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Verdauung und Ernährung.
Unser Körper nutzt sich durch jede Arbeit und Bewegung, ja durch

jeden Atemzug, jedes Wort ab. Es ist daher nötig, daß die verlorenen
Kräfte wieder ersetzt werden. Das geschieht durch Aufnahme der
Nahrung. Diese muß, um ihren Zweck zu erfüllen, dieselben Stoffe
enthalten, aus denen der Körper besteht, nämlich Wasser, Eiweißstoffe,
Fettstoffe und Salze. Das Wasfer wird nicht bloß in den flüssigen,
sondern auch in allen festen Körperteilen angetroffen und dient mit
zur Bildung aller unserer Organe; fast vier Fünflel unseres Körpers
bestehen aus Wasser. Die Eiweißstoffe dienen besonders zur Bildung
der Muskeln und Nerven. Die Fettsloffe erzeugen vorzugsweise
die Wärme, deren der Körper bedarf. Aus den Salzen bilden sich
Knochen, Knorpel, Zähne, Haare und Nägel. — Dem Körper müssen
alle jene Stoffe durch die Nahrung zugeführt werden. Das Wasser erhält
enasowohl durch das Trinkwasser als auch durch die andern Nahrungs-—
mittel, weil diese alle mehr oder weniger Wasser enthalten. Eiweiß—
stoffe finden sich besonders in den Eiern, dem Fleische und der Milch,
aber auch in den Hülsenfrüchten und in den Getreidesamen, wo sie
als sogenannter Kleber dicht unter der Hülse liegen. Reich an Feit—
stoffen sind besonders der Eidotter, die Butter, fetthaltiges Fleisch.
Außerdem ist unser Körper imstande, andere Nahrungsmittel zu Fett
umzubilden, und diese liefert besonders das Pflanzenreich als Zucker
und als sogenannte Stärke iu den Kartoffeln, Getreidesamen und Hülsen-
früchten. Die Salze, die der Körper zum Aufbau nötig hat, genießen
wir teils im Kochsalz, teils im Trinkwasser, teils in den eiweißhaltigen
Nahrungsmitteln. Ein erwachsener Mann braucht täglich etwa 118
Gramm Eiweiß, 500 Gramm Stärkemehl und 56 Gramm Fett. Je
reicher ein Nahrungsmittel an jenen Nährstoffen ist, desto nahrhafter ist es.
Dies ist am meisten der Fall bei Milch und Eiern. Zu denkräftigsten
Nahrungsmitteln gehören ferner Fleisch, Brot, Käse und Hülsenfrüchte.

Die eingenommene Nahrung wird im Munde gekaut und mit
Speichel vermischt. Der Speichel verwandelt das in den Speisen ent—
haltene Stärkemehl in Zucker und löst es auf. Ohne diese Umwandlung
ist die Stärke nicht gut verdaulich. Die stärkehaltige Pflanzennahrung
darf deshalb nicht zu schnell verschluckt werden, da sonst aüs Mangel
an Speichelzufluß die Verwandlung nicht gehörig vor sich gehen kann.
Vom Munde geht die Speise durch die Speiseröhre in den Magen.
Hier wird sie durch die Bewegungen der Magenwände beständig durch—
einander geknetet und mit dem sauren Magensaft vermischt, der besonders
die eiweißhaltigen Speisen auflöst. Aus dem Magen geht der Speise—
brei in den Dünndarm, der das Hauptorgan für die Verdauung ist.
Hier erhält der Speisebrei von der Leber aus einen Zusatz von Galle,
von der Bauchspeicheldrüse aus einen Zusatz von Speichel. Durch die


