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1. Don den Yiahrungsmitteln.

Es 1t ein wabhres Wort, dad fagt: ,Der Wenfdy ift,
wad er ift.” Die Nabrung beywecdt die Arbeitstraft ded
Eingelnen. €8 ift bHiermit aber nicht gefagt, daf nur jene
Leute Energie und Tatfraft entwicteln, die beijpielswetfe von
Hummermayonnaife und Auftern leben, ed handelt fich viel-
mebhr Ddarum, dem Kdrper wieder jene Stoffe su exfelien, bdie
purd) Leben und Tdtigkeit verloven gehen. $Hievsu find aufer
Lujt, Wajler und Salz: Ciweip, Fett, Startemehl und Bucker
notig. Diefe mitffen demnad) alle in der Mahrung enthalten
fein, wenn eine angemefjene Grndhrung jtattfinden foll. Denn
jatt wiirde der Menfd) wobl aud), wenn ex fidh von Kartoffeln
allein erndfren wiirde, aber gefund und fraftig fomnte ex bei
oiefer Yiabvung ebenfo wenig bleiben al3 wenn er nur Gier
dfge. Wobl wiirden bdie Kivperteilchen, welche viel Stavte-
mebl Deditvfen bei Kavtoffelnahrung, oder weldhe viel Eiweif
exfordern, bet Giernabrung gut erfeit, ja iibermdfia aus-
gebilbet werden, anbere aber, die fih ausé andeven BVeftand-
tetlen pujammenfelen, wiirden verfiimmern. IUnter allen
Jtahrungsmitteln finden wiv fein einziges, weldes alle zur
Jteubiloung ndtigen Stoffe, und nod) weniger finden wir eins,
welches leptere m vichtiger Berteilung enthdlt. E8 gilt alfo,
pte verfchiedenen Jtabhrungdmittel fo zufammenzuftellen, daf
fte nicht allein alle jene &toffe enthalten, jondern aud) bie-
felben in. einer vichtigen Mifchung bdarbieten. Deshalb ift
¢5 notwendig, bet der Jufammenjefung unferer Mabhlzeiten
varauf zi achten, daf, um ein vidhtiges LVerhaltnis zu erzielen,
nahrhajte und weniger nabhrhafte Nabhrungsmittel fid)y gegen-
feitig evgdngen. Die Nahrungdmittel aud dem Tievveid), wie
Fletidh, Fifche, Kife und Gier, enthalten viel Eiwetf und
Fett, aber feine Gtdrfe, jeme aus dem Pilangenveich etwasd
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2 Bon den Genufmittehu.

CGiweifp und viel Starvfe, aber faft fein Fett, wie Brot,
Kartoffeln und Gemiife. Desghalb miiffen be richtiger Genidbhrung
perfchiedene Nahrungdmittel 2,ummmeu genojfen 1werden, jo
gibt man 3. B. 3u Kartoffeln Fleifd), Fijch oder Mildh; u
Hitljenfritdhten Spect; su Vrot Butter, Schmalz, RKdje obder
Wurjt; su Salat nbu Obit eine Elﬁtl]l{pc‘fu, die mit Etern
bergeftellt ift u. . w. Weldjen Ndhrwert ein Nabhrungdmittel
hat, hingt von ]emun (beim[i an Eiweif, Fett und Starfe-
mehl ab. Gin evwachjener Menjch muf bei mittelmdRiger
Arbeit taglich in der Nabrung 100 Gramm Eiweil, 50 Gramm
Fett und 500 Gramm Starfemeh! 3u jich nehmen. Kinber und
burc) Srvantheit Wbgemagerte miiffen, da fie an Gewicht
sunehmen jollen, mehr Eimeifitoffe geniefen, wie died bet
[leinen Kindern duveh die Mildhnabhrung gefdhieht.

Pilicht der Hausfrau ijt e8 alfo die Wahl der Nahrungs-
mittel fo 3u tveffen, baf bie Grndhrung eine naturqemdfpe
fet. Deshalb muf fie vor allen Dingen die Nahrungdmittel
in Bezug auf ihren Ndhrmwert fennen.

Do) e3 geniigt nicht, bap die ¢ Speifen, die man genieft,
bie nitige Menge Nabhrjtoffe enthalten, fie miiffen aud) jehmact-
haft 1em und gut verbaut mwerden fdnnen; denn nur bdas,
wad wir verdauen, gebt in Fleifh und Blut iiber. k}ﬁ'n
haben alfo unfere Aufmerfjamteit noch auf viefen Puntt ju
richten uu“) vie Mahrungdmittel dem '9Jlaqen tn einer joldyen
Form davzubieten, daf bejjen Avbeit feine iibermdpig grofe
ijt, deshalb ift bdie Jubereitung der Nabrung von grofer
Bedeutung. CEbenfo bedeutungsvoll ift e3, daf Wbwed)jelung
in die Koft qebmd)t wird. Abwechslung ift geboten, weil fonit
da3 Effen bald widerjteht. Effen, dad mit Widermwillen ge-
nommen wird, wird jdlecht Der.baut und befommt nidht.

Aus Obigem ergibt fich), daf die Haudfran die Speifen
fo audwdhlen wird

1. bap diefelben alle sum Aufbau unfered Korpers ndtigen
Stoffe enthalten,

2. baf Diefelben in ber vichtigen Bufammenfesung dar-
geboten mwerden,

3. daB Ddie Jubeveitung geeignet ift, die Verdauung zu
ecleichtern,

4. daf Ddiejelben in mwechfelnber Form geboten mwerden.
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