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Diutden verarbeitet werden. Dann unen fie sur Bilbung der Knoden,
fnorpel, Musteln (ober Fleifch) und Nerven bieneh.

2. Wie belannt, giebt e an jedem Gebinbe fortrodhrend etwad nachzufehern,
ba es ja dburd) bie Beit und ben Gebrauch aupen und innen Sdyaden [eidet.
RNatiirlidy find die Schiben mit dem Stoffe auszubeffern, aud dem fie gear=
beitet waven. — Gbenjo verfiilt ¢é fich mit unjerm Kiovper. ©o lange wir
leben, nut fich diejer fortwabhrend in allen feinen Teilen ab, und er fann
Mur bann ordentlich audgebefjert und gefund erhalten werben, Ivenn bag
Ubgenupte immerfort wieder ergdngt wird, bad Stetjcy durdh)  Fleiichitoffe,
bie fnoden durd) Seim und SKalf, bdie Tevven bdurvd Giweig und Fett.
Das fortwihrenve Abnupen (Abjterben) unfrer Korperteile und bad immer=
wihrende TWicbeverfegen (Crmeuern) derfelben mennt man bden Stoffiwedfel.
€0 lange biefer vor fich geht, febem twir; Hort er auf, dann fterben wir;
Dat er aufgehirt, fo find wir tot; geht er fdlecht von jtatten, daun find
ir frank.

Der Stoffwedifel wird mit Hilfe des Bluted im Gange erbalten. Die
Stoffe, aus bdemen fich Vlut bifdet, werden bemielben burd) bie Nabrung
mit Hilfe der BVerdauung iibergeben; aud dem Blute bauen jig alle Teile
unfers Rorperd auf. Deshalb wird bad Vlut ald die Duelle bes Lebend
begeichnet.

3. Sn einem Oecbiube werden wir ung mur bamt wohl befinben
iunen, wenn in ben Riumen eine angenehme Temperatur Herrfdt. Wi
heizen besfalb bei faltem Wetter ein. — Aud) innerhalb unjexd Kirperd
it ftets ein gewifjer Grad von Wirme (4- 37° C.) nitig, wenn der Stofj-
wed)fel orbentfich vor fich geben foll. Um dieje Wiarme ju erzengen, feizen
wir ebenfalls ein und gwar mit Stofjen, die dem Berbrennungdmaterial unjrer
Dfen (Dofz, Stein- und Braunfohle) in ihren Grundbejlandteifen dhnlich
find. Bu ihnen gehoven fettige, ftérfemehlhaltige und jucechaltige Sachen.
Wir genicfen Dbiefe mit unfern Nahrungsmitteln und gum Teil gleichyeitig
aud) al erndfrende Stoffe. Einige dicjer Stoffe, wie dad Stivfemehl und
ber fuder, verwandeln fich in unferm Kdrper allmdflich in Fett; man wennt
bieje Stoffe bedbalb aud) Feitbilduer.

Wir bebiirfen fefhr verjdjiedner Nahrungdmittel. Milh und Gier ent-
Balten alle jene Stoffe, bie fitr unfern fdrper notwendig find, und dedhalb
Tonnte ber Menfdh aud) von Mild und Giern allein feben. WAlle iibrigen
Nahrungsmittel dagegen enthalten nur bdem einen ober Dem anbern bon
ben Stoffen, die wir bem Bfute sufithren miffen. Deshald ift & am
swedmdfigften, wenn unjre Nabhrung eine gemijdte, ndmlich aug tiexifchen
Nahrungsmitteln und Pilangen gufommengefepte ift.  Bu einem gefunden,
Priiftigen Qeben bediirfen wir ber Abwedjjelung-in den Speifen.  Wilrden wix
blof von magerm Fleifche, von Rdje oder vom Cuweil leben wollen, fo
mitften wiv ebenfo verhungern, ald wenn unjre Nabrung blo aud Fett,
Butter oder Gidotter bejtande. Ghenjo Fonmen aber audy alle Mehlipeijen,
bejonderd bad Brot, nur bann ald nabhrhajt gelten, wenn in"ijnen anfer dem




