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Tahrung und KLeijfung.

Mitgeteilt bon Dr. U, Wanber A.-G., Bern.

Durd exafte wiffenidaftliche Letjuche ijt in den
lesten Jahrzehnten feftgeftellt worben, wievtel Nah-
rung ein Wienfd) tn der Rube und beim Arbetten
braudht. Je nad) ber Schwere der Arbeit jind beim
rbetten big u dretmal mehr Jtahrungditoffe ndtig
alg in ber Rube, um den Energiebedarf bed Kbr=
perd su declen.

Jn auBerordentlich feiner Weife forgt unfer
fdrper fitv bie Entfernung der unnitBen und {chib=
lidhen Stoffe, die wir ihm mit unferer Nahrung
aufithren., Scdhon Magen und Darm treffen eine
Augwahl und wehren fich durcdh) Ecbrechen und
Durchfall gegen ungeeignete Nahrung, Dann aber
fommt etft die feinere RQontrolle, Dad Blui, mit
den bom Darm gewonnenen ahrungditoffen be:
laben, jtromt in die Leber unbd verteilt fich vort in
imuter feinere Randle, um fich dann nachher wieder
au fammeln und in einer andern gropen Aber wei-
ter 3u fliegen. Wihrend diefer Berteilung finbet
offenbar fozujagen eine Sortierung der Nahritoffe
ftatt, was gut ift, wird freigegeben, wad jdhadlid
ijt, entfernt,

Crhalt nun der Korper ungeeignete Stoffe zu
berdauen, jo wadfen natitrlich die Anforderungen
an feine Berdbauungs= und Kontrollorgane gleich
ing Ungeheure, Fitv bie robufjten und gefunden
Nenjdjen bedeutet dasd bet der envrmen Leiftungs-
fdhtateit ihrer Organe nur eine unndtige Belaftung;
pad Bild dndert {id) aber vollfommen, wenn €8 ficdh
um gavte Leute, um Kinber, um Shwadliche over
Rrante handelt. '

Schon betm Gejunden bedarf ed tn Beiten ange-
jtrengter Arbeit einer befonderd fraftigen und leicht=
verbaulichen Nahrung, damit nicht, wenn der Kir:
per ald Ganzes angeftrengt wird, aud) nod) bie Ler-
pauungdorgane, die dann jowiefo eine grofe NArbeit
au leiften haben, unniig belajtet find. 3 ift im
®runde diefelbe Rraft, die dad Blut durch jeine
Bahnen treibt, bie Korperwdrme auf 37 Grad halt,
bie Atmung beforgt, bie Speife verbaut und mit der
wir unjere Arbeit leiften, Was ber Kirper von ihr
fitr die LVerdauung unniih verfhwendet, geht unferer
Letftungsfahigteit ab.

Die modernen Arbeitdmethoden haben die Frage
e3 forgfaltigen Rrafteerfaed in den Bordergrund
geriidt. €8 unglaublich, was dabeti guerjt fiir Feh-
ler gemacht wurden. Mancher juchte die Leiftungen

ourch) Alfohol zu heben — al8 ob ein Pferd frif-
tiger witrbe, wenn man e8 peitfdht —. Anbere pro=
bieren e mit Tee odber Kaffee — uno ftetgern ba=
mit nur thre Nervofitdt. Die grope Mehrzahl aber
fcgentt ven erften Sdhaddeanszeidhen gar feine Be-
achtung, bi8 bann eben der Sujammenbrud) Tommt,

Da hat nun bie moderne Crndhrungslehre ein-
gefest. Sdlag auf Schlag wurde fejtgeitellt, dap
in etner Jahrung, die viel Ballajtitoffe enthdlt,
aud) dbie porhandenen Nahritoffe erft nod) jehlecht
audgeniiht werden, daf die eingelnen Nahrungs-
ftoffe (Ctweip, Fette, Rohlehhdrate) 3war fidh gegen-
feittg eintgermaBen erfegen Idnnen, aber dod) in
etnem gewiffen Berhalinis geboten fein follen und
pap Nahrmittel, vie den Appetit anvegen, biel befjer
wirfen ald tndifferente. Langjam vollzieht fich ein
Umjdmwung im Denfen: Man erfennt, dap nidht
bie Menge, jondern bie Giite der eingenommenen
Jahrung fitr die Crhaltung der Kraft und Gefund-
eit bad Widhtigere fei.

Die Wanbderfdhen Pialzertralte waren urfpriing-
[ich nur fiix Kranfe beftimmt. Pian fand bann aber, -
paf thr Cinflug auf Allgemeinbefinden, Kdrper-
fraft und Widerftandsafahigleit fie gang bejonbders
geeignet mache, unjereNahrungzuergingen. Haupt-
Jadylich bte Ovomaltine wird heute tmmer berwen-
vet, wo Hebung ded Grndhrungdzujtanded ndtig
ift. Hoher Mahrwert ift in thr in wertvoller, zu-
fraglicher, leidht abbaubarer Form geboten. Vet
Rindern, veren Nahrung fa nicht nur fitr den tig-
lichen Krafteverbraud, jondern aud fitr basd Wadhs-
tum jorgen mup und die auf Crndhrungsfehler
biel ftidrfer reagieren, gibt man zwei Teelbffel
Opomaltine in Mild) zum Frithititd. Bet Schmache-
sujtdnden mancherlei Vrt leitet der rechijeitige,
regelmagige Ovomaltinegenup eine griindliche Wen-
bung zum Beffern ein. Bei jtarfer forperlidher
Nrbeit erfeben die leichtloslichen Kohlehydrate der
Opomaltine rajd die verbraudhte Muslelfrafjt. Bei
Ropfarbettern, deven KRraftverbraud) nicht gemejjen
werden fann, wie derjenige der Hanbarbeiter und
bie fich haufig infolge WMangeld an Appetit unge-
nitgend erndhren, ijt auper bem Hhohen Ndhrmert
bie appetitanregende Wirtung der Ovomaltine be- .
fonderd wichtig. Die Frage, ob nicht Ovomaliine
mwenigitend in bejitmmtien Fdallen gur Bereidherung

ve8 Speifegetteld betgezogen werden jollte, wirb

alfo an fede Hausdfran herantreten.
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