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2 Das Bote Kreuz — La Croix-Rouge

Emährungsfragen.
Don Dr. B. Schneider, Spezialarzt für innere Krankheiten, Bern.

Stuf bem ©ebiete ber (ävnätjrungötetjre firtb
in ben testen Saijten mistige Entbecfungen

gemacht morben, bie i£)rerfeitS mieberuin bie

Ükranlaffung maren jur 33ilbung fogeitaitnt

„neujeitlid)er" Sl)eoriett, in benen biefe neuen

Errungenfd)aften ber SSiffenfcffaft meift ftarf
übertrieben unb frühere Stnfictjten, bie jebocfj

immer nod) itjre ©ültigfeit Ejabext, als falfcf)

unb gefunbheitSfdjablid) bargeftellt merben.

Sie folgenben SluSführungen mollen einen

Ueberblicf geben über bie miffenfdjaftlichen

©runbtagen ber Ernährung beS gefunben

Wengen. Saraus cntroicfelt fid) bon fetbft
bie üOfögüdffeit, ju biefen Sf)eorieu fritifd)
©teHuttg ju nehmen unb bor ben leiber nur
aHju leicht möglichen Uebertreibungen, bie

jebe Entbedung mit fid) bringt, ju marnen.

©erabe für baS ißflegeperfonal finb biefe

fragen bbn großer iöebeutung, unb eS ift
mid)tig, baf? eS fid) ein richtiges unb objef«

tibeS Urteil bilbet unb fid) nidft bon ben

Strömungen unb ©efitljlen ber SDfaffe leiten

läfjt.
SSie mid)tig unb münfc£)enSmett eS märe,

baff bie Kenntnis einer rationellen, gefunben

Ernährung allgemein befannt märe, bebarf

feiner langen Erörterung. Jpier liegt gerabe

für bie grau eine große Stufgabe unb S3er=

antmortuna gegenüber ihrer ganüfte> aber

avtc£) gegenüber bem ©taate, inbem fie jum
großen Heil mithilft am ©ebeiljeit unb gorL
fc£)ritt beS ganzen SJolfeS. 9fur ein gefunber

iUienfcf) ift förperlid) unb geiftig ooll leiftungS«

föt)ig, unb nur bon einem gefunben, rationed
lebenben SßolEe mirb man eine bollroertige

9fad)fommenfcf)aft ermarten fönnen.

SSebor mit auf bie Q}efpred)ung ber etn=

jelnen IJfahrungSbeftanbteile eintreten fönnen,

mitffen mir einige Satfad)en ber Stoffroechfel-
letire, baS fjeifft, einige SKedfaniSmeit beS

SebenSborgangeS fetmenlernen.

SaS Seben ift ein SSerbrennungSpro^ef),
bei bem, mie bei jeber SSerbrenmmg, ©auerftoff
berbraucljt unb ®ol)tenfäure unb SBaffer ge>

bilbet mirb unter SBärrneentmidlung. ES

fjanbelt fid) babei natiirtid) nicht um ficf)tbare

ißerbrennungSborgänge, mie fie jum Seifpiel
bei einer brennenben Äerje jutage treten,

fonbern um fomplijierte d)emifd)e Dfeaftionen,

bie aber ju ifjrem Verlauf ebenfalls ©auerftoff
benötigen unb bei benen als Enbprobufte
ebenfalls $of)lenfüure, SSaffer unb anbete

(Stoffe, bie mir gleich fennenlernen merben,

entfielen, unter Q3ilbung üon SSätnte. Sen

511m Sebert notmenbigeti ©auerftoff begießen

mir auS ber 8uft; bie Jfofjlenfaure mirb burd)
bie Sungen ausgeatmet. Sie 9?af)rung liefert
unS baS nötige iOfaterial jum Slbtauf unb

jur Erhaltung ber SebenSfunftionen unb 311m

Erfaß ber babei Perbraudjten ©toffe. SllS

®rafL ober Snergiefpenber in ber 9M)rung
fommen in33etrad)t: 1. Eimeifjftoffe (ftärfe-,

meßd unb juderßattige ©toffe); 2. ®of)le«

Ijpbrate; 3. gelte.

Sie übrigen in ber 5JJaf)tung enthaltenen

©toffe: ©alje unb ErgänjungSftoffe liefern
feine Energie, finb aber gleidfmoljl abfolut

notmenbig für baS Seben. Eilt tjödjft micfftiger

iftahrungSbeftanbteil ift ferner baS SSaffer,

non bem mir täglich über jtoei ßiter ju unS

nehmen, teils in ©etränfen, ju einem großen

Seil aber auch fef*ert 9^ci£)rurtg. SaS

SSaffer liefert ebenfalls feine Energie. ES

bient als SöfungSmittel für bieSMjrungSfioffe,
ermöglicht ben ©toffauStaufcf) im Körper unb

bie UluSfdfeibung ber ©toffmed)felfchladen. ES

mirb unberänbert unb üoUftänbig mieber auS=

gefcfjieben in ber Jpauptfadje burd) bie Bieren,

bann a6er aucß ^urct) Sungen

unb ben Sarm.

2BaS gefd)ief)t nun mit ben ÜJfahrungS«

ftoffen (Eimeifj, gett un^ Äohlehßbrate) im



Das Kote Kreuz — La Croix-Rouge 3

Körper bei biefen d)emifcgen VerbrennuttgS=

üorgängcn?
'Sie Koglegpbrate (ftärfe=, megk unb jucfers

gattigen Stoffe) toerben rafdg unb Ooüftänbig

auSgenugt unb finb bie Hauptlieferanten ber

©nergie für bie SJfnSfeltätigfeit, alfo bie för=

pertidje Strbcit. Sie üerbrennen im Körper
gteicg toie im cgemifcgen SaboratoriumSüerfucg

öottftänbig ju Kogtenfäure unb SSaffer.

Sie fjette brauchen jur Verbrennung megr

Sauerftoff unb tiefern beSfjatb megr Sßörme,

baS fjeißt, aucg megr ©nergie. Sie toerben

ebenfalls bottftänbig ,ju Kogtenfäure unb

SBaffer berbrannt unb finb megett igreS

©uergiereidftumS ein fegr toicgtiger 9?agrungS=

beftanbteit.

Sie ©iloeigftoffe entgalten atS d)arafteri=

ftifcgen Veftanbteit ben Sticfftoff, ferner in
{(einen Mengen Scgtoefel unb einzelne auger=

bem Gtfen unb fßgoSpgorfäure. SaS Gitoeig
bitbet bie ©runbfubftanj aller 3etten; cS ift
baS Hauptmerfmat QCer tebenbigen Subftanj
unb fann burcg leinen anbern ÜRagrungSbes

ftanbteit erfegt toerben. 3ebe Sftagrnng mug

alfo eine getoiffe, minimale Gitoeigmenge
entsaften. 3m ©egenfag 31t ben fetten un^

Kogtegpbraten toerben bie Gitoeigftoffe im

Körper nicgt Poltftänbig auSgenugt. 3gr
Kogtenftoff unb SSafferftoff toerben lootjf
aucg Öottftänbig berbrannt ju Kogtenfäure
unb SSaffer, nicgt aber ber Sticfftoff, ber

ben Körper als 5>arnftoff, tparnfäure unb

anbere Stoffe oertägt unb fomit nod) unüer=

brauchte Gnergie entftäft.

Ser ©nergietoert ber ÜJJagrung toirb nun,
loeit bei all biefen Vorgängen SSärme gebit=

bet toirb, in SBärmemengen, baS geigt, in
SBärmeeingeiten (Kalorien), auSgebriidt.

1 g Kogtegpbrat liefert 4 Kalorien (ge=

ttau 4,1); eS ift bieS eine ©uergiemenge, bie

imftanbe ift, 1 340 OOOmat fein ©igengetoicgt,
baS geigt, 1 340 kg 1 m Sod) 5U Seben. SieS

ift aber eine rein tEieoretifcfje 3aS'- 3m mcnfcgs

ttcgen Körper finb bie Verfjättniffe fo, bag

nur 23—33 % Gnergie in mecganifcge

Strbeit umgefegt toerben unb auS bem SReft,

67—77 °/0, SSärme gebitbet toirb. lg gett
liefert 9 Katorien (genau 9,3) unb 1 g ©is

toeig 4 Katorien (genau 4,1); bei botlftäns

biger Verbrennung toürbe 1 g ©iloeig 5,5 Ka;
(orien liefern, bie fefjtenben 1,4 Katorien finb
im Harnftoff entfjatten, ber atS folc^er burd)
bie Bieren auSgefcIjieben toirb.

Sie ©röge beS SfagrungSs ober ©nergies

bebarfS gat man nun toiffenfögafttidjen

VerfudSen genau beftimmt, inbem man alte

©innaSmen unb StuSgaben beS Körpers be=

recgnete unb fo eine fogenannte StofftoecSfet=

bilanj aufftcüte. Sie dgemifdje Gnergie ber

DMjrung toirb, toie bereits ernjäfjnt, jum
Seit in mecganifcge umgetoanbett bei ber

Sätigfeit ber SOfuSfeln, §uni Seit in SSärme

jur ©rgattung ber Körpertemperatur. Ser
3?eft, ber bei abfofuter Vuge auger ber Grs

galtung ber Körpertemperatur in 3rQ9e

fommt, fällt auf bie Grgattung ber gunftion
ber innern Organe, ber Sätigfeit beS tperjenS,
beS SJfagenS, beS SarmS, ber Bieren unb

ber Sttmung. Siefen Vcbarf bei abfotuter

Vuge nennen toir beit ©runbumfag, unb er

beträgt pro kg in einer Stunbc ungefägr
1 Kalorie; bieS tnacgt für einen ertoacgfenen

ÜDZamt jirfa 1600 Kalorien, für eine $rau
girfa 1400 tägticg. Ser ©runbumfag ift ab-

gängig üon ber Körperoberftäcge, ba bie

SBärnteabgabe burcg Straglung unb Öeitung
mit ber ßunagiue ber Oberftäcge fteigt. ©S

benötigen alfo Kittber, bei benen bie Obers

ftacge im VergättniS jum ©etoicgt gröger ift
atS bei Grtoacgfenen, relatio megr Katorien.

Stugerbem erfägrt ber ©runbumfag beim

Kinbe eine toeitere Steigerung um 15%
burcg baS SSacgSfum. 3m ©reifenatter ba=

gegen ift ber llmfag girfa 20 % geringer als

im mittleren Sttter, toaS auf eine Verminbes

rung ber VerbrennungSüorgänge in ben 3etten
unb bie Perminberte Sätigfeit ber Srüfett
mit innerer Sefretion, jum Veifpiet ber

Scgitbbriife, jurücfjufügren ift. SSaS nun ben

©runbumfag in erftcr Cinie fteigert, ift jebc
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förperlicfje Arbeit, unb gtuar um fo mef)r, je

intenfiöer fic ijt. Surcf) gciftige Arbeit, alfo
buret) bie ©e()irntatigfeit, wirb er nur raenig,

girfa 7 - x ^ntorien pro Staube, gefteigert.
'-Bei ju geringer Statoriengufutjr mirb im

Körper erft ba§ eigene Jett im Storfmechfel
oerbraudjt. Sei (anger baiternber, nngeniigciv
ber Grnä()ruug fontmt eS aber and) gitm
SIbbau uon Gimeifjftoffen, baS IgeiBt, oon

lebenSmicfjtiger Sörperfubftang, ma§ für bie

©efunbljeit fdpnere Jolgen (jabeit fann. GS

fommt bei biefer Unterernährung ju tf?cra6=

fetmng ber förperlidjen unb geiftigen Spann*
traft, Sdpoücheguftänben aber 51rt, crt)öt)ter

Gmpfänglicf)feit gegenüber Jnieftionen, jutn
Seifpiel Suberfnlofe, ferner Sccinträchtigung
getuiffer Junftionen beS ÄörperS, namentlich
Störungen ber inucru Srgane. Solche 3U'-

ftänbe tonnte man ginn Seifpiel mährenb ber

vuutgcrblotfabe be-ö S'riegeS in Seutfcljlanb
häufig beobachten, unb eS ift unoerantmortlicf),
tnenn einige Jorfdjcr, mie 9iöfc unb Di. Serg,
unter btefen Serlpiltniffen Oon einer Seffcutng
ber SolfSgefunbljeit fpreefjcn, um fogenannte
neuzeitliche Sheorien gu uuterftütgen. GS mürbe

gum Seifpiel als Argument angeführt, bie

©eburtSgemichte ber Utnber feien trot; biefer

mangelhaften Grnährnng nicht gitrücfgegangen.
GS ift aber allgemein befannt, baß fiel) ber

finbliclje CrganiSmuS im Sintterleib rüdfidjtS*
(öS baS Nötige auf Soften ber fOhttter oer--

fchafft, unb es ift eine allgemeine Xatfadje,

baf; bei einem Soße ober einer SeOölfentngS-
fct)ict)t, bie unterernährt ift, c3 guerft bie

DJciitter finb, bie (eibett.

Sei übermäßiger Saloricngufuhv fommt cS

nmgetehrt gu Jettanfan. Gin Seil jeboef)

mirb infolge Steigerung ber Stoffmedjfcß
oorgättge Oerbrannt, fo baf; ber Jettanfal;
Heiner ift, a(§ beut lteberfcf)uf3 entfprechen
mürbe. Saß bieS ebenfaßo fd)äbigenb auf
ben Körper einmirft unb ^ranffjeiten bebingett
fann, ift mold allgemein befannt.

5llfo: fomoht ein Juüiel a(S ein 3ulucnig
ift fd)äb(id), unb ber golbene iUfittelmeg ift
auch hi"' ^er i1cÜc-

Sie gmeefmäßige 9?af)rung muf; nicht nur
genügenb Kalorien enthatten, bie eingelnen

Ouihrftoffe, Giroeif;, Jett unb Kohlefjhbiate,
müffen in einem gemiffen SfengenoerhältniS
gueinanber ftehen. GS hat fief) nun gegeigt,

baf; bei aßen Sölfem bie freigetuählte Soft
in begug auf ifjre Jufammcnfeßung auffaflcnb
ähnlich ift; eS faKen näm(id) auf bie Gimcijj*
ftoffc girfa 10—lö°/0, auf bie Koljlehhbrate
Sirfa 60—70° „ unb baS Jett girfa 25—30° 0

ber ©efamtfalorien bei mittlerer förperlidjer
Sätigfeit. fDfait erfennt biefe Scrhältniffe
auS einer Sabcße beS Jio'd)"' ^hpfiologeit
ffirof. £>ef;, mobei ich ermähnen möchte, baf;
bie Rahlen für Jett mofjf etmaS niebriger
angefent finb, als beit tatfachlichen Serbült*
niffeit eutfpricht.

nahrungsbedarf und Befchäftigung

-Läglidjci äcafnung?6ebaij ÜuueiOStäligu
Giroeii;

Ovamm

Starte unb
gutter
('Hamm

m'tt

Wumtm

Stnkuteu

HO—100 400 35—15 2340
i ,i 15' IUI '

1 (ul 8"

DO—100 500 45—55 2850
(10 13' ua 7'c 1 u a s

60—100 650 60—70 3600
i n>%) U! t?-'" „) Uli SP |

60—100 800 75 — ^5 4350
i i a - ("' -4" ,1 IUI 8 1

Otruppe ftauftcutc, Söureaunngeftellte, 2ef)ret:
t feinet ?(ujjef)ei, Sdjneibei ujro.

Qiruppe Scfjufter, t8ud)6inber, Jeinmedjanitei,
II ^Briefträger, fionbufteure, g-ufjilcute,

Gfjauffeurc, .viaus-iraucit

Girupße Slcetndaißcitcr ber Sdnueünbuftiic,
III totaler, Sdjuiner, günmcileute, tOfauier,

tBaiifjanblangei, Oanbuuite

Wuißpc Solbnten im g-etbbienft, Sräger, 33erg=

IV leute, Grbarbettcr, Jöoipätlei
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3n allen ScrufSgruppen bleibt ber ©iroeip=

bebatf ber gleiche, mäprenb bei oermeprtcr

förpcrlidjer Xätigfeit bie iOtenge ber Kop(e=

ppbratc fiel) toerboppelt. 3m übrigen änbert

fief) bie 3ltiammenfet)uug unb auep ber 2k=

bnrf bis ju einem gemiffen ©rabe naep im
bioibuelleu 33erfd)iebenpeiten beS ©empera=

ntentS, bann auep nad) SanbeSfitten unb rtaef)

bem Klima. ©ine mefentlicpe Slenberung
beloben genannten ©tanbarb^atjteu mirb burd)

biefe gaftoren jebod) niept perüorgerufen.

SBoper beziepen mir nun unfere ÜJtaprungS;

ftoffe? ?lde unfere StaprungSftoffe ftammen

fdjliepticp aus beut ißflanzenreid), auef) bie

ticrifcpen. ©aS Xier ift für uns nur ber

Vermittler unb bringt bie Stoffe, fpe^icH baS

©iroeip, in eine beffer affimilierbare $orm.
9?ur bie pflanze ift fäpig, neue Stoffe 31t

bitben, namentlid) ©imeip, inbem fie bie aus
ber ©rbe aufgesaugten ftidftoffpaltigen Ver=

binbungcit mit ber auS ber Suft belogenen

Koplenfäure mit fpilfe beS SonnenlicpteS 31t

©iroeipmolefitlert zufammenfept.

3n ber ^ofge moden mir bie ein3etnen

StaprungSinittel, inmiemeit fie als Cueden

für bie oerfepiebenen StaprungSftoffe in Se-

traept tommen, fur3 befpreepen.

©aS ©imeip fönnen mir aus bem ©ier=

unb ifSflaigenreicp begiepen. ©S fragt fid)
nun, ob bie oerfdjicbencn ©imeiparten für
ben Vienfepen ade gteiepmertig finb. ©erabe

auf biefem ©ebiete pat bie SBiffenfcpaft in
in ber tetjten $eit iiberrafcpenbe unb mieptige

©ntbedungen gemadjt. ©aS fepr fomptgierte
©iroeipmolefül fept fiep auS berfepiebenartigen

Vaufteinen 3ufammen, bie djemifcp 3tr>ar ade

eine gemeinfame ©igenfdjaft paben, nämtiep,
baf) fie fogenannte Slminofäuren finb, jeboep

bon ganz mecpfelnber epemifeper gufammem
fepung. lieber bie 9(rt unb 2Beife, mie fiep

biefe Vaufieine 3um eigentücpen ©imeip 3m
fammenfepen, ift man noep niept fieper oriem

tiert; baS jeboep meip man, bap jebe @imeip=

art ftetS aus gan5 beftimmten, eparafte=

riftifepen ^aufteilten beftept. 3m menfepliepen

©imeip finb alfo ganz beftimmte Üfmittofäuren,
unb 3mar §irEa IG—17 berfepiebene, entpalten,
im ©imeip ber berfdjiebenen Xierarten, beS

©etreibes, ber Kartoffel, ber .^ülfenfrücpte ufto.

mieberunt ganz beftimmte, 311m ©eil bon

benen beS menfd)lid)en ©iroeipcS abmeid)enbe.

33ir paben früper gefepen, bap in ber Stap?

rung ftetS eine gemiffe Spenge ©imeip bor=

panben fein mup, mäprenbbem bie ymde unb

Koplepgbrate fid) gegenfeitig in roeitem 9)tape

beitreten fönnen. 2öir begrünbeten bieS fpäter
mit ber Xatfad)e, bap ber tierifd)e Organic
muS niept fäpig ift, ©imeip and ben ©les

menten Stidftoff, Koplenftoff, Sauerftoff,
SBafferftoff ufm. aufzubauen, fonbent auf

fertiget ©imeip, refpeftio beffen 93aufteine

(Stminofciuren) angeroiefen ift. SluS bem oben

©efagten gept nun meiterpin perbor, bap für
ben iWenfcpen nidjt ade ©imeiparten ben glei=

d)en SBert paben fönnen, baS peipt, bap bie

©imeiparten biologifcp bon berfd)iebener 2Ber=

tigfeit finb. Sinb in einer ©imeipart
bestimmte, für ben SJlenfcpen lebenSmidjtige

93aufteinc niept borpanben, mie bieS 3um

Veifpiel bei bieten pflanzlicpen ©imeiparten
ber gQd ift, fo ift biefeS ©imeip für ben

iOfenfcpen minbermertig. ©en pöcpften SBert

pat baS 50?ilcp= unb gleifcpeimeip: beim ©i=

meip ber Kartoffeln unb beS unpolierten
SteifeS, bem pödjftroertigen pftanglic^en @i=

meip, finft bie SBertigfeit bereits um 1-'4—V?,;

noep bebeutenb geringer ift biejenige beS

©etreibeeiroeipeS unb beS ©imeipeS ber Sülfem
friidfte. @S zeigt fiep alfo auep pier befonberS

beutliip bie ©ieptigfeit einer gemifepten, ab-

mecpflungSreicpen ©rnäprung, in ber fiep bie

einzelnen ©imeiparten in iprer SBertigfeit er=

ganzen. @S beftept ©efapr, roo ein StaprungS;
mittel bauernb im SDtittefpunft ber @mäp=

rung ftept, unb bie übrigen Stoffe nur deine

©rgönzungen ber dtaprung barfteden.

©er Körper brauept täglicp eine beftimmte

3)?enge ©imeip zum ©rfap ber Oerbraucpten

Körperfubftanz, zum S3eifpiel zur ©rneuerung
beS 531utcS, bie für bie gefamte S31utmcnge
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in jirfa 90 Sagen erfolgt, ferner für ben

©rfafc bcr tpaarc, ber £iaut unb ©chleim«

tiäute, ber Srüfen, bejonberg ber Sf^er«

bauunggbri'tfen. Siefe ©itoeihmenge nennt

man ^Ibnütjunggquote, unb fie beträgt für
ben 9Renfd)en täglich 8—31 g, je nad)

©erntet, roorunter biotogrfcJ) l)öd)fttoertigeg,

alfo arteigene^ ©iraeifj üerftanben ift. 33ei

feber anbent ©iweihart muff minbefteng 20%
met)r angefeilt toerben; benn aug 1 g
iRafjrunggeiroeih entftetjt tjöi^ftenö 0,8 g
menfdjlicheg @imeif3. Sag 3^ c'ner ra^°s
nellen ©ntäljrung fann nun niemalg barin

beftetjen, baft nur gerabe foüiet Gimeifj §u«

geführt toirb, al§ jur ©rf)attung beg ©leid)«

gemic^te§ abfolut nottoenbig ift, fonbern eg

mufj für eine genügenbc 9Renge SSorratgei«

tuetft geforgt toerben. ©g gibt feine beftimmte

ÜJfinimaftaf)! für ben (£itoeift6ebarf, fonbern
oiele Oerfdjiebenen, je nad) ber SSertigfeit ber

einzelnen Gitoeiffarten. Q3ei einer gemifdjten

5Raf)rung toerben toir alfo am toenigften @e=

faftr laufen, ben Körper ju fcftäbtgen, nament«

£td^, mettn toir nod) einen ©idjerheitgfaftor
einführen unb bie tägliche Giroeihmenge auf
70—80 g feftfeften, toooon minbefteng %—%
biologifcft f)od)toertig feilt foH. SRenerbingg ift
öon einzelnen gorfdjern, toie ©tjittenben unb

§inbf>ebe. ber Gitoeipbebarf auf 60—50, ja

fogar 35—16 g fteruntergefeftt toorben, toäfft
renb man früher mit SSoit 120 g oerlangte.

Siefe ©itoeijjbefdjränfung auf, ober fogar
unter bie Ülbnüpunggquote ift auf bie Sauer

fidjer fcftäbticE) unb bieg um fo eher, je geringer
ber Slnteit an h°djtoertigem Gitoeifj unb je

geringer ber Kaloriengehalt ber gefamten

9faf)rung ift. Sie ©djäbigungen beg beutfcften

ißolfeg toäfjrenb beg Kriegeg, oon benen

frütqer bie fRebe toar, finb in ber tQauptfacfje

golgen beg ©iroeifjmangetg getoefen. @g ift
ferner befannt, bah beim gehlen eineg be«

ftimmten Saufteing (beg Sijfing) bag 2S3ad)g=

tum ftiUfteht unb bah i>eim gehlen Decfcftiebener

toidjtiger ülminojüitren Kranfheitgerjd)einungen
entftelqen, ähnlich toie beim gehlen getoiffer

©rgän^unggftoffe in ber Währung, ber Sßita«

mine.

Sie gleite ©efaljr ber Gitoeihuntereritäb'

rung befteftt bei ben jogenannten neuzeitlichen

©rnährunggfonnen, befonberg bei ber (Rof)foft,
bie fid) aug relatio eitoeijjarmer pflanglicfter

9M)rung mit meift biologijdj minbertoertigem
Gitoeijj jufammenfe^t.

Sie Kartoffel mit ihrem relatio podjtoertigen
Gitoeijj fann in ber eigentlichen fRofjfoft nicht
üertoenbet toerben. 91ufjerbem muh fRer noch

berüdfidjtigt toerben, bah ber jRofjfoft bei

toeitem nicht bag gefamte in ber Nahrung
enthaltene Gitoeih in ben Körper aufgenom«

men toerben fann, fonbern höchfteng bie toälfte.
Sieg beruht toeniger auf ber fdjledjtercn 9fe=

forbierbarfeit, bag fteiftt, SD^bglicftfeit ber 2luf«

nähme in ben Körper, alg auf 3%ehungen
burch öafterien im Sarm (©tragburger, granf«
furt a. 2R.).

@g toirb nun oft Oon ben ?(nf)üngern ber

Dfopfoft ober beg 58egetarigmu§ bag ©egen«

argument angeführt, taufenbe oon SRenfdjen

lebten feit Sahrfjunberten üegetarifch, jum
S3eifpiel bie djinefifdjen unb japanifchen Kulig,
bie fich faft nur oon SReig ernähren, gn
1200 g fReig finb jebocfj 72 g ©iioeih unb

3900 Kalorien enthalten, unb toir l)a^n
früher gefehen, baß bag SReigeitoeifj 51t ben

höchfttoertigen pflanglicften ©itoeiharten gehört.
SBei ftarfer förperlidjer Sfrbeit, toie fie zum
SBeifpiel ber Sanbarbeiter, Sräger, Holzhauer
ufro. oerridjten muß, ift eg am efjeften mög«

lief), bie Nahrung faft nur aug pflanzlichen
ÜRa£)runggmitteln zufammenjufegen, ba in ber

grojjen, toefentlicf) aug Kohlehtjbraten beftetjen«

ben iRahrunggmenge, genügenb Giweih Cor«

hanben ift, toie bag 93eifpiel beS Kulig geigt.
S3ei fiftenber Cebengtoeife, too ber Kalorien«

bebarf Oiel geringer ift, müffen ©imeihzulagen

gemacht toerben in gorm oon gleifd), Giern,

SRilcfj unb SRilcfjprobuften, namentlich Käfe.

SRit ber Kulturenttoicflung unb bem 91uf«

fd)toung ber Sechnif hat bie 3ah' ^er

Seute, bie nicht mehr förperlid) arbeiten, be«
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beutenb zugenommen; Dielet mirb burd) bie

9J?a)c^inen besorgt, bie nur ber Seauffid)tigung
bebiitfen, in Dielen 3nbuftrien haben bie Am

beiter fißenbe Sefcfjäftigung. @S ift be§t)atb

nicfjt Segehrlictjfeit ber Arbeiter, menn fie

fid) einen reid)lid)eren ©enufj Uon Sleifdj,
SQJilcf) unb Giern ju berfdjaffeit fuc^en, fon*
bem ein berartigeS Verlangen ift phhfiologifd)
begrünbet.

Nun einiget über ©iroeißüberernährung.
S?aS gejdfieht, menn ju Diel Gimeiff in ber

Nahrung üorijanben ifi? Ser größte Seil
mirb berbrannt im Äraftftoffmechfel unb ber

ftitfftoffhaltige Sfteft als Iparnftoff auSge=

Rieben. 3u9'e^ tritt e'ne Steigerung ber

©toffroedjfetüorgänge ein, bie bem ©imeifj

eigen ifi, bie fpejififcl) bpnamifdje SBirlung
beS GimeißeS. ®af? babutd) beim ©efunben bei

genitgenber NfuSfelarbeit ©djäbigungen bom

fommen, ifi nid)t befannt; mohl aber beim

Äranfen, in erfier Sinic bei Nierenajfeftionen
unb gefteigertem Slutbrud, bann bei Anlage

ju ©id)t, rtjeumatifdjen ©rfranfungen unb

anberen. Aufjerbem ifi eine fo(d)e ©iroeifc

Überernährung eine Serfchroenbung, ba baS

©iroeiß ju beit teuerften Nahrungsmitteln

gehört.

SaS gett beziehen mir ebenfalls auS bem

Sier= unb Pflanzenreich- SBir lernten eS fdjoit

früher fdjä^en megen feines großen SÖärme--

ober GnergiemerteS; außerbem hnt e§ einen

großen SättigungSroert. 3e mehr gett mart

ißt, befto meniger häufig unb befto roettiger

grojje Nahrungsmengen muß man effen. ©S

ift alfo, mie baS Steift, baS SBahrzeidjeit

ber mobernen, ftäbtifdjen ©rnühruttg. SBir

merben jpüter namentlich bie Sutter aufjem
bem febäßen lernen als Präger mistiger
Sitamine.

Sie Äohlehhbrate (ftärfc=, mef)!- unb zudem

haltige Nahrungsmittel) ftammen faft auS=

fdjliepch auS bem Pflanzenreich- Sie mief)5

tigfte CueHe ift baS Srot, auf baS mir etrnaS

näher eintreten mollen.

SaS ©etreibeforn befiehl auS bem eigenL

liehen SJefjtfem, bem ber Deimling, ber reich

an ©imeiß, SDZineratftoffen unb Sitaminen ift,
angelagert ift; ber Sern ift bon einer Schale

umfdjloffen, bie auS berfjotzter 3eöulofe be^

fteljt. 3mifdjen Niefjffem unb Schale befinbet

fid) bie Aleuronfchidjt, bie hauPtfäc^ltch ©i=

meiß enthält. 3m Siehtfem eingelagert finbeit

fid) aud) ©imeißftoffe, baS Slebereiroeiß, baS

ermöglidjt, auS bem 9Ne()l mit SBaffer einen

Seig zu machen. Sei ber gemöf)nfid)en AuS=

mahlung gel)en nun bie äußern ©deichten,

alfo bie Aleuronjdficht, unb ber Deimling
üerloren unb merben in ber ber Sleie

als Siehfutter bermenbet. Saburd) entftel)en

beträchtliche Näfjrftoffberlufte. 3e ftärfer bie

Ausmahlung beS NlehleS ift, befto mehr oon

ber Dlanbzone (ßeöiilofe, Gimeif) unb 9Ntneral=

ftoffe) enthält eS unb um fo bunfler ift eS

SBir fommen fo bom SBeißbrot zum SoIIfom=
brot. 3e größer ber 3etlulofegel)aIt beS Soff*
fornmet)leS, befto geringer ift bie AuSnußurtg,
bie Serbaulichfeit unb aud) bie igaltbarfeit.
SaS ©rftrebenSmerte märe alfo ein Sollfom-
met)l, baS möglid)ft bon ben ©trol)fcha(en

(ßeüutofehüßen) ber ©etreibeförner befreit ift.

Anfäße bazu finb borhanben, mie zum Seifpiel
im Stopfern, ginflem unb ©teinmeßberfaßren.

DermiFchfes.

Sie 3unge ift meid) unb oßne Knochen, @S ift ein $el)ter:
aber mancher @d)(ag bon il)r hat Nfenfcßen 2genn man ^inherit auS oermeintlichev
baS Nüdgrat gebrochen. Schonung für bie 3ähne nur tauter meidje

'Benjamin g-ranflin (1757). ©peifen ju effen gibt.
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