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^laßrmtg uttb Jelling.
£CRttgetetIt oort Dr. 21. SBanber 21.=©.

3)urg exalte toiffenfgaftlige 3SerfucE)e ift in
ben legten Sagrgegnten feftgeftetlt toorben, toie=
Diel Sagrung ein Stenfg in ber 9?uge unb beim
Arbeiten braugt. ^e nag ber Ggtoere ber Srbeit
finb beim Arbeiten bis 311 breintal rnegr Sagrungs=
ftoffe nötig als inberSîuge, um ben (Snergiebebarf
bes Körpers gu beden.

3n augerorbentlig feiner Steife forgt unfer
ßörper für bie (Entfernung ber unnütjen unb
fgäblidfen Stoffe, bie mir ignt mit unferer
Stauung gufügren. Sd)on Stagen unb 2)arm
treffen eine Slustoagl unb toegren fid) burg
(Erbredjen uub 2urd)fall gegen ungeeignete
îîagrung. 2ann aber tommt erft bie feinere
Kontrolle. î)as Slut, mit ben com 2)arm
gewonnenen Sagrungsftoffen belaben, ftrömt in
bie Seber unb oerteilt fid) bort in immer feinere
Kanäle, um fid) bann nagger toieber gu fammeln
unb in einer anbern großen Slber roeiter gu
fliegen. SBägrenb biefer Serteilung finbet offen=
bar fogufagen eine Sortierung ber Sägrftoffe
ftatt, toas gut ift, roirb freigegeben, toas fdfäbltd)
ift, entfernt.

Grgält nun ber Körper ungeeignete Stoffe
3u oerbauen, fo toagfen natürlich bie 2Inforbe=
rungen an feine Serbauungs= unb Kontrollorgane
gleig ins Ungeheure, Sät bie robuften unb
gefunben Stenfgen bebeutet bas bei ber enormen
Seiftungsfägigteit iljrer Organe nur eine un=
nötige Selaftung; bas Silb änbert fid) aber
Dodfommen, toenn es fid) um garte Seute, um
Einher, um Sgtoäglige ober Kranle ganbelt.

Sdfon beim ©efunben bebarf es in Reiten
angeftrengter Slrbeit einer befonbers ïraftigen
unb leid)toerbaulid)en Sagrung, bamit nigt,
wenn ber Körper als ©anges angeftrengt toirb,
aug nod) bie Serbauungsorgane, bie bann
fowiefo eine grojje Sirbett gu leiften gaben, un=
Mg belaftet finb. ©s ift im ©runbe biefetbe
Kraft, bie bas Slut burd) feine Sagnen treibt,
Me Körperroärme auf 37® galt, bie Sltmung
beforgt, bie Speife oerbaut unb mit ber mir
unfere Slrbeit leiften. SBas ber Körper oon igr
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für bie Serbauung unnüg oerfcgioenbet, gegt
unferer Seiftungsfägigteit ab.

2ic mobernen Slrbeitsmetgoben gaben bie
Stage bes forgfältigen Kräfteerfages in ben
Sorbergrunb gerüdt. Ss ift unglaublicg, toas
babei guerft für Seglet gemacgt tourben. Stanger
fugte bie Seiftungen burig Slïogol gu geben —
als ob ein Sferb träftiger mürbe, toenn man
es peitfcgt —. Slnbere probieren es mit üee
ober Kaffee unb fteigern bamit nur igre 9ter=

oofität. 2)ie groge Stegrgagl aber fgenït ben

erften ©gtoägeangeigen gar teine Seacgtung,
bis bann eben ber .Sufammenbrug lommt.

Sangfam nur ooHgiegt fig ber Itmfigtoung
im 2)enïen : Stan erlennt, bag nigt bie Stenge,
fonbern bie ©üte ber eingenommenen Sagrung
für bie (Srgaltung ber Kraft unb ©efunbgeit
bas 2Bigtigere fei.

2)ie SBanberfgen Stalgextratte to aten ur=
fprünglicg nur für Kranïe beftimmt. Stan fanb
bann aber, bag igr Ginflug auf 2iKgemein=
befinben, Körpertraft unb SSiberftanbsfägigteit
fie gang befonbers geeignet ntage, unfere 3tag=

rung gu ergangen. §auptfäglig bie Ooomaltine
toirb geute immer oertoenbet, too §ebung bes
Grnägrungsguftanbes nötig ift. §oger 9tägr=
toert ift in igr in toertooüer, guträglicger, leigt
abbaubarer Sorrn geboten. Sei Kinbern, beren
Sagrung ja nigt nur für ben tägligen Kräfte=
oerbraug, fonbern aug für bas Süagstum
forgen mug unb bie auf Grnägrungsfegler oiel
ftärter reagieren, gibt man gtoei Teelöffel Ooo=
maltine in Stilg gum Srügftüd. Sei Sgtoäge=
guftänben mangerlei SIrt leitet ber regtgeitige,
regelmägige Doomaltinegenug eine grünblige
SSenbung gum Seffern ein. Sei ftarter törper=
liger Slrbeit erfegen bie leigttösligen Kogle=
gpbrate ber Ooomaltine rafg bie oerbraugte
Stusteltraft. Sei Kopfarbeitern, beren Kraft=
oerbraug nigt gemeffen toerben tann toie ber=

jenige ber ^anbarbeiter unb bie fig gäufig
infolge Stangeis an Slppetit ungenügenb ernägren,
ift auger bem gogen Sägrtoert bie appetit=
anregenbe SSirtung ber Ooomaltine befonbers
toigiig. 2)ie Stage, ob nigt Ooomaltine toenig=
ftens in beftimmten Säßen gur Sereigerung
bes Speifegeitels beigegogen toerben foHte, toirb
alfo an jebe Hausfrau gerantreten.
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Mahrung und Leistung.
Mitgeteilt von Dr, A. Wander A.-G.

Durch exakte wissenschaftliche Versuche ist in
den letzten Jahrzehnten festgestellt worden, wie-
viel Nahrung ein Mensch in der Ruhe und beim
Arbeiten braucht. Je nach der Schwere der Arbeit
sind beim Arbeiten bis zu dreimal mehr Nahrungs-
stoffe nötig als in der Ruhe, um den Energiebedarf
des Körpers zu decken.

In außerordentlich feiner Weise sorgt unser
Körper für die Entfernung der unnützen und
schädlichen Stoffe, die wir ihm mit unserer
Nahrung zuführen. Schon Magen und Darm
treffen eine Auswahl und wehren sich durch
Erbrechen uud Durchfall gegen ungeeignete
Nahrung. Dann aber kommt erst die feinere
Kontrolle. Das Blut, mit den vom Darm
gewonnenen Nahrungsstoffen beladen, strömt in
die Leber und verteilt sich dort in immer feinere
Kanäle, um sich dann nachher wieder zu sammeln
und in einer andern großen Ader weiter zu
fließen. Während dieser Verteilung findet offen-
bar sozusagen eine Sortierung der Nährstoffe
statt, was gut ist, wird freigegeben, was schädlich
ist, entfernt.

Erhält nun der Körper ungeeignete Stoffe
zu verdauen, so wachsen natürlich die Anforde-
rungen an seine Verdauungs- und Kontrollorgane
gleich ins Ungeheure. Für die robusten und
gesunden Menschen bedeutet das bei der enormen
Leistungsfähigkeit ihrer Organe nur eine un-
nötige Belastung; das Bild ändert sich aber
vollkommen, wenn es sich um zarte Leute, um
Kinder, um Schwächliche oder Kranke handelt.

Schon beim Gesunden bedarf es in Zeiten
angestrengter Arbeit einer besonders kräftigen
und leichtverdaulichen Nahrung, damit nicht,
wenn der Körper als Ganzes angestrengt wird,
auch noch die Verdauungsorgane, die dann
sowieso eine große Arbeit zu leisten haben, un-
nütz belastet sind. Es ist im Grunde dieselbe
Kraft, die das Blut durch seine Bahnen treibt,
die Körperwärme auf 37° hält, die Atmung
besorgt, die Speise verdaut und mit der wir
unsere Arbeit leisten. Was der Körper von ihr
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für die Verdauung unnütz verschwendet, geht
unserer Leistungsfähigkeit ab.

Die modernen Arbeitsmethoden haben die
Frage des sorgfältigen Kräfteersatzes in den
Vordergrund gerückt. Es ist unglaublich, was
dabei zuerst für Fehler gemacht wurden. Mancher
suchte die Leistungen durch Alkohol zu heben —
als ob ein Pferd kräftiger würde, wenn man
es peitscht —. Andere probieren es mit Tee
oder Kaffee und steigern damit nur ihre Ner-
vosität. Die große Mehrzahl aber schenkt den
ersten Schwächeanzeichen gar keine Beachtung,
bis dann eben der Zusammenbruch kommt.

Langsam nur vollzieht sich der Umschwung
im Denken: Man erkennt, daß nicht die Menge,
sondern die Güte der eingenommenen Nahrung
für die Erhaltung der Kraft und Gesundheit
das Wichtigere sei.

Die Wanderschen Malzextrakte waren ur-
sprünglich nur für Kranke bestimmt. Man fand
dann aber, daß ihr Einfluß auf Allgemein-
befinden, Körperkraft und Widerstandsfähigkeit
sie ganz besonders geeignet mache, unsere Nah-
rung zu ergänzen. Hauptsächlich die Ovomaltine
wird heute immer verwendet, wo Hebung des
Ernährungszustandes nötig ist. Hoher Nähr-
wert ist in ihr in wertvoller, zuträglicher, leicht
abbaubarer Form geboten. Bei Kindern, deren
Nahrung ja nicht nur für den täglichen Kräfte-
verbrauch, sondern auch für das Wachstum
sorgen muß und die auf Ernährungsfehler viel
stärker reagieren, gibt man zwei Teelöffel Ovo-
maltine in Milch zum Frühstück. Bei Schwäche-
Zuständen mancherlei Art leitet der rechtzeitige,
regelmäßige Ovomaltinegenuß eine gründliche
Wendung zum Bessern ein. Bei starker körper-
licher Arbeit ersetzen die leichtlöslichen Kohle-
Hydrate der Ovomaltine rasch die verbrauchte
Muskelkraft. Bei Kopfarbeitern, deren Kraft-
verbrauch nicht gemessen werden kann wie der-
jenige der Handarbeiter und die sich häufig
infolge Mangels an Appetit ungenügend ernähren,
ist außer dem hohen Nährwert die appétit-
anregende Wirkung der Ovomaltine besonders
wichtig. Die Frage, ob nicht Ovomaltine wenig-
stens in bestimmten Fällen zur Bereicherung
des Speisezettels beigezogen werden sollte, wird
also an jede Hausfrau herantreten.
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