ka-
rotten, Friichten usw., gefittert. Eine solche Ernihrungsweise
wirde zwar im tropischen Klima des Kongo oder in Brasilien oder
Java gentigen, nicht aber in unserem nordischen Klima. Hier
mub die Nahrung reichlicher sein und insbesondere mehr EiweiB
und Fett enthalten, diese aber, da sie mehr Kosten verursachen,
werden in der Erndhrung den Affen vorenthalten, so daB die
armen Affen die Tuberkulose um so eher erwerben.

Ich konnte die Beobachtung machen, daBl die wenigen
Affen, die Milch und Fleisch bekamen, sich am besten hielten
und von der Tuberkulose verschont bliehen. Auch die Schim-
pansen von Hagenbeck, Max und Moritz, die sich gegenwirtig
an verschiedenen Orten produzieren, werden von ihrem Trainer
Mr. Castan bei einer gemischten Kost gehalten, und, wie ich
mich gelegentlich tuberzeugen konnte, sind sie auch bei guter
Gesundheit,

Eine Hauptbedingung zur Erwerbung der Tuberkulose ist
das Eindringen der Tuberkelbazillen in unseren Korper. Nun
atmen wir aber oft, insbesondere wenn wir uns in der elenden
Luft eines tuberfiillten Berliner Kaffeehauses oder eines Kine-
matographentheaters bei Dampfheizung aufhalten, Millionen Ba-
zillen ein, ohne daB wir die Tuberkulose erwerben. Es miissen
also hierzu noch andere Faktoren notwendig sein. Sehr
wichtig ist hierzu eine ererbte Anlage. Wir konnen es hiufig
beobachten, dab auch die Kinder tuberkultser Eltern von der
Tuberkulose verschont bleiben, wenn sie unter gunstigen Be-
dingungen aufwachsen, sich viel in freier Luft aufhalten und
vor allem recht kraftig erniahrt werden.

Andrerseits sehen wir aber, dall Personen auch ohne here-
ditare Anlage die Tuberkulose sehr leicht erwerben, wenn sie
in geschlossenen RAumen leben und dazu noch schlecht er-
niahrt werden, so die Gehilfen der verschiedenen Arbeitshetriebe,
die Nihmamsells usw. Von diesen zwel so schadlichen Fak-
toren mochte ich aber der ganz ungeniigenden Ernahrungsweise
eher die Hauptschuld geben. Wenn die arme Nahmamsell
dasselbe zu essen hitte, wie die Inhaberin ihres Ateliers, so
wurde ihr die im Atelier herrschende verdorbene Luft weniger
anhaben; da aber, wie so haufig, der Hauptteil ihrer Nahrung
in Kuchen und Nischereien und wenig nihrenden Gemiisen be-
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steht, beinahe nie oder selten enthilt ihre Nahrung eine hin-
reichende Menge EiweiB (Wurst), so wird das arme Kind tuber-
kulés. DaB auch bei guter Luft die Tuberkulose hiufig vor-
kommt, wenn die Ernihrung eine ungeniigende ist, beweist die
iberaus groBe Haufigkeit der Tuberkulose unter den Indianern in
den Vereinigten Staaten. Ich hatte Gelegenheit, wihrend meiner
Reisen durch den Westen der Vereinigten Staaten, im Staate Ari-
zona wie auch im Staate Quebee in Kanada einige Indianer-Nieder-
lassungen zu besuchen. Die ungeniigende Zusammensetzung der
Nahrung, insbesondere aber der habituelle Gebrauch von starkem
Alkohol, wodurch die Nahrung schlechter verdaut und ausge-
nutzt wird, diirfte hier zu beschuldigen sein. Ebenso fallen die
Maoris auf Neu-Seeland sehr hiufig der Tuberkulose zum Opfer
und zwar wohl hauptséchlich deshalb, weil sie sich elend
und kimmerlich erndhren. Die Fleischnahrung ist sehr selten
bei ihnen. Und ich will nur als lehrreichen Gegensatz zu obigen
in der frischen Luft lebenden Volkern die Londoner anfihren.
Bei den Londonern ist die Tuberkulose selten, trotzdem sie in
der sicher nicht guten, nebeligen, rauchigen Luft Londons, wo
sie einige Monate hindurch die Sonne gar nicht zu sehen
bekommen, leben. Und warum? Weil sie dreimal am Tage
Fleisch essen, zum Frithstick, Mittagsmahl und Abendbrot,
die- Armen wenigstens zweimal. Wie Sir William Roberts
hervorhebt, gibt es niemand, der so viel stickstoffreiche Nah-
rung zu sich nimmt, als wie der Londoner. AusschlieBen
mochte ich aber auch nicht den glnstigen EinfluB des Trink-
wassers, das hier kalkhaltiz, in Neu-Seeland aber wieder sehr
kalkarm ist. Hiervon héangt aber dann die mangelhafte Aus-
bildung des Thorax ab und die Begiinstigung der Ausbildung
des Thorax Paralyticus und der Entstehung der Tuberkulose.
Doch gibt es Hauptstidte in Europa, wo Kalkwasser getrunken
wird, und doch die Tuberkulose sehr haufig ist, weil eben die
Erniahrung der armen Volksklassen eine miserable ist. Die
Tuberkulose ist dublerst hiufig unter den in Gefangenschaft, im
Kerker lebenden Personen. Auch hier kénnte der Mangel an
Luft und Bewegung beschuldigt werden, aber die Art der Er-
nahrung ist sicher von sehr grofiem EinfluB. In vielen Gefiing-
nissen ist die Gefangenenkost ganz oder vorwiegend vegetarisch.
Nun wird aber, wie schon erwihnt, ein groBer Teil der Vege-
tabilien schlecht ausgenutzt, und wir haben die streng vegetarische



96 3. Die schadliche Ernahrungsweise.

Kost infolge ihrer ungeniigenden EiweiBaufnahme eher als eine
einseitige Kost und zur Unterernédhrung fiihrend gekennzeichnet.
Die Kost der Gefangenen der Strafanstalt Plotzensee wurde vor
einer Reihe von Jahren von Paul Jeserich und Meinert unter-
sucht. Diese war vorwiegend pflanzlich und die Ausnutzung
war keine recht gentigende. Erst durch Zulage von Fleisch und
Eiern wurde eine bessere Ausnutzung der Nahrungsstickstoffe
eireicht. Eine streng vegetarische Erndhrungsweise setzt der
Aniimie aus infolge ihres ungentigenden Eiweillgehalts und kann
haufig zur Entstehung der Tuberkulose Anlaf geben, insheson-
dere aber, wenn in den Pubertitsjahren zur Zeit des grobten
Wachstums sie angewendet wird. Dann ist sie direkt eine
morderische Kost zu nennen, denn sie begiinstigt mehr als alles
andere die Tuberkulose.

Es ist von Wichtigkeit, daB die Tuberkulose in den Zu-
stinden sich am leichtesten ausbreiten kann, wo an das
Nahrungsbedirfnis des Korpers die grofiten Anforderungen ge-
stellt werden, so im Wachstum nach den Pubertatsjahren, ins-
besondere bei riesenhaftem Korperbau kann dies oft vorkommen.
BekanntermaBen sterben Riesen oft an Tuberkulose. Auch nach
Schwangerschaft kommt die Tuberkulose, weiter auch nach vor-
hergehenden erschiopfenden Krankheiten vor. In allen diesen
Zustinden miilite tiichtig gegessen werden, vor allem aber ist
reichliche Eiweiinahrung erforderlich.

Wir missen nun die Frage beantworten, auf welche Weise
die ungentigende Ernihrung, insbesondere aber die ungeniigende
Eiweibzufuhr die Entstehung der Tuberkulose in diesen Zu-
stinden veranlassen kann?

Diese kann in erster Linie dadurch verursacht werden,
daB, wie wir schon im vorhergehenden Kapitel gezeigt haben,
eine solche Erniahrung die Menge, Beschaffenheit und Zusammen-
setzung des Blutes schidigt, von welcher in allererster Linie
unsere Immunitit gegen Infektionen abhingt. Der Vorgang der
Phagozytose (Metschnikoff), durch welche die schiidlichen Bak-
terien zerstort werden, die Produktion von Schutzstoffen, der
Opsonine usw. muB Not leiden. Diese aber héngt auch, wie
ich dies in meinem Buche tber das Altern besprochen habe,
in erster Linie vom Zustande der Schilddrise ab, da, wenn
diese fehlt, auch die Produktion dieser Schutzstoffe gehemmt ist.

Ich habe in meinem Buche ,das Altern® die Rolle der
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Schilddriise in der Verteidigung unsers Korpers gegen Infektionen
verschiedener Art, sowie gegen Vergiftungen naher geschildert.
Ich mochte deshalb hier nur erwihnen, daB, wie ich in einer
Mitteilung an den Tuberkulose-KongreB in Paris 1905 nach-
wies, die Tuberkulose am hiufigsten in den Zustinden vor-
kommt, wo die Schilddrise degeneriert ist. In den oben er-
withnten begiinstigenden Umstinden zur Erwerbung der Tuber-
kulose handelt es sich auch um Veranderungen der Schilddrise
und zwar um eine Erschopfung nach einer vorhergehenden
Ubertatigkeit. Hierdurch kann die Produktion der Schutzstoffe
vermindert werden und eine Infektion um so eher stattfinden,
wenn infolge einer ungeniigenden Nahrung und zwar insbe-
sondere ungentigender EiweiBzufuhr der Gehalt des Blutes
an dem Material, welches zum Bau des Verteidigungselements,
z. B. der Leukozyten, welche die Bakterien zerstiren wund
welche aus EiweiB (Nukleine, Nukleoalbumine) bestehen, ver-
mindert ist.

Alles das also, was die Téatigkeit der Schilddrise erhdht,
kann auch die Immunitit gegen die Tuberkulose erhohen, und
in erster Reihe kann hierzu eine geeignete Nahrung in ge-
nugender Menge dienen; eine solche ist das Fleisch, ins-
besondere frisches, blutiges Fleisch mit hohem Gehalt an
Extraktivstoffen. Wie schon erwihnt, regt die Fleischkost und
insbesondere die Extraktivstoffe des Fleisches die Schilddriise
an. Kines der sichersten Schutzmittel gegen die Erwerbung
der Tuberkulose ist bekanntlich der GenuB rohen blutigen zer-
hackien Fleisches, welches schon seit Jahren von einer Reihe
Autoren (Richet usw.) empfohlen wurde wund in der Tat
gute Dienste leistet. In welcher Weise diese SchutzmaB-
regel wirkt, haben wir vorhin schon angedeutet. Auch der
Genub von vielen Eiern und Milch (roh von gesunden Tieren
stammend) kann vorziglich wirken. Ebenso regt die Milch schon
durch ihren Gehalt an Stoffen der inneren Sekretion der Schild-
driise, welche mit in die Milech Ubergehen, die Tatigkeit der
Schilddruse an, wie auch schon in diesem Kapitel besprochen
wurde. Durch reichliche Zugabe von Fett in Form von Sahne,
Butter, Speck und in den Nahrungsmitteln selbst, wie beim
Fleisch, sowie von Kohlehydraten, insbesondere Tapioka, Sago,
Reis, Makkaroni usw., kann eine Mast erzielt werden, was
die Aussichten zur Vermeidung der Tuberkulose erhéht,

Lorand, Die rationelle Ernihrungsweise, 7
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Die beste und sicherste Mabregel gegen die Erwerbung der
Tuberkulose besteht also neben sonstigen hygienischen Vor-
kehrungen — viel frische Luft! — in einer sehr reichlichen
Kost, insbesondere mit viel kraftigem Fleisch, Eiern und Milch.
Die Uberernihrung kann zwar, wie wir in den néchsten
Kapiteln zeigen werden, bei lingerer Dauer manche Gefah-
ren hervorrufen, aber nie so schwere wie die Untererniahrung,

auf jeden Fall ist sie gegen die Tuberkulose eine wirksame
Waffe.

4. Die schadlichen Folgen der Ubererniahrung.

Wenn es Jemand gut schmeckt, so wird er leicht dazu
verleitet, mehr zu essen, als notwendig ist, um den Hunger zu
stillen, was doch eigentlich der Hauptzweck des Essens ist. Der
Genub beim Essen ist zwar eine Notwendigkeit, denn wenn wir
mit GenuB essen, verdauen wir in der Regel umso besser,
jedoch geschieht es dann leichter, daB wir zu viel essen, und
daB dies, inshesondere der GenuB von zu viel Fleisch, nicht
gut tut, sehen wir daran, wie unlustig zu jeder Arbeit wir
uns nach einer solchen Mahlzeit fuhlen. Je mniedriger der
Mensch auf der Stufe der Intelligenz steht, desto weniger weiB
er, ahnlich dem Tiere, seine Gier nach gutem Essen zu beherr-
schen., Bei vielen Negerstimmen im Innern Afrikas ist das
Fleisch eine Seltenheit. Deshalb ist ihre unbezahmbare Gier
nach diesem Essen wohl die Folge ihrer an Eiweil ohnehin
armen Ernihrung. Wenn sie aber dann einmal zum Fleischessen
kommen, so kann man an ihnen deutlich sehen, welch schlechte
Wirkungen der GenuB von groBen Mengen Fleisch ausubt.
Ich erzahlte schon friber, daB bei einer Expedition des Ge-
neralkommissars der Kongoarmee, De Meulemeester, seine
Kolonne von 40 Mann 2'/, Tage vom Fleische und von der
Haut eines 5000 kg schweren Elefanten néahrte. Seine
Leute aBen sich so voll, dal ibhr Bauch wie eine Kugel
hervorstand. Nun waren aber diese Leute nach dem GenuB
von so viel Fleisch wie vergiftet, sie waren wie betaubt davon
und so miide, daB De Meulemeester gezwungen war, trotz der
Eile, mit welcher die Expedition vorwirts muBte, einen vollen
Tag zu rasten, bis seine Leute wieder zu sich kamen und mar-
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schieren konnten. Die Uberernihrung ist zwar immer schidlich,
aber ganz besonders dann, wenn sie durch Fleisch hervorgerufen
wird, wie wir aus obigem Beispiel gesehen haben. Nicht nur
Neger, sondern auch WeiBle verhalten sich nach einer reichen
Fleischmahlzeit in obiger Weise. Welche Gefahren dies hervor-
ruft, schildern wir ausfihrlich in unserem Kapitel uber das
Fleischessen. Doch auch andere Nahrungsmittel, selbst solche,
welche uns eigentlich nitzlich sind, konnen sehr schadlich
wirken, wenn sie in zu grofen Mengen genommen werden. Es
wird hierdurch in erster Linie den Verdauungsorganen eine Mehr-
arbeit aufgebiirdet, und wenn noch dazu rasch gegessen wird,
wie dies bei solchen ,Fressern® hiufig vorkommt, so entstehen
sehr leicht Verdauungsbeschwerden sowohl wvon seiten des
Magens als auch des Darmes, aber wohl auch der Leber
denn es geschieht beim Menschen etwas Ahnliches wie bei
der Gans, wenn sie stark gestopft wird: er bekommt oft eine
groBe und fette Leber davon, insbesondere wenn nicht nur viel
gegessen, sondern auch alkoholische Getranke getrunken werden.
Eine Zirrhose der Leber ist dann die Folge einer solchen Un-
mabigkeit. DaB den Arterien der téagliche Transport groBer
Mengen Blut, die Folge einer sehr reichlichen Zufuhr von Nah-
rung und Getrank, auf die Dauer nicht gut tut, ist sicher, da
dadurch die Elastizitit ihrer Wandungen verloren geht und so
die Entstehung der Arteriosklerose begiinstigt wird, welche
sich auch hédufiz bei starkem Essen insbesondere mit viel
Fleischnahrung einstellt, wenn noch dazu andere begiinsti-
gende Momente wie Syphilis, Tabak und Alkohol sich dazu
gesellen.

Die Uberladung des Stoffwechsels mit den Schlacken, die
sich aus der Verbremnung so groBer Mengen Nahrungsmittel
und zwar insbesondere bei einer sehr reichen Fleischkost er-
gibt, kann zweifelsohne auch zu Schwichen desselben fiihren,
denn auch die Organe, welche den Stoffwechsel regulieren,
die Blutdriisen, die Schilddriise, Geschlechtsdriisen, Neben-
nieren werden durch eine unmiaBige Erndhrung, insbesondere
aber mit Fleischkost, geschidigt. So entstehen Fettsucht, Gicht
und Zuckerkrankheit. Zu den obengenannten entgiftenden Or-
ganen, welche so schwer geschidigt werden, gehéren auch
die Nieren, und durch eine solche verkehrte Ernéhrungsweise
kommt es dann oft zum Verluste wichtiger sekretorischer Teile
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der Nieren und zu einer Degeneration dieser so wichtigen Or-
gane. Wir sehen also, dal durch die Uberernidhrung eine
Reihe unserer wichtigsten Organe geschidigt und die Lebens-
dauer wohl immer gekirzt wird. Wenn also die Unterernih-
rung schon in friher Jugend durch die grofe Hiaufigkeit von
biose verlaufenden Infektionskrankheiten den Menschen dahin-
rafft, so wird die Erreichung eines sehr hohen Alters auch oft
durch die unverninftige Sitte des zur Gewohnheit werdenden
Sichuberessens vereitelt. So sagte auch Galenus mit Recht zu
einer Zeit, wo so viele Menschen durch das Schwert fielen:
4Plures gula quam gladius occidit®. (Mehr Menschen tétet der
Frab als wie das Schwert.)



4. Kapitel.

Die Yor- und Nachteile verschiedener
Nahrungsmittel.

e

a) Die Fleisehkost,
1. Uber das Fleisch und verschiedene Fleischarten.

Es gibt kein Nahrungsmittel, das unseren Gteweben iihn-
licher wire als das Fleisch der Tiere, und wohl kaum eines,
aus dem mit solcher Leichtigkeit grioflere Mengen EiweiB
in unseren Kirper aufgenommen und verdaut werden konnen.
Doch ist das Fleisch eigentlich nicht wegen seines Nihr-
wertes ein solch gesuchtes Nahrungsmittel, da ja eine ganze
Reihe anderer Nahrungsmittel, so der Reis, schon hdohere Nahr-
werte reprisentieren, wie das Fleisch; auch durch Kise oder
Hilsenfriichte in Pilireeform kann mit Leichtigkeit mehr EiweiB
zugefiihrt werden. Ein wichtiger Umstand ist wohl der Gehalt
an gewissen (Geschmacksstoffen, die sehr anregend sowohl
auf die Verdauung als auch auf das Allgemeinbefinden wir-
ken, aber der groBite Wert des Fleisches diirfte wohl darin
liegen, daB die Qualitit des EiweiBes, als unseren eigenen Ge-
weben am nichsten stehend, eine sehr hochwertige ist, wie
wir dies schon frither anfithrten, hauptsachlich aber darin, daB
das Fleisch, besonders gewisse Arten davon, reich an Zellkernen
ist, die im Auslosen der Prozesse des Lebens wohl eine gewisse
Rolle spielen.

Diese Zellkerne wund die darin enthaltenen Nukleine
werden zwar sehr geschmiht, weil sich aus ihrem Zer-
fallo die Purinbasen und die Harnsdure bilden. Wollten
wir aber auf ein niitzliches Nahrungsmittel verzichten, weil
es, ubermiibig genossen, schadlich wirkt, so miBten wir
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nicht nur auf eine Reihe der nitzlichsten Nahrungsmittel,
sondern auch auf den Gebrauch der wirksamsten Arznei-
mittel verzichten. Allerdings hat das Fleisch den Nach-
teil, dabl so viel Nukleine zugefiihrt werden, wie wohl mit
keinem anderen Nahrungsmittel, wobei zu bemerken ist, daB
diese tierischen Nukleine schidlicher wirken sollen als die
pflanzlichen; man kénnte aber auch sagen, dafl ihr Nutzen darauf
beruht, daB sie eben fierische Nukleine sind. Mit gewissen
Arten von Fleisch, so mit dem Rindfleisch, fithren wir deshalb
mehr solche Stoffe, wie iiberhaupt mehr Geschmacks- und
Extraktivstoffe zu, weil sie durch ihren héheren Gehalt an
Bindegewebe beim Kochen weniger von ihnen abgeben konnen.
Anders ist es beim Kalbfleisch, das zarter und feinfaseriger
ist, auch weniger Bindegewebe enthilt, so daB es seinen
flussigen Inhalt leichter abgeben kann. Wir nennen deshalb
das Rindfleisch im Gegensatz zum Kalbfleisch, das wir weilles
Fleisch nennen, schwarzes Fleisch, weil es mehr Blut enthilt.
Das Kalbfleisch enthélt viel Wasser und kann schon seinem
AuBern nach als weilles Fleisch bezeichnet werden. Auch das
Huhn besitzt weilles Fleisch.

Das Fleisch enthilt iiberhaupt sehr viel Wasser, das
der erwachsenen Tiere etwas weniger wie das der jungen. So
hat das magere Kalb 78—80°/, Wasser in seinen Geweben, der
Ochse nur 74—76°/,; sind die Tiere aber gemastet und fett,
so haben sie weniger Wasser im Fleische. Schon dieser hohe
Wassergehalt zeigt uns, dab eigentlich nicht so viel Nahrhaftes
im Fleische zuriickbleibt.

Der wertvollste Bestandteil des Fleisches ist die Muskel-
faser. Diese ist aber nicht so leicht den Siften des Magens
zuganglich, da sie von einer Hille von Bindegewebe und Fett
umgeben ist. Durch das Kochen wird nun das Bindegewebe
in eine gelatinose Substanz umgewandelt und hierdurch die
Verdaulichkeit erleichtert. Neben dem Eiweif ist auch das
Fett, das mit dem Fleische eingefihrt wird, eine sehr wichtige
Quelle von Nahreinheiten, denn hierdurch wird sein Nahr-
wert ganz enorm erhoht, so daB mit fetten Fleischarten
wie Schweine- und Génsefleisch eine grofie Menge von
Kalorien in den Korper eingefithrt werden. Wir zeigen in fol-
gender Tabelle den Nihrwert der verschiedenen Arten von
Fleisch sowie deren Ausnutzung im Korper. Man kann an
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Hand dieser Tabelle die wertvollsten Fleischspeisen zusammen-
stellen, Bei Personen, die zur Fettsucht neigen, sind die fett-
reichsten Fleischsorten zu vermeiden.

Niahrgehalt und Ausnutzbarkeit verschiedener

Fleischsorten?):
: von Stick-| von Fett | reiner
: Suuk]?;ﬁﬁ F?]t:]'t stoff wird | wird aus-| Kalorien-
Fleischsorten ge ge ausgenutzt| genutzt | gehalt in
% %o %o e 1 kg
Rindfleisch mager 20.50 2.80 19.99 2.606 1214
Kalbfleisch mager 20.00 1.00 19.60 0.95 1031
Hammel fett . . 16.81 27.00 16.43 26.60 3130
Hubn mager . . 19.72 1.32 19.28 1.27 1106
Hohn fett . . . 18.49 9.84 18.08 8.87 1744
Gans fett . . . 15.91 45.59 15.61 41.81 4778
Taubhe. N e 22,44 1.00 21 59 0.95 1162
Schwein mager . 20.10 6.30 19.60 5.91 1504
Schwein fett . . | 14.50 37.30 — — 4060
Kaninchen fett . | 2047 9.76 20,93 917 1913
HERE (4 o o 23.34 1.18 22.76 1.07 1207
5 T 19.80 1.90 19.40 1.40 990
Nahrsalzgehalt einiger Fleischarten nach E. Wolff?*:
e .
= =
2 = =] = E
= = B | 2 1= =
5 8[| B |8 4| ¢
31513 5|52 |2|7|3
= = .m o E @ o
=18 |€1H
—_ (473,
Kalbfleisch . . . 3440 796 | 1.99| 1.45| 024 | 48.13| — | 0.81(6.47
Pferdefleisch . . 3940 | b.64| 1.80| 3.88| 1.00 46,74 | 030| — [6.89
Rindfleisch . . (4891 — | 091 230| 082 36.08| 8.84| 247(6.04
Schweinefleisch . [|37.68| 4.64| 7563 | 483| 085 [4441| — | — |062

Wie wir oben sehen, hat von allen Fleischarten das Hasen-
fleisch den meisten Stickstoffgehalt, also das meiste Eiweib.

') Nach J. Kénig, Chemie der menschlichen Nahrungsmittel, II. 1468,
%) Nach Albu und Neuberg, Der Mineralstoffwechsel, S, 241 zitiert.
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Im allgemeinen haben die wild lebenden Tiere infolge ihrer
vielen Muskelbewegungen besser entwickeltes Muskelfleisch, auch
setzen sie weniger Fett an. Waihrend die Taube 22 Y/, EiweiB
hat, hat die trag lebende fette Gans nur etwa 59, dagegen hat
dies reichlich gefiitterte Tier 44 °/, Fett, die Taube nur 19,
Die Gans bietet aber dabei 4'/;mal mehr Nihrstoffe wie die
Taube, jedoch hat ihr Fleisch den groBen Nachteil, daB es nicht
leicht verdaulich ist.

Die Verdaulichkeit des Fleisches hingt zum grofien Teile
von der Kochweise ab. Wenn durch das Kochen die die nahr-
haftesten Teile schiitzenden elastischen Fasern und Bindegewebe-
substanzen in eine gelatinose Substanz umgewandelt sind,
konnen die Verdauungssifte umso besser auf sie einwirken.
Wird das Fleisch auf einmal grofier Hitze ausgesetzt, so gerinnt
sein Eiwei. Wird es in kochendes Wasser gegeben, kommen
wenig von den Geschmacksstoffen und dem Eiweib heraus,
beim Braten tberzieht es sich mit einer braunen Kruste, die
den Austritt des Saftes hindert, so dab so behandeltes Fleisch
sehr schmackhaft bleibt.

Vorteilhaft ist auch das Diinsten, bei dem eine langsame
Erwarmung vor sich geht; hierbei geht nur ganz wenig von
den Extraktivstoffen nach auBen, da hauptséichlich der Dampf,
nicht aber das heiBe Wasser zum Garmachen verwand{ wird.
Dieses Dampfen ist eine Zubereitungsart, die es verdiente, viel
mehr angewendet zu werden, als es bisher geschieht. Beim
Rosten tiiber dem Feuer werden auch alle Geschmacksstoffe
zuriickgehalten, doch kann es geschehen, daB das offene Feuer
nicht die innersten Teile des Fleisches gar macht und binde-
gewebige Teile nicht gut durchgebraten werden, wodurch das
Fleisch minder verdaulich wird. Beim Zubereiten des Huhnes,
das weniger Bindegewebe hat, fillt dieser Umstand weg. Die
Verdaulichkeit des Fleisches kann dadurch erhéht werden, dab
es appetitlich zubereitet wird. Wenn durch das Ansetzen mit
kaltem Wasser und langsames Kochen alle Geschmacksstoffe ent-
fernt werden, so wird auch weniger Verdauungssaft ausgeschieden
und auch die Verdauung kann beeinflubt werden. Am besten wird
das rohe Fleisch verdaut, allerdings muB es vorher mirbe ge-
klopft und fein geschabt werden. Nach Jesser') verschwinden

'} Jesser, Zeitschrift fir Biologie, 1885, 5. 129,



Die Fleischkost. 105

100 gr rohes Fleisch im Magen in 2 Stunden, halb gekochtes
in 2!/, Stunden, ganz gekochtes in 3 Stunden; ist das Fleisch
halb gebraten, braucht es 3, ganz gebraten 4 Stunden zur Ver-
dauung.

Im allgemeinen wird das Fleisch sehr gut verdaut und
auch ausgeniitzt. Rauhe hat von 2 kg Fleisch 1080 g bei
seinem Versuche zersetzt, und bei den Experimenten Rubners’)
wurden von weit iber 1 kg betragenden Mengen nur beildufig
5%/, von der Trockensubstanz und weniger als 3°/, vom Stick-
stoff mit dem Kote ausgeschieden.

Was die Ausnutzung einiger Fleischarten anbelangt, so
wird nach den Untersuchungen Uffelmanns am schlechtesten
das Schweinefleisch ausgenutzt (etwa 6°/, Verlust des EiweiBes),
danach altes Rindfleisch (Verlust etwa 5°,) und am besten
Rehfleisch (nur 2'/,°/, Verlust).

Von Einfluf ist auf den Geschmack und die Verdauung des
Fleisches, dafl das Fleisch eine Zeitlang hangt, wodurch
es, dhnlich wie bei Nahrungsmitteln aus dem Pflanzenreiche,
zu einer Gérung mit Bildung von Sauren kommt, so dab
die Fleischfasern miirber und auch durch Einwirkung der
in den Muskeln enthaltenen kleinen Mengen von Pepsin ange-
daut werden. Wenn das Fleisch nun zu lange hingt, so kann
es auch, wenn es nicht bei zu niedriger Temperatur gehalten
wurde, zur Fiulnis kommen, und merkwirdigerweise lieben
viele Menschen die Wildarten am meisten, wenn sie schon so
stark riechen, daB man es stinken nennen konnte. Gerade die
Amerikaner der reichen Klassen lieben das Fleisch am meisten,
wenn es sehr lange hingt, und wie ich wihrend meines Aufent-
haltes in New-York erfuhr, essen die Giste eines der allerersten
Hotels das Fleisch dann am liebsten, wenn es schon bis sechs
Wochen aufbewahrt wurde.

In keinem Lande der Welt ist die Gewohnheit so weit
verbreitet wie in Amerika, das Fleisch lange in Kihlkammern
aufzubewahren. Das Vieh wird von den entfernten Pririen
nach Chicago gebracht und hier geschlachtet, dann nach allen
Gegenden in eigenen Kisenbahnwagen mit Kihlkammern
verschickt und in den Orten, wo das Fleisch verbraucht wird,
in den Kiihlanlagen aufbewahrt. Bis zu 14 Tagen hilt sich

!} Rubner, Archiv fir Anat. und Physiologie 1862. 3811,
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das Fleisch, was den Geschmack anlangt, in solchen Kihlan-
lagen sehr gut, wie dies Wiley vom Untersuchungslaboratorium
der Vereinigten Staaten in Washington fand, bei lingerer Auf-
bewahrung aber bubt es an Geschmack ein. Nach meiner
eigenen Erfahrung fand ich, daB solches Fleisch im Osten der
Vereinigten Staaten ganz vorziglich schmeckte, im Stden der
Vereinigten Staaten, in Florida oder in Texas, aber auch in
Los Angelos in Kalifornien fand ich es ohne jeden Geschmack.
Bis das Rindfleisch von Chicago in diese weitentfernten Ge-
genden kam, hat es, ebenso wie auch bei der langen Auf-
bewahrung an Ort und Stelle allen Geschmack eingebulbit. Ich
konnte an den verschiedensten Fleischarten keinen Unterschied
finden, alle waren gleich an Geschmack. Solches Fleisch hatte
auch nie Saft, und man mufite viel Butter beigeben, um
eine Art Bribhe in geringen Mengen vorzutduschen. Eigentlich
schmeckt das in Kiuhlkammern transportierte und in den
Kihlanlagen aufbewahrte Fleisch gar nicht so schlecht,
wenn es nicht dbertrieben lange aufbewahrt wird, und das,
was jetzt aus Argentinien nach Osterreich als Folge der
Fleischteuerung eingefithrt wird, soll auch recht gut schmecken.
Ganz anders aber ist es beim gefrorenen Fleisch. Wenn
das Fleisch auf dem EKise liegt, so zieht dieses die Ge-
schmacksstoffe heraus, und dadurch bibt es stark an Ge-
schmack ein. Auf meinen Reisen durch den weiten Westen
der Union sah ich oft, wie der Negerkellner in einer der Stati-
onen unterwegs das Fleisch aus einem Behilter unter dem
Restaurationswagen vom Eis herunternahm, und es war auch
kein Wunder, daB ein solches schon lange in den Kiihlanlagen
aufbewahrtes Fleisch nun noch weniger Geschmack hatte.
An manchen Orten der Vereinigten Staaten und Canada wird
das Fleisch eingefroren aufbewahrt, und so aB ich als Gast bei
einer Familie in Ottawa zu Ostern 1907 einen Caribou (eine
Art Elch, welcher noch in Canada vorkommt), welcher sechs Mo-
nate vorher geschossen wurde, und zwei Tage spiter einen Trut-
hahn, der im Oktober getitet und eingefroren aufbewahrt worden
war. Das Fleisch war ganz gelb und sehr trocken und ganz
geschmacklos. Solches Fleisch muB gleich nach dem Auftauen
genossen werden, denn sobald es hohere Temperaturen findef,
fault es sehr leicht, da beim Auftauen die Eispartikelchen die
Gewebe sprengen und hierdurch der Einwanderung der Bakterien
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reichliche Schlupfwinkel bieten. Auch der Wasserdampf, der
beim Auftauen das Fleisch bedeckt, enthilt eine grofie Menge
Faulnisbakterien. Fleisch kann Tausende von Jahren gefroren auf-
bewahrt und als Nahrung verwendet werden, und so haben
die im Norden Sibiriens gefundenen Mammuts den Forschungs-
reisenden und ihren Hunden &fters als willkommene Nahrung
gedient.

Damit das Fleisch lange aufbewahrt werden kann, wird
es auch oft eingesalzen, oder gepokelt, oder gerduchert. Auf
solche Weise behandeltes Fleisch ist selbstverstindlich nur dann
zu genieflen, wenn frisches oder durch Kélte konserviertes Fleisch
nicht zu haben ist. Das gerducherte Fleisch wird manchmal
besser als das gewohnliche Fleisch vertragen, die gesalzenen
Fleischarten aber sind wegen ihres hohen Salzgehaltes dann
nicht zu empfehlen, wenn die Nieren schon geschiidigt sind.
Immerhin sind diese Arten Fleisch noch den Konserven vorzu-
ziehen, Denn sehr haufig sind diesen antiseptische Substanzen,
die schéadlich wirken konnen, beigemengt, auch wird zu
solchen Zwecken in der Regel das Fleisch abgemagerter Tiere
verwendet. Die gebriuchlichsten Zutaten, welche auch oft dem
Fleische zugesetzt werden, um seine Farbe und sein Aussehen
zu verbessern, sind Borax, Borsiure, Salizylsiure usw. Alle
diese Mittel sind beim léingeren Gebrauch auch in den mini-
malsten Mengen schiadlich, und wenn auch nach Gebrauch
einzelner dieser Mittel am Hunde keine schédlichen Folgen
konstatiert wurden, so kann doch die Gesundheit allmihlich
sehr nachteilig beeinfluBt werden, wenn lingere Zeit hierdurch
solche Substanzen eingefihrt werden, selbst wenn nach ein-
maligem oder wochenlangem Gebrauch zuniichst keine schiad-
lichen Folgen beobachtet werden. Die meisten Krankheiten des
Menschen entstehen ja in solcher sehleichender Weise durch
die Summierung ganz minimalster Reize, solcher kleinster Fak-
toren, die gerade gentigend sein wiirden, um bei einer che-
mischen Reaktion mitzuspielen.

Das Merkwiirdige ist dabei, dab diese zugesetzten chemischen
Substanzen wohl schaden konnen, dagegen aber ebensowenig
wie andere Konservierungsarten wie das Salzen, Pokeln, Riauchern
die Gifte pathogener Bakterien zerstoren konnen. Gegen die
gewohnliche Faulnis und um den schlechten Geruch zu ver-
decken, konnen sie aber wirksam sein, Zu bemerken ist aber
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hier, daB bei normalem menschlichen Magensaft, wie wir frither
besprochen haben, die Fiulniskeime im Fleische keinen fithl-
baren Schaden anzurichten pflegen, und es kommt in der Tat
oft vor, daB von Menschen faules Fleisch ohne groBen Schaden
genossen wird, So erzdhlt der Hauptgraf zu Pappenheim in
seinem interessanten Werke uber Madagaskar, daB er sah, wie
Hovas das Fleisch eines vor mehreren Tagen krepierten Rindes,
welches schon ganz griin war, ausgruben und es aBen, was
ihnen auch nicht schlecht bekommen ist, denn sie wurden gar
nicht krank. Die in Ungarn lebenden Zigeuner essen oft faules
Fleisch, ohne dab es ihnen schadet, und schlieBlich mussen wir
auch bedenken, daB, wenn uns jedesmal das durch Faulnis
havarierte Fleisch ernstlich schaden oder gleich krank machen
kionnte, dann nur wenige Menschen von denen, die ihr Schicksal
dazu verdammt, immer im (Gasthause und besonders auf Reisen
in Gasthausern manchmal minderer Sorte zu essen, am Leben
bleiben wiirden. Hs wird zwar das Fleisch arztlich auf dem
Markte untersucht, aber kein behdrdliches Organ kontrolliert
danach, wie lange das Fleisch in manchen der kleinen Gast-
hauser — wir wollen hier sicher nicht generalisieren — auf-
bewahrt wird, lange nachdem es das erste Mal warm ge-
macht wurde. Dem einen schadet es garnicht, der andere kommt
mit einer Diarrhoe durch, aber ofter, als man glaubt, konnen
solche Produkte doch den feinen Epithelien der Nieren und
Leber schaden. Ubrigens konnen sich manchmal im faulen
Fleische, sehr héufig in Wirsten und in Hackfleisch giftige
Produkte gewisser Faulnisbakterien, die Toxalbumosen entwickeln,
die dann &uberst schidlich, recht oft todlich wirken. Wih-
rend eines zweiwochentlichen Aufenthaltes in St. Louis vor
vier Jahren im Winter kamen mehrere Todesfille infolge von
GenuB von lang aufbewahrten Hithnern vor, so starb eine Frau
mit ihren Kindern daran.

Die Bakterien verschiedener Krankheiten der Tiere scheinen
nach ihrem Genusse beim Menschen oft keine Erkrankung her-
vorzurufen. Maglicherweise dirfte das Kochen und die Einwirkung
der Salzsiure im Magen hieran schuld sein. So erwihnt Hut-
chison, daB die Schathirten in Schottland lange Zeit das Fleisch
kranker Schafe genossen haben, ohne dab es ihnen geschadet
hatte, und Delcroix gab in Paris vor 25 Jahren armen Leuten
das Fleisch von kranken Tieren, darunter sogar von einem
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tollen Hunde — die Empfinger wuBten nichts tber die Her-
kunft dieser Tiere — ohne daB diese den geringsten Schaden
davontrugen. Andererseits werden von verschiedenen Autoren
todlich endende Vergiftungen durch das Fleisch milzkranker
Tiere gemeldet.

Manche der giftigen Wirkungen des Fleisches diirften viel-
leicht auf gewisse Substanzen zuriickzufiihren sein, welche die
Tiere in der Nahrung in gifticen Kriutern zugefiihrt haben. Sicher
ist es, daB der Geschmack des Fleisches der Tiere von ihrer
Nahrung ganz besonders beeinflubt wird. Am besten schmeckt
das Fleisch vom Rinde, das im Freien geweidet hat. Ich habe
nirgends ein so schines Fleisch gesehen, wie in den Fleischladen
in Holland, weil infolge der gentigenden Feuchtigkeit hier das
Gras tppig wichst. Ebenso findet man in England und Déne-
mark ein ganz vorziigliches Rindfleisch.

Unter einem geméBigten Klima gedeiht das Rind tberhaupt
am besten und gibt das beste Fleisch, so in Argentinien und
im Norden der Vereinigten Staaten. Im Siden ist das Fleisch
weniger gut, und das Rind gedeiht z B. besser im Norden als im
Siden des Staates Texas. In sidlichen Gegenden, wo die
Trockenheit groB ist, wie an der Riviera, Sid-Spanien, Kali-
fornien usw., kann man nicht gleichgutes Fleisch vom Rinde be-
kommen. An Geschmack kann das Fleisch auch durch Kastra-
tion der Tiere gewinnen. So schmeckt ein steirischer Kapaun
ganz vorzuglich, ebenso die kastrierten Hithner von Phila-
delphia. Vor allem aber miissen die fir unseren Gebrauch
bestimmten Tiere in vernunftiger Weise gefiittert und genihrt
werden. Wenn man dem Viehe Treber, Schlempe usw. gibt,
kann man von ihm auch kein gutes Fleisch erwarten. Ein
von den Bauern gekauftes Huhn hat wenig Nahrhaftes an
sich, wenn es aber mit Koérnern 1—2 Wochen geftttert und
wie in Belgien, in engen Kifigen so gehalten wird, daB die
einzige Bewegung, die es macht, darin besteht, den Hals aus-
zustrecken und seine Nahrung einzufihren, dann wird es ge-
schmackvoll und sehr nahrhaft fiir uns. Tiere, die im Freien
gehalten werden, so besonders Schafe, haben ein angenehmer
riechendes Fleisch, als wenn sie stets im Stalle untergebracht
sind.

Neben Eiweib und Fett hat das Fleisch noch sehr wichtige
Nihrsalze in grofien Mengen, und zwar insbesondere Phosphor
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42,50°/,, Kali 40,3°/, des Aschengehaltes. Auch hat es ziem-
liche Mengen Eisen, im GroBen und Ganzen ist aber das Fleisch
kein nédhrsalzreiches Nahrungsmittel und wird von der Pflanzen-
kost an manchen Nihrsalzen weit tibertroffen.

Von den verschiedensten Fleischarten wird am meisten das
Rindfleisch verwendet. Wir haben es soeben in unserer Be-
sprechung gewurdigt, und wenn auch die Meinungen dariiber, ob
Rindfleisch oder Kalbfleisch leichter verdaulich ist, ziemlich geteilt
sind, so mochten wir uns doch mehr fir das Kalbfleisch ent-
scheiden. Es ist zarter als das Rindfleisch. Allerdings ist es
angezeigt, das Kalb entsprechend zu futtern; mit Milchfutter be-
kommt es jedenfalls das zarteste weiBie Fleisch. Was den Gehalt
an harnsdurebildenden Substanzen anbetrifft, so dirfte das
Kalbfleisch nicht weniger, eher sogar noch mehr an Nukleinen
enthalten, doch kann eine groBere Menge der Extraktivstoffe
als beim Rindfleische, durch Kochen in die Suppe iibergehen.
Wenn aber das Kalb gebraten genommen wird, besonders aber
die sehr krustenreichen Teile, wie gebratene Kalbsbrust mit dem
,Anschlusse®, dann dirfte ein solches Kalbfleisch in dieser Be-
ziehung noch schédlicher als Rindfleisch sein.

Im allgemeinen pflegt man schwéchlichen Personen wie
auch bei den verschiedensten chronischen Erkrankungen, sowie
Rekonvaleszenten nur Kalbfleisch aber nicht Rindfleisch zu
empfehlen, und auch in der Karlshader Kur spielt seit Jahren
das Kalbfleisch in der Diit neben dem Huhn die wichtigste
Rolle. Viel weniger verdaulich ist das Hammelfleisch und
zwar lediglich wegen der Eigenart seines Fettes, welches einen
hohen Schmelzpunkt hat, ein Umstand, welcher, wie wir
schon friher kurz erwahnt haben, die Verdaulichkeit sehr un-
ginstig beeinfluBt. Dagegen dirfte mageres Hammelfleisch
besser verdaulich sein, nur ist solches nicht so leicht zu be-
schaffen. Wenn das Lamm nicht fett ist, so ist es auch ein
nicht schwer verdauliches und empfehlenswertes Fleisch. Bei
uns wird Hammel- oder Lammfleisch weniger gegessen, aber
umsomehr in England und Frankreich. Am meisten wird
von allen Tierarten, neben Rind- und Kalbfleisch bei uns das
Schweinefleisch genossen, am meisten aber vom Chinesen.
Bei diesen gedeiht dieses Tier am besten, und wenn der
Chinese z B. nach Java auswandert, nimmt er dieses sein
Lieblingstier mit. Wie die Ente unter dem Gefligel, oder der
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Aal unter den Fischen, gedeiht das Schwein auch bei einer
sehr schmutzigen Kost und Nahrung. Jedoch liegt der Unter-
schied darin, daB das Schwein hier nicht anders kann, denn
sein geiziger Besitzer gibt ihm kein reinliches Nahrungsmittel.
Seinen eigenen Neigungen folgend ist dieses Tier viel reinlicher
als man glaubt, und es badet sich auch, wo es nur kann.
Ist auch das, was es zu sich nimmt, noch so unreinlich, in kurzer
Zeit ist es imstande, Alles mit seinem ganz vorziglichen
Magensafte — der wirksamste wohl unter allen Tierarten —
in seine eigene schmackhafte Korpersubstanz umzuwandeln.
Auf jeden Fall wiirde dieses in jeder Beziehung so schwer
verkannte Tier von seinen Besitzern eine viel reinlichere
Nahrung und Pflege verdienen. Bei Maiskost hat es das
schmackhafteste Fleisch. In neuerer Zeit pflegt man das Schwein
auch mit Fleisch zu fiittern, wovon es eine groie Menge tiglich
verzehren kann, ebenso mit Fischmehl. Die Fischkost hat nur
den Nachteil, dab sie dem Fleisch etwas tranigen Geschmack ver-
leiht, weshalb man dem Schwein wenigstens vier Wochen vor
seinem gewaltsamen Tode keine Fischnahrung reichen darf. Das
Schweinefleisch enthilt zwar groBe Nihrmengen, hat aber den
groben Nachteil, daB es infolge seines hohen Fettgehaltes schwer
verdaulich ist. Wenn aber die Muskeln des Schweines deshalb,
weil sie von Fett und Bindegewebe umgeben sind, schwer zu
verdauen sind, so ist anderseits der Speck des Schweines weniger
schwer verdaulich, als der mancher anderer Fettarten. Der Speck
kann als Zulage zu einer fettarmen Kost sehr groBe Dienste
leisten und Nahrwert und Geschmack von Nahrungsmitteln ver-
bessern. In manchen Gegenden pflegt man aus obigen GGrinden
den Bohnen, Erbsen usw. immer Speck beizulegen, wie das
insbesondere in Amerika Brauch ist (Pork and beans) und den
Zuckererbsen in Frankreich (petits pois au lard).

Das verdaulichste und am meisten gepriesene Nahrungs-
mittel, welches uns das Schwein — dieses Tier, welches der
Mensch nur dann zu lieben beginnt, wenn es schon tot ist —
liefert, ist der Schinken. Manche Arten Schinken, so der Prager
und westphélische Schinken sind weltberihmt. Der Schinken
gehort unter die leicht verdaulichen Nahrungsmittel, und der
Prager gekochte Schinken bildet in Karlsbad oft einen wichtigen
Bestandteil des Regimes. Jedoch palbit er nichtfir alle Menschen,
sein grofiter Vorteil ist seine leichte Verdaulichkeit, sonst haften
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ihm alle Ubel an, die allem Fleisch eigen sind, und wenn er
auch ausgezeichnet verdaut und auch im Darme ganz vortrefflich
ausgenutzt wird, so bildet sich doch aus seinen Zerfallprodukten
Harnséaure in Mengen, und deshalb miissen Gichtiker nicht noch
auBer ihrem Fleische zu Mittag, welches zu meiden fir sie eigent-
lich auch besser wiire, noch morgens oder abends Schinken
nehmen, so gut er auch schmecken mag, und so schwer es
auch einem Arzte, der fiir seine Patienten eine ihnen angenehme
Kost auswéhlen mochte, fallt, ihn ganz zu verbieten, Nieren-
kranken wére der Schinken infolge seines oft sehr hohen Salz-
gehaltes (manchmal bis 5°/,, der Prager aber nur etwa 2°/,) zu
verbieten. Wohl eine jede Fleischart sollte der Mensch gekocht
nehmen, mit wenigen Ausnahmen, (so z. B. geschabtes rohes
Fleisch vom gesunden Rinde als Nahrung der Tuberku-
lésen), aber nirgends gilt diese Vorschrift so strenge wie beim
Schweinefleisch infolge der Gefahr, die z. B. durch die Tri-
chinen droht. Ubrigens wird insbesondere das Schweinefleisch
in manchen Gegenden auch mikroskopisch auf Trichinen unter-
sucht. Zu bemerken ist, dab die Trichinen recht widerstands-
fahig sind und sogar der Einwirkung der Kalte und der Rau-
cherung widerstehen.

Wohl von allen Fleischarten gibt das Huhn das zarteste
und leicht verdaulichste Fleisch. Hier finden wir das Binde-
gewebe nicht in der Menge wie beim Rinde und auch nicht so
viel Fett, wie beim Schweine zwischen den Muskelfasern, und
so steht das Eiweill insbesondere im Brustteile des Huhnes, dem
empfehlenswertesten wenn auch nicht dem geschmackvollsten
Teil seines Korpers, den Verdauungssiften unseres Korpers
ganz frei zur Verfigung. Das Huhn gibt in seiner Brust das
Prototyp des weillen Fleisches, und damit auch recht viel von
diesem, inshesondere fiir Rekonvaleszenten zur Wiederbeschaffung
der verlorenen Korpersubstanz notwendigen Eiwei vorhanden
sei, miissen wir es nicht dem Huhne tuberlassen, sich durch
Wiirmer zu ernidbhren, sondern ihm eine an Stickstoff reiche
Nahrung in Form von Kérnern zufilhren. Am leichtesten ver-
daulich sind die zarten jungem Huhner, wenngleich sie auch
wenig Geschmack haben und eine Suppe reichlicher und besser
vom erwachsenen Huhn zu beschaffen ist. Der schmackhaf-
teste Teil am Huhne, aber nur am gemasteten Tiere, ist der
Oberschenkel,
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Ein vorzigliches weibes Fleisch hat auch der Truthahn,
Er stammt aus den Vereinigten Staaten, und sein langer stark
gebogener Schnabel dhnelt der Nase der Indianer. In der Tat
heiBt er auch Indian in manchen Gegenden Osterreichs und ins-
besondere in Kroatien, wo er in groBen Mengen gedeiht. Sein
franzosischer Name Coq d'Inde ist darauf zurickzufithren, daf
im XVII. Jahrhundert, als die Jesuiten ihn von Amerika nach
Frankreich auf ihre Farm in der Néhe von Bourges einfihrten,
Amerika noch Westindien genannt wurde. Es gibt kein Tier,
welches bei allen festlichen Anlissen in den Vereinigten Staaten
in solchen Mengen geopfert wird als der Truthahn (der Turkey),
und insbesondere vor dem ,Thanksgivingday“ kommt es zu einem
Massensterben, zu wahren Hekatomben dieser Tiere. Auch kann
man nirgends in der Welt auf Reisen einen so wvorziglichen
Truthahn essen, als in den Vereinigten Staaten in den Restau-
rants der Pullmanwagen, wo die Negerkiche ihn ganz beson-
ders gut herrichten. Leider schmeckt er aber im Westen oft
minder gut, weil er auch weniger frisch ist und oft schon
lange auf Eis gelegen hat. Die Nahrhaftigkeit des Fleisches
des Truthahnes ist groffer als die des Huhnes, der Truthahn
hat ungefahr 2°/, mehr EiweiB und ist auch bedeutend fetter als
das Huhn.

In Beschaffenheit und Aussehen kommt das Fleisch des
Fasans dem des Truthahns ziemlich nahe. Es ist wohl nachst
dem der Schnepfe das geschmackvollste Fleisch; es ist fein
weibB, sehr eiweiBreich und leicht verdaulich, obwohl wir, was
Verdaulichkeit anbelangt, dem Huhne den Vorzug geben. Die
groBe Schmackhaftigkeit des Fasans dirfte auch davon her-
rihien, daB er im Freien in jungen Waldungen und Lich-
tungen sich aufhalt. Durch den freien Aufenthalt aber in
Luft, Wiese und Wald, und durch das oft duftende Futter
nimmt auch sein Fleisch an Schmackhaftigkeit und feinem
Aroma zu. So hat das Fleisch vom Rebhuhn, vom Birkhuhn,
der Wildente einen sehr feinen Geschmack. Das junge Reb-
huhn hat auch ein zartes leicht verdauliches Fleisch, dagegen ist
das Fleisch der Ente viel derber. Insbesondere in Holland kann
man sehr feinschmeckendes Fleisch von Wildenten genieBen.
Enten scheinen in Holland tberhaupt gut zu gedeihen, so hat
das kleine Stadtchen Vollendamm nur 3000 Einwohner, dagegen
besitzt es aber 800000 Enten. Das Fleisch der Ente ist ein

Lorand, Die rationelle Ernéihrungsweise. 8
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schwarzes Fleisch, die Muskulatur ist sehr kompakt und des-
halb nicht leicht verdaulich. Zarten Magen diirfen wir kein
Entenfleisch empfehlen, denn sein Fett ist zwar sehr schmack-
haft, erhoht aber auch nicht seine Verdaulichkeit. Dank
seinem hohen Gehalt an Eiweif, dem wichtigsten Nahrstoff,
verdient das Entenfleisch in Bezug auf Nahrwert jedoch hohes
Lob, wir konnen es nur nicht hygienisch nennen, wegen der
oft unreinlichen Gewohnheiten der Ente — wir méchten sie
das Schwein unter dem Gefliigel benennen — wie auch wegen
der unmenschlichen Totungsweise, mit welcher oft dieser Vogel
hingerichtet wird. Und weil wir schon von unmenschlichen
Gewohnheiten sprechen, miissen wir hier so kriftig, als es
nur angeht, die Gewohnheit der Siudfranzosen und mancher
anderer sudlichen Volker verdammen, welche kleine Vogel-
chen essen und dazu noch Singvogel, also kleine Geschopfe,
die uns nicht nur durch ihren Gesang erfreuen, sondern auch
duberst nutzlich fir unsre Erndhrung sind, indem sie schéidliche
Insekten vertilgen. Was man an diesen kleinen Tierchen, die
doch so wenig Nahrhaftes an sich haben, so gut finden
kann, ist mir unbegreiflich. Viel nahrhafter ist schon ein viel
groferer Vogel, die Taube, welche ein zartes leicht verdauliches
Fleisch besitzt, und welches deswegen in Kurorten, so bei uns
in Karlsbad, viel gegessen wird. Sie hat mehr Eiweili als die
meisten andern Gefliigelarten, die wir sonst gewdhnlich essen.
mehr als das Huhn und der Truthahn, wird aber von der
Ente doch um etwas tbertroffen. An Fett ist sie am arm-
sten, wohl deshalb, weil sie, wie wir schon bemerkten, von
unseren gebriuchlichen eBbaren Vigeln am meisten Muskel-
bewegungen als schnell fliegender Vogel machf, folglich also
Fett nicht ansetzen kann. Dagegen aber hat sie den meisten
Zucker in Form von Glykogen, in ihren Brustmuskeln nach den
Untersuchungen von van’t Hoff, weil sie diesen zur Verrichtung
ihrer Flugarbeit braucht. Uberhaupt gibt uns die Taube ein
lehrreiches Beispiel dafir, daB durch Arbeit der Muskel an
Menge, also auch an EiweiB, zunimmt, ebenso wie der Arm
des Arbeiters, der schwere Gewichte handhabt, an Fett aber
abnimmt.

Das meiste Fett unter allen Gefliigeln hat die trdge Gans.
Man findet unter ihrer Haut oft eine sehr grofie Menge Fett,
aber nur wenig Muskelfleisch. Die fette Gans hat auch des-
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halb nicht nur ven den Gefliigelarten, sondern uberhaupt
von den Fleischarten beinahe den geringsten Eiweiligehalt,
Ihr Nihrwert beruht also hauptsichlich auf ihrem Fettgehalt.
Da aber das Fett ihre Muskeln umgibt, wird ihr EiweiB-
gehalt vom Magensafte nur schwer verdaut, um so schwerer,
als auch ihr Muskelfleisch zu den schwarzen Fleischarten zihlt
und das Gewebe sehr festes Gefiige hat. Kin sehr wertvoller Be-
standteil ihres Korpers ist ihre Leber, und die StraBburger Géanse-
leberpasteten sind weit berihmt. Die alten Agypter waren, wie
Wilkinson in seinem Werke uiber ihre Sitten erzihlt, groBe Freunde
des Génsebratens, welcher nie bei ihren Gastméhlern fehlte,
auch ist es wahrscheinlich, daB die Vorliebe der Juden fur
dieses (Grefligel noch von der Zeit ihres Aufenthaltes in
Agypten herstammt. Alles in Allem ist die Gans nur fir
gute Magen ein gutes Essen. Ein solcher ist auch im all-
gemeinen notwendig, wenn man Wild iBt. Dieses hat namlich
in der Regel ein hartes zihes Fleisch, vielmehr als wie
das Rind, und damit dieses weicher wird, lifit man es lange
hingen. Man geht dabei so vor wie beim Fasan, welcher
auch ungefihr 8 Tage hingen muli, bis sein Fleisch weich
wird; insbesondere bei der Fasanhenne wird das Fleisch so zart
und leicht verdaulich. Da man also beim Wilde ahnlich wie
beim Fasan vorgeht, nennt man dies in Frankreich ,faisander®.
Durch das lange Hingen geht ein FaulnisprozeB vor sich, es
entwickeln sich Sduren, und die Fleischfasern werden weicher
und leichter verdaulich. Ein gesunderes Essen wird aber ein
solches ,faisandiertes® Fleisch hierdurch nicht, denn wenn es
auch nicht unmittelbar dem Magen schadet, so sind die sich
entwickelnden Faulnisprodukte doch fir den Darm und durch
ihre Resorption in den Korper auch fiir den gesamten Organis-
mus schadlich. Wenn auch manche, die ein solches Fleisch mit
yshaut gout® genieBen, nicht sofort etwas davon spiiren und oft
nur mit einer Diarrhoe davonkommen, so wird durch eine solche
Gewohnheit doch sehr héufig der Keim zu Erkrankungen ge-
legt. Wir miissen hier wieder darauf aufmerkam machen, daB
der Mensch die Folgen krankmachender Agentien sehr oft nicht
sofort spiirt, sondern erst in ihrer weiteren Entwicklung, oft leider
zu spit, um eine volle Wiederherstellung zu erlangen. Zu be-
achten ist beim Wilde vor allem, daf man das Tier nicht wie
bei unseren Haustieren ausbluten laft, und insbesondere auch,
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dabB es sich hier sehr oft um zu Tode gehetzte Tiere handelt,
also nicht wie bei Schlachtvieh um Tiere, die vor ihrem Tode
ausgeruht haben. Beim Hasen kommt es auch oft vor, insbe-
sondere bei uns und in Deutschland, daB die Harnblase nicht
sofort entleert wird, und infolgedessen ihr Inhalt dem Fleische
einen schlechten Geschmack verleiht, wahrend in Belgien und
Frankreich dies die erste Sorge des Jagers bildet. Das Fleisch
des Hasen, insbesondere aber, wenn es noch jung ist, ist ein
Leckerbissen, und als solcher ist es auch nicht schwer wver-
daulich, weshalb wir es auch begreifen konnen, wenn Martial
ausruft:
»Inter quadrupedes gloria prima lepus.*

Das Fleisch des Hasen ist infolge seines sehr hohen Eiweil-
gehaltes ein sehr nahrhaftes Essen, ebenso auch das des Rehes,
welches auch nicht schwer verdaulich ist, wenn es von jungen,
noch nicht zwei Jahre alten Tieren stammt. Wohl am besten
vom vierfuBfigen Wild schmeckt das sehr nahrhafte Fleisch
des Wildschweines, wie ich mich 6fters iiberzeugen konnte. Leicht
verdauliches Fleisch geben auch junge Kaninchen, leider werden
sie in den GroBstiadten manchmal, obwohl sich diese zwei Tier-
arten sonst nicht gut vertragen, durch Katzen ersetzt.

2. Uber Schlachtabfalle und Wurstwaren und uber die
Bedeutung der Blutwurst.

Manche Organe haben einen sehr hohen Néhrwert und
zeichnen sich auch durch den Gehalt an wertvollen Stoffen
wie Phosphor und Lezithin aus, und ein solches Organ ist ins-
besondere die Leber. Ihr Fleisch zeichnet sich auch durch
einen erhohten Kohlehydratgehalt aus, wihrend sonst Kohle-
hydrate im Fleisch, ausgenommen im Pferdefleisch, nur in mini-
malen Mengen vorkommen. Die Leber hat viel Eiweill, im
Verhiltnisse zu anderem Fleisch viel Kohlehydrate und manch-
mal auch sehr viel Fett. Sehr groB ist auch die Menge des
Lezithins in der Leber, insbesondere in der Leber gemisteter
Tiere, wie der Gans; die StraBburger Leberpastete ist also auch
in dieser Hinsicht ein wertvolles Nahrungsmittel. Nach den
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gemachten Angaben miissen wir also die Leber als ein phosphor-
haltiges Nahrungsmittel von groBem Werte ansprechen. Die
Leber junger Tiere ist leichter verdaulich als die &lterer, die
groBe Mengen von bindegewebiger Substanz, welche sehr schwer
verdaulich ist, enthilt. Wir mdchten noch hervorheben, dab
auBer dem Phosphor in der Leber ein wichtiges Nihrsalz, nim-
lich das Eisen, in nicht unbedeutender Menge, am meisten bei
jungen Tieren, vorkommt.

Eins der an Phosphor, Lezithin und anderen dhnlichen wich-
tigen Substanzen reichsten Organe ist das Gehirn. Als Nah-
rungsmittel zeichnet es sich durch einen sehr hohen Fettgehalt
aus. Trotzdem ist es kein schwer verdauliches Nahrungsmittel.
Allerdings wird es zwar vom Magen gut vertragen, aber vom
Darme nach den Untersuchungen von Rubner nur unvollkommen
ausgenutzt.

Sehr schmackhaft sind die Nieren, insbesondere Hammel-
nieren, die bei uns weniger genossen werden, aber umsomehr
in Epngland z. B. als Fruhstuckspeisen gebrauchlich sind. Auch
sind sie nahrhaft, denn sie enthalten viel Eiweil und Fett.
Jedoch haben sowohl die Nieren wie auch die Leber und das
Gehirn doch den Nachteil, dab sie sehr reich an Nukleinen,
also an harnséurebildenden Substanzen sind, am wenigsten das
Gehirn, weit mehr aber die Nieren und noch mehr, und wohl
die meisten Nukleine haben Bries und Leber. Das Organ, aus
welchem sich am meisten Harnsiure im Korper bildet, ist
das Bries beim Kalbe. Auch wire zu bedenken, daB es nach
meinen Untersuchungen nach dem Genusse solcher Organe bei
Diabetikern am ehesten zur Zuckerausscheidung oder zu deren
Vermehrung kommt. Folglich durften also Gicht- und Zucker-
kranke diese Organe nicht geniefen.

Die Knochen konnen bei der Suppenbereitung wie zur Ver-
fertigung des Leimes Dienste leisten, das wichtigste an ihnen
ist ihr Inhalt, das Knochenmark. Dieses ist sehr reich an Fett,
denn es hat beinahe so viel Fett wie die Butter, aber
es ist auch sehr reich an Nahrsalzen. Da das Knochenmark
bei der Blutbildung eine wichtige Rolle spielt, konnte das
Mark junger Tiere bei chlorotischen Zustinden als Nahrung
von Wert sein. Es werden auch von der Industrie aus dieser
Substanz zu diesem Zwecke Nahrpraparate verfertigt. Das
Knochenmark ist gleichfalls reich an Lezithin und Phosphor, was
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seinen Wert umsomehr erhoht. Jedoch ist es nicht so leicht
verdaulich, weshalb es angezeigt ist, es bei der gewdhnlichen
Ernahrungsweise nicht allein in gréBeren Mengen zu nehmen,
sondern es als Beigabe zu minder wertvollen und nahrhaften
Nahrungsmitteln, insbesondere zur Suppe zu verwenden.

Ein sehr fettes Nahrungsmittel ist auch im allgemeinen
die Wurst, und es ist insbesondere ihr Fettgehalt neben ihrem
Eiweibgehalt, der sie unter die nahrhaftesten Nahrungsmittel
reiht, sie ist aber auch gerade wegen dieses Fettgehaltes keine
leicht verdauliche Speise, wobei auch noch ihre starke Wirzung
mit Pfeffer und Paprika und Knoblauch mit hineinspielt.
Nach dem Genusse scharf gewurzter Wurst geschieht es
sehr oft, daB man stundenlang danach AufstoBen bekommt.
Die Wurst wird aus verschiedenen Abfillen, Lunge, Leber,
Herz usw. verarbeitet, was alles in die schitzende Hille der
fur unsere Augen undurchdringlichen Wursthaut gestopft wird,
so dal man nie weib, was darin steckt. Wie recht hat der
alte Vater Cats, wenn er von der Wurst sagt:

o Wie Worste kouwt,

en weduwe trouwt,

die weet niet wat daar is ingedouwd”
(Wer Wiirste kaut und Witwen traut, der weiB nicht, was in
ihnen steckt), wobei wir seine Meinung tuber die Witwen nicht
teilen mochten. Bei den Wursten weil man eben nie, wie
man daran ist, bis man sich nicht, wie dies Robert Hutchison
so treffend bemerkt, durchgegessen hat, und aus eben diesen
Grinden missen wir die Wurst fiir eine unhygienische Speise
erklaren, auch schon aus dem Grunde, weil sie, wie gesagt, sehr
oft eine Menge starker Gewtrze erhdlt. DaB sie auch oft das
Fleisch des Pferdes, der Esel usw. mit enthalt, wiirde weniger
unhygienisch sein, wohl aber der Umstand, daB oft ungenief-
bares, verdorbenes und schiidliches Fleisch darin enthalten ist,
und in der Wurst mitunter sehr schidliche (Gifte enthalten sind,
welche die gefiirchtete Wurstvergiftung verursachen. Wenn
das Fleisch schon in die Wurst gestopft ist, kann man eben
nie kontrollieren, ob es frisch oder verdorben, nur riechen
konnte man es manchmal, aber mit verschiedenen, auch schadlich
wirkenden Substanzen kann auch der bose Geruch entfernt
werden. Man muB also ganz besonders vorsichtig beim Einkauf
von Wurst sein. Nur die erste Qualitit wire zu gebrauchen, falls

s i Ml 0 e
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man dem Magen nicht schaden will. Die vorteilhafteste Wurstart
wiire aber die Blutwurst, aus Griinden, die wir in unserem Werke
,Das Altern“ ausfithrlich erwihnt haben,!) und von denen wir
nur den kurz angeben wollen, da das Blut ein seht kriftiges
Nahrungsmittel ist, weil es viel Eiweif enthilt. Blutwurst ent-
hilt nach Konig®) 11.81°/, Stickstoffsubstanz in der natirlichen
Substanz und beinahe ebensoviel Fett und 25°/, stickstofffreie
Extraktstoffe, in der Trockensubstanz hat sie bei 24°/, Stickstoff-
substanz und 22°, Fett. Das Blut ist aber auch ein wichtiges
Nahrungsmittel wegen seines hohen Gehaltes an wichtigen Nahr-
salzen, so Eisen, insbesondere im Schweineblut, aus welchem die
Blutwurst gewohnlich bereitet wird. Dieses hat nach Bunge von
allen Nahrungsmitteln das meiste Eisen und zwar haben 100 g
Schweineblut nach Bunge 226 mg Eisen. Nicht unbedeutend ist
auch die Menge an Lezithin im Schweineblut und zwar 0.231°/,
nach Abderhalden. Sehr wichtig ist auch ferner der Gehalt des
Blutes an Schutzstoffen, sowie aber auch an Sekreten der
Blutdrisen, der Schilddriise, Nebenniere usw., welche ins Blut
abgegeben werden. Hinzuzufigen wire noch, daB die frische
Blutwurst auch eine nicht schwer verdauliche und sehr be-
kommliche Speise bildet, und da sie, wie gesagt, Organsekrete
enthalt, so haben wir also in der Blutwurst auch ein organo-
therapeutisches Heilmittel. Eine wichtige Eigenschaft der Blut-
wurst ist nach den Untersuchungen von Bessau und Schmidt
iber den Puringehalt der verschiedenen Nahrungsmittel die, dab
sie gar keine Purinkérper enthélt, folglich also der Bildung
von Harnsiure keinen Vorschub leistet. Am besten an-
gezeigt wire der Genub der Blutwurst bei blutarmen chloro-
tischen Médchen und Frauen, die es nicht notwendig hitten,
teure Eisenpraparate zu kaufen, wenn sie in Form der Blut-
wurst ein sehr wertvolles organisches Eisenpriaparat, welches
sie auch noch nihrt, genieBen konnen. In Skandinavien werden
sehr schmackhafte Speisen in Form von Blutpudding, welche
auber Blut Gerste, Mehl und Rosinen enthalten, zubereitet.

') Kapitel ,Das Tierblut als eisenhaltiges Nahrungs- und organothera-
peutisches Heilmittel®,
%) Kénig I, S. 76.
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3. Die Vorteile und Nachteile von Fleischextrakt und
Fleischsuppen.

Manche Viélker wie die Abessinier haben die Gewohn-
heit Fleisch roh zu essen. An manchen Tagen werden groBe
Festlichkeiten veranstaltet (Brunde), und dabei werden Un-
mengen Fleisch roh gegessen. Hiernach sind diese Leute
sehr aufgeregt und wie betrunken, wie Johnston berichtet,
der groBe Strecken Siidabessiniens bereiste. Auch Dundas
Thompson schreibt dhnliches von einem Indianerstamme, welcher
sonst vegetarisch lebte und mit dem er ein Gastmahl mit viel
rohem Fleisch abhielt. Sie waren nach 1—2 Stunden vom Ge-
nusse des Fleisches formlich betrunken. Es mul also aus diesen
Beobachtungen gefolgert werden, dal der GenuB groBfer Mengen
rohen Fleisches in sehr aufregender Weise auf das Nerven-
system einwirkt, tber &hnliche Wirkungen berichtet auch
Druitt. Er fand, daB der GenuB einer flissigen Essenz, welche
er aus dem rohen Fleische bereitete, nach kurzer Zeit sehr
stimulierende Wirkungen auf das Gehirn ausiibte. Diese an-
regenden Wirkungen kann man aber auch nach dem Genusse
von Liebigs Fleischextrakt beobachten.

Es wurde von Forschungsreisenden, die in Gegenden reisten,
wo kein Fleisch zu haben war, oft berichtet, wie wertvolle
Dienste ihnen ein solcher Fleischextrakt als Zusatz zu ihrer
vegetabilischen Diédt leistete und welche belebende Wirkung er
auf sie ausiibte. In der Tat sind im Auszuge aus dem Fleisch,
welchen ein solcher Extrakt darstellt, dieselben Substanzen ent-
halten wie im rohen Fleische, welches, wie schon oben er-
wihnt, so stimulierend wirkt, und zwar sind es die Kalisalze
und die Fleischbasen, welche auf das Nervensystem diese be-
lebende Wirkung austiben. Allerdings folgt dieser belebenden
Wirkung dann wie bei Stimulantien im allgemeinen eine de-
pressive Wirkung, aber nur, falls zu viel von diesen oder vom
rohen Fleisch genommen wurde,

Alle diese Stoffe treten beim Kochen heraus aus dem
Fleisch, das, wie schon erwihnt, eine grofe Menge Fliissig-
keit enthalt, sie werden formlich herausgewaschen und das
Fleisch ausgelaugt, insbesondere aber, wenn das Fleisch mit
kaltem Wasser angerichtet und dann langsam erwirmt und ge-
kocht wird. Es treten die flissigen und loslichen Bestandteile
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des Fleisches heraus, alle diese aber haben nur sehr wenig, wenn
tiberhaupt einen Nahrwert. Vom EiweiB tritt nur ganz wenig heraus
und dieses wird dann auch abgeschipft, so dafl es auch verloren
geht. Wenn man */; Kilo Rindfleisch und 189 g Kalbsknochen kocht,
enstehen daraus, so wie Konig fand, 543 ccm Suppe, und diese
enthilt dann an EiweiB 1.19°,, an Fett 1.48%,, an sonstigen
Extraktivstoffen 1.83°/,, an Kalisalzen 0.152°/, und an Phos-
phorsaure 0.089°, Wir sehen also, dab Kalisalze und Phos-
phorsaure in loslicher leicht resorbierbarer Form in nicht un-
bedeutenden Mengen vorhanden ist. Nach Konig treten in die
Suppe 50°, der Extraktivstoffe des Fleisches und 80°/, der
Nahrsalze iber. In der Asche sind nach Koénig 30°/, Phosphor-
saurd, 429, Kali, 0,2/, Eisenoxyd und viel Kochsalz, nimlich
9.63"/, enthalten. Die Extraktivstoffe sind Fleischbasen, Kreatin,
Kreatinin, Xantin, Guanin, Sarkin usw., auch kleine Mengen
Harnstoff, Harnsiiure usw. Die Menge dieser Extraktivstoffe
und der Geschmack des Saftes sind abhéingig von der Qualitit
des Fleisches und seiner Provenienz, sowie der Totungsart. Das
Fleisch erwachsener Tiere ist besser zu diesem Zweck, so gibt
das alte Huhn eine bessere Fleischsuppe als das junge,
dagegen aber kann das Kalbfleisch infolge der zarten Fa-
serung seinen Saft auch besser abgeben, wie dies Max Adler
hervorhebt, und so enthalten Kalbfleischpiiree und die Kalb-
fleischsuppe auch mehr Extraktivstoffe. Es ist wohl natiirlich,
daB das frische rohe Fleisch eines auf den ippigen Pampas in
Argentinien oder auf der Gppigen Weide von Nord Texas oder
Nebraska aufgezogenen Viehes einen anderen Saft geben wird,
als das auf unseren mageren Weiden geziichitete, obwohl manche
europaische Weiden, und ich mochte hier die ungarischen und
hollandischen, sowie die englischen besonders hervorheben, ein
sehr schmackhaftes Fleisch liefern. Doch nirgends in der Welt
gedeiht das Vieh so tuppig und in so groBen Mengen als in
den Pampas Argentiniens. Hier ist das Fleisch in solcher Hiille
und Fille vorhanden, dab die Chaco-Indianer und die Gauchos
hauptsichlich davon leben. Als Sir Henry Head im Anfange
des vorigen Jahrhunderts wochenlang zu Pferde durch die un-
endlichen Pampas reiste, lebte er wihrend dieser Zeit nur von
Fleisch und Wasser, und er versicherte'), nie im Leben hitte

') Nach Pavy zitiert.
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er sich so frisch und gesund gefihlt. (Hatte Sir Henry léngere
Zeit bei dieser Kost gelebt und wire er nicht fortwihrend ge-
ritten und dadurch fortwiahrend in Bewegung gewesen, so wiire
er wohl spiter nicht von der Gicht verschont geblieben, welche
bei seinen fleischessenden Landsleuten so (beraus hiufig vor-
kommt.)

Es ist nun nicht zu verwundern, wenn Liebig, der groBe
Chemiker, auf die Idee kam, diesen uberaus groben Fleischreich-
tum im GroBen zu verwerten, und zwar meinte er, dies im In-
teresse der in Europa an Fleischnot leidenden Bevélkerung tun
zu miissen. Er gab die Veranlassung zur Errichtung von Fabriken
zur Herstellung der Fleischextrakte im GroBen. Der Fleisch-
extrakt Liebigs wird so gewonnen, daB nach seinen Angaben
frisches von allem Fett und Sehnen befreites Fleisch zerhackt
und dann mit heifem Wasser ausgezogen wird. Hierauf wird
die Losung nach vorherigem Filtrieren in Tonnen zu einem
dicken Sirup eingedampft. Er gibt 8 oder 10 mal so viel Wasser,
als die Menge des Fleisches betrigt, dazu und lieB eine halbe
Stunde lang kochen. Nach den Angaben Liebigs sollten 30
Pfund mageres Rindfleisch notwendig sein, um 1 Pfund Fleisch-
extrakt darzustellen. |

Wir zeigen nun die chemische Zusammensetzung einiger
Fleischextrakte:

Liebigs Fleischextrakt enthélt nach Konig'):

17,70°/, Wasser,

61,04°, organische Stoffe,

9,17°/, Gesamt - Stickstoff,

0,36 °/, unlosliche und gerinnbare Proteine,
6,01°/, Albumosen,

0,59°/, Ammoniak,

59,08/, sonstige Stickstoffverbindungen,
21,46°/, Nihrsalze,

8,98/, Kali,

7,76/, Phosphorsiiure,

3,99°/, Kochsalz.

Nach Flehner®) haben einige Fleischextrakte folgende Zu-
sammensetzung:

') Konig IL S. 55. %) Flehner nach Duncan zitiert.

GERE - IS PRSI T A —
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Liebigs extractum
Carnis . ., . . [[1526| 034| 5.18| — | 2,12 | 2.01 | 8.06 | 39.30 | 28,31
Armours Extract . [|1597| 021| 381| — | — | 1.75| 5,13 | 41.12 | 29.36
Valentiner Meat
juice . . . . [|[00653) 010| 0.75| 025| — | 2.00| 2871248 |12.01
Bovril  flassiger
Fleischsaft . . |2834| 1.07| 4.56| 5.37| — | 8.38| 8.18|19.38|17.67

Wenn man zu diesem Fleischextrakte eine gewisse Menge
heibes Wasser gibt, kann man eine gute Fleischsuppe daraus
machen. Von */; Pfund Liebigs Extrakt soll man so viel Bouillon

als von 8 bis 9 Pfund Knochen und fettfreiem Rindfleisch ge-
winnen koénnen.

Was nun den Wert der Fleischbrithe und des Fleischextraktes
anbelangt so mdchte ich sie, eben infolge ihrer stimulierenden
Wirkung, wie andere Stimulantien, den Alkohol z. B., als
eine Art Medizin ansehen und als solche wirken sie wvor-
zuglich. Man kann sie auch, wie dies ofters vorgeschlagen
wurde, im Tee verabreichen, wodurch die anregende und be-
lebende Wirkung noch mehr erhéht wird. Schon Avicenna
empfahl die Fleischsuppe ganz besonders nach groBen An-
strengungen, iberhaupt im allgemeinen bei Erschopfungszustiinden,
Rekonvaleszenten und Invaliden aller Art dirfte eine Tasse
guter Bouillon sehr gut tun, ebenso aber die Zugabe von Fleisch-
extrakt zu einer sonst schwachen Bouillon. Sie nehmen hier-
durch an Nihrendem beinahe gar nichts zu sich, aber sie werden
belebt und fiihlen sich oft danach etwas gekriftigt. Aber auch
die Widerstandskraft solcher geschwichter Personen gegen In-
fektionen im allgemeinen wird, nach einer Reihe von Versuchen
zu urteilen, erhoht. So fand Richet durch Experimente an
Hunden, daB rohes Fleisch gegen die Ansteckung durch Tu-
berkelbazillen sehr wirksame Eigenschaften hat, dagegen
geht diese EHigenschaft dem gekochten Fleische, welches
keine Extraktivstoffe besitzt, also keine Suppe geben kann,
ginzlich ab. Hs treten nimlich mit dem Safte des Fleisches
auch solche Schutzstoffe tber, die sich im Blute befinden und
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die wir schon erwihnt haben, und weiter auch mit Sicherheit
die Extrakte der Blutdrisen, insbesondere der Schilddrise,
denen eine immunisierende Rolle gegen alle Arten von
Infektionen innewohnt, wie ich in dem Werke tber das
Altern ausfiihrlich behandelt habe. Auch habe ich auf
dem Tuberkulosekongresse in Paris 1905 nachgewiesen, dal
die Schilddriise gegen die Ansteckung von Tuberkulose eine
sehr wichtige Rolle spielt. Und es ist eben auch diese anregende
Wirkung des Saftes des rohen Fleisches auf die Schilddruse,
welche diese belebende Wirkung auf die Nerven mit groBer
Wabhrscheinlichkeit hervorruft, denn wie wir schon erwahnt
haben, ist die Schilddriise eine der wichtigsten Regulatoren des
Nervensystems, deren Erkrankung in jedem Falle Verinderungen
am Nervensystem hervorruft.

Eine weitere Wirkung der Fleischbrithe und der Fleisch-
extrakte im allgemeinen ist eine sehr michtige Anregung der Ver-
dauungstitigkeit, wie aus den Arbeiten von Pawlow her-
vorgeht. Um beim Fehlen des Appetits einen solchen hervor-
zurufen, durfte kaum ein Medikament einer guten Tasse Fleisch-
bouillon tuberlegen sein, weshalb diese in solchen Fallen
immer die Einleitung zum Essen bilden sollte. Als weitere
Wirkung der Fleischbrihe infolge der darin enthaltenen Fleisch-
extrakte erwihnen wir noch ihre diuretische Wirkung mit Er-
zielung einer raschen Ausscheidung von Harn in groBeren
Mengen. Dies dirfte mit der Erhohung des Blutdruckes durch
die Fleischextrakte in Beziehung stehen. Auf die Nieren wirken
diese Extrakte allerdings bei ihrem Durchgange in reizender
Weise ein, und so sehen wir, daB die Fleischbrihe auch schad-
liche Eigenschaften besitzt und nur Personen, deren Nieren
im guten Zustande sich befinden, gegeben werden mag. Da-
durch aber, daB sie in erhéhendem Sinne auf den Blutdruck ein-
wirken, kinnen die Fleischextrakte und somit die Bouillon sehr
schidlich in Fallen von Arteriosklerose wirken. Bei Personen,
die fir gewohnlich einen hohen Blutdruck haben, ist der Genufi
von Fleischbouillon also nicht angezeigt, da sonst die Ent-
wicklung der Arteriosklerose befordert werden kann. Infolge
der wvorhin besprochenen Reizwirkung auf die Schilddriise
kann der Gebrauch von Fleischextrakten bei Erkrankungen
der Schilddriise sehr sehiadlich wirken und mub also widerraten
werden, und aus diesem Grunde ist er auch im Alter, welches
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wir in erster Linie der Degeneration der Schilddriise zuge-
schriecben haben, und insbesondere im hohen Alter nicht an-
gezeigt. Auch schon deshalb, weil hier die Nieren und die
Leber mehr oder minder degenerativ verindert sind, Im
hohen Alter ist ein Glas heiBer Milch einer Tasse Bouillon
vorzuziehen, ob es aber den alten Leuten ebenso gut schmeckt,
ist eine andere Frage. Allerdings besteht nach wmeinen KEr-
fahrungen hier o&fters ein instinktiver Widerwillen gegen
blutige Fleischspeisen und manchmal auch gegen Bouillon.
Die Natur warnt den Menschen oft durch ihn vor schad-
lichen Nahrungsmitteln. Leberkranken ist der GenuB von
Fleischbouillon strengstens zu verbieten, denn wir wissen
aus den Experimenten von Pawlow, die wir vorhin erwahnten,
daB gerade die Extraktivstoffe des Fleisches es sind, welche
beim Ausschalten der Leber aus der Blutzirkulation so schéd-
lich wirken, und dab die Leber dazu berufen ist, in ihnen
enthaltene Gifte zu zerstoren. Ist aber die Leber erkrankt,
kann sie dies nicht bewerkstelligen. DalB Gichtkranken und
Zuckerkranken Bouillon auch nicht bekommlich ist, geht aus
unserem vorigen Kapitel hervor. Wenn aber auch in gewissen
Erkrankungen die Fleischbrithe nicht angezeigt ist, kann sie
von gesunden Menschen, gelegentlich genommen, gute Dienste
leisten, aber fur den tiglichen Gebrauch mochten wir sie nicht
empfehlen.

Bei Kindern wirkt der Fleischextrakt auch in grofien
Mengen mnicht schadlich, im Gegenteil, wie Lehmann auf
Grund langdauernder Versuche bei zwei durch eine spirliche
Erndhrungsweise heruntergekommenen Kindern feststellte, ent-
wickelten sich diese trotz ganz groBer Mengen Fleischextraktes
taglich umso giinstiger. Wir erkliren dies aus der anregenden
Wirkung der Fleischextrakte auf die Schilddrise, wodurch, wie
wir schon im ersten Kapitel dieses Werkes hervorgehoben
haben, das Wachstum sogar befordert werden kann, aber ge-
sunden Erwachsenen und inshesondere ilteren Personen mdchten
wir trotzdem den tdglichen GenuB von Fleischsiften und Fleisch-
extrakten nicht anraten.
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4, Die Vorteile des Fleisches in kleineren Mengen und
seine Nachteile in groBeren.

Es wirde wohl nicht gerechtfertigt sein, wenn wir so
weit gehen wiirden, das Fleisch auch in kleinen Mengen fur
Gift zu erklaren, wie es manche tun, ebensowenig, wie der
Alkohol in ganz geringen Mengen als Gift betrachtet werden
kann. Ja, es kann sogar auch manchen kleinen Nutzen
bringen. Nun ist aber das Fleisch in gewissen Mengen nicht
nur nutzlich, sondern auch notwendig vor allem bei heran-
wachsenden Kindern. Diesen mussen inshesondere zur Puber-
tatszeit, wo das Wachstum eher angeregt wird, recht groBe
Mengen EiweiB zugefihrt werden, um den Bedarf des Orga-
nismus an EiweiB zu decken. Dem wachsenden Kinde, wo
es sich um den Aufbau sehr eiweiBreicher Gewebe in grofem
MabBe handelt, wie auch dem Erwachsenen, dem durch Krank-
heit eine Menge eiweiBireicher Gewebe verloren gegangen sind,
muf also Eiweib in groBeren Mengen zur Verfugung stehen.
Wir sehen davon ab, dab es in Form von Fleisch am leichtesten
ist, Eiweil in groBeren Mengen moglichst vollkommen auszu-
nutzen, insbesondere aber dort, wo infolge vorhergegangener
Krankheiten die Darmtitigkeit keine vollkommene ist. Aber es
spricht noch ein anderer hochst wichtiger Umstand sehr zu-
gunsten seiner Verwendung, und zwar der, daB wohl mit kaum
einer Nahrung, am wenigsten pflanzlicher Nahrung, in so groBen
Mengen und so rasch der allerwichtigste Bestandteil, welcher
in der Eiweifkost enthalten ist — das sind die Nukleine — in
unseren Korper gelangen kann, wie dies auch besonders aus
Untersuchungen von Jebbink, welche im chemischen Institut
des Professor Saltet in Amsterdam vor kurzem gemacht wurden,
hervorgeht. Nun dirfte es aber in unserem ganzen Korper
keine wichtigere Substanz geben als diese Nukleine, denn sie
sind ein Grundbestandteil der Zellkerne, aus deren Nukleo-
proteiden bei der Verdauung Nuklein frei wird. Wie Aron
treffend hervorhebt, sind aber die Zellkerne die Trager des
Lebens, da die Fortpflanzung der Zellen durch sie geschieht.
Die so duBerst wichtigen weiBen Blutkorperchen bestehen so
z. B. in der Thymus nach Lilienfeld nicht weniger als zu
77°y der Trockensubstanz aus Nukleoproteiden. Auch die fir
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die Fortpflanzung der Menschenrasse und der Tiere unenthehr-
lichen Samentierchen bestehen zu einem bedeutenden Teile aus
diesen Nukleoproteiden, da ihre Kopfe eine den Zellkernen dhn-
liche Zusammensetzung haben.

AuBerdem aber bestehen eine Reihe Organe, welche zu den
allerwichtigsten unseres Korpers gehoren, so die Blutdriisen und
das Gehirn, {berhaupt auch alle driisigen Organe, zu einem
groBen Teile aus Nukleinen; sie sind tberhaupt die nuklein-
reichsten Gewebe unseres Korpers. Hs ist eine feststehende
Tatsache, daB der Aufbau dieser Zellkernnukleine unter der
Mithilfe der Nukleine geschieht, welche wir mit der Nahrung
in unseren Korper einfithren und die auch in groffien Mengen
zu diesem Zwecke verwendet werden. In der groften und am
raschesten verwertbaren Menge stehen uns aber diese Nukleine
in der tierischen Nahrung zur Verfiigung, insbesondere dann,
wenn nukleinreiches Fleisch, also drusige Organe wie Kalbs-
bries, Leber, Nierem usw. zugefiihrt werden. Und es moge
hier auch gestattet sein, uns der Lehren der Organotherapie,
welche gegenwirtiz unerschiitterlich fest stehen, zu be-
dienen, aus denen folgt, dafi, wenn wir Teile oder Auszige
eines driusigen Organes wie der Schilddrise, Eierstocke, zu-
fuhren, diese dann auf das betreffende Organ im Korper einen
wichtigen EinfluB ausiiben. Zu diesem Zwecke wurden auch
die andern drisigen Organe wie Nieren, Leber, und zwar
nicht ohne Erfolg, nach den Arbeiten einer ganzen Reihe
Autoren verwendet. Mit anderen Worten: ich kann mir
nicht wvorstellen, dab sich zum Aufbau dieser fur unseren
Korper so iiberaus wichtigen Gebilde das Eiwei, welches
z. B. aus dem Spinat kommt, oder selbst aus Hulsenfriichten,
wie den Bohnen, Erbsen, mit ebenso gutem FErfolge verwenden
laBt wie das Eiweill des Fleisches, welches ihnen doch wviel
naher steht, selbst wenn wir die organotherapeutischen Bezie-
hungen und Gleichnisse ganz aus dem Spiele lassen.

Es sollte doch a priori angenommen werden, daf zum Er-
satze von tierischem EiweiB, wenn wir einmal die Wahl haben,
nicht das Eiwei wvon Spinat oder Bohnen, sondern tierisches
Eiweif, und zwar solches, welches in seinem Aufbau dem
KorpereiweiB moglichst nahesteht, das ersetzt werden soll, am
besten verwendet werden miifite. Das tierische EiweiB miiBte im
Vergleiche zu den anderen Sorten pflanzlicher Herkunft als ein
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EiweiB hochwertiger Art angesehen werden, am besten geeignet
zum Ersatz des Korpereiweibes, besser als korperfremde Eiweib-
korper, wenn wir noch in Betracht ziehen, daB nach Fischer
und Abderhalden bei den verschiedenen EiweiBkorpern, selbst
wenn sie aus denselben Bausteinen aufgebaut sind, sich
diese je nach der Art der betreffenden EiweiBlkérper in ver-
schiedener Weise gruppieren. Weiter, daB nach Osborne und
Clapp?) die verschiedenen EiweiBbestandteile, die z B. im
Weizenkorn enthalten sind, das Glidin, Glutein und Leukosin,
Zerfallprodukte in ganz verschiedenen Mengen geben. Es ist
also anzunehmen, dab diese Verschiedenheiten der EiweiBkérper
sich auch in ihren physiologischen Wirkungen und in unserer
Erpdhrung &ubern werden, und daB es einen Unterschied
zwischen dem EiweiB tierischer und pflanzlicher Art in dieser
Beziehung geben wird. Wenn also dem Kdrper zum Aufbau
seiner Bestandteile tierisches und pflanzliches Eiweill zur Ver-
fugung steht, ist es nach obigen Betrachfungen sehr wahr-
scheinlich, daB nach der Aufnahme ins Blut und Umwandlung
der Eiweibkorper verschiedener Herkunft in Korpereiweil
diejenigen der tierischen Herkunft besonders beriicksichtigt
werden.

Wenn aber mit der tierischen Nahrung mehr Nukleine zu-
gefuhrt werden, so wird damit auch mehr organischer Phosphor
zugefuhrt, der die nutzlichste Phosphorverbindung fir uns dar-
stellt, so daB wir also auch hierin einen Vorzug der an
Nukleinen reichen Fleisch- und Fischnahrung erblicken konnen.
Durch diese Kost wird aber auch, was sehr wichtig ist, die
Wirksamkeit gewisser Blutdriisen, so insbesondere der Schild-
druse angeregt, und die erhohte Titigkeit dieser Driise hat eine
schiitzende Eigenschaft gegen infektiose Krankheiten, so die
Tuberkulose. Auf dieser Grundlage ist auch erkléarlich, wenn
Richet und andere gefunden haben, daB das rohe Fleisch eine
besondere Wirksamkeit gegen die Tuberkulose entfaltet, die
dem gekochten abgeht. Die Erklirung hierzu wird durch die
Experimente von Breisacher in Munks Laboratorium geliefert,
nach welchen die Extraktstoffe des Fleisches die Schilddrise an-.
regen, wahrend dem gekochten Fleisch diese Eigenschaft abgeht
Zu beachten ist hier noch, worauf ich besonders aufmerksam

') Nach Chittenden zitiert.
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machen mdchte, dal im Blut des rohen Fleisches sich auch
der Extrakt der Schilddrise befindet, der doch ins Blut
abgegeben wird, so daB hierdurch im &hnlichen Sinne wie
durch die therapeutische Verabreichung der Extrakte der
Schilddrise die Tiatigkeit derselben angeregt wird. Es folgt
daraus, daB man bei schwiichlichen Kindern, die zu Tuberkulose
neigen, insbesondere zur Zeit des Wachstums mit blutigem
Beefsteak und #hnlicher Speise nicht sparen sollte, wie man
auch wachsenden Kindern, besonders um die Zeit der Pubertit,
eine nukleinreiche Nahrung in Form von Leber, Nieren usw.
mit Vorliebe reichen soll, die noch dazu auch lezithin- und
phosphorreich sind, so daf also das Wachstum dieser Kinder
dann umsomehr geférdert wird. Nun ist es aber bei unserer
Erniahrung eine auffallende Tatsache, daf es kaum eine der
allernutzlichsten Nahrungsmittel gibt, die nicht ihre Schatten-
seite hitte., und so kann bei erwachsenen Menschen, ins-
besondere aber im Alter, eine an Nukleinen reiche Nahrung
sehr schidlich sein. Die Nukleine geben namlich beim Zer-
fall Purinbasen, und aus diesen entsteht dann die Harnsiure,
so dafl durch eine nukleinreiche Nahrung die Entstehung der
Gicht beférdert wird, und solche Kranke iiberhaupt eine nuklein-
reiche Nahrung meiden miissen, ebenso wie die Arteriosklero-
fiker, da sonst der Blutdruck sehr erhoht wird. Bei Arterio-
sklerose ist die Fleischnahrung auch deshalb schidlich, weil
durch sie die innere Reibung des Blutes erhoht wird (Determann).
Auch auf die Zuckerausscheidung hat eine solche Nahrung einen
sehr ungiinstigen Einflub, worauf ich in meinen letzten Ar-
beiten hingewiesen habe. Fleisch ist bei allen obigen Krank-
heiten als Nahrungsmittel nicht angezeigt, auch bei der Zucker-
krankheit mub es moglichst beschrinkt, und bei der schweren
Form ganz gemieden werden, aus Griinden, welche ich in
meinem letzterschienenen Werke tiber Zuckerkrankheit aus-
einandersetze.

Die Milch - Ei - vegetarische Kost ist fir alle diese Kranke
die angezeigteste, ebenso auch bei manchen chronischen Kr-
krankungen des Darmes, insbesondere solcher mit Faulnisvor-
gingen, wo die Fleischkost auch gemieden werden soll. Ebenso
auch bei Leberkranken, bei welchen insbesondere die Extraktiv-
stoffe des Fleisches sehr gefihrlich wirken. Wenn man bei
Hunden, so wie Pawlow zeigte, die Leber aus dem Blutkreis-

Lorand, Die rationelle Erniihrungaweise 9
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laufe, etwa durch eine Ecksche Fistel ausschaltet, so verweigern
diese Hunde ganz instinktiv das Fleisch. Bringt man aber
dieses in Pulverform durch eine Magensonde in den Magen,
so geht es den Hunden schlecht. Sie sind wie vergiftet und
konnen auch bei der Fleischkost bald eingehen. Nun ist das
merkwiirdigste, daB schon durch Fleischbouillon allein, also
durch die Extraktivstoffe des Fleisches, solche Anfille mit
Sicherheit hervorgerufen werden kénnen. Daraus folgt, daB
blutiges Fleisch und insbesondere Bouillon den Leberkranken
nicht gegeben werden soll. Fleisch ist fir sie uberhaupt eine
schlechte Speise und auch bei Erkrankungen der Nieren, ge-
wisse Falle ausgenommen, nicht angezeigt. Das gekochte
Fleisch und das weibe Fleisch konnten aus dem Grunde be-
vorzugt werden, weil durch das Kochen die Extraktivstoffe
entfernt werden, und zwar insbesondere bei weilem Fleisch
und Fisch infolge ihres zarten Gewebes, wiahrend das Rindfleisch
infolge seiner festeren derberen Beschaffenheit diese Sifte
weniger abgeben kann.

Wenn nun in der Jugend, inshesondere aber im Wachs-
tum, der GenuB des Fleisches von groflem Vorteil sein kann,
falls nicht zu groBe Mengen genommen werden, so ist beim er-
wachsenen Menschen, insbesondere im Alter, das Fleisch nicht so
notig, und wenn es noch in groferen Mengen genommen wird,
wie in England und Amerika dreimal pro Tag, oder wie
bei uns zweimal, oft in grofen Mengen, ist kein Zweifel, dab
die Einwirkung der Zerfallprodukte des Fleisches auf unsere edlen
Organe groBe Gefahren hervorrufen kann. Wenn man also,
insbesondere im reiferen Alter, nicht ganz das Fleisch unter-
dricken, was richtiger ware, und eine Milch - Ei - vegetarische
Kost befolgen will, welche ich fiir die rationellste Diit fir
den Menschen halte, so sollte wenigstens nur méBig Fleisch
genossen werden, nicht ofter als einmal pro Tag.

5. Uber die Notwendigkeit einer humanen Totungs-
weise der Tiere.

Wenn man ein Tier quilt, so geben seine Driisen eine
Menge Sekret ab, da sie durch die Aufregung eine héhere Tatig-
keit entwickeln, wobei aber aus den Blutdriisen, so wie wir
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dies in unserm Werke tiber das Altern gezeigt haben, giftige
Stoffe abgeschieden werden. Dab die Blutdrisen ihr Sekret
direkt an das Blut in das Blutserum abgeben, ist eine Tat-
sache, die wohl Niemand bestreiten kann und daB diese
Drusen infolge Gemiitshewegungen mehr titig sind, kénnen wir
an den Tieren leicht bemerken, so beim Hirsch das Schwellen
der Schilddriise beim Rohren, dem Ausdruck seiner geschlecht-
lichen Erregung. Bei manchen Tieren kann die Schwellung so
stark werden, dal ein formlicher Kropf entsteht, wenn man
sie reizt. Dab nun diese Sekrete der Blutdrisen ins Blut
und hieraus in das Muskelgewebe, ins Fleisch aufgenommen
werden, geht am besten daraus hervor, dab das Fleisch mannlicher
Tiere, so vom Stier, einen unangenehmen Geruch hat, man sagt
es stirlt. Ganz besonders ist aber dieser Geruch beim Fleisch
des Ziegenbocks entwickelt, und wohl Niemand kann von
diesem stinkenden Fleisch essen. Dieser Geruch ist auch nicht
wegzubringen. So haben die Kdiche in Paris wiahrend der Be-
lagerung durch die deutsche Armee sich alle mogliche Mihe
gegeben den unangenehmen Geruch aus dem Fleische des Ziegen-
bockes, das einzige Fleisch, welches in den feinen Restaurants
disponibel war, wegzubringen; sie haben die starksten Sauren
angewendet, es ging aber nicht, der (Geruch blieb am Fleische.
Ebenso ist aus dem Fleische der Moschusratte der Moschusgeruch,
der zur Paarungszeit auftritt, Gberhaupt nicht wegzubringen.
Wie aber aus den Geschlechtsdrisen solche Substanzen tber-
gehen, so auch aus den anderen Drisen. Nun wissen wir
aber, daB solche Drisenextrakte in groBen Mengen abge-
schieden giftize Eigenschaften besitzen, fur die Extrakte der
Schilddriise wurde dies sicher bewiesen. DaB aber auch die
(Geschlechtsdriisen solche giftige Stoffe ausscheiden, welche ins-
besondere auf das Nervensystem schédlich wirken, haben wir
in unserm oben erwihnten Werke auch gezeigt. DaB tibrigens
das Blutserum, welches doch die Sekrete aller der Blutdriusen
enthilt, toxisch wirken kann, geht aus den Arbeiten von Richet
und anderen hervor,

Solehe toxische Wirkungen zeigen sich auch, wenn das
Fleisch von Tieren genossen wird, welche noch ihr ganzes
Blut enthalten, wie bei den auf grausame Art getoteten Enten
von Rouen, die erstickt werden, und nach deren Genuf manch-
mal sogar Todesfille beobachtet wurden. Solches noch alles Blut
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enthaltende Fleisch zersetzt sich auch sehr rasch, wie sich tuber-
haupt die Gewebe der Blutdrusen, sobald sie aus dem Kérper
entfernt sind, in raschester Zeit zersetzen.

DaB die gejagten und gehetzten Tiere infolge ihrer Todes-
angst in ihrem Fleische eine groBe Menge Extraktivstoffe be-
sitzen, geht auch aus dem viel stirkeren Geschmack solches an
Angststoffen reichen Fleisches hervor. So fand Liebig?), daB
das Muskelfleisch eines Fuchses, welcher auf der Jagd gehetzt
wurde, eine grofere Menge Kreatin enthielt, als das anderer
Tiere, welche im Hause gefuttert wurden.

Es ist nicht gesund das Fleisch eines elenden abge-
hetzten Tieres zu geniefen; bevor das Tier geschlachtet
wird, muB es sich vorher gut ausgeruht haben. Wenn man
sieht, wie die Bauernweiber oft ein Huhn in ein Taschen-
tuch eingewickelt und grausam gebunden, damit es nur
recht wenig Platz einnimmt, zum Markte tragen, kann man
sich denken, welche Qualen ein solches Tier ausstehen mub.
Deshalb ist es angezeigt, es nicht am selben Tage zu schlach-
ten, sondern es erst einige Tage bei Kornerfutter erholen
lassen. Wie in der ,Etoile Belge“® zu Brussel vor einem
Jahre mitgeteilt wurde, haben die in Belgien aus Italien an-
kommenden Hihner diese Reise im Hungerzustande durchgemacht,
und einige Tiere sind sogar von den anderen vor Hunger an-
gefressen worden. Solche Grausamkeiten sollten eigentlich be-
hordlich abgestellt werden zuerst aus Menschenfreundlichkeit
gegen die Tiere und dann aus Riicksichten fiur die Gesundheit
auf obiger Grundlage. Wie grausam mub auch ein Hase leiden,
wenn seine Liaufe durch einen Schufi zerschmettert sind und
er doch laufen mub und dabei vor Schmerzen schreit! Je
intelligenter ein Tier ist, desto mehr wird sein Gemit erregt
und desto eher konnen dann auch toxische Stoffe ins Fleisch
abgeschieden werden. Das Fleisch kastrierter Tiere, deren In-
telligenz ebenso wie solcher Menschen vermindert ist, ist aus
Grunden, welche wir in unserem Werke tuber das Altern aus-
einandersetzen, vorzuziehen. Aber selbst bei jungen, also weniger
intelligenten Tieren, bei Kalbern konnen wir sehen, wie sie in-
stinktiv nicht weiter gehen wollen, wenn man sie zur Schlacht-

'} Liebigs Annalen nach Schittenhelm zitiert in Oppenheimers Hand-
buch der Biochemie 1910, S, H37.
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bank fihrt und sie das Blut ihrer Artgenossen riechen. Wenn
der schmerzlose, der schine Tod, der ,Evdevazoc®, den Men-
schen als so ein begehrliches Ziel vorschwebt, sollte dies auch
schon vom Gesetz aus fur das Tier, und zwar schon aus Interesse
fir den Menschen vorgeschrieben werden. Wie mit einem Tuche
sollte man die Augen des Tieres verbinden, damit es den Tod
in voller Bliite und Gesundheit erleidend, sein jihes Ende nicht
sieht und nicht ahnt. Wie ich in Chicago in den riesigen
Schlichtereien des verstorbenen Herrn Nelson Morris sah, —
arm wanderte er aus Cannstadt in Wirttemberg nach
Chicago aus, wo er es bis zu 100 Millionen Mark brachte —
werden hier die Tiere der Reihe nach aufgestellt, ein Neger geht
die Reihe ab und betdubt — vielleicht totet er sie auch —
jedes Tier durch einen kriftigen Schlag mit einem stumpfen
Beil auf den Sehédel, worauf dann die Tiere aufgehingt werden.
Ihre Halsader wird durch einen Schnitt getffnet, und mit dem
Kopfe nach unten hingend werden sie so entblutet. Es ist aus
Grinden, die wir oben erwiithnten, gestiinder das Fleisch entbluteter
Tiere zu essen.

Wenn schon das Fleisch intelligenter Tiere wie gesagt schid-
licher ist, so kinnen wir auch begreifen, wie wenig empfehlens-
wert der Geschmack der Menschen ist, die imstande sind, das
Fleisch des Hundes, dieses treuesten Freundes der Menschen
unter allen Tieren, zu essen.

Nach dem Allen, was wir iiber die schidlichen Eigenschaften
der Extraktivstoffe berichtet haben, falls sie in grossen Mengen
vorhanden sind und hiufig genommen werden, folgt also, daf
wir eine solche Totungsart wiahlen missen, welche den Tieren vor
Allem keine Angst verursacht und die wenigsten Schmerzen zufugt.
Schon die elementarsten Gesetze der Menschlichkeit verlangen
dies von uns, wenn wir schon nicht immer die erhabenen Lehren
der alten Philosophen Hindustans befolgen kénnen, in unserem
Kampfe ums Dasein. welche die Totung eines jeden Tieres als
eine unmoralische Handlung verwerfen — man sieht manchmal
in Indien Menschen, welche Reis aufs Gras werfen, daB sich
die Insekten damit fittern — so sollte man wenigstens dngst-
lich darauf bedacht sein, daB dabei das Tier nicht gequalt wird.
Es ist zwar diese Welt so erschaffen, daB manche Tiere nur
dann ihr Leben erhalten kénnen, wenn sie dasjenige der andern
Tiere wegnehmen — es geht eben in der Natur in jeder Minute,
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am Tage oder in der Nacht ein Morden in groBem MaBstabe
vor sich, in der Luft, im Wasser, uber und unter der Erde,
und mit vegetarischen Prinzipien wirde z. B. ein Tiger oder ein
Lowe bald eingehen — wenn aber der Mensch, dessen Nahrung
eine vielseitigere ist, diesen Weg, welcher auch von den an
Gott glaubenden Religionen gutgeheiBien wird, beschreiten mub,
so mub er dabei wenigstens eine jede Pein fiir das Tier ver-
meiden. Und tut er es nicht aus Menschlichkeit, so miilite
er es nach dem Obigen schon aus Ricksicht auf seine Gesund-
heit tun. DabB der Geschmack des Fleisches dadurch auch ver-
bessert werden kann, wubte schon Shakespeare, denn es heifit
an einer Stelle in den ,Lustigen Weibern von Windsor® 1. Akt,
3. Szene: ,Ich winsche, Euer Wildbret wire besser, es war
schlecht getitet.”

b) Die Fischkost.

1. Nahrwert und andere Eigenschaften der verschie-
denen Arten von Fischnahrung.

Die Gebote mancher Kirchen, wie der romisch-katholischen,
der griechisch-orthodoxen, sowie der anglikanischen Kirche ver-
bieten das Fleisch wihrend mehrerer Wochen des Jahres, wie auch
an einem Tage der Woche und empfehlen dafir den GenuB von
Fischen. Schon durch diesen Umstand wird ein Beitrag zur Rich-
tigkeit der Behauptung geliefert, die wir in unserem Werke tber
,Das Altern“ aufgestellt haben, daB namlich die Religiositit
einen giinstigen Einflub auf die Verlingerung des Lebens besitzt.
Denn die Fischkost ist leichter verdaulich und aus verschiedenen
Grinden bekémmlicher als die Fleischkost. Wenn jemand die-
selbe hinreichende Menge Fleisch oder Fisch genieBt, so wird
er sich in der Regel nach der Fischkost wviel leichter im
Magen fihlen als nach Fleisch, selbst wenn er etwas griBere
Mengen von mageren Fischen als wie von Fleisch genommen
hat. Die Fische haben im allgemeinen ein viel zarteres Fleisch,
sie enthalten viel mehr Wasser, als gewohnliches Fleisch und haben
eine viel zartere Faser, trotzdem sind sie nahrhaft. Manche Fische
enthalten nicht weniger Eiweill, sondern, wie Lachs, Barsch und
Hecht, noch mehr als manche Fleischarten. Dabei aber hat noch
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diese EiweiBbnahrung den groBen Vorteil, dab mit Ausnahme
einiger Fischarten, wie des Karpfens, Lachses usw., das Eiwei
darin neben ganz unschidlichen Stoffen vorkommt, und infolge
Armut an Extraktivstoffen aus seinen Inhaltsprodukten weniger
schiidliche Produkte sich bilden, als wie beim Fleisch. Damit
jedoch die Fleischkost von der Fischkost tubertroffen wird, ist
hierzu eine wesentliche Bedingung, daB die Fische ganz frisch
sind, denn keine Fleischart halt sich nur so kurze Zeit wie
der Fisch, weshalb auch bei grofer Hitze im Sommer es am
angezeigtesten ist, vom Fischgenusse abzusehen, aufier da man
das Glick hat, direkt an der See zu wohnen, so daB man
sicher ist, den Fisch an demselben Tage zu essen, an welchem
er gefangen wurde. Auch den Azteken war es bekannt, dab
frische Fische ein viel hygienischeres Essen sind, und so aB
Kaiser Montezuma téaglich frische Fische, welche durch Léiufer
von der fernen Kiste an seine Tafel abgeliefert wurden. Am
besten ist es, wenn der Fisch, wie dies bei den im StuBwasser
lebenden moglich ist, direkt lebend in die Kiche kommt und
erst kurz vor dem Kochen getotet wird. Das Fleisch der frisch
in die Kiche gelangten Fische ist oft schon im Aussehen von
den anderen verschieden, so ist die Forelle blau, das Fleisch
vom Schellfisch ist fest. In Holland kann man oft sehen, wie
der Fischhindler bei der Ablieferung des Fisches ihn totet und
sogleich bei zuckendem Leibe ihm tiefe Einschnitte macht,
worauf Krimmungen des Fleisches entstehen, die man nur bei
frischen Schellfischen sehen kann.

Noch grausamer wird oft beim Aal vorgegangen, dem
im Glauben, daBb er dann besser schmeckt, bei lebendem Leibe
die Haut abgezogen wird.

Eben weil der Fisch viel weniger Geschmackstoffe besitzt,
als das Fleisch, kommt alles darauf an, daB er recht
frisch ist. Nirgends kann man so guten und schmackhaften
Seefisch essen, wie in England und Holland, sowie Schweden
und Norwegen, weil er gleich direkt in die Hinde und den
Magen des Abnehmers gelangt. In Paris und auch in den
anderen Stiadten des Festlandes ist es in dieser Beziehung, was
Seefische anbelangt, schon viel schlechter bestellt, und je lin-
gere Reisen der Fisch auf Eis macht, desto mehr buBt er an
Geschmack ein. Selbstverstindlich wollen wir damit nicht
sagen, daB er irgendwie an seiner Qualitit als gesunde
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Nahrung etwas einbiiit, wenn er nur gut in Eis verpackt ist
und sehr bald nach seiner Ankunft genossen wird. Im all-
gemeinen ist aber die Fischnahrung am gesiindesten, wenn der
Fisch nicht zu weit von seiner Heimat genossen wird. Der Ge-
schmack des Fisches ist ebenso, wie der des Fleisches, von der
Nahrung und vom Aufenthaltsort des Fisches abhingig. Ge-
wohnlich liefern die Fische, die weit weg vom Ufer und im
tiefen Wasser oder im Gebirgswasser leben, die gesiindeste
Fischnahrung, viel weniger die in unreinem schlammigem Wasser
lebenden Fische, und schon Galenus hat den GenuB solcher
Fische verdammt, insbesondere wenn sie in den Wassern unter-
halb der Stidte gefischt wurden.

Der GenuB von Fischen ohne Schuppen wurde wvon
Moses streng verboten'), und es ist sehr interessant, daB das-
selbe Gesetz auch bei den Hottentotten und Buschménnern
(Boojemannen) in Siudafrika existiert, die auch ebenso wie
die Juden kein Schweinefleisch essen. Ganz besonders giftig
sind manche Fische in Gegenden, wie den Tropen, so in den
Gewiissern von Cuba, Florida. In diesen Gegenden besteht ein
ganz unerhorter Fischreichtum, wie ich mich durch einen
Aufenthalt von 2 Wochen in Miami und Palm Beach in Flo-
rida im Winter 1906—1907 uberzeugen konnte. Dadurch, daB
viele dieser Fische giftige Medusa-Arten und andere schadliche
Substanzen, zersetzte Kadaver usw. fressen, kann auch ihr
Fleisch giftig wirken; wenn man aber dafir sorgt, dab gleich
nach dem Fange Kopf und Darm herausgenommen werden,
kann ihr Fleisch ohne Schaden genossen werden.

Am besten und am leichtesten wverdaulich ist der frische
Fisch, am geschmackvollsten der gebratene oder gebackene Fisch,
weil durch das Kochen die Geschmackstoffe beim Fisch noch
leichter als beim Fleisch ausgezogen werden. Der geraucherte
Fisch ist ebenso leicht verdaulich als der gekochte, dagegen
weniger der getrocknete und gesalzene Fisch. Was die Ver-
daulichkeit des Fischfleisches anbelangt, so fand Penzoldf,
daB */, kg Weibfisch in ca. 2'/,—2%, Stunden, die gleiche
Menge Beefsteak in 3'/, Stunden verdaut wuarde. Die meiste
Zeit nahm der Hering in Anspruch, nimlich bis 4 Stunden.
Nach Rubner, Atwater und anderen wird das frische Fleisch

1) Leviticus 1X. 9, 12. nach Pavy zitiert.
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von Fischen ebensogut ausgenutzt, als das Rindfleisch, wie
dies auch aus den Arbeiten von Langworthy hervorgeht, der
fand, dab von Fischfleisch nur 5%/, vom Biweif und 10°/, vom
Fett verloren gingen. Vor kurzem stellte Slowzoff fest, daB
der frischgekochte Fisch noch besser ausgenutzt wird, als
Fleisch; auch fand er, daB der geriucherte Fisch ebenso gut wie
der gekochte, der gesalzene und getrocknete Fisch dagegen
schlechter als der gekochte ausgenutzt wird. Er fand, dab der
Stickstoff davon dem des Fleisches gleichwertig sei.

AuBer EiweiB und bedeutenden Mengen von Leim ent-
hilt der Fiseh auch sehr wertvolle Mineralsalze in bedeutenden
Mengen, so manche Fische insbesondere Phosphor. Auch diese
Nihrsalze wurden nach Slowzoff besser ausgenutzt, als die
vom Fleisch, und es erfolgt ein besserer Ansatz von Phosphor
und Magnesia.

Es geht also aus obigem hervor, daB die Fischnahrung eine
sehr vorteilhafte Art der Ernihrung ist, und daf mit ihr wich-
tige Nihrstoffe in grofen Mengen eingefuhrt werden. Wir
zeigen in folgender Liste von Konig, wie viel Kalorien mit der
Fischkost eingefiihrt werden und wieviel von den einzelnen
Nihrstoffen die wichtigeren bei uns gebrauchlichen Fischarten
enthalten: 1)

SROEOE] Bett | sulse In 1 kg enthil-
You | % % i
Fette Fische: | | t
Lachs . . . . . . . | 2114 | 1858 1.40 2136
Heedhg .+ o oo s ol 1644 7.67 1.70 1370
el S s e sl e 28.40 0.90 3190
Karpfen gefittert. . . | 1667 8.73 — 1045
. nicht gefiittert 18.96 1.85 1.30 870
Weilfisech . . . . . t 16.30 7.90 — 1980
Magere Fische: Ii
13 500 1 e e 18.42 0.53 1.20 909
Dorsch oder Kabeljau . 16.93 0.26 1.30 816
Feralls' . . . . . 19.20 2.10 1.20 980
Al L aw e W 18.60 0.70 1.30 960

1) Nach Konig II 1468
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S;Juctt?:u?:i Fett Salze | In 1 kg enthal-
0y o/, oy tene Kalorien
Schelifisch 17.0 0.30 1.30 720
Scholle 16.0 1.40 — 900
Seezunge . 14.2 0.50 — 730
Steinbutte?) . » 17.6 2.10 — 1040
|

Nun geben wir nach Konig 1I, S. 483, den Nahrsalzgehalt
zweler Fische, aus welchem auch der Gehalt an Nahrsalzen
anderer Fische wenigstens annidhernd geschlossen werden kann.

Néahrsalzgehalt:
|
: Phosphor- | Schwefel-
Die Asche enthilt Kali Natron saure saure Chlor
n.urﬂ ﬂl[ a 01" 0 II:“.I".-,]l ﬂlfﬂl
Schellfisch . 13.84 [ 36.01 13.70 6.1 38.11
Hecht, . 2392 | 2045 38.15 2.80 4.75

Wir sehen also, dab das Fischfleisch dadurch charakterisiert
ist, dab es einen hohen Natron- und einen niedrigen Kaligehalt
hat. Der Kochsalzgehalt ist in den Salzwasserfischen natiir-
licher Weise recht hoch. Durch das Einsalzen der Fische wird
der Kochsalzgehalt oft sehr stark erhoht, hierbei kommen die
Fische mit Salz in Fésser und werden dann mit Salzlake
tibergossen. Je lidnger die Fische in der Salzlake bleiben,
desto mehr Kochsalz enthalten sie. Dies ist aber, wie
wir das schon friher besprochen hatten, ihrer Verdaulich-
keit und Ausnutzung sehr nachteilig, auch waren die grofen
Schidlichkeiten zu bedenken, welchen die Nieren durch den
Durchgang so groBer Salzmengen ausgesetzt sind, weshalb solche
gesalzenen Fische gewil nicht hygienisch sind.

Die beste Zubereitungsart fir die Verdaulichkeit ist das
Kochen oder Braten. Da aber der Fisch ohnehin so leicht seine
(Geschmacksstoffe abgibt und infolgedessen nur wenig Geschmack
hat, wire das Diinsten noch besser.

Es muabte, wie gesagt, peinlich darauf gesehen werden, daB

') Die letzten drei Fische sowie die Analysen des Weibfisches wurden
nach Schall und Heisler angefihrt.
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der Fisch stets frisch ist, denn bei keiner Nahrung besteht
hierfiir eine solche Notwendigkeit besonders im Sommer. Die
Zersetzungen im Fische kénnen sonst die so gefirchteten Fisch-
vergiftungen hervorrufen,

Die indianischen Stimme in Oregon hatten die Gewohnheit,
den Lachs unter die Erde zu vergraben, und je mehr er ver-
fault war, desto lieher wurde er gegessen'). Auch die Gron-
linder und andere Eskimos tun dhnliches mit den Seehunden.
Ubrigens scheinen getrocknete und stark riechende Fische auch
bei den Chinesen und Malayen in Java und im Archipel eine
sehr beliebte Speise zu sein. So wird in Java der Trassi,
das Fleisch getrockneter Garneelen gegessen, der viele Monate
aufbewahrt wird. Als Gast bei einer Familie im Haag, welche in
Indien Besitzungen hat, hatte ich Gelegenheit, davon zu kosten.
Er stinkt stark, aber schmeckt nicht unangenehm. Zu bemer-
ken ist hier, daB der Trassi, wie vor kurzem Jebbink nachwies,
duberst reich an Phosphor ist und wohl zu den an Phosphor
allerreichsten Nahrungsmitteln gehort, denn sein Totalgehalt an
Phosphorsaure betrigt 2.27°/,, und von diesen sind 2.21°%, auf-
losbar und verdaulich,

Wenn nun schon die frischen Fische sich nicht so gut
halten, so ist dies insbesondere bei den fetten Fischen der Fall,
denn sehr bald, manchmal schon nach einem Tage, verandert
sich die Qualitit ihres Fettes, und es beginnt ranzig zu
schmecken, wie beim Aal oder Lachs. Und diese beiden Fische
sind eigentlich die geschmackvollsten unter allen Fischen und
haben dabei auch den hochsten Nihrgehalt. Doch haben sie,
und zwar meine ich hier besonders den Aal, den Nachteil, daB
sie schwer verdaulich sind. Nicht nur wegen des hohen Fett-
gehaltes des Aales, sondern auch wegen seiner anderen un-
appetitlichen Gewohnheiten mdchte ich dieses Tier am liebsten
das Schwein unter den Fischen nennen. Er wiihlt am liebsten
im Schlamme wie das Schwein, und in den Wassern mit reich-
lichen Abfillen, wo das Wasser stagniert und nicht abfliefien
kann, wie in den hollandischen Poldern, gedeiht der schmack-
hafteste Aal. Der in reinen Wiissern lebende Aal ist bel weitem
nicht so schmackhaft, wie der Flubaal und besonders der in

') Wilkens. U. 5. Exploration Expedition IV, pag. 451, nach Pavy
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den hollindischen Poldern lebende Aal. Jedoch sagt man diesem
Fische nach, daB er die unreinlichsten Dinge frifit, und es wurde
behauptet, daB die Aale, die nahe den hollindischen Lazaretten
in Niederlindisch-Indien gefangen wurden, sich vom Fleische
der Gefallenen und aller Arten Abfillen nihrten und dabei
ihr Fleisch einen besonderen Wohlgeschmack hatte. Ubrigens
wird etwas Ahnliches auch in der Geschichte behauptet und
zwar von Vadius Pollonius, der seine Murinen, einen aalartigen
Fisch, mit dem Fleische der frisch getoteten Sklaven, die sogar
zu diesem Zweck hingerichtet wurden, nihrte, damit sie umso
besseren Geschmack gewinnen. Und es ist moglicherweise auf
Rechnung dieser unreinlichen Lebensweise zu setzen, wenn das
Fleisch der Aale manchmal toxische Wirkungen hervorruft,
wobel wir hierin auch ein Beispiel dazu erblicken konnten, daf
es doch Ausnahmen von der Regel gibt, daB alles, was schmeckt,
gut bekémmlich sei. Auf keinen Fall konnen wir also das Fleisch
des Aals, der wohl eine der schmackhaftesten Fischarten ist, als
hygienisches Essen bezeichnen. Schon etwas eher wiire einem
gesunden normalen Menschen der Lachs zu empfehlen, weil
er nicht halb so viel Fett hat wie der Aal, und auch stets
in reinerem Wasser lebt. Wegen seines Fettgehaltes wund
wohl auch wegen seines mehr kompakten Fleisches ist der
Lachs kein leicht verdaulicher Fisch, weshalb er Magen- und
Darmkranken nicht anzuraten ist. Aber auch bei Arteriosklerose
und Gicht ist er nach manchen Autoren, welche in seinem
Fleisch bedeutende Mengen Purinkorper fanden, nicht zu
empfehlen. Allerdings haben Bessau und Schmidt in letzter
Zeit beim Lachs, ebenso beim Aal, viel weniger Purinbasen
gefunden und zwar bei beiden 0.024 g (Lachs) und 0.027 g
(Aal) in je 100 g.

Der Lachs liebt im allgemeinen die nordlichen Wisser, in
Europa findet man ihn in den norwegischen und schwedischen
Wiissern in groBen Mengen, und wenn bei kalten Wintern die
Seehunde nach dem Stden kommen, fressen sie den Schweden
und Norwegern ihre Lachse weg, weshalb es auch in diesen Gegen-
den zu groBen Seehunde-Massakres kommt. Wer schine Lachse
mit der Angel zu fangen liebt, moge sich nach Canada begeben,
wo die Seen der Provinz Quebec voll von ihnen sind. Mir wurden
bel meinem Winteraufenthalt in Quebee vor 4 Jahren Wunder
erzahlt von der Grobe und Schmackhaftigkeit dieser Lachse.

- . e
e e ol i
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Auch ein anderer und umso populirer fetter Fisch, der Hering,
liebt am meisten die nordlichen Gewdsser; leider bekommen wir
aber diesen in frischem Zustande sehr schmackhaften Fisch —
ich habe die vorziglichsten in England gegessen, aber auch
am (Gardasee schmeckten mir die frischen heringihnlichen
Fische ganz ausgezeichnet — nur gesalzen oder mariniert, und
dann ist er eben nicht derselbe gute Fisch, auch ist er dann
sicher kein hygienisches Essen. Der Gehalt an Salz im Hering
ist oft ein sehr bedeutender, wenn er einige Zeit im Salz ge-
legen hat. Nach Kdnig enthilt der Hering, nachdem er 3 Tage
im Salz gelegen hat, 9.5°, Salz, nach 9 Wochen dagegen
17.7%,, also eine Menge, deren Genub auf die Nieren sicher
nicht ginstiz einwirken kann. Eher sind noch die Matjes-
heringe vorzuziehen, die weniger gesalzen sind. Sie sind viel
fetter als die anderen.

Noch gesteigert wird der Vorteil des frischen Herings,
wenn er den so wertvollen Rogen oder die Milch des Fisches
enthilt. Von den fetten Fischen ist der leicht verdaulichste
wohl der WeiBfisch, den die Englinder (Pavy) ,chicken of the
sea” nennen.

Der geschmackvollste und wohl auch leicht verdaulichste
aller fetten Fische ist der Karpfen. Besonders in Berlin
werden die Karpfen in groBen Mengen gegessen. Jedoch
hat der Karpfen — es gibt leider oft auch bei dem besten
Essen ein Aber — recht viel Extraktivstoffe. Nach der letzten
Analyse von Bessau und Schmidt hat der Karpfen mehr Purin-
basen als der Aal und Lachs, und zwar enthalten 100 g
davon 0.054 g Der Hering hat noch mehr Extraktivstoffe,
namlich 0.064 g, wie uberhaupt die kleinen Fische, so die
Sprotten und Anchovis, die hdéchsten Mengen an Purinbasen
haben, so auch die Sardine, welche die groBe Menge von
0,118 g Purinbasen in 100 g besitzt. Waihrend aber der
Karpfen beim Kochen einen Teil seiner Extraktivstoffe abgibt,
fallt dieser Umstand natirlicher Weise bei der Sardine weg.
Auch ein Fisch, welcher als einer der am meisten hygienischen
I'ische zum Essen gilt, die Forelle, enthilt nach diesen Autoren
ebensoviel Purinbasen. Wohl keine Fischart wird in unserer
Karlsbader Diit so sehr bevorzugt als gerade die Forelle. Und
in der Tat hat dieser Fisch ein sehr leicht verdauliches Fleisch.
Wenn wir bedenken, dal ebenso, wie wir dies beim Fleische
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gesehen haben, ein derbes festes Geflige des Fleisches den Aus-
tritt der Extraktivstoffe beim Kochen hindert, wie beim Rind-
fleische z. B., so findet etwas dhnliches wohl mit grober Wahr-
scheinlichkeit auch beim Fleische der Forelle statt. Ebenso,
wie das zarte Kalbfleisch durfte auch das zarte Fleisch der
Forelle seine Extraktivstoffe beim Kochen abgeben, und in der
Tat hat auch eine frische, gut gekochte Forelle nicht viel von
den Geschmackstoffen mehr tbrig, weshalb sie ruhig auch bei
Arteriosklerose und Gicht empfohlen werden kann, ebenso auch
bei Zuckerkrankheit.

In Bezug auf die Verdaulichkeit steht der Forelle wohl die
Seezunge (Sole) nahe, die auch zarte Fasern besitzt, ebenso die
Scholle, welche insbesondere in England sehr viel und in vor-
zuglichster Qualitit gegessen wird ebenso wie in Holland,
Hierauf wirde vielleicht der Steinbutt folgen. Schon schwerer
verdaulich infolge ihrer derben und festen Faserung ist der
Dorsch. Diesen Fisch muB man am besten in Norwegen essen.
Er schmeckt dort ganz vorziglich und ist auch nicht schwer
verdaulich, so daB wir die grofie Vorliebe der Norweger fur diesen
Fisch und das gefliigelte Sprichwort ,Jeg aer Norsk, Jeg spiser
Torsk® wohl verstehen kénnen. Dagegen hat mir derselbe Fisch,
in Barcelona gegessen, wo er Baccalau heiBt, wohl weniger
geschmeckt, ebensowenig wie der Cabillaud in Belgien und Frank-
reich. Der gesalzene Stockfisch hat durch das Salz harte Fasern
und konnte wohl bekommlicher gemacht werden, wenn man
das Salz zuerst in reichlichem Wasser gut auswischt und dann
gleich zubereitet und etwas linger kocht. Dann schmeckt er
besser und ist leichter verdaulich., Auch der Schellfisch ist
wegen seines festen Gefiiges keiner der leichtest verdaulichen
Fische. Er dirfte wohl das Rindfleisch unter den Fischen
reprasentieren, umsomehr, als er mehr Eiweil enthilt wie
die Scholle und Seezunge. Die Verdaulichkeit dieses Fisches
wurde von Kanianizin an einer Reihe von Gefangenen -in St.
Petersburg untersucht, und er fand, daB dieser Fisch ebensogut
wie Rindfleisch verdaut und ausgenutzt wurde. Wenn den ver-
schiedenen Fischarten insbesondere von groBen Essern wvor-
geworfen wird, dab sie nach ihrem Genusse nichts im Magen
haben, so kann ich nach eigenen Erfahrungen mitteilen, dab
dies nicht richtig ist, wenigstens was den Schellfisch betrifft.
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2. Die Vorteile der Fischkost.

Bei diesen teuren Zeiten, wo das Fleisch fur die armeren
Familien unerschwinglich sind, ist es mir unbegreiflich, dab
die Fischkost nicht mehr Verbreitung findet. Durch unsere
Transportmittel sind wir imstande, die Seefische, welche in
manchen Gegenden in kolossalen Mengen gefangen werden,
am selben Tage in die Hénde und Magen der Abnehmer
gelangen zu lassen, und damit wird eine Nahrung bezogen,
welche nicht nur, falls es sich um Fische in frischem Zu-
stande handelt, ein viel hygienischeres HEssen als wie das
Fleisch bildet, sondern auch bei weitem billiger als das
Fleisch ist, und zwar auch wie das uberseeische Fleisch, sel
es von der Union oder Argentinien oder Australien importiert,
abgesehen davon, daB ich lieber einen Fisch, der nur einen,
hochstens zwei Tage alt ist, esse als das Fleisch, das wochen-
lang bei Kilte aufgehoben war, Es dirfte kaum noch eine
andere Nahrungsart geben, ausgenommen den Kise vielleicht,
wo wir ein tierisches Eiweil, dessen Hochwertigkeit wir schon
friher hervorgehoben haben, zu so billigen Preisen uns ver-
schaffen konnen, als wie durch manche Arten von Fischfleisch.
Auch hat dieses Fleisch noch eine Heihe von Vorteilen, von
welchen wir mehrere schon erwiihnt haben: Vor allem hebe
ich noch einmal die leichte Verdaulichkeit des Fisches, gegen-
iber der des Fleisches hervor, und es ist, wenn ich nach
meinen eigenen Erfahrungen urteilen darf, wohl sicher, dafb
uns Fisch, den wir genossen haben, nicht so lange im Magen
liegt als das Fleisch, und daB man danach zum Abendmahl
umsomehr Appetit bekommt. Wenn man also einen schwachen
Magen hat, so ist das zarte Fleisch mancher weiBen Fische,
welche wir im vorigen Kapitel erwihnten, ein viel entspre-
chenderes KEssen. Auch ist noch ein groBer Vorteil, welchen
wir besonders hervorheben mdachten, daB wir mit dem Fisch-
fleische zusammen noch sehr wertvolle Nahrungsmittel zu-
fiibren konnen, welche mit der Fleischkost wohl nie genossen
werden, und zwar den Fischrogen und die Fischmileh.
Beide sind reich an Phosphor, der Fischrogen auch an Eisen;
sie sind wohl der wertvollste Anteil am Fisch, schon weil sie

) Nach Slowzoff zitiert.
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bis 30 %, Stickstoff und 20°, Fett enthalten. Jedoch méchten
wir erwithnen, dab diese Organe mancher Fische, so des
Lachses und Hechtes, zur Laichzeit ebenso wie ihr Fleisch,
toxische Eigenschaften besitzen, zu diesen Zeiten also nicht zu
genieBen sind. Die Hier des Stor und Hausen erwihnen wir
spiter in einem eigenen Kapitel.

Als EiweiBkost hat weiter noch der Fisch den groBen Vor-
teil, daB Nierenkranke, Leberleidende und Gichtkranke in dieser
Form Eiweibnahrung zu sich nehmen kénnen, welche ihren er-
krankten Organen weit weniger schidliche Substanzen zufiihrt
als das Fleisch, da der Fisch nicht nur weniger Extraktivstoffe
enthalt — ausgenommen die kleinen Fischgattungen — sondern
die zartfaserigen Fische diese beim Kochen auch leichter ab-
geben konnen.

Mit wenigen Ausnahmen wird aus der Fischkost folglich
weniger Harnsiure gebildet als aus der Fleischkost, und da es
oft sehr schwer ist, einen langjahrigen Fleischesser, der Gicht
hat, zu bewegen, das Fleisch ganz aufzugeben, kann man
ihm wenigstens den Fisch einmal am Tage erlauben. Bei
Zuckerkranken habe ich, wie ich dies in meinem Buche tber
die Behandlung der Zuckerkrankheit berichte, die Beobachtung
gemacht, dab der GenuB weiber Fische wie Schill, Zander usw.
viel weniger wie das Fleisch die Zuckerausscheidung anregt,
und ich habe bei einer solchen Kost neben grinem Gemiise
und etwas Kohlehydraten (Obst, Schwarzbrot, Grahambrot usw.)
meine Zuckerkranken in Karlsbad viel leichter entzuckert. Auch
bei der Behandlung der Arteriosklerose fand ich von dem Ge-
nub zarter weiller Fische guten Nutzen. Ganz besonders aber
dirfte sich die Fischkost als langsamer Ubergang von der
Fleischkost zur Milch- resp. vegetarischen Kost eignen. Wir
entziehen zuerst das Fleisch und ersetzen es durch Fisch, und
nach einiger Zeit konnen wir dann den Fisch weglassen und
den Eiweillanteil in der Nahrung durch Kése oder Hulsen-
friichte ersetzen. Uber den GenuB von Fischen in der Kost
des Kopfarbeiters als Teilbestand der Kost bei angestrengter
geistiger Arbeit und tber den EinfluB des Fisches auf die ge-
schlechtliche Titigkeit und auf die intellektuellen Eigenschaften
werden wir uns spiter auslassen.

Alle diese Vorteile der Fischkost konnen wir aber, wie ge-
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sagt, nur von Fischen frischer Provenienz erwarten. Fische,
die lange aufbewahrt sind, verlieren den Geschmack, wie
ich dies auf Seereisen nach und von Amerika konstatieren
konnte. Deshalb habe ich Fische nur in den ersten Tagen
der Reise genossen. Dieser Verlust der Schmackhaftig-
keit wiare noch nicht das schlechteste. Die Vergiftungen
haben wir schon erwidhnt, und sehr oft konnen auch
Ekzeme und andere Hautausschlige nach dem Genusse nicht
mehr frischer Fische entstehen. Merkwurdigerweise sah ich
solche am héufigsten bei meinen Patienten aus Frankreich, so
letzten Sommer bei einem Kollegen und bei noch zwei
anderen Herren aus Paris. Wie mir diese Patienten er-
zahlten, konnten sie sicher sein, daB jedesmal, wenn sie
Fische aBen, ihr altes Ekzemleiden wieder hervorbrach. Der
eine von ihnen bekam aber kein Ekzem nach Forellen, die er
in Karlsbald aB, weil diese Tiere erst, wie schon erwihnt, vor
dem Zubereiten getotet werden., Maoglicherweise durften diese
toxischen Eigenschaften auch davon herrithren, dafl diese Tiere
einige Zeit vor ihrem Sterben Qualen durchmachen mussen in
unzweckméiBigen Transportmitteln, mit ungenigender Menge
von unreinem Wasser, und daB durch diese Qualen Angststoffe
ausgeschieden werden, die dann, wie schon bei der Tétungs-
weise der Tiere erwihnt, als toxische Driisensekrete giftig wirken.
Die Tiere muBten demnach nach dem Fange aus ihrem Element
wieder in grofie Behalter mit frischem, wenn mdglich laufenden
Wasser kommen, also in eine Art Aquarium, und dann un-
mittelbar vor ihrem Zubereiten herausgenommen und sehr
rasch getitet werden.

Sehr oft, falls nach Fischessen schidliche Folgen auftreten,
sind diese nicht so sehr dem Fische als der Zutat, schlechter
Sauce infolge schlechter Qualitit der Butter oder noch ofters
der angewendeten Sahne zuzuschreiben. Dies kommt als Regel
aber nur bei der Gasthauskost vor, und hier ist oft die Zutat
noch mehr zu furchten als der Fisch. Eine Fischspeise
von besonders hohem Werte und gutem Geschmack ist die
Fischsuppe. Eine sehr schmackhafte Fischspeise ist auch der
in Ungarn beliebte ,Haldszlé® (Fischsuppe), insbesondere am Ufer
des Plattensees (Balaton), von dem dort heimischen Fische dem
weitberithmten ,Fogas® (Fogosch), zubereitet, dies ist eine Art
Fischgulasch, wahre Gourmets ziehen allerdings den Fogasch

Lorand, Die rationells Ernihrungsweise. 10
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am Rost gebraten vor. Wir betrachten den Fogasch als einen
vorziglichen Fisch und ein sehr gesundes Fischessen.

e. Uber Austern und Schalentiere und ihre Vor- und
Nachteile.

Wenn wir horen, daB, wie Brillat-Savarin es erzihlt, er
als ausgesandter Kommissar des Direktoriums wahrend der
groBen Revolution mit einem Herrn Laporte speiste und dieser
eine ganze Stunde lang Austern aB und dabei 32 Dutzend ver-
tilgte (was ihm so wenig schadete, daB er danach noch mit
dem Diner tlichtig aufriumte), so miissen wir annehmen, daB
vor mehr als 100 Jahren die Austern wohl viel billiger waren,
wie auch, daB damals Typhusepidemien infolge des Austern-
essens nicht vorkamen, was erst den Segnungen der Jetztzeit
mit unserer vervollkommneten Kanalisation vorbehalten war.
Allerdings kénnen wir den gesegneten Appetit des Herrn Laporte
und seiner Zeitgenossen, die sich mit nicht weniger als einem
,Grosse“ (also 12 Dutzend Austern) begniigten, verstehen, denn
um eine geniigende Menge Nahrung aus Austern zu bekommen,
muB man mit ihnen tichtig aufriumen. Eine Auster hat
nur etwa 5—6°/, EiweiB 1°/, an Fett, 3'/;°, Kohlehydrate, so
daB man, wenn man ein Kilo Austern ifit, 520 Kalorien ein-
fihrt. Allerdings muB man dann auch eine groBe Menge Austern
verspeisen und wenn sie dann zu den besten ihrer Gattung
gehoren, also Seelinder Austern oder von Ostende oder
Whitestable Austern sind, mub man zu den Herrschaften ge-
horen, die auf der finften Avenue in New York ein Palais
besitzen. Vitellius hatte recht, als er sie schon vor beilaufig
2000 Jahren ,nobilium cibus“ nannte.

An sich ist es leicht moglich, Austern in groBen Mengen zu
verspeisen, aus dem Grunde, weil sie sehr leicht verdaulich
sind und dabei noch appetitsanregend wirken, so daB sie Per-
sonen, die sonst nicht leicht Appetit bekommen, sehr zu em-
pfehlen sind, und auch, weil sie leicht verdaulich sind fur
alle Rekonvalescenten und geschwichte Personen. Wegen ihrer
appetitanregenden Wirkung werden die Austern zu Beginn der
Mahlzeiten genommen.
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Die Austern sind beilaufig das einzige fleischige Nahrungs-
mittel, welches wir roh zu uns nehmen, ja so zu sagen lebend,
denn nur dann ist die Austernnahrung ein gesundes Essen,
wenn sie ganz frisch in unseren Magen kommt. Und vielleicht
ist gerade diesen KEigenschaften der Austernnahrung, die be-
lebende und exzitierende Wirkung der Austernkost, welche, wie
wir noch spiter erwihnen werden, sogar auf die Geschlechts-
tiatigkeit einen Einflub haben soll, zuzuschreiben. Die Rémer
diese ausschweifenden Prasser am Ende ihres Kaiserreiches,
hatten sehr fruchtbare Austernbiinke um Bajae herum, und wie
uns Plinius und Horatius erzahlen, waren sie grofie Austernesser

Ebenso wie der rohe Fleischsaft niitzliche Eigenschaften
gegen die Tuberkulose besitzt, hatte auch der groBe Boerhave
an den Austern ahnliches entdeckt. Da aber die wertvollen
Eigenschaften der Austern den gekochten Austern ganz abgehen,
so mussen sie nur extraktiven Substanzen, also dem Safte
der rohen Austern innewohnen. Es ist nur sehr schade, dab
gegenwirtig der GenubB der rohen Austern sehr héufigz von
schweren (Gefahren fur die Gesundheit verbunden ist, da in der
Niahe der Austernbanke in manchen Gegenden die Abfallwasser
auslaufen, in welchen oft die Bazillen des Typhus enthalten
sind, und in der Tat kamen in manchen groBfen Stidten, so in
Paris regelmabig 3 bis 4 Wochen nach der Weihnachtszeit oder
in den ersten Wintermonaten groBere Typhusepidemien infolge
des Genusses solcher infizierten Austern vor. Nun haben sich.
aber in den letzten Jahren die Verhéltnisse gebessert und die
Obrigkeiten haben in den Gegenden, wo Austernbinke und
Kolonien sich befinden, strenge MaBregeln im Interesse der
moglichst groBften Reinlichkeit der Wisser ergriffen. So ging
z. B. die Regierung der Niederlande so weit, in Laboratorien
diese Wisser zu untersuchen und damit Kulturen zu machen,
um sich zu vergewissern, ob keine schiidlichen Bakterien-
arten darin vorkommen, so daB man die Austern jetzt mit
groBerer Sicherheit essen kann. Wir betrachten die Austern
als ein gesundes, wenn auch nicht sehr nahrhaftes Essen, am
besten geeignet fur den Gebrauch von Patienten und Rekon-
valeszenten und im Allgemeinen in unseren Gegenden fir Fein-
schmecker geeignet. Wie Hutchison hervorhebt, sind in 12 Ost-
ender Austern nur 5 g verdauliches Eiwei, und nach Stutzer
ist ein Ei so nahrhaft wie 14 Austern.
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Noch gefihrlicher konnen die Miesmuscheln oft wirken,
wenn sie roh gegessen werden; so wurde letzthin in Brissel
durch derartige Muscheln eine grofe Typhusepidemie ver-
ursacht. Die Miesmuscheln sind noch nahrhafter als die
Austern, denn sie enthalten mehr Eiweil, beinahe zweimal
so viel als wie die Austern und zwar uber 9°,, und ebenso-
viel Kohlehydrate und Fett. Jedoch ist die Miesmuschel
weniger leicht verdaulich, denn ihr Fleisch ist von festerem
Gefuge. Sicher ist es auf jeden Fall, diese Nahrung gekocht
zu nehmen, denn beide sowohl die Miesmuschel als die Austern
konnen nicht nur Typhus verursachen, sondern auch schwere
Vergiftungen und Darmkatarrhe, wenn sie sich in unreinem
Wasser mit giftigen Substanzen darin aufhalten.

Giftige Erscheinungen konnen auch nicht selten beobachtet
werden nach dem Genusse von Krebsen. Diese, die FluBkrebse
haben ein sehr schmackhaftes Fleisch, aber wie auch ihre gro-
Beren Bruder in der See, die Hummern, fressen sie verfaulte und
in Verwesung befindliche Substanzen und schadliche Fleischarten,
und man kann nach ihrem Genusse oft eine Urticaria und andere
Eruptionen auf der Haut beobachten. In einem Falle, den ich beo-
bachtete, schwoll bei einem englischen Geistlichen der ganze rechte
Arm nach dem Genusse eines Hummer an, aber die Schwellung
verschwand bald. Das Wesentliche ist eben, dab diese Crusta-
ceen sofort, aus ihren Elementen gekommen ins heifle Wasser
gesteckt und bald darauf, der Hummer einen Tag spéiter,
genossen werden. Es ist dabei eine barbarische Grausamkeit,
wie manche gedankenlose Kdchinnen es tun, den Krebs zuerst
in kaltes Wasser zu werfen und dann ihn unter Qualen lang-
sam zu kochen, anstatt ihn gleich in das kochende Wasser zu
stecken. Vielleicht wirkt diese Totungsart auch auf die gif-
tigen Eigenschaften dieser Tiere ein. Ihr Fleisch ist sehr kom-
pakt und schwer verdaulich, allerdings eignen sie sich infolge
ihrer harteren Substanz ganz gut dazu, gut gekaut zu werden
und sie werden dann auch leichter verdaut, wenn sie eben nicht
in groBeren Mengen genossen werden. Da der Hummer kalt ge-
gessen wird, durfte auch dies die Verdauung unginstig be-
einflussen. Sogar nach dem Genusse der so beliebten Krebs-
suppe habe ich bei manchen Personen Magendriucken beobachtet.
Es wirde dem Verfasser eines Buches uber die rationelle Er-
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nihrungsweise wohl schlecht anstehen, den GenuB von Krebsen
und von Hummern zu empfehlen.

Aus Billigkeitsgriinden méchte ich jedoch nicht verschweigen,
daB diese Tiere in groBen Mengen nahrhafte Substanzen ent-
halten. So enthilt der Hummer nach Payen zwischen 13 bis
19°/, Eiweib (er kommt also dem Rindfleisch nahe), und bis
1°/, Fett. Der FluBkrebs enthilt nach Konig 10°/, Eiweib,
0.4°, Fett, 1°, Kohlehydrate und 100 g von Krebsfleisch
besitzt bei 80 Kalorien. Weiter ist zu bedenken, dab diese Tiere
sowie auch die Austern und Muscheln sehr reich an gewissen
Néhrsalzen sind, insbesondere an Phosphor’) und auch Kalk ent-
halten sie in ziemlichen Mengen. Wenn wir aber &hnliche
Nahrsalze in einer solchen Nahrung zufithren wollen, so eignen
sich die kleinen Garneelen und Krabben viel besser dazu, denn
diese sind auch leichter verdaulich, besonders wenn man Sorge
tragt, sie gut zu kauen. Von diesen kann man in einem Sitze
eine gute Anzahl besser vertragen, und in gewissen Orten am
Meeresstrande, so in Ostende, verschreiben die Arzte ihren Pa-
tienten sehr gerne die Garneelen als ein hygienisches Essen ersten
Ranges schon zum Frihstick. Was den EinfluB dieser Krebstiere
aul die geschlechtliche Sphire anbelangt, welcher schon seit
alten Zeiten viel gelobt wird, so werden wir dies spater noch
erwihnen. Die Krabben haben nach Konig 15.8°/, N-Substanz,
1.32%, Fett, 2.42°/, Kohlehydrate.

Wir wollen dieses Kapitel nicht schliefien, ohne noch zweier
in Schalengehausen befindlicher Tiere, der kleinen Schnecke
und als Kontrast dazu der grofien Schildkrote Erwihnung zu
tun. Die Schnecken der Weinberge werden in Frankreich und
in Spanien, wo sie ,Caracoles® heiBen, in Unmengen verzehrt.
Ich konnte nach eigener Erfahrung an ihnen keinen Geschmack
finden, auch halte ich sie nicht fir leicht verdaulich. Dagegen
ist das gelatinose Fleisch der Schildkrote schon vorzuziehen
und die in England gebrauchliche ,real Turtle-Soup“ hat als
Suppe aus der Schildkrite eine sehr gute Wirkung zur Anregung
des Appetits. Hierauf beschrinkt sich aber auch ihr ganzer
Vorzug.

1) Nach Gauthier enthilt das Fleisch der Hummer 2.20°(, organischen
Phosphor.
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d) Uber die Yorteile der Eier.

Neben der Milch durfte es kaum noch ein anderes Nah-
rungsmitel geben, das fiir den Menschen so wertvoll wire wie
die Eier. Kaum ein anderes Nahrungsmittel dirfte so viele
wertvolle Eigenschaften besitzen wie Eier. An Nihrstoffen
enthalten sie groBe Mengen Eiweil und Fett. Die in einem
einzizen Ei enthaltene Nihrmenge entspricht dem Nahrwert von
40 g fetten Fleisches oder 150 g Milch.

Wenn wir fur ein Ei 60 gr berechnen, so enthilt die Schale
7.2 g, das Hierklar 354 g und das Eigelb 174 g. Prozentuell
verteilen sich diese folgendermafBen:

Auf die Schale kommen 129/,
, dasEiereiweiB , 589,
. n Liergelb % 30:%,.

Nun besitzen die Eier noch den groBfen Vorteil, daB sie
nicht nur viel Eiwei und Fett enthalten, also sehr nahrhaft
sind, sondern daf alle diese nihrenden Bestandteile auch recht
gut verdaut und im Korper viel besser als die meisten anderen
Nahrungsmittel ausgenutzt werden.

Am schwersten verdaulich sind die rohen Eier, da sie in-
folge ihrer flissigen Beschaffenheit den Speichelfluf nur sehr
wenig anregen und dann im Magen gerinnen. Weich gekochte
Eier sind wviel leichter verdaulich; auch die harten Eier sind
sicher nicht so schwer verdaulich, wie dies von vielen ange-
nommen wird. In der Tat sind hartgekochte Eier oft leichter
verdaulich wie rohe, ja oft werden hartgekochte Eier besser
verdaut wie rohe, was ich an mir selbst und an Patienten
konstatieren konnte. Nur ist es sehr wichtigz, daB die harten
Eier gut gekaut werden, denn hiervon héngt ihre Verdaulich-
keit ab.

Nach den Versuchen von Jaworski und Gluzinski bleiben
harte Eier, wenn sie fein zerhackt und mit 100 g Wasser ge-
nommen werden, nur 1'/, Stunden im Magen.

Sollte es aber doch bei vielen Personen hinsichtlich der
Verdaulichkeit von harten und weichen Eiern irgendwelche

Unterschiede geben, so hiren diese beziglich der Ausnutzbar-
keit auf.
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Nach Rubner werden die Eier, selbst wenn bis 21 harte
Hier genommen wurden®), ebensogut ausgenutzt wie Fleisch, so
daB nur folgende kleine Mengen verloren gingen:

an Trockensubstanz . . 5.2°%,
5 Btickstoff : . . - 29Y%;
W CL o S R R
o Agohe o Lot . 1B

Die Hier sind also eine vollwertige, gut ausnutzbare Nah-
rung. Hierzu kommt noch der bei den wenigsten Nahrungs-
mitteln sich findende Vorteil, daB neben diesen hochwichtigen
Nahrstoffen keine irgendwie schidlichen Substanzen vorkommen.
Denn wahrend neben dem im Fleische enthaltenen EiweiB oft ge-
wisse schiadliche Substanzen, so die Extraktivstoffe, vorkommen,
so daB ein reichlicher GenuB schaden kann, fehlt dies beim
Eiereiwei. Das im Ei enthaltene EiweiB verursacht nie die
Bildung von schidlichen Stoffen, wie der Harnsdure, auch gibt
es keinen Anlab zu einer vermehrten Zuckerbildung im Dia-
betes, wie andere EiweiBstoffe, obwohl es ein Kohlehydrat-
molekill enthilt. Das =zeigt, daB eine Zuckerausscheidung,
wie ich es schon in meinen fruheren Arbeiten betont habe, oft
weniger von kohlehydrathaltigen Nahrstoffen verursacht wird,
als von kohlehydratfreien und daB es sich hier um einen
toxischen Reiz handelt. Falls die verschiedenen Nahrungsmittel
durch ihre Zerfallsprodukte tberhaupt toxisch wirken konnen,
kommt dies bei der Eiernahrung sicher viel weniger in Frage.
Die Eier diurfen unter allen Nahrungsmitteln zu den am meisten
hygienischen gerechnet werden, selbstverstindlich nur, wenn sie
in frischem Zustande oder im Winter wenigstens in rationeller
Weise konserviert genommen werden.

Der hohe Nahrwert der Eier geht aus folgender Tabelle
nach Konig hervor.

Ein frisches Ei hat einen Gehalt an:

Wasser Stickstoff Fett N-freie Extraktstoffe Asche

73.67%,  1257%, 12029, 0,67/, 1.07°/,

In der Trockensubstanz:

Stickstoffsubstanz Fett Asche Stickstoff
4746, 45.67°%, 4.06°, 7.649,

') Rubner, Zeitschrift fir Biologie. 1879, 15. 115,
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An Stickstoffsubstanz enthilt das Eiweil 12.77 °/, und das
Eigelb 16.05°%,, an Fett das Eiweib 0.25°/,, das Eigelb aber
sehr viel und zwar 31.70°%,. In einem Ei von 48 g sind ent-
halten ca. 64 g Stickstoffsubstanz und 5 g Fett.

AuBer diesem hohen Niahrwert hat das Ei noch andere
wichtige Stoffe, die fiir den Aufbau und auch das Funktionieren
des Zentralnervensystems eine grofie Rolle spielen, so das Le-
zithin, von dem das Eigelb nach Gobley 7.2°, enthilt. Im
Eigelb ist auch 1%, an Salzen enthalten. Sehr groB ist der Ge-
halt an Phosphor und zwar sind nach Juckenak in 100 g Eigelb
1.279 g Phosphorsiure enthalten. Im Eigelb sollen auch Ge-
hirnsubstanzen, so das Protagon vorkommen, das in Zerebrin
und Lezithin zerfallt.

Nach alledem wurden sich Eier als Nahrung bei Per-
sonen, die an nervosen Depressionszustinden, an Neur-
asthenie usw. leiden, empfehlen. Allerdings gentugt es, wie
wir spater noch auseinandersetzen werden, noch nicht, ein-
fach recht wviel phosphor- und lezithinhaltige Nahrungsmittel
zu nehmen, damit Gehirn und Geist besser funktionieren, da
mit dem Einfuhren dieser Substanzen noch nicht alles erledigt
ist. Sie mussen auch verwertet und ausgenutzt werden, und
dies hingt, wie wir zeigen werden, von anderen Faktoren ab.
Auf keinen Fall ist es rationell, wenn man sich der teuren
lezithinhaltigen Néhrpraparate bedient, um Lezithin und Phos-
phor in seinen Kérper einzufihren, da man dies mit frischen
Eiern zweckmiliger besorgen konnte.

Zu dem hohen Gehalte der Eier an Nahrstoffen und Le-
zithin kommt noch der Reichtum an anderen Substanzen, der
das Ei neben der Milch zu einem der vollkommensten Nah-
rungsmittel macht, und das sind gewisse Mineralsalze, beson-
ders das Eisenoxyd und der Kalk. Von Eisen enthélt das Ei
0.39°, des (Gesamtinhaltes. Nach Bunge ist in 100 Gramm
Eigelb 0.01 Gramm Eisen enthalten. Nach Berechnungen Hut-
chisons kionnen wir mit 7'/, Eiern so viel Eisen zufiihren, als
dem tiglichen Bedarf eines Menschen entspricht, und zwar
betragt die notige tagliche Eisenmenge nach Stockmann
10 Milligramm,

Wir zeigen in folgender Tabelle nach Pollak und Weber
den Gehalt der Eier an den wverschiedenen Nahrsalzen:
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Nahrsalzgehalt der Eier:
Kali Natron Kalk Magnesia Eisenoxyd

*lo %o *lo ®lo %o
Eiweil  27.6—894 285—329 174-3 L70-371 044—056
Eigelb  8.93—1090 5.12—6.75 11.1—182 107—211 1.19—1.46

Chlor Phosphorsdure  Schwefelsiure  Kieselsiure

%o %lo %o °lo
EiweiB  23—28.38 8.16—4 81 1.32—2.63 0.28—2.04
Eigelb — 63.8—66.7 — 0.56—1.40

Nicht unwichtig dirfte es sein, zu erwihnen, daB die Eier
nach den von dem bekannten Pariser Chemiker Bertrand im
Institut Pasteur ausgefiihrten Arbeiten auch Spuren von Arsen
enthalten und zwar die Enteneier mehr als die Hihnereier.

Wer nun tiglich mehrere Eier zu sich nimmt, fihrt nach
obiger Tabelle eine Menge hochwichtiger Nihrsalze wie Phos-
phor, Eisen, Kalk und Kieselsiure, und zwar, wie ich hervor-
heben will, in organischer Form in den Korper ein. Wozu
sollen wir nun das Eisen in Form teurer Medikamente geben,
wenn wir dasselbe mit einigen Eiern erreichen konnen, abgesehen
davon, daB gleichzeitig Nahrstoffe ersten Ranges neben anderen
Nahrsalzen eingefuhrt werden, die noch dazu leicht verdaut
und ausgenutzt werden, was man von den eisenhaltigen Medi-
kamenten nicht immer behaupten kann.

Fiar die, die an Blutarmut leiden, sowie fiir chloro-
tische Madchen ist es empfehlenswert, téglich mehrere Eier
zu essen. Der Vorteil hiervon ist, daB Folgekrankheiten, wie
die Tuberkulose, die nach solchen Zustéinden ofters eintreten
konnen, leichter vermieden werden kiénnen. Sowohl der hohe
Eiweibgehalt, wie auch die Menge des in ihnen enthaltenen
Eisens macht die Eier zu einem der vorziglichsten Nahrungs-
mittel in den Fillen, wo es sich darum handelt, auf die Blut-
bildung einzuwirken. Und wir miussen den Eiern hierbei vor
den anderen ahnlichen Nahrungsmitteln schon deshalb den Vor-
rang geben, weil sie selbst, wenn sie in grofen Mengen gegeben
werden, keine schidliche Folgen bei der harnsauren Diathese
ausiiben, Gichtkranke kénnen also Eier ohne Schaden nehmen.
Die Eierkost kommt inshesondere dann zur Geltung, wenn
sie bei AusschluB des Fleisches neben Milch Kohlehydraten
und Gemise, sowie Obst als Hauptbestandteil der Milch-,
Eier-, Vegetabilen - Kost genommen wird. Mit 4 Eiern téglich
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werden fast 280—300 Kalorien eingefihrt und damit bei-
laufiz schon ein Achtel der téglichen Nahrung. Da nun
aber bei einer nicht sehr kohlehydrat- und fettreichen Kost
bis zu 6 Eier tiglich notwendig werden, fithren wir mit ihnen
schon beinahe den 6. Teil der erforderlichen gesamten Nahr-
menge zu. Das wichtigste ist aber, daB wir mit 6 Eiern tig-
lich in leichtester Weise schon die Hilfte oder vielleicht noch
mehr der notwendigen Eiweilration pro Tag zufithren, da sie
36 Gramm Eiweil repriasentieren, wovon nur eine sehr geringe
Menge verloren geht. Jedoch dirfen wir mehrere Eier pro Tag
in der gewohnlichen Nahrung nur dann zufithren, wenn daneben
nur sehr wenig Fleisch genossen wird. Denn sonst gibe es
kein leichteres Mittel, Uberernihrung und Fettsucht herbei-
zufuhren, als wenn gleichzeitiz noch gentgende Mengen
Kohlehydrate und Fette genossen werden. Wo wir aber ab-
sichtlich einen solchen Zustand herbeifithren wollen, so bei
Mastkuren oder als VorsichtsmafBiregel gegen die Erwerbung
von Krankheiten auf hereditarer Basis, z. B. bei Tuberkulose,
werden die Eier ein &uberst niitzliches Nahrungsmittel sein,
insbesondere aber bei Kindern im Wachstum, so gegen die Zeit
der Pubertit, da mit ihnen nicht nur wviel EiweiB, sondern
auch Kalk, Phosphor und Eisen zugefihrt wird.

Bei Diabetikern, bei denen wir aus Griinden, die ich in
meinem Werke tber ,neue Mittel und Wege zur Behandlung
der Zuckerkrankheit® angebe, am allerrationellsten das Fleisch
aus der Kost wenigstens eine Zeit hindurch ganz ausschliefen,
kann die Zugabe von Eiern neben zuckerarmer Milch und grinem
Gemise gute Dienste leisten und zwar umsomehr, als durch sie
auber bei schwerem Diabetes die Zuckerausscheidung nicht ver-
mehrt wird.

Am angezeigtesten wird die Eierkost iiberall dort sein, wo
Korpereiweil zugrunde gegangen ist, so nach erschépfenden
Krankheiten. Auch fir die Nieren sind sie gekocht ein ganz
vorzigliches Nahrungsmittel, da ihr EiweiB nicht zugleich mit
Extraktivstoffen, welche die Nieren reizen koénnten, vor-
kommt. Es ist ganz falsch, wenn manche vor ihrem Ge-
brauch eine gewisse Scheu haben, da durch wenige gekochte
Eier selbst in chronischen Entzindungszustinden der Nieren
kein Schaden angerichtet wird. Deshalb, weil nach dem Ge-
nusse groflerer Mengen von rohen Eiern auch beim Gesunden
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eine EiweiBausscheidung zustande kommt, sollte man von ihnen
nicht abstehen, denn dieses EiweiB, welches da ausgeschieden
wird, ist das unverinderte EiereiweiB. Mehrere gekochte
Eier pro Tag konnen also ruhig, auch die Nierenkranken, ge-
niefen und man kann in der Tat die Beobachtung machen, daB
chronische Nierenkranke oft mehrere Fier zu sich nehmen
konnen, ohne dab die Menge des ausgeschiedenen EiweiBes merk-
bar erhioht wiire.

AuBer ihrem hohen Gehalt an Néhrstoffen und Nahr-
salzen haben die Eier noch den groBfen Vorteil, dab man sie
in der Kiche zu den mannigfaltigsten Zwecken verwenden
und mit ihnen vorzigliche didtetische Speisen verfertigen
kann. Die Eier konnen hierdurch auch an Nahrhaftigkeit
gewinnen, z. B. wenn man sie im Gebrauch den Kohlehy-
draten zugesellt, an denen sie recht arm sind. Wenn man Eier
mit feinem Weizenmehle zusammenbringt, so haben wir dadurch
ein noch vollkommeneres Nahrungsmittel, welches alle 3 wich-
tigen Nahrungsstoffe enthélt, Solcher Art sind Makkaroni-
nudeln, die Eiernudeln und andere &hnliche Speisen, welche
das Eigelb mit enthalten. Recht vorteilhaft kann man ge-
schlagene Eier mit Zucker und gutem Wein zusammenbringen,
wodurch die so leicht verdaulichen Chaudeaux entstehen und
weiter auch kann durch das WeiBe von Eiern mit Zucker und
Stirkemehl, Mais, Mondamin, Maizena usw. das leicht ver-
dauliche Blanec Mange verfertigt werden. Uberhaupt gehen
Eier besonders gut mit Maismehl zusammen und ich erinnere
mich aus meiner Kinderzeit an ein ganz vorzigliches Getrink
von Maismehl mit dem Gelben einiger Eier, Milch und Honig,
welches mir meine selige Mutter bei Erkiltungen zu trinken
gab und das auch dagegen vortrefflich wirkte. Ich sehnte mir
eine Erkiltung herbei, um das Getrink zu bekommen. FEier
erginzen sich ausgezeichnet mit Milch, wodurch der Nihrwert
beider Nahrungsmittel stark erhoht wird. So kann man auch
rohe Eier in Milech geben. Da rohe Eier nicht so leicht ver-
daulich, vielleicht nicht nur darum, weil sie weder Speichel-
fluf noch geniigenden FluBb von Magensaft hervorrufen, son-
dern auch wegen der in der rohen Eiflussigkeit vorhandenen
Keratin-Membrane, kénnte man vor dem GenuB diese Flissig-
keit durch eine feine Leinwand sieben. Oder aber noch
besser konnte man nur das Eigelb nach vorherigem, ein-
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minutenlangem Kochen in die Milch tun. Auch Sahne und
Eier passen gut zusammen. Durch die Eier konnen wir auch
den Nihrwert von Nahrungsmitteln, die sehr wenig nahrende
Substanzen enthalten, erhéhen. So empfehle ich gerne meinen
Patienten in die verschiedenen, piireeartigen Gemiise, z. B.
Spinat, das Gelbe von zwei Eiern, die vorher eine Minute ge-
kocht wurden, zu verreiben oder es breiformiger Kohlehydrat-
speise, wie Hafergritze oder Suppen beizugeben, wodurch diese
Speisen auch bedeutend an Geschmack gewinnen; auch bei
der Milch ist dies durch Eigelbzusatz der Fall. Hauptbedingung
wire allerdings, daB nur Eier von bester Qualitit verwendet
werden. Vielleicht noch mehr als bei anderen Nahrungs-
mitteln kommt es bei den Eiern auf guten Geschmack an, da
von Hause aus die Eier ohnebin nicht reich an Geschmack-
stoffen sind. Vor allem miussen die Eier frisch sein; Trinkeier
und frische Eier miiften immer trotz ihres oft sehr hohen Preises
bevorzugt werden. Wie bei allen Nahrungsmitteln tierischer Her-
kunft kommt es sehr viel auf die gute Pflege der die Eier
liefernden Tiere an. Das Huhn gedeiht, im Freien gehalten,
besser, ebenso wie eine Kuh unter denselben Umstinden, und
gibt auch die besten Eier. Die Eier, die bei Kérnernahrung
gelegt werden, sind im allgemeinen besser als die nach einer
Nahrung von Wiirmern und Insekten. In der Ernédhrung der
Huhner mul beachtet werden, dal diese in den Eiern eine
Nahrung erzeugen missen, welche viel Hiweif und Fett und
auch viel Kalk enthilt, da hierbei noch besonders die Schale in
Berechnung gezogen werden muB. Die Hithner mussen also
solche Stoffe in ihrer Nahrung zugefithrt bekommen, so z. B.
Austernschalen, welche sie gierig fressen, wenn sie zerschlagen
sind. Leider sind frische Eier oft nur im Frihjahr und Sommer
zu haben, gegen den Spatherbst und Winter zu sind sie schwer
zu beschaffen, weshalb auch konservierte Eier zum Gebrauch
herangezogen werden miissen. Jedoch muB auch hier in hygie-
nischer Weise vorgegangen werden. Am besten lassen sich die
Eier in 10°/, Wasserglaslosung oder in verdionter Glyzerin-
losung konservieren. Das Einlegen in Kalkwasser ist weniger
zweckmiBig. Beim Aufbewahren der Eier mul mit Sorgfalt
vorgegangen werden, inshesondere ist eine reinliche Hand-
habung sehr no6tig. Man sollte nie aus schmutzigen Eier-
schalen trinken, auch darf man nicht vergessen, daB schid-
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liche Keime durch die vollstindig erbaltenen Schalen hindurch
ins Ei dringen und dieses verderben kénnen. Auf diese Weise
konnen die Bakterien des Typhus, aber auch die Vibrionen der
Cholera in die Eier dringen, wie dies durch Versuche bewiesen
wurde?). Also auch hinter einem so uberaus vortrefflichen
Nahrungsmittel lauert der Tod.

2. Uber Fischrogen und Kaviar.

Es ist eigentlich merkwirdig, dab ein so hochwertiges
Nahrungsmittel wie die Eier von Fischen, der Fischrogen, nicht
mehr gewiirdigt wird. Ich habe selbst versuchsweise eine Zeit
lang den Rogen verschiedener Fische, auch solcher, die gewohn-
lich nur selten genossen werden, taglich gegessen; und in der
Tat, selbst wenn die Rogen einiger Arten auch nur sehr
wenig Geschmack haben, bilden sie mit Butter gebraten ein
sehr bekommliches und wvor allem auch ein sehr nahrhaftes
Essen. Sie enthalten eine grofe Menge Eiweil und viel Fett.
Auch sind sie nach meinen eigenen Erfahrungen sehr leicht
verdaulich.

Die Fischeier werden am héufigsten in Form von Kaviar
genommen, wie man die Eier des Sterlett oder des Stér und
des Hausen bezeichnet. Diese Fische haben 10—20 Kilo Rogen,
welcher von den umgebenden Hiautchen und Fasern gereinigt
und zur Konservierung mit Salz versehen wird. Von der
Menge des beigegebenen Salzes hangt auch die Qualitit des
Kaviars ab, am teuersten ist die ,Malosol® genannte Gattung,
welche, wie schon der Name Malosol — er bedeutet russisch
,wenig Salz® — anzeigt, nur wenig davon enthilt. Die Farbe
dieser Gattung ist nicht schwarz wie die der minderwertigen
Arten, sondern grau. Der Geschmack ist sehr mild. Es wire
ein ganz vorzugliches Nahrungsmittel, wenn es fir die meisten
Birsen erschwinglich wire; so aber ist ein EBloffel des feinsten
Kaviars von Astrachan als Einleitung zum Mittagessen nur den
sehr Begiiterten moglich. Die Eier dieser Gattung sind auch
viel groBer als die anderer Arten, so derjenigen Fische, die in

!} Durch Piorkowsky, Zirkendorfer und Wilmt e,
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der Elbe vorkommen. Was aber die Nahrhaftigkeit anbelangt,
so sind auch die minderen Arten von Kaviar ein sehr vorteil-
haftes Essen, und ebenso wie die Fischrogen verdienten sie
sicher mehr Beachtung als ein vollwichtiges Nahrungsmittel von
sehr hohem Nahrwert. In der Tat enthilt der Kaviar nach
Konig?) 30°/, Stickstoffsubstanz und 16 °/, Fett in natiirlichem
Zustande; jedoch auch 6°/, Kochsalz. Wie wir es schon frither
besprochen haben, ist der GenuB solcher grofen Mengen Koch-
salz sicher nicht vorteilhaft, insbesondere aber in Fillen, wo
Veranderungen der Nieren vorliegen.

Diese Menge von 6°/, ist aber gewdhnlich nur im Astra-
chaner Kaviar vorhanden, die anderen Arten enthalten davon
noch mehr; so hat nach Niebel der Kaviar aus den Elbfischen
9—11°/, Kochsalz.

Es ist also nur das Traurige, daB der hohe Nahrwert des
Kaviars nicht so zur Geltung kommen kann; denn wenn wir
so viel davon zu uns nehmen, daB sein hahrwart in Betracht
kommen koénnte, wirden wir auch gleichzeitig sehr viel von dem
schidlichen Kochsalz einfiihren, weshalb wir uns also den Néahr-
wert in vorteilhafterer Weise durch frische Fischrogen ersetzen
konnten. Dagegen konnte der Kaviar als anregendes Mittel
sehr gut wirken. Vor allem regt er den Appetit in méchtiger
Weise an und verursacht einen guten FluB von Verdauungs-
saften; wir konnen jedoch nur den Malosol-Kaviar als leicht
verdaulich ansehen.

Was die Fischeier fir uns noch wertvoller gestaltet, ist
auch ihr reicher Gehalt an wichtigen Nihrsubstanzen fir das
Gehirn und Nervensystem, an Lezithin, wovon Karpfeneier nach
Gobler 3,04 °/, besitzen, sowie an Zerebrin 0,21°/,. Damit die
Kaviarnahrung nicht schidlich wirken soll, ist nur dann davon
etwas mehr zu nehmen, wenn sie nicht zu salzig und siuerlich
schmeckt und auch geruchlos ist.

1) Konig I 572.
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e) Die Milchnahrung.
1. Die Mileh und ihre Bedeutung.

Das, was die Milchnahrung am meisten charakterisiert und
sie iiber alle anderen Nahrungsmittel setzt, ist die Tatsache,
daB in ihr alle Hauptgruppen unserer Nahrung enthalten
sind, weshalb sie eine ganz vollkommene Nahrung darstellt.
Das wird auch dadurch bewiesen, dab die jungen Tiere und mit
ihnen das Kind des Menschen nur von ihr leben und sich durch
sie entwickeln. Allerdings ist firr eine ganz richtige Entwicklung
der jungen Tiere wie auch des menschlichen Séauglings die Haupt-
bedingung, dab die Milch in dem Zustande gereicht wird, wie
sie in den Brustdrisen des Menschen oder des betreffenden Tieres
vorkommt. Es kann zwar auch oft eine gute Entwicklung
durch eine artfremde Milch erfolgen, aber nie ist sie mit der
Ernabrung durch die Milch der Mutter auf eine gleiche Stufe
zu setzen. So hat in letzter Zeit Bamberg in der Kinderklinik
der Charité zu Berlin Ferkel mit keimfreier roher artfremder
Mileh und zum Vergleich mit gekochter artfremder und keim-
freier Mileh ernahrt. Die mit der rohen Milch ernihrten ge-
diehen besser, am besten aber die, welche in natlrlicher Weise
ernahrt wurden. Auch eine Reihe anderer Versuche und Be-
obachtungen haben es mit Sicherheit bewiesen, daB Tiere, aber
auch der Mensch, mit der Muttermilch viel besser gedeihen.

Nun ist es aber nicht immer moglich, die Milch der Mutter
oder Amme zu reichen, weshalb die Mileh von Tieren ihre Stelle
einnehmen mub. Die gebriuchlichste Milch dieser Art ist die
Kuhmilch, welche zwar sehr wertvolle Nahrungsstoffe und Mineral-
salze enthalt, von der Muttermilch aber doch recht verschieden ist.
Am nichsten der Muttermilch ist die Mileh der Eselin, hiernach
die der Stute.

Die Kuhmilch enthilt im Mittel 356—40 g Stickstoffsub-
stanz in einem Liter, weiter 40—45 g Milchzucker und 40 bis
50 g Fett. KEs geht also hieraus hervor, welch wertvolles
Nahrungsmittel die Milch ist, denn wenn man tagsuber nur
einen Liter Milch nimmt, so fuhrt man schon damit etwa 600 bis
650 Kalorien zu, also ungefihr den vierten Teil der gesamten
fir einen Tag erforderlichen Nahrungsmenge. Wenn also jemand
4—5 Liter Milch pro Tag nimmt, so kann er damit seine ganze
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Nahrung bedarf eine Zeitlang bestreiten, wie wir dies auch bei den
verschiedenen Milchkuren sehen kionnen, welche als Behandlung
der Zuckerkrankheit, Gicht oder Fettsucht oder bei Herzkrank-
heiten angewendet werden. Zu beachten ist jedoch, daB man,
um mit der Milchnahrung gentigend auszukommen, eine etwas
groBbere Menge von Milech als der nétigen Kalorienmenge ent-
sprechen wurde, einfuhren muB, und zwar aus dem Grunde,
weil die Milch allein genommen nicht so gut ausgenutzt wird;
sie regt nimlich nur wenig den FluB von Speichel und Ver-
dauungssiften an, ihre Einspeichelung ist auch mangelhaft,
und infolgedessen wird ihr Kohlehydratanteil auch schlecht
verdaut. Madinaveitia empfiehlt infolgedessen beim Genusse
der Milch, sie vor dem Verschlucken lange im Munde zu
behalten und sie so viel als moglich herumzuschlirfen, bis
Speichel abgesondert wird, wodurch sie leichter verdaulich
wird. Wenn auch die Milch fir sich allein weniger gut ver-
daut und ausgenutzt wird, so kann das dadurch gebessert
werden, daB gleichzeitig Brot oder Kise genossen wird, wie
dies Rubner gezeigt hat.

Er fand, daB von der Milch in einem Falle 8,39, des
Stickstoffes, 6,4°, vom Fett und 41,1%, der Salze nicht aus-
genutzt wurden, in einem anderen Falle 7%, vom Stickstoff,
7% vom Fettgehalt und 24,1°, der Salze unausgenutzt aus-
geschieden wurden. Wenn nun zur Milch Kise genommen
wurde, dann gingen nur 3,8°, des Stickstoffes, 7,1°/, des
Fettes und 37.5%, der Salze verloren. Wir sehen aber auch
aus Obigem, wie schlecht der Gehalt an Néahrsalzen der Milch
ausgenutzt wurde,') Die Verdaulichkeit und Ausnutzbarkeit
der Milch hingt in ziemlich hohem Mafe davon ab, ob die
Milech roh oder gekocht ist. Im allgemeinen kann man sagen,
daB die rohe Milch besser verdaut und ausgenutzt wird als
die gekochte. So zeigte Jessen®), daB 600 ccm rohe Milch
3'ly Stunden im Magen blieben, abgerahmte ebenso lange; die
saure Milech aber wurde besser verdaut, denn sie blieb nur
3 Stunden im Magen. Am schlechtesten wurde die gekochte
Milch verdaut, denn sie blieb die langste Zeit im Magen,

) Rubner, Zeitschrift fir Biologie. 1879, S. 115, 1880, S, 119 und
1897, S. bY.

%) Jessen, Zeit. fir Biologie, Bd. 19, S. 129. 1883 nach Hutchison
zitiert.
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namlich 4 Stunden. Daraus geht hervor, dab die saure Milch
ebenso wie die Buttermilech die leichtverdaulichsten Milch-
arten sind.

Nach Listow wird die sterilisierte Mileh etwas schlechter
ausgeniitzt wie die rohe. Auch fand er, daB die Milch leichter
verdaulich wird, wenn ihr Brot zugesetzt wird.

Die Ausnutzbarkeit der Milch ist bei kleinen Kindern grébier
als beim Erwachsenen. Dies geht aus den Versuchen wvon
Rubner und Heuber!) hervor.

Nach PrauBnitz soll die Milch beim Erwachsenen im Darme
schlechter ausgenutzt werden wie andere animalische Nahrungs-
mittel. Auf jeden Fall konnen wir sagen, daB das Fleisch im
Darme besser ausgenttzt wird als die Milch. Wir zeigen nun
an folgender Tabelle die Ausnitzbarkeit der verschiedenen
Milcharten und Milchprodukte und gleichzeitig ihre Zusammen-
setzung nach J. Konig®).

: ausgenitzte:
Stickstoff- Fett | Zuck a—p
¥ hﬂtﬂﬂ [] ncEear von - von Von
Milcharten e = Substanz | Fett | Zucker'

J % L %l °fs %o %
Kubmileh . . . || 389 | 368| 494 319 | 5.49| 484
Ziegenmileh . . |  B.76 407| 4.64 8.53 3.87| 4.55
Schafmileh . . b.15 6 18 417 4,89 b.B7 4.06
Eselinnenmilch . ! 1.856 1.87 6.19 1.79 1.30 6.01
Kuhbutter . . | 0.86 83.70 0.80 0.5 81.19| 049
Fettkise . . . | 26.21 29.50 3.39 24.90 26.58 3.32
Magerkase . . || 850,59 12.35 4,22 31.81 11.11 4,14
Nahrwert der verschiedenen Milcharten und Mileh-

produkte.
In einem Liter oder Kilo sind enthalten:

Kouhmileh . . . . . . 672 Kalorien

Ziegenmileh . . . . . 712 3

Schafmileh . . . . . 943 =

Eselinnenmileh . . . ., 187

Kuhbutter. . . . . . 2473 -

Fettkass . . . . . , 3808

Magerkdies . . . . . 1806

') Rubner und Heuber, Zeitschrift fir Biologie. 1898. XXXVIL 1.
%) J. Konig, Chemie der Nahrungsmittel. I. 8. 1408,

Lorand, Die rationelle Ernithrungsweise, 11
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Wir sehen aus Obigem, daB von allen Milcharten die
Schafmilch den grobten Nihrwert hat und daB die verschiedenen
Kisearten einen ganz hervorragenden Nihrwert reprisentieren.
Wenn Jemand Milech und Kise und dazu Brot nimmt, so kann
er sich damit reichlich ernihren, denn in dieser Kombination
besitzen wir, wie schon fruher erwihnt, eine besser verdauliche
Milchkost, bei der man sehr gut bestehen kann, wie es das
Beispiel vieler Hirten zeigt, die zeitweise ausschlieBlich von
dieser Kost leben. Eine solche Kost ist reich an allen wich-
tigen Nahrungsbestandteilen, sie enthilt auBer groBen Mengen
Stickstoff, Fetten und Kohlehydraten noch andere fiir uns un-
entbehrliche Stoffe. So enthilt die Milch grofiere Mengen von
Lezithin, und zwar die Frauenmilch mehr als die Kuhmilch.,
So fand Burrow in der Kuhmileh 0.049—0.058°/,, in der Frauen-
mileh 0.057—0.060°/,. Nerking und Haensel fanden in der Frauen-
mileh Lezithin bis0.0799°/4,in der Kuhmileh zwischen 0.04—0.11%/,,
in der Ziegenmilch ebensoviel wie in der Frauenmilch.

Wir sehen also, daB wir mit einem Liter Kuhmilch be-
deutende Mengen Lezithin zu uns nehmen. Das Lezithin soll
das Wachstum der jungen Tiere befordern, auch wird die Fett-
verdauung besser.

AubBer ihrem hohen Néahrwerte und Lezithingehalte hat die
Milech noch andere gute Eigenschaften, da sie hochwichtige
Nihrsalze wie Phosphor und Kalk in groBen Mengen enthilt.
Sie weist nach J. Konig, Schrodt und Fleischmann von Nahr-
salzen folgende Zusammensetzung auf’).

Néhrsalzgehalt der Milch nach

Konig Schrodt Fleischmann
Kaliomoxyd . . . . 24.656%, 2b.42 9/, 23.54 9,
Natriumoxyd . . . . 818 , 10.94 , 11.44
Calciumoxyd . . . . 2242 , 21.456 , 28.67 ,
Magnesiumoxyd . . . 259 , 254 284 ,
Eisensesquioxyd . . . 029 | 011 , 03 4
Schwefelsiureanhydrid 252 411 , —_
Phosphorsaureanhydrid 2628 , . 24.11 , 27.68 ,
Ghlar: ", e 13.96 , 1460 . 15.00 ,
100.88%, 108.28°9, 108.38 ¢/,
Ab Sauverstoff fiir Chlor - 328 , 3.38 ,
100.00 9/, 100,00/,

') Nach Roettger, Lehrbuch der Nahrungsmittelchemie, Leipzig 1910,
S, 202 zitiert.
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Wir sehen also, wie hoch der Gehalt der Milech an
Phosphor und Kalk ist. Nur ist es sehr schade, daB, wie
schon erwihnt, auch die Ausnitzung der Nihrsalze wie die der
Nahrstoffe keine vollkommene ist. Besonders der phosphorsaure
Kalk wird recht unvollkommen absorbiert; beim Kinde gehen
davon nach Forster bis zu 75 °/, verloren. Aber dennoch bleibt
die Milch ein Nahrungsmittel, durch das wir viel Kalk in un-
seren Korper einfithren. Dagegen ist die Milch arm an Eisen,
Vollmileh enthilt 0.31°,, wihrend der Rahm 2.84°, davon
hat; auch an Phosphorsiiure ist der Rahm reicher.

Sehr wichtige Stoffe, die auch in der Milech enthalten
und besonders dazu berufen sind, aus der Milch sozusagen
ein lebendes Nahrungsmittel zu machen, sind gewisse Fermente,
die auch bewirken, daB die Milch besser verdaut wird. In der
abgekochten Milch fehlen dieselben und diese kann deshalb im
Gegensatz zu der lebenden rohen als tote Milch betrachtet
werden. Das Abkochen der Milch wie auch ihr Sterilisieren ist
leider unvermeidlich, wenn wir nicht sicher sind, daB wir es
mit reiner Milch zu tun haben. Solange sich die Milch im
Euter der gesunden Kuh befindet, ist sie sicher keimfrei. Gegen
den Ausgang der Euter zu aber finden sich schon Bakterien,
die von auflen eingedrungen sind, so dal die ersten Portionen
der gemolkenen Milch ziemliche Mengen Bakterien enthalten.
Dazu kommt, dab das Melken selbst oft unter unreinlichen Um-
stinden vorgenommen wird; besonders wenn die Euter nicht
vor dem Melken gereinigt werden, enthilt die gemolkene Milch
sehr viele Bakterien. Nicht nur unschiidliche und harmlose
Bakterien, sondern auch so gefahrliche Gesellen wie Staphylo-
kokken und Streptokokken, findet man unter ihnen. Auch von
der Kuh selbst konnen Bakterien, z. B. die der Maul- und
Klauenseuche, auf den Menschen iibertragen werden. Hochst
unwahrscheinlich ist die Ubertragung der Tuberkulose der Kuh
auf den Menschen, da die Mileh solcher Kithe ohne Gefahr ge-
nossen wurde. Dies wird auch durch die in letzter Zeit vom
kaiserlichen Gesundheitsamte in grofem Mafistabe vorgenommenen
Untersuchungen bestitigt. In zahlreichen Fillen, wo die Milch
tuberkuliser Rinder eine Zeitlang genossen wurde, zeigten sich
keine schidlichen Folgen; nur in sehr wenig Fillen geschah
dies, und zwar nur bei Individuen, die besonders zur Tuber-
kulose neigten.



164 4. Die Vor- und Nachteile verschiedener Nahrungsmittel.

Die Gefahr der Erwerbung der Tuberkulose durch die Milch
ist also nicht hoch zu bewerten. Viel schidlicher konnen die
Keime anderer Bakterien, besonders des Typhus und der Diph-
therie, wirken, die gar nicht selten ibertragen wurden und
manchmal wahre Epidemien erzeugten, wie ich dies vor mehreren
Jahren bei einem Aufenthalte in Kopenhagen im Winter sah.
Das Deutsche Kaiserliche Gesundheitsamt stellte wihrend einer
Typhusepidemie in 51 von 126 Krankheitsfillen Infektion durch
die Milch fest. Hier ist zu bemerken, dal die Typhuskeime
in der Milech sehr gut gedeihen und sich bei lauwarmer Tem-
peratur derselben stark vermehren. Heim fand sie selbst nach
35 Tagen in lebendem Zustand, Tuberkelbazillen nach 15 Tagen,
auch in saurer Milch.

AufBer Typhusepidemien konnen durch die Milch auch
Diphtherieepidemien hervorgerufen werden, wie dies Power und
Danger konstatierten. Nach Schlechtendal wurden von 1891
bis 1901 mindestens 27 Typhusepidemien durch saumige Mol-
kereien verursacht. Diese Bakterien dringen in erster Linie
durch Schmutz und ahnliche Verunreinigungen in die Milch, in
anderen Fillen durch absichtliches Verfilschen der Milch mit
Wasser. Das sicherste Mittel, eine solche Infektion durch die
Milech zu wverhindern, ist das Sterilisieren. Aber auch dann
bleiben noch einige Keime zuruck, manchmal sogar solche ge-
fabrlicher Art. Interessant ist, daB nach Heim die Cholera-
bazillen in der rohen Mileh bald absterben, dagegen halten sie
sich in der sterilisierten Milch 10 Tage, wie dies auch aus den
Mitteilungen des Kais. Gesundheitsamtes hervorgeht, wihrend
die Diphtheriebazillen in der sterilisierten weniger gut als in
der rohen Kuhmilch gedeihen. Im allgemeinen kann die Steri-
lisation ebenso wie das Kochen der Milch als eine gute Vor-
kehrung gegen eine eventuelle bakterielle Infektion betrachtet
werden, doch kann sie den Nachteil haben, daB nicht nur die
Fermente, sondern auch andere wichtige Stoffe, die in der rohen
Mileh enthalten sind, geschadigt werden konnen. Die Milch
enthilt namlich auch die im Blute enthaltenen Schutzstoffe, so
die Alexine und Opsonine, die aus dem Blute in sie ubertreten,
weiter auch die innere Sekretion verschiedener Blutdrisen. Es
wirde hier zu weit fihren, Einzelheiten dariber anzugeben,
ich méchte nur darauf hinweisen, dab das Vorhandensein der
inneren Sekretion am besten dadurch bewiesen wird, dab Kinder
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mit angeborener Schwiiche der Schilddrise so lange keine
Symptome dieses Zustandes zeigen, wie sie die Muttermilch
trinken. Hort das Siugen auf, so pflegen sich diese Symptome
in der Regel bald einzustellen. Von der Mutter aus gehen die
verschiedensten Substanzen in die Mileh tiber. Zum Glick ist
dies aber beim Alkohol nicht der Fall,

2. Verschiedene Arten Mileh: Eselinnenmilch, Schaf-
milch, Ziegenmilch, Stutenmilch usw.

DaB die Schafmilch von allen Arten Milch, welche in unseren
Gegenden genossen werden, die meiste Nahrkraft hat, wurde
im vorigen Kapitel erwihnt. KEs ist also sehr zu verwundern,
daB diese Milch bei uns beinahe nie getrunken wird und zwar
umsomehr, da man ihr nicht dasselbe beziiglich des iiblen Ge-
ruches nachsagen kann wie oft der Ziegenmilch, wie auch trotz
des Umstandes, daB eine Schafmutter taglich mehrere Liter, ja
bis 5—6 Liter Milch geben kann. Nur in wenigen Gegenden
Europas wird die Milchwirtschaft bei Schafen regelmibig be-
trieben, so in der hollindischen Provinz Friesland. Hier kommen
wohl die prachtigsten Milchschafe hervor, und die braven Friesen
konnen es auch nicht begreifen, warum in den anderen Teilen
des durch seine Milchwirtschaften beriihmten Konigreiches die
Schafmileh nicht verwertet wird. Auch dem Verfasser scheint
diese Vernachlassigung nicht gerechtfertigt. AuBer Friesland
gibt es die meisten Milchschafe in Island und in den Pyrenien,
den Appeninen, auch in Korsika wird die Mileh der Schafe so
viel beniitzt, daB der Verbrauch der Schafmilch jenen der Kuh-
milch ibertrifft.

Was die Schafmilech auszeichnet, ist ihr sehr hoher Gehalt
an Fett. Dieser kann durch Futterung mit Ol enthaltenden
Substanzen noch vermehrt werden.

Die mittlere Zusammensetzung der Schafsmileh nach Konig
ist die folgende:

Spez. Gewicht Wasser Kasein Albumin Fett Milchzucker Asche
1035 85,99%, 9,17%, 0,98%, 6,189, 9,17/, 0,9%/,



166 4. Die Vor- und Nachteile verschiedener Nahrungsmittel.

In der Trockensubstanz:

Stickstoffsubstanz Featt Milchzucker Stickstoff
31,33%, 37,60°/, 38,84/, 4,59,

Was also hier am meisten auffillt, ist der sehr hohe Ge-
halt an Fett; keine der gebriuchlichen Milcharten enthilt

soviel davon. Am meisten wird die Schafmilch in Form von
Kase verwendet.

Auch an Eisen ist die Milech der Schafe nicht so arm. Die
Asche enthédlt 1,01°, Eisenoxyd, weiter auch 30,17°/, Phos-
phor, 7,63 °/, Chlor und 31,12°%/, Kalk.

Es wire in der Tat sehr erwiinscht, daB auch in unseren
Gegenden die Milch der Schafe verwertet wiirde.

Die Mileh der Eselin zeichnet sich dadurch aus, daB sie
einen sehr sifen Geschmack hat. Weiter auch dadurch, daB
sie sehr leicht verdaulich ist, viel leichter als alle anderen Milch-
arten. Infolgedessen wire der (Gebrauch sehr angezeigt bei
schwichlichen Personen, und schwichliche Kinder kénnen bei
dieser Milch am besten aufgezogen werden, falls die Muttermilch
fehlt. DaB, was sie zum Gebrauch des menschlichen Sauglings
besonders geeignet macht, ist die Ahnlichkeit ihrer Zusammen-
setzung mit der Muttermilch. Wir zeigen hier die Zusammen-
setzung der Eselinnenmilch und gleichzeitig der Muttermilch.

In der naturlichen Milch:
Wasser Kasein Albumin Fett Milchzucker Asche

Eselinnenmilch 90,05 0,79 1,06 1,17 6,19 047
Frauenmilch
im Mittel 87,78 0,80 1,21 3,74 6,37 6,50

Es ist sehr merkwirdig, dab von allen Tieren gerade die
Eselin in ihrer Milch die groBte Ahnlichkeit zum Menschen auf-
weist. Schon seit altersher wurden der Milch der Eselin eine
Reihe heilsamer Eigenschaften zugeschrieben, und die Gemahlin
Neros, Poppia, fithrte immer auf ihren Reisen 500 Eselinnen mit
sich, um in ihrer Milch sich zu baden.

Die Milch der Eselin wiirde in der Tat eine bessere Wir-
digung verdienen, und miubBte mehr als bisher verwendet werden
Ihr etwas subBlicher Geschmack ist allerdings nicht allen Men-
schen angenehm, weiter spricht gegen sie der auBerst hohe
Preis, der allerdings durch die Zucht im groBen erleichtert
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werden konnte. Ein weiterer hinderlicher Umstand ist der, dab
die Eselinnenmilch sich schlecht hilt und man sie sehr bald
nach dem Melken trinken mufi, weshalb man die Eselinnen
auch in den Gegenden, wo sie zu diesem Zwecke gezuchtet
werden, bis an die Tire des Konsumenten fuhrt und zu
seinem Gebrauch jedesmal frisch melkt. So sieht man dies
in Barcelona, wo die Esel eine Decke tragen, auf welcher
auf der einen Seite steht ,Approbiert durch das“ und auf der
anderen Seite ,Collegium der Arzte®.

Die Milech der Eselin enthilt weniger Bakterien als die
anderen Milcharten. Auch ist bemerkenswert, dab bei den
Eselinnen die Tuberkulose nicht verkommen soll. Infolge ihrer
Ahnlichkeit mit der Frauenmilch und ihrer leichteren Verdau-
lichkeit wird die Milch der Hselin, insbesondere in Frankreich,
bei der Aufziehung schwichlicher Kinder verwendet. Ich kenne
selbst mehrere junge Leute in Frankreich, welche als sehr
schwichliche Kinder mit Eselinnenmilch erndbrt wurden und
nun bei guter Gesundheit aufgewachsen sind. Gegen die weite
Verwendung dieser Milch in Frankreich, Catalonien und Sid-
Italien sticht die Spérlichkeit, mit der sie bei uns verwendet
wird, sehr ab. Der duBerst teure Preis diirfte wohl hauptsich-
lich daran schuld sein, und dieser wird nicht zu kleinem Teile
auch dadurch verschuldet, daB die Hselin sehr kaprizios und
widerspenstig ist und oft nur sehr ungerne ihre Milch abgibt.
Dieses wegen seiner angeblichen Unintelligenz so schwer ge-
krinkte Tier ist doch verniinftiger, als man glaubt. Die Ese-
linnenmutter ist nimlich kein solcher ,Esel®, daB sie ihre Milch,
die ohnehin nicht so reichlich ist, fir fremde Kinder abgibt, wo
sie sie fiar ihr eigenes Junge so sehr braucht.

Die Ziegenmileh steht in manchem der Kuhmilch nahe,
jedoch hat sie mehr Eiweil und vor allem auch mehr Fett.
Ebenso wie beim Schaf kann auch der Fettgehalt noch weiter
erhoht werden, wenn in der Nahrung Fett und Ol enthaltende
Substanzen vorherrschen. Auch diese Milchart wiirde weit mehr
Beachtung verdienen, als es bisher geschieht, insbesondere, da
die Haltung einer Ziege keine grofien Kosten verursacht, da sie
an die Qualitit der Nahrung keine so groBe Anspriche stellt
wie zum Beispiel die Kuh. Nur der Geruch, welcher der Milch
manchmal anhaftet, ist abscheulich, und diesem kénnte man da-
durch abhelfen, daf man die Bicke — diese sind mehr ge-



168 4. Die Vor- und Nachteile verschiedener Nahrungsmittel.

schlechtlich gestimmt als die meisten Haustiere — vom Stalle
verbannt. Vor allem ist die groBte Reinlichkeit Hauptbedingung;
dann kann man aber eine ganz geruchfreie Ziegenmilch trinken.

Diese Art von Milch ist nach meinen Erfahrungen wih-
rend eines Aufenthalts auf der Insel Capri, wo viel von dieser
Milch getrunken wird, sehr bekommlich und wird im allgemeinen
besser als die Kuhmilch verdaut. Die Zusammensetzung der
Ziegenmilch ist nach Kénig: II, S. 653 im Mittel die folgende:

Spez. Gewicht Wasser Kasein Albumin Fett Milchzucker Asche
1030 86,88 2,87 0,89 9,07 9,69 0,85

3. Saure Milchprodukte: Saure Milech, Kefir, Kumis,
Joghurt usw.

Wenn die Milch in offenen Gefifen eine Zeitlang steht, so
fallen in sie aus der Luft verschiedene Pilzarten, darunter auch
der Milchsiurebazillus. Es kommt nun insbhesondere im Sommer
bei einer Temperatur von 20—30° zu Gérungen. Der Milch-
zucker kann zu groBeren oder kleineren Teilen in Milchsiure um-
gewandelt werden. Infolge dieser Ansiuerung gerinnt dann die
Mileh und durch die Einwirkung der Milchsiaure wird der Kise-
stoff etwas leichter verdaulich, insbesondere aber, wenn wie
beim Kefir diese Einwirkung 2—3 Tage lang erfolgt. Je langer
diese Garung andauert, desto mehr vom Milchzucker wird dann
vergoren. Dadurch kann der Zuckergehalt einer solchen Milch,
insbesondere aber des mehrtigigen Kefirs bedeutend abnehmen,
so dabB solche Milcharten fir Zuckerkranke minder schédlich
wirken werden als die gewohnliche Milch mit ihrem ziemlich
hohen Zuckergehalf.

Wenn nun eine solche Garung der Milch anstatt mit
Bazillen der verschiedenen Art, wie sie auf gut Gluck aus der
Luft in die Milch gelangen, mit solchen einer bestimmten Art
vor sich geht, kann eine Reihe sehr geschatzter saurer
Milchprodukte entstehen. So wird der Kefir aus zwei Bazillen-
arten, einem Hefepilz, dem Saccharomyces Mycodermia und dem
Bazillus Caucasicus, welche gelblich-weibe Klimpchen bilden,
dargestellt. Diese winzigen Klimpchen kann man auch in dem
Apotheken bei uns kaufen. Der eintigige Kefir enthalt nur
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wenig von dem Alkohol, welcher sich durch die Zersetzung des
Milchzuckers durch die Kefirhefe bildet, mehr schon der zwei-
tagige und noch mehr der dreitigige Kefir. Die Milch wird
durch diese Prozedur viel leichter verdaulich gemacht. Ein Teil
des Kaseins ist in losliche Form tibergefihrt, und den Rest bilden
auBerst feine geronnene Flocken. Je ilter der Kefir, desto mehr
enthilt er Hemialbumosen und Peptone. Der Kefir regt die
Verdauung an, und ich habe durch Kefir oft sehr gute Erfolge
erzielt, wo sonst gewohnliche Milch nicht vertragen wurde.
Die besten Resultate sah ich bei nervosen Dyspepsien wie bei
Neurasthenikern im allgemeinen, welche auch bedeutend an
Gewicht zunahmen. Nach den Untersuchungen von Gilbert und
Chassevant ist die Verdauung des aus abgerahmter Milech dar-
gestellten Kefirs eine viel bessere. So fanden sie, daB ein Liter
eines solchen zweitigigen Kefirs um eine Stunde rascher ver-
daut wurde als jener aus der vollen Milch wverfertigte auch
zweitdgige Kefir.

Der fertige Kefir enthilt nach Konig, S. 747 II, folgende
Bestandteile:

Gesamtstickstoff- . Azid- Hemi-
Wasser substanz Albumin 1 min albumose
88,86°/o 2,80%, 0,78/, 0,20°o 0,180,
Pepton Fett  Milchzucker Milchsiure  Alkohol

0,03%o 2,76%  2,62%, 0,98 0,89/,

Ziemlich ahnlich dem Kefir ist in seinen Wirkungen auch
der Kumis aus der Milch der Stute, welcher in den Steppen der
Kirgisen und bei den Tartaren ein sehr beliebtes Nationalgetrink
bildet. Schon bei den alten Skythen, den Vorfahren der Magyaren,
war der Kumis nach Herodot ein sehr beliebtes Getrank. Ich habe
wihrend meines Aufenthaltes in London eine mit dem Kumis-
ferment dargestellte Kuhmilch, Kumis der Aylesbury Meierei,
oft getrunken und ihn auch reeht bekimmlich gefunden, nur
der etwas sibBlich-siuerliche (reschmack mibfiel mir. Der Preis
des Kumis ist auch ein recht hoher. An Heilwirkungen durfte
er dem Kefir wohl nicht tberlegen sein, sein viel héherer Al-
koholgehalt wiire sogar als ungunstig in Betracht zu ziehen,
denn wahrend der Kefir nur 0,89°, Alkohol hat, ist der Alkohol-
gehalt des Kumis beinahe um ein ganzes Prozent mehr, 1,729/,.
Er enthilt 2,27°, Eiweib, 2,12°, Fett, 1,98°/, Milchzucker.
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Sein Nahrwertgehalt ist um beinahe 100 Kalorien pro Liter ge-
ringer als der des Kefir.

Die obigen sauren Milchprodukte haben alle die Eigenschaft,
die Fiulnisprodukte im Darme zu bekimpfen. Wenn zu viel
Eiweib in der Nahrung zugefiihrt wird, so kann ein Teil dessen
in den oberen Darmwegen der Resorption entgehen. Im Dick-
darm nun, wo die Darmflora eine sehr reiche ist, kommt es hier
nun unter ihrer Einwirkung zur Fiulnis, und es koénnen sich
Produkte bilden, deren Resorption fiir den Korper schidliche
Folgen haben' konnte. Gegen diesen ProzeB kénnen nun die
saure Milch sowie die anderen obigen Produkte recht vorteilhaft
einwirken. In weit hoherem Grade hat aber diese Eigenschaft
nach den Untersuchungen wvon Metschnikoff die bulgarische
Sauermilch, der Joghurt (ausgesprochen bulgarisch wie Jaurth),
welcher von allen diesen sauren Milchprodukten den hochsten
Gehalt an Milchsaure hat, der bis 15 g, ja sogar bis 20 g im
Liter sein kann. Metschnikoff ist geneigt, die durchschnittlich
sehr hohe Lebensdauer der Bulgaren, unter denen man besonders
viele 100 jahrige vorfindet, dem tiglichen (Genusse des Joghurt
zuzuschreiben. Der Joghurt gehirt unter die sichersten Mittel,
um eine Desinfektion des Darmes durch die Milchsiaure durch-
zufihren, wie dies auch aus den Versuchen von Leva auf der
Straufischen Poliklinik in Berlin hervorgeht.

Der Joghurt wird unter Zuhilfenahme der Majabazillen dar-
gestellt. Die Milch wird zuerst sehr lange, ungefihr zwei
Stunden lang, gekocht, so daB sie beiliufig um ?/; ihres In-
haltes eingedickt wird, dann wird diese Milech langsam auf
40—45° abgekihlt. Nun wird die Maja zugesetzt und der
Garung bei 45° uberlassen. In fast fimf Stunden ist die Milch
geronnen. Der Geschmack dieser Milch ist ein sehr saurer.
Manchen meiner Patienten schmeckt er nicht besonders, und er
wurde auch nicht immer gut vertragen, indem insbesondere oft
saueres Aufstoben und Giérungen im Darme sich einstellten,
weshalb er wohl in Fillen, wo eine Ansiuerung des Magens
besteht, nicht empfohlen werden sollte, ebensowenig wie oft die
anderen sauren Milchprodukte. Viele aber vertragen ihn sehr
gut und dann ist er ein vorziigliches und vor allem ein sehr
gesundes Essen. Neben seiner desinfizierenden Wirkung ist er
auch ein sehr gutes Abfiihrmittel und hat ausgesprochene diu-
retische Wirkungen. Nur schade, daB er, wie schon gesagt,
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hiufig nicht vertragen wird, auf jeden Fall aber sollte er immer
versucht und nur dann aufgegeben werden, wenn eine aus-
gesprochene Unvertriglichkeit zu konstatieren ist.

4. Verschiedene Milchprodukte: Rahm, Buttermilch.

Beim ruhigen Stehen der Milch kann man die Beobachtung
machen, daf das Fett nach oben steigt, und wenn man dann
die Milch trinkt, so schmeckt die erste Portion viel besser und
ist auch nahrhafter, weil sie einen sehr grofen Fettgehalt auf-
weist. In dem oberen Teil der in der Flasche oder in einem
breiten offenen GefiBe stehenden Milech befindet sich nur der
Rahm oder, wie man ihn in Karlsbad nennt, die Schmetten oder
Sahne. Der Name Obers, der in Osterreich iiblich ist, tut seiner
Herkunft also die grofite Gerechtigkeit.

Was den Rahm auszeichnet, ist also sein sehr hoher
Fettgehalt, auch die Butter wird aus ihm verfertigt. Friher
wurde der Rahm in primitiver Weise dadurch beschaffen, dab
man in einem kalten Raume in weiten GefaBen die Milech ruhig
stehen lief. In vielen Teilen Flanderns geschieht dies noch in
dieser Art, wie ich mich tberzeugen konnte, und da die Milch
so besonders leicht angesiauert wird und auch leicht alle
moglichen  schlechten Gerliche annimmt und verdorben
wird, so lassen die Bauern niemand in die Nahe dieses ge-
heiligten Raumes kommen. Sehr interessant ist es, daB die
Bauern hierin so peinlich vorgehen, daf ihre Frauen oder Miagde,
die in der Schwangerschaft oder in der Menstruation sich be-
finden, diesen Raum nicht betreten dirfen. Moglicherweise
schreiben sie dem durch diese Zustinde und den dadurch ver-
ursachten haufigen Stérungen des Magens verianderten Atem
einen schadlichen EinfluB auf die Mileh zu, und in der Tat,
wenn wir bedenken, wie leicht eine wenn auch schwache An-
siuerung der Milch zustande kommen kann, ist ihre Angst-
lichkeit keine so unbegrindete. In der Tat hat auch dieser
auf eine so primitive Art hergestellte Rahm oft einen etwas
siuerlichen Geschmack, welcher so weit gehen kann, daB
saurer Rahm entsteht. Es war also eine Wohltat fir die Milch-
industrie, daB die Zentrifugierung der Milch eingefihrt wurde.
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Am besten hat sich wohl der von dem Schweden Bernstrom
erfundene Alpha-Separator bewihrt. Durch eine solche maschi-
nelle Bearbeitung wird erstens die groBte Reinlichkeit gewdhr-
leistet, dann ist auch der Ertrag an Rahm und damit an Butter
ein weit hoherer. Selbstverstindlich wird auf diese Weise auch
die Ansiuerung des Rahmes verhindert; ein solcher Rahm ist
immer sub.

Der Rahm ist ein Nahrungsmittel von sehr hohem Néhr-
wert, und er hat auch einen angenehmen Geschmack, weshalb
er als Schlagsahne (wobei er bis 40%, Fett besitzt) besonders
von den jungen Midchen in Deutschland sehr viel genossen
wird. Nur wire ihm nachzutragen, daB er schwer verdaulich
ist, wie die Fette im Allgemeinen und wenn noch dazu diese
jungen Midchen ihre Torte mit Schlagsahne etwa zwei Stunden
vor der Abendmahlzeit nehmen, so verkirzen sie ihren Appetit
zu dieser weit wichtigeren Mahlzeit, und es kommt so umso
leichter ein Defizit in der Erndhrung heraus. Nach der Mahl-
zeit genommen aber ist die Sahne ein vorzugliches Mittel, um
eine Mast hervorzurufen. Sie wird auch zum Kaffee genossen,
wodurch sein Geschmack stark erhoht wird. In der Kiiche
leistet sie als Zusatz zu Suppen, wodurch deren Nahrwert stark
erhoht wird, zu Bratensaucen usw. sehr nutzliche Dienste.
Wie schon erwihnt, hat die Sahne sehr viel von manchen
wichtigen Néihrsalzen. Von Magnesia und besonders von Eisen
hat sie viel mehr als die Vollmilch.

Der Teil der Milch, welcher zuriickbleibt, nachdem der
Rahm abgeschipft wurde, ist die Magermilch, und diese nimmt
leider nur zu oft die Stelle der Vollmilch ein. Allerdings ist
sie auch nicht so arm an Niahrmitteln, denn sie hat das Kasein
und auch den Zuckergehalt der Milch noch behalten, auch etwas
Fett hat sie, aber bei der Milch, welche durch Zentrifugierung
abgerahmt wurde, nur wenig davon. Sehr grofle Dienste
kann diese Milch leisten, wenn man sie bei der Verfertigung
des Brotes verwenden wirde. Das Brot ist ohnehin nicht reich
an Eiweibnahrung, besonders das Roggenbrot, auch ist ein
bedeutender Teil davon nicht gut ausgeniitzt. Der Niahrwert
des Brotes kann dadurch also sehr erhéht werden. Solche
Milchbrote und Molkereibrote werden in Wien und in Osterreich

uberhaupt viel erzeugt.
Ein sehr wertvolles Milchprodukt ist auch die Flussigkeit,
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welche nach der Butterbereitung zurtickbleibt. Das ist die
Buttermilch, welche wohl in keinem Lande der Welt so viel
getrunken wird wie in Holland. Sie wird von den hollan-
dischen Kollegen sehr viel verschrieben, eine Beachtung, die sie
auch in vollem Mafie verdient, denn sie ist vor allem leicht
verdaulich. Das ist auch leicht verstindlich, da ja die Butter
und somitdie fetten und etwas schwerer verdaulichen Bestandteile
aus ihr entfernt wurden. Der Gehalt an Milchsiure, welcher
nur in der Buttermilech vorhanden ist, welcher nicht zentrifu-
giert wurde, macht sie auch umso wertvoller infolge der Eigen-
schaften, die wir schon erwahnt haben. Nach Rivet ist die
Bakterienflora bei dem Gebrauch der Buttermich nicht hoher,
als bei der Erndhrung mit der Muttermilch.

Die Buttermilch wirkt sehr giinstigz auf den Stuhl ein und
hat auch milde diuretische Wirkungen. Wenn wir alles dies
bedenken, und noch hierzu in Betracht ziehen, dal die Butter-
milch auch noch sehr wertvolle Nahrbestandteile hat, so mussen
wir dieses Getrink als das meist hygienische Milchgetrink be-
zeichnen. Sie hat nach Kirchner folgende Zusammensetzung:

WAHBEE |0 n o« ooon w2000
HREEe i e bnpan  mboddeit
Proteinstoffe , . . . 3,75
Milchzucker, Milchsdure 4,15
FT T e S T | 1L

Die Buttermilch wird in Holland in der Regel aus saurer
Milch dargestellt, und diese diirfte in ihren Wirkungen noch
vorteilhafter sein als die Buttermilech, welche durch Zentri-
fugieren gewonnen wurde.

Die Buttermilch kann jeder bei sich zuhause darstellen,
wenn siife oder noch besser saure Milch in einem Apparate,
welchen man zu diesem Zwecke kaufen kann, geschlagen wird.
Eine Fabrik in Zeist in Holland verfertigt solche sehr prak-
tische Apparate, welche man in verschiedenen Grofien auf die
Reise nehmen kann, so daB man tberall seine eigene Butter-
milch bereiten kann,

Wenn die Milch sauer wird, so wird infolge der Wirkung
der Milchsdure der Kisestoff abgeschieden, die Milch gerinnt.
Noch besser kann dies geschehen, wenn ein Ferment, das Lab
zugesetzt wird. Dann fallt in kurzer Zeit der ganze Kisestoff
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aus, und es bleibt eine leicht gelbe Flissigkeit zuriick, aus
der, wenn noch die Butter und der Zieger entfernt werden,
die Molke entsteht. Diese ist also die Milchflissigkeit, aus
welcher der Kiésestoff und der griBte Teil des Fettes entfernt
wurde, so daB nur noch der Zucker als nihrendes Produkt zu-
riuckbleibt. Da dieser Gehalt zwischen 4—b5°/, schwankt, ist
die Molke also Diabetikern nicht zu empfehlen. Dagegen
kann sie vorzigliche Dienste leisten in der Behandlung der
Verstopfung und bei Erkrankungen des Magen-Darmkanals, und
in der Tat wird in Kurorten, so auch in Karlsbad die Molke
als Kurbehelf bei der Unterstiitzung der Kur mit herangezogen.
Auch an Milchsiure enthilt sie gewisse Mengen, beildufig
0,3%, bis 4°/,, was also zu ihren Vorteilen beitréigt.

Nach Fleischmann enthélt die Molke folgende Bestandteile:

Y RREE . o e e s O
)L i e S R |1 |
Eiweiistoffe . . . . . . 027%
Milchzucker und Milchsdure 5,85°%,
Bales . . Rt ity i1 o 4

Alles in Allem ist die Buttermilch der Molke tuberlegen,
schon aus dem Grunde, weil sie auch mehr an Nihrstoffen
enthilt. Nur wird die Molke noch leichter verdaut bei schwach-
lichen Magen, als wie die Buttermilech. Zu bemerken ist auch
noch, dab die Molke sehr reich an gewissen Niahrsalzen ist, so
an Kaliumphosphat, wovon sie 21.04°, und an Chlorkalium,
wovon sie 49.94°, des Aschengehaltes enthélt.

5. Der Kase.

Wenn die Milch durch irgendeine Saure angesduert wird,
so gerinnt sie, der Kéasestoff scheidet sich ab und es ent-
steht der Kése. Eine Salzung und Reifung ist zur Kiseerzeu-
gung nicht notwendig, denn es gibt Kasearten wie die frischen
Rahmkise (Gervais), welche diesen Prozef nicht durchmachen.

Um im GroBen und in sehr rationeller reinlicher Weise
Kise zu erzeugen, wird ein Ferment, der Lab, angewendet.
Junge Tiere wie Kilber, Ziegen, Lammer haben in der Schleim-
haut des Magens sehr viel Lab, aus der dieser mittels Kochsalz
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ausgezogen und auf diese Weise ein Extrakt erzeugt werden kann.
Wird nun von diesem flissigen Extrakt eine kleine Menge in
die vorher auf 30 bis 35° erwiirmte Milch gebracht, so gerinnt
diese nach kiirzerer oder lingerer Zeit. Nun wird der Kase-
stoff gepreft und geformt, und hierauf kommt das Salzen;
je nach der Art des Kiéses wird eine verschiedene Menge Salz
angewendet. Darauf kommt der Kise in die Kisekeller
und wird der Reifung iberlassen, die eine Art Géarungsprozel
unter bakterieller Mitwirkung darstellt. Die Beschaffenheit
des Kises hingt nicht nur von der guten Qualitit der Milch,
sondern auch von der Art der Bakterien ab, welche wihrend
des Reifens auf ihn einwirken. Es sind eine ganze Reihe Spalt-
pilze, wie aber auch eine Menge Hefe und Schimmelpilze, die
hier einwirken. In mehreren der hollindischen Kise wie Gouda,
Limburger Kise fehlt die Hefe. Unter dem Gérungsvorgange
kommt es zur Entwicklung von Gasen, besonders von Kohlen-
siure, und wenn diese entweicht, entstehen die Licher im Kise,

Zu 1 kg Kase werden beiliufiz 10 1 oder noch mehr
Mileh gebraucht.

Je nachdem siBe oder saure Milch, Rahm oder abgerahmte
Mileh oder die ganze Milech zur Kisefabrikation verwendet
wird, je nachdem mehr oder minder geprefit wird und mehr
oder minder Wasser im Kise noch - enthalten ist, entstehen
verschiedene Arten von Kise. So entsteht der Gervais und ver-
schiedene Rahmkéase aus dem Rahm oder der ganzen Milch zu-
sammen mit dem Rahm, wobei entweder gar nicht oder nur
ganz wenig geprebt wird. Diese Kise unterzieht man manchmal
auch gar keiner Reifung, wie den Gervais, den Rahmkise, oder
er wird gereift wie der Neuchateler, der Brie, Strachino, Hagen-
berger, Schwarzenberger, oder der in Amerika und England weit
bekannte Mac Larens Kanadischer Kise. Diese Kisearten sind
dadurch ausgezeichnet, dab sie sehr viel Fett haben, das die
Eiweilmenge tbertrifft.

Weiche Kise aus der ganzen Mileh, also Fettkase sind der
bei uns viel gebrauchte Brimsen-Kise, Liptauer, Siebenbirger
Kase, welche aus Schafmilch bereitet werden.

Die harten Kise werden nach starker Pressung zubereitet,
auch wird bei ihrer Zubereitung die Milch vorher gekocht. Aus
der fetten Milch entstehen der Emmenthaler Kise, der Edamer,
der Chedder, der Chester und auch der Roquefort, welcher aus
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Schafsmilch bereitet wird. Aus der halbfetten Milch, der ganzen
Mileh vom Morgen und der entrahmten Abendmilch der Gruyer
und der Parmesankise.

Am wenigsten Fett enthilt der dénische Exportkise, der
schwedische Kiimmelkase wie auch die Kase, welche aus saurer
Milech oder Buttermilech dargestellt werden, wie der Mainzer
Handkése, der Topfen, Quargeln, zu deren Bereitung die abge-
rahmte Magermilch oder Buttermilch verwendet wird, wie auch
die Kése, welche aus Molken dargestellt werden.

Wir geben hier nach Hutchisons Zusammenstellung?) eine

Tabelle der verschiedenen Kisesorten ihrer Zusammensetzung
nach:

Wasser S;‘:fﬁ]ﬂ':nf;' Fett Asche

%lo %o * %l

51 R T - T e 40.7 32.9 31.0 4.5
Camenbert . . . . . 48.6 21.0 21.7 4.4
Chedder . . . . . . 319 31.4 268 3.9
Rahmkise . . . . . 370 8.6 36.9 1.b
Hollindischer Kiase . . 32.9 30.8 17.8 6.7
Graypdre & = v 5 e e 39.1 31.56 28.2 4.0
Parmesan . . . . . 30,0 43.8 16.5 59
Roquefort . . . . . 261 39.8 81.6 5.5
23T R R A 27.6 23.9 18.9 3.1

Niahrsalzgehalt der Schweizer Kase?):
Kali Natron Kalk Magnesia Eisen- Phosphor- Schwefel- Kiesel- Chlor

oxyd  sidure gdure  saure
i T | A %o %o ®lo %o %l %o
246 33.01 1782 081 0.17 20.0 45.0 0.08 33.61

Das, was den Kase als Nahrungsmittel besonders charakteri-
siert, ist, daB er wohl von allen Nahrungsmitteln den meisten
Nahrwert enthilt, und er auch den groften Gehalt an Eiweil
aufweist, in welcher Eigenschaft er auch das Fleisch und die
nahrhaftesten der pflanzlichen Nahrungsmittel, die Hilsen-
friichte, iiberragt. Wenn wir bedenken, daB wir mit 1 kg
von einem fetten Kése 3808 Kalorien in unseren Korper

) Hutchison L. e. 5. 144, .
*) BE. Wolff nach Albu und Neuberg zitiert.
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einfithren, ist es wohl gerechtfertigt, den Kése als das aller-
nahrhafteste Nahrungsmittel zu betrachten, denn er enthilt
auch alle drei Hauptgruppen unserer Nahrung. Wenn ein er-
wachsener Mensch im Tage einen '/, kg fetten Kise, einen
halben Liter Milch, ein tiichtiges Stiick WeiBbrot und fir 20 Heller
Butter darauf zu sich nimmt, so hat er dabei ein gutes Aus-
kommen und es diirfte wohl auch keine Erndahrungsweise geben,
welche gesinder und fir die verschiedenen Organe so unschid-
lich wire als diese. Denn der Kise gibt trotz seines so tuber-
aus groBen Nihrgehaltes doch keine Ursache zur Bildung von
Harnséure, wirkt auch nicht reizend auf die Nieren und auf
die Leber, nur darf nicht zu alter Kise genommen werden.
Dieser hat allerdings nicht die hygienischen Vorteile des
frischen weichen Kises. Die Verdaulichkeit des alten Kises
durfte oft groBer sein, weil das EiweiB peptonisiert darin vor-
kommen kann. Jedoch enthalt er auch manchmal Substanzen,
die toxisch wirken konnen, wie dies aus den Arbeiten von
Vaughan hervorgeht.

Der Kise ist fiir einen gesunden Menschen ein gut verdau-
liches Nahrungsmittel und vor allem ganz besonders gut aus-
nitzbar. Er unterstutzt auch die Verdaulichkeit anderer Nahrungs-
mittel, so wird Makkaroni, wenn noch Kése, wie z. B. Par-
mesankase, darauf fein verteilt geschiittet 'wird, viel leichter
verdaut als sonst, ebenso auch besser ausgenutzt, auch beim Ge-
nusse des Mais (Kukuruz) kann man dasselbe beobachten. Auch
beziiglich der Milech haben wir schon erwihnt, dab sie mit Kése
viel Dbesser ausgenttzt wird. Wenn aber auch der Kise von
einem gesunden Magen gut verdaut wird, so steht die Sache
doch ganz anders bei einer schwachen Verdauung. Bei einer
solchen ist es am besten, wenn man den Kise verbietet, denn
das Fett wird inshesondere im harten Kise schwerer verdaut,
auch das EiweiB kann dem Magensafte nicht so leicht zu-
gianglich sein, weil es von Fett umgeben ist. Das Fett in
den frischen weichen Kasesorten dirfte im allgemeinen leichter
verdaut werden, solche fettreiche Kise wie Gervais kann man
auch in Fillen von einer Ubersiduerung des Magens mit Erfolg
geben, nicht aber die ilteren, besonders nicht die harten
Kisesorten wie Edamer. Ganz besonders muBf man aber darauf
achten, daB die weichen Rahmkise, wie Gervais ganz frisch
sind, da ranziger Kise leicht Schaden in der Verdauung

Lorand, Die rationelle Ernithrungsweise, 12
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anrichten kann. Ebenso wie die frische ungesalzene Butter
halten sich auch die ungesalzenen Rahmkise nicht so leicht
und miussen immer frisch genossen werden. Wenn man gute
Zahne hat und grindlich kaut, so kinnen die harten Kiése auch
unschwer verdaut werden. Um die Verdauung des Kises zu
unterstiitzen, ist es vorteilhaft, dem Rate Robert Hutchisons
zu folgen und eine Messerspitze doppelkohlensaures Natron auf
ein viertel Pfund Kise zu nehmen,

Einen ganz besonderen Wert kann der Kise haben, wenn
man ihn der vegetarischen Kost zuflgt, da mit dieser nur wenig
Eiweib zugefuhrt wird, wodurch die grobien Gefahren entstehen
kionnen, die wir an anderer Stelle dieses Werkes beschreiben.

6. Butter und Margarine.

Eine frische und gute Butter ist von allen Fettarten die
geschmackvollste und wohl auch die bekémmlichste. Vor allem
hat sie den groBen Vorteil vor anderen Fettarten, dab das Fett
hier nicht in Zellen eingeschlossen ist, sondern aus freien Fett-
kiigelchen besteht, so daf es von den Verdauungssiften leichter
angegriffen und verdaut werden kann. Jedoch ist die Butter nur
dann far die Verdauungsorgane ein gunstiges Nahrungsmittel,
wenn sie frisch und noch nicht ranzig ist. Dab die Butter eine
geringe Menge von freien Fettsiuren enthailt, ist eine Notwendig-
keit, denn ihr Geschmack und Aroma héngen hiervon ab. In den
groben Betrieben pflegt man den Rahm mit gewissen Arten von
Bakterien zu impfen, wodurch eine geringe Siuremenge entsteht,
und so hiangt das Aroma der Butter von der Wirkung der Bak-
terien ab. Den besten Geschmack und das feinste Aroma hat die
Butter, wenn die Kuh auf der Weide lebt, auch die Farbe der
Butter wird hierdurch schon gelb. Als ich wahrend einer Reise
gegen das Ende des Winters von Frankreich nach Spanien fuhr,
bekam ich in Frankreich noch weiBe Butter. Diese war das
Produkt der Stallfatterung. Als ich aber nach dem Suden kam,
wurde die Farbe der Butter gelb und der Geschmack ein viel
besserer, da das Vieh schon auf der Weide war.

Auf die Qualitit und Farbe der Butter hat die Art der Kuh-
haltung den groften EinfluB. Vom Futter, das sehr chlorophyll-
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haltig ist, kommt die gelbe Farbe; leider kann diese aber auch
durch Verfillschungen erzeugt werden, so durch Safran, Curcuma,
Riibensaft usw.

Die Butter mub sehr kiithl und an einem dunklen Orte auf-
bewahrt werden, da Licht und Warme nachteilig auf sie wirken.
Bei Wiirme wird sie auch bald ranzig, bei kithler Aufbewahrung
hélt sie sich eine Woche hindurch, auch linger, ohne ranzig zu
werden. Jedenfalls ist es am hygienischsten, die Butter so frisch
als moglich zu essen. Die sogenannte Teebutter ist am meisten
zu empfehlen. Wenn die Butter auf hohere Temperatur gebracht
wird, so konnen freie Fettsiuren entstehen, weshalb es an-
gezeigt ist, lieber der Nahrung frische Butter beim HKssen zu-
zusetzen, als die bei hoher Temperatur erzeugte braune Butter,
da diese dann auch durch Fettsiurebildung in vermehrter Menge
den Magen reizen kann. Die frische Butter kann, selbst wenn
etwa grofere Mengen davon genommen werden, vom gesunden
Magen sehr gut verdaut werden, und bei schwachem Magen
kann sie auch in nicht zu groben Mengen gut vertragen werden.
Anders ist es jedoch mit der etwas ranzigen Butter; durch sie
konnen oft Schadigungen des Verdauungsapparates hervorgerufen
werden. Die aus saurem Rahm dargestellte Butter hilt sich
langer, da ihr bis 2°/, Kochsalz zugesetzt ist. Doch kann ich
das Salzen der Butter, wie dies in der Regel in Holland, Skan-
dinavien, Norddeutschland und tuberall in Nordamerika statt-
findet, nicht fir so hygienisch halten, wie den Gebrauch der
frischen Butter, da der erhohte Kochsalzgehalt fir die Nieren
oft Schidlichkeiten hervorruft. Auch schmeckt mir gesalzene
Butter nie so gut, wie eine frische ungesalzene Butter, und
durch das Salzen werden Nachteile der Butter an Qualitit
wohl verdeckt, aber nicht behoben. Der groBe Wert der Butter-
nahrung liegt hauptsichlich darin, daB sie, anderen Nahrungs-
mitteln zugesetzt, deren Nahrwert bedeutend erhéht. Die Butter
hat namlich nach Konig:

87.0°, Fett

059/, Kasestoff
0.5°/, Milechzucker
11.7°, Wasser.

Um also viel Fett in leichtverdaulicher Form zuzufiihren,
ist die Butter ein ganz ideales Nahrungsmittel und zwar umso-
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mehr, als sie von Nahrungsmitteln, die sonst nur sehr wenig
Néahrwert haben und doch fiir uns unerlaBlich sind, wie die
grunen Giemuse, in groBeren Mengen mit grofer Leichtigkeit auf-
genommen wird. Hierdurch wird aber auch deren Schmack-
haftigkeit bedeutend erhéht. Der Rosenkohl (Briisseler Kohl)
schmeckt mit Butter wohl viel besser. Auch Kartoffeln und
Brot schmecken ohne Butter darauf sehr trocken, und fiur die
Kinder ist in der Pause zwischen ihren Schulstunden ein Butter-
brot ein Leckerbissen. Weil die Butter ein so viel begehrtes
und viel beliebtes Nahrungsmittel darstellt, konnte es auch
nicht fehlen, daf man daran schritt, sie nachzumachen und
kunstlich herzustellen. Als Napoleon III. sich mit der Ver-
pflegung der Armee beschaftigte, regte er bei Meége-Mouriés
die Verfertigung einer kiinstlichen Butter an, die diese auch
fertigbrachte, und so entstand die Margarine. Diese besteht aus
einem Gemisch von Rindsfett oder tierischem Fett uberhaupt
mit Milch, Das Fett, und als solches wird insbhesondere das
Nierenfett angewendet, wird ausgeschmolzen. Es entsteht dann
mit Milech und Wasser zusammen eine Emulsion, und diese wird
verbuttert. Wenn eine jede Margarine auf diese Art zubereitet
wire, so wire dagegen nicht viel einzuwenden. Es ist ja fir
die armen Leute doch besser und gestinder, eine gute Margarine
als eine schlechte Qualitit Butter zu essen. Aber leider sind
die armen Leute wieder die Betrogenen, denn das tierische
Fett wurde in letzter Zeit wieder zum groBen Teile durch
pflanzliche Fette ersetzt, was eigentlich nicht so schlecht
ware, aber deren Qualitat ist sehr- hiufig eine inferiore. An-
statt der feineren Speisetle werden die schlechtesten zugesetzt;
auch ist das Oleomargarin, das ausgeschmolzene tierische Fett,
welches den Hauptbestandteil der Margarine bildet, zum groBen
Teil durch den Prefitalg ersetzt.

Wenn wir die Nahrung lediglich nur nach dem Nahrwerte
beurteilen wiirden. so wiire nicht viel gegen die Margarine ein-
zuwenden, denn der Niahrwert einer guten Margarine ist dem
der Butter nicht unterlegen. Wenn ich aber meine Abneigung
gegen die Margarine hier nicht verhehle, so bin ich dabei von
dem Widerwillen gegeniiber der Nachahmung des Natirlichen
durch das Kiinstliche geleitet, welcher jedem normalen Menschen
eigen ist. Auch mochte ich darauf hinweisen, dab der Haupt-
unterschied, welcher zwischen Margarine und natirlicher Butter
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besteht, gerade diejenige Eigenschaft betrifft, welche wir an den
Nahrungsmitteln am meisten schitzen, den Geschmack. Denn
selbst, wenn sie aus den allerbesten Materialien zusammengesetzt
ist. kommt die Margarine im Geschmack nie an die Butter
heran; es fehlt ihr die #hnliche Menge von freien Fett-
siuren. Dieser Nachteil wire zwar ein Vorteil bei gewissen
Krankheiten, wo wir, so bei schwerem Diabetes, die Fettsiauren
aus der Nahrung so viel wie moglich verbannen mussen. Aber
fiir den normalen Menschen, ist dies anders, und die Verseifung
der normalen Butter im Darme ist eine leichtere als die der
Margarine. Wenn aber der Geschmack, das feine Aroma der
Butter fehlt, so wird gegen die wichtigste Eigenschaft der Nah-
rungsmittel gestndigt, und ich als groBer Freund einer guten
Butter, weib von mir selbst, dab ich, wenn mir die Butter nicht
frisch und gut schmeckt, auch viel weniger von ihr nehme und
mit viel weniger Appetit davon esse. Und wenn auch durch
Experimente nachgewiesen wurde, daB die Verdauung und Aus-
nufzung der Margarine ebenso gut vor sich geht bei Tieren
und vielleicht auch bei Menschen, sehe ich doch immerhin einen
Unterschied darin, mit welchem Appetite eine aromatisch duftende
blabgelbe, frische, natirliche Butter, wie sie z. B. in Teschen
erzeugt wird, und wie von demselben Menschen dann eine rein
fettige und geschmacklose Margarine gegessen wird. Wenn es
wahr ist, was Vater Katz in seiner althollindischen Mundart,
,wat smaekt, dat voet®, was schmeckt, das nahrt, vor 300 Jah-
ren sagt, so dirfte die Margarine den Menschen doch nicht so
gut bekommen, wie die Naturbutter. Nur den Vorteil hat
sie, daB sie nicht ranzig wird; fir diejenigen, welche nicht die
Mittel haben, eine gute natirliche Butter zu kaufen bildet die
Margarine doch auch eine Wohltat.

Wenn wir aber beriicksichtigen, wie oft die Kunstbutter
fiir denselben Preis wie die natirliche durch die Filscher ver-
kauft wird, so ist es sehr zu begrifien, wenn von Amtswegen
verlangt wird, daB die Margarine als solche deklariert wird.

Leider geschieht dies aber nur auf dem Markte; in den Gast-
hausern geht dem Gaste dagegen diese Gewibheit ab, und wohl
auch der Verfasser hat oft auf seinen Reisen Margarine statt
Butter oder aber Butter zum groBen Teile mit Margarine ver-
setzt, genossen. Die Fursorge der Behorden miiBte sich also
bei dhnlichen Untersuchungen der verfalschten Nahrungsmittel
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nicht nur auf die Mirkte, sondern auch auf die Kichen der
Gasthauser erstrecken. Sicher sind hiermit nicht die besseren
derselben gemeint, denn jeder intelligente Gast wird es merken,
ob er eine geschmackvolle Butter vor sich hat, und kein ver-
stindiger Gastwirt wird sich sein Renommee durch die schlechte
Qualitat eines Nahrungsmittels, welches bei der Zubereitung
der Speisen eine so wichtige Rolle spielt, verringern wollen.

7. Winke tuber die Vorteile der Milehkost und dber
ihre praktische Anwendung.

Die Milch ist das wertvollste Nahrungsmittel, und es gibt
keine andere Nahrung, die der Gesundheit des Menschen so
groBe Dienste leistet wie sie. Und dab es dem so ist, geht
am besten auch daraus hervor, daB wir unter denen,
die nicht nur 100 Jahre alt wurden, ja sogar noch weit da-
riuber, hiufig Personen finden, die nur von einer Milchkost
lebten oder aber, in deren Diit die Milchkost eine hervor-
ragende Stelle einnahm, wie wir dies in unserem Werke uber
das ,Altern und seine Behandlung“ mitteilen.

DaB ein Mensch, wenn er hauptsichlich von Milchkost
lebt, bis zu den Grenzen der normalen Lebensdauer oder
aber weit daruber leben kann, ist gar nicht zu verwundern,
wenn wir bedenken, daB es gar keine Kost geben kann, die
seine Organe so schont wie eine Milchkost. Das Fehlen von
Extraktivstoffen in Mengen bietet der Leber und den Nieren,
sowie den Blutgefilen, die reizloseste Nahrung, die es nur geben
kann. Da sie keine Harnsdure bildet, ist sie also die sicherste
Vorsichtsmalregel gegen die Gicht. Dadurch wieder, daB bei
einer Milehkost sich Milchsaure in groberen Mengen im Darme
bildet, kann die Entwicklung einer schidlichen Darmflora und
von Fiulnisprodukten gehindert werden, ein Umstand, welcher
nach Metschnikoff fiir die Verlingerung der Lebensdauer eine
grobe Rolle spielen soll. Und nun mochte ich noch hinzufiigen,
daB die Milch, wie schon erwihnt, die Sekrete der Blutdrusen
enthilt, welche, wie wir in unserem oben erwihnten Werke
dartun, durch ihre Funktionen alle Lebensprozesse beherrschen
und von deren Zustand die Langlebigkeit wie auch die Ent-
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stehung des Alterns abhingen. Wir fiihren mit der Milch nicht
nur Schilddriisensekrete und die inneren Ausscheidungen an-
derer Blutdriisen zu, sondern sie bildet auch diejenige Nahrung,
bei welcher diese Organe wie die Schilddriise, Nebenniere, Leber,
Nieren usw. am besten geschont werden, und ihre Entgiftungs-
aufgabe am besten verrichten konnen.

Nun ist aber nur dann die Milch als wirklich gut anzu-
sehen, wenn sie so genommen wird, wie sie von der Kuh
kommt, also roh, wenn nur die Gewibheit vorhanden ist, dab
die Milch von einer gesunden Kuh stammt, und bei ihrer
Gewinnung die peinlichste Sorgfalt beobachtet wurde. Die
Kihe miissen in einem sehr reinen Stalle gehalten, ihr Mist
mubB durch eine eigene Rinne fortgeschafft werden, das Melk-
personal von bester Gesundheit sein, und beim Melken
mifiten sie eigene weiBie Kleider anziehen und sich vor dem
Melken peinlich die Hande waschen. Der Euter mubite wvor
dem Melken gereinigt werden, und das Melken koénnte noch
reinlicher gestaltet werden, wenn es auf kinstliche Weise
mit einer Saugvorrichtung, mittelst Luftpumpe, vorgenommen
wiirde. Wenn dann die Milch gemolken ist, muf sie gleich
abgekiuhlt werden und dann am besten in sterilisierte
Flaschen kommen, so wie ich dies in der Molkerei der Domane
Hagendorf bei Karlsbad gesehen habe, wo die Winde der
Stille mit Emaille ausgelegt sind und in allem peinlich hygie-
nisch vorgegangen wird. Die Kihe werden hier, was selbst-
verstindlich immer angezeigt ist, sehr haufig von Veterinar-
arzten. untersucht und die Milch nur von Kihen genommen,
welche auf Tuberkulin nicht reagieren.

Es ist notwendig, die Milch bei niederer Temperatur zu
halten, da sonst in der lauwarmen Milch sehr leicht die Bak-
terien zur uppigen Entwicklung kommen, so daB schon nach
1—2 Stunden die anfanglich wenigen Bakterien viel tausend-
fach sich vermehren.

Der Staat wurde sicher viel mehr Birger besitzen, wenn
von Amts wegen die Gewinnung der Milch kontrolliert wirde
und hierdurch die Kindersterblichkeit, insbesondere im Sommer,
beschrinkt wirde. Wenn aus Furcht vor bakterienhaltiger Milch
den Kindern pasteurisierte oder gekochte Milch gegeben wird, so
entwickeln sich diese schlechter, ebenso auch die Tiere, wie dies
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aus den Versuchen von Behring hervorgeht. Sehr lehrreich
sind in dieser Beziehung die Versuche von Palmer in Chicago,
der im Hochsommer 700 Kinder mit roher Milch erndhrte und
von ihnen nur drei verlor. Wie Monrad bei der Besprechung
der Befunde Palmers sagt, geht aus allen seinen Krankenge-
schichten mit Sicherheit das Eine hervor, dafi elende atrophi-
sche Kinder von dem Momente zu leben begonnen haben, als
die Behandlung mit roher Milch einsetzte. Ich mdchte hier
noch hinzufugen, daB sich in der rohen Milch mehr oder
minder, aber wohl immer Milchsiurebazillen befinden, und
diese ein Hindernis bieten zur Entwicklung in groBeren Mengen
anderer Bakterien, so auch von Typhusbakterien. Diese konnen
sich in roher Milch nicht entwickeln, obwohl diese auch Typhus
verursachen kann, denn ihre Zerstorung durch die Milchsaure-
bazillen geht nicht so rasch vor sich. Wenn aber die Milch
sterilisiert oder gekocht ist, konnen Typhusbazillen, die hinein-
aelangt sind, sich Monate halten, und auch andere Arten von
schidlichen Bakterien mit giftigen Higenschaften, welche ins-
besondere Kindern schaden und die Ursache zu den so geftirch-
teten Sommerdiarrhoen abgeben. Auch die Barlowsche Krank-
heit wird dem habituellen Genusse der gekochten Milech durch
die Kinder zugeschrieben.

Wenn man keine einwandfreie rohe Milech bekommen
kann, ist es angezeigt, ein anderes Milchprodukt, die Butter-
milch, anzuwenden, welche ja doch auch Milch ist, nur daB
sie mehr Milchsiure enthdlt und daB ihr Fettgehalt ein mini-
maler ist; auch die Soxhletsche Milch ist angezeigt.

Nicht nur die Mileh, auch ihre Produkte konnen die Bak-
terien enthalten, so der Rahm und die Butter. In griBeren
Betrieben pflegt man auch die Butter zu pasteurisieren, was
der Butter weniger Abbruch tut als der Mileh, da wir bei
der Butter nur mit einem fetthaltigen Nahrungsmittel zu tun
haben und das Fett durch die Pasteurisation von seinen Eigen-
schaften aufler dem Geschmack gar nichts einbuBt. FEine
pasteurisierte Butter schmeckt aber nie so gut und frisch, sie
hat auch nie ein solches Aroma wie die natiirliche Butter. Die
Bazillen der Tuberkulose und anderer Krankheiten, so des
Typhus, wurden auch in der Butter nicht selten gefunden.
Teichert fand Tuberkelbazillen in 22°, der Posener Land-
butter, doch bei den Mengen, in denen wir die Butter ge-
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niefen, darf dies einen normalen Menschen nicht von ihrem
(Genusse abhalten.

Sind wir nun einmal iber die Klippe der Beschaffung
einer moglichst bakterienfreien Milch hinweg, so stoBen wir
auf eine andere Schwierigkeit: Wenn wir namlich groBere
Mengen Milch zu uns nehmen wollen, mub die Milch ge-
schmackvoll sein, sonst widerstrebt sie uns. Um eine gute
recht fette und schmackhafte Milech zu bekommen, eine Nah-
rung, die moglichst viel an Stickstoff und Fett enthalten soll,
miissen wir auch die Kuh mit Stoffen futtern, die sie enthalten,
Denn auch hier mussen wir dasselbe Prinzip anwenden, wie
uberall bei unserer Nahrung: um gut zu ernten, mussen wir
auch gut sien. Wenn die arme Kuh von gewissenlosen Hand-
lern betrogen wird und im Futter Sagespine mit verschlucken
mub, kann sie wohl mehr in den Magen bekommen, aber
nichts, was die Menge der Milch und ihre Qualitat verbessern
konnte. Eine stickstoffreiche Nahrung, wie der Klee und Mais,
bewirkt, daf auch mehr Fett in der Milch produziert wird,
wihrend dies einseitige Olzufuhr nicht leisten kann. Kartoffel-
treber, Branntweinschlempe geben der Milch einen unange-
nehmen Beigeschmack., Am allerbesten und allernatirlichsten
ist der Weidegang, die Kuh friBt im Freien besser und gibt
auch beigeschmackfreie und viel bessere Milch. Manche Eigen-
timer hilt hiervor die Furcht ab, den Stallmist zu verlieren,
wobei man vergibt, dal doch auch die Weide selbst eine
Dingung erfahrt. Die groffie Fruchtbarkeit der Ebenen Ka-
nadas wird eben dem Umstande zugeschrieben, daB dort hun-
derte Jahre hindurch die weidenden Bisons gleichzeitiz den
Boden gedingt haben. Dab manchmal taufrischer Klee Bli-
hungen und Durchfille verursacht, kann der Milch nicht weiter
schaden, wenn bei grobter Reinlichkeit Sorge getragen wird,
dab die Fakalien die Milch nicht verunreinigen. Die geschmack-
vollste und beste Milech kann man in Lindern trinken, wo die
Kuh immer auf der Weide ist, wie in Holland und England.
Von den fruchtbaren Poldern Frieslands kommt die beste Milch
und Butter. Lander mit viel Feuchtigkeit, wie Holland, Dinemark
und England haben das beste Gras und den besten Klee und
liefern auch die beste Milch und Butter. Sehr viel kann man
tun, um die Menge und Qualitit des Griinfutters zu verbessern,
wenn man den Boden diingt. Da der Klee sehr viel Kali und
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Stickstoff enthélt, so muBte man den Boden mit diesen Stoffen
diingen.

Aber selbst, wenn man die einwandfreieste beste und ge-
schmackvollste Milch hat, so kann es geschehen, daB ihr Ge-
brauch durch andere Schwierigkeiten, die vom Menschen selbst
kommen, unmdéglich gemacht wird.

Manche Menschen haben einen Widerwillen gegen die
Mileh und ihr Magen vertrigt die gewdhnliche Milch nicht,
insbesondere bei Méidchen und Frauen kann man dies beob-
achten. In solchen Fillen kann man die Milch auf ein Drittel
mit einem alkalischen Mineralwasser, wie Biliner oder Vichy-
celestin, versetzen. Auch durch Vermischen mit feinen Mehl-
arten kann die Milch leichter vertragen werden, da sie dann
besser im Magen verdaut wird. Auch kleinen Kindern sagt
die Milch dann auf diese Weise besser zu. Wer aber die ge-
wohnliche Milech iiberhaupt nicht vertrigt, dem kann die viel
leichter verdauliche Buttermilech gute Dienste leisten.

Auf jeden Fall aber werden dann die Produkte der Milch
angewendet werden konnen, wie die Butter und der Kise.
Es ware sehr angezeigt, wenn auch bei uns dieselbe Gewohn-
heit wire wie in Amerika, bei jeder Mahlzeit etwas Butter zu
reichen. In den Restaurants wird dort Butter kostenfrei zu-
gegeben. Leider ist sie aber in Amerika immer gesalzen, und
wenn sie auch manchen Personen in dieser Form besser
schmeckt, ist sie auf keinen Fall, wie gesagt, so hygienisch
~ wie die frische Butter.

Der Gebrauch des Kises wire nach jeder fleischreichen
Mahlzeit sehr angezeigt, beim gesunden Menschen kann er be-
ziiglich der Ausnutzung der Mahlzeit gute Dienste leisten, und
bei tuppiger Fleischkost kann die Darmfaulnis durch Beigabe
von Kise und Butter giinstigz beeinfluBt werden.

Uber die weiteren Vorteile der Milchkost berichten wir in
unserem Kapitel iber die milchvegetarische Diat.
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8. Anhang. Uber den gelegentlichen Nutzen eines
Glases heifier Milch.

Wir haben vorher ganz angelegentlich empfohlen, die Milch
nur roh zu trinken. Es kann aber auch Gelegenheiten geben,
wo der GenuB eines Glases heifer Milch aunf die Gesundheit
unmittelbar sehr giinstig wirken kann. So z. B. wenn wir an
einem feuchtkalten Wintertage einen Ausflug gemacht haben
und uns recht kalt fuhlen. Bei kaltem windigen Wetter ist
die Tatigkeit der Haut stark vermindert. Die verschiedenen
giftigen Produkte, welche sonst durch die Haut ausgeschieden
werden, werden dadurch zuriickgehalten, und dies offenbart sich
durch ein starkes Unbehagen.

Diese Stoffe nehmen nun ihren Weg durch die Nieren
und wirken reizend auf die feinen Epithelien dieses Organes
ein. Wenn wir 1—2 Glas heiBe Milch trinken, so erhéhen
wir hierdurch in wirksamer Weise die Hauttitigkeit. Es
wird die Blutzirkulation vermehrt, mehr Blut stromt gegen
die Haut zu, und wir fithlen uns auch erwarmt. Die Wirkung
des Durchganges reizender Stoffe durch die Nieren wird durch
die Zufuhr heifler Milch gemildert und, wenn in der Nahrung
neben reizenden Stoffen gleichzeitig heiBe Milch genommen wird,
ist ihre Aktion auf die verschiedenen Organe, und insbesondere
auf die Nieren, eine weniger intensive.

Auf den Entziindungszustand der Schleimhiute wirkt der
GenuB der warmen Milch recht ginstig. Dies merken wir bei
Erkaltungen, wenn wir fruh morgens oder beim Aufstehen heile
Molke oder auch heife Milch zusammen mit Emser Wasser
oder GieBhubler, Krondorfer, Biliner nehmen. Auch ohne diese
Zusitze kann der GenuB warmer Milch auf den gereizten und
entziindeten Zustand der verschiedenen Schleimhéute gut ein-
wirken. Wenn z. B. bei einer akuten Gonorrhoe die Harn-
rohrenschleimhaut duberst empfindlich ist, so kann man beim
Urinieren beinahe jeden Schmerz verlieren, wenn man vorher
1—2 Glas heiffie Milch getrunken hat. Dasselbe gilt, wenn
man beim chronischen Tripper die Harnrohre sondiert hat;
die beim ersten Urinieren auftretenden heftigen Schmerzen
werden durch den vorherigen GenuB wvon heiffler Mileh stark
gemildert.
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Auch bei Entzindungszustanden des Darmes kann die heifie
Milch giinstiger als andere Nahrungsmittel wirken, insbesondere,
wenn Reis oder Sago in einer schleimigen breiigen Form ge-
nossen wird.

Als warmeerzeugendes Mittel an kalten frostigen Winter-
tagen wird zwar der Tee oOfter gebraucht, doeh ist die Milch
vom hygienischen Standpunkte aus, und insbesondere bei nicht
tadellosen Nieren ein viel besseres Mittel, allenfalls konnte
man sie, um ihren Geschmack zu wverbessern, durch geringe
Mengen Kaffee briaunen oder durch etwas Tee goldig farben.
Durch Zugabe von 1—2 Eigelb ist sie ein stirkendes Getrank
nach erschépfenden Touren im Winter.

Auch bei Patienten, welchen wir Milch in groBeren Mengen
geben und die sonst gegen die Milch einen Widerwillen haben,
konnen wir eine solche Zugabe von Eigelb mit Nutzen wver-
suchen. In manchen Lindern, z. B. in Spanien, pflegt man in
die heiBe Milch zur Aromatisierung einige Tropfen einer Orangen-
blitenessenz zu giefen.

Wenngleich die heife Mileh auch fir die entfernteren
Schleimhiute sehr ginstig ist, so kann sie doch, wenn sie un-
mittelbar einwirkt, die Mundschleimhdute schidigen. Hs ist
am besten, sie in Porzellanglisern zu servieren, und wenn zu
heif, so kann sie erst dann getrunken werden, wenn man sie
verher in ein kaltes leeres (Glas umgegossen hat.

f) Die tierischen Fette.

Eine jede Nahrung muB, bevor sie von unserem Darm re-
sorbiert wird, in flussigen Zustand ubergefithrt werden. Auch
fir die Fette gilt diese Grundregel und demnach sind diejenigen
Fette, die bei unserer Korpertemperatur nicht schmelzen und
nicht fliissig werden, schwer zu verdauen. So schmilzt das
Hammelfett zwischen 45—55? O; es ist also schwer verdau-
lich. Nach ihm kommt, was die Schwerverdaulichkeit anbe-
langt, das Rindsfett, der Rindstalg, dessen Schmelzpunkt zwar
niedriger ist als jener des Hammelfettes, doch aber mnoch
sehr oft tber 40° betrigt. Das Schweineschmalz ist schon
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giinstiger, aber es schmilzt auch erst nahe bei 40° und oft
dariiber, die Juden tun also recht gut daran, wenn sie mit
Giinsefett kochen, denn dieses hat seinen Schmelzpunkt immer
unter 40° und im Durchschnitt bei 30—35° oft darunter. Das
Giinsefett ist also das leichtverdaulichste Fett, weil es unter
allen Tierfetten den niedrigsten Schmelzpunkt hat, es schmeckt
auch angenehm und ist hygienischer als das Schweineschmalz.
Sehr hygienisch ist aber auch die Kuhbutter, welche wohl neben
dem Giénsefett den niedrigsten Schmelzpunkt von allen hat. Es
ist also schon aus diesem Grunde richtig, wenn man das Fett
zum téglichem Gebrauche in Form von Kuhbutter zufihrt und
alle Speisen auch mit frischer guter Butter zubereitet. Es ist
sicher nicht hygienisch, wenn, wie das in England in vielen
(Gasthausern geschieht, mit Rindertalg (Dripping) gekocht wird,
und ich habe auf Reisen ofters an mir selbst erfahren, wie oft
man AufstoBen und viel Sdurebildung im Magen danach be-
kommt. DaB das Fett des Hammels lange im Magen liegt,
kann man sehr oft beobachten, wenn man fettes Schopsen-
fleisch zu Mittag gegessen hat. Das Fett wirkt ja uberhaupt
hemmend auf die Bewegungen des Magens ein.

Als flussiges Fett ist der Tran der Fische wie der Leber-
tran auch nicht schwer verdaulich, und Kinder und auch Er-
wachsene vertragen groBere Mengen der feinsten Sorten gar
nicht sechwer, obwohl er viel unangenehmer schmeckt als andere
tierische Fette. Er wiirde wohl verdienen, daf er auch von
schwachlichen Erwachsenen und durch erschopfende Krank-
heiten geschwichten Personen viel mehr genommen wirde, als
es jetzt geschieht, weil er gut resorbiert und sehr gut ausge-
nutzt wird. Uberhaupt werden tierische Fette sehr gut aus-
genutzt, wie es auch die Versuche von Tschernoff, der mit
Milchfetten experimentierte, dartun. Bei den Eskimos bildet
der Fischtran einen sehr bedeutenden Teil ihrer Nahrung, wie
denn uberhaupt bei den Leuten des Nordens eine grofie Vor-
liebe fir die Fettkost besteht; in Skandinavien z. B. fehlt nie
die Butter auf dem Tische, insbesondere in Schweden, wo zu
jeder Mahlzeit in liberaler Weise auf das schwedische Graham-
brot ,das Knikebrod®, oder auf Weilibrot Butter gestrichen wird.

Diese Vorliebe der Bewohner kalter Klimate fur das Fett
durfte auf dem Verlangen nach einer kalorienreichen Nahrung,
welche viel Wiarme erzeugt, beruhen; und in der Tat erfullt
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das Fett diesen Wunsch von allen Nahrungsmitteln am besten.
Aber auch in gemiBigten Klimaten ist die tigliche Beigabe von
Fett in groBeren Mengen zur Kost eine sehr gute Gewohnheit
zur Erhohung des Niahrwertes wie auch des Geschmackes vieler
Speisen. Am besten wirkt in dieser Hinsicht die Butter, was
wir schon oben gezeigt haben, inshesondere sollten unsere
Speisen mit ihr zubereitet werden und sie sollte besonders allen
Gemiuisespeisen reichlich zugesetzt werden. Die Butter ist auch
den Pflanzenfetten uberlegen, wie ich dies aus eigener Beob-
achtung erfahren habe.

Fette Speisen sollten jene Personen essen, die rasch fett
werden wollen, weil das Fett aus fetter Speise aufgenommen
in kurzer Zeit bei guter Verdauung und Ausnutzung eine Mast
hervorrufen kann. Jedoch soll nicht zu viel Fett auf einmal
genossen werden, da sonst die Ausnutzung der anderen Speisen
dadurch leidet. DaB Fettsiichtige das Fett meiden missen,
geht hieraus deutlich hervor, Zuckerkranke aber konnen, wenn
sie Fett mit Gemise genieBen, davon Nutzen haben; jedoch muB
die Butter, die sie nehmen, ausgewaschen und von Fettsiuren
befreit sein, da sonst die rasche Bildung der gefirchteten
Azetonkorper erfolgen kann. Schweineschmalz, auch manche
Pflanzenfette, welche die geringste Menge von Fettsaure be-
sitzen, wie das Baumwollsamendl (nach Salkowski nur 0,29°,),
waren fiir sie eher zu empfehlen.

g) Die Hiilsenfriichte und ihre Bedeutung.

Wenn jemand eine reichliche Menge von PflanzeneiweiB
zu sich nehmen will, so halte er sich an die Hilsenfruchte.
Diese sind so reich an EiweiB, daBb sie hierin von keiner
anderen Pflanzennahrung, aber auch von keiner Fleischnahrung
tibertroffen werden. Jedoch besteht der Unterschied zwischen
dem Eiweib in der Fleischnahrung und demjenigen in den
Hilsenfruchten, daB das Eiweib in dem Fleische sehr gut aus-
genutzt wird, was man vom Eiweif in den Hulsenfriichten bei
der gewdhnlichen Zubereitungsweise, selbst nach ldngerem
Kochen, nicht behaupten kann. Wenn die Hiilsenfriichte aber
in Pireeform genommen werden, so sind sie leichter verdaulich
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und auch viel leichter ausnutzbar, so daB dann nicht viel vom
Darme unausgenutzt ausgeschieden wird.

Das, was die Hiulsenfriichte schwer verdaulich und auch
schwer ausnutzbar macht, ist ihr bedeutender Gehalt an Holz-
fasern, der bei dieser Art von Nahrung ein viel hoherer ist
als bei den meisten anderen Nahrungsmitteln. Diese hindern
den Zutritt der Darmsifte zur Nahrung, und so geht nicht
nur vom EiweiB, sondern auch von den Kohlehydraten ein
Teil, wenn auch kein so groBer als von dem Eiweil, verloren.
Auch der Kohlehydratgehalt der Hilsenfrichte ist ein sehr be-
deutender, und hierzu kommt noch bei manchen, so bei der
Sojabohne, welche wir in einem kurzen Anhange zu diesem
Artikel besprechen werden, ein sehr hoher Fettgehalt. Damit
aber diese nahrenden Bestandteile der Hulsenfriichte maglichst
gut ausgenutzt werden, ist ihre Koch- und Zubereitungsweise
von grofer Bedeutung. Vor allem missen sie in weichem
Wasser gekocht werden, denn ihr Eiweillstoff, welcher infolge
seiner groBen Ahnlichkeit mit dem Kasein auch Pflanzen-
kasein, -Legumin genannt wird, bildet beim Kochen im harten
Wasser nach P. F. Richter mit dem Kalke desselben eine un-
losliche Verbindung und wird schlechter ausgenutzt. Durch
Zugabe von einer kleinen Menge doppelkohlensauren Natrons
zum Kochwasser kann dies jedoch vermieden werden. Nach
P. F. Richter werden z. B. von Erbsen in weichem Wasser
10,16°/, Stickstoff nicht ausgenutzt, von den Nihrsalzen 19°/,,
in hartem Waser aber vom Stickstoff 16,60°%, und von den
Nihrsalzen 42,22°/,.

Die vorteilhafteste Zubereitungsweise der Hulsenfriichte ist
die Form des Piiree, weil hierbei zum grofien Teile die storende
Einwirkung der die Verdauung und Ausnutzung erschwerenden
Holzfaser fortfillt. Auch kann der hohe Eiweifigehalt dieser Erd-
friichte dadurch besser zur Geltung kommen, wenn sie nach Ent-
fernung ihrer Hilsen sehr fein wie Mehl gemahlen und dann mit
anderem an EiweiB nicht so reichem Mehl, z. B. mit Roggenmehl,
gemischt werden. So entsteht dann eine Brotart, die an Eiweif
reicher als das gewohnliche Mehl ist und als solches den Namen
Kraftbrot wohl verdient. Von diesem durfte am nahrhaftesten
schon wegen seines hoheren Fettgehaltes, wenn nicht wegen
seines duBerst hohen Eiweillgehaltes, das Soja-Brot sein.

Nach diesen einleitenden Bemerkungen tber den Wert der
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Hiulsenfriichte wollen wir hier die Analyse der am meisten ge-
brauchlichen Fruchtarten anfihren, und zwar der reifen élteren
Frucht, wihrend wir die frischen grinen Hilsenfriichte in
unserem Kapitel iiber die griinen Gemiise nidher besprechen
werden. Neben dem Gehalt an Nahrbestandteilen, welchen wir
nach Kénig, II. S. 1488, anfiihren, zeigen wir auch gleichzeitig,
wie viel von den verschiedenen Bestandteilen ausgeniitzt wird.
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Nun kommt noch zu diesem &uBerst wertvollen und so
bedeutenden Nahrgehalt der Hiilsenfriichte ein recht hoher
Gehalt an wichtigen Néahrsalzen, und zwar vor allem sehr viel
Kali und Phosphor und im Vergleich zu anderen Vegetabilien
auch viel Kalk, wovon sie mehr als wie die Getreidearten und
viele andere Vegetabilien enthalten.

Wir zeigen nach Konig') den Néhrsalzgehalt obiger Hulsen-
frichte.
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Wir sehen aus obigem dep ziemlich hohen Gehalt an Phos-
phor — obwohl die Getreide mehr davon enthalten — und
Schwefelsiure, welches sich auch in der sauren Beschaffen-
heit des Harnes #aubert, so daB die Hilsenfrichte nicht nur
ihren hohen Stickstoffgehalt, sondern auch diese Eigenschaft
mit der Fleischkost teilen. Der hohe Schwefelgehalt steht
auch in Beziehung zu der bldhenden Eigenschaft mancher
Hilsenfrichte, so der Gartenbohnen. Sehr wichtig ist es auch,
dabB die Hilsenfrichte viel Lezithin, 1°/,, enthalten. Was die
Verdaulichkeit anbelangt, so sehen wir aus obiger Tabelle,
daB in bezug auf den Eiweibgehalt die Erbsen am besten aus-
genutzt werden. Dies rihrt davon her, daB die Erbsen ohne
ihre Schale genossen werden. Am besten verdaut und aus-
genutzt werden die grunen Erbsen, die wir an anderer Stelle
erwahnen werden. Auch werden diese viel mehr gebraucht,
denn sobald die Erbsen ganz reif und &lter werden, sind sie
nur schwer verdaulich und ausnutzbar, immerhin aber besser
als unter dhnlichen Verhiltnissen die Bohnen oder die Linsen.
Nach Rubner werden von Erbsen, wenn grofe Mengen, so wie
sie sind, genommen werden, 14.5°, der Trockensubstanz,
2789, des Stickstoffgehaltes, 75%, des Fettes, 6.9%, des
Kohlehydrats und von den Nahrsalzen die grofie Menge wvon
35°/, unausgenutzt ausgeschieden. Viel besser aber ist die Aus-
nutzung der Erbsen beim GenuB von kleineren Mengen; dann
gehen nicht mehr als 17.5°, vom Stickstoffgehalt verloren.
Am besten ist die Ausnitzung, wenn die Erbsen in Form von
Piree genommen werden; dann werden sie annihernd wie
mittelfeines Getreidemehl und nicht viel schlechter als Makka-
roni ausgenutzt.

Wir haben schon erwihnt, daB die Hillsenfriichte sehr viel
Lezithin haben, mehr als die Getreidearten. So enthalten die
Erbsen davon 1.056°,. Jedoch findet sich in den Erbsen noch
eine Substanz, die Purinbasen, welche nicht gunstig wirkt,
denn sie ist die Ursache zu einer vermehrten Harnsdaurebildung
Nach Walter Hall und nach den letzten Untersuchungen wvon
Bessau und Schmidt enthalten sie davon ziemliche Mengen,
allerdings weniger als die Linsen, namlich 0.018 g in 100 g, wih-
rend die Linsen von den Hulsenfruchten die meisten Purine ent-
halten, und zwar 5 ¢g in 100 g.

Die beste Form, die reifen Erbsen zu genieBen, ist die des

Lorand, Die rationelle Ernihrungsweise, 18
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Piree, und in der Tat wird diese Nahrung bei uns in der
Regel in dieser Form genommen. Dagegen sind in manchen
Landern, so in Spanien, die groBen trockenen Erbsen, die dort
zu haben sind, ein weitverbreitetes und sehr beliebtes Nahrungs-
mittel, und diese ,Garbanzos® bilden hier und auch in Mexiko,
wie ich gesehen habe, oft eine tagliche Zugabe zur Kost und
dirften auch mit zu den in diesen Léndern so hiufig vor-
kommenden Fettsuchtsfillen unter den Frauen beitragen. Die
Pureeform ist entschieden vorzuziehen; doch hat diese wieder den
Nachteil, daB einfach verschluckt und gar nicht oder ganz wenig
gekaut wird. Man muB also zu einem solchen Piiree etwas
Hartes mitessen, z. B. ein Stuck altbackenes Roggenbrot, so
dab dann besser gekaut und verdaut wird.

Ganz besonders nahrhaft kann aber die Erbsenspeise als
Piiree werden, wenn man ihr Speck und Wurst beigibt. Wenn
der deutsche Soldat eine solche Nahrung oft bekommt, so hat
er damit eine anerkannt nahrhafte Speise, welche in grofen
Mengen alle drei Hauptgruppen unserer Nahrung enthalt und
fiir einen Soldatenmagen auch nicht schwer verdaulich ist. Es
gibt Leute, die behaupten, dab die deutsche Armee nicht nur
durch den deutschen Schulmeister, sondern auch durch die
Erbswurst ihre tiichtizen Leistungen vollbracht hat, und in
der Tat spielt eine hinreichend reichliche und vollkommene
Nahrung, wie die Hrbswurst sie bietet, eine wichtige Rolle,
eine viel wichtigere, als wie man fir gewohnlich glaubt, wenn
man eine Armee marsch- und aktionstichtig machen will. In
der Erbswurst sind weniger das Fleisch als wie die Kohle-
hydrate, das vegetabilische Eiweif und das Fett vertreten.

Eine sehr wertvolle Nahrung sind auch die Linsen. Da
diese aber nach den Untersuchungen von Strimpel in Wasser
gequollen und gekocht nur schlecht ausgenutzt werden — fast
40°/,, also beinahe die Hélfte des KEiweiBgehaltes, dabei verloren
gehen — so soll man auch die Linsen am besten in Piireeform
nehmen; auch sie werden dann, wie Strampel fand, gut aus-
genutzt, so daB nur 9°/, verloren gehen. Auch ich fand, daB
sich nach dem Genusse groBerer Mengen von gekochten Linsen
im Stuhle die unverdauten Schalen vorfinden.

Was die Linsennahruug besonders wertvoll macht, ist ihr
groBer Eisengehalt, und zwar inshesondere in den Aagyp-
tischen Linsen, welche die beste Linsennahrung darbieten.
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Nicht nur unter den Hiilsenfriichten, sondern auch unter den
meisten anderen Nahrungsmitteln nehmen die Linsen in bezug
auf den Eisengehalt die erste Stelle ein. Wenn man sie
fein mahlt, stellen sie ein #uBerst wertvolles Nahrungsmittel
dar, und ein solches ist die Revalenta arabica, denn sie ent-
hilt nach Robert Hutchison 229/, leicht verdauliches und re-
sorbierbares Hiweib, 1,5°, Fett und 65,2°/, Kohlehydrate. Da
die Linsen infolge ihrer Armut an Schwefel auch weniger
blihen, so sind sie in Form eines feinen Purees oder Mehles
eine Kostart, die weit mehr Beachtung verdient, als ihr jetzt
zuteil wird. Wenn die Linsenkost so sehr wvernachléssigt
wird, daB man auf den Speisekarten der feineren Restau-
rants trotz ihrer Schmackhaftigkeit beinahe nie diese Speise
sieht, so ist das eine der Unbegreiflichkeiten, denen wir leider
nur zu oft in der gebriuchlichen Erndhrungsweise der jetzigen
Zeit begegnen.

Dafiir wird aber um so mehr eine andere Hulsenfrucht ge-
braucht, die weit weniger hygienisch ist, und und das ist die
Bohne. In keinem Lande der Welt diirfte sie so viel gegessen
werden als in den Vereinigten Staaten, als Boston Beans.
Man findet sie in allen Restaurants und Buffetwagen der
Union mit Speck zusammen als Pork and Beans. Nach den
Untersuchungen wvon PraubBnitz') werden die weillen reifen
Bohnen ziemlich schlecht ausgenutzt, schlechter noch als die
anderen Hilsenfriichte, und zwar nicht nur das Eiweill, sondern
auch die Kohlehydrate, von denen 17,50°, unausgenutzt
bleiben. Auch die Bohnen sind am besten verdaulich, wenn
man sie in Pureeform zubereitet. KEine recht dicke Bohnen-
ptreesuppe schmeckt sehr angenehm und ist auch leicht ver-
daulich. Ganze Bohnen passieren aber ebenso wie ganze Linsen
oft unverdaut den Darmkanal (PrauBnitz). Die Bohnenspeise
hat jedoch einen groBen Nachteil; man findet nicht nur unter
den Hiilsenfrichten, sondern auch unter den anderen Nahrungs-
mitteln kaum eine, die so bliht als sie. Neben dem bedeuten-
den Zellulosegehalte diirfte auch der hohe Schwefelgehalt daran
Schuld tragen. Es ist iberhaupt ein Nachteil, den man allen
Hulsenfriichten nachsagen kann, daB sie eben eine sehr bli-
hende Speise bilden. Weiter haben sie noch den Ubelstand,

1) Nach Konig, S. 242, 11 zitiert.
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daB sie leichter als viele andere Nahrungsmittel insbesondere
bei Personen, die hierzu Disposition besitzen, also bei Ner-
vosen, saures AufstoBen hervorrufen. Da sie nicht nur dem
Magen, sondern auch dem Darme mehr Arbeit geben und eher
blihen als die anderen Nahrungsmittel, so sind Hiilsenfriichte
Magen- und Darmkranken sowohl wie Arteriosklerotikern streng
zu verbieten. Aber auch Gichtkranken miissen sie verboten
werden, da sie, wie schon erwidhnt, viel Purinbasen, also
Harnsaurebildner, enthalten; am meisten ist dies bei den Linsen
der Fall, dann bei den Erbsen und am wenigsten bei den
Bohnen. Personen, die Angst vor Fettsucht haben, sollten
auch keine Hiulsenfriichte in groBeren Mengen essen, selbst-
verstindlich auch nicht die Zuckerkranken. Fiur diese ist es
nach meinen letzthin veroffentlichten Untersuchungen am
besten, wenn die Hilsenfriichte mit Schale, im ganzen, ge-
nommen werden, weil sie dann schlechter ausgenutzt werden
und so die Zuckerausscheidung bei leichten Zuckerkranken nur
wenig vermehren. Die Hulsenfruchte sollten den Hauptbestand-
teil der vegetarischen Nahrung bilden, denn in ihnen allein
findet sich das wichtigste Nahrungsmittel, das Eiweil, in groBen
Mengen, das gerade in der sonstigen Nahrung der Vegetarier am
schwichsten vertreten ist. Fur gesunde Menschen sind die
Hulsenfriichte das beste vegetarische Essen.

Anhang. Die groBen Vorteile der Sojabohne.

Diese aus China, aus der Mandschurei stammende Hiilsen-
frucht ist eigentlich eine Merkwurdigkeit unter den pflanzlichen
Nahrungsmitteln, denn sie ist so reich an Bestandteilen aus den
drei Hauptgruppen unserer Nahrung wie kaum ein anderes
pflanzliches Nahrungsmittel, und man geht vielleicht nicht zu
weit, wenn man sie deshalb als die wertvollste Pflanze an-
spricht, die es gibt. Die Hulsenfriichte und auch die Getreide
sind reich an Eiweil und Kohlehydraten; die Sojabohne enthalt
aber nicht nur diese Substanzen, sondern sie besitzt dazu noch
einen wertvollen Stoff, durch den sie sowohl den Hiilsenfrichten
als auch den Getreidearten bei weitem uberlegen ist, sie hat
namlich viel Fett! An Eiweil hat sie einen Gehalt von 279/,
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bis 339/,, an Kohlehydraten zwischen 10/, bis 35°/,, und an Fett
die grobe Menge von 17°/, bis 22%/,. Firwahr, eine Zusammen-
setzung, wie man sie kaum bei einer anderen Pflanze vorfindet,
ja, ihr Nahrungswert ubersteigt sogar in der Vollkommenheit
ihrer Zusammensetzung aus den drei Hauptgruppen die wert-
vollsten tierischen Nahrungsmittel. Da sie alle drei Haupt-
gruppen unserer Nahrung enthilt, spielt sie also eine Rolle wie
die Milch zum Beispiel, doch tubertrifft sie auch diese im Reich-
tum an nahrhaften Substanzen. Allerdings hat die Sojabohne
den Nachteil, daB sie in Bohnenform genossen, infolge ihres
sehr hohen Holzfasergehaltes, nahezu 5°,, im Darme &uBerst
schlecht ausgenutzt wird. Dieser Ubelstand fallt aber weg,
wenn man die Sojabohnen in Pireeform nimmt oder in Form
eines feinen Mehles. Wie reich ein solches an Nihrsubstanzen
und zwar an Fett ist im Vergleiche mit den Mehlsorten der
anderen Hilsenfriichte, geht aus folgender Tabelle hervor. Nahr-
gehalt der Mehlsorten aus verschiedenen Hulsenfrichten?):

Natiirliche Substanz.

N. Gehalt Fett Kohlehydrate Rohfaser
Bohnenmehl 23.23 1.19 59.92 1.78
Erbsenmehl 26,72 1.78 H71.8 1.26
Linsenmehl 25.71 1.86 56.79 —_
Sojabohnenmehl 76.69 18.83 —_— —

Hingegen ist aber das Mehl der Sojabohne viel drmer an
Kohlehydraten, so nach einer Analyse des Laboratoire Municipal
in Paris 16,32°/,, Wegen dieser Eigenschaft wurde die Sojabohne
von Noorden und Lampeé zur Fabrikation eines Nahrpraparats
fiir Diabetiker verwendet, des Sarton, welches bei sehr geringem
Kohlehydratgehalt eine grofe Menge EiweiB enthalt. Nach einer
Analyse von Lecerf®) soll das Mehl der Sojabohne sogar nur
2,794°/, stirkemehlhaltige Substanzen enthalten. Ein weiterer
sehr groBer Vorteil der Sojabohne ist ihr grofer Gehalt an
Phosphor und Lezithin. Von dem wertvollen Lezithin ent-
hilt die Sojabohne 1,64°,°), also eine Menge, wie sie keine
andere Pflanze, aufer den Lupinen aufzuweisen hat. Alle Hiilsen-
frichte sind reich an Lezithin, besonders die Linse, aber die Palme

1) Nach Konig II, 8. 815.
?) Nach Gautier zitiert,
%) Konig II, S. 87.
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geblihrt in dieser Hinsicht doch der Sojabohne. Ebenso iiber-
trifft die Sojabohne die anderen Hiilsenfriichte und viele an-
dere Pflanzen an FPhosphorgehalt. Wie ich aus der soeben
erschienenen Dissertation') von Jebbink tber den Phosphor-
gehalt verschiedener indischer Nahrungsmittel ersehe, enthilt
die in Niederlindisch-Indien ,Katjang Kedelen® genannte Soja-
bohne 1,19°, Phosphorsiure,

Nun hat diese merkwurdige Hillsenfrucht auBer ihrem wert-
vollen Inhalt noch die Eigenschaft, dal man sie zu so vielen
nutzlichen Nahrungsmitteln verwenden kann wie kaum eine
andere Pflanze, Wir haben das Mehl aus der Sojabohne friiher
schon erwiahnt. Aus diesem kann man durch Mischung mit
Weizen oder anderem Mehl ein Brot von solch hohem Eiweili-
gehalt herstellen wie es sonst kaum miglich ist, auch kann
man aus ihrem Mehle Biskuits backen, die wegen ihres niedri-
gen Kohlehydratgehaltes auch bei Diabetikern gute Dienste
leisten konnen. Der Geschmack der aus dem Sojamehl herge-
stellten Produkte ist angenehm und etwa an Kastanie er-
innernd. Auch eine Art von Milch kann aus der Sojabohne
gepreBt werden, indem man die Bohnen mehrere Stunden lang
im Wasser liegen und aufquellen liBt, um sie dann {fein
zu zermahlen. Und gerade so wie aus jeder richtigen Milch
kann man auch aus ihr einen Kise von hohem Nihrwert dar-
stellen. Durch Fermentwirkung konnen aus der Sojabohne
wertvolle Nahrprodukte entstehen: der Bohnenkise To-fu hat
einen hohen Néahrwert, auch eine Sauce, die Soja-Sauce, kann
daraus erzeugt werden, welche ganz so wie Fleischextrakt aus-
sieht und nach meiner Erfahrung auch ziemlich dhnlich schmeckt.
Ich fand sie sehr angenehm als Zusatz zu Speisen, und jeden-
falls gehen ihr die schiidlichen Folgen mehr ab als dem wirk-
lichen Fleischextrakt. Dann kann auch in reichlichen Mengen
ein Ol daraus gewonnen werden, und in der Mandschurei sieht
man in allen Stddten und vielen Ortschaften eine solche 0Ol-
mihle, allerdings ziemlich primitiv eingerichtet, die den Chi-
nesen in diesen Gegenden das hauptsichlich gebrauchte Fett
liefern. Aber auch eine butterahnliche Masse, eine Créme,
kann man aus dieser wunderbaren Bohne darstellen, welche
wie Maronicréme schmeckt. Und zuletzt wollen wir auch

1) Sebbink, 1. c. S. 83.
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nicht vergessen zu erwithnen, daf, wenn man die Sojabohne
im Glashause keimen liBt, diese Sprossen als griines (remuse
gute Dienste leisten konnen. Ich habe solche zarte Sprossen
sogar roh zu essen probiert und habe sie sehr schmackhaft
und leicht eBbar gefunden. Auch méchte ich noch erwéhnen,
daB aus dem Sojamehl eine Art Makkaroni gemacht wird,
und nach Wein') kann man aus Sojabohnen und Erbsen
eine wohlschmeckende Suppe bereiten. Man kann sie auch
mit anderen Gemiisen zusammen verkochen, so mit Kartoffeln
und Reis. Auch kann man aus ihnen nach Art der italie-
nischen Pollenta ein Pliree machen. Als ganze Bohnen werden
sie schlecht ausgenutzt, und es gehen nach Osawa 37.4 i)
von BiweiB verloren, wihrend als Tofubohnenkost nur 3.9%,
verloren gehen.

Es wirde sich in der Tat lohnen, diese wunderbare Bohne,
welche unserer Bohne sehr #hnlich, nur etwas rundlicher
ist, auch nach Europa zu verpflanzen. Es gibt eine gelbe,
grine und schwarze sowie zahlreiche andere Arten. In Frank-
reich wurden in der Tat auch Versuche gemacht, sie anzu-
pflanzen, aber leider haben sie die Neigung, wenn sie in
Europa akklimatisiert werden, sich unseren einheimischen
Bohnen anzupassen, und demgemaB fallt dann auch ihre
Zusammensetzung aus. Dem konnte man aber moglicherweise,
meiner Meinung nach, durch eine richtige Dungung abhelfen,
denn wenn auf chinesischer Erde der Gehalt dieser Bohne
ein viel hoherer ist, so ist die Ursache wahrscheinlich darin
zu suchen, dab diese Erde, wie aus Untersuchungen, die vor
einiger Zeit in Erfurt gemacht wurden, hervorgeht, viel reich-
licher Nihrstoffe und Salze, insbesondere aber Phosphor ent-
halt als bei uns. Man mubte also #ihnlich dingen, wie diese
Pflanze zusammengesetzt ist, mit viel Stickstoff und Phos-
phaten.

) Nach Konig zitiert.
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h. Die Getreidefriichte.

1. Die verschiedenen Getreidefruchte.

Wenn wir diese Fruchte der Erde, denen wir unser tag-
liches Brot verdanken, nach den Hilsenfriichten bringen, so ge-
schieht es deshalb, weil wir den Pflanzen den Vorrang geben
wollten, die uns in groBeren Mengen den wertvollsten Nihrstoff,
das Eiweil, geben. Dieses ist in den Getreidearten in gerin-
gerer Menge enthalten. Dafiir aber haben sie einen Nihr-
stoff, der an Wichtigkeit dem Eiweil folgt, nimlich die Kohle-
hydrate, in groBer Menge. Im Reis z. B. sind mehr Kohlehydrate
enthalten wie in jedem anderen Nahrungsmittel. Den Néhr-
gehalt der Getreidearten charakterisieren also viel Kohlehydrate
und ziemliche Mengen Eiweill; letztere sind vorzugsweise im
Weizen und Hafer enthalten. Der dritte Hauptbestandteil un-
serer Nahrung, das Fett, ist bei ihnen sehr wenig, am geringsten
im Reis, vertreten, wihrend Mais und Hafer grofiere Mengen
von ihnen aufweisen. Reich sind die Getreidearten auch an
manchen wichtigen Nihrsalzen, so an Phosphor. Da wir die
Menge der wichtigen Nihrsalze einzeln bei jeder Getreideart
besprochen haben, wollen wir hier zuerst die chemische Zu-
sammensetzung der Nahrbestandteile nach Robert Hutchison
anfuhren:

ickstoff-
b oo . St;']‘l s Fett |Kohlehydrate| Holzfaser

%o % % %
Welen . . . . . 11 1.7 712 2.2
HEler : ;0 - i 10.9 4.5 59.1 12.0
Goste: .. . . i 10.1 1.9 68.6 38
Roggem . . . . . 102 2.3 69.6 2.1
3/ 10 T SN T 9.7 2.7 72.8 20
Reis poliert . . . 0.9 04 76.8 04
2Ty e 10.4 8.9 68.3 2.9
Buchweizen ' ' 1022 22 61.3 11.1

Nun besteht leider der Ubelstand, daB bei den meisten
- dieser Getreidearten sehr viele nahrende Bestandteile fur unseren
Korper verloren gehen, das heibt, sie werden nicht in das Blut
aufgenommen, bevor sie nicht von ihren &uBeren schwer ver-
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daulichen Bestandteilen befreit sind. Bei diesem Prozel geht
nicht nur ein bedeutender Teil der Nahrstoffe, besonders das
EiweiB, verloren, das nicht ausgenutzt wird, sondern auch sehr
wichtige Nihrsalze, wie Phosphor, Kalk und Eisen.

Je feiner gemahlen die Mehlarten, besonders das Weizen-
mehl, sind, desto mehr Nahrstoffe gehen verloren. Manche
Getreidearten, wie Hirse, Gerste und Buchweizen, werden vom
menschlichen Korper sehr schlecht ausgenutzt, weshalb auch
ihr Mehl in unseren Gegenden nur wenig verwertet wird, Wir
zeigen nun nach J. Koénig') die Zusammensetzung mehrerer
Mehlarten:

i —

Stickstoff- Kohle-

pakags) Fett hydrate Holzfaser | Asche

quﬂ njrtl un'fﬂ- F ﬂ.lrn ﬂﬂlu

Feines Weizenmehl | 1068 118 | 7469 | 030 | 062
Roggenmehl . . . |  9.62 144 | 7384 135 | L17
Hafermehl . . . | 1387 618 | 67.06 1.71 2.07
Maismehl . . . . | 962 314 | 7L70 141 | 114
Gerstenmehl . . . | 12.29 244 | 6947 089 | 185
Buchweizenmehl 8.28 149 | 7458 1 A 5 |

Von diesen verschiedenen Mehlarten wird das Weizenmehl
am meisten gebraucht. Die beste Qualitit des Weizens er-
halten wir aus Ungarn (besonders vom Banat) und SiidruBland.
Den allerschonsten und besten Weizen aber liefert Kanada, wo
ich in der Provinz Quebec Weizen und andere Getreidearten
mit unglaublicher Entwicklung der Ahren und Griobe der Kérner
sah. Und doch wird dieser noch an Qualitit tbertroffen von
dem Weizen der Provinz Manitoba. In diesem jungfriulichen,
vor kurzem noch unbebauten Boden, der noch alle Nihrsalze
enthilt, wichst ein Weizen, wie nirgendwo anders. Der Wert
des Weizens wird zum grifiten Teile von seinem (ehalte an
EiweiB, also an Kleber bestimmt; daran ist der ungarische
Weizen am reichsten und mir hat dis Weizenbrot nirgends so
gut geschmeckt wie in Ungarn und vielleicht noch im Norden
der Vereinigten Staaten, in Minneapolis, wo sich ahnliche
Dampfmiihlen befinden wie in Budapest. Nicht die Feinheit

!) Konig, I. S. 625.
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des Mahlens macht das ungarische Mehl so schmackhaft, son-
dern der reiche Gehalt an Kleber sowie an Geschmacksstoffen
und Salzen.

An Nihrsalzen enthilt der Weizen nach einer Zusammen-

stellung von Rubner') in 100 Gewichtsteilen der Trocken-
substanz:

Kali Natron Kalk Magnesia Eisenoxyd Phosphorsiure Chlor
062 006 0066 0.24 0.026 0.94 et

In ihm sind also wertvolle Nihrsalze, manche in be-
deutenden Mengen enthalten, besonders Phosphor und Kalk.
Leider finden sie sich zu einem bedeutenden Teile in den
auberen Bestandteilen des Weizens, wo auch die Menge des
Klebers am groBten ist — wilhrend im Innern der Stéarkemehl-
gehalt uberwiegt —, und diese werden bei feinem Mahlen ent-
fernt. Je mehr Kleber im weilen Mehle enthalten ist, desto
grober ist auch der Kalk- und Phosphorgehalt. Beim feinen
Mahlen gehen wertvolle Nahrstoffe, besonders Eiwei und Néahr-
salze in der Kleie verloren. Nach Rubner bestehen 100 Teile:

Trockenes Weizenmehl aus Weizenkleie aus
11.6 °/, Eiweib 13.99/, Eiweib
1.3 , Fett 3.1 , Fett
86.4 , Starke 81.9 , Starke.

Enthalt nun das Weizenmehl viel Kleie, so wird leider
ein bedeutender Teil davon nicht ins Blut aufgenommen, son-
dern unausgeniitzt ausgeschieden. Rubner fand, dab Weizen-
brot umso schlechter resorbiert wird und daf umso mebr Eiweif
und Kohlehydrate verloren gehen, je mehr Kleie mitgemahlen
wird. Zum Glick geht aus der Kleie nicht alles verloren, denn
61.3 °/, des EiweiBes und 26.5°/, der Kohlehydrate und Zellu-
lose werden doch resorbiert. Es ist eben wichtig, daB die Kleie
sehr fein gemahlen wird und Magen und Darm in gutem Zu-
stande sind. Sehr interessant ist der Ausspruch Rubners, daB es
fir das deutsche Volk einen jahrlichen Gewinn von 780 Millionen
Mark bedeuten wiirde, wenn man die Kleie im Korper ebenso
gut verwerten konnte, wie das Mehl

Bei den besten Miihlen fallen nach Rubner 20°/, als Kleie
weg. Ware es moglich, die Kleie feiner zu mahlen, als

') Rubner, Lehrbuch der Hygiene. 8. Auflage. S. 465.
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dies jetzt geschieht, dann kionnte sie auch besser resorbiert
werden und wiire folglich fiir den Menschen besser verwertbar.
Es kommt also beziiglich des Weizenmehls darauf an, daB fein
gemahlen wird, denn das feine Brot wird im Allgemeinen im
Korper besser ausgenutzt wie das grobere. Aber auch das
grobere Mehl kénnte besser ausgenutzt werden, wenn gleich-
zeitig Milch, oder noch besser Kise dazu genommen wurde.

Das Roggenmehl wird, wenn es kleiehaltig ist, nach Rom-
berg auch dann schlecht ausgenutzt, wenn es noch so fein
gemahlen wird. Seine Ausniitzung ist uberhaupt eine schlech-
tere als die des Weizenmehls, besonders wenn es grob-
gemahlen ist. Nach Rubner wird ein aus feinem Roggenmehl
verfertigtes Brot so ausgenutzt, wie ein Brot aus grobstem
Weizenmehl. Die Nihrstoffe der Schale des Korns werden nicht
nur schlechter ausgenutzt, sondern es werden durch sie noch
andere wertvolle Stoffe, da sie durch die Anregung der Darm-
peristaltik zu frih nach auBen geschafft werden, in ihrer Aus-
niitzung beeintrichtigt. Das grobgemahlene Korn wirkt durch
seinen Zellulosegehalt mehr irritierend auf die Darmschleimhaut,
was bei Verstopfungen zwar kein Nachteil wire, aber beim
normalen Menschen, der zu viel von solchem Brote genieft,
durch zu héaufigen Stublgang die Ausnitzung der Nahrung
erschwert. Das Roggenmehl palit am besten fur kriftige
Konstitutionen und wird auch vom kraftigen Menschenschlag
des Nordens in groBeren Mengen konsumiert wie der Weizen.
Wihrend der Weizen mehr zu den feineren Gebiicken der
Reichen verwendet wird, ist der Roggen die Nahrung der armen
Bevolkerung. An wertvollen Niahrsalzen wie Hisen und Kalk
ist der Roggen recht arm. Leider ist aber auch die Ausniitzung
der Niahrsalze wie der Nihrstoffe mangelhaft, nach Rubner be-
sonders im Ganzkornbrot, wo nur die Halfte der Nihrsalze re-
sorbiert wird.

Noch schlechter wird der im Norden, besonders in Schott-
land gebrauchte Hafer ausgenitzt, der die meiste Menge an
Zellulose unter den Getreidearten besitzt. Will man Hafer-
produkte nehmen, so ist es besser, die schon zum Zwecke der
leichten Verdaulichkeit besonders zubereiteten Haferflocken,
Quaker Oats und andere Produkte zu gebrauchen; bei ihnen
ist durch Einwirkung von Hitze die schwer verdauliche Zellulose-
hillle gesprengt und die Starke in eine lisliche und verdaulichere
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Form iibergefithrt. Der Hafer ist in Form von Gratze zusammen
mit Sahne (wie beim Porridge der Schottlinder) duBerst be-
kommlich, allerdings habe ich nirgends einen so schmackhaften
Porridge gegessen, als wihrend eines Aufenthaltes in Edinburgh,
wo ich auch die aus Hafer bereiteten Zwiebacke (Oat Cakes)
schitzen lernte. Jedoch hatte ich am Porridge auszusetzen, dab
die Haferkorner zu leicht verschluckt, also nicht gekaut werden,
was der Verdaulichkeit und der Ausnutzung schadet. Beim
Haferzwieback fillt dieser Umstand eher weg, und in der Tat
mub die Haferspeise, z. B. Haferbrot, gut gekaut werden, damit
sie gut ausgenutzt wird,

Eine sehr hygienische Speise ist nach meiner Erfahrung
ein Hafermehlpiiree mit Eigelb (von 2 Eiern), durch das nicht
nur der Nahrwert erhoht, sondern auch der sonst fehlende Ge-
schmack bedeutend verbessert werden kann. Aus Hafer kann
man sehr wertvolle Kindermehle bereiten, die mit Milch zu-
sammen bei schwichlichen Kindern groBe Dienste leisten. Ich
habe in meiner Praxis in Karlsbad mit Haferflocken und Hafer-
griutzen gute Resultate erzielt. Nachfolgend fithre ich die Be-
standteile beider nach Kénig an:

| Stickstoffsubstanz | Fett Zucker | Kohlehydrate

| ‘ﬂin 0."_'-:: % %l
Hafergriitze . . 13.44 ca. 6 2.16 61,72
Haferflocken . 1442 6.78 1.40 62.58

Da bei ihrem GenuB die storende Wirkung der Holzfaser
wegfillt, sind sie eine sehr wertvolle Speise, denn wie aus
obiger Tabelle ersichtlich ist, wird mit ihnen eine grofie Menge
Eiweif und Fett eingefihrt. Aber auch an Nahrsalzen ist das
Hafermehl nicht arm, denn es enthilt nach Konig 7.92 ?/, Kalk,
0.85°/, Eisenoxyd, 48.19 %/, Phosphorsiure, 1.95°/, Kieselsiure
und 5.93 %/, Chlor.

Der Hafer selbst enthilt nach Konig') folgende Nihrsalze.
Kali Natron Kalk ~Fisenoxyd Phosphorsiure Kieselsiure Chlor
%% %% “lo % %l *lo %%

17.90 — 3.60 1.18 20.64 30.18 0.94
Erwiahnenswert ist auch der hohe Lezithingehalt des Hafers.

) Konig II. 8. 773.
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Topler fand in seinem Fett 11.90°/, Lezithin. Wir sehen
hieraus, was fir eine wertvolle Nahrung der Hafer ist, beson-
ders mit Milch zusammen genommen, da er dann besser aus-
geniitzt wird. Er verdiente in Form von Mehl und Gritzen
viel mehr genossen zu werden als bisher., Nicht nur das
Pferd, auch der Mensch kinnte sich dabei wohl fihlen. Sehr
wertvoll ist auch die Beobachtung v. Noordens, daB Dia-
betiker Hafer neben anderen Vegetabilien in groBen Mengen
nehmen konnen, ohne dab sich die Zuckerausscheidung ver-
schlechtert, sie wird im Gegenteil oft verbessert, ebenso aber
auch die Azetonurie.

Auch eine andere wenig gebrauchte Getreideart, die Gerste,
konnte uns nutzbarer gemacht werden, wenn sie wie die
Gerstenflocken durch Hitzesinwirkung besonders zubereitet
wiirde. Die Gerste wird in Form von Brot besonders in
Schweden oft verwendet. Sie ist jedoch, wie Osawa fand, fur
uns sehr schwer verdaulich, wenn sie in ihrer gewohnlichen
Form vermahlen wird, denn von ihrem Eiweilgehalt wurden
56 °/, unausgenutzt ausgeschieden und zwar von der ge-
schiilten und gekochten Gerste, Bei uns wird sie als Nahrung
meistens in Suppen, als Gerstenschleim, Graupen, Griitze usw.
gebraucht. In Losung mit Wasser, als Tisane, wurde die
Gerste schon als kuhlendes Getriank bei fieberhaften Krankheiten
empfohlen. Die groBte und popularste Rolle spielt die Gerste
in unseren Gegenden, wenn sie zum Brauen des Bieres ver-
wandt wird. Die amerikanische Art hat mehr Zucker und
weniger Dextrin, die deutsche weniger Zucker und um die
Halfte mehr . Dextrin. Die Reinasche in Trockensubstanz ent-
hélt nach Koénig folgende Nahrsalze:

Kali Natron Kalk Magnesia Eisenoxyd Phosphorsiure Kieselsiure

21°%, 23899, 2.64%, 8839, 1.19 %, 83.10 %, 269,
Schwefelsaure Chlor
1809, 1.02 9/,

Ebenfalls nur wenig gebraucht wird bei uns der Buchweizen,
da er durch seinen hohen Holzfasergehalt schwer verdaulich
und ausnutzbar ist. Allerdings kann er zu einem wertvollen
Nahrungsmittel werden, wenn er durch die Zubereitung von seiner
Zellulose befreit wird, wie dies beim Knorrschen Buchweizen
geschieht. Beachtung verdiente er zur Bereitung von Gebicken
fur Diabetiker. Seine Asche enthilt wertvolle Nihrsalze in
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nicht unbedeutenden Mengen, so 1.74°/, Eisenoxyd, 48.67°,
Phosphorsiure, 3.07°, Kali, der Natrongehalt ist wverhiltnis-
miBig hoch, er betrigt 6.12°,, Kochsalz 1.30°%, Das Buch-
weizenmehl ist von dunkler Farbe; es wird in manchen Ge-
genden zur Brotbereitung verwandt. In Steiermark wie auch
in den angrenzenden Teilen Ungarns wird aus ihm unter Zu-
satz von anderem Mehl eine Art KloBe und ,Nockeln“ bereitet,
die Sterz heifen und eine wohlschmeckende Mehlspeise bilden,
die manchmal auch als didtetische Speise bei Darmkatarrhen
angewandt wird.

Am wenigsten wird in unseren Gegenden die Hirse ge-
nossen, die jedoch sozusagen die Nationalspeise vieler Neger-
stimme bildet. Trotz ihres hohen Holzfasergehaltes, sie hat
nach Koénig 12—18°/,, ist sie kein schlechtes Essen, ob-
gleich H53°, ihres Stickstoffgehaltes verloren gehen. Nimmt
man sie in Breiform mit Mileh oder Wasser zusammen und
gibt noch etwas Butter oder Fett (Schmalz) zu, so schmeckt
sie nach meiner Erfahrung ganz angenehm und sollte, da sie
sehr wertvolle Nahrsubstanzen besitzt, bei unseren &rmeren
Volksklassen sicher eine weit hohere Beachtung finden, als dies
bis jetzt geschieht. Ihre mangelhafte Ausnutzung kann man
durch groBere Zufuhr wettmachen. Von obigen drei Getreide-
frichten: Gerste, Buchweizen und Hirse wird das Buchweizen-
mehl am besten ausgenutzt.

2. Uber Mehlspeisen und Nudeln. Die Vorteile der Makka-
roni-, sowie gewisser Pfannkuchen.

Die wichtigeren der oben besprochenen Mehlarten und ins-
besondere das feine Weizenmehl konnen zu sehr nitzlichen
Speisen dienen, wenn man aus ihnen unter Zuhilfenahme von
Wasser und etwas Salz einen Teig bereitet und auch etwas
Kartoffel, am besten feines Kartoffelmehl, zu einem kleinen Teil
beigibt. Man bereitet daraus die in Osterreich-Ungarn so be-
liebten und oft in vorziglicher Qualitit in den Privathdusern
und auch in den besseren Gasthiusern zubereiteten Mehl-
speisen. Diese haben durch ihren hohen Gehalt an Kohle-
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hydraten einen hohen Nihrwert, welcher auch noch durch
die Zugabe von Butter und anderen Fetten erhoht wird.
Durch diese Zugabe werden aber diese Mehlspeisen oft
schwer verdaulich gemacht, insbesondere wenn auch die zu-
gegebenen Kartoffeln nicht richtig zubereitet sind. Die Ver-
daulichkeit kann auch oft durch andere Beigaben, Mohn-
samen, Niisse, Konfitiiren, erschwert werden. Am leichtesten
verdaulich sind die Nudeln, welche aus dem getrockneten Teige
bereitet sind. Sie werden auch sehr gut im Darme aus-
genutzt; insbesondere wird aber die Ausnutzung dieser Nudeln
bedeutend erhoht, wenn das Gelbe einiger Eier beigegeben
wird, auch die kleberreichen Makkaroni werden recht gut
ausgenutzt. So fand Rubner, daB, wenn die Makkaroni-
nudeln nur wenig Eiweil hatten, davon 17°, nicht aus-
genutzt wurden, dagegen aber wurden diejenigen, welche an
Kleber reich waren, so gut ausgenutzt, daB nur 11°%, wver-
loren gingen. Die Makkaroni sind ein sehr wertvolles Nihr-
mittel, vor allem weil sie einen sehr hohen Niahrwert haben,
und dieser ist ganz besonders hoch, wenn sie auch, was leider
bei den kauflichen so selten ist, Eier zugerihrt erhalten. Die
eierarmen Nudeln des Handels, die Wassernudeln, enthalten
nach Konig?): 10,88°/, Stickstoff, 0,62°/, Fett, 1,36%, Zucker,
2,10°/, Dextrin, 72/, Stirke, 0,42°/, Holzfaser und 0,64°/, Asche,
auBerdem 0,261°/, Gesamtphosphorsaure und 0,0228°/, Lezithin-
phosphorsiure. Viel reichlicher ist der Néhrwert der Eier-
nudeln, wie man sie sich zu Hause bereitet. In solchen, wenn
man auf ein Kilo Mehl mindestens vier Eier nimmt, sind dann
nach Konig um nahezu 4°/, mehr Stickstoff enthalten und zwar
15,16%,, aber auch mehr Gesamt-Phosphorsiure und zwar 0,392/,
und vor allem viel mehr Lezithin: 0,1212°,, falls die Eier in
dem Mehl der Nudeln reichlich vertreten sind.

Wir haben also allen Grund, die Makkaroni als eine wert-
volle Nahrung ersten Ranges anzusprechen, denn schon die
gewohnliche kiufliche Makkaroni reprasentieren auf ein Kilo
die ganz respektable Menge wvon 3360—3600 Kalorien, so
daB, wenn ein erwachsener Mensch, am Tage %/, Kilo
Makkaroni essen wirde, er dabei ganz gut auskommen wiirde.
Auch so einseitic wire seine Nahrung nicht, denn sie enthilt

1) Kénig, 11, S. 343.
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Eiweil und Kohlehydrate, nur an Fett wire sie etwas arm.
Durch Hinzugabe von geriebenem Kise, so Parmesaner, machen
die Italiener die Makkaroni eiweifi- und etwas fettreicher, auber-
dem werden sie, wie schon erwihnt, durch Kisezugabe
besser ausgenutzt. Nun koénnen wir auch verstehen, dab die
armen Volksklassen tiberall im Neapolitanischen, ebenso wie die
Ostasiaten vom Reis, hauptsichlich von dieser Nahrung leben,
denn wenn sie auch, wie ich sah, mit einem Huhn oder Trut-
hahn oder eventuell einem Ferkel ihr Wohnzimmer teilen, so
essen sie das Fleisch dieses liebgewonnenen Familienmitgliedes
doch nur zur Weibnachtszeit, sonst sind sie hauptsichlich
Makkaroni essende Mubvegetarier. Aber wir kionnen viel von
ihrem Beispiel fir eine frugale Lebensweise lernen und ihnen
das Makkaroniessen nachmachen. Allerdings sind die Makka-
roni in Italien tberall von erster Gute, falls sie von den
besseren Fakriken kommen, aber auch bei uns werden sie in
guter Qualitit erzeugt. Ich pflege meinen Patienten in Karls-
bad gern die Makkaroni als hygienische Beigabe zum Mittag- und
Abendessen zu empfehlen, sie sind sehr nahrhaft, leicht verdau-
lich, da sie dem Magen sowie dem Darme keine Arbeit aufbirden und
sie werden, wie schon erwahnt, sehr gut vertragen und ausgenutzt.
Auch enthalten die Makkaroni gar keine schadlichen Stoffe,
weder fur die Leber noch fur die Blutgefife. Also sind sie fur
Leber- und Nierenkranke, sowie Arteriosklerotiker ein ideales
Essen, aber auch fiir Gichtiker, weil sie gar keine Harnsiure
erzeugen, da sie keine Purinbasen besitzen. Und was wir noch
besonders hervorheben mochten, ist, dab die Makkaroni in grofien
Mengen, wie die kohlehydratreichen Speisen im allgemeinen, der
Darmfiulnis entgegenwirken kénnen, wie dies Combe hervor-
gehoben hat. Als Teilbestand einer vegetarischen Diat konnen
also die Makkaroni eine ganz ideale Rolle spielen, jedoch ist es
sonderbar, daB sich gerade diese hochwertigen pflanzlichen
Nahrungsmittel, wie Tapioca, Sago usw., auf der Speisekarte
der meisten vegetarischen Restaurants, denen nur die Billigkeit
des Issens am meisten am Herzen liegt, recht selten finden.
Zur Frihstiickstafel wieder wire eine andere Form von
hygienischen Mehlspeisen, wie sie in Amerika tublich ist, sehr
vorteilhaft. So konnen z. B. die ,Grape Nuts®, bei welchen durch
Risten die Mehlsubstanzen in dextrinierte, also leicht verdauliche
und ausnitzbare Form ubergefihrt werden, zusammen mit Sahne
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genossen werden, als Zugabe zu unserem ohnehin so kirglichen
Frihstickstisch. In den Vereinigten Staaten werden auch zum
Frihstick regelmibBig noch andere aus feinem Weizenmehle oder
Maismehl zubereitete Speisen, ,Cream of wheat® oder ,Hominy",
genossen. Weit geschmackvoller sind aber die dort fast allgemein
ublichen flachen Pfannkuchen. Diese werden aus Maismehl oder
aus Buchweizen in feinen flachen Schichten bereitet und dann mif
Butter reichlich versehen und mit einem Sirup vom Baume des
Ahorns (Maple-Sirup) bedeckt. Vorzuziehen wiren von diesen
die Maismehlkuchen, die, wie wir noch spater bei Besprechung
des Maises zeigen werden, viel nahrhafter, aber auch viel ver-
daulicher sind als die Buchweizenkuchen. Bei uns hitten diese
Kuchen auch eine leichtere Verdaulichkeit, weil unsere Butter,
die wir zusetzen, von frischerer und feinerer Qualitit ist, wihrend
in Amerika die Butter gesalzen ist und nicht jeden Tag frisch
auf den Tisch kommt. Unter Zusatz von Butter und Sirup,
welcher bei uns durch reinen Honig -ersetzt werden konnte,
oder eventuell mit Honig vermischtem Fruchtensirup, hitten
wir also in solchen Maismehlkuchen eine vollkommene Nah-
rung, da sie EiweiB, Fett und Zucker enthalten wurde. Be-
sonders bei einer streng vegetarischen Kost wire ein solches
Fruhstick eine Notwendigkeit, da wir ja hier viele wertvolle
Kalorien- und eiweibhaltige Nahrungsmittel bevorzugen missen.
Ein leichtes Kaffeefrithstiick wire bei Strengvegetariern ein
schwer verzeihlicher Fehler.

Es ist selbstverstandlich, daB diese Fruhstickszulage,
welche in allen bei den Makkaroni schon genannten Krankheits-
zustanden ganz vorzuglich wirken wirde, bei Fettsiichtigen
und noch mehr bei Zuckerkranken streng verboten wire.
Jedoch kinnten leicht Zuckerkranke ruhig die Buchweizenkuchen,
in welchen die Ausnutzung und Resorption der Kohlehydrate
durch den Darmsaft infolge des hohen Holzfasergehaltes er-
schwert ist, mit etwas Fruchtsaft und viel Butter versehen,
geniefen.

Lorand, Die rationelle Ernlihrungsweise. id
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3. Uber das Brot und die Vorteile des dunklen Brotes
uber das WeiBbrot.

Wie sehr der Mensch an seinem téglichen Brote héngt.
kann nur ein Karlsbader Arzt ermessen, der, wie der Verfasser,
oft in die Lage kommt, seinen Patienten den BrotgenuB ein-
schranken zu mussen. KEs gibt kaum ein einziges Nahrungs-
mittel, von welchem der Mensch sich so ungern trennt, und es
gibt oft Menschen, die viel lieher auf den GenuB des Fleisches
verzichten als auf das Brot. Seit den &ltesten Zeiten ist der
Mensch an dieses Nahrungsmittel gewohnt, welches er seit seiner
Kindheit jeden Tag zu sich nimmt. Vor einiger Zeit hatte ich
Gelegenheit, beim Besuche des Britischen Museums Brotreste
im Sarge der alten dgyptischen Mumien zu sehen, ein Zeichen,
daB schon vor Tausenden von Jahren der Mensch dieses Nahrungs-
mittel hochgeschatzt hat.

Kein Nahrungsmittel kann den Menschen bei seinem Mahle
in Verbindung mit anderen Speisen mehr siittigen und manche
dieser gewinnen an Nihrwert und Ausnutzbarkeit, so z. B. die
Milch, wenn Brot dazu genommen wird. Jedoch ist dieses Sattigungs-
gefihl und auch die Schmackhaftigkeit mehr dem dunklen Brote
eigen. Fur die meisten Menschen ist ein sehr feines weilies
Luxusgebiack als Brot weniger angenehm und schmackhaft.
Wenn wir Brot verlangen, wollen wir keine Mehlspeise, sondern
richtigces Brot, also das dunklere Brot haben. In Form von
Semmel kann auch das weille Brot geniigen, denn diese be-
sitzt wenigstens eine harte gut kaubare Kruste, die, da
sie schon dextrinisiert ist, auch leichter verdaulich ist, weshalb
von den richtigen Brotessern auch eher die héartere Kruste als
die weiche Krume gegessen wird. Es ist auch fir die Zahne
viel besser, wenn der Mensch die harte Kruste und hértere
Krume eines ein wenig gestandenen Schwarzbrotes iBt, und es
ist wohl recht wahrscheinlich, daB es fiir die Entwicklung der
Zahne eines heranwachsenden Menschen viel zutraglicher ist,
wenn er mit seinen Zahnen taglich sozusagen gymnastische
Ubungen macht, d. h. wenn er an seinem hérteren Brote knabbert,
als wenn er das ganze Weillbrot verschluckt und seine Zihne
nicht gebraucht. Auch der Hund sucht instinktiv einen harten
Bissen, wenn sein unverstindiger Herr ihm immer nur weiches
zu fressen gibt, und solche Hunde sind es auch, die Holzsticke
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und selbst auch, wie ich gesehen habe, Kieselsteine mit den
Zahnen zerbrechen wollen.

Aber noch andere Vorteile hat ein dunkleres Brot, das die
auBeren Bestandteile des Kornes, also Teile der Kleie, mit ent-
halt, es enthélt, wie schon friher erwihnt, mehr Eiweib. Ist
das WeiBbrot zu fein gemahlen, so besitzt es wohl mehr
Starkemehl, aber um dieses allein handelt es sich bei dieser
Nahrung nicht, denn stirkemehlreiche Speisen gibt es geniigend
im Pflanzenreiche, die uns sehr leicht zur Verfigung stehen.
Wir wiinschen vielmehr reichlicher Eiweil im Brote zuzufuhren,
denn die eiweiBhaltigen Speisen sind unter den Vegetabilien schon
seltener. Die Kartoffeln konnen als Ersatz fur den Stirkemehl-
gehalt des Brotes einspringen, die Hulsenfriichte kionnen aber
kein Brotsurrogat in diesem Sinne abgeben. Wenn ich weniger
starkemehlhaltiges Brot nehme, kann ich zu einem Teile das
Brot, wie dies Diabetiker oft tun, durch Kartoffeln ersetzen,
aber mit Hiilsenfriichten ist das nicht so gut méglich. Nun hat
aber das aus dem in den Walzmiihlen fein vermahlenen Mehl
erzeugte weibe Luxusbrot noch einen groffen Nachteil, daf es
namlich zu wenig Phosphor, Kalk und Eisen besitzt. So hat
nach Balland!) das feine Pariser Weibbrot 0.06°/, Phosphor
und 0.15°/, Phosphorsiure im Minimum und 0.18°/, im Maxi-
mum, dagegen hat das grobere Brot der franzosischen Soldaten
beinahe den doppelten Gehalt an Phosphor. Wir koénnen nun
an einer Tabelle nach Kénig den Gehalt verschiedener Brotarten
an Nahrbestandteilen ersehen:

Stickstoff- | - e Holz-

Brote substanz Zucker Stirke faser

%y T T

Von feinem Weizenmehl . . 6.81 2.01 50.69 0.31
Von grobem Weizenmehl . . 8.44 3.54 47.10 1.12
Grahambrot . . . . . . . 8.10 — 47,66 1.02
Roggembrot . . . . . . .| 6.43 2.51 47.93 0.80
Pumpernickel . . . . . . 7.16 3.28 43.16 1.48
Biskuit (Zwieback) . . . . | 8,80 17.80 nb.64 0.39

Wir sehen aus obigem, um wieviel mehr Eiweifi das grobere
Weizenmehl hat, jedoch besteht ein groBfer Nachteil darin, daB

1) Balland, 1. ¢., S. 285.
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das kleienhaltige Brot, wie schon erwihnt, schlechter ausgeniitzt
wird. So gehen im Darme nach Rubner') von feinstem Weizen-
brot 21.8°/, verloren, von grobgemahlenem entschiilten Korn aber
7%, mehr. Beim Mehl mittlerer Qualitit gehen aber nur etwas
weniger als 3°, mehr verloren. Wir konnten also am besten
mittelfeines Brot nehmen oder es aber auf den Verlust von 7%,
mehr ankommen lassen, und selbst, wenn die Nihrsalze schlechter
ausgenutzt werden, konnen wir dies durch groBere Einfuhr wett-
machen. Sehr vorteilhaft wiire es auch, feines Roggenmehl und
Weizenmehl zusammenzumischen und daraus bereitetes Brot zu ge-
niefen. Der Vorteil eines solchen Brotes vor dem feinen Weillbrot
wire der, daB durch eine solche Nahrung eher Stuhl erreicht wird
als durch das schlackenlose feine Weillbrot. Jedoch wire ein aus
lauter Korn gemahlenes Roggenbrot nicht als sehr hygienisch
zu empfehlen, da nach Rubner sehr viel vom EiweiB verloren
geht und zwar, mit Hefe gebacken, die enorme Menge von
46.6°,, von den Kohlehydraten 14°/, und mit Sauerteig 329/,
und 10°/, Kohlehydrate. Aber fir einen gesunden Menschen
ist ein solches Essen gewil kein schlechtes, und allenfalls konnte
man eher ein Weizenbrot aus enthiilstem grobgemahlenen Korn
empfehlen, falls die Verdauung nicht so tadellos wire. Wir
finden bei den Roggenbrot in groBen Mengen essenden Be-
volkerungen einen so vertrefflichen Gesundheitszustand, daB
man sicher annehmen muB, daB ihnen diese grobe Brotnahrung
nicht zum Nachteile, ja viel eher sehr zum Vorteile gereicht.
Nur der Nachteil wire noch diesen groben Brotarten nach-
zusagen, daB sie sehr grobe Mengen Kot machen und hier-
durch auch die Ausnutzung anderer Nahrungsmittel verschlech-
tern konnen. Am meisten zu empfehlen wire vom hygienischen
Standpunkte aus von den groberen Brotarten das aus ent-
hilsten, ganzen, gemahlenen Kornern hergestellte Grahambrot,
weniger schon der mit Sauerteig bereitete Pumpernickel, von
welchem 43°, im Darme verloren gehen. Vom Grahambrot
wird nach Rubner 26.5°/, Stickstoff und 7.5°, Kohlehydrate
nicht ausgenutzt.

Ein gesunder Mensch kann aber auch Pumpernickel gut
vertragen, und er ist in der Tat eine ganz vorziigliche Frihstiicks-
speise, die sicher eine groBere Verbreitung verdienen wirde,

) Rubner, Lehrbuch der Hygiene, 8. Aufl,, S. 476.
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Die genannten Brotsorten kénnen auch bei Diabetikern gute
Dienste leisten, da infolge des hohen Zellulosegehaltes nur schwer
und auf jeden Fall erst langsam der Zucker ins Blut gelangt,
so dab also die Zuckerausscheidung nicht stark beeinflubt wird,
weshalb ich auch meinen Diabetikern lieber solche Brote in
kleinen Mengen als die nicht so angenehm schmeckenden Dia-
betikerbrote empfehle. Leuten mit schwachem Magen und Darm
ist besonders das leicht wverdauliche WeiBbrot zu empfehlen
und vor allem der leicht verdauliche Zwieback, bei welchem
die Stiarke in loslichere und leicht verdaulichere Form gebracht
wird, Aber auch durch das einfache Rosten der Brotschnitte,
also durch die Bereitung eines auf dem englischen oder amerika-
nischen Frithstiickstische nie fehlenden ,Toastes”, kann das Brot
viel leichter verdaulich gemacht werden. Ein solches Brot kann
auch leichter zerkaut werden, und aus diesen Grunden schon ist
ein dlteres Brot immer dem frischgebackenen, weichen vorzuziehen.

Als das am meisten hygienische Brot wire das aus dem
ganzen nach altmodischer Art zwischen Steinen zermahlenen
Weizenmehl zubereitete dunklere zu betrachten, welches alle nih-
renden Bestandteile und Néihrsalze enthilt. Wenn wir bedenken,
dab die drmere Bevolkerung einen grofen Teil ihrer taglichen
Zufuhr an Nihrsalzen mit dem Genusse des Brotes aufnimmt,
so mussen wir es als ein Verbrechen an der Volkswohlfahrt be-
trachten, wenn aus Habsucht oder aus technischen Riicksichten,
wie dies letztere in den Walzmiihlen geschieht, das Mehl seiner
nahrenden Bestandteile und Nahrsalze zu einem groBen Teile
beraubt wird. Der Aufbau des Skelettes, der Umfang des Brust-
korbes, die Entwicklung der Lungen und infolgedessen der Ge-
sundheitszustand der Bevolkerung im allgemeinen stehen mit
dieser Frage in innigster Beziehung, Das feine Luxusbrot ist
also auf jeden Fall zu verdammen.

4. Uber die Vorteile des Reisessens.

Millionen Menschen leben in Ostasien, in Indien und im
indischen Archipel beinahe ausschlieBlich von Reis, und sie sind
dabei von einer unermiidlichen Arbeitskraft und Emsigkeit, wie
man sie kaum bei einer anderen Nahrung beobachten kann,
Der Grund zu dieser ganz besonderen Arbeitsfihigkeit ist eben
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in der Natur ihrer Nahrung gegeben. Der Reis hat namlich
eine soleh grobe Menge von Kohlehydraten, etwa 809, daB er
in dieser Beziehung wohl an die Spitze der anderen pflanzlichen
Nahrungsmittel gestellt werden kann, und wir wissen ja, dab
die Muskelarbeit hauptsichlich auf Kosten der Kohlehydrate ge-
leistet wird. Wenn aber auch die Reisesser — ein grofer Teil
der Chinesen, und nach Kintaro Oshima,') wohl 75°/, der Japaner
und der uberwiegende Teil der Hindus leben beinahe ausschliefi-
lich von Reis — unermiidlich in der Arbeit sind, so zeichnen
sie sich doch nicht durch einen robusten Gesundheitszustand
aus. So sieht man, daB die Hindus z B. mager und dirr
sind, sie haben auch gar keine Widerstandskraft. Ebenso wie
wir es bei ungediingten oder schlechtgediingten Pflanzen wund
schlechternihrten Tieren sehen, fallen die Hindus zu tausenden
allen moglichen Infektionskrankheiten zum Opfer. Epidemien
sind bei ihnen sehr hiufig, und sie haben keine Widerstands-
kraft gegen dieselben. Der Grund hierzu liegt darin, daB ihre
Hauptnahrung, der Reis, am bedeutendsten Bestandteil unserer
Nahrung, an EiweiB (5.56%,) und Fett (nur 0.3%,), sowie an den
wichtigsten Néihrsalzen, recht arm ist. Dieses ist die Folge des-
selben unseligen Zustandes, welcher auch bei der Zubereitung
unserer anderen Getreidearten vorherrscht, dali namlich der
Reis seiner auberen recht phosphorhaltizen und auch anderen
Nihrsalze enthaltenden Hiillen beraubt wird. So méchte ich
als Beispiel erwihnen, daB der Reis, der aus den franzosischen
Kolonien in Paris anlangt, mit seiner Schale zusammen einen
Maximalgehalt an Phosphor von 0.35°/, hat. Dagegen hat der
geschiilte und polierte Reis, wie er gewohnlich gegessen wird,
kaum mehr als die Héilfte Phosphor und zwar einen Maximal-
gehalt von 0.07°/,. Ganz ahnliches fand auch Jebbink. Er
fand im unpolierten und ungekochten Reis 0.26°/, Phosphor-
siure und im polierten und gekochten weniger als die Halfte,
012°, Um den Reis leichter verdaulich zu machen, wird er
nicht nur von seiner Schale getrennt, sondern es geht auch ein
Hiutchen, das Silberhiutchen, welches reich an Nihrsalzen,
insbesondere organischen Phosphors, ist, dabei verloren. Nach
Eikmann enthilt es so viel Nihrsalze, wie der Reiskern,
so daB der Gehalt desselben an Nihrsalzen samt diesen Silber-

) Nach Chittenden zitiert 1, e,
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hiutchen ungefihr verdoppelt wird. Aber auch an Stickstoff
ist dieses Hantchen sehr reich. Durch den Polierungsprozeb
verliert also der Reis enorm an Wert, und leider essen wir
immer nur solchen Reis. Er kommt mit seiner Schale hier an
— ohne dieselbe transportiert wiirde er auch jeden  Geschmack
verlieren — und in der Reismiihle wird er dann seiner Schale
und leider auch seines SilbervlieBes beraubt, d. h. poliert. Wir
zeigen nun den Gehalt an Nihrsalzen im geschilten und
polierten Reis nach E. Wolff?).

Nihrsalze des Reiskorns (geschilt):
Kali Natron Kalk Magnesia Hisenoxyd Phosphorsiure Schwefelsaure

e %o % %, Yo % %o
21,93 550 3.24 11.20 1.23 06.68 .62
Kieselsanre Chlor
2749/, 0.10 9,

Nihrsalze in 100 gr Reismehl®):
Kali  Natron Kalk  Eisenoxyd Phosphorsiure Schwefelsiure
0.268°%, 0.043°%, 0038°, 0.014°, 0.543 %/, 0.008 °/q

Wir sehen aus obiger Analyse. daf der Reis, wenn er auch,
wie wir ihn geniefien, im allgemeinen schwach mineralisiert ist,
doch den Vorteill hat, daB er zu den kochsalzirmsten Nah-
rungsmitteln gehért und infolge seines Kali- und Natron-
gehalts bei seinem Gebrauch weniger die Notwendigkeit einer
kunstlichen Salzzufuhr durch Salzen der Speisen besteht. Er
ist also eine Speise ersten Ranges fiir Nierenkranke, da er
durch seine Zerfallsprodukte in keiner Weise auf die Nieren
schidlich wirken kann. Von allen Nahrungsmitteln sind der
Reis und die Mileh fur die Nieren am unschiadlichsten. Der
Reis ist durch seine ganz vorziigliche Verdaulichkeit und Aus-
nutzbarkeit bei guter Zubereitung auch eine sehr gute Nahrung
fiir Darm- und Magenkranke. Wenn er zu wenig gekocht wird,
ist er etwas hart, und dann schon nicht so leicht verdaulich.
wird er zu viel gekocht, so nimmt er sehr viel Wasser auf,
quillt und verliert seinen ganzen Geschmack. Das Beste ist,
ihn lange zu dimpfen. In Italien ist er als Risotto nicht
so leicht verdaulich, in Spanien habe ich ihn mit etwas
Safran gefirbt und mit Miesmuscheln versetzt, als Arroza

) E. Wolff, Aschenanalysen, Berlin 1871, 8. 154,
%) Nach der Zusammenstellung von Schall und Heisler, 5. 32 C, e.
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la Valenciana sehr schmackhaft gefunden. In England wird
er oft als kalter Reispudding gegessen, und ich fand ihn so
vorzuglich. Bei uns wird er oft mit Zimt und Rosinen gegessen
und hierdurch sein Geschmack und Nihrwert erhoht. Da der
Reis sehr wenig fetthaltig ist, sollte man ihn mit Butter ver-
setzen; durch Zuckerzusatz wird sein Geschmack auch gehoben
und wenn man ihm Zuckererbsen zugibt, eine in Osterreich
gebrauchliche Speise, Risi-bisi genannt, kann sein sonst schwa-
cher Eiweilgehalt bedeutend erhioht werden.

Der Reis ist eine Speise, welche bei den Krankheiten der
Leber, der Blutgefife und des Herzens vorziigliche Dienste
leistet. (Gichtikern ist er zu empfehlen, weil er keine Harnséure
bildet. Bei solchen Personen, die eine vegetarische Kost lieben,
darf der Reis nie auf dem Speisezettel fehlen. Fettsiichtige und
Zuckerkranke sollten ihn jedoch strenge meiden. Und nun ist
das Merkwiirdige, dall diese Speise, welche uns so viele Seg-
nungen spendet, den Bewohnern orientalischer und tropischer
Linder oft schadet. Nicht der Reis, diese herrliche Gabe der
Vorsehung, allerdings ist es, sondern die Art, wie er zubereitet
und wie er genossen wird. So haben die Orientalen, wie die
Japaner und viele Hindustamme die Gewohnheit, dem Reis, der
nicht so viel Geschmack hat, viele Gewirze schérfster Art zu-
zusetzen. Ich habe in Holland &6fters als Gast bei Patienten,
die in Indien Zuckerplantagen besitzen, an einer solchen Reis-
tafel gespeist. HEs werden da sehr leckere Gerichte aufgetischt,
aber der Reis war mit so viel sehr scharfen Gewirzen, grinem
und rotem Pfeffer, sowie anderen brennend scharfen Spezereien,
versetzt, daB mir der Gaumen foérmlich brannte. In den tro-
pischen Klimaten dirfte allerdings solech reichlicher Gewdirz-
zusatz weniger schaden, da durch die stark erhohte Hautwirk-
samkeit die schadlichen Substanzen eher durch die Haut als
die Nieren gehen. Es beweist die ZweckmibBigkeit alles von
der Natur Erschaffenen, daB gerade in den heifen Klimaten
oder bei uns im Sommer die schirfsten Gewtirze wachsen, ihr
Grenub aber in einem kalten feuchten Klima, wie Holland, schad-
lich wirkt. Wenn der Reisgenub unsern Nieren auch niitzt, so
schaden ihnen doch die dem Reis zugesetzten Gewitirze.

Weil die Eingeborenen der reispflanzenden Linder sich
fortwihrend vorwiegend mit geschialtem und poliertem Reis er-
nihren, bekommen sie oft eine fiirchterliche Krankheit mit ner-
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vosen Erscheinungen, die Beri-Beri. Wie die Erfahrungen in
der japanischen Marine gezeigt haben, bleiben die Seeleute von
dieser Krankheit verschont, wenn sie eine liberale Fleischzulage
bekommen. In der Tat ist der Prozentsatz der Krankheit durch
diese Erkenntnis ganz kolossal zurickgegangen. Aus den
Untersuchungen von Eikmann an Huhnern ging hervor, daB
Hithner, welche geschiilten und polierten Reis als Nahrung er-
hielten, stets Polyneuritis bekamen und zwar eher die Hahne,
als die Hihner. Bei Erndhrung mit Reis mit dem Silbervlies
dagegen wurden die Hithner nie krank, und bei rohem Fleisch
war es noch besser. Er schreibt die Krankheit dem Fehlen
des Silberhiutchens, also dem Mangel wertvoller Nihrsalze zu.
Interessant ist auch der Befund Vordermanns, dal in Java
bei Gefangenen in 52 Gefangenenanstalten bei einer Reiskost
ohne Silberhdutchen bei 729, Beri-Beri auftrat, wihrend in
37 Gefiingnissen bei Erndhrung mit unbearbeitetem Reis samt
dem Silberhdutchen nur 2.7%, krank wurden. Ohne daB
wir uns wegen Raummangel weiter auf diese Sache ein-
lassen, mochten wir nur kurz erwéihnen, daB, nach den Unter-
suchungen von Hulshof Pol, Nocht und Schaumann, gegen-
wirtig die Meinung, zu welcher auch die letzte verdffentlichte
Dissertation von Jebbink einen wichtigen Beitrag liefert, Platz
greift, daB der Mangel an Phosphor in der Nahrung die Beri-
Beri verursacht. Wir mochten noch hinzufigen, daB die ein-
seitige stickstoffarme Kost ebenso, wie wir es in fritheren
Kapiteln bei der Pellagra ausgesprochen haben, den Wider-
stand gegen ein eventuelles, infekfitses Agens wund wohl
auch den Phosphormangel befiérdert. Wir miissen den Phos-
phormangel als befordernd ansehen, da Aron und Hodgson?)
ihn durch Versuche bei Affen als Moment zur Erwerbung von
Infektionen erkannt haben. KEr kinnte als itiologisches Moment
schon aus dem Grunde akzeptiert werden, weil, wie wir
schon besprochen haben, der Mangel an Phosphor nervise Er-
scheinungen hervorrufen und seine Zugabe in der Nahrung als
organischer Phosphor dieselben verbessern kann., So hatte Huls-
hof Pol recht giinstige Resultate in der Prophylaxis, sowie der
Behandlung der Beri-Beri durch Verabreichung von Katjang-
Idjoe, einer indischen Bohne mit hohem Phosphorgehalt, erzielt.

') Aron und Hodgson, 1. c.
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Hh. Der Mais und seine Vorteile.

Es wurde die Behauptung aufgestellt, daB in den Gegenden,
wo viel Mais genossen wird, die Tuberkulose sowie die Epi-
lepsie, ebenso aber auch Blasenkrankheiten #duBerst selten
beobachtet werden. Wir wollen hier die Richtigkeit dieser Be-
hauptung nicht naher untersuchen, aber so viel ist sicher, daB
der Mais ein Nahrungsmittel von sehr hohem Werte ist. Es
ist in der Tat wieder eine der Unbegreiflichkeiten, denen wir
so oft in unserem Ernihrungsmodus begegnen, daBi ein Nah-
rungsmittel, welches etwa 10°/, Stickstoffsubstanz, tiber 5°/, Fett
und ungefihr 70°/, Kohlehydrate sowie noch wertvolle Nihr-
salze enthilt, in unseren Gegenden hauptsichlich zur Fitterung
von Schweinen und zum Stopfen der Génse und Enten ver-
wendet wird, wahrend es Tausende von Menschen gibt, die Hunger
leiden, und dieses Tierfutter gerne nehmen méchten. Nun
konnte man glauben, diese Verkehrtheit rihre davon her, daB
der Mais keinen angenechmen Geschmack besitzt. Das ist aber
sicher nicht der Fall, denn, wie ich mich wihrend zweier
Winterreisen, jedesmal 7 Monate hindurch, also 14 Monate,
in den Vereinigten Staaten, Kanada und Mexiko, in welchen
Landern viel Mais verzehrt wird, uberzeugen konnte, schmeckt
das Maismehl, in verschiedener Weise zubereitet, dulblerst an-
genehm, so daB ich mit Vorliebe beinahe téglich Maisbrot,
Maiskuchen usw. genossen habe. Allerdings schmeckte mir die
Maisspeise im Norden der Vereinigten Staaten, wo ich das gelbe
sibere vorfand, besser als in Georgia, Louisiana, Sid - Karo-
lina usw., wo ich das weile Maismehl in den Speisen in den
Hotels vorgesetzt bekam.

Wenn aber der Geschmack nicht gegen den Gebrauch des
Maises spricht, so konnte man vielleicht die Kinwendung
machen, daB der Mais schwer verdaulich sei und auch schlecht
im Darme ausgenutzt werde. Dies ist aber mit Sicherheit auch
nicht richtig, denn abgesehen davon, daB ich selbst trotz all-
tiglichem langen Gebrauch nie fand, dab ich die geringste Ver-
dauungsbeschwerde davon getragen hatte, auBer, wenn ich zu
viel Maisbrot aB, wurde auch von Malfatii gefunden, dab Mais
und Reis ebenso wie feines und mittelfeines Weizenmehl aus-
genutzt wurde.

N T
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Wenn aber der Mais gut schmeckt und ausgenutzt
wird, so konnte man allenfalls glauben, dab {furchtsame
und abergliubische Menschen vor der Pellagra Angst haben.
Diese konnen aber gleich beruhigt werden, denn nie habe ich in
den Vereinigten Staaten oder Kanada von einem Falle von
Pellagra gehort, und da diese Krankheit am meisten oder bei-
nahe immer nur unter den untersten Volksklassen in Italien
und den Kistenlindern usw. gefunden wird, so dirfte die Ein-
seitigkeit der Kost ebenso wie bei der Krankheit der beinahe
ausschlieBlich nur von Reis lebenden Eingeborenen Ostasiens,
der Beri- Beri, wovon wir als befordernden Umstand schon
gesprochen haben, die Schuld tragen. Die Pellagra wird
wahrscheinlich durch bakterielle Toxine verursacht, welche sich
aber gewohnlich nicht beim frischen Mais, sondern nur bei
altem Mais durch Zersetzungen in den &uBeren Hullen in der
Kleie bilden. Beim feingemahlenen Mais kommt diese Krank-
heit duberst selten vor, wenn er frisch genossen wird. Wahr-
scheinlich ist es aber, daB eben die einseitige und &rmliche
Kost und Unterernihrung, ebenso wie bei den Reisessern den
Beri- Beri, die Pellagraentwicklung durch Verminderung der
Widerstandskraft gegen die bakterielle Infektion begunstigt.

Wir sehen also, daB sich kein stichhaltiger Grund vor-
findet, weshalb eine hochwertvolle Nahrung wie der Mais so
ungebihrenderweise vernachliassigt wird, und das verkehrteste ist
sicher, daB sich die vegetarischen Restaurants, die doch so bei
der streng vegetarischen Kost nur wenig eiweilireiche Nahrungs-
mittel, wie iberhaupt solche von hohem Nahrwert, auf ihrem
kirglichen Speisezettel haben, von nicht leicht verdaulichen
Pflanzenfetten abgesehen, nicht dieser wertvollen Speise bemich-
tigen, obwohl sie den Vorzug hat, daB sie billiger ist als
andere Getreidearten, wie z. B. der Weizen. Dabei kann man
in recht mannigfaltizer Weise aus dem Mais verschiedene
schmackhafte Speisen machen, so Kuchen, Maisbrot, am
besten mit anderem Mehl (Roggenmehl) gemischt, wie dies
in vielen Gegenden Ungarns, Kroatiens, Serbiens iiblich ist,
Gritze oder Gries, so wie die Italiener ihren Polenta in
Breiform essen. Mit Eiern und Mileh oder Wasser und Butter
zusammen in der Pfanne gebacken, wird in manchen Gegenden
Ungarns oder in Kroatien eine sehr schmackhafte Speise, ,Malé®
genannt, bereitet, solche Kuchen werden auch zur Erhéhung
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der Schmackhaftigkeit mit Honig versetzt. In Kalifornien und
Mexiko sah ich eine viel genossene Maisspeise, ,Tamalé® ge-
nannt, welche mit spanischem Pfeffer ,Chile* gewirzt wird.
Die flachen Maispfannenkuchen als Frihstiickspeise in den Ver-
einigten Staaten haben wir schon erwihnt. AuBerst nahrhaft
und leichtverdaulich ist das aus dem Maisstirkemehl bereitete
Maizena, Mondamin, welche mit Milch und Eiern zusammen
als Blanc Manger an Leichtverdaulichkeit kaum von irgendeiner
anderen Speise ubertroffen wird, von keiner aber vielleicht in
bezug auf die Vollkommenheit der Ausniitzung im Darme.

Auch die Maisfrucht selbst wird am Kolben als leckere
Speise gepriesen, am besten gerostet oder gekocht; in Ame-
rika wird der ,Indian Corn“ genannte Mais auch als Gemiise
aufgetischt, aber schwachen Magen wund auch bei Darm-
storungen wiire dies Gericht sicher nicht zu empfehlen. Es ist
eine schwer verdauliche Speise. Neben seinem hohen Nibr-
werte enthdlt der Mais auch noch andere wertvolle Stoffe,
so wertvolle Nahrsalze, als Phosphor, so in 100 g nach der
Zusammenstellung von Schall und Heisler 0.689 g Phosphor-
saure und nach Balland zwischen 0.2—0.35 Phosphor und
0.47—0.80 Phosphorsiure, nach Jebbink wieder roh 0.83°/,, ge-
kocht 0.31°,. Wir geben nun die Nahrsalze der Asche, sowohl
des Mais als des Maismehles:

Nihrsalzgehalt der Maiskérner?):
Kali Natron Kalk Magnesia Eisenoxyd Phosphors. Schwefels. Kiesels, Chlor
ﬂj{l uJIG 1‘:Illrl} ﬂllﬂ n.'ll} nlrl] IDJIIEII ﬂ-‘,n ﬂl:u

29.98 110 217 15562 0.76 45.61 0.78 2090 091

Nahrsalzgehalt des Maismehls?®):
Kali Natron Kalk Magnesia Eisenoxyd Phosphors. Schwefels. Kiesels. Chlor
n.lrﬂ ullll] ﬂlrﬂ ﬂjlﬂ qu'I} ollllll ulllll u]r{r u‘Iﬂ
2850 3.60 6.37 14.80 1.51 44.97 — — —
Nach der Zusammenstellung von Schall und Haisler®) sind
in 100 g der frischen Substanz im Maismehl enthalten:
Kali Natron Kalk Magnesia Eisenoxyd Phosphors. Schwefels. Kiesels. Chlor
nlllﬂ uullr[l l:'llllﬂ Gfrﬂ ﬂn'rﬂ nllrﬂ ulllﬂ ulrﬂl 1:I.I“Ii'.l
0.449 0.017 0.033 — 0.011 0.089 - — 0014

) B. Wolff, Aschenanalysen. Berlin 1871, S, 36.
%) Nach Stepf und Konig zitiert.
B L e 888
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Wir sehen also, daB der Mais auch manche wertvolle
Nihrsalze, wie Phosphor, in ziemlich bedeutenden Mengen und
auch Eisen in nicht ganz geringen Mengen enthilt, obwohl er
diesbeziiglich von anderen Getreidearten, so dem Weizen und
Hafer, tubertroffen wird.

DaB der Mais ein gesundes Hssen ist, geht am besten aus
dem frischen Aussehen der Menschen hervor, bei denen er
in der Nahrung eine bedeutende Stelle einnimmt. So
zeichnen sich die Bewohner der Franche-Comté in Frankreich,
die viel Mais essen, durch ihr vorzigliches Aussehen aus.
Hérter arbeitende Menschen, als die italienischen Kisenbahn-
arbeiter, die viel Polenta téglich essen, durfte es wenig geben,
sie ertragen alle Strapazen, wie eben die Kohlehydratesser und
sehen dabei bedeutend besser aus als die Reisesser, weil
im Mais neben den Kohlehydraten noch EiweiB und auch Fett
vorhanden ist, welche im Reis aber nur armlich vertreten sind,
wie wir im vorigen Kapitel besprochen haben.

i) Stiirkemehlreiche Wurzelknollen.

Kartoffeln, Bataten, Manihot usw. (Maniok, Sago,
Tapioka) und ihre Vorteile.

Ebenso wie am Brot hingen viele Menschen an den Kar-
toffeln. Besonders in den nérdlichen Gegenden, so in Skan-
dinavien, noch mehr aber in Irland, bilden die Kartoffeln einen
wichtigen Bestandteil der téglichen Nahrung. Viele Menschen
leben hier wie auch in manchen Gegenden Nord - Ungarns
unter den Slowaken hauptsichlich von Kartoffeln. Aber auch
bei uns gibt es Unzdhlige, bei denen die Kartoffeln nie
auf dem Tische fehlen diurfen, und diese Vorliebe fir Kar-
toffeln ist uns auch verstéindlich, da hierin sozusagen etwas
Instinktives liegt, denn in unseren Gegenden dienen neben dem
Brot hauptsichlich die Kartoffeln zur Deckung des tiglichen
Kohlehydratbedarfes, sie enthalten 16—22°/, Kohlehydrate.
Dabei sind auch die Kartoffeln, besonders aber die frischen neuen
Kartoffeln, eine sehr schmackhafte und leckere Speise, besonders
wenn sie richtig zubereitet sind. Die Geschmacksstoffe in der
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Kartoffel verfliichtigen sich nédmlich sehr rasch, so daB, wenn
man die Kartoffeln schilt und ins Wasser gibt, bald der Ge-
schmack auch abnimmt, besonders aber, wenn dann das Wasser
erhitzt wird. Deshalb soll man die Kartoffeln immer in der
Schale kochen, am besten ist es, sie ins heife Wasser zu geben
und eine halbe Stunde kochen zu lassen, bis sie gut durch-
geweicht sind. Wenn dann die Kartoffel gar ist, muB man sie
schilen, dann aber auch bald auf den Tisch bringen, denn
sehr bald verflichtigen sich sonst die Geschmacksstoffe, und
wer Kartoffeln gern iBt, der soll nicht zu spit ins Gasthaus
gehen, sondern soll trachten, unter den ersten Gisten zu sein,
denn wenn die Kartoffeln schon geschilt und zubereitet lange
liegen, verlieren sie sehr viel an Geschmack, und selbst die deli-
ziosen neuen Kartoffeln werden hart. Von der Zubereitungsart
hingt auch die Verdaulichkeit der Kartoffeln ab, denn wir
mussen bedenken, daB die verdaulichen nahrhaften Stoffe, also
die Starkekorner, in Holzfaserhiillen eingebettet sind. Duarch
das Kochen sollen nun diese Hiillen gesprengt werden, so daB
die Verdauungssifte auf diesen nahrhaften Bestandteil ein-
wirken kénnen. Wenn also die Kartoffeln gut durchgekocht
sind und in Purreeform zubereitet serviert werden, geben sie
dem Magen nur wenig Arbeit, und konnen im Darme aus-
gezeichnet ausgeniitzt werden, denn dann stort der Holzfaser-
gehalt nicht. Ganz anders ist es aber, wenn die Kartoffeln
in Scheiben gebraten werden, wie bei den geristeten nicht
tuchtig durchgebratenen Kartoffeln. Dann werden zwar die
Kartoffeln auBen gar, aber innen sind die Holzfaserhullen nicht
uberall gesprengt worden, die Stirkekérner konnen auch in
rohem Zustande bleiben, und man findet, wie StraBburger fest-
stellte, die rohe Stirke unverdaut im Stuhle wieder vor. Bei
Kartoffeln, die in Salatform genossen wurden, gehen nach Rubner
7°/s Kohlehydratgehalt verloren. Am meisten hygienisch ist es
also, die Kartoffeln gekocht in Pureeform zu nehmen, aber auch
die trockenen, gut durchgeweichten mehligen Kartoffeln in
Form des Erdipfel-Schmarrens, werden gut vertragen und aus-
genutzt. Ganze oder gerdstete Kartoffeln sind schon schwer ver-
daulich und ausnutzbar, und konnen oft auch saueres Auf-
stoBen verursachen, sind also bei Magen- und Darmstérungen
nie angezeigt.

Der Geschmack der Kartoffeln und ihr Gehalt am wich-

E—— SE—
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tigsten Bestandteil, an Stéirke, ist von Boden und Klima ab-
hiingig,. In manchen Lindern, besonders in England und Hol-
land, gedeihen sie ganz vorziiglich und sind sehr schmack-
haft. Ihr Gehalt an Stirkemehl richtet sich nach der Be-
sonnung wie bei den Wurzelknollen im allgemeinen, denn hier
wird unter dem Einflusse des Sonnenlichts die Stirke abgelagert,
die sich in den Blittern bildet. Die Wurzelknolle durfte bei
diesen Pflanzen eine ihnliche Stelle in ihrem Organismus ein-
nehmen, wie vielleicht die Leber bei uns, da auch hier Stirke
deponiert und im Bedarfsfall in Zucker umgewandelt und auf-
gebraucht wird. Wenn also im Sommer viel schines Wetter
mit Sonnenlicht war, kénnen auch die Kartoffeln um so mehr
Starkemehl enthalten. Im allgemeinen schwankt dieser Gehalt
von 16°, in der jungen Kartoffel bis 22°, in der alteren,
denn je alter die Knolle ist, desto mehr Stirkemehl wurde in
ihr deponiert, von den anderen Nihrstoffen, so von Eiweil,
enthilt die Kartoffel nur wenig, im Minimum 0.69°/, und im
Maximum 3.67°,, und noch viel weniger an Fett 0.04 bis
0.96°,. Wir haben hier nach Kénig') die mittlere Zusammen-
setzung der Kartoffeln:

Wasser  Stickstoffsubstanz Fett  Kohlehydrate
74.93 ﬂ,',:,. 1.59 n,lln 0.15 ﬂ]f'“ 20.86 u,lr{ﬁ

Die Kartoffel besitzt nicht nur wenig EiweiB, sondern dieses
ist auch nur etwas uber die Hilfte verdaulich, der Rest sind
Amidoverbindungen, zum groBfen Teile Asparagin, welches aber
auch wahrscheinlich eine nitzliche Rolle spielen durfte.

Eben weil die Kartoffeln so sehr wenig Fett besitzen, ist
es sehr angezeigt, sie nie allein zu essen, sondern in Verbindung
mit Butter. Trockene Kartoffeln allein sind sicher kein ange-
nehmes Hssen; aber frische schmackhafte Kartoffeln mit guter
Butter oder aber gut mit viel Butter durchgebratene Kartoffeln,
die man mit schoner braunroter appetitlicher Kruste und mit vor-
zuglichem Geschmack nirgends wie in Paris, vielleicht nur noch in
England bekommt, sind eine sehr leckere Speise. Da die Kar-
toffeln arm an Eiweill sind, das Fleisch andererseits arm an
Kohlehydraten, konnen sich beide die Hand geben, und so
schmeckt uns nie der Braten ohne Kartoffeln und die Kartoffeln
nur wenig ohne den Braten. Zwar konnen gut durchgebratene

hII. S. 892,
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feine Kartoffeln auch fir sich eine gute Speise bilden, jedoch
durften sie bei der vegetarischen Kost nicht die Rolle spielen,
wie beim Fleischesser, da die Vegetarier ihren Kohlehydrat-
bedarf noch besser in Reis, Tapioka, Sago usw. decken kinnen.
Diese haben einen weit hoheren Kohlehydratgehalt, sind also
auch nahrhafter fir den Vegetarier, wihrend die Kartoffeln
viel Platz einnehmen, aber nur wenig ndhren, auch rufen
sie nach Bunge leicht Kochsalzhunger hervor, infolge ihres sehr
hohen Kali- und geringen Natrongehaltes, welcher zur ver-
mehrten Kochsalzausscheidung fithrt, so daB Kochsalz wieder
zugefuhrt werden muB. Nun ist aber die Nahrung des Vege-
tariers an Kochsalz ohnehin arm, so dab er also keiner Speise
in groben Mengen bedarf, welche den Kochsalzhunger noch er-
héht. Folglich wiirde also der Reis eine viel bessere Nahrung
fur ihn abgeben. Der Kaligehalt der Kartoffeln ist so hoch
wie von kaum einem anderen Nahrungsmittel, und zwar 60 9/,.
Wir fithren nun hier nach Konig den mineralischen Gehalt der
Kartoffeln an.

In der Asche der Kartoffeln sind an Nihrsalzen enthalten'):

Kali Natron Kalk Magnesia FEisenoxyd Phosphorsaure Schwefelsaure
60.06 %, 2.96%, 2.64°%, 4.93°, 1.10 %, 16.80 9/, 6.52 %/,
Kieselsiure Chlor
24°%,  246°%,

Was den Gehalt an Phosphor, also einem der wichtigsten
Néihrsalze in unserer Nahrung, anlangt, so enthalten die Kar-
toffeln in gekochter Form nach Jebbink 0.10°/, Phosphorsiure,
nach Balland wieder 0.1°, Phosphor und 0.22°/, Phosphor-
saure. In der Tabelle von Schall und Heisler?® sind 160 mg
Phosphorsiure in 100 g der frischen Substanz enthalten. Nach
dieser Tabelle gibt es in 100 g der frischen Substanz folgende
Mengen:

Kali Natron Kalk Iisenoxyd Chlor Phosphorsiure
0571 0.028 0,028 0.010 0.023 0.160

Wenn wir also viel alkalische Substanzen in den Korper
einfithren wollen, so konnen hierzu die Kartoffeln sehr gute
Dienste leisten, und nach groBen Mengen Kartoffeln kann der
Harn alkalinisiert werden. Nach Mossé sollen in einem Kilo
Kartoffeln beinahe so viel alkalische Substanzen zugefiihrt wer-

') Konig 1I. 5. 898. ?) Schall und Heisler, 1. e. S. 32.
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den wie in einem Liter Vichywasser, und in der Tat hatte er
auch die Beobachtung gemacht, ebenso wie man es oft nach
Gebrauch alkalischen Wassers beobachten kann, daB der Zucker-
gehalt im Harne seiner Diabetiker bedeutend abgenommen hat,
weshalb er auch empfahl, den Diabetes mit einer ausschliefi-
lichen Kartoffelkost zu behandeln. In der Tat verschwindet
auch oft der Zucker bei einer solchen Behandlung, jedoch haben
wir, wie ich in meinem soeben erschienenen Werke uber neue
Mittel und Wege zur Behandlung des Diabetes ausfiuhre, noch
rationellere Wege, um diese Krankheit zu behandeln, als mit
einer solchen unpraktischen und unzweckmifigen Kostordnung,
bei welcher die Eiweiflarmut der Nahrung sicher auch thera-
peutisch den Diabetes beeinfluft. Neben dem Kaligehalt spielt
vielleicht auch der Asparagingehalt mit. Beziglich des Kali
wurde von Stocklasa und Biernacki gezeigt, dab der Kali-
gehalt der Nahrung den Abbau der Kohlehydrate sehr gunstig
beeinflubBt.

Doech wire es sehr verkehrt, wenn man deshalb allen
Zuckerkranken Kartoffeln erlauben wiirde, und ich habe schon
schlechte Folgen der wahllosen Erlaubnis der Kartoffeln bei
Zuckerkranken gesehen. Denn sobald neben den Kartoffeln
Fleisch gereicht wird, vermehrt sich sehr leicht die Zuckeraus-
scheidung. Am besten wire es, die Kartoffeln in gebratener
oder noch viel besser in Salatform in kleineren Mengen zu er-
lauben, da sie dann weniger gut ausgenutzt werden. Fett-
suchtigen waren die Kartoffeln auch zu verbieten, weil sie
wegen ihres Kohlehydratgehaltes die Fettbildung vermehren
konnen. Bei Nierenkranken wére die vermehrte Zufuhr von
Kochsalz bei Kartoffelgenub zu beriicksichtigen. Die Kartoffeln
enthalten auch Purinbasen, also Harnsiurebildner, nach Bessau
und Schmidt 0.002, also geringe Mengen, weshalb sie Gicht-
kranken nicht sehr strenge zu verbieten wire, jedoch wire
ihre blihende Eigenschaft in Betracht zu ziehen, ebenso wis
bei Arteriosklerotikern. Wenn jedoch die Kartoffeln in gekochter
Pureeform gegeben werden und nicht als gebratene oder ge-
rostete Kartoffeln, dann fillt diese blihende Eigenschaft weg
Wir miissen es uns uberhaupt gut tberlegen, bevor wir eine
so viel gebrauchte und viel beliebte Nahrung als die Kartoffeln
ganzlich verbieten,

In den tropischen Gegenden wie auch in den Vereinigten

Lorand, Die rationelle Ernihrungaweise. 15
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Staaten werden eine Art sie Kartoffeln, die Bataten, viel ge-
gessen. Nach meiner Erfahrung schmecken sie sehr ange-
nehm, etwa wie Kastanienpiiree und ich habe sie in gebratener
Form oft und gern gegessen. Jedoech fand ich sie nicht so leicht
verdaulich, besser noch in gekochter Form, aber es schien mir,
dab sie eine Ansiuerung des Magens eher wie unsere ein-
heimischen Kartoffeln hervorrufen. Es wiire angezeigt, diese
niitzliche Kartoffelart auch bei uns zu kultivieren.

In den Gegenden, wo die Sonne beinahe immer am Hori-
zonte steht und eine grofie Wirme herrscht, sammelt sich eine
sehr grofe Menge Stirke in den Wurzelknollen manches Baumes
an, so des Manihotbaumes — Cassavebaum in Stidamerika und
Java genannt — zu den Euphorbiaceen gehorend. Wenn man die
Knollen eines solchen Baumes, welche oft einen grofen Um-
fang haben, durchschneidet, so sieht man die weiBe Starke-
masse, welche die Hohlung einnimmt. Nach der peinlichen
Reinigung, wobei ein heftiges Gift entfernt wird, wird diese
Starkemasse dann auf eine heile Metallplatte aufgestreut.
So werden dann aus dem Maniok, aber auch aus dem Stirke-
mehl der Wurzelknollen eines zu den Marantaceen gehérenden
Baumes, des Maranta Arundinacea (Arrow Root), wie auch in
Afrika und Tahiti des Colocaria Taro, in Ostindien der Curcu-
maarten, verschiedene feine Starkemehle, so der Tapioka, er-
zeugt. Auch in Palmenstimmen ist eine sehr grofie Menge
Starkemehl angesammelt und aus diesem Mehl wird der Sago
bereitet, welcher in Kornchen geformt wird. Tapioka oder Sago
werden aber auch in Europa hergestellt, z. B. aus der Stirke
der Kartoffel. Diese Nahrungsmittel haben eine Reihe sehr .
groBer Vorteile. Vor allem sind sie sehr nahrhaft, denn sie
enthalten 78 °/,—88°/, Kohlehydrate, und diese dabei in einer
solchen Form, daB es kaum noch ein Nahrungsmittel gibt, aus
welchem die Stiirke so gut ausgenutzt werden konnte, denn sie
sind fast ohne Holzfasern, so daB die Darmsifte in vollem
MafBe auf sie einwirken konnen. Aus diesem Grunde sind
sie auch fir den Magen und Darm eine leichte Speise, Sie
stellen an den Magen keine Anspriche, obwohl sie einige Zeit
darin verweilen, weil die Magensafte die Kohlehydratverdauung
nicht besorgen, sondern der Speichel- und Darmsaft. Von den
Kohlehydraten also wire bei Verdauungsstérungen und ins-
besondere bei Darmstérungen der Sago oder Tapioka am besten
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angezeigt, allerdings weniger in Filllen von Ubersiuerung des
Magens. Da sie aber nur wenig Geschmack haben und Eiweil
nur in geringer Menge darin vorhanden ist (0.30—1.13 %), so
kinnten wir sie mit Vorteil in Milch verabreichen oder mit Kiern,
Milch oder Sahne zusammen in Form eines Puddings. Ein
solcher ist dann ein vorzigliches duberst leicht verdauliches
Essen. Beziglich der Einwirkung auf den Darm wéare ganz
besonders hervorzuheben, daf diese Stirkemehlsorten gemgnet
sind, durch ihren Zuckergehalt eine Milchsiuregirung im
Darma zu begiinstigen und so desinfizierend auf denselben und
heilsam auf den ganzen Korper wirken. Fir Nierenkranke sind
sie ein Hssen ersten Ranges, da sie fir die Nieren absolut
nichts Schadliches enthalten, aber auch nicht fur die Blut-
gefille, so daB bei Arteriosklorose sie ein vorzugliches diiteti-
sches Essen sind, ebenso aber auch bei der Gicht, da aus ihnen
gar keine Harnsiure gebildet wird, denn sie sind vollkommen
frei von Harnsdurebildnern. Sie bilden also ein ideales Essen
fur krankliche Personen, aber nicht fur gesunde kraftige Méanner,
fur die ein Kohlehydratessen, woran etwas zu knabbern ist,
wie etwa am harten dunklen Brot, oder Nahrungsmittel, die
Zellulose in solchen Mengen enthalten, daB sie auf den Darm
anregend wirken, viel mehr angezeigt sind. Dagegen mibBten
diese kohlehydratreichen und sehr leicht ausnutzbaren Speisen
eine sehr wesentliche Rolle bei den Vegetariern spielen, bei
denen die Zellulose in der Nahrung ohnehin reichlich wvor-
handen ist, dagegen aber weniger die leicht wverdaulichen
Kohlehydrate. Hier wiren also Tapioka und Sago, Mais und
andere feine Stirkemehle Trumpf. DaB diese Speisen fiir den
Diabetiker sozusagen Gift sind, ist leicht verstindlich. Der
Zucker wird aus ihnen auf einmal in groBen Mengen aufge-
nommen und der Organismus damit Gberschwemmt, weshalb es
fiir sie viel mehr angezeigt ist, wenn sie die Kohlehydrate in
Speisen zu sich nehmen, welche viel Zellulose haben, so daf
der Zucker nur allmidhlich aufgenommen wird und die zucker-
zerstorenden Krifte des Organismus Zeit finden, mit dem Zucker
aufzuraumen. Und wenn wir diese Speisen Fettsiichtigen ver-
bieten und ihnen zellulosereiche empfehlen, werden wir auch
von ahnlichen Motiven geleitet.
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j) Die Pilze.

Eine wunderbare Nahrung, ganz einzig in ihrer Art,
bilden die Pilze. Denn es ist doch wirklich ein Wunder,
wenn wir bedenken, daB nach kaum wenigen Stunden nach
einem Regen im Walde Gebilde entstehen, welche in dieser
Spanne Zeit schon vollkommen entwickelt sind und dabei noch
oft recht grobe Mengen wertvoller Nahrungsstoffe besitzen. Der
Ausspruch ,sie schieBen wie Pilze empor® zeigt wohl am Besten,
wie rasch diese Pilznahrung entsteht, und dieser merkwiirdige
Vorgang konnte nur dann unserem Verstindnis naher gebracht
werden, wenn wir bedenken, daB doch die Pilze derselben grofen
Klasse von Pflanzen angehiren wie die Bakterien, und von
diesen wissen wir ja, daB sie sich oft schon in kirzester Zeit
in ungeheuren Mengen entwickeln.

Das duberst rasche Wachstum hindert die Pilze nicht daran,
wie schon gesagt, wertvolle Nahrstoffe in bedeutenden Mengen
zu bilden, und in der Tat sind manche Pilze sehr reich an
Stickstoffsubstanz und an Kohlehydraten. So enthilt der gelbe
Hirschschwamm die groBe Menge von 19.19%, Stickstoffsub-
stanz und von 47°/, Kohlehydraten in frischer Substanz, jedoch
wird von dem Gehalt von 19,199, Stickstoffsubstanz nur 13.40°/,.
ausgenutzt und von den 47°/, Kohlehydraten gehen auch 10°/,
verloren. Der Leberpilz enthalt 10.40°, an Kohlehydraten, je-
doch gehen hiervon etwas mehr als 2%, verloren. Immerhin
sind auch diese Pilzarten als sehr nahrhaft zu betrachten,
so daB es uns verstindlich ist, wenn die Pilze und Sechwamme
von manchen als vegetabiles Fleisch angesehen werden und
wenn ein franzosischer Autor, ich glaube es ist Bertillon, sie
ein ,Gibier sans pattes® (Wild ohne Pfoten) nennt. Genau wie
das Wild leben viele von ihnen im Walde, oft auf finstern und
feuchten Stellen. Unter diesen aber sind haufig giftige zu finden.
Vielleicht dirfte ihre Giftigkeit oft von in der Erde verwesen-
den tierischen Stoffen oder zugrunde gegangener Lebewesen
anderer Art herruhren, welche von ihnen assimiliert werden.
Auch die niitzlichen Pilze konnen recht schidlich, ja giftig wirken,.
da sie leicht in Faulnis ubergehen, wenn sie eine Zeitlang auf-
bewahrt werden. Ebenso rasch wie sie entstehen, scheinen sie
auch zu vergehen, was sie mit vielen anderen Lebewesen
gemeinsam haben. Die Pilze mussen daher immer gleich frisch.
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genossen werden und sie nochmals aufzuwirmen wére eine tibel-
angebrachte Sparsamkeit.

Die Pilze konnen durch ihren oft sehr anregenden Ge-
schmack auch als Mittel zur Erhohung der Schmackhaftigkeit
der Speisen und der Verdauung selbst diemen. An sich sind
sie im allgemeinen schwer verdaulich. Dies kommt davon,
daB die meisten Pilze und Schwimme einen sehr hohen Roh-
fasergehalt haben. Wenn man sie angreift, so fithlt man schon
ihre feste Substanz, und selbst gekocht fiihlt man im Munde,
daB sie eine derbe Faserung haben und auch mit den Zihnen
nicht so leicht zu zerkauen sind. Zu den leichter verdaulichen
gehéren die Champignons, die nur 0.83°/, Holzfaser haben, auch
die Eierschwimme mit 0.96°/, Rohfasergehalt und die Leber-
pilze mit einem solchen von 0.83°/,, wie auch Spitzmorcheln
mit 0.8°/,. Am allerschwersten verdaulich ist wohl die Truffel,
denn sie hat 7.20°/, Holzfaser und in getrocknetem Zustande
sogar uber 27°, Sie diirfte wohl zu den unverdaulichsten
aller unserer Nahrungsmittel gehoren. Leberpilze, Eierschwamme,
die Morcheln wiren also von dem Gesichtspunkte der Ver-
daulichkeit eine empfehlenswerte Pilznahrung, sicher aber nicht
die Triiffeln. Und besonders aber nicht, wenn wir noch in
Betracht ziehen, in welcher unverschimten und unappetitlichen
Weise die Traffeln noch dazu verfilscht werden. Die besten
und noch am wenigsten unverdaulich sind die Triffeln, die
aus Perigord in Frankreich stammen. Die Unverdaulichkeit
der Traffeln hindert aber darum doch nicht, daB sie von den
Feinschmeckern viel verlangt werden, und Frankreich soll an
Truffeln fiar einige Millionen Mark jahrlich ausfihren.

Wenngleich manche Pilzarten sehr reich an Stickstoff-
substanz sind, so ist davon doch nur ein Teil in Betracht
zu ziehen, da von den Stickstoffverbindungen nur 62.88°, aus
Proteinverbindungen bestehen und im Koérper ausgenttzt werden
konnen. Von dem Reinprotein .wieder. sind nach Saltet und
Uffelman nach Versuchen am Menschen, so wie die Champig-
nons gewohnlich zubereitet werden, nur 61—66°/, ausgenutzt
worden, lufttrockene und fein gepulverte Schwimme konnten
bis zu 72°/, verdaut werden. Aus den Versuchen von Mérner
geht hervor, daB eigentlich von den ausnutzbaren Bestandteilen
an Stickstoffsubstanz der Pilze und Schwimme nur bis 607/,
verdaut werden.
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Wir geben nun nach J. Konig II, S. 1488 eine Liste von
Pilzen und Schwimmen, aus welcher ihr Gehalt an den wich-
tigsten Nahrstoffen hervorgeht, wie auch gleichzeitig, wieviel
von diesen im Korper ausnutzbar sind:

In der frischen Substanz | Ausnutzbare Menge
. 2 Sti - - i

i ] S |t NS | S

. _u"I“ ] g b %o " %o S
Feldechampignon . u 4.88 3.54 0.83 342 2.86
Eierschwamm 2.64 3.81 0.96 1.96 3.06
Reizker . 3.08 3.04 3.63 2.16 247
Steinpilz 5.39 5.12 1.0 .77 4.60
Butterpilz . il 1.45 8.90 1.22 1.04 3.16
Leberpilz . . . . .J|] 1.59 10.40 0.83 1.11 8.32
Roter Hirschschwamm . 131 7.60 0.73 0.32 6.13
Gelber Hirschschwamm || 19.14 47.00 5.45 13.43 37.60
Speise-Morchel 3.28 4.50 0.92 2.30 3.60
Speise-Lorchel 3.17 5.43 0.71 2.22 4.34
Traffel . 7.57 6.55 7.25 5.30 5.26

In getrocknetem Zustande ist der Holzfaser- aber auch der
Nihrstoffgehalt erhoht, wir zeigen sie in folgender Tabelle:

Ausnutzbar
Holzfaser | Stiokstoff-| Kohle- [Ausnutzbar™yo,

Pilze u. Sechwamme substanz | hydrate Stickstoff éﬁ?ﬁ;
S ufli L %o by %% ! %o

Feldchampignon . 7.56 41.69 30.76 29.18 24.60
Stainpilz : 6.87 36.66 34.61 25.66 27.61
Speise-Morchel . 5.560 28.48 37.72 19.94 29.94
Yorchel . . . . . 5.63 25,22 43.30 17.65 34.64
Triffel . . . . .| 2767 | 8389 24,88 23.71 19.90

Es sind also nach obiger Tabelle eine ganze Menge von
wertvollen Nahrstoffen in manchen Pilzen und Schwimmen

enthalten.

Wenngleich infolge des hohen Holzfasergehaltes

die Ausnutzung erschwert ist, die auch dadurch noch ver-
mindert ist, daB ein Teil z. B. des Stickstoffgehaltes nicht aus
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Proteinverbindungen besteht, bleibt immer noch bei manchen
Pilzen und Schwimmen ein recht hoher Nihrwert zuriick. Wir
zeigen nun die nahrhaftesten der Pilze in folgender Liste, in-
dem wir gleichzeitig die Kalorienmengen, welche durch sie ein-
gefihrt werden, angeben.

Einige der nahrhaftesten Pilze und Schwimme sind:

In 1000 g
Pilze und Schwimme: enthaltene Kalorien:
Gelber Hirschschwamm . . . 2168
Traflalt .. « - v o & s+ o 490
Eeberpils . « . . ¢ 4 & . oo BOB
Steippilz . . . . . o . . 3d68
Roter Hirschschwamm . . . . 305
Speise-Morchel . . . . . . . 279
Eierschwamm . . . . . . . 2%
Speise-Lorchel . . . . . . . 285

Beziiglich der Verdaulichkeit sind im allgemeinen die Pilze
und Schwimme, welche wenig Holzfasergehalt haben, die ver-
daulichsten. Zu diesen gehiren also der Feldchampignon, die
Morcheln und Lorcheln, der Leberpilz usw. Die Pilze miissen,
um sie leichter verdaulich zu machen, lingere Zeit und grind-
lich gekocht werden, wodurch dann auch ein recht angenehm
schmeckender Saft erhalten wird. Durch langes Kochen ist es
manchmal mdglich, Bestandteile, die schidlich wirken konnten,
zu entziehen, und dieses lange Kochen ohne Genieflen des
Saftes wire angezeigt, falls die leisesten Zweifel beziiglich der
Art und Qualitit der Schwimme vorhanden wire. Nach Lamie
sollten durch sehr langes Kochen auch die giftigen Schwimme
unschéadlich gemacht werden und nach anderen, wenn man sie
in Essig einbeizt oder wie die Lorcheln, stark salzt. Das Beste
ist aber immer, solche verdichtige Schwimme lieber gar nicht
zu genieBen. Es werden zwar mancherlei VerhaltungsmaBregeln
gegeben, sie zu erkennen, so der oft eigentiimliche und unange-
nehme Geruch beim Einschneiden, die Verfirbung der Schnitt-
fliche und andere Einzelheiten. Aber fiir einen Nichtfachmann
sind diese Kennzeichen nicht genigend und auch nicht immer
unfehlbar, Wir verweisen in allem Ubrigen auf das hier bei-
geschlossene Merkblatt fur Pilze und Schwimme des Kaiserlichen
Reichsgesundheitsamtes.
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Das Sicherste ist, wenn man die Schwimme am Markte
kauft, wo sie durch die Marktinspektoren besichtigt werden.

Neben dem oft hohen Néhrwerte enthalten die Pilze noch
andere sehr wertvolle Stoffe, so Phosphor und Lezithin, deren
Gehalt einer Anzahl von Pilzen wir hier nach Lietz') zeigen:

Phosphor- und Lezithingehalt der Pilze:

Pilze Gesamte Phosphorsidure Lezithin
Loreheln o i e et e nr’n 1.641 ﬂfn
Phllerling . . . . » . . 341 . 1.385- .
Champignon . . . . . . 425 , 0935
Feldchampignon . . . . . 1.37 , 0877 ,
Blanpilz . L 0w o s o TBE G 0.583 ,
Deutsche weiBe Traffel , . 1.61 , 0.381 ,
Herbatling . . . . . . 8% 1.388 ,
Erdschieber . . . . . . 178 ., 0.786
BUSEPIE o 5 5% et mlce w s ISR 1.800

Und nun miissen wir zu den obigen guten Eigenschaften
der Pilze und Schwimme noch eine zufigen, nimlich daB sie
sehr reich an manchen Niahrsalzen sind, so enthalten manche
von ihnen recht viel Eisen, so die Triffel, welche iberhaupt
reich an Nahrsalzen ist. Der Gehalt an Mineralsalzen der
Truffeln, welche ja unter der Erde lebende Pflanzen sind, durfte
wohl von der Beschaffenheit des Bodens, in welchem sie sich vor-
finden, abhingen. AuBer den Traffeln sind auch die Speise-
Lorcheln und die Boletus-Arten sehr reich an Nihrsalzen.

Wir geben nach Kohlrauch und Loeschke den Gehalt einiger
Pilze an Nahrsalzen wieder.

WYY
= - =] = =] =] g ™
N EREIEIR L R
e 21 S|=|2|8|2%|2% |5
i 4:'lllllfl Dlllﬂ ﬂ;ﬂ leo _[llllll} ﬂlllﬂ _uulrﬁ G.'fﬂ u.lr[i njﬂl
Feldcham-
pignon . ||6.20 5011 |[1.69 |5.75 | 0.68 | 1.16 | 16.43 29023 |1.42 |4.58
Traffel . . ||8.69 |54.21 |1.61 [4.90 (2384 |651 |[3296 | 1.17(1.14 [0.16
Speise-Lor-
chel . . [|9.03 |50.40 |2.30 [0.78 |1.27 |[1.00 |89.10 | 1.58|1.09 |0.89
Morchel . |[9.42 (4957 |0.89 |1.59 |1.10 |1.86 |39.03 | 1.89 | 0.87 |2.02
Boletus-
Arten . |[/8.46 |55.88 |253 | 347 (231 |106 2322 (1069 — | —

1) Nach Konig zitiert.



Pilzmerkblatt.

Di¢ wichtigsten essbaren und schadlichen Pilze.

Bearbeitet im Kaiferliden Gejundheitdamie,
Dievgu eine Pilstaiel mit farbigen Abbilbungen.

Das, wad wir fiiv gewdhnlich Bilze (Sdywdmme) nennen, ijt pon
- ber gangen Pilamze nur ein Teil, und zwar der Frucdhtibrper, gewifjer-
- mafen der Bliite ber hoberen Pflanzen vergleidhbar. Pilze entftehen
jo, baf ein mifrojfopifd) fleine8 Samenforn, hier Spore genannt, in
umusreichem LWalbboben ober in abjterbendem DHolze obder dergleiden
fid) anfiedelt und auf dem giinjtigen Nahrboben fid) weiter entwidelt.
&2 bildet fich ein reid) verzweigter, weidjer Filz von 3arten, meift weifen
dben, dag jogenannte Pilzlager (dag Wiyzel), das ausd der Umgebung
- bie Nabrung fiir das Wad)stum aufnimmt und nad) diefer jeiner Titig-
teit der TWurzel der hioberen Pilangen vergleidhbar ift. Hat biefes il
lager fidy reichlich entwidelt, jo entjtehen davan unter giinjtigen duferen
Bedinguugen (warmer Regen) nollige, rundlicdhe Gebilde, die in Ddie
Hibe wadyfen, fid) jtarf und rajd vergrofern, die bededenbde Erdjdyicht
purdhbrechen und nun zu dem werden, wad man fiv gewohnlich) Pilze
nennt. Un ihnen entwidelt {ich bad8 Sporenlager, dag die Samen fiir
dbie nidhite Generation [iefert, und gerade wie wir die hioheren Pilanzen
an der Bliite erfennen, jo erfennen wir die Pilze am FruchtForper (Pilz-
hut und Stiel) und an der Bejdjafjenbeit bed Sporenlagers an dem Pilzhut.
Die meiften und widytigten Pilze haben die befannte Hutform (AbD.
I[—XIV). Un biefen Hutpilzen ift dad Sporvenlager auf der Unterjeite
Warzen (Mejte ber Hille auf bem Hute) Des .@HIEE g ﬂ'ﬂf bEfUHF
,f beren  Gebilben ange-
o bradjt, nad) deren Form
man bdie eingelnen Pilz-
familien  unterjcheidet.
P (e ey Jiebenitehende Beihnung
fae Sporeniager veranjd)aulicht den Yuf.
e bau eined Pilzes.

Dag Sporenlager be-
fteht: aus ftrahlenformig
angeordneten Bldattern
(Lamellen) %ei ben joge-

Sdelbe (unteree HATINLEN Latterpilzen
E:u.'ae?“; ut:i':u:rf (Abb. I—VTII), ben hiiu-
uftand b, gangen HGften und wichtigften
Uy einidlieB) Sormen;  ober qus

Spovenlager,
Bldtter
(Yamellen)

Erdboben it
" i~ Rohren, deren Miin.
e bungen meift wie feine
Unterivdifdes Pitslager (W) Bienenwaben einen didyt:

, gefiigten, gleihmdpigen
lberjug auj ber Unterfladje bes Duted bilven (UbD. IK—XIII}? gbei
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pen Hohrenpilzen; oder aus Stadjeln, Warzdjen (ALL. XIV), bei
ven ©Stadjelpilzen.  Endlid) fann dad Sporenlager auf forallen-
artig verzweigten Aftchen angebradht fein: jo bei ben Hirjdyichwammen
(Abb. XIX—XX). @inige Pilzformen, bdie anderd gebaut find,
werden am Sdylufje unter E, ¥ und G bejdyrieben. (Abb. X Va—XVIII). —

Wer Pilze jammelt, vermeide es, fie auszureifen, jdneide fie viel:
mebr an ihrem unteren Teile ab, damit der tm Boben oft didyt neben
vem Stiele jhon angelegte Nadywud)s erbalten bleibt. DVian meide
Sdywiamme, welde von JInfeften oder Wiaden angefreffen {ind, und
jammle beionderd junge Lilze. Pilze, welche wibrend eined Negend
gefammelt find, faulen rajd.

olgende Pilzarten?) find zu unterjcheiden

A. Blitterpilze. €3 gebbren dagu

a) Ehampignond (Agarici); mit Ring, aber olhine Sdreidbe am Grunde
bed Stield und ofne Warzen auf dem Hute.

1. Fite unfere Jwecke fommt nur der gewdhnlid) als whampignon (Psalliota
= Agaricus campestris und arvensis, Abb. I) bejeichnete Goelpily in Vetradt.
Er it ehbar

Dut anfangd fuglig, jpdter jdirmformig und weiterbin fladyer werbend,
6—14 cm Dbreit, weif oder aud) brdunlid), feibenartia glatt, die Oberbaut leidt
abziehbar. Fleijd) weik, bei Verlebungen dveg Pilzed ritlicdh werbend; ed befit
einent feinen nubartigen Gerudy und Gejdmad. Bldtter nad) dbem Stiele bhin
abgerundet, mit dem Stiele nidt verwadyjen, bdidht flebend, bei jungen Pilzen
rofenrot, ipdter fdmwarsbraun. Stiel 6—8 em hody, 1—2 cm did, nad) unten
mandymal etwad dicer werbend, weik, voll. Gtwa in halber Hiobe trdagt ber Stiel
cinen gefdhlisten, didhautigen, weifen Ring, Wui Tnijten, Wiefen, Truppen:
itbungsdpligen, i Gdrten. Juni bid Oftober. MWird dad ganze Jahr hindurd
auf Prerbemijt tn befonderen Anlagen Einfilidh gezoqen.

b) Wuljtlinge (Amanitae), fo genannt von dem bdick aufgeiriebenen, von
per Sdyeide umgebenen Wulit am Grumde bed Stieles. Die auf dem Hute
sucitcEbletbenden, mwarzendbhnlihen Nejte der Hitlle find dburd) Reagen abwajdbar,
finnen aljo feblen. Ming vorbanben. Bldtter weif, hHod)itend jdwad) gelblid.

1 2. Suollenblitteridiwamm , Giftwulitling (Amanita phalloides, bb. II,
dbnlich Am. Mappa), ber aefabrlidite ®iftpil;s.

Hut 6—8 em breit, in ber Farbe verdnbecrlich, meiit weig, doch aud
griinlich, gelblidh, olivenfarbig, in feudhtem Sujtande etwad Eebrig. Die Obe
baut ijt nicht absiehbar, fie trdgt oft weige, leiht abwajdhbare Tupfen (Hautrejte).
wleijd weilich, von widerlich {harfem Gejdmad. Bldatter nidt mit dem:
GStiele verwachien, wei. Stiel 8—10 em hod), weiklid), anfangd voll, jpditer
von der Spise an hobhl werbend; er trdgt an jeiner oberen Hilfte den Hautigen,
jdhlaff berabhdngenden, weifilichen ober gelblichen Ring. Der Stiel ijt obert

1) Makaebend fiir dre Audmwahl ver aufgefithrten Pilse war bdie Unterjdeivung
einiger hdufig vorfommenden efbaven Arten von dbhnlidhen giftigen, fowie bad
Neftreben, Veijpiele aus moglihit verfdicbenen Gruppen aufjufithren. Bejtimmend

fiir bie Ynorbnung ber Pilje auf ber farbigen Tafel warven nidt botanijde Ges

fitépunite, jondbern bas Beftreben, bie am [eidhleften miteinander ju verwedjelnben

Arten nebeneinanber ju bringen. Die angegebenen Take begiehen fidh auf ausges

wadjene Eremplare in frijhem Juftande.
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bilnner ald@ an bem Enollenartig verdidten Grunde, der von bder fajt freiem,
Hdlafien, hautigen weiBlichen Sdyeide umgeben ift. In Laub: und Nadelwildern,
vauf Waldmtefen, meift herdenweife. Suli bid November. i

Gany junge Pilze Eannen leicht mit jungen Ehampignond verwedjelt werden,
| fie unterjdeiden jich aber dadburd), daf, wenn fie aufgebrodien werden, feine roja-
Ifarbenen Teile (Yamellen) ju jeben find.

T 3. Sliegenpil; (Amanita muscaria, AL, III), giftig. _

Dut 8—20 em breit, meijt feuerrot (die Fdarbung verblaht mit der Beit),
tmit weifien Wavzen bejesst, weldhe duvch Negen abgewajchen jein fonnen. B latter
ioeif, am Stiele ftreifig berablaufend. Fleijd) weih. Stiel 8—25 cm hody, oben
- 1—2 em bid, am ®runbde eifsrmig-fuollig verdidt, wei, innen anfangs jpinnemwebartigs
|faferig, fpdter bobl; er trdat an der obeven Dilfte einen herabhingenden, weigen
I hautigen Ring. Der untere tnollige Teil bed Stieled iit durd) die demfelben anliegenbde
tmweiBliche ©cdheide ringformig berandet. Sn Waldern. Juli bid November.

Dem Fliegenpilze nabe vermandt find

4. Staiferling (Amanita caesarea), ¢ iba v. Audiehen dhnlid) bem ded Fliegen:
ipilsed. Dut orvangefarbig mit dicten, weiken MWarzen. Blitter, Stiel und Fleiidh
Hind gelb. Sommt in Nord: und Mitteldeutichland itberhaupt nidt, in Sitdbeutjd):-
Hand nur an emgelnen Stellen vor.

15. Pantheridwamm (Amanita pantherina), joll ohne Oberhaut efbar jein.
i Dberfliche ded Huted braun, durd) fleine, mweife Yarsen pantherartig aefledt.
‘Blatter, Fletidh undb Ring weif. Sn der Form dem Fliegenpily dhnlich.

¢) Mildlinge (Lactariae), ohne Ring und olhne Sdyeide, gefenngeichnet burd)
I bie beim Durchbrechen ded Huted oder bet anderen Perlesungen ausfliegende Mild.

6. @dter Meizfer (Lactaria deliciosa, Abb. IV), efibar.

Hut 3—9 em breit, ziegelfarben-orange, juweilen, und namenthid) an ver:
| mundeten Stellen, griinlidy: anfangd gewdlbt, jpater flach unbd tridyterformig er:
Fbend, mit sonenartiq fidy abhebenden Farbungdringen auf ber Oberfliche. Rand

bed Huted obne Bebaarung. Die Oberflache 1t bei feuchtem Wetter dhlitpfrig.
(Blatter mit bem Stiel vermadien, von bder Farbe ded Huted. Fleifd rit:
i) qelb, enthilt einen orangefarbenen, aromatijhen Mildjaft. Ter Gejdhmacd
bed Fleijhed ijt mild und angenehm. Stiel 2—6 em hod)y, 1—1,5 em bdid, an-
fangs voll, jpdter bobl, von gleicher fFarbe wie der Hut. Jn Waldern und auf
moofigen TWiefen. Auguit bid November.

3 jeiner Nibe wdchit nidyt felten bex

T 7. Gijtreizfer (Lactaria torminosa, Abb. V), gilt alg giftig.

Dem echten MReizfer dbnlich, dod) ijt der Mand ded Huted jottigsfajerig,
ber Mildyjaft wei, der Gefdmad ded Fletjdhed brennend jdarf. Wunbitellen
fdrben fich nidyt griin. JIn Laubwdldern, auf Heidepldagen, zwifden Mood und
Peidefraut, haufig unter Birfen. [Jumi bid Tovember.

Tie der Giftreizfer befint einen weifen WMildhiaft der

8. Britling (Lactaria volema, %bb. VI), efbar.

Hut meift 5—10 em breit, gleihmagiq rotgeld bid Dhelledtlidybrann, %ahl,
glatt, trocten. Fletfd) blap, fejt, bid, enthdlt viel weifie Mildy und it von an-
genehmem Gejdmad. JFm Alter mit audgejprochenem HeringBaerud). Bldatter
bidht ftebend, am Stiele etwad herablaufend, anfangd gelblichweifs, fpdter
bunfler. Stiel 5—12 cm [odh, 1-2 em bdid, wie der Hut gefarbt Laub: und
Navelwaldungen. Juni bid September.

d) Ritterlinge (Tricholomae), ofhne Ring, ohne Scdeive, nidht mildhend.

9. Griinling (Tricholoma equestre), efbar.

Hut flach, in der Mitte gebudelt, bis 10 cm breit. Der Stiel ift Fur;
und fist jum gropten Teil in der Erve, fo daf fidh der Pily nur wenig iiber den
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Boden erhebt. Der Hut ift braunlid mit einem Stid)y ind Griine, ber Stiel gelb;
bie Blatter find von {dwefelgelber Farbe. Jjn Riefermilbern. Spatherbit.

e) Taublinge (Russulae), ohne Ring, obme Sdeide, midht milchend.

T 10. Speitenfel (Russula emetica, Abb. VII), giftig.

Put 5—10 em breit, meift blutrot ober purpurrot, oft verblaffend unb in
rotbraun iibergehend, ditnnfleifdhig, szerbrechlid). Bldtter ziemlid mweitldufig
ftehend, serbrechlich, micht mit bem Stiel verwadyjen, weik. Fleifd) weil, unter
der abjiehbaren Oberhaut meift vdtlid), von jhar] brennendem Gejdmad. Stiel
6—8 em bod), 1—1,5 em bdid, innen jdwammig, aupen weif ober ritlid. Su
Wialvern. Syuli bid November.

fi Sdhmwindlinge (Marasmii), gefenngeichnet dburch ihren ditnnen, von dbem
Stiele fharf abgefesten, regelmipigen Hut, der eintrodnet, ohne ju faulen. Ring
und Edyeide fehlen. Hierher gehiven:

11. Muijjeron oder Knoblaud)dpil; (Marasmius alliatus = M. scorodonius),
ber ald Witrze ju Speifen, befonberd Braten, febr geichisnt ift.

Gein Hut ift 1—2 em breit, weiglih-fleifchfarben bid braunlich. Fleifdh
biinn, weiBlidh, von Inoblaudartigem Gerud) und Gefdmad. Bldatter ditnns
hiutia, [cderartig, weif, oben an bem Stiel angewadyfen. Stiel 2—4 em bhody,
1 mm bid, unten dunfelbraun, nady oben Deller mwerbend. Auf Heibenligen,
an Waldbrandern ujw., an Baummwurieln, alten Baumitdden. Sjuni big Oftober.

12. Nelfenpily (Marasmius caryophylleus = M. Oreades), efbar, mit
2—6 em breitem, hellbraunlihem $ ut, freien, entfernt fiehenben, ditnnen Bldattern,
einem 4—8 em hoben, 3—4 mm biden Stiel von ber Farbe ded Huted, Der
Stiel ift ftetf, aujredht, obem mit biinmem, weiBlidhem, joftigem Fil; dibers
sogen, am Grunde nadt. Gerudy nelfenartiq, Gejdmad angenehm. Un Felb-
mwegen und grajigen Feldvinvern. Mai bid LWinter.

g) Faltlinge bilden den Ubergang der Blatterpilse s anderen Gruppen.
Sie haben wedber Ring nod) Sdyeide, milden nidht und befien an Stelle dee
Blitter dicke, entfernt jtehende, oft fid) teilende, fleijhig-wad)zartige Falten, welde
auch nody am Stiele herablaufen. Hierher gehort der

13. Piifferling, Gierjhmwamm, Gelbling (Cantharellus cibarius, 2(bb. VIII),
egbar.

Der gange Frudtiorper it feit-fleijdig, dotteraelb, mandmal hellgelb gefdarbt.
Hut biz 8 em breit, anfangd gewilbt, fpater in der Mitte tridhterfdrmig eingebriidt,
aeht allmdblid) in den nad) unten verdiinnten Stiel iiber, mweldher 1—1,5 em
bick, voll unb feft ift. Hobe ded gamgen Fruditfirperd in ber Meqel nicht fiber
6 em. Fleijdy meijt gelb, mitunter inmen reif, Gejdhmad etwad gemwiirsig.
Sn Laub: und Nabelwdldern. Juni bid November.

TMan bitte fidh vor bem orangefarbenen, fonjt dbnliden falidhen
Tifferling, weldher fiir idhadlidy gilt. Der unterfte Teil jeined Stield ift meift grau.

B. Riohrenpilze. Sie haben feine Scjeide und meiftens feinen
Ming (fiebe jedoch den Butterpilz). €8 gehiren dazu

a) Die Rohrlinge. Jhr vom Stiel fdharf abgegrenster Hut trdat auf der
linterfeite bad aud feinen, innig miteinanber vermad)ienen Rohren bejtehenbe
Sporenlager, welded fich leidht vom Hute trennen likt.

14. Butterpilg (Boletus luteus, Abb. IX), efbar.

Put gelblidh bid gelbbraun mit leidit absichbarer, bei feuditem IWetier
ihleimiger Oberhaut. Mobrenjdidht gelb. Bei jungen Lilzen ijt der Hutrand
mit dem malienformigen Stiel burd) einen weigen Sdyleier verbunben, befien
Hejte fpdter einen bunfelgefdrbten, idlaffen Ring bilben. Stiel unten brdaunlid,
oberhalb bed Ringed geld, braun punitiert. Fleif d gelblich-weif, unverdnbderlid). Ge-
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rud) und Gejdhmad obftartig. Jn jungen Kiefermdlbern, an Waldrdndern und
Cauf Walbwielen. Suli bid DOftober. y

15. Sapuginerpil, Bivfeupilz (Boletus scaber, Abb. X), eBbar.

Hut poljterformig, rotbraun, graubraun, duntelbraun; bei feuchtem Wetter
idhlitpirig. Mobrenididt anfangs weif, jpiter grawweis. Stiel jdlant, oben fich
| verjiingend, mit ablreichen, allmahlich fich jchwarsfdrbenden Schuppen. Fleifd
yoeifi, unverdnderlich ober fhwad gran anlaufend. Nadelwdlder und Gebiiid);
gern unter Bivfen wacdhfend. Juli bid Oftober. )

16. Steinpily (Boletus edulis, Abb. XI), vorzitalidier Speifepil;.

Hut meiit 1020 em breit, mandymal erbeblich breiter, nact, hell: bid
bunfelbraun. Die Robrenididt ijt anfangd weid, ipdter grimnlich, jedoch nicht
rot und von dbem Stiel jharf getvennt. Fleifdh weifs. beim Ferbrechen fich micht
verfirbend. Stiel bid 16 em hod), 4—6 em did, veridyieden geformt, bei jungen
Lilzen tnollig, nepartia geseichnet, blaibraunlid). Jn Gebitichen, Laub- und Nadel-
wald. Juli bid November.

T 17. Satanspily (Boletus Satanas, 2Abb. XII), giftig.

Abnlich dem Steinpilze, von weldem er fid) burd) die gelbe, an den Miin-
bungen blutrote ober orangegelbe Farbe dber Rihrdyen und bie ober-

wirtd qelbe Farbe und negartige ovangefarbene Seidhnung bed Stielsd unters
iheivet. Dad Fleifdy verfdrbt jih bi& blaujdhroar; nady dem Brud.

Bu den Robrlingen aehiren ferner

18. Biegenlippe (Boletus subtomentosus), egbar.

Hut bem bded Stempilzed dhnlidh), aber zartfilsig, im Wlter Haufig mit
gelben ober roten Miffen. Stiel jdhlanf. Dad weikigelbe ¥ leifd) farbt fich beim
Brudy blau.

19. Stubpily (Boletus bovinus), efibar.

Hut gelbbraun, sumwetlen verbogen; oft finb mebreve Hilte sujammengemwadien.
Mobren braungelb, mit weiten Offnungen. Stiel gleihmitig did. Fleifd
pelblich weil, ritlidh anlaujend.

b) Die Porlinge. Hut meiit allmahlich in den Stiel itberachend, trdgt auf
ber Unterfeite die mit bem Sporenlager befleideten Mohrchen, mwelde tn die Maffe
ped Duted jelbft eingebettet find, fo dak fie jich nidht ald Sdidht abldfen lafjen.

20. Semmelpil; (Polyporus confluens, Abb. XIII), efibar, im alten Bu
ftanbe bitter jchmecend.

weuchtforper fejtfleiidig, troden, zerbredlih, su 5—12 Gremplaren mit
bent Stielen ju grofien i3 50 cm breiten Rafen verbunben. Hitte unvegel:
mifig, 12-—15 em breit, gelappt, untereinander verbunbden, Oberfldde in der Jugend
glatt, hellrotlid, fletihfarben, audy gelblid), im Wlter riffigichuppig, die Farbe biz
ind Rotbraune iibergebend. i¥letjd) mweih, derb. An der Unterfeite ded Huted
bi3 ziemlich roeit unten am Sticl 2—3 mm lange, gelblich weife Mot dhen mit
feinen rundlidhen Miindungen. Stiele febr fury, dick, weifh. Sn Nabelwdldern.
Nuguit, September.

C. Stadelpilze. Sie haben weber Ring nod) Scheide und
milden nidyt. Die Unterfeite ded Hutes ijt mit piriemenartigen Stacheln
dicht befest.

21. Habidtsidwamm, Rebpil; (Hydnum imbricatum = Phaeodon imbri-
catus, A6L. XIV), efbar.

Hut 415 em, mandymal bid 25 em breit, regelmdpig vund, fleiidhia, braun
mit grofien, diden, badjziegelfovmnig ftehenden, ecfigen, fpifen, duntlen Gd}lmpm;
auf der Cbherfeite. Stadieln 5—6 mm lang, anfanas wei, jpdater braun aefirbt.
B leijd) meih bid grau, felt. Stiel fejt, 2—5 em bod), graumeiflic), Sn Nadel-
wilbern. September bid Movember.
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D. Stovallenpilze. Frudtiorper nicht hutivrmig, fonbern einfady
feulenfirmig ober forallenartig verjweigt. Das Sporenlager bebedt den
pberen Teil bded Frudhtforpers, bezw. die Spipen der Verzweigungen.

22, Stranfer Jiegenbavt (Sparassis crispa, Abb. XIX), efbar.

Stamm dut, oft Enollenformig, voll, flajdhig, in auferordentlidhy zablreiche,
blattartige, vielgeftaltige, gelappte frauje Aite itbergehend; dad Gange 5—35 em
im Durdymefier, bid 12 em bod), gelbweifilich, fpiter dbuntler gefarbt. Jn Nabel:
wdlbern.  Auaquit bidg November.

23. Moter Hivididwamm (Clavana Botrys, Abb. XX), efbar.

Stamm fjtrauchartig entwicelt, fitr fih 3 5 em didk, veid) verjreigt, mit
bent Ajten bid 16 em im Durdymefier, bid 8 em hodh, Afte furs, gedrungen, un:
gletd), etwad vunglig, gelblichroeifs, mit Fuxgen, ftumpfen, votlichen MWitchen. Lestere
mitfjen vor der Zubeveitung ded Pilzed abacidinitten werben, ba fidh in ihnen ein
bitterer, die Verdauung ftovender Stoff ablagert. Sn Waldungen zwijhen Laub,
Nadeln, WMood. Juli big Ottober.

24. Gelber Sovallenpil; (Clavaria flava), efibar. :

Dem rvoten Hiridyjdhwamm dbnlicd), aber mit aufredhten, ftielrunden Ajten.
Beide Kovallenpilze find mur im jugendlichen Sujtanbe gute Speifepilze.

E. Bandpilze. Kuglige Gebilde, weldje in ihrem Jnnern das
Syporenlager entwiceln und bid iiber die NReife der Sporen hinaus
gejhlofien bleiben.

25. Eicrbobijt (Bovista plumbea, 9bb. XVIa), jung gentefbaz, fedod
nidyt befonderd zu empfehlen.

wrudhtforper oberiediidh, fuglig ober eifdrmig, metjt 1,5—2 em breit, in ber
Sugend weif. Sobald fidh im Ynnern die braunen Sporen ju bilden beginnen,-
iit per Til; ungeniefbar. Nbnlich verhdlt ed fidh aud) mit den anberen Bovijten.
Nuf Wiefen, Triften, Hetdepligen. September bid November.

$26. Sartofjelbobijt (Scleroderma vulgare, Abb. XVIb), giftig.

Srudhtforper oberitdifd, fajt in ber Grbe fitend, gemwdhnlich runblidh-verfebrt-
eiformig, bid fauftgrob. Dad Jnneve ift bei der Reije durdh die Sporven blaulidy-
jdhwarz, aber felbit in dber Jugend niemald marmoviert wie bei der Triiffel. Von
unangenehm jdarfem Gerud). [Jn Waldern und Gebitiden, aud) auf Felowegen,
pamn jedodh weniger jduppig, ald in der Jerbnung. Juli bid November. —

TWihrend die Sporven ber bidher bejchriebenen Pilze fich an ber Spike mikro-
jfoptidy fetner Palzidden ded Sporvenlagerd entroicdeln, werben bet den folgenben
Nrten die Sporen tn befondberen, febr fleinen Sdlaudien qebildet (Schlaudypilze.
DHierhin gebisren :

F. Lordelpilze. Dad Lager der Sporenjdhliudye befindet fid
auj ver LOberflade ded DHutes.

27. Movdiel (Morchella esculenta, AbD. XVII), efibar.

Der Stiel ift am Grunbde verdidt, rumdlid) und faltig, 3—9 em bhod,
94 cm dick, Hobl und von weiBlicher Farbung. Der Hut ijt etwa eiforniig,
burd) erhabene Leijten unregelmafia edig-grubig gefeldert, 3—6 em hod), 3—5 em
breit, ocferfarbig big bellbraun. Der Hut ijt mit dem Stiel vermadhien. J[n
lichten Wiilvern und auf jdattigen Gradplagen. April, Mai, felten im Herbit.

98, Lordjel (Gyromitra esculenta — Helvella esculenta, 2(0b. XVIII), egbar.

Der Stiel ift unregelmdpig sylindrijd), reiplid), 3—9 em hody, 3[,5—3 em
vidf, fleijhig, sulest Hohl. Der Hut ijt nollenformig, aufgeblajen, auben wellig
gerounden, gefaltet und verbogen, 2—8 cm Dbreit, faffeebraun. Gr 1jt mit dem
©tiel lappig vermadiien. Jm MNadel: und befonders i SKieferwilvern auf
janbigem Boben. Upril, Mai, felten im Herbit.
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Sowolhl Morcdheln wie Lovdheln verurjadyen suweilen jhwere Vergiftungen,
obne baf die Urfacden ded MNiberen aufgefldrt find, wedhald die Pilze einmal
giftig, ein andermal ungijtig find. B eme unerlagliche Vorfichtdmabregel gilt,
die Pilze in Salzwaijer abjutochen und die Kochbrithe fortzugiepen. ’

G. Fritfjeipilze. Sie wad)jen unterirdijd) n Ddem mit
modernden Pilanzenrejten durchiepten Boden oder unter der jaulenden
Laubdede der Lalber. -

29, Dentide Triifjel (Tuber aestivam, Abb. XVa), gewilig, chbar.

Sie vertritt bet und die echte franzdfijhe Perigord-Tviifel (Tuber melano-
sporum), welde im Junern duntler marmoriert ijt, jedod) in Deutihland nicht
vorfommt. Die Enollenférmigen, bajelnup- bid fauftgropen Frudtidrper befiten
eine broune Rinde; dad Jumere ift feit und erjdheint auj dem Lluerihnitt neg-
artig oder gerounden marmoriert. Gerud) und Gejdmad gewigig. Wird in
Deutichland tm Eliak, in Baden und im Wejergebivge gejammelt mit Hilje abge-
richteter Hunde. Wilder September bid November.

: EEU. Dividtriiiel, Hivjdbrunjt (Elaphomyces granulatus, Abb. XVb), unge:
e ar.

Der unterirdijd wad)jende Frudittovper ijt ziemlidh regelmabig fuglig, beim
Trodnen nicht rumslig, bafelnuf: bid hithnereigrof.

Pilze alsd Nahrungsmittel. Giftige Pilje.

am allgemeinen bejtehen Pilze zu neun Behutel aus Wafjjer. Von
pem verbletbenden Mefte ift ungefdhr /4 fiir den Menfdjen ausnugbares
Giweig. 1 kg frijde Pilze enthdlt etiwa ebenjoviel verdaulides Ei-
wei, wie 100 g frijches Fletjd). Neben dem Euweiy fommen geringe
Mengen Fett, [0sliche und unlisliche Koblehydrate, Salze jowie phos-
phorhaltige Bejtandteile fiir die Veurteilung des Genufwertes der Pilze
in Betradyt. Pilze find im allgemeinen {dpver verdaulich und baber
fiir Stranfenfoit nidht zu empfehlen. Vei ber BVerwendung der efbaren
Vilze in der Stiiche jchreiben bdie beften Subereitungsweijen Garfodjen
in Fleijchbriihe vor. MNur felten werben Pilze ohne weitere Butaten
genofjen, meijt werden fie mit Fett, Wiehl, Etern und bdergleichen

ubeveitet. Die edleren Pilze, wie Triiffeln, Champignons, Mordeln,
tenen porzugdweije ald Wiirze. Al BVolfsnahrungdmittel fommen
bauptiichlich Steinpilze, Pfifferlinge, Semmelpilze in Betradt.

Auch die epbaven Pilze fonnen giftig wirken, wenn fie verborben
fino. Da Pilze vajd) verberben, bereite man fie aldbald nad) dem
Ginjammeln zu. Dad Trodnen der Pilze mup moglidit rajd) an dex
Sonne oder am Ofen gejdehen, nbem man fie entweber auf eine
Sdynur reiht oder auf Horden ausbreitet. Fiir die RKiidje verwende
man nur frifhe Pilze, deven Fleiid) nidht weid), wifjerig oder jdliipfrig
ift. Vor allen Dingen aber hiite man fid) vor aiftigen Vilzen. Die
®efabr ber giftigen Pilze wird vielfad) unteridhist. E8 muf betont
werden, daf es allgemeine Crfennungsmerfmale fiir giftige Pilze nicht
qibt. Tan Hhat weber in dem VBorhanbenjein von Mild-
jaft nod) in Der lebbaften iFarbe odev der flebrigen
Bejdaffenheit bes Hutes ein Werfmal, Giftpilze zu
erfennen. Uud) eine mit den LPilzen mitgefodite Bwiebel
ober ein in dadé Pilzgeridht eingetauditer jilberner
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Coffel verrdt burdausd nidit die Anwejenheit einesd Gijt-
pilzed im Rodhtopf. Dasd Marden von der Bwiebel unbd
dDem Jilbernen Loffel tft {hon mandjer Familie verhdangnis-
voll geworben. Allein die genaue Kenntnid der Wert-
male der Giftpilze {hiitst vor Ungliid.

Pilzvevgiftungen und ihre BVehandlung.

Entjprechend den verjdyiedenen Pilzarten find oud) die Kranfheits-
erjdheinungen, die nad) dem Genuf einzelner Pilzjorten auftreten, mebr
ober weniger verfdjieden. Das Wirfjame fjcheint hierbet nidht je ein
einelner Beftandteil ded Pilzed zu fein, jondern ed find — iwie in den
meiften Ghijtpflanzen iiberhaupt — mebrere Stoffe. Auferbem fonnen
in gleichartigen Pilzen, je nach dem Standort, bie Ghuitftoffe in vers
jchiedenen Miengen enthalten jein, fo dbaB aud) die Krantheitsbilber nady
pem ®enup gleihartiger Pilze nicht einbeitlich find. Visweilen ift ed
jogar fiir den Aczt jdhwer, bei derartigen Erfranfungen bie Urface zu
ecfennen ober, jofern mnidyt Pilarefte vorliegen, einen beftimmten Pilz
verantwortlidy u maden. ©o findet fid) im Fliegenpily bhaufig ein
pem giftigen Bejtandteile der Tolfirjhe dbhnlidh wirfender Stoff, in
manden Falen fehlt er ganzlih. Gany bejonberd vieljeitig fann fid)
pag Bild der Erfranfung gefialten, wenn bdag genoffene Pilzgericht aus
mefreren Sorten von Gijtpilzen bereitet war.

Die jdadliche Wirfung ded Genufjed giftiger Pilze dufert fidh) ge-
wifnlid) nad) einigen Stunbden. Abgejehen vom Fliegenpilz, der
jehr bald nach dem enuf Unrube, raujchibhnlide Bujtdnde, in fdyweren
Filen SKrampie, BVerluft ded Vewuftfeind, fajt niemald Erbredhen und
Diarrhoen Hervorruft, finb ed im allgemeinen Funadyjt Stérungen in
den Verbauungsorganen, weldje eine eingetretene Verqiftung melden:
ftarfe Ubelfeit, Crbrechen, Turdhfalle, Leibjchmerzen. Weiterhin finnen
fid) Beftiger Durft, DHeritlopfen, Sdywindel und Obnmadyt einftellen,
und endli) fann unter Abnabhme der Herztatigleit und Heftigen Krampfen
ober Betiubung dber Tod eintreten. Bei anderen Pilzen zeigt fid) dbie Gift-
wirfung erft nad) 4—8 Stunden, bei dem SEnollenblatteridhwamm
jogar erit nad) 8—40 Stunbden, wobet die NAusfidht auf Hilfe wegen
per bereitd erfolgten allgemeinen Wergiftung erbeblich verringert ift.
Maden fid) nad) dem Genup eined Pilzgeridhted Erjdheinungen geltend,
weldje den BVerdadyt einer Vergiftung ervegen, jo forge man fofort fiir
arstliche Hilfe. Bid foldye ur Stelle ift, muB die ujmerfjamteit auf
Entfernung ded ®ifted aud Magen und Darm geridhtet werden. Falld
@rbredien nidyt bereitd eingetveten ift, rufe man e8 durd) Berabreidjen
von warmem Wajjer oder dadburd) hervor, dafy ein Finger tief in den
Radjen geftecdt wird. MNotigenjalls gebe man ein Abfihrmittel, am
beften 1—2 Gfloffel Rizinusol. Reicdhlidyes Trinfen von Wafjer, weldhes
bet Rerqiftungen mit Speiteufel oder Giftreizfer am beften eidtalt
gegeben wird, ift ritlid). Sdymerzlindernd pilegen heife Umjdldge auf
den Unterleib ober bheije Viber zu wirfen.

Berlag von Juling Springer in Perlin N. — Dend der Kol Univerfitdtédbruderel H. Stivg W &,
Wilrzburg, — Preid 10 Pig. (einjdliefl. Porto und BVerpadung 156 Pf.); 60 Erpl. Ti. 4.—; 100 Egpl
M. 7.—: 1000 Eepl. M. 60.—,
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Wir sehen aus obiger Tabelle, dab die Pilze besonders an
Kali und an Phosphor sehr reich sind und auch ziemliche
Mengen Eisen enthalten.

Wenn wir den hohen Nihrwert der Pilze, ihren Gehalt an
wichtigen Substanzen, wie des Lezithin, sowie an manchen
Nihrsalzen in Betracht ziehen, miussen wir die Pilze und
Schwimme fir ein vortreffliches Nahrungsmittel erkliren. Ihr
Gebrauch ist besonders als Bestandteil der vegetarischen Kost
zu empfehlen. Jedoch ist fir ihren Genub ein guter Magen
und Darm nitig.

k) Griine Gemiise.

1. Uber Blatt- und Wurzelgemiise.

Wenn man ein Blattgemise, 2z B. Spinat, in einem
Topfe ohne jeden Wasserzusatz, so wie er ist, auf den Herd
stellt und kocht, so wird man tuberrrascht durch die Flissig-
keitsmenge, die sich im Topfe ansammelt. Es ist dies das
Wasser, welches im Spinat wie in allen Blattgemusen in sehr
grober Menge vorkommt, die hauptsichlich aus Wasser,
und zwar zu 80—929,, bestehen. Deshalb braucht auch ein
Tier, welches sich von Bliattern und anderen griinen Gemiisen
nahrt, nicht zu trinken, und wenn Kaninchen und Meer-
schweinchen bei dieser Kost gehalten werden, trinken sie nicht;
gibt man ihnen aber Kornerfrucht, so missen sie auch Wasser
bekommen. Ahnlich verhilt es sich auch beim Menschen, wes-
halb es fur Zuckerkranke angezeigt ist, recht viel Blatt- und
sonstiges grune (Gemuse zu sich zu nehmen. Normale Menschen
konnen im Sommer aber auch den Durst bei einer solchen Kost
vermeiden, und ein nicht zu unterschatzender Vorteil ist hierbei,
daB die in den Gemusen enthaltene Fliussigkeit nur allmihlich
in den Kreislauf kommt, dieser also nicht so tberladen wird,
als wenn die Flissigkeit in Wasser- oder Bierform, auf einmal,
eingefihrt wird. Wo also die Zufuhr groBer Fliissigkeitsmengen
zu widerraten ist, wie bei Herzkrankheiten oder Arteriosklero-
tikern, konnen diese Gemiise wohltitigz wirken, nur missen die
am wenigsten blihenden vorgezogen werden.

Als Nahrungsstoffe, die in den Blattgemiisen vorkommen,
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konnen wir nur geringe Mengen wvon Stickstoff anfithren, und
zwar 2—4°%,, wenn wir die unreifen Hulsenfrichte hierher
rechnen, auch bis nahezu 7°,, weiter geringe Mengen von
Zucker (bis 2°,) und sonstigen Kohlehydraten (bei manchen
6—10°/,). Jedoch ist leider auch der Holzfasergehalt ein ziem-
lich groBer, so dab die Ausnutzung eine ziemlich mangelhafte
ist. Da auBerdem noch durch das Kochen ein ziemlich grofier
Teil der nahrhaften Bestandteile und der Nahrsalze wverloren
geht, schrumpft auf diese Weise die Nahrhaftigket der Blatt-
gemuse stark zusammen, und in der Tat werden diese Blatt-
gemiise weniger ihrer Nahrhaftigkeit, als anderer Vorteile wegen,

die wir gleich erdrtern werden, genommen.
Wir geben nach Konig II, S. 925, eine Ubersicht tber den

Nihrgehalt der verschiedenen Arten dieser Gemiise.

2 el 2 Ind. Trok-

& ‘gg = kensubst. :

=] T & = = =t A =N -3
ARIEHRPE IR I

= ﬂ 2.9 e 3] ",_au.ﬂ = 3 E =] UE N i~

5= |22|2|8|288|5 |3 & 54|85 5

Ol Mo [ %ol Mol % 1ol Yol % | %] sl %o

Blumenkohl b IB{].B".-] 2,48 (0.34/1.21{ 3.34 |0.91 [0.83 |0.150 |0.089 [27.63 [49.94
Butterkohl 1 |86.96] 3.01 [0.54!1.47| 5.72 (1.20 {1.10 |0.1562 |0.070 |23.06 |55.14
Winterkohl 2 180.03| 3.990.90/1.21] 10.42(1.88 |1.57 [0.263 (0.102 |18.46 61.04
Rosenkohl 2 |85.63| 4.83 |0.46) — | 6.22 [1.671.29 |0.282 (0.138 |33.44 47.22
Savoyer Kohl || 4 [87.09| 3.31 |0.71|1.29| 4.73 |1.23 |1.64 0207 |0.088 25.67 [47.41
Rotkraut 1 90.06] 1.83(0.19/1.74| 4.12 {1.29 |0.77 10.112 [0.062 (18.44 |58.95
Weilkraut 8 90,11 1.830.18/1,92| 3.13 [1.65 [1.18 |0.125 /0,088 |18.50 |51.06
Spinat 3 189.24| 3.71(0.50/0.10| 8.51 (0,94 2.00| — | — |34.49 33.6b
Spargel 93.76| 1.79 |0.25/0.87| 226 |1.04 (0.54| — [0.041 [28.77 |42.08
Grime Garten-| b |77.67| 6.59 (0.62| 1243 [1.94 0.85 0.351 |0.054 [29.51 |b5.66

erbse (unreifer)|
Samen)
Griine Puffboh-| 8 [84.07| 5.43 10.33] 7.30 [2.08]0.74 |0.178 [0.020 |33.08 |46.69
nen (unreifer
Samen)
Schnittbohnen || 7 [88.756! 2.72 |0.14[1.16] 5.44 [1.18 10.61 |0.146 |0.039 |24.25 [58.66
[um'aiieHﬁlse]“ |

Was bei diesen Gemiisen eine viel wichtigere Rolle spielt
als der Nithrgehalt an Stickstoff oder Kohlehydraten, das ist
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ihr recht hoher Gehalt an Nihrsalzen. Von diesen sind z B.
im Kopfsalat recht viel Kali enthalten, und zwar 37.63°/, der
Reinasche und weiter viel Eisen, nimlich 5.31°, Infolge des
hohen Gehaltes an alkalischen Salzen konnen die griinen Ge-
miise einen sehr wichtigen EinfluB auf die Beschaffenheit des
Blutes ausiiben, indem sie alkalinisierend wirken. Sie erhohen
die Alkalinitit des Blutes, und bei sehr saurem Harn kann
hierdurch seine Siure vermindert werden; bei grofen Mengen
derartiger Nahrung kann der Harn sogar alkalisch wirken. Dies
wird auch durch die Mengen organischer Siuren bewirkt,
welche entweder frei oder in Verbindung mit Alkalien vor-
kommen und durch die Verbrennung im Korper in kohlensaure
Verbindungen umgewandelt werden. So enthilt der Saft des
Koptsalates zitronensaures Kalium: der Paradeissaft enthélt auch
zum groBten Teil Zitronensdure. Wir geben nun nach Konig
den Aschengehalt einiger Blattgemuse.

Nihrsalzgehalte einiger Kohlarten nach J. Konig?).

= _ .ﬁ El é E '?|} ;..._ e
= ¢ o e ) i

= , = = o e =

3|24 |2|5|289|5%|284]| 2

= = M |8 | 8 | & 35 M e | ©

®lo %% e _*’_i'q_ _'3_1’4:- % %o %l %%
Blumenkohl 26.37| 10.24| 1868 | 230| 0.30| 13.08| 11.41| 1284 | 6.07
Weibkraut 2214 1210| 2788 | 444| 0.10| 3.88| 1531 | 10.80|13.68

(Aubere Blat-
ter)

Herzblatter 37182 | 1442 | 936| 3.52| 0.15| 1230| 1546 — | 6.97
Spinat 16.66| 356.24 | 11.87| 6.38| 3.356| 10.25| 682| 4.52| 6.29
Kopisalat | 17.63| 7.54| 1468 6.14| 5.31| 919| 376 S814| 7.65

Damit aber der so wichtige Nahrsalzgehalt dieser Gemiise
nicht verloren geht, so ist eine rationelle Kochweise sehr not-
wendig. Wenn im Wasser, inshesondere in reinem Wasser, ohne
Salz gekocht wird, so werden die Nihrsalze ausgezogen, und
hiufig wird auch dieses Wasser dann noch weggeschiittet. Am
besten wire es, solche Kochapparate anzuwenden, wo das
Wasser nicht mit dem Gemiise in Beriihrung kommt und wo
der Dunst am meisten einwirkt, wie bei den Wolfschen Koch-

1) Konig II, S, 927,
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apparaten, oder aber wenn die Gemise nach der englischen
Art gedinstet wirden. In Osterreich und Ungarn werden diese
Gemiise mit viel Einbrenne und nicht viel Wasser zubereitet,
was auch zweckentsprechend ist, da die Nihrzalze dann nicht
in Mengen verloren gehen.

Die richtige Kochweise ist um so wichtiger, als ja die Aus-
nutzung dieser Nahrung im Darme eben davon abhiangt. Wenn
ein Teil durch das Kochen verloren geht und ein anderer in-
folge der ungenugenden Ausnutzung im Darme, so biben diese
Nahrungsmittel stark an Wert ein.

Je mehr Rohfasergehalt die Gemiise enthalten, desto schwerer
sind sie im Darme ausnutzbar. So wurde von Rubner Wirsing-
kohl und griine Bohnen beziiglich ihrer Ausnutzbarkeit geprift,
und erfand, daB vom Wirsingkohl, von den festen Teilen, 14.9°/,,
vom Stickstoff 18.5°/, und von den Kohlehydraten 15.4°, ver-
loren gingen, von den grinen Bohnen, von den festen Teilen,
15%, und von den Kohlehydraten 15°, unausgenutzt blieben.

AuBerst wichtig ist es, daB die verschiedenen Gemiise vor
ihrem Gebrauche sehr griindlich gereinigt werden, da eine Un-
menge Bakterien und Unreinlichkeiten aller Art daran haften.
Wenn jemand beim Essen der Gemiise Sand zwischen den
Zahnen kaut, so ist das ein sehr unangenehmes Gefiihl und kann
den Appetit schadigen. Insbesondere ist die Reinigung bei den
roh genommenen Salaten von hochster Bedeutung. Es konnen
durch unreine Gemiise oft Wurmeier eingefithrt werden. Wenn
nicht griindlich gekocht wird, so kénnen -eingefithrte kleine
Schnecken, die Zwischenwirte fiir solche Wirmer, oft Schaden
anrichten. So konnen also grine Gemuse anstatt die Gesund-
heit zu fordern dieser schaden.

Gut gekocht und zubereitet, konnen die grinen Gemtse
als Heilkriauter oft von groBem Nutzen sein. Dal die Alka-
linitit des Blutes durch sie vermehrt wird, haben wir schon
erwihnt; es kann also auf diese Weise bei den Zustanden, wo
eine Ansiuerung des Blutes stattfindet, wie beim Diabetes oder
bei der (ficht, viel Nutzen gestiftet werden. Was die Heil-
wirkung der Gemuse betrifft, so wéire neben dieser wich-
tigen Erhohung der Alkalinitdt in erster Linie hervorzuheben,
daB die verschiedenen Blatt- und Wurzelgemise durch ihren

1) Rubner loe. cit.
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Gehalt an Zellulose &uBerst glnstig auf die Darmbewegungen
einwirken und so eine Verstopfung verhiten oder sie bessern
konnen, Seit alters her wird verschiedenen der griinen Gemiise
eine groBe Heilkraft zugeschrieben, und in der Tat hat der
Arzneischatz der alten Meister der Heilkunde eine Reihe der
jetzt genossenen Gemiise enthalten; den Fortschritten der medi-
zinischen Wissenschaft und den mehr exakten Untersuchungen
haben jedoch nur wenige standhalten kénnen. Dagegen kommt
aber doch beinahe allen grinen Gemiisen die Eigenschaft zu,
auf das Blut alkalinisierend einzuwirken und den Stuhl zu
verbessern; ebenso wirken die meisten mehr oder minder giinstig
auf die Diurese ein, und manche haben wieder Stoffe, welche
die Verdauung anregen. Auf diese Weise tiben sie also Heil-
wirkungen aus wie kein anderes Nahrungsmittel, ausgenommen
die Obstarten. In der Ermnahrung der Diabetiker, der Gichtiker
wie aber auch der Arteriosklerotiker nehmen die griinen Gemiise
den ersten Platz ein.

Mit Riicksicht auf den so niutzlichen Gehalt an Nihrsalzen
wiire es angebracht, wenn man ahnlich wie beim Obst auch den
Saft der Gemiise auspressen und, falls er nicht so angenehm
schmecken sollte, mit gewissen Zutaten, so einigen Tropfen
Zitronensaft, eventuell, wenn es angeht, mit etwas Frucht-
zucker versetzen und diesen Kriutersaft als Heilsaft trinken
wiirde. Dies hatte auch den Vorteil, dab man die Unver-
daulichkeit mancher Gemiise nicht mit in den Kauf nehmen
brauchte. Hauptbedingung ware aber die AusschlieBung etwaiger
schadlicher Substanzen und die peinlichste Reinigung vor dem
Auspressen. Da der Nahrwert dieser Gemiise ohnehin ein mini-
maler ist, kame auf diese Weise der wertvolle Nihrsalzgehalt
in erster Reihe zur Geltung.

Allerdings dirfen wir uns aber nicht verhehlen, daf die
(Gtemiise neben vielen guten Eigenschaften auch manche unwill-
kommene besitzen, da manche Kriauterarten, wie insbesondere die
Sauerampfer, viel Oxalsiure enthalten; auch ist weiter die
alkalinisierende Eigenschaft der griinen Gemiise nicht immer
willkommen, so z. B. bei der Phosphaturie. Sehr wichtig ist
ferner die Unverdaulichkeit mancher Gemise, insbesondere der
Wurzelarten, der Stengel, welche viel Holzfasern enthalten.
Am verdaulichsten sind die zarten frischen Gemiise und die
Triebe, und im allgemeinen auch die kultivierten Gartengemiise,
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wiahrend die im wilden Zustande gedeihenden Pflanzen ahnlich
wie das Fleisch der in der Freiheit lebenden Tiere weniger
zart sind und oft viel schirfere Substanzen enthalten. Man
kann aber auch diese schwer verdaulichen Arten sozusagen
zihmen, wenn man sie in der finsteren Gefangenschaft hilt,
also im Keller, mit Ausschluf des Lichtes; sie verlieren hier-
durch zwar ihre Farbe, das Chlorophyll geht verloren, dagegen
werden die Fasern weicher, und von im Keller geziichtetem
Salat sind auch die weiBen Teile leichter kaubar und verdau-
lich; auch enthalten sie weniger scharfe Substanzen.

Zu beachten ist bei manchen Gemiisearten weiter ihre
blihende Eigenschaft, was wir insbesondere an den Kohlarten
finden. Von diesen diirfte am leichtesten der Blumenkohl zu
verdauen sein. Wir mochten hier noch als Vorteil der Gemise
erwahnen, dab sie leicht grobe Fettmengen aufnehmen, wodurch
ihre Nahrhaftigkeit stark erhoht wird.

Wir werden nun die einzelnen Gemisearten besprechen,
allerdings nur die wichtigeren davon, da der Umfang dieses
Werkes sonst leicht iiberschritten werden konnte.

Eines der wichtigsten Blattgemiise ist der Spinat, welcher
im allgemeinen auch nicht schwer verdaulich ist, jedoch ist
hierzu Bedingung, daB der Spinat in feiner Piireeform zubereitet
wird, nicht aber, wie leider in manchen Léindern tblich, in
Blattform gereicht wird, was seiner Verdaulichkeit schadet.

Der Spinat gibt leicht seine Farbe ab und 1abt sich auch
gut zur Farbung der Suppe gebrauchen. Er nimmt sehr
leicht groBe Fettmengen auf und schmeckt, wie dies der Ro-
manzier Alexander Dumas so oft seinen Gésten demonstrierte
— er selbst bereitete den Spinat zu — am besten, wenn
man ihm Génsefett zusetzt. Ofter aufgewéirmt soll er noch
besser schmecken. Wenn man dem Spinat Eier zusetzt, wird
auch sein Niahrwert stark erhoht. Ein sehr zweckmébBiger Weg
und sehr diitetisch ist es, wenn man mit dem Spinat das
Gelbe von zwei Eiern verrihrt, wodurch auch sein Geschmack
viel besser wird. Ubrigens diurfte kaum ein einziges Gemise
einen so groBen Ruf in der Diéitetik genieflen als der Spinat,
welcher bei Diatkuren, so auch bei der Karlsbader Kur,
eine grobe Rolle spielt. Er regt recht giinstigz den Stuhl
an und bliht sicher nicht in der Weise wie die meisten
anderen Kohlarten. Aber selbst ein so vorzugliches Nahrungs-
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mittel wie der Spinat ist leider nicht ohne Nachteile. Er ist
niamlich hiufig die Quelle zur Oxalsiurebildung. Ich habe das
Vorkommen von Oxalsiure im Harne meiner Patienten in Karls-
bad nach dem Essen von Spinat sehr hiufig beobachiet. Bei
einem gesunden Menschen spielt dies ja keine Rolle, umsomehr
aber bei denen, bei denen gewdhnlich Oxalsiure im Harne
vorzukommen pflegt.

Viel mehr Oxalsiure, ja die meiste unter allen Gemusen,
haben die Sauerampfer, was also bei ihrem Gebrauch sehr
zu beachten ist. Dieses Gemiise hat auch einen siduerlichen
Geschmack. Am besten wird es in Plreeform genommen.
Sauerampfer konnen manchmal Stérungen veranlassen, wenn
sie mit saurem Obst zusammen genommen werden.

Auch in der Kresse ist eine scharfe Substanz enthalten.
Dieselbe galt seit altersher als den Speichelflub anregend und
den Mund reinigend, weshalb sie auch bei Mundgeschwuren
ofters angewendet wurde. Die Kresse wirkt appetitanregend;
sie wird haufig mit feinem Braten serviert. Am besten ist
sie verdaulich, wenn sie in Pureeform genommen wird. Die
Kresse war bei den alten Persern und auch den Griechen und
Romern sehr geschitzt, nicht nur als Nahrung, sondern auch
als Arzneimittel. Der Name santé du corps, welchen ihr die
Franzosen geben, zeigt schon ihre Wertschiitzung in diesem
Sinne an. Es ist interessant, dab diese Pflanze, welche zuerst
in Deutschland, und zwar in Erfurt, kultiviert wurde, hier von
einem Offizier der Armee Napoleons namens Cardon, gesehen
und von diesem auch in Frankreich eingefiihrt wurde. Hier
wird sie fast zu allen Mahlzeiten in kolossalen Mengen ge-

nossen, so dab sie im Vergleich hierzu in Osterreich und Deutsch-
land nur selten genommen wird.

Die Kresse braucht viel Wasser zu ihrem Gedeihen. Nur
ist zu bemerken, daB, wenn der wisserige Boden, auf welchem
sie wichst, mit Abfallwassern, die Typusbazillen enthalten,
in Berihrung kommt, wie dies nicht so selten vorkommt,
hierdurch diese Krankheit selbst ubermittelt werden kann. Die
Kresse wird manchmal auch wegen ihrer medizinalen Eigen-
schaften gebraucht; sie enthdlt wichtige Substanzen, wie nicht
unbedeutende Mengen Jod, Eisen usw. Ihr Saft soll nach
einigen Autoren bei manchen Hauterkrankungen wirken: so
sollen durch ihn manchmal sehr storrische Ekzeme der
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Heilung zugefihrt werden. Gegen die Verstopfung wirkt
er auch recht gunstigz und regt auch etwas den Appetit an.
Ein dhnliches appetitanregendes Gemiise ist auch die Peter-
silie. Sie wirkt geschmacksanregend und verdauungsbefordernd,
als eine Art Krautergewiirz, und wird zu Suppen, Saucen und
als Beigabe zu manchen Speisen, die an sich wenig Ge-
schmacksstoffe enthalten, oder aber um dieselben mehr zur
Geltung kommen zu lassen, angewendet. Sie hat auch harn-
treibende Wirkung und soll schweiBbefordernd wirken. Es wird
aus ibr das Apiol bereitet, welches bei Menstruationsstéorungen,
gegen Hysterie usw. angewendet wird.

Eine viel gebrauchte Zutat ist noch der Sellerie, der
auch in anregendem Sinne wirkt. Als Heilwirkung wire
seine Wirkung bei Blihungen anzufihren, und zu diesem Zweck
werden aus seinen Stengeln auch Konserven bereitet. Er soll
nach allgemein verbreitetem Glauben, der insbesondere in
den romanischen Lindern vorherrscht, auf die Geschlechtstitig-
keit in forderndem Sinne einwirken.

Der Sellerie wird in manchen Léandern, so in England, mit
groBer Vorliebe am Ende der Mahlzeit roh gegessen. In dieser
Form ist er sicher nicht leicht verdaulich. In England und
Amerika wird er auch als Salat genossen, und wihrend meines
Aufenthaltes in Amerika hatte ich oft Gelegenheit, Sellerie mit
Trauben zusammen als eine Art Majonnaise zubereifet, zu essen.

Auf den Appetit kann auch die Zichorie durch einen darin
enthaltenen bitteren Stoff ginstig einwirken. Es ist interessant,
zu beobachten, mit welcher Gier die Tiere, besonders die
Schweine, die im Freien wachsenden wilden Zichorien fressen.
Moglicherweise sagt ihnen schon der Instinkt, daB es sich um
eine nutzliche Pflanze handelt; besonders die Wurzeln derselben
enthalten einen sehr bitteren Stoff. Tiere, welche sich von
dieser Pflanze nidhren, sollen gegen die verschiedenen Arten
von Hautkrankheiten gefeit sein. Ferner wirkt die Zichorie auf
schwache Tiere kriftigend. In manchen Lindern, so in Belgien,
besonders in Briissel und Umgebung wird diese Pflanze viel
kultiviert. Es wird dort eine Varietit geziichtet, welche, da
sie im Finstern gehalten wird, durch zarte Fasern leichter ver-
daulich ist und auch einen feineren Geschmack hat, weshalb
auch die Brisseler Zichorie guten Ruf hat. Durch den in ihr
enthaltenen bitteren Stoff wirkt die Zichorie, wenn sie gut ge-
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kocht ist, ginstig auf die Verdauung ein; dagegen ist sie, als
Salat genommen, schwer verdaulich. Wenn die Wurzeln ge-
trocknet, gerostet und fein gemahlen werden, entsteht daraus
ein sehr bekanntes, wenn auch nicht tberall beliebtes Kaffee-
surrogat. Es ist merkwurdig, dab dieses die Freude am guten
Kaffee durch seine Unterschiebung so oft vergillendes Surrogat
gerade von dem Lande aus in den Handel gebracht wurde, wo
im allgemeinen iiberall ein viel besserer Kaffee getrunken wird,
als in den meisten Landern Europas und zwar von Holland.

Die Endivie ist eine Zichorienart, die eigentlich noch
bitterer ist als die Zichorie selbst. Sehr viel wird sie
in Holland kultiviert. Sie enthilt 2.78 %, Stickstoff, 0.76 %,
Zucker, 1.19°/, sonstige Kohlehydrate und 0.82°/, Holzfaser.
Wir haben schon oben zwei Kriuter erwahnt, welche reich an
Oxalsiiure sind, Wir gesellen ihnen nun noch den Rhabarber zu,
welcher, wie auch der Sellerie, in England viel gegessen wird.
Der Rhabarber ist aber nicht sehr leicht verdaulich. Infolge
seines Sauregehaltes wirkt er, wie die Sauerampfer, oft un-
gunstig auf den Magen ein. Auch enthalt er, wie gesagt, ziem-
liche Mengen Oxalsiure, weshalb er bei Storungen der Nieren-
funktion und besonders bei Oxalurie nie genommen werden
darfl. Er enthilt nach Konig 0.82 %/, Stickstoff, 0.18 %, Zucker
und 052°, Holzfaser; auBerdem 0.78°, Oxalsiure in der
frischen Substanz und 14.23°/, in der Trokensubstanz, sowie
Apfelsiure in Stengel und Blattstielen. Ferner sind in dem-
selben 3.28 °/, Zucker in der Trockensubstanz enhalten,

Ein sehr deliziéses und wohl von allen Gemiisen in hochstem
Ansehen stehendes Nahrungsmittel ist der Spargel. Allerdings
als Nahrungsmittel ist er, nach seinem Nihrwert betrachtet,
nicht wertvoll, denn er enthilt nur 047 %/, Zucker, 2.80 %/, son-
stige Kohlehydrate und einen ziemlichen Holzfasergehalt von
1.54 °/. Am leichtesten verdaulich sind die jungen Stengel. Von
dem Spargel ist der Kopf und der obere Teil leicht verdaulich; da-
gegen wird er nach unten zu mehr faserig und schwer verdaulich.

Schon seit der Zeit der alten Griechen steht, wie Theo-
phrastos erzihlt, der Spargel bei allen Feinschmeckern in hohem
Ansehen, und sein sehr hoher Preis scheint ihn auch nur anf
diese Kreise beschrinken zu wollen. Er ist eine Art GenuBmittel
unter den Gemusen, da er ja, wie schon erwiahnt, beinahe
keinen Nahrwert hat. Jedoch kann er als Zutat zu anderen

Lorand, Die rationelle Ernihrungsweise. 16
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nahrhaften Speisen, wie die Spargelspitzen mit Eiern, den Ge-
schmack erhohen, den Appetit anregen und hiermit nttzlich
wirken. AuBerdem enthilt der Spargel ziemlich viel Eisen und
zwar 3.38°/, des Aschengehaltes. Er ist uberhaupt reich an man-
chen Nihrsalzen und zwar enthilt er’) an Kali 24.04°/,, Natron
17.08 °/y, Kalk 10.85°,, Magnesia 4.32°,, Eisenoxyd 3.38 %,
Phosphorsiaure 18.57%/,, Schwefelsiure 6.18°/,, Kieselsiure 10.99/,
des Aschengehaltes. An Kali enthélt er oft noch viel mehr.

Der Spargel enthalt eine Amido-Verbindung, das Aspa-
ragin, welchem ein EinfluB auf die Glykogenbildung zugeschrieben
wird und das im Diabetes ginstig wirken soll. Zu beachten
ist aber, daB der Spargel sehr harntreibend ist. Falls also
Diabetiker sehr viel urinieren, ist ihnen der Spargel nicht zu
empfehlen. Dasselbe gilt auch fir Nierenleiden und Harndrang,
wie Blasenkatarrh und bei Prostataleiden. Beim Essen von Spargel
nimmt der Harn einen eigentiimlichen unangenehmen Geruch an,
wenn man aber einige Tropfen Terpentin darauf gieBt, so ver-
wandelt sich dieser bose Geruch in ein angenehmes Veilchenparfiim.

Der Spargel hat, wenn er frisch gepfliickt ist, besonders
im Mai ein sehr angenehmes Aroma und auch geschnitten kann
er dieses feine Aroma bewahren, wenn er an einem feuchten
Orte und zwar mit dem Fufl im Sande und den Kopf in der
Luft gehalten wird. Von verschiedenen Seiten wird ihm ein
EinfluB auf die Geschlechtstitigkeit in beforderndem Sinne zu-
geschrieben. Die Spitzen des Spargel wurden von Broussais als
herzberuhigendes Mittel in Syrup angewendet.

Am allerbesten sind die Spargel, wenn sie frisch geerntet
gegessen werden. Sie verlieren sehr leicht ihr Aroma und als
Spargelkonserven serviert, schmecken sie lange nicht so ange-
nehm. Der Spargel ist ziemlich reich an Extraktivstoffen und
leistet auch der Bildung von Harnsiure Vorschub, da er 0.25%,
Purinkdrper enthélt. Deshalb wire er also fur Gichtleidende
nicht besonders geeignet.

Zu der Behandlung von Gicht, Fettsucht und oft auch der
Zuckerkrankheit eignen sich die genannten Gemise in groBeren
Mengen aus dem Grunde, daB sie durch ihre Menge den
Hunger stillen, ohne die Stoffwechselarbeit stark zu vermehren,
da sie wenig nidhrende Substanzen enthalten. Manche von

1} Nach Kanig, II. 8. 924.
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ihnen enthalten allerdings mehr niahrende Stoffe, dafir aber
so viel Holzfasergewebe, daB der Darmsaft nur schwer auf
sie einwirken kann. Damit ist auch ihrg Aufnahme ins Blut
erschwert. Ein solches Gemiise sind die %chwarzwumeln. Sie
enthalten 80.39 °/, Wasser, nur 1.09 Y/, Stickstoffsubstanz, dafir
aber 2.29°, Zucker und 12.61°, sonstice Kohlehydrate. Der
Holzfasergehalt ist hoch und zwar betrigt er 2.27°%, In der
Trockensubstanz enthalten die Schwarzwurzeln 5319/, Stick-
stoffsubstanz und 75.97°, Kohlehydrate. Trotz ihres hohen
Kohlehydratgehaltes sind sie aber fir Zuckerkranke nicht
schiadlich, da sie viel Inulin, die Vorstufe des Fruchtzuckers,
welcher oft besser vertragen wird, enthalten. Auch ist dieses
Gemiise schwer ausniitzbar, was bei Diabetikern von ziemlichem
Belang ist. Ich habe nach ihrem Genusse im Stuhle oft ziem-
lich gut erhaltene Teile gefunden, so dab die Schwarzwurzeln
zu den am schwersten ausnutzbaren Gemusearten gehoren. Von
den 14.81°/, Kohlehydraten werden nur 12.44°/, ausgeniitzt
(Kénig). Nun haben sie aber doch einen Vorteil. Sie sittigen
sehr, wenn man sie mit reichlicher Butter bratet (Salsifies
frites) und bilden auch eine recht leckere Speise. Fir Gicht-
kranke und Fettsuchtige ware sie schon aus diesem Grunde recht
empfehlenswert, bei Fettsuichtigen allerdings mit weniger Fett-
zusatz. Kine feine Speise bilden auch die jungen Hopfenspitzen.

Ziemlich reich an Kohlehydraten sind die Artischocken,
und zwar besonders im unteren Teil der Hillschuppen. Sie ent-
halten 15°, Kohlehydrate, davon 0.57°, Glukose und 2.84°/,
Dextrose. An Stickstoff enthalten sie 1.68°,. Der Gehalt des
Bliitenbodens?) betrigt 0219, Glukose und 2.06°/, Dextrose,
dagegen 2.54°/, Stickstoffsubstanz,

Bei den Artischocken kommt hauptsichlich der Blitenboden
und der untere Teil der Hallschuppen in Betracht. Man kann
sie in Form von Piiree zubereiten und so sind sie auch leicht
verdaulich. Auberdem wiire noch ihr ziemlich hoher Gerb-
sauregehalt zu erwihnen, welcher das Messer schwarz firbt.

Armer an Kohlehydraten, aber reicher an Stickstoff-
substanzen als die vorgenannten Gremiisearten sind die Kohlarten,
welche bis 9°, und dariber enthalten. Noch wichtiger aber
ist ihr reicher Gehalt an Nihrsalzen. Die verschiedenen Kohl-

) Konig, II. S. 925.
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arten nehmen einen breiten Platz in unserer Gemiisenahrung
ein, nur haben sie den Nachteil, daB sie im allgemeinen nicht
leicht verdaulich sind. Am besten noch der Kopf des Blumen-
kohls und wenn man ihn gut kocht, zerflieBen die Teile
formlich im Munde. Allerdings sind die Stengel davon schwerer
verdaulich, weshalb man die Bliiten allein essen soll. Auch
der Blumenkohl hat den Nachteil, welcher allen Kohlarten an-
haftet, daB er bliht, und in der Tat gehéren die Kohlarten zu
den am meisten blahenden Speisen.

Der Blumenkohl kann, wenn er richtig gediingt ist, oft eine
unglaubliche Grifle erreichen und man kann in der Frankfurter
Gegend und im Nassauischen wahre Prachtexemplare davon
sehen. Der Blumenkohl ist reich an Kali, Kalk, Phosphor
(13°/,) und 12.81°, des Aschengehaltes an Kieselsiure. Eine
ziemlich leicht verdauliche Kohlart ist der Rosenkohl (Choux de
Bruxelles). Die schonsten Exemplare davon kann man wohl in
Belgien, welches einen einzigen Gemiisegarten darstellt, sehen.
Hier und in Holland dirften wohl die besten Gemiise der Welt
zu haben sein. Der Rosenkohl ist eine sehr interessante Kohl-
art; wie ein Baum ragt er unter seinen Brudern im Gemuse-
garten hoch empor und an seinem Stamm trigt er die rosen-
ahnlichen Bliten. Der Geschmack ist wie beim Blumenkohl sehr
angenehm, und er ist auch recht nahrhaft, da er 4.81°/, Stick-
stoffsubstanz enthélt, wobei allerdings nicht zu vergessen ist,
daB ein bedeutender Teil davon nicht aus Proteinverbindungen
besteht und nicht ausgenitzt werden kann. Von seinen 6.22 9/,
Kohlehydraten werden nur 5.22 °/, ausgenutzt. Aber auch so ist
der Rosenkohl ein sehr nahrhaftes, leicht verdauliches Gemiise,
vielleicht auch etwas weniger blihend als die anderen Kohlarten.
Es ware wunschenswert, dal diese aubferst nutzlichen Gemise
auch bei uns viel angebaut wirden. Der Nahrwert des Rosen-
kohls, wie des Blumenkohls wird durch die tbliche Zubereitung
mit viel Butter sehr erhoht, besonders der Rosenkohl nimmt mit
Leichtigkeit gréfere Mengen Fett auf. Fir Diabetiker sind die
Kohlarten ein vorzigliches Gemiise, speziell der Blumenkohl nimmt
in der Speisekarte der Diabetiker eine hervorragende Stelle ein.

Armer an nahrenden Bestandteilen, wie die obigen Kohl-
arten, sind das Rotkraut und das Weilkraut. Sie haben
weniger als 2/, Stickstoffsubstanz und bei 2%, Zucker 3—4 9/,
sonstige Kohlehydrate. Sie miussen gut gekocht werden, denn
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gie sind schwer verdaulich. Durch griindliches Kochen kann das
Rotkraut oft leichter verdaulich werden. Da diese zwei Ge-
miise wenig nahrhaft sind, ist es umsomehr angezeigt, mitihnen
Fett zuzufithren. Wichtig ist auch der hohe Nihrsalzgehalt
dieser zwei Gemiise. Die iuBeren Blitter des Weilkrautes sind
sehr reich an Kalk (27.88°%,) und die Herzblitter an Kali
(37.82°,), wie auch an Phosphor (12.30°/,). Jedoch ist weder
der Geschmack noch die Verdaulichkeit des Weibkrautes dar-
nach, aus ihm ein populires Gemiise zu machen. Ein solches
wird es nur, wenn es der Géarung tuberlassen wird, woraus
dann das Sauerkraut entsteht. In diesem Falle wird es ein
sehr niitzliches Gemiise, wie wir gleich besprechen wollen.

Anhang. Uber die Vorteile des Sauerkrautes.

Von manchen wird das Sauerkraut als unverdaulich an-
gesehen, und doch trifft dies nicht zu, falls es nur richtig zubereitet
wird. Dies geschieht in der Weise, daB das WeiBkraut zu 3°/,
mit Kochsalz versehen wird. Dieses entzieht dem Kraut eine
Menge Flissigkeit, deren ja die Kohlarten ohnehin viel be-
sitzen. Dadurch daB schwere Gewichte auf das in Bottichen
eingelagerte Kraut aufgelegt werden, wird Flussigkeit aus-
geprebt, oft so viel, daB das Kraut sozusagen darin schwimmt.
Indem es nun bei einer Temperatur von 11° gehalten wird,
kommt es zu einer Gérung durch Hefe und Bakterien; der
im Weibkraut enthaltene Zucker wird vergirt, und es ent-
steht Milchsaure. Diese wirkt dann auf die Fasern des Krautes
ein, und nach einer Zeit werden diese erweicht. Wenn nun
noch recht grundlich gekocht wird, so werden die Fasern noch
mehr erweicht, und auf diese Weise entsteht dann aus dem
frither so schwer verdaulichen WeiBkraut das leichter verdau-
liche Sauerkraut, welches aber auBerdem noch den groBen Vor-
teil bietet, der seinem Gehalt an Milchsiure innewohnt, namlich,
daB es auf den Darm in desinfizierendem Sinne einwirkt. In
manchen Fillen von Darmkatarrh, besonders solchen, wo Faulnis-
produkte in Mengen entstehen, kann also das Sauerkraut giinstig
wirken, und ich habe auch in einigen Fillen recht gute Resultate
davon gesehen. Zu beachten ist noch weiter, daB der angenehm
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sauerliche Geschmack in sehr giinstiger Weise auch den Appetit
anregen kann, insbesondere bei solchen, wo zwar der Magen
gut funktioniert, dagegen aber infolge von anderen Einflissen,
gemiitlicher Verstimmung, Uberarbeitung usw., kein Appetit vor-
handen ist und auch kein Appetitssaft im Magen sich bilden
kann. Da kann nun der angenehm pikante Geschmack des
Sauerkrautes gut tun, und ich habe in manchem dieser Fille
durch einen oder zwei EBloffel von Sauerkraut als Einleitung
des Mahles Gutes erzielt. Damit aber diese wohltuenden Heil-
wirkungen des Sauerkrautes eintreffen, miifite nicht so unrationell
vorgegangen werden, wie dies leider in den meisten Restaurants
und in vielen Privathiusern geschieht, daB der gute Saft weg-
gegossen und das Sauerkraut ganz trocken serviert wird. Hier-
durch wird selbstverstindlich der nitzliche Milehsauregehalt
vermindert, und doch schmeckt gerade dieser milchige Saft so
angenehm und erfrischend. Wenn nur reinlich umgegangen wird,
so ist dieser milchsdureenthaltende Saft auch als Getrank sehr
nutzlich, ebenso wie der, welcher sich beim Einséduern der Gurken
bildet. Ich konnte an mir selbst beobachten, daB ich, wenn ich
sonst, so im heiBen Sommer, keinen Appetit hatte, ihn durch diesen
Saft erzielen konnte. Selbstverstindlich tragt der Kochsalzgehalt
hierzu bei. Doch ist es notwendig, daB der Gehalt von 3°/, nicht
tberschritten wird. Nach meinen Erfahrungen kann man das Sauer-
kraut in sehr vorteilhafter Weise mit saurer Milch, saurer Sahne
oder Joghurt versetzen. Dadurch wird der sonst nicht so hohe
Nahrwert vermehrt. Ebenso wenn ziemlich viel Butter zugesetzt
wird., Falls das Sauerkraut zu sauer sein sollte, so kann durch
Zusatz suber Mileh abgeholfen werden, ebenso aber auch, wenn
Tomatensauce zugesetzt wird, welche suBlich ist. Man kann
es eventuell auch vorher mit etwas Zucker vermischen.

Das Paradeiskraut ist uberhaupt ein vorzugliches und recht
schmackhaftes Essen. Es ist nicht schwer verdaulich, besonders
wenn es geniigend gekocht ist, und kann noch leichter wver-
daulich gemacht werden, wenn es noch einmal aufgekocht wird.
Wie manche andere Gemise verlieren das Sanerkraut und das
Paradeiskraut fiir viele Personen nicht an Geschmack, falls sie
einen oder zwei Tage spiter noch einmal aufgekocht werden,
im Gegenteil, sie schmecken ihnen noch besser und auf jeden
Fall sind sie leichter verdaulich.

Wie alles Gute auf dieser Welt, so hat das Sauerkraut, viel
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weniger aber das Paradeiskraut (Tomaten-Sauerkraut), doch
einen kleinen Makel in gewisser Hinsicht. Es bliht manche
Personen, dafur aber wirkt es bei allen um so giinstiger auf
den Stuhl ein. Auch wire der Kochsalzgehalt ein Nachteil fur
solche Personen, die ihre Nieren schonen mussen.

3. Wurzelknollen, Schotengemiuse und Gemusefruchte,

Wenngleich die Gemiisearten, die wir hier beschreiben,
auch im allgemeinen keine dhnlichen Heilwirkungen haben wie
die im vorigen Kapitel besprochenen, so besitzen sie anderer-
seits einen hoheren Nahrwert insbesondere durch ihren hoheren
Starkegehalt. Die von den Blattern aus der Luft aufgenomme-
nen Assimilationsprodukte werden in Form von Starke in der
Wurzelknolle deponiert, und es ist hauptsichlich eben dieser
Vorrat, welcher hier als Nahrung in Betracht kommt. Die an
Starke reicheren Wurzelknollen, wie die tropischen Arten und
die Kartoffeln, haben wir schon frither besprochen. Nun wen-
den wir uns den Riiben und verwandten Arten zu.

Wohl die hiufigst genossene Riibenart sind die gelben Riiben
oder Mohren. Sie haben nach Konig in der naturlichen Substanz
1.18°/; N-Substanz, 0.12°, Fett, 4.03°, Zucker, an sonstigen
Kohlehydraten 3°, und an Holzfaser 1.62°,. In der Trocken-
substanz enthalten sie 8.91°/, N-Substanz, 68.48°/, Kohlehydrate
und 143'};’{] N.

An Nihrsalzen enthilt die gelbe Riibe') besonders viel Kalk
und zwar 11.34°/,, dann weiter 36.93°/, Kali, 21.17°/, Natron,
1.01°%/, Eisen, 0.45°/, Schwefel, also neben viel Kalk auch noch
viel Kali und Natron.

Wenngleich ihr hoher Gehalt an gewissen Nahrsalzen die
Mohren als ein niitzliches Gemiise erscheinen 148t, so sind sie leider
anderseits fiir den Darm nicht so leicht ausnitzbar, da nach
Rubner ein bedeutender Teil der Nihrsubstanzen unausgenutzt
ausgeschieden wird. Der Genub der gelben Riben wirkt giinstig
auf den Stuhl ein. Die rote Rube wird gewdihnlich in Salat-
form genommen. Sie hat nach Koénig I, 8. 772 an Zucker 0.549/,

1) Kénig, II. S. 913.
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und an sonstigen Kohlehydraten 9.02°/,, die Anfang August
geernteten haben an N-Substanz 1.37°, und an Holzfaser ent-
héalt die Rotribe 1.05°/,. Wir geben nun nach Konig II, S. 917
eine Liste des Nihrgehaltes der verschiedenen Wurzelgemiise:
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Selleris . ...... 8409(1.48]0.39|0.77 11.03 |1.40|0.84  0.740 [0.210
Meerrettich . . . . . 76.72 1273 | 0.85 |Spur| 15.89 |2.78 |1.563 | 0.199 |0.078

An Nahrzalzen enthalten die Wurzelgemise folgende:
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Kohlrabi . . ||85.81 | 653 | 1097 [681(3.02]2190| 8.84 | 284 | 494
Rettich . . [|21.98| 875 | 878|353 |1.16|41.12| 7.71| 817 | 490
Radieschen . | 3200 (21.14 | 1494 [2.60|2.34| 1086 | 646 091 | 9.14
Meerrottich . | 30.76 | 3.96| 823 [291/194| 7.7 | 8079 | 1272 | 0.94

Eine Riibenart, die nicht viel gegessen wird, obwohl sie
eine bessere Beachtung verdienen wiirde, sind die weifien
Riben. Sie enthalten wohl das meiste Wasser und haben
davon 93—95%,. An gewissen Nahrsalzen sind sie recht reich,
so haben sie 45°, Kali und 10.60°, Kalk, allerdings geht mit
Rucksicht auf die schwere Verdaulichkeit und auch Ausnutz-
barkeit der weiBen Riibe ein ziemlicher Teil dieser Nihrsalze
verloren. Die Verdaulichkeit der weiBen Rube wie auch ihr
Wert kann dadurch erhoht werden, daB man sie einsduert,
indem man sie in Ahnlicher Weise wie das Weibkraut der
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Garung uberlift. Ebenso kann man sie vorteilhafter Weise
auch mit saurer Mileh oder Sahne versetzen und auch mit
Paradeissauce. Ebenso wie die gelben Riiben wirken auch die
weillen sehr ginstig auf die Verdauung ein.

In gréBeren Mengen als die weilen Riiben werden die
Kohlriiben gebraucht. Die Kohlribe hat einen mehr suflichen
Geschmack. Sie hat auch nur einen geringen Gehalt an
Zucker 0.38°, und bis 7.80°, Kohlehydrate, von denen ein
Teil durch seine chemische Beschaffenheit und schlechte Aus-
niitzung nicht in Betracht kommt. Die Kohlribe hat 1.687%,
Holztaser, also noch etwas mehr als wie das WeiBkraut und
wenn wir ihren gesamten Kohlehydratgehalt auf 8.47°7,
setzen, so wird nur 6.87%, davon ausgenutzt. Davon ist aber
beinahe die Halfte Fruchtzucker, welchen viele Diabetiker gut
vertragen. Aus diesen Grinden also wire die Kohlribe eines
der Gemiuse, welches man den Diabetikern empfehlen kann.
Was wir hier beziglich der Kohlriibe bemerken, dirfte auch
far viele andere Gemise zutreffen.

Weniger als Nahrung, vielmehr als ein appetitanregendes
Gemuse, als eine Art Gewiirz, kimen die Rettiche in Betracht.
Sie regen zwar den Appetit an, an sich selbst aber sind sie
nur wenig verdaulich. Deshalb kann man ihren GenuB nie
solchen Personen empfehlen, die einen schwachen Magen haben.
Fir gesunde Personen aber mit einem guten Magen sind sie
als Einleitung zum Mahle ein vortreffliches Essen, besonders
auch die dhnlichen, aber zarteren Radieschen.

Nicht als Gemiise, sondern mehr als Gewtrz mufi auch der
Meerrettich gelten, welcher Uberhaupt nur bei ganz gesunden
Personen als appetitanregend und Begleitung bei sonst ge-
schmacksarmen Speisen in Betracht kommen kann. Aber auch
gesunde Personen werden gut tun, nur sehr miBig davon zu
geniefen. Ebenso wie die Zwiebeln, kann der Meerrettig haupt-
sachlich nur als Zutat beim Genusse der Speisen in Betracht
kommen. Sie beide konnen durch die in ihnen enthaltenen
scharfen Stoffe auf die Nieren schidlich wirken,

Die verschiedenen Retticharten enthalten eine scharfe Sub-
stanz, das Senfdl, also dhnlich dem, welches auch im Senf ent-
halten ist. Die Radieschen sind wohl leichter verdaulich als der
Rettich, aber wenn nicht gut zerkaut und eingespeichelt ge-
nommen, konnen auch sie ein listiges AufstoBen verursachen.
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Im heiffien Sommer kann auch der Rettich gute Dienste leisten,
besonders wenn der Appetit aus verschiedentlichen Ursachen dar-
nieder liegt. Man mull ihn zuerst gut mit Salz versetzen, welches
ihm einen Teil der Flissigkeit entzieht und dann zwischen zwei
Tellern eine Zeitlang liegen lassen, bis er in seinem Safte
schwimmt. Hierdurch werden seine Fasern erweicht und besser
verdaulich gemacht. Leute mit gutem Magen kénnen davon
am Anfange der Mahlzeit ziemlich viel vertilgen und dabei
noch genug Appetit fur die ubrigen Speisen behalten. Er ist
auch nicht ohne Nahrwert, denn er hat 8.47°%, Kohlehydrate,
jedoch auch einen hohen Holzfasergehalt, und es werden nur
7°/, Kohlehydrate ausgenutzt. In kleinen Mengen kinnen auch
Zuckerkranke davon geniefien, noch mehr aber von den Radies-
chen, welche nur 3.79°/, Kohlehydrate enthalten, von denen
nur 3.18°%, ausgenutzt werden kénnen.

Durch ihren fein siuerlichen Geschmack kann auch die
Tomate (Paradeis) — der Name Tomate kommt vom aztekischen
(Mexiko) Worte Tomatl!) — als Zutat zu den Speisen eine
grofie Rolle spielen. Auch entbehrt sie dabei nicht eines ge-
wissen Néahrwertes, da sie nach Bailey und Lodema?) 4—5°/,
Zucker enthilt. Bei uns kommt hauptsichlich der Saft der To-
mate zur Verwendung; man pflegt ihn im Sommer in Ein-
machgliser zu geben und so aufbewahrt das ganze Jahr
zum Gebrauch heranzuziehen. Er kann dann dazu dienen, ver-
schiedenen Speisen wie Reis, Kartoffeln, Kraut usw. zuge-
setzt, diese geschmackvoller zu machen, und bei reichlicher
Zugabe ihren Nahrwert etwas zu erhohen. Auch kann die
Tomate schon durch ihren Gehalt an Zitronen- und Apfelsiure,
von diesen enthalt sie 0.7—0.8°/,, als ein gesundes Essen be-
trachtet werden.

In manchen Liéndern, besonders in England, Amerika,
Spanien, Italien, wird die Tomate auch roh in Salatform ge-
gessen. lhr Fleisch ist zart und wenn nur dieses gegessen, ist
es dann leicht verdaulich, die Koérner mit eingefiithrt, konnen
dann aber auch nttzlich wirken, indem sie in der Art wie bei
den Feigen eine Art inwendige Massage auf die Darmschleim-
hiute austiben. AlsNachteil der Tomate wére nur zu erwihnen,
dab sie kleine Mengen Oxalsiure enthalt.

.'j-.Die alten Mexikaner pflegten schon die Tomate.
®) Zentralbl. fir Agrikulturchemie 1890, S. 493,
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Durch ihre Zubereitung als siuerliches Gemiise kann auch
die Gurke sich als nitzlich erweisen. Im Allgemeinen ist sie
schwer verdaulich, wenn sie aber mit Salzwasser ubergossen
der Géiirung iberlassen wird, wird durch die Wirkung der ent-
standenen Milchsiiure ihr Gewebe erweicht, und beim langen
Stehen kinnen ihre Fasern so erweicht werden, dab sie eigent-
lich nicht mehr schwer verdaulich ist. Die Salzgurke durfte
von den verschiedenen Zubereitungsarten wohl die gesiindeste
sein, ausgenommen in den Féllen, wo wir, wie bei Nieren-
storungen, das Salz vermeiden wollen. Der Saft der Salzgurke kann
in Zustinden wvon Appetitlosigkeit o6fters als Einleitung zur
Mahlzeit Nutzen stiften und im hochsten MaBe ist dies der Fall
sowohl bei der Salzgurke und der Tomate bei heilem Sommer-
wetter. Sie wirken sehr erfrischend auch auBerhalb der warmen
Jahreszeit.

An nihrenden Bestandteilen ist die Gurke nicht reich. Sie
hat nur 1.09°/, Stickstoffsubstanz, wvielleicht eher kéime ihr
Gehalt an Kohlehydraten in Betracht, wovon sie in Form von
Zucker 1.12°/, und an sonstigen Kohlehydraten 1.09°/, ent-
halt. Die groBen Gurken sind reicher an Zucker, weshalb
sie beim Einmachen auch bessere Dienste leisten kinnen. An
Niahrsalzen enthilt die Gurke nach Konig') groBe Mengen Kali
und zwar 51.71°%, der Asche, weiter 4.19°%, Natrium, 6.97°,
Kalk, 075°, Eisen, 13.10°/, Phosphor und ziemliche Mengen
Chlor, 9.16°/,.

Als ein sauerliches Gemuse wird in manchen Léndern, so
in Ungarn, auch der Kirbis zubereitet. Weiter wird auch
der Kurbis wie das Kraut, als Zutat zu verschiedenen Arten
von Mehlspeisen, so in den Strudeln verabreicht. Unserer Mei-
nung nach ist der Kurbis unverdientermaBen als Nahrungs-
mittel vernachlassigt, denn er ist nicht arm an nihrenden
Bestandteilen. Er enthalt zwar nur 1.10°, an Stickstoffsub-
stanz, aber uber 6°/;, Kohlehydrate, davon 1.29°, in Form
von Zucker und 5.16°, in Form von sonstigen Kohlehydraten.
Der kleine Kiirbis wiire als Nahrung einer viel groferen Beach-
tung wert als jetzt, da er bis 6°, Zucker (4°/, Traubenzucker
und 1.0 Rohrzucker) enthiilt. Es ist also ein nihrendes Ge-
mise und dabei schmeckt es auch ganz angenehm. An Nihr-
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salzen enthilt er recht viel Phosphor, bis 33°/, der Asche und
viel Natron und Kalk, 21.13 und 7.79%,, an Kochsalz ist der
Kiirbis sehr arm,

Vielmehr geschiatzt und gebraucht wird die Melone, ob-
wohl manche Arten weniger nahrhaft sind, als der getrock-
nete Herrenkirbis. Sie hat nach Konig 0.84°/, N-Substanz,
3.41°%, Zucker und bis 3%, an sonstigen Kohlehydraten; aller-
dings hat die amerikanische Zuckermelone 8—12°, Zucker
zusammen mit den sonstigen Kohlehydraten?'), die Wasser-
melone wieder hat 0.61°/, Stickstoffsubstanz, 4.21°/, Zucker,
und 1.07°, sonstize Kohlehydrate. Wenn wir Melonensaft
trinken, so fithren wir 4.14°, Invertzucker und 0.17—19%,
Apfelsiure ein. Trotzdem der Holzfasergehalt der Melone
kein hoher ist, er betrigt nur 1.06°,, ist sie doch ebenso
wie der Kiirbis schwer verdaulich, besonders wenn sie
nicht ganz reif ist. Beide, sowohl der Kiurbis wie auch die
Melone haben abfiihrende Wirkungen, sie kénnen aber auch
recht reizend auf den Darm einwirken, so daB nach ihrem Ge-
brauch oft Diarrhden und Darmkatarrhe entstehen konnen. Der
Saft der Wassermelone insbesondere ist sehr erfrischend im
heiBen Sommer und in manchen Lindern, so in der Tirkei,
Spanien, Studungarn wird viel davon gegessen. Besonders die
Neger in den Unionstaaten sind sehr groBe Liebhaber der Melone.
Bei Katarrhen des Darmes, bei Neigungen zu Diarrhden ist die
Melone ein gefahrliches Essen, und zu Zeiten der Cholera wird
immer vor ihrem GenuB sehr gewarnt.

In noch hoherem Grade als die oben erwiahnten Gemuse-
friichte konnen die grinen Erbsen als nahrhafte und dabei be-
kommliche Gemiise betrachtet werden. Sie haben (nach Konig I,
S. 781) 9.50°/, Zucker und sonstige Kohlehydrate und dabei
auch 5.54°/, Stickstoff und 1.61°/, Holzfaser. Unter den nahr-
stoffreichen Gemitsearten durften die grinen Erbsen wohl zu
den leichtest verdaulichen gehdren, besonders wenn sie jung
und frisch sind, denn sie enthalten dann wenig Zellulose.
Wenn sie etwas ilter werden, sind sie noch nahrhafter,
aber sie enthalten auch mehr Holzfasern und sind dann
nicht nur im Magen schwer verdaulich, sondern auch im
Darme schlechter ausnutzbar. Besonders kleinen Kindern sollte

1) Kénig I, S, 781
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man nicht Erbsen geben, da sie dieselben nach meinen Er-
fahrungen oft einfach verschlucken und in derselben Form wieder
durch den Darm von sich geben, nachdem der Darm durch
sie irritiert wurde. Die grinen Gartenerbsen konnen bis
6245°%, Zucker und sonstize Kohlehydrate besitzen, aus-
genutzt aber werden nur 10.40°,. Weniger nahrhaft und auch
schwerer verdaulich sind die griinen Bohnen. Sie enthalten
2.712°/, Stickstoffsubstanz und 6.60°/, Kohlehydrate. Da diese
zum grofien Teile aus Inosit bestehen und dieser nicht zur
Vermehrung des Zuckergehaltes im Harne der Diabetiker bei-
triagt, so ist diese Bohnenart far diese Kranken die angezeigteste
unter den grinen Gemiisen. Von den 6.60°, Kohlehydraten
sind Ubrigens nur 5.54%, ausnutzbar. Zucker enthalten die

grinen Bohnen viel weniger als die grinen KErbsen, niamlich
nur 1.16°,.

4, Uber Wintergemiise, Gemusekonserven und Salate.

Von frischen Gemisen sind in unserm Klima im Winter
nur wenige zu haben. Nur einige Kohlarten, z. B. der Rotkohl
und eventuell einige andere Arten kann man in der Zeit, in
welcher der Winter noch nicht vorgeschritten ist, bekommen.
Rosenkohl, Zichorien, Endivien usw. sind auch oft im Spéat-
herbst zu haben. Aber auch im vorgeschrittenen Winter kann
man sich frische Gemise beschaffen, wenn man sie im Keller
anpflanzt, indem man zuerst eine Schicht Erde legt, darauf
Dinger ausbreitet und diesen wieder mit einer Schicht Erde
bedeckt. Solche Gemiise, die Licht nicht unbedingt notig haben,
kann man auf die Weise im Keller sehr gut zum Gedeihen
bringen, und manche z. B. die Zichorien und Endivien nehmen
sogar an bitterem Geschmack ab. Auf leichte Art kann man
so gewisse Pilzarten, wie Champignons im Keller anpflanzen.
Dasselbe gilt auch beim Kopfsalat und im allgemeinen kénnen
sogar solche Gemiise an Verdaulichkeit zunehmen, wenngleich
sie an manchen wichtigen Néahrsalzen, z. B. an Eisen, irmer
werden. Viel wertvoller sind selbstverstandlich die im Freien
wachsenden Kopfsalate. Was sie besonders wertvoll macht,
ist ihr hoher Gehalt an EHisen, und zwar 5.319,, und an an-
deren Niahrsalzen. Ferner enthélt sie 37.63°, Kalium, 7.54%/,
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Natrium, die ziemlich hohe Menge von 14.68°/, Kalk, 6.19 %,
Magnesium, 9.19 °/, Phosphor, 8.14°/, Kieselsiure und 7.65°/,
Chlor'). Der Kopfsalat enthilt auch Siuren, so Zitronensaure,
welche an das Kali gebunden ist. An Nihrstoffen enthilt er
nicht viel und hat weniger (nur 1.92°/,) Stickstoffsubstanz als
der Feldsalat (2°), ist aber im allgemeinen leichter verdau-
lich. Zucker besitzt er nur 0.11°, und an sonstigen Kohle-
hydraten auch nur geringe Mengen, weshalb er insbesondere
Zuckerkranken in jeder Menge empfohlen werden kann. Infolge
seines Nihrsalzgehaltes mit alkalinisierender Wirkung leistet er
auch gute Dienste. Der Kopfsalat ist, wenn er in verninftiger
Weise mit guten Ingredienzien zubereitet wird, besonders im
Sommer ein sehr gesundes Essen. KEs ist viel gesiinder, ihn
mit Zitronensaft zuzubereiten, als mit Essig; die Natur hat ihm
auch schon die Zitronensiure in seinen Inhalt gegeben und mit
gutem Pflanzenfett, z. B. Olivenol, zusammen wird auch sein
Nahrwert, der ohnehin ein recht geringer ist, erhoht.

Im heifen Sommer erhoht der frische und sduerliche Ge-
schmack dieses Salates den Appetit und als Beigabe zu
Fleischspeisen kann er sehr niitzlich wirken. Von den anderen
Salatarten haben wir schon mehrere z. B. die Endivien, Zichorien,
Kresse usw., sowie die Tomaten und Gurken erwahnt. Ferner
wollen wir als Salat-Gemuse noch die Oliven anfiihren, welche
durch ihren Gehalt an Ol nahrend wirken wirden, wenn
nicht die Schwerverdaulichkeit leider gegen sie sprechen wirde.
In manchen Léndern, wie in Frankreich, Italien, Spanien wird
die Olive zu Anfang der Mahlzeit als appetitanregendes Hors
d’ceuvre genossen. Die Olive enthélt kaum 1°, an Stickstoff-
substanz, mehr aber an Kohlehydraten (9 %/;) und sehr viel Fett
(18°/,). Bei den Salaten ist von hochster Wichtigkeit, dal
reines Ol und am besten Citronensaft oder guter Essig ver-
wendet wird.

Die oben erwihnten Salate kann man auch den Winter
hindurch gebrauchen, desgleichen auch andere Sommergemiise,
wenn man sie als Konserven aufbewahrt. Selbstverstindlich
sind im allgemeinen die (Gemiise, die in Konserven aufbewahrt
sind, den frischen immer unterlegen. Vor allem geht ihnen
das feine Aroma ab, aber der Nahrinhalt und die Nahrsalze

=
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sind vorhanden, wenn man gleichzeitig den Saft, in welchem
die Gemiise gekocht werden, mit aufbewahrt. Man geht so
vor, dab man die Gemiise zuerst kocht und sie mit ihrem Saft
in sterilisierte Flaschen oder etwas weitere Glasbehdlter gibt.
Dann wird der Hals unter Zuhilfenahme von Gummi, wie dies
z. B. beim Weckschen Frischhaltungsverfahren geschieht, ganz
luftdicht abgeschlossen. Dieses Verfahren diirfte zur Aufbewah-
rung von Gemiisen das zweckmdiBigste sein. Beim Weckschen
Verfahren werden die Gemuse in den Glisern selbst gekocht.
Man kann auf solche Weise auch im Winter die meisten Sommer-
gemuse genieBen, wenngleich diese an Geschmack etwas eingebubt
haben. Leider missen wir bei den gekauften Gemiisen mit dem
Ubelstand rechnen, daf sie, um sie ansehnlicher zu machen, manch-
mal mit schadlichen Beimengungen versehen sind. KEs prisen-
tieren sich dann die Erbsen und die Gurken in einer merkwirdig
grunen Farbe. Gewohnlich ist dann Kupfervitriol in sehr kleinen
Mengen beigegeben und wenn auf Grund der Versuche die
Behauptung aufgestellt wird, dab so etwas den Menschen nicht
schadet und dab im Korper des normalen Menschen eine minimale
Menge Kupfer vorkommt, so ist darauf nichts zu geben. Wie wir
auch an anderen Stellen dieses Werkes hervorheben, ist immer und
in Allem das Natiirliche vorzuziehen, und wenn auch eine Zutat
nicht direkt das Leben und die Gesundheit gefihrdet, so handelt
es sich hier doch um die Summierung sehr minimaler aber
lange Zeit einwirkender schidlicher Agentien, die wohl nie am
Korper der meisten Menschen schadlos voriibergeht. Auch der
Essig, in welchem manche (GGemiise, wie Gurken, rote Riiben
eingemacht sind, kann oft durch Gehalt an Mineralsiure schid-
lich wirken. Die Mixed pickles sind auch schwer verdaulich.

1) Die Obstkost.

1. Allgemeines uber das Obstessen und Uber den Nihr-
gehalt der verschiedenen Obstarten.

Wir haben bisher nahrhafte Stoffe in Hille und Fiille er-
wihnt, nun werden wir uns mit einer Klasse Nahrungsmittel
beschéiftigen, bei denen weniger der Nihrinhalt die Hauptrolle
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spielt, als eine andere Eigenschaft, namlich die, dab sie den
Menschen durch ihren reichen Saftgehalt erfrischen. So hat es
die Vorsehung gewollt, daB gerade in den heiBesten Gegenden
manche der saftigsten Friichte zu Hause sind, damit sich der
vor Durst schmachtende Mensch an ihnen erquicken moge
Dies bringt nicht nur die im Saft enthaltene Wassermenge zu-
stande, dies besorgen auch eine Reihe organischer Sauren und
wichtigﬂr Nihrsalze, die in bedeutenden Mengen in dem Safte
enthalten sind. Besonders an Eisen und Kalk sind manche
Friichte reicher als viele andere Nahrungsmittel. Die erquickende
Wirkung wird auBer durch die organischen Sauren auch durch den
groBen Zuckergehalt mancher Frichte hervorgerufen. Durch diesen
werden sie wertvolle Nihrmittel, und getrocknete Feigen, Datteln
und Bananen haben durch ihren hohen Zuckergehalt solchen
Nahrwert, daf es Reinvegetarier gibt, die nur von Frichten
leben. Eine solche Kost kann zwar viel mehr Kohlehydrate
enthalten, als unserer Tagesration entsprechen wirde, doch geht
ihr ein gentgender Inhalt an dem wichtigsten Nahrstoff, dem
Eiweil, ab, ohne das wir nicht recht gedeihen konnen. An Eiweifi
sind aber die meisten Obstarten sehr arm, und die darin ent-
haltene Menge wie auch oft der Kohlehydratgehalt konnen von
unseren Verdauungsorganen nicht recht ausgenutzt werden, da
der Holzfasergehalt den Zutritt unserer Verdauungssifte hin-
dert. Deshalb werden verschiedene Obstarten besser verdaulich
und ausnutzbar gemacht, wenn man sie kocht, weil dadurch
die Zellulose erweicht wird, leider gehen dadurch aber
groBe Mengen der wichtigen Nahrsalze verloren, von denen
schon die Schalen viel enthalten. Wir sehen hier eine Ana-
logie zu den Zerealien, bei denen auch durch die Entfernung
der #Auberen Bestandteile wichtige Nihrsalze verloren gehen.
Werden bei der Entschilung die unter der Schale liegenden
obersten Schichten des Fruchtfleisches entfernt, so gehen auch
(teschmacksstoffe verloren, an denen gerade diese sehr reich
sind. Deshalb kochen die richtigen Vegetarier, besonders ihre
nur von Friichten lebende Abart, die Friuchte nicht, sondern
essen sie roh. Da man aber zu dieser Kost einen tuchtigen
Magen braucht, kann sich eine solche Gewohnheit natirlich
nicht allgemein einbiirgern. Wie wir es auch bei Besprechung
der vegetarischen Kost sagen, kann eine solche Kost, eine Zeit-
lang befolgt, zweifellos grofie Vorteile bieten, sie aber zu immer-
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wihrendem Gebrauch zu adoptieren, wiirde grolie Gefahren fir
unsere Gesundheit heraufbeschwiren. Dagegen kann eine sehr
oroBe Zufuhr leicht verdaulicher Obstarten in Form von Obst-
oder Traubenkuren wihrend mehrerer Wochen von grofem
Vorteil fir uns sein, da durch sie, wie wir spater noch zeigen,
manche Krankheitszustinde sehr giinstigz beeinflubt werden.
Auf jeden Fall sollte ein gesunder Mensch das Obst immer roh
essen. Fur Kranke oder sonst schwiichliche Personen, besonders
fur solche, bei denen Magen und Darm nicht gut funktionieren,
sollte das Obst in Kompottform zubereitet werden. Allerdings
verliert das Obst durch das Kochen nicht nur einen Teil der
Nihrsalze, sondern auch der Kohlehydrate, da ein be-
deutender Teil des Zuckers in die Sauce ubergeht. Wenn
Diabetiker gekochtes Obst essen, durfen sie die Sauce nicht
mitessen, da hierin viel Zucker enthalten ist. Bei denen
aber, die das Kompott mit der Sauce essen, wird der Ver-
lust an Kohlehydraten wieder eingebracht. Der grofie Ge-
halt an Sauren beeinfluBt neben der Holzfaser die Verdaunung
besonders bei unreifen Friuchten sehr ungunstig, weshalb
man nur ganz reifes Obst essen sollte. Durch AubBeracht-
lassen dieser Vorschrift werden besonders bei Kindern schwere
Darmstorungen hervorgerufen. Wenn das Obst reift, vermindert
sich der Holzfaser- und Sauregehalt bedeutend. Bei manchen
Fruchten, die unreif vom Baume gepflickt sind, nimmt durch
langes Stehen der Zuckergehalt durch ein in ihnen enthaltenes
Ferment bedeutend zu, so daB z. B. die sehr reifen Bananen
viel Zucker enthalten. Im getrockneten Obst, so bei Bananen,
Feigen, Datteln, ist der Zuckergehalt oft enorm hoch.

Das feine Aroma, das Parfiim des Obstes, geht von iithe-
rischen Olen aus, die sich hauptséchlich in den Zellen der Schale
befinden. Ebenso wie der Reis, wie schon erwihnt, seine Ge-
schmacksstoffe verliert, wenn er ohne Schale transportiert wird,
so verlieren auch Apfel oder Birnen ihr delikates Aroma, wenn
sie eine Zeitlang ohne Schale bleiben. Die organischen Siuren
bestehen hauptsichlich aus Apfel-, Weinstein-, Zitronen- und
Grerbsaure, Sind zu viel von diesen vorhanden, schaden sie der
Verdauung, sind zu wenig vorhanden, schaden sie dem Ge-
schmack. FKine kleine Menge Siure in manchen Frichten kann
sogar Appetit erweckend wirken und die Verdauung in Gang
bringen.

Lorand, Die rationelle Ernihrungsweise. 17
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Wir zeigen nun nach Konig') neben dem Zuckergehalt auch
den Sauregehalt verschiedener Fruchte:

e

Friichte Zuckergehalt | Freie Saure

% “o
Aptal o iy 8.80 0.70
BIrnal . a5 e v s 8.61 0.20
Zwetachem . . . . . 7.76 0.92
EUTEIBAE .. < il e s 8.11 0.72
Aprikogen . « - .+ & 6.66 1.05
Kirschen . . . . . . 9.95 0.72
Weintrauben . . . . . 14.95 0.77
Erdbeeren . . . . . . 6.24 1.10
Himbeeren. . . . . . 4.29 1.45
Heidelbeeren . . . . . | 5.24 1.37
Brombeeren . . . . . b.72 0.77
Maulbeeren . . . . . 9.19 1.86
Stachelbeeren . . . . 7.93 ' 1.37
Johannisbeeren . . . 6.44 2.24
Preiselbeeren . . . . . 1.53 —
Mopeln . . . . . s 10.57 2.34
Uremgenr . , = = + o« ]l 5.66 1.85

Auf den Zuckergehalt einer Frucht kann man oft aus
dem Aubern der Schale schlieBen. Wie Truelle auf Grund
langjiahriger Beobachtungen fand, hat eine Frucht mit gelber
Schale viel Zucker und ein starkes durchdringendes Parfim,
mit roter Schale mittleren Gehalt an Zucker und sehr an-
genehmes zartes Parfiim, mit braunroter Schale sehr viel
Zucker aber wenig Parfum. Im allgemeinen haben Fruchte mit
glanzender Schale einen groBen Saftgehalt und sind auch mehr
parfiimiert.

Damit man Frichte mit hohem Zuckergehalt und mit recht
wenig Sduren bekommt, ist es notig, dal man sie so lange auf
dem Baume hingen liBt, bis sie vollkommen reif sind. Je

1) Konig, Chemie der menschlichen Nahrungs- und Genubmittel. II.
5. 1489. Neben diesem Zuckergehalt sind noch andere Kohlehydrate in

kleineren Mengen enthalten,
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spiter man sie pflickt, umsomehr enthalten sie angenehme

Riechstoffe.

Wir geben nun hier nach Balland') die Zusammensetzung
verschiedener Fruchte:

E————

s 2 3 e E EJ&JE B o
Frichte %% E ;-E E EE"'E % ﬁ

= & = R | eMB C
1 T O T T %l % | %l
Aprikosen : 87.70| 093 | 012 | 810 | 1.60 | 141 | 0.64
Ananas in Dosen . . 75.70| 0.60 | 006 |1840 | 435 | 0.67 | 0.24
Bananen Fruchtfleisch | 73.40| 144 | 0.09 |21.90 | 2.03 | 1.22 | 0.92
Feigen, frische . . . | 8480|079 (022 | 830 | 3.8 | 123 | 0.71
Erdbeeren, Minimum . 86.60| 081 | 0.03 | 330 | 080 | 036 | 0.21
Himbeeren . . . . 8260|160 | 111 | 7.14 | 3.04 | 3.91 | 0.60
Mispeln ohne Saure . 9260| 061 | 007 | 290 | 140 | 023 | 0.69
Pfirsiche . 86.60| 0.86 | 048 | 670 | 3.63 | 1.19 | 0.561
Birnen . 88.50| 0.24 | 0.04 | 640 | 3.73 | 1.12 | 0.17
Apfel 82.60| 1.41 | 006 | 890 | 551 | 1.21 | 028

J. Konig gibt fir eine Anzahl Frichte auf Grund
Reihe von Analysen nachstehende mittlere Zusammensetzung:

glner

. s, Kohle-
Petichia H Wasser |Stickstoff | Zucker hydrate Holzfaser | Kohle
:. %o lo % e e %o
Zwetschen | ‘ 81.18 0.78 6.15 4.92 541 | 0.8
Stachelbeeren ; 856.74 0.78 7.03 1.91 3.02 1.16
Kirschen . . ‘ 79.82 0.67 10.24 1.76 6.07 0.91
Erdbeeren . 87.66 0.567 6.28 6.48 2.92 0.93
Johannisbeeren ' 84.77 [ 0.51 6.18 0.90 4.57 1.16

Der Zuckergehalt der Friichte besteht zum Teil aus Trauben-,
zum Teil aus Fruchtzucker; letzterer nahezu zur Halfte. AubBer-
dem enthalten sie auch Rohrzucker.

Sehr wichtig ist auch der Nahrsalzgehalt der Frichte, den
wir nach J. Konig hier anfihren:

1) Balland 1. c. S. 252,



Nihrsalzgehalt des Fruchtfleisches verschiedener Obstarten?)
(bei einigen auch der ganzen Frucht):

an
- Reinasche : i
i - : . | Eisen-| Phosphor- | Schwefel- | Kiesel-
m Obstarten Wﬁoﬁwwﬁh- atl | Batoon | Ealle | Megniets oxvd mmm%um siure sdure Lol
=
mu *la % %o %o o %o % %l o lo
£ Apta . .. ....|[ 17 [408| — [sss| 805 [ — | e | — - | -
. Birnen . . | 162 58.60 - 6.50 5.60 — 11.80 — —_ —
w Zwetschen R T 57.50 — 6.40 3.80 — 11.60 — — —
..m Pflaumen , . ., . . . _ 2.08 6936 | 230 | 406 4.86 1.02 12.95 2.46 278 | 0.34
=  Aprikogen . . . . . . 421 61.80 | 10.71 | 2.95 3.10 | 0.87 11.04 2.55 529 | 048
S Kirschen, ganze Frucht . | 235 |5745 | 445 | 585 | 547 |156 | 1564 | 543 508 | —
2  Kirschen, Fruchtfleisch . | 225 [8010 | — | 700| 520 | — | 1285 - - =
m Weintrauben, ganze Frucht 3.95 51.99 | 3.68 | 6.91 3.19 1.19 21.27 5.00 3.37 1.82
o] i
#  Weintrauben, Schalen . | 4.03 44 22 1.87 (21.02 573 1.54 17.62 3.68 3.01 0.62
Ly =
£ Erdbeeren, ganze Frucht 340 |4924 | 471 [1280| 640 |289 | 1806 | 3815 601 | 1.69
5 Stachelbeeren, ganzeFrucht 389 | 4548 | 692 (1268 | 472 | 256 19.82 b.84 268 | 0.75
u._.u-_. S
o Heidelbeeren, ganzeFrucht | 287 | B57.11 | 516 | 7.96 | 611 | 112 | 1738 3.11 089 | —
nm Johannisbeeren, Fruchtfl. 4.03 40.73 — 9.70 6.50 — 17.00 — —- -
™ Feigen, ganze Frucht . . 292 | 5583 | 238 [1090 | 560 | 219 [ 1276 3.91 481 | 205
Orangen, ganze Frucht . 2.78 4700 | 284 |2281 572 | 1.86 12.63 h.14 128 |081
Zitronen, ganze Frucht | 8.22 45,18 2.7 |30.24 616 | 077 13.62 3.08 0.75 0.48
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1) Konig II. 8. BY.
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In einigen Obstarten sind auch nicht unbedeutende b!engen
von Mangan enthalten. Man findet an Manganoxydul in der
Asche von

Pflaumen, Fruchtfleisch . . . . . . 023°%,

% ganze Fracht . . . . . . 0489,
Aprikosen, Fruchtfleisch . . . . . . 024 ,

- ganze Frueht . . . . . . 037,
Ty R T |
Weintrauben . . . . . . . . . . 024 ,
EoidolbedFel < o - 5 s a e now a2
R e e s e TR

2. Uber Apfel, Apfelsaft, Apfeltee, Apfelmost (Cidre)
und andere Kern- und Steinfruchte.

Es gibt Menschen, die sich nie zur Nachtruhe begeben
konnen, ohne vorher 1—2 Apfel zu essen in der Meinung, daB
diese ihren Schlaf beginstigen. Wir wollen hier nicht naher
untersuchen, wie weit diese Meinung begrindet ist, aber
einen anderen hygienischen Erfolg des Apfelessens vor dem
Schlafengehen halten wir fur moglich, dab namlich die im
Apfel enthaltenen Siuren gewissermafien im antiseptischen Sinne
auf in der Mundhohle und dem Rachen befindliche Mikro-
organismen wirken und so Halsentziindungen, denen Personen
mit grofen Halsmandeln sehr ausgesetzt sind, vorbeugen. Die
im Apfel — besonders im sauren — manchmal in groBen
Mengen vorhandenen Sduren machen den GenuB der Apfel
aber fur den Magen weniger hygienisch, und bei Personen,
die an einer Ubersiiuerung des Magens leiden, wie tuberhaupt
bei schwacher Verdauung mussen Apfel verboten werden.
Apfel, die siiB sind und viel Saft haben, sind eher angezeigt,
leicht verdaulich sind die ersten reifen Apfel im Sommer, sie
enthalten, wie die frischen reifen Friichte, weniger Holzfasern
— wir sehen hier die Ahnlichkeit in dieser Beziehung der
Friichte zu den Gemiisen, aber auch zu den Tieren, wenn wir
die Holzfaser mit dem Bindegewebe vergleichen — wihrend die
ilteren Friichte, besonders die getrockneten, recht viel Holz-
fasern haben. Sehr leicht verdaulich sind die Tiroler Apfel, am
meisten die sogenannten ,Kostlichen®, und in Meran kann
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man im Spitsommer und gegen den Herbst zu Kuren mit
Apfeln machen. Nach meiner Erfahrung kann man von den
okostlichen® Apfeln 5—6, auch mehr, auf einmal verzehren
ohne daB danach Beschwerden auftreten. Sie zerfliefen férm-
lich im Munde. Die Apfel konnen, infolge ihres Gehaltes an
organischer Saure, welche bei der Verbrennung in kohlensaure
Verbindungen umgesetzt wird, in alkalinisierendem Sinne wirken,
und man hat in der Tat gefunden, daB sie bei der Gicht wert-
volle Dienste leisten konnen, so Garrod, WeiB usw. Auch sollen
in Gegenden, wo viel Apfel und Apfelmost genossen werden,
Nierensteine und Blasensteine sehr selten vorkommen. Es
durfte sich hier wohl um die Seltenheit harnsaurer Konkre-
mente handeln.

Auch bei den Diabetikern stehen Apfel sehr in Gebrauch.
In der Tat gibt es kein anderes Obst, welches man den Diabe-
tikern so gut erlauben konnte mit Ausnahme der Beeren-
friichte. Die gekochten Apfel sind aber vorzuziehen, weil beim
Kochen ein Teil des Zuckers verloren geht. Aber auch der
rohe Apfel, 1—2 pro Tag, kann den meisten Diabetikern er-
laubt werden. Es ist ein Irrtum, wenn man glaubt, daB
saure Apfel auch in beliebiger Zahl den Diabetikern erlaubt
werden konnen, denn man darf nicht vergessen, daB die Sauren
den stuben Geschmack nur verdecken aber nicht vermindern,
ebenso wie man beim Gebrauch der sauren Milch bei den
Diabetikern daran denken muB, daB neben der Milchsdure
auch noch Zucker in der Milch enthalten ist. Die sauren Apfel
sind schon aus dem Grunde fir schwache Magen nicht zu
empfehlen, weil sie in der Regel viel Holzfasern enthalten.
Am besten sind die saftigen, weichen Apfel, besonders solche,
die man mit den Fingern etwas eindricken kann, die Krone
von allen bilden aber die schon erwiahnten Tiroler Apfel. Die
kanadischen Apfel, insbesondere aus der Provinz Britisch-
Columbia wie auch die aus dem Staate Oregon der Union,
sind von vorziglicher saftiger Qualitit, vielleicht infolge der
Eigenschaften des Klimas und des Bodens. Die Apfel ge-
deihen am besten in einem Boden, welcher viel Zucker bil-
dende Stoffe, Kali und Phosphor enthélt, und sie mussen auch
mit diesen Substanzen bei uns gediingt werden, wenn man
eine vorzugliche Qualitiat erzielen will.

Leicht verdaulich konnen die Apfel durch das Kochen ge-
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macht werden, also in Kompottform. In England und Amerika
pflegt man sie zu braten, und die ,Baked apples®, bei
denen vorher durch Aushéhlen in der Mitle die harten Teile
und die Kerne entfernt wurden, schmecken ganz angenehm und
sind auch nicht schwer verdaulich. Als Apfelmus sind sie am
leichtesten verdaulich, doch ist es aus sauren Apfeln bereitet
fir manche Magen weniger angezeigt. Man kann den Saft des
Apfels auch in Form eines sehr wohlschmeckenden Tees ge-
niefen, wenn man nach Monteuis einen grofien Reinetteapfel
nimmt und mit der Schale zusammen in 8 Teile schneidet und
darauf einen halben Liter heifies Wasser giefit, und so ein bis
zwel Stunden am Rande des Feuers lifit. Man gibt noch, um
den Geschmack zu verbessern, 2—3 Schnitte von einer Orange oder
Zitrone daruber und 5—6 Sticke Wirfelzucker. Dieses ist be-
sonders fur Kranke ein ganz vorziglich schmeckendes Getrank,
aber auch Gesunde konnen es anstatt Tee mit Genul trinken,
da es vorzuglich schmeckt. Man muB diesen heill servieren
und genieft so den Saft der Apfel mit seinem wvollen
Aroma, da die Schale nicht vorher entfernt wird. Der Saft
der Apfel ist als Getrink #duBerst wohltuend; wir werden die
Fruchtsifte spiater noch besprechen. Wir erwihnen nur hier
nach Rogues die mittlere Zusammensetzung des Apfelsaftes,
daB in einem Liter Apfelsaft enthalten ist an

Zucker 126 g
Sauren A
Gerbsiure S
Pektinstoffen 9

Zur Gewinnung des Saftes werden die Apfel in Maschinen
zerdriickt und ihnen durch Pressen der Saft entzogen. Aus
diesem Apfelsaft entsteht nun der ganz vorzigliche Apfelmost
und nach Vollendung der Garung der Apfelwein, da dieser aber
5—10°/, Alkohol enthilt, so haften ihm dieselben Nachteile an
wie den alkoholischen Getrinken im allgemeinen. Wir emp-
fehlen den Apfelmost, der auf die Diurese und den Stuhlgang
vorziiglich einwirkt und harnsauren Konkrementen vorbeugen
kann. Der Cidre ist der Lieblingstrank der Normannen und
Bretonen, und der moussierende, noch nicht vergorene Cidre
schmeckt sehr angenehm, nicht aber der schon ganz vergorene,
welcher wie andere Fruchtweine wohl schlechter schmeckt als
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wie der Wein, dafiir aber vor ihm keine Vorteile besitzt,
vielleicht eher noch Nachteile.

Auch in manchen Gegenden Osterreichs und besonders
Deutschlands wird der Apfelmost viel getrunken. Auch aus
den Birnen wird ein Most bereitet, der ,cidre de poires®, der
nach der Vergiarung alkoholhaltiger ist als der Apfelwein.
Man findet unter den Birnen viel siilere Gattungen als
unter den Apfeln, und dieser hohere Zuckergehalt bedingt
auch den hohen Alkoholgehalt. Der Birnensaft hat einen
weniger angenehmen Geschmack als der Apfelsaft; er enthilt
126—148 g Zucker im Liter und im allgemeinen weniger Gerb-
saure wie der Apfelsaft. In unseren Gegenden wird der Birnen-
most wohl nie getrunken, dagegen in der Normandie und in
der Brétagne neben dem angenehmeren Apfelmost. Die Birne
enthalt oft viel mehr Saft als der Apfel. Die Salzburger
Birnen sind duferst saftreich und von ganz vorziglichem Ge-
schmack, ebenso die Kaiserbirnen und andere Gattungen. Jedoch
sind im allgemeinen die Birnen schwerer verdaulich, da sie die
harten und schwer verdaulichen Steinzellen enthalten. Manche
Arten bekommen nach langer Lagerung, wobei durch
Fermentwirkung die Menge an Sauren und Holzfasern ab-
nimmt und der Traubenzucker in den angenehmeren Frucht-
zucker umgewandelt wird, ein leicht verdauliches oft butter-
dahnliches Fleisch. Die vorhandenen harten Konkremente darf
man eben nicht mitessen. Durch Kochen werden viele Birnen-
arten leicht verdaulich gemacht und manche Birmen, so die
in den amerikanischen Kompotten, zerfliefen férmlich im Munde.
Obwohl diese dufierst angenehm schmecken, haben wir gegen sie
doch dieselben Einwendungen zu machen wie gegen alle kon-
servierten Friichte. Am besten ist es, wenn man die Friuchte
bei sich zu Hause selbst einmacht, in Weckschen GefiBen kocht.
In Glas eingemachte Frichte in eigenem Safte und mit etwas
Rohrzuckerzugabe sind die gestundesten.

Die Aprikosen und Pfirsiche miissen nur in ganz reifem
Zustande genossen werden, dann sind sie leicht verdaulich. Da
nun aber die sehr reifen und sehr weichen das Kochen schlecht
bestehen, so nimmt man harte Sorten beim Kochen, und so
geschieht es, daB oft die rohen sehr reifen weichen Fruchte
leichter verdaulich sind als die gekochten. Von den Pfirsichen
sind die Gattungen, welche um den Kern herum sich leicht
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offnen, die verdaulichsten, wenn sie reif sind, die anderen sind
fiir schwichere Magen nicht zu empfehlen. Die saftigsten und
schonsten dieser Pfirsiche kommen wohl in Ungarn vor, wie
auch in vielen Gegenden Osterreichs, die Apfel und Birnen ge-
deihen in Béhmen am besten, besonders die Apfel in groBer Zahl
und priachtigen Arten, und werden in gewaltigen Mengen nach
Deutschland ausgefiihrt.

Sehr reich ist Ungarn und besonders Bosnien und Serbien,
weiter Stidfrankreich an Pflaumen, welche in der difitetischen
Behandlung der Verstopfung eine so grofe Rolle spielen. Be-
sonders sind es die getrockneten Pflaumen, die diese laxie-
rende Wirkung besitzen. Zu diesem Zwecke eignen sich die
grofien kalifornischen Pflaumen sowie die Bordeauxpflaumen
am besten, sie miissen aber vorher in Wasser eingeweicht
und dann muB die Schale vor dem Genubl entfernt werden, da
sie sonst infolge des hohen Rohfasergehaltes sehr schwer ver-
daulich sind. Am hygienischsten sind die getrockneten Pflau-
men, wenn man sie kocht, weil sie dann durch Erweichung
der Rohfaser viel leichter zu verdauen sind.

Auch die frischen Pflaumen, Zwetschen und Reineclauden
sind ein leicht verdauliches HEssen, wenn sie ganz reif sind und
dann ein weiches Fleisch bekommen. Die Zwetschen ent-
halten in geringer Menge Borsiure, und zwar fand Windisch
im Safte derselben 0.17°/, davon. Ebenso auch Salizylsiure,
deren Anwesenheit in manchen Fruchten, wie wir noch er-
wiahnen werden, in so geringer Menge unserem Korper nicht
schaden, ja wvielleicht sogar irgendeinem heilsamen Zweck
dienen durfte. Wir halten den Genuf von Pflaumen und
Zwetschen auch in etwas groberen Mengen fiir hygienischer als
den der Reineclauden, die ersteren wirken auch auf den Stuhl
gunstig ein.

3. Die Beerenfriuchte.

Es ist eine eigentiimliche Sache, daB die so delizitsen und
angenehm schmeckenden Gartenerdbeeren durch solche ab-
stoBende Substanzen wie den in Verwesung tbergegangenen
fetten Brei der Kuhexkremente, sowie auch durch Menschen-
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fakalien und Stallmist zur schonsten Entwicklung kommen.
Die Erdbeeren benotigen Stickstoff, Phosphor und Kali und
auf diesem Wege bieten wir sie ihnen in leichtester Weise.
Zum Glicke konnen, wie dies Remlinger und Noury nach-
gewiesen haben, schiidliche bakterielle Stoffe vom Dinger
nicht in das Innere der Gemiise und des Obstes ein-
dringen. Sollte aber Jemand gegen diesen entfernten Ursprung
der Erdbeeren, oder besser gesagt die Mithilfe solcher iibel-
riechenden irdischen Abfille bei der Zucht der Gartenerdbeere
aus dsthetischen Griinden — leider hirt die Asthetik bei den
animalen Funktionen und Verrichtungen tuberhaupt auf —
etwas einzuwenden haben, so mag er sich an die Walderd-
beeren halten. Die Walderdbeere hat in der Regel ein viel
herrlicheres Aroma, wie eben alle Beerenfriichte, die im Walde
gepfliickt werden. Bei vielen Obstarten geht aber das Aroma einige
Zeit, nachdem die Frucht von der Mutterpflanze, getrennt wurde,
verloren und die Erdbeeren schmecken im Walde besser, als
2 Tage spiter im Obstladen. Die Verdaulichkeit ist bei den
ganz reifen Friuchten keine so schlechte, obwohl der Reichtum
an Kernchen, besonders bei den nicht ganz reifen, storend
wirkt. Die sehr groBen ganz reifen Gartenerdbeeren sind nicht
schwer verdaulich, aber auf jeden Fall tut man gut, beischwa-
cher Verdauung und bei Darmstérungen Erdbeeren zu verbieten.
Bei Gichtkranken konnen, wie es die Versuche von Weil in
Bunges Laboratorium beweisen, die Erdbeeren sehr wertvoll
wirken, und in England wurden mit Erfolg Erdbeerkuren gegen
die Gicht versucht. Dort, besonders in London, kommen unge-
heure Mengen Erdbeeren auf den Markt, auch Dinemark ist sehr
reich an Erdbeeren, so dab in Spezialgeschaften in Kopenhagen
Erdbeeren in grofen Mengen zu sehr billigen Preisen verkauft
werden. FEiner dieser Geschiftsinhaber namens Andersen wurde
sogar ,Jordbaer-(Erdbeer)-Andersen” genannt. Zur Sommerszeit
sind in Didnemark die Erdbeeren zusammen mit der ganz exquisiten
dinischen Sahne ,Jordbaer med Flode® ein vorzigliches Essen.
Die Erdbeeren sind auch eine wertvolle Obstart fur Diabetiker,
da sie nicht reich an Zucker sind; ebenso auch fur Arteriosklerotiker.
Die Kernchen konnen als milder Reiz auf den Darm den Stuhlgang
beférdern. Was die Wirkung auf die Gicht betrifft, dirfte der
sehr geringe Gehalt der Erdbeeren an Salizylsiure — in 1 Liter
Erdbeersaft 2—3 Milligramm — nicht zur Erklarung hinreichen,
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obwohl doch nicht aus den Augen zu lassen wire, daB dhnliche
Substanzen in Verbindungen, wie sie sich in der Nahrung oder
im Korper vorfinden, doch in homdopathischen Dosen schon
wirken konnen. Wie Aron') bemerkt, konnen ganz minimale
Mengen von manchen Substanzen beim Zustandekommen von
chemischen Reaktionen im Koérper ausschlaggebend wirken.
Viel schwerer verdaulich als im allgemeinen die Erdbeeren sind
die Himbeeren, bei denen der Kornchengehalt noch stiorender
wirkt. Diese Frucht zeichnet sich auch durch ein herrliches
Aroma aus. Schwerer verdaulich als alle anderen Beerenfrichte
sind die Johannisbeeren, am schwersten aber die Stachel-
beeren. Bei diesen kommt sowohl die zellulosereiche aubere
Haut, die Korner und bei den nicht sehr reifen Stachelbeeren
auch der Holzfasergehalt des Fleisches in Betracht. Der Saft
der ganz reifen Johannisbeeren und Stachelbeeren ist aber
sehr angenehm. Nach Hebebrand sind in 100 cem Saft von
Stachelbeeren 1 mg Borsiiure enthalten. Die in medizinaler Be-
ziehung am wertvollsten wirkende Beerenfrucht durften die
Heidelbeeren sein, deren wichtige medizinalen Eigenschaften
besonders Winternitz ans Licht fihrte. Die Heidelbeeren wir-
ken bei Affektionen des Darmes, chronischen Katarrhen, Diar-
rhoen sehr giinstig. Sie haben eine milde adstringende Wir-
kung und tben auf die Schleimhdute tberhaupt in diesem
Sinne eine wohltatige Wirkung aus. Auch bei chronischen
Entziindungen des Rachens sind sie vorziglich. Sie sind ent-
zindungswidrig und antiseptisch ziemlich wirksam, auch die
Pharmakopoe mancher Staaten bereitet nitzlich wirkende
Nahrungsmittel aus ihnen. Die Verdaulichkeit der Heidelbeeren
scheint auch keine schlechte zu sein, da sich hier keine sto-
renden Kérnchen vorfinden, und ich selbst habe nach ihrem
GenuB in Mengen von '/, Liter und noch mehr auf einmal
keine Verdauungsstorungen darauf bemerkt. Vielleicht noch
in hoherem Mabe verdaulich sind die in manchen Gegenden,
besonders in Ungarn, in groBer Menge wildwachsenden Maul-
beeren. Eigentlich sollte diese nutzliche, sehr schmackhafte und
leicht verdauliche Frucht viel mehr gepflanzt und genossen
werden, als es jetzt geschieht. Der Maulbeerbaum leistet auch

1) Aron 1. e
%) Nach J. Konig zitiert,
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bei der Seidenwiirmerzucht groBe Dienste, weshalb seine An-
pflanzung in groBer Zahl sich empfehlen wiirde. Am schwer-
sten verdaulich sind die Brombeeren durch die groBe Menge
ihrer starken Korner, selbst wenn sie ganz reif sind. Die besten
Dienste konnen diese, sowie andere schwer verdauliche Beeren-
arten durch ihre Safte, die wir spater erwahnen werden, tun.
Nicht leicht verdaulich sind auch die Preiselbeeren, die viel Saure
haben. Am besten und schmackhaftesten sind von den euro-
piischen Preiselbeeren die schwedischen, in Schweden Lingon ge-
nannt, fiir deren Verwertung sich in Gothenburg eine Aktiengesell-
schaft gebildet hat, welche fiir einige Millionen Kronen solche in
alle Lander transportiert. Die amerikanischen Preiselbeeren sind
zwar viel groBer aber nicht so schmackhaft. Die Preiselbeeren
sind fur Diabetiker von besonderem Werte, weil es kaum noch
eine andere Frucht mit so wenig Zuckergehalt gibt, wie die
Preiselbeeren.

4. Die Nitzlichkeit des tiglichen Genusses
von Kirschen.

Wenn wir den GenuB der Kirschen besonders anempfehlen
und zwar fir den taglichen Gebrauch, so werden wir hierzu
durech verschiedene wichtige Vorteile dieser Frucht wveranlaBt.
Von allen Obstarten, die bei uns gebrduchlich. sind mit
Ausnahme der Weinfrauben die Kirschen die zuckerreichsten
(10—12°,). Da man von dieser Frucht, besonders von den
Maikirschen oder von den Anfang Juni auf den Markt gelang-
enden Kirschen mit zarterer Haut eine ganze Menge verzehren
kann, ohne daB man danach einen Druck im Magen fihlt,
so wird nicht nur eine der genubreichsten Fruchte, sagen
wir gleich die beste Frucht des Frithjahrs, was den Geschmack
anbelangt, zugefithrt, sondern auch eine nahrhafte Speise. Es
fallt einem nicht schwer, auf die verschiedenen Mahlzeiten ver-
teilt 1 Kilo Kirschen pro Tag zu nehmen. Man hat damit
an 400 Kalorien und dariber zugefiihrt. AuBer den Wein-
trauben dirfte es aber auch keine Frucht geben, von welcher
grofere Mengen so leicht vertragen werden konnen, wie
von den saftigen Kirschen des Friithjahrs, die nicht schwer
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verdaulich sind, weil sie viel Saft und eine zarte Haut
besitzen, Spiter werden sie schon schwerer verdaulich, be-
sonders die knorpeligen Kirschen. Man hitte schwer zu tun,
wenn man mit den anderen Frichten die gleiche Menge wert-
voller Nihrsalze einfithren wollte; nur wenige enthalten die
aleiche Menge oder mehr alkalinisierende Salze, Kali, Kalk, weiter
Phosphorsiiure und Eisen als die Kirschen. Dieselben grofien
Mengen, die wir uns mit dem reichlichen Kirschenessen zufiihren,
wiirden uns bei den anderen nihrsalzreichen Obstarten nicht
so leicht zu Nutzen gereichen und den Magen schadigen, denn
sie, so z. B. die Aprikosen, sind viel schwerer verdaulich. Es ist
nach meinen Erfahrungen sicher, daB aufier den Weintrauben
mit keinem anderen Obst so leicht Kuren auszufiihren sind, als
mit den saftigen Frihjahrskirschen. Ohne daB der Appetit zur
niachsten Mahlzeit geschmilert wird, kann man wihrend oder
nach der Mahlzeit '/, Kilo und mehr Kirschen geniefen. Bei
zarterem Magen ist es besser, wenn man die Schalen, die
schwerverdaulich sind, ausspuckt; jedoch sind das Aroma und
andere wertvolle Stoffe in der Schale enthalten. Man kann aber
diese Kuren bei schwachem Magen auch in Form der Kirschen-
fruchtsifte ausfihren, welche von allen Fruchtsiften, mit Aus-
nahme der Weichseln am besten schmecken. Die Kirschen, be-
sonders jene, welche im Mai und Juni in Holland und Déanemark,
den besten Kirschenlindern der Welt auf den Markt kommen
— diese zwei Léander und Seevolker sind uberhaupt in vielen
Beziehungen einander dhnlich — sind nicht nur die geschmack-
vollsten Friichte, sondern sie gelten auch als ein sehr hygienisches
und heilsames Hssen. Sie gehoren zu den Friichten, mit denen
man in Kuren die Gicht bekdmpfen kann, wie dies die Experi-
mente von Weif in Bunges Laboratorium dartun. Nach meinen
Beobachtungen an vielen Patienten konnen die Kirschen
auch zu den Frichten gerechnet werden, die am besten
auf den Stuhl wirken. Ich empfehle, vor dem Schlafengehen,
sowie nach dem Mittag- und Abendmahle Kirschen zu essen.
Die Zeiten sind voriber, wo wir in Karlsbad die Gewohnheit
hatten, alle Arten Obst strenge zu verbieten. Ich empfehle
meinen Patienten, besonders denen, die an Gicht, Stuhl-
verstopfung oder Arteriosklerose leiden, Kirschen zu neh-
men. Ebenso empfehle ich gern Weintrauben, jedoch nicht
kurz nach oder vor dem Brunnentrinken. Vielleicht noch
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mehr als die frischen Kirschen und die getrockneten Pflaumen
wirken die getrockneten Kirschen nach meinen Beobachtungen
auf den Stuhl. FEs wire sehr zu wunschen, daB auch
den getrockneten Kirschen mehr Aufmerksamkeit geschenkt
wiirde, besonders wvon den Vegetariern. Die getrockneten
Kirschen haben einen noch hoheren Zuckergehalt als die
frischen wie alle getrockneten Frichte und scheinen nach
meinen Beobachtungen leichter wverdaulich zu sein als die
getrockneten Pflaumen. Besonders in Dinemark hatte ich Ge-
legenheit, solche getrocknete Kirschen von bester Qualitit mit
recht viel Fruchtfleisch zu finden. Selbstverstindlich ist auch
der Nahrwert solcher getrockneter Kirschen kein geringer. Ebenso
wie andere getrocknete Friichte sollten die Vegetarier, in erster
Linie die von Friichten lebenden Reinvegetarier, so oft wie mog-
lich solche essen.

5. Die Weintrauben und ihre Vorteile. GGlashaustrauben
(Frankenthal, Colman, Alicante).

Es wurde schon vor langerer Zeit, so von Niemeyer, die
Beobachtung gemacht, dab Personen, die einige Zeit hindurch
tiaglich mehrere Pfund Weintrauben zu sich genommen haben,
fett geworden sind, und Plinius erwihnt, daB auch Fichse, die
in Weinbergen hausten und hier nach Fuchsart Trauben stahlen,
rasch fett geworden sind. Dies darf uns nicht wundernehmen, wenn
wir bedenken, daB die Trauben eine ziemliche Menge Zucker,
zwischen 14°—18° bis 20°/, Prozent besitzen. Wenn also jemand
taglich bis zwei Pfund Trauben zu sich nimmt, so kann er
damit bis 300 g Zucker oder mehr zufithren und wenn er noch
dabei Fleisch und andere nahrhafte Speisen ifit, so kann er bei
dieser taglichen Zufuhr von beinahe 300 g Zucker ganz leicht
an Gewicht zunehmen. Wenn er aber nur allein oder haupt-
sichlich von Weintrauben leben wollte, hiitte er ein schlechtes
Auskommen, denn sie enthalten nur wenig Eiwei. Nach
Konig haben die frischen Weintrauben im Mittel folgende Zu-
sammensetzung:

Wasser Eiweilistoffe Pektinstoffe Zucker Freie Sauren Kerne Asche
78.17%, 0.59%/, 1.96°/, 14.369/, 0.79°%, 3.60°[, 0.539,
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Trauben- und Fruchtzucker findet sich, wie bei vielen
anderen Obstarten, in ziemlich gleichen Mengen in den reifen
Trauben, in den unreifen ist mehr Traubenzucker. Die
Trauben im Siden, so in Spanien (Andalusien) und Por-
tugal, haben sehr viel Zucker, und aus ihnen kann daher ein
Wein mit sehr hohem Alkoholgehalt dargestellt werden. Die
Weintraube ist aubler ihrem hohen Zuckergehalt durch ihren
(Gehalt an Weinsteinsiure und Tannin und andere Eigenschaften,
als Aroma usw., besonders befihigt, zur Weinfabrikation ver-
wendet zu werden. Andere Obstarten enthalten ja auch ziemlich
viel Zucker, wie Apfel oder Birnen. Da sie aber bedeutende
Mengen Apfelsiure enthalten, kann der aus ihnen dargestellte
Wein dem Weine der Weintrauben nicht nahegestellt werden.
In der Traube sind auch wichtige Nihrsalze in ziemlichen Mengen
enthalten. Wir verweisen auf die schon oben mitgeteilte Ana-
lyse und erwihnen ihren hohen Gehalt an weinsteinsaurem
Kali und Kalk, sowie phospborsaurem und schwefelsaurem
Kali und Kalk. Infolge des hohen Zuckergehaltes, der Wein-
steinsdure und der Salze haben die Trauben eine abfithrende
Wirkung; weiter wirken sie auch auf die Diurese sehr gunstig
ein, Es ist also eine sehr gute Gewohnheit, tiglich nach der
Mittag- und Abendmahlzeit wahrend der Traubensaison eine ent-
sprechende Menge von guten reifen Trauben zu nehmen, um den
Stuhlgang zu befordern. Durch ihren hohen Zuckergehalt konnen
die Trauben auch ginstig auf die Darmfiulnis einwirken. Damit
die Trauben hygienisch wirken, missen sie ganz reif und von
guter Provenienz sein. Trauben, die eine feine Schale, viel Saft
und sehr kleine Kerne haben, werden sehr bevorzugt, und solche
kommen aus Ungarn zu uns. Die italienischen Trauben haben
oft eine dicke Schale, groBe Kerne und nicht sehr viel Saft; die
spanischen haben sehr dicke Schale, aber in Valencia habe ich
vorziigliche rote Trauben von einer Form wie die Euter der
Ziege gegessen, die sehr suB waren. Im allgemeinen sind diese
sudlichen Trauben nicht so saftreich, aber um so subBer, Eigen-
schaften, die wohl mit der langen und sehr heilen Sonnenbestrah-
lung zusammenhangen durften. In Osterreich sind die Meraner
{Tirol), Badener und Voslauer Trauben die besten, in Deutsch-
land sind die Rheingegend, Baden, Wiirttemberg, die Mainzer
Gegend wegen ihrer Trauben beriihmt. Bevor man Trauben
iBt, muB man sie erst im Wasser baden, damit die eventuelle
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schwefelsaure Kupferbestreuung entfernt wird. Die Schalen und
Kerne miissen ausgespuckt werden, da sie der Verdauung nicht
nutzlich sind; obwohl wenige Kerne nicht schaden, sie dirften
im Gegenteil auf einen untitigen Darm nicht unginstig als
innere Massage einwirken. Die grofien Kerne mancher Trauben
konnen jedoch besonders den Kindern schadlich sein. So nahm
das Tochterchen einer Familie aus Kirn bei Kreuznach, welche
ich in Karlsbad behandelte, im Oktober Glashaustrauben mit
den Kernen zu sich, und mehrere Monate spiter bekam es
tagliche Koliken, welche es sehr angriffen, bis einmal nach
einem tichtigen Abfiihrmittel diese Kerne entleert wurden.
Wihrend dieser Monate aBb das Kind mit Bestimmtheit keine
Weintrauben. Freunde der Weintrauben kénnen sich dieselben
auch im Winter verschaffen und zwar in Form von Glashaus-
trauben, welche hauptsichlich aus Belgien in grofen Mengen
verschickt werden. Das so fleifige und industrielle Volk der
Belgier besitzt in der Nahe von Brissel, in Oulart, seit einigen
Jahrzehnten, wie auch in Drooge Bosch und anderen Ortschaften
in sehr groBer Zahl Kilometer auf Kilometer Glashduser, und
diese belgischen Weinreben bringen ganz vorzigliche Trauben
hervor. Die besten Sorten sind: der Frankenthaler, welcher eine
sehr feine Haut und nicht sehr grofe Kerne besitzt und einen
herrlichen Geschmack hat. Er enthilt viel Saft. Dann kiime die
Colmantraube. Fir meinen Geschmack ziehe ich diese noch vor,
weil sie sehr viel und angenehm schmeckendes Fleisch und auBer-
dem eine dinne Schale hat. Die minderste Sorte ist wohl die
Black oder Alicante, welche eine sehr dicke Schale besitzt. Sie
hat zwar nicht wenig Saft, aber dieser ist oft nicht sib, sondern
mehr siuerlich. Die Colmantraube hat sehr viel Fleisch, aber
wenig Saft. Im Preise stellt sich der Frankenthaler am héchsten,
die Alicante am billigsten. Es ist in der Tat billig, in Belgien
Weintrauben zu essen, zu einer Zeit, wo sie in anderen Léndern
nicht zu haben sind und zwar im November und Dezember.
Die mittlere Sorte kostet nur 80 Cents bis 1 Fr., die bessere
1.50 bis 2 Frs. das halbe Kilogramm. Von viel feinerem Aroma
und Qualitat sind die Trauben dieser belgischen Reben, wenn
sie in ungarischem Boden gepflanzt sind, wie ich dies an den
Erzeugnissen der belgisch-ungarischen Kolonie in Vaez, nahe
bei Budapest, gesehen habe.

s s e i — P
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6. Uber die Vorteile der Weintraubenkuren.

Schon Cajus Plinius hat auf den groBen Wert der Wein-
traube in manchen Krankheitszustinden aufmerksam gemacht.
DaB in der Tat die Weintrauben in diesem Sinne wirken konnen,
geht aus dem im vorigen Kapitel Mitgeteilten hervor. Da
die Weintrauben anregend auf die Darmwandungen einwirken,
konnen sie in Fiallen von habitueller Darmverstopfung sowie
in chronischen Darmkatarrhen mit Verstopfung einen tiglichen
Stuhl herbeifithren, und in Fillen von Darmkatarrhen mit
Diarrhoen und abnormen Zersetzungen kann auch ihre des-
infizierende Wirkung zustatten kommen. Durch den hohen
Zuckergehalt wird durch die Trauben, ebenso wie bei GenuB
groBer Mengen Kohlehydrate, eine saure Garung hervorgerufen,
wobei, wie wir schon besprochen haben, durch die Milchsaure-
bildung eine sehr wirksame Desinfektion des Darmes zustande
kommt und schiadliche Faulniskeime vernichtet werden., Durch obige
Eigenschaften wie auch durch die Verminderung der Viskositit
des Blutes, besonders bei einer vorwiegend vegetarischen Diit,
kann auch die Weintraubenkur in zahlreichen Féallen von Arterio-
sklerose von Nutzen sein; es wurde auch eine Herabsetzung
des stark erhohten Blutdruckes durch solche Kuren beobachtet.
Ferner wurden, und zwar hauptsichlich von franzosischen
Autoren, ginstige Heilresultate der Traubenkuren in manchen
Fallen von chronischen Nierenaffektionen berichtet. Auch bei
Gicht, Fettsucht und Emphysem wurde sehr Ginstiges be-
obachtet, wie auch bei manchen Affektionen der Haut, welche
zu Zersetzungsvorgangen im Darme in Beziehungen stehen. Bei
Erkrankungen der Leber und Gallensteinen verordne ich nach
der Karlsbader Kur sehr gern eine Weintraubenkur im Herbste.
Die Menge, welche taglich genommen wird, sind ein bis zwei
Kilo, mit geringen Mengen beginnend und dann langsam steigend.
Die Traubenmenge wird morgens auf niichternen Magen, dann
eine Stunde vor dem Mittagessen und vor dem Abendbrot zu-
gefithrt. Daf Bewegung im Freien, wie sie in dem herrlichen
Meran bei einem wundervollen Klima so schon zu machen ist,
die Resultate der Kur sehr gunstig beeinflubt, ist selbst-
verstindlich, wie das ja auch bei anderen Kuren eine so grofie
Rolle spielt. Nach meinen eigenen Erfahrungen durch ofteren

Lorand, Die rationelle Erndhrungsweise. 18
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mehrwochentlichen Aufenthalt in Meran weib ich auch, daB
groBere Mengen Trauben von ein bis zwei Kilo auch auf den
gesunden Menschen sehr giinstig einwirken, insbesondere mit
der zarthiutigen und saftigen Sorte, die in Meran ge-
deiht. Nur ist es wichtig, daB wihrend dieser Kuren ge-
wisse Diatvorschriften beobachtet werden, den Darm reizende
Speisen durfen nicht genommen, Tabak- und AlkoholgenuB
mussen beschrankt und das Bier mdglichst gemieden werden.
Jedesmal nach dem GenuB groflerer Mengen von Trauben mub
die Mundhohle gereinigt werden, da sonst Entziindungen der
Schleimhaut auftreten und auch die Zahne geschiadigt werden
konnen. Die Dauer der Kur ist vier bis sechs Wochen. Die
popularsten Kurorte fir Weintraubenkuren sind Meran und
Montreux, ferner eine Reihe Ortschaften um den Genfer See,
sowie auf der Schweizer Seite und in Savoyen.

7. Die Vorteile der Fruchtsifte, Marmeladen und
Gelees.

Durch einfaches Verbieten kann man den Alkoholismus
nicht wirksam bekiampfen. Man mub den Menschen, die im
Sommer dirsten und denen es widerstrebt, Wasser zu trinken
— leider gibt es viele solcher Menschen —, ein erfrischendes
Getrank reichen, das ihren Durst loscht. Hierzu dirfte es wohl
kein angenehmeres und zweckmabBigeres Getrank geben als die
Fruchtsifte. Dieses Getrink hat aber noch den Vorteil, daB
es, selbst in groBeren Mengen genossen, nicht schadlich ist, was
man von den alkoholischen Getrinken sicher nicht behaupten
kann. Die Fruchtsifte wirken sehr heilsam auf unseren Korper
durch ihren Gehalt an organischen Sauren, die so angenehm den
Durst loschen wie kein anderes Getrink, sowie durch ihre wich-
tigen Nahrsalze. Diese sind, ebenso wie die den Geschmack und
das Aroma der Friichte so sehr hebenden atherischen Essenzen in
groBeren Mengen in der Fruchtschale enthalten, die wir beim
GenuB der Frucht wegwerfen. Besonders an Eisen und Natron
ist die Schale reicher. Die Fruchtsifte der besten Sorten, be-
sonders die Weichsel- und Kirschensifte, ebenso die Apfel- und
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Heidelbeersafte, haben ein unbeschreibliches Aroma. Wir zeigen
hier nach J. Konig') den Inhalt dieser Sifte an Zucker, Sauren
und einigen wichtigen Salzen.

In 100 cem Saft sind enthalten:

e — — ———
Invert-| Rohr- | - durchAlk fill-| . [Phosphor-
Fruchtsifte |#ucker|zucker Sauren |- Gerbstotf| Asche [ Kali aﬁn?ra
! £r gr gr ar r gr gr ar
Apfelsaft . . “ 9.46 | 811 | 0.321 0115 | 0440| 0209 0019
A e 5
Kirschsaft . 12,81 0.753 0.088 045 | 0.097 | 0021
Erdbeersaft . 5.33 1,040 | Pektin 0.560 | 0.64 | 0.097 | 0.026
Himbeersaft . | 5.33 1.846 , 0960 050 | 0.086| 0082
Heidelbeersaft 6.27 1.130 — 029 — -
Stachelbeer- 'i
aalt . o | 6.12 1.650 0.061 027 | — —
Johannisbeer- |
T R | 8.35 2,920 | Pektin 0.754¢| 069 | 0.14 | 0.036
Preiselbeer- |
gaft . . . | 8.57 2.200 0.224 030 | — —
Pfirsichsaft . | 3.35 0.684 | Pektin 0.76 | 047 | 0.076| 0.046

Wir sehen aus obiger Tabelle, daB manche Fruchtsifte, wie
z. B. der Kirschensaft, auch nahrhafte Substanzen, und zwar
Zucker in nicht unbedeutenden Mengen enthalten. Bei Fieber-
kranken wirken solche Fruchtsifte sehr glinstig, da die in ihnen
enthaltene Nahrung vielleicht die einzige ist, die sie vertragen
konnen. Durch ihren hohen Gehalt an Siduren und Salzen
verschaffen sie Vorteile in noch hoherem MaBe wie die
Friichte selbst. Besonders wirken die Fruchtsiifte verdiinnend
auf das Blut in Zustinden, wo dessen Klebrigkeit (Viskositét)
erhoht ist, und so konnen sie bei Arteriosklerose ein vorzig-
liches Getrank abgeben, umsomehr, als hier Alkohol streng
kontraindiziert ist. Auch auf den Stuhl wirken nach meinen Er-
fahrungen groBere Mengen dieser Fruchtsifte in zahlreichen
Fillen sehr giinstig. Die harntreibenden und alkalisierenden
Eigenschaften der Fruchtsifte sind noch hdher als die der
Frichte, weshalb ihr GenuB bei Gicht angebracht ist. Beson-
ders giinstige Resultate erreichte ich bei chronischen Darm-
katarrhen mit hiufigen Diarrhden durch Heidelbeersaft. Auch

') Konig, Chemie der Nahrungsmittel. IL. S, 965.
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die Diurese wird giunstig beeinfluBt. Man kann von den Saften
guter Provenienz, die nur aus Friichten hergestellt sind, auch
bei voller Gesundheit groBere Mengen vertragen; ich nehme im
Sommer mit Vorliebe téglich die sogenannten Ceres-Fruchtsifte,
die von einer Fabrik in Bohmen, nicht weit von Karlsbad, ge-
liefert werden., Am besten fand ich die Apfel-, Kirschen-
und Heidelbeersifte, von denen ich an manchen Tagen '/, Liter,
einige Male noch mehr, gut vertragen habe. In Fillen von
Ubersauerung des Magens wirde ich manche von ihnen, be-
sonders die Preiselbeer- und Apfelsifte, nicht empfehlen, da in
diesen Fallen Frichte und Fruchtsafte oft nicht gut vertragen
werden. Die besten Resultate erzielte ich bei Verstopfungen
u. zw. durch Trauben-, Kirschen- und Weichselsaft.

Auch bei Diabetikern geben die Fruchtsifte zuckerarmer
Frichte, wie der Preisel- und der Heidelbeeren, ohne Zucker-
zusatz gute Resultate, umso mehr als solche Kranke bei ihrem
trockenen (Gaumen nach einer Erfrischung lechzen. Im All-
gemeinen ist eine Hauptbedingung, daB die Fruchtsifte in
reinster Beschaffenheit erzeugt werden. Dies geschieht, indem
die Friichte von Stielen und Kernen befreit, zerquetscht und
ausgepreft werden, etwas Rohzucker zugesetzt, sterilisiert und
in sterilisierte Flaschen gegossen, die dann hermetisch ver-
schlossen werden. Werden solche Flaschen gedoffnet, so hilt
sich der Saft nur 1—2 Tage, dann geht er in Garung tuber.
Dies beweist, dab keine girungswidrigen antiseptischen Mittel
beigemengt sind. Wohl nirgends haben die Nahrungsmittelfil-
scher so leichtes Spiel wie bei den Fruchtsaften und Marmela-
den. Der Zucker wird oft durch Saecharin ersetzt, und nicht
selten werden zur Konservierung Borsiure, Salizylsiure usw.
zugesetzt. Hierdurch wird den Nieren geschadet, da diese Ge-
tranke ohnehin diuretisch wirken und die Nieren deshalb dadurch
gereizt werden. Solche Fruchtsifte konnen also der Gesundheit
eher schaden als nutzen.

Indem man Frichte nach Entfernung von Stiel, Kern und
Schale einkocht und mit Zucker versetzt, entstehen die Mar-
meladen, von denen bei uns zum hduslichen Gebrauch die
Pflaumenmarmelade (Powidl) am meisten genossen wird. Am
besten ist immer die zu Hause verfertigte Marmelade, da die
kiufliche oft mehr Zucker als Fruchtfleisch enthalt.
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8. Kastanien und fettreiche Friichte mit einigen Be-
merkungen iber Pflanzenfette.

Wir sprechen nun von den vollkommensten Nahrungs-
mitteln unter allen Vegetabilien, wenigstens was die Zu-
sammensetzung an nahrhaften Stoffen betrifft, da diese Fruchte
alle drei Hauptgruppen unserer Nahrung, namlich EiweiB, Kohle-
hydrate und Fette in bedeutenden Mengen enthalten. Be-
sonders an FiweiB, das sonst in den Frichten nur sparlich vor-
handen ist, sind diese reich; die geschilten Erdniisse enthalten
davon bis zu 30°, Jedoch ist das Eiweib hier wieder nur
schwer ausnutzbar. Die nur von Frichten lebenden Vegetarier
missen einen Patentmagen und Darm besitzen, denn sie scheinen
diese Nahrung in der Tat durch Angewoéhnung besser vertragen
zu konnen als andere Menschen. Vor allem aber mussen sie
Zahne erster Gite haben, denn bei dieser Nahrung ist gutes
Kauen die Hauptsache. Aber wenn man diese Fruchte noch so
gut kaut und auch einen feinen Brei aus ihnen macht, werden
sie oft doch nicht gut ausgenitzt und vertragen. Von dem hohen
Kohlehydratgehalte der Kastanien z. B., der jenem der Getreide-
arten nahe kommt, geht ein bedeutender Teil im Darme verloren.
Diese Frichte sind auch die fettreichsten Vegetabilien, die wir
zu genieBen pflegen. Die Verdauung dieser Fette setzen wir nach
unserer Erfahrung der der tierischen hintan. Es wird zwar stets
behauptet, die pflanzlichen Fette seien ebenso leicht verdaulich
wie die tierischen, jedoch habe ich nach dem Genusse pflanzlicher
Fette, und zwar auch der besserer Arten, ofters saures Aufstofen
beobachtet. Zu bemerken ist, daB die meisten pflanzlichen Fette
groffere Mengen freier Fettsiuren als die tierischen enthalten.
Das beste Fett zum Kochen ist doch die Butter, und nie werden
ihr Pflanzenfette an Leichtverdaulichkeit nahe kommen oder
ihr gleich stehen. Viel freie Fettsiuren hat von den zur Fett-
gewinnung verwendeten Frichten besonders die Kokosnufl, bei
der das Ol aus dem Copra (dem Fruchtkern) bereitet wird.
Einen sehr hohen Fettgehalt hat nach Salkowski’) das Leinél
mit 3.45°,, den geringsten wohl nach demselben Autor das
Baumwollsamendl mit 0.19°/,. Das zu Salaten usw. sowie im

) Nach Konig zitiert. II. S. 109,
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Siden zum Kochen viel gebrauchte Olivendl hat 1.17°/, freie
Fettsiaure.

Wir geben nun nach J. Konig die mittlere chemische Zu-
sammensetzung einiger fettreicher Frichte, wie auch der Kasta-
nien wieder:

Wasser |Stickstoff| Fett hﬁ,ﬁ; Holzfaser | Asche
nl'rﬂ un'lcr ﬂfﬂ njrn "fo "J'n
Nigse . . . . 711 15.57 H7.43 | 13.08 4,59 3.12
Haselnisse . . . 711 17.41 62.60 7.22 3.17 2.49
Mandeln, sile . 6.02 2349 | 53.02| 1784 651 | 212
Kastanien, efbare 7.34 10.76 290 T3.04 2,99 2.97
Erdniisse . . . 6.95 27.65 45.80 | 16.75 2.11 2.64
Pistazien!) . . . T4 21.7 pl.1 14.00 2.b —
Kokosnull . . . b.81 8.88 67.00| 1244 — 1.80
& Milch Roh-
davon , ; 91,17 0.38 0.11| Spuren 442 |zucker

In der Trockensubstanz:

Fett

ﬂJrﬂ ﬂ:'rn
Wl s vt Ss ] 16.99 61.87
Haselniisse . . . . . ﬂ 18,73 67.89
Mandeln , e 24.99 56.42
Kastaniem . . . . . | 11.61 —
Erdniisse . . . . . |i 29.81 49.22
Kokospu . . . . . | 9.73 7113

Nihrsalze der Kastanien nach E. Wolff:
Kali Natron Kalk  Magnesia Eisenoxyd  Phosphorsiure

b6.69%, 7129, 3.879, 7419, 0.14 9], 18.5 9/,
Kieselsaure Chlor
154 oljlq 0.52 “,'I:}

Es ist aus obiger Tabelle ersichtlich, wie sehr nahrhaft
diese Samenfriichte sind; leider ist jedoch ihre Beschaffenheit
derartig, daB sie sehr schwer zu verdauen sind. Selbst dann,
wenn man die an Kohlehydraten so reichen (bis 73°/,) Kastanien

) Aus einer Tabelle von Hutchison 1. ¢. 8. 260.
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zu feinem Mehle vermahlt, wie dies in Sudfrankreich und
auf Korsika geschieht, werden sie nicht so gut ausgenutzt. Ich
habe 6fters im Stuhle einen groBen Teil der vorher genommenen
Kastanien, selbst dann, wenn sie in Pilireeform genossen und
dabei auch gut gekaut wurden, vorgefunden. Wenn also in
Studfrankreich und inshesondere in Korsika ein Teil der Bevol-
kerung in den Wintermonaten vorwiegend von Speisen, die aus
Kastanien und dem Mehl derselben zubereitet sind, lebt und
dabei recht gesund ist, so mulb sie diese Kost durch die
GGewohnung daran wohl besser verdauen und ausnutzen.
Fir uns bleiben aber die Kastanien, selbst noch wenn wir sie
in ihrer vorteilhaftesten Form, als Piree — und als solches
wird diese Speise sehr hiufig zu feinerem Gefligel und Wild
genommen — zufihren, doch eine schwer verdauliche Speise.
Wer gebratene Kastanien essen will, muB einen guten Magen
haben. Auch die kandierten Maronen (Marons glacés) sind nur
fur gute Magen und einen vollkommenen Darm bestimmt.
Wohl in keinem Lande gibt es so viele Kastanienbaume wie
auf Korsika; welchen Reichtum diese Biaume fir diese arme
Insel bedeuten, sehen wir daraus, daB noch vor einigen
Jahren an beilaufig 5 Millionen Frs. Kastanien ausgefihrt
wurden. Leider werden aber diese nutzlichen Bdume in
Massen geopfert, weil die habgierige Industrie ihre Arme auch
nach ihnen ausstreckt und Fabriken errichtet werden zur Ge-
winnung von Tannin aus ihnen im GroBen. Die Korsikaner
begehen das Unrecht, die Biume niederzuhauen, von denen ihre
Vorviater Hunderte von Jahren sich ernihrt haben. Wieder
eine Wunde, welche die Industrie dem Landbau schligt!
Neben den Kastanien sind die Walnisse unsere meist ge-
nossenen Samenfrichte, etwas weniger die Haselnusse. Die
Nisse sind eine sehr schmackhafte Speise, und die Reinvege-
tarier und noch mehr die reinen Frichteesser wiiten nicht, was
sie ohne sie anfangen sollten. Die Niisse geben uns ziem-
lich viel EiweiB und insbesondere auch viel Fett. Infolge ihres
hohen Fettgehaltes und ihres leider auch hohen Holzfaser-
gehaltes sind aber Nisse ein sehr schwer verdauliches Essen,
selbst wenn sie fein gestofien sind. Am besten eignen sie sich
dann als Zugabe zu anderen Speisen, insbesondere zur Mehl-
speise. So ist z. B. ein osterreichisches Gericht, Erdipfelnudeln
mit gestoBenen Nissen, eine leckere Speise. Die frischen Nusse
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sind etwas leichter verdaulich als die dlteren, und diese werden
auch leicht ranzig, weshalb das NuBessen fir empfindliche Magen
sicher nicht taugt. Aus fein gemahlenen Nussen werden Nahr-
praparate, so die Nuttose, bereifet, mit deren Hilfe die vege-
tarische Kiiche sehr leckere und nahrhafte Speisen bereiten
kann, Sehr schmackhaft ist eine brasilianische NuBart, die
SapucianuB, welche ich in einem vegetarischen Restaurant
Londons kennen lernte. Ich halte sie fiir leichter verdaulich
als die gewohnlichen Niisse. Wir wollen hier noch erwihnen,
dab die Niisse reich an Phosphor sind, denn ihre Asche ent-
halt nahezu 44°/, davon. Der Gehalt der Niisse an Nihrsalzen
betragt nach Konig:

Kali  Natron  Kalk  Magnesia  Eisenoxyd  Phosphorsiure

31.11°, 224°%, 880°, 13.07%, 1329, 43.70 %/,

Auch die Haselniisse sind recht phosphorreich, denn sie
enthalten nach Balland in der frischen Substanz 0.35°, Phos-
phor und 0.81°/;, Phosphorsiure. Die Haselniisse sind eher noch
schwerer verdaulich wie die Walniisse. Etwas leichter ver-
daulich scheinen mir die Erdnusse vom Kongo, die ich ofters
aB. Sie sind so eine Art Mittelding zwischen Hiilsenfrichten
und Haselniissen; sie wachsen in ahnlichen Schoten wie die
Hiilsenfriichte, und diese Schoten befinden sich ganz nahe
der Erde. Die Frucht selbst sieht wie unsere HaselnuB aus.
Ich fand sie aber viel schmackhafter und konnte groBere
Mengen davon vertragen als von den Haselntussen. Die Erd-
nisse sind nach Ballands Analyse auch sehr reich an Phosphor,
Sie enthalten in der frischen Substanz 0.44°/, und an Phosphor-
saure 1.02°,. Die chemische Zusammensetzung der Erdniisse
ist nach Balland die folgende:

Wasser Stickstoffsubstanz Fett Kohlehydrate Holzfaser Asche

% %fo %o %o %o °fo
Im Minimum 4.80 20.19 40,76 8.37 1.85 1.20
» Maximum 8.00 830.24 50.50 21.11 5.16 420

Auch andere ahnliche Friichte, so die indische Kemirinub,
sind sehr reich an Phosphor. Jebbink fand in ihnen 1.79%,
Phosphorsiiure. Von den dlreichen Samenfriichten halte ich die
Pistazien fiir die leichtverdaulichsten. Man kann von ihnen
leicht auch etwas grobfere Mengen vertragen.

7Zu den schwer verdaulichen Friichten gehéren auch die
Mandeln, deren Ol geschitzt wird, und inbesondere die



Die Obstkost. 281

Kokosniisse. Thr Ol enthiilt nach Salkowski an 3%/, freie Fett-
siure. Die KokosnuB hat eine Eigenschaft, die von vielen ge-
lobt wird, nimlich daB sie gegen Eingeweidewiirmer sehr wirk-
sam sein soll. Ubrigens haben verschiedene NubBfriichte infolge
ihres groBen Fettgehaltes eine glinstige stuhltreibende Wirkung,
wie eben alle Fette, wenn sie in grofen Mengen genossen
werden. Mithridates und Plinius haben den Nissen die Higen-
schaft zugeschrieben, dal sie gegen Gifte schutzen. In Be-
zichung hiermit dirfte auch die Beobachtung stehen, dal bei
GenuB von vielen Niissen auch gréBere Mengen alkoholischer
Getrianke besser vertragen werden, moglicherweise deshalb, weil
ihre Resorption erschwert wird. Dies konnte auch die An-
gaben obiger Autoren des Altertums erklaren.

9. Sudfrichte und ihre Vorteile,

Galenus berichtet von den Weinbergswichtern, daB sie
alle fett werden von den Feigen und Trauben, die sie
verzehren. Wenn wir bedenken, wie nahrhaft diese Fruchte
sind, werden wir dies begreifen; denn was die Feigen und Sud-
friichte im allgemeinen besonders auszeichnet, ist ihr hoher
Zuckergehalt, welcher insbesondere bei den getrockneten Frichten
manchmal ganz enorm ist, so daB diese geniigen, um einen
groBen, sogar auch unsern vollen Tagesbedarf an Kohlehydraten,
zu decken. Weiter zeichnen sich die getrockneten Friuchte da-
durch aus, dab sie viel weniger Sauren aufweisen, so dab ihr siifer
Geschmack nicht so wie bei den anderen Frichten dadurch eine
EinbufBle erleidet. Als sehr nahrhafte Stdfrucht wird bei uns
in erster Linie die Feige genossen. In frischem Zustande ent-
hilt sie sehr viel Saft und schmeckt sehr angenehm. Ihr Inhalt
an. kleinen Kornchen tut der Verdauung hier weniger Abbruch,
wie dies bei den Beerenfriichten der Fall ist. Die Feigen wirken
sowohl in frischem wie auch in getrocknetem Zustande sehr giinstig
auf den Stuhl ein, schon wegen der zahlreichen Kornchen,
welche den Darm mechanisch anregen. Die frischen Feigen
sind leicht verdaulich, aber nicht die getrockneten, welche sehr
viel Holzfaser, und zwar nach Balland 7.82°/, enthalten. Die
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chemische Zusammensetzung der Fmgen nach Balland ist fol-
gende:

Stickstoff- Kohlehydrate
e Fett Zucker Bonstblrge Holzfaser Asche
ﬂfﬂ ufo Iu'."{l “J'u ﬂ;"n “fu
Frische Feigen 0.79 0.32 48.30 8.85 1.23 0.21
Getrockn. 2,36 2.10 48,40 527 7.82 3.15

Wir sehen aus obigem, daB getrocknete Feigen eine duBerst
nahrhafte Speise sind. Beim Studium des Korans fand ich
eine Sure, die darauf Bezug hatte: die Surat al Tin. Nach den
Kommentaren dazu von Sale und Halaleddin ist die Feige eine
sehr gesunde und leicht verdauliche Speise, welche von den
Orientalen gegen Nieren-, Blasen- und Gallensteine, Ha-
morrhoiden und Gicht sehr gepriesen wird.!) Unter den ge-
trockneten Feigen sind noch am leichtesten verdaulich die aus
Smyrna importierten; auch haben sie den vorziglichsten Ge-
schmack. Noch sifier, aber schwerer verdaulich sind die
Datteln, Diese sind oft honigsuB; fir die leichtest wer-
daulichen halte ich nach meiner Erfahrung die frischen Sorten,
die aus Tunis kommen. Wenn sie getrocknet sind, ist
ihr Fleisch sehr hart, und man mub sie ganz besonders gut
kauen. Die algerischen Datteln haben nach Balland folgende
Zusammensetzung:

Stickstoffsubstanz Fett  Zucker Sonst. Kohlehydrate Holzfaser Salze

1.16 %, 0.06°%, 51.30°%, 15.80 9/, 5.06°%, 1329,

An Phosphorsidure sind die Datteln beinahe um das Doppelte
reicher als die Feigen. Sie enthalten in der frischen Sub-
stanz 0.12°, Phosphor und 0.29°/, Phosphorsiure, die Feigen
aber 0.07°/y Phosphor und 0.17°/, Phosphorsiaure. Nach meiner
Erfahrung sind die Datteln, wenn sie nicht alt sind, keine
besonders schwer verdauliche Speise und sollten viel mehr ge-
gessen werden.

Die getmcknetan Weintrauben, die als Rosinen aus Griechen-
land oder Smyrna zu uns kommen, haben eine sehr grofe
Menge Zucker und werden gewuhnhnh in gekochtem Zustande
zur Erhéhung des Geschmackes, so beim Reis und bei der Mehl-
speise usw. verwendet. Aber a.u::h getrocknet konnen sie nach
meinen Erfahrungen gute Dienste leisten, und ich selbst habe

1) The Quuran, Commentaries on the Quuran from the Rev. E. Wherry
London 1896, 8. 257.
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ofters !/, Kilo auf einmal nach vegetarischen Mahlzeiten, natur-
lich ohne die Kerne, zu mir genommen. Nur scheint man beim
Entfernen der Korner im Orient und in Griechenland nicht
immer mit der notigen Reinlichkeit vorzugehen, weshalb es an-
gebracht ist, sie vor dem Gebrauch gut zu reinigen. Die
Malagatrauben, die auch in getrocknetem Zustande zu uns
kommen, sind etwas schwerer verdaulich, auch enthalten sie
immer ihre Kerne.

Nach Balland haben die Rosinen 0.41%/, Stickstoffsubstanz,
0.56°, Fett und die sehr hohe Menge von 74.60°%, Zucker
neben 2°/, sonstiger Kohlehydrate und weniger als 2°/, Holz-
faser. Diese Sudfruchte sind also wirklich die nutzlichsten von
obigen drei Arten, denn sie haben einen weit hoheren Zucker-
gehalt und sind fir einen gesunden Magen roh und fiir einen
schwicheren Magen gekocht auch nicht schwer verdaulich. Sie
miiften also ganz besonders fir den Gebrauch der Reinvege-
tarier empfohlen werden, und eine jede solche Mahlzeit, ins-
besondere der Friichteesser, sollte mit einer guten Zulage Ro-
sinen enden. Mit */, Kilo Rosinen werden schon nahezu 750
Kalorien zugefihrt, und wenn noch dazu getrocknete Bananen,
sowie Nusse und Pistazien genommen werden, kann eine sehr
nahrhafte Mahlzeit zustande kommen. Mit Nissen, dazu ins-
besondere mit Erdnissen und Mandeln, welche auch ziemlich
viel EiweiB haben, kann denn auch die Tagesration eines von
Frichten lebenden Vegetariers ganz gut ausgefiillt werden.

10. Die besonderen Vorteile der Bananen,

Es gibt wohl keine nahrhaftere Frucht, deren Anpflanzung
sich fir den Menschen so lohnen wiirde als die der Banane,
und die Glicklichen, welche in San Salvador, in Brasilien oder
in Java Bananen pflanzen, konnen von ihnen 43 mal mehr
ernten als von Kartoffeln, wie dies beobachtet wurde. Dabei
ist diese zu den Kriautern gehirigce merkwiirdige Pflanze auBer-
ordentlich widerstandsfahig gegen alle Arten von Schédlingen,
die ihr nichts anhaben kénnen. Neben diesen wvorteilhaften
Eigenschaften haben die Bananen aber noch andere, die uns
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mehr interessieren, und zwar ist dies in erster Linie ihre
Nahrhaftigkeit und dann ihre #AuBerst leichte Verdaulichkeit.
Die Banane enthalt in frischem Zustande zwischen 16—22°9/,
Kohlehydrate, also mehr als die Kartoffel, in an der Sonne
getrocknetem Zustande enthalten sie jedoch nach Balland (sol-
che aus Tahiti) nahezu 70°, Zucker und manche Surinam-
bananen dirften noch mehr enthalten. Was ihre Verdaulich-
keit anlangt, so habe ich an mir selbst beobachtet, daB eine
ganz reife Banane, die man in den Mund nimmt und mit der
Zunge einigemal umwendet, ohne zu kauen, formlich zer-
flieBt bis auf einige in der Mitte befindliche Faserstringe.
Man kann auf diese Weise 3—4 grofe Bananen nacheinander
zu sich nehmen, ohne dal man ein Gefuhl der Schwere
im Magen bekommen wirde. Ich sah eine junge amerika-
nische Dame aus dem Westen, welche auf einmal 26 Bananen
aufessen konnte, ohne darnach tuber Beschwerden zu klagen.
Nun sind aber die Bananen nur dann leicht verdaulich, wenn
sie ganz reif sind, wahrend die noch etwas grinen schwerer
verdaulich sind. Die Bananen, die sich von aulien ganz hart
anfihlen, sind nicht so leicht verdaulich, allerdings aber, wenn
man sie gut kaut, werden sie auch gut aufgelost. Am leich-
testen verdaulich sind die Bananen, die ganz gelb sind und
schon einige schwarze Flecken aufweisen. Sie fuhlen sich weicher
an und sind auch siiBer. Die siifesten und die angenehmsten
Bananen sind die canarischen, dann die von der westafrika-
nischen Kiiste kommenden roten Bananen, hiernach kimen die
westindischen und surinamschen und die Congo- und Brasilian-
schen Bananen. Auch in Java gibt es sehr sife ,Pisangs®,
wie man dort die Bananen nennt, aber nach Holland werden
sie wenig ausgefithrt. Durch die einzufiihrenden Kiihlkammern
der Schiffe der ,Nederland® Dampfschiffahrtsgesellschaft wird
hierin wohl Wandel geschaffen werden.

Die Bananen sind nicht nur sehr nahrhaft wegen ihres
Kohlehydratgehaltes, sondern auch wegen des Gehaltes an Ei-
weiB, der zwar in der frischen Frucht nicht bedeutend ist,
aber in der getrockneten Frucht schon gréBer wird. Wir
zeigen nun nach einer Tabelle von Schall und Heisler den
Gehalt der frischen Banane an den verschiedenen Bestandteilen
an, und nach der Tabelle von Balland jene der getrockneten
Banane,
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Biweil Fett Kohle- Wasser Holzfaser Kalorien
hydrate in 100 g
Frische Banane 1.00°%/, 0.10°, 18.20°/, 74909/, — 79 Kal.
Getrocknete Banane 4.57°/, 0.45°/, 64.48°, 20.10°, 2.80%,

Nach J. Koénig hat die frische und getrocknete Banane
folgende Zusammensetzung:

Stickstoff-  Fett  Kohle-  Invert-  Holzfaser
substanz bydrate  zucker

Frische Banane 1.4009/, 047°, 21.67%, — 0.60°%,
Getrocknete Banane  5.209%, 2.26%, b2.40°%, 29.129%, 2.07°,

Der Zuckergehalt ist auch in der frischen Frucht ein hoherer,
wenn sie sehr reif ist. Wie nahrhaft die Banane ist, geht auch
aus der Tabelle von Schall und Heisler hervor, dab in einer
Banane, welche 100 g mit der Schale wiegt und 70 g ohne
dieselbe, folgende Mengen an Néahrstoffe enthalten sind: EiweiB
0.68 g, Fett 0.1 g, Kohlehydrate 124 g, im Ganzen 55 Kalo-
rien. Mit 6 Bananen, eine Menge, die ich ofters leicht auf
einmal nach der Mahlzeit aufaB, nehmen wir also 330 Ka-
lorien ein.

Insbesondere die getrockneten Bananem haben einen sehr
hohen Nihrwert und zwar bis 3000 Kalorien auf ein Kilo ge-
rechnet. Nach meinen eigenen Erfahrungen — ich aB haufig
die aus Herrenhut in Sachsen versandten und in Holland sehr
populdren getrockneten Surinamschen Bananen — sind sie so
siilf, daB mich ofters meine Zihne danach schmerzten. Ich
konnte 5—6 dieser Bananen ohne Beschwerden nach einander
verzehren. Nachdem ich sie eine halbe Stunde lang in Wasser
liefl, waren sie auch noch sehr sibl, es scheint also ihr Zucker-
gehalt ein natiirlicher zu sein. Zweifellos bilden diese getrockneten
Bananen eine — wie gesagt — sehr nahrhafte und, wenn
nicht zu viele auf einmal genommen werden, leicht verdau-
liche Nahrung. Sie kinnten also, ich meine hier insbesondere
die frischen Bananen, in der rein vegetarischen Diiit dieselbe
Rolle spielen wie die Kartoffeln in der gemischten Kost, schon
aus dem Grunde, weil sie einen ziemlich #&hnlichen Kohle-
hydratgehalt haben, Nur haben die Bananen den groBen Vor-
teil, daB bei ihrem Gebrauch die Salzzufuhr in den Kérper
nicht erhoht wird. Allerdings muB man, wenn man die siBeste
Sorte in Mengen zu billigen Preisen haben will, nach London
fahren, Hier bekommt man zwei sehr grofie siilfe Bananen
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zu 13 Pfennig, manchmal auch darunter, doch werden sie auch
bei uns immer billiger infolge des grofier werdenden Bedarfs.

Die Banane libt sich leicht in verschiedenen Formen zu-
bereiten. Man kann sie braten und backen, wodurch die noch
nicht ganz reifen Bananen auch verdaulicher werden. Man
kann sie besonders in langen Schnitten zerteilt in Mehlspeise
backen und in Omeletten. Sehr nitzlich sind die Bananen
auch in Mehlform. Sie sind dann auch von der leichtesten
Verdaulichkeit, obwohl solche Mehle aus den noch nicht reifen
Frichten dargestellt werden. Solche Mehle enthalten bis 80°/,
Kohlehydrate. Wenn man eine sehr reife Banane mit der
Schale darauf eine kleine Weile auf den Ofen legt, so wie
ich dies versuchte, entwickelt sie ein herrliches Aroma, und die
Frucht innen lost sich zum Teile auf. In der Tat verdient
eine so niutzliche wunderbare Frucht eine viel groBere Auf-
merksamkeit auch in unseren Gegenden. Sie wurde dfters auch
zu medizinische Zwecken verwendet, und zwar in den franzosi-
schen Kolonien in Purreeform gekockt, so in Cochinchina gegen
heftige und langwierige chronische Diarrhden. Sie wirkt hier
durch dieselbe Aktion, wie eine sehr zuckerreiche Pflanzen-
nahrung im allgemeinen im Darme, durch Beschrankung der Zer-
setzungen, indem eine milchsaure Gérung entsteht.

Diese Wirkung wurde von Collin in jedem Falle von
20 Fallen beobachtet, so daB er anstatt Milch, welche dort
nicht gut zu beschaffen ist, die Bananenkost gab. Sie wirkt
also heilsam, diese Eigenschaft ist nicht nur bei Erkrankungen
des Darmes, sondern auch beim gesunden Menschen von Vorteil.
Sie wirkt ebenso wie die Reiskost und der GenubB von viel
Zucker im allgemeinen desinfizierend auf die im Darme sich
abspielenden Faulnisvorginge, und kann ihre Entwicklung
auch verhindern. Aber schon infolge der sehr leichten Ver-
daulichkeit und groBen Nahrhaftigkeit, bildet die Banane eine
hygienische Speise ersten Ranges. Sie enthilt auch in nicht
unbedeutenden Mengen Phosphor und zwar 0.11°%, in der
frischen Substanz und 0.27°/, Phosphorséure.
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11. Orangen, Zitronen und Grape Fruit (Pampelmus).

Als erfrischende Frucht, die uns den groBten Teil des
Jahres zur Verfigung steht, kommt keine so sehr in Betracht,
wie die Orange. Sowohl die Frucht als die  Schale kann
uns von Nutzen sein. Das Fruchtfleisch ist bei einigen, be-
sonders den Messina- und Jaffa-Orangen gut entwickelt, ins-
besondere aber bei den bei uns seltenen kalifornischen Nabel-
orangen (California Navels), die sehr sifes und reiches Fleisch,
aber etwas weniger Saft besitzen, wiahrend die sizilianischen
und Palistina-Orangen sehr saftreich sind. Die Orangen fand
ich in Florida besonders sufl, aber das Fleisch ist nicht so
vollkommen wie bei den kalifornischen Orangen. Wiahrend
meines Aufenthaltes in diesen heiBen Gegenden, so in Mexiko,
hatte ich die Gewohnheit, téiglich morgens auf niichternen
Magen mehrere dieser dort in herrlicher Qualitit vorkommen-
den Orangen zu essen und befand mich sehr wohl dabei. Wann
man Orangen essen soll, geht am besten aus dem brasilianischen
Sprichwort hervor: A Naranja e ouro na manhaé, no meio dia prata
e na noite mata. (Die Orange ist Gold zum Frihstick, Silber
zum Mittagsmahl und zum Nachtmahl bringt sie um.) Ubrigens
findet man in Amerika allgemein die Gewohnheit, zum Frihstick
1—2 Orangen als Beginn des Mahles zu essen, noch mehr
aber eine herrliche Frucht: die Pampelmus, die Grape Fruit
Sie ist beinahe zwei- bis dreimal so groB als die Orange und
ist, wenn nicht ganz reif, etwas siauerlich-bitter, wenn aber
reif, sehr sul mit einem eher angenehmen leicht bitterlichen
Beigeschmack. Man kann sie in Wien und in Deutsch-
land in den Hafenstadten wie Hamburg, aber auch in Berlin
und anderen groBen Stidten haben. Was sie besonders aus-
zeichnet, ist die gewaltige Menge Saft, welcher aus ihr heraus-
stromt. Man iBt sie am besten, indem man die Frucht unge-
schélt teilt, dann die eine Halfte auf den Teller stellt, mit
einem Schnitt die inneren faserigen Teile mit den Kernen her-
ausschneidet — gleich sammelt sich dann in der Hohlung viel
Saft an — dann schneidet man mit einem anderen kreisformigen
Schnitt zwischen dem Fruchtfleische und der Schale durch, wo-
durch die Frucht von der Schale getrennt wird. Dann macht
man von der Mitte aus eine Reihe Schnitte gegen die Peri-
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pherie und fihrt dann diese saftigen Teile zum Mund. Den
Saft holt man mit dem Teeloffel aus der Frucht heraus. Es
ist dies in der Tat ein herrliches und sehr hygienisches Essen,
besonders in heiflen Klimaten oder an heilen Sommertagen
vor dem Fruhstick. Es wirkt besonders angenehm auf den
trockenen Gaumen, soll auch in heilen Gegenden gegen das
Fieber wirksam sein. Durch seinen Gehalt an zitronensauren
Salzen und Sauren wirkt es sehr ginstig auf den Stuhl, be-
sonders wenn man es morgens bei niichternem Magen nimmt.
Im allgemeinen hat es dieselben Wirkungen auf die Gesund-
heit und gewisse Krankheitszustinde wie die sauren und nihr-
salzreichen Frichte, was man auch bezuglich der Orange sagen
kann. Im Safte der Orangen sind nach Kénig enthalten 3.9 %/,
invertierter Zucker, freie Zitronen- und Apfelsaure 1.93%,,
weiter 1.39°/, zitronensaures Kali und 0.25°, zitronensaurer
Kalk.

An medizinalen Eigenschaften dirfte die Zitrone obige
Frichte uberbieten. Als Limonade ist sie besonders mit man-
chen kohlensauren Wissern sehr erfrischend und kann bei
Ubelkeiten im Magen helfen. Ihr Saft ist wohltitig zur Ver-
meidung und zur Heilung von Entzindungen der Halsmandeln.
Weiter wird sie auch sehr viel gegen die Gicht gebraucht, zu
welchem Zwecke téglich mehrere Zitronen genommen werden.
In einigen Fillen, die mir bekannt sind, scheint sie auch auf
die Albuminurie gunstig eingewirkt zu haben. Die Orange
und die Pampelmus ist besonders von sehr groffiem Nutzen bei
Diabetes infolge ihres geringen Zuckergehaltes, so dab ich die
Gewohnheit habe, meinen Diabetikern téglich 1—2 Orangen zu
erlauben,

Die Zitrone als heilsame Frucht ist nach Darwin und
Buffon auch bei den Affen sehr beliebt. Darwin beobachtete
einige Affen den Tag, nachdem sie am Abend vorher durch
Alkohol betrunken gemacht worden waren. In ihrem Katzen-
jammer hatten sie von allen Speisen nur nach Zitronen ein
Verlangen.
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12. Uber einige bei uns wenig gebrauchte Fruchte.
(Ananas, Kaki und chinesische Lichées, Mango, Guavas.)

An Reichtum an aromatisch riechendem Saft mit feinstem
Parfim dirfte die Ananas kaum von einer anderen Frucht
uberboten werden. Der Saft quillt nur so hervor, auch von
der nicht reifen Frucht, jedoch ist dann der Geschmak nicht
sufl, sondern sehr scharf. Auch ist die Frucht in diesem Zu-
stande nicht so leicht verdaulich, viel besser aber die reife
Frucht, jedoch nur die &uBeren Teile. In der frischen Ananas
sind nach Balland etwa 12°, Zucker und etwa 87°/, Wasser,
und in der in Zinkdose befindlichen 18.40°/, Zucker enthalten,
sowie noch 4°/, sonstige Kohlehydrate und nur 0.57 %/, Roh-
faser. Als erfrischende Frucht durfte die Ananas kaum ihres-
gleichen finden, schade daBl sie bei uns so teuer ist, obwohl
man in Berlin in den groffien Warenhdusen schon fiar 80 Plennig
ein Pfund Ananas und fiir 1 Mark bereits eine etwas bessere
Sorte bekommt. Am billigsten afi ich aber Ananas in Florida,
wo ich fir 10 Cent (50 Heller) eine Ananas bekam, und ich
aBb tiglich eine solche mittelgrofe Frucht. Bei uns werden
Ananasse in Glashidusern kultiviert, jedoch haben sie nicht den
siitfen Geschmack und das herrliche Aroma der einheimischen
Frucht. Nach meinen Erfahrungen ist die Ananas die wirk-
samste Frucht gegen Verstopfung.

Noch seltener ist bei uns die Kaki, eine Frucht, welche
aus Japan stammt, und besonders in Stdtirol und in Italien
und Stdfrankreich (Mentone) kultiviert wird. Wenn sie ganz
reif ist, hat sie eine kolossile Menge Saft, der sich aus ihr
ergiefit. Sie ist dann wohl die leicht verdaulichste aller Friichte,
weil sie ein ganz weiches Fleisch von Piree - Konsistenz be-
sitzt. Ich konnte 5—6 grofie Kaki auf eiomal verzehren,
ohne die geringsten Beschwerden damach zu haben. Sie ent-
hilt gewisse Mengen Gerbsiure, welche aber ihrem Geschmack
keinen Abbruch tut, und nach meinen Beobachtungen wirkt sie
trotzdem gunstig auf den Stuhl. Sie enthilt nach Konig?)
66°/, Wasser, 0.83 %/, Stickstoffsubstanz, 0.70°/, Fett, 14579/,

') J. Kénig, Chemie der menschlichen Nahrungs- und Genufimittel,
Berlin, I, 8. 832,

Lorand, Die rationelle Ernihrungsweise. 19
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Zucker und noch 11.14°/, andere Kohlehydrate, weiter 1.78 %/,
Holzfaser und 0.80°%, Asche. Sie ist also sehr reich an Kohle-
hydraten.

Am allerseltensten ist bei uns die Lichée zu finden, eine
aus China stammende Frucht. Sie hat eine leicht zerbrechliche
braune Schale und das Fruchtfleisch ist braunrot, es schmeckt
aber sehr angenehm, etwas mnach Art der getrockneten Feigen
und recht sib mit einem pfefferihnlichen Beigeschmack. Um
die Frucht gut zu verdauen, muB man sie gut kauen, aber selbst
dann bleiben faserige Teile im Munde, die man ausspucken
muB. Viel leichter verdaulich ist eine andere exotische Frucht,
die Mango, welche eine gelbe oder braune eiihnliche oder rund-
liche Frucht darstellt, mit sehr viel Saft und sehr angenehmem
Geschmack. Sie kommt aus Brasilien, Java und Afrika. Eine
sehr angenehme und heilsame Frucht ist auch die Guava, die
in Stdamerika und Java usw. vorkommt. Als Kompott und
eingemacht ist sie sehr leicht verdaulich und wvielleicht auch
infolge ihres Rohrzuckergehaltes recht stuhltreibend.

13. BEinige praktische Winke uber das Obstessen und
die Vorteile der Obstkost.

Vor allem mufi man das Obst so reif als moglich werden
lassen, damit sich recht viel Zucker darin entwickelt. Auf
keinen Fall soll man ein Obst essen, bevor es nicht ganz reif
ist, weil es dann mehr Sdure und Holzfaser enthialt und die
Verdauung schadigt. Wenn das Obst vor der Reife abgenommen
wird, kann es durch Lagern auch reifen, aber immer wird es
weniger gut schmecken und schwerer verdaulich sein. Man
mub beim Pfliicken sachte mit dem Obst umgehen, denn durch
Driicken und Schidigen der Schale wird der Weg fir das Ein-
dringen der Kleinlebewesen geebnet und die Fiulnis beférdert.
Solches Obst soll man nicht essen, und auf jeden Fall mub
das Obst, wenn es nur moglich ist, gereinigt werden, damit die
Bakterien, die sich oft in Unmengen auf dem Obst, welches
auf der StraBe stand, befinden, sowie auch der Staub und
Schmutz nicht genossen werden. Sartori fand gefihrliche Ba-
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zillen auf dem Obst noch nach zweimaligem Waschen. Mit
Riicksicht auf die Menge Sauren, die manche Frichte enthalten,
soll man sich nach viel Obstgenuf den Mund auswaschen, am
besten mit alkalienhaltigem Mundwasser, wodurch auch die
Zahne vor Schaden bewahrt werden. Besonders zusammen mit
sauerlichem Obst soll man nicht gleichzeitig stirkemehlhaltige
Speisen nehmen, also Kuchen, Mehlspeisen, Bananen, weil die
Saure die verzuckernde Eigenschaft des Speichels auf das Stéirke-
mehl hindert und seine Verdauung ungiinstigz beeinfluft. Ba-
nanen passen also mit getrocknetem Obst als Feigen, Rosinen
besser zusammen als mit Beerenfriichten. Kerne soll man nie
verschlucken. Wenn auch die kleinen Samen der Erdbeeren
oder Feigen kaum als schiadlich betrachtet werden konnen, ist
es ganz anders bei Kirschkernen, besonders aber bei Pflaumen-
kernen. Eine Blinddarmentziindung kommt zwar hierdurch dubBerst
selten zustande, jedoch kann durch grobie Mengen Kirschkerne
manchmal sogar der Tod verursacht werden. Ich kenne den
Fall eines Midchens, welche deshalb ihr junges Leben lassen
mufite. Den ganzen Darm fand man bei ihr durch Massen von
Kirschkernen blockiert.

Selbst nach einem Pflaumenkerne konnen manchmal
schwere Schaden entstehen. Ein solcher Stein gibt dann die
Ursache von Ansammlung von Kotkonkrementen um ihn herum,
so dab dann ganze Ballen von Steinhirte entstehen konnen,
die man bei der Sektion vorfindet, und wenn man sie
aufschneidet, findet man dann in der Mitte einen solchen
Fruehtkern. Im Leben geben solche Kerne die Ursache zu
Darmkoliken, die sich in Zwischenzeiten einstellen und hef-
tige Schmerzen verursachen. Selbst jahrelang, ja sogar viele
Jahre kionnen sich solche Kerne dann in gewissen Teilen des
Darmes so in den Ausbuchtungen aufhalten, ohne dab sie ent-
leert werden. Der ObstgenuB in rohem Zustande pafBt im all-
gemeinen nur fur gesunde Magen und Déarme, sonst muB man
das Obst vor dem GenieBen kochen. Bei gesundem Magen ist
es besser das Obst mit der Schale zu essen, weil dann mehr
Salze und #therische Essenzen zugefithrt werden.

Es ist sehr gesund Obst zu essen, und wenn wir im Winter
Schwierigkeiten haben, anderes frisches Obst zu bekommen.
konnen Apfel und Orangen immer gute Dienste leisten.
Viele Frichte, so Ananas, Bananen, auch Pfirsiche und an-
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deres Obst wunseres Klimas kommen aus Lindern, wo
Sommer ist, wenn wir unter der Harte des Winters leiden,
wie Australien oder die Kapkolonie, Sidamerika. Wir
konnen dann immer auf einen besseren Stuhl hoffen, denn
auf diesen wirken wohl die meisten Friichte, sowohl durch
ihren Holzfaserstoffgehalt, welcher die Dirme anregt, manch-
mal durch kleine Samenkerne, wie immer auch durch den Ge-
halt an Zucker und an Sauren. Durch den Siauregehalt wird
auch das Blut alkalinisiert, weil die sauren Verbindungen der
Salze durch die Verbrennung in kohlensaure Alkalien sich um-
wandeln. Die Gicht wird ginstig beeinflubt, wie auch durch
die Anregung der Harntéitigkeit. Die Bildung harnsaurer Kon-
kremente in Nieren und Blase kann verhiitet werden. Infolge
dieser alkalinisierenden Eigenschaft des Obstes eignet sich sein
Genub auch fir Fille, wo eine an Fleisch und Hilsenfriichten
reiche Nahrung genommen wird, mit Bildung von saurem Harne,
wie bei Saurebildung im Kérper tuberhaupt, so besonders in
schweren Fiallen der Zuckerkrankheit. Hier kann auch der
Fruchtzuckergehalt sehr glnstig wirken, denn er kann die
Azetonbildung ginstig beeinflussen. Bei leichten Fillen von
Zuckerkrankheit ist wieder zu beachten, daB beinahe die Hélfte
des Zuckergehaltes der Fruchte aus Fruchtzucker besteht und
dieser oft besser ausgenutzt wird. Ich habe in meinen letzten
Publikationen uber die Zuckerkrankheit das Obstessen fir
Diabetiker ganz besonders befturwortet. Infolge obiger Eigen-
schaften ist das Obstessen wie auch der Saft der Friichte
durch seine blutverdinnenden Eigenschaften bei Arteriosklerose
haufiz von groBem Nutzen. DaB manche Hautkrankheiten
durch das Essen von gewissen Arten Obst gunstig beeinfluBt
werden, haben wir schon erwihnt.

Wir halten es ratsam, daB jeder Mensch jeden Tag etwas
Obst essen soll. Im Frihjahr, wenn die Kirschen kommen und
so lange sie dauern, soll er jeden Tag davon essen, dann
oibt es die verschiedenen Beerenfriichte, spiter die Aprikosen,
Pflaumen, Birnen und Pfirsiche, und dann gegen den Herbst
die Weintrauben, welche man, wenn man so weise ist, sie auf-
gehingt in der Speisekammer zu halten, nahezu bis zu Weih-
nachten halten kann. Es konnen hier auch die Glashaustrauben
aushelfen, die selbst bis Februar in frischer Qualitdt zu haben
sind, selbst auch dariiber, his im Juni der frische Ertrag
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wieder da ist. Apfel kann man wohl das ganze Jahr haben,
Orangen auch, ausgenommen im Herbst,

Bei all den groBen Vorteilen des Obstessens darf ich ge-
rechterweise auch nicht vergessen, seine Schiaden zu erwihnen.
Manche Magen, besonders solche mit Ubersduerung, konnen Obst
nicht gut vertragen. In Kompottform allerdings kann beinahe
jeder Mensch Obst ohne Schaden zu sich nehmen. Manche Obst-
arten, so die Erdbeeren, konnen bei gewissen Personen Haut-
ausschlige verursachen. In Fillen, wo der Harn alkalisch ist,
moge auch vom ObstgenuB abgesehen werden, wenigstens aber
von Obst mit groBem Siuregehalt, und manche Obstsorten, so
z. B. Feigen, Pflaumen, Stachelbeeren, welche ziemlich wviel
Oxalsdure enthalten (Feigen in 100 g 0.1 g Oxalsiure), durfen
von Personen, die an Oxalurie leiden, nicht genossen werden.
Bei Blahungen ist frisches Obst nicht angezeigt, sondern besser
Obst in Kompottform wie z. B. gekochte Pflaumen.

Mit Ricksicht auf den kolossalen EinfluB der Friichte auf
die Volksgesundheit wire es sehr wiinschenswert, dafi der Zoll
auf sie aufgehoben wirde. Die Einnahme aus Frichten, die
nicht bei uns wachsen, ist eine so geringe, daB das Budget
durch sie nicht wesentlich gebessert werden kann, die Verbesse-
rung der Volksgesundheit jedoch konnte den Staat vor schwe-
ren Ausgaben bewahren, welche den Gewinn aus diesem Zoll
bei weitem uberfliigeln wirde.

N

m) Genubmittel.
I. Kaffee.

Wenn jemand einer méBigen und frugalen Lebensweise
sich befleiBigt und dazu noch die Fahigkeit besitzt, sein Gemiit
zu beherrschen, so empfindet er nicht die Notwendigkeit durch
GenuBmittel sich kiinstlich anzuregen also anzupeitschen, oder
sich fir Enttiuschungen zu ftrosten. Wenn aber jemand sich
z. B. tiuchtig mit Fleisch vollgegessen hat und sich nach dieser
Mahlzeit schwer miide und schlafrig fihlt, ist es nur mensch-
lich, daB er sich nach einem Getrink wie Kaffee sehnt. Hier-
durch wird er dann wieder aufgerittelt, er wird aufgemuntert
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und fihlt sich heiter. Dieser aufheiternden Wirkung, welche
der Kaffee verschafft, verdanken wir auch die Entdeckung des
Kaffeestrauches durch einen arabischen Schafhirten, dem es
auffiel, dab seine Heerde jedesmal so munter und ausgelassen
wurde, wenn sie von Bohnen gewisser Striucher genossen hatte.
Er nahm nun einen Aufguf von diesen Bohnen und fiihlte die-
selbe aufheiternde Wirkung. Als nun seine Nachbarn ihn be-
zichtigten, dab er sich gegen die Vorschriften des Propheten
versundigt habe und zum Kadi fihrten, kam die Sache heraus
und nun betrachten die Mohamedaner dieses Getrink als eine
Gabe Gottes, als Belohnung fir ihre Enthaltsamkeit vom Al-
kohol.

Damit aber der Kaffee diese aufheiternde Wirkung,
seinen vorziglichen Geschmack und das feine Aroma, wo-
durch eben auch sein Geschmack erhoht wird, besitzt, mufi er
erstens von sehr guter Qualitit sein, und dann ist die Haupt-
bedingung, dabB er jedesmal vor dem Genusse frisch gemahlen
und aufgegossen wird. Sehr wesentlich ist es, daB zu diesem
Aufgusse nur weiches, wenn mdglich destilliertes Wasser ge-
nommen wird, Nun ist es aber fiir solche, die dazu verurteilt
sind, fortwahrend in den Gasthiusern zu essen, oft sehr schwer,
einen wirklich aromatischen Kaffee zu trinken, weil namlich
in vielen Kaffeehdusern — zum Glick aber nur selten bei uns
in Osterreich-Ungarn — der Gebrauch besteht, einen Aufgub
fur den ganzen Tag manchmal auch noch langer zu bereiten
und von dieser schwarzen Suppe dann auszuschenken. Man
mag zwar behaupten, daB es gestinder ist, wenn etwas Zichorie
mit zum Kaffee verwendet wird — es schmeckt aber sicher
nicht besser. Leider wird gerade in dem Lande, welches in
seinen Kolonien den feinsten Kaffee der Welt besitzt, in Holland
recht viel Zichorie verwendet, so daB wir also die Sachsen
umsomehr fiir den extensiven Gebrauch dieses Kaffees ent-
schuldigen mogen, obwohl ich im Herzen Sachsens einen
besseren Kaffee getrunken habe als in manchen Gegenden Nord-
deutschlands. Dabei sollen aber sicher nicht die Hansastadte,
die wegen ihres vorziiglichen Kaffees berihmt sind, gemeint
sein. Vom hollindischen Kaffee erzihlte mir die Frau eines
allseits verehrten Klinikers, daB leider aus ihren Kolonien der
feinste Kaffee, der aus Preangor, in erster Linie nach Oster-
reich ausgefithrt wird, und daB man in Holland selbst — in
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der Tat geschieht dies hiiufig auch mit den einheimischen besten
Artikeln eines Landes — schon mehr Schwierigkeiten habe,
sich diese Sorte zu beschaffen.

Die so vorziigliche Qualitit des in Osterreich genossenen
Kaffees ist allseits im Auslande bekannt und besonders unser
Karlsbader Kaffee wird tuberall gerithmt. Es mag hier aber
auch die ganz vorzugliche Qualitit der Sahne und Mileh,
die bei uns getrunken wird, mitspielen, denn in der Tat
gewinnt der Kaffee tiberall, wenn ihm Sahne zugesetzt
wird. In Skandinavien, besonders in Didnemark und Schweden
schmeckt auch der Kaffee ganz vorziglich, vielleicht schon in-
folge der Gute der Sahne. Das Wesentliche ist das frische
Rosten und Mahlen, und dieser Hauptregel wird in Karlsbad
und wohl tberall in Osterreich-Ungarn, aber leider nicht iiberall
in Deutschland in erster Linie Hechnung getragen. In der
Kiiche eines der allerersten Hotels in Karlshad wird der
Kaffee folgendermaBen zubereitet; Die gebrannten Kaffee-
bohnen werden in einer Kaffeemiihle fein gemahlen, dann in
die Kaffeemaschine fest eingedriickt, sodann von dem im Sieden
begriffenen Wasser zuerst nur ein Loffel voll langsam dartiber
gegossen und die Maschine rasch zugedeckt, damit das Aroma
nicht entweiche. Sobald das Wasser langsam durchgesickert
ist, giefit man weiteres siedendes Wasser nach. Das Wasser
soll dann zugegeben werden, wenn es zu sieden beginnt, nicht
aber stundenlang bereits auf der Platte gestanden und auch
nicht wiederholt gekocht hat. HEs soll Trinkwasser, nicht aber
Nutzwasser verwendet werden. Die Sahne soll ebenfalls frisch
abgekocht zum Kaffee verwendet, nicht aber abgekocht, aus-
gekihlt und aufgewirmt werden, weil dann der Kaffee eine
graue Farbe erhalt und Fettaugen an seiner Oberfliche er-
scheinen. Wenn man einen guten Kaffee zubereiten will, so
nimmt man 2 dg Kaffeebohnen auf '/, | Fliissigkeit. Eine gute
Mischung ist einer einzelnen Sorte vorzuziehen. Fuar empfind-
liche Nerven ist es zu empfehlen, nur 1 dg zu nehmen.

Was die Zusammensetzung des Kaffees in geristetem Zu-
stande anbelangf, so besteht er nach Konig aus:

Stickstoffsubstanz Koffein Fett (Atherauszug) Zucker Dextrin Gerbsiure
12,649, 1,169, 13,859, 1.31°, 1319, 4659,

Sonstige Kohlehyvdrate  Holzfasern
39.889/, 18.07°/,
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An Nihrsalzen enthilt die Asche des Kaffees:

Kali Kalk Magnesia Fisen Phosphorsiure Schwefelsiure Kieselsiure

61.47°, 6.19°/, 9.69%, 0.60¢%, 13.39%, 3.80°, 0.54%,
Die aufmunternde Wirkung des Kaffees rithrt vom Koffein
her. FEr regt das Zentralnervensystem an und bei groBeren
Mengen davon kann Schlaflosigkeit die Folge sein, so dafi es nicht
angezeigt ist, zum Abendessen Kaffee zu trinken, obwohl durch
Angewohnung viele Menschen auch vor dem Schlafengehen
Kaffee trinken konnen, ohne dall er den Sechlaf stort. Der
Kaffee ist durch seinen Koffeingehalt imstande, die Madigkeit
zu verscheuchen, wie dies Schumburg auler fir den Kaffee
auch fur den Tee experimentell erwiesen hat, er hat bei
Muskelanstrengungen eine erfrischende Wirkung. Ich habe
selbst an mir manchmal beobachtet, daB ich mich bei langen
Miarschen von 20—30 Kilometern garnicht mehr miide fihlte
und den Rest des Weges viel leichter machte, wenn ich nach
dem 12. Kilometer zum Mittagmahle Kaffee getrunken hatte.
Wenn die Muskeln schon erschopft sind, wirkt das Koffein
nach Schumburg weniger. HEs regt auch das vasomotorische
System und die Herztitigkeit an, der Pulsschlag wird erhdht.
Infolge der Erhohung des Blutdruckes nach Koffein ist der
Genub desselben bei Arteriosklerose zu unterlassen, viel besser
ist der koffeinfreie Kaffee, der auch vom Magen gut wver-
tragen wird. Infolge seiner Eigenschaft, die Geistestitigkeit
anzuregen und die Mudigkeit wegzunehmen, wird der Kaffee
leider nur zu oft, ganz besonders von den Intellektuellen,
sehr miBbraucht. Wenn er auch fiir eine Zeitlang wie
eine Peitsche zur Arbeit antreibt, so wird dem Menschen die
geleistete Arbeit als eine erhohte Abnutzung wertvoller Organe
doch spiter mit Zinsen angerechnet. Fur den Magen dirfte in
manchen Fillen der Kaffee infolge seines geringeren Gehaltes
an (Gerbsiaure weniger schaden als der Tee, besonders in Fallen
einer Ubersiuerung des Magens, jedoch muf er dann recht
schwach sein. Im GroBen und Ganzen ist der Kaffee bei Affek-
tionen des Magens nicht angezeigt. Der Kaffee wirkt auch als
Gegenmittel gegen manche Gifte, wie Opium und Alkohol. So
fand Binz, da Hunde, die durch Alkohol tief betidubt waren,
durch Kaffee wieder erweckt werden konnen. Er hat weiter
auch eine gute Wirkung auf den Stoffwechsel in dem Sinne,
daB bei seinem Gebrauche Endprodukte des Stickstoffes, so
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Harnstoff, in groBeren Mengen ausgeschieden werden, ebenso
Kochsalz. Der Kaffee regt die Harnausscheidung an. Ander-
seits wieder wirkt er ungiinstic bei der harnsauren Diathese,
da das Koffein ein Harnséurebildner ist und zwar in nicht so
kleinen Mepgen.

Umber wie auch Schittenhelm verbieten den Kaffee streng
bei der Gicht. Nur finde ich es aber als eine millliche Sache,
Kaffee oder ein anderes GenuBmittel bei Menschen, die ihr
ganzes Leben lang daran gewOhnt sind, auf einmal ginzlich
zu verbieten. s ist zweckmabiger, ja noch mehr, ich finde es
sogar hygienischer, nicht ganz zu verbieten, sondern kleinere
Mengen zu erlauben. Wenn jemand gute Nieren hat, kann er
auch die Mengen Harnsidure, welche das Koffein liefert, gut aus-
scheiden, nur mussen wir diese Mengen beschrinken, indem wir
den Kaffee schwach geben.

Reinen schwarzen Kaffee zu frinken, halte ich fir schad-
lich, nicht nur bei Kranken, sondern auch bei Gesunden, be-
sonders wenn sie etwas ,nervis® sind, dagegen halte ich ein
wenig Kaffee guter Provenienz mit viel Sahne, also eine Me-
lange, fir die meisten Menschen fiir unschadlich. Fir Per-
sonen, die den gewohnlichen Kaffee nicht nehmen dirfen, eignet
sich der koffeinfreie Kaffee am besten. Ubrigens schmeckt auch
dieser mit guter Sahne ganz vorziglich.

—

2. Der Tee.

Wenn man den Tee in England trinkt, so schmeckt er wohl
besser als auf dem Kontinent, jedoch halte ich ihn fiir ein min-
der hygienisches Getrink, wenn man tberhaupt den Tee mit dem
Namen hygienisch benennen kann, woriber ich persénlich eine
andere Ansicht habe. Der englische Tee schmeckt stark, wie
tberhaupt der Englinder ein Freund starker Gewiirze und auch
starker GenuBmittel ist, was ubrigens diesem durch seine Lang-
lebigkeit ausgezeichneten Volke wenig Schaden tut. In Eng-
land wird in den meisten Féllen der indische oder Ceylontee
getrunken; dieser ist aber nicht nur stirker, sondern enthalt
auch mehr Gerbsiure als der chinesische Tee. Wer einen
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milden, vorzuglich schmeckenden Tee trinken will, der moge
den ,tschaj® in Rubland trinken, wo er im Samowar zu jedem
Frithstiick, zu jedem Mittags- und Abendmahl brodelt; dieser
Tee schmeckt auch viel angenehmer und ist von feinerem Aroma
als der starke Tee, den man in England bekommt,

Der Inhalt des Tees an Gerbsiure spielt aber eine grobe
Rolle, denn diese ist es, die bei vielen Personen nach dem
Trinken starken Tees das saure AufstoBen verursacht; ins-
besondere ist dies der Fall, wenn man den Tee mit niichternem
Magen trinkt. Am besten ist es, ihn zusammen mit Schinken
und Brot zu nehmen, wie dies Hutchison rdt. Als Teetrinker
haben insbesondere die englischen Forscher die Vorziige und
Nachteile des Tees untersucht, vor allem Roberts. Er fand,
daB der Tee die Verdauung der Stirke verzogert infolge des
Gerbsiauregehaltes, und zwar der chinesische Tee weniger als
die anderen Arten. Wir zeigen nun nach Konig an folgender
Tabelle den Gehalt des schwarzen und griinen Tees an Gerb-
sdure und anderen Bestandteilen:

Gesamtstickstoft Tein Gerbstoff
Griner Tee 4789, 1.7%, 1689,
Schwarzer Tee 468 , 238 , 16.2 ,

Nun wollen wir auch noch den Aschengehalt mitteilen.
An Nihrsalzen sind im Tee enthalten :

e . . 1 Mangan- Phosphor-
Kali Natron Kalk Magnesia Eisenoxyd oxyd Lrp Chlor

:'1?.520![. 8.01 “,'Iﬂ 18.71 “,I'n 271 ﬂ-;ﬂ 447 “,llq] 1.05 ﬁ,'l.[p 7.07 “flﬁ 1.69 “_llu.

Der Tee ist also an Eisen besonders reich. Wir sehen aus
obiger Tabelle auch, welche groBe Menge Gerbstoff in den Tee-
blittern enthalten ist, im grinen mehr als im schwarzen. Es
ist eben dieser Gerbsiuregehalt, welcher fir den Magen so schid-
lich ist. Je langer die Teeblatter ausgezogen werden, d. h. je
langer die Bereitung des Tees dauert, desto mehr Gerbsiure
geht auch in die Teefliissigkeit tiber. Damit nun der Gerb-
siuregehalt des Tees weniger schadet, empfiehlt Roberts, eine
kleine Menge doppeltkohlensaures Natron in die Teetasse zu
tun, Hierdurch wird auch der schlechte Effekt des Tees auf
die Verdauung der Stirke aufgehoben. Zu bemerken ist, dab
hierdurch der Geschmack des Tees gar keinen Schaden leidet.
Auch empfiehlt er, den Tee am besten nach der Mahlzeit zu
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nehmen. Auf leerem Magen schadet er ebenso wie auch Kaffee.
Bei empfindlichem Magen ist es nach Roberts am besten, nur
wenig und dabei schwachen Tee zu nehmen. Ubrigens ist die
Verdaulichkeit des Tees nach einer Tabelle Hutchisons besser
als die des Kaffees. So bleiben 220 cem Tee nur 1%/
Stunde im Magen, dieselbe Menge Kaffee 1°/, Stunde, noch
verdaulicher ist aber der Kakao, denn dieselbe Menge bleibt nur
1!/, Stunde im Magen. Auch im Tee ist eine dem Koffein iden-
tische Substanz vorhanden, die hier Tein genannt wird. Sie
wirkt auch sehr anregend auf das Nervensystem, bei vielen
sogar noch mehr als das Koffein, besonders was die Schlaf-
losigkeit anlangt. Fir nervise Personen palbt also der Tee
ebensowenig wie der Kaffee, und wenn man schon durchaus
nicht von ihm lassen will, so ist es am besten, ihn mit viel
Mileh zu verdiinnen, weil dann auch die (Gerbsiure weniger
storend auf die Verdauung wirkt.

Bei der Bereitung des Tees mogen die Vorschriften befolgt
werden, die ich hier nach Hutchison anfihre. Zuerst mub das
Wasser gut kochen und auch der Topf gut durchhitzt werden,
da manche flichtige Substanzen anders nicht gut ausgezogen
werden konnen. Die Infusion soll nur 4—5 Minuten dauern,
denn bei langerem Ziehen werden zu viel Gerbsiure und an-
dere bittere Substanzen ausgezogen. Hier spielt das Wasser
eine ebenso wichtige Rolle wie bei der Bereitung des Kaffees.
Nach Hutchison wihlen die Chinesen zur Teebereitung am lieb-
sten laufendes Stromwasser, dann Bergquell- und hiernach FluB-
wasser; das Brunnenwasser eignet sich am schlechtesten, Da das
Wasser Luft aufnehmen muB, hilt man den Krug beim AufgieBen
hoch. Das Wasser darf nicht zu rasch gekocht werden. Hartes
Wasser ist schlecht und man muB etwas doppeltkohlensaures
Natron in den Topf tun, sonst wird der Auszug wichtiger Be-
standteile. weleche auch den Geschmack beeinflussen, gehindert.
Was die Menge des Tees anbelangt, so fithre ich nach Hutehi-
son die englische Regel an: ,One teaspoonfull for each person
and one for the pot®. (Ein Teeloffel fiir jede Person und einer
fir den Topf.)
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3. Der Mate und seine Vorteile.

Fir Personen, welche der Tee sehr aufregt, ist der Mate |
als vorzugliches Getrink, sehr angezeigt, da er das Nerven-
system weniger aufregt, wie ich das in eklatanter Weise bei
einer jungen hysterischen Dame beobachten konnte, welche ich
vergangenen Sommer behandelte. Dieser Tee wird aus den
fein zerschnittenen und vermahlenen Blittern einer Stechpalme
(Ilex paraguayensis), welche in Paraguay und noch mehr in
Stidbrasilien in Waldungen (Hervaes) vorkommt, zubereitet. Er 1
soll nach den Arbeiten franzosischer Forscher, welche in letzter
Zeit gemacht wurden, in beschleunigendem Sinne auf die Blut-
zirkulation einwirken, die Mudigkeit bei Muskelanstrengungen
und auch das Hungergefihl vermindern, ohne aber den
Appetit zu beeintrichtigen. In Brasilien und in manchen
spanischen Staaten Sidamerikas wird der Mate zur Frih-
stuckstafel viel benutzt, inshesondere bei Personen, die Magen-
storungen haben oder an Zuckerkrankheit leiden. Ob hierbei
dieser Tee irgend eine heilsame Rolle spielt, muB noch durch
Untersuchungen festgestellt werden. DaB er den Platz des
gewohnlichen Tees einzunehmen befahigt ist, dirfte daraus her-
vorgehen, daB er Tein besitzt, und zwar soll er nach einer
Anpalyse von Fournier im Kilo zwischen nahezu 5—6 g Alka-
loiden enthalten (Koffein, Matein und Tein). Nach Konig') ent-
hilt der Mate:

Stickstoffsubstanz Tein Gerbstoff (Gerbsaure im Mittel

11209, 0899, 6899, 4.50—9.59 9/,

Wir sehen also, daB der Mate fast um die Hilfte weniger
Tein als der Tee enthdlt, und konnen danach auch verstehen,
daB er weniger aufregend auf das Nervensystem wirkt. Auch
wichtige Nihrsalze sind im Mate enthalten, z B. Eisen in
ziemlicher Menge, wenn auch etwas weniger als im Tee; auch
enthiilt er viel mehr Manganoxydul. Wir zeigen hier ihre Menge
in folgender Tabelle von Kénig:

Nihrsalze des Mate:

Kalk Magnesia Eisenoxyd Manganoxydul Phosphorsaure Schwefelsaure

11.46%, 7.18%, 3.24%, B5.67%, 1.65 9, 1.80 9/,
Chlor Kieselsaure
3.04 9, 27.27 %,

') Kénig, Chemie der menschlichen Nahrungs- und GenuBmittel. 11, S,1109.
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Aus 100 g Mate werden durch Wasser gelost:

Kali Kalk  Magnesia Eisenoxyd Manganoxydul Phosphorsaure
0.44°, 014°, 046° 0.02 9, 0.11°, 0.07 ¢/,
Schwefelsiaure Chlor
0.13 9/, 0.22 9/,

Vom Mate konnen auch grofere Mengen getrunken werden,
ohne daB édhnliche nervose Erscheinungen wie beim Tee sich
zeigen. Wenn man bedenkt, daB manchmal die Gauchos in
den Pampas, wenn sie bei schlechtem Wetter weit entfernt
von den Corrals und 24 Stunden im Sattel sitzend gegen den
Hunger und Schlaf, der sie zu Gbermannnen droht, nur Mate
genieBen, dann muB die Wirkung des Mate eine ziemlich be-
deutende sein.

Zur Bereitung des Mate werden drei Kaffeeloffel davon in
kaltes Wasser getan, das man dann bis zum Kochen kommen laBt.
Sobald dies der Fall ist, wird es vom Feuer weggenommen und
der Tee 2—3 Minuten darin gelassen und dann abgesiebt. KEs
entsteht dann eine grinlich-gelbe Flissigkeit, welche ein feines
Aroma besitzt. Man kann auch Mileh dazu geben, womit er
nach meinem Empfinden viel angenehmer schmeckt. Der Mate
wird immer gezuckert genommen. Durch die Gute eines meiner
Patienten, des Herrn Antonio dos Santos aus Rio de Janeiro,
bekam ich eine Biichse Mate, welche ich tiglich morgens einige
Zeit hindurch zum Frihstick nahm. FEr schmeckte sehr an-
genehm und ich fand ihn auch in nicht zu starker Losung
leicht verdaulich, Nach gréBeren Dosen des starken Aufgusses
bekam ich aber regelmiBig saures AufstoBen, doech soll dies
bei anderen Personen nicht der Fall sein. Der Appetit beim
Fruhstick schien mir danach etwas groBer; auch schien er die
Mudigkeit ginstig zu beeinflussen. Ich fand, daB ich selbst
nach groBeren Dosen viel weniger aufgeregt wurde als nach
Tee. Nach meiner Ansicht konnte der Mate gut die Stelle des
gewohnlichen Tees einnehmen, im Falle dieser nicht gut wver-
tragen wird. Ob er aber vollwertig die Stelle des Tees ein-
nehmen kann, ist wohl mehr eine Geschmackssache, und bei
dieser gilt, was der Spanier sagt: ,De gustos no hay disputa.”
(Uber den Geschmack liaBt sich nicht streiten.) Frigt man
mich aber, was hygienischer ist, Tee oder Mate, so werde ich
nicht zogern, den Mate zu empfehlen.
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4, Kakao, Schokolade und ihre Vorteile.

Als der Eroberer Pizzaro mit seinen Soldaten entlang der
Pazifischen Kuste segelte, sahen sie tuberall im Reiche der
Incas blihende Kakao- und sorgfiltig gepflegte Maispflan-
zungen. So erziahlt der berithmte amerikanische Historiker
Prescott in seinem Werke ,The Conquest of Peru®. Weiter
erzihlt er in seinem Werke uber die Eroberungen Mexikos
durch Cortes, daB Montezuma, der so unglicklich endende
Kaiser Mexikos, zu seinem taglichen Gebrauch 50 Topfe
und fiir seinen Haushalt 2000 Tépfe Kakao zur Verfiigung
hatte. Bei den alten Mexikanern wurden sogar Siacke mit
Kakao in Zahlung genommen. Uber diese hohe Wertschitzung
des Kakaos diirfen wir uns nicht wundern, wenn wir bedenken,
daB erstens der Kakao eine belebende, erfrischende Wirkung
austbt, weshalb auch der groBe schwedische Gelehrte Linné
(Carl Linnaeus), der Zeitgenosse und Freund Boerhaves, der
begeistert fur den Kakao eingenommen war, ihm den Namen
Gottergabe ,Theobroma® Cacao beilegte. Zweitens aber schont
der Kakao bei seiner belebenden und erheiternder Wirkung das
Nervensystem mehr und ist auch leichter verdaulich als Kaffee
und Tee. Er ist ein mehr didtetisches Getrink und frei von
den unerwiinschten Nebenwirkungen, die der Kaffee und Tee
besitzen. Dies ist eine Eigenschaft, welche bei Linné umsomehr
in die Wagschale fiel, weil unser berihmter Kollege an der Gicht
litt und vor seinem Tode auch noch 2 Schlaganfille durchmachte.
Er hatte in Stockholm eine ausgedehnte &drztliche Praxis, die
ihn neben seinen wissenschaftlichen Arbeiten sehr in Anspruch
nahm. Linné trank téglich eine gute Dosis Kakao und wenn
ihm dieser sonst gut angeschlagen hat, muB dies uns bei seiner
Gicht wundern, denn auch der Kakao ist durch seinen Gehalt an
einem sehr dhnlichen Stoffe, welcher auch im Kaffee und Tee
vorhanden ist, dem Theobromin und zur vermehrten Harnsiure-
bildung beitrigt, bemerkbar. Nicht zu vergessen ist noch, daB
der Kakao von allen Nahrungsmitteln die meiste Oxalsaure ent-
hilt. Er regt viel weniger auf, als der Kaffee und Tee und
besitzt dabei eine leichtere Verdaulichkeit als jene. Wir miissen
hier erwiihnen, dab der Kakaotrank sowie der Kaffee und Tee
durch AufgieBen bereitet werden. HEs werden dadurch nur lés-
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liche Substanzen der Blitter oder Bohnen, die vorher gereinigt.
gerostet und fein gemahlen worden sind, mit mehr oder minder
groBem Anteil ihres Fettgehaltes genossen. Zu erwihnen ist
auch der groBe Stickstoffgehalt. An sehr niihrenden Substanzen
geniefen wir somit eine ziemliche Menge, wie wir dies aus
folgender Tabelle nach Konig ersehen kinnen. Im entolten
Kakao sind enthalten:

Stickstoffsubstanz  Theobromin Fett  Stirke sonstige Kohlehydrate
mq-ﬂnllln. 1.EE n|r|;| 23.3'_1:0{0 15.6‘:}“;“ ]T-Tnnhi

Holzfaser
5.37%,

Wichtig ist auch der Nahrsalzgehalt, denn manche Nahr-
salze, besonders Phosphor, sind in groBer Menge im Kakao ent-
halten, mehr noch, als in den Zerealien. In der frischen Sub-
stanz enthiilt er nach Balland zwischen 0.38°, und 0577,
Phosphor und 0.89%,—1.30%, Phosphorsiure, wiihrend der
Kaffee nur 0.13%,—0.17%, Phosphor enthalt. Wir zeigen
nun die Zusammensetzung der Asche nach der Tabelle Konig's

Nihrsalze des Kakao:

Kali  Natron Kalk Magnesia  Eisenoxyd  Phosphorsiaure
31.43°, 1.33°, b5.07% 16.269, 0,149/, 30,469,

Schwefelsaure Chlor
3.74%, 0.75°/,

Auch aus dieser Tabelle ist der hohe Phosphorsiiuregehalt,
wie auch der an anderen Nihrsalzen ersichtlich.

Die so nutzlichen Kakaobohnen kommen hauptsichlich aus
Sud- und Zentral-Amerika. Sie sind in den Friichten des
Kakaobaumes enthalten, die sich noch dadurch auszeichnen, dab
sie beinahe zu allen Jahreszeiten gepfliickt werden konnen:
der Baum bringt standig Frichte und hat noch vor dem
Kaffee- und Teebaum den groBen Vorteil, dal er sehr leicht
zu kultivieren ist, wenig Pflege verlangt und auch sehr
fruchtbar ist. Die meisten Bohnen haben die Frichte des
Baumes in Surinam und der feinste Kakao kommt zu uns
aus Caracas in Venezuela, obwohl das nahe Surinam darin
sehr gut rivalisieren kann. Die grifiten Mengen aber werden
von Brasilien aus der Provinz Bahia exportiert. Ich probierte,
wie die Kakaobohnen roh schmeckten und fand ihren Geschmack
recht angenehm. Der gribte Teil war leicht kaubar und auch
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nicht schwer verdaulich; allerdings verschluckte ich nur die
leicht zerkaubaren Teile. Im dibrigen ist, wie wir schon er-
wahnten, der Kakao tberhaupt leicht verdaulich, weshalb
wir ihn bei Magen- und Darmkranken eher als Kaffee oder
Tee erlauben konnen. Leicht verdaulich ist auch der hollin-
dische Kakao, nachdem durch Verreibung der Kakaomasse
mit kohlensaurem Kali (Potasche) oder kohlensaurem Natron
die nahrenden Substanzen besser léslich gemacht worden
sind. Wenn zuviel Alkalien darin enthalten sind, kann es
leicht zu Magenstérungen und Durchfillen kommen. Bei hohem
Fettgehalt ist auch die Verdaulichkeit keine leichte, aber selbst
dann kann der Magen weniger geschidigt werden, als wenn
anstatt des Kakaos starker Tee oder Kaffee genommen
wird. Alles in allem ist der Kakao das gesiindeste Ge-
trink unter den GenuBmitteln, vielleicht mit Ausnahme des
Mates. Vor diesem, wie den anderen vorher besprochenen
GenuBmitteln hat er den Vorteil, daB er nicht nur erfrischt
und anregt, ohne aufzuregen, sondern auch nahrt. Wenn ein
gesunder Mensch auch 2—3 Tassen eines selbst inhaltreicheren
Kakaos trinkt, wird er nie so aufgeregt werden, als nach2—3
Tassen Tee oder Kaffee. Zugleich hat er aber eine stark nih-
rende Substanz in sich aufgenommen, denn 100 gr Kakao ent-
halten beildaufig 420 Kalorien. Aus diesem Grunde ist fir Fett-
stichtige oder solche die nicht fett werden wollen, der Kakao nicht
angezeigt, dagegen bei solchen Personen, welche Nahrstoffe in
Form eines GenuBmittels zufihren wollen, welches nicht schadet,
so besonders bei Diabetikern der ungezuckerte Kakao mit etwas
Fruchtzucker. Wenn Vegetarier ein GenuBmittel wiinschen,
so bietet ihnen dies der Kakao in idealer Weise, denn er ernihrt
auch gleichzeitig, was bei der rein vegetarischen Nahrung nicht
zu verachten ist. Noch nahrhafter wird der Kakao in Verbin-
dung mit Malz, als Malzkakao oder in Form von Schokolade®).
In dieser ist auBer Kakao auch Zucker enthalten. Der Vor-
schrift nach sollten beide in gleichen Mengen vorkommen, leider
ist aber oft viel Zucker darin enthalten und nur wenig Kakao.
Die richtig mit geniigenden Mengen fetten Kakaos zubereitete
Schokolade ist nicht nur sehr nahrhaft, sondern schmeckt auch

1) Das Wort Schokolade kommt aus dem Aztekischen: Chocolatl,
Kakao von Cacahuaquitl.
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sehr angenehm, wie die Fondants ,Gianduia di Torino®. Alle
richtic zubereiteten Schokoladen konnen fiir uns von grofiem
Werte sein, da hier bei kleinem Rauminhalt eine Menge wert-
voller Nahrstoffe zugefihrt wird. Infolge des hohen Kohle-
hydratgehaltes eignet sich die Schokolade ganz besonders als
Nahrung bei allen Muskelanstrengungen, wie Ausfligen und
Bergsteigen. Gerade so, wie man einem Pferde nach jeder tuch-
tigen Kraftleistung ein Stiick Zucker geben mag, ebenso sollten wir
auch nach anstrengenden Marschen, Bergsteigen bei der Rast jedes-
mal einige Schokoladestiickchen zu uns nehmen. In der Schokolade
sind nach Konig 6.27°/, Stickstoffsubstanz, 0.62°, Theobromin,
21,20°/, Fett, 1.36°/, Weinsiure, 53.70°/, Zucker, 4.71°/, Stirke,
5.69°/, sonstige Kohlehydrate, 1.67°/, Holzfaser enthalten. Bei
diesem hohen Nihrgehalte sollte die Schokolade als angenehmes
GenuBmittel nach der Mahlzeit zur Ergéinzung der Kost, be-
sonders von den Reinvegetariern genommen werden und es ist
sehr handlich, ein solches Stiick nach der Mahlzeit aus der Tasche
zu nehmen und zu genieBen. Vor den Mahlzeiten soll man
nie Schokalade und keine Bonbons essen, wie dies Kinder und
viele jingere und édltere Damen so oft tun. Es dirfte fiir eine
rationelle Ernahrungsweise nichts Verkehrteres geben als diese
verdammenswerte und kindische Gewohnheit, durch die der
Appetit zu den Hauptmahlzeiten geschidigt und die Gesund-
heit untergraben wird. Nach den Mahlzeiten aber ist dies eine
gute Gewohnheit, wenn man sich mésten oder nach ungeni-
gender Mahlzeit satt werden will In Lisung aber, als eine
Tasse Schokolade, ist dieses Nahrungsmittel vielen Damen noch
angenehmer aber auch nicht wenigen Herren, so schmeckte es
dem groffen Meister der Schmackhaftigkeit der Speisen, Brillat-
Savarin, nach dem wir hier auch mitteilen wollen, wie man
geschmackvolle Schokolade macht.) Man nimmt 1'/; Unze Scho-
kolade (beiliufiz 50 g) und lost sie iiber dem Herde langsam
in Wasser auf; wenn sie sich erwiirmt, wird sie mit einem Holz-
stab umgerihrt, dann '/, Stunde kochen lassen, bis sie dick
wird und dann warm servieren. Am besten wird aber die
Schokolade, wenn man sie nach der Weise zubereitet, wie Ma-
dame d'Arrestrel, die Oberin des Klosters von Belley, vor 150
Jahren dies Brillat-Savarin anriet. Namlich man moge am

1) Brillat-Savarin 1. ¢., S. 20,

Lorand, Die rationelle Erniihrungeweise. 20
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Abend vorher die Schokolade in einer Cafetiére aus Fayence
anmachen und darin lassen. Wahrend der Nacht konzentriert
sie sich dann und dieses ,lui donne un velouté qui le rend bien
meilleur." Am meisten Schokolade wird wohl in Spanien ge-
trunken und uberall von Barcelona bis Cadiz sah ich in den
Kaffees Schokolade trinken und die ,enciemada® schmeckte
auch mir sehr gut. Den Kakao brachte Kolumbus nach Spanien
und die Gesandten dieses damals so miichtigen Reiches brachten
die Schokolade dann als Geschenke an die anderen europiischen
Hofe mit, und so fand sie tuberall Eingang, besonders nach
Frankreich, wo — ich halte das fur eine ganz angenehme Ge-
wohnheit und sicher auch nicht fir unhygienisch — nach dem
Diner Schokoladebonbons herumgereicht werden. Am Ende des
Mahles auf den vollen Magen passen sie dann am besten, auch
vom Standpunkte der Verdauung. Bei allem Lobe, welches wir
der Schokolade und dem Kakao spenden, dirfen wir aber doch
nicht vergessen zu erwihnen, dab sie bei der oxalsauren Dia-
these schiidlich sind, sie haben die meiste Oxalsaure 0.45%,.

5. Die alkoholischen Getranke.

Es wurde dem Zwecke eines Werkes tuber die rationelle
Ernahrungsweise wohl nicht gut entsprechen, wenn wir in aus-
fuhrlicher Weise auf die alkoholhalticen Getrinke eingehen
wiirden. Wir haben deshalb lieber den Gemisen und dem Obst
mehr Aufmerksamkeit geschenkt. Wenn wir hier die alkohol-
haltigen Getrinke erwihnen, so geschieht das deshalb, weil
es viele Menschen gibt, die es fur nicht unrationell halten, wenn
sie nach des Tages Arbeit oder zu ihren Mahlzeiten zur Ei-
hohung des Geschmackes und aus Freude daran ein Glas Bier
oder ein Glaschen Wein trinken. Falls die Leute an einem Glase
guten Bieres oder eines Gliaschen Weines ihre Freude haben,
und schlieBlich sind wir nicht nur zur BuBe in diesem Tale des
Erdenjammers geboren, so sehe ich nicht ein, weshalb wir dies
verdammen sollten. Vom hygienischen Standpunkte aus ist es
nicht aufrecht zu erhalten, daB der GenuB eines Glas Bieres
oder aber eines Glaschen Weines, oft auch von zwei bis
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drei Glas Bier oder einiger Glischen eines leichten Weines pro
Tag schaden sollte. Auch kann man es nicht nach den Arbeiten
einer Reihe Forscher (Atwater und Benedikt, Rosemann usw.)
in Abrede stellen, daf der Alkohol nihrende Eigenschaften be-
sitzt. Weiter regt er in kleinen Mengen an und es gibt viele
Menschen, die nach einem (ilase Bier oder einem Glaschen Wein
in den Zwischenpausen ihrer mihseligen Arbeit mehr Ansporn
zur Fortsetzung derselben finden. Schédlich wird der Alkohol
nur fur die meisten Menschen, wenn er in griBferen Mengen
genommen wird, und wir haben uber diese Schiaden in un-
serem Werke ,Das Altern® ausfuhrlicher berichtet. Den Ge-
nufl eines Glas Bieres einem hart arbeitenden und méabBigen
Menschen aber deswegen zu verbieten, weil es Menschen gibt,
die nie trinken konnen, ohne sich zu berauschen, erscheint
mir als ein Unrecht und auf jeden Fall als ein Eingriff in seine
personliche Freiheit. Durch ein solches ganzliches Verbot wird
ubrigens die UnméBigkeit manchmal noch mehr beférdert und
so fand ich, daB, wenn ich einem Patienten, der frither
taglich 10—12 Glas Bier getrunken hat, zu jeder Mahl-
zeit ein (las Pilsner Bier, das bei uns am meisten ge-
trunkene Bier, erlaubt habe, er dies genau eingehalten hat,
wiahrend er bei vollem Verbot wahrscheinlich viel mehr ge-
trunken hitte. Bei Bier wire auch in Betracht zu ziehen, daB
es nicht nur ein Genubmittel, sondern auch, wenn auch nur
zum geringen Teile, ein Nahrungsmittel ist. Von seinem
Alkoholgehalte — der gliacklicherweise kein hoher ist — ab-
gesehen, enthilt das Bier Zucker und Dextrin, welche besonders
bei manchen dunklen Bieren in nicht ganz unbedeutenden Mengen
vorkommen. Am wenigsten schédlich, vom hygienischen Stand-
punkte aus, ist das Bier, welches nicht viel Alkohol enthilt.
Die bei uns getrunkenen Biere enthalten nur zwischen 3—49/,
Alkohol, nur wenige etwas mehr. Schon schidlicher sind die
Exportbiere, weil ihnen, aus Riucksicht fur bessere Haltbarkeit,
mehr Alkohol zugesetzt wird. Aber selbst dann bleiben die
meisten Biere, die aus Osterreich und Deutschland exportiert
werden, noch unter 6°/, Alkoholgehalt.

Durch diese Alkoholzutat leidet aber dann auch der Ge-
schmack des Bieres, so schmeckt das Bier in Bayern besser als
in weit davon entfernten Orten Deutschlands. Und wenn die
englischen Biere, wie der Porter Ale Stout, bis 8%/, Alkohol ent-
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halten, so ist sicher ein dsterreichischer Weilwein oder der
Rheinwein ein weit hygienischeres Getrink. Zu den an Al-
kohol érmsten Bieren gehoren das Lagerbier, manche in Belgien
getrunkenen Biere, wie Faro, Brun. Es durfte wohl keine
unwahre Behauptung sein, wenn wir sagen, daB eine kleine
Menge Bier tiglich genommen, einem gesunden Menschen nicht
schadet, ja sogar manche Vorteile haben kann. So z. B. for-
dert es den Appetit und den Stuhl bei vielen Personen. Bei
sehr vielen Personen wird durch ein bifichen Bier der Appetit
und auch ihr Gemutszustand angeregt, andere wieder, so Nervose,
konnen dadurch oft besser Schlaf bekommen. Sicher ist es da-
gegen, daB das Bier schidlich ist, wenn es in groferen Mengen
genossen wird. Nicht nur wegen seines Alkoholgehaltes, sondern
auch’ durch den mechanischen Einflub groBer Flussigkeits-
mengen auf Herz, GefiBfie und Nieren, kann solches unmébBiges
Biertrinken ernste Gefahren fiir die Gesundheit heraufbeschworen
und jedenfalls kann dadurch die Entstehung der Arterien-
verhartung begunstigt werden. Sehr schlecht ist das unmabBige,
ja sogar oft auch das méBige Bierfrinken bei der Gicht, da nach
Haig und Walker Hall besonders das dunkle Bier gar nicht arm
an Harnsiurebildnern ist. Bei Nierengries und Blasensteinen
ist es gleichfalls von Nachteil, ebenso, besonders das dunkle
Bier, bei der Zuckerkrankheit, und Fettstuchtige sollen uberhaupt
kein Bier trinken.

Noch weniger als das Bier kann der Wein als Nahrungs-
mittel betrachtet werden, aber um so mehr als ein GenuBmittel.
Wie beim Bier kinnen wir auch hier sagen, dal eine kleine
Menge, sagen wir ein bis zwei Gldschen zum Mittagsmahl —
an hohen Fejertagen eins mehr — eines leichten sauerlichen
osterreichischen oder auch Rhein- oder Moselweines, falls
er nicht viel mehr als 8°/, Alkoholgehalt hat, nicht schaden
kann. Ebensowenig ein bis zwei Gldschen echten Ungar-
weines von der Art des Ofener, Erlauers, ferner der franzosischen
Bordeauxweine oder unserer Tiroler Weine, welche nicht iber
8%, Alkohol enthalten. Schon etwas gefihrlicher wird aber
die Sache bei den Pfalz- und manchen Moselweinen, welche
11—129/, Alkohol enthalten, wie auch dem Burgunder, welchen
man ebenso wie auch einen Bordeauxwein vorziglicher Art in
Belgien vorfindet. Auch beim Weine trennen sich die zwei
Nationen der Belgier; die Flamlinder haben von ihren Ahnen
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den Kultus des Bordeaux erlernt, den sie in ihren Kellern
lange Jahre anfbewahren und, obwohl nach den geschicht-
lichen Traditionen, wo manche glorreiche Burgunder Fursten in
Briigge residiert haben, der Burgunder bei den Flamlandern
besser fortkommen sollte, sind es doch die Wallonen, so in der
(Gegend von Charleroi und Mons, welche den Burgunderwein so
kellern konnen, wie nirgends in der Welt, so dab selbst die
Franzosen tuber die Grenze wallfahren, um einen guten Burgunder
in Belgien zu trinken. Jedoch schligt solcher Burgunder, welcher
durch sein feines Aroma den Gaumen der Weinliebhaber kitzelt,
der Gesundheit nicht gut an und wenn man die Gicht hat und
die Mittel, zwischen Bordeaux und Burgunder zu wéahlen, aber
nicht die Kraft, beiden zu entsagen — was das einzig richtige
wire — so moge man sich eher fiir den Bordeaux entschlieBen,
Ich verbiete den Patienten, die ich wegen Gicht behandle,
beide. Ebenso sind alle Weine, ausgenommen vielleicht ein
wenig leichter WeiBwein mit Mineralwasser vermischt, fiir Gicht-
kranke nicht angezeigt, obwohl manche Autoren auch gegen
Rotwein nichts einzuwenden haben. Weiter soll der Wein auch
bei der Arterienverkalkung gemieden werden, ferner bei Nieren-
und Blasensteinen und ganz besonders bei der Leberzirrhose,
wie tberhaupt bei Erkrankungen der Leber der Alkohol zu
meiden ist. Bei den meisten Nervenkrankheiten im allgemeinen
ist der Wein auch nicht ohne Schaden, selbst wenn méaBige
Mengen genommen werden. Jedoch konnen wir nicht ver-
schweigen, daB der gute, echte Wein, besonders die leichten
Sorten, in kleinen Mengen auch nicht ohne giinstige Einwirkungen
sind. Bei vielen Personen heitert sich durch sie das Gemiit auf,
der Gesechmack beim Essen wird angeregt und bei manchen die
Lust zur Arbeit gehoben. Bei Diarrhoen kann der Tanningehalt
nicht ungiinstig wirken und im schweren Diabetes wurden durch
Neubauer und Andere auch ginstige Wirkungen beobachtet.
Viel weniger Entschuldigung mochte ich fir den GenuB
der Obstweine finden, falls sie so viel Alkohol enthalten, wie
die Beerenweine, nimlich 10—11°,, weil ihnen bei der Ver-
fertigung noch Zucker beigegeben wird, durch dessen Ver-
garung dann der Alkoholgehalt noch mehr erhoht wird.
Wenn schon jemand den Alkoholgenub in Form des Weines
nicht lassen will, so sollte er auch nicht solche Kunst-
produkte nehmen, welche ihm wviel mehr schaden wie der
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gewohnliche leichte Wein. Dabei muB ich diese chemischen
Produkte beschuldigen, dab sie manchmal die sehr tadelnswerts
Eigenschaft besitzen, hinterlistig und verriterisch zu wirken, so
daB jemand von einem Erdbeerwein eher betrunken wird wie
vom vergorenen Safte der Weinrebe. Am meisten wére von
diesen Surrogaten der Apfelwein zu empfehlen, der wohl nicht
mehr Alkohol als das Bier, also 4'/.—59/,, besitzt und welchen
wir schon erwidhnt haben. Den Obstwein hat die Heilige
Schrift wohl nicht gemeint mit dem Passus, ,daB der Wein
das Antlitz des Menschen erglinzen lafBit".

Wenn aber der Alkoholgehalt, wie bei den Stdweinen, so
beim Malaga und noch mehr beim Portwein (16—17%, Alkohol),
sehr hoch wird — der Tokayer enthilt 11—12°%, — konnen
die Gefahren des Weintrinkens noch groBere werden. Glick-
licherweise werden diese Weine schon wegen ihrer Preise
nur in kleinen Mengen genommen. Was ihren Wert anbelangt,
so mub man sie eher als eine Art Heilmittel wie GenuBmittel
betrachten. Sie haben in kleinen Mengen eine tonisierende
Wirkung. Ein Glaschen Tokayer, Malaga oder Madeira kann
bei schwachen, durch Krankheit dekrepiden Personen, bei Blut-
armut, eventuell in der Konvaleszenz nach erschopfenden Krank-
heiten nicht ohne Nutzen sein. In diesem Sinne wirken auch
die viel mehr alkoholhaltigen Kognaks und Whiskys (40 bis
50°/, Alkohol). Ihre einzige Rolle ist die als Heilmittel, und sie
als tonisierendes Heilmittel anzusehen, wire es ja auch schon
deshalb nicht unerlaubt, da ja auch andere Gifte ebenso wie der
Alkohol in kleinen Mengen als Heilmittel fungieren, nimmt man
aber mehr von ihnen, so werden sie Gifte. Allerdings gibt es
Menschen, besonders in England. und Amerika sieht man solche
Falle nicht selten, welche bei einem solchen Gift sehr alt ge-
worden sind, und wir haben in unserem Werke tber das Altern
den Fall einer alten Dame angefiihrt, welche bei einem EBloffel
Whisky téglich iber 100 Jahre alt wurde. Sicher ist es aber
auf jeden Fall, daB dies eher eine Ausnahme bildet, da die
Freunde des Alkohols und besonders solche, die alkoholischen
(Getrinken huldigen, schon in fritheren Jahren an Korper und
(Geist zugrunde gehen und welche abscheuliche Folgen diese
(Geiflel der Menschheit hervorruft, haben wir in unserem oben-
erwahnten Werke berichtet. Hiermit wollen wir dieses Kapitel
schlieBen, da wir den engbemessenen Raum dieses Werkes niitz-
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licheren Dingen als wie den alkoholischen Getrinken widmen
mussen.

n) Zucker, Saecharin, Gefrorenes, Honig und Ahorn-Sirup.

Ein Nahrungsmittel, fur welches Kinder und junge Méadchen
eine auffallende Begierde zeigen, ist der Zucker und &hnliche
Subigkeiten. Ich bin geneigt, in dieser Gier fir gewisse Nah-
rungsmittel eine Art Instinkt zu sehen, gegen welchen der
Mensch sich nicht wehren soll, da er eher wohltitiz wirkt
und der Ausdruck einer Notwendigkeit ist. In der Tat scheint
es auch hier so zu sein, und ihr nachzugeben, wire eine physio-
logische Notwendigkeit, wenn wir bedenken, daf eine andere
Hauptgruppe der Nahrung, die Fleischnahrung, in der Kindheit
nicht angezeigt ist, da sich diejenigen Blutdrisen, welche die
Bestimmung haben, die aus dem Fleischzerfall im Kérper sich
bildenden toxischen Produkte zu zerstoren, erst in den Jahren
vor der Pubertit zu entwickeln pflegen, so die Schilddrise.
Es hat nun Siegmund die Aufmerksamkeit auf die interessante
Tatsache gelenkt, daB er bei Kindern mit Symptomen -einer
angeborenen Schwiiche der Schilddriise eine ganz auffallende
Gier nach grofen Mengen Zucker gefunden hat. Als er aber
das Kind dann mit Schilddrisentabletten behandelte, ver-
schwand diese Gier. Als Gegenstick hierzu mochte ich die
Beobachtung mitteilen, die ich an mir selbst machte. Jedes-
mal, wenn ich eine Zeitlang versuchshalber Schilddrisen-
tabletten genommen habe und zwar zwel per Tag, beobach-
tete ich nach dem Genusse von Honig zu 50—60 g per Portion
ein auffallendes Unbehagen und eine Stunde spiter grofe
Midigkeit, nie aber, falls ich mehrere Tage hindurch keine
Schilddrise zu mir nahm. Es ist interessant, dab der Mensch,
sobald er starker Fleischesser wird, weniger Verlangen nach
Zucker und BonbongenuB zeigt, anders aber bei Kindern und
schwachen und invaliden Frauen, die wenig nach Fleisch be-
gehren. Der Zucker ist die beste und leichteste Form, in
welcher man Kohlehydrate zu sich nehmen kann, denn da sie
in der Form von Zucker in unser Blut aufgenommen werden, so
kann man sich, wenn man gleich Zucker zu sich nimmt, die
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Umwandlungsarbeit der Stirke in Zucker ersparen. Der Zucker
kommt zu unserem Gebrauch in Form von Rohrzucker oder Riben-
zucker. FEigentlich ist der Gebrauch des letzteren bei uns der
einzige, weil der Rohrzucker nur selten zu uns gelangt. Aller
Zucker, den wir unseren Speisen zusetzen, ist wohl Riibenzucker
in gereinigter raffinierter Form. Als Nahrwert sind beide ein-
ander gleich, bezuglich des Geschmacks mdchte ich dies nicht
behaupten, denn wie ich mich im Hafen von Antwerpen durch
Kosten verschiedener Proben Ribenzucker und Rohrzucker
uberzeugen konnte, schmeckt der Rohrzucker viel feiner und
angenehmer, withrend der Ribenzucker doch einen leichten Bei-
geschmack nach der Ribe hat, und Kompotte und Marmeladen,
die mit Rohrzucker zubereitet waren, schmeckten mir auch viel
angenehmer. Wenn man also bei der Beurteilung des Wertes
der Nahrungsmittel vom Standpunkte des Geschmacks ausgeht,
s0 ist der Rohrzucker dem Rubenzucker tberlegen, sonst aber
stehen sie einander ganz gleich, denn der Zucker in der Riibe
ist sehr Ahnlich dem Rohrzucker, wenn er auch ein bifichen
Beigeschmack besitzt. So aber wie der Riibenzucker als Wiirfel-
zucker auf unseren Tisch kommt, ist ein Unterschied im Ge-
schmack schwer herauszufinden. Der Rohrzucker kann auch
mit dem Zuckerrohr gegessen werden, und wihrend einer
Winterreise in Mexiko sah ich in jeder Stadt solche Rohr-
stengel auf dem Markte verkaufen. Sie sind ein sehr gutes
und gesundes Essen. Man braucht nur in das Rohr zu beiBen
und der Zuckersaft quillt hervor. Schade, dab er zu uns nicht
gelangt.

Der Zucker kann uns in gestoener Form nicht nur als
Gewiirz zur VersuBung unserer sonst nur wenig Geschmack
besitzenden Speisen, wie der aus feinem Mehl bereiteten Mehl-
speisen, Reis, mancher sauren (Gemiise usw. dienen, sondern er
kann auch in gewissen Mengen ihren Nihrwert erhohen. Falls der
Zucker nicht zu reichlich genommen wird, ist er eine hygienische
Speise, auch in Losungen; sind diese aber sehr konzentriert, so
konnen sie auf die Magenschleimhaut in reizendem Sinne wirken.
Zucker in groBen Mengen auf einmal, z. B. in Bonbonform, ist
sicher kein hygienisches Essen. Er kann Gérungen und Saure-
bildung hervorrufen und inshesondere zu stark mit Zucker ver-
setzte Fruchimarmeladen liegen einem oft schwer im Magen.
Besonders verboten sind Zuckerwaren den Fettstuchtigen, und
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selbstverstindlich auch den Zuckerkranken., Fir solche kann
eher das Saccharin dienen, fir andere aber ist sein Gebrauch
sicher nicht zu empfehlen und es ist eine (Gewissenlosigkeit.
wenn von Handlern Zuckerwaren, Sirupen usw., Saccharin an-
statt Zucker zugesetzt wird. Da es gar keinen Nahrwert hat,
so ist dies selbstverstiindlich ein Betrug. Sonst sollte das
Saccharin, wie durch eine Reihe Versuche festgestellt wurde, der
Gesundheit nicht schaden, jedoch ist mir dieses Kunstprodukt
nicht sympathisch und selbst manchen meiner Zuckerkranken,
falls sie schon nicht ohne einen SiiBstoff bleiben wollen, em-
pfehle ich lieber etwas Fruchtzucker in ganz kleinen Mengen in
ihren Kaffee. Der Geschmack des Saccharins ist auch kein an-
genehmer, es hat einen laugenhaften (reschmack, einige Sorten
wie das Dulein, Saxin allerdings etwas weniger.

In einigen Landern, besonders in Amerika und in England
werden Zuckerwaren wie Bonbons, Zuckerchen mit Créme usw. in
kolossalen Mengen genossen, wie dies die sehr grofie Zahl von
Laden mit Bonbons und anderen Zuckerwaren beweisen. In
der Union und in Kanada werden auch in diesen Liden und
wohl auch in allen Apotheken Gefrorenes mit Créme und mit
Soda in ein Glas gefullt genossen. Ich finde diese Art von
(Gefrorenem auch recht schmackhaft, und es wire zu winschen,
dab diese ,Icecream-Soda“ auch bei uns Eingang finden wiirde.
In der Tat kann man sie in einizen Warenhiusern in Berlin
bekommen. Wir betrachten das Gefrorene, welches aus viel
Zucker mit Fruchtsiften und Sahnebeigabe besteht, als nicht
unhygienisch. Thm wohnt dieselbe Wirkung bei wie dem Zucker
uberhaupt, d. h. die den Kuhlehydmteu mgane Fah:gkalt auf
die Muskelkraft einzuwirken, wie wir dies in einem eigenen
Kapitel unseres Werkes besprechen Trotz seiner Kilte wirkt
es auf den gesunden Magen nicht ungiinstig ein, ebensowenig,
wie ein Glas Eiswasser, woriiber die Versuche Best und Con-
heims Auskunft geben. Ganz anders ist aber die Sache, falls
es sich um Verfilschungen der Fruchtsifte und besonders um
schlechte Qualitit der Sahne handelt, wie dies nicht so selten
bei dem Vanillegefrorenen vorkommt. Dann kénnen manchmal
recht bose Folgen, gefiihrliche Vergiftungen, entstehen.

Fiir ein sehr hygienisches und vortreffliches Nahrungsmittel
halten wir den Honig. Er wird als Nektar von den Bliten durch
die fleifigen Bienen eingesammelt, welche ihn verdauen, wo-
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durch der Zucker darin in Invertzucker, also einem Gemisch
von Traubenzucker und Fruchtzucker verwandelt wird, und
dann geben die Bienen den Honig von sich, indem sie ihn in
die Wabenzellen abfiihren. Der Honig hat nicht nur sehr an-
genehm schmeckende Substanzen wvom Niahrwert der Kohle-
hydrate, sondern er enthalt auch geringe Mengen Lezithin, und
eine antiseptisch wirkende Substanz, die Ameisensiure, welche
die Biene abgibt zum Zwecke der Konservierung des Honigs.
Er enthilt 78—80°/, Kohlehydrate und beiliufig zur gleichen
Hilfte Traubenzucker und Fruchtzucker, doch ist der Fruchtzucker-
gehalt etwas hoher als der Traubenzuckergehalt. Weiter enthilt
der Honig Saccharose, Dextrin, Fette und Ameisenséure. Je nach
der Provenienz unterscheiden wir den Linden-, Akazien- und
Tannenhonig, in waldigen Gebirgsgegenden gibt es auch sehr
stark riechenden Honig, von Erikabliten z. B., und in manchen
Gegenden, so in Kuba, gibt es Honig von Waldnarzissen. Wohl
kaum ein Nahrungsmittel wird so viel verfilscht, wie der
Honig, und man geht vielleicht am sichersten, wenn man
den Honig in den Waben kauft. Bei flissigem reinen Honig
weill man nicht immer, wie man daran ist und besonders
der farblose weife Honig wird viel verfilscht und sehr héaufig
wird ihm Stéirkesirup beigegeben. Manchmal, allerdings sehr
selten, kann es vorkommen, daB der Honig giftige Stoffe ent-
halt, wenn die Bienen von giftigen Bliiten genascht haben. So
wird in der Anabasis Xenophons erzihlt, wie seine ganze Schar
nach dem GenuB von solchem giftizen Honig betaubt umfiel.
Doch kommt so etwas &uBerst selten vor, bei dem Honig, den
wir uns von den Imkern verschaffen.

Der Honig kann uns sehr wertvolle Dienste leisten. Als
Zugabe zu einer vegetarischen Diit sollte er nie fehlen, aber
auch bei jeder Diatform kann der gute Honig als Beigabe zur
Frihstuckstafel sehr nutzlich wirken, da er auf den Stuhl
sehr ginstig einwirkt. Auch wohnen dem Honig schon infolge
seines Ameisensiuregehalts gewisse heilsame Eigenschaften bei,
welche eigentlich noch zu wenig gewirdigt werden. Als siies
Mittel und reizmildernd auf die Schleimhaute kann der Honig bei
Rachenkatarrhen und auch bei Katarrhen der Bronehien sehr ginstig
wirken. In manchen Gegenden werden auch schmerzende Teile
damit bedeckt. In Losung kann er gewissen Arzneimitteln und
Getrinken beigegeben werden und ihre Wirkung erhohen. Der
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Meth, der durch die alkoholische Géarung des Honigs entsteht,
wird an vielen Orten sehr geschiitat.

0) Schiidliche und unschiidliche Gewiirze.

Selbst wenn unsere Speisen noch so wertvolle Nihrbestandteile
und darin auch gewisse Mengen Geschmacksstoffe haben, kommen
sie doch nicht so zur Geltung, und besonders regen sie unsern
Appetit nur wenig an, wenn sie nicht auch, wenigstens etwas,
gewurzt sind. Und da es eine dringende Notwendigkeit ist,
daB Gewdiirze den Speisen zugesetzt werden, kann man sie alle
auch nicht fir schadlich erkliren. Zum Glicke sind unsere
Organe, so auch unsere Nieren, so vollkommen vom Schépfer
erbaut worden, daB sie schon einen ,Puff® aushalten und wenn
auch manchmal ein bifchen Pfeffer oder Paprika durch unsere
Nieren durchgeht, so mubl es darum doch nicht zur Verderbnis
dieser Organe beitragen. Wichtig ist nur, daB dies nicht oft
geschieht und in sehr geringen Mengen und vor allem aber ist
es notwendig, daB die unschidlichsten Gewurze angewendet
werden. Das wichtigste derselben, den Zucker, haben wir schon
besprochen, er ist nicht nur unschidlich, sondern sogar sehr nutz-
lich, wenn er nicht in zu groBen Mengen genossen wird. Un-
schidlich ist auech das Salz, aber nur in kleinen Quanten,
dann ist es sogar nitzlich, so wie wir die bei den Nahrsalzen
besprochen haben. Unschadliche Gewiirze sind auch viele
pflanzliche Gewtrze, wie Petersilie, Schnittlauch, Knoblauch (in
kleinen Mengen), Kapern, Majoran, Lorbeer, Safran usw. Un-
schidlich und dabei auch niitzlich sind Fruchtsiuren, wie die
Zitrone z. B., und es ist viel hygienischer, den Salat mit
Zitronen zu versetzen als mit Essig. Higentlich wire der echte
Weinessig oder Fruchtessig gar nicht so schlecht, wenn er nicht
oft verfilscht wiire, was nur viel zu oft geschieht, dadurch daB
Schwefel- und Salzsiure zugesetzt wird. Die Beigabe kleiner
Mengen von Weinessig oder Fruchtessig zu manchen sonst
schwer verdaulichen Speisen schadet gesunden Menschen nicht,
ja, sie hat sogar den Vorteil, daB durch diese Zugabe die hirteren
Bestandteile dieser Speisen erweicht und leichter verdaulich ge-
macht werden.
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Auch die dem Brote, so dem Schwarzbrote, oft zugesetzten
Wirzmittel Kiimmel, Anis und Fenchel haben wohl keine schéad-
liche Wirkung, sie kinnen im Gegenteil noch eher giinstig auf
den Stuhlgang einwirken. Schon weniger michten wir aber den
hiuficen Gebrauch der schéarferen Gewiirze wie Zwiebeln (am
ehesten rote Zwiebeln) und noch weniger den von Pfeffer, spa-
nischem Pfeffer (Paprika) und Ingwer empfehlen. Zwar ist es
sicher, daB wir Speisen, die ein klein wenig Pfeffer und Paprika
haben, mit viel groferem Appetit verspeisen und infolgedessen
auch mehr Magensaft ausscheiden und auch besser verdauen.
Der Ingwer wirkt noch mehr in diesem Sinne. Ohne Zweifel ist
die besondere Schmackhaftigkeit der ungarischen Speisen zum
Teil auf die liberale Zugabe von Paprika und roten Zwiebeln
zuruckzufuhren, wenngleich auch die besondere Gute mancher
in diesem gesegneten agrikulturellen Lande wachsenden Pro-
dukte in der Hauptsache daran schuld ist, daf das nach un-
garischer Art bereitete Essen so gut schmeckt. Dal aber die sehr
paprizierten Speisen, die viele Ungarn taglich zu sich nehmen,
ihrer Gesundheit oft sehr schaden, ist auch sicher. Manche
Gewlrze sind nicht nur nicht schidlich, sondern manchmal
sogar als Speisezusitze notwendig. In heiflen Klimaten und
bei uns im heiben Sommer vermindert sich der Appetit, der
Mensch empfindet naturgemaB nur wenig, manchmal gar keinen
Hunger. Die Folge wire nun, dal wir in unserer Ernah-
rung herunterkommen wiirden, wenn nicht die Natur, welche
alles weise vorkehrt und in allem mit mehr Vernunft vorgeht,
als der Mensch, gerade in diesen heiffien Klimaten eine
Reihe der wirkungsvollsten Gewirze geschaffen hitte. Wo
der Reis wichst, welcher nur arm an Geschmackstoffen ist und
wo auBer dem Reis noch viele der stirkemehlreichsten Nah-
rungsmittel wachsen, die tberhaupt kaum irgendwelche Ge-
schmacksstoffe besitzen, dort libt auch Mutter Natur die Gewurze
in reichlichster Menge gedeihen. Und in der Tat, wie ich schon
bei Besprechung der Reisspeisen erwihnte, bedienen sich auch
die Eingeborenen wie auch die dort wohnenden Europier in
ausgedehnter Weise dieser Gewiirze. Jedoch schadet dies ihnen
bei dem tropischen Klima dort wenig, denn durch die erhéhte
Hauttitigkeit werden sie oft nach auBien geschafft, noch bevor
sie der Leber und der Niere schaden. Sind aber diese Organe ge-
stort, dann geht es ihnen schlecht, wie es Uberhaupt eine be-
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kannte Sacheist, daB die Gesundheit des Européers in den Tropen
gestort ist, wenn er nicht schwitzt. Sind aber diese Gewiirze
dort minder schidlich, so trifft dies fiir unsere Breitegrade
sicher nicht zu, Woraus die Lehre folgt, daB wenn wir schon
Gewirze brauchen, wir sie eher im heifen Sommer zu
uns nehmen sollen als im kalten Winter, besonders
aber im nordlichen Winter, wo die Hauttitigkeit aufgehoben
ist und alle schadlichen Gewtrze ihren Weg durch die Nieren
nehmen und diese wichtigen Organe schwer schiadigen.

In der Tat wird der Geschmack von manchen aus exoti-
schen Landern kommenden Speisen, so vom Reis, durch Safran,
Zimt sehr gehoben (Zimtreis mit Rosinen ist ein feines Essen),
und Vanille verleiht Zuckerwaren und Gebéicken ein sehr feines
Aroma. Auch sind diese in den kleinen Mengen, wie wir sie
fur gewohnlich gebrauchen, wohl nicht schidlich. Der Pfeffer ist
weniger schidlich, wenn er vorher gepulvert, und so eine Zeit-
lang gehalten wird, bis die #therischen Ole zum grofien Teil
sich verflichtigen und er dann erst den Speisen zugesetzt wird.
Jedoch soll man dies selbst bei sich zu Hause machen, denn
wenn man gepulverten Pfeffer kauft, so weil man ebensowenig
wie bel den anderen Gewtirzen in dieser Form, woran man ist
und was da alles zugefiigt wurde.




5. Kapitel.

Der VYegetarismus und seine Yor- und Nachteile.
Winke zur Yermeidung der letzteren.

1. Die Gefahren der streng vegetarischen Kost.

Es ist der Zweck dieser Zeilen, den Nachweis zu fihren,
daB die streng vegetarische Kost, falls sie lange fortgesetzt
wird, eine sehr ungesunde und recht gefihrliche Ernahrungs-
weise bildet. Vor allem ist sie im hdchsten Grade unrationell
zu nennen. Denn wenn — wie ich es in den vegetarischen
Restaurants Deutschlands so oft beobachtet habe — ein den
ganzen Tag arbeitender Mensch zum Mittagsmahle einen Teller
grune Gemisesuppe, dann als Hauptstick der Mahlzeit Ka-
rotten oder Spinat mit Kartoffeln, hiernach ein Apfelpiree
und eventuell noch einige Nusse oder anderes Obst in kleinen
Mengen nimmt, so ist er bei dieser morderischen Kost den
groBten Gefahren ausgesetzt. Auch seine Abendmahlzeit ist
oft ahnlich zusammengesetzt, und sein Fruhstick ist ein Kaffee-
surrogat. Da ein Mensch mit einer solchen Kost nur minimale
Mengen Eiweifl und Kohlehydrate einfiihrt, so setzt er sich all
den Gefahren aus, die wir in den Kapiteln tber einseitige Er-
nihrung sowie ungenugende Nahrungszufuhr besprochen haben.
Die groBte davon ist aber, daB die Beschaffenheit der edelsten
Flussigkeit des Korpers, des Blutes fehlerhaft und seine Menge
ungenigend wird.

So entsteht die Anadmie und als die héufigste Folge einer
solchen lange dauernden Unterernihrung die Tuberkulose. In
der Tat habe ich trotz hiufiger Besuche vegetarischer Restau-
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rants in verschiedenen Lindern noch nie einen Strengvegetarier
gesehen, der nicht blaf und mager ausgesehen hitte.

Es kann unmdoglich eine wirklich wissenschaftliche Richtung
geben, die einer solchen verkehrten Lebensweise das Wort
sprechen konnte. Der wichtigste Energietriger unserer Nahrung,
das Eiweil, ist darin nur in sehr geringem MaBe vertreten; von
diesem geht aber ein bedeutender Teil durch die erschwerte Aus-
nutzung im Darme verloren. Da aber die Strengvegetarianer
auf das EiweiB iiberhaupt nicht gut zu sprechen sind, so miifiten
in ihrer Nahrung um so reichlicher die Kohlehydrate vertreten
sein. Leider ist es aber nun Tatsache, daB die meisten
vegetarischen Restaurants in Osterreich und insbesondere in
Deutschland, nur den Zweck haben, als eine recht billige Er-
nihrungsquelle zu dienen. Deshalb werden sie auch haupt-
sachlich von armen Leuten aufgesucht, die billig speisen wollen.
Da nun aber die Besitzer auch etwas herausschlagen wollen,
fehlen solche kohlehydratreichen Nahrungsmittel, wie Tapioka,
Sago, Maizena, Honig, manchmal sogar Reis, auf ihrer Speise-
karte, oder aber sie werden, da die Preise zu teuer sind, auch
wenig verlangt. Nach Rubners Arbeiten sollten, falls in der
Nahrung das EiweiB zu wenig vertreten ist, um so mehr Kohle-
hydrate und Fette genommen werden. Bei dieser unsinnigen
Ernahrungsweise wird aber hierauf keine Ricksicht genommen.
Die Nahrung besteht hauptsichlich aus Pflanzen, eventuell
Hiilsenfriichten und Obst; leider besteht aber bei manchen das
Gros der Nahrung aus Blattgemiisen, Wurzeln, Kriutern usw.
Von diesen miussen dann recht umfangreiche Quantititen ge-
nommen werden, um den Notbedarf des Augenblicks zu be-
friedigen und den Hunger zu stillen.

Die Kuh ist vom frithen Morgen bis zum Abend, in einem
fort, auf der Weide, um — und dies ist auch ihre einzige Be-
schafticung — die fir ihren groben Korper erforderliche Menge
Nahrung einzufithren, und da dieselbe aus Gras besteht und
darum nicht so reich an Stickstoff ist, so mull sie um so
grofere Mengen davon einfihren, um sich zu erhalten. Tut sie
dies nicht und hort sie auf zu fressen, so geht es ihr schlecht.
Hungertage kann eine Kuh nicht mitmachen, ebensowenig ein
Strengvegetarier. Er mub auch tagein, tagaus grobe Mengen
zu sich nehmen, obwohl ich gerne zugeben will, dab manche
Fruchtesser nach langem Trainieren auch mit weniger aus-
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kommen; ob sie aber gegen eventuelle Infektionen ebenso
gefeit sind wie ein Allesesser, ist eine Frage. Der Durch-
schnitt der Strengvegetarier muB also auch recht grofBe
Menge Kriuter und sonstige Gemiisenahrung mit Hiilsen-
frichten, Kartoffeln usw. zu sich nehmen. Um aber diese be-
wiltigen und ausnutzen zu konnen, miubte er, um es der
Kuh nachmachen zu kionnen, vier Migen haben, um die Nahrung
wiederzukauen; auch mubBte sein Darm viel linger sein und
inshesondere mubite er einen groBen Blindsack und darin das-
selbe Ferment wie die Pflanzenfresser, die Zytase, haben,
um die Unmenge von Zellulose in der Nahrung verdauen zu
konnen. Da er aber alles dies nicht hat, mubB es ihm bei einer
solchen zu lange fortgesetzten Kost schlecht gehen. Um
die Verdauung und Awusnutzung der ohnehin eiweilarmen
Nahrung zu erleichtern, muf er duBerst sorgfaltigc kauen, was
er aber nur kann, wenn er sehr gute Ziahne hat; dann muB er
recht viel Speichel dabei hervorbringen, eine Menge Magensaft
sezernieren — wir erwahnten schon, daf das Brot z. B. funf-
mal so viel Pepsin als das Fleisch verlangt — und sein Darm
mufi sehr viel Safte abgeben, um die Verdauung zu befordern
und die groben Mengen Stuhl, welche aus einer solchen Nahrung
entstehen, zu formen. Alles das verlangt Ausgaben vom Orga-
nismus, da doch diese Unmenge abgegebener Zellen wieder er-
neuert werden mufB. Diese Erneuerung kann nun aber von
keinem anderen Bestandteil der Nahrung als vom EiweiB gelie-
fert werden. Nun ist aber die Hiweillaufnahme bei einem solchen
Strengvegetarier in der Regel eine recht geringe, denn der Darm-
saft kann die das EiweiBf einschlieBende Zellulose nicht leicht
verdauen — die Tiere haben es darin besser — in allem paBt
sich die weise Natur den Verhiltnissen an und gibt dem
Pflanzenesser ein eigenes Ferment dazu — und so geht beim
Vegetarier ein groBer Teil des EiweiBes verloren. Aus dhnlichen
Grinden wird auch die Starke schlecht ausgenutzt. Aber schon
aus dem Grunde geht ein grofer Teil der Nahrung an
Eiweif und Starkegehalt verloren, weil eine solche Nahrung
durch ihre Menge und viel Gehalt an Zellulose auf die Darm-
wandungen in reizendem Sinne wirkt, so daB sie zu frih
ausgestoBen wird, noch bevor die nahrhaften Bestandteile re-
sorbiert werden., Es muB sich also hier bei der durchschnitt-
lichen Nahrung eines Strengvegetariers unbedingt ein Mangel
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an EiweiB, aber auch an Kohlehydraten, in der Nahrung er-
geben; ein solcher Mensch wird unterernihrt und so den schon
oben erwihnten (Gefahren ausgesetzt.

Ein grofier Nachteil einer solchen verkehrten Ernihrungs-
weise besteht in den Unmengen von Stuhl, die sich bilden
und in den zu haufigen Stuhlgingen. Ich habe versuchsweise
eine solche streng vegetarische Lebensweise mehrere Tage hin-
durch versucht und konnte beobachten, daB, wo ich friher nur
einmal taglich Stuhl hatte, nun zwei- bis dreimal, manchmal
auch 6fters Stuhl bekam; es mubBten grobe Mengen Stuhl her-
ausbefordert werden, da ein recht grofler Teil der Nahrung
damit wegging. Nun ist aber eine solche Kotfabrik beim
Menschen keineswegs vorteilhaft; der Darm wird zu stark ab-
strapaziert. Und wenn die Kuh eine Menge Kot wieder auf
die Erde abgibt, aus welcher sie die Nahrung erhalten hat, um
sie mit diesem Dinger zu befruchten, so spielen menschliche
Abfalle als Dunger eher eine untergeordnete Rolle.

DaB die Verdaungsorgane bei einer solchen Nahrungs-
weise und der zu grofen Abnutzung Veranderungen erleiden
mussen, ist sicher, insbesondere wenn wir in Betracht ziehen,
daB sie die Natur bei dem Menschen zu diesem Dienste nicht
eingerichtet hat. Wenn ein streng vegetarischer Vater sein
Kind, nachdem es entwihnt ist, bei vollkommener vegetarischer
Nahrung halten wurde, so wire es vielleicht méglich, daf die
Darme, wie wir dies schon besprochen haben, langer und zu
dieser Ernahrungsweise mehr geeignet werden; beim erwachsenen
Vegetarier aber ist dies nicht zu erwarten. Da aber das noch
siugende Kind des Vegetariers nur von Milch, also von einem
tierischen Erzeugnisse, lebt, und anders auch gar nicht ernihrt
werden konnte, so sehe ich gar nicht ein, warum er nicht dar-
aus die Konsequenzen ziehen und sich der viel gesiinderen
Milch - Ei - vegetarischen Lebensweise anschlieBen soll, welche
ich fiir eine sehr rationelle und wohl die beste Ernihrungs-
weise halte.

Die oben geschilderte streng vegetarische Kost erzeugt sehr
oft Magen- und Darmstérungen, und so mancher Strengvegetarier
wiirde leicht von seinem Wahne — in der Tat handelt es sich
hier oft um Fanatiker — geheilt, wenn man ihm seinen Stuhl
zeigen und er darin eine Menge ganz unverdauter Nahrungs-
mittel sehen wiirde. Er hat mit ihnen seinen Darm wohl ab-
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gequillt, aber davon keinen Nutzen erhalten. Auch auf das
Nervensystem und Gemit kann eine solche mangelhafte Kost
schadlich wirken, wie wir schon besprochen haben. Wenn sie
aber, zu lange fortgesetzt, auf den gesunden Menschen schiid-
lich wirkt, so kann sie anderseits auf gewisse Krankheits-
zustinde, wie Gicht, Arteriosklerose, Zuckerkrankheit und Fett-
sucht recht ginstiz wirken. Alle diese Krankheiten sind sehr
oft die Folgen der Uberfitterung, und da kann eine weniger
reichliche und nahrhafte Erndhrungsweise, wie sie die streng
vegetarische darstellt, groBen Nutzen bringen. Wenn man
jedoch eine solche Kost recht lange Zeit fortsetzen will, ohne
daB sie Schaden stiften soll, miissen gewisse VerhaltungsmaB-
regeln beobachtet werden, die wir im néichsten Kapitel be-
sprechen werden.

2. Winke zur rationellen Durchfiuhrung der streng
vegetarischen Erndhrungsweise.

Die wichtigste Vorbedingung fir eine rationelle streng
vegetarische Kost ist das grundliche Kochen der Nahrungsmittel,
wodureh die Zellulosehillen gesprengt werden und die Einwir-
kung der Verdauungssifte ermoglicht wird. Jedoch ist hier ein
kunstgemiiBes Vorgehen notwendig und besonders zu beachten,
daB eine nicht allzu hohe Hitze lange angewendet wird. Die
Starkekorner quellen durch die Hitze auf und sprengen ihre
Hiillen, so daB ihr Inhalt frei wird, das Eiweill aber kann durch
die groBe Hitze einschrumpfen und zieht sich dann von der
Zellulosehiille zuriick, so daB diese nicht gesprengt wird. Es
ware also zweckmabBiger, wenn nicht zu grobe Hitzegrade lange
einwirken wiirden, und das Kochen im Dunstapparate wire am
besten schon aus dem Grunde, weil so die wichtigen Nihrsalze
den Gemusen nicht entzogen werden, was leicht geschieht, wenn
sie lange im Wasser gekocht werden.

Das grindliche Kauen ist beim Vegetarier viel wichtiger
als beim Fleischesser, da die Einwirkung der Verdauungssifte
auf die zellulosereichen Vegetabilien, wenn diese nicht fein zer-
kleinert sind, sehr erschwert ist. Auch ist es fir den Fleisch-
esser kein so groBer Schaden, wenn ein kleiner oder etwas gro-
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Berer Teil seiner eiweibireichen Nahrung verloren geht, wahrend
dies bei der ohnehin eiweifarmen Kost des Vegetariers eine grofie
und schidliche Rolle spielt. Es kann also nur derjenige ein guter
Vegetarier sein, der gute Zahne hat, sind aber die Zahne schlecht,
wie bei alten Leuten, so miBten die Vegetabilien in mehr
flissiger oder breiiger Form, als Gemiisepiiree, Suppen oder
fein zerkleinert, gegeben werden.

Fir alle Vegetarier wire es am zweckméfigsten, wenn
die eiweilireichen Vegetabilien wberhaupt in dieser Form ge-
geben wiirden, da ja doch sonst das Eiweif z. B. der Hiilsen-
fruichte nur sehr schwer ausgenutzt wird, so daB, wie schon er-
wahnt, ein grober Teil davon verloren geht. Manche von ihnen,
die ohne Schale genommen werden, wie die Erbsen, sind besser
ausnutzbar, aber die Linsen und Bohnen schlechter. Es wire
also am besten, diese in Pureeform zu geben. Auch die Soja-
bohnen sind in dieser Form sehr zutriglich und wiirden eine
wertvolle Aufbesserung der vegetarischen Kost bilden. In den
vegetarischen Restaurants, die ein nahrhaftes Menu — nicht
aber ein so ganz unvernunftiges, wie man oft beobachten kann,
— zusammenstellen wollen, miubBten solche Pilirees von Hilsen-
frichten tiglich auf das Menu gesetzt werden.

Uberhaupt mifite bei einer rationellen streng vegetarischen
Kost darauf gesehen werden, daB eiweiBreiche Vegetabilien,
Hiilsenfriichte, Schwimme usw. in gentugender Menge in der
Nahrung reprasentiert sind. Bei alten, schwachen Personen
oder solchen, die leicht Blihungen bekommen, wirde nichts
anderes ubrig bleiben als Niahrpriparate zu gebrauchen, die
aus eiweibreichen Vegetabilien zubereitet werden wie das
Sarton, welcher aus dem Legumin der Sojabohnen verfertigt
wird, das Roborat, welches aus dem Eiweil des Weizens be-
reitet wird usw. Mit kleinen Mengen hiervon kionnten wir so viel
EiweiB zufiihren als in weit gréBeren Mengen von Hulsenfriichten
oder Brot.

Uberhaupt miiften die eiweibreichen Getreidearten in der
Nahrung des strengen Vegetariers eine grofe Rolle spielen,
nicht nur wegen des Eiweil, sondern auch wegen des hohen
Kohlehydratgehaltes. In der Nahrung des unwissenschaftlich
vorgehenden Vegetariers — ein solches unwissenschaftliche
Vorgehen ist leider die Regel — ist nicht nur der Eiweifi-
gehalt, sondern auch der Kohlehydratgehalt der Nahrung stark
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vermindert, obwohl, wenn schon zu wenig EiweiB zugefiihrt
wird, wenigstens die Kohlehydrate in umso groferen Mengen
gegeben werden mubBten. Nun konnten die Getreidearten diese
Aufgabe ubernehmen. Jedoch miiBte nicht, wie dies oft in
unrationeller Weise in den vegetarischen Restaurants ge-
schieht, ein grobes Schrotbrot oder Grahambrot, sondern
ein etwas feineres Weizenbrot verwendet werden. Fiir einen
Fleischesser oder selbst fiir den Milch-Ei-Vegetarier wiire
ein grobes Brot viel eher entsprechend, weil es mehr Nihr-
salze und auch mehr Zellulose hat. Der Strengvegetarier
hat von dieser ohnehin schon eine sehr reichliche Menge in
der Nahrung, was er braucht, sind mehr Nihreinheiten, und
diese kann ihm das sonst verpinte feine WeiBbrot viel leichter
liefern.

Sehr empfehlenswert wéare fur den strengen Vegetarier der
Hafer, aber in einer Form, welche fur die Ausnitzung des
EiweiB- und Kohlehydratbestandteils vorteilhaft ist — beson-
ders bei schwachen und alten Personen — wie die zu diesem
Zwecke eigens zubereiteten Haferpriparate, so die Knorrschen
Priparate oder Quaker Oats. Im allgemeinen wirden iiber-
haupt alle dhnlich zubereiteten Kohlenhydrate wie Reis, Buch-
weizen, Grinkern, aduBerst zweckentsprechend sein, weil die
schwer ausnutzbaren Bestandteile, die Hiilsen, entfernt sind
und hierdurch ihre Ausnutzung und ihr Nihrwert erleichtert
wird. Dies ist aber bei der Diat der strengen Vegetarier, die
ohnehin weniger Nihrwert als eine sonstige Diét enthélt, von
oroBter Wichtigkeit. Tapioka, Sago, Reis und &hnliche sehr
kohlehydratreiche und zellulosearme Nahrung sollte in jeder
vegetarischen Didt reichlich vertreten sein.

Sehr zweckmiBig sind die aus einem Gemisch von feinem
Weizenmehl und etwas Kartoffelmehl zubereiteten Mehlspeisen,
wie sie in Osterreich-Ungarn so viel gegessen werden, und wie
sie in anderer Form die Amerikaner zum Frihstiick nehmen;
breiférmige Speisen, die aus feinem Weizenmehl zubereitet sind
(Cream of wheat), oder aus Gries, ebenso die aus Weizenmehl,
Buchweizen, Maismehl zubereiteten flachen Kuchen, wie unsere
Pfannkuchen aussehend. Die Amerikaner nehmen hierzu, wie
erwiahnt, einen aus dem Safte des Ahornbaumes zubereiteten
Sirup (Maple Sirup), der aus Kanada oder dem Staate Vermont
stammt, Bei uns ware fur Vegetarier ein solches Frihstick
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auch besonders angezeigt, da hierdurch verhindert wirde, daB
zu wenig Kohlehydrate in der Nahrung genommen werden.
Da jedoch der Ahornsirup immerhin hier schwer zu be-
schaffen ist, so konnte man hierzu einen Sirup von Rohr-
zucker nehmen, wie er z. B. aus Java kommt (Gula Java
der Malayen) oder aber auch Honig, der &hnlich wie die
obigen Sirupe, auf die Kuchen in geringen oder grifieren
Mengen aufgegossen wird. Man hat hierbei also den Vorteil,
daf man mit dem Zuckergehalt obiger Zutaten noch mehr
Nahrwerte zufilhrt. Am besten werden diese Kuchen auch
noch auBerdem mit Fett genommen, da jedoch der strenge
Vegetarier tierisches Fett verschmaht, so kdonnten die besten
Arten Pflanzenfett, welche am wenigsten freie Fettsiure
haben, wie feines Olivendl, Palmél usw. genommen werden.
Uberhaupt sind Fette in gewissen Mengen ebenso wie
Kohlehydrate beim strengen Vegetarier deshalb notig, weil
er ja Eiweil ohnehin in geringen Mengen zufihrt. Mit
grinem Gemiise, Salat (am besten mit Zitronen zubereitet)
kann man ein gutes Quantum Fett zufithren, auch konnen
auBerdem fetthaltiges Obst, wie Nusse oder auch die recht
fettreichen Erdntisse (Arachides), die aus dem Kongo, Brasilien
zu uns kommen, genommen werden. Selbstverstindlich mussen
alle diese sehr sorgfiltig zerkaut werden, da sie chnehin
schon wegen ihres hohen Fettgehaltes nicht so leicht verdau-
lich sind.

Vom Obst sollten die strengen Vegetarier in erster Linie die
sehr nahrhaften getrockneten Fruchte bevorzugen, obwohl bei
diesen die Verdaulichkeit durch den erhéhten Rohfasergehalt
erschwert ist. Eine Ausnahme beziiglich der Schwerverdaulich-
keit dirften aber nach meiner Erfahrung getrocknete Bananen
machen, so die aus Surinam stammenden, welche von Abraham
Diirninger in Herrenhut importiert werden, und die besonders
in Holland sehr viel gegessen werden. Ich esse sie selbst
hiufig in den heiben Monaten, wo ich vegetarisch lebe, und
finde sie leicht verdaulich und sehr nahrhaft. Wie wir schon
erwihnten, haben Bananen wenig Zellulose, durch das Trock-
nen wird der Zuckergehalt enorm erhéht, so dalB, obwohl
der Stiarkegehalt der frischen reifen Banane nur 16.20°,
betrigt, in getrockneten Bananen oft bis zu 70%, Zucker und
noch dariiber enthalten sind. Feigen und Datteln sowie Ba-
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nanen, ebenso wie Nisse, Haselniisse, Pistazien usw., sollten
als Dessert der strengen Vegetarier neben frischem Obst nicht
fehlen.

Das Menu des strengen Vegetariers sollte also in
rationeller Weise so zusammengesetzt sein, daB zur Haupt-
mahlzeit nach einer Gemisepiireesuppe als Entree eine eiweib-
reiche Speise kommt (Hilsenfrichte am besten in Pireeform
oder Pilze) mit grinem Gemuse mit Pflanzenfett, danach
Tapioka; Sago, Reis usw., hierauf Mehlspeise oder Kuchen, dann
Nusse, Haselniisse, getrocknetes und frisches Obst. Als Dessert
konnte man dann zur Erhéhung der Nahrhaftigkeit noch Scho-
kolade, am besten die fetthaltigze und im Munde leicht schmel-
zenden Giandujas aus Turin, oder andere Fondants nehmen,
Der Physiologie der Verdauung entsprechend sollten SiBig-
keiten, falls allein genommen, tberhaupt immer nur am Ende
der Mahlzeit gegessen werden. Nach der Mahlzeit konnte dann
eine Tasse koffeinfreier Kaffee folgen. Zum Friuhstick wiéiren
als Hauptbestandteil die schon erwidhnten flachen Kuchen oder
verschiedene Breie aus Cerealien neben Honig und Obst, zur
Abendmahlzeit wieder eiweiBreiche Gemise neben grimem Ge-
miuse und stirkemehlhaltigen Speisen und Obst zu nehmen.

Die Menus in den vegetarischen Restaurants miubten also
nach obigen Grundsitzen aufgestellt werden. Nun ist aber hier
der Krebsschaden, daB diese nur auf den Prinzipien der Billig-
keit aufgebaut sind. Es ist ihr oberstes Leitmotiv, wie man fir
hochstens 1 Mark, oft nur fir 70 oder 80 Pfennig, moglichst
viel zu essen geben kann. Dal hierbei nicht so sehr auf
Primaqualitat gesehen wird, ist ebenso selbstverstindlich, wie
bedauerlich. Denn wenn der strenge Vegetarier durch
Minderwertigkeit der Nahrungsmittel weniger Nahreinheiten
zufithrt, ist er der Unterernihrung noch mehr ausgeliefert.
Es wire dringend zu wiinschen, daB in allen groBfen Stadten
vegetarische (resellschaften gebildet wiirden, die solche Restau-
rants errichteten und sie kontrollierten; in Manchester be-
steht eine solche blithende Gesellschaft, die viel Gutes tut und
die von Wohltitern unterstiitzt wird. Wie schade, daB bei
uns sich nicht auch wohlhabende Vegetarier finden, die die
Errichtung solcher vegetarischer Restaurants im Interesse
der guten Sache und der Volkswohlfahrt fordern. Es sollten
auch Stiftungen von seiten derer gemacht werden, die ohne
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Erben sterben und ihren Namen durch eine Wohltat verewigen
wollen, durch die das Leben vieler Menschen verlangert
werden konnte. Denn in der Tat kann der Vegetarismus
die Lebensdauer verlingern, aber nur dann, wenn er auf
wissenschaftlicher Grundlage beruht. Die groBiten Aussichten
auf eine Lebensverlingerung kann aber nur eine Milch - Ei-
vegetarische Kost geben, wie wir dies gleich besprechen wer-
den. KEine oben beschriebene streng wvegetarische Kost kann
wohl durch Wochen oder Monate hindurch befolgt werden,
von manchen Personen und insbesondere von Frauen bei
einer gewissen Konstitution und Bauart auch linger — aber
die Mehrzahl der Durchschnittsmenschen erleidet dabei oft
Darmstorungen wund sonstige Stérungen des Magens, so oft
eine Ubersiuerung desselben Diese sowie oft nervose Sto-
rungen zwingen dann zur Umkehr.

3. Die besonderen Vorteile der Milech-Ei-vege-
tarischen Kost.

Es dirfte uns nicht schwer fallen, nachzuweisen, daB die
Mileh - Ei - vegetarische Ernihrungsweise die rationellste fir
den Menschen, besonders aber fiir den Erwachsenen sei. Nur
um die Pubertitszeit herum dirfte sie mit einer gewissen
Fleischzulage noch besser angezeigt sein, aus Grinden, die wir
schon erwahnt haben.

DaB die Milch - Ei - vegetarische Kost die rationellste ist,
geht schon daraus hervor, daB jeder der Hauptbestandteile,
aus welchen sie zusammengesetzt ist, in unserer Erndhrung eine
auBerst niitzliche Rolle spielt, so die Milch, die Eier und die
Vegetabilien, deren niitzliche Eigenschaften wir schon ausfihr-
lich auseinandergesetzt haben. Nun ist aber das Gute einer
solchen Ernahrungsweise, dali von allen drei Hauptbestandteilen
derselben nur ihre guten Eigenschaften ohne ihre Schattenseiten
zur Geltung kommen. Von Milch allein zu leben wire sehr
schwer und undienlich, selbst wenn noch so grofe Mengen
davon genommen werden, ebenso aber auch von Vegetabilien.
Wenn aber neben Milch und Vegetabilien noch Eier genommen
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werden, so haben wir hierin eine ganz substanzielle Ernahrung
und, wie ich an mir und an Patienten beobachtet habe, kann
man dabei sogar an Gewicht ziemlich bedeutend zunehmen.
Wenn man bei einer solchen Kost 1'/; Liter Milch pro Tag
nimmt, so hat man schon im Durchsehnitt damit allein ca. 60 g
Eiweil zugefiihrt und bei noch zwei Eiern dazu hat man tber
70 g EiweiB, und nimmt man vier Eier pro Tag, so hat man
schon eine HiweiBmenge, die im Durchschnitt als recht hin-
reichend erachtet werden kann. Ich habe bei einer &hn-
lichen Milch-Ei-vegetarischen Kost einige Monate gelebt und
bin bei 70 g Eiweib sehr gut ausgekommen, obwohl ich mir
dabei ziemlich viel Bewegung gemacht habe. Ich konnte auch
ofters die Beobachtung machen, dal eine Milchdiit mit Eiern
und viel Kohlehydraten sehr dazu geeignet ist, den Menschen
daran zu gewdhnen, dab man dabei auch mit weniger Eiweib
auskommt.

Es dirfte wohl kaum eine Kostart geben, welche weniger
schidliche Substanzen fir unsere verschiedenen Organe ent-
hialt. Die Milchkost ist fir wunsere Organe die unschad-
lichste Nahrung, die es gibt. Aus ihr wie auch aus den Eiern
wird keine Harnsiure gebildet und es ist in diesen Nah-
rungsmitteln kein Gehalt an schidlichen Extraktivstoffen
vorhanden. Dieser Art sind auch die meisten Vegetabilien,
besonders die an Stidrkemehl reichsten, wie der Reis, Ta-
pioka, Sago usw.; ebenso enthalten auch die allermeisten
reifen Frichte gar keine schédlich wirkenden Substanzen,
mit nur wenigen Ausnahmen, so z B. solche, die Oxalsiure
in groberen Mengen haben. Um eine solche Kost rationell
auszufiihren, mussen wir als Stamm vier oder auch sechs
Eier pro Tag und Kise nehmen. Zu jeder Mahlzeit oder mittags
und abends zwei Eier, sowie Milch, Kise, eventuell noch
zum Frihstick einen der schon besprochenen Pfannkuchen
aus verschiedenen Mehlen mit Honig oder Sirup von Frich-
ten darauf; frisches Obst zu jeder Mahlzeit, nach dem Friih-
stick frisches, und getrocknetes und frisches Obst nach dem
Mittag- und Abendbrot. Fir sehr zweckdienlich halte ich es
auch, wenn man zur Abendmahlzeit eine Zeitlang oder nur
an gewissen Tagen nur Friichte nimmt. Am nahrhaftesten ist
dann eine solche Mahlzeit aus getrockneten Friichten, Bananen,
Johannisbrot (sehr gut gekaut), Feigen, Datteln, Nusse zu-
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sammen mit Korinthen und Rosinen (in dieser Mischung schmecken
sie ausgezeichnet), Mandeln und besonders Pistazien, welche
die leichtverdaulichsten unter den olreichen Friichten sind. Zur
Winterzeit pabt eine solche Mahlzeit mit fettreichen Friichten
am besten, in heifflen Sommertagen hauptsiichlich aus frischem
Obst — Kirschen im Frihjahr und Frithsommer, Weintrauben
im Herbst, verschiedene in der Mitte des Sommers, Apfel,
Birnen, Pflaumen.

Ieh befturworte ganz besonders die reichliche Fruchtzulage
schon aus dem Grunde, weil von allen unseren Nahrungsmitteln.
ausgenommen die Milch, diese Nahrung die einzige ist, die wir
s0 zu uns nehmen wie sie der Schopfer erschaffen hat, ohne
die Einwirkung der Kochhitze und ohne jede Zutat. Es werden
also alle in ihnen wohnenden Natureigenschaften bewahrt. Wir
miussen hier hervorheben, daB die in vielen Nahrungsmitteln
vorhandenen tuberaus wichtigen Fermente durch die Zuberei-
tung fir unsere Ernidhrung abgetitet werden. ,Da jedoch
viele frische Friichte eine zu grofe Menge Siuren enthalten,
die bei manchen schidlich wirken, wiren getrocknete Frichte
oder solche, die auch in frischem Zustande wenig Sauren
haben, wie Bananen, Datteln usw., oft in grofleren Mengen
vorzuziehen. Jedoch ist ein guter Magen und Darm nétig,
dann ist es eine gesunde Mahlzeit mit Brot und Bufter, auf
dem Brote Kise, und frische und getrocknete Friichte.

Es gibt gar keine andere Ernihrungsweise, bei der der
Mensch so gesund leben und auch mit solcher Sicherheit
oft die verlorene Gesundheit zurickgewinnen kiénnte, als mit
der Mileh - Ei - vegetarischen Lebensweise, nach wissen-
schaftlichen Prinzipien durchgefihrt. Bei keiner anderen
Kost kinnte fir das gute Instandhalten der BlutgefiBe und
der Blutzirkulation und die Beschaffenheit des Blutes so viel
geleistet werden; allerdings diirfte die Menge der auf einmal
getrunkenen Milch nicht zu grof sein. Kine solche Kost
wiirde auch die idealste gegen die Arteriosklerose sein, jedoch
dirfte nicht mehr als ein Liter Mileh dabei in verschiedenen
Portionen eingefiihrt werden, hochstens etwas daruber. Fur
die Leber gibt es nach meinen eigenen Erfahrungen an
vielen Patienten sicherlich keine bessere Erndhrungsweise
als diese, und ausnahmslos hat ein jeder meiner leberkranken
Patienten nach einer Zeit von 2—3 Wochen bei einer solchen
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Nahrung ein frischeres und gesiinderes Aussehen bekommen.
Insbesondere mochte ich hervorheben, daB bei Gallensteinfillen
eine solche Kost &uberst gute Resultate gab, inshesondere
schon allein dadurch, daB der Stuhl tadellos funktionierte.
Die Vorteile dieser Ernahrungsweise bei dieser Krankheit
gehen schon daraus hervor, daB dabei durch die entstandene
Milchsiuregarung im Darme — ich gebe in solchen Fillen mit
Vorliebe Kefyr, Joghurt, saure Milch — eine Desinfektion des-
selben und Verhinderung der Bildung schéadlicher Bakterien zu-
stande kommt, so dab auch eine Infektion der Gallenwege — der
HauptanlaB zu einer Entziindung der Gallenwege und zu obiger
Krankheit selbst leichter verhindert wird. Die reichliche Wein-
traubenzulage zu einer solchen milchvegetarischen Kost wirkt
nach meinen Erfahrungen ganz besonders gunstig bei der Gallen-
steinkrankheit. DabB eine solche Kost auch bei der Gicht ganz
vorzuglich wirkt, ist ohne weiteres einleuchtend, jedoch muften
Purinkorper enthaltende Gemuse, deren Liste wir Seite 342 geben,
moglichst gemieden werden. Hier mifite man sich hauptsich-
lich an die an Siauren reichen Frichte halten. Bei Nieren-
steinen aus harnsauren Konkrementen wirkt diese Kost auch
vorzuglich, bei Phosphatsteinen dagegen miubBte sie vermieden
werden. Eine solche Kost ist auch geradezu ideal fur
Zuckerkranke, jedoch miiBte eine zuckerame Milch, wie die
Gartnersche, verwendet und bei Obst MaBigkeit und sorgfiltige
Auswahl beobachtet werden. (Gegen die Fettsucht ist sie
auch vorziglich, jedoch miifite die Milch stark beschrankt,
und die Butter sowie olreiche Frichte aus der Kost ausge-
schieden werden. Durch die gunstige Wirkung auf eine schiad-
liche Bakterienflora im Darm wiirde diese Kost auch bei
Darmkrankheiten, mit sorgfialtiger Auswahl bei der vegetabilen
und Frichtenahrung, gut wirken, gegen die Verstopfung aber
wire sie wohl eine souverine Heilweise und wiirde nach einiger
Zeit jede Arznei tberflissig machen. Auch in vielen Fillen
von Neurasthenie und Hysterie wirde sie glinzend wirken,
jedoch miifiten die kalorienreichen Speisen in griBeren Mengen
ausgewithlt werden.

Wenn aber so viele verschiedene Krankheitsarten bei dieser
Kost sich besser befinden, so sollten Gesunde von einer solchen
Lebensart noch mehr profitieren kénnen. In der Tat: nach-
dem ich selbst lingere Zeit hindurch die verschiedenen Er-






6. Kapitel

Die praktischen Vorteile der rationellen
Erniihrungsweise. Niitzliche Winke.

el

1. Leicht und schwer verdauliche Speisen.

Es gibt Menschen, die sozusagen Kieselsteine verdauen
konnten, andere nicht minder Gesunde wieder haben schon von
manchen der leicht verdaulichsten Speisen Beschwerden. Es gibt
eben kein anderes Organ, das so kaprizios wire, wie der Magen.
Wir wollen nun hier von nervisen Einfliissen und Idiosynkrasien
absehen und nur von den Schwierigkeiten sprechen, welche die
Speisen durch ihre Beschaffenheit an sich selbst bedingen. Damit
eine Speise leicht verdaulich sein kann, muf sie den Magen- und
Darmséiften von allen Seiten freien Zugang ermiglichen; so ist
z. B. eine gallertige Speise wie Fischsiilze eine auBerst leicht
verdauliche Speise. Ist aber reichlich Bindegewebe vorhanden,
wie bei einem alten Huhn, so wird die Verdauung schon mehr
Schwierigkeiten machen; das zdhe harte Fleisch der an Binde-
gewebe reichen alten Tiere ist viel schwerer verdaulich als das
Fleisch jiingerer Tiere. Der an Bindegewebe arme magere ge-
kochte Schinken ist nicht nur eine leichtverdauliche Speise fiir
den Magen, sondern auch fir den Darm, denn die Verdaulich-
keit einer Speise hingt nicht nur davon ab, wie sie im Magen
sondern auch wie sie vom Darm vertragen wird. Hart gekochte
Eier sind fur manchen Menschen im Magen schwer verdaulich,
umso besser werden sie im Darm ausgenutzt. Das Kalbshirn
ist im Magen sehr leicht verdaulich, wiahrend dies im Darme
weniger der Fall ist, denn nach Rubner werden von der Gehirn-
substanz ca. 43 °/, nicht ausgenitzt.
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Dem Verhalten des Bindegewebes beim Fleisch entspricht
die Holzfaser bei den Vegetabilien. Eine fein zubereitete Stirke-
mehlspeise ohne Holzfasergehalt, wie Tapioka und Sago, burdet
dem Magen, wenn gut durchgekaut, gar keine Arbeit auf, da
er nicht die Verdauung derselben besorgt; diese Speise bleibt
zwar einige Zeit im Magen, wird aber, wenn sie im Darme an-
gelangt ist, vollstindig ausgeniitzt. Das griindliche Kauen ist,
wie schon erwihnt, bei den stiirkemehlhaltizen Speisen Haupt-
bedingung. Eine reife Banane ist eine der leichtverdaulichsten
Speisen, die es gibt, wenn sie gut zerkaut und gut eingespeichelt
worden ist. Es ist sehr zweckmiBig, solche stirkemehlhaltigen
Speisen mit der Zunge uberall in der Mundhdhle umzuwenden
und dann gut zu kauen. Wird aber eine an Holzfaser reiche
Speise, wie gewisse schon erwahnte Hiulsenfriichte, alte Wurzel-
gemiise, getrocknete Birnen oder schwarzes Bauernbrot genommen,
so liegt sie nicht nur lange im Magen, dem sie viel Arbeit ver-
ursacht, sondern sie wird auch im Darme schlecht ausgenutzt.
Wir haben schon an verschiedenen Stellen angegeben, wieviel von
manchen Speisen bei der Verdauung im Darme nicht ausgenutzt
wird. Gesunde kraftige Personen deshalb von ihrem Genusse abzu-
halten, liegt nicht in unserer Absicht, denn es ist im Gegenteil gar
nicht ungesund, wenn von Zeit zu Zeit gewisse nicht zu grobe
Mengen dieser Speisen zugefiihrt werden. Leider sind die armen
Leute ohnehin téiglich dazu gezwungen, ohne dall sie gerade
deshalb ibhre Gesundheit einbiBen.

Neben Bindegewebe und Zellulosegehalt ist auch das Fett,
besonders aber schwer schmelzendes wie Hammel- und Rindsfett,
der Verdauung hinderlich, inshesondere wenn es die verdaulichsten
Speiseteile umgibt. Fettes Hammelfleisch ist schwer verdaulich.
Auch Speisen, die z. B. mit dem in England viel gebrauchten
Rindsfett zubereitet sind, kénnen nicht als leichtverdaulich be-
trachtet werden. Betreffs des Schmelzens schneidet das Giinse-
fett am besten ab, danach kidme das Butterfett. Auch das
feine Olivendl eignet sich gut zum Kochen, damit gekochte
Speisen sind nicht schwer verdaulich. Fett- und zellulosereiche
Friichte wie alte Niisse und Haselntisse, sind schwer verdaulich.

Die Speisen konnen der Verdauung auch durch groBen
(Gehalt an freien Fettsiuren und Gewtirzen, die Frichte
durch organische Siuren, Gerbstoffe und &therische Ole
Schwierigkeiten bieten. Wir wollen nun hier nach Penzoldt
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eine Verdaulichkeitstabelle der verschiedenen Speisen an-
fihren.

Es verlassen den Magen:

Nach ca. 2 Stunden:
100 - 200 g Trinkwasser,
220 g kohlensaures Wasser,
200 g Kaffee, Tee, Bier, Bouillon, leichter Wein,
100—200 g Mileh,
100 g weiche Eier;
nach 2—3 Stunden:
200 g Sahnenkaffee oder Milchkakao,
300—500 g Wasser, Milch oder Bier,
100 g rohe, harte oder Spiegeleier oder Omelette,
200 g gekochte Kalbsbroschen, Karpfen, Hecht oder Schell-
fisch bzw. getrockneter Stockfisch,
72 g gekochte Austern,
150 g gekochter Spargel, gekochte Kartoffel, Kartoffel-
brei, Kirschen roh oder gedinstet,
70 ¢ WeiBbrot oder Biskuits;

nach 3—4 Stunden:
230 g gekochtes Huhn, Rebhuhn,
220—260 g Taube gekocht,
195 g Taube gekocht oder gediinstet.
250 g gekochtes Rindfleisch,
160 g Schinken roh oder gekocht,
100 g Kalbsbraten, warm oder kalt, Beefsteak, Roastbeef,
200 g Lachs gekocht,;
72 g gesalzener Kaviar,
150 g Schwarz- oder Graubrot, Spinat oder Kohlrabi,
Karotten, Gurkensalat, Apfel.

Je nach dem Zustande unseres Magens kinnen wir nach
obiger Liste unsere Nahrung am besten auswihlen und immer
die leicht verdaulichen Speisen vorziehen. Denn wie der Fran-
zose sagt: ,On ne vit de ce qu'on mange, mais de ce quon
digére“. (Man lebt nicht von dem, was man iBt, sondern von
dem, was man verdaut.)
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2. Blahende Speisen. Die Verhitung und diatetische
Behandlung von Blahungen.

Unter Blahungen verstehen wir die Bildung von Gasen im
Darme. Diese entstehen durch Einwirkung von Bakterien auf
die aus der unresorbierten Nahrung fibrig gebliebenen Schlacken,
und zwar besonders auf die darin enthaltene Zellulose, wodurch
diese in flichtige Fettsiuren (Buttersiure, Hssigsiure) und in
Gase (Kohlensiure, Wasserstoff und Sumpfgas) gespalten wird.
Je mehr in der Nahrung Zellulose enthalten ist, desto mehr
wird davon im Allgemeinen als Schlacke ausgeschieden und
desto eher werden sich solche Spaltungsprodukte bilden. Eine
Nahrung also, die reich an Zellulose ist, wird viel Gase bilden.
Dies sehen wir an den Hulsenfrichten, besonders den Bohnen,
und den Kohlarten, die durch ihren hohen Zellulose- wie auch
durch ihren Schwefelgehalt wohl in erster Linie gasbildende
Nahrungsmittel sind. Dies ist auch der Fall bei den schwarzen
Brotarten, zum Beispiel beim Roggenbrot.

Anderseits kann es aber auch bei einer Nahrung, die sonst
wenig Schlacken bildet, zur Entwicklung von Gasen kommen,
wenn gleichzeitiz gewisse Bakterien eingefiihrt werden. Man
kann manchmal bei GenuB von unreinem Wasser, das durch
Grundschlamm verunreinigt ist, beobachten, daB es zu listiger
Gasentwicklung und Koliken kommt. Diese Beobachtung konnte
ich wihrend meines Aufenthaltes in Toronto in Kanada an mir
selbst machen; als ich Wasser aus dem dortigen groBen See
trank, litt ich fortwéhrend an Gasen und Koliken. Ebenso
ging es mir bald darauf in Detroit, als ich vom Wasser des
Michigan Sees trank. Dagegen blieb ich an beiden Orten von
diesen Beschwerden befreit, solange ich nur reines Mineral-
wasser trank.

Auch Mineralwisser, die schlecht gefalit sind, so daf sie un-
reine Beimengungen enthalten, konnen dasselbe Phianomen ver-
anlassen, weshalb man bei der Auswahl solecher Trinkwasser
vorsichtig sein muB. Vor allem wire es notig, dab obrigkeit-
lich eine sorgfiltige Fassung jeder Mineralquelle, die allgemein
getrunken wird, veranlaBt wiirde. Auch die durch heimliche
Taufen oder sonstige Schmutzbeimengungen unreine Milch kann
hiufig zu Gasentwicklungen Anlab geben. Man kann auch



336 6. Die praktischen Vorteile der rationellen Ernihrungsweise.

Blahungen beobachten, wenn von sonst guter Milch grofie Men-
gen genommen werden.

Am leichtesten bilden sich Bliahungen, wenn sich die
Schlacken der Nahrung zu lange im Darme aufhalten. Je
linger die Kotmengen im Darme bleiben, desto langer
wirken die Bakterien auf sie ein, und es ergeben sich in-
folgedessen Garungen und Zersetzungen. Die grofte Menge der
Bakterien findet sich im Dickdarme und die in diesem befind-
lichen Kotmengen sind die besten Brutstitten fiir sie. AnlaB
zur (Gasentwicklung kann auch eine reichliche Fleischnahrung
geben, wenn das Fleisch viel Bindegewebe hat, da infolge der
groben Menge und der hindernden Bindegewehshille die Ver-
dauungssifte nicht vollstindig mit ihm fertig werden und nun
ein ziemlicher Anteil davon der Bakterieneinwirkung im Dick-
darme ausgesetzt ist. Je lianger dieser hier verweilt, desto
mehr (Gase kinnen sich bilden. Um die Bildung von Gasen zu
verhindern, ist es von groBter Wichtigkeit, daf der Stuhl bald
aus dem Darme geschafft wird. Es mubB also eine Verstopfung
vermieden werden. Die Mittel zur Vermeidung dieser werden
wir an anderer Stelle besprechen.

Personen mit Neigung zur Gasbildung missen Nahrungs-
mittel meiden, die viel Schlacken enthalten, besonders solche,
wie Bohnen, Linsen und die Kohlarten, bei denen nicht nur der
Inhalt an Zellulose, sondern noch andere Eigenschaften, z. B. der
Gehalt an Schwefel, zur Bildung von Gasen Anlab geben. In
der Kost solcher Personen mub alles schwerverdauliche ver-
mieden und darauf gesehen werden, daB die Nahrung so be-
schaffen sei, daB ihr griofiter Teil in den oberen Darmteilen
aufgesogen werden kann und nur wenig der Einwirkung der
Bakterien ausgesetzt wird, Besonders bei &lteren Personen
mussen wir in der Auswahl der Nahrung Sorgfalt beobachten,
da bei ihnen durch das Alter eine Schlaffheit und Aus-
weitungen der Dédrme zustande kommen, wodurch die
Schlacken umso linger in ihnen liegen bleiben. Allerdings
ist man hier in einem Dilemma, denn wenn die Nahrung zu
wenig Schlacken enthilt, verweilen ihre Reste schon deshalb
in Form von Kot zu lange im Dickdarm. Doch wird ein solcher
Stuhl wohl weniger Anlaf zu Blahungen geben. Wir mussen
also ungefihr in der Mitte zwischen beiden Klippen durchzu-
kommen suchen. Das meist Blihende, wie Hiilsenfruchte, die
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Kohlarten, schwarzes Brot sind jedenfalls aus der Nahrung
fernzubalten, wenn es notig ist, auch die Milch wire zu
verbieten oder nur in kleineren Mengen zn erlauben. Vor
allem muB auf eine tadellose Herkunft derselben gesehen
werden. Es mubi eine leicht verdauliche Diit beobachtet und
zartes Fleisch, Schinken, Eier, Reis, Tapioka, Sago, feines Weili-
brot, Zwieback usw. genossen werden. Kartoffeln sind nur in
Form von Puree erlaubt, da gebratene oder geristete Kartoffeln
Blihungen veranlassen. Von Brotarten wiren mit Sauerteig
zubereitete besonders zu meiden, da mit ihnen Bakterien in
groBeren Mengen eingefihrt werden konnen. Was AnlaB zu
Géarungsvorgingen geben kann, muB im allgemeinen gemieden
werden. Von Getranken wire besonders das Bier zu verbieten.
Dagegen kinnte Tee oder auch Rotwein zweckmiBig gebraucht
werden.

Bei der diitetischen Behandlung ist eine schlackenlose Kost
Hauptsache. Trotzdem diese Kost bei zu Blihungen neigenden
Personen gute Erfolge erzielt, ware sie bei gesunden Personen
nicht angezeigt, da bei diesen eine Verstopfung entstehen konnte.
Anderseits kann eine geringe Gasbildung nicht als ein Unglick
betrachtet werden, denn sie ist im Gegenteil dem normalen
Stuhlgang sehr forderlich, da sie die Darme zur Kontraktion
und zum Ausstoben ihres Inhaltes anregt, also den Stuhlgang
befordert. Nur die zu grofe Bildung von Blihungen muB be-
kampft werden, besonders wenn es sich um Krankheitszustinde
handelf, bei denen ein hoherer Stand des Zwerchfells verhindert
werden muB, wie bei Erkrankungen des Herzens. Vielen Ar-
teriosklerotikern verursachen die bei ihnen haufigen Blihungen
sehr listige Folgen. Die beste Behandlung der Blihungen ist
in der oben beschriebenen rationellen Diét gegeben. Die beste
Vorbeugung besteht neben den oben angegebenen Maliregeln
vor allem darin, daB alles, besonders aber die Gemiisesorten
und sonstige zellulosereiche Kost duBerst genau gekaut wird,
damit nicht unverdaute Reste im Darme anlangen und hier den
durch die Luft mit dem Speichel oder den Schluckbewegungen
eingefithrten oder in den Nahrungsmitteln enthaltenen zahllosen
Balkterien eine willkommene Angriffs- und Brutstatte geben.

Lorand, Die rationelle Erniihrungsweise. 22
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3. Stuhltreibende Nahrungsmittel.

Lebt man — wie dies bei den begiterten, im Reichtum
lebenden Klassen oft vorkommt — wvon Hiithnerfleisch, Reis,
Kartoffelpiiree, eventuell feinem griinen Gemiise, feinen Mehl-
speisen und WeiBbrot, so kann es nicht Wunder nehmen, wenn
solche Personen fortwihrend an Verstopfung leiden, Ihre Diit
enthalt namlich beinahe nichts, was auf den Darm den ge-
ringsten Reiz zur Fortbewegung ausibt. Die Folge davon ist
dann die téigliche Anwendung von Arzneimitteln und danach
eine immer hartniickiger werdende Stuhlverstopfung. Die Karls-
bader konnen aber diesen Herrschaften dankbar sein, denn sie
sind es, welche die Zahl der Besucher dieser Quellen machtig
anschwellen lassen. Einmal gebessert verfallen sie dann
leider wieder in ihre alten Fehler, was wieder nur rein mensch-
lich ist.

In dieser Beziehung sind die Arbeiter besser daran. Ihre
hauptsichlich aus Hilsenfriichten und Schwarzbrot bestehende
Kost mit ihrem schlackenreichen Inhalt und mit viel Holzfaser-
gehalt befreit sie von diesem Ubel der reichen Leute, das bei
ihnen viel seltener vorkommt, bei den Reinvegetariern uberhaupt
ganz unbekannt ist. Sie haben reichlich Stuhl, ja sogar zu
viel davon, so daB sie das andere auch nicht angenehme Extrem
darstellen. Am besten ist immer der Mittelweg. weshalb eine
Nahrung am besten sein wird, die wohl geniigend schlacken-
reich ist, aber nicht zu viel davon enthilt, so daB die Aus-
nutzung der Nahrung keinen Schaden leidet und der Stuhl doch
flott vor sich geht.

Die schlackenreiche Nahrung enthélt viel Holzfaser und
eine solche abfiihrende Nahrung ist besonders in manchen griinen
Gemiisen (Pilzen), in Obst, vielen Hilsenfriichten und manchen
Zerealien gegeben. Von grimen Gemiisearten erwithne ich Spinat,
Karotten, griine Bohnen, Sauerkraut und die Kohlarten als am
besten auf den Stuhl wirkend, weiter die Hulsenfruchte, die
Bohnen, Erbsen und Linsen, Hafer- und Roggenbrot (Schwarz-
brot), getrocknete Friichte, Pflaumen, Kirschen, wie auch
frische Weintrauben, Ananas usw. Bei den Gemiisen und
Hulsenfriichten wirken nicht nur der Holzfasergehalt, sondern
auch andere Substanzen, die zur Giarung und Gasbildung
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beitragen und hierdurch den Darm zu besserer Titigkeit an-
spornen. Bei den Frichten wirkt nicht nur der hohe Zucker-
gehalt, sondern der Gehalt an organischen Sduren. Ubrigens
haben wir die besonderen Wirkungen dieser Nahrungsmittel
seinerzeit genau angefiithrt und mussen auf diese Stellen ver-
weisen. Zu beachten ist, daB bei der Zusammenstellung der
Kost gewisse Frichte und andere Nahrungsmittel besonders be-
achtet werden. Zum Frithstiickstisch konnen im Friithjahr ge-
wisse Mengen Kirschen, das ganze Jahr hindurch Honig und
verschiedene Fruchtmarmeladen genossen werden. Von letzteren
wirken nach meiner Erfahrung besonders gut in erster Linie
Ananas-;, dann Feigen- und Orangemarmelade, Pflaumen-
puree usw. Mittags Spinat oder andere der oben erwahnten
Gemiise; taglich mittags und abends Kompott, besonders von
Rhabarber, Kirschen, Prinellen und Pflaumen. Nach Tisch
Kirschen, Weintrauben, Feigen oder getrocknete Pflaumen.
Vor dem Schlafengehen frische Kirschen, wenn sie zu haben
sind, sonst 4—b5 getrocknete kalifornische Pflaumen, die man
vorher 3—4 Stunden in Wasser legt, damit vor dem HEssen
die Haut entfernt wird. Bei guter Verdauung kann man sie
mit der Haut genieBen, da sie dann um so mehr wirken.
Nach dem Aufstehen ein Glas kaltes Wasser, etwas spiter
1—2 frische Orangen. Vor dem Frihstick '/,—1 Orange
oder eine ganze Grape Fruit (Pampelmus) Das Trinken von
Milech gesunder Kiihe, besonders von saurer Milch, Kefir und
Jogurth, kann auch ausgezeichnete Resultate ergeben. Sehr
wichtig ist dabei recht viel Bewegung. Wie wir sehen, haben
wir eine solche Menge didtetischer Mittel, dal wir keine Zu-
flucht zu eher schiadlich wirkenden Arzneimitteln nehmen
missen. Der Stuhl besteht groBtenteils aus Schlacken, welche
die Darme anregen: wollen wir Stuhl haben, so mussen wir
in oben beschriebener Weise in unserer Nahrung eine ge-
nugende Menge Schlacken zufthren.
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4, Bemerkungen tuber die Verhiitung und didtetische
Behandlung der Gicht. Liste von harnsiurebildenden
Nahrungsmitteln.

Geniebt Jemand Jahre hindurch eine sehr reichliche Fleisch-
kost, so kann er leicht gichtkrank werden. In der Tat kann
man bei solchen Personen, besonders wenn sie eine sitzende
Lebensweise haben und noch dazu erblich veranlagt sind, sehr
haufig die Gicht vorfinden. Selbstverstiandlich kann man tig-
lich noch so grolie Mengen harnsiurebildender Substanzen, wie
sie in erster Linie das Fleisch ist, zu sich nehmen, ohne dab
man gichtkrank werden muB, wenn nur die Nieren gut funk-
tionieren. Wie ich in meinen fritheren Arbeiten nachgewiesen
habe, wird die Gicht durch zwei Hauptfaktoren verursacht:
Erstens durch Veranderungen der Nieren und dadurch hervor-
gerufener Verminderung ihrer Tétigkeit, und zweitens durch
vermehrte Harnsidurebildung im Kérper oder ihre vermehrte Zu-
fuhr durch die Nahrung. Ihre Retention infolge verminderter
Nierentatigkeit ist nun die Ursache der Krankheit. Die Ver-
anderungen der Nieren konnen nach primaren Verinderungen
der Schilddrise auch sekundare sein, wobei zu beachten ist,
daB die Schilddrise selbst an der Entstehung der Gicht be-
teiligt sein kann, insofern als es bei Degeneration der Schild-
driise zu einer vermehrten Harnsdurebildung mit groBer Haufig-
keit an gichtischen Erscheinungen kommen kann, wéihrend
andererseits in diesen Krankheitszustinden wieder, wie ich
haufig beobachten konnte, Schilddrisengaben eine vermehrte
Ausfuhr von Harnsiure verursachen. Auch die Leber spielt
bei der Entstehung der Gicht eine wichtige Rolle. Man kann
recht viel harnsaurebildende Substanzen zu sich nehmen, wenn
man sie ausscheidet, d. h. wenn die Nieren gut funktionieren.
Ist das aber nicht der Fall, so kann man selbst nach dem
GenuB nur wenig harnsiurebildender Speisen einen Gicht-
anfall bekommen, in manchen Fillen kann man sogar dann,
wenn man keine Harnsdure bildende Speisen zu sich nimmt,
durch vermehrte Bildung der im Korper entstehenden Harnsaure,
der endogenen Harnsiure, auch einen Gichtanfall bekommen,
Dies ist haufig der Fall bei chronischen Bleivergiftungen und
bei allen Prozessen, wo nukleinhaltige Substanzen im Korper

zugrunde gehen.
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Es folgt also hieraus die Lehre: Man muf die Tatigkeit der
Nieren durch alle Mittel verbessern, besonders ist dies im Alter
oder beim herannahenden Alter notig, wo sehr héufig Ver-
anderungen der Nieren wie aller Blutdriisen auftreten, woraus
sich die Haufigkeit der Gicht im Alter erkliaren liBt. In diesen
Fillen mussen alle fiir die Nieren schidlichen Substanzen, be-
sonders Gewilrze, vermieden werden. Auch verweisen wir auf
die Stellen in unserem Werke ,Das Altern®, an denen wir diese
Fragen besprochen haben. Erwihnen mochten wir noch, daB
bei Gichtikern nach Gewiirzen manchmal Gichtattacken erfolgen
konnen. Die Tatigkeit der Nieren kann neben einer milchreichen
vegetarischen Kost auch durch gewisse diuretisch wirkende Mineral-
wasser wie Salvator, Biliner, Contrexeviller, Evian, GieBhiibler,
Krondorfer usw. verbessert werden. Was die Ernédhrung anbelangt,
so miissen alle Harnséure bildenden Nahrungsmittel, also die Purin-
basen,in der Nahrung vermieden werden. In erster Linie also Fleisch
undzwar vor allem das Fleisch driisiger Organe,wie Kalbsbries, Leber,
Niere usw., weiter gewisse Fische wie auch Hilsenfriichte, beson-
ders Bohnen, und Gewirze. Alkohol wiire streng zu meiden, ebenso
Tee und Kaffee, denn auch diese enthalten nach den Arbeiten
von Haig, Walker Hall, Umber, Schittenhelm und Anderen
Harnsdurebildner in nicht geringen Mengen. Tee enthilt nach
Walker Hall in den Blattern 2.78 %/,, Kaffee 1.6 °/, Purinbasen.
Die Milch - Ei - vegetarische Diat (mit AusschluB der Hiilsen-
friichte) wire also die beste zur Verhitung und Behandlung der
Gicht. Die Milch und ihre Produkte, die meisten Kisesorten,
Hithnereier, Kaviar, die Zerealien, verschiedene Mehle (mit Aus-
nahme des Hafermehls — da der Hafer Purinkérper enthilt, im
Mehle sind 0.021 °/, — weiter eine Reihe griine Gemiise sind frei
von Purinkérpern oder enthalten nur sehr wenig davon, wie
wir in nachstehender Liste zeigen werden, weshalb sich Gicht-
leidende moglichst an dieselbe halten sollten. Doch mdchte ich
noch bemerken, daB, wie ich in meinen letzten Arbeiten hervor-
gehoben habe, wahrscheinlich ein Unterschied zwischen tierischen
und pflanzlichen Purinkorpern beziiglich ihrer Wirkungen im
Korper bestehen diirfte, ebenso wie das pflanzliche Eiweil eine
geringere Zuckerausscheidung im Diabetes hervorruft. Auch
Fisch dirfte besser als Fleisch vertragen werden, wie wir schon
besprochen haben. Ich gebe nun nach Bessau und Schmidt eine
Liste verschiedener Nahrungsmittel und ihren Inhalt an Purinbasen



342

e e —

6. Die praktischen Vorteile der rationellen Ernahrungsweise.

Harnsiure- Harnsaure-
In je 100 g bildner In je 100 g bildner
(Purinbasen) (Purinbasen)
Rindfleisch . 0.037 Schweizer . -
Kalbfleisch 0.038 Limburger Spurem
Hammelfleisch . 0.026 Gervais . . !
Schweinefleisch : 0.045 Sahnenkase . | DEﬂﬁ
(Gekochter Schinken . 0.026 Kuhkise | 0,022
Braunschweiger Wurst 0,010 o ¢
Bt e Hillsenfrichte:
Gehirn . 0.028 Frische Schoten 0.027
Leber 0.093 Erbsen . 0.018
Niere . . . : 0.080 Linsen . 0.054
Kalbsbris, Briesel . 0.330 Bohnen | 0017
Huhn . 0.029 S
Taube . : 0.058 o Hpdutlan:
Gans .| 0083 o b i
Bk " 0.039 Il Salat . . | 0,003
: : Radieschen 0.005
Fasan . . 0.054 Bl arohs 0.008
Bouillon, 100 g Rl o e ks
fleisch, 2 Stunden il:“_‘; b
; 0.015 e E
geliuuhf. | - Karotten | —
Fische: | Grinkohl . 0.002
Schellfisch 0.039 Rapunzel . 0.011
Aal . . 0.027 Kohlrabi 0.011
Kabeljau 0.038 Sellerie . | 0015
Lachs . 0.024 Spargel 0.005
Karpfen s 0.064 Zwiebel . . o
Zander . : | 0.045 Schnittbohnen 0.002
Hecht . \ 0.048 Kartoffeln 0.002
Hering . 0.064 R
Forelle . 0.066 Pilze:
Sprotte . 0,082 Steinpilze . 0.018
Sardine 0.020 - Pfifferlinge . 0.018
Krebse . 0.020 - Champignon . - :F 0.005
Austern ; 0.029 Morcheln . . 0.011
Hiithnereier ; ll —_ Obst:
Ry | 7 ||l Alle Obstarten . —
Mileh und Kase: | Zerealien . -
Milch = Brote . —
Eidamer — Pumpernickel 0.003
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Neben Kaffee und Tee mub der Gichtleidende selbst in den
gichtfrelen Zwischenpausen sehr vorsichtiz mit dem Alkohol
sein. Dagegen ist ein leichter WeiBwein nicht schidlich. Wenn
aber die stirkeren Weinsorten, besonders in gewissen Mengen,
sehr leicht Anfélle hervorrufen kionnen, so ist man anderseits
selbst bei der grobten MaBigkeit nicht gegen sie gefeit. Selbst-
verstandlich ist die Anfallsgefahr groBer, wenn man beim Essen
auch noch Unvorsichtigkeiten begeht. Und so hat Sydenham,
wder englische Hippokrates“, ganz recht mit seinem Spruche:
. Wenn du Wein trinkst, bekommst du die Gicht, trinkst du
aber keinen, bekommst du sie auch.”

3. Praktische Winke zur Verhiitung und Behandlung
der Fettsucht. Didtetische Abmagerungskuren,

Um eine Gans fett zu machen, gibt man diese an einem
finstern Orte in einen engen Kifig, daB sie sich wenig rithren kann
und stopft sie, ein Verfahren, das man im ElsaB, in Belgien usw.
anwendet. An manchen Orten geht man sogar so weit, sie an den
Fuben festzunageln, so dab sie sich uberhaupt nicht bewegen kann.
Eine solche Gans wird sehr fett, besonders aber wird ihre Leber
groB und fett. 1Bt nun Jemand viel und hauptsichlich sehr
nahrende Sachen — wie dies bei den Géinsen geschieht, die im
Mais Fett, Kohlehydrate und Eiweif zu sich nehmen, die sie
besser ausniitzen als der Mensch — so kann er fett werden;
dies kann vermieden werden, wenn er sich viel Bewegung
macht; auch pflegt es nicht der Fall zu sein, wenn man keine
Anlage dazu hat. Vor allem machen solche Speisen fett, die
viel Fett enthalten, das nicht in Zellen eingeschlossen ist, son-
dern frei zur Verfiigung steht, wie im Milchfett, der Butter usw.,
wo es leicht verdaulich ist. Weiter auch die Kohlehydrate, die
siilBen Speisen, Bonbons und Zuckerwaren, weil hier grobe
Mengen Zucker auf einmal aufgenommen werden. Bei den
Mehlspeisen ist dies besonders dann der Fall, wenn sie
rasch resorbiert werden kinnen, wie beim Tapioka und Sago,
wo der Resorption und der Aufnahme ins Blut kein Holzfaser-
gehalt stirend entgegentritt. Die Fettbildung wird noch ver-
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mehrt, wenn Kohlehydrate und Fett zusammen, besonders aber
wenn noch Alkohol dazu genommen wird, Am sichersten tritt
die Fettsucht auf, wenn auBerdem reichliche Mengen Fleisch
genommen werden. Wird nur wenig Fleisch oder Eiweif ge-
nommen, s0 kommt es nicht so leicht zur Fettsucht. Rein-
vegetarier werden kaum je fett, dagegen kann dies nach meinen
Beobachtungen bei der Milch-Ei-Vegetarischen Kost viel leichter
der Fall sein. Wird Fleisch in noch so groben Mengen ge-
nommen, so tritt darum noch keine Fettsucht auf, im Gegenteil
konnen wir bei einer vorwiegenden, oder besser gesagt, beinahe
ausschlieBlichen Fleischnahrung eher eine Abmagerung beobach-
ten, wie dies durch die Bantingkuren bewiesen wird. Ist aber
genugend Fleisch, also Eiweill, in der Nahrung vorhanden und
werden dazu reichlich stirkemehlhaltige Speisen und Fette ge-
nommen, dann tritt die Fettsucht ‘am ehesten auf. Hieraus
folgt, daB in der Kost zuerst die Menge des EiweiBes, besonders
des Fleisches und der Eier, beschrinkt werden muB. Bei wenig
Fleisch konnen um so mehr Kohlehydrate, also auch Mehl-
speisen genommen werden. Sonst sind diese, vor allem Milch,
Kise, fette Speisen und Butter streng zu meiden. Zuckerwaren
und Alkohol sind niemals gestattet. Die Kohlehydrate sind
noch eher erlaubt, wenn sie in Speisen mit grofem Holzfaser-
gehalt, z. B. Hilsenfrichten, gereicht werden, weil sie hier nicht
so gut ausgenutzt werden. Damit kein Hunger und durch diesen
die Gier nach mehr nihrenden Stoffen auftritt, ist es in der Be-
handlung der Fettsucht eine wichtige Regel, den Hunger durch
solche Nahrungsmittel zu stillen, die wenig Kohlehydrate und
viel Holzfaser enthalten, dabei auch viel Raum einnehmen, wie
Sauerkraut, manche Obstarten, alle Gemuse, Roggenbrot und
Pumpernickel. Auf diese Weise lebt man von Nahrungsmitteln,
die nicht Fettbildner sind, und hat doch genug im Magen. Die
beste diitetische Behandlung wie auch die sicherste Verhiitung
ist nach meinen Erfahrungen eine #hnliche, vorwiegend rein
vegetarische Kost, also ohne Milch und Eier. Sollte diese in
Fillen einer konstitutionellen Fettsucht, die, wie oben er-
wihnt, auf Verinderungen der Schilddruse, Eierstocke oder
anderer Blutdrisen, auf erworbener oder ererbter Grundlage
entsteht, auch nicht helfen, dann ist die sicherste Hilfe in einer
Behandlung durch Schilddriisentabletten gegeben, bei Frauen
auch in Begleitung von Eierstocktabletten. Bei durch Uberernéih-
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rung entstandener Fettsucht habe ich auch hiufig Erfolge einer
Schilddrissenkur gesehen. Ich halte diese Kur fiir die wirk-
samste gegen die Fettsucht. Nach meinen zahlreichen Beobach-

tungen, auch an mir selbst, ist sie unschidlich, wenn nur
der Patient dabei genau tberwacht wird.

6. Uber miastende Nahrungsmittel. Mastkuren.

Will sich Jemand misten, so mige er die Verbote igno-
rieren, die wir in dem vorigen Abschnitt ber die Fettsucht
aufgestellt haben. Was die Fettsucht am meisten hervorruft,
wird fur ihn passen. Die Mileh, besonders aber die Sahne und
Butter, ist eine leicht verdauliche, auch leicht ausnutzbare Fett-
nahrung. Nach meinen eigenen Beobachtungen kann ich sagen,
daB mir kaum ein Fall vorgekommen ist, wo es mir nicht ge-
lungen ware, durch groBere Mengen einer guten fetten Milch
wie sie mir in Karlsbad zur Verfiigung steht, neben Kise sowie
reichlich bemessenen Fleisch und Kohlehydraten eine Zunahme
des Korpergewichts zu erzielen. Zu Mastkuren ist in erster Linie
geeignet fette Milch, viel Sahne, am besten, wie ich es tue, Milch
mit Sahne gemischt, aufierdem noch in etwas kleineren Mengen
Sahne allein mit Zwieback, reichlich Butter auf Weibbrot oder
Zwieback. Auferdem 4—6 Eier pro Tag, fette Fleischsorten
wie Gans, Ente, Schweinefleisch, fettes Huhn — werden zu
Mittag zwei Fleischsorten genommen, so nimmt man zuerst das
magere, dann das fettere Fleisch —, daneben Tapioka, Sago
oder Reis und bei Liebhabern von Kartoffeln solche in Form
eines Schmarrens, dann eine Mehlspeise mit viel Zucker und
Créme, darauf */, Liter dunkles Bayrisch Bier oder etwas Sherry,
Portwein oder Malaga (es handelt sich hier oft um Rekon-
valeszenten nach einer erschopfenden Krankheit, um Kandidaten
der Tuberkulose usw.). Anstatt Bier oder Wein ist aber Milch
mit Sahne nicht nur hygienischer, sondern, da davon grofere
Mengen getrunken werden konnen, auch mehr méstend. Will
man die Milch schmackhafter und noch mehr méstend machen,
so kann man in jedes Glas Milech 1 Eigelb neben 2 Teeloffel
Sahne geben. Ich finde es sehr angezeigt, wenn nach dem
Mittag- und Abendmahl eine Handvoll Rosinen oder Korinthen
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und 1—2 Stiick getrocknete Bananen genommen werden. Diese
werden gut vertragen und sind sehr zweckmiBig zur Erzielung
einer Mast. Es sollten am Tage 1—1'/, Liter guter Milch oder
1 Liter Milech und '/, Liter Sahne in oben erwihnter Weise
genommen werden. Zu jeder Mahlzeit nehme man reichlich
Butter, wie auch zum Mittag- und Abendessen Rahmkise, Ger-
vais. Bei Personen, die Milch gut vertragen, ist der Erfolg der
Mastkur, wie ich gefunden habe, immer sicher, wenn fir eine
Kombination der téiglichen Nahrung in obigem Sinne gesorgt
wird. Zwischen den Mahlzeiten ist es nicht zweckmébig, etwas an-
deres als Milch zu reichen, eventuell mit etwas Sahne vermischt
mit nur einem (am liebsten gar keinem) Zwieback. Besonders
auf die Zugabe von Rosinen, Datteln, Feigen oder getrockneten
Bananen und Chokolade am Ende der Mahlzeiten lege ich
groBen Wert. Nach meiner Erfahrung werden Korinthen und
entkernte Rosinen besser als die anderen getrockneten Sid-
frichte, vielleicht mit Ausnahme der Bananen, vertragen. Mog-
lichst wenig Bewegung, doch viel Aufenthalt im Freien, aber
mehr im Schatten,




7. Kapitel.

Winke fiir Gasthausesser.
Die Sehiidlichkeit des Table d’Hote - Essens.

Wer wie der Verfasser als Junggeselle das Unglick hat,
immer in Gasthiusern essen und dabei im Winter auf langen
Reisen die Gasthiuser verschiedener Linder frequentieren zu
miissen, kann ein Lied davon singen. Es ist auch nicht zu
verwundern, daB Junggesellen, wie ich schon in meinem Buche
uber das Altern und seine Behandlung ausgefiihrt habe, zu
einer kurzeren Lebensdauer bestimmt sind, denn wie wir
gleich sehen werden, sind sie einer Reihe nicht unbedeutender
Schidlichkeiten ausgesetzt. Dab Katzen und Hunde sich fur
Kaninchen und anderes Wild ausgeben miussen, ist zwar ab-
stoblend, fir Tierliebhaber auch von tragischem Beigeschmack,
aber der Geschmack und Nahrwert des Fleisches selbst ist
fur diejenigen, denen dieses Méirtyrertum der armen Tiere
entgeht, doch nicht beeintrichtigt. Falls diese Art ,Wildbret®
frisch und gut zubereitet ist und keine Saucen mit schlechter,
ranziger Butter angewendet werden, so kann fiir den mensch-
lichen Magen und Darm selbst im allgemeinen kein Schaden
erwachsen. DaB aber andere Schiden vom Genusse von Tieren,
deren Fleisch durch die Qualen vor dem Tode mit Angststoffen
angereichert werden, entstehen konnen, haben wir schon er-
wihnt.

DaB das Fleisch solcher Tiere in der Tat durch die Kichen
letzten Ranges — manchmal sogar auch durch die ein wenig hoher
stehenden — in manchen GroBstidten verwendet werden, be-
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weisen die Gerichtsverhandlungen, wenn solche ,Jager® dabei
betroffen werden, wie sie in ihrem Sacke die toten Katzen und
Hunde zum Verkaufe tragen (wie ich vor kurzem in einer
auslindischen Zeitung gelesen habe). Es ist in der Tat oft
besser, wenn wir uns lieber mit dem Essen selbst als mit den
Details seiner Herkunft beschaftigen wiirden. Ich fiirchte, daB
nicht nur ich, sondern mit mir eine groBfe Zahl von Menschen
um ihren psychischen Magensaft kommen wiirden, und die Nah-
rungsmittel nur linger im Magen liegen bleiben wiirden; bei
empfindlichen nervosen Personen wirden sie aber auf dem Wege,
wo sie hereingekommen sind, wieder herausbefordert werden,
wenn ihr Stammort und ihre Behandlung auf einer Etiquette
dabei mit angegeben wire. Welches Gliick, dab wir davon nichts
wissen! Der Dichter sagt: ,Der Mensch versuche die Gdotter
nicht und begehre nimmer und nimmer zu schauen, was sie
enidig bedecken mit Nacht und Grauen. Was wirde manche
zarte und empfindliche Dame dazu sagen, wenn sie wubte,
daB die saftigsten Erdbeeren mit dem allerfeinsten Aroma am
besten geziichtet werden, wenn man den fettesten Kuhmist und
auch menschliche Abfille auf den Erdbeerenbeeten ausbreitet.
Wenn dann der Regen fallt, werden die Salze, die in diesen
Abfallstoffen sind, in die Erde hineingetragen, und die Erd-
beeren nehmen diese Salze wieder auf und durch sie ent-
wickeln sie sich zu Prachtbeeren von herrlichem Geschmack
und Geruch.

Wie nach der heiligen Schrift, so werden auch in der Ent-
stehung der menschlichen Nahrung die Niedrigen erhéht, und wenn
wir das Fleisch eines gut gemisteten Ochsen essen, so fiithren
wir uns aus diesem Fleische Salze zu, welche das Tier aus der
genossenen Pflanzennahrung zu sich nahm; die Pflanze wieder
gedeiht am allerbesten mit Dinger von Abfallstoffen des Men-
schen oder der Tiere, von den Exkrementen der Vigel, die
in Chile oder Peru entleert wurden, und auch das Fleisch
des fetten Schweines entsteht aus Substanzen, in die wir uns
hier lieber nicht vertiefen wollen. Nichts geht auf dieser
Welt verloren, und es besteht ein ewiger Kreislauf, der die
Salze vom Menschen in die Erde, von der Erde in die Pflanze,
von der Pflanze wieder in den Menschen, oder auf dem Um-
wege durch den Ochsen oder das Schaf in den Menschen
zuriickfihrt.
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Wenn wir also aus #sthetischen Griinden besser tun, uns
nicht zu eingehend nach den entfernteren Materien, aus
denen unser Essen stammt, zu erkundigen, haben wir doch
allen Grund, unserer Gesundheit wegen, uns niher mit den im
Gasthaus gereichten Nahrungsstoffen und die Art ihrer Be-
schaffung und Verfertigung in der Gasthauskiche zu beschif-
tigen. Am sichersten gehen wir, wenn wir solche Speisen be-
vorzugen, denen man gleich ansehen kann, wie sie beschaffen sind,
also z. B. Braten auf dem Rost gebraten oder solche, die mit
keiner Kruste oder mit dicker Sauce bedeckt sind, um ihre
Schwichen zu verhiilllen. Man kann nicht wissen, was in
manchen Gasthidusern der niederen Ordnung hinter einer solchen
Kruste oder dicken Rahmsauce steckt, oder wie das Fleisch
bei den fein zerhackten Speisen beschaffen ist. Sehr oft
kommt man 2zu Schaden von der Sauce, mit welcher
das Fleisch bedeckt ist, und es geschieht nicht selten, daB
in einigen der sehr billigen Gasthiuser die zu den Speisen
verwendete Butter nicht tadellos ist, und von ranziger
Butter stammt so manche Verdauungsstorung her. Es ist ja
selbstverstandlich, daf der Gastwirt, der doch auch etwas ver-
dienen will, bei den billigen Preisen der Mahlzeit nicht gut die
besten und dabei die teuersten Ingredienzien geben kann. Be-
sonders auf Reisen und bei grofen offentlichen Belustigungen,
wo viele tausend Menschen in den Wirtschaften zusammen-
treffen, kommt es vor, daB durch Nahrungsmittel fehlerhafter
Beschaffenheit die Gesundheit schwer geschidigt wird. Deshalb
sollte man lieber seinen Bedarf an Nahrungsmitteln vorher an
bekannten Quellen decken und diese {frische Ware, wenn
auch kalt, verzehren. Im allgemeinen tut man am besten, nur
in Gasthdusern zu speisen, die man schon geraume Zeit kennt
und wo man auch bekannt ist. Man sollte immer im selben
Restaurant speisen und nicht wechseln. In Osterreich-Ungarn
findet man wohl, wie bekannt, in den meisten Orten eine gute
Kiiche, der Kaffee besonders ist tberall gut, was man von
Deutschland leider nicht sagen kann. Die Schuld daran ist die
Gewohnheit des Meniiessens, wihrend man in Osterreich-Ungarn
beinahe immer 4 la carte speist, seine Speisen selbst auswahlt
und diese frisch zubereitet erhilt. Die Menus in Deutschland
zeichnen sich zwar oft durch enorme Mengen Fleisch aus, aber
ihre Qualitit, wie auch die der ibrigen Speisen in den
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Bierrestaurants libt nicht selten viel zu wiinschen tubrig. In
den Weinrestaurants wird in Deutschland ganz vorziglich ge-
gessen. Was sollen aber jene tun, die keinen Wein trinken
wollen? Zum Glick haben wir diesen unseligen Weinzwang
nicht in Osterreich-Ungarn. Hier kann man in den feinsten
Hotels mit einem Glas Bier oder einer kleinen Flasche billigen
Mineralwassers speisen. Wenn es irgendwie angeht, sollten wir
nie ein fertiges Menii essen, sondern uns unsere Nahrung selbst
aus frischen Speisen aussuchen.

Von manchem vegetarischen Restaurant kann ich nach
eigener Erfahrung nichts gutes erzidhlen. Leider ist hier oft die
Devise ,Sehr billig und sehr viel“. Die Folge fiir den Magen
kann man sich ausdenken. Besonders in Deutschland ist in
manchen Stidten recht schwer ein feineres vegetarisches
Restaurant zu finden, wo nicht diese Devise das einzige Ziel
bildet. Allerdings liegt die Schuld nicht an diesen Restaurants,
sondern am Publikum. Denn solange der Vegetarismus vor-
wiegend von der armen Bevilkerung befolgt wird, wird es
schwer sein, erstklassige vegetarische Restaurants mit Aus-
wahl an feineren vegetarischen Speisen, frischen feineren
Gemiisen und Friichten zu errichten. Die Kunst des Kochens
liegt auch bei vielen von ihnen im Argen; auch mit den Zu-
taten wird knickerig umgegangen. Es wire zu wiinschen,
daB die Inhaber vegetarischer Restaurants vorher eine Pri-
fung im Kochen ablegen miilifen, was ubrigens von allen
Wirten obrigkeitlich verlangt werden sollte. Beim Vegetaris-
mus ist die grindliche Kenntnis der Kiiche eine Haupt-
bedingung, denn sonst kommt der Nahrinhalt der Speisen nicht
zur Geltung. Ubrigens gibt es in den grofen Stéidten Deutsch-
lands auch manche ganz vorziigliche vegetarische Restaurants.
Ein solches fand ich in Leipzig (Pomona), wo sehr gut ge-
kocht wurde; das gleiche ist von den Pomona-Restaurants in
Holland zu shgen, von denen ich dasjenige von Haag als
besonders gut kenne. Auch in Belgien gibt es eine Reihe
guter vegetarischer Restaurants, doch die reichhaltigste und
feinste vegetarische Kiiche findet man in London und Man-
chester.

Wenn wir die grofen Schiden mancher Gasthiduser nied-
rigster Ordnung fiir die Volkswohlfahrt bedenken, abgesehen
von den oft unsanitiren baulichen Verhaltnissen, so ware es
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in der Tat gerechtfertigt, wenn jiahrlich 1—2 mal eine behord-
liche Kommission alle Gasthiuser inspizierte, eine Einrichtung,
gegen welche die besseren Gasthiuser wohl nichts einzuwenden
hitten. Es wire fir die Volksgesundheit von groBem Vorteile,
wenn die Behorde einmal scharf darauf sehen wiirde, was
eigentlich in einer solchen Hexenkiiche niederster Ordnung fiir
das arme, schwer arbeitende Volk zusammengebraut wird.
Wenn eine solche Kommission schon fir die Inspektion der
Apotheken besteht, um die Mittel zu prifen, die an Kranke
verkauft werden, sehe ich nicht ein, weshalb man nicht auch
darauf sehen kionnte, daf an Gesunde nichts Krankmachendes
verkauft wird. Bei dieser Gelegenheit mdchte ich noch beson-
ders hervorheben, welech schwere Gefahren fiir unsere Gesund-
heit entstehen konnen, wenn uns verfilschte Nahrungsmittel,
manchmal scharfe, schidliche Drogen enthaltend, wvorgesetzt
werden. Die Nahrungsmittelchemiker leisten betreffs der Ge-
sundheit in vorbeugender Hinsicht unbezahlbare Dienste, denn
wir gehen nicht zu weit, wenn wir annehmen, dal die durch-
schnittliche Lebensdauer des Volkes zu einem bedeutenden Teil
von ihnen abhéngt. Wir mochten nochmals — wie schon
verschiedene Male in diesem Werke — energisch betonen,
daB die Folgen solch einer verfialschten schiadlichen Speise
sich haufig nicht sofort melden — und gerade hierin liegt
die groBe Gefahr — sondern tiickisch, schleichend und lang-
sam die Degeneration unserer edelsten Organe, besonders der
Nieren, herbeifihren und hierdurch wunser Leben werkurzen,
Und die Strafe fiir einen solchen Frevel — sie ist licherlich
gering!

Bringt Jemand einem Menschen eine Verletzung bei, so be-
kommt er oft eine schwere Kerkerstrafe von mehreren Monaten,
wenn aber Jemand nicht einen einzelnen, sondern viele Men-
schen — dabei noch in tiickischer Weise — durch verdorbene,
verfialschte, mit schidlichen Mitteln konservierte Nahrungs-
mittel derart schidigt, daB ihre Gesundheit auf Monate, ja
Jahre hinaus untergraben und ihr Leben verkurzt wird, be-
kommt er — eine Strafe von 100 Kronen! Und doch sind hier
mehrere Verbrechen vereinigt: die vorbedachte, tickisch, hinter-
listig beigebrachte kérperliche Schidigung, Betrug, Filschung
— alles in habgieriger Absicht —, dabei der Angriff nicht auf
eine Person, sondern auf die Masse, auf das Volk. Die rich-
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tige Strafe fir Nahrungsmittelverfilscher mibte aus dem
Mittel der Strafen bemessen werden, die auf obigen Verbrechen
stehen.

Allerdings sind gegen diese Nahrungsmittelfilscher auch
die Wirte hilflos. Die beste Abhilfe wére, wenn ein Gesetz ge-
schaffen wiirde, daB bei jedem Nahrungsmittel deklariert werden
mub: 1. ob es ginzlich rein ist, 2. was es an Beimengungen
enthalt, wenn moglich auch wieviel davon. Es mufte verhin-
dert werden, daB oft unter falscher Flagge schidliche Nahrungs-
mittel mitgenossen werden.

Das Gasthausessen kann auch dadurch eine schidliche
Wirkung ausuben, daB oft zu grofe Mengen Nahrungsmittel
eingefithrt werden, besonders beim Table d’hoteessen mit einem
langen Menu. Es geschieht in Hotels niederer Ordnung nicht
selten, dab auf das Menii solcher Table d’hotes Fleischspeisen
genommen werden, die vom Tage vorher ubrig geblieben sind.
Aber selbst in den feinsten Hotels ist das Table d’hote mit end-
losem Menu immer eine schwere Gefahr fir die Gesundheit,
selbst wenn die Speisen noch so gut zubereitet sind und fein
schmecken, vielleicht auch deshalb. Es gibt leider nur wenige
Menschen, die die Willensstarke haben, von einer Reihe
guter, feinschmeckender Speisen nicht zu essen, besonders
aber ,um ihr gutes Geld“, wenn man sie vor sie hinstellt.
Lebt nun Jemand in einem feinen Hotel der Riviera und be-
kommt zum Lunch 2—3 Speisen mit Fleisch und Fisch und
abends zum Diner sogar manchmal 3—4 Fisch- und Fleisch-
speisen, oft noch dazu verschiedene Arten Wildbret, selbst
im Frubjahr, so ist leicht einzusehen, wie sehr gegen
alle die Prinzipien gefehlt wird, die wir in diesem Werke
predigen. DaB eine solche direkt morderische ,Vielfresserei® bei
langer Dauer fiir viele Menschen mit Sicherheit lebensverkiirzend
wirkt, ist nicht zu bezweifeln. Deshalb ist es angezeigt, & la
carte zu speisen, eine Gewohnheit, die gliicklicherweise bei uns
in Karlsbad wie in ganz Osterreich-Ungarn (mit Ausnahme von
Tirol) allgemein eingefiihrt ist. Bei Wahl nach der Speisekarte
kann jeder Mensch diejenigen Speisen zu sich nehmen, die fiir
seine Konstitution und seinen Gesundheitszustand am besten
passen.

Aber selbst im feinsten Restaurant wird man oft nicht so
gut speisen wie zu Hause, wenn man das Glick hat, ver-






8. Kapitel.

Die ErhOhung gewisser Funktionen dureh
die Nahruneg.

1. Uber die Erhohung der intellektuellen Fihigkeiten
durch eine geeignete Ernihrungsweise.

Dab die intellektuellen Fihigkeiten des Menschen maéchtig
von der Nahrung beeinfluBit werden, ist eine Wahrheit, die wohl
Niemand bestreiten kann. Dies sehen wir auch am Beispiel der
Volksstimme, die sich in kimmerlicher, karger Weise erniihren
und deren Intelligenz sehr viel zu wiinschen tibrig lift. Ein
lehrreiches Beispiel hierzu bieten die Eingeborenen des Bismarck-
archipels und der Salomoninseln. Wie Thurmwald vor nicht
langer Zeit in der Zeitschrift fir HEthnologie berichtete, stehen
diese wohl auf der untersten Stufe der Intelligenz. Manche von
ihnen kinnen nicht einmal bis zwanzig zdhlen. In ihrer Denk-
weise sind sie so hilflos, daB sie eher um ein Holzstick, das
ihnen im Wege liegt, herumgehen, anstatt es aus dem Wege zu
raumen. Nach Thurmwald besteht bei ihnen eine aubBerordent-
liche Langsamkeit der Gedankenassoziation und ein voélliges
Fehlen jeder Voraussicht. Die Nahrung dieser Leute besteht
hauptsachlich aus Taro, einem dem Maniok dhnlichen Stéirke-
mehl.

Betrachten wir nun anderseits die Menschen, die eine reich-
liche, gemischte und dabei vorwiegend stickstoffreiche Nahrung
mit viel Fleisch und Fisch zu sich nehmen wie die Englinder
und Amerikaner, so finden wir bei ihnen durchschnittlich eine
hohe Intelligenz, und zwar ist diese mit den hochsten Gaben
ausgestattet: mit einem Reichtum an schépferischen Ideen und
praktischen Erfindungen, mit Gaben der Initiative wie sie sonst
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keine andere Nation besitzt. Wir missen uns unwillkiirlich
fragen: soll denn hiermit nicht die Verschiedenheit der Nah-
rang etwas zu tun haben? Sollte vielleicht durch den Reichtum
an zugefuhrtem Stickstoff, der in der Nahrung obiger Eingebo-
renen so sparlich vertreten ist, dieser Unterschied veranlaBt
sein? Beriicksichtigen wir die Versuche von Forster, so miissen
wir dies eher verneinen. Dieser gab einem Hunde eine Kost
von ausgelaugtem Fleisch sowie hinreichend Kohlehydrate und
Fettnahrung, aus denen aber die Nihrsalze sorgfiltiz entfernt
wurden. Trotzdem die Nihrstoffe, genau genommen, in der
Kost nicht gefehlt haben, duBerte sich bei diesem Hunde neben
anderen degenerativen Symptomen ein auffallender Verfall der
geistigen Eigenschaften, trotzdem der Hund reichlich Stickstoff
bekam. Etwas fehlte aber in der Nahrung, das waren die Nahr-
salze! Wir miissen also diesen auffallenden Verfall der geistigen
Eigenschaften wohl dem Fehlen der Nahrsalze zuschreiben. Nun
fragt es sich: welchem Nihrsalze ist dies zuzuschreiben? Es ist
selbstverstindlich, daB wir bei einer Verinderung der Gehirn-
funktionen an ein Nihrsalz denken mussen, das im Gehirn
in grofiter Menge vorhanden ist. denn — wie wir in diesem
Werke schon so oft betonten — Gleiches wird aus Gleichem
aufgebaut. Wollen wir die Organe in ihrer Tatigkeit unter-
stiitzen, so miissen wir ihnen, wie wir dies beim Diingen der
Pflanzen tun, die Salze zufiihren, die in ihnen enthalten
und die ihnen notwendig sind. Die wichtigsten dieser Salze
sind Phosphor und Kalk, besonders ersterer, da durch ihn
auch der Kalkgehalt beeinfluft und erhéht werden kann. Dab
der Phosphorgehalt des Gehirns beim Entstehen der Geistes-
verinderungen eine groBe Rolle spielt, haben wir schon be-
sprochen. Bei der Idiotie, auch bei der Dementia praecox fand
Marie eine Verminderung des Phosphorgehaltes im Gehirn. Es
ist von grofter Wichtigkeit, daB die Teile des Gehirns, die bei
den intellektuellen Fihigkeiten eine so grobe Rolle spielen, die
graue Substanz, im éatherischen Auszuge mehr Phosphor als die
weiBe besitzt; Petrowsky fand in ihr auch doppelt so viel Le-
zithin, Das Lezithin ergibt bekanntlich beim Zerfall Glyzerin
und Phosphorsiiure. Mit Lezithin wird Phosphor zugefithrt und
die Gehirnsubstanz ist an Phosphor und Lezithin reich.

Sehr wichtig ist ferner fir unsern Gegenstand, daB, wie
schon friher erwihnt, uberall dort, wo es zu grofer
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Phosphorausfuhr kommt, sehr hiufig nervise Storungen, ja
(Feistesstorungen auftreten. In manchen Fillen, z. B. bei der
Osteomalazie, kann der Zustand durch Darreichen von Phosphor,
der giinstig auf den Kalkstoffwechsel einwirkt, gebessert werden.
Wenn aber bei anderen Fillen diese Phosphorzufuhr wirkungs-
los ist, so durfte dies daher kommen, daf durch sie zwar auf
die Phosphorarmut eingewirkt, ein anderer Faktor aber, der
fur unsere Frage auch von grifiter Wichtigkeit ist, nimlich die
Erhohung der Tétigkeit der Schilddriise, welche den Phosphor-
stoffwechsel reguliert, auBer Acht gelassen wird. DaB fiir die sehr
tiefstehende Intelligenz der Eingeborenen des Bismarckarchipels
die duberst phosphorarme Ernihrung — denn ihre Hauptnah-
rung, der Taro, hat nur einen sparlichen Phosphorgehalt — ver-
antwortlich zu machen ist, ist nach Obigem nicht unwahrscheinlich,
wie auch die hohere Intelligenz der Englinder und Amerikaner
auf den groBen Reichtum ihrer Kost an Phosphor — sie essen
dreimal téglich Fleisch, viel Fisch, Eier und grimes Gemiise —
zuriickgefihrt werden konnte. Ubrigens steht auch die Haufigkeit
der Gicht mit dieser Ernihrung in Zusammenhang. Denn die
phosphorreichste Nahrung ist diejenige, die an Nukleinen, also
Harnsaurebildnern reich ist; die tierische Nahrung ist nicht nur
reich an diesen, sondern aus ihr wird auch mehr organischer
Phosphor retiniert als aus der Pflanzenzennahrung, da bei
dieser der Phosphor infolge des hohen Kalkgehaltes in unlos-
licher Form durch den Darm ausgeschieden wird.

Wir miissen jedoch nicht glauben, daB wir an Intelligenz
zunehmen, wenn wir mit der Nahrung viel Fleisch, kleine Fische,
Eier usw. zufiithren. So einfach ist die Sache nicht. Es wirde uns
nicht anders gehen wie einem Fasse ohne Boden. Wir kinnten noch
so viel Phosphor zufiihren, so ginge derselbe durch den Kérper,
ohne daB wir irgendeinen Nutzen davon hatten, wenn er nicht
durch die Funktion gewisser Organe zurickgehalten wiirde.
Ein solches Organ, das auf den Phosphorstoffwechsel einen be-
stimmenden Einfluf austbt, ist — wie wir schon zeigten —
die Schilddriise. Fiir unsere Frage ist es nun wichtig, dab die
Intelligenz des Menschen auch von dem tadellosen Funktionieren
dieses Organs abhéingt, wie ich dies schon in meinem Buche
.Das Altern, seine Ursachen und seine Behandlung® auf Grund
einer Reihe von Beobachtungen dargetan habe. Hier will ich
nur erwihnen, daB dort, wo die Schilddriuse degeneriert ist,
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auch die Intelligenz stark vermindert oder wie beim Kretin
ganz aufgehoben ist. Gibt man aber dann Schilddriisentabletten,
so wird besonders bei gentgender Ernihrungsweise, die In-
telligenz sehr gehoben. Auf diese Weise kénnen wahre Wunder
verrichtet werden. Meiner Meinung nach verbessert die Schild-
drisenkur die Intelligenz in solchen Fillen in der Weise, dab
durch sie der in der Nahrung zugefiihrte Phosphor besser aus-
genutzt wird. Eine Anschauung, welche nach dem oben vor-
gebrachten wohl nicht zu widerlegen wire, da wir ja wissen,
daB die Schilddriise den Phosphorstoffwechsel beherrscht.
Ubrigens konnte ich in den Harnanalysen von mit Schilddrisen
behandelten Personen in der Regel eine bessere Ausnutzung des
Phosphors konstatieren. DaB auch der Kalkstoffwechsel ge-
hoben wird, geht aus dem tberraschend schnellen Wachstum
friher zwerghafter Kinder hervor. Sie wachsen korperlich und
geistig. Ich habe aber auch bei Erwachsenen — z. B. bei mir
selbst —, wie ich in oben zitiertem Werke berichte, auffillige
Wirkungen der Schilddruse auf die Intelligenz, besonders auf
das Gedichtnis beobachtet. Von den Fillen, bei denen ich
obige Wirkung beobachtet habe, mochte ich den eines 35 jahrigen
Chemikers erwihnen, der bei solcher Behandlung neben an-
deren Zeichen eines besseren (redichtnisses sich des Wortes
,Penthatlon® erinnerte, das in seine Erinnerung zurtickzurufen
er schon seit vielen Jahren vergebens bestrebt war. Ubrigens
hat auch der bekannte Schilddrisenforscher Hertoghe #hnliche
Wirkungen der Schilddrisenbehandlung an sich selbst erfahren.

Fassen wir alles oben und in unseren KapitelnI, 2 und II, 2
(Gesagte zusammen, so werden wir zu der Annahme gedrangt,
daB die intellektuellen Fihigkeiten des Menschen dadurch er-
hoht werden koénnen, daB wir 1. moglichst viel phosphorreiche
Nahrung zu uns nehmen und 2, gleichzeitig Sorge tragen,
daB die Schilddriise, von der doch wohl die Ausnitzung und
Verwertung des in der Nahrung zugefiihrten Phosphors ab-
hingt, in normaler Weise ihre Tatigkeit verrichten kann. Am
geeignetsten sind nach den Arbeiten von Cronheim und Muller,
Schaumann usw., die organischen Phosphorverbindungen, be-
sonders aber die nuklein-phosphorhaltigen Nahrungsmittel, wie
dies aus den Arbeiten von 0. Loewi, Schaumann und Jebbink
hervorgeht. Sehr wichtig ist aber, daf diese Nahrungsmittel
in verninftiger Weise gekocht werden, also nicht durch die
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unselige Uberkocherei bei #duBerst hohen Temperaturen lange
Zeit bei hohem Druck ausgelaugt oder sonstwie ihrer wichtigen
Néhrsalze beraubt werden. Wie schidlich dies wirkt, haben
wir schon erwihnt. Die phosphorreichen Nahrungsmittel haben
wir bereits genannt.

Die Tatigkeit der Schilddriise kinnen wir in zweckméiBiger
Weise durch gewisse MaBregeln in der Ernihrung verbessern,
die wir schon erwihnt haben. Wir wollen nur noch bemerken,
daB eine gewisse Menge Fleisch in der Nahrung in diesem Sinne
wirken kann, jedoch eher gebratenes, als das seiner Extraktiv-
stoffe beraubte Fleisch. Uber einige andere hygienische Regeln,
die mit der Nahrung nichts zu tun haben, ebenso auch uber
die Verbesserung der Schilddriisentiitigkeit durch die Extrakte
tierischer Schilddrisen haben wir in unserem obigen Werke be-
richtet. Jedoch ist bei einer solchen Schilddrisenbehandlung
Vorsicht notig, denn wenn die Schilddrise tbertatig ist, kinnen
wir uns recht schaden, aber auch bei einer untitigen Schild-
driise sind gewisse VorsichtsmaBregeln zu beobachten, beziiglich
derer ich wieder auf mein Werk uber die Behandlung des
Alterns verweisen mub.

Auch die Tétigkeit einer anderen Blutdrise, die den
Phosphorstoffwechsel bedeutend beeinflubt, mub reguliert werden,
namlich die der Geschlechtsdriisen. Wir kinnen oft nach Ver-
inderungen dieser Driisen psychische Stérungen beobachten, so
bei der Pubertat, in der Schwangerschaft, wiahrend des Klimak-
teriums. Ferner verweise ich auf die haufigen psychischen
Storungen bei den Erkrankungen der Ovarien, nach der Kastra-
tion und besonders auf die Melancholie des kastrierten Mannes,
bei der Varikozoele usw. Wie ich in meinem obigen Werke
berichtet habe, fand ich in mehreren Fillen von Melancholie und
Dementia praecox eine Kropfbildung, also Verinderungen an
der Schilddrise wie auch an den Geschlechtsorganen. Diesen
Sommer hatte ich Gelegenheit, einen sehr interessanten Fall zu
beobachten, den ich noch ausfihrlich publizieren werde. Es
handelte sich um einen 14 jihrigen franzosischen Knaben mit
Hodeninsuffizienz und Fettsucht; er wog 74 kg. Er hatte ein
eunuchoides Aussehen und seine Intelligenz war etwas be-
beschréinkt, apathisch. Die Hoden waren kaum zu fuhlen, fast
keine Haarandeutung auf den Schamteilen und gar keine auf
der Lippe. Ich behandelte ihn anfangs mit Schilddrusen-, dann
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mit Hodentabletten. Der Erfolg war geradezu uberraschend.
Der Knabe wuchs einige Zentimeter, bekam Haare auf der Lippe
und den Schamteilen, die Hoden wurden groBer und es stellten
sich Nachts wie auch am Tage Erektionen ein, obwohl frither
gar kein geschlechtliches Empfinden vorhanden war. Es wurde
ein Mann aus thm! Dabei wuchs seine Intelligenz derart, daB
er den ganzen Tag las und sich fiir alle Probleme interessierte.

DaB die Intelligenz ganz bedeutend von den Geschlechts-
driisen beeinflufit wird, haben wir schon in unserem obigen
Werke gezeigt, wo wir die geisticen Anlagen der Eunuchen
in ihrer Inferioritit mit denjenigen vieler groBer Minner wie
Goethe, Viktor Hugo usw. verglichen haben, die 'eine ausge-
sprochene Neigung fir das schéne Geschlecht bekundeten. Da
nun die Geschlechtsdrisen auch auf den Phosphorstoffwechsel
regulierend wirken, bleibt fiir uns keine andere Annahme tbrig,
als daB ihr EinfluB auf die Intelligenz eben durch ihre Ein-
wirkung auf den Phosphorstoffwechsel, der wohl von Niemand
geleugnet wird, zustande kommt. Auch die Hypophyse dirfte
auf den Phosphorstoffwechsel einen groBen Einflnb ausiiben,
wie dies auch aus den Arbeiten von Moracewsky und An-
deren hervorgeht. Merkwiirdig ist die von verschiedenen Autoren
hervorgehobene Intelligenz der an einer Ubertatigkeit der Hypo-
physe, an der Akromegalie, leidender Personen.

Als Ergebnis des in diesem sowie in den Kap, I, 2 und II, 2
Vorgebrachten mub ich zu einer therapeutischen SchluBifolgerung
kommen, an die ich mich angesichts ihrer ungeheuren Trag-
weite nur mit Beben heranwage: Wenn manche Geisteskrank-
heiten, in denen oft gar keine anatomischen Verinderungen
zu finden sind, durch Fehler des Phosphorstoffwechsels zu-
stande kommen, was nach Obigem der Fall zu sein scheint,
so konnte man durch Zufuhr von recht viel Nuklein-Phosphor-
siure in der Nahrung, dabei aber gleichzeitigz einer Schild-
dritsen-, Ovarien- oder Hodenbehandlung, je nach der Natur
des Falles, eine Besserung, eventuell Heilung erzielen. In der
Tat wurden bei manchen Geisteskrankheiten durch Schilddrisen-
behandlung, ebenso auch durch Ovarienbehandlung Besserungen
erreicht. Ich selbst habe iihnliches in einigen Fillen von Me-
lancholie gesehen. Wenn aber in anderen Fillen MiBerfolge zu
verzeichnen waren, so dirfte das vielleicht an Fehlern in der
Erndhrung gelegen haben. Es wiire also angezeigt, in der Nah-
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rung neben diesen Organpriparaten auch noch viel Phosphor
zuzufithren. Ubrigens sind in letzter Zeit Félle von Polyneuritis
und Epilepsie publiziert worden, wo die Zufuhr von Phosphor
von Erfolg begleitet war. Die Lezithinzufuhr (Buchmann) wirkt
ahnlich, da durch sie auch Phosphorretention stattfindet, wie
dies aus den Arbeiten von Slowzoff (von Joshimoto bestitigt)
hervorgeht. Solche giinstigen Erfolge wiren vielleicht auch bei
Geisteskrankheiten zu erzielen, wenn auBer der Phosphorzufuhr
aleichzeitig Organpriparate verwendet wiirden.

2. Winke uber die Nahrung des geistigen Arbeiters.

Als Albrecht von Haller, dieser groBe Arzt des 18. Jahr-
hunderts, sich eine Zeitlang von streng vegetarischer Kost er-
nihrte, fihlte er eine groBe Muskelschwiiche, starke Nieder-
gedriicktheit und war auch zu jeder geistigen Arbeit unfihig.
(Um Hallers Intelligenz besser zu wiirdigen, mochte ich erwihnen,
daf er schon mit 5 Jahren den Dienern seines Vaters die Bibel
auslegte und mit 12 Jahren eine griechische Grammatik schrieb.)
Ahnliches kann man ofter beobachten. Auch an mir selbst
machte ich nach einer lingere Zeit durchgefiihrten rein vegeta-
rischen Ernidhrung dieselbe Wahrnehmung. Die Unterernihrung
fahrt oft zu einem gereizten Nervenzustand — viele Fille von
Nervositit, Neurasthenie und Hysterie konnen, wie schon be-
sprochen, durch reichliche Erndhrung gebessert werden — und
vielleicht riihrt auch die Unlust zu geistiger Arbeit von ihr her.
Nach dem im vorigen Kapitel Besprochenen diirfte aber vielleicht
hauptsichlich die Phosphorarmut hieran Schuld sein, da das
Nervensystem ohne geniigend Phosphor in der Nahrung nicht so
recht funktioniert. Wie schon besprochen, wird der Phosphor
aus der tierischen Nahrung besser ausgeniitzt, bei der Pflanzen-
nahrung aber geht ein grofier Teil durch den Darm verloren. Der
Fisch ist dem Fleisch vorzuziehen, da aus ihm nach den letzten
Arbeiten von Slowzoff die Salze besser resorbiert werden und
auch ein besserer Phosphoransatz zustande kommt. Bisher
war man allgemein der Meinung, daB der Phosphorgehalt der
Fische kein hoher sei, wenn wir jedoch die Analysen von Balland
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und Jebbink betrachten, so sehen wir, daB manche kleine Fische
einen besonders hohen Phosphorgehalt haben. Nach den Ana-
lysen von Balland haben z. B. gebackene Griindlinge (Goujon
frits) so viel Phosphor, wie kaum ein anderes Nahrungsmittel,
nimlich auf die natirliche Substanz berechnet 0.82 °/, Phosphor
und 0.90°, Phosphorsiure. Ihr Phosphorgehalt ubertrifft das
Fleisch um mehr als das Doppelte. Ahnliches gilt nach der
Analyse von Jebbink fir manche andere Fische. Auch aus
den Untersuchungen von Schmidt und Bessau geht hervor, daB
die kleinen Fische einen tiberaus hohen Nukleingehalt haben,
also sehr phosphorhaltig sind. Hiilsenfriichte und Zerealien sind
zwar auch phosphorreich — sie tuibertreffen darin nach Balland
manche von den kleinen Fischen weit —, doch geht ein groBer
Teil davon, besonders bei der reinen Pflanzennahrung der Streng-
vegetarier, unausgenutzt durch den Darm. Eine Nahrung, die an
Phosphorsaure drmer wire, als das feine Weibbrot, das bei uns
die bemittelten Klassen zu sich nehmen, dirfte es kaum geben
und Aron und Hodgeson haben gezeigt, daB Affen bei einer
solchen Kost unter Schwicheerscheinungen zugrunde gehen.
Dasselbe war der Fall bei den Tieren von Forster, FEickman,
Axel Holst usw. bei &hnlicher phosphorfreier Nahrung. Wir
missen nun nicht glauben, daB aus einem unbegabten
Schriftsteller ein Victor Hugo wird, wenn er fortwiihrend eine
an Fischen, Eiern, Fleisch, besonders aber an Kise und Hiilsen-
friuchten reiche Nahrung zu sich nimmt, da ja die Intelligenz,
wie schon erwihnt, nicht allein hiervon abhéngt, sondern auch
vom Zustande gewisser Organe, die auf den Phosphorstoff-
wechsel grofen Einflub austiben. Der amerikanische Humorist
Mark Twain schrieb einem jungen mittelmaBigen Schriftsteller,
der ihn um seine Meinung uber eingesandte Arbeiten ersuchte,
daB er ihm raten wiirde, jeden Tag einen Walfisch zu ver-
speisen, wodurch er dann ein beriihmfer Autor werde, da man
sage, die Fischkost rege den Menschen in seinem geistigen
Schaffen an. .

Auf jeden Fall kiime die Fischkost bei geistiger Arbeit
schon deshalb zustatten, weil sie sehr leicht verdaulich ist.
Dies ist aber sehr wichtigz, denn nach einer etwas reichlichen
Fleischmahlzeit fithlt man sich schwer und besonders die geistige
Arbeit geht schwer vor sich. Das gleiche ist der Fall nach
jeder reichlichen Mahlzeit, besonders aber nach schwer verdau-
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lichen Speisen. Wihrend der Verdauung stromt zan den Ver-
dauungsorganen, wie zu jedem arbeitenden Organe, mehr Blut
zu und infolgedessen weniger zum Gehirn. Ist eine zu reich-
liche Ernihrung schédlich, so ist anderseits eine Unterernihrung
noch viel schidlicher, da ja, wie schon besprochen, die Menge
und Zusammensetzung des Blutes, sowie auch die Blutversor-
cung des Gehirns darunter leidet. Uberhaupt findet, wie nach-
gewiesen wurde, durch die Unterernihrung ein groBer Phosphor-
verlust statt. Aus alledem ist ersichtlich, wie ungerecht es ist,
wenn die armen, sich im Wachstum befindenden Schulkinder
Hunger leiden miissen. Wenn schon der Staat die obligate
Schulpflicht einfuhrt, so mubte er auch dafir sorgen, dab jedes
Schulkind ordentlich ernihrt wird. Ein hungerndes Schulkind
mufl dem modernen Staatswesen zur Schande gereichen. Wenn
es darauf ankommt, sollte man lieber den Vater hungern lassen,
aber nicht ein Kind, das lernen muB. Der arme hohlwangige
Gymnasiast, der nicht genug zu essen hat, dabei wachsen mub
und viel schweres Zeug zu lernen hat, ist eine der schirfsten
Anklagen gegen unsere Kultur! Bekamen solche Kinder auf
Staatskosten etwas mehr Nahrung, so wirde das hierzu ver-
wendete (Geld hundertfach hereinkommen, wenn man bedenkt,
daB hierdurch sehr nttzliche Biirger aufgezogen und mehr Geld
fur Instandhaltung von Krankenhiusern, Arbeitshiusern und
Gefingnissen erspart werden konnte. Leider sind so viele Ein-
richtungen des modernen Staates nachwirkender, aber nur selten
vorbeugender Art! Man gibt Millionen aus, wo man bei Zeiten
mit ebensoviel Tausenden ausgekommen wiire!

Nach zahlreichen Versuchen an kretindsen Schulkindern
wurden diese durch die Schilddrisenbehandlung gebessert. Mog-
licherweise diirften bei einer gleichzeitic phosphor- und kalk-
reichen Ernahrung die Resultate noch zufriedenstellender sein.
Eine solche Erndhrung wire aber auch bei normalen Schul-
kindern schon aus dem Grunde angezeigt, weil hierdurch auch
das physische Wachstum geférdert wird. Einen wichtigen Bestand-
teil einer solchen Erndhrung mubte ein aus dem ganzen Weizen-
mehl hergestelltes Brot bilden, welches mehr phosphorreich ist.
Ebensowenig wie die Intelligenz kann die Schilddriise das Wachs-
tum beférdern, wenn nicht gleichzeitig geniigend Phosphor und
Kalk in der Nahrung zugefihrt werden.

Die Ernahrung des geistic arbeitenden Menschen sollte sich



Winke tber die Nahrung des geistigen Arbeiters. 363

mehr nach der Art dieser Arbeit richten. Auf Grund des oben
Vorgebrachten wire es vielleicht angebracht, Versuche dariber
anzustellen, inwiefern die Qualitdit der verschiedenartigen
geistigen Leistungen durch die Auswahl der Ernihrung beein-
fluBt werden kann. Handelte es sich um etwas zu Schaffen-
des, um das Hervorbringen ganz neuer origineller Ideen, so
wire vielleicht eine fleisch- und fischreiche Nahrung mit Eiern,
Kése und grimem Gemiise vorzuschlagen. Fiir Musikkompo-
nisten, Schriftsteller wire also vielleicht eine solche Nahrung mit
tiglich einmal Fleisch und Fisch angezeigt, ebenso fiir Gelehrte,
die etwas Neues, Schopferisches hervorbringen wollen. Will man
aber bei klarem Verstand und ruhigem Gemitte und Bedacht mit
unermudlichem Fleibe ein schon bestimmtes Problem in seinen
Details ausfiihren, so wirde hierzu keine andere Ernihrungsart
so gut passen als eine Milch-Ei-vegetarische Kost mit AusschluB
des Fleisches, oder rein vegetarische Kost. Einem Kaufmann,
der Spekulationen ausfiihren oder neue Unternehmungen griinden
will, wirde moglicherweise eine tiglich einmalige Fleisch- und
Fischzulage gut entsprechen. Buchhalter oder Kassierer aber,
die bei kihlem Kopfe mit Ziffern arbeiten und bei denen ein
Versehen grofen Schaden bringen konnte, wurden bei vegeta-
rischer Kost ihr Auskommen haben; das gleiche gilt von dem
Beamten, wenn er immer nach demselben Schema vorgeht. An
Fleib wirden sie den Fleischesser weit tiberragen. Aber auch
der Chef wurde bei einer Milch-Ei-vegetarischen Kost oft besser
wegkommen und bei seinen Spekulationen manchmal weniger
verlieren. Auf das Tierreich angewendet wirde ich sagen, ein
Jagdhund, der mit feiner Nase das Wild aufspiiren und stellen
muB, dirfte wohl tiglich Fleisch benétigen, um seine Arbeit
gut verrichten zu konnen. Fir die Lasthunde ist es zwar vor-
teilhaft, wenn sie etwas Fleisch in der Nahrung bekommen, sie
brauchen aber mehr Kohlehydrate. Die korperliche Arbeit wird
eben hauptsiichlich auf Kosten der Kohlehydrate verrichtet,
withrend die geistige ohne geniigende, ja reichliche Eiweibzufuhr
nicht recht vonstatten zu gehen scheint. Nach Pfliger und
Rubner ist das Eiweil der méchtigste Trager der Energie.
Einen Mann wie Napoleon konnte ich mir als Reinvegetarier
gar nicht vorstellen, und ich glaube, dab man mir hierin bei-
stimmen wird. Er war es auch sicher nicht, und er war von
einer Impetuositit in seiner Nahrung. Er ab zu jeder Zeit und
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immer muften fiir ihn fertizge Speisen bereit gehalten werden.
Ein methodischer niichterner Mensch, wie ithn am besten der
Vegetarismus schaffen konnte, war er sicher auch nicht. Aber
ein (Genie!

Aus diesen Betrachtungen folgt auch, daB fiir nerviése un-
ruhige Menschen und fiar ruhige methodische Geistesarbeit keine
Kost besser wiire als die vegetarische. Fir die Schaffung neuer
Horizonte, neuer Erfindungen und zur Auffindung neuer Wege
1st dies wohl weniger der Fall.

Es laBt sich hier sehr schwer generalisieren und auf diesem
noch unbebautem Gebiete miussen wir uberhaupt noch vorsichtig
sein mit unseren Schlubfolgerungen, aber das Eine ist sicher: vor
allem ist MéBigkeit im Essen und Trinken bei der geistigen Arbeit
die Hauptbedingung. Es wire angezeigt, lieber ofter etwas zu
essen, als zu warten, bis man einen Wolfshunger bekommt und
dann zu viel auf einmal iBt, so daB man sich danach schwer
und zu jeder Arbeit unfihig fahlt. Es ist am besten, zwischen
den Mahlzeiten ein Glas Milech mit einem Eigelb und etwas
Sahne darin zu nehmen. Denn wenn wir bedenken, wie reich
das Gehirn (bis 8°,) und das Nervensystem (sogar 219,!) an
Fett ist, so missen wir, wenn das Prinzip richtig ist, zum guten
Funktionieren eines Organs in der Nahrung diejenigen Substanzen
in groferen Mengen zufithren, an denen dieses Organ sehr reich
ist, wihrend der geistigen Arbeit also auch gentigend Milch, Butter
und Eier, schon aus dem Grunde, weil diese Organe sehr lezithin-
haltig sind, zu uns nehmen. Wird die Milch-Ei-vegetarische
Kost befolgt, die im Durchschnitt, mit Ausnahme des oben er-
wahnten Falles, wohl die richtigste ist, so moge zum Frihstick
Mileh, Hafergritze oder eine andere der schon genannten Frih-
stiicksspeisen sowie KEier, Obst (Kirschen) genommen werden.
Mittags dicke Gemiisesuppe, Eier, Kase, Gemuse, Makkaroni, Milch,
Kompott, Obst, abends Eier, Kise, Makkaroni oder Reisgemuse.
Im Ganzen durchschnittlich taglich 4—6 Eier, 1—1%/, Liter
Milch, Kise und Makkaroni, Reis, Sago, grines Gemuse und
Obst (Nusse, Rosinen, Datteln und frisches Obst). Wird aus den
schon erwihnten Grinden gemischte Kost genommen, so ibt
man mittags Fleisch, abends Fisch. Als Genubmittel nimmt
man am besten den an Phosphor besonders reichen Kakao, das
Lieblingsgetrink des groBen Schweden Karl Linnaeus (Linné).
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3. Die Erhéohung der Geschlechtstitigkeit durch eine
geeignete Nahrung.

Dem Fischessen wurde schon in den altesten Zeiten der
Menschheit die Eigenschaft zugeschrieben, daB es erhohend
auf die Geschlechtstitigkeit einwirke. So war bei den alten
Agyptern aus diesem Grunde den Priestern das Fischessen ver-
boten?). Es muB an diesem Glauben doch etwas Wahres sein,
denn er hat sich bis auf unsere Zeiten erhalten. Indem auch
Brillat-Savarin seinem Glauben an diese Eigenschaft der Fische
Ausdruck gibt, erwiahnt er als Beispiel den Ruf, den damals
die Mitglieder einiger Bruderschaften auf diesem Gebiete ge-
nossen, deren Satzungen das Fleischessen verboten und die sich
taglich an die Fischkost hielten. Sie bekamen einen solchen
Ruf, sagt Brillat-Savarin, wie sich einst Herkules bei den Téch-
tern des Danaus erfreute (elles finirent par donner & eux une
reputation semblable & celle d’'Hercule chez les filles de Danaus
ou du Marechal de Saxe auprés de Mademoiselle Lecouvreur).?)
Er erwihnt auch die Geschichte des Sultans Saladin mit den
zwei Derwischen. Diese bekamen als Géaste des Sultans eine
reichliche Fleischnahrung; er gab ihnen zwei Odalisken, denen
es aber nicht gelang, sie zu verfithren. Sie gingen aus dieser
Versuchung hervor ,rein wie der Diamant von Visapur®. Als
aber der Sultan seine Giéiste mehrere Wochen bei einer beinahe
ausschlieBlichen Fischkost hielt, waren sie nicht mehr imstande,
das Beispiel des heiligen Antonius von Padua nachzuahmen.
Beide heiligen Minner fielen dem Fischessen zum Opfer. Auch
Davy?®) erwihnt die auffallende Tatsache, daB die fischessenden
Bevolkerungen eine so reichliche Nachkommenschaft haben.
Wie er sagt, macht es ihnen darin keine andere Volksklasse
nach.

Auch anderen Arten von Nahrungsmitteln, besonders den
Eiern und dem Kaviar wird allgemein eine stimulierende Wir-
kung auf die Geschlechtstitigkeit nachgesagt. Man pflegt
zu sagen, vox populi vox Dei, und was die Ernihrung
angeht, so mochte ich der Meinung Ausdruck geben, daB

1) Wilkinson L e. S, 23,
2) Brillat Savarin 1. ¢. S. 253,
%) Nach Pavy zitiert.
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an solchen seit den iltesten Zeiten bestehenden empirischen
Sachen auch die medizinische Wissenschaft, die doch von sol-
chen nicht selten profitiert hat, nicht ganz achtlos vorubergehen
sollte, da doch Etwas daran sein kann. Vor allem scheint es
mir sicher, dab eine reichliche, besonders stickstoffreiche Nah-
rung auf das geschlechtliche Gefiithl erhéhend wirkt. Wir
wissen, dafl die minnlichen Geschlechtsdriisen, wenn sie stark
gefullt sind, einen Reiz auf die geschlechtlich empfindenden
Zentren austben. Die Kipfe der Samentierchen bestehen aber
ebenso wie die Zellkerne grolitenteits aus Nukleoproteiden.
Wird nun in der Kost eine groBe Menge nukleinreicher Nah-
rungsmittel zugefithrt, so konnen sich diese Samentierchen um
so reichlicher bilden und eher einen Reiz ausiiben, werden aber
diese Korper in zu kleinen Mengen eingefiihrt, so ist wohl an-
zunehmen, dab sie sich nur in kleineren Mengen bilden kénnen.
Die tigliche Erfahrung scheint auch in diesem Sinne zu sprechen,
denn wir wissen ja, daB bei sehr reichlicher tuppiger Ernihrung
der Sexualtrieb haufig erhoht ist, wiahrend anderseits bei arm-
licher kirglicher Nahrung — besonders reinvegetarischer Ernéih-
rungsweise — hiufig herabgesetztist. Ein interessantes lehrreiches
Beispiel dieser Art habe ich vor einigen Jahren auf der Reise
zum internationalen Arztekongrel in Lissabon in Salamanca
beobachtet. Ich sah im Monat April einen Haufen herrenloser
Hunde. In einer der StraBen fiel mir eine Hundin auf, die
einem ausgehungerten, stark herabgekommenen maénnlichen
Hunde folgte, und, obwohl nach Darwin das Weibchen der
zuriickhaltendere Teil ist — ich erklire mir dies aus der Not-
wendigkeit der besseren Erhaltung der Fortpflanzungsfihigkeit
des Geschlechtsorgans, wovon eben das Bestehen der Rasse ab-
hingt —, gab sie sich alle Mihe, den ménnlichen Hund durch
die bei diesen Tieren ftblichen Liebkosungen zur Verrichtung
seiner natirlichen Pflichten zu verleiten, aber es war vergebens,
Dieses ausgehungerte Tier, bei dem die Rippen wie tuberhaupt
alle Knochen zu zihlen waren, lieB sich zu einer solchen Ver-
geudung der Energie, der seine miserable Nahrung wohl nicht
gewachsen war, nicht bewegen. Eine Erscheinung von sexueller
Kilte, die man bei méinnlichen Hunden im April nur selten
beobachten kann.

Es scheint, daB bei reichlicher Erndhrung gewisse Nah-
rungsmittel, wie Eier und Fische — was auch meine Beobach-
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tungen lehren — erhohend auf die Geschlechtstétigkeit wirken.
Auch Whitteween, der in Ermeloo an einer Erziehungsanstalt
fiir verwahrloste junge Leute beschiftigt war, hat die Beobach-
tung gemacht, daB die Fischkost sowie der Lebertran stark erhohend
auf die Geschlechtslust wirken. Die Frage ist nun, ob diese
Eigenheit der Fischnahrung nicht in ihrer chemischen Konstitution
liegt, also in einem Nihrsalze, das auf die Funktionen der Ge-
schlechtsorgane michtig einwirkt. Wir miissen da in erster Linie
an den Phosphor denken, der ja in gréBeren Mengen in diesen
Nahrungsmitteln enthalten ist. Das kénnen wir um so eher,
als ja, wie schon besprochen wurde, zwischen dem Phosphor-
stoffwechsel und dem Zustande der Geschlechtsorgane sehr
nahe Beziehungen bestehen. Interessant fiir unsere Beur-
teilung ist der Befund Ragnar Bergs im Lahmannschen Sana-
torium ,WeiBer Hirsch®, daB das Lezithin dieselben Wirkungen
wie ein Aphrodisiakum besitzt, was mit dem von uns Vor-
gebrachten ubereinstimmt.') Wenn eine nukleinreiche Kost
stimulierend auf die Geschlechtstitigkeit einwirkt, so wiire
hierbei als Erklarung auch die anregende Wirkung einer solchen
Kost auf die Schilddriise heranzuziehen, da wir ja wissen, in
wie innigen Beziehungen die Schilddrise zu den Geschlechts-
organen steht. Wir konnen aber die gunstigen Wirkungen
der phosphor- und lezithinreichen Nahrungsmittel auch durch
ihren Einfluf auf die Verbesserung der Nerventatigkeit er-
kléaren.,

Wir mochten weiter noch anfihren, dab auch den Triffeln
eine Wirkung auf die Geschlechtstitigkeit zugeschrieben wird.
Wie Brillat-Savarin sagt, ,elles peuvent rendre les femmes plus
aimables et les hommes plus amoureux®. Die Triffeln sind
auch besonders reich an Phosphor sowie an Kisen. Dieselbe
Wirkung sollen die Krebse und Hummern haben, denn auch
sie enthalten viel Phosphor.

AuBer dem Phosphor wirkt auch das Eisen deutlich auf
die Geschlechtstitigkeit ein. Wie wir in unserem Werke ,Das
Altern® ausfiihrten, wirkt das Eisen auf die Blutbildung eben
auf dem Umwege durch die Ovarien, die, was niemand mehr
bezweifelt, die Blutbildung sehr beeinflussen. Eisen- und phos-
phorreiche Nahrungsmittel scheinen also sehr ginstig auf dig

1) R. Berg, Congrés International sur I'Alimentation Briissel 1910.
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(reschlechtstitigkeit einzuwirken. Den markantesten Einfluff auf
diese dirften Eier, Kaviar und Triffeln ausiiben, die auch sehr
reichlich Eisen enthalten, jedoch wird es aus den letzteren teil-
weise schlecht ausgenutzt.

Originell ist die Weise, wie Brillat-Savarin einen Pariser
Herrn behandelte, der sich nach sexuellen Ausschweifungen in
einem Erschopfungszustande befand. Er lieB einen alten Hahn
mit den Knochen im Morser zerstoBen, weiter 2 Pfund vom
besten Rindfleisch mit einer Handvoll Petersilie und 3 Riuben,
jedes fur sich in einer Kasserole */, Stunden kochen; dann lief
er beide mischen und noch */, Stunde kochen, wobei von Zeit
zu Zeit etwas Wasser zugesetzt wurde. Von dieser kriftigen
Bouillon gab er am ersten Tag alle 3 Stunden eine Tasse,
dann mehrere Tage morgens eine Tasse. Interessant ist dies
fur uns aus dem Grunde, weil durch die Verwendung des Ex-
traktes der Geschlechtsdrisen vom Hahn die Prinzipien der
Organotherapie schon vor unserer Zeit angewendet wurden.

Fir unsere Frage durften auch die Verhiltnisse in der
Tierwelt sehr lehrreich sein. So mochte ich darauf hinweisen,
daB nach meiner Erfahrung in England die Pferde nach dem
GenuB der dort viel gebrauchten Feldbohnen alle hitzig und
geschlechtlich gestimmt werden. Deshalb gibt man dort den
Jagdpferden hauptsichlich Hafer, aber keine Feldbohnen, da
sie sonst infolge der geschlechtlichen Erregbarkeit ungeberdig
werden konnten. Da nun aber die Feldbohnen viel phosphor-
reicher sind als der Hafer, so konnten wir auch daraus schlieBen,
daB man durch die Auswahl der Nahrung und ihren Ge-
halt an gewissen Niahrsalzen die Geschlechtstitigkeit recht
wirksam beeinflussen kann.

4. Die didtetische Behandlung der Impotenz sowie der
geschlechtlichen Kilte (sexuelle Apathie) und der Un-
fruchtbarkeit.

Wenngleich wir, wie schon gesagt, durch eine phosphor-
und eisenreiche Nahrung die Geschlechtstitigkeit mit ziem-
lich groBer Wahrscheinlichkeit anregen und erhohen konnen,
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so folgt daraus noch lange nicht, dab wir durch sie einen
impotenten Menschen in einen sehr potenten umwandeln kinnen,
ebensowenig wie durch reiche Phosphorzufihrung aus einem
dummen Menschen ein gescheiter gemacht werden kann. So
einfach ist die Sache denn doch nicht. Wir kénnen zwar
das zum Funktionieren der Gehirn- und Sexualorgane not-
wendige Material in Form von Néhrsalzen herbeischaffen, daB
dieses Material aber gut ausgeniitzt und verwertet wird, hingt
von der Tatigkeit der Schilddrise und der Geschlechtsdriisen
und wohl auch des Gehirnanhanges (Hypophyse) ab. Auch
diese Druse steht zu den Geschlechtsdrisen in sehr innigen Be-
ziechungen, ebenso wie die Schilddrise. Ist die Schilddrise
degeneriert, so gehen auch die Geschlechtsdrisen &hnliche
degenerative Verinderungen ein und umgekehrt. Die Funk-
tionen beider Organe gehen Hand in Hand und so kénnen
wir durch die Verbesserung der Geschlechtstitigkeit auch oft
die intellektuellen Fihigkeiten erhohen, welche, wie schon
erwahnt, wvom Zustande der Schilddrise und der Ge-
schlechtsdriise ganz besonders beeinfluft werden. In un-
serem Werke ,Das Altern“ ist des niheren ausgefithrt, wie
oft hervorragende Minner geschlechtlich gestimmt waren.
Wenn die Schilddriise oder die Geschlechtsdriisen degeneriert
sind, konnen wir durch die Nahrung allein nicht wviel aus-
richten, wir miissen vielmehr auBerdem die geeigneten Organ-
praparate zufiihren, dann konnen wir nach meiner Beobach-
tung in Fallen von Hodeninsuffizienz oder bei nicht zu weit
vorgeschrittenen Verinderungen im Alter gute Erfolge erzielen.
Den Fall eines Knaben, der an Hodeninsuffizienz litt und wie
ein Eunuch aussah und der sich nach entsprechender Behand-
lung zum Manne entwickelte und dessen Intelligenz auch be-
deutend zugenommen hat, haben wir schon frither erwihnt,
Haben wir nun Personen vor uns, bei denen sich die Schild-
driise und die Geschlechtsdriisen in titigem Zustande befinden
— bei alten Minnern sind nicht selten die Hoden ziemlich gut
erhalten — dann werden wir mit einer geeigneten Ernihrung
vorgehen und Fische, Fleisch, Eier, Kaviar, gewisse Gemuse,
Friichte usw. einfithren. Hiermit wird jedoch nur erreicht,
daB die (Geschlechtslust erhoht wird, bis zur besseren Potenz
ist aber nicht selten ein weiter Schritt. Die Potenz des Mannes
hiingt eben nicht in geradem Verhiltnis von der Hohe seiner
Lorand, Die rationelle Erniihrungsweise. o4
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Geschlechtslust ab, was eigentlich eine wohlweise Einrichtung
des Schipfers ist, denn wenn die geilsten Manner auch die
potentesten wiiren, wirde die menschliche Rasse von sicherem
Absterben bedroht sein. Mit entsprechender, reichlicher Ernéh-
rung konnen wir die Bereitung des Samens unterstiitzen, falls
diese im Alter oder nach erschipfender Krankheit eine unge-
nigende und das geschlechtliche Verlangen herabgesetzt ist.
Die Ausiibung des Aktes hingt aber vom Zustande des Gliedes
ab, so von etwaigen Verinderungen infolge von Krankheiten
wie chronischer Gonorrhoe, Prostatitis, Varikozoele usw. Diese
mussen also behoben werden. Weiter hiangt sie auch von der
Zirkulation ab, es muB ein genigend starker Blutdruck vor-
handen sein, damit recht viel Blut in das Glied zugefuhrt wird
und so die Erektion zustande kommt. Nimmt Jemand viel zu
viel Alkohol auf einmal, so sinkt der Druck und es kommt zu
keiner Erektion. Von groBter Wichtigkeit ist das Verhalten
des Nervensystems. IBt Jemand tiglich zu wviel Fleisch, wenn
er ohnehin nervis ist, so kann die Potenz dadurch geschadigt
sein, daB die Ejakulation viel zu frih erfolgt, es tritt also
eine Art reizbare Impotenz ein bei oft stark erhohter Ge-
schlechtslust. In solchen Fillen ist das Fleischessen einzu-
schrinken; man sollte eher eine Zeitlang Mileh-Ei-vegetarisch
leben. Die armlich ernihrten Manner kinnen sich in dieser
Beziehung ofters geschlechtlich leistungsfihiger zeigen, indem
sie den Akt selbst richtig ausfihren, obwohl sie weniger
geschlechtlich gestimmt sind. Unzureichende Erndhrung ist
allerdings in der Weise ein Hindernis, daB infolge ungentgen-
der Blutmenge keine richtige Erektion erfolgen kann. Hieraus
geht hervor, daB eine Uberernihrung mitunter schaden kann,
wenn auch eine gentigend phosphorhaltize, manchmal sogar
eine phosphor- und eisenreiche Nahrung notig ist — ich habe
in der Tat mit solcher in der Behandlung impotenter Patienten
oft gute Resultate erzielt,

Sehr notig ist eine solche phosphor- und eisenreiche Nah-
rung bei geschlechtlicher Kalte der Frauen. In Verbindung mit
Schilddrisen- und Eierstocktabletten, besonders aber unter Mit-
hilfe der in Karlshad, Franzensbad, Marienbad ublichen Moor-
biader, werden nicht nur bei geschlechtlicher Kilte, sondern
auch bei Unfruchtbarkeit der Frauen, wo diese nicht durch
schwere anatomische Verinderungen der Gebarmutter oder
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der Eierstocke verursacht war, gute Wirkungen beobachtet.
Die geeignetsten Fille sind solche ohne nachweisbare ana-
tomische Verinderungen, also einfache Schwiiche der Ovarien,
Ovarieninsuffizienz, wie sie bei Chlorose so oft vorkommdt.
Ubrigens mochte ich auf eine Reihe Experimente an Tieren
hinweisen, aus denen klar hervorgeht, daB wir durch die Art
ihrer Ernihrung auf ihre Fruchtbarkeit und auf ihre Nach-
kommenschaft einwirken kénnen.

5. Anhang. Die Erniahrung wéihrend der geschlecht-
lichen Enthaltsamkeit.

Es gibt Personen, die durch ihren Beruf, oder wie die
katholischen Monche und Nonnen durch Geliibde gebunden, ge-
schlechtliche Enthaltsamkeit beobachten missen. Wie wir schon
in unserem mehrfach erwihnten Werke tber das Altern und
seine Behandlung ausfiuhrlich besprachen, kann diese bei vielen
Personen, wenn auch nicht bei allen ohne jede Ausnahme,
schwere (Gefahren fur das Nervensystem herbeiftihren. Deshalb
sind hier gewisse VorsichtsmafBregeln ndtig und wir konnen
in dieser Beziehung besonders durch eine rationelle Ernihrung
viel tun. Wir miissen vor allem stickstoffreiche, sehr phosphor-
haltige Nahrung meiden, also Fleisch, Fisch, Eier, auch gewisse
griune Gemuse wie Sellerie und Spargel, die vielleicht durch
ihre Einwirkung auf die Harnorgane in reizendem Sinne wirken.
Weiter miibten Nahrungsmittel mit abfihrender Wirkung ge-
nommen werden, wie wir schon friher erwihnten. Die
Stuhlverstopfung kann durch die Blutiiberfilllung der Becken-
organe reizend wirken. Frauen sind besonders zu Verstopfungen
geneigt, und zwar aus Griinden, die wir in obenerwihntem
Werke genau besprachen, hier aber wegen Raummangel nicht
wiedergeben kiénnen. Aus obigen Grinden wire fur solche
Personen eine vegetarische Kost geeignet. Da aber durch eine
streng vegetarische Kost bei Personen, die sich nicht viel im
Freien aufhalten, wie dies bei den Bewohnern zahlreicher
Nonnenkléster der Fall ist, die Entstehung der Tuberkulose er-
leichtert werden konnte, so wire eine Milch-vegetarische Kost
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mit Zulage von wenigen Eiern am besten angezeigt. Hs ist
wohl nicht anzunehmen, daB solch mébige Zulage bei Milch-
vegetarischer Kost aufreizend wirken kénnte, besonders aber
nicht bei Personen, die sich fur eine solche Laufbahn vorbereiten.
Die groBte MiabBigkeit im Hssen und Trinken ist aber vor allem
die wichtigste Leitregel zum Bezwingen der geschlechtlichen
Luste, und so sagt auch Vater Cats: ,Die weynigh eet en
minder drinkt, die is het, die de lusten dwingt.”




9. Kapitel.

Uber die Erhohung der Muskelkraft dureh eine
geeignete Erniihrungsweise.

—

Wir haben schon oben iiber die staunenswerten Leistungen
der Kongoneger berichtet und mochten hier noch die ganz un-
glaubliche Leistung von 30 solchen Ruderern anfihren, die das
Boot des Generalkommissars der Kongoarmee Commandeur de
Meulemeester?), auf dem reifenden Eau Blanche, einem Nebenflub
des Kongo, 36 Stunden Tag und Nacht und zwar strom-
aufwarts ruderten. Als Nahrung hatten sie nur ein ganz
junges Zicklein von ungefihr 30 em Héhe, das sie auch mit
Haut (aber ohne Haar, denn dies brannten sie vorher ab) und
sogar mit den Augen zusammen verzehrten. (Wie schon er-
wiahnt, sind solche wilde Vilker Mubivegetarier. Bekommen sie
aber einmal ein Tier zum Hssen, so verschlingen sie es mit
Haut und Eingeweiden.) Durch 36 Wegstunden war weit und
breit kein bewohnter Ort, so dab sie mit dieser geringen
Nahrungsmenge auskommen mubBten. Aber auch bei anderen
noch strenger vegetarisch lebenden Volkern finden wir Beispiele
solch unermidlicher Arbeitsleistung. So z. B. bei einem in-
dischen Volksstamm, der die Touristen 17000 Ful hoch bis
zur Spitze des Himalaya in 3'/; Stunden hinauftragt. Ihre
Nahrung ist streng vegetarisch. Sie leben von Datteln, Reis,
Chapati (aus ,Gram® verfertigtes Brot) mit etwas gekochter
Butter (Ghee) wversehen. Die Leute sind auch bis auf die
Knochen abgemagert, aber so unermidlich, daB sie sich nur
eine kurze Rast gonnen, um ihr karges vegetabiles Mittagsmah]
einzunehmen. Trotz der Kélte in dem hohen (rebirge gehen

1) Mindliche Mitteilung.
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diese Leute Tag und Nacht ganz nackt, nur mit einem Giirtel
um die Lenden bekleidet.

Wir miissen aber nicht glauben, dall diese unermudlichen
und ungewoéhnlichen Muskelleistungen von Eigenheiten der
Rasse oder des Klimas abhingen. Ahnliches kann man auch
bei den weillen Nationen beobachten. So ist es wohl eine fest-
stehende Tatsache, dal die Vegetarier bei allen sportlichen
Leistungen, wo es auf Unermiidlichkeit und Ausdauer ankommt,
immer die ersten sind. Bei Korperleistungen, wo es sich um
eine einmalige Kraftanstrengung, z. B. Heben von enormen Ge-
wichten handelt, ist dies jedoch nicht der Fall. Es wire mir
auch nicht klar, wie sie das mit ihrer knappen EiweiBnahrung
fertig bringen sollten. Hierzu gehoren ja vor allem michtige
Muskeln; da diese aus EiweiB bestehen, so mibte man, um sie
zu bilden, auch umsomehr Eiweil zufihren. Bei einer eiweifi-
armen, streng vegetarischen Nahrung ist dies aber unmdglich.
Ein reichlich Eiweill fressendes Tier, wie der Lowe, kann mit
einem zweijihrigen Rinde im Maule uber einen hohen Zaun
springen, doch konnte er damit wohl nicht andauernd sehr
weit laufen. Ein Ochse brichte eine dhnliche einmalige Kraft-
leistung nicht zustande, doch kénnte er eine noch griBere Last
viel weitere Strecken transportieren. Mit anderen Worten:
einen einmaligen Aufwand von Kraft und Enpergie bringt am
besten die Eiweibnahrung zustande, die unermudliche Ausdauer
bei der Arbeit wird durch eine vegetabile Nahrung und zwar
durch ihren hohen Gebalt an Kohlehydraten zustande ge-
bracht. Die Muskelmudigkeit kann néamlich durch das Fehlen
von Glykogen, also des Kohlehydratgehaltes, in den Muskeln
zustande kommen, wie wir am besten an den schweren Fillen
von Zuckerkrankheit sehen. Anderseits kann die Muskelmudig-
keit, wie die Arbeiten von Mosso beweisen, durch Gaben von
Zucker behoben werden. Ist ein Pferd nach langen Ritten
miide, so wird es durch Zuckergaben wieder belebt. Wie van
t'Hoff nachgewiesen hat, enthalten die Brustmuskeln der Tauben
mehr Glykogen als die Leber. Von diesem ist eben das meiste
dort vorhanden, wo es unmittelbar gebraucht wird, also in den
Fliegemuskeln. Beim Fliegen nimmt der Gehalt der Brust-
muskeln an Glykogen ab. Ubrigens geht aus einer Reihe
exakter Arbeiten von Pettenkofer und Voit zur Evidenz hervor,
daB die Muskelarbeit selbst keine Zersetzung des EiweiBes ver-



Anhang, 375

ursacht, sondern daB diese auf Kosten der Fette und Kohle-
hydrate geschieht, wie auch durch Fick und Wislicenus bewiesen
wurde. Bei der Arbeit miissen also neben geniigenden Eiweil-
mengen je nach der Grobe der Arbeit reichlich Kohlehydrate und
Fette zugefihrt werden, da doch die Arbeit hauptsachlich auf
Kosten dieser Substanzen stattfindet, sonst wirde der Eiweifi-
bestand des Organismus geschidigt und eine Abmagerung wire
die Folge davon. Sind aber geniigend Fette und Kohlehydrate
vorhanden, wird der EiweiBbestand geschont und die Arbeit
auf Kosten der anderen Substanzen verrichtet. In der Nahrung
obiger Negerstimme sind die Kohlehydrate in Form von Ba-
nanen, Bataten und Maniok reichlich vorhanden. Hieraus lassen
sich dann die ganz wunderbaren Leistungen dieser Minner ver-
stehen. So kann z. B. ein Negertriger des Zakongostammes
ein Gewicht von ca. 37 kg 8 Stunden lang tragen, einen Hiigel
von 300 m Hoéhe damit besteizen und darauf noch eine Stunde
damit weiter gehen. Auch bei Tieren (Pferden) konnen wir
ahnliches sehen. So wird ein mit viel Hafer gefiittertes Pferd,
nachdem es einige Kilometer schnell gelaufen ist, leicht miide,
wahrend die mit viel Heu, aber nur wenig Hafer gefiitterten
ungarischen Pferde, die oft nicht hoher sind als ein grofer Hund,
unermudlich viele Stunden laufen. Ein Ochse bekommt dhn-
liches eiweiBarmes Futter wie Heu usw. und trigt dabei schwere
Lasten einen weiten Weg. Ebenso wie die Tiere je nach ihrer
Arbeit verschiedenes Futter bekommen missen — die in den
Minen um Sheffield schwer arbeitenden Pferde erhalten Feld-
bohnen, Hafer und Mais in ziemlichen Mengen — mifite auch
bei der Ernihrung der Menschen nach der Griofie und Art
ihrer Arbeit vorgegangen werden.

1. Anhang. Winke tber die Erndhrung wihrend an-
strengender Touren, Bergausfligen, Rudern usw.

Aus oben Besprochenem folgt, dab wir uns mit gréBeren
Mengen stiirkemehl- und zuckerhaltiger Nahrungsmittel versehen
miissen, wenn wir uns zu einem groferen und anstrengenden
Ausfluge risten. Allerdings darf auch gentigend Eiweib nicht
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fehlen, denn den arbeitenden Muskeln mubB Blut zugefiihrt
werden, und zwar in groferen Mengen wie eben zu jedem ar-
beitenden Organ. Hierzu wie auch zur Bildung der Muskelsub-
stanz, die unter Einwirkung dieser grofieren Blutzufuhr, falls die-
selbe habituell ist, stattfindet, gehirt Eiweil. Vor einer Bergpartie
zu viel Fleisch, also Eiweil, zufiihren, wiirde sehr schaden, da
ja hierdurch rasch ein Hitzegefiihl und starker Schweill auf-
treten wirde, wie uns auch das durch diese Nahrung verur-
sachte Gefiihl der Schwere und Schlifrigkeit nur hinderlich
ware. Zum Fruhstick etwas Milch, Hafergriitze, 1—2 Eier,
Butter, Obst, Honig wiirde am besten entsprechen. Mittags kein
Fleisch, sondern 1—2 Eier, Kiise, Reis, Tapioka, Sago, frisches
oder trockenes Obst, Schokolade, Milch. Abends ebenso. Falls
wir auf unserem Ausfluge keine Gelegenheit haben, ein Gast-
haus aufzusuchen, ist es am besten, Brot, Kise, Datteln, ge-
trocknete Bananen, Feigen, Korinthen, Pistazien sowie Schoko-
lade — Nahrungsmittel, die nur wenig Platz beanspruchen —
mitzunehmen. Weiter missen wir es uns zur Regel machen,
nie mehrere Stunden zu gehen, ohne etwas Nahrung zu uns zu
nehmen. Wir missen es hier dem Kutscher nachmachen, der
seinen Pferden Futter gibt, wenn sie einige Stunden gelaufen
sind. Wenn unsere Maschine, der Korper, ihre Arbeit gut ver-
richten und nicht erschlaffen soll, so miissen wir ofters Nahrung
zufithren, durch deren Verbrennung die Muskelarbeit ermoglicht
wird. Wir missen also ofters essen und groBe Hauptmahlzeiten
vermeiden, da danach leicht Unlust zu weiterem Klettern, Ru-
dern, Radfahren usw. eintreten konnte. Obwohl Getrinke in
gewissen Mengen sehr angezeigt sind, ist es besser, wenn mog-
lich, frisches Obst (Orangen, Kirschen) mitzunehmen und damit
den Durst zu stillen. Dies ist die rationellste Durststillung.
Auch nach anstrengenden Touren ist es angezeigt, nicht gleich
Fleisch zu essen, sondern Reis, grines Gemise, Salat mit
Zitrone, frisches Obst. Fruchtsifte sind sehr zu empfehlen, be-
sonders im Sommer, wenn man viel geschwitzt hat. Wihrend
der Partie sind solche mit hohem Zuckergehalt, wie Trauben-,
Kirschen- und Weichselséfte, vorzuziehen.

Durch Ausprobieren verschiedener Nahrungsweisen an mir
selbst habe ich erfahren, daB ich die groBten Anstrengungen
am besten und leichtesten mit Milch-Ei-vegetarischer Kost er-
tragen habe. An den Tagen, an denen ich die groBten Touren
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machte, nahm ich viel Reis, Honig, getrocknetes Obst usw. zu
mir. So konnte ich an manchen freien Sonntagnachmittagen
ohne besondere Midigkeit oft Touren in unser Gebirge machen,
einmal in der Zeit von2—8'/; Uhr die ca. 26 km lange Strecke
von Saifenhéusel nach Bérringen (nahe an der sichsischen
Grenze), dann nach Merkelsgriin, Lichtenstadt, Karlshad, wobei
ich auf einem Kirchweihfest in Barringen eine Stunde vor den
Buden spazierte (also den Weg nicht weiter ging) und mich
nur zweimal je 20 Minuten setzte. Ich war nicht zu sehr
erschopft, als ich zu Hause kam. Ahnliche Leistungen, die bei
Vegetariern nicht selten sind, konnte ich bei Fleischkost nicht
so gut vollbringen.



10. Kapitel.
Schluffiworte.

Der Einflub der Nahrung auf das Altern und die
Langlebigkeit.

Schon vor 100 Jahren machte Villenet?) der Akademie der
Wissenschaften zu Paris die Mitteilung, daB, wihrend bei den
gut essenden reichen Leuten ein Todesfall auf 50 kommt, dieses
Verhiltnis bei den kéarglich lebenden armeren Leuten 1 zu 4
betragt. Obwohl gegenwirtig die sanitiren Verhaltnisse viel
besser sind, ist doch zweifellos unter der armen Bevdlkerung,
besonders was die Tuberkulose betrifft, die Zahl der Todesfiille
bedeutend groBer, und dab hieran die ungeniigende Ernihrung
schuld ist, kann keinem Zweifel untferliegen. Wie wir schon
besprochen haben, leidet hierdurch die Blutbildung und die
Resistenz gegen Infektionen, die schlecht und &rmlich ernihrte
Personen eher befallen und sie auch eher ins Grab bringen.
Wie so oft besteht hierin kein Unterschied zwischen Mensch
und Tier. Anderseits sehen wir, daB Leute, die auf eine
gute Tafel halten, darin aber nicht zu viel des Guten tun,
sehr alt werden konnen. So zitiert Brillat-Savarin den Fall
von Monsignore Belloy, Erzbischof von Paris, den Napoleon
sehr verehrte. Dieser hat immer gut gegessen und lebte doch
beinahe ein Jahrhundert. Napoleon selbst, bei dem immer der
Tisch gedeckt war, da er stets aB, wenn er Appetit bekam,
war nicht so wihlerisch in seiner Nahrung, er aB schlecht und
vor allem sehr unregelméliig. Er starb auch noch ziemlich jung,
und wer weiB, ob nicht sein tragischer Sturz durch seine ganz

1) Nach Brillat-Savarin zitiert.
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unrationelle Lebensweise und seine unrichtige Ernahrung, die
ihm auch sein Magenleiden und spéterhin vielleicht auch den
Magenkrebs verschaffte, verursacht wurde. Wie wichtig ist doch
fir den Menschen die richtige Erndhrung! Wenn Napoleon selbst
das befolgt hitte, was einer seiner (Generale sagte: ,Hatons
nous de faire battre nos soldats pendant qu’ils ont encore le
morceau de beeuf dans l'estomac”, so hitte vielleicht auch die
Weltgeschichte eine andere Richtung erfahren. Dali unsere Be-
trachtungen richtig sind, geht aus den vorigen Kapiteln hervor.

Nicht nur die Lebenszeit kann durch eine kirgliche oder
sonst unrichtige und ungeniigende Ernihrung verkirzt werden,
sondern auch das Alter wird herangerufen, noch bevor seine
Zeit da ist. Die MabBigkeit im Essen ist eine grofe Tugend,
aber im UbermaB wird sie wie alle Tugenden eine Untugend.
Das Kasteien halte ich bei einem ganz gesunden kraftigen Manne
sicher nicht fir angebracht, und ich glaube mich in meinen
Beobachtungen nicht zu irren, dab solche Menschen in der Tat
gegen die guternihrten (nicht die Uberernihrten!) ofters alt
aussehen. Jeder, der Hunde oder Katzen hilt, weil, daB diese
viel besser und gesiinder aussehen, sich auch besser fithlen und
munterer sind, wenn man ihnen geniigend zu fressen gibt. Das
kluge Tier nimmt ja in der Regel nicht mehr als es notig hat.
Bei den Menschen geht Ahnliches vor sich. So fiel es mir auf,
dab ich oft bei Reinvegetariern ein blasses und ungesundes, vor
der Zeit gealtertes Aussehen fand. Nach dem von uns uber
die Unterernihrung Gesagten kann uns dies nicht wundern,
denn durch sie leidet die Blutbildung und die Versorgung der
verschiedenen Organe mit Blut. Auch die Nihrsalze werden in
ungentigenden Mengen zugefithrt. Dies ist besondert beim
Phosphor der Fall, denn wenn eine starke Unterernihrung lange
andauert, kann sogar noch Phosphor ausgefiihrt werden. Wie
Albu und Neuberg so richtig betonen und wie auch aus den Ar-
beiten von Roese und einiger anderer schon frither zitierter
Autoren hervorgeht, braucht der Mensch Nihrsalze wie Kalk
und Phosphor sehr notwendig; iiber die Folgen des Phosphor-
mangels in der Nahrung sprachen wir schon ausfuhrlich. Es
ist doch evident, daB schwere Schadigungen auftreten mussen,
wenn nicht tiglich die notige Menge Néhrsalze in der Nahrung
zugefithrt wird, wobei noch zu bedenken ist, daB durch ein-
seitige streng vegetarische Nahrung die Ausniitzung der einge-
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fihrten Néhrsalze stark verschlechtert ist. Wird aber Kalk und
Phosphor nicht geniigend zugefiihrt und ausgenutzt oder durch
Uberkochen und langes Kochen ausgelaugt, so leidet hierdurch
der Zustand der Zahne, wie auch durch ungeniigenden EiweiB-
gehalt der Nahrung die Blutversorgung und die Ernihrung des
Zahnfleisches leiden, so daB Retraktion und Atrophie desselben er-
folgt. Dies ist selbstverstandlich eber der Fall bei Personen, die
an das Alter von 50 Jahren herankommen, manchmal allerdings
schon friher. Bei den rationell ernihrten kommt dies seltener vor,
Findet aber eine Uberernihrung statt, besonders wenn sich die
Folgen derselben, also Gicht und beginnende Arteriosklerose zeigen,
dann leidet auch sehr oft die Ernihrung des Zahnfleisches. Die
Folge davon kann eine Lockerung der Zihne sein, auch kann es
zum Ausfallen derselben kommen. Nach diesen Zustinden kann
die Atrophie der Kiefer erfolgen, dann sinkt das Gerist des Ge-
sichts zusammen, durch die Verkiirzung desselben entsteht das
Einfallen der Kiefergegend und das spitze Kinn: das Gesicht
bekommt sein éltliches Aussehen. Bezuglich der Haare geht
ahnliches vor. Diese leiden durch die schlechte Blutversorgung,
und diese ist wohl die hiufigste Ursache des Haarausfalles im
beginnenden Alter. Unsere verschiedenen Organe und Gewebe
konnen nur durch Blut erndhrt werden; ist sein ZufluB spér-
lich, so miissen diese verkommen. Die Menge und Beschaffen-
heit des Blutes kinnen wir aber durch Speise und Trank be-
einflussen. Diese wirken noch auf andere wichtige Organe, die
wieder ihrerseits die Bluthildung und den Blutdruck beeinflussen,
nimlich die Blutdriisen. Ist die Nahrung sparlich und besonders
ungentigend zusammengesetzt, so werden diese Organe schlecht
mit Blut versorgt und auch ihre Tatigkeit nicht angeregt; ent-
hilt sie zu viel von gewissen anregenden Substanzen, wie den
Extraktivstoffen des Fleisches, so kann es nach lange fort-
gesetzter Ubertitigkeit zu Erschopfung, Untétigkeit und De-
generation dieser wichtigsten Gebilde unseres Korpers, von
denen der ganze Stoffwechsel und Erndhrungszustand der Or-
gane und Gewebe abhingt, kommen. Hierdurch aber wird,
wie ich in meinem Buche tber das Altern nachweise, das
Altern und auch die Verkiurzung unserer Lebenszeit verursacht.
Einerseits fithrt die Unterernihrung, anderseits die Uberernih-
rung dazu. Die Unterernahrung verhindert die jungen
Leute alt zu werden, die Ubererniahrung wieder fuhrt
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die alten vor der Zeit ins Grab. Hieraus folgt die Not-
wendigkeit: mehr kriftige Nahrung fiir den jungen wachsenden
Organismus und MiaBigkeit im Alter. In der Kindheit und
im Alter wird die Erndhrung sehr dhnlich. Der alte Mensch
kommt mit weniger Kalorien aus, fithrt er aber in seiner Nah-
rung zu viel davon ein, besonders aber solche Stoffe, die wie
das Fleisch, seinen ohnehin verinderten Blutdriisen mehr Arbeit
aufbirden, so kommt es infolge der herabgesetzten Tatigkeit
dieser entgiftenden Organe zu einer Zuruckhaltung schédlicher Sub-
stanzen, zur Selbstvergiftung, zur Autointoxikation. Die Milch-
Ei-vegetarische Kost ist also nicht nur fiir den alten Menschen
die zweckmibigste, sondern auch fiir das mittlere Lebensalter,
weil durch sie die Blutdrisen am besten geschont und bis ins
hiohere Lebensalter in gutem Zustande erhalten werden konnen,
wodurch das Altern lange Zeit hinausgeschoben wird. In der
Tat halten wir diese Kost fiir die rationellste zur Erzielung
der hochsten menschlichen Lebenszeit, sowie zur lingsten
Erhaltung der Jugendfrische. Ich habe in meinem genannten
Werke mehrere Beispiele von Minnern erwihnt, die bei dieser
Kost weit uber 100 Jahre alt wurden. Diese langlebigen
Personen waren mit wenigen Ausnahmen wohl alle sehr mabig
im Essen und Trinken. Auch Sir George Humphrey konstatierte
auf Grundlage der Enquéte der British Medical Association uber
die Hundertjahrigen, daB diese sehr mifig im Essen waren.
Die meisten von ihnen genossen nur wenig Fleisch. Unter 38
Personen war nur eine, die viel Fleisch aB. Alkohol genossen
sie nur wenig. Jeder, der von gesunden Eltern stammt, hat
es in seiner Hand, 100 Jahre alt zu werden, wenn er méabig
im HEssen und besonders im Trinken ist. Die gribiten Aussichten
dazu hat er dann, wenn er vor allem darauf sieht, dab alles,
was er ibt, von frischester Qualitit ist, dab alle Nahrungsmittel
miglichst viel unverinderte heilsame Substanzen enthalten,
die ihnen die sorgsame Mutter Natur zu unserem Wohlergehen
einverleibt hat, und daB sie vor allem gut schmecken. Denn
mehr oder minder hat Vater Cats doch recht, wenn er in seiner
althollindischen Mundart sagt:

.2y bitter of zoet,

wat smaekt, dat voet.”

(,Es sei bitter oder siibB,

was schmeckt, das bekommt gut.“)
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bellen der Zusam-
mensetzung der —n
— 278.
— Nahrsalzgehalt der
259, 260.
— Tabellen der Zusam-
mensetzung der 259.
— Tabelle des Zucker-
und Sauregehalts der
258.
— Zuckergehalt der258,
Fruchtesser 319.
Fruchtessig 315.
Fruchtsafte 274 1f.
— Tabelle der Zusam-
mensetzung der 275,
Frahstick 83, 84.

Galle 37.
— Tatigkeit der 36.
(Gallensteine 273.
Gans 104, 114.
Gansefett 333.
Gansefleisch 34.
(Ginseleberpastete 115,
116.
GGarbanzos 194.
(Farneelen 149.
Gartenbohnen 192,
Gartenerbsen 253.
(Gartenerdbeeren 260,
Géarung, saure 273.
Gasbildung 336.
(Gase 335.
Gasthauswesen 347{f.
Gefrorenes 311f1f., 313.
Gehirn 117.
— Funktionen des —s
66.
— Phosphorgehalt des
—a B3, 36D.
Gehirnanhang 50.
Geistesarbeiter, Nah-
rung des —s 360.
Geisteskrankheiten 3569,

Register.

Gelees 27411,
Gemise, grine 233ff.
— Kochen der 67.

— Zusammensetzung
der griinen 234.
Gemiusefrichte 2471{f.
Gemisekonserven 253ff,

Gemiit 20, 21, 48,
Grerbsdure 298,
Gerste 200, 2056,
Gerstenmehl 201.
Gerste, Nahrsalze der
205.
Gervais 346.
Geschlechtliche Potenz
20.
Geschlechtsdrisen 10,
51, 181, 358, 369.
Geschlechtsreife 53.
Geschlechtstatigkeit
865.
(reschmack 1.
Geschmacksstoffe 101.
Getranke, alkoholische
J06 1f.
— heifie 83.
Getreidearten, Tabelle
der Zusammenset-
zung der — 200,
Getreidefruchte 200ff,
Gewiirze 31561f., 841.
(Gianduia di Torino 305.
Gicht 129, 144, 242, 269,
273, 275, 292, 297,
308, 322, 330, 34011,
306.
Gichtkranke 196.
Giesshiubler 341.
Glashaustrauben 270,
Glykogen 44.
Gonorrhoe 870.
Grahambrot 211.
— gchwedisches 189,
Grape Fruit 2871f., 339.
Griindlinge 361.
Gruyére-Kise 176.
Guavas 289,
Gurke 251.

Hafer 200, 203, 324.

— Nahrsalze des —s
204.

Haferflocken 204,

Hafergritze 204.

Hafermehl 201.

Hafermehlpiiree 204.

Haifische 74.

Hammelfleisch 110, 333.

Hammelnieren 117.

Harnsiure 101, 129, 144,
151, 297.

— harnsaurebildende
Nahrungsmittel
J401f,

Harnsaurebildner
306.

Harnstoff 44,

Haselniisse 278, 279, 280.

Hasen 116.

Hauptmahlzeit 44.

Hautausschlage als Fol-

e derErnahrung 12,

Hecht 144,

Heidelbeeren 25, 258,
260, 267.

Heidelbeersaft 275.

Heilkrauter 236.

Herbstling 232,

Hering 136, 141.

Herz 45.

Himbeeren 258, 259.

Himbeersaft 275.

Hindus, Erpihrung der
12,

Hirschschwamm, gelber
230.

— roter 230.

Hirse 200, 206.

Hodeninsuffizienz 358,
369,

Hodentabletten 359,
Honig 25, 64, 311ff,
813, 319.
Huhn 112, 132,
Hulsenfrichte

338.
— Tabelle der Zusam-
mensetzung der 192,

— Nahrsalzgehalt der
192,

— Verdaulichkeit der
39.

Hummern 148, 367.

Hundertjihrige, Enquéte
iber 381.

Hunger 45, 344.

Hypophyse 10.

196,

19011,

Icecream-Soda 313.
Impotenz 3681f.



Indian Corn 220,

Ingwer 316.

Intellektuelle Leistun-
gen, EinfluB der

Nahrung auf — — |

16.
Intelligenz 354.
Immunitat 92.
Johannisheeren 258,

2509, 260, 267.
Johannisbeersaft 275,
Jod 60, 61, 70.
Joghurt 168, 170, 330,

339,

Kaffee 46, 241, 203.

— Karlsbader 295.

— koffeinfreier 326.

— Nahrsalzgehalt des
—s 296.

Kaiserbirnen 264.

Kakao 299, 302ff.

— hollandischer 304,

— Nahrsalze des —s
308.

Kaki 289.

Kalbfleisch 102, 110.

Kalbsbries 341.

Kalbshirn 332.

Kalisalz 69.

Kalk 19, 62, 3560.

Kalkausscheidung 18.

Kalkgehalt der ge-
brauchlichen Nah-
rungsmittel 67.

Kalkstoffwechsel 357.

Kalorien H4.

Kailte H7.

— gggcilg]echﬂiche

Kannibalismus 74.
Kapaun 109.
Karpfen 141
en .
Kartoffeln 2211ff.
— perdstete 337.
— Nahrsalze der 224.
— Zusammensetzung
der 223.
Kartoffelpiiree 337.
Kise 20, 162, 174if,
328, 361.
— Hollandischer 176,
— Liptauer 175.

Register.

Kase,Nahrsalzgehalt der
Schweizer — 176

— Tabelle der Zusam-
mensetzung der —
-Sorten 176.

Kastanien 277ff., 278.

— Nahrsalze der 278.

Kastanienpiiree 226,

Kastration 65, 358,

— der Tiere 109,

Kauen 24,

Kautabletten 24.

Kaviar 157ff., 365.

Kefir 168, 169, 330,

KemirinuBl 280.

Kiefer, Atrophie der 380.

Kinase 35.

Kirschen 258, 260, 268 ff.

— getrocknete 270,

Kirschsaft 275.

Klee 185.

Kleie 202,

Knoblauch 315.

Knochenmark 117.

Knochen als Nahrungs-
mittel 117.

Kochen, das 77ff., 164,
322,

— von Fisch 771f.

— des Fleisches 104.

— der Gemuse 67, 771{f.

Kochkurse fir Arzte 80,

Kochsalz 69, 225,

Kochstunden 81.

Koffein 296.

Kognak 310,

Kohlarten, Nahrsalzge-
halt der 235.

Kohlehydrate 54, &7,
375.

Kohlehydratkost 87.

Kohlehydratnahrung
bd.

Kohlensaure 90,

Kohlrabi 248.

Kohlruben 249.

Kokosnul 277, 278, 281.

Konkremente, harn-
saure 292.

Kopfsalat 235, 253.

Koran 282,

Kot 41.

Krabben 149.

Krebse 148, 367.

Kreatin 132.

Lorand, Die rationelle Erniihrungsweise.
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Kresse 239,
Krondorfer 341.
Kryoskopie 69.
Kihlkammern 105,
Kuhmilch 159.
Kumis 168, 169.
Kimmel 316.
Kiirbis 251.

Labgerinnung 66,
Lachs 139, 140, 144.
Lagerbier 308.

Laktase 38.
Lammfleisch 110.
Langlebigkeit 378 ff.
Leber 44,

Leberpilz 228, 230.
Lebertran 189, 367.
Leber, Zirrhose der 98,

Leim 57,

Leinol 277.

Lezithin 63, 64, 117,
162, 162, 193, 314,
356.

— in der Mileh 162.

Lezithingehalt der Nah-
rungsmittel 68.

Libido 20.

Lichées 289.

Liebigs Fleischextrakt

122,

Linsen 192, 194, 336.

Lorbeer 315.

Lorcheln 230, 232.

Madeira 310.

Magen 33.

— Ubersauerung des
—s 287.

Magermileh 172.

Mahlzeiten, FEinteilung
der — 81.

Maikirschen 268.

Mais 185, 200, 218 1f.,
2217,

— Nahrsalze des —es
220,

Maismehl 201.

— Nahrsalzgehalt des
—s 22(0.

Maizena 319.

Majoran 315.

Malkkaroni 2086 ff.

25
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Malzkakao 304.
Mandeln 278, 280.
Mangan 261.
Mango 289.
Mangoguani 13.
Manihot 221.
Maniok 221, 2286,
Mannerkost 77.
Malaga 310.
Malagatrauben 283,
Maonr 74.
Maple-Sirup s. Ahorn-
Sirup.
Margarine 178 ff.
Marmeladen 274 ff.
Masai, Ernahrung der
13.
Mabigkeit 379.
Mastkuren 345 ff.
Maté 300 ff.
— Nihrsalz des 300,
Maulbeeren 2568, 267.
Maul- und Klauen-
seuche 163.
Meerrettich 248, 249,
Mehlarten, Tabelle der
Zusammensetzung
der — 201.
Mehlspeisen 206 ff., 324.
Melken 163.
Melancholie 358.
Melone 252,
Menschenaffen 93.
Miesmuscheln 148,
Milch 76, 88, 97, 1b55.
— Ausnutzbarkeit der
— 161.
heibe 187.
rohe 184.
saure 168, 330.
sterilisierte 161, 184.
Tabelle des Nahr-
salzgehaltes der —
162.
Verdaulichkeit der
— 160.
— Zusammensetzung
der verschiedenen
— -Arten 161,
Milch - Ei - vegetarische
Kost 129, 363.
Milch- Ei- Vegetarismus
327 ff.
Milehkost 162, 328,
— Vorteile der—1821f.

g T

Register.

Milehnahrung 59, 159 ff.

Milchsduregirung 227,
245,

Milz 69.

Mineralwasser 335, 341.

— abfihrende 40,

Mineralstoffwechsel 61,

Minimum, Gesetz des
—s 60,

Mispeln 258, 259,

Mittagessen 83.

Mixed pickles 255.

Mohre 247, 248.

Molke 174.

Montezuma 135, 302,

Moselwein 308.

Murianen 1440.

Muskelanstrengungen
296, 305.

Muskelgrheit, Quelle der
— b7.

Muskelkraft, Erhohung
der 373 ff.

Muskelmidigkeit 374.

Nahrsalze BB ff., 163,
366, 379.

Nahrstoffe, Bedeutung
der verschiedenen —
52,

Nahrung, Einflub der —
auf die aubere Er-
scheinung 9 {f.

————— die
Korpergrofie 9 ff.

————— das
Wachstum 9 ff.

—————— Ner-
vensystem 13 ff.

Gelst
und Gemiit 13 ff.

————— Zahne,
Rachen und Stimm-
apparat 22 {f.
dauungsorgane 26 {f.

— phosphorreiche 357.

— Temperatur der 30.

Nahrungsmittel, Aus-
nutzungsfahigkeit
der 38.

— mistende 345.

— nukleinreiche 366.

Nahrungszufuhr, unge-
niigende 89 ff.

Nebennieren 51, 61.

 Nektar 313.

Nervenkrankheiten 309,
Nieren als Nahrungs-
mittel 117.
Nierengries 308.
Nierenkranke 227,
Nierenleiden 242
Nierensteine 309, 330.
Nonnenkldster 871.
Nudeln 206 ff.
Nukleine 64, 101, 126,
129, 356.
Nukleoproteide 366,
Nisse 278.
— Naihrsalze der 280,

Obstessen 290.

Obstkost 255 ff., 290,

Obstweine 309.

Ofener (Wein) 308,

Olive 254,

Olivenal 333.

Orangen 258, 260, 287 {f,

Osteomalazie 19, 356.

Ovarien 65.

Oxalsdure 237, 293, 302,
306.

Pankreas s, Bauch-
speicheldriise.
Pankreatin 306.
Paprika 316.
Paradeiskrant 246.
Parmesan-Kise 176.
Pellagra 219.
Pepsin 30, 33.
Pepsinverdauung 34,
Petersilie 240, 315.
Pfalzweine 308.
Pfannkuchen 206 {f.
Pfeffer 316, 317,
Pfifferling s. Eier-
schwamm.,
Pfirsiche 2b8, 259, 264,
Pfirsichsaft 275.
Pflanzenesser 64.
Pllanzenfette 277 If.
Pflanzenkasein 191.
Pflanzenkost 87.
Pflanzennahrung 67,
Pflaumen 265.
— getrocknete 265.
—- Ea.lifnmischa 339,
Pflaumenkerne 291,



Pflaumenmarmelade
276.

Phosphatsteine 330.

FPhosphaturie 237.

Phosphor 18, 19, 62, 63,
64, 65, 117, 128, 137,
3b6b, 367.

Phosphorausfuhr 356.

Phosphorausscheidung
18.

Phosphoransnutzung
64.

Phosphorgehalt der ge-
brauchlichen Nah-
rungsmittel 67,

Phosphormangel 19,379,

Phosphorretention 360.

Phosphorstoffwechsel
62, 356.

Phosphorverbindungen,
organische 357.

Pilze 228 ff.

— Kaloriengehalt der
231.

— Nahrsalzgehalt der
232,

— Phosphor- und Lezi-
thingehalt der 232,

— Tabelle der Zusam-
mensetzung der —
230.

— — — — pgetrockne-
ter — 280,

— Verdaulichkeit der
231.

Pisangs 284.

Pistazien 278.

Polyneuritis 217.

wFork and Beans“ 195.

Porter 307.

Portwein 310.

Put;gz, geschlechtliche

Preiselbeeren 258, 268.
Preiselbeersaft 275.
Priester, Diat der agyp-
tischen 365.
Prosekretin 35.
Prostataleiden 242,
Prostatitis 370.
Puffbohne, grine 234.
Pumpernickel 211, 212.
Purinbasen 101, 141,
196, 341,
Purinkorper 330

Register.

Rachenentziindung,
chronische 267.
Rachenkatarrh 314.
Rachitis 66.
Radieschen 248, 249,
Rahm 171, 184, 345,
Rahmkise 176, 346.
Rahmsauce 349,
Rebhuhn 113,
Reis 214, 282, 316, 324,
328.
— alsVélkernahrung13.
— poliert 200.
— Nihrsalze des —es
2156.
Reisessen 213ff.
Reisnahrung 17.
Reismehl, Nihrsalze des
—s 215.
Reizker 230.
Restaurant,
sches 350,
Rettich 248, 249.
Rhabarber 241,
Rheinwein 308,
Rind 109.
Rindfleisch 102, 110,
Roggen 200,
Roggenbrot 211.
Roggenmehl 201, 203
Rohrzucker 88, 312, 325,
Roquefort-Kise 176.
Rosenkohl 234, 244,
Rosinen 214, 282,
Rotkraut 234, 244,
Ribchen, Teltower 248,
Riabe, Nahrsalze der
gelben 247.
— rote 247, 248.
Rubenzucker 312,

Saccharin 276, 311 ff.

Safran 8156, 317.

Sago 221,226, 319, 324,
328, 338.

Salizylsaure 107, 276.

Salz 58, 141.

Salzsaure 28, 33, 34,

Salzsauregehalt des
Magens 34,

Sahne s. Rahm.

Salate 2563ff.

Salvator 341.

Samen 370,

Samentierchen 366.

vegetari-
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Sardine 141,
Sarton 197,
Sauerampfer 237, 239,
Sauerstoff 90.
Saunerkraut 245ff,
Savoyer-Kohl 234,
Schafmilch 162, 165.
Schalentiere 146ff,
Schellfisch 142
Schilddrise 10, 49, b0,
61, 66, 66, 70, 124,
340, 366, 369.
Schilddrisenkur 357.
Schilddrasentabletten
3456, 857.
Schildkrote 149.
Schinken 111, 332, 337.
Schlachtabfille 116ff.
Schlackenlose Kost 337.
Sehlaf 19.
Schlaflosigkeit 296,
Schlagsahne 172,
Schnecken 149,
Sehnittbohnen 234,
Schnittlauch 315.
Schokolade 302ff.
Schokoladebonbons 806.
Schotengemiise 247ff,
Schrotbrot 324,
Schulkinder, kretindse
362,
Schwarzbeeren 25.
Schwarzbrot 338,
Schwarzwurzel 243, 248,
Schwefel 61.
Schwein 111,
Schweinefleisch 34, 110.
Schweineschmalz 190,
Seefisch 136.
Seezunge 142,
Sellerie 240, 248 371,
Senfol 249,
Skorbut 19.
Sojabohne 1961f.
Spargel 234, 241, 371.
Speichel 22, 28,
Speichelabsonderung24.
Speisen, fette 190.
— heibe 83.
Speise-Lorchel 230, 232,
Speise-Morchel 230.
Steinpilz 230, 232.
Spinat 234, 235, 238,
Stachelbeeren 258, 259,
260, 267.
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otachelbeersaft 275,
Starke 41,
Steapsin 35.
Steinbutt 142,
Stickstoff 52, 53.
Stilton-Kise 176.
Stockfisch 142,
Stout 307.
Strengvegetarier 319,
Stuhlgang 337.
Stuhltreibende Nah-
rungsmittel 338 ff.
Stublverstopfung 269.
Sudfriichte 281 ff.

Tabak 25.

Table d’hote-Essen
347 ff.

Tamalé 220,

Tannin 271.

Tapioka 221, 226, 319,
324, 328, 333. -

Taube 104, 114,

Tee 46, 297 ff., 341.

— gruner 298.

~— Nahrsalze des —s
298.

— schwarzer 298.

— Verdaulichkeit des
—s 299,

Tein 299,

Tiere, kastrierte 132.

— Totungsweise der
130 ff.

Todesangst 132.

Tokayer 310.

Tomate 250.

Touren, Ernahrung wah-
rend anstrengender
870 1.

Trinken 381.

Trinkwasser 70 ff.

— hartes 73.

— kalkhaltiges 24.

Traffel 222, 230, 367.

— deutsche weille 232,

Register.

Truthahn 113,

Trypsin 35.

Tuberkulose 93ff., 124,
129, 1563, 818.

Typhus 164,

Uberernihrung 98 ff,,
380.

Unfruchtbarkeit 368 ff.

Ungarwein 308.

Unterernahrung 21, 90,
92, 326, 380.

Yanille 317.
Vegetarische Kost 363.
Vegetarismus 318 ff.
— streng vegetarische
Ernahrungsweise
322 fi,
Verdaulichkeit 82.
— leichtverdauliche
Speisen 332 ff.
— schwerverdauliche
Speisen 332 {f.
— derSpeisenim Magen
und 1m Darm 39.
Verdaulichkeitstabelle
354,
Verdanungssafte 27.
Verdauungstatigkeit,
Anregung der 124.
Verstoplung 40.
Vollmilch 172.

Wachstum 53, 66.

Walderdbeeren 266.

Walniisse 279.

Wasser 32.

— destilliertes 294.

Wassertrinken 72.

Wecksches Frischhal-
tungsverfahren 2556.

Wein 308.

— Tiroler 308.

Weinessig 315.

Weinsteinsaure 271.
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Weintrauben 258, 260,
269, 270 ff., 273,
Weintraubenkuren
273 ff.
Weillbrot 210 ff., 361.
Weilkraut 234,235, 244.
Weillwein 308.
Weizen 200.
— Nahrsalze des —s 202,
Weizenmehl 201.
— feines 211.
— grobes 211.
Whisky 75, 310.
Wildarten 105.
Wildente 113.
Wildpret 347.
Wintergemiise 253 ff.
Winterkohl 234.
Wirsingkohl, Ausnutz-
barkeit des 236.
Wurstwaren 116 ff.
Wurzelgemiise, Nahr-
salzgehalt der 248.
— Tabelle der Zusam-
mensetz der 248,
Wurzelknollen 247 ff.

Zellkerne 101.
Zellulose 320.
Zelluloseverdauung 39.
Zichorie 240, 2563, 294,
Ziegenmilch 165, 167.
Zimt 216, 317.
Zitrone 260, 2871f., 315.
Zitronensdure 254,
Zucker 310 ff.
Zuckerausscheidung
225.
Zuckergaben 374.
Zuckerkrankheit 49,144,
295, 227, 242, 262,
292, 309, 322,
Zwergvilker 9.
Zwetschen 258,259,260,
Zwiebeln 316.
Zytase 320.















