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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
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