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528 Bom Hungergefiihl, — BViider[dhau.

Crmiidbarteit und derminderter Leiftungsfdbhig-
teit trog erhdhtem Leiftungswillen 3u leiden
haben, fo zeigen fie dodh) auf dev anderen Seite
eine auffallend Hohe Widerftandsfdbhigteit gegen

anftectende RKrantheiten und f{ind auferdem auch
fajt gan3 gefichert vor den Abnusungstranthei-
ten der Blutgefde, insbefondere vor dem Sdhlag-
anfall. Dr, W, Ridter.

Bom Hungergefiihl.

Hunger nennen wir dag Gefiihl, das ung den
Nahrunggbedarf unferes Kdrpers anmeldet. Das
Hungergeflihl wird ausdgeldit von einem [leeren
Magen, dem nid)t geniigend Blut 3ugefiihrt wird.
Golange der Magen feine Arbeit zu verridhten
bat, ift ndmlich die Blutzufubr um Magen febr
bermindert.

- Ofefem Jujammenhang oder diefer Wedhfel-
wirttung 3toifden Blutleere im Magen und dem
Hungergeflih[ Degegnen tir toieder, wenn Dder
Blutgehalt unferes RKbrpers enttoeder durd)
Krantheit oder Gtoffedy{elerfheinungen ber-
mindert twird, oder wenn infolge trperlicher oder
gefftiger Arbeit an anderen Stellen unferes K-
perd ein Blutiiberfluf ent{teht, dem dann ein
Mangel an Blut im Magen entgegenfteht. Mit
anderen Worten, jede forperliche und geiftige Ar-
beit madht hungrig.

Das Gegenteil diefer Erfcheinung, ndmlidy die
Blutflille im Magen, bewivft das Sefiihl des
Gattfeing. Golange dexr Magen Wrbeit 3u ver-
ridhten bhat, befommt er aud) in augreichender
Menge Blut ugefithrt. Man fann fagen, toir
find immer fo lange fatt, al8 unfer Magen die
fhm sufommende verarbeitende Tdtigleit an der
aufgenommenen Nahrung 3u verrichten hat. Da-
her riihrt die eigenartige Crfdyeinung, daf {dhiver
berdaulide Opeifen, die befonders lange im
Magen derweilen, eine fehr nadhaltige Sdtti-
gung betirfen. Damit oll aber ja nidht gefagt
fein, daf} Die grofie Belaftung Ddes gefamten
Gtoffroechielapparates durd) fdhwer verdauliche
Nahrung 3u empfehlen ift.

Der Gdttigungstwert einer Nabrung ift daher
{treng bon ihrem Ndbhrivert 3u untexfcheiden. Der
Gdttigungstoert einer Nabrung Hangt gang un-
mittelbar von der Dauer der Arbeit ab, die der
Wtagen 3u ihrer Verarbeitung bendtigt. Im Ma-

gen miiffen weiche Eier, Wafjer, Kaffee, Tee und
Katao ein bis zwei GStunden verteilen, 3wei big
drei Gtunden arbeitet der Magen an der BVer-
dauung von gefochter Mildh, gefocdhten Kartof-
feln, Objt, Gemiifen, Weifbrot, NRiihrei und ge-
fodhtem Fifd). Orei big dHier Stunden bverweilen
Odywarzbrot, Méhren, Gpinat, Surfenfalat,
Apfel, getodhtes Seflligel, Nindfleifch, Schinten
und Kalbsbraten im Magen, wdhrend fich die
durcdhchnittliche Berteildauer von  Braten-,
Sdnfe- und Hafenfleifd), Heringen und Hiilfen-
friichten {iber-mehr als vier Stunden erftredt.

Das Hungergeflihl fann teiterhin duvch Juf-
fer, Tabat und Altobhol geftillt toerden, Dderen
GenuB alfo auch in geringen Mengen unmittel-
bar vor dem €ffen ju bermeiden ift. Wasd toir
ndmlid)y mit Hunger und Wppetit bevzehren,
berdaut unfer Kdrper diel leichter als das, was
wir nur widerftrebend in unsg aufnehmen.

HAlt der Hunger ldngere Jeit an, {o 3zeigen
fih ald Folgeer{dheinungen - Nervofitdt, Obn-
madytdanfdlle, Mattigteit, Schlaflofigteit, Kopf-
{chmer3 fotoie endlich Fieber und Krdmpfe. Fie-
ber Deutet an, daff der Korper {ich felbft verzehut.

Dag Geflihl des Hungers und der Sdttigung
ift febr empfindlich, durd) unmdfige und un-
natlivliche Lebensdtveife wird e$ nady Ffiivzefter
Jeit vollftdndig entartet.

Appetit nennt man die ERFluft, die nur durd
den Genuf einer beftimmten Nabrung befrie-
digt toerden fann. Hunger ift alfo Der tveitere,
umfaffendere Begriff. Wenn man {ich den Hun-
ger und das Appetitsgefiihl nicht verdorben Hat,
{o {tellen beide in Krantheitsfdllen ausgezeidhnete
Wertmefjer flir die Kranfentoft dar, und nur
gan3 felten bertveigert deshalb dev Arzt einem
Kranten ettoas, worauf ex AUppetit derfplivt.

Biicher| cIjau.

Gunne{dh und Regewdtter, elf KRindexlieder von Poaul
und Hedwig Miiller. Nad) Sedicdhten bon Rudolf Higni.
Berlag SGebdbriider Hug u. €o., Jlivid). Pueis Fr. 2.50.

E. E. Die einftimmigen Lieddhen find {ehr {angbar. Gie
find der Gtufe der fleinen RKinder gut angepaBt und ter-
den bon -ifhnen gerne gefungen werden. €ine Klapier-

begleitung ift beigegeben. So Haben die Miitter und Kin-
pergdrtnerinnen einen willfommenen Hort neuer Melo-
dien. Die Fabhreszeiten werden gepriefen, und Spiele, die
die RKinder [ieben, find dantbar gefeierte Motive. Mund-
artlidie und [driftfpradliche Texte wedhfeln miteinander
ab. Dag Heft wird berall Freude madyen.

e e ——
Redaltion: Dr. Ernft E{dmann, Blicid 7, Ritiftr. 44. (Beitrige nur an bdiefe Ybrefje!) PP~ Unberlangt eingefandten Beis
trigen mub das Ritdporto beigelegt Wwerden. Drud und Berlag bon Mitder, Werder & Co., Wolfbadjizage 19, Biirich.
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