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EPreillich wird aber dureh die Kleie das Brot schwer verdaulich, darum ist
Kleienbrot einem sehwaehen Magen nieht anzurathen.

Die Getrânke sollen die wassrigen Bestandtheile unsers Blutes und
Kõörpers ersetzen, die derselbe fortwaunrend dureb Lungen, Haut und Nieren
 . —den entbalten aber aueb noeb alle Getränke, selbst das
Prinkwasser, solehe Nahrungsstoffe in sieh, die zum Ersatze der festen
Kõrperbestandtheile dienen Fönnen. Unter allen Getranken können nur
 für den Menschen als wirkliches Bedürfnis gelten, das Wasser und
im Rindesalter die Mleh. Diese kann für den Drwachsenen glechzeitig
als Getränk und Speise dienen.

Wenn ue viesen, was wir essen sollen, so ist es ferner
noch von groszer Bedeutung zu wissen, wie vir gie Speisen genieszen
e. Vele Menchen eegen so, dasz ihnen das Genossene den Nutzen
niebt bringt, den es bringen könnte. Alles Feste, vas vir genieszen, gan-
peconder das Peiseh, musæ s0 zubereitet und inn Munde mit den Zäbnen
so lange verarbeitet (gekaut) werden, dasz es im Magen und Darmkanale
Von den Verdauungesaften, vorzugsweise vom sauren Magensafte, leicht dureh·
drungen und augel werden kann. Je flüssiger und breiüger ein Nahrungs-
mittel ist, oder je sehneller es im Magen in eine solebe Vorm verwandelt
werden Kann, desto verdaulicher ist es, und desto besser können seine
Nahrungsstoffe ausgesogen und in das Blut geschafft werden. Deshalb
kommt auf die Zubereitung und das Kauen der Speisen sehr viel an. Vin
gut gekochtes oder gebratnes, weiehes Stück Rleisebh musz, wie ein tüehtig
 e Stek, weit verdaulicher sein, als hartes, wenig zerkautes
pleien. aries i iet sebr unverdaulich, weiehes dagegen sehr leieht
Fardaulieh. Beste, unlösliehe (also unverdauliehe) Stosffe in unsern Speisen,
e Hlsen, Sehalen, Körnchen, Blätter und dergleiehen, erschweren, indem sie
im Magen die löslichen, verdaulichen Nahrungsstoffe einhüllen, das Pindringen
des Ngen l in ieeben und hindern äadureh die Lösung dieser Iõs·
liehen —2 So gehn nieht durehgeschlagene Hulsenfrebte (aueh Reis)
fast ganz unverdaut wieder mit fort. Sehr fette Speisen werden ebenfalls
unverdaulicher, sobald das flüssige Fett, welehes vom wãssrigen Magensafte
nieht durehdrungen werden kann, eine Art HRulle rings um die löslichen
Nahrungectote bidet. rint man Mileh langsam in Hleinen Sehblueken
und iezt dazwischen Brot, so gerinnt dieselbe im Magen nur in ganz kleinen
Portionen ma id dann für den NMagensaft leiebter durehdringlieh und
löslich. Dagegen bildet sich beim schnellen Trinken gröszrer Massen Mileh
im Magen sin groszer KRlumpen Quark, und dieser ist für den Magensaft
 e us e wenigen Beispielen wird man schon erkennen,
dasz auf das Wie beim Essen und Lrinken viel ankommt.

Die Verdauung beginnt mit der Aufnahme der Speisen und Getrãnke
in dis Mundk bse. verden die festen Nahrungsmittel zwischen den
Ziinen  erkaut) und gleichzeitig mit Speehel vermiseht. Die
iae und eingespeiehbelte Speiseportion vird dann mit Rlfe der Zunge
in der n anen Rinterwarts geschoben und so aus der Mundhöhle in die
Hõuie eines fleisehigen Sackes, des Schlandkopfes, gebracht. Die Zu-
gammenziebung des Seblundkopfes bewirkt, dasz der Bissen abwãrts in die
Speis erõhre gedrüekt wird. Diese fleisehige und stets geschlossene Rõhre
Acht sieb nun stckweise hinter dem Bissen zusammen und schiebt diesen

so gane Pn hinunter in einen n Sack, in den Magen, dere i äe iein Lage bat. Nachdem die Speisen und Getrãanke
m Magen angekommen sind und sieh hier längere oder krzere Zeit auf
gehalten haben, wird ein Theil der von haus aus flssigen oder der im
Magen erst erweichten und flüssig gemachten Nahrung von den Gefãszehen
der Magenwand sehr bald eingesogen und in den Blutstrom geschafft. Die
festern Stoffe dagegen werden vom sauern Magensafte und von dem
udo Mundpelebel durebzogen und in einen dieklichen, grauen Brei,


