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unferes ffijrp.ereifens cienuat, um tm 33erlauf etncr ©Uin.be wiferra ©e= 
roebssellen 100 ccm ©jucrjtoff gusufutjren.

gri)lt alfo unferem flfotper feifen, roie es jum 33eifpiel bei SJluO 
armen ber gali tP, fo miiffen roir bem .Rijrpet folcfyes sufiifyren ©ifen 
jinben roir tn Der pflanglidjcn roie fleifctjlidjen 9tal)rung. ©o eittfjalten 
oei|ptelsioeife 100 ©ramm Siepfel 2 SHiUigramm ©ifen, 100 ©ramm 
^aitoffel ober ©rbfen entl)alten beffett 5 SJtilligramm, roeige 93of)tten 9 
SJtilligramm unb Spinat fogar 30 Sltilligramm, (£ier cnttjalten 40, 
gieifd) 17 SltUIrgr. ©ie Sltdd) enipalt nur toenig ©iftm, nćimlid) 2— 3 
21iilligr in 1 f i  ter ©agegen entt)alten 333cine emen oerbaltnismagig 
I)of)en ©ifengeljalt: 2\otroein 2,5 SHilligr SBrtjjroetn i 5 unb Obfiroein 
fogar 20 Sfiiltigr ; jeborf; ift bei letjterer ©atfadje beileibe nictjl su oer= 
geffen, Dajj neben bem niifei cpen ©el)alt a.r ©ifen ber roeit fef)ablid)ere 
©egalt an Slikogol, sumal bei Den Óbftroeincn, bcjtef)t.

©as 9teugeoorene empfungt feiiten C£ifenget>alt mit b̂ m miitterlicpen 
©lute, fpater erfdjoft fid) ber SSorrat fel)r rajd), fo bafe mir fct)on nad) 6 
22lonaten ©ifen oon Śluffen jufiiljren muffen uno jioar in gotnt oon 
gruttem ©pmufe, aifo Spinat, Óberriiben, 2H)abaroer ufro. ©lutarme tun 
alfo gut barati, roenn fie ©ifen in gtufseren Sllengen fid) einoerlcib^n in 
©i-fiah oon tierifdjem ©lut (©lutfuppe, ©lutmurft) Seber, (gleid)giiltig 
oon roeldjem ©iere) ©ietn, ©riingemiife, £)pft, ©omaten, Salaten ufro.

Steuere roiffenfcpaftiicpe Unterfuri)ungen tjaben ergeben, oaf) in unferen 
Speifen unmtdelbat mit bem ©ifen nnct) klcinere SPengen Ŝ upfer oer= 
bunben finb, unb auf biefer ©atjadje mag es roof) beruljen, baft bem 
menfd)lid)en jlbrper sugefiiljrtcs metabrcges ©ifen, roie es in ber Sreget 
Die Sierste iit ©ejtalt oon ©illen unb ©inkturen oerfdjreioen, aud) mct)t 
annabernb ben Slugcit oringt, roie bie 5 uciil)rung oon naiurlidtem ©ifen, 
fei es nun pflattslidjem, fti es nun tierifrfjem ©ifen. SCir erfel)cn bcraus 
roieber einmal, baj) bie Statut allgultig fiir bie ©rtyaltung bts SHenfdjen 
oorgefoigl tjat

V e r a i s s  m c i i  i
alle Speifen giiinDlid) su kauen
bag su uifl Gffett ober su oiel ©rinken auf einmal ungefunb ift, 
baf) tiefes SItmen eine ber rool)ltuenb|ten Seibesiibungen ift, 
baj? ber Slufentfjalt im greien notroenDig ifi, 
baj? Die Sungen an tt)rer Slroeit gebinbert roerben, roenn bu eine 

fdjledjte §altung beim Sigen emnimmft,
bafe bu rocnigftens einnial in ber SJSodje babeft, gans gleid) ob im 

kalten ober im roannen SDaffer,
bafe bu in t)eitercr Stimmung fein mugt, befonocrs bet ben SKaplseiten, 
oag betne ©eiunof)eit ein roerioolles ©ui ift uno bu barum alles 

tun mufet, um fie bir su erfjalten

\ervenhraft.
STeldi ein rounberbares ©ing ift bod) bie uotlkommen entroukelte 

Sletoenselle, roie roir fie im Steroenscntrum unb ©iogf)irn bes 31lenfd)cn 
finben ; man betike einmal bariiber nad), mas bicfe kleinen Sebenssellen 
fiir uns bebeulen: mit einigen oon tljnen f-etjen rotr, mit anberen t)oren


