Badische Landesbibliothek Karlsruhe

Digitale Sammlung der Badischen Landesbibliothek Karlsruhe

Kurs fur Gesundheitspflege

Sunlicht-Institut fur Haushaltungskunde <Mannheim>

Mannheim, [ca. 1915]

Heft 9

urn:nbn:de:bsz:31-106226

Visual \\Library


https://nbn-resolving.de/urn:nbn:de:bsz:31-106226

:?IE-.I.u:-'r:i'l:\;-.-'.'ll'-'l'l__'._l. e

SUNLICHT-INSTITUT

ur HAUSHALTUNGSKUNDE
MANNHEIM

I—I—_--

"
\
ﬁ}a \
|
ﬁ

Heft O

"™\ BADISCHE i
‘wu» LANDESBIBLIOTHEK Baden Wiirttemberg



1
1
|
|

BADISCHE

Wy LANDESBIBLIOTHEK

L

IF ......

reinigt VIM
JhreTopfe!

Kodhgerate, Tisch und Herd
Putzmit Vim,es ist bewahrt

i__!g__l:
BadenWiirttembe rg



T

G D

Die Gefunobeitspflege

eft O

Subaltsverseichnis

Die Beoveutung der Fabrung fir unfer

e
('phen

Linzelne Lndbhrungsformen

Die Robloft
Die vegetarifde Kot

Foft fir beftimmie Hranfheitefdlle .
ilahr[toffe .

ilabhrungsmittel
Tierifche Flabrungemittel

Dflanslidhe Tlahrungemittel
GenupPmittel

Rochfunft und einige £Pregeln

Fohn Gebote fliir die Nausfran

—p
Die
Die
Dip
Die
& |
. BADISCHE
LANDESBIBLIOTHEK

- oite

|

31

.1r
o
~iay

Baden-Wiirttemberg



@ﬂ BADISCHE =

' LANDESBIBLIOTHEK Bedes Wikittiibicrs



r-----.-- L & B B R B N O OE O R R R N O R K R E R E R OE N R R G CE B R R R K N R K N L R -'-‘--*‘***‘*‘t‘.‘-‘t‘-'.--‘_

Gefunve RKolt.
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{0t leben frob und in die Ldng,
Ceb’ in Der Iugend hart uno [treng,
Geniefe allee, dodg mit Mllap,

oW

ind was Dir [dhledht befommt, ovae [ap.

Tiufelond ( Wedrulender RAcit) 1T62 1836

Die Beoentung oer Yahrung
fiir unfer Ceben. |

(—-}S:itr die Gejunderhaltung des menjchlichen Wovpers jprelt jeme Ernabrung
2 cine aufjerordentlich arvofe XRolle. Die Labhrung dtent midht nmur daszu,

oll damit and

L

unjerem Horper den ndtigen Befriebsitorr su ageben, e
die Korperjubftan; jtets mneu erjeit werden. Taglicdh und jtiindlich gehen

.|'-—I
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werden mitffern. IWir wijfen 3. B., daf unjere Haut bis an unjer Lebenss

ede jich langjam, aber ftetig erneuert, fodaf mm Derlauf wvon chwa ¢ _Jahren !

die Mberflade unjeres Hérpers jich vollfommen new evjest hat. Mder en |
3 amderes Beijpiel: Wenn wir einen Hnochenbruch eclitten haben, jo bilden ..-
= jich an der Brudhitelle nene Sellen, die einander entgegen wachjen, die betden ;
Hnochenenden jchlieglich miteinander verbmden und allmablich verfnodhern.

eit mebr als dem Erwachienen muf die Wabrung unjeren Himdern
Baujteine liefern sum Aufbau des Hdrpers, sum Wacdhstum aller Mrgane.

i haben jchon in unjeren erjten DHeften, die jich nut dem Kimdes
alter bejchaftiaen, gefeben, wie wichtia eine swedmagiae Eenahrung fiix I
dte einzelten 2Altersftufen tm Tuagendalter ijt. Don gani bejonderer idiig- '
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Feit ift fie im Sduglingsalter, in eciner Seit aljo, m der Oer Nienjcdh mm

Feitvaum eines Jahres fein Korpergewicht verdretfacht und m oerx forper=
liches und damit su einem grofien Teil auch jeelijches Bedeihen vollfommen

pon Der Swedmdgigfeit der &Erndbhrung abhangt.

Dafi auch der Erwachjene weitgehend den guten oder jchlechten Emflug
der ©rndbrung auf feinen Hdrper empfindet, fehen wiv jchon Ddaran, daf
cine ganze XReihe von verjchiedenen Erndhrungsarten angewendet werden
nmd jeder erbofft, mif der von ihm befolgten Gejundheit und lanaes Leben

3L gemHnen.

Linzelne Lmdbrungsformen.

m allagemeinen bevorsugt der 2ienjch unjerer Cage in den Hnltar-

[andern eine foaenannte gemijchte Hojt, 0. b. eine Erndabrung, die
fich aus pflanzlichen und tierijchen abrungsmitteln sujammenjefst. IDenn
man auch noch vor wenigen Jahrebnten das tierijche &uwelf, aljo vor
allem $leijch und &Eier, filr den wichtigjten Mabhrungsbejtandteil aehalten
hat, fo vaten heute befannte drstliche Sorjcher dasu, diejen Teil der Iabrunag
mebr suriichujtellen und mebr MWert anf pflansliche Stoffe, vor allem anf
Gemiife und Objt, su legen; denn diefe Aahrungsmittel enthalten bejonders
piel der Ffilr unjeren Korper jehr wichtigen Lebensjtoffe, Oer Ditamine,
die man auch als ,Eradnzungsndahritoffe” bejeichnet. Ste jind gegen
Bike, aegen 2Austrocnen und langes Lagern jehr empfindlich uno fonmen
dadurch vollfommen vernichtet werden. Wi fennen heute ichon emme 2Unzabl
perjchiedener Ditamine, von denen wir auch wijfen, daf jie n unjerem
Kérper jeweils eine verichiedene Ulifjion erfiillen. So haben wir 3. 5.
aefehen, daf Sduglinge, Ote BHinjtlich und oitaminfrer, ©. h. ohne BGemitje
und Mbft, erndbrt werden, jehr hanfia an Rachitis leiden. €s muj; aljo etn
Ditamin sumindeft mit der BVildung der Knodien lraendiole i Hujanmens
hana {tehen.
In fritheren Jahrzebhnten waven Segeljchiffe oft monatelang unterwegs
und man nabm als Proviant nur Konferven an Vord. Dauerte die Aetje
lana, fo trat allmdhlich bei den XReifenden eine eigentiimliche Erfranfung
auf, der Storbut, der jich vor allem in jchweren Blutungen ans Hant uno
Schleimhduten seigte. €rv fithete, wenn Feine Aenderung der Wahrung ein-
treten Fonnte, hdufia, vor allem bei jdnoddhlicheren Llenjchen, zum Lode.
1Mnd doch bhatte man diefen armen Ulenfchen [leicht helfen Fonnen, man
hatte fie nur mit frijchen, ungefochten Wahrungsmitteln wverjehen miijien,
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alio 3 B. mit 2Apfeljinenjaft oder mit 2epfeln, Liijjen und mit frijcher
Niildh. Damals Fannte man aber den IDert der ungefochten oder nur furs
aefochten  2Mahrung nicht. n jenen KHonjerven warenm ourch oOent langen
Hochprozeg und die lange Lagerung alle Ditamine vernichtet mworden. 2uch
Fiinjtlich  erndbrte Sdaualinge fénnen an Storbut erfranfen, wenn 1ihre
Ylabruna 3u lang -gefocht wird. Daher wurde jchon m Heft 1 davor gewarnt,

Ote NMlileh fitr die Hinder 3u lange 3u Tochen.

Die Robtolt.

i

(\E:" aibt ienjdhen, die dem Ditamingehalt der Labruna eme |0 groge
- o = . T T fatrie Surds

Bedeutuna fite thre Eendbrung betlegen, daf jte uberhaupt Feine durd;
den Hocdhproszep verdnderte 2labhrung su jich nehmen wollen,

Gewify befinden fich viele Ulenjchen bei diefer 2Art der Ernahrung
ausgeseichnet. Sie eignet fjich trofdem nicht fiir alle. Derx aelljtort,
die Fellulofe, die in der rvohen Hoft in den menjdhlichen Derdanungss
fanal aelangt, 3. B. . Ruben, Rettich ujw., mul erjt durcdy Ore
Derdauungsidfte aufgejchlofjfen werden. Dies erfordert aber eme ver-
mebrte Ceiftung des DVerdamungsapparvates, die nicht bet jedem llenjchen
obne Vejdmwerden vor fjich geht. §Fiiv Perjonen, die eine {rage Derdanung
haben, Fann die Rohfojt aufevordentlich befdmmlich jein, da jie Oen Darm
a jener vermebrten Tatigfeit anveist. Dagegen werden Ilenjchen, die von
Yatur eimen empfindlichen Darmfanal befifen, die 3. B. leicht ju Durdy-
fillen meigen, jebr haufig Feine guten Erfahrungen mit Rohioft allein
machen. €ine HKoft, die einen Nlittelwea einjchlagt, die als gemijchte
Mabrung auch die Rohfoft aeniigend beriiciichtiat, jcheint uns i o1e

metftenn. Ulenjchen das Dorteilbaftejte su jeun.

Die vegetarifche Kot

e befannt, agibt es eine grofe 2Anzabl 2ienjchen, die jwar gefochte
Yahrung su jich nehmen, aber von tierijcher Wabrung nichts wijjen
wollen.

Die einen unter thnen ciiun nur Fein Sleijch und feine &fer, die anderen
aber verjchmdben auch, und eigentlich durchaus folgerichtig, dte Trermilch
und  die . Nlilchersengnijje. Ste ucnwubcu als  &rjafy Pflanzenmilch und
pilansliche Sette.

BADISCHE
LANDESBIBLIOTHEK

Baden-Wiirttemberg



-11

ducdh dieje Erndabruna befommt manchen ienjchen ausaeserchmet. Jlex
dings muf die Labrung der Degetarier an Ulenge aroger fein, demn wm ene
beftimmte ausreichende Nienae &mweify, e tch durchjdhntthich . Cag
brauche, s mir 3u nebmen, geniigt cine verbaltnismagia fleme Portion
sletjch: bingeaen mug ich eine grofie Portion Hartoffeln, Hiiljenfriichte ober
ot veripeifen, unt die aleiche Ulenae Euvei meinem 1 Seper susufitbren.
e Dienjte  mwie

Pflansliches @&nveify letjtet unjerem Horper genan Ore
tierifches &uwetf, mur i1ft it den pflanslichen Wabrungsmitteln jebr oviel
weniaer Eiweify enthalten. Deshalb muf man von thnen eme grogere lenge G ;
geniefen, um auf feine Rechmng su Fommen. Aber nicht jeder Darm ver- —
tragt Dtefe grogen Uiengen an Wabrungsmitteln, dte natitelich aueh wieder
stemlich oiele Schlacken binterlajjen.

Raufig it die Erndbrungswetje anch eme Srage der Gewdhnung. hat
man jich jeit jeiner Jugend an eme bejtimmte 2Art der Ernabrung acwobnt,
jo bat jich der Horper darvaut emmgejtellt. Doch evlebenn i derste audh
manchmal,  dag ber mandhen Darmitérungen gerade eme volljtandiae hn

itellung des Kdrpers auf eine newe Erndabrunasform eme ausaesetchnete
IDuefuna bat.

Roft fur beftimmte RKRrantheitsfdlle.

as gilt 3. B. filr mandhe Storffwedhieltdrungen, d1e i hoherem

Alter bhanfig auftveten, etwa die Gicht wnd rheumati)de Be
1chwerden. &n an emme ilipptae Lebenswetje gewdbhnter Miench, oer

Beafiteal sum Alittageijen, jeine &er jchon zum  SeiibjticE und jemmen

letn
Wein gemwdbnt war, wird bet einmer veranderten Hojtform, aus der un
wefentlichen das tierijche Emwetf und der Altohol aejtrichen jind, jich jebr bald
plel wobler und bejchmwerdefreter fithlen. Gerade auf dem Hebiet der &Er
nabruna atlt aber das MWort: ,,Emes |(chickt iy nicht fiir alle’”. Mas fir
mich swedmagia ijt, braucht ¢s noch miecht fite memen Wachbarn ju jenn.
Jdebnlich wie dte Gicht verlangen auch mancdhe anderen 1 rantheit=sujtande
einte aani beftimmte Diat. So darf Oer Sucderfranfe mur moalichi
wenta  sucker= und meblbhaltige Alabrungsmittel gentegen, Ser lteren tmq.w
Eranfe mug jeme Eweigaufnabne emjechranten und jemem MHorper nur
jebr wenta Salzy sumnibren. 2uch 'der 2AlFohol 1t gerade ber Ylerens= und
Blajenleden verboten. Settletbiae miijjen 1 erjter Lmie Sette, ebenjo
auch sucter= und meblbaltige 2Tabrungsmittel meen, wm nicht threm horper
31t |chaten. Der iaagere will aerade mit Dilfe diejer labrunasmittel
s polleren Sormen fommern.

§
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Yachdem wir jo die Vedeutung der Labrung tm menjchlichen £eben
fur; Fenmengelernt baben, wollen wiv mun jehen, was der gejunde Uienjch
i verjchiedenen €ebenslagen an Wabhrung itberbaupt brancht und was thm

oie eimselnen 2Tabrunasmittel breten Fénnen.

¢ “""I;_"" i 3 AN
Oie Yldbr/toffe.
I q‘i njere 2Mabrung dient, wie oben gejagt, sur Erhaltung und sum Jurban
4

unferes Korpers, jie mufy aljo alle dire Stofre entbalten, aus oenen
iich unjer Hdvrper sujammenjetit. Dies find Eiweiff, Sette, ouder-
toffe, Salze und MWajjer neben den jchon genannten Eraanzungs
nahrjtoffen, den Ditaminen.

Beainnen wir unjere Betrachtuna mit dem einfachjten diejer Stoffe,
mit dem MWaijfer. Diefer Veftandteil unjerer Wabruna ijt eigentlich Der
allermwichtiajte. 2Alle iibrigen Edunen, weniajtens ecine seitlana, i unjerer
Erndbrung fehlen und die Tatigfeit des Horpers gebt dody weiter. Seblt

aber das MWafjer,- jo ift ein baldiges Derjagen aller Krafte die Solae.

Diefe Tlahrungemengen enthallen jeweils 1 | ‘Waffer.

Unjer Hérper Dbeftebt su 60 Prozent ans Wajjer; oas Shut, oas
- it unjerem Kovper Freift, it zum ardgten Teil Majjer. Shijjigfert wird

5
fortiodbrend im Lebensprojefy verbrancht, durdy die Hant, ¢ Lunge uno

die Ylieren ausaejchieden. &in Erjaty it daher notwendig, wenn nicht Ourdh
Wajjerverarmung der Tod eintreten joll. Diele unjerer labrunasmuittel
enthalten betrdachtliche 2lTengen MWaijjer, denfen wir nur an die 2lild,
das Mbit und die Gemiife, aber auch Sleijch und &Eer Jnd jebr wallerreich.

Dor allem im heifen Sommer aibt der Korper viel Majjer ab, ene

i
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ausreichende  Sufubr von Wajjer it dann bejonders ndtia;  allerdinas
jollten wir ancE* anverjeits eine Meberjdnvemmung des Horpers mit suviel
Slitfjiafeit vermeiden, da jonjt unjerem Hersen und den lteren juvtel Jrbet
sugemutet wird, um die arofe Ulenae Shifjiatert tm Horper ju bewaltigen.
Derunreinigungen des Trinfwajjers fonnen dadurch entjtehen, daf jich
Brumnnen i der ldhe von Dung= und Ubrallaruben befmden und von oOori
her emin Auflug sum Brunmnen moglich nt. Dor allem auf dem Lanoe
Fann Otes auch heute noch vorfommen, obaleich durch die ortspolizetlichen
Dorfchriften folche Mebeljtande mnach 2Midalichteit vermieden werden. In [:;,#_r
den grofien Stadten {ind jefit wohl allgemein arofe Trinfwaljerbehalter
weleat, dte von etnmmwandfreiem Dajjer aejpent werden. Hum Teil wud

il

?J MWafjer in langen Leitungswegen vom ®Gebivge m Ve Stadt gebract.
Ende des lefiten Jabrbunderts bracdy m Hambura eine Choleraepidemie
auns, weil das Elbwajjer mit Cholerabasillen verjeucht war, die von einem
Hranfen in etnem iiberjeetjchen Sdhiffe hereingejchleppt worden mwaren. Diejes
Wajjer Fam durch die Leitung in die KHdujer, ohne ausrveichend geremnigt 3u

jeti. Die Unwetjung an die Bevdlferung, das Dajjer aus der Lettung
mur  abgefocht 3u gentegen, war nicht ftreng befolat worden. Derartige

Aligitande fonnen heutzutage bet den wejentlich verbejjerten hvatentchen
Dechaltni)jen mn unjeren Grogitadten nicht mebr vorfomnien.

Jn Orten, wo Fein etmmwandfreies IDajjer vorhanden 1jt, jollte man

vor allem sur Sommersieit vorfichtia mit dem Gemuff von IDajjer jemn,
liecber nur aln._wfo:l?tc: Wajjer bemufien. E&s jchmectt wohl efwas fade,

ourch emen letchten Teeaufauf aber, dem man noch etwas Sitronenjaure
sujeen Fann, wird es duritldjchend und wobljdhmedend gemadit!

Das MWajjer 1t i der XHegel chemijch micht gany veimn, jondern enthalt
aeldjt einselne Alineraljalsze, ja, fie- geben hdaufig dem 1Dajjer erjt
einen aewiifen, angenehmen ®Gejchmact. In Wajjer aus Falfreichem Voden
nd Halfjalze enthalten, &s eignet jich nicht gut sum IDajdhen mit Seife,
da jich unldsliche Halfjeifen bilden (fiehe hieriitber Keft 6 unjeres Haushalt-

furjes); im TUﬂT]ﬂi‘-‘:m[ bleibt Der jogenannte , Hefjeljtetn’” suriict.

i jprechen von ,bartem IDajjer!, wemn Jjolche 5Salze wie Ralf,
Nlaaneim Elen ujw. rveichlich 1 Majfer vorhanmden. md. Auch 2z _
Niagnejium, &Eij Jie ihlich 1m  IDafj porhanden. jmnd. Aucdh It
Hochen eianet es jich micht aut, da diefe Stoffe mit den Enveifbejtandieilen -

der Xlahrung ebenfalls unldsliche Derbindungen eingehen. §leijch und Hiiljen-

s IDajjer”, das

Olefe Salze nicht oder in aeringerer ienage enthalt, etanet jich daher befjer
fiir di¢ Hauswirtichaft.

Mb bas sehlen von o mﬁacn mm IDajjer dte Mrjache der Derbrettung

pont Krépfen in Der betreffenden Bevdlferuna nt, fonnte noch nicht voll-

8

friichte Dbletben dann trel langen Hodens bart. ,,1Deiche
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Fommen flar bewiejenn werden, doch bejjert eime vorjichtige odbebhandlung
das allaemein verbreitete Hroprletden in joldhen ®Geagenden oft erheblich

Der Reichtum mancher MDaGjjer an gewtjjen  lineraljalsen oder an
Hoblenjdure mwird s medizinijchen Smweden vermendet. &s gatbt audh 1n
Dentjchland eine aanze Anzabl jolcher uellen, deren betljame Dwrfing
befannt ift. n  neuerer Seit mift man audy Odem Radmmgehalt Oex
Muellen eine grofe Vedenhung fiir den menjchlichen Korper bet

I unjeren Llabrunasmitteln jmd oteje chemuchen Stofre, v1e Itineral:

(- B falze, in ardferver ienge enthalten. Sie werden vom menjchlichen Korper
i _ : A . - s . BT L
aum Aufban  vieler Mraane aebraucht. Ralf, lMagnejium nnd Phosphor

5. 8. agebranchen wir s;um Aufban unjerer Hnochen. Darum aeben Oie erste

r

aern Hindern, die an Radhitis und {chlechter Hnochenbildung letden, jeolche
Salze audh als Niedizin, i der &rfenntnmis, dag nn threm Korper wobl 3u
wenig von diefen Subjtanzen vorhanden ijt. Die Farbe Der roten Blut
Edrperchen und  ibre 2dufnabmefabigfett fitr Sen Sauerjtoff hanat vom
Eijenachalt diejer Eleinen Sellen ab. &ijenhaltiae Wabrung fmden wir vor
allem m den arviinén BSlattgemitjen.

Diefe Mlineralitoffe, die vor allem m Obit und i den demitjen

reichlich entbalten {ind, {tumpfen augerdem die Saure ab, de jich ber Oer
Enveigrerdamung tm menjchlichen  Horper Dbildet und dte  bejo

I AP I

Barnjaureiberjdmg dem RKorper mcht befommlich 1t

Die Etweigitorfe md der wichhgite Baujtoft alles Lebendiaen.

___-"ll.":“ﬂ L"i:fll_:'-,a‘llll_" ._.':,n.‘”.'-." eines lebenden .].]..""-."]-CH:T-, et es nun Hienjch, Lier oQer
Pilanze enthdlt &nver. Aus dem Envetfy unjerer Mabrung bant unjer
Hérper wieder enweighaltiae SHellen anf. Aber wemn wir eme nuyr énvety ,

B

haltiae Ylabruna obne die anderen Xlabrijterfe aufnebmen wollten, jo mirden

9
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wir bald Sdaden leoen. abrend oas Eiwely vor allem die aufzubauende
WSeperjubjtan; liefert, braucdhen o Iuckeritoffe und Sette als Hraftquelle.
Dic Sucderftoffe oder Kohlenhyvdrate finden wir mn swettacher
forpt in unjeren Xabrungsmitteln als emjache und als snjammenaejelte
Zuckerftoife. Der NRiibensuder, den wir als den gewdhnlichen tm Handel
Fauflichen Sucfer fenmmen, der Traubensucter n den Trauben, der 2lildiuder
i der Niildh find einfache, das Starfemehl ijt emn sufammenaejetster Sucter

itoff. 1Ddbrend die einfachen JSudderjtofre im Mafjer [Bslich jind, 1t e

Starfe unloslich, jie quillt und verfleiftert in warmem IDajjer. C _.
y—

Diefe Fllengen enthalten je etwa 500 foblenbyorate.

Bei der Ferjebung unjerer Uahrungsjtoffe m Korper wird, mwie bei

der Derbrennmung der Kohle im fen, IDarme erjendl, die jich unjerem
Korper mitteilt. Lun mchten wir gern wijfen, wieviel IDdrme uns die
verjchiedenen Xlahrungsmittel liefern? IDie wir fur KHorpermafe 3 2.
fir €dnge umd Gewicht eine 2lafeinhert haben, einen Fentimeter und ein
Gramm, o miijlen wir auch fiir dte IDdrme eine Maeinheit fejtjelsen, um
die Marmemenae, die ein Lahrungsitoff liefert, beftimmen 3 Fénnen. lan iji
iiberein gefommen, diejenige IDarmemengde, die 1 ®Gramm Wajjer Dbraucht,
am 1 ®rad an Wdeme susunehmen, als Mdrmeeinhert 3u beseichnen. Diefe
Warmeeinbeit nennen wiv | Kalerie (von lat. Talor = Ote IDarme).
Mian hat durch Unterjuchungen teftaeftellt, dag 1 g Seft bet jeiner Der-
bremmung efwas mehr als 9 Wdrmeemnbeiten [iefert. 1 g HoRlenhydrate und
Etweifs liefern je -etwas mehr als 4 darmeeinheiten. 2Tt Sett Fonnen wir o
alfo den menjchlichen ®Mfen befjer hetzen als mit Sucferftoffen. Um jeweils
die aleiche Marmemenge 3u erhalten, miiffen wir etwas mehr als doppelt
joviel Fucferftoffe su uns nehmen als Sott.

Sotte und Hoblenbydrate jind mitemanoer pertaujchbar, jie bilden beide
fite unjeren Worper eme Hraftquelle, wogegen das Emweify aud noch etne
amdere Aufaabe fiiv ‘den Horper hat, die des Aufbauns. Ohne etwas von

10
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Diejent Gefetien 3 abnen, richten wir uns gan; inftmfto nadh dejen Tatjachen,
Jm Winter erndbren wir uns 3. B, lieber mit dicfen Suppen als im Somimer.
Eine rveichlich fette Yabrung wird uns tm beifen Sommer leicht wider
itehen. Die Esfimos in den Polarldndern geniefen Odagegen viel fette
Speifen, der Tran fpielt bet ihnen emne grofe Rolle. Ste brauchen Dvieje
rettreiche XTabrung, um ihrem Kérper bet der dort berrjchenden halte ge:

nitgend IDarme susufubren.

Magarel
¥ ' VL4 ad &

Diefe Iliengen (iefern uneg jeweile etwa 2500 Kalorien.

Wir jeben an diefem Beifpiel, wie der Injtinft Den Utenjchen den rechten
Wea weift, diefen JInftinft nennen wir A ppetit’. Der Hunger ietat uns
aani allgemein an, daf unjer Hdrper eine Sufulr von Mabrung braudht.
MWenn wir aber £uft nach einer gans bejtimmten  Speije  haben, jo
jagen wir wohl, wir haben ,Appetit” darnacdy; das heift eigentlich, ,memn
Horper braucht diefe Speife’’, ,,Durft haben” heit, ,mein Horper braucht
MWajjer”. Allerdinas Fann diefer ,Appetit”’, vor allem beim Hulturmenjden,
fehr in die Jrre geleitet jein: MWenn unjere Studenten behaupten, jie hatten
Durjt, jo wird wobl niemand von uns glauben, daf jie an ajjerverarmung
[eiden, unmd wenn ein junges Aiadchen meint, jie hdtte jo jehr ,Appetit nach
Kuchen”, jo wird wohl Faum die dringliche Totwendigkeit, 1hrem Rorper
Sucferitoffe suzufithven, diefem WMunjdy su Grunde liegen.

Wir brauchen nun unjere Mabrunasftoffe nicht mue, wm jie jofort m
Cebensprozeff wieder 3u vermenden, jonmdern wie ein weijer Hausvater jorat
die Matur dafite, daf wir aucdh DVorvvdte in unjerem Hovper aufjpeichern.
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illann vou 70 kg bei fdwerer Arbeit. Mlann von 70 ko bei mittlerer Arbeit.
(Die erforderliche fHalorienmenge i/t durd) Braunfoblenbrifetts veranfdhauliht. Lin C—-':--u—--ﬂ

Srifett enthadlt 1500 Kalorien.)

Dies gilt vor allem fiir unjere Hauptfrafiquelle, das §ett. Wenn wir frant
ind und deshalb unjerem Kdrper eine jeitlang weniger MMahrung jufubhren
fomen, fo sebrt er suerft von diefer Hraftquelle, dem Settvorrvat. Hranmte
Nienjchen magern ab, weil das aufaejpeicherte Kdvperfett verbraucht wird.
Mird das Eiweify in unjerem Hdrper durch die Lahrung mcht erjeft, fo
sebrt Der Korper ebenfalls pom BVejtand. Daber wiry auch ote Minstulatur

pott Uienjchen, oie lanagere Heit Frant waren, diirftiaer und jehlaffer. Denn

wnifere Niuskeln bejtehen zu einem wefjentlichen @etl aus Euvergjtoffen.

Die ndcdhfte Srage ijt: Wieviel MWdrmeeinbeiten braucht mein Rorper,
am feine Sunftionen in normaler MWeife erfitllen ju fénnen?

Mm dies feftsujtellen, mug tch mir 3ueryt darvuber flav e, ob mem
Kérper angeftrenat tdtig it oder nicht. &in Schwerarbeiter wird 1elbit=
perftandlich mebr abrunasftoffe verbrauchen, als jemand, der nur leichte

Bandarbeit verrichtet. €in Hopfarbeiter ijt etwa etnem Ufenjchen muit letchter

Randarbeit gleichiujtellen. &s fommt ferner darauf an, weldwes ®Gemwichi
der ienjch hat. € grofer und jchwerer Ulenjch muff im allgememen mehr
Wahrung su fich nehmen als e jchmachiiger, Flemer Nienjch. Svauen
brauchen daber im Durchidhnitt weniger labhrung als lanner. Dagegen

<N
&

2400
%1 Kalorien|

Dier Fann, der nicht Eorper(ich arbeitet, der HAnabe von 14 bisg 17 Jabren, ver Grels
aud oie nicht Edrpeclich avbeitenve Frau bendtigen ungefdbr die gleidhe Ralorienmenge.
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liann bei Bettrube

finder von etwa O Jabren

= : T g i il gl Th: L . ik a ¥ ol 8 " 5 ~ja b I ] -“_-.. wlw ]
mitifen wir fir Kmder um Decrhalints 3u threm Horperaemwicht eme aropere

Nienage Mabrungsjtoffe und vdaher

noch einen grofien @eil Ddavon jum 2nfbau

dasfelbe ailt fiir eme hofrende Srau.

labrungs/toffe

in ver/chiedenen Alters/tufen bei ver
(Flach FM. Rubner)

llenge oDer

Darmeeinberten
thres

rechnen,

horpers

chicdener Arbeitslel

wetl fie Ja
permenoen;

und oer Wdarmeeinbeiten

tung

| | | Aucer- e
| el 1 Eiweif foffe | Halorien |
®r. Hr. Gr. | Summe
[ealld TE =i e o . !- F
FRind erfte Heit bei Hluttermildy . | = 17 37 344 |
find von 20 kg, etwa 6 Jabre alt . | 63~ ] 37 225 1524 |
find von 40 kg, etwa 14 3abre alt . | 30 I 47 280 1913
A b 50 kg | . AT i W18 a1 . 267 2102
Eewadyfener o - feicgie Hcbeit 107 | 46 343 2631
: : 50 kg | mittelfchwere . | 06 44 409 2472
trmm‘{‘:j ENer 70 kg | RArboit Bl 118 56 | 500 2104
Alte, fbwddliche Menfchen . . . . . S e 322 | 2111
|
I -

e .-’Llr#_ | i . L¥
{ "‘ --: - Lol W ' lle"’f s i ‘:"1.- r.-rh'*ll
o gy ™o | - | = D S
ST g .___‘L_'-‘:f-' ~ E;} Eﬁ ' kf-«”f % ¢ il -
N\ BT s i e (R
| 7 | |— e Y 1 e, a '
| W .-1r :'__.I::I!'_ﬁj' | {1~ B Bl S J _T._.."F':“:-_-'.-_-'? . |
it " Kalarsen [ HLE | 4 I-‘.""'";-.r"{ ‘
h Kalurien| k] £ MMECUN AR
| | :
Lo AT
|. - _ RN |

Sdugling in den Finjdbriges

erftenCebenswaden Rino =3

fileinfind

dabre

= dulfino

6—8&8 Jabre

13

ELB BADISCHE r:i

LANDESBIBLIOTHEK

Baden-Wiirttemberg



Fin ermwadiener Nlann jollte demmach bet mitteljchmwerer 2Urbeit efwa

5000 Halorien taalich s jich nebhmen. &r pndet |jle vormwiegend In oen

Hraftquellen, den Hoblenhvdraten und dem Sett. IDollte er mebr als 250 g

ett tdglich geniefen, jo Eonnte er an Oer 2lenge Cer hohlehyorate lparen.

5

€= ijt aber billiger, mebr Hobhlenhydrate su jich 3u nehmen, im Gejtalt oon
Hartoffeln, Brot, Hiiljenfriichten, als Fett. Auch 1t die Aufnahmefabiateit
des Horpers fitr Sett in der 2Mahrung begrenst. linter fetnen Hmijtanden aber

darf das &wweify in der Labrung rehlen, doch yt mut etwas uber 10U g

nis eines Horpers befriediat. IDie jtellen wir nun jemen Speije ~ :

settel richtia sujammen?

oas Sedlur

s

Die Tlabrungsmittel

e folgende 2Anfjtellung gibt eimige Wahrungsmittel und ihre llienge,

ote ein AUrbeiter etwa tim £aufe emes Tages veriebrt:

B |
: Siwoip | :ﬁff | Fett | Ralorien
. ®r. ®r, Samme
i | i
| 750 ®r, Raggenbrot . . . £, 50 o] 45 329 - 1695
| 60 &, Weifer Kafe (Cuark) . | 13 2 4 01
| 200 . Ochfenfleifd (fott) . . . 33 — 54 654
250 . Rartoffeln ks B S ) I 246
200 Gr, Siley . . . . . . | i SR ) 7 135
200 &y, Lebfenbret . . . . . . L. 25 55 344 |
| 128 | 448 | 60 3165

Wir fommen mit diejer Sujammenitellung ungefabr anuf das uns von

er Wijienjchaft angeaebene laf. Diefe Tagesration bedeutet gewify feine c

1 .':‘ll'

-

jehr iippige @rndhrung. €in Schwoervarbeiter wiirde vielleicht mehr Hdje,
Wueft und noch manches andere wverlangen, vor allem febhlen andy nody
die Ditamine d. h. Gemitje und ®Objt, und doch haben wir das Quantum
an Sett, €mwetf und Suderjtoffen jchon uberjchritien.

ir feben aljo was wir jchon lange wijjen —, dap wir nns, vom
wifjenjchaftlichen Standpunft aus gefprochen, im allgemeinen viel su lnppig
ernabren.
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Als wir im Kriea mit unjeren Llahrungsmitteln haushalten mugten,

baben wir mande Hranfheiten, die vor allem bet 3u uppiger Ernabrung
porformmmen, wie 3. B. die ®icht, auferordentlich juriicfgehen jehen. 2Uber
Kinder und fchwanaere Nliitter haben damals unter der MahrungsEnapphert
gelitten, Ddiejenigen alfo, deren Horper nicht nur das Derlovene erjefzen,

fondern auck aus der Wabruna nene Horperjubjtan; aufbanen joll.

Cierifche Ylabrungsmittel.

sin wir den Preis der labrungsmittel bedenten, jo 3eat eh, oag

wir Oie tierticdhe, etweigbaltiae, 2Mabrung viel teurer Dbesablen als

AL Roble- | . s .
Liweifl | oo 4, | Fetie | fRalorien
|_I Ll |
| l b
. [ ) S 3, Summe
| i
- ——— - —-. = = - ‘ ! == i | : r.:l i
100 G, HHoggenbrot lHefermuns: . . b 4 - [ oo2dh
- ¢ Fa : i - I — B
100 ®r. mageres Odyfenfleifd liefern une: | 20,0 | B D 98

Das viel tenvere Mchjenfletjch hefert uns einen germgeren haloriemvert

als das Brot. Das billigjte Slet)ch yt der Rering:

| FHoble- | Tt
Ciweil | it ‘Tette Halorien |
| buodrate
| 1 . ®r, M. Spmme
i _ s f e
| . g F
100 @, Horing . - .. g ‘ 10,1 l — 4 ‘ 104
| Rt [ &4 i &

€r gibt uns nicht weniger an Brenmwert als das Rindjletjch. Die
billigen Sijchforten liefern uns iiberhanupt Oie billiajte Euwergquelle
und find daher fiir die Dolfserndbruna aufervordentlich wichiig.

Das Sleijch wird nur desweaen als Eiweifquelle jo jehr gejchast, weil
es in oielerfei verichiedenen Sormen genofjen werden Ffann und Odurch Oen
Suberettungsprozef viele wobljdhmedende und woblriechende Stoffe  ent-
wicfelt werden. MWollte man diefe Stoffe etwa durch 2uskfochen entfernen,

12
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1o wirde Fein Alenich mebr das  Sleijch (chaken, obalewch ¢s . jemmem
Ytabrwert nichts emaebugt batte.
Der Genufp von rvohem Sleijch ia[li: miﬂt]i:l‘l'r cin.wi;l*rﬁlﬁi Deroet

peruriachen.

Wemn es fomug tjt, jo Fann es  dte
Schwetnefletjch Fann einen fiiv den lenjchen jebr L_wf(il*.a'h;[?cn MDurm, Oie
Trichime, entbalten. Auch Sleych, das durch iotichlacdhtungen gewonnen
wird, yt ort aerabrlich fir den 2lenjchen.

dllen dtejen Gefabren, auch 3. B. der Derwendung von Sleych tuber
fuldjer Tiere, wird durch die E&mrichhing einer bebhdordlichen $letjchbejchan C'f¢’.w

begegnet. IDurjtveraiftungen, die jich auf die Dermwenduna von minder
wertigen oder gar |chlechtem sleqch su Dirjten suviickpubren lajjen, Fommen
aeleaentlid, vor allem m der warmen abresseit, vor. l

=ent maun ¥Fletjdy sum .FELIL:I.]L".] in faltem TWaller bei, Mo witd ee [tarl mm;.ﬂ[:ngt
troclen uno 3db, verliert Gefdhmad uno Fdbrwert.

Das slench wued nicht jorort nach dem Schladhten der Liere verweivet,
jondern joll tm allaememen emne Furse seit abbangen. Dor allem im bheigen
Sommer it dabet grofie Dorficht ndtig, da es natitclich ‘ichnell verdirbt.
Crocfenfitblraume sur Aufbemwabrung des Sletjiches (ollen daber in Schladh
bawjern und Wildgejcharten nicht feblen. Durch Hlopren wird. ote Hinstel

rajer aeloclert und davurch das Sletich befdmmblicher aemadcht. f e
- : ~
Durch Kochen wird Das §lech jemer 2labrialze beraubt. Die Kleich-

brithe enthalt  wenig 2abrwert, wirft aber durdy ithren ®Gehalt an Salzen

appetttanregend. Durch Sujae aller Art Fann jie sum nabrbafpten &Gericht ’

aemacht werden. :

Bemim Braten des Sletjches, 0. h. ber jchiellem &Erhihen un jedenden

Sett, bildoet jich eme angere Hrujte wm das  §Sleyeh, wodurch alle Bejtanod-

5]
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tetle i dnneren juruciaebalten werden.
Deshalb jchmectt auch ein gebratenes Stick
_{J.l.“lﬂ'l--.'l' 1"I['.”[ I.'“'-."|-|.-.”I' als Cill |._i-.";l:-."','|.'f'-.‘_;.

Das Pofeln des Sletjches
otent  sur Baltbarmacdmng. Durch &in-

[eaen 1 Salslafe wird die Serjebung

perhindert; in QJer warmen Jahresseit
aber ijt diefes Honjervierunasmittel nicht

unbedmat suverlaljig. Bejjer halt ich das

(11
Ij..

-l--—-|- I;s .-— -.-. Ll 3 L I 7] 'lll" 5 =
Bitchjenyletjdh, mwie 3. 5. ELorneobeer.

it vor dem Derderben dadurch bewahrt,

e c—

o o T T T o .,'1'.,“:1h [ fFto1dt § P
s i . L wle e= Iy 201en 1 L} LTI Dl
l Sm Jiedenoen gelalsenen aller e i e SRS | 2
" ! ~ k 4 i g LTy 3 11417 t FIOCH ' (111CH % i Tl s
Ichliefien lich Die {oren oeg '}?Lmlul]i?a ]“l-l" =} I”“' = b tann a lql ! Llelt"ll iid
rafdy, dae Fleifdh bleibt [aftig und nhalt emer Suchje onrdy Lujtutritt ver-
! wird vor Auelangung geldift. derben; das gleiche gilt yiir Gemiijes und

MObjtfonjerven. Der Inhalt von Honjerven
bitchjen, die eine Aufwdlbung seigen, jollte nicht aenojjen werden. Audh
itbermdgia weicher Jnhalt jollte, jelbjt wenn jich nody femm jchlechter Gernd
bemerfbar macht, Lieber micht vermendet mwerdernt.

Das Rauchern ift ebenfalls ein beliebtes Konjervierunasmittel; der
i das sletjch etndringende Rauch fchiit es eine Heitlang vor Herjelung.
duch die E&ier bieten viele Derwendungsmoglichfeiten betm Hhodien
wnd  jchmedfen in jealicher Sorm fehr aut. J3br Wdbrwert ijt aber mm Der
haltnis su threm Preis agering, denn ein &1, das etfwa 50 g wiegt, enthalt
liber Oie Balfte des Gewichts an Wajjer. &me billige Emweifquelle it

hingegen Ver weie Haje, anch Quarts,

Copfen= oder Vibelestale aenannt. & - =

Z4
perdient als 2Tabrungsmuttel noch mebr

aefchait s werden, als des mm allge
meinen bis jet Yer Fall ift. Dies ailt
iberbaupt fiie dre Utildy wie fur  alle

Milchprodufte, Ote fiir ‘uns cines

s » der  Dbilligiten  abrungsmittel bedenten.
o e Ein TCiter Kubmildy fiiv 52 Premug
1 [terert uns ehwa 670- Kalorien; 500 g
rettes Halbfletjeh fite 150 2TE. mur ehwa
l ote gleiche tenage Darmeemmbetten. Die
mjicht, as Sletych jer ooch mebr wert fin : ien IR
2 Injicht, oas §letjch jet ¢ o, el Beim Braten bleibt sem Fleifdy am
"=, - I Mirle vy i W g -I* - -4 4 54 -u A y i —
uns als Ot '“‘“[Hﬁ’ wetl "_ mebr ,, heart E_‘II.Z'H!-?'I'I.E"'ﬂ“.L.“"E'_FL’H]'['I.LIL'fll'!'IC' {ldbrwert
aabe, entiprinat emer unflavren und un erhalten.
1'f
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richtigen Dovitelluna. 2ltan fann vielmebr durdh ju grogen Sleijchgennp dem
Koérper geradesu jchaden. Die UTilch ift dem Ulenjchen, auch dem Erwachjenen,
jo niifilich, weil fie alle Tahrjtoffe enthalt, die wir dgebranden. Jluch wirken

die dhrialze der Ulilch giinftig einer 3u arofien Sauremenge m den Der

o’

auungsjaften  entgeges (leber Oie Vedentung ver Uulch 1ir  oen
{h.nhm iiehe Heft 1, 2 und 4.)
tilch ecine seitlana rubia ftehen, o jammelt jich 1hr Sett

Saualing und das 1

8 ajjen wir Ote
an der Mberfldache an und bildet den Rahm. Lodh leichter gewinnt man
das Miilchfett durch die Rentrifuge, die die Fleinen und leichteren Settfuigelchen
pom fchwereren Majjer trennt. 2Uus dem fjiigen Rahm fann man Oie bejte
Butter, die Siifirabmbutter, gewmnen.

Naaermilch ift eine entrabmte jiige 2Ihlcdy, dte auper Sem Fett noy
alle Beftandteile der UTilch enthalt, das Ulilcheiwei, den AUlilchznder nnd
dte Salze und daher als Tabruna nicht su verachten 1jt.

Der beim Buttern verbleibende XRiickitand wird als ,,Buttermild”
beseichnet. Jhr Xldhrgehalt entfpricht etwa dem der lagermilch. Da jie eme
leicht abfithrende Mirfuna hat, wird jie auch gelegentlich vom 2lrst veroronet.
Allerhand jchmadhatte Speijen [ajjen jich damit bererten.

Durch [dnaeres Stehen wird die 2dildh jauer und die Emweifjtoffe
fondern jich ab. MWenn wir jie von der Slitjjigfeit trennen, entjteht der Muart.
Wir fnnen thn ans Dollmilch oder ans Ulaagermilch gerwimnen.

Anftatt die NTildh jauer werden 3u lajjen, ESnnen wir auch das Emveil
der Nlilch dadurch sum Gerinnen bringen, daf wir thr etwas Lab ans dem
Hdalbermaaen jujelen; auf dieje Meije [aft jich ein Sigmilchiaje

Sur BRerjtellung der verjchiedenen K djeforten wird die lilch jeweils

-:.hll":ll.ali -11.

pverjchieden bebhanbelf. Dem lilcheiwell, Sem Jjogenannten Lruch, werde
beftimmte Pilze sugejesst und die iajje einem , Reifungsprozef” unterworfen.

o entiteht 3. B. der Emmentaler, der- Alainzer oder Harjer Haje, der

LI

Ff:l

damer, der XRogquefort und mwie jie alle heigen mogen.

Aus der Nlilh werden auch noch einige andere wobljchmedende und
befdmmliche Speifen und ®etranfe heraeftellt, 1o 3. B. dte Joaghnurt
milch., Sie entftebt, wenn man der Uiilch das jogenannte tajaferment
sufest, wodurch fie jich puddinaartia verdickt und einen janerhichen ®ejchmadct
erhdalt. Die Joghurtbereitung ftammt ans Bulgarien, wo fjie jebr ver
breitet it

Hefir ift ein ovientalijches tilchaetrant. Die HefirEdrner, die man
der AUTilch sujefit, enthalten beftimmte BVafterienarvten, die die hlch m lewcht
alfoholijche ®Gdarung verjeten. Der Alkoholaehalt drejer Heprnmulch betraat
etwa 1/. Prozent. Diejes Getrdant ift vor allem m der Tiirfer verbrertef.
Das tiirfijche MWort , Hef” bheifgt , IDohlbefinden”

18
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Joaburt und Hefir haben eine etwas abfithrende Dirkung, jnd daber
m  fdllen von Darmtraaghert unter lmijtanden emprehlensmwert.

Die verjchiedenen Nlilchjorten baben uns jdhon emmal in  unjerem
1. BReft bejchdaftiat. v berichteten, daff die Stegenmildy m allgemeinen
fettreicher ift als die Kubmilch. Rier interefjiert uns wobl am meijten die

Derichiedenbeit der Aujammenjetung von Rubmildh und Srauenmilc:

[ ﬂiufﬁmilrt}-: Fravenmild:
ﬂ.ﬂa | Waffer . _ 37.6 | 88,2
g Tilchfett | 3 4 | 3,1
Ciweipftoffe Py 3.5 2.3
Hlilchsucter S . 4 6 0,2

Wir jeben daraus, daf die Svauenmilch emweifdarmer als die Hubhmuldy
ift, Dafiir aber mebr Sucler enthdalt. Der Envetgrewchhum Oex HKubmildy er-
fordert ibre Derditnmung, um fie fiir den Sdugling verdaunlicher ju maden.
Der Settachalt der Srauenmilch it nicht tmmer gleich, er hanat vor allem
pont der Xabhruna ab. Der Gebalt an Salzen ijt ber bewen lilcharten
unter 19%o.

Die Bedeutuna der Kubmildhy audy fiir den Erwachienen wird m lefter
SFeit mebr und mebr anerfannt. Sie jollte noch viel mehr als ®Getrant
perwendet werden und vor allem den Alfohol verdrangen.

Da die Butter bei uns rvecht teuer ijt, wird vielfach die Ulargarine
an ibrer Stelle verwendet. Ihre Herjtellung ift heutsutage jo wverbejjert,
daf jie auch sum Ejjen, nicht mur sum Kochen geeignet 1jt. Die largarine
wird aus Pflanzenfett bereitet, dem man Hubmildy sujet. Ihr Gehalt an
Nahrwert ift jehr arof, dageaen feblen ibr fajt gan3 die Ditamine.

Dflansliche Tlahrungsmittel.

- 3 . 3 1 - - 5 " - & = 5. 5 i
’/ as Brot wird im wejentlichen aus Wetzen= und aus KHogaens
mebhl berettet. Em jebr ftart aemablenes 2llehl wurd als Doll-

0 eretiel. Emm jebr jart ansaemanlenes <itel ITO s LI0Ll

€ : 3 Fornmehl beseicdhnet, 0. . die hHiille Des ®etreidefornes, ote RKlete, 1t

v ;. @. mit vermablen. Ste enthdlt vor allem oiel Holsfajer, die Selluloje,
die aber nicht Ffiir alle Nlenjchen gleich aut verdaulich it
Das Roaaenmeblbrot it eim efwas duntleres BVrot, man mmmt daher
i allgemeinen, aber su Unrecdht, an, es jei weniger verdanlich als 1Deizen-
brot. Die avoben Brofjorten, wie Hommigbrot und Pumpernmictel vegen die
Darmtdtiafeit an, fie jind oft fitv den empfindlicheren Darm rweniger be-
Eommlich.
19
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Graupen jind enthiiljte Gerjtenforner; Jie fommen i verjdiedener
Starfe in den Hanoel.
Grief it der mur arob gemablene wetge Kern von IDerjen.

Wieviel Tdaheftoffe erhalten wir aus 1 Rg Roggen bet
i)

verfchiedener Ausmablung

dlabrftoffe

s TR

4208 Weisses Roggenbrof |14 o Eilweiss 1.8 ¢ Gl 202 5¢ Hohlenhudrale
L"‘H—...______,__.-'"'J ——- i —

]

reemrmerdai

T | eyl
26,938 g Euwelss L h2 g etk
75,73 ¢ Glwelss 10,8 g Telt

| 104 ¢ Giwelss 17,7 ¢ Teik

et ANiarf der Sagopalme

Der ehte Sago wird aus dem ftarfereld ¢
aewonten, der jogenannte deutjche Sage ans dem Stdarfemebl der Havtoffel
beraeftellt.
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Dic Biljenfriichte jind thres hohen &uveiggehaltes twegen fur

die E&rnabruna bedenfungsvoll, Ste mitjjen lange gefocht werden, um wein

and Samit verdaulidh s werden.  MWerden fie durcdh ein Sieb aeaeben, jo
aeht viel von den abrjtoffen verloven, die unter der Schale ligen: aber
fiir NMenichen mit empfindlichem Derdauunasapparat fann dieje Enffernung
der Schalen niifslich jein.

Wichtia it auch der Reis, der in Indien, China und Japan das
Rauptinabrunasmittel der Veodlferung bildet, dhnlich wie m Juitralien
der 2iais.

Bei uns dageaen it die Harvtoffel neben dem Brot das fajt taglih
aenoffene abrungsmittel.  3br  &ehalt an Labhrjtoffen, vor allem an
Hoblenbvdraten, ihre aute Derdaulichfeit und ovieljettige Dermwendunas
Fabiafeit bat jie jdhmell su einem faft unentbebrlichen Wabrungsmittel gemacht,
jeitdem jie vor einigen dabrbunderten durch Srancis Drafe aus Umerita
e uns nady €uropa gebracdht wurde. Dazu fommt noch ihr billiger Preis.

Dic Jellulofe, die im BVBrotgetreide [chwerer verdaulich it, wird m oen

Gemitfen meift viel beffer vertraagen. Die Gemilje jollen vor threr Hu-
bereituna aut aewafchen werden, ganj bejonders gilt dtes fiir die roh
aenojfenen Salate, um jie von den an ihnen baftenden Derunretniaunaen,
por allem den Murmetern, 3u berreten.

ichmectendes ®Gericht. MWer felbjt Pilze juchen will, joll aber genan nber

Die Dilze, die auch etwas Emweify enthalten, bilden em recht wobl

die ®Giftiafeit der Pilzforten Vejchetd wiffen, und wenn er 1 Sweifel
it, lieber etnen Pil3 wegwerfen, als jich und jeine 2Angehdrigen m GMeyabr
bringen. Am meijten Derwedhjlung entjteht swijchen dem Stempily und dem
Satans- oder Teufelspils, fermer dem Champignon und dem anferordentlich
giftiaen  Knollenbldtterpils. Dielfach Fommen auch Piljpergiftungen dadureh
por, daf cin Pilzaericht aufgewdarmt gegeffen wird. Die Pilse jerfefen jich
ichnell, und es entftehen dann Giftftoffe, " die tédlich wirfen Eonnen. lan
jollte Dilse ftets baldmdglichit subereiten, alte Pilse itberhaupt nicht vermwenden

= 1t micht vichtia, oag

&1

und  eine Pilzipetje niemals aufaewdrmt gentefen.
das nlaufen eines jilbernen £offels beim Mtfochen uns nber dte dirtigkett
der Pilsipetie Aufichiug aibt.

Das O bt bietet uns vor allem weaen fjeines Ditaminreichfums emn
unerfeiliches 2abrunasmittel. Anch jein Gehalt an Almeraljalzen und Hucker
itoffenn ift von Vedentung. Gefocht, als Hompott und larmelade, it jemn
Wert geringer, weil die Ditamine dann gvofitenteils jer)tort imo. Doch Fann
das Obft durch feinen Sucderveichtum aucdhy dann nod), vor allem i der
Krantenfoit, wertvoll fein. Das Mbit jpielt audh m der Bebandlung emiger

Krantheiten cine Rolle, 3. B. als Traubenfur ber gewitjlen Stoprwechiel:

21

LANDESBIBLIOTHEK

*d
-

Baden-Wiirttemberg



frantbhetten. Die meijten Mbjtjorten haben eine lewcht abfithrende Wickuna;
dte Betelbeere binageaen wirkt infolae thres ®Gebaltes an Gerbidure etwas
{toprend.
sur  manche 2lenjchen 1t Oder ausaeprefite Dbjtart bejjer verdanlich
alz das Objt jelbjt; er wird Sduglingen mit Dorteil gegeben, um ihre
Itabrung vitammreicdh su machen.
Sebr jchadlich it der Genuf von unretfem oder Fauligem Obit. lande
Mbitjorten vertragen Jich mcht bet gleidhzettigem Genui von IDajjer. Dor
allem jollte auf Hivjchen und Pflanmen niemals Dajjer getrunfen werden. C.
Das Dbt 1yt jtets jauber absumwalchen und absuretben. &s geniiat nicht, s ol
oday man etwa ene Weimntranbe in ein ®Glas mit Wajjer jteckt und die
Beeren dann versehrt. 2Auf dreje MWeije werden jie nicdht aeniigend von den
an thnen baftenden Perunvemmigunagen aejaubert. Heufzutage wied das Obit
por allem ote Demtrauben, oft sum Sdufy gegen Kranfheiten Yer Pflansen
mit Lhemifalien aejprigt, dte oft rvecht aiftig jind. Daber joll man jedes
MObit bejonders jorafaltia duvch Abjpiilen, am beften unter dem laufenden
IDajjer, und 2bretben rvemmigen. lan bedente auch, durch wieviele Hande
dasz Mbjt, das wir etwa anf dem Ulartt Faufen, geaanaen ijt.

Die Genufmittel.

enugmittel jmd Fetne 2Mabrungsmittel, jre denen mur jur AUnvegung

des Uppetits und als Betgabe 3ur Liabhrung. Hianche von ihnen
wirken nicht mur anveagend, jondern m aqerdferen 2ienaen aenofjen (tart
¢ T régenod

Dies ailt msbejondere fiir den Hafree, 0. h. die Bohnen der Haffee-
ftaude, ote aus den Tropen su uns Fommen und Furs vor dem GHebrauch
etitem Rojtprozey untermworfen werden, wodurch der aromatijche Hafree-
aclichmad uwnd =geruch entjtebt. Teben den avomatijchen Stoffen enthalt
Ote Haffeebohne das Heffein, em @ift, das vor allem auf das RHer; wirtt. C
:'ﬁt'[ cleY EL.'I]-].-.‘ Harfee aus 1D { H-:."I.ffi"s.*l‘.ll:"ﬁl'[w.*}l f'[I'l-':' etiva 0,5 {1l :'-_{fof‘itl .-'_‘?'-
enthalten. Durch die Wirfung auf das Her; wird der Blutumlanf be-
jchlenmiat und die Tditiateit Der Lerven angereat. Vet su ftarfem Bebrauch
entitebt aber Herstlopfen, nervdje Bejcnverden, Anajtaetithle ujro. Uienjchen
mit ohnehin {chon gejchadigtem Herzen oder [leicht errveagbare Perjonen
jollten deshalb den Haffeegenufy meiden.

Der Kaffee wird meift mit emem Sujal von Nildy oder Rabm ge-
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trunfen. Erjagmittel fitv den Bobnenfaffee {ind der Ulals= und der Berjten-
faffee, jowie die Haffeejurrogate aus Eicheln, aus SFeigen und Lichorie.
Diejer , Kaffee! fann unbedentlich audy Hindern agegeben werden, oa er
Fein Kofrein entbhalt.

Aebnlich wie m Hafree das Hofrein befindet jich im Tee cin &Gift,
das Tém. s hat 1[11Lt¢1'£11*-r diejelbe Wirfung wie das Hoffein, mur it jeine
Nienge in einer Tafje Tee, die aus eimem Aufauf von etwa 5 g Teeblattern
bereitet wird, erheblich aeringer, jie betraat etwa nur 1/ Ddes Lmrrclngchaltcf
einer Tajfe Haffee. Tee und Haffee, heig genojjen, jmd jebr anaenehme
Getranfe und jedenfalls viel weniger gejundbeitsichadlich als ein anderes
anregendes Hetrant der Schnaps. dm Sommer wird falter Haffee und
dee aern getrunten,

Al Genufgmittel fpielt auch der Hafao eme XRolle, vor allem mn
der Erndbruna unjerer Hmder. &r wird aus den Samenfrichten des hafao-
baumes gewonnen und Fommt als Pulver m den Handel. &Er enthalt oas
Theobronin, eine dhnlich wirfende Subjtan; wie das Hoffein und das
Céin, Augerdem |ind aber noch &Ewwerfy, Sett und Starfe mm Hafaopulver

enthalten. Tn 100 ¢ Kafao finden jich etwa 1,5 @ Theobronin, aljo in

einer Tajje Hafao, vie aus etwa 5 g Hafaopulver bereifet wird, jebr
fletne lengen, die wir unjeren Himdern unbedentlich) geben fonnen. Der
hobe Xldbrwert des Hafaos, vor allem, wenn er noch mit lildh und
Sucler aeaeben wird, macht thn su einem beliebten ®Getrdnt. Seiner topfenden
WicFunag balber wird er bet Darmjtdrungen gerne verwendet.

Erhobt wurd jemn abrwert noch Surdy einen sSujal von sHucer und
eptl. anch von Fondenjierter 2lilch, wie er als Sdhofolade und iilch-
ichofolade tn den Bandel fommt. JIn 100 g Schofolade finden fich 0,5 g
Theobronin, 4,5 g Eiweil, 15 a Sett und 6% g Hudler.

Memn wir von Genufmitteln reden, denfen wir m erjter Lumie an den
AlFobol. Die alfobolijchen ®Getrdanfe jimd von allen bisher agenamnten
Genumitteln die fitr den Ulenjchen entbebrlichiten, aber die am wenigjten
aern entbebrten. Der AUltohol jpielt tm Leben der. Dolfer jeit den daltejten
Taagen eme Rolle. Er mwurde und wurd von promtwen Dolfern oucch das
Deradven von sucterhaltigen Stoffen gewommen. Auch die alten Germanen
hatten ein jolches Getrank, den Yleth, und wir wijjen aus vdémijchen Biichern
iber die Germanen, daf jie dejem Getvant ausaiebia huldigten.

Die wichtigjten alfobolijchen ®Getrdnte jind heute das Bier, der e

s

er Bramntwem.
e Brerve Dbejigen durdh Hujay vor allem von Suderjtorfen enen

1o

T

aewijjent Xabrwert. So enthalten 3. B. 100 g Bier 87 g Wajjer, 4,7
Alfobol, 0,2 a Koblenjaure, 7,2 a llabrunasiytorfe. Im Iialszbter uyt Oder
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Elweif= und Suckergehalt nod)y ardger, der Altoholachalt aermaer. &= jraaf
ich aber, ob wir diejen Alahrmwert lz'i;l*t reichlich teuer beszablen mitjjen.

"L"'

3y Eiter Bier fojten 30 Pra. Die Halorienmengen, dwe uns das Jier ltefert,
Ednnen wir in anderen 2abrungsmitteln wejentlich billiger erwerben

Der W0 ein enthdalt aner ajjer und Alfohol noch sHuderytorre, ®Merb
itoff, verjchiedene Sduren, ®lyzermm njw. Der Gebalt an 2Alfobol jchwantt
swifchen 9 und 17 %. 2Am alfoholveichiten jimd die Siidweine wie Cokayer,
Miadeira 1. a. Der Niojelwein entbalt etwa 10 0p AUlfohol. Auch m unjeren
Obftweinen, dem Apfelwein, Fobannisbeerwein ujw. jind nocy ehwa 4 bis c_
5 0 2Alfohol enthalten. 3In allen diejen- alfobolijchen ®etvanfen nt der -

natiteliche Seuchtsucter sum grdgten Ceil durch die alfoholiche ®armna ver
nichtet worden: c¢benjo werden die Ditamine durch de Garuna jerjtort

Bevenfenr wir auferdem den  Preis der Ieine, jo fommen wir ju Qv
seititellung, daf diefes Genufmittel verhdltnismagia jebr fewer beszablt wird

Den hdadhjten 2Alfoholaehalt, 20 bis 25 0, hat der Jrannhwem. Die

5

Branntoe e o 3-..‘1-[-:,1'L.l|,"t']|.,“., ACdOL eI, I"-.El-.'j.'.-.‘l'l’-.llz.l-.._lﬁ." Sarte. -" vl l”]l]l!i.-:_l].:'-.'

...l.r

ranntwein  wird aus KHartoffeln aewonnen, Hornbranntwein wird aus
“Im_n_tcn beraejtellt, Kirjch- und Hwetjchgenwajjer aus geringeren Sriichien
Der Hoanal wird in Sidfrantreich aus Traubenwemn hergejtellt und entball
etiva 50 v UlFobhol

Der aewdbnliche Scdmaps als das billigite alfoholyche ®etrant bilded
weaen jeines ftarfen Alfoholgehaltes ecine arofe Gefahr fitv die Uienjchen,
ote thn gentegen.

IDie fteht es nun muf der W irfung des ALlFohols anp den menjch
[ichen Horper?

N¥obel wird umn ]|1n.,‘i'|]-,,'l_‘]i;._']"-,‘i1 -,.l,{-.,:"l'é,"'-u."' U -1':u"l?]a"1iiulilll'x' und Vajjer ver

bramt wnd als jolche ausaejchicden. Aahrwerte liefert er uns nicht; er

aibt allerdings dem Koérper jcheinbar IDarme, die thn aber jebr. jchnell

wieder verlagt. Wird dem Horper AUlfohol sugefiihrt, jo beginnen die Blut

"'3

gefae an den Aufemwanden Oes Korpers _H:I* i weiten, ¢s (tréomt mebr

port Vem echisten Blut nach augen und aibt von jetner Warme an die Anfen

luft ab. Die Erwarmung 0es Rorpers Ourd L“wrl AlEobol 1t alje nur eme
flitchtige und jcheinbave, lefiten &nodes aibt der Rorper mebhr 1Darme ab. o
So fommt es, daf ;. B. ein Vetvunfenmer, der m emer . falten Dmternad .
mt Schmnee Sraufien liegen bleibt, eher erfriert als emm luchterner. Der
Alfobol Fann, wenn er agewobnbeitsmafiia und m gréogeren ienaen aendjjen

wird, dem ienjchen und jemen emzelnen Mraganen vielerler Schaden jufnaen.
Etgentlich aibt e¢s fein Mrgan des menjchlichen XHorvpers, das mecht durch
Alfohol anf die Dauner gejchadiat wird. Dor allem aber wieft der 2Alfobol
mnaiinjtia anf das wichtiaite Mraan — odas LHeri. Der bHerjmusfel entartet
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und fann feine 2Aufgabe nicht mebr erfiillen. ®anj bejonders wird benn

chronijchen Biertrinfer das Her; angegriffen, da er meijt eine iiberreichliche

Nenae Sliijjiafeit su jich nimmt, was dem Blutgefajvitem Jchadet. Der

es Rerzens
‘

=

reichliche JSudfergebhalt des Bieres fithrt ferner jur Derfettung
und der Eeber. Die Leber erfranft audh bejonmders haufig beim Sdnaps:

trinfer, der swar nicht jooiel Slit)jiafett 3u jich nummt wie Oer l"lIn.‘L'tl’l‘[lfkl_,
aber den Alfobol in fehr Fonsentrierter Sorm geniefit. Die , Scmapsleber”
mit all ibren traurigen Kranfheitserjcheimungen ijt den 2ersten in Hegenden,
wo viel Schnaps von der Bevdlferung getrunfen wird, befannt. Katarrhe
der Suftwege treten bet allen Alfoboltrinfern haufia auf, ebenjo &nt-
sitmditnaen der Wieren, da der Alfobol die feinen Schletmhdute des Iieren=
aewebes und der Blaje reist. Charvafterijtijch jind auch die Ulagen= und
omtjchen  AUlfoholifer. Am jchwerjten wird aber Odas

Darmbatarrbe ver
Yervenivitem Dbetroffen. Das Blut fithrt den Alfohol ja audy ms ®ehurn,
und fo Famn er feine Wirfung auf dieje empfudlichiten SHellen tm menjch:
lichen HKoérper ausitben. Der Sdaufermwabnfinn ift eine jener fraurigen
Hrantbeiten des Trinfers. Aber jdhon [ange bevor dieje Hrantheit aus-
bricht, ftellent jich mnervdje und geiftiae Bejchwerden aller 2Art e, emne
allgemeine Abnahme der Intfelligen; und der jittlichen J3egriffe, eme ge-

|[.

wijfe aetftige Dergrébernng und ein Riicfgang der geijigen Lerjhings=
fahtafeit, der jich in der Derjchlechterung der 2Arbeit eines Ulenjchen,
welchennt Berur auch tmmer er tm Leben ausiibt, bemerfbar wmadt.
Die Bedeutung des Alfoholismus fitr das josiale Leben eines Dolfes
auch deshalb jo ungebeuer groff, weil die durch Unmafiglert &Erfrantten
der Allgemeinhett sur Lajt fallen.

Das Schlimme ift, daff beim einzelnen 2ienjchen nie 3ju jagen it, wann
leint Alfoholgenufy noch unjchadlich und wann er jchon als jhadlich su be-
seichitent ijt. Die Ulenge, die der Einzelne vertragen Fann, ijt jehr ver|dhieden.
Srauen vertraagen im allgemeinen viel weniger 2Altobol als tanner, und
Kinder werden durch feine ®iftwirfung bejonders [dmwer gejchadigt. 1D
haben [eider vielfach ®Gelegenbeit, die einjelnen Phajen einer afuten Alfohol-
pergiftung, des Raufches, su beobachten mit ihrer allmahlichen Mmnebelung
der Sinme bis jur vollfommenen Bewufitlojiafett. BGewif braudht es nicht
immer bis sum duferjten Stadium des Raujches ju Fommen, aber |cdhon
tim Dorjtadium vexliert Der tenjch einen Tetl jeiner Derjtandesfrafte. So
werden tn dtefem Suftand Dergehen aller Art beaangen, vor allem XRoleits-
und Sittlichfeitsverbrechen, die der BVetreffende tm normalen Leben vielleicht
niemals veriibt hatte. €s ift befannt, wie diefe Derbredhen an den Samstaa
Abenden und am Sonntag jich den anderen Dochentaaen geaenuber haufen,
auch ein Jeichen, wie jebr der AUlfobol jchuld an ihnen ift.. Auch dte 2Un-
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itechung mit einer Gejchlechtstranthert jteht m ocr weitans grofiten Hahl der
Calle mit dem 2Alfoholismmus in Sujammenbang. Der Aliohol pflegt
die Keiminbjtans itbersuaehen, und bet chrontjchem Nugbrauch des Alfohols
Fanr eine Dervichlechteruna der Heimgellen beim 2iann jomoohl e ber Oer
Sran die Solge jein. BVeFannt ijt, daf die im Ranjdhe erjenaten Hmoer
bejonders bdnfia Forperlich und aeiftig minderwertig jind. Daf e adh;
Ffommenichaft von Trinfern in der Ulebrsabl der JFalle minverwertia 1,
licat aber audhy 3. T. darvan, daf |oldhe Nienjchen meijt jchon von
L‘_mu; ans eine wenig bhochwertige Heumjubjtans bejigen. Denn nun nod
die Schaden einer vermabrloften Mmgebuna hmsutreten, nimmt es uns nicht
wunder, i hdven, daf iiber ein Drittel aller Epileptifer und Jototen von
Ulfoboliftert abjtammen und daf ein grofer Teil der Lrmfer und oct
Derbrecher ans Trinferfamilien fommen.

Dic Einjicht von der Wohwendigkeit, die Trinfjitten und Gebrandhe, o1
heute noch jo vielfach in unjerem aefelljchaftlichen Leben eme Rolle jprelen,
eimanjchrdnfen, nimmt it tmmer weiteren Hretfent 51, vor allem bet dem
Teil unferer ugend, der ernjthait Sport und Leibesitbungen treibt, nicl
um  Bocdhtleijftungen 3u erjielen und nach angen damit prablen 3u fonnen,
jondern um jich einen aefunden und fraftigen Hoérper 3u bewabren, Ocr
allen 2njpritchen des £ebens gerecht wird. Dieje Sugend gibt hente oas
befte Beijpiel, indem fie den AUlfohol ablehnt, dejjen jre nichf bedary, um
[ebensfroh su fein. ,,Jugend it Trunfenheit ohne Wem’’, hat nnjer aropter
douticher Dichter Goethe aejagt, fie bramcht Feine AUnveaung von aufen.
Mbor audh der Teil der Studentenjchaft, der bis hente nody allzujebr 1
alten Bierfomment erzogen mwurde, lernt erfrenlicherwetje allmablich wm.

Selbft aerinae iengen wvon 2Alfohol, tdglich genojjen, aehen et
ipurfos am ienjchen voritber. _jeder, der anceren Nienichen m Seben emn
Dorbild jein foll, vor allem wer mit der Jugend umaeht und je belebrt,
ollte Befonders ftrena gegen jich felbjt fein n BVesug auf den denuy
altobolijcher ®Getrante.

Die Vefampiung des Alfobolizsmus ift mur moglich Ourch sweterlen:
ctnmal durch die Auffldaruna, de nidht frith genug emjeten fanmn
gerade 1 dem filr alle BVelehrung empranglichjten Alter oer  _ynaeno.
Sur Auitlaruna aehdrt freilich, wie aejaat, vor allem das aute BVerjpiel.
Fweitens aber aebdrt auch dasu die Uidalithfeit, aute ®etrdnfe billig 3u

beformmen, und das 2ufhdren des Trinfzwanas in den Divtshanjern. Hier

it noch mandhes in Deutichland su tun, die benadibarte Sdpoery aebt uns
darin vorbildhich voran.

Sprechen wivr von 2Alfohol, jo fjei hier andy an den Labatf als
Genugmittel  gedacht, wenn  er audh nicht i amere Ernabrung m
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Betracht fommt. 2Auch im Tabab it ein  aiftiges  2Anreaungsmittel ent:
halten, das ifotin. Jiaavetten enthalten noch mehr Wikotin als lewchte
Sigarren, jind daber nicht jo gany ungefabrhich, wenn piel gerancht nnd
ft wird. Mnregelmagiafetten m  Oer

der Rauch emageatmet oder ver|d
Rerstatiafeit und Derdanungsitdrungen, jpater auch Schadigungen der funge
iind die Solge itbermdagigen Rauchens. Auch hievitber jollte die jugend em
achend belebrt werden. Daf die iiblen Solgen der erjten SHigarre, Ote en
aan; junaer Nienjch vaucht, jich jpdater nicht mebr ecinjtellen, it Tein Hercen,
daf das Rauchen mun nicht mehr jchadet. Der Horper Pann jich auch an
SchadlichFeiten aewdbnen; ibre Wirfung wird jich nicht jofort, aber mnach
Jabhr und Taga offenbaren und die Leiftungsidhiagteit des Horpers beein
trachtigen. Sitr die Sran it jelbjtverjtindlich das ikotin nodh |chadlicher
als fiir den 2llann.

Niit den Gewiirien, Preffer, Welfen, Hitmmel ujw. jet man im
allaemeinen jparfam, ibre Reizwivfung anf die Schletmbaute unjerer Per
damnaswege wirft anf die Dauner jchadlidh. Dor allem jollen Kinder Feine

itarf gewiirsten Spetjen befommen,

Die suldffigen Wdrmegrave von Speifen und Getranlen.
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Die Rodhtunft uno einige Lpregeln.

\'%.‘i'w den Gejundheitszuftand etner Samilie it dte Hochiunjt Oer Hausfrau
‘_) port arofier Wichtigfeit. Der UTamm wird weniger letcht Das Dictshans
aufiuchen, wenn die Srau ithm nicht mur eme behaaliche Hauslichfert bietet,
ondern thm auch eine jchmacdharte und abwechjlunagsreiche ot poriujeken
peritebt. Svetlich, jie muf jich nach threm ®&eldbeutel itrecfenn und es it

aewift viel einfacher, ein autes Ejjen aufjutijchen, wenn Oer Drennia nicht C s
1_;1:IL1~::*1'¢H a werden braucht, und die Svage, ob audh Oas Held lanaen w
11ﬁ'u'_b, nicht immer als drohendes ®Gejpenft hinter der Hausfran jteht. Dov
allem ift ez ndtia, daff unjere angehenden Hausfrawen und Samtlienmitter
iich anf dem Bebiet der Hochfunjt gute Henntnijje aneignen.
Dielleidht beFommt den bejten €mnblicE in die Tatigieit der Hausfrau
im Guten wie im Schlimmen der 2Arst, der 3w der Samuilie ims Haus
Fommmt und beobachten fann, wie der Kranfe und die Hinder ernabrt, mit
welcher Sorafalt jie gepfleat, wie das Ejjen bereitet und gereicht wud.
€= aqibt tiichtige Srauen, die es verjtehen, trof Hinderveichtum, trof
fnapper Nittel, troy mannigfacher Sorgen und ihen alles swedmdafia und
aut einzurichten, fodaf man voller DHochachtung vor jolch einer 2rbetts-
letjtuna tebt.
i
-

Falldh: With Brah- und Kodwafler von Gemife weggegoffen, fo gehen wertvolle
Tidbrfalze verloren,

Shon der EinFauf der Wabhrungsmittel verlanat Ueberleguna Uno
Kenntnijje. Gevingere, und deshalb billigere, Wabrunasmittel jind metjt micht
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wmétiae Kleiduna Geld ansgeben und lieber m der Niiche am llotigjten

\paren!

1
|
|
i
|
. ; - . .3 . wolh s A L ! g T e
Richtig: Brab- uno RKodwalfer von Cae Befte: Gemiife wird niht in Wa)jer
®emtfe wird qur Suppe u. a. weifer gefacht, fonbern in Fett geodmpft. Rartofjeln
permwenoet, im Dampf gefodt.

Dic Zubereitunag der Speijen joll die Labruna peroanlicher macdhen.
MWarum aber jollen wic 3. B. unjere Sritchte jn Hompott perarbetten, da
ite doch frifch foviel nabrhafter, gejunder und fir Oen HGejunden ebenjo be-
Edmmlich jind?

Kartoffeln Foche man in der Schale und jiehe erit nachber die Hant
ab, wodurch an dhrwert gewomnen wird. liandhe Gemitje fann_:m‘m jich
auf fjonntdglichen Spasiergdngen felbjt jammeln, jo 3. 5. Hr:nn:i]fll*li"iih‘l‘;
Nelde und junagen Lowenzahn. Die Gemitje follen nicht m ajjer aus
acfocht werden, jondern mur im ecigenen Saft unter Sugabe von ehwas yett
i-c’irnmrun- it Brithen nodtig, jo darf das Brithwajjer, in dem jich t‘*tolm_crt-
pollen Nineralftoffe befinden, nicht fortaegojjen werden, wie das {o vielfadh
aejchieht, jondern es fjoll ju Suppen und Tunfen weiter verarbettet werden.
Gebratenes Sletjch jdhmecft bejjer als aefochtes. Sihe Stiicfe mwerden Odnrch
Schmoren (Dampfen) in ihrer Sajer aufaelodert und dadurey nerdanlicher.
Mo Kinder im Bauje find, joll man hanfig 2iehljpetjen auf Oen Tijch

—
L

brinaen. Die fiiddentiche Kiiche hat der norddeutjchen darin allerler vorans
in Eluf[{iufm, KIdfen, Elerjpeifen verjchiedener 2Art, die mil Dbjt vor
trefflich munden und ene Sletichipeije vollanf erjefien. (Rejepte hrersn
bringt unfec BHanshaltburs.)
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duch auf Abwechilunag in der Hojt joll die Haunsfran bedadht jein

Sie mufy aber auch von der DerdaulichBeit der Mabhrungsnuttel etwas
wiffen, um den Speifesettel richtia sujammenytellen ju fénnen. Das fommd
por allem dann in Betracht, wenn ein Heanfer in der Samilie nyt.
Nienfdhen, die an Derjtopfuna [eiden, joll man Feine Retsipetjen, Feinen
Kafao und feine BHeidelbeeren vorjeen. Bei Durchfall hingegen wvermeide
man fette Speifen, vor allem Rahm und Ulilch; auch die jellulojereichen
Gemiije {ind dann, ebenjo wie Mbjt und fiifer Spetjen nicht am  Plate.

e

E ‘ 2 = . 7 _"l
i der Kranfenpfleae jpielt die Hranfenfojt eine jebr aroffe Jolle, wir Cr

=

werden darauf nodh in einem jpdteven Hefte suriictfommen. Die Lotwendiglert,

s

as Ejfen aut u Fanen und Feine su grogen BVijjen ju |chlucken, wurde

ol [

dion i eimem fritheren Hefte betont.

Sur Erhdhung der E{lujt it anch die Art, wie das Ejjen angerichtet
wird, febr wichtia. €in fauberer, hiibjch gedecfter Tijch, aefdllig angerichtete
Speifen machen €uft zum Ejjen. Das Ejjen muf die vichtige Warme baben.
Dor allem Suppen und Tunfen ditrfen nicht balbwarm anf den &ijd;
fonumert.

Anderjeits aber darf auch mcht u heiy aeaejjen werden, was Jer

Schletmbant des Ulagens wie auch den Habnen |chadet. eber ote hochite
wd niedriafte suldjjiae Tempervatur wie auch tber dte angenebm warme
und  anaenehm Fiibhle untervichtet das Bild anuf Seite 27, das juglewch
die MWdrme des menjchlichen Blutes anaibt. Schadlich fiir die  Hahne
it vor allem audh ein su jcdhneller MWechjel der Temperatur. Trmft man
;. 8. faltes Wajjer jofort nach dem Genufy hetger Suppe, |0 fann Oer
Schmelz der Jahne fjpringen und die Hdhne danm leid)t hobhl werden.

Die Derwertung von 2Abfallen und Reften it ein bejonderes Hapitel
bausfraulicher Hunit.

Hetterfeit, Sreude und aute Laune iollen d2as Ejjen begletten. Daber
permeide man bei Tijch von den Sorgen des 2Alltags zu jprechen und halte
unangenehme Wadyrichten und Museinanderjeungen vom Tijchaejprach fern.
Bunger und Ejjensluft find durchaus von der Stimmung abhangia. Aber
damit nicht aenug, auch die Derdanmungsarbeit wid von der Stunnuing
s einem grogen @eil beherrfcht, denn die 2Ubjonderung der Derdamungs &
idafte hdnat von mnervdjen Emnflitffen ab, und es it durchaus verftandlich, »
daf etwa bet ftarfer &rreaung, wie fie Traner oder Schmer; ausldjen, em
Derjtegen der 2Ubjonderung erfolgen famn.

Hier Fann auch die Srage aufgeworfen werden, wie oft joll man ejjen
und  su weldhen Feiten die Hauptmablzeiten am  bejten emmebmeny
allgemeinen fann der &rwachjene mit drei Hauptmablzeiten anstommen. S
ir:

Hinder, Sduperarbeiter und filr £eute mit aejchwacditem Derdanunas)yitem
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fann das Emjdhieben von swet fleinen iablzetten, etwa um 10 Ubr nno
a4 Mbre ratfam jein. Suwmindejt eine warme Bauptmahlzeit am Tage
und  ein warmes ®Getrdant am Aforaen 1yt wohl jedem Nulturmenjdre
angenebn.

€tiwas Rube nadh dem Ejjen ut angebracht; jede Niablzett macht
mitde durch die vermebrte Derdamungsarbert.

Mb man die Bauptmahlzeit mittags etnnehmen joll oder erjt am beno,
hbanat von der Lebens= und Urbeitseinteilung ab. An Flemeren Drten, wo
der Berufsmenjch mittaas beimfebren fann, jdeint die alte &Emtetlung, e
di¢ Bauptmablzeit in die lttagsjtunde legt, immer noh am stwecdmagiaiten.
Anders in der Grofjtadt mit durchachender 2Urbeitsseit, dodh jollte dann
die Bauptmablzeit nicht su jpat am 2Abend emgenommen werden.

Bet Tifch jollte man nicht viel trinfen, weil dadurd) mur der Ilagen
anaefitllt wnd die Eglujt vermindert wird. Ueppige Erndbrung, ldngere et
rortacieit, vdcht fich fajt tmmer. &ingedent des 1Dortes:

Tu Demmem Bauche nichts su gut,

Er it ein undanfbarer ®ait,

Wer thm am meijten authich tut,

Dem fallt am menten er jur » ajt.
tollten fich die ienjchen in ihrer &rndbrung eber etwas suriickbalten, jie
werden davon mur Porteil bhaben.

Nieijt weif man die Gejundheit erjt dann ju jchagen, wenn man 1e
perloren hat. Der bhandelt wetje, der diejem Derlujte bet JHeiten vorber
und mit michts jchaden Jich die Ulenjchen jo oft wie mit emer unjwe
magtaen Erndbruna. Die Erfenntnis von der Bedentung Oer Ernabrung fir
wifere Gejundbeit wird uns belfen, uns frijdh wd lejtungsfabia sun erbalten.
Auch diejes Fleme BHeft mddte ju diejer Erfenntnis beitragen.

1
-.-:-'
Cl

dHohn Gebote fir die Nausfrau.

um Schlug jeien noch zebn BGebote fitr die Hausfran beigefiigt, vie

fury sujammenfajjen, was wir unjeren Lejerinnen diejenn Deften

bejonders ans BHer; leaen mochten.

1. Arbeite planmdgia mit richtiger Enteilung Deiner JHett und Deiner
Kedfte, verbrauche beides nicht unndtig. Deshalb erleidhtere Dix
Deine Arbeit jo viel wie mdalich, obne jie daber 3u verjdhlechtern
over il l"n."l'lh‘l-.‘l‘_il-.-iiﬁl._'ln.'“ﬂ-

2. Scdhaffe Dir und den Deinen ein behagliches Heun, balte es jauber
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un® m Oreomung, dag jich alle darmm woblmblen. Befreie ¢s von
allem iiberflitjjigen, raumverjperrenden Vallajt und allen unndtigen
Stanbtrangern.

5. Laf Dich bet allen Emrichtungen und Anordnungen n erjter Limie
pont Qer XRiickjicht auf das Dokl der Deinen leiten, nicht von Der
Riicljicht aut ote 2femmung fremoer ITTcﬁi:l?u::[.

4. Set fjparjam ourch Dermetdung aller unmnotigen 2Uusgaben, ourdh agute
Emtetlung und sweckentiprechenden Derbrauch. 2Aber jpare nicht am
unvechten @Mrt, vor allem niemals anf Hoften Deiner oder Deiner EB

Angehdrigen Gejundheit.

5. Schenfe Deiner ecigenen wie Demer Angehorigen Gejundheit Be
achtung, obhne Yeshalb iiberbejorat oder anajtlich su jem. Sorae auch
bet fleineren UUebeln jofort fiir Reilung und jachgemdge Pfleae, e=
fonnte jonjt leicht Schlimmeres dDaraus entjteben.

6. Laf recht viel Luft, Licht und Sonne m Dein Heim.

Achte auf Dem. Aeuferes. Rlewe Dich swecdmagiga und jchlicht, aber

itets auch hitbjch und aefdllia, damit Du Deinen Angehdrigen emmen

reeundlichen AUnblick bietelt.

3. Hletde auch Deine Hmder nicht mur jauber und ordentlich, jondern
mmmer auch mit Gejchmact. Wede und prlege thren Sdhonheitsjmn.
3t man von Kind auf gewdhnt, auferlich auf jich su halten, jo
wird dtes auch dem inneren ienjchen sugute Fommen.

. Dergifp itber Der Avbeit fitr Deine Samilie Dich jelbjt nicht aans.
Gonne und erhalte Dir eine regelmdagige Erholungsjtunde, die
Demer freten Derfilaung (tebt.

0. Trage Sreude m DVein Heim und in Dein und Deiner 2Ungehdrigen

—

¢ eben hinem. Gememnjam erlebte Sreuden jchaffen ein ftarfes dauerndes
Band swijchen den Samilienangehdrigen und erhalten den Kindern

filr immer eine leuchtende &rinneruna an das Elternhans.

Brernusgegeben vom  Suanlicht-Taftitat fi nusholbugehunde ber Sunlicht Gefellcdhinfl A -

AW novvn bpe b - E et
Mochbrunch bes Textes und Nachdriick der Jluftcationdn vechoten,

Thriich = Tandeladrucheret TEals, A v beim,
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Aus dem Inhalt von Helft 10.

Kl:lgf:n iber Nervositit sind in der heutigen Genera-
tion leider nichts Auflergewohnliches mehr, Die Hast
und Last des modernen Lebens stellt erhohte Anforde-
rungen an unsere Nervenkraft und niitzt sie rascher ab.
Da heifft es doppelt widerstandstihig sein, Schidigungen
nach Moglichkeit vermeiden, eingetretene Schiden friih-
zeitig erkennen und bekdmpfen. Manches aber geht auch
unter der Flagee Nervositit, was anders zu bewerten,
anders zu behandeln ist. Gerade die Mutter 1m Hause
hat oft die beste Gelegenhett, die wirkliche oder vermeint-
liche Nervositit ihrer Lieben frith zu erkennen und durch
geeignete Einwirkung wohltitig zu beeinflussen. Dazu aber
miissen thr das richtige Verstindnis und eine gewisse Ver-
trautheit mit den hier in Betracht kommenden Fragen
helfen.

Das niachste Heft unseres Gesundheitspflegekurses ist
deshalb der Nervositait gewidmet. Es spricht iiber an-
geborene und erworbene Nervositit, iiber die Nervositat
des Kindes und des Erwachsenen. Auch die beiden wichtigen
Fragen ,Ist Nervositat vererbbar?” und ,Wie vermeiden

™ ik
) &

wir nervose Erkrankungen des Erwachsenen?® werden 1n
alleemein verstandlicher Weise beantwortet. Manche sor-
gende Hausfrau und Mutter wird sich aus diesem Heft
Rat und Trost holen konnen und daraus ertahren, wie
sie dazu beitragen kann, ihre eigenen Nerven und die
threr Lieben gesund zu erhalten oder die Heilung ge-
fihrdeter Nerven zu unterstiitzen.

' LANDESBIBLIOTHEK

-1

i__ﬁ_l:
BadenWiirttembe rg



Sie denke\n weﬂemht dle Wa&che T
miisse kunstlich gebleicht werden,
um sauber auszusehen ?—Aber ver-
suchen Sie doch einmal Suma.
Suma wascht rein; es braucht nicht
zu bleichen.—Suma verleitht der
Wasche naturliche Weisse und
vollkommene Reinheit.
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