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feit ist sie im Säuglingsalter , in einer Zeit also, in der der Mensch im
Zeitraum eines Zahres sein Körpergewicht verdreifacht und in der körper¬
liches und damit zu einem großen Teil auch seelisches Gedeihen vollkommen
von der Zweckmäßigkeit der Ernährung abhängt.

Daß auch der Erwachsene weitgehend den guten oder schlechten Einfluß
der Ernährung , auf seinen Körper empfindet , sehen wir schon daran , daß
eine ganze Reihe von verschiedenen Lrnährungsarten angewendet werden
und jeder erhofft , mit der von ihm befolgten Gesundheit und langes Leben
zu gewinnen.

Anzetne Jcmdhtungsfotmert.

3 m allgemeinen bevorzugt der Mensch unserer Tage in den Kultur¬
ländern eine sogenannte gemischte Kost,  d . h. eine Ernährung , die

sich aus pflanzlichen und tierischen Nahrungsmitteln zusammensetzt, wenn
man auch noch vor wenigen Jahrzehnten das tierische Eiweiß , also vor
allem Fleisch und Eier , für den wichtigstell Nahrungsbestandteil gehalten
hat , so rateil heute bekamrte ärztliche Forscher dazu, diesen Teil der Nahrung
mehr zurückzustellen und mehr wert auf pflanzliche Stoffe , vor allem auf
Gemüse und Obst, zu legen ; denn diese Nahrungsmittel enthalten besonders
viel der für unferen Körper sehr wichtigen Lebensstoffe, der Vitamine,
die man auch als „E r g ä n z u n g s n ä h r sto f f e" bezeichnet. Sie sind gegen
Hitze, gegen Austrocknen und langes Lagern sehr empfindlich und können
dadurch vollkommen vernichtet werden , wir kennen heute schon eine Anzahl
verschiedener Vitamine , von denen wir auch wissen, daß sie in unserem
Körper jeweils eine verschiedene Mission erfüllen . So haben wir z. B.
gesehen, daß Säuglinge , die künstlich und vitaminfrei , d. h. ohne Gemüse
und Obst, ernährt werden , sehr häufig an Rachitis leiden. Es muß also e i n
Vitamin zumindest mit der Bildung der Knochen irgendwie im Zusammen¬
hang stehen.

Zn früheren Zahrzehnten waren Segelschiffe oft monatelang unterwegs
und man nahm als Proviant nur Konserven an Bord . Dauerte die Reise
lang , so trat allmählich bei den Reisenden eine eigentümliche Erkrankung
auf > der Skorbut , der sich vor allem in schweren Blutungen aus Haut und
Schleimhäuten zeigte. Er führte , wenn keine Aenderung der Nahrung ein-
treten konnte, häufig , vor allem bei schwächlicheren Menschen, zum Tode.
And doch hätte man diesen armen Menschen leicht helfen können, man
hätte sie nur mit frischen, ungekochten Nahrungsmitteln versehen müssen,
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also 5. H. mit Apfelsinensaft oder mit Aepfeln , Hülfen und mit frischer
Milch . Damals kannte inan aber den Ivert der ungekochten oder nnr kurz
gekochteii . Habrung nicht. 3 U jenen Konserven waren durch den langen
Kochprozeß und die lange Lagerung alle Hitamine vernichtet worden . Auch
künstlich ernährte Säuglinge können an Skorbut erkranken, wenn ihre
Hahrung zu lang gekocht wird . Daher wurde schon in bseft \ davor gewarnt,
die Milch für die Kinder zu lange zu kochen.

Die No h ko/t.

£ s gibt Menschen, die dem Hitamingehalt der Hahrung eine so große
Hedeutung für ihre Ernährung beilegen , daß sie überhaupt keine durch

dem Kochprozeß veränderte Hahrung zu sich nehmen wollen.
Gewiß befinden sich viele Menschen bei dieser Art der Ernährung

ausgezeichnet , Eie eignet sich trotzdenl nicht für alle . Der Zellstoff,
die Zellulose , die in der rohen Kost iit den menschlichen Herdauungs-
kanal gelangt , z. B . in Hüben , Hettich usw., muß erst durch die
Herdauungssäfte aufgeschlosseii werden . Dies erfordert aber eine ver-
niehrte Leistung des Herdauungsapparates , die nicht bei federn Menschen
ohne HesckTwerden vor sich geht . Für personeil , die eine träge Herdannng
haben , kann die Hohkost außerordentlich bekömmlich sein, da sie den Darm
zu jener vermehrten Tätigkeit anreizt . Dagegen werden Menschen, die von
Hatur einen empfindlichen Darmkanal besitzen, die z. B . leicht zu Durch¬
fällen neigen, sehr häufig keine guten Erfahrungen mit Hohkost allein
machen. Line Kost, die einen Mittelweg einschlägt, die als gemischte
Hahrung  auch die Hohkost genügend berücksichtigt, scheint uns für die
meisten Menscheil das Horteilhafteste zu sein.

Die vegetarische Ko/t.

ie bekannt, gibt es eine große Anzahl Menschen, die zwar gekochte
Hahrung zu sich nehmen , aber von tierischer Hahrung nichts wissen

wollen.
Die eineil unter ihnen essen nur kein Fleisch und keine Gier, die anderen

aber verschmähen auch, und eigentlich durchaus folgerichtig, die Tiermilch
und die Milcherzeugnisse. Sie verwenden als Ersatz Pflanzenmilch und
pflanzliche Fette.
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lind}  diese Ernährung bekoiiliilt mannen Aieiischeil ausgezeichnet. Aller¬
dings inuß die Währung der Oegetarier an Ateilge größer sein, denn um eine
bestiminte ausreichende Alenge Eiweiß , die ich durchschnittlich im Eag
brauche , 511 mit* 511 nebrnen , genügt eine verhältnismäßig kleine Portion
Fleisch ; hingegen muß ich eine große Portion Rartoffeln , Ifülsenfrüchte oder
Brot verspeisen , um die gleiche Alenge Eiweiß meinein Körper zuzuführen.
Pflanzliches Eiweiß leistet unseren : Körper genau die gleichen Dienste wie
tierisches Eiweiß , nur ist in den pflanzlicheil Nahrungsmitteln sehr viel
weniger Eiweiß enthalten . Deshalb muß man von ihnen eine größere 2TTcngc
genießen , um auf seine Rechnung zu kommen . Aber nicht jeder Darm ver¬
trägt diese großen Klengen an  Nahrungsmitteln , die ilatürlich auch wieder
ziemlich viele schlacken hinterlassen.

häufig ist die Ernährungsweise auch eine Frage der Gewöhnung . b>at
nlall sich seit seiner Jugend an eine bestimmte Art der Ernährung gewöhnt,
so hat sich der Körper darauf eingestellt . Doch erleben wir Aerzte auch
manchmal , daß bei manchen Darinstörungen gerade eine vollständige Ein¬
stellung des Körpers auf eine neue Ernährungsform eine ausgezeichnete
Mirknna bat.

Ko/t für bestimmte Krcmkheits/ätte.

(̂ ^ as gilt z. B . für manche Stoffwechsel  st ö r u n g e n , die in höheremAlter häufig auftreten , etwa die Gicht uild r h e u m a t i s ch e B e -
schw erden.  Eiil an eine üppige Lebensweise gewohnter Aleilsch, der
sein Beafsteak zum Attttagessen , seine Eier schon zum Frühstück und seilien
IDein gewöhnt war , wird bei einer veränderten Kostform , aus der im
wesentlichen das tierische Eiweiß uild der Alkohol gestrichen sind, sich sehr bald
viel wohler und beschwerdefreier fühleil . Gerade auf den: Gebiet der Er-
ilähruilg gilt aber das lOort : „ Eines schickt sich ilicht für alle " . Mas für
mich zweckiiläßig ist, braucht es iloch nicht für meineil Rachbarn zu sein.

Aehnlich wie die Gicht verlailgen auch inailche aildereil Krankheitszustäilde
eine ganz bestiininte Diät . E>o darf der Z n cke r k r a il k e mit* iilöglichst
wenig zucker- uild inehlhaltige Rahrungsnlittel geiließeil , der <. l e r e il -

kranke  nluß feine Eiweißaufnahme einschräilkeil und feinem Körper nur
sehr wenig Ealz znführeil . Auch der ^llkohol ist gerade bei Rieren - uild
Blasenleiden verboteil . Fettleibige  müssen in erster Cinic Fette , ebenso
auch zucker- uild lilehlhaltige Nahrungsmittel nleideil , nnt nicht ihrem Körper
zu schaden . Der AI a g e r e will gerade mit Lsilfe dieser Rahrungsinittel
zu volleren Fornlen kommen.

>.
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Nachdem wir fo die Bedeutung der Nahruilg int inenschlichen Leben
kurz kennengelernt haben , wollen wir nun sehen, was- der gesunde Ulensch
in verschiedenen Lebenslagen an Nahrung überhaupt braucht und was ihm
die einzelnen Nahrungsmittel bieten können.

Die Nährstoffe.

nsere Nahrung dient, wie oben gesagt, zur Erhaltung und zuin Aufbau
unseres Körpers , sie muß also alle d i e Stoffe enthalten , aus deinen

sich unser Körper zusammensetzt. Dies find Eiweiß , Fette , <Z uck er¬
ste ff e , Salze und  M a ss e r neben den scholl geuaniltell Srgäilzullgs-
nährstoffen , den V i t ctm t u c n.

beginnen wir ullsere Betrachtung mit  dein eiilfachsteil dieser Stoffe,
mit dein W a ss e r . Dieser Bestandteil uilserer Dahrmlg ist eigeiltlich der
allerwichtigste, ^llle übrigeil köilneil, wenigstens eine zeitlailg, in  uilserer
Ernährung fehlen und die Tätigkeit des Körpers geht doch weiter . Fehlt
aber das Master, - so ist ein baldiges Dersagen aller Kräfte die Folge.

"Roggen

Milch

1 .1b Kg
Kartoffeln

1.1 Kg
Kohl«
rüben

fleisch

Diese Nahrungsmengen enthalten jeweils 1 i Va/fer.

Unser Körper besteht zu 60 j?rozeilt aus Master ; das Dlut , das
n uilserenl Körper kreist, ist zum größten Teil Master . Flüssigkeit wird
'ortwährend int L̂ebensprozeß verbraucht , durch die Daut , die ^ nnge uild
>ie Diereu ausgeschiedeil. Till Trsatz ist daher notweildig , wenn nicht durch
Dasserverarnluilg der Tod eintreten soll. Diele uilserer Nahrungsmittel
ulthalteil beträchtliche Ulengen Masser , denken wir ilur an die Milch,
?as (Obst und die Gemüse, aber auch Fleisch uild Tier sind sehr wasserreich.

Dor allem im heißeil Sommer gibt der Körper viel Masser ab, eine
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