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Veedammg und Erndlhrong.

Unjer RBrper nuft fidh) durd) jede Arbeit und Bewequng, ja durd
jeben Utem3ug, jedes Wort ab. €8 ift daher nbtig, dbaf bdie verlovenen
Reifte wieder erfeft werben. Das gefdhieht durd) Anfnahme der
Rahrung. Diefe muf, um ihren Jwed su erfiillen, diejelben Stoffe
enthalten, aus bemen ber Rbrper befleht, ndmlic)y Waffer, Giweihftoffe,
Fettftoffe und Salie. Das Waffer wird nidht blof in den fliiffigen,
fonbern aud) in alfen feflen Rbrperteilen angetroffen und dient mit
jur Bilbung aller unjerer Organe; faft vier Fiinftel unjeres Rorpers
Beftehen aus Waffer. Die Eimeifitoffe dienen bejonders yur Bildung
der Musteln wund Merven. Die Fettjloffe eryeugen boryugsweife
die qBarme, deven bev Korper bedarf. Aud den Salzen bilden fidh
fnodjen, Rnorpel, Jibhne, Haare und Nigel. — Dem Rbrper miifjen
alle jene Stoffe dburd) die Nahrung jugefiihet werden. Das Waifer erhilt
enfophl durd) bag Trinfwaffer ald aud) durd) die andern Nahrungs-
mittel, tweil bdiefe alle mehr ober weniger Waffer enthalten. Eiweif-
ftoffe finden fid) bejonber in bem Giern, bem Fleijohe und der IMild,
aber aud) in den Hiilfenfeiidhten und in den Getreidejamen, wo fie
a8 fogenannter Rleber dicht unter der Hiilfe Tiegen. Reid) an Felt-
ftoffen find befonders ber Gibotter, die Butter, fetthaltiges Fileifd.
Auperdem ift unfer Korper imftande, anbere Nahrungsmittel Fu Fett
umjubilben, und Ddieje liefert befonders dad Pflangenteidh ald Buder
und ald jogenannte Stirfe in ben Kartoffeln, Getreidejamen und Hiilfen-
friiten. Die Salge, die der Kbrper jum Aufbou ndtig Hat, genichen
ir feil8 im RKodyjaly, teils im Trinfoaffer, teils in ben eiweiBhaltigen
Nahrungdmitteln. Ein evwadfener Mann braudyt tiglidh etwa 118
Gramm Eiwei, 500 Gramm Stirfemehl und 56 Gramm Fett. Je
reidger ein Nafhrungsmittel an jenen Nafhritoffen ijt, bdefto nabhrfafter ift e8.
Died ift am meiften der Fall bei Mildh) und Eiern. Bu den friftigften
Tahrungsmitteln gehdren ferner Fleifd), Brot, Kdife und Hiilfenfriiche.

Die cingenommene Nabhrung wird im Dhumbde gefaut und mit
Speidjel vermifdht. Der Speidjel verwandelt bas in den Speifen ent=
Baltene Stiirfemehl in Buder und [t ¢ auf. Ofne diefe Wmwandhung
ift bie Stirfe nidit gut verbaulidh). Die fdrfehaltige Planzennahrung
barf beshalb nicht gu jdhmell verjdyludt werben, da fonft aug Mangel
an Gpeidhelzuffufp die BVerwanbdlung nidht gehdrig vor fich gehen fann.
Pom NMunbe geht bie Speife durd) bdie Speiferdhre in den Magen.
Hier wird fie durd) die Vewegungen bder Magenwdnde beftindig durds
einander gefnetet und mit dbem jauren Magenfaft vermijeht, der bejonberd
Die cimweiffaltigen Speifen auflsjt. Aus dem Magen gehit ber Speifes
bret in ben Diinndarm, ber bda§ Hauptorgan fitr die BVerbauung ift.
Hiev erhilt der Speifebret von der Leber aus einen Bujay von Galle,
vort der Baudyfpeidheldriife aud cinen Jufay von Speidhel. Durch die



