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nahrhajt gelten, wemn i ihuen anfer dem Veehl aud) nody Sleber vors
Danden ijt (d. i. dev mit dem Weifen im Gt su vevgleichende Eiweifiitoff,
der dicht unter der Schale der
®etreidefamen lagert). Da fid)
mm in der Rleie nod) viel
Sleber befindet, o mufy Kleien
brot aud) viel nabrhafter jein,
als bas gewbbhuliche Brot ohne
Rleie. Freilich wird aber duvd)
die Rleie das Vrot jdhrerer
verbaulic), und wiirde davum
Rleienbrot  cinem  jdywadhen ;Y
Magen nicht anguvaten fjein.

Die Getviinfe follen die
wiifferigen Bejtandteile unjeres
Blutes und Kivpers evepen,
bie dexfelbe fortwibrend duvc
Lingen, Hant und Nieven ver
lievt. Auferdem «'ml)nln'nAnlwr ;‘.,,h\,d,mf Kopies.
aud) nod) alle Getrdnte, jelbft 1. Sdavertnodien. 2. Grofes Gebicn, 4. Stleines Gehirn mit

. o c Giefirnbalten. vl Rilden:
bas Tvinfwajjer, joldhe Nab- i ot 13, Studdyers
vimgsjtoffe i fich, die Fum
age der fejten KRbrperbe-
jtandteile diemen toumen. Unter alfen Getvdnfen fommen nur jwei fite
den Menfchen als wivtlicdhes Beditefnis gelten, das Wajfer und im Ki
alter bie Wildh. Letere fann den Grwadhfenen gleidhzeitig als Getrdnt
und Speife dienen.

Wemn wiv mum anch wiffen, was wiv efjen jollen, jo ijt es ferner nody
vou grofier Vedentung ju wiffen, wie wiv die Speifen geniefen miifjen.
Biele Menjchen effen jo, dafs ihnen das Genofjene den Nusen widyt bringt, den
e bringen tounte. Alles Fejte, was wiv geniefen, gang bejonders das Fleijd,
mufy o gubeveitet und im Nunde mit den Fibnen jo lange vevarbeitet
(gefaut) werden, dafy es tm Magen und Davmtanale von den Verdamngs-
jiijten, vorzugsweife vom janven Magenjajte, leichyt durdpdrungen wnd auf-
qeldjt werden famn. Je flitjfiger und bretiger ein Nabhrungsmittel ijt, oder
je jcmeller es tm Magen in eine jolche Form verwandelt werden famn, dejto
verbanlidyer ijt es, und dejto Dejjer Funen jeine Nahrungsjtofie ansgejogen
wid in das Blut gejchafft werden. Deshalb fommt anf die Jubeveitung und
dag Rauen dev Speijent jehr viel an. Ein gut gefodhtes oder gebratenes,




