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auf den Märkten der übrigen Waren, welche „manipuliert‘‘ wird. Es rheillt
aber, solange Urcdie Vermittlung des Goldes ein ZWar weıtläaiuhger
un! weitgehend iragwürdiger, aber immerhin doch och überhaupt e1in

Zusammenhang der ährungen untereinander besteht, die währungspoli-
tischen Fragestellungen und Zielsetzungen uUurc die Gemeinsamkeıt dieses

Bezugspunktes irgend eiNe letzte Bestimmtheit bewahren, die verloren
wenn Nan sıch VO  e diesem Bezugspunkt loslöste Mit sehr ec

setzen verantwortungsbewußte Notenbankleiter sıch ZUTFC Wehr, WE 119  m

ihnen m1t diesem Bezugspunkt zugleic den scheinbar och übrig-
ge  iebenen Richtpunkt der W ährungspolitı jedes einzelinen VO  - ıhnen
WIGC auch ihrer Kooperation rauben ernimmt. Wiıe die inge derzeit
liegen, scheint allerdings ach dem Verlust dieses etzten Richtpunktes NUur

och die Wahl bleiben zwischen ollen, sinnlosen "Tanz der sich
selbst überlassenen, „freischwebenden‘ Währungen oder W ett-
laut dıe schlechteste Währung Von dieser heute brennend-
sSten währungspolitischen rage soll ein Autfsatz handeln

Stoffwechsel un Ernährung
Von eiarz Dr. aul Engelen

urn Verständnis des Stoffwechsels und Kraftwechsels = Organısmus
i1st zweckmäßig, zunächst EINISE Tatsachen aus der Physik

un! Chemie erinnern,

Der wärmespendende Stubenofen verbraucht olz und und
uft Die chemische Untersuchung erg1bt, daß der fen aus

un:! olz den Kohlenstoft und den Woasserstoff verbraucht un!
e der uit Sauerstoff Wır tellen weiter iest, O jel
Kohlenstoff WI1Ie hineingegeben worden 1ST, den Ofen, IN1IT Sauerstoff

Kohlensaure verbunden, wieder verläßt, und daß SO 1el
Wasserstoff mit Sauerstoff W asser verbunden dem ten entstromt,
WI1e€e WITLr iıhm zugeführt en uch 1e 1 der ohNlensaure und ım Wasser-
amp enthaltene Sauerstoffmenge entspricht der Aufnahme Be1i
der Verbindung VO Kohlenstoff oder VO Wasserstoff mi1t Sauerstoit trıtt
Wärme hervor Die Vereinigung Stoites mi1t Sauerstoft 11139  ;

Oxydatıon, Verbrennung. e888 die Oxydatıon schnell sich vollzieht,
Bıldung Flamme, oder Sanz langsam, P wässer1iger

Flüssigkeit, beobachten WITI el die gleiche enge W ärme.
1Iso beispielsweise C111 Öl der FKFlamme verbrennt oder angsam tie-
rischen Organ1ısmus oxydiert wıird es kommt die gleiche W ärmemenge

Vorschein
Man annn Kohlensäure wieder zerlegen Kohlenstoff und Sauerstoff

und das W asser Wasserstoff und Sauerstoft Zu diesem Prozeß TAauU-
chen WIr Wärme Diese Wärme scheıint Augenblick der Zerlegung
verschwinden. Sie kommt gleichen Quantum wieder ZU Vor-
scheın, wenn WI1I dieselben engen Wasserstoff und Sauerstoff Wasser
verbinden 1Iso Wärme entsteht nıcht be1 der Verbrennung, sondern die
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arme wird wieder irel, die bei der Abtrennung VO Sauersto{ff gebunden
wurde. ebundene Wärme bezeichnet INnan als chemischeKraft Die
Quelle der tierischen Wärme 1st die chemische Kraft, die ire1 wird, wenn
Bestandteile der Nahrungsmittel ı Organısmus langsam Kohlensäure
un! Wasser verbrannt werden.

Daß W ärme ewegung sich umwandeln kann, uns die ampfi-
maschine Sobald erhitztes W asser die Lemperatur VO 10 rad Celsius
erreicht hat, keine Wärme mehr d CS verwandelt sıch in

asserdampf VO  } IO rad GCelsius Be1 der W asserverdampfung wIird
also Wärme verschluckt S1C 1St amp enthalten als das Bestreben
ach Ausdehnung, als pannung. Wenn die ampfifspannung den Kolben

Maschine treibt, verwandelt sich verschwindende Spannung
ewegung. 1Iso AaUuSs der chemischen Ta der ohle 1st Wärme entstan-
en, au der Wärme pannung, der pannung Bewegung.

hemische Ta und pannung Sind Formen der gebundenen PE
W ärme und ewegung Sind Tra Tätigkeit 1lle Tätigkeit efind-
iC ra Wärme, Licht, Schall, Elektrizitätsstrom UuUSW.,. 1st ewegung.
Aus der chemischen ra der Nährmittel bezieht Körper Wärme
un ewegung.

ber die Ernährun dient och Zwecken Be1 den Lebens-
oOTrSansSe verbraucht sıch die ebende Substanz Die staändige Restaurie-
rung eriolgt Urc die rnährung Der Körper holt aus der zugefiührten
Nahrung dıe Bestandteile heraus, aus denen die seinen verschiedenen
Organen eigentümlıchen wieder autbauen annn Die organischen
Verbindungen der Nahrung werden Urc die Verdauung weıitgehend ab-
gebaut Äus dem UrCcC dıie Verdauung wWOoONNCHNCH Baumaterial wIird
annn die verbrauchte Körpersubstanz wieder ersetzt Das 15t der Bau-
stoffwechsel Den Vorgang, daß die der Nahrung enthaltene chemische
Energie andere Kra  ormen umgewandelt wird die den Leistungen
des KöÖörpers dienen, INa  e} Betriebsstoffwechsel

Die Umwandlung aus den Ausgangsstofien den Endprodukten voll-
zieht sıch 172 Zwischenstuten Die Zwischenprodukte und Abfallstoffe des

Umsetzungsprozesses dienen als Grundlage oder als nregungSs-
mittel tur andere Aufbauvorgänge und Abbauvorgänge Die Nahrung muß
also erstens die für das Energiebedürinis des Körpers notwendige pann-
ra liıefern, die tUur den Autfbau der Gewebe notwendigen

Die notıgen Nahrungsstoffe jefern uns die Lebensmittel Die Nährstoffe
Eiweiß FHette, ohlehydrate, Sind Kraitspender und Baumaterialien Eii-
weıiß 1STt der wesentlichste Bestandteil der Zellen Uun! Gewebe des "Tier-
und Pflanzenkörpers Der Bau der sehr verschiedenartigen Eiweißmole-
küle aus I8 verschiedenen S1054 ÄAminosäuren iSt außerst kompliziert Die
Nahrungsf{fette Sind Verbindungen VO yzerın mi1it Hettsäuren. Lipoide,

S, rettähnliche o  e; sind W1€e die Hette Alkohol und Äther öslıch
Hierzu gehören die Lezithine un! Sterine Sie en sich en Zellen,
esonders reichlich Nervensystem, S1E Sind unentbehrliche ährmittel
Die ohlehydrate bestehen au Kohlenstoft Wasserstoff un! Sauerstoff
Wasserstoff un! Sauerstoff stehen gleichen Verhältnis WI1e Wasser.
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Wir unterscheiden einfache Zuckerarten, Doppelzucker und höhere Zucker,
WIC Stärke und pflanzlıchen Zellwandsto
er den ährstoffen sSind andere notwendige Nahrungsstoffe den

Lebensmitteln enthalten. Den Hauptbestandteil er Körpergewebe mit
Ausnahme der Knochen bildet das W asser. Das W asser erhält die Ge-
webe 1 iıhrem Quellungszustand Das WaAasser dient terner ZU. Iransport
der gelösten Nahrungsbestandteile un: ZUTFLC Wegschaffung der Schlacken
ZQus dem Körper. Einer wichtigen Au{igabe dient die Wasserverdunstung,
5S1€ schützt den Körper die eiahren Überhitzung Ohn:  'a
stottaufnahme annn der ensch Umständen Monat un och
änger eben, be1 völlıgem Wassermangel erfolgt wenıgen agen der
'L’od Wır en fAijießendem W asser

Die Mineralstoffe Salze) regulıeren die ewebespannung un:! den Ver-
kehr der gelösten Substanzen UrCc die Zellwände indurch, ferner dienen
S16 ZUIN Autbau des Knochengerüstes. Der Bedart des Körpers kalk-
Sdurenl, magnesiasauren, phosphorsauren, ußsauren zen für Knochen
und ähne, kieselsauren zen IUr das Bindegewebe, Eisensalzen
tür Milz, nochenmark Blut, Natronsalzen für lut un Körpersäfte
muß aus der Nahrung gedeckt werden Die Flüssigkeıit, die uUuNsSeTe KöÖOörper-
zellen umspuült, ist ihrer Zusammensetzung dem Wasser des Meeres
äahnlıch daß WI1L können, WITL en fAießendem Meerwasser Das
Blutwasser nthält '  3  Ö ‚6°%/0 OCNSalz Dieses wıird fiertig mi1t der Nahrung
me1ist genügender enge aufgenommen. Ändere alze muß der KöOörper
ZzUuSs Säuren un Basen der ahrungsstoffe zusammensetzen.

Zu der unentbehrlichen Nahrung gehören weiıter kleinsten engen
SEWISSC Ergänzungsstoffe, Vitamine. Diesen die Auigabe Z den
toftfumsatz un den Zellenautibau anzuregcenN.

Eıne mechaniısche Rolle ı Verdauungskanal spielen die unverdaulıchen
Rohfaserstofie; 51C die ewegungen des Darmes

Eıne quantitativ en nsprüchen genügende Nahrung reicht och nıcht
hın ZUrTFrC Erhaltung der Gesundche:it un!: Leistungsfähigkeit Abwechslung
und Genußstofie INuUusSssSsSen geboten werden Eine gleichförmige rnährung
wirkt vernıiıchtend auft den Appetit Das Verlangen ach Abwechslung 1ST
ein Beweıs, daß 1LUT e1ine vielseitige Kostordnung dem Körper zuträglich
1STt Die große Bedeutung des Sinnengenusses für die Lebensvorgänge
Z sich eutlic den Erfordernissen der Ernährung en den KEr-
iordernissen, deren Erfüllung für die Erhaltung des Lebens unumgänglic
ist, en WITLr als wichtigen Kaktor den Lebensgenuß

Die Wissenschatt hat Z W 1 fundamentale Tatsachen festgestellt Eine
DEW1ISSC enge Eiweiß 1st unentbehrlich Sonst können für den Betrieb die
Nährstoffe einander vertreten ach Maßgabe ihres  Z Kalorienwertes Mın-
destens 500—600 ST Eiweiß dıe OC sind ZUT Erhaltung der Gesundheıt
und Leistungsfähigkeit unbedingt erforderlıch In den eisten ahrungs-
mitteln 15t Eiweiß mehr oder mınder großer enge enthalten. Arm

Eiweiß sind bst Gemüse, Wcurzelfrüchte Für die Ernährung sSind
die verschiedenen Eı weißarten nıcht gleichwertig Der Gehalt ÄAmino-
Sauren 1St entscheidend So i1St das Eiweiß der Randschicht des Getre1ide-
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korns ungleich wertvoller als dem Kern. Eın großer Vorzug der O>
mischten Ernährung besteht darın, daß dem Körper sehr verschiedene
Eiıweißarten geboten werden.

ach Befriedigung des Eiweißbedarfs können die Nährstoffe für den
Arbeit leistenden Betrieh einander ach aßgabe ihres Ver-
brennungswertes Den Energiegehalt S ahrungsmittels können WILr
NnUur Form VOÖ Wärme MMESSCH, also Urc Verbrennung Der Verbrauch
bei den Stofiwechselvorgängen 1St ec1in Verbrennungsprozeß Dieser Ver-
au ZWar chemischen Zwischenstufen, aber das Endresultat 1St das-
se. WIe be1 der Verbrennung Deshalb können WITLr 9 Euıweiß Fett,
ohlehydrate wirken ach Maßgabe ihres Wärmewertes ZUr T  ung des
Kraftgleichgewichts OÖrganismus ra 15t die Ursache, die Inan
1mmt ZUTrC Erklärung der Umwandlung irgend Energie Bewe-
SungSsenergıe Oder umgekehr Energie 15t die Fähigkeit, Arbeit eisten.
in den ährstoffen 15t KEnergie höheren chemischen Verbindungen auft-
gespeichert Beım Zertall dieser höheren Verbindungen wıird die Energie
wieder irel, hnlıch WI1Ie be1 der Verbrennung der die Wärme wieder
frei wird die als Sonnenenergie gebunden wurde Wır können also
den Kraitwert VO ahrungsmitteln InNneEeSsSseEN ach der be1 der Verbrennung
entstehenden Wärmemenge. Eine Kalorie 1St die Wärmemenge, die ertior-
derlıch 1St, Cc1nMN Liter W asser urn rad Celsius erTWarmen. Eine
solche Kalorie 1St uch die Wärmemenge, die dem Verbrauch VO 427
Kılogrammetern Arbeit entspricht. Die Stückchen Wüüturtielzucker
VO  an Gramm Gewicht enthaltene Energie wuüuürde hinreichen, inNnen
Menschen VO  } 70 110 Gewicht auf 10 in Ööhe en

Die Verbrennungswärmen Gramms der wichtigsten Nährstoffe
Sind Stärke 4,1, Vett s  Q 3, E1iıweiß 4: 1, Alkohol 730 Eiweiß jefert ZWäar
hbe1 Verbrennung außerhalb des Körpers . Kalorien, aber Organ1ısmus
wırd Eiweiß nıcht völlıg verbrannt, bleibt nıcht verarbeıteter Rest
VO ‚7 Kalorien

Zur Beurteilung des enaltes der wichtigsten Lebensmiuittel Nähr-
stoftien dienen olgende Angaben Aut 10 Gramm Gewicht kommen
Eiweiß FHett, ohlehydraten oggenbrot Ö Q, ‚O2 O, SM Nu-
deln I14,0 B, ‚4 &, 9090 B 11C 3,4 9 4 S 4, 7 Sr Kartoffeln 2 ® 2, O, JI D,

"a  8  ®  D D Butter nthält 84°/0 Fett, Fleisch nthält 20°%/0 Euiweiß
Für den Kalorienbedarf Sind zunächst die Aufwendungen maßgebend

die ZUr Leistung des Betriebes be1 vollkommener Körperruhe ertorderlich
sind Dieser Erhaltungs- oder Grundumsatz 1St bis
Ta eine indiv1du: Eıgentümlichkeit abhängıg VOCO Temperament,
VO der Tätigkeit der Drüsen mi1t NnnNnerer Absonderung, VO Alter, VO  ’
der KÖörpergröße USW. Der Erwachsene braucht JC Tag und Kılogramm
; Körpergewichtes be1 vollständiger uhe En Kalorien. Bei Zim-
erruhe erhoöht sıch der Bedart auf 22—238 Kalorien, be1 mäßıger Arbeit
auf be1 starker Arbeit aut K Iso be1 mäßıger Arbeitslei-

bedart der Körper Kaloriemenge, dıie eC1IiNe Miıllıon 1logramm -
übersteigt Das Nahrungsbedürifnis für den großen Durchschnitt

er Menschen er Rassen Stimmt kalorisch und bezüglich des Euiwe1ß-
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bedar{fs überein. Weiter erg1ibt sich aus zahlreichen Sanz urch-
geführten Untersuchungen, daß fast ausnahmslos die Menschen be1 treier S  S  A DWahl unbewußt der Nahrungszusammensetzung richtig vertiahren. Ver-
langen und Sıtten en dem ima, der Körperbetätigung, den sonstıgen
ewo  eiten dıie Ernährungsweise richtig angepaßt, den NnIOLr-
derungen des Erhaltungsstoffwechsels un des Betriebsstofiwechsels DC-
nüugt wird.

Für die Bemessung des esamtbedaris -  501 Nahrung einzelnen
Nahrungsstoffen 1St 1U  w} nıcht das ZUTFXC Erhaltung des Lebens unerläßliche
Mindestquantum richtig Ebenso 1ST das eben och ohne Schädi-
gun tragbare Übermaß richtig. Das Bestmaß TUr die einzelnen und
ur das gegenseitige Mengenverhältnis annn nNnur Massenbeobachtungen
un 1Ur sehr langen Zeıiten herausgefiunden werden. Der Hauptbedarf
en aut Wasser, beträgt einschließlich des Wassergehaltes der
Lebensmittel durchschnittlich zwe1 Liter. Mineralstofie und oONntiaser Sind

wesentlich geringserer enge erforderlich Geruchstoffe und eschmack-
stoffie Sanz kleinen engen, VO Vıtaminen werden L1UFTr Sanz mıinımale
Spuren benötigt. Bezüglich der Nährstoffe erg1bt sıch als zweckmäßiıg
für Erwachsenen be1 mittlerer Arbeitsleistung EeiNe Aufnahme VO:  $

20 S Eiweiß 50 Hett und 500 Kohlehydraten.
Eın 79 i1logramm schwerer, gesunder Mann hat Bestand VO

,3 kg Mineralstofien, ‚7 kg Kohlehydratenı8 kg E1iweiß kg HKett,
Eiweiß un Mineralstoffe dienen 1 erster Linie dem Baustoffwechsel
während Hett Uun! Kohlehydrate vorwiegend als Betriebssto{if no sSind Im
Vergleich ZUIN Bestande wird Betriebsstoff erheblich starker umgesetzt.
Der Jahresumsatz Vergleich Zu Bestande beträgt e1m Eiwe1iß das
oppelte, be1 den Mineralstoffen das Dreifache, eım Fett das Dreifache,
aber be1 den Kohlehydraten 1St 236mal groß, also 165 ilo Daß der
Körper den Betriebsstoft Fett recht er enge als Bestand aufspe1-
chert, ist darın begründet, daß das Hett als konzentriertes Sparmittel
mit sehr em Brennwert für Zeiten Jangerer ahrungsnot aufbewah
Kohlehydrat wird Horm der tierischen Stärke, des unlöslichen Gly-
kogens, das sehr schnell wieder Horm VO  } Zucker mobilisiert werden
kann, tür raschen Bedart ıIl Betriebsstoff ErINSECTEr enge auigespar
Wır erkennen jer das Walten auf den elebten Körper als Gan-
ZeS gerichteten Zweckmäßigkeitsprinzips 11 Stoffwechsel Das 1St ein

durchgreifender Unterschied den Ablauft chemischer Prozesse der
unbelebten Natur. Die Selbststeuerun des Stoffwechsels otftenbart sich

der harmonischen Zusammenarbeit chemisch-physikalischer und NeTr-

Regulierungen
Zu den chemischen Mitteln der Beeinflussung gehören die TOCdUukte der

Drüsen mi1t innerer Absonderung, die OoOrmone. Den Hormonen stehen
verwandtschaftliıch sehr ahe die Vıtamine, Ergänzungsstoffe der Nah-
rungs, die vorwiegend } Pflanzen siıch bilden Sıe ördern die Wachstums-
Vvorsganse Körper und en die Widerstandsfähigkeit An-
steckungen Daneben hat jedes einzelne Vıtamın esondere uigaben.
uch die verschiedenen Organe un Gewebe des Körpers produzieren
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chemische (0)  e die die Zusammenarbeit der verschiedenen rgan-
aufgaben bei den orgängen des Stoffwechselsregulieren; beispielsweise
arbeiten be1 Ablauf des Zuckerstoffwechsels Muskulatur, Bauchspeichel-
drüse, Leber übereinstimmend mMi1t den endokrinen Druüsen. Diese außerst
komplizierten orgäange unterstehen 1U Regulierung und
beeinfiussen wıieder anderseits das gesamte Nervensystem Die NnNervosSe

Steuerung geht VO  3 bestimmten Zentralstätten aus

uch der asserhaushalt wird chemisch und NEerIrVOoSs reguliert. Nervöse
Einflüsse bestimmen die Verteilung des W assers Körper. Das lut
hält Se1INeEr Zusammensetzung M1 außerster Zähigkeıt test uige-

Wasser, das och nıcht als KErsatz ür erfolgte Ausscheidungen
dient wiıird vorwiegend den Muskeln, Haut un: Unterhaut, er
un Milz aufgestapelt O annn die Muskulatur 20— 60 inuten tast

Liter Wasser auisaugen Die auigestapelte W assermenge wırd
ach Bedart dem ute wıeder zugeführt eM1SC 15t für den WaAasser-
gehalt des Organısmus hauptsächlic der Bestand $ OCNSAaLlZ
bestimmend

Eıner üuberaus wichtigen Regulierung ieg ob das saäurebasische
Gleichgewicht des Blutes erhalten WI1Ir IN1T tierischer Nahrung
reichliıch die Grundstofife ZUTr Säaurebildung oder pflanzlicher Nahrung
1el Basen auinehmen, das lut verteidigt sein abıles säurebasısches
Gleichgewicht Die Basen besorgen die Ausscheidung der Säuren (Schwe-
ielsäure, Phosphorsäure UuSwW.) die be1 der Verbrennung VO Eı1ıweiß und
ett entstehen, ferner dienen S1C 711 TIransport der vorübergehend gebun-
denen ohlensäure Die erforderlichen engen Mineralstoffen bezieht
der KöÖörper tast ausnahmslos be1 gemischter Ernährun Allerdings kann

einzeinen egenden niolge ungunstiger Beschaffenheit des Bodens die
Nahrung ängel auiweisen alilkarme egenden ZEISCIH C111 Neigung
der Bewohner bestimmten Schwächezuständen. Die mäßıge Auinahme
VO OCNSaAlZz 1STt ZUr nregung der Verdauung ratsam

Es 1St schon oit der Versuch gemacht worden, und wieder eue

andersartıige orschläge tauchen auf Urc besondere Ernährungssysteme
das Ziel der Lebensverlängerung erreichen Die bunte Vielgestaltigkeıit
der Vorschläge 1St schon ein Hınweıis, WIC sıch solche ausgeklügelte
een bewährt haben Gemischte Kost hat sich en Zeıiten als die
zuträglichste C: Reichliche Gemuse, reichliıch ungekochtes bst
un! Salate als Zukost sind Instinktiven persönlichen eigungen
1St ein breiter pıelraum rlaubt Die Deutschland übliche Er-
nährungsweise, den Bedart etwa ZWeEe1 Dritteln UrCcC pflanzliıche Lebens-
mittel un etwa Drittel UuUrc tierische Lebensmittel decken,
ist der Zusammensetzung sehr zweckmäßıg

Die manchmal vertretene Meinung, AHeischlose gemischte Kost SC1 für die
Gesundcheit esonders zuträglich 1St wissenschaftlich unbegründet Riıchtig
15St daß eine ausschließlich pflanzlıchen Lebensmitteln bestehende Kost
alle erforderlichen Nahrungsstoffe 11 richtigen Verhältnis enthalten kann,
ber 1Ur be1 sachkundiger Zusammensetzung Eın großer Vorzug der
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ge öhnlichen geräis‘chtefl Kost bleibt immer, daß S1ie ZUur Ernährung weıit
geringere Mengen erfordert.

Bei Rohkost ist die ausreichende Versorgung mit Eiweiß und mıit raftit-
spendern recht schwierig. Rohkost und rein vegetabile Kost führen leicht

Appetitlosigkeit und Verdauungsstörungen. Als Vorzug der pflanz-
liıchen Rohkost wird der Reichtum Flüssigkeit, Zellulose, an Mineral-
stofen un Vitaminen angeführt. ber die Rohkost ist arın alo-
rien, Eiweiß, Extraktivstoffen un OCNSAaAlz Rohkost hat einen
erheblichen Sättigungswert. Diese E1igenschaft i1st be1 Entfettungskuren
rauchbar uch be1i Kreislaufstörungen, 1C Nierenleiden, Blutdruck-
steigerung annn zeitweise Rohkost sehr nützlich se1n, aber 1Ur be1i SOTS-

arztlıcher Überwachung. meıisten wird be1i Rohkost ıhr
vermıinderter Vitamingehalt gerühmt. ber Urc Kochen werden die
itamine teilweise zerstört. Es ist sicher, daß be1 der gewöOhnlichen
gemischten Ernährung eın Viıtamiınmangel betürchten ist Nur Sanz
einseitig eingestellte Kost hat Kran  eıten Urc Vitaminmangel, Avıta-
minosen, ZUuUr olge Die ach der gemusearmen und obstarmen Winter-
ost beobachtete Frühjahrsmüdigkeit ist sicher keine v1itaminose.

Das Interesse, das die Wissenschatt den Vıtaminen entgegenbringt, soll
den Laien nıcht dem Glauben verleiten, 6S diene seiner Gesundheit,
WwWenNnn 1e1 Vitamine W1e€e 1U  > mögliıch ScChHhIiIucC W asser können WIFTLr
nıcht einmal wenige Tage entbehren, aber trotzdem ware nıcht beson-
ers ördernd, tägliıch Liter Wasser trinken. Vor en Übertrei-
bungen un: Modetorheiten ist ernstlich wWarnen. Unvoreingenommene
wıissenschaitlıche Feststellungen 1ın den verschiedensten Ländern der Welt
en immer wieder ergeben, die instinktiv geleitete Jandesübliche
Nahrungszusammensetzung durchaus richtig ist

Die wichtigsten tierischen ahrungsmittel Fleisch, isch, Kier, Käse,
11lC. Sind 1n erster Linie als gehaltvolle Kiweißspender wichtig. Das
Hleisch der Haustiere und des Wildes ist sehr reich vollwertigem E:i-
we1iß, AS zeichnet sich weiter Urc den en Genußwert aus,. Die meıisten
Fleischsorten enthalten etwa 20%0 Eiweiß Leider ist Fleisch ein sehr TteU-
Ier Nährstoff Überwiegende KFleischnahrung ist 1m allgemeinen der Ge-
sundheit nıcht zuträglich, entsteht leicht Kalkmangel. Die rationellste
Zubereitung des Kleisches ist das Braten. Die Fleischbrühe (Bouillon) hat
praktisch überhaupt keinen Nährwert, die Extraktivstoffe sind lediglich
Genußmittel Fische lıetern hochwertiges und leichtverdauliches Eiweiß
An Sättigungswert ist Fischnahrung der Fleischnahrung nıcht gleich-
wertig. Bei der Zubereitung ist der Abftall verhältnismäßig groß Billig
un e 1 sehr nahrha ıst der Salzhering, der 19°/0 Eiweiß un etwa 18°
Fett enthält.

Eier als solche zubereitet und 1ın andern Zube;‘eittingen verwertet,
iefern vollwertiges Kiweiß, Vıtamiıne, terner eisenhaltige un phosphor-
haltiıge Verbindungen. uch der Käse nthält neben reichlich vollwer-
tigem Eiweiß wichtige Phosphorverbindungen. Die Fettkäse kommen
Nährwert tettem Schweinefleisch gleich. Die agerkäse, w1€e Harzer,
Mainzer, Sind wesentlich ärmer Kalorien, enthalten aber iel Eiweiß
Stimmen der Zeit. 125



266 Dr. aul Engelen

und besitzen en Sättigungswert. DieseEigenschaften verleihen den
Magerkäsen eine bedeutsame Verwendungsfähigkeit el Entfettungs-
kuren, wenn gilt, Säattigungsgefühle Zu erzielen, den KalorienbezugzZzu

vermındern, ber eine Eiweißeinschränkung vermeıden Edamer ase
nthält Gewichtsprozent Eiweiß 29°/0 Fett Schweizer ase 20° / Ei-
weıß 20%/0 Fett Rahmkäse 11° 1Wwe 43°/0 Fett uar. 24°/o Eıweiß

0/0 PFett Harzer ase 28°/0 Euweiß 8%/0 Fett
Die 11C lıefert vollwertiges Eıweiß, vorwiegend Kaseın un Lactal-

bumıin, ferner Fett un Kohlehydrate, sodann Mineralstoffe un CINISC für
Kinder besonders wichtige 1tamıiıne. Magermilch ist des Eıwe1iß-
gehaltes sehr wertvoll be1 der Zubereitung VO  e Speisen. Die 11IC ent-
hält etwa 50/ Eiweißstoffe, 3, 0/0 Fett e1 Cholesterin un! Lecithin,

0/0 Kohlehydrate och gehaltvoller als Kuhmuilch 1St Ziegenmilch
Brot 1S5t hochwertiger Kraftspender und 1efert beträchtliche Eiıwe1ß-

INCHSCH Weiızenbrot nthält m9 Eiweiß 43°/0 Kohlehydrate; Roggenbrot
6°%/ Eiweiß 48°/o ohlehydrate 10 Qr oggenbrot j1efern be1 AÄAus-
nutzung ebensoviel Tra WI1Iie etwa 150 ST mittelfettes Rindfleisch Das
Eıweiß des FKFleisches 1St ber wertvoller als das des Brotes. Urc
elag (Wurst, ase annn dieser Unterschied ausgeglichen werden. Die
eiweißhaltige Kleberschicht 1eg Korn 1C der ber
1st nıcht ohne weiteres ratsam, kleiehaltiges Mehl ZUr Brotbereitung be-
nutzen Eın Brot, das 1e1 eie nthaält 1sSt schwer verdaulıch Da die
Zellulosehüllen den Verdauungswegen kaum auigelöst werden, s ( wird
das grobem Brot reichlıch enthaltene 1WEe doch nıcht ausgenutzt
Brot uns auch mi1it wesentlichen alzmengen, vorwiegend alı
und hosphorsäure Der Vitamingehalt der verschiedenen eingebürgerten
Brotarten 1ST nıcht So unterschiedlich daß be1 gemischter Ernährung
echnung BEZOLCN werden mußte.
en dem Brot 1sSt dıie artone der HaANZCI Welt e1N wichtiges

ährmittel Der unmıiıttelbare Nährwert beruht vorwiegend auf dem Ge-
halt Stärkemehl der Kohlehydratgehalt beträgt etwa 20° /0 Der Gehalt

Eiweiß 1St SETINS, etwa 299 Um alleın aus Kartofteln jeden Tag 13 er
Eiweiß aufzunehmen, müßten WITLr täglıch PÄN un: verzehren ber das
1We der artorte 15t vollwertig Die auptbedeutung der artoftel-
nahrung beruht darauf daß be1 der Zubereitung reichlich Fett zugesetzt
werden annn So wiıird die Auinahme sehr spannkraftreichen Sub-
Stanz 111 engen ermöglıcht, die für sıch alleın nıcht werden
könnten. Sodann 1St die Verwendbarkeit abwechslungsreichen und
schmackhatten Gerichten sehr wertvoll. uch der Vitamingehalt ist
wichtig.

un €e1 eiweißreicher als Hleisch sind getrocknete Aulsen-
rüchte ber das Eiweiß der Hülsenfrüchte 1St hinsıchtliıc wichtiger
Aminosäuren nıcht vollwertig Die mangelhafte Verdaulichkeit un! Be-
ommlıc  eıit annn Uurc richtige Zubereitung (langes Kochen Ent-
schalen wesentlich gebessert werden

Als leicht verdauliche Kraftspender und Eiweißlieferer sind Tr1ie Grün-
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kernmehl, Gerstengraupen, Buchweizengrütze, Haterflocken, udeln,
karoni1 hervorzuheben.

Zucker hat sehr en Verbrennungswert Der Kaloriengehalt von
Zucker und damıt versetzten armeladen, Konfitüren, Limonaden, sußen  -
Likören us  S muß be1 Entfettungskuren beruücksichtigt werden ber-
mäßige Zufuhr Von Süßigkeiten erhöht die Bereitschait ur  s: die Zucker-
ran  el

Als ergiebigste Bezugsqaquelle VO  w Wärme und e1 Sind die Spelse-
fette anzutführen. Die Butter nthält Vıtamine, die besonders für Kiınder
wichtig Sind Margarine annn aber uch Kindern die Butter etzen,
wWenn 1tamine verabiolgt werden HForm VO 11C Gemüsen, Salaten,
JT’omaten, bst. uch Lebertran ist eachtenswert ohen,
esonders für Kinder wichtigen Vitaminegehaltes.

Die Gemüuüse verdanken iıhren Wert füur die Ernährun der Fähigkeit,
Fett aufzunehmen, dem Wohlgeschmack und dem Vıtamingehalt. Der Ge-
halt Nährstoffen, zumal an Eiweiß 15T fast bedeutungslos Relativ
höchsten 1St der Nährwert der Öhren, und doch hat ein SaNzZeS Uun:
Möhren als Kraftspender nıcht mehr Wert als 60 Sr oggenbrot

Grüne Salate ohne Zusätze Sind für die Erzeugung VO Tra völlıg
belanglos Ihr Wert beruht Jediglich auftf der Vitaminspendung und auf
dem Gehalt - Mineralstoffen und Rohfaserstoffen UrCc Würzung mit
Zitronensaft wird der Viıtamiıngehalt der Salatspeisen erhöht ber i1st
r SS1ig gesun  eitlich gleichwertig

Die eiısten Früchte Sind ZWAar wertvolle ahrungsmiuittel en abe1ı
Nnur sehr Nährstoffiwert Nüsse und andeln allerdings enthalten

wesentliche engen VO  3 Eiweiß S1C bei vegetarıscher Ernährung
sechr wichtig sSind auch der Gehalt al  <} Hett 1St beträchtlic Als Kalorien-
spender S1iNnd uch Backpflaumen un getrocknete Feigen anzuführen,
aber der Gehalt Eiweiß 15t SCETINS Ganz verschwındend etwa 0,3 DIis

/°7 iSt der Kıweißgehalt bei frischem bst Äpfeln Birnen Pflaumen,
Weiıntrauben 81 Kra  edarf lıefern S1e einNnen Beitrag Beeren-
obst Kernobst Steinobst Sind V iıtaminspender, stehen aber hinter Kar-
toffeln, Gemüsen, Salaten zurück Apfelsinen un: Zitronen Sind ergjiebige
V ıtamiınspender Die eisten Obstsorten Sind Urc unverdauli:che Roh-
faserstoffe mechanisch bedeutsam tüur die Darmentleerung An der Ver-
SOTSUNS des Körpers m1t Mineralstofien 1St der Obstgenuß wesentlıch be-
teiligt ber die auptbedeutung des Obstes beruht aut dem Gehalt
Geruchsstoffen und Geschmacksstoffen, also auft dem Genußwert

Zu den eschmacksstoffen gehören auch die Würzen Das wichtigste
Würzmittel 1St ochsalz, Chlornatrium Kochsalz 1St außerdem ein ent-
behrliches ahrungsmittel Das instinktive Verlangen der Menschen ach
Kochsalz 1St eiNe mehrtausendjährige diätetische Erfahrung In den
Flüssigkeiten des tierıiıschen Organismus 1mMmt den mineralıschen
Stoffen Chlornatrium enge die Stelle ein Der Gehalt der Jlut-
nNüssigkeit Chlornatrium 1sSt konstant Schneidet INa  e die Zufuhr VO
Kochsalz ab SC stellt der Körper biıs aut Spuren die Austiuhr e1in., Es 1St
Ce1in Überschuß der Einnahme ber dıe Ausfuhr Wird dieser

19 *
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nicht geboten, produziert der Körperkeine Salzsäure mehr für den
agen der großen Bedeutung, die der Salzsäure für die Verdauung

agen zukommt. Das luthaält dieses Notstandes SC1iINEeEN och-
salzbestand test

Der NMensch und die pflanzeniressenden Tiere en Natrıiıumhunger,
weıl Pflanzennahrung schr reich Kalıum iSt Kalıum mu aus dem Blut
ausgeschieden werden, und eı wird JE ach dem Konzentrationsverhält-
11s Natrium mit ausgeschieden. Da 19888 aber tür alle Gewebe atrium
unentbehrlich ist, muß die Nahrung die Verluste Be1 salz-
aArIiner Kost sind Körper der Erwachsenen etwa 15 STr Kochsalz ent-
halten, be1 gewOhnlicher Ernährung oit 1e]1 mehr Urc zZzu hohe
Salzzufuhr kann EeiNe Auischwemmung des Körpers herbeigeführt WEeTlI -

den, da jedes Gramm 0CNSalz etwa 70 SX Wasser zurückhäl Der Jahres-
bedarf des Erwachsenen Kochsalz beträgt etwa kg, also kommen
ber ZWallZls Gramm aut den Tag Übermäßiges Salzen 1St natürlıch WI1Iie

jede Übertreibung ungesund Oft ist e1iNe olge mangelhai{iter och-
kunst Zur Appetitanregung un ZUTFX nregung der Absonderung VO  }

Verdauungssäften 1St C111 Geschmacksverbesserung be1 vielen Speisen
notwendig Zur Verieinerung der Speisen der ucC sind Gewürze
und räuter ratsam Das Salzen 1ST bequemer als das Zusam-
menstellen VO Gewürzen und wıird deshalb vielIiaACc ungebührlich VOT-

SEZOLEN
Die Getränke dienen erster Linie ZUT notwendigen Wasserversorgung

des Örgan1ısmus Als E1iweißspender SsSind 11C Buttermilch Magermilch
LECNNEN Zur Kalorienversorgung tragen außer 11C alle mit Zucker

versetzten Getränke, terner die alkoholhaltigen Genußmittel be1i Als 1ta-
mıinspendende Getränke kommen 1Ur 11C un die mit frischen bst-
säaften bereıiteten Limonaden ı Betracht.

eCc oit wird die rage erorter ob reichliche Flüssigkeitszufuhr oder
trockene Ernährun zuträglicher se1l Sicher ist d.— be1 manchen jel-
trinkern C1Ne uifschwemmung des Organısmus sıch ausbildet Be1 zahl-
reichen andern Menschen macht eine solche Schädigung sich nıcht geltend
Manchmal wIird reic  iches "Irinken als Gesundheitsrege aufgestellt Ein
Zögling des schiu-Dschitsu trinkt täglıch 1l1er Liter W asser Der
achtzıigjährige Chirurg Theden chrieb SCe1inNn frisches er rank-
liıcher Jugend dem täglıchen enu VO 7—8 Quart W asser Im all-

annn INa  $ die Flüssigkeitsaufnahme VO dem natürlichen Ver-
langen abhängig machen. Der Durst 1sSt der engenbemessung WEeIit
zuverlässiger als der Appetit

In der Kinteilung der Mahlzeiten scheıint IN1r tür die Verdauungs-
OTrSane un:! das Nervensystem ı8! günstigsten, aut e1in kräftiges Früh-
stuck kurzen Mittagspause e1iNne nıcht reichliche Mahlzeit un!:
Eerst ach nde der Tagesarbeit die auptmahlzeit iolgen lassen Ganz
hervorragend wichtig 15Tt die Vorbereitung der Verdauung Urc
sehr sorgfältiges Kauen Es dient außerdem ZUr Erhaltung der ne
EKın 15t schon C1iNe wertvolle Anwartschafit auftf e1in hohes
Lebensalter


