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19. Halt beine Seele frei von Hop, | 21.Und wirjt ou frauf, fo frag um Rat
Neib, Sorn und Streited {hermah | den, ber bas redyte Wiffen Hat;

unb ridyte immer deinen Sinn geb midyt qu Phujdern; felten wird

auf Seelentuh’ und Frieden hin! nodh) gut, was einmal ruiniert!

20. Bewege tiglic) deinen Leib; 22 Willft fteben rubig, ohne Scheu,
fei's Arbeit ober Jeitvertreib! fo lebe Deiner %Sf[u?t getveut;

Bu viele Rub) madt dich jum Sumypf, betradjt den Tod ald etnen Freund,

madyt bidj an Leib und Seele ftumyr. | ver bid) er(dft und Gott vereint!
Ehr. 2. Hufeland.
157, nfere Erudhrung.

1. Die und bdie Lei fihigleit Des Menjchen Hingen
in erfter Qinie von einer ,guten” Grnihrung ab. Was begwedt fie?
Der menjdiliche Organismus bedarf dhnlich tie die Dampfmajdhine fort-
wifrend ber Bufiifrung von gemwiffen Stoffen, welcge die Rraftquelle
file feine Sebensduferungen fefern. Bei ber Mafdjine find dies bie
Qofle und bas Waifer, bei unferm Rirper die fogenannten Mafritoffe.
Dieje Yaben aber auferdem nod) die Bejtimmung, abgenufte Teile su
erfeen und bas Wachatum bes RKbrpers su ermbglichen. Man fann
affo fagen: Yufgabe der Ernihrung ijt, bem Drganismus die
Nifritoffe in ridtiger Menge und Bejdaffenpeit beizubringen,

2. s Nifritojfe find gu nemmen: Giweif und ber ifm nafe-
beroandte Qeim, Jett und Kohlehydrate — unter ihnen befonbers Stirfe
und Juder, — BWaffer unb mineralijdhe Stoffe, von benen Kodhfals,
Gifen- und Ralfoerbinbungen Bier ermwdfhnt werben follen. Die meiften
Niihrftoffe werben in Gejtalt der Mafhrungsmittel aufgenommen. Die
tinflicen Bubereitungen dicjer Gemenge find die Speifen.

3. Durd) ben Verdauungdvorgang wird nun bas fitr ben Rbrper
SNufgbare von ben gef Diefe terben B
pas NMubbare wird ausgefogen und gelangt ind Blut. Gine aus Nibr-
ftoffen: ober aus MNahrungdmitteln sufanumengefebte Maffe, weldhe allen
Ynforberungen bes Rocpers geniigt, bildet eine Nahrung. Allein, um
bieje Begeichnung gans gu verbienen, miiffen su per Mifdung nodh die
Genupmittel Bingutommen. Jhre Bedeutung macht man fich am beften
durd) einen Bergleidh flar. Sie fpiefen nimlidy im Organismug eta
die Nolle tie bei der Dampfmafdine die Scymiere, teldhe ein glattes
Sneinanberlaufen der Teile exft ermbglicht. Die Genufmittel finden fich
gum eil mit in Den Nafrungdmitteln, infofern fie fdmedende unbd
Tiedenbe Subftangen, die Wiirjtoffe, enthalten; audy werden fie fehr
oft ben ©peifen bejonbders Hinjugefiigt.

4. Wenn ¢3 fidh mum davum Banbelt, ben Vebarf bes menjdlichen
Qbrpers zu bemeffen, fo iird dabei nur auf das Giweif, das Fett
unb bie KohleBybrate Riidficht genommen, da die ibrigen Niihritoffe ent-
teber jdon in bem Mahrungsmitteln enthalten, fo 3. 8. bie Mineraljtoffe
und bag Waffer, ober wie bicfes leicht su Befdhaffen find. Man Hat
nun wifjenicboftlich feftgeftellt, daf 8 febr empfehlenswert ift, wemtt bie
tigliche Mahrung fiiv ben mifig avbeitenden, eemadgfenen Mann mit
mittlevem Qbrpergewicite 100 Gramm Giweif, 100 Gramm Fett und




