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Der menschliche Darm ist neun mal so lang als die Strecke vom
Scheitel bis zum After. Aus der Speiseröhre kommen die Speisen in
den Magen, sodann durch den Pförtner in den Zwölffingerdarm, um
nach der Reihe weiter zu durchlaufen: Leerdarm, Krummdarm, Blinddarm,
Grimmdarm, Mastdarm. Grimmdarm und Mastdarm werden auch als
Dickdarm bezeichnet.

Die Nahrungsmittel teilt man gewöhnlich in zwei große Haupt—
gruppen ein: solche aus tierischen Stoffen (animalische) und solche aus
pflanzlicher Substanz (vegetabilische). Neben ihnen spielen eine wichtige
Rolle die Genußmittel.

Die animalischen Nahrungsmittel bestehen in erster Linie aus dem
Fleische der Schlachttiere, des Wildes, der Vögel und der Fische, ferner
aus den Produkten der genannten Tiergattungen, wie z. B. Milch, Butter,
Käse, Eier.

In der Gruppe der vegetabilischen Nahrungsmittel stehen voran die
Körnerfrüchte mit den aus ihnen gewonnenen Mehlen; sodann folgen die
Hülsenfrüchte und ferner die mancherlei Gemüse, Salate, Obstfrüchte,
Wurzeln, Pilze und Schwämme. Bier, Wein und Alkohol sind weniger
Nahrungsmittel als vielmehr Genußmittel. In gewissem Sinne gilt
dies — trotz aller Lobpreisungen hinsichtlich seines Nährwertes — sogar
vom Zucker, dessen schädliche Wirkungen vielfach übersehen werden.

Je nach seinem Körpergewichte und seiner Arbeit, bezw. Muskel—
tätigkeit verbraucht der Mensch mehr oder weniger Nahrungsstoffe. Nach
Professor Rubner können wir dies Verhältnis in folgenden Zahlen aus—
drücken:
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Daraus erhellt vor allem, daß die Menge der aufzunehmenden Fette
und Kohlehydrate mit der zunehmenden Muskelbeanspruchung wächst, die
der Eiweißkörper aber nicht. Die Muskeltätigkeit ist von größerem
Einflusse auf die Verbrennungsprozesse im Körper. Bei Muskelarbeit
wird stets mehr Sauerstoff verbraucht und dementsprechend mehr Nähr—
stoffe verbrannt. Im Hunger bestreiten vorwiegend die Fette den ge—
steigerten 3 nur in geringem Umfange nehmen auchdie Eiweißkörper, welche die Hauptmasse der tätigen Muskeln darstellen,
Anteil am Mehrverbrauch.

Folgende Tabelle gibt über die Zusammensetzung, bezw. das Nähr—
wertverhaltnis der verschiedensten Nahrungs- und Genußmittel Aufschluß:


