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jhmer verdaulih? 4. Weife aud dev Bibel nad), bap bie nmendung
bes Sauerteigd jehr alt ift. 5. Beim Given geht 11,9 pom Gewidt
ped Mehl@ verfoven. Wieviel madyt bied fiiv den tagl. Bedarf von 50 MAIL.
Menjchen, & 1 kg Brot? 6. Warum it fiiv Buckergebad Hefe als Treib-
mittel nicdht anwendbar? 7. Warum it Hirfdhhornjaly ald Treibmittel
bem Dboppeltfohleny. Natron porguziehen? 8. Warum it Mehlbret
weniger leicht verdaulih ald Brot? 9. Warum ijt e notwendig, das
Brot moglidhft fein zu zerfauen? 10. Mehlige Speiferejte jauern im
Munve. Wirfung auf dle Jahne? 11. Cingeleitet wird diefes Sauern
burd) Pilzbilbungen. Jrwiefern ift €8 fiir dpie Neinigung der Jdhue
port Vorteil feftez Brot ju efjen anjtait eingetuntter Semmeln?

¥

fap. 73.
Erndhrung Oes lenjchen.

Geididhtlidges. ©Sdon Arijtoteles (387 vor Chr) evtamnte,
1. a3 die Gigenwirme ded Korperd und die Abmagerung e Hunger-
auftande durd) Verbrennung ovgamn. ©Subjtany entjteht; 2. daf die Er-
ndfrung den Swed Hat, den Berlujt purd) “‘mbumumq 3 evfesen;
3. 9af die verdaute Nahrung in Blut fbergefithrt wird; 4. dafy aud dbem
Blut fich alle Ovgane bilden; 5. daf die Menge der Wusjdjeidungen vou
ber Menge der aufgenommenen Rahrung abhangig ift. Einen bemertens-
werten f\Ul!]‘.l]'LT,H umLﬁtL die Lumlmmq theorie erft 2100 Jahre ipater.
Albrecht von Haller (1708—1777) vevmutete, daf Die verjchienenen
Sahrungdmittel bei der Crndhrung aud) eine verjchievene Wirfung Haben.
Qavoijier (1743—1794) war ¢3 auerft, ber in dem Berbrennungdprozen
eine ‘~n[nnb1mq mit O erfannte, die Verbrennung von € und H m
menjdylichen Sdrper, die Vejchleunigung der Wirmeerzeugung in der Kilte
und bet jchwever Arbeit nadywied. Die Avbeiten Lavoifierd gaben anbeven
Sorjdhern Anvegung, gleichialls eingehend die Erndhrung ded Menjden
s ftudieren; mam fernte die Nahrungsitojje in jtickitoffhaltige und jticd-
ftofffveie einteilen, und (Magendie) jtellte feft, day ein tierijcher Korper

~11qum‘wc qeht, wenn er ausjclieRlic iticfjtofireie Nahritoffe erhalt.

Bon grofter Vebeutung fiv die Ernahrungdmifjenidaijt 1t Jujtus
pon Liebig (1851). Er unterjuchte alle moglidhen Futter- und Nahrings-
mittel, bie Subjtangen bed Menjdhen= und Fiertorperd jowie bdie Aus-
jcheidbungsprodufte bedjelben auy ihre chemifche Bujammenjehung, jand,
baf; dad tierijhe Ciweily nidht toef fentlich verjchieden fet bon dem pilang=
fichen, Daf jened aud diefem entftehe, machte bie Beobachtung, dajy bdie

Y




176 fap. 8. Crnidbrung ded Menjdhen.

N-freient Berbinbungen leichter orybieven ald die N-haltigen, lektere alfo
vor der Drydation jdhiien Tonnen. Aled died trug er in meifterhajter
Darftellung, jum Teil allgemein verftandlid) vor, begetiterte daburd) das
gange gebildbete Publifum flir die Weiterbildung diefer Wiffenidaft und
wurde injolgedefjen der Vater der wifjenidaftlichen Ernahrungslehre.

Bebeutung der Erndhrungsdlehre. Gin mustelihmacher Sorper
iit nidjt 3u fo gropen und ju fo langdbauernden Wrbeitdleiftungen befdhigt
ald ein mustuldjer Rorper. Der forperlidh) (chivache Arbeiter verdient
weniger, fann alfo aud nidt Jo viel filr die Crnahrung und Bilege jeinesd
Sorpers und fiir Wohnung aufwenden, fann feine Familie nidht jo qut ver-
jorgen als ber frjtigere Genofje; im Kriege ift die Sicherheit des Griolges
oft weniger von dem Wagemut der Leute abhingig ald von deren Ausdauer
tm Crivagen von Strapagen, und jogar im Geniefen der Freuden Hes
Lebens, 3. B. beim Durdywandern jdoner Berggegenden, ift derjenige im
Borteil, der am frdftigiten ift. — Sind die Brufimuseln jhwad, fo
vevmogen fie den Brujtbectel nur wenig ju Heben, die Atmung it weniq
evgiebig und bamit bie Quelle besd Wohlbefindens und der Gejundheit teil-
weife verftopft. €8 [iegt alfo der Wunjd) nahe, bejonders die Mustulatur
hmadjer Perfonen durd) eine geeignete Crndbrung zu ftarfen.

lm cinen babin fithrenden Weg su finden, mwurden uerft von den
Mimdjener PLrofefjoven Pettentfofer (+ 1898) und Voit jebr sablretche
Crnihrungsdveriude angejtellt. &8 mufte 3 biejem Swede nidht nur
bie taglich davgeveihte Mahrung auf ihren Gehalt an Nahrftofien, ins-
bejonbere an Ctweil unterfucht werden, jondern man mufte aud filr jeben
Zag fejtitellen, wieviel Gramm Eiweifjtofie infolge der Atmung im Korper
verbrannt waven. Die Eimeififtofie verbrennen wegen ihred Stidftof-
gebalted nicht vollig, und bdie Berbrennungsrefte werden ald Harnjtoffe ausd-
gejchieden. Aus dem Gewidht der Harnjtoffe (E/t fich dann Devedhnen, wie
grop die Menge des Eimeifed war, das biefe BerbrenmungBrejte lieferte.

Wetl der Mustel ausidlieglid) aus Cimeifitoffen aufgebaut ift, lag
€3 nabe, dem Kbvper, defjen Musdfeln geftdrft werden follen, mbglichft
viel Eiweify ju bieten. Dabei ergab jid) folgended:

1. Crhalt ber menjdhlide Korper alsd Nahrung nur Ciweif,
jo gibt er tmmer nod) mehr Giweify aug, alsd er einnimmt, Gine
furge Beit fann er diefes Mehr der Audgabe Deftreiten, indem er Hasd in
jeinem Blute zirfulievende und das die Gewebe durdptrinfende flitffige
Ciweiy verbrennt. Jft diefer Vorvat aber aufgesehrt, was jhon nadh
wentgen Tagen der Fall ijt, dann mitfjen die Musfeln von dem ju ihrem
Aujbau vermandten Eiwei (Organeiweil) hergeben. Der Griolg ift alfo
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pad Gegenteil von dem, wad beabfichtigt wurbe. Sdlieplich geht der
Qovper fogar an Entfrdjtung gugrunde.

2. Erhalt der Korvper eine aud Chweifitofien, Fett und Kohlen-
bydraten gemijdhte Soft, und fteigert man dann langjam die Eirweif-
menge gleihmagig, o jteigt in gleihem Mafe aud) die Ciweigausdgabe.

3. Wird bie bdargereichte Ciweiymenge nidht langjam und gleid)y-
mapig gefteigert, fondern ploglich, jo jteigt aud) die Ausdgabe an Ciiweif,
und war wbertrijit fie tmmer nod) die Cinnabhme. Mithin (aft fid)
burd) blofe Steigevung der Ctweifsujuhr ein Musdtelanjol nidt erreichen.
Bielmehr tverden diejenigen Orvgane, die die Ausjdeibung der Harnjtojfe
su bejorgen haben, bie Nieven, jdhlielich itbevanjtvengt und erfranten.
Ferner erqibt fich, daf eine Reihe von joq. Feftefjen den Kbrper ruinievt.

Bebeutung dev ftidftofjjreien Nahritoffe. Nivgends bietet und
die Natur reine Ciweipitojie; die ausd dbem Tierreiche jtammenden RNahrungs-
mittel enthalten aufer Eiweigjtofien jtetd aud) Fett, die aus bem Pilanzen-
veid) ftammenden hingegen Stdirfe und Jucer. Jn unjeven Rithen aber
pilegen wir regelmaiig tievijche und pilanliche Nahrung@mittel 3u mifchen, fo
baf unfere Speifen durdpveg jowohl Eiweipitoffe ald aud) Fette und Kohlen-
hydrate enthalten. Und fo ift 3 nicht nur et und, jondern aud) bei allen
andeven Bilferfchaften. Diefe Tatjaden lajjen davauj fdliefen, day aud die
Tette und Kohlenhydrate, objchon fie fidh) nicht am Aufbau unjevd Kirpersd
beteiligen, fondern nur in ber Form von Fett in dem Korper abgelagert
werden, dod) fliv die Crndhrung ded Menjchen durdjausd unentbehrlid) jind.
S beyug auf diefe jog. Fettbiloner ergaben bie Cvndhrungsverfuche:

1, Wird ein Menfd) nur mit Chweifsftofjen exndbhrt, fo gibt ex
immer mehr Stidjtoff aud, ald er einninunt; evjet man aber einen
Teil bed Eiweifed durc) Fett oder duvch Kohlenhydbrate, o iwird iveit
weniger Ghweify verbraudyt. Die Feite und Kohlenhydrate wirten alfo
etieiffparend, und war lefiteve nod) mehr ald erfteve. Am grojsten ijt
pie Griparnid an Ghweiy dann, wenn bie Speife jowohl Ciweil ald
aud) Fette und Kohlenhydrate enthalt. Wenn dad BVerhiltnid diejer
brei Nabrjtoffe vihtig ijt, fanm man jogar evrveichen, daf die Einjuhr
pon Giweif die Ausfuhr vecdt, baf aljo der Kbrper auf feinem Beftanbe
erhalten bleibt. BVei einem Manne, dev, obhne itbevanjtrengt 3u verden,
firperlich avbeitet, ift died der Fall, wenn bie Nahrung eined Tages etwa
125 ¢ Giteif, 70 g Fett und 400500 g &'{"ufﬂe11{p)bmttl enthalt.

2. Wird nidht nur mehr Ciweif, fondern aud) ein Uberjhufy von
Fett und Kohlenhydbraten dargeboten, fo wird daduvd) nod) nidt ein
Fleifhanfals evzielt, jondern ¢3 fommt muv zu einem vermehrien Fett-
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anfaf; diefe vt der Crnahrung ift alfo eine IMidftung. Sogar der
Nberichufy an CEtweifitoffen wird in Fett umgervandelt.

Durdh) eine. BVerbefjerung der Nabhrung allein fann alfo  eine
RKraftigung ded Kirperd nidht evveidht werden. Allgemein it die Anfidht
verbreitet, dafy duvd) Tovperliche nftrengung Eiweify verbraucht mwerde,
Diefe Nieinung wurde jedod) durd) die Erndhrungdverjuche nicht be-
jtatigt. BVielmehr evgab fidh), dbaf Mustelanjtrengung den Eiweif-
verbraud) nicht fteigevt, wohl aber den Fettverbraud). Na, bei
vegelmapiger tovperlicher Anjtvengung und gleidzeitiger quiter Ernahrung
und guter Atemlujt wird die Mustulatur nad) und nach fogar geftdvtt.
Jur Kriftiguug ded Korpers ijt aljo notwendig:

a) taglidge vieljeitige (dod) nid)t eine iitbermdfiq ermiibende)
forperlidge Anftrenqung mit geniigenden Rubhepaujen;

b) eine gemijchte Koft, die alle Nahritoffe in vidhtigem BVer-
haltnid und in ausdreichender Menge enthalt;

c) Aufenthalt im Freien und gqute Luft in den Sdhlafjtuben.

Am wichtigiten ijt die Frage nach einer ywedmafigen Erndhrung
per Rinder. Jn biefer Beyiehung ergaben die ECrnihrungsverjuche,

a) bap ber jugendliche, nod) im Wachdtum befindbliche Korper ver-
baltnizmapig mehr Ciweil verbraud)t ald der Kbrper evwadyfencr Per-
jonen.  Weil ber noch) nidht evwad)fene Menjdh auperbem Eiweil jum
Ausbau feined Korperd nitig hat, mup die Nahrung ded Kindes
veidger an Ciweif jein alg die bed Crwadfenen.

b) baf mif ber Menge der gugefihrien Nahrung aud die
Cnevgie de3 Wad)stums gejteigert wird. Cin gqut erndhried Kind
wadjt alfo rajder alg ein jhlecht erndhrtes. Jedodh ift e3 nicht mig-
li), jebed Kind durd) BVevabreihung veihlicher Nahrungdmengen grofs
und ftart ju macdjen. Biele Rinder werben durch eine ju reidhliche Cr-
nahrung ,dberfittert”, Teiden dann an Verbauungsftdrungen und an
anbeven, den Rbrper jhwadenden Nbeln. Die Crnihrung Hed Kinbdes
verlangt aljo aud) eine beftandige jorgfaltige Aufmerffamfeit von
jeiten der Elfern.
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