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Alte und  neue  Irrwege auf  dem Gebiete der Volkserni ihrung ~ 
Von MAx RUBNER, Berlin. 

I .  

Die vergteichende ErnXhrungsphysiologie der 
gro/3en Volksmassen, wie sie von m i r v o r  kurzem 
behandel t  worden ist, ha t  ffir ctas Verst~ndnis der  
Individualern~hrung auch bedeutsame Winke ge- 
geben. 

Die naiionalen Ern~hrungsformen haben sich 
nnter  der Leitung inst inkt iver  Regulation und der 
Erfahrung fiber die gesundheitliehe Bek6mmlieh- 
kei t  im Laufe yon Jahrhunder ten  und Jahrtausen-  
den entwickelt .  Jede Nation zeigt abet  an sich 
Varianten der Ern~hrung. Die Varianten sind 
bedingt  vor allem durch die Unterschiede der Nah- 
rungsquellen zwischen Produzenten nnd Konsu- 
menten, dutch die Gliederung zwischen S tad t  und 
Land. 

Die Ern~hrungsweise einzelner sozial wichtiger 
Gruppen unserer Bev61kerung, namentl ich der sozial 
am ungfinstigsten stehenden Teile unserer Bev61ke- 
rung, habe ich I9o8 eingehend behandel t  und 
ihren Zusammenhang mit  Alkoholismils and  un- 
zweckm~if3igen Lebensgewohnheiten geschildert. 
Schon vor  dem Kriege spielte die Frage der EiweiB- 
und Fleischversorgung der niederen Volksschichten 
eine groBe Rolle, wie auch der Rfiekgang eines 
geordneten I~fichenwesens (RUBNER, Volksern~h- 
rungsfragen, Leipzig I9O8 und Wandlungen der 
Volksern~Lhrung, Leipzig I913). Diese natfirliehen 
Varianten haben sich seit eillem Jahrhunder t  seit 
der  Eintfihrung der Industrie,  seit der Freizfigigkeit 
nnd den reicheren Verkehrsmitteln,  zum Tell anch 
in dem Sinne geltend gemacht, dab mehr und mehr 
nivetlierende Teildenzen gegenfiber Xlteren EriiM1- 
rungsformen zum Schaden des Ganzen auftreten.  

Seit Mitre des vorigen Jahrhunder ts  begegnen 
wit  aber Bestrebungen, welche das ausgesproehene 
Ziel haben, in den naH~rlid~en Verlauf der t radio-  
nellen Ern~hrungsformen einzugreifen und Ileue 
Formen an Stelle eines Teites oder der  gailzen 
IndividualernXhrung zu setzen. 

Es sind also keine volkstfimlichen Bewegungen, 
sondern Vorschl~ge, oft auf miBverstandenem 
Boden ful3end, oder als Ausflul3 bes t immter  ethi- 
scher Grunds~tze zu betrachten.  Vertreter  dieser 
Bewegungen sehen in unserer heutigen Ern~hrung 
eine Entar tung,  eine Gefahr, die Ursache zum 
Niedergang unserer Rasse und wollen, getrieben 
yon einer uilverst~ndlichen Mystik, zurfick ,,zur 
Na tur" .  

Die Physiologie und die Hygiene habeil sich 
stets  sehr zurfickhaltend gegenfiber s~oeziellen 
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ErnAhrungsformen gestellt, weft solche Probleme 
nur schwer einer exakten Behandlung zuggngig 
schienen. Nur in allgemeinen Zfigen suchte man 
Unterern~hrung oder ~berern~ihrung zu umgrenzen, 
ha t  gegen Einseit igkeit  der  Ern~hrung Stelluilg 
genommen, t~ichtliilien ffir die ErnAhruilg beim 
\~;achstum oder ffir besondere Formen der Massen- 
ern~hrung, z. B. ffir die Soldaten, ffir Gef~ngnisse, 
Waisenh~user usw. gegeben, mehr  qi lant i ta t iver  ats 
qual i ta t iver  Natur.  

Die Vorschl~ge zielten aui  die Erhal tung der 
allgemein fibtichen Formen der Nahrungsversorgung 
im Rahmen der nat ional  bedingten Nahrungs- 
m6glichkeiten. 

Dieser vorsichtig konservativen Richtung gegen- 
fiber stellen sich eine Reihe yon Ern~hrungssekten 
auf den S tandpunkt  der Bek~mpfung des Her- 
gebrachten, mi t  der Behanptung, die fiblichen Kost-  
formen seien die Ursache yon Gicht, Arteriosklerose, 
Neurasthenie, Magen- und Darmerkrankungen,  
Diabetes u. dgl. 

Merkwfirdigerweise findet sich das Sekt ierer tum 
in ausgepr~gter Form nu t  bei jenem TeiI des 
Menschheit, welche zu den Brotessern geh6ren, 
w~hrend die Breiesser auch heute noch koilservativ 
geblieben sind. Tr~ger der Propaganda  sind haupt-  
s~tchlich die Nordamerikaner,  die Englander und 
die Deutschen. Meist sind es Laien, welche solche 
Bewegungen einleiten und f6rdern, aber in den 
letzten Jahrzehnten l inden sich doch auch ~rz te  
als Ffihrer solcher Sekten. Als Lehren, durchsetzt  
yon widersinnigen, weft miBverstandenen physi- 
kalischen, chemischen und physiologischen Vor- 
aussetzungen, beschweren sie in brei ter  Aufmaehung 
die Li teratur .  

Ein reiches Schrif t tum an poput~ren Publi-  
kationen in medizinischen Zeitschriften, Tages- 
bl~ttern, im Radio, sorgt h/~ufig ffir die Verbrei tung 
der Lehren in weite Massen des Volkes, wobei auch 
mitunter  rein materielle Interessen und spekulat ive 
Unternehmungen einen Deckmante l  finden. 

Da die Lebenshal tung auf der Basis maneher 
dieser Ern~hrungssekten tats/ichlich Schaden stif- 
tet ,  wirtschaftliche Nachteite bringt,  und durch die 
Behauptung, dab andere Ern~hrungsweisen dell 
Menschen schwerwiegende gesundheitliche Nach- 
teile und Verkfirzung des Lebens bringen, weite 
Kreise beunruhigt  und aufregt, liegt nicht Ilur ein 
wissenschaftliches, sondern auch ein 6ffentliches 
Interesse vor, zu den Fragen Stellung zu nehmeil. 

I I .  
Die ~ltesten Reformversuche galten dem Brote;  

also einem einzelnen Nahrungsmittet ,  und d a  
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dieses nur  etwa 3 ° % yon der ganzen erforderlichen 
Nahrungsmenge ausmacht, hat  der fiber das Brot 
entstandene Streit keine so groBe Bedeutung wie 
andere radikalere Ern~hrungsformen, immerhin 
abet  doch volkswirtschaftliehe Bedeutung. Im  
groBen und ganzen dreht es sieh um die wichtigste 
aller Streifragen: Soil die I(leie im Brote bleiben 
oder abgetrennt  werden ? LIEmG beffirwortete das 
Mitvermahlen der Kleie, weil sonst das Brot durch 
Verlust der Salze der IKleie unverdaulich wtirde. 
lVfeine experimentellen Untersuchungen haben 
schon vor Jahrzehnten diese Annahme als irrig 

• erwiesen. Je weniger I4teie im Brote ist, um so 
besser wird es verdaut ;  die Salze der Kleie werden 
zum gr6Bten Teil unbenutz t  wieder ausgeschieden. 
Die iKleiebewegung kam dann  durch GRAHASI yon 
England aus erneut in Ftul3; das Brot wurde aus 
enthfilstem Getreide (dekortierterh) hergestellt. 
Zweifellos hatte die yon England stammende 
Bewegung ihren Grund in dem gesuchten Ausgleich 
gegenfiber einer sehr fleischreichen und auch sonst 
gut resorbierbaren Kost. Die nur  schlecht verdaute 
Kleie sehafft daher vielen Personen eine gewisse 
Erleiehterung. 

Von anderer Seite hat  man das Verzehren yon 
grobem Schwarzbrot bet uns empfohten, weil es 
fiir die Erhal tung der Z~ihne n6tig set, ohne zu be- 
denken, dab 3/5 der Menschheit gar kein Brot 
genieBen, ohne Schaden an ihren Z~ihnen zu erleiden. 

Dutzende yon Erfindungen bemiihten sich, 
weil man doch die erheblichen Verhs te  an N~ibr- 
stoffen bet Mitverbacken "con I(leie allm~ihlich 
gelten lieB, durch Feinvermahlen u. dgt. die Nach- 
teile abzuwehren. 

Auch dabei erzielt man keine gfinstigeren 
IResultate, well nach meinen Untersuchungen der 
neueren Zeit die reichtichen Verluste bet kleie- 
hattigen Brotsorten in der chemischen Beschaffen- 
heft yon Kleie und zum gr6Bten TeiI in dem Anreiz 
zu st~rkerer Sekretion im Darme liegen. Die 
physiologisch-landwirtschaftlichen Untersuchungen 
haben ergeben, daB an N~ihrwerten nichts verloren- 
geht, wenn man den grSl3eren Tell der I(leie abt rennt  
und zur Verfiitterung an Tiere benutzt.  Man erh~lt 
an wertvollen tierischen Produkten (Fleisch, Fett,  
Milch) ebensoviel ffir den Menschen zurfick, wie 
dieser unter  teilweisen unbequemen Ern~hrungs- 
vorg~ngen seibst aus der Kleie h~tte gewinnen 
k6nnen. Vom Standpunkte  der W'eltern~ihrung 
t reten die Roggen bauenden L~nder immer mehr 
in den Hintergrund. Die medizinische Verwendung 
kleiehaltiger Brote zur Bek~impfung yon Darm- 
tr~tgheiten wurde schon oben berfihrt. 

I I I .  
Die EiweiBstoffe sind zum Aufbau und Wachs- 

rum unerl~iBllch, aber auch beim Erwachsenen mul3 
stets ein best immter Bruchteil der Nahrung aus 
Eiweil3 bestehen. 

a) Die ~ilteren theoretischen Anschauungen 
fiber die Ern~ihrung rtihren yon LIEBIG her. An- 
knfipfend an HALLERS Vorstellungen yon der Not- 
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wendigkeit der Ern~ihrung mit  Riicksicht auf die 
, ,Abreibung" der i46rperbestandteile gruppiert  
LIEBIG die N~hrstoffe in plastische und in respira- 
torische. Der erstere -- EiweiB -- smite zum fort- 
w~ihrenden ]Ersatz der dutch Arbeit  verbrauchten 
Muskelsubstanz dienen, der respiratorische zur 
Wiirmehaltung des K6rpers. Popul~r gesprochen, 
gab also EiweiB, d. h. Fleisch und ~hnliches, auch 
, ,Kraft",  

Die experimentelle Nachpr/ifung dieser Theorie 
ergab die fiberraschende Tatsache, dab der Eiweil3- 
verbrauch v o n d e r  Arbeitsleistung v611ig unabh~in- 
gig ist, dab abet der Verbrauch yon N-freien 
Stoffen (Fetten und t(ohIehydraten) bet jeder  
Bewegung mehr oder minder gesteigert wird. 
An dieser Tatsache ist nicht zu zweifeln. Es ha t  
sich aber doch herausgestellt, daB der EiweiB- 
konsum aueh zur Hebung der k6rperlichen guten 
Beschaffenheit beitr~igt, also indirekt der Lei- 
stungsf~higkeit zugute kommt, wie auch bei 
Schwerarbeitern nach praktischer Erfahrung der 
EiweiBverbrauch in der Nahrung anderen Arbeits- 
kategorien gegentiber durchschnitttich erh6ht ge- 
funden wird. 

b) Eine ganze Reihe yon SeMen fuI3en auf 
der Idee, dab die ~A~lenschen zuviel Eiweil3 ver- 
zehrten, bewegen sich also in entgegengesetzter 
Richtung zu LlxBm. Als Folgen eines nach ihrer 
Meinung zu groBen EiweiBverbrauches treten 
dann Gicht auf, oder Arteriosklerose, Neurasthenie, 
Migr~ne usw. Ich fasse diese Gruppe als Protein- 
phobisten zusammen. 

Ich habe reich schon vor Jahren in ganz aus- 
Ifihrlicher Weise mit  dieser Sekte, zu der auch 
HINDttEDE geh6rt, auseinandergesetzt und gezeigt, 
welche Irrt i imer bet diesen Proteinphobisten, 
deren Gemeinde aber selbst im Auslande sehr 
gering ist, vom ern~ihrungs-p.hysiologischen Stand-  
punkt  vorliegen (RUBNE~, Uber moderne Ern~th- 
rungsformen, Berlin 1914). 

Um das MiBverst~indliche in der Theorie der 
Proteinphobisten zu verstehen, muB man sich die 
feststehenden Tatsaehen fiber den EiweiBkonsum 
beim Menschen fiberhaupt vor Augen fiihren. 

Zun~chst gibt es auch heute noch kleine ¥51k- 
chen, die Festtandseskimos zwisehen Hudsonbucht  
und Alaska wohnend, die ausschlieglich sich yon 
den fleischigen TeiIen der Renntiere ern~ihren, mit: 
sp~irlichen gelegentIichen Zugaben yon SfiBwasser-- 
fisehen. Ern~ihrungsphysiologisch besteht ihre 
Nahrung also fiberwiegend aus Eiweil3 und einem 
wechselnden Anteil yon Fett, alles roh genossen,. 
da diesen Eskimos Feuerungsmaterial fehlt. Sie 
leben unter  den klimatisch h~rtesten Bedingungen,. 
sind kr~ftig, leistungsf~ihig, erreichen ein hohes 
AIter, Kinder bleiben bis zum 3. oder 4. Jahre an 
der IVIutterbrust. Von den gefiirchteten Erkran-  
kungen nach FleischgenuB EiBt sich bet ihnen 
niehts nachweisen. 

Der Stoifwechset, d. h. der Nahrungsverbrauch,. 
ist durch das ganze Tierreich und auch beim Men- 
schen um so grOBer, je kleiner ein Organismus ist,. 
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so verbraucht  der Neugeborene pro Kilo fast dreimal 
soviel Nahrung wie der Erwachsene. Im kleinen 
K6rper wird also auch nnter  vergleichbaren Ver- 
h~tltnissen entsprechend mehr EiweiB verbraucht, 
also mfigte das Kind (des Eskimos) dutch den Ei- 
weiBgenuB ganz besonders gef~hrdet sein, woifir 
keine Beweise vorliegen. 

\Vet wetter biologisch denken will, mfiBte sich 
sagen, dab in der S~ugetierreihe yore gr6Bten zum 
kleinsten der Nahrungsverbrauch nnd auch der 
EiweiBverbrauch um viel hundertmal  verschieden 
ist, ohne dab sich an Stoffwechsel und Leben 
irgendwelche prinzipiellen tJnterschiede zeigten. 
Die Reinheit des Blutes yon Stoffwechselprodukten 
zu erhalten, dazu dienen die Nieren und sie teisten 
bet groB ulld klein vollkommei1 ihre Aufgabe. 

Das entgegengesetzte Extrem der Ern~,thrung 
w~re das Leben im N-minimum, das ich zuerst bet 
experimentellen Versuchen aufgefunden habe, 
wobei nur  4--  5 % der Nahrung arts Eiwei/3 bestehen. 
Aus mannigfachen ern~hrungsphysiologischen Grfin- 
den ist eine Dauerern~hrung ant der niedersten 
Stufe des EiweiBverbrauches, wie yon mir a .O. 
begriindet wurde, unm6glich. 

AuI welcher Basis zwischen Minimum und 
Maximum der IvIensch sich im Durchschnitt  ein- 
stellt, dartiber entscheiden die Ern~hrungsverh~it- 
nisse groBer Volksmassen. 

Aus den Erfahrungen fiber die Ern~thrung ganzer 
Nationen, fiber die ich frfiher berichtet habe, ergibt 
sich (bet 2876Cal. Gesamtverbranch und 86g  
Protein) ein GehaIt yon 12,2 % Protein, also das 
xI/~--3fache der untersten Grenze des ffir kurze 
Zeit erhaltenen Minimums. 

Dabei ist es gleichgfiltig, welcher Grad der 
Mischung zwischen Animalien oder Vegetabilien 
als Nahrung gew~ihlt wird. Der Umstand, dab 
obige Zahlen der Ern~ihrungsweise yon etwa 
45 ° Millionen Menschen der wichtigsten Kultur-  
l~nder, deren sanitare Verh~ltnisse vortrefflich 
sind, entsprechen, gibt der empirischen Nahrungs- 
wahl ein besonderes Gewicht. 

Gicht, Arteriosklerose, die angeblich h~ufigsten 
Krankheiten bet EiweiBfiberflu/3, kommen auch bet 
vorwiegend vegetabilischer Kost vor und sind 
vielIeicht die ~ltesten Krankheiten des MenscheI1- 
geschlechtes. Die Oicht ist nicht  verursaeht durch 
Fleisch- und EiweiBgenuB (animal oder vegetabil.), 
sondern eine vererbbare Krankheit,  bet deren 
Bestehen ant eine angemessene Di~t geachtet 
werden mug. 

W~hrend einige eine m~Bige Reduktion des 
EiweiBgenusses vorschreiben wollten, ist yon anderer 
Seite auf das Extrem des N-Minimums herunter- 
gegangen worden, wodurch in manchen F~llen 
bet Anh~ngern eines solehen Regimes schwere 
Seh~,tdigungen der Leistungsf~higkeit hervorgerufen 
wnrden. 

Worin nun  der Schaden des EiweiBes gesucht 
werden solI, sagt die sog. Schlackentheorie. -- 
Unter Schlacken will man hauptsiichlich N-haltige 
Spaltprodukte aller EiweiBstoffe -- also Harnstoff 
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und Ha.rns~ure nsw. -- verstehen. Diese solten 
sich im K6rper anh/iufen und Krankheiten erzeugen. 
Die ganze Schlackentheorie ist schon durch das 
oben Gesagte fiber das Gesetz des EiweiBumsatzes 
yore Standpunkte der vergleichenden Physiologie 
widerlegt. 

Die Sehlackentheorie dr~ngt in ihren ~nBersten 
Konsequenzen auf eine mSglichst N-arme Kost, die 
schon behandelt worden ist. 

Die Vorstellung ether engen Bindung yon EiweiB 
mit  ,,Sehlackenbildung" ist an sich falsch, weil die 
Art der Spaltung des EiweiBes in Harnstoff und 
einige andere Nebenprodukte ganz yon der abso- 
luten Gr6Be der Eiweigzersetzung abh~ngig ist. 
Je mehr man mit der N-Zufuhr heruntergeht, 
um so mehr entstehen fremdartige Produkte und 
je h6her der EiweiBverbrauch steigt, um so mehr 
Harnstofffiberwiegt. Die Harns~uremengen k6nnen 
bet gteicher N-Zufuhr bet animaler wie bei vege- 
tativer Kost dieselben seth, die Harns~ure s t immt 
nicht mi t  dem Gehatt an Purinen in der Nahrung 
fiberein. Ein groBer Teil dessen, was man mit  
zu den Schlacken rechnen will, sind Extrakt iv-  
stoffe (N-haltige), die besonders bet pflanzlicher 
Kost, z. t3. Gemfisen, viel reichlicher stud, wie bet 
Animalien. Halbverbrauchte Stoffe kommen be- 
sonders bet pflanzlicher Kost in groBen 2vIengen 
in den Kreislauf, herrfihrend yon den Verdauungs- 
sEiten. 

Viele Arzte scheinen heutzutage infolge der Angst 
vor Schlacken, das f fir den normalen Menschen 
ganz unberechtigt ist, zn vergessen, dab unter  den 
drei organischen N~hrstoffen das EiweiB der inter- 
essanteste und in seinen biologischen Werte der 
wichtigste ist. Nur ganz nebenbei set bemerkt, dab 
die Haupt t r~ger  des tierischen EiweiBes auBer- 
ordentlich gut resorbierbaren Nahrungsmitteln ent- 
stammen, und eine ungemein geringe 13elastung 
des Darmes bringen, was fiir viete 13erufe yon be- 
sonderer Vv'ichtigkeit ist. 

Unter  den EiweiBstoffen haben wit solche, 
welche in einfachster Weise belebtes Materialunseres 
K6rpers bilden, also zur Fortpflanzung, Erg~nzung 
unseres K6rpers dienen, und die gauze Reihe alles 
Belebten auf der Welt  geschaffen haben. EiweiB- 
stoffe sind auBerdem die einzigen N~hrstoffe, die, 
wie ieh zuerst gezeigt babe, eine gewaltige spezi- 
fisch-dynamische Wirkung entfalten k6nnen, nach 
unserm 13ehagen w~rmeerzeugend bei absoluter 
Muskelruhe wirken, wXrmeregulatorische Aufgaben 
16sen, also auch jene Stolfe sind, die nns bef~thigen, 
besonderen H~rten kalter Klimate entgegenzutre- 
ten. Auch manche andere physiologische Wirkung 
k6nnte noch angeffihrt werden. 

IV. 

Bev6tkerungsgruppen, welche nu t  yon Vege- 
tabilien leben, gibt es unter  den Ostasiaten mehrere 
in Indien, China, Japan, ja die Ern~hrung der 
Japaner insgesamt ist fiberwiegend auf Pflanzen- 
kost aufgebaut. Die Vegetabilien machen abet 
auch bet den V61kern mit  gemischter Kost einen 
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erheblichen Teil der letzten aus, bei uns hefern die 
Vegetabilien etwa ~/~ des gesamten Energiebedarfs. 
Im  allgemeinen ist die vegetabihsche Kost der 
Ostasiaten ungemein fettarm. Die vegetarische 
Sekte ist streng genommen auf ethischen Grund- 
sgtzen aufgebaut, und der Name Vegetarier leitet 
sich yon vegetus ,,gesund" ab. Die Vegetarier 
enthal ten sich aller tierischen Nahrnng, sind 
Antialkoholiker, verwerfen Tabak, Kaffee, T e e  
ats schgdliche GenuBmittel, sind meist Auh~.nger 
der mediziulosen Heilkunde, Impfgegner uud An- 
hgnger best immter Bekleidungsformen, welch letz- 
tere mehrfach gewechselt haben (Wolienregime, 
Baumwollregime, Leinenregime). Man schgtzte 
frfiher die Zahl der strengen Vegetarier in Deutsch- 
land auf i o - -  15 ooo. Die besondere Leistungsfghig- 
keit der Vegetarier im Sport ist zweifetlos un- 
bewiesen. Die Lehre ist vSllig unschgdlich, aber 
vom volkswirtschaftlichen S tandpunkt  zu allgemei- 
nerer Anwendnng unfghig, well nnsere Boden- 
ertrggnisse zu einer rein vegetarischen Ernghrung 
des Volkes nicht  ansreichen kSnnen, die Viehzucht 
gestattet, sonst nubrauchbare Strecken des Landes 
zur Fleisch-, Milch- usw. Gewinnung auszunutzen 
und liefert ~/8 nnserer ganzen Nahrungsmenge. 
die vegetarische Kost ist bei dem reichlichen Ge- 
brauch von Gemtisen und Obst viel volnmin6ser Ms 
die gemischte Kost, belastet Mageu und ])arm und 
regt die Verdauungsdrtisen zu ungemein reichlichen 
Sekretionen an. Mit den Bedfirfnisseu des regen 
Kulturlebeus in der Neuzeit ist der Vegetarismus 
vom Ernghrungss tandpunkt  betrachtet,  nicht  gut 
zu vereinen. 

V. Die N~hrsalzsekten. 

Mensch und Tiere, wie auch die Pflanzen ge- 
brauchen zum Wachsen und Leben tiberhaupt der 
Zufuhr yon Salzen, welche besonders bei den 
Pflanzen groBe Variationsbreite zeigen, wghrend 
bei den Tieren verschiedeuer Arten und Spezies die 
qualita.tiven und quant i ta t iven Variationen geringe 
sind. Jedes Organ hat  seine Besonderheit im 
Salzgehalt. Wenn auch nur  eine einzige wichtige 
Substanz in der Salzzufuhr fehlt, l~gt sich eine 
Ern~hrung nicht  durchffihren. Die Frage der 
M6glichkeit gegenseitiger Vertretung unter  den 
]3estandteilen der Salze ist noch ungel6st. In  den 
5oer Jahren des vorigen Jahrhunderts  haben die 
Physiologen die Folgen der vollkommenen Asche- 
entziehung oder der Entziehung yon Kalk oder 
Eisen experimentell festgestellt, abet  bis heute 
ist man zu einer Grenzwertbestimmung aller Asche- 
bestandteile nicht  gekommen. Schon bei den 
ersten Versuchen der Salzentziehung zeigte sieh, 
dab der K6rper einige Salze teicht abgibt, andere 
mit  Z~Mgkeit festh~lt. Nach Kalkgaben oder 
Kochsalzgaben in der Kost bleiben oft gewaltige 
Mengen yon diesen SMzen zurfick, ohne dab der 
Oft der Speicherung im einzelnen uns bekanut  w~re. 
Sie werden beim Wechsel der Kost dann aus- 
geschieden, und der K6rper stellt sich auf eine 
neue Vaxiante ein. Untersucht  man einen Organis- 

mus oder ein Organ, so kann man die Salze in 
wasserl6sliche und in gebundene trennen.  Der Salz- 
gehalt an wasserlSslichen Salzen variiert  mit  dem 
Ern~hrungszustand. Macht man den Organismus 
dutch Verweigerung yon Fltissigkeitszufuhr trocke- 
net  --  die Grenzen der Eintrocknung sind tibrigens 
sehr enge gesteckt -- ,  so werden sehr bescheidene 
Mengen yon Kochsalz und Phosphaten aufgespei- 
chert, bei Abnahme des ErnAhrungszustandes, wie 
im Hunger, nimmt der Kochsalzgehalt zu, w~hrend 
die Phosphate abnehmen. 

Verzehrt man fiberhaupt keine Salze, so bleiben 
Harn  und Kot doch reich an Salzen (Kot etwa 
i, 7 g Salze je Tag) bei aschearmen Nahrungs- 
mitteln, wie z. B. Feiubrot, ist in den festen Aus- 
scheidungeu etwa 1/4 der Zufuhr, bei kalkreicher 
Kost (Milch) etwa die H~lfte der Znfuhr an Salzen. 

Von den Salzen, die man in Nahrungsmitteln 
einffihrt, geht ein Tell ohne weiteres verloren 
als unverdaulich, ein anderer wird resorbiert, 
kreist mit  dem Blur und  kann unter  Umst~nden 
gleich zuriickgehalten werden; yon dem LlberschuB 
fiber den Bedarf werden vor allem Eiseu- oder Kalk- 
salze wieder im Darm ausgeschieden. ~Venn der 
EiweiBbedarI des K6rpers nicht  gedeckt ist, wird 
mehr oder minder viel yon Organsalzen im Harn  
oder Kot  ausgeschieden. 

2~ndert man das Nahrungsmittel  unter  Bei- 
behal tnng des vorangehendeu Salzgehaltes der 
Kost, so kann sofort eine ~nderung  des Salz- 
bedarfes eintreten, well die. Ansprfiche an die Ver- 
dauuug ganz ungleiche sind. Bei der Resorption 
yon IOO Cal. Brot aus feinstem Weizenmehl z. B. 
bleiben nur  3,8 Cal. in der Form yon Resten der 
Verdauungss~fte i m  ])arm mit  reichlichem Salz- 
gehalt liegen, bei der Resorption yon Gemiise, wie 
Wirsingkoht abet  42,6 Cat., also I i ,2mal  soviel wie 
bei Brot. 

Die Aufnahme und Verteilung der Salze ist in 
hohem Mal3e kompliziert und yon den verschieden- 
sten Bedinguugen der Ern~hrung abh~ngig. 

Die Erfahrung hat  gezeigt, dab die europ~ischen 
VSlker relativ reichlich Aschebestandteile in ihrer 
Kost aufnehmen, und dab andere V6Iker die vim 
weniger yon ihnen einifihren, trotzdem keine Er- 
krankungen zeigen, die auf Aschemangel zuriick- 
zuf/ihren wAren. In  unserer europ~ischen Kost 
liefert der animalische Teil, obschon er nu t  I[3 aller 
Calorieu uns bietet, mehr Salze, als der vegetabile 
Teil der Kost. Eine wesentliche Quelle der Kalk- 
zufuhr br ingt  uns die Milch. Ein Fleischfresser 
kann sich mit  den Weichteiten eines Tieres allein 
nicht  dauernd n~hren, wohl abet dadurch, dab er 
einen Teil der Knochen mit  verzehrt, erhMt er 
genfigend Kalk, doch tragen kalkhaItige Trink- 
w~tsser mit  zur Kalkversqrgung bei. 

Von muncher Seite wurde die Notwendigkeit 
der Zufuhr yon ktinstlichen N~hrsalzgemischen 
ftir zweckm~Big erachtet, die meist der Milchasche 
nachgebildet waren. Bei einer nicht einseitigen, 
sondern bei Durchhaltung der gemischten Kost, 
sind solche SaIze volIkommen entbehrlich, denn 
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unsere fibliche Kost enth~lt zweifellos mehr Salze, 
als wir unbedingt  notwendig haben. 

Die Kuhmilchsalze als Vorbild der Salzversor- 
gung zu nehmen, ist unzul~ssig, da die Zusammen- 
setzung in Asche ja flit das wachsende Kalb sich 
eignet. Vielfaeh wird Propaganda fiir eine be- 
sondere Vermehrung der KMksalze in der Kost 
gemacht; eine solche Propaganda h ~ e  vielleieht 
in der Nachblockadezeit ffir die Ern~hrung  der 
Jugendlichen eine gewisse Berech±igung gehabt, 
weil damats das wertvoltste NahrungsmitteI ffir die 
Jugend, die Milch, fehlte. 

Wenn man annimmt,  dag eine t~gliehe Zufuhr 
yon Kalk (CaO) yon o, 5 g ffir einen Erwachsenen 
notwendig sei, so l~Bt sich diese Menge dutch 31o g 
Milch oder dutch 30o g Handelsware Spina± oder 
663 g Salat decken, wodurch also der Charakter der 
fiblichen Ern~thrungsweise erheblich ge~ndert wird 
(RUBNER, Vjsehr. gerichtl. Ned., 3. Folge, 60, z9). 
13ei solch theoretischen Vorschl~gen, die Gemfise 
in hohem Mage zur Ern~hrung heranzuziehen, 
bedenkt man nieht, dab die Gesamtproduktion eines 
Landes nicht  betiebig gesteigert werden kann und 
dab ferner die Gemfise, was den N~hrwert anlangt, 
ungeheuerlich hoch im Preise stehen. Stat t  Spinat 
kann man sich fiir das gleiche Geld dreimal soviel 
an N~hrwerten in Fleisch kaufen oder viermat soviel 
in Milch usw. 

Vor relafiv kurzer Zeit sind die N/ihrsalzsekten 
noch um eine vermehrt  worden. Gesundes Leben 
soll wesentlich yon einer besonderen Mischnng der 
Salze abh~ingig sein. AnI Grund yon den fiblichen 
Asehenanalysen werden S~uren und ]3asen einander 
gegenfibergestellt, die ]3asen sollen dann fiber- 
wiegen, da diese den Zweck h~tten, im K6rper eine 
alkalische tReak±ion hervorzurnfen. Eine solche 
Nahrung wfirde auch den Verbrauch yon Eiweil3 
herabsetzen. 

Keine der hier gemachten Voranssetzungen 
ffir die Theorie ist richtig. Auf Grund der fiblichen 
mineralischen Analysen kann man die wirMichen 
]3asenverh~iltnisse der Salze im K6rper nicht be- 
rechnen, was dann  die 1Reaktion der S~iite anlangt, 
so ist diese nicht  alkatisch, sondern neutral, und 
endlich haben alle Experimente gezeigt, dab yon 
einer Verminderung der EiweiBzersetzung keine 
Rede sein kann.  Trotz alledem finder man jetzt  
noch weite Kreise unter  den Arzten, welche nach 
solchen unhMtbaren Normen 'die Basizitgt der 
Nahrung zusammenstellen. 

Die Ascheverhgltnisse der S~fte lassen sich 
dutch ein so einfaches Verfahren nicht beeinflussen 
und regulieren. Sehon bei dem natfirlichen Abbau 
der Nahrungsmittel  im Organismus entstehen in 
vielen F~llen andere Gruppierungen der anorgani- 
schen Substanzen wie bei der Veraschung dnrch 
Gltihen. 

t3ei dem Abbau des Schwefels der Eiweil3k6rper 
im Organismus entsteht  nicht ausschlieBlich 
Schwefelsgure, sondern auch noch andere Ver- 
bindungen, die ursprfinglichen Phosphafide werden 
zu freier Phosphorsgure verbrannt,  w~hrend 
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Phosphafide aus der Nahrung unver/indert fiber- 
nommen werden, ~hnlich steht es mit  der Phosphor- 
s~iure, die in den Nucteinen gebunden ist. Die 
organischen sauren Salze erscheinen nach dem 
Glfihen als kohlensaure Salze, aber es gibt aueh 
organische saure Salze, die nicht weiter im Organis- 
mus zerlegt werden, lBenzoes~iure geht in Hippur- 
s~iure fiber, im Stoffwechsel entstehen S~uren, wie 
Harns~iure, Glukurens~iure, und sburebindende 
tt6rper, wie Ammoniak, Indoxyl, Phenol, Kresol 
usw. Der Organismus reguliert seinen Salzbedarf 
nach der l~ichtung S~iurenbedarf oder Basenbedarf 
yon selbst, aueh ohne unser Zutun. I)er K6rper 
l~il3t sich weder eine saure noch basische l~eaktion 
der Zellen aufzwingen, und ganz nnd gar nichts 
sagen die iiblichen Aseheanalysen etwa fiber das 
wirkliche S~iurebasengemisch einer Kost aus, wie 
scbon erw/ihnt. 

VI. Das Yletschern. 

Diese Sekte hat keine besondere Bedeutung 
erlangt. Eine alte Gesundheitsregel sagt: , ,Gut 
gekaut ist halb verdaut",  worunter man die F6rde- 
rung der Schneltigkeit der Yerdauung und deren 
Verlauf ohne unangenehme Nebenempfindungen 
versteht. 

W~hrend der Kriegszeit hat  ein Amerikaner, 
M. HORACX FLETCE~R, das Kauen systemafisiert, 
d. h. vorgeschrieben, wie oft man jeden 13issen 
vor dem Schlucken zu kauen hat. Wenn ~'LET- 
CHaR sich aui eine bloBe Empfehlung des langsamen 
Essens bei seinen Landslenten beschr~nkt h~t~e, 
w~re ibm kein ~Erfolg bescbieden gewesen. Fiir 
viele hastende Amerikaner sind FLETCHERS ]3e- 
miihungen jedenfalls ganz angezeigt gewesen. 
Was abet FLETCHER behauptete, hatte eine ganz 
andere Tragwei±e, man glaubte, dab durch das 
Kauen die Menge der notwendigen Nahrung ganz 
erheblich veringert werden k6nne. Man sprach 
yon der Verringerung des Bedarfs a.n Nahrung um 
die H~lite oder ein Drit tel  usw. In  diesem Sinne 
wurde sie bei uns in dem Notjahre 1917 aufgenom- 
men, manche ]3eh6rde glaubte, das Problem des 
drohenden Hungers dutch die Blockade dureh 
Fletschern zn I6sen. Sehr bald fiberzeugte man sich, 
dal3 die kleinen Kriegsportionen auch dutch das 
Fletschern nicht ffihlbar gr6Ber wurden. Die Not- 
wendigkeit, aui das Essen gentigende Zeit zu ver- 
wenden, ist lange vor FLETCHER bekannt  und l~ngst 
auch eine soziale Forderung gewesen. In  der Kinder- 
erziehung spielt die Ermunterung zum langsamen 
Essen immer schon eine Rotle, d i e  Speisen solten 
durch den Speichel, wie er beim Kauen flieBt, zum 
verschluckbaren Bissen geformt werden, woraus 
auch die weitere Regel folgt, das Trinken yon 
Flfissigkeit wXhrend der Mahlzeit ±unlichst ein- 
zusehr~nken. 

VII.  Die Vitamine. 
Es gibt noch keine Sekte, welche eine besondere 

]grn~ihrungsiorm mit besonderem Namen auf die 
Vitamine grfindete. Nach der Anschauung selbst 
mancher Autoren bedeutet die Auffindung der 
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Vitamine aber eine v611ige Umw~Izung der Er- 
n~ihrung. 

Unsere Kenntnisse yon den Vitaminen sind dabei 
auch heute noch nichts weniger als abgeschlossen. 

Die Popularisierung'(in Buchform, Tageszeitun- 
gen) der Lehre yon den Vitaminen zwingt den Arzt, 
oft gegen seinen Willen, der nach Gesundheit diir- 
stenden Masse mit  Ratschl~gen aus dem Vitamin- 
gebiet zu "Willen zu sein. Im Volksglauben wetter 
Kreise sind die Vitamine zu Substanzen geworden, 
die allein fiber Leben und Gesundheit entseheiden. 
Die Skeptiker dagegen meinen, dab seit Entdeckung 
der Vitaminlehre im engeren und hentigen Sinne 
noch kein Mensch weniger gestorben set. Zwischen 
den Gegens~tzen liegt wohl die Wahrheit.  

Die Vitamine gelten ats k6rperfremde Sub- 
stanzen, die uns von auBen zugeffihrt werden mfissen, 
um z. B. die allgemeinen Funkt ionen des Wachs- 
turns auszulSsen usw., beim Fehlen entstehen be- 
st immte Krankheitsformen -- Avitaminosen ge- 
nannt .  Auch diese einfache Definition bediirfte 
der Ab~inderung, da das Ents tehen gewisser 
Vitaminmengen dutch die Bakterienflora des 
Darms nicht v o n d e r  Hand zu weisen ist, und einige 
Krankheiten,  die man  Ifir Avitaminosen hielt, 
auf vererbbarer Basis entstehen k6nnen, allerdings 
aber dann durch Vitamine geheilt wurden. 

Die Anregung zur Vitaminforschung hat  schon 
vor dem Kriege HOFMEISTER gegeben durch Ver- 
suche, die STEPP ausgefiihrt hatte. Die Experimente 
sind dann wetter wAhrend des Krieges im grol3en 
Stil yon Engl~ndern und Amerikanern weiter- 
gefiihrt worden. Die "Wiederaufnahme der deut- 
schen Untersuchungen, an die ich reich in folgendem 
zu halten habe, verdanken wit hauptsficMich 
SCHEONERT in Leipzig. 

Brauchbare Versuchstiere sind junge Rat ten 
und Meerschweinchen. Versuche an Tauben hat  
man fast ganz verlassen. Ausgeffihrt werden sie so, 
dab man  eine kiinstlich zusammengesetzte Kost 
an die Tiere verfiit tert;  durch Ver~inderungen der 
Zusammensetzung hat  man gefunden, 'dab eine 
best immte Kombinat ion der Nahrung z. B. das 
Wachstum hemmt, meist unter  Auftreten such 
anderer best immter pathologischer Erscheinungen. 
In  anderen F~llen setzt man dann der Versuchskost 
kleine Quanfi taten yon Nahrungsmitteln (oder deren 
Extrakte) zu und beobachtet, ob nunmehr  das 
Wachstum fortschreitet und Heilung der Neben- 
erscheinungen eintritt .  

So ist man bisher auf 5 Vitamine gestoBen, die 
einfach als A bis E bezeichnet werden. Die Unter- 
suchungen fiber E sind noch in der EntwickIung und 
scheiden bier aus. 

A ist notwendig zu normalem Wachstum, 
wasserunl6slich, hitzebest~indig, Nebenerscheinung; 
Augenerkrankungen. 

B ist gleichfalls neben A zum Wachstum not- 
wendig, heiBt auch neuritisches oder Beriberi- 
Vitamin, sein Mangel 16st bet V6geln Krampfe aus 
--  wasserl6slich, weniger gut hitzebest~indig. 
C ist das Vitamin, welches den Skorbut heilt 

wird leicht durch X¥~irme zerst6rt, D ist ~ihnlieh A 
nicht wasserl6slieh, hitzebest~tndig, aber der Oxy- 
dation leicht zng~nglieh. Es ist vielfach in unwirk- 
samer Form (als Ergoster in)neben A vorhanden 
nnd  wird dann ~drksam dureh Bestrahlung mit  
kurzweltigem Licht (Ultraviolett), heilt die Er- 
krankung an Rachitis. Es scheint so ziemlich 
auf griine Pflanzen besehr~nkt, finder sich auch da 
sehr unregelm~iBig, verbreiteter scheint fast in 
allen Pflanzen das eben genannte Provi tamin 
(Ergosterin) vorzukommen. 

Vitamin A, B, C brauchen keine Bestrahlung, 
um wirksam zu sein. Die Reindarstellung aIier 
Vitanline ist noch nicht gel6st. Doeh ist die Her- 
stellung starker Konzentrat ionen einiger Vitamine 
gelungen, deren Anwendung aber gef~ihrlich sein 
solI, Nierenerkrankungen, Verkalkung der GefiiBe 
sollen vorkommen. 

Vitamin B soil im K6rper nicht aufgespeichert 
werden, woht abet  A (und D). In  weiten Kreisen 
hat  sich die Meinnng festgesetzt, die Vitamine seien 
stets in grtinen Pflanzen vorhanden, aber es gibt 
griine Pflanzen, die praktisch keine Vitamine 
enthalten, und nicht  griine Teile und Pflanzen, die 
~dtaminhaltig sind (Keimlinge, Helen, Bakterien, 
Schimmelpilze). 

Im Fleischfresser sollen sich keine Vitamine 
bilden; dem widerspricht die M6glichkeit, dab man 
wilde Rat ten fiber ein Jahr mit  reinem Fleisch, 
Speck und Salzen erhalten kann, und die Existenz 
d e r n u r  fleischverzehrenden Festlandseskimos. Auf 
die M6gliehkeit der Bildung yon Vitaminen durch 
Mikroorganismen ist stets Bedacht zu nehmen. 

h n  folgenden gebe ich unter  Zugrundelegung 
der Untersuchungen yon SCHEUNERT fiir den Vitam- 
ingehalt eine ~)bersicht, wie sich die Verteilung 
der Vitamine in unserer deutschen Kost (National- 
werte) etwa darstellt. Von unserer Kost bestehen 
4 ° % aus Cerealien, haupts~ichlich also aus Brot. 

Darin ist enthal ten kaum A oder D und auch 
kaum B nnd  C, sonach scheiden 4 ° % unserer Kost 
ffir die Vitaminversorgung aus. Etwas Eigen- 
artiges unserer Erni~hrung liegt darin, dab wir ein 
Votk mit  st~irkstem Kartoffelkonsum sin& 12,o2 % 
unseres ganzen Stoffverbrauchs rechnet man ant 
die Kartoffel. Die letztere enth~tt kein Vitamin A 
und D, Das weitverbreitete Vitamin B / i n d e t  sich, 
aber nichfl sehr reichlich, viel aber yon dem sonst 
seltenen C, wodurch sich die Kartoffel yon den 
Cerealien scharf t rennt  (s. u.). 

Llber die Animalien, wie sie zumeist in der 
Hauptmahlzeit  auftreten, l~tBt sich etwa folgendes 
sagen. Von Fleiseh und Fleischwaren essen wir im 
Durchschnit t  16% alIer N~hrwerte. 

a) im reinen Muskelfleisch finden sich wenig 
A, B, C, D, 

b) abet reichlich A in Herz, Leber, Niere, in 
fetten Fischen, Hering, Lebertran, Leberwurst, 
Blutwurst, 

D such reichlich in Fischwaren. 
Von Eiern treffen nur  o,91% auf unsere Kost, 

reichtich A, B, D finder sich im Dotter. 
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Ungemein wichtig erscheinen die Milch und 
Milchprodukte, welche rund 13,8% der Gesamt- 
kost betragen (Milch, Butter, K~se), sie enthalten 
viel A und D und weniger B. Daraus folgt, dab die 
Animalien nicht nur  nicht nebensgchlichvom Stand- 
punk t  der Vitaminzufuhr sind, sie tragen vielmehr 
wesentlich zur Deckung des Vitaminbedfirfnisses 
bet, wenn sie nur  richtig angewandt werden. 

In  grellem Gegensatz zu der Hgufigkeit, mit  
der die Gemfise als ,,besonders gesund" empfohlen 
werden, steht ihr wirklicher Verbranch, denn sie 
machen nur rund 4,8% unserer Nahrung aus 
und  lassen sich auch kaum wesentlich in der Pro- 
duktion so steigern, etwa so, dab sie der Menge 
nach ein wesentliches Glied der Ernghrung bilden 
wfirden. Bet den Gemfisen findet sich A i m  Blatt-  
gem(ise, grfinen Erbsen, Tomaten, gelben Riiben, 
aber schlieglich nicht mehr wie in den drfisigeu 
Teilen eines Schlachttieres. Es gibt aber auch 
Gemfise ohne A (oder ]i)), wie die Sellerie, Kohlrabi, 
Rettig, Weinkraut ,  Wirsingkohl und Kohlrfiben. 

B f i n d e t  sich reichlich, aber nicht sehr reichlich 
in  allen griinen Gemfisen. C, das sonst wenig 
verbreitet ist, findet sich sehr reichlich in Griinkohl, 
Wirsing, Weinkraut,  Salat, Rotkraut,  Rosenkohl, 
Blumenkohl, grtinen Erbsen, Kohlrfiben, wenig in 
M6hren, Kohlrabi, Rhabarber.  Quanti tat iv die 
geringste Bedeutung hat  das Obst, das nur  zu 2, 5 % 
in  unserer Kost vorhanden ist. 

A ist sehr reichlich in Brombeeren, Heidel- 
beeren, Himbeeren, alle anderen haben wenig yon 
A oder sogar einen sehr gexingen Gehalt. B ist fast 
in allen Obstsorten, abet wenig. C finder sich nicht  
viel in Obstsorten. Wenig z. B. in Apfeln, Birnen, 
Kirschen, Pfirsichen, nicht in Aprik0sen, Pflaumen, 
wohl abet viel in Apfelsinen und Citronen. 

Beim Erhitzen t r i t t  eine Minderung namentlich 
w-on Vitamin C ein, bet Frtichten verliert man bet 
iib]ichem Kochverfahren etwa 2o%, mehr bet den 
Gemfisen, etwa 5o%. 

Vitamin A h/tngt bet Obstsorten mit  den Farben 
zusammen, alle stark gefgrbten enthalten mehr A 
als die btassen Frtichte, B sitzt bet Stachel- und 
Johannisbeeren in der Schale, C findet man in 
gekoehten Speisen, am meisten in Beerensorten, 
Kirschen und guten Speisegpfeln. Fruchts~fte des 
Handels sind fast allgemein ohne Vitamingehalt. 

A, B und D kann man also schon weitgehendst 
oder ganz arts Animalien decken, C am besten arts 
Gemiisen, Obstarten und Kartoffeln. 

1)as Gemfise spielt in der englischen Kost eine 
viel geringere Rolle als in der deutschen, In  Eng- 
land verzehrt man nuri/aanGem/isen als in/)eutsch-  
I and und nu t  i/~ yon unserer Kartoffelmenge. 

H i l t  man sich an eine gemischte Kost, so ist 
eine ungeniigende Menge yon Vitaminen nicht zu 
ffirchten. 

Alles was hier fiber die Vitamine gesagt wurde, 
h ~ g t  in seiner Tragweite davon ab, ob man die an 
den Rat ten  gefundene Resultate wirklich v61l~g auf 
den Menschen fibertragen darf. Es ist interessant, 
die wirklich als Avitaminosen aufgefaBten Krank- 
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heiten des Menschen kurz zu er6rtern. DaMn ge- 
h6ren folgende: Die Beri-beri-Krankheit, eine 
Volkskrankheit der Reislgnder (Indien, Japan, 
China, Niederlgnd.-Indien), sie kommt in manchen 
Gegenden vor, wenn der polierte iReis haupts~ch- 
itch als Nahrung dient und kann dutch Ern~hrung 
mit  ungesch~tltem Reis beseitigt werden. 

Als man gelernt hatte, langdauernde Auslands- 
reisen m i t  Segelschiffen zu machen, wobei die 
Mannschaft viele Monate lang yore eingep6kelten 
Fleisch, Speck und alten Zwieback lebte, war der 
Skorbut eine tier gef~ihrlichsten Krankheiten, Wir 
werden ihn heute auf das Fehlen vom Vitamine C 
zurfickffihren k6nnen. Sehon der Weltumsegler 
Cook wuBte das Universalmittel gegen den Skorbut 
-- Irisches Fleisch, frisches Gemfise und Obst. Auch 
wihrend der Blockadezeit wurde aus allen Gegen- 
den yon Deutschland fiber das Auftreten yon 
Skorbut berichtet, was bet der mangelhaften Er- 
nghrung kaum wundernehmen kann. N~heres fiber 
diese Skorbutvorkommen ist leider nicht berichtet 
worden. 

Weitaus die wichtigste Avitaminose ist die 
MOLLER-BARLOwSChe Krankheit  der Kinder, welche 
schnell zum Tode ffihrt, aber auch ebenso schnell 
geheilt werden kann. Meist beruht  sie auf langer 
Ern~hrung mit  zu nachhaltig erhitzter Milch. Die 
Therapie dagegen beruht  auf E r n i h r u n g  mit  
friseher, roher Milch evtl. unter Beigabe yon Ge- 
mfisen. 

Eine grol3e Rolle spielt unter den Kinderkrank- 
heiten die Rachitis; nach heutiger Auffassung ist 
sie keine Avitaminose, wohl abet eine Krankheit,  
die dutch (aktiviertes) Vitamin ]7) geheilt wird, 
wobei auch die Bestrahlung mit  ,,HShensonne", 
Sonnenbehandlung, Aufenthalt  im Freien und 
Gaben yon Lebertran wirksam zu sein pflegen. 
Vitamin /) soll nach der Meinung mancher %~rzte 
nicht prophytaktisch angewandt werden (auch 
bestrahlte Milch nicht). /)as Vitamin I) wird dutch 
A oder auch durch Phosphatide vor ZerstSrung ge- 
schfitzt. 

Die eben aufgeffihrten Avitaminosen waren 
schon bekannt,  ehe die Vitamine Ms solche nach- 
gewiesen waren, und auch die therapeutischen 
Mittel sind jetzt prinzipiell keine anderen geworden. 
/)ieser kurze UmriB fiber die Vitamine kann keinen 
Anspruch auf eine umfassende Darlegung machen, 
um so weniger als die wissenschaftliche Bearbeitung 
des ganzen Gebietes noch in FluB ist. 

Aber was wir wissen, beweist die richtige Anlage 
unserer ttauptzfige der Ern~hrung, gemischte 
Kost, wobei tells die animalischen Nahrungs- 
mitteI uns gegen Avitaminosen schtitzen, teits die 
vegetarischen, so dab Verschiebungen zwischen 
den beiden t tauptquel len der Ernghrung v611ig 
belanglos erscheinen. 

Zur Ern~thrung yon grol3 und klein gehen wir 
am besten yon den Nahrungsmittetn aus, wie sie 
uns die Natur  bietet. Die kfichenm~iBige Zu- 
bereitung br ingt  so gut wie keinen Schaden. Die 
propagandistische Verbreitung einiger Ergebnisse 
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der Vitaminforschung hat eine enorme Erregung in 
weiten Kreisen des Volkes hervorgerufen, Sorgen 
und Aufregungen, die in der Sache nicht  begrfindet 
waren. Die Ergebnisse der Vitaminforschung sind 
schon jetzt  yon groBem wissenschaftlichen Werte, 
sie machen aber weder die fibrigen Teile der Er- 
n~hrungslehre fiberfltissig noch auch bedingen sie 
umw~lzende Reformen irgendwelcher Art  Ifir die 
groBen Massen unseres Volkes. 

VII I .  Die RoMcostbewegung. 
Die letzte zu erw~lmende und jfingste der Er- 

n~hrungssekten ist die Rohkostbewegung. H6r t  
man  schon bei den Vegetariern so oft den Rut  
,,Zurfick zur Natur", so kann man die Abwendung 
yon der Kul tur  nicht  weitertreiben, als die Roh- 
kostbewegung es tut ,  die ja als Grundsatz den Ver- 
zicht auf das Feuer zur Speisebereitung ansspricht. 
Und doch hat  einst der Gebrauch des Feuers zuerst 
den Menschen vom Tier geschieden. AuI die Be- 
grfindung dieser Sekte karm bier nicht  n~her ein- 
gegangen werden, well in den meist popul~ren Dar- 
stellungen eine so maBlose Unkenntnis ,  physika- 
lischer, chemischer und physiologischer Kenntnisse 
zum Ausdruck kommt, Ms dab es mSglich w~re, 
bier N~heres zu sagen. Im allgemeinen, so behaup- 
ten  die Anh~nger, soil dutch das Kochen und ]3raten 
die ,,Natur'" der Nahrungsmit tel  so ver~ndert  
werden, dab sie der Gesundheit schaden. 

Unter  Rohkest kann man allerlei verstehen, 
so ist ihr wichtigster Vertreter der S~ugling an der 
Mutterbrust.  Abet es gibt ja  auch kleine VSlkchen 
(Eskimo), welche ausschlieBlich yon rohem Fleisch 
leben -- well sie kein Heizmaterial haben; auch mit  
roher Milch und Eiern k6nnte man eine Rohkost- 
gemeinde grtinden. 

Die Rohkostler sind abet meist eine Abaft  der 
Vegetarianer. Der Hauptvortei l  d e r m i t  Feuer zu- 
bereiteten Kost liege in sanit~rer Richtung. Die 
Hitze vernichtet  den gr6Bten Teil, ja  richtig an- 
gewandt, alle. Ms Krankheitserreger in Betracht 
kommende Mikroorganismen.' Der kulinarische 
Vorteil liege im Weichermachen yon Nahrungs- 
mitteln, in der Hebung aller Geschmackswerte, in 
der Erm6glichung der Verdauung der Haupt-  
n~hrstoffe der Pflanzen, des St~rkemehls -- .  Rohe 
St~rke ist zu 97,3% unverdaulieh~, vorher mit  
Wasser erhitzte und gequollene gibt meist nur  1% 
Verlust und weniger. Es fallen sozusagen yon 
unserer gemischten Kost fiber 5 ° % des N~hrwertes 
Iiir den Rohkostler weg, die er also dann aus der 
Gruppe Zucker, Obst, Gemfise, Fe t t  ersetzen 
mfiBte, was sich meist gar nicht  durchffihren l~Bt. 

Die Empfehlungen angeblich sogar reiner Obst- 
kost hat  man  namentl ich in den letzten zwei Jahren 
6fter geh6rt, also eine weitere Einschr~nkung der 
Ern~hrung. Tats~chlich wird eine wirkliche Obst- 
kost nur  selten l~ngere Zeit durchgeffihrt werden. 
meist  sind es wolff Kombinat ionea mit  einigen 
anderen Nahrungsmitteln gewesen, nnd vor allem 
hat  der Zucker in der ErnS.hrung solcher Leute eine 

1 Siehe THOMAS Archiv f. Physiol. 1916, S. 9- 

dem Gebiete der Volksern~hrung. [ DieNatur- 
[wissenscha ften 

:Rolle gespielt Es handelt  sich nicht darum, dab 
es Menschen gibt, die einige Zeit nu t  Obst essen, 
man kann ja auch schlieBlich hungern und 5 ° bis 
6o Tage vielleieht ohne Nahrung auskommen. Aber 
eine volle Ern~hrung, d .h .  Erhal tung des K6rper- 
gewichtes und einer entsprechenden Leistnngs- 
f~higkeit, erzielt man bei reiner Obstkost nicht. 

Die einzigen mit  ausschlieBlicher Obstkost ein- 
wandfrei durchgeftihrten Versuche rtihren yon mir 
her. ~ber  diese Erfahrungen habe ich gesagt: ,,]:)as 
Gemeinsame (der Resultate der Versuche) mi t  
Obst besteht darin, dab nach meinen Ergebnissen 
der .N-Verbraueh bei ausschtieBlicher Obstkost in 
wenigen Tagen enorm absinken kann und bei der 
fast nicht  in ]3etracht kommenden N-Zufuhr 
sozusagen die reine Abnutzungsquote erreichen 
l~t3t. Das war mir  sogar in F~lten m6glich, bei 
denen die Calorienzufuhr auch nu t  ganz ungenfi- 
gend den ]3edarf gedeckt hat ."  (Arch. f. Physiol. 
I919, 135.) 

Daher, wie noch angeffigt sein mag, kommen die 
Versuchspersonen, auchwenn sie sich zun~chst ganz 
ges~ttige fiihlen, meist auf kaum die H~tfte der 
t~glich notwendigen Catorien. Von st~rkerer 
Arbeitsleistung ist dabei keine Rede. Der Eiweig- 
verlust und Zellenzusammenbruch geht tangsam 
welter und ebenso wird die Abmagerung fort- 
schreiten. H6her Ms auf 15oo his 18oo Calorien 
kamen meine Versnchspersonen nieht, was ffir 
einen kr~Itigen Erwachsenen ja viel zu wenig an 
Nahrung war. Im allgemeinen hat  man bei einer 
sotch strengen Obstkost, wenn nicht etwa dabei 
reichlieh Nfisse gegessen wurden, kein gerade sehr 
wertvolles N~hrmaterial und eine Kost, welche eine 
starke Abnahme des I~6rpergewichts herbeiffihrte. 

Der Rohkostvertreter braucht  keine Kfiche, 
kein Feuer, keine Arbeit zur Vorbereitung der 
I(ost, die t tausfrau wfirde vollkommen entlastet. 

Merkwfirdigerweise hat  man durch Versuche 
belegen wollen, dab die Erhitzung der Speisen -- 
auch des Fleisches -- die Yerdauungsm6glichkeit 
herabsetzt, diese Angaben sind aber alle als fehler- 
hafte Versuche festgestellt worden. 

Die Argumente, die aus der Vitaminlehre zur 
Stiitze der Rohkost herangezogen worden sind. 
haben keine Berechtigung. Vitamine A, B, D 
werden nach S C ~ N Z R T  durch die iibliche Kfichen- 
behandlung nicht zerst6rt. Vitamin C verliert 
selbst in I(ompotten nur  1/5 der Werte, bei Ge- 
mfisen gehen allerdings 5 ° % verloren. Was man 
abet dnrch Erh6hung der Zufuhr wieder ausgleichen 
kann. Die Kartoffel verliert an C durch das Kochen 
nicht das geringste. C ist fibrigens nicht so wichtig 
wie A, ]3 und D. 

Auch alle Angaben fiber besonders gebesserten 
Abtauf der Verdauung bei GenuB roher Speisen 
hat  sich nicht best~tige. 

Die strikte und streng durchgeffihrte Rohkost 
war eine Dienerin der Kieidermode und wird mi t  
deren Wechsel auch wieder Ms Sekte verschwinden. 
Anh~inger dieser Sekte rekrutierten sich fast 
ausschlieBtich aus der Damenwelt.  
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IX. 
Damit  sind die wesentlichsten Ern~hrungs- 

sekten, wie sie sich etwa seit Mitte des vorigen Jahr- 
hunderts geltend gemacht haben, unter  Beiseite- 
lassung zahlloser Spielarten besprochen. 

Alles in allem genommen, hat keine dieser Sek- 
ten eine Bedeutung ffir die Volksern~hrung gehabt, 
noch stellen sie tZeformen ffir die Zukunft  dar. 
Irgendeine Notwendigkeit, die Entwicklung der 
Votksernghrung im Sinne dieser Sekten zu leiten 
tiegt nicht  vor. Das Weltbild der nationMen Er- 
nghrungsm6glichkeiten zeigt eine Ernghrungs- 
norm, die stets auf den Genul3, d. h. die Mischung 
zahlreicher Nahrungsmittel  aufgebaut war, und 
innerhalb des nationMen iqahmeus die M6glichkeii 
zahlIoser individueller Varianten gestattet. Die 
Sekten engen fast alle den Kreis tier Lebensm6glich- 
keiten ein, der Vegetarier verlernt Mle rein ani- 
matisch bereitete Gerichte, der Rohkostler greift 
die Lebensm6glichkeit noch enger, ghnlich den 
Proteinphobisten, die gteichfalls der Hauptsache 
naeh auI Animalien verzichten, ghnllch den N~hr- 
salzbewegungen, bei denen praktisch den Gemtisen 
u. dgl. ein groger Spielranm eingergumt ~drd. 

Die letzteren verzichten zum groBen Tell auf 
die richtige Auswahl nach Geschmackswerten und 
verlieren damit  den wichtigen nerv6sen und psychi- 
schen EinfluB auf den Menschen. 

Durchweg besteht eine Abneigung der An- 
hgnger der Sekten auf eine zahlenmgBige und exakte 
Durchpriifung ihrer Systeme. 

Zumeist ruben die Sekten auf die Beanspruchung 
yon Nahrungsmitteln, welche nach Lage der Dinge, 
z. B. die Landwirtschaft, der Obstbau, Gemfisebau, 
gar nicht  produzieren k6nnten. 

I)er Umstand, dab jede neu auftauchende Sekte 
Anhgnger finder, ist nicht unverst~ndlich. Es gibt 
viele Tausende labiler, leicht beeiniluBbarer Per- 
s6nlichkeiten, Personen mit  Neigung zu mystischen 
Dingen, hysterische Hypochonder, die sich nu t  
mit  dem Wohlergehen des eigenen Ich besehAftigen, 
fiberschwgnglich fiber alle Funkt ionen wachen. Aus 
diesen Kreisen werden sich zumeist die ersten An- 
h~nger linden. Die Autosuggestion erzeugt dann 
meist auch Wohlbefinden und Befriedigung. 

Da die Natur  Ifir die Ernghrung ein so weites 
Spielfeld lgBt, ist es auch begreiflich, dab sich 
offenkundige Schgden bei den Experimenien der 
verschiedenen Sekten seltener herausstellen wie 
man denken sollte. Auch die seelische Akkommo- 
dation finder dutch die vielfach unterschgtzte Auto- 
suggestion und dutch den festen Glauben an ein 
neues gesfinderes Leben ihre Erklgrung. Zur Ent-  
schuldigung der Propaganda f fir viele Sekten muB 
man sich erinnern, dab die meisten Trgger solcher 
Ideen Laien sind, denen die M6glichkeit einer 
kritischen Betrachtung v611ig abgeht. Das eine 
Gute haben die genannten Sekten, dab sie zu 
~bermal3 des Essens oder zu kulinarischen Exzes- 
sen gerade nicht verleiten, weshalb danu anch eine 
solche Umstellung auI das Ungew6hnliche und Unge- 
wohnte immerhin erzieherischen ~Vert haben kann. 

Unsere Hauptaufgabe liegt nichi  in Erfindung 
neuer Systeme, nach den bisherigen Erfahrungen 
haben solche keinen Nutzen gestiftet. Wichtiger 
ist, die durch die soziale Umstellung, durch Woh- 
nungsnot, Mangel an Kochkunst bedingten Sch~den 
allm~hlich wieder abzugleichen. 

Die Proteinphobisten fuf3en auf v611ig falseher 
Stoffwechselanschauung, die Anh~nger der Salz- 
sekten und der Vitaminlehren glauben vielfach, dab 
sie mit  ihren Anschauungen allein die Ernghrung 
leiten kSnnten. Die Sekten beschgftigen sich meist 
nur  mi t  einem Teil der Ernghrung, zum Gesund- 
leben gehSrt zweckm~Bige Ordnung des Ganzen. 
Dahin geh6ren die richtige Verteitung zwischen N- 
haltigen und N-freien Stoffen, die quant i ta t ive 
Frage der Ernghrungszufuhr, die Versorgung mi t  
Salzen und Vitaminen. Davon fallen fiir gew6hn- 
lich und fiir den Erwachsenen die beiden letzteren 
weg, da gemischte Kost weder einen Mangel an 
Salzen noch Vitaminen geben wird. 

]~s ist aulfallend, dab die wissensehaftliche 
Ern~hrungslehre viel schwieriger anf den Menschen 
eine Amvendung gefunden hat  ats bei der Tiezucht. 
Ein Hindernis liegt ffir dell Menschen in der ]~e- 
tonung der tndividualit~t,  die einer allgemeinen 
~nderung widerstrebt. Dort  wo man den lV[enschen 
als Masse betrachten kann, treten die zweckent- 
sprechenden, allerdings nur  empirisehen L6sungen 
klar zutage. 

In  jfingster Zeit maehen sieh gegen das ~lber- 
handnehmen der Sekten sehon Gegenbewegnngen 
unier  den Arzten, besonders in England, geltend. 
Man verlangt die Riickkehr zur verniinftigen An- 
wendung der allgemeinen traditionellen Kost. Die 
sog. t~iickkehr zur Natur  der Sektierer ffihrt nur  
zu einer Abkehr yon den empirischen Regeln der 
Volksernghrung. 

Und wenn immer wieder der Ruf erschallt, 
,,Zurfick znm goldenen Zeitalter der Urzeit", so 
wissen wohl die wenigsten, dab man im goldenen 
Zeitalter offenbar mehr an Krankheiten zu leiden 
haiie als jetzt. 

$oweit man durch pathologisch-anatomische 
Durchforschung yon I~nochenfunden, die yon den 
Zeiten vor 8ooo Jahren oder mehr herrfihren, sagen 
kann, litten die damaligen Leute im h6chsten MaBe 
an I~nochengicht. Daneben finder man Zeiehen 
yon I{nochengeschwfilsten und Verletzungen, die 
auf IZrebsgeschwfilste zurfickzuffihren sind, rachi- 
tische Vergnderungen der Knochen in der Thfirin- 
ger Prghistorik, auch tuberkul6se Lgsionen, Lues- 
anzeichen bei alten Knochenresten in  Zentrat- 
frankreich und in alien japanischen Funden.  

Das goldene Zeitalter sah Mso offenbar wenig 
glgnzend aus. Mikroben und Krankheiten war- 
teten nur  auf das Erscheinen des Menschen auI 
der Erde, und die ba t ten  Lebensbedingungen 
der ersten Jahrtausende sind nieht spurlos an 
der Gesundheit der ersien Generationen vorfiber- 
gegangen. 

Unsere Zeit neigt auch in der Medizin in aus- 
gedehntem MaBe zur Spekutation, zu halbphilo- 
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sophischem Denken, zur Kombinat ion yon Be- 
hauptungen, denen der experimentelle t3oden nock 
feh l t  Die Sucht nach Neuem, Uberraschendem 
16st sich yon der gesunden Entwicklung der Iogi- 
schen Folge experimenteller Begrtindung. Vor- 
eiliges Anwenden yon ungereiften Befunden bildet 
die Brtieke zu den verschiedenen phantastischen 
Problemen. 

Vorl~ufig miissen wit uns mit  prosaischeren 
Dingen bescheiden, wie die Hebung der Produktion 
der Naturprodukte. In  eigner Kul tur  die N~hr- 
werte zu schaffen, die unser Leben in gewohnter 
Weise braucht, ist n6tig. Die Eigenproduktion 
unseres Bedarfes macht uns in gewissem Sinne fret. 
Die Natur  deckt uns den Tisch und ihrer Gaben 
dfirfen wit uns freuen. 

Mengentheoretische Geometrie. 
Von HANS HAHN, Wien. 

Die Geometrie hat  im Laufe der Jahrhunderte  
ihren Forschungsbereich gewattig erweitert. Im  
Attertum waren es noch recht wenige Gebilde, 
mit  denen sick die Geometer besch~ftigten: 
Gerade und Ebenen, die aus geradlinigen Strecken 
zusammengesetzten Polygone und die aus ebenen 
Polygonen zusammengesetzten Polyeder, dana  
einige wenige krumme Linien, vor aUem der Kreis 
und die anderen Kegelschnitte, und einige wenige 
krumme Fl~chen, vor allem die Kugel und der 
Kreiskegel. Die Erfindung der analytischea Geo- 
metrie erweiterte diesen Bereich gewaltig: alle 
durch irgendwelche analytischen Gleichungen 
erfat3baren geometrischen Gebitde wurden zu 
Ob jek ten  geometrischer Forschung, vor altem 
die s~mtIichen algebraischen Kurven und Ft~chen. 
Die Anwendung der Methoden der I)ifferentiaI- 
und Integralrechnung auf die Geometrie brachte 
dana  neuerdings eine Erweiterung yon gr6Bter 
Tragweite; es ents tand die sog. DiiferentiM- 
geometrie, in der L~ngen-, Oberfl~chen- und 
Volumenbest immungen krummer Gebilde, Be- 
rtihrungs- und Krfimmungseigenschaften und vieles 
andere systematisch behandelt  werden konnten.  
All dies ist jedem, der ein wenig Mathematik 
kennt,  durchaus geI~ufig. Aber wenigen dfirite 
es bewuBt sein, dab in den letzten Jahrzehnten, 
anschlieBend art die bahnbrechenden Forschungen 
yon G. CA-~TOR (I845--I918) ein ganz neuer 
Zweig der Geometrie ents tanden ist, dessen Ob- 
jekte ungteich mannigfaItiger trod subtiler $ind, 
als die aller ktiheren geometrischen Disziplinen 
und der uns Analysen r~umlicher Verh~ltnisse 
gegeben hat  yon einer Feinheit, wie sie friiher 
nicht  einmal geahnt werden konnten;  es ist dies 
die mengentheoretische Geometrie. Aber nicht  nur  
eine auBerordentliche Vermehrung ihrer For- 
schungsobjekte hat  die mengentheoretische Me- 
rhode der Geometrie gebracht; dieser Methode 
war es vorbehalten, eine ganze Reihe grundlegen- 
der geometrischer Begriffe, die -- mehr oder 
weniger unbes t immt  --  dutch die Anschauung 
gegeben war en, die immerzu verwendet wurden, 
ohne dab irgendeine zureichende Definition fiir 
sie mSglich gewesen w~tre, zum erstenmal 10giseh 
seharf zu erfassen. Und yon dieser Rolle der 
mengentheoretischen Geometrie sott hier die Rede 
sein. 

Nachdem die mengentheoretische Geometrie 
zun~chst im Anschlul3 an CANTOa beliebige 

Punktmengen einer Geraden, einer Ebene, eines 
euklidischen Raumes ill den Kreis ihrer Betrach- 
tung  gezogen hatte, bemerkte M. FR~CI~ET I, dal3 
die mengentheoretischen Methoden weitgehend 
yon der Natur  des zugrunde gelegten Raumes 
unabh~ngig sind. Seither ist es fiblieh geworden, 
mengentheoretische Geometrie in , ,abstrakten" 
R~umen groBer Allgemeinheit zu treiben. Die 
wichtigste Klasse dieser R~ume sind wohl die 
,,topologischen" R~ume. 

Als topologischen Nauru bezeichnet die mengen- 
theoretische Geometrie irgendeine Menge E aus 
irgendwelchen Elementen;  diese Elemente heigen 
Punkte, die Teilmengen yon E heiBen Punktmengen. 
Dabei wird nur  angenommen, dab jedem Punkte 'x  
gewisse, einfachen Forderungen genfigende Punkt -  
mengen zugeordnet seien, die Umgebungen des 
Punktes  x genannt  werden; am meisten hat  sich 
da durchgesetzt die Festlegung des Umgebungs- 
begriffes dutch eta System yon 4 Forderungen, 
die HAUSDORFF formuliert hat  2 (HAUSDORFFS 
Umgebungsaxiome) und das so lautet :  I. Jedem 
Punkte  x entspricht mindestens eine Umgebung U,; 
jede Umgebung U, enth~lt dell Punk t  x. 2. Sind 
U~, V, 2 Umgebungen desselben Punktes x, 
so gibt es eine Umgebung W,, die Teilmenge yon 
beiden ist. 3. Liegt der Punk t  y in U,, so gibt es 
eine Umgebung Uv, die Teilmenge yon U, ist. 
4- Ftir 2 verschiedene Punkte  x, y gibt es 2 Um- 
gebungen U~, Uv ohne gemeinsamen Punk t  *. 
Aui  Grund dieses Umgebungsbegriffes kSnnen 
nun  die grundlegenden Begriffe der mengen- 
theoretischen Geometrie definiert werden; wir 
geben als Beispiel die Definition des Begriffes 
Hi~uJungspunkt, der -- wenn er auch gelegentlich 
schon frtiher auftrat  -- seit G. CANTOR eine funda- 
mentale Rolle spielt : Der Punk t  x heiBt H~ufungs- 
punkt  der Punktmenge A, wenn jede Umgebung U~ 
yon x unendlich viele Punkte  yon A enth~tlt. 
Eine endliche (d. h. aus endlich vielen Punkten  

1 Rend. Pat. 22 (19o6). Eine systematische Dar- 
stellung: M. FR~CH~$, Les espaces abstrM%s et ]eur 
%h6orie consid4r6e comme introduction k t'anMyse 
g6n4rate. Paris, Gauthier-Villars I928. 

2 •. HAUSDORFF, Grundzt~ge der Mengenlehre. 
Leipzig 1914, S. 213. 

s Beispiel: Ist E die Menge aller Punkte x einer 
Geraden, so kann man jedem Punkte x als Umgebungen 
zuordnen die Strecken, deren Mittelpunkt z is% (ohne 
ihre Endpunkte). 


