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teidjt ift eS nicf)t üon ungefähr, baff eben im

Saufe biefeS IpcrbfteS öfters gäüe Don SRagem

unb Sarmerlranlungen beobachtet mürben, bie

ot)ne groeifel auf ben ©enujj üon rohen

Stepfein guriicf'gefiifjrt merben mufften.

©tmaS auS ber Siftang betrachtet uub üom

pfpdjologifchen ©tanbpunlt auS beurteilt, ftettt
fich bic 9lof)toftbemegung als eine recht im
tereffante ©rfd)einung im ©eifteSleben Oer

heutigen $eit bar. ©ie t)at entfdjieben ctmaS

©eltenhaftes an fiel). Sie gläubigen

Anhänger berfetben finb befreit üon ber Stngft

bor Äranfljeit unb hoffen auf ein recht langes
unb befchtoerbefreieS ©rbenlebcn, fie fommen

fid) bafjer red)t eigentlich „ertöft" bor, wie
eS and) Seute gibt, bie buret) ben ©laitben

an greilanb unb greigetb ertöft morben finb
bon aller 23efd)merbe biefeS SebenS. gufättig
ift uns biefer Sage ein galt mitgeteilt morben,
ba ein iDiann fornotfl Slnpänger ber 9lot)loft»
als auch tier greitanb»greigetbbemegung ge»

morbeit ift, gemifj ein feltfameS .ßufammen*
treffen. SSenn mir aitd) alten biefen ©rtöften
ihr ©liict gönnen motten, fo ftimmt eS itnS

hoch bebenflicf), baff eS im abgeflärteit 20.gapr»
hunbert ©hriftenntenfehen gibt, beren ©etigfeit
bon fold) banaten Singen abhängt! Schliefe«

tict) motten mir aber bod) bebenlen, bag ade

berartigen ©onberbemeguitgen URobefachen

finb, unb befanntlid) medjfelt bie ÜDcobe rafdj.
25or Sahren hatten mir bie SSegetarier, heute

nennen fie fich 9M)föfiter, itnb in nidjt ferner

3eit mirb ein neues Sdjlagmort geprägt
merben. ©in ißerbienft müffen mir iljnen gum

©djtug noch anerfennen, bag fie bie grofee

SDfaffe ein bigchen aufrütteln unb biefen ober

jenen mieber einmal gum 9tad)benfen über

atterljanb gragett beranlaffcit.

SBer fid) nun etroaS eingetjenber orientieren

möchte über ©ruährungSfragen, beut lönnen

mir bie (int nachfteheuben Strtifet abgebruefte)

„igraftifefee ©rnährungSlehre" fegr

empfehlen. 33erfafet ift eS Oom ^Sorftet)er beS

p ft; d)o togifch en SnftituteS, Sßrof. SB. 9i §efe, in
Zürich- Sie überaus Itar unb Derftänbticg ge«

fchricbeneSlbhanbtung ift cinerfeitS gebadft als

güt)rer buret) bie SBanberauSftettung für ©rnät)=

rungSlehre, bie an ber ©affa §u fet)en mar, bie

aber Don ber genannten gentralftelte atten

Sntereffenten, g. 25. gemeimuitügen ©efelt»

fünften ober ©amartterbereinen, gur SBenitgung

gern gur Verfügung gefteltt mirb. Sie 23ro=

fd)üre tieft fid) aber auch °hne 2tuSftet«

tung fefer leicht unb gut. @ie enthält in benf«

bar fürgefter gorm (nur 24 Seiten) atteS

SBiffenStuerte über bie gmeclmäfeige ©rnät)»

rung beS 9JJenfd)en. beigegeben ift eine Orient

tierung über greife unb Sßreismitrbigfeit ber

berfchiebenen StahrungSmittet, maS befonberS

bie IpauSfrauen intereffieren mirb. Sabei ift
baS 25itd)tein fe£)r billig, eS foftet btofe 30 9tp.

(9tu§ ber „Stppenjetter Qeitung".)

PraktiTche Ernährungslehre.
Berausgegeben uon der Zenfrallteile für Seiundheifspflege in Zürich.

I. Der üährftoffbedarf des Körpers. maS ben gleichen Stöert hat — 3uder);

Hllgemeines. meifeftoffe; gett.
Ser menfehtidje Körper berbraucf)t fort» für Sag gehen bem Körper auch

mährenb eine 9ieif)e berfchiebenartiger ©toffe. Jtemliche SRengen SBaffer bertoren burch £>arn

Siefe Stoffe müffen mir ihm, bamit er lebenS» ©cfjtoeig, metd)e ebenfalls erfegt merben

fähig unb arbeitstüchtig 6leibt, mieber gu» müffen. ©benfo fatgartige ©toffe.
führen. Sie notmenbigen §auptbeftanbteite ©cfjtieglicf» braucht ber flörper, um gefunb
ber Nahrung finb: ©tärfemet)t (ober — gu bleiben, noch gemiffe ©ubftangen in alter-
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fteinften äRengen, toelcEje man SSitamine
nennt.

©tärfemepl unb 3ucfer. — Seibeg

gehört gufammen, Weil bei ber SSerbattung

alle ©tärfe fowiefo in 3Uffer umgewanbelt
wirb.

©ie bebeuten alfo für bie ©rnüputng ba§=

feilt c.

©tärfe ift ^auptfäc^Itcf) im (betreibe, in
ben Kartoffeln, im ©rot, in ben ©etgwaren
unb in ben griicfjten enthalten.

3ucfer finben Wir pauptfäcplicp in ben

Sritcpten.

©tärfemel)! unb .Qucler biencn bem Körper
für SSilbung ber Körperwärme unb gur @r=

geugung feiner Slrbeitgfräfte.
Sit unferer ©arfteßung finb 3ucfer unb

©tärfemel)! burcp bie meplweiffeit perlen bar=

gefteßt.

©iweipftoff e. — Sie ©iweiftftoffe biß
ben öauptbeftanbteil ber Sleifcpttaprung. SBir

finben ©iweif; auc£) in reic£)lic£jeit SRengett in
ben ©icrn, in ber SRilcp, im Käfe unb im
Slut, Slttßj pflanglicpe ÜRapruug enthält ©i=

weifjftoffe, aßerbingg meift in Diel Heineren

ßRettgen als bie tierifcpe Stoprung. ©ine ?lit§=

napute magert bie §ül)eitfritcpte, Welcpe eben=

falls eiweifjreicp finb.
®ag ©iweijg bient unferem Körper als

Sauftoff.
®ag ©iweifj ift burcp bie fleifcfjroten perlen

bargcfteüt.

Sett. — Settftoffe finbeit Wir itt aßen

möglichen Sßflaugenbeftanbteilen. SefonberS
Diel Sett enthalten ÜRüffe unb jitatürlicf) bie

für bie KitcEje fpegieß pergefteßteit s3robufte
Wie Del unb ißflangenfett.

StucE) itt tierifetjen Seftanbteilen finbet fiel)

Sett, in befonberg reicher SRenge im ©pect
Sn ber SRitcp foiumt eg als bag fogenannte
Sutterfett bor.

Smt Körper fpielt bag Seit eine äpnlicpe
Stoße wie 3utfer unb ©tärfe. ©3 roirb für
SBärme unb Kraftergeuguitg berbrauept. ©g

ift babei ungefähr boppelt fo wirffam Wie

©tärfe unb 3llßer. SDaS Seit ift befonberg

geeignet §ur ©peieperung im Körper, Wenn

biefetn mepr SRaprung gugefüprt Wirb alg er

brauept.

SBir fteßen ben Seß0ePaß &er Raprung
burcp bie ölgetben perlen bar.

SB a ff er. — SIße fRaprunggftoffe füpren
SBaffer mit fiep, in befonberg reieper SRenge

bie ©eittüfe. SBaffer ift auep in allen 9top-

runggmitteht, bie Dom ©ter flammen itt einem

groffen ißrogentfap entpalten, niept nur in
ber flitffigen SRilcp, fonbern auep itt ben ©iern
unb im Sleifcp.

©er Körper brauept biefeS SBaffer, um
ben ,'parn gu bilben, bttrep weiepett oerbrauepte

Stoffe beS Körperg auggefepieben Werben.

SBaffer gept ferner bttrep ©cpweipbilbung Oer;

loren, auep bann, wenn Wir bie ©cpweifjbitbung
niept merfen, Weil bag ©cpwetfjwaffer fofort Don

ber Körpcrftäcpe berbunfiet. Slucp bie SIL

munggluft entfüprt bem Körper SBaffer.

©er SBaffergepalt ift burcp bie wafferflaren
perlen bargefteßt.

©atge. — ©algftoffe fommen niept nur
öor alg bag itt ber Kitepe gum Kocpctt ge=

brauepte ©alg. Sßflangett unb ©ierförper
brattcpeit ttoep eine gange SRenge falgartiger

©toffe Don anberer 3ufamwettfepttng; Wir

erwäptten alg Seifpiele bie Kalffalge, bie

fJSpogpporfalgc uttb bie Kalifalge. 3W reicp=

lieper SRenge finben wir biefe ©ntgftoffe in
bett ©emüfepflangett, welcpe fie bireft aug

bem SSobett begiepen.

Sitr ben mettfepliepen Körper fpielen biefe

©algftoffe eine wieptige Stoße, ©ropbem ge=

nitgt bie 3ufuP)r Heinerer SRengen, Wenn

nur bie berfepiebenen Strien bott ©algett ba=

bei finb. ©röper ift ber ©algbebarf beg peram
waepfettbeu Körperg gut S3ilbung ber Knocpen.

Slucp bie ftißenbe SRutter, Welcpe burcp bie

SRilcp beut Kinbe ©alg abgibt, berbrauept

mepr ©alg alg gewöpnlicp.

©ie ©algftoffe fteßen Wir im ©ebanfett
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an ipre tperfunft au§ bem Soben buret) bie

bunfefn, feinen ißerlen bar.

35ttamine. — ®ie Sebeutung ber Si=

tamine für beit Körper fommt babureß junt
3Iu§brucf, baß bon btefen Stoffen fetner auf
bie ®atter entbeßrt merbett fann oßne ©e=

faßr, baß franfpafte Störungen, j. 33. im

KnocßenmacßSturn ober am Sfut ober am

Sieibenfpfient auftreten.

Sine Sigentümiicf)feit ber Sitamine liegt
barin, baß feßon ©puren für bie ©efunbers

ßaftung be§ Körper^ genügen. S§ ift auep

nießt notmenbig, baß mir bie Sitamine fonti=

mtierfiep, b. ß. ®ag für ®ag, ttnferem Körper
jufüßren, nur auf bie ®auer barf fein SJfangef

beftepen.

2öir unterfeßeiben mehrere Sitamine, bie

unter fiel) fießer feßr berfeßieben finb, — fo

merben bie einen buret) Kocßen jerftört, bie

anbern finb meniger ßitseempfinbfieß.

lieber ißr Sorfommen ift fo biet befannt,
baff fie 6efonbers§ in frifeßer ipffanjeuttaprtmg
entpalten finb. ®er ©eßatt an ben einzelnen
Vitaminen ift aber außerorbentfieß berfeßieben,

fo baff man fiep bie Qm beften fiepert
buret) Sfbmeep^fung in ber pftanjliepeit 97aßr=

rung unb inbem man befottberö barauf be=

baept ift, auep einzelne pffanjficße Sfapruttg
in roper gorm, jum SSeifpief in gortn bon

gritcpteit unb ©afat ju genießen. Slueß ntanepe

tierifepe Slaßrung entpält jientfieß reiepliep

gemiffe Sitamine, fpejieft Sutter unb Sier.
Ilm fie boffmertig ju genießen, muß man bie

Sutter aber rop effen, Sier bürfen ßöcßftenä

meiep gefoept fein.

Sßir [teilen bie Sitamine mit Dlücfficpt auf
bie befonbere Sebeutung ber ^ffatt^enttaß^
rung für bie Serforgung be§ Körperä burcp
bie feinen grünen fßerten bar.

Körpergröße, Sefchlechp Alter,
perlönliches naturell.

®ie Spenge ber SSaßrungSmittef, bie ber

eingetne Sftenfcß brauept, mirb beftimmt burcp

bie Körpergröße, ba§ ©efeßfeeßt, ba§ Sifter
unb fein SffatureH.

Körpergröße. — ®er Kfeine brauept

meniger af§ ber ©roße, aber feiueSmegS um
foöief meniger, afö man naep bem @rößett=

unterfepieb ermarten mag. Sr brauept int Ser=

ßäftniö gtt feinem geringen Körpergemicßt et=

maS mepr alä ber ©roße.

©efeßfeeßt. — ®ie grauen finb burcß=

fepnittfiep etmaS feiepter al§ bie Scanner unb

örauepett burcpfdpnittficp etmaS meniger 97aß=

rung. ®ie§ gilt aber nur batttt, menu fie
nießt burcp befonbere förperfiepe Stiftungen
ipren Sfaprungsbebarf erpöpen.

Sine grau, bie ein Kinb — noeß unge=
boren ober fepon geboren — ernäprett muß,

benötigt mepr Saßrung af§ eine grau für
fiep allein. Sit iDlifcß umgereepnet, brauept

fie uttgefäpr um fooief mepr, afe baS Kinb
SJtifcß Dort ipr erpäft. ®aö ungeborene Kittb
begießt bon feiner 5D?utter meniger Släßrftoffe
al8 ber ©augfing, unb §mar um fo mettiger,

je länger e§ noeß bis> gur ©eburt bauerf.

Sifter. — ®a§ Sffter fommt mit mettiger

SJiaßuutg attg af§ bie in ber Solffraft bes

2eben§ ftepenbe ©eneration; bie Sugenbficßeit,

noep im SSacßStutn begriffen, brauepen Oers

ßäliniömäßig biet Sfaprung. Sin üMibcßeit

bort 14 Sapren pat ungefäpr ein ©emiept

oon 66% ber ermaepfenett grau. S3 ber*

brautpt aber anttäpernb gfeiepoief mic biefe.

Sitt Knabe üon 14 Sapren pat ein ©emiept
bon etma 57% be§ ermaepfenen Statutes,
berbrauept aber ebenfalls annäperttb fobiel
mie biefer. Sei biefer ©egenüberftetfung ift
gfeicpeö förperficpeS Serpaften Oorau§gefept.

Statureff. — SRenfcpen, bie unter fonft

ganj gleicpen Serpäftniffett feben, gfeiep groß,

gfeiep aft unb bott gfeiepem ©efepfeept finb,
brauepen nießt itnbebingt gfeiep biet Dlaputng.
S3 fommt auep auf ba§ 3?aturetf beS Sin=

jefnen an. ®er Sußige, ®räge, ber menig
Semegungett maept, brauept meniger als ber

äebpafte, Semegficpe. ®iefer fann auep bei
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größerer Saf)rung§äufuf)r rectjt mager bleiben,

mä^renb bet ißi)iegtnatifc£|e Oon feiner fpär=

lieferen Sahrungäaufnaljme nocl) einen lleber=

fchufj in gett anfeuert fann.

flrf der Berchäftigung.

Se mel)r förperltclje Slrbeit ein SJienjcff

oerricljtet, befto größere SScngen Unit fiärfe=
unb jucferEjaitigen Saljrunggmitteln mug er

ju fief) nehmen. Die arbeitenben 9Su§feln

fclföpfen i£)te Kräfte au§ ©tärlemel)t unb

3ucfer, bic enthalten finb in Srot, Kartoffeln,
SDM)lfpeifen, ©itgfpeifen, fitfjen gritd)ten.
©tärfe unb 3ucfer fönnen junt 'Seil erfe|t
merben bitrd) gett, ba§ ber SDienfd) al§ fold)e§
ober im ^yleifcl;, in Sutter ober SSitcf) auf=

nimmt.

Die ftärfel)altige Sahrung enthält immer

auch etma§ Gimeifj. De§l)a(b !ann ber=

jenige, ber grofje iöiengen folcfjer Sal)ruug

jn fid) nimmt, feinen Sebarf an Gimeifj ganz
ober faft ganz auf biefc SMfe beden. Gr

braucht nicfjt nod) egtra eimeiffhaltige Sah;
rung. Gr !atm fo Our allem am teuren gleifcf)

fparen. Denn ber Gimcifjbebarf üer
metjrt ftd) uidjt bitrd) bie förderliche
Seiftung.

Der Kopfarbeiter (wie aud) anbete

Seute, bie bei ifjrer Seruf§tütigfeit bie 9Su§=

fein nur menig gebrauchen) bebarf Oiel flei=

nerer SSengen ftcirlef)altiger Satzung. Gr

tjat aud) fein Serlangen nad) großen Safj=

rungSmaffen, bie er gar nicht recht Oerbauen

fann. Da er aber faum men ig er Site ei §

braucht afe ber förperlicl) Slrbeitenbe, mufs

feine Heinere Sa£)rungämenge ba§ Gimei§ in
fonjentrierterer gorrn enthalten. giir
be§t)alb in ber Segel befoubere Gimeifgrn
lagen nötig.

Die eingaben über ben Gimeipebarf finb
mit 91bfid)t in breiteren Grenzen gehalten.
Der tpauptgrimb liegt baritt, baff Gimeijjj bem

fcfjiebener herfunft für bie Grnäl)rung nicht
in jeher Sejief)ung gleichen SBert l)Qt. G§

beftel)eit erhebliche Unterfdjiebe in ber 3lt=

fammenfetgmg berfcl)iebener Gimeifjarten, bie

für ben Körper günftiger ober meniger günftig
fein fann. Datfäcf)tid) ift bie Sermertbarfeit

üon Gimeifjarten Oerfd)iebener £>crfunft al§

Grfa|- unb Saumaterial unferer Drgane fehr

ungleid). Diefe Datfacljc fann fiel) bemerfbar

machen, menu loir bei ber 3ufmnmenftcHung
unferer 9Jiaf)heiten immer tuieber auf bie

gleichen Saf)rung<omittel jurüefgreifen. Die§

geht an, roenn mir unferen Gimeijjbebarf au§

iSilcf), Käfe, gleifcl), Giern beefen. Sofern
mir bagegen itnfere Giroeifjucrforgmtg bom

miegenb ober augfdjliejjlid) auf pflanzliche

Sahrung fingen motlen, ift möglid)fte 91b=

medjäiung geboten, bamit fid) bie Gimeifjforten
berfdjiebener Jgerfunft ergänzen. Diefer jfSunft

muh fid ^ie cidjtige ülnmenbung unferer
Nabelten berüdfidjtigt merben. 3n GelbeSmert

fönnen bie f)ia ermähnten llnterfd)iebe ber

berfcfjiebenett Gimeifjqualitäteu nicht au§ge=

britdt merben, ba iljre Säf)rmirfung itt hohem

SSafje bon ber Segleitnahruitg abl)äugt.

Sicfjt berfd)meigcn möd)ten mir fdjliefjlicl),
bah aug fadjfunbigen Kreifen aitci) Stimmen
laut gemorbeit finb, melcl)e eine meitgel)enbe

Ginfchränfung bc§ Gimeifjgenuffeg anempfehlen.
SBenn in gahticeichen gälten att§ befonberen

biätetifd)en Grünben bieS fidjer fe()t nämlich

fein fann, fo möchten mir als allgemeine
Segel bic Grnät)rung bod) nicht auf ba§

Gimeihmiuimum bafieren. Sßie ein 3ubiel im

Gimeihgenuf; gemih al§ ein Stifjbraucf) zu

bezeichnen ift, fo gibt e§ boch mieber Gm

faf)rungen, meldje auch einem 3tüoeuig gegem
über zur Sorficl)t mahnen. 2Sir glauben,
einen gut begrünbeten ©tanbpunft einzm

nehmen, menu mir bem Scifpiel ber Satur
folgen, melche ftet§ mit einem @icljerhcit§=

faftor arbeitet. Ginen folcl)en ©id)erl)eitöfaftor
fjaben mir bei unferett eingaben in Sechnung

gefegt.

Sad) bem Gruährung§bebürfni§ laffen fich

bie Oerfchiebeneit Serufgarten in Klaffen ein=

teilen. Gine foldje Gruppierung, mie fie

fchmeizerifd)en Serhältniffen ungefähr enH
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® ä g 11 d) e t 9t a l) v u n g 3 6 c b a r f © r iu e r 6 § t ä t i g e r ©iroeifj

(»ramm

Stalte itnb
glider
W.nntm

Sett

Wramut

©ruppe 5?aufteilte, Sureauangeftetlte, fietjrer; ferner 3(uf=

I fefjer, Sdjneiber ujtu
60—100

(ca. 15° 0) *
400

(ca. 77%)
05—15
(eil. 8%)

©ruppe Sdjufter, Söudjbitiber, fyeiumed)nnl!er,"9Sriefträger,

II Ämibuftenve, gutjdeute, Chauffeure, ipausfrauen
60—100
(ca. 13%)

500
(ca. 79° „)

45—55
(ca. 8%)

©ruppe Wetadarbeiter b. ©djioerinbuftrie, Water, ®djrei=

III ner, ()imiuerteute, 99taurer, SaupanMauger,
Sanbiuirte

60—100
(ca. 10%)

650
(ca. 82»%

60—70
(ca. 8" 0)

©nippe ©olbaten tm gelbbienft, Xräger, Sergleute, ©rb-

IV arbeiter, §o(jfattec
60—100
(ca. 8%)

800
(ca. 81" „)

75—85
(ca. 8%)

1 ®ie tu klammern gefegten gafjlen geben an, mteötel tßro^ent ber ©iiucifi $ett= unb Starteanteit

am tägltdjen ©e[amtnat)vung3bebarf aitSmadjeu.

fpredjen mag, ift itt oben [tefjcnber Labette

borgenommen. 3m allgemeinen ift ju biefer

Tabelle nocl) ju fagcn, baff für bie ßuteilung

Zur einen ober anbereit ©ruppe and) mib

fpielt, ob bie betreffenbe Sßkrtftatt mehr auf

majd)inelten betrieb ober metjr auf §anb*
arbeit eingeteilt ift. 3e mehr bie Arbeit

buret) motorifclje Sraft ber menfd)tid)en Jpanb

abgenommen loirb, um fo meljr faßt bem

Arbeiter bie Stolle eine! Sluffetjerä ju, melier
ben (Sang ber SNafdfinenarbeit ju iiberwadjen

fjat. 3u bem SNafje als bieg gefcljietjt, uer=

fdjiebt fid) ber 9!al)rung§bebarf itt ber Siid)=

tuitg nad) ©ruppe I.

Die Rahrungsmittel.
Pflanzliche und tierifche Kofi.

Side Naprftoffe, Welche ber üDtenfdj braucht,

finb in ber Pflanzenwelt ju finben. 2)e3f)alb

taun fid) ber üDtenfd) and) bann ernähren,

wenn er auf alleS Oerjidjtet, Wa§ oom Uiere

ftammt. 3m allgemeinen ift aber pflanzliche

Nahrung nid)t fo leidjt oerbaulicl) unb au§*

nütpar unb mirb als a uSfd) Ii etliche
Nahrung auef) uictjt Oon allen ßeuten gleich

gut ertragen.

Pflanglidfc Nahrung ift mit einzelnen

2lu§nal)men loenigcr reich an Giweifj als

Nahrung, bie
t

Dom Uiere ftammt. Sind) in

ber Qualität beS GiweifjeS beftetjen, lote be=

reitS ermahnt, Unterfctjicbe, melche brüct'ficljtigt
werben muffen.

Ilm bei reiner Pflanzennahrung mit ber

©imeipzufuhr auf bie Svedjnuttg gu lotumen,

muffen größere Nahrungsmengen aufgeuoim

men Werben. ®er SSerbauungSapparat beS^

jenigen, ber förperliclje Slrbeit tut, ift eljcr

geneigt, biefe großen ÜN engen ju Verarbeiten

al§ ber SSerbanungSapparat eitteS fNcnfcpen

mit fifsenberßebenStoeife. SJJit reiner Pflanzern

naprung fommt begfjatö am efjeften ber för=

perlicf) ülrbcitenbe auS.

pflanzliche Nahrung ift gum Seit Diel

billiger als bie Nahrung, Welche wir Oom

Hier beziehen. 23er bieg weiß, fennt ein cin=

fadjeS Negept, fid) billig ttnb bod) auS=

reidjenb zu ernähren. Gr f'ann fief) babei

fogar noch Grl)cblid)eS für ben SSSohlgefdpuacf

leiften, wenn er nur etwaS oon ber ;))ube=

reitung ber Soft üerftept.

Auswahl der [lahrungsmitfel und

Zulammenltellung für die ülahlzeif.

3n ber ®arftellung be§ NäfjrftoffgehalteS

bttrd) bie Perlen ift für 1 g ©itbftanz 1 cem

Stauminhalt gerechnet werben. 3n biefer ®ar=

fiellungSWeife unb auch frer Tabelle in

ber SJtitte beS .fbeftcS erfennt man bie grofjen
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Unterfcptebe im ©epalt an bert einzelnen

Stäprftoffen fefjr einbrtnglicp. Wandle 9tapj
runggmittef enthalten berpaltnigmaptg biet

Gimeifj, anbere biet gett, toieber anbete be=

fonberg teicpltcp ©tärfe. ©cpliefflicp gibt eg

folcfje 9taprung§mittef, toeldpe bie genannten
SRäfjrftoffe mepr aber ibeniget gteidEjmä^ig

gemifcEjt fitsten. ©epr auffatlenb finb bie

grofjen Sßaffermengen, bie in betriebenen
tßrobnften enthalten finb.

SSit nennen at§ Seifpiele mit berpältnig=

mäfjig biet

Gitbeijg: ffleifcp, (gier, ffltildj, ®äfe, fioftbopnen,
getbe tgrbfen;

ffett: Sutter, Del, ißftanjenfett, ©fed;
©törfe: Kartoffeln, Steig, Srot, Xeigtaaren,

grüßte.
Seim 3ufcubbienfteEen bet Ttapfjeiten foil

man mbglict)ft folcpe ütaprunggmittet jufam*
menbringen, taelcpe fic^ in bejug auf ben

ütäprftoffgepalt ergänzen. Utgwecfma^ig

ift eg, für bie einzelnen Sftaptjciten bie 9tat)-

runggmittel fb ju mäpten, baff 5Ie£)nttc£)e§ ju
Sleljnltcfjetn lommt.

Zubereitung der Kolt.

Dticpt alleittaprunggmittet, bie un§

bie ißflanjem itnb Sierlbett bietet, fann ber

ntenfcplidje Drganigmug opne toeitercg r i d) t i g

aitgnützen. ältancpeg mufj befonberg jube=
reitet fein, bamit eg berbaut toerben fann.

hierin liegt ber ^auüt^loecf beg Socpeng,

Srateng, Sadeng, SKapleng, 3eD:afpelng uf1D-

gut bie Serbaulicpfeit fpielt auct) eine

micptige Statte bie fc£>macfl)afte 3übe«
reitung. SSSie un§ bag SBaffer im ÜOtunbe

§ufammentäuft beim Stnblid moplfcpmedenber

©ericpte, fb ftrömen beim ©etiiepen gut ju=
bereitetet ©peifen bie äRagenfäfte reicplicper
unb befatgen bie Setbauung beffer.

@8 ift recpt, menn burd) Seigabe ban
ettoag 0 e to ü r 3 bie ©peife inügtidjft fd)mad=

paft gemacht wirb. Sm ©ebraucp bet @e=

nnttje fotlen mit aber immer red)t fparfam

umgeben. T)urcp ein 3ut)mt iuirb einfad)

unfet ©efd)mad abgefiumpft. Sei ju ftarfer
SBütjung get)t aucp meift ber feinere Gigen-

gefcpmad ber ©peife betloten. Snfotgebeffen

madjt bie Dtaprung teicpter ben Ginbrud ber

Gintönigfeit. gür Sitbung ber Ser=

bauungSfäfte ift bag nicpt günftig. 3u biet

©elbürj fann aucp bireft fdjäblicp auf Ser=

bauunggorgane, Stieren unb Sterbenfpftem
loirfen.

Gin unfdjablicpeg ©etoüvj, melcpeg gubem

nocp am menigften foftet, ift ein fröplicpeg
S3ort, eine frope ©timmung bei Sifd).
SIerger unb Serbrup beim Gffen finb ba=

gegen Serbaunngggifte!
Stu§ „$raftifcf)e ©niä§ntng§lcf)te auf it>iffen=

fdjaftlicper ©runblage", uon Ijtrof. SM. 9t. Jpejj,

S8orftet)er be§ fßlpjjtologifcfien Sufiituteä
ßüi'icf).

Pourquoi le sang est rouge.

Tout d'abord, le sang est-il rtiellement
aussi rouge qu'il le parait: Piquez ltigfere-

ment votre bpiderme avec la pointe d'une

aiguille, avec cette mtoe pointe, enlevez
la petite goutte de sang qui viendra perler

a la surface, et transportez-la sur
une plaque de verre, que vous placerez
sous l'objectif d'un microscope grossissant
environ 500 fois. Vous aperccvrez un li-

'quide blanc ou plutot translucidc, qui porte
le nom de plasma ou sbrum, et dans le-

quel flottent un grand nombre de corpns-
cules. Ces derniers sont de deux sortes:
les uns sont blancs comme le liquide qui
les cliarrie, les autres rouges. On donne

aux premiers le nom de globules blancs

ou lymphatiques, aux seconds le nom de

globules rouges ou sanguins. C'est Mal-
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