452 TII. Der Landbmann in feiner Wirtjdaft.

?Em pa3 Mustelfleifch, das Ciweif der Cier (Dad nicht nuv im Weifei,
ondern aud) im Gelbei enthalten ift), der Sleber ded Getreidemehl3
und andere. Die  ftictftofffreien Nahrungsmittel zerfallen wicber in
awei grofe Gruppen, in die Fette undb die mehlartigen Subjtangen
(jogenannte Soflehydrate). Bu den lepteven gehort auch der Juder.
Sm gangen miifien wir affo brei verfdhiedene Gruppen von Nahrungs-
mitteln unterjcheiden.

4. Unjere meiften Speifen enthalten, fo wie wiv fie ju und nehmen,
©toffe aus wei ober gar allen drei Abteilungen der Nahrungsmittel,
aber in fehr verchicdenen Mengen. So fommen auf je 10 Gewidyta-
teile Ciweiffubftany im ijch 1 Gewi il ftidjtofffreie ftang
(Fett), in der Suhmild) dagegen 30 Teile (Fett und zwar Butter, jo-
wie Buder), im Weizenmehl 46 (Meh) und in den Kartoffeln gar
115 (Mehl). Da wir nun fiiv die Crwirmung und bdie Arbeits-
Leiftung unjeres Korperd Kohlenftoff und Wafferjtoff, — fiir feine  Cr-
Baltung auferdem oud) Stidjtofj gebrauchen, jo ift e8 flar, bafy wir
von ftidftoffhaltigen Nahrunggmitteln allein zu leben imftande find, von
ftictitofffreien bagegen nicht. Bon Fleifdh allein tnnten wir mithin leben,
von Fett ober %uder dagegen auf die Dauer nidht.

5. Man Hat durd) viele Verjuche und Rechnungen feftgeftellt, wie
viel Stidjtoff und wie viel Kohlenftoff und Wafferftoff ein erwachfener
Menid) in einent Tage u feiner volljtindigen Crndhrung ju fich nehmen
muf. Dabei ftellte fich heraus, dafi, wenn man blof von ftictftoff-
Haltigen Nahrungsmitteln, aljo von Eireiff leben wollte, man, um die
nijtige Menge von Kofhlenftoff und Wafferjtoff zu erhalten, itbergrofe
Dengen von Fleijy und Eiern genieBen miifte. Das ift einerfeits
febr teuer, anbererjeits wiberjteht unferm Magen eine fo einjeitige Koft.
Weitere Unterfucjungen Haben gegeigt, daf bdie ridtigen Berhiiltnig=
mengen von Stidftoff, Koblenftoff und Wafjerftoff gerade bann Heraus-
fommen, wenn wir auf 10 Gewidjtsteile Ciweip immer 35—45 Ge-
widytateile ftictftofffreic Subftan genieen. Speifen, bie bdiefem Ber-
Biiltni3 giemlic) genau entjprechen, find 3. B. Kuhmild) und Weizen-
meBl. Jm iibrigen ift e3 notwendig, fticftofifreie und ftidjtofihaltige
©peifen derart su mijchen, daf zwijden Eiweif und Mehljubftanzen
etoa Das Verhiltni 1 : 4 bejteht. Dabei tonnen wir an Stelle von
23 Teilen mehlartiger Subftang oder Juder 10 Teile Fett geben. Diefe
Mengen liefern bei ihrer Bevbrenmung im Kbrper diejelbe Wirmemenge.

6. Bu ausreichender Grndfrung fiix einen erwadyfenen Menfchen
cignet fid) ein Speijezettel, weldjer fiir jeben Tag 130 g Ciweif, 84 g
Fett und 404 g mehlartige Subftangen enthilt. Die 84 g Fett onnte
man durd) vund weitere 200 g mehlartige Subftans odber Juder er-
fetien, umgefehrt die 404 g meblartige Subftang durd) runbd weitere
200 g Fett. Dod) witvden bei einem derartigen Erjap Bunge und
Berbauungdapparat nicht vecdyt mit tun wollen. gFiir die 130 g Eiweif
ftebt uns dagegen fein Griaf gur Berfiigung.

7. Gelbjtoerftindlid) find diefe Bahlen micht fiir jeben Menjchen
und nicht unter allen Umftdnden die gleichen. — Wer im Winter {ic)




