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Die Aufgaben der Fettbestandteile unserer Nahrung

Wir wissen heute, dass die richtige Erndhrung
des Menschen nicht allein auf Heizmittel, auch
nicht allein auf Aufbaustoffe und erst recht nicht
allein auf wachstumférdernde Stoffe bedacht sein
darf. Jeder einzelne Teil ist unbedingt notwendig,
keiner kann den anderen ersetzen. Alle Stoffe
miissen im richtigen, aufeinander abgestimmten
Verhiltnis vertreten sein, wenn unsere Nahrung
richtic ihrem Zweck entsprechen soll. Es ist des-
halb falsch, hinter der Ueberschrift eine einseitige
Betonung der fetten Nahrung zu vermuten.

Die chemische zerlegende Analyse zeigt uns,
dass Fette immer aus Kohlenstoff, Wasserstoff
und Sauerstoff bestehen: sie finden sich sowohl
im Pflanzen- wie im Tierreiche. Im freien Zustande
enthilt der menschliche Korper Fett unter der
Haut, zwischen den Muskeln sowie als Bett fur

die Blutgefisse und Nerven. Das Fett gibt unse-
rem Korper die Elastizitdt, mit der er einem von -

aussen kommenden Einfluss oder Druck nachzu-
geben vermag. Die Hautausdiinstungen enthalten
Fett, das die Aufgabe hat, die Haut weich und ge-
schmeidig zu erhalten. In der Hauptsache werden
die Fette, die wir unserem Korper in der Nahrung
zufihren, nicht unmittelbar in ihrer ehemaligen,
urspriinglichen Form abgelagert, sondern sie er-
leiden im Verdauungsprozess eine Formveriinde-
rung. Aus den Fetten werden zunéchst Sduren ab-
gespalten, die sich schliesslich in Wasser und
Kohlensaure auflosen. e '
Durch diesen Vorgang, bei dem Warme erzeugt
wird, wird die Hauptaufgabe der Fettbestandteile
unserer Nahrung am anschaulichsten gezeigt. Den
menschlichen Organismus konnen wir dabei mit
einer Maschine vergleichen, der die Fette als
Brennstoffe dienen. ;
Die Fettbestandteile unserer Nahrung sind die
Energiequellen aller Muskelarbeit. Ein Gramm

Fett entwickelt 9—10 Wairmeeinheiten; das be-
deutet, dass es so viel Heizkraft liefert, dass ein
Liter Wasser um 9—10 Grad erwdrmt werden
konnte.

Das freie Fett, das unser Korper iiberall als
Schutzpanzer benotigt, stammt nur zu einem ver-
schwindend geringen Teil aus abgelagerten Fett-
bestandteilen der Nahrung; der Korper setzt sich
die Fette, die er braucht, vielmehr selbst aus den
Grundstoffen Kohlenstoff, Wasserstoff und Sauer-
stoff zusammen. Zum Fettansatz tragen alle alko-
holhaltigen, zuckerreichen sowie stirkemehlhalti-
gen Stoffe in erhchtem Masse bei.

Fett leitet die Warme sehr schlecht, ja, es
stellt geradezu einen Wirmeisolator dar. Aus die-
sem Grunde werden in nordischen Landern ver-
hiltnismissig grosse Mengen Fett, vorwiegend in
Form von Fischtran, verzehrt. Zucker und Stirke-
mehl konnen wohl Heizwerte liefern, sie kénnen
aber das Fett nicht ersetzen, da ihnen die giinstige
Einwirkung des Fettes auf die Verdauung abgeht.
Im Magen vermischt sich das Fett ndmlich mit der
iibrigen Nahrung zu einem Brei, im Zwolffinger-
darm verbindet es sich weiterhin mit den Eiweiss-
teilen der Nahrung, mit dem Bauchspeichel und
der Gallenabsonderung zu einer milchdhnlichen
Emulsion. Erst in diesem Zustande-ist die Auf-
nahme der Nahrung an ihrem endgiiltigen Be-
stimmungsort, ins Blut, moglich.

Ein missiger Fettzusatz zu den an und fiir sich
fettirmeren Speisen ist daher nur zu empfehlen,
da sie hierdurch bekommlicher werden. Mit der
Steigerung der Bekommlichkeit ist ausserdem ein
hoherer Nahrwert verbunden, da die Speisen bes-

- ser ausgenutzt werden. Mit allem Nachdruck muss

aber gleichzeitig vor einem Uebermass an Fett ge-
warnt werden. Zuviel Fett im Magen wandelt sich
(Forisetzung 3. Umschlagseite)
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in Fettsdure um und erregt das bekannte Sodbren-
nen, das man meistens durch das neutralisierend
wirkende Natron zu mildern sucht. Weiterhin wird
der Verdauungsprozess dadurch gestort, dass das
iiberschiissige Fett eine vermehrte Gallenabsonde-
rung hervorruft. Weitere Folgen eines Ueber-
masses an Fett sind Durchfall, Kolik, Magen-
krampf, Stockungen und Stauungen in den Blut-
adern infolge des erhohten Kohlensiduregehaltes
des Blutes, und endlich die bekannte Fettsucht.

Neben der Aufgabe der Erhaltung der Geschmei-
digkeit der Haut fallt dem Fett, das von den Talg-
driisen ausgeschieden wird, die Tatigkeit der Des-
infektion, der Totung von Bakterien zu, die sich
auf der Haut niedergelassen haben und Krank-
heiten erzeugen koénnen.

Erwihnt sei noch, dass sehr fettreiche Nahrung
selbst verhéltnismédssig viel Verdauungsarbeit er-
fordert, lange im Magen verweilt und folglich
auch um so nachhaltiger sattigt, gleichzeitig er-

schwert die zu fettreiche Nahrung aber auch die
Verdauung der iibrigen Speisen unnétig.

Da bei der Verarbeitung der Fette die Galle
sehr wesentlich beteiligt ist, wird zum Beispiel
durch einen Gallenstein der Abfluss der Gallen-
absonderung in den Darm verhindert. Die Folge
davon ist, dass Gallensteinleidende fette Speisen
nicht vertragen konnen. Je hoher der Schmelz-
punkt der Fettbestandteile unserer Nahrung liegt,
desto geringer ist ihr Ausnutzungsgrad, weil sich
diese Fetteilchen nicht so innig mit dem Bauch-
speichel verbinden kénnen.

Wir sehen also, dass den Fetten in unserem Kor-
per eine sehr vielseitige Bedeutung zukommt, dass
die Fette zu den unbedingt notwendigen Bestand-
teilen unserer Nahrung gehéren und dass aber
auch jedes Uebermass an Fettnahrung ganz be-
denkliche Gefahren heraufbeschwéren kann. Man
muss deshalb bei der Aufnahme von Fett mass-
halten. Marty

Wir empfehlen als gute Lektire
ftr den Familientisch
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Ein Erzdhlwerk von wuchtiger Eigenart ist es, das uns ein echter Schweizerdich-
ter, bekannt als Verfasser des Gedichtbandes ,Wildh eu”, hundert Berggedichte, als
neueste, groBere Gabe darbietet. Gewaltig schon der Hochgebirgsrahmen, darinnen die
Schicksale sich entwickeln; spannend, erschiitternd, zuweilen auch seltsam, immer aber
einfach und wahr sind Lebenswege schwerringender Menschen mit innerster Anteilnahme
geschildert, Haben schon die ,Hundert Berggedichte" den wirmsten Beifall von seiten
unserer bedeutendsteﬁ Schweizermeister gefunden, so sind diese kraftatmenden Berg-
Geschichten in noch héherem MaBe dazu bestimmt, sich die Liebe des Lesers im Flug zu
'erobem; denn heifle Volks- und Heimatliebe durchgliiht das Buch in jeder Zeile und

stempelt es zum WeihegenuB fiir stille Feier- und MuBestunden,
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