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al8 miglidy; gehe aber mie erhigt ober mit vollem Magen ing Waffer. —
Aufer Reinlidleit gehirt gur Pilege der Haut aud) Vermeidung alles
defien, was bdie Hautthitigleit ftort. Dagu gehovt: hueiler Wediel von
Dige und Kilte, a8 Sigen und Liegen in feudtem Groje, bas Trinten in
erbigtem Buftande, das Tragen naf gewordener Kleider, bas Bewohuen feudter
Wohnungen.  Damit du jebod) nicht gar ju emypfindlich gegen Hige und Kiilte,
BWind und Wetter, Froft und Nffe wirft, muft du deinen Worper abhirten.
Dies erreichft du, wenn du 1. niemald u lange fdlafit; 2. magig im Cifen
und vinfen bift; 3. bid) viel und bei jeder Witterung in freier Luft bewegit;
4. nidt gu warme Kleider tedgft und 5. fleifig turnft und babdeft.

6. Die Eruifrung des Storpers.

Beftandteile des RBirpers, Der menjliche Korper befteht teils aus
feften, teil3 aus fliiffigen Stoffen. Dad Wafjer allein madyt beimahe s
unfeved Kbrpergewichted aud. Auferdem befteht unfer Rbrper aus Cimweif,
Faferftoff, RKafeftofi, Jetten, Salzen, Kalt, Cifen, Phosphor, Schwefel u. §. w.
Die Eiweif- und Foforjtoffe (Cier, Fleifdh, Milch) dienen befonders zur Bil-
bung der Musfeln und Nerven. Aud ben verfdjicdenflen anderen Stoffen,
weldje Ralt, Cifen, Scywefel, PHosphor u. . w. enthalters, bauen fid) Knoden,
Rnorpel, Bibhne und Haave anf. Das Wajfer ift bei Bildung aller Korper=
teile notwendig. 2Wie bei einem Haufe bald da, bald dort etwas erneuert
mwerben muf, fo aud) im Kbvper. Diefer niipt fidh duedy geiftige wnd rper=
liche Avbeit ab und verbraudjt bald diefen, bald jenen Stoff, der durd) Auf-
nahme von Speife 1nd Trant erfegt werden muf. Den beftindigen Verbraudy
und den Wiebererfag der Stoffe, aus benen ber Korper aufgebaut ift, nemren
wir Stoffwedijel.

Hahrungswnittel. De gur Bildung der eingelnen Kovperteile ndtigen
Gtoffe nehmen wer in Form dber Nahrumgdmittel zu und. Die Bevarbeitung
und Umbilbung berjelben wird durd)y die Verdarumgdmerfzeuge bejorgt, die
Bujithrung gu den eingelner Korperteilen durd) die Werfzenge des Blutumilanfs.
Unfere Nahrungdmittel entnehmen wir dem Tiers, PBilangen- und Mineral-
eidje und genicfen fie teild rof), teild al8 Speifeit jubereitet. Rein Nahrungss
mittel, auger Giern und Mrih, enthilt alle noumendigen Nahritoffe im vidy-
tigen Berhdltnis; beshalb ift dev Genup einer Mijdhung verfdhicdener Nahrungs-
mittel dem Rirper am jutilglichiten. Die Gemwiirze erhdhen den Wohl-
gefhmad und fordern die BVerdauung. Das uaentbehrlichite Gemwiivy ift das
Rodjalz, bas befte Getrink ift reined Wafjer.

1] Die Nafrungémite! werden im Munbe mittelft
ver §éhne gelant und mit Speigel vermifdt. Die Junge formt dbann die Rahring
a1 ,Biffen® wid fdjiebt diefe fiber den Kehldedel hin meg, welder bie Luftrifre fdlieht,
in den S@lundlopf. Durd dic Speiferihre gelangt der Biffen in den Magen.
Die innere Wnd desfelben fondert eine fGarfe Fiiffigleit, den Magenfaft, ab.
Durdy biefen nierden die Speifers wifgelft und in Speifebrei umgewandelt. Der
Speifebret gelangt dann in den Darmfamal, ber etwr, fedysmal fo lang Gl der RKrper
ift. @ liegt, wie der Magen, t1: ter Baudhihle wd befieht ans Ditun- und Dids
bdarm. Am llnfcm?z Des Difnubaimes tritt u bem Speifebrei aus ber Qeber die Galle
umd aus der Haudipeideldeiife er Bandyipeidel. Sdie Galle verbaut die Fettitoffe,
ber Speidel bas Sthirtemel. An der innern Ward des Magens und dev Geddrme
befinden fidy gahfreiche feine Sangadern. Diefe fugen ben Nabrungsfaft auf und
fitbren ihn in vine Bfutaber. Dev Plabrungsfaft bildet weife Daffen (weifes Blut),




