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1. Die Wabrung des Aienfden.
a) Die Nabritoffe.

. dasd Giwei ijt in den Pflangen nur |pdarlid) vorhanden; nur die
Samen enthalten es m qwf,t‘le chqc namentlid) bie Getreidefdrner
(b—-12 Y70), Die Miiffe (17 %) und die Samen der pulunfmmn (22—34 %)).
Nus dem “,]_«r[nnf,um\uﬁ untptmmm aud) das Gfuucn) £s umtorpem Diesd
gentieBen wir in der Mld) (Butfm und Kdje), tm Blute und im Fleifdh
per geniegbaren Tiere und in den Eiern der Bogel und Fifche. Tierifches
Ctwetg 1t leidter verdbaulich) als pflanzlidhes Eiweif, da e8 nicht in Sell-
hiute eingebiillt ijt. :

2. Das Fett findet Jich) in verjchiedernen Pilangenjamen (iifje, Mohn,
Riibfen) und im Fleifd), in ben Eingewetben und in den ﬂnud)en Der ver=
{chiedenen FTieve, fomwie in den Bogel= und Fijcheiern (DI, Talg, Butter,
Sdmalz). Das Fett bejteht ju Dreiviertel feines Gewichts aus Kobhlenftoff
und dient hauptfachlich zur Grzeugung der Korpermwdrmte. llberfdiiffiges
gett wird an gewiffen Stellen des Kodrpers uchlngmt 3. B, unter et
Haut. Das Y[ und die weiden Fette werden im Kdrper befjer aus-
genut als die harten, {nmqu[mimmh rett Dejfer al8 a8 nod) in Geweben
eingefdhlofjente.  Nehmen wir mehr Fett zu uns, als wir verdauen fonnen,
jo find Bejdhymwerben und Berdauungsjtorungen die Folge.

3. Die Kohlehydrate jind IJuderftojfe ober jolde Stoffe, die fidh
leicht in Suder itberfiithren lajfen. JFm FTierreich jind jie in geringer, im
Pilangenreid) in grofer Menge vorhanden. FWir geniefen fie Hauptjadlich
in pder PWtild), in den Pilanzenjamen, befonders im Getreide, in bden
PWurgeln und Kuollen, dem Gemiife, dbem Obft und den Beerenfriichten,
auBerdem im Honig, Sttup und Suder. Am haufigjten ijt dad Starke-
mehl, bas Dbei der Verdbauung in Juder umgemwandelt wird (warum?).
Wir fonnen bdavon tdglih bid zu 700 g verarbeiten, vom Juder etwa
300 g. Die Bellhaut bder Pflanzen it efmnmﬂf* ein Roblehydrat. Gie
fann in unferm Korper nicht verbaut werden und ijt o viel mie moglich
aus ven Nabhrungsmitteln zu entfermert.

4, Die Mineraljtoffe find jum Wufbau ded Korpers notwendig; u
ihnen gehdrt aud) das Kodjalz. Die itbrigen Mineralftoffe finden fich
befonders in ben Gemiifen und imt Dbt in grofen Mengen und in auf:
nehmbarer Form.

b) Die Nabhrungsmittel.

1. Die Mild) ift eind der widhtigiten Nahrungsmittel, bejonders fiiv
die Rinder. Wer tiglich ein Liter Mild) geniept, fiihrt feinem Kdrper
etiva 85 g Giweif, 86 g Fett und 48 g Kohlehydrate ju. Die Mild) it
ein nahrhaftes, leicht verdaulidhes und jehr billiges Mahrungsmittel, nament-
lich in Verbindbung und im LBecdhfel mit andern GSpeifen. Jn grogen
Mengen genofjen, gerinnt fie im PMagen und ballt fidh zu Klumpen; man
joll fie daber jehludmweife mntm und Brot dazu effen. — Lakt man NDtilch
einige Tage rubiq ftehen, jo wird fie fauer. Der in der Wild) vorhandene
Milchucter wird durd) einen fleinen Pilz in IMildhjaure vermandelt, An
ber Oberflidche der faurven Mildh) fammelt fid) der Rahm oder die Sabhue.
Der Rahm befteht aus fleinen Fettfitgelhen und dient zur Bereifung von
Butter und Kdfe. Magermild) ift entrahmte Mild. Durd) Uujfochen
werden die fleinen Pilze, welde aus der Luft in die WMild) gelangen, ge=
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totet; Daburd) wird bas Sauerwerden verhiiter. — RKife ift nicht jdhwerer
perdaulid) und mwird bei der BVerdauung micht jhlechter ausgeniit alsd
Sleifd), nur muf man ihn gut fauen oder vorber fein zerreiben.

9, Die Gier (Hithnereier) haben etwa folgende Jujammenjefung:
Giweify 14 %o, Fett 11 %o, Galze 1 %o, Wajjer 74 Y. lnter den Miineral=
Beftanbdteilen bes Eigelbs befindet fid) Bhosphorfaure. Eier find am
leichteften verdaulid) in fein vertetltem Jujtande, gequirlt oder verrithrt; weid)
qefodit find fie leichter verdaulich als roh; qrofiere Stiide Dartgefochten
GiweiBed werden [dwer verdaut. Das Faulen der Eier wird purc) fleue
Pilze verurfadyt, die burd) die Poren der Kalfjdhale in bas Jnnere gelangen.

3. Das mleiid) hat nach der Art und nad) dem Wlter der Tiere eine
verjdiedene Jujommenjegung. Wageres Sdyweinefleif hat etwa 20 /o
GiweiB, 7 %o Fett, 1 %o Mineralfalze und 72 %o TWafjer. Das robhe Fletich
ift am leidhteften verdaulih; dod) ift der Genup desfelbent mit Gefahren
verbunbden (Fridinen, Finnen). Nur durd) Koden oder Braten wird jebe
Gefabr befeitigt. Gefit man dag Fleijdh mit faltem SBaffer auf den Herd,
fo verliert e8 einen Teil der [dslichen Nabhritoffe. Diefe gehen in Ddie
Fletfchbrithe iiber; man erhilt eine frdftige Guppe. Dag ausgefodte
Guppenfleifd it feinedwegs wertlos, nur etwas jdhwerer verdaulid). LWenn
man ein qrofes Gtitd Fleijch in fiebendes LWafjer legt, fo gerinnen Die
Gimweifjtoffe augenblidli) und verhindern ba8 Herausfliegen der [B8liden
Stoffe. hnlich ift es beim Braten des Fleifhes. Durd) Einfochen der
Sleifchbrithe erhilt man den Fleijdertratt. — Das Fleijdd bder Fijdpe
bilbet eine ebenjo [dmacdhaite wie nahrhajte Speife; es jteht in feinem
Niprert dem Fleifh der Schladhttiere nur wenig nad. Audh ift ey, mit
usnahme bder jehr fetten Fijhe, nidht jchoerer zu verdauen alg Rind=
fleifdh und mwird durd) Raudjern nod) leichter vetdaulid). Das Fleifd) des
Herings enthdlt 15 % Giweih, 9 Yo Fett, 2 %0 Galge, 74 0/p Taffer.

4. Die Nahrungdmittel aud dem Pilanjenrveidie. Die widtigjten
pflanzliden Mahrungsmittel (vgl. das Pilangenreid) find bas Getreide,
bie Hiilfenfriichte, die Kartoffel, die Gemiife, das Obft und ber Juder. —
Die Gemiife (Wurzel-, Knollen-, Stengel-, Blattgemiije) Haben fehr viel
Waffer, viel Jeljtoff, wenig Kobhlehydrate, nod) weniger Eiweify und fajt
fein rett; Dennod) Haben fie grofen TWert fiir unjere @rniabrung, da
fie reid) an Salzen find, die unjer Kdrper bedarf.

8. Wehandlung Verungliidifer.

1. Gritidte, weldhe durd) Kohlendunit oder andbere Gaje vergiftet jind,
miiffen fo bald wie mbglid) an die freie Quft gebracht und enttleidet werdett.
Sdon dhrend des Entileidens muf man ihnen reichlich faltes 2Wafjer
in das Geficht fprigen. Damit fahrt man nad) der Enitleidung des Kbrpers
fort und fprigt und gieft nun aud) nod) faltes Wafjer auf die Brujt.
Hievauf reibt man den Kdrper mit wollenen Tiidhern. Fmmer mufy man
bei Grjtictten fiir freies Juftromen frijher Luft Sorge tragen.

2, Grfrorene diirfen nidht in ein evwdrmtes Jinmmer gebradyt werden.
Am zwedmdpiaiten bededt man fie fogleich big auf die Munbd- und Najen=
Bffnungen mit Sdynee, wenn diefer nicht vorhanden ift, mit einem Rod
ober Mantel oder einer Dede, die mit faltem Waffer angefeuchtet find.
Dem Kbrper Judht man eine pajfende Lage auf dem Riiden gu geben, wenn
man niht befiirdhten muf, die fteifgefrorenen Glieder zu gerbredjern.
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