188 1L Der Lanbdwict in Familie und Befiptum.

400 Gramm RKoflehybdrate enthilt. Frauen veifen mit etwa 45 dev
angegebenen Menge ans. €3 it felbitverftindlidy Hiernach nicht jehierig,
ausjuredinen, twieviel von ben Nahrungdmitteln dagu gehort, um biefe

1 exzielen, fept, dafp man ihre Jujammenfebung
fennt. Gbenfo ift 8 begreiflich, daf ftarfe Unftrengung ein Mehr er-
forbert, bei Hube und Untdtigheit ein Wbzug gemacht werben muf. Die
@enihrung ingt ndmflic) nicjt vom Blut allein ab, fonbdern aud) vom
fhnellen Umfegen besfefben. Auch ift filr die Crndhrung won grofer
Bebeutung, ju wifjen, ob die Speifeftoffe audh jehnell und leicht in Blut
vertvanbelt ober gut verbaut werben. Ferner fpielen angemefjene Ab-
wedfelung und der Gejdhmad bei der Crnihrung eine Bedeutende Rolle.
Unbebingt notwenbig ift e dafer fitv jeden Menfchen, insbejondere fitr
bie Hausfrauen, daf fie itber die MNahrungsmittel genan Vefdeid wiffen.
Der fleifige Qandbmann und Arbeiter erndhrt feine Familie; aber die
brave Hausdfran, die fit eine jhmadhafte, gejunide Nahrung und Koft jorgt,
verviditet in ihrem Rveid auch cinen wichtigen Dienft und leiftet mehr
sur Arbeitsfahigleit ihres Mannes, alé diefer wohl einfehen mag. — Wie
toridyt bie Mienjhen Hanbeln, die mit einer ungeniigenden Nabrung aus-
sufommen glauben, zeigen folgende Beifpiele: Ein Hiittenarbeiter verdiente
am Pudbdelofen tdgliy 3 Maxf, lebte aber faft nur von Kartoffeln, Brot
und Kaffee. Diefe Nahrung fojtete ihm jede Wodje (6 Tage) 2,40 Mart;
er Datte bemnad) wodentlih 15,60 Marf iibrig. Wber feine Rrifte
nahmen von Monat su Monat ab, fo daf er die Urbeit am Pubbelofen
aufgeben und auf Tagelohn fitr 6 Mart Lohn die Wodje arbeiten mufte,
Ditte er fich beffer gendfet, felbjt mit 1 Mart den Tag, fo wire ihm
bon feinem friiferen Wodgenlohn immer nod) ein Mberfhuf von 12 Mart
geblieben.

5. Die Nahrungdmittel ftammen, wenn man vom Waffer und
Sodifalz abficht, aus dem Tier- und Pflanzenveiche und werden demnady
a3 animalijde (terifde) und vegetabilijde (pflanslidie) Geseichnet.

Der Nihriert eines Nahrungdmittels hingt felbitrebend von bdem
®efalt an Gieifs, Fett und Kohlehydraten ab. A nahrhaft wird aljo
bie Speife gelten, bie in ciner © infeit (3. B. einem il
mbglidft viel von biefen Stoffen enthilt. — Ferner it die Verbau-
tidgteit der Roft in Betracht su siehen. Die Speifen werben nimlicy
in fehr verfdiebener Weife von den BVerdamungsjdften angegriffen, und
ifre . B. bie ber

i durd) ben Darm,
fdroantt in tweiten Grengen. baulich ift alfo ein
wenn ¢8 burd) die BVerdauung gehirig vevarbeitet wird und die in ihm
entfaltenen Nihrjtoffe fo gut wie gany filv ben Rbrper verwertet werden.
— Gnblich ift noch ber Gelbwert ber Nafrungsmittel von fehr wefent=
licher Bebeutung. G5 ift natiielich nicht gleichgiiltig, ob man fiir fein
@eld in einer eines i viel ober
wenig Nihritoffe befomms.

Sm allgemeinen fei nun Gemerlt, baf e8 durdjous verfehrt ift, ben
Niihrivert eines Nahrungdmitteld einfeitig nadh feinem Cimweipgehalte zu
fdpagen. Gireifs ift swar unentbehrlid) fiiv den Ovganidmus; aber mit




