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{eicht ift e nicht von ungefdbr, daf eben im
Qaufe diefed Herbited biterd Fille von Magen=
und Davmerfranfungen beobachtet wurben, bie
ofne Sweifel auf den Genufy vom roben
Aepfeln zuritctgefithrt werben mufsten.
Choad ausd ber Diftany betvachtet und vom
pivdhologijcdhen Standpuntt aud beurteilt, ftellt
fich dic Nobhfoftbewegung al8 eine ved)t in-
tevefjante  Cricheinung im Seijtesleben bder
heutigen Seit dav. Sie hat entjhieden etwas
Geftenhafted an jicd) Die gliubigen
Unbdnger derfelbent find befreit von ber Angjt
vor Krantheit und Hoffen auf ein vedht langes
und bejdhwerdefreied Crdenleben, jie fommen
jich paher ved)t eigentlich ,erldjt” vor, wie
e3 auc) Lente gibt, die durc) den Glauben
an Fretfand und Freigeld evldjt worben {ind
von aller Bejchwerde diefed Lebens. Fufillig
ijt und diefer Tage ein Fall mitgeteilt worben,
pa ein Weann jowohl Anhanger der Rohlojt-
alé aud) der Fretland-{Freigeldbewegung ge-
worden ift, gewify ein feltjames Sujanumen-
treffen. Wenn wiv aud) allen diejen Erlbjten
thr Glict gdnnen wollen, jo jtimmt e3 una
ooch) bebenflich, dafs e3 im abgefldarten 20. Jah-
hundert Chriftenmenjchen gibt, deven Seligfeit
von fold) banalen Dingen abhangt! Schliek-
{ich wollen wir aber docf) bedenten, dafy alle
beravtigen  Sonberbeivegungen  Modefachen
jind, und befanntlich wedjelt die Niode vajd.
Bor Jabhren hatten wiv dbie Vegetarier, Heute

nennen jie fich) Rohtdftler, und in nicht ferner
Sett wird  ein neued Sdhlagwort  geprigt
werdent. Cin Verdienft mitffent wiv ihren jum
Sdlul nod) anerfennen, dafy fie die grofie
Maffe etn bichen aufrittteln und diefen ober
jerent twieder eimmal jum Nachdenfen iiber

allethand Fragen vevanlajjern.

Wer fich nun etwad eingelenber orientieten
michte iiber Crnidhrungdfragen, dem fdnnen
wir die (im nachjtehenden vtifel abgedructte)
Braftifdhe Crndahrungslehre” jebhr
empfehlen. Verfaft ift e8 vom Vorfteher bdesd
piychologijchen Injtituted, Prof. W. N, Hefs, in
Bitrich. Dte {ibevans flar und verftandlich ge-
fehricbene Abhandlung ijt etnerfeitd gedacht als
Githrer burct) bie Wanderausditellung fitr Crnal-
rungdlehre, die an der Saffa zut jehen war, die
aber von Dder gemannten Sentraljtelle allen
Snteveffentenr, 3. B, gemeinnitbigen Gefell-
jchaften oder Samaritervereinen, zur Beniitung
gern zur Verfitgung gejtellt wird. Die Bro-
fchitve fieft fich aber aud) olhne die Ausjtel-
lung fehr leicht und gut. Sie enthdlt in dent-
bav fitrzejter Form (nur 24 Seiten) alles
LWifjengwerte itber die wedmdpige Erndl-
vung ded Pienjchen. Beigegeben ift eine Orien-
tievung fiber Preife und Preidwitrdigleit der
verjchiedenen Nahrungdmittel, wag bejonderd
bie Haugfrauen interejfieren wird. Dabei ijt
bas Vitchlein fehr billig, es fojtet blof 30 Rp.

(Aug der ,Uppengeller Feitung”.)

PraRfiicie E€rndhrungslehre.

Berausgegeben von der Zentralitelle fiir Gelundheitspilege in Zitrich,

I. Der Ndhritoifbedarf des K&rpers,

Hilgemeines.,

Dev menjdhfiche Kivper verbraucht forts
wibhrend eine Reihe ver{dhiedenartiger Stoffe.
Diefe Stoffe mitffen wiv ihm, damit e lebens-
fabig und arbeitstichtiq bleibt, wieber zu-
filhren. Die notwendigen Hauptbejtandteile
ver Nafrung find: Stivfemeh! (oder —

wad den gleichen Wert hat — Sucker); C1-
weifftoffe; Fett.

Tag fiir Tag gehen bem Korper aud
stemliche Mengen Waffer verloren durd) Harn
und Scheif, weldye ebenfalld exjelt werden
mitffen. Gbenjo jalzartige Stoffe.

Sclieplich braucht der fKorper, um gefund
u bleiben, noch gewifje Subftangen in aller-
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fleinften Miengen, welde man Vitamine
nennt.

Stiavfemeh und Fuder. — Veided
gehbrt zujommen, weil bet ber Berdauumng
alle Stdrfe jowiefo in Jucer umgervanbdelt
wird.

Sie bebeuten aljo fitv die Crnihrung das-
jelbe.

Stirfe ift Hauptjahlich tm Setreide, in
ben Rartoffeln, im Brot, in den Tetgwaren
und in den Fritchten enthalten.

Buder finden wir Houptiachlich in den
Sritchten.

Stirfemefl und Sucter dienen dem Kdrper
fiic Bilbung der Kbrpermwirme wnd jur Cr-
jeugung fetrer Avbeitdfrdfte.

S unjever Parftellung {ind Sucer und
Gtdrfemeh! durch) bie mehlheipen Perlen dav-
geftellt.

Ciweipitoffe. — Die Ciweipitoffe bil-
dent Hauptbejtandteil dev Fletichnahrung. Wix
jinden Eiwelf auch in veichlichen Mengen in
ben Etern, in Der Milch, im Kidfe und im
Blut. Aud) pflangliche Nahrung enthilt Ci-
weifjtoffe, allerdingd meift tn viel fleineren
Nengen al3 die tierijdhe Nabhrung. Eine Aus-
nafme machen die Hitljenfritchte, welde eben=
falls etweifreich) jind.

Dag Ciwei dient unjerent Kdrper ald
Baujtofj.

Dad Eiiveifs it durch die fleifchroten Werlen
bargeftellt. '

Fett. — Fettjtoffe finden wiv in allen
moglichen Pflangenbejtandteilen. Vejonderd
biel Fett enthalten Jtitjje wund natitelich die
fitr dle Rithe jpesiell Hevgejtellten Produfte
wie Oel und Pilangenfett.

Aueh in tievijhen Veftandteilen finbdet jich
Fett, i bejonderd reicher Menge im Spedd.
Sn der MWeileh) fommt ed ald dad jogenannte
Butterfett vor.

Sm Rorper fpielt das Fett eine dhnliche
Jolle wie Juder und Stivfe. €3 wird fiix
Wirme und Kraftergeuqung verbraudgt. €3

ift Dabet ungefifhr doppelt jo wirtlam wie
Gtiarfe und Juder. Dad Fett ijt bejonbders
geetquet zur Speicherung im Kocper, wenn
biefem mehr Nahrung zugefithrt wird ald ov
braudt.

Wir jtellen den Fettgehalt der Nabhrung
purch die dlgelben Perlen dar.

Wajfer. — Alle Nahrungdjtojfe fithren
Waffer mit jich, in befonderd rveicher Neenge
die ®emitfe. Waifer ift aud) in allen Nabh-
rungdmitteln, die vom Tier ftammen in einem
groBen Progentfal enthalten, nidht muwwr in
bev flijjigen Weileh, jondern aud) in den Elern
und im §letjh.

Der Sbrper braucht bdiefed Wajfer, um
bert Harn gu bilden, durdh weldyen verbrauchte
Gtoffe de3 Rorperd audgefchieden werden.
Waier geht ferner durc) Schweifsbildung ver-
{oven, aud) dann, wenn wir die Sdweifzbildung
nicht merfen, weil das SchwetRiwvaiier jofort von
ber Rorperflache verdunitet. Auch die At-
mungduft entfithrt dbem Korper Waifer.

Der Wajjergehalt 1ft durch die wajferflaven
Perlen dargejtellt.

Salze. — Salsftoffe fommen nicht nux
bor ald dad in der RKitdhe jum Kochen ge:
braudhte Salz. Bilangen und Tierfdrper
braudyent noch eine gange PVeenge jalzartiger
Stoffe von andever Jufammenjebung; wiv
evivdfnen  ald Veiipiele die Kalffalze, die
Phogphorjalze und die Kalijalze. In veid)-
licher Menge finden wiv diefe Saljjtoffe in
beit Gemitfepjlangen, weldhe fle bdiveft aus
bem Vobden begiehen.

v Den menfchlichen Kdrper jpielen diefe
Gal3toffe eine widtige Rolle. Trosdem ge-
nitgt dle Jufuhr fleinerer Mengen, wenn
mie die verfdhicdenen Arten von Safzen da-
bet {ind. Grofer ift ber Salzbedarf des Hevan-
wadhfenden Kibrpers jur Bilbung der Knochen.
Auch bdie {tillende Meutter, weldhe durch die
Nilch dem RKinde Saly abgibt, vevbraucht
mehr Saly al3 gewdhnlich.

Die Salzjtoffe ftellen wir im Sedanfen
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an ihre Herfunft aud dem Voden durc) die
bunfeln, feinen Perlen bdar.

Litamine. — Die Vebeutung ber Vi
tamine fliir den Korper fommt dadurch zum
Auadruct, daf von diefen Stoffen feiner auf
die Dawer entbehrt werdent fann ohne Ge-
fabr, bdap franthafte Stovungen, 3. B. m
Snodgenwadhdtum ober am Blut oder am
Jtervenfyftem auftreten.

Cine Cigentitm{ichfeit ber Bitamine liegt
parin, bofy fchon Spuren fitv die Gejunder-
haltung de3 Korpers geniigen. €3 ift aud)
nicht nofiwendig, daf wiv die Vitamine fonti-
nutter(ich, 0. . Tag fitr Tag, unjevem Kirper
jufithren, nur auf bie Dauer darf fein Mangel
bejtehen.

Wir unterjheiden mehrere Vitamine, die
unter {ich jicher jehr verjchieden find, — fo
werben die etnen durch) Kochen jerftint, die
andern {ind weniger Higeempfindlid).

Ueber ihr Vorfommen ijt fo viel befannt,
baf fte befjonbers in frijcher Pilanzennahrung
enthalten find. Der Gehalt an den eingelnen
Bitaminen ift aber auferordentlich verfhieden,
jo bap man fich dbie Bufuhr am beften fidert
durc) Abwed)slung in dev pilanglichen Nabr-
rung und indem man befonderd darauf be-
pacht ift, auch eingelne pflangliche Nahrung
i voher Form, jum VBeifpiel in Form von
Sritchten und Salat ju geniefen. Auch) mandhe
tierijche  Mahrung  enthalt zlemlid) reichlich
gewifie Bitamine, jpeziell Vutter und Eier.
Um f{ie vollwertig 3u genieffen, muf man de
Butter aber 1of effen, Eier ditrfen Hochftens
weic) gefocht fein.

BWir ftellen die Vitamine mit Nitctjicht auf
Die bejonbere Bebeutung der LBilangennah-
tung fiiv die Berjorgung ded Kbrperd durd)
die feinen griinen Perlen bdar.

Korpergrée, Gelchlecht, Hlfer,
peridnliches Ilaturell.

Die Nienge der Nahrungmittel, die dev
eingelne Menid) braudht, wicd beftimmt duech

bie Korpergrife, dasd Gejhlecht, dad Alter
und fein Yaturell. .

KRovpergrofe. — Der Kleine braucht
weniger ald der Grofe, aber feinedwegd um
joviel weniger, al man nad) dem Grifen:
unterfchied evwarten mag. v braucht im Ver-
hdltniz 3u feinem geringen Kovpergewidt et
wad mehr al3 der Grofe.

Gefdledt. — Die Frauen jind duvch:
fmittlich etiwad letchter al8 die Minner und
brauchen duvchjchnittlich etiwasd weniger Nah-
rumg. Died gilt aber nur danm, wenn fie
nicht durch bejondere forperliche RLeiftungen
thren Nahrunggbedarf exhohen.

Cine JFraw, die ein Kind — nod) unge-
boven ober fhon geboren — evndhren muf,
bendtigt mefhr Nabhrung ald eine Fraw fiiv
jich alletn. Jn Mild) umgervedhnet, braucht
jie ungefdhr wum joviel mehr, al8 dad Kind
Neileh) von ihr erhilt. Dad ungeborene Kind
bezieht von feiner Miutter weniger Nihritoffe
ald ber Sdugling, und war wm fo weniger,
je linger e3 nod) bi8 zur Geburt bdauert.

Alter. — Dag Alter fommt mit weniger
Jtahriung aug ald die in ber Vollfraft des
Lebeng ftehende Generation; die Jugendlichen,
noch im Wadhstum begriffen, brauchen ver-
haltnidmigig viel Nahrung. Cin Mdadden
pont 14 Jabhren bHat ungefdbhr ein Gemidt
bont 669/, ber evwachjenen Fram. €3 ver-
braucht aber anndfhernd gleichoiel wic diefe.
Cin Snabe von 14 Jahren Hat ein Gewicht
bort etwa 57/, ded erwad)jenen Nianmnes,
berbraucht aber ebenfalld anndfernd Joviel
wie diefer. Vet diefer Gegenitberftellung ift
gleiches forperliched Berhalten vorvausdgefest.

Naturell. — Menjdher, die unter jonft
gang gleichen Berhiltniffenr leben, gleid) grof,
gleich alt und von gleihem Sejhlecht find,
brauchen nidht unbedingt gleich viel Nahring.
€3 fommt auch) auf das Naturell des Ein-
jelnen an. Dev Rubige, Triige, Der ivenig
Bewegungen macht, braudht weniger ald Dder
Lebhafte, Vewegliche. Diefer fann auc) bet
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groferer Nabhrungdzufuhr vecht mager bleiben,
wihrend der Pohlegmatifhe von jeiner fpir-
licheren Nahrungdaufnahme noch) einen eber=
fgufy in Fett anjegen fanm.

Hrt der Belchdftigung.

Je mehr  fovperliche Arbeit ein Mienjch
vervichtet, defto gridfere Mengen von fidrte-
und gucderhaltigen Mahrimgsmitteln mup er
s i) nehmen. Die arbeitenden Niusteln
jchopfen ihre Krifte aud Stivfemehl und
Bucter, die enthalten {ind in Vrot, Kavtoffeln,
PDeehljpeifen, Sitfipeijen, fifen Frirchten.
Stirfe und Bucker fonnmen zum Teil erfest
werden durch) Fett, dasd der Wenjch al jolches
oder tm Fleifch, tn Vutter oder Ml auf-
nimmt.

Die ftarvfehaltige Nabhrung enthalt tmmer
auc) etwad Cimweif. Dedhalb fann bder-
jenige, der grofe Niengen folcher Jahrung
zut {ich nimmt, feinen Vedarf an Eiweily gany
oder fajt gany auf diefe Weife decden. Crx
braudht nicht noch) ertra ehweihaltige Nab-
rung. Cr famn o vor allem am teuven Fleijd
jpaven. DVemn ber Ciweifbedbarf ver-
mebhrt jich) nicht durch die forperliche
Leiftung.

Der Kopfarvbeiter (wie aud) anbeve
Leute, die bei ihrer Vevufdtitigleit die Wus-
feln nur wenig gebrauchen) bebarf viel flei-
nerer  Mengen  jtarfehaltiger Nabhrung. Cx
bat auch tein Verlangen nacd) grofen Iiah-
rungdmafjen, die ev gar nicht vecht verdauen
forr. Da ev aber faum weniger Clwelf
braucd)t al8 der firperlich Arbeitende, muf
jeinte fleinere MNahrungdmenge dad Chweisd in
fongentriertever Fovm enthalten. Fitr ihn find
peghalb in ber Negel bejondere Eiwetfsu-
(agen nitig.

Die ngaben iiber den Ctveifbedarf jind
mit Abficht in breiteren Gremgen gehalten.
Der Hauptgrund legt darin, daf Cliveify ver-
jchiedener Hevfunft fitv die Crndhrung nicht
in jeder Beglehung gleichen Wert Hat. €3
beftehen evhebliche Unterjhiede in der Bu=

fammenfesung verjchicdener Ciweifarten, bdie
fitr Den Kbrper giinjtiger oder weniger giinjtig
fein fann. Tatjadlich i)t die Verwertbarfeit
bon Chiweiparten verjdjiedener Herfunft ald
Crjag= und Baumaterial unjerer Organe jehr
ungleic). Diefe Tatfadhe fann fich bemerfbar
machen, wenn wir Det dev Zujammenftellung
unjever Mabhlzeiten immer Iwieder anf bdie
gletchen MNahrungdmittel zuvitckgreifen. Dies
gebt an, wenn wir unjeren Eiweifbedarf aud
Mild), Kdje, Fletjch, Ciern decten. Sofern
wir dagegen unjere Eiweifverforgqung vor-
iiegend oder augfdhlieflich auf pflangliche
Jtahrung JHisen wollen, it miglichjte Ab-
wedh3lung geboten, damit ich die Ehweijorten
verjchiedener Herfunft ergingen. Diejer Punft
mup fiiv die vichtige Amivendung unfever
Tabellen bevitctfichtigt werden. JIn Seldeswert
fonmen die bHiev erwdbhnten Unterfchiede der
verjchiedenenn Eiweifyqualititer nidht audge-
britctt werden, dba thre Nahurwirfung i hohem
Mafe von der Begleitnahring abhangt.

Nicht verfhiweigen modhten wiv jchlieplid),
baf aus fachfundigen Kreifen auch Stimmen
laut geworden find, weldhe eine weitgelende
Cinfchrintung des Ctweifgenuiies anempfehlen.
Wenn i zabhlretchen Fallen aud bejonderen
bidtetijchen Grinben dies jicher fehur niitlich
jein fomn, jo mdchten wir al8 allgemeine
Negel die Crndhrung doc) nicht auf dbas
Ctwetgmintmim bafieven. LWie etn Juviel im
Cimeigenup gewip als ein NVeigbraud) u
beseichnen 1, o qibt e3 doch) iwieder Cr-
fahrungen, weldhe auch einem Smwenig gegen=
ftber zur BVorjicht mahuen. Wir glauben,
einen  gut begritndeten Standpunft eingu-
nehmen, wenn wir dem Beijpiel der Natny
folgen, twelche ftetd mit einem Sidjerheitd-
faftor arbeitet. Cinen jolhen Sicherheitsfattor
Habenr wir bei unjeven Angaben i Rechnung
gelest.

Jach dem Crndhrungdbediirfnis laffen qich
bie verjchiedenen BVerufdarten in Klajfen ein-
teilen.  Cine joldhe Gruppievung, wie fie
jchweizertjchen  Werhdltnijjen ungefdhr ent:
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i P
, : _— Stérte und

r(ia’glid}er Nagrungdbedarf Grwerbstatiger = Chweip Bucter Fett
Granun Granmm Gramm
Gruppe  Kauflente, Bureauangejtellte, Lehrer; ferner Huj- 60—100 400 s B
5 s § — & (D10 Lamtss 3
I feher, Sdneider ufiw. (ca. 159/ * (ea. 770y (ca. 8/,)
Gruppe  Sdujter, Bud)binbder, Feinmedyaniter, Briejtriger, 60—100 500 555
II Sondufteure, Fuhrleute, Chauffeure, Hausdfrauen (ca. 13%,) (ca. 79°') (ca 36’/ ;>

Gruppe  Metallavbeiter d. Sdpwerindujtcie, Wealer, Shrei= -

I1T ner, Jimmerleute, Mauver, VBauhandlanger, 60100 650 60—70

: - - 7
Landivivte (ca. 10%,) (e, 829/, (et 89
Guppe  Soldaten fm Felddlenjt, Trdger, BVergleute, Erd- 60—-100 300 "5_g5
o C D e 1
v avbeiter, Holzfaller. e o (ca. 8%/,) (ca. 849/ (ca. 807

* Die in Klammern gejeten Jahlen geben an, wieotel Progent der Chveify=, Fett= und Stdvteanteil

am tiglicgen Gejamtnahrungsbedarf ausmaden.

fprechen mag, ift in oben ftefender Tabelle
porgenommen. Im allgemeinen ift zu diefer
Tabelle noch zu jagen, daf fitr die Juteilung
aur einen ober andeven Gruppe auch mit=
fpiclt, ob die betveffende Wertftatt mehr auf
majchinellen Vetrieb ober mehr auf Hand-
arbeit eingefte(lt ift. Je mehr die Wvbeit
burc) motorijche Kraft der menjchlichen Hand
abgenonunent wird, unt fo mehr fdllt dem
Arbeiter die Nolle eined Aufiehers zu, weldher
ben Gang der Mafchinenavbeit u iibervacen
hat. Jn dem Neafe als died gejchieht, ver-
fehiebt jich der Nahrungdbedarf in der Nid)=
tung nac) Gruppe I

Die NMahrungsmittel.

Pilanzliche und tieriiche Koit,

Alle Nabritoffe, weldhe der Menjch braucht,
jind i ber Vilangemvelt zu finden. Dedhalb
fann jich ber Wenjch) aud) dann erndbhren,
wenn er auf alles vergichtet, wad vom Tiere
flammt. Im allgemeinen i)t aber pilangliche
Nabhrung nicht jo leicht verdaulich und aud=
niigbar  und witd al® ausfchlieflidhe
Ytahrung auch nicht von allen Leuten gleich
gut ertragen.

Wilanzliche Yabrung  ift mit  eingelnen
Augnahmen weniger reich an Choelp ald
9tahrung, die vom Tiere jtanmmt. Auch in

ber Qualitit besd Clweifesd beftehen, wic be-
reitd evwidfnt, Unterfchicde, weldye Luitctjichtigt
werden miifjen.

Um Dei veiner Pflangennabhrung mit der
Chweipgufuhr anf die Redynung 3u fommen,
mitffen guifere RNahringdmengen aufgenoms=
men werben. Der Berdauungdapparat ded=
jenigen, dev fBrperliche Arbeit fut, ift eher
genteigt, diefe grofen Mengen it vevavbeiten
ald der Verdawungdapparat etnes Menjdhen
mit figender Lebendwetje. Wit veiner Pilangen:
nabrmg fommt dedhalb am ehejten der fhr-
perlich Arbeitende aus.

Pflanzliche Nahrung ift zum  Teil viel
billiger ald bdie Nabhrung, welde wiv vom
TFier bezlehen. Wer died weifs, fennt ein cin-
faches NMezept, fich billig und doc) aus-
reichend zu erndhren. Crv fann jid) Ddabet
jogar noch Crheblidyes fitv den Wohlgejdymad
{eiften, wenn er muv ctiwad vonr dev Subes
reitung Der $Sojt verjteht.

Huswah! der Nahrungsmittel und
Zuiammenitellung Hir die IMahlzeit,
Sn der Darftellung des dhritofigehaltes

burc) bie Perlen ift fite 1 g Subftany 1 cem
Roawminfalt gevechet worden. Jn diefer Dar-
ftellungdmweife und auc) in der Tabelle in
ber Mitte Ded Defted evfenmt man die grofien
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Unter{djiede im Gehalt an den eingelnen
Nahritoffen fJehr eindringlich. Manche Nabh-
rungdmittel enthalten verhiltnidmadfig viel
Cuweifs, anbere viel Fett, wieder anbdere be-
jonderd reichlich) Stirvfe. Schliehlich gibt e
joldhe tahrungdmittel, welde die genannten
Nahritoffe mehr oder weniger gleichmaikig
gemijcht fiihren. Sebr aufjallend find bdie
groert Waffermengen, die in verjdiebenen
Produften enthalten jind.

LWir nennen ald Beijpiele mit verhiltnid-
mifgig biel
Ciweifs: Fleijd, Sler, Mild, Kafe, Kojtbohnen,

gelbe Crbien;
sett: Butter, Oel, Pilanzenfett, Spec;
CGtirfe: Kartoffeln, NReid, Brot, Teigwaren,
Fritdte.

Betm Jujanumenitellen ber Mahlzeiten joll
man moglichft jolche Nahrungdmittel zujams
menbringen, weldje fid) in bejug auf ben
Jtdhejtoffgehalt ergdngen. Unzwedmdkig
ijt e8, fitv die eingelnen Mablzciten die Nah-
rungdmitte( fo zu wdbhlen, daf Wehnliches zu
Uehnlichem fommt.

Zubereifung der Kolit,

Nidht alleNahrungdmittel, die un3d
bie Pflanzen- und Tierwelt bietet, fann dex
menjchliche Organidmus ohne weitered richtig
augnitpen. Mandhes mup bejonders ube-
reitet jein, damit e3 verdaut werden fann.

Dierin liegt ber Hauptzved ded Kodjens,
Bratensd, Bactens, Mahlens, Jerrajpelnsd ujw.

Fiv die Verdaulichfeit fpielt auch eine
wid)tige Nolle die jhmacdhafte Jube:-
rettung. Wie und bdbag Wajjer im Niunbde
sujammen(duft beim Anblict wohlfchmedender
Gerichte, fo jtromen beim Geniefen gqut u-
bereiteter ©peifen bie Magenjdfte veichlicher
und bejorgen die Verbauung befer.

€3 ift vecht, wenn durc) Veigabe von
etwad Gewiivy die Speife miglicht fchmact-
haft gemacht wirtd. Im Gebraud) der Ge-
witrge jollen wiv aber inumer redht jparjam
umgeherr. Durcd) ein  Juviel 1with einfad
unjer Gefdhmact abgeftumpft. Bei zu jtacfer
Wiicaung geht aucdh) meift der feinere Cigen-
gejdhmac der Speife verlorven. Infolgedefien
madht die Nabhrung leichter den Einbruct der
Cintonigfeit. Fiir die Bildbung der Ver-
bauungsiifte ift bad nid)t ginjtig. Su viel
Gewitry fann aud) bdireft jdhddlic) auf BVer-
bauungdorgane, Itieren und  Jtervenjyitem
wicten.

Cin unjdhavliched Gewiig, welched zubem
noch) am wenigiten fojtet, ijt ein frohliches
Wort, eine frohe Stimmung bet Tijdh.
Aerger und WVerdbruf beim CEifen {ind dba-
gegen Berdauungdgifte!

Aud , LPraftifhe Crnihrungsdlehre auf wifjen=
fhaftlidyer Grundlage”, von Prof. TW. N. Hep,
Borjteher ded3  Phyjiologijdhen  Jnjtituted
Biid).

Pourquoi le sang est rouge.

Tout d’abord, le sang est-il réellement
aussi rouge qu’il le parait: Piquez légere-
ment votre épiderme avec la pointe d’une
aiguille, avec cette méme pointe, enlevez
la petite goutte de sang qui viendra per-
ler a la surface, et transportez-la sur
une plaque de verre, que vous placerez
sous Pobjectif d’un microscope grossissant
environ 500 fois. Vous apercevrez un li-

‘quide blane ou plutdt translucide, qui porte

le nom de plasma ou sérum, ct dans le-
quel flottent un grand nombre de corpus-
cules. Ces derniers sont de deux sortes:
les uns sont blanes comme le liquide qui
les charrie, les autres rouges. On donne
aux premiers le nom de globules blanes
ou lymphatiques, aux seconds le nom de
globules rouges ou sanguins. Cest Mal-
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