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in unjrer tdglichen Nabrung verfreten werden. Ja, unjer Bedarf davan
jteigt fogar aujfallend mit der Junahme der Avbeit, die wir 3u leijten
haben. Ein befannter Naturforfder hat fejtgeitellt, daf ein junger, rif-
tiger Mann, der unter gewdbhnlichen Umijtinden mit 240 Gramm an
Juderjtoffen ausfam, bei jdywerer Arbeit 500 Gramm davon braudyte,
wdbhrend feine iibrige Emabrung fajt unverdndert bleiben tonmte. Audy
fonit hat man durd) vielfaltige Verfudhe gefunden, daf gerade die Juder-
ftoffe und gan3 befonders der Juder felbjt fidy sum jhnellen Erjafy ge-
fhwidter Kovperirdfte eignen und der Ermiidung vorbeugen. Bon
diejer Erfenntnis madyen heute jogar jhon die Heeresverwaltungen He-
braud), indem fie den Mannjdyajten bei anjtrengenden Mirjden wnd
Abungen uder verabreiden lajffen. Wud) Radfahrer, Turner, Schwim
mer, Sdlitt] iufer wid andre die fich 3ur Forderung ihrer
Gefundbeit geregelten forperlidhen Anjtrengungen untersiehen, bedienen
fid) oft des 3uders als eines bequemen, unjdibliden Starfungsmittels.
Bor den andern Juderjtoffen Hat der Juder nod) den Vorteil, daj er am
Tdmelljten wirlt und ohne befondere Jubereitung geniefbar ijt. Starle-
mebl filr fid) allein mag dagegen niemand efjen, weil es gefdymadlos ijt.

4, Wir diivfen mun freilich nidht glauben, dah wir, um uns von
Suder 3u ndbren, immer gleid) veinen Juder taufen mitften. So gut
wie wir Starfemebl verzehren, indem wir gefodte Kartoffeln, Reis, Mehl-
jpeifen oder Brot und jonjtiges Badwert genieken, jo versehren wir aud)
Suder, wenn wir eine jiife Pflawme oder Bivne efien, wenn wir uns an
gewiirsigem Honig erfreuen, oder wenm IMohrritbent auf unfern Tijd)
fommen. Denn alles, was uns die Natitr an fertiger Sitfigleit bietet,
enthilt Juder und ijt mur filg durd) den Juder, und jwar um fo Jiiger,
je mebr es von ibm entbdlt. Ja der Juder ijt gerade in diejer Form
Dbefonders qefund, aber leider aud) am teuerjten. Denn wibrend das
Gtarfemehl in den Pflanzenteilen, die es beherbergen, gewdhnlid) 3u
didhten Maffen angebauft lagert, findet fid) der Juder immer mur geldjt in
Gejtalt fitger Safte, deren Hauptbejtandieil Whafjer ift. Wir mitfjen alfo
febr grofie Mengen von Friidhten und vergleidhen Nahrungsmitteln ver=
ebren, wenn er reidlid) auf unjrer tagliden Speifetarte vertreten jein
foll. Sun iit aber gutes Objt immer nod) redt teuer. Der Juder wiltde
alfo, wenn er nur auf diefem einen Wege erreihbar wire, {eineswegs
woblfeil fein. Wenn wir uns denmod) heutzutage fiiv geringes Geld
trodenen Juder verjdaffen und ibn als nibrende und gleidyzeitig wiir-
jenbe Jutat ju andern Speifen verwenden tdruen, fo fommt dies nur
daber, daf; uns die giitige Mutter Natur reidlid) Juderidfte aud) in joldhen
Pilanzenteilen jpendet, die jonjt wenig begehrt und darum viel billiger find.

5. Gdyon vor alters wurde in Judien Juder aus dem Sajt einer
At Shilf gewonnen, die man hHeutzutage, nacdhdent fich ihr Anba itber




