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fonnen. Nube, Sammlung, freundliche Sonne
jind in Guvofjtddlen immer fdhwer u Haben,
weshalb grofe Geiftestverfe davin midht mehr
gelingen wollen. Unfeve groften Nednner der
Wifjenjchaft gedeiben neuerdings blof auf
fleinen Univerfitdten ober in abgefd)iedenen
Landhaujern.

Summa Summarum ift rubige, ge-
jammelte geijtige Avbeit felten jo jdhidlich, daf
geiftige ober tdrperliche Rvanfheiten dadurc)
entjteben; befto verderblicher aber die jwijdjen
Sorgen, Aufregung und Larm erywungene und
fovtgejente Uufregung ves Gebirnes. Unbe-
dingt jchadlid) ift mur mit Gemwalt fehr lange
fovtgefeste geijtige Avbeit eim und derjelben
Art, Die adyt Willionen Ganglien im  Hivne
fordern gleidhjam zu einer unendlichen Nannig-
faltigfeit vom DBetltigung ded fo rveid) wmit
Wertzeugen verjehenen Geijtes auf. Spielt
ev gewerbsmagig immer ju lange anf derfelben
Saite, fo twird Ddiefe bald zerfratt, miftdnig
oder fpringt. Deshalb gehirt es zu ben Grund-
regeln filv die Didtetif bdes Gebhirng, zur Gr-
holung fiiv Ddie Hauptinjtvinmente fleifig anf
anbeven ju fpielen, und gwav aud) gang andere
Mielodien. Die Hauptweisheit lduft wohl darauf
hinaus, daf man feine Geijtestrifte jelbjt ,mit
Geijt und Verjtand” anjtvenge und jur Gr-
holung auf den Saiten der eele jpiele, aber
nidjt Unbolde von aufen damit Mifbrand
treibent [affe. Die groften Unbholde it Diefer
Beziehung, twelche dimonifd) in unferem Ge-
birne haufert und ung fittlih und gejundieit-
lich jtoven und zev{tdven, {ind die hevridhenden
Teufel deg Neichtums, der Genuffucht, des

Grofenwahnfinng.  Fu den Bitdhern unfever |

Phyjiologen und Frvendvte iiber Geijtestvant:
Deiten und Ddeven Urfachen finden iviv bdie Hier
gemachten  Andeutungen durd) ungihlige Vei-
fpiele evhirtet.

Sum Sdluffe nuy nod) eine gany Haus-

_evlauben

bacfene, tmmer unerliflicher wevbenve Woval:
Man laffe Hirn- und Handarbeit, aljo geijtige
und forperliche Uebung, wombglid) jeden Tag
und bei jedem Wetter Hitbjd) wivtjchaftlich it
einander abwed)feln und befreie alle Avten von
geiftiger  Avbeit fjchon von der Wbcjdhule an
big i1t bdie Wftenfammern des Staates, big in
die  Jeitungsvedbaftionen und b8 auf alle
Sdyreibtijche mbglichjt von aller mafulaturhaften,
medjanijen Pafjenbaftigleit, wenn wiv nicdht
unter den inmmer hoher fteigenden Wogen 3u-

grunbe gehen wollen.
,Sonntags-Fournal’ von Philadelphia.

—\pe——

Der Einflufp der Erndhrung auf die
phyfifde (korperlidie) Arbeit.

S

Dr. Smifeld.

Man ftellt i) leicht vor, daf e$ geniigt
je nacd) dem Yebdiivfnis feined Hungers 3u
effenr, um bei guter Gefunbdlheit u Dbleiben
und um mit Leichtigleit die fagliche Avbeit u
vervidhten, welcdhe bdas Leben ung auferlegt.
Diefe Art der Frage bder Crndahrung in's
uge 3u fajfen, ijt aber dennoc) viel zu ein:
fach; bdie Nad)forjdungen und Crahrungen,
welde man iiber die phyjiologijde Wirtung
der veridhiedenen Nahrungdmittel gemadyt Dat,
ung beutyutage, ingbejondeve Der
avbeitenden Klajje einige niitlidje Winfe iiber
ihr Nabhrungdregime 3u geben.

Wir wiffen ja  daf die Nahrung unjerm
Organigmus nicht nuv  die Elemente liefert,
weldhe notwendig {ind, um feinen &toffver-
braud) 3u eviegen, oder dem wachjenden Kind
die Fabigfeit verfdhefit, die newen Gewebe auf:
subatten, welche jein  Wad)Stum  exordert,
fondern auc) die Enevgie (die Kvaft) i unjevey
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Berfiigung - ftellt, 1twelcher wiv beditrfen um
avbeiten ju fomuen. Die Nahrungsitoffe, welde
ung 3u Gebote ftehen, jind aber tn Vezug auf
ihre Ausnugung von eiten unjeves Organis-
mug jehr von eimander verichieden. Die Ei-
weififtoffe dienen bHauptjadlih dagu, die Ab-
nupung unfever wmenfdylichen Wajchine zu er-
fetsen; bie Fettitoffe liefern ihr gany befonders
die 3u ibrer Urbeit notwendige Whrme, bdie
mehligen Nahrungdmittel und der uder ver-
leihent ung die gur Avbeit notwendige Mustel-
fraft, die medjanifdhe Cnergie.

Diefe lepsteren Subftangen gehbven zu dex
Gruppe  unfever Nahrungdmittel, die man
foblenhydrate begeichuet; fjie find, 1wie Dder
Name o8 fagt, Verbindungen von Kobhlenjtoff,
Wafferftoff und Sauerftoff in verjdhiedenen
von einander abweichenden Sujammenitellungen.

Sdon ber Jnjtinft founte ung die fraft:
gebende Wirfung dev Kohlenhydrate mutmafen
lajjenr, Denn feit fehr langer Beit fdhon Haben
fie bem Brot, dem Neis, dem Mais und dem
Pafer in der Erndhrung der arbeitenden Klajfen
ber vevidjiedenen Volfer eine gany Hervor:
vagende Jiolle fpielen laffen. Die Nady-
forichungen Dder Phyjiologie aber bhaben uns
bie  wiffenicjaftiihe Bafis geliefert, infolge
weldjer wiv im Stanbde jind, den Arbeitern
und den Sportliebhabern die fiiv ihr Nab
rungsvegime niiglichen Winfe ju geben.

Diefe Nadpforfdungen haben bden Beweis
geliefert, dafy bie Stdrte der mehligen Speifen
und bder Suder alg bder bejte Brennjtoff fiiv
unjeve Niusteln betvachtet werden miiffen. Ste
jind e, weldhe unter den Nabhrftoffen bie
phyiijge  Avbeit in all ihren verfchiedenen
govmen am weiften  beglinftigen, Die Be-
obadpfung und die experimentelle Crfahrung
haben ung aber gelebyt, dafy die Stivfe wud
bev Zuder, in unfern Korper eingefiihrt, fich
nidgt volljtandig in gleicher Weife verhalter,

Wahrend die verfchiedenen Juctevavten it
grofier Leichtigleit durd) die Wande des Darmes
bringen, Denbtigt im Gegenteil die Stirfe
einer Folge von Mmwandlungen im  Ver-
bauungéfaha[, bevor fie abjovbiert und uns
nugbar gemacht werden fann, Der Fuder
fann infolge Ddes Gefagten auf bdie rajdhefte
Weife dem Mustel die Kraft fpenbden, die ex
benbtigt; bdie Stdrfe bhingegen geniigt ihrex
fraftverleibenden Aufgabe langfamer, aber dafiiv
aud) i ausdauernber Weife. Deshald hat
man and) mit Nedht fagen fonnen, daf die
Stirfe bas Nahrungsmittel der Ddauernden,
ver Buder abevr bdag bder {dmeller nachlajjen:
bent  Rraftentfaliung ift. Das erftere tirft
langfam, aber Halt langer Stand, das lefstere
wirft vafd), abev Hilt weniger lange Stand.

Dag Gefagte geniigt, wm u zeigen, ield)
bedeutende JRolle dben Kohlenhydraten im Nal:
rungdvegime  der  vbeiter und derjenigen,
weldje fid) dem Deutyutage jo fehr in Ehren
ftehenven @port hingeben, jufommt,

‘v Solde, welde infolge ihres Berufes ge-
nitigt find eine wiihjamte und andauernde
Arbeit 3u leiften, fo wie 3. B. die Handwerfer,
die Grbavbeiter, die BVauavbeiter und bdie Felb-
avbeiter, find bdie Ndhvmittel, weldje einen
grofen Leil von ©tdvfe enthalten, befonders
su-empfehlen.  Unter bdiefen Nahrungsmitteln
heben wir befonbders Hervor: Das Brot, bdie
Getveidejuppen, die Mehlipeijen, der Jeis, bdie
Polenta, ohne bdie wmehligen Gemiife, welce
da {ind: die Ravtoffeln, bdie Bobnen, die
Rajtanien, bdie Judevviiben und die Linjen
iibevfehen 3u wollen. Mehreve diejer Gemiife
haben 1iberdies bden Vorteil eine bedeutende
Menge von Eiweif ju enthalien. 8 ijt diefer
ein  veeller Vorteil, bdenn, indem twir den
Arbeitern  Ddie mehligen Gemiije empfehlen,
wollen wiv deghalb durdjaus mnicht auf die
eiweiphaltigen  Subjtangen  vevyidhten, welde
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ja big ju einem gewijfen Gvade immer not:
wendig find, um die Jnteguitdt der Gewebe
und bder Organe zu evhalten. Wiv wollen
nuv betonen, dafy bev Avbeiter fich bet einem
Regime von Mild) und vegetavijhen Speifen
Dejjer Dbefinden wird, al8 bei einem joldjen,
bei telchem dag Fleifd) und der Wein bdie
Hauptrolle fpielen. Bom finanziellen Stantd-
punft aus betvadytet, ift das eritere egime
fitr eine 2rbeiterfamilie auch entjdyieden vor-
teilhafter. Die notwendige Nienge von Eiweif
wird aud) durd) Zugabe von Kife und Ciern
su den Mieblipeifen leicht ju finben fjein.

Der Jucker wird ebenfalls mit BVorteil auf
pem Zijch des Avbeiters feinen Plafy finden,
fei es in Fovm von gewdhulichem Juder, fei
e8 in Form von rohem ober gefodytem Objt
oder von frifhem Nebenjaft. Wir Haben hiev
aber 3u betonen, daf der Bucer viel wiiplicher
ift al8 enevgie-(fraft-)gebende Subjtanz, wenn
ev alg Buder obev in Fovm einer Juderipeife
genoffen wird, al8 wenn ev erjt dann abjorbiext
wird, nadhdem ev durd) Gdahrung in Alfohol
vermaidelt wurde, wie died beim Wein oder
WMojt ter Fall ift.

Wenn man  jid) dem Syport evgibt, fei s
bem  Wettvennen, dem Fabhrrad, dem Teunis
oder der Fagd, dannm ift e$ vor allem not:
wendig, in feinem Nahrungsdvregine den follen-
wafferjtoffhaltigen  jowie den  juderhaltigen
Nahrungsmitteln  die  Hauptvolle fpielen u
lajjen. Vet den Sportavten, weldhe in Kraft:
und Gejdyidlichteitsiibungen bejtehen, muf ver
Organidmus eine fehr grofe Dienge von
Guergie fehr vajd) u feiner Levweriung haben
fonnen.

Nad) dem tweiter oben Gefagten find es die
Budevavten, weldje phyfiologifdhy am  Dbeften
diefer Bebingung entfprechen. Verfudje, welche
man  bei Sdnelldufern und Dbeim Heer ange-
ftellt Hhat, haben nadygemwiefen, daf man duvd

wieberholten Genuf von Juder, in Subjtany
oder in Getriinfen, die Musfelfrajt beglinjtigen
und bdie Kraft dev Ausdamec vermehren fanm.

Sn Wmerifa hat man jdon feit langer Heit
die Crfahrung gemadyt, daf bdie Pferde fdhiger
jfind ldngere Gtappen ju madjen, wenn man
ihrem Futter Fucter oder Fucerfivup ufiigt.
Su Parig hat die Omnibusgefellfdhajt eben-
falls glinjtige Mejultate evyielt, indem {ie einen
Teil des Pafers bden Pfexben durd) Fucer-
jivup evfetst bat.

Die Mildy, die Gier, die Fette und das
Fleifch find  ausgezeichuete  vefonjtituiernde
Mittel und man hatte wirflich Unvedyt, jie ent
behren zu wollen; aber wenn €8 fid) darum
handelt, eine grofe Summe von phyjijcher
Wvbeit u leiften, damn mnf wman fid)y flav
jein, Dbaf die Wiehl- und Fuderfpeifen am
leichleften Pem Organidmug bie ndtige Kraft
verleihen fonuen.

Bum Sdlufje wollen wiv nod) erwdbnen,
baf aud) die Sdycfolade fiir den Uvbeiter von
groffem  Wert ijt. Die Sdjofolade ijt durd)
basg in iy enthaltene Eiweifi ein vefoujtifuievendes
Mittel, durd) thren Sucder und ihr anvegendes
Pringip (dbag Theobromin) ein energetifches
(fraftverleihenves) Miittel und duvd) ihr Fett
ein Wavme evzengendes WMittel.

Mit Necht fchried Dr. Mavcel Yubbé, vaf,
wer mit einem Pfund Schofolabe in der Tajdhe
jid) auf bdie JNeife madyt, dag Writtel mit jich
bringt, um aud) wdahrend Dder angeftrengteften
Uebung feine Enexgie 3u ernexevn.
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