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Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

Erndhrungsiragen.

Von Dr. /. Schneider, Spezialarzt fiir innere Krankheiten, Bern.

Auf dem Gebiete dev Crnafhrungdlebhyre jind
m den [efiten Jafren widhtige Cntdectungen
gemacht worden, die ihrerfeitd wiederum die
LVevanlafjung waven zur BVildbung fogenannt
(ewgeitlicher” Theorien, in denen diefe neuen
Crrungenjdaften der LWiffenjchaft meijt jtact
{ibevtrieben und frithere Anjichten, die jedoch
tmumer nody ihre Giiltigeit Haben, al3d falich
und gejundheitdichidlid) dargejtellt werden.

Die folgenden Ausfithrungen wollen einen
Ueberblic geben iiber bdie wiffenidaftlichen
Grundlagen der Crndbhrung ded gefunden
Menjden. Davaud entwickelt jich von felbjt
die Moglichteit, su diefen Theovien fritifd
Stellung 3u nehmen und vor den leider nuv
allzu leidht mibglichen Uebertreibungen, die
jede Cntdetung mit jid) bringt, Zu warnen.
®erade fiir dad Pilegeperjonal find bdiefe
Sragen von grofer Vebeutung, und e3 ijt
wichtig, dap e3 {ich ein ridhtiges und objef-
tive3 lUrteil bilbet und fich) nidht von ben
Strimungen und Gefithlen der Niajje leiten
[dBt.

Wie widtig und witnjhendivert 8 wive,
bafy die Kenntnid einer vationellen, gejunden
Crndhrung allgemein befannt iwdre, bebarf
feiner fangen Cuorterung. Hier liegt gerade
fitr die Frau eine groe ufgabe und Ber-
antivortung gegeniiber ifrer Familie, aber
auch gegeniiber dem Staate, indem fie jum
geogen Teil mithilft am Sedeifen und Fort-
jchritt de3 gangen BVolfed. Nur ein gejunber
Neenyd ift Eorperlic) und geijtig voll letftungs-
fabig, und nur von einem gefunbden, rationell
{ebenden Volfe witd man eine vollwertige
Nachfommenjdjaft evwarten fonuen.

Bevor wir auf die Bejpredhung dev ein-
selnen Nabhrungsbejtandteile eintveten fonmnen,
miifjen wiv einige Tatjaden dber Stofjwedhiel=
fehre, Dad Deift, einige Weechanidmen desd
Qebendvorganges femmenlernen.

Da3 Leben ijt ein Verbrennungdprogep,
bei dem, wie bei jeder Berbrennung, Sauerjtoff
betbraudyt und Kohlenjaure und Waffer ge-
bilbet wird unter Wirmeentwidlung. €3
handelt fic) dabet natitelich nicht um jichtbave
Yerbrenmumgsvorginge, wie jie yum Beijpiel
bet einer Orennenden Rerze zutage tvetem,
jondern um fomplizierte chemijche Reattionen,
bie aber zu threm Verlauf ebenfalld Saueritoff
bendtigen und bet demen ald Cnbdprodufte
ebenfall3  Soblenjdure, Wajjer und andere
©tofie, die wir gleid) fennenlernen werden,
entjtehen, unter Bilbung von Warme. Den
jum Leben notwendigen Sauerjtofj beziehen
wir aud der Quft; die Koflenjaure wird durd
bte Qungen audgeatmet. Die Nabhrung liefert
unsé da3 ndtige Wiaterial zum Ablauf und
aur Crhaltung der Lebendfunttionen und Fum
Crlag der babei verbrauchten Stoffe. WL
Kraft- oder Cnergiefpender in der Nabhrung
fommen in BVetvacht: 1. Ciweiftoffe (jtarfe-,
mehl= und jucerhaltige Stoffe); 2. Koble-
hydrate; 3. Fette.

Die iibrigen in der Nabhrung enthaltenen
Stoffe: Salze und Crgdnzungsftofie liefern
feine Cnevgie, {ind aber gleichwobhl abjolut
notwendig fitr bad Leben. Cin hodjt wid)tiger
Nabhrungbejtandteil ijt ferner bdad Wafjer,
von dem wir taglich itber wei Liter ju ung
nefmen, teild in Getriinfen, zu einem gropen
Teil aber aud) in ber feften Nabhrung. Das
Wajjer (iefert ebenfalld feine Cuergie. €3
bient al8 Lofungdmitte! fitc die Nabhrungsitoffe,
evmiglicht den Stoffaustaufd) im Korper und
dbie Audjdheidung der Stoffwedyjelidhlacten. €3
wird unverdndert und volljtanbdig wieder augd-
gefchieden in der Hauptjache durch die Nieren,
bann aber aud) dburch die Haut, dbie Lungen
und dben Darm.

Wasd gejchieht nun mit den Nahrungs-
jtoffen (Ciwety, Fett und Koblehydrate) im
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Korper bei bdiejen djemijchen Verbrennungs-
vorgingen?

Die Koblehydrate (jtave, mehl- und ucker-
haltigen Stojre) werden rajd) und volljtindig
audgenut und find die Hauptliefevanten der
Cnergie fitr die Musfeltatigfeit, aljo die for-
perliche Avbeit. Sie verbrenmen im Kibrper
gleid) wie im chemijchen Laboratoriumaveriud)
volljtandig zu Roflenjdure und Wajfer.

Die Fette braudhen jur Verbrennung melh
Sauerjtoff und (iefern dedhald mehr Wirme,
bad feift, auc) mebhr Cnergie. Sie werden
ebenfallz  volljtindig su Kohlenfdure und
Waffer verbrannt und find iwegen ihres
Cuergiereichtums ein jehr widhtiger Nahrungs-
bejtandteil.

Die Ciweifitoffe enthalten al3 davafteri-
ftijchen Bejtandteil den Gticditoff, ferner in
fleinen Mengen Schwefel und einzelne aujer-
pem Cijent und Phodphorjdure. Dad Eiweil
bilbet die Grundjubjtany aller Jellen; e3 ift
bag Hauptmerfmal aller {ebendigen Subitan
und famn durd) feinen andern MNahrungdbe-
ftandteil erfest werden. Jede Nabfrung mufp
alfo eine gewijje, minimale Elweifmenge ent-
halten. JIm Gegenjah zu den Fetten und
Koplehydraten werden bdie Ciweiljtofje im
Sorper  nicht  volljtdndig ausgenupt. Jhr
Koblenftofi und LWajjerjtoff werden wobhl
aud) volljtdndig verbrannt zu Kohlenjdure
und Waffer, nicdht aber der Stickjtoff, dev
ben Korper ald Harnjtof, Harnjiure und
andere Stoffe verldft und fomit nod) unver-
braudyte Enevgie enthilt.

Der Cnergiewert der Nabhrung wird nun,
weil bei all diefen BVorgdngen Warme gebil=
pet wird, in Wdrmemengen, dad Heift, in
LWarmeeinheiten (Kalovien), audgedriict.

1 g Koblehydrat [liefert 4 Kalovien (ge-
nau 4,1); e3 ift died eine Energiemenge, die
imftande ijt, 1 340 000mal fein Cigengewidht,
bas feifst, 1 340 kg 1 m hod) ju Heben. Died
ift aber etne vein theovetijche 3afl. Im menjch-
lichen Kbrper ind bdie Verhdltnifje jo, daf
mwe 23—33°/, bder Energic in medjanifde

Arbeit wmgejest werden und aud dbem Nejt,
67—77°,, Wairme gebilbet wird. 1 g Fett
liefert 9 Kalorien (genau 9,3) und 1 g Ci-
wei 4 Kalovien (genau 4,1); bei volljtin:
diger Verbrenmung wiitde 1 g Ciweily 5,5 Ka-
fovien liefern, die fehlenden 1,4 Kalovien find
tm Harnftofi enthalten, der als jolcher dburch)
bie Nieren ausgefdyieden 1ird.

Die Grife ded Nabhrungd- oder Energie-
bebarfd Hat man mun in wijjenidaftliden
BVervjuchen genau bejtimumt, indem man alle
Cinnahmen und Audgaben ded Korperd be-
rechnete und fo cine jogenannte Stoffrechiel-
bilany aufitellte. Die dhemijde Cnergie dev
Nahrung wird, iwie bereitd erwdhnt, jum
Teil in medjanijche umgetvandelt bei der
Tatigheit der Mlusteln, jum Teil in Wirme
jur Grhaltung der Korpertemperatur. Der
Fejt, der bei abjoluter Ruhe auper ber Cr-
haltung bder Korpertemperatur in  Frage
fommt, fallt auf die Erhaltung der Funftion
ber tnnern Organe, der Titigleit Ded Hevzens,
pe3 Magend, ded Davmd, der Nieren und
per Atmung. Diefen Bebarf bei abjoluter
Ruhe nennen wir den Grundumjah, und er
betvagt pro kg in einer Shumbe ungefdhr
1 RKalorie; die3 macht filv einen evwad)jenen
Mamn 3irfa 1600 Kalovien, fitv eine Frau
sivfa 1400 tdglid). Der Grundbumfal it ab-
hingig von bder Kdrperoberflache, bda bdie
Wirmeabgabe durd) Strahlung und Leitung
mit der Junahme der Dberfliche jteigt. €8
bendtigen aljo Rinder, bei denen die Ther-
flade im Verhdltnid zum Sewidht groper ijt
al3 bet Crwadyjenen, relativ mebhr RKalorien.
Auferbem erfifrt der Grundbumfal beim
RKinde eine 1weitere Steigerung um 15 %/,
burd) bas Wachtum. JIm Sreijenalter ba-
gegen ijt dev Umjag zivfa 20 9/, geringer al3
tm mittleren Alter, wad auf eine LVerminbde-
tung der Verbrennungdvorgdnge in den Sellen
und bie verminderte Tatigfeit der Dritfen
mit innever efretion, zum  Veifpiel der
Sdilbdriife, zuriictufithren ift. Wad mum ben
Grundumiat in erfter Linte fteigert, ift jede
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fSrperliche Axbeit, wnd Fwar um jo mehr, je
intenjiver jie ijt. Twvdh geijtige Arbeit, aljo
ourcd) die Gehivntitigleit, witd ev mur wenig,
pirfa 78 Kalorien pro Stunde, gejteigert.

Vet 3u geringer Kalovienjufuhr witd im
Sorper erjt dasd eigene Fett im Stofhwedjel
verbraucht. Vet (dnger dawernder, ungeniigen:
per Crndhring fommt ed aber aucd) Zum
Abbau von Chweifjtoffen, dad beipt, von
(ebensmwidhtiger Korperfubitan, wad fitv die
Gefundheit jhwere Folgen Haben famn. C3
fommt et dicjer nterernafhrung 3u Herad:
jebung der forperlichen und geijtigen Spann-
fraft, Sdwadeiujtanden aller Ant, cxhdhter
Cmpfinglidhleit gegenitber Jnfeftionen, um
Beifpiel Tuberfulofe, ferner Veeintrdhtigung
gewiffer Funftionen ded Kirperd, namentlich
Ctirungen der imnern Tvgane. Soldye Ju-
jtdnde fonnte man zum Veijpiel wahrend dev
Dungerbiodabe dez frieged i Deutjdjland
haufig beobachten, und e3 ijt unvevantwortlicl),
wemnt einige Fovicher, wie Rbje und N. Berg,
unter diefen Werhaltnifjen von einer BVejjerung
per Wolfsgejundheit jprechen, um jogenannte
neugeitliche Theovien 3u unterftiigen. €3 wurde
jum BVeijpiel ald Avqument angefithet, bdie
Geburtsgewidhte der Sinder feien troy dicjer
mangelhaften Crndahring nicht guritdgegangen.
€3 it aber allgemein befannt, daf fich dev
findliche Srganidmus im Mutterleid vitctjichts-
(0% das Nitige auf Kojten dev Mutter ver-
jdafft, und es ijt eine allgemeine Tatjacde,

baf; bet einem Wolfe odev einer Vevi(ferings-
jhicht, dle untererndbhrt 1jt, e3 zucyit die
Meiitter jind, die (eiden.

Bet iibermdpiger Kalovienyufuhr fommt 2
umgefehrt zu Fettanjah. Cur Tal jedod
wird infolge Steigerung der Stoffwed)iel:
vorgdange verbramut, jo dai der Fettanjay
fleiner 1jt, af8 bem lleberfchul entjprecdhen
wiitbe. Daf diez ebenfalls [dadigend auf
den Rorper etmvivft und Krantheiten bedingen
fann, 1jt wolhl allgemein befannt.

Alfo: Jowoh( cin Juviel ald ein Suwenig
ijt jehadlic), und bder goldbene Miittelweg ijt
audy hiev der Dejte.

Die pwedmihige Nabhrung mup nidht nuv
geniigend Ralorien cnthalten, die eingelnen
Vibritorfe, Clwet, Fett und Koblehydrate,
mitffen i cinem gewijjent Weengenverhaltnis
auetnander ftehen. €3 Dat ficdh) mur gezeigt,
bay Dei allen Wolfern die freigewdhlte Koft
in besug auf hve Sujammenjesung anffallend
dulich ijt; e3 fallen ndamlic) auf die Chweil-
jtoffe ivfa 10—15°/,, auf bie Koblehydrate
jivfa 60—70°7) und dad Fett ivfa 25—30°/
ber Gejamtfalorien bet mittlerer forperlicher
Tatigleit.  Man  evfernnt diefe  Verhiiltuijje
aud ciner Tabelle bed Jitvdper Lhyjiologen
Prof. Hefy, wobet ich evwdabien mochte, daj;
die Jabhlen fiv Fett wohl etwad niedriger
angefetst jind, af3 den tatjadlichen Verhalt-
nijfen entjpricht.

Nahrungsbedarf und Belhditigung

7 Ehedit Stirfe und ~ott i
Tdglider Nahrungsbedarf Criverh3tdtiger ? Buter A Salorien
Giranum Gramm Branum
Grubpe  Kaufleute, Bureauangeitelite, Lehrer; 7 » ‘
[ Teriier Aujieher, Schneider njo. . 60—100 400 35—45 2340
(. 15 0 [ L] (va. 8 0 .:"‘r
Gruppe Scdujter, Budbinder, Feinntedjaniter,
11 Briejtrager, Kondutteure, Fubhrleute, o
Chauffeure, Haugjrauen Co 60—100 H00 45—55 2850
(ca. 13 0 (e, 1O LSt
Gruppe  Metallavbeiter  der  Sdpwevinduitrie,
I1I Maler, Schreiner, Jinumerleute, Manver, ) 7 y
Bauhandlanger, Landwiite 60—100 650 60—70 5600
(ca. 109 ) (ca. 82775) AL S0
Gruppe  Soldaten tm Felddienjt, Tvdger, Verg= i ) )
v leute, Crdarbeiter, Holid(ler . ; (60—100 S00 T0—S5 1350
(R0 (va. 4000 fens 873
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Jn allen Berufdgruppen bleibt der Ehweifs-
Dedart ber gleidye, wdfrend bei vermefrter
forperficher Tiitigfeit die Mienge der Kohle:
hydrate fich) verdoppelt. JIm iibrigen dndert
i) die Jujammenieung und aud) der BVe-
parf 6id su einem gewijjen Grade nach in-
bividbuellen Verfchicdenheiten bed Tempera-
ment3, bann aud) nad) Landesfitten und nac
dem Klima. Cine wefentliche Aenderung dev
pben genannten Stanbdard: 3ahlen wird burd)
biefe Faftoren jedoch nicht Hervorgerufen.

Woler beziehen wir nun unjere Nafrungs-
jtoffe? Ale unjere Nabhrungditofie jtammen
ihlieplich) aus bem Pilanzenreid), aud) bdie
ticrijchen. Da3 Tier it fiir un3 nur der
Vermittler und bringt die Stoffe, fpesicll dad
Ciweth, in eine befjer ajjimilierdbare Form.
Nur dic Prlange ijt fahig, neue Stofje ju
bilben, namentlic) Eiweil, indem fie die aud
ber Crde aufgejaugten jtictjtoffhaltigen Ver-
binbungen mit ber aud bder Luft bezogenen
Koblenjiuve mit Hilfe ded Sonnenlichted ju
Ciweipmolefitlen zujammeniett.

Jn ber Folge wollen wir die einjelnen
Nabhrungdmittel, imvieweit jie ald Luellen
fitt die verjchiedenen Nahrungsitofie in Be-
tracht fommen, fury befprechen.

Dad Clweig fBnnen wir aud dem Tier-
und  Prlangenreid) begiehen. €3 fragt jid)
mut, ob bdie verjchicdenen Clweiparten fiir
pen. Menjchen alle gleidywertig find. Gevabe
auf bdiefem Gebiete hat die Wiffenjchaft in
in ber lepten Seit itberrajchende und widytige
Entdectungen gemadht. Dad jehr fompliziecte
Ciweimolefiil jept fich aud verjdjiedenartigen
Baujteinen zujammen, die demijch zwar alle
eine gemeinjame Cigenjdhaft haben, ndmlich,
bafy jie jogenannte Aminofduren find, jedod
von gani vechielnber dhemifcher Bujammen:
jegung. lleber bie Art und Weife, wie fid
dieje BVaujteine zum eigentlichen Ciweify u-
jommenjesen, ift man nod) nidht fidjer orien-
tiert; bas jebod) wei man, dafy jede Eiweil-
art jtetd aud gany beftimmten, darafte-
rijtijchen Banfteinen befteht. Im menjchlichen

Ciweify jind aljo gang bejtimmte Aminojduren,
und zwar gicfa 16—17 verfchiedene, enthalten,
im Cuwety der verfdjiedenen Tierarten, ded
Getreides, der Kartoifel, der Hitlfenfrirchte uji.
toiederum gang bejtimmte, zum Teil von
benen ded menfdhlihen Ciweifes abiweidjende.
BWir haben frither gefehen, daf in der Nab-
rung ftetd eine gewiffe Menge Chwetl vor-
fHanben fein muf;, wdibhrenddem bdie Fette und
Koblefhydrate jid) gegenjeitig in weitem Niafe
vertveten fonnen. Liv begriindeten died fpdter
mit der Tatjadhe, daf Der tierijhe Organid=
mug nidht fabig ift, Giweil aus den Cle:
menten  Stiditoff, Kohlenjiofj, Sauerjtofy,
Wafferjtoff ufw. aufjubauen, jondern auf
fertiges Ghweifs, vefpeftiv Ddeflen Baujteine
(Yminofduren) angewiefen ijt. Aud dem oben
®ejagten geht nun weiterhin Hervor, dap fiir
ben Mienjcen nicht alle Eiweifarten den glei-
hen Wert Haben fonnen, da3 Heift, baf die
Ciweifarten biologijd) von verfdjiedener Wer-
tigeit {ind. Sind in einer Ciweifart be:
jtimmte, fiiv ben Menfdhen Ilebendwichtige
Baufteine nicht vorhanden, iwie bied Fum
Beifpiel bei vielen pilanzlidhen CiweiBarten
ber Fall ift, jo ift diefes Ciweif fiiv ben
Menfchen minderwertiq. Den hichften Wert
hat bas Mildh- und Fleifdeiweify; beim Ci:
weif der Kartoffeln und ded unpolierten
Neifes, bem DHochjtwertigen pilanzlichen Ci-
weiB, jinft die Wertigleit bereitd um 1/—*/;;
nod) bedeutend geringer ift Ddiejenige ded
Getreideeimeifed und des Eiweies der Hitlfen-
fritcte. €3 zeigt fidh alfo auch Hier bejonderd
beutlich die Widhtigfeit einer gemijchten, ab-
wed)j{ungsreidjen Erndhrung, in der jicd) bie
einze(nen Cieigarten in ihrer Wertigfeit er-
gingen. €3 Defteht Gefahr, wo ein Nabhrungs-
mittel dauernd im Mittelpunft der Crnih-
tung jteht, und bie iibrigen Stoffe nur fleine
Crgdnzungen der Nabhrung darjtellen.

Der Kirper braudht tiglich eine beftimmte
Menge Ciweify jum Criap der verbrauchten
RKovperfubftang, sum Beijpiel jur Crneuerung
be3 Blutes, die fiir bie gefamte Blutmenge
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in zivfa 90 Tagen erfolgt, ferner fitv ben
Crjag ber Haare, der Haut und Sdjletm:
haute, der Driifen, Dbefonders der Ver-
bauungsddritfen. Diefe  Ciweifmenge nennt
man  Abniipungdquote, und fie betrdgt fitr
ven Menjchen taglid) 8—31 g, je nad
Gewidyt, worunter biologiidy Hodyitwertiges,
alfo arteigened Ciweify verftanben ift. Vet
jeder andern Chveigart muf mindejtend 20 o/,
mehr angefest werben; denn aud 1 g
Nahrungetweih entfteht Hodjtens 08 g
menjdhliches Ciweis. Dad Riel einer ratio:
nellen Cwmdhrung fann nun niemald darin
beftehen, dap nur gerade foviel Ctweil Fu-
gefithrt wird, alg zur Crhaltung ded Gleid)-
gewidhted abjolut notwendig ift, jondern e3
mup fiiv eine geniigende Nienge Vorratdei-
weif; geforgt werden. €3 gibt feine bejtinunte
Minimalzahl fiiv den Ciweilbedarf, fondern
viele verjdhiedenen, je nad) der Wertigleit dex
einzelnen Ciiveifjarten. Vei einer gemijchten
RNabhrung werben wir alfo am wenigjten Se-
fahr laufen, ben Rbrper ju jchadigen, nament:
{i), wenn wiv nod) einen Sidjerheitsfattor
ewfithren und die tagliche Chweibmenge auf
70—80 g feftietsen, woven minbdejtens 1/,—1/,
biologifch) hodywertig fein foll. JNeuerdingd ijt
von eingelnen Fovidyern, wie Chittenden und
Hindhebe, der Ciweibedarf auf 60—5H0, ja
jogar 35—16 g heruntergefest worden, twib:-
vend man frither mit LVoit 120 g verlangte.
Dicle  Cuwveipbejcranfung auf, oder fogar
unter die Abniigungsquote ijt auf die Dauer
ficdher {chddlich und bie um jo eher, je geringer
der Anteil an Hodpwertigem Ciweil und je
geringer  der  Raloviengehalt bder gejamten
Nabrung ift. Die Schidigungen ded deutjdhen
Bolfed wdhrend ded RKrieges, von Ddenen
frither die Rede war, {ind in der Hauptiache
Folgen ded Ciweifmangeld gewefen. €3 ijt
ferner befannt, dafy beim Tehlen eined be-
itimmten Baujteind (des Luyjing) dbagd Wad)3-
tum ftillfteht und dafy beim Feflen verfdhiedener
widhtiger Aminojiuren Rrantheitderjdeinungen
entjtehen, dhnlid) wie beim Fehlen gewiffer

Crgdnzungsdjtoffe in der Nabhrung, der Vita:
mine.

Die gleihe Sefahr der Chweifunterernil-
rung bejteht bei den jogenannten neuzeitlichen
Ernihrungsformen, befonderd bei der Nobfoit,
pie {ich ausd velativ eiweiparmer pilanglicher
Jahrung mit meift biologijd) mindenwertigem
Ciwei zujammeniest.

Die Kartofjel mit ifrem velativ hodywertigen
Ciweify fann in der eigentlichen Rohfoit nidt
verwendet werden. Augerdbem muf Hier nod
beviidjichtigt werdben, daf bei der Rohloft bet
weitem nidyt dad gefamte in der Nahrung
enthaltene Ciweily in den Korper aufgenoms-
ment werden fann, joudern hidyitens die Hlfte.
Died beruht weniger auf der jhlechteren Re:
jorbierbarfeit, bag Deifst, Moglicheit ber Auf-
nahme in den Korper, ald auf Jerjepungen
durd) Batterien im Darm (Stradburger, Frant-
furt a. 9¢.).

3 wird nun oft von den Unbhingern der
Jtohlojt ober bes Vegetaridmus das Gegen-
argument angefiihrt, taufende von Ntenjdjen
lebten feit Jahrhunderten vegetarijd), um
Beijpiel die dinefijden und japanijden Kulis,
die fid) faft nur von Reid ermdbren. IJn
1200 g Neid jind jedoch 72 g Chveif und
3900 Salovien enthalten, und 1wir bHaben
frither gefeben, DaB bad Meizeiweif 31 Den
hochitmertigen pilanglichen Ciweigarten gefort.
Bei ftacter forperlicher Avbeit, wie fie zum
Beifpiel der Landarbeiter, Trdger, Holyhauer
ufiw. verrichten muf, ijt e3 am elejten mig-
lid), bie JNahrung faft nur aug pilanliden
Nabhrungdmitteln ufammengujesen, da in dex
gropen, wefentlic) aud Koflehydraten beftefen-
pen Nafrungdmenge, geniigend CEiweip vor-
fanden ijt, wie das Beifpiel des Kulis jeigt.
Bei {isender Lebenseife, wo der Kalovien-
bebarf viel geringer ift, miljjen Chweigzulagen
gemacht werben in Form von Fleijd), Ciewm,
Milch und Mildprodutten, namentlich Kaje.
Mit der Kulturentwidlung und dem Auf-
jwung der Tecdhnif Hat bdie Jahl der
Qeute, die nidht mefhr forper(ich) arbeiten, be-
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beutend jugemommen; viele? witd durd) die
Majdyinen bejorgt, die nur dev Beauffidytiqung
bediicfenr, in vielen JInduftrien Hhaben die Ar-
beiter figende Vejdhdftigung. €8 ift dedhalb
nicht Begehrlichteit der vbeiter, wenn fie
jidy einen rveidjlicheren Genuf von Fleijch,
Mileh und Ctern Fu verjdhajfen juchen, fon:
bern ein devartiges Verlangen ift phyjiologijch
begriindet.

Nun einiged iiber Cimweipitbererndhrung.
Was gejdjieht, wenn zu viel Cimweil in dev
Nahrung vorbanben ift? Der gropte Teil
witd verbrannt im RKraftitoffroed)fel und ber
ftidjtofipaltige Hejt ald DHarnjtoff ausge-
fdjieben. Jugleich titt eine Steigerung bder
Stoffmedhielvorginge c¢in, die dem Chweif
eigen ift, die fpezifijch dynamijche Wirfung
bes Ciweiped. Daf dadurd) beim Gefunden bei
geniigender Musfelarbeit Schddigungen vor-
fommen, ift niht befannt; wobh( aber beim
Rranfen, in erfter Linie bei Nierenaffeftionen
und gejteigertem Blutbrud, dann bei Anlage
s ©idt, rheumatijen Crbranfungen und
anberert.  Auperdem ift eine jolde Ciweifs-
fibevernidfrung eine BVerjdpvendung, da dad
Chveip su den tewerjten Nabhrungdmitteln
gehort.

Dad Fett beziehen wir ebenfall3 aus dem
Tier- und Pilangenveich. Wir fernten 3 jchon
friiher jchdten wegen feines grofen LWdrure-
oder Energiemwerted; auperdem fat e3 einen
grogen Sittigungdmwert. Je mehr Fett man
igt, Defto weniger hiufig und Ddejto weniger
groge MNabhrungdmengen mup man efjen. €3
tit aljo, wie dad Fleild), dad Walrzeichen
ber modernen, jtadtijchen Crndhrung. Wiv

werdent jpiter namentlid) die Butter auper:
bem fjdhigen lernen af3 Trdger widhtiger
Bitamirne.

Die Kofhlefydrate (jtirte:, mehl: und juder-
baltige FNabrungdmittel) jtammen fajt aus-
fchlieplid) aud dem Pilangzenreic). Die wich-
tigite Quelle ijt bad Brot, auf bad iwir etwas
ndfer eintveten yoollen.

Dag Getreideforn Dbejteht aud dem eigent-
fichen Mehlternt, dem der Keimling, der reich
an Ctweip, WMinevaljtoffen und Vitaminen ift,
angelagert ift; der Kern ift von einter Schale
umjdylofien, die aud verholzter Sellulofe be-
fteht. Bwijdhen Neehlfern und Schale befindet
fi) bie Aleuronjchidhyt, die hauptjichlidy Ci-
weif enthilt. Im Nehlfern eingelagert finben
fih aud) Giweijtofie. dad RKlebereiweifs, das
ermdglidht, aud dem Pehl mit Wafjer einen
Teig 3u machen. Bei der gewdhnlichen Aus-
mahlung geben nun die duern Schichten,
aljio bie Aleuronjdyicht, und ber Keimling
verloren und werden in der Form bder Kleie
ald Viebfutter verwendet. Dadurcd) entftehen
betviichtliche TMahritofiverlujte. Je itirfer die
Yusmahlung ded Mehled ijt, defto mehr von
der RNanbdzone (Zelluloje, Citveiy und Mineral-
ftoffe) enthdlt e3 und um fo dunfler ijt 3
BWir tommen Jo vom Weigbrot um BVolforn-
brot. Se groper der Sellulofegehalt ded Voll-
fornmebles, defto geringer ijt bie Ausnuung,
pie Verdbaulichteit und aud) die Haltbarfeit.
Dad Critrebendwerte wire aljo ein Vollforn-
mehl, da¢ miglichft von ben Strohidhalen
(Bellulofehiillen) der Getreibefdrner befreit ijt.
Anjise dazu jind vorhanden, wie zum Veijpiel
im Klopfers, Fintler- und Steinmeverfafren.

Dermilchtes.

Die Junge ijt weid) und obhne Knoden,
aber mandjer Sdjlag von ifr Hat Nenjcdhen
bas Ridgrat gebrochen.

Benjamin Franflin (1757).

€3 ift ein Fehler:
Wenn man RKindern aud  vermeintlidjer
Sdjonung fitr die Sdbhne nur lauter weidpe
Spetjent zu effen gibt.
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