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rien; ein Gramm Eiweill = 4,1 Kalorien; ein Gramm Kohlenhydrat
(Zucker, Stiarke) = 4,1 Kalorien.

Unser Korper ist gewissermafllen ein Ofen. Er verbrennt die zuge-
fiuhrte Nahrung ganz langsam. So wird der Korper 36—37 Grad warm
erhalten. Ein Mensch von mittlerer Grofie braucht taglich bei vollstandiger
Bettruhe 1600—1800 Kalorien; bei geringer korperlicher Arbeit und
sitzender Lebensweise 2300—2500 Kalorien; bei mittelschwerer Arbeit
gegen 3000 Kalorien; bei Schwerarbeit (Mahen, Erdarbeiten, schwerer
Fabrikarbeit) 3500—4000 Kalorien.

Es gibt drei grofie Gruppen von Lebensmitteln: Iette, Eiweille und
Kohlenhydrate (Stirkemehl und Zucker). Fettreiche Lebensmittel sind
Butter, Speck, Oel, Fleisch, Kése. Eier, Erbsen, Bohnen, Fleisch, Kéise
enthalten viel Eiweil}. Zu den stirke- und zuckerhaltigen Lebensmitteln
gehoren Bohnen, Erbsen, Linsen, Reis, Mehl, Brot, Teigwaren, Kar-
toffeln, getrocknete Friichte, Zucker. _

Als wertvolle Ergianzung zu diesen wichtigsten Nahrungsmitteln
sind noch die Gemiise und I'riichte zu nennen. Am gesundesten ist ge-
mischte Kost. Man kann ganz gut auch ohne Fleisch leben. Einseitige
Nahrung macht krank.

In Deutschland und Oesterreich hat wegen der ungeniigenden Ernih-
rung ein grofles Massensterben begonnen. Wer kann, soll helfen durch
Gaben und Aufnahme hungernder Kinder.

Der Sperling

Auf der Heimkehr von der Jagd schritt ich durch den Garten. Tresor’,
mein Hund, lief neben mir. Plotzlich zogerte er. Als wittere er Wild, be-
gann er zu schleichen.

Ich blickte den Weg hinunter. Ein Vogelchen mit gelbgerdndertem
Schnabel und Flaum auf dem Kopf hockte auf dem Boden. Es war ein
junger Spatz (Sperling). Hilflos streckte er seine noch schwachen Ilii-
gelchen aus. Ein heftiger Wind schiittelte die Baume und hatte offenbar
den kleinen Kerl aus dem Nest geworfen.

Der Hund néherte sich dem Vogelchen. Es zitterte und blieb hocken.
Plotzlich stiirzte von einem nahen Baum ein alter schwarzbriistiger
Sperling. Wie ein Stein fiel er gerade vor der Schnauze Tresors auf den

1 Tresor = Schatz. Unter Tresor versteht man vor allem die unterirdischen
Schatzkammern der Banken. Es gibt dort diebes- und feuersichere Ficher und

Kammern, wo Wertschriften, Goldbarren, Bargeld, kostharer Schmuck und andere
wertvolle Dinge aufbewahrt werden.
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