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Einleitung .

Es erſcheint gerechtfertigt , daß wir in einem Werke über eines der wichtigſten Nahrungsmittel der

Ernährungsfrage im allgemeinen einige Worte widmen .

Wir wiſſen , daß ſich der menſchliche Körper aus Eiweiß , Fett , Waſſer und Mineralſtoffen

( Salzen ) aufbaut . Da der Organismus im beſtändigen Werden und Vergehen begriffen iſt , ſo ſind jene Beſtand

teile unaufhörlichen Veränderungen unterworfen , teils ihrem Weſen , teils ihrer Menge nach . Die Lebensvorgänge

in unſerem Körper ſind mit einer immer erneuten Stoffumſetzung verbunden . Wir mögen atmen oder eſſen ,

gehen oder ſtehen , wir mögen in irgend einer Weiſe körperlich oder geiſtig thätig ſein , immer läuft dieſe Thätigkeit

auf eine Veränderung , Zerſtörung und Ausſcheidung von Körperbeſtandteilen hinaus .

Wo aber eine Zerſetzung und Ausſcheidung ſtattfindet , da muß ein Erſatz geſchafft werden . Wir müſſen

dem Körper Na hrung zuführen und zwar eine ſolche , die die Stoffverluſte des Körpers zu erſetzen imſtande iſt .

Je mehr Erſatzſtoffe ( Nährſtoffe ) ſie in ſich birgt , deſto nahrhafter iſt ſie , und je leichter ſie ſich jenes Bau

material durch die Verdauungsſäfte entziehen läßt , deſto mehr ſchätzen wir ihre Verdaulichkeit . Wir entnehmen

unſere Nahrung aus dem Pflanzen - und Tierreiche . Alle unſere Nahrungsmittel enthalten die oben

angeführten Bauſtoffe des Körpers . Wir treten der Betrachtung dieſer Thatſache näher , indem wir einen ver

gleichenden Blick auf die genannten beiden Klaſſen von Nahrungsmitteln werfen .

Bflanzliche ( vegetabiliſche ) und tieriſche ( animaliſche ) Nahrungsmittel .

Zur beſſeren Vergleichung haben wir auf Tafel A eine bildliche Darſtellung des Nährſtoffgehaltes einiger

wichtigen Nahrungsmittel gegeben . Die Nährſtoffe , den oben genannten Bauſtoffen unſeres Körpers entſprechend ,

ſind in dieſer Darſtellung durch Farben unterſchieden . Die Länge der Farbenſtufen läßt erkennen , wie groß die

Menge der einzelnen Nährſtoffe in 100 Teilen eines Nahrungsmittels ( 8. i. die natürliche Miſchung

der Nährſtoffe ) iſt . Die beigefügte Farbenerklärung will zugleich auf die wichtigen Säfte aufmerkſam machen ,

die bei der Verdauung der bezüglichen Nahrungsſtoffe beteiligt ſind . Endlich vermag der mit Obezeichnete

Farbenſtreifen über das Miſchungsverhältnis zu belehren , welches unſere tägliche Nahrung haben ſoll . Der

Streifen bedeutet , wie die anderen auch , 100 Teile . Sagen wir 100 Gramm ; dann bezeichnet er ungefähr den

30 . bis 32 . Teil der geſamten Nahrungsmenge , die ein geſunder Erwachſener täglich zu ſich nehmen muß , wenn

er ſeinem Körper die nötigen Bauſtoffe und Kraftquellen in zweckentſprechender Miſchung zuführen will . Es ſind

dies rund 3200 g, wovon etwa 3/ auf Waſſer entfallen .

Wenn nach der bildlichen Darſtellung in 100 g des täglichen Bedarfs enthalten ſind 4 g Eiweiß , 2 f

Fett , 16 g ſtärkemehlähnliche Stoffe ( Kohlehydrate ) , nahezu 1g Salze und 77 g Waſſer , ſo ſoll die tägliche

Nahrung für einen arbeitenden Erwachſenen ( 3000 —3200 g) ungefähr gemiſcht ſein aus :



*

120 g Eiweiß ,

60 „ Fett ,

180 —- 500 „ KKohlehydraten ,

25 „ Mineralſtoffen ,

2200 —- 2500 Waſſer

Wir werden dieſe Angaben beſſer würdigen , wenn wir uns vergegenwärtigen , daß in einem Ei , welches

durchſchnittlich 51 g , ohne Schale 45 g wiegt , daß in dem Hühnerei etwa 6 g Eiweiß ( getrocknet ) , 5 g Fett

und 1g Salze ſich finden . Demnach würden 20 Eier das oben geforderte Eiweiß zu liefern vermögen , während

ſchon 12 Eier die täglich benötigten 60 g Fett darzureichen vermöchten . Von den oben geforderten 60 g Fett

kann man ſich eine Vorſtellung machen , wenn man ſich ein eigroßes Stück Butter denkt . Überlegen wir ferner ,

daß in einem käuflichen Stück Butter — 250 g ſchwer — 217 g Fett enthalten ſind , ſo würde dieſes für

3 —1 Tage ausreichend ſein , wenn man den täglichen Fettbedarf lediglich mit Butter beſtreiten wollte ; kaum für einen

Tag aber dann , wenn die Butter den Geſamtbedarf an ſtickſtofffreien Nährſtoffen ( Fett und Kohlehydrate ) zu

decken hätte . Dieſe Angaben ſchon , noch mehr aber eine Betrachtung der Farbenſtreifen 1 — 10 mit 0

laſſen erkennen , daß keines der verzeichneten Nahrungsmittel — die Milch allenfalls ausgenommen genau

ſo zuſammengeſetzt iſt , wie es unſerem SIb581b entſpricht . Alle jene Nahrungs

mittel enthalten die nötigen Nährſtoffe in ſehr verſchiedenen Gewichtsmengen .

Nach unſerer zeichneriſchen Darſtellung weiſen die verſchiedenen Nahrungsmittel einen beträchtlichen

Reichtum an Waſſer auf . Am reichſten iſt damit das grüne Gemüſe ausgeſtattet , und man begreift daraus ,

warum grünes Gemüſe beim Kochen ſtark zuſammenfällt . Roggenbrot — das altbackene nicht ausgenommen

beſteht faſt zur Hälfte , mageres Fleiſch zu drei Vierteln aus Waſſer . Dabei wollen wir , einen Blick auf

Streifen 7 und 8 werfend , beachten , daß das fette Fleiſch weit ärmer an Waſſer , alſo jedenfalls reicher an

kaufwürdigen Beſtandteilen iſt denn das magere Fleiſch . Auch an Nährſalzen ſind , wie unſere Tabelle

erkennen läßt , die Nahrungsmittel ſchon der Menge nach verſchieden . Der Pflanzenkoſt müſſen wir aus

hier nicht zu erörternden Gründen mehr Kochſalz zufügen als der Tierkoſt . Demnach hat das Verlangen nach

Kochſalz ſeitens der Völker , die ſich faſt ausſchließlich auf Pflanzennahrung beſchränken , ſeine volle Berechtigung .
Die Angabe , daß Hülſenfrüchte ihrer Salze wegen für den Aufbau der Knochen beſonders günſtig wirkten und

deshalb auch bei hinreichender Fleiſchnahrung in die tägliche Koſt einzubeziehen ſeien , beruht nach Brücke auf

einer chemiſchen Vorausſetzung , für deren Richtigkeit der Beweis erſt erbracht werden muß . Es liegt alſo kein

Grund vor , Kindern , die hinreichend Fleiſch erhalten , Hülſenfrüchte beſonders häufig darzureichen . Die pflanz —

lichen Nahrungsmittel verraten ſich durch den ihnen eigentümlichen Vorrat an ſtärkemehlartigen Stoffen , oder

wie der Chemiker ſagt : an Kohlehydraten , während die animaliſchen Nahrungsmittel ſich durch Reichtum an

Fett auszeichnen . Man hat nun die Erfahrung gemacht es ſei nur an die Mäſtung der Tiere erinnert —
daß die Fettzerſetzung in unſerem Körper , durch die hauptſächlich die Wärmebildung und Arbeitsfähigkeit desſelben

mit bedingt iſt , daß dieſe Fettzerſetzung ſehr beſchränkt und ihre Aufgabe zugleich erfüllt werden kann durch die

Ernährung mit jenen Kohlehydraten . Sie können den Fettverluſt aufhalten und den Fettanſatz begünſtigen . Es

bedarf zu dieſer Leiſtung zwar reichlich der doppelten Menge an Kohlehydraten oder wie wir auch ſagen können :

an pflanzlicher Fettnahrung ; allein dieſe iſt auch billiger als Fett , und wollten wir die oben geforderten 500 g

Kohlehydrate täglich durch eine Zugabe von 200 g Fett erſetzen , ſo würde unſer Körper bald Widerſpruch

erheben , wenn es nicht ſchon der Geldbeutel gethan hätte . Damit glauben wir genugſam auf die große Be —

deutung der ſtärkemehlhaltigen Nahrung hingewieſen zu haben . Unſer Butterbrot hat ſeine wiſſenſchaftliche

Berechtigung ; es bietet ein angemeſſenes Verhältnis zwiſchen Fett und Kohlehydraten . Die oben verlangten

180 —500 g Kohlehydrate ſind ungefähr in einem zweipfündigen Brote enthalten .

Die Tabelle lehrt weiter , daß auch die Pflanzen ſolche Stoffe enthalten , die dem Eiereiweiß und dem

Eiweiß des Fleiſches ähnlich ſind . Ja die Pflanze allein , nicht der Tierkörper , vermag aus Stoffen , die ſie dem
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Erdboden und der Luft entnimmt , jene Verbindungen zu bilden . Sie reicht dieſe Stoffe dem tieriſchen Organismus

dar , damit er ſie umbilde und für ſich verwerte .

In beſonderem Maße ſind die Pflanzenfreſſer , zu denen unſere Schlachttiere gehören , durch die

Einrichtung ihrer Verdauungswerkzeuge befähigt , der Pflanze die von ihr geſchaffenen Gebilde zu entziehen und

dem eigenen Körper einzufügen . Unſere Verdauungsorgane vermögen dieſe Überführung nur in beſchränkterer

Weiſe zu leiſten . Wir laſſen daher mit Vorteil das von uns benötigte Eiweiß zunächſt in den Organismus

der Pflanzenfreſſer eintreten , um es von dort her als angemeſſen zubereitetes Produkt zu empfangen . Mit welchem

Rechte wir dies als einen Vorteil bezeichneten , ſagt ſchon ein Blick auf unſere Tabelle . Der Eiweißgehalt

der meiſten pflanzlichen Nahrungsmittel iſt nämlich recht gering . Kartoffeln enthalten höchſtens 2 % ,

d. i. alſo die Hälfte des täglichen Prozentſatzes an Eiweiß . Demnach würden nicht 3200 g, ſondern erſt reichlich

die doppelte Menge Kartoffeln , alſo 6 —8 kg die geforderten 120g Eiweiß liefern . Roggenbrot iſt mindeſtens

dreimal ſo reich an Eiweiß als die Kartoffeln . Zwei Kilogramm Roggenbrot haben alſo in dieſer Hinſicht denſelben

Nährwert wie 6 —8 kg Kartoffeln . Eine Vergleichung der beiden Farbenſtreifen „ Roggenbrot “ und „ Reis “

könnte zu dem Irrtume verleiten , unſere Getreideſamen wären ärmer an Eiweiß als der Reis . Das iſt durchaus

nicht der Fall . Im Gegenteil ſind Weizen - und Roggenmehl faſt doppelt ſo reich daran als Reismehl . Wir

dürfen nicht vergeſſen , daß das Mehl bei der Umwandlung in Brot infolge der Gärung gewiſſer Stoffe verluſtig

geht und daß vor allem beträchtliche Mengen Waſſers aufgenommen werden . Das ſagt allein ſchon die Thatſache ,

daß man aus 100 Pfd . Roggenmehl 131 Pfd . Brot erhält . Trotz alledem iſt der Nährwert des Mehles durch

das Backen erhöht worden , weil ſeine Verdaulichkeit geſteigert und dadurch eine gründlichere Ausnutzung

geſichert worden iſt . Bemerkenswert iſt der große Eiweißgehalt der animaliſchen Nahrungsmittel .

100ü g mageres Fleiſch enthalten — man vergleiche in der Tabelle 8S mit 0 — etwa fünfmal ſo viel Eiweiß als

in 100 g der täglichen Nahrung enthalten ſein ſollen . Alſo würden 600 g Fleiſch genügen , wenn Fleiſch allein

den täglichen Eiweißbedarf zu liefern hätte . Es könnte ſcheinen , als überböten in dieſer Beziehung die Erbſen

( als Vertreter der Hülſenfrüchte oder Leguminoſen ) das Fleiſch . Doch hat man nicht außer acht zu laſſen , daß

die Hülſenfrüchte ſehr viel weniger Waſſergehalt haben als das Fleiſch . Berechnen wir den Eiweißgehalt

auf gleiche Mengen feſter Beſtandteile ( Trockenſubſtanzj , ſo wird das Verhältnis ſehr zu Gunſten des

Fleiſches geändert .

Dazu kommt , daß gerade bei den Hülſenfrüchten die Nährſtoffe in eine beträchtliche Menge unverdaulicher ,

oder doch ſchwer verdaulicher Gewebsfaſern eingeſchloſſen ſind . Dieſer Umſtand macht es erklärlich , daß den Ver

dauungswerkzeugen eine größere Arbeit zugemutet wird und daß dennoch ein nicht geringer Teil wertvoller

Bauſtoffe ( 20 —40 %) ungenützt durch den Körper hindurch geht . Nicht der Nährgehalt allein entſcheidet bei der

zweckmäßigen Wahl der Nahrungsmittel , ſondern vor allem auch die Verdaulichkeit . Nicht dasjenige

Nahrungsmittel iſt das billigſte , von dem wir z. B. für eine Mark die größte Menge erhalten ;

ſondern dasjenige iſt es , das uns die größte Menge von wirklichen Nährſtoffen in einer leicht

verdaulichen Form liefert . Dabei wollen wir nicht in Abrede ſtellen , daß es unter Umſtänden zweckmäßig

ſein kann , wenn ein geſunder Arbeiter zuweilen Nahrungsmittel bevorzugt , die im allgemeinen als ſchwerer

verdaulich gelten , eine Nahrung , die das berechtigte Wohlgefühl der Sättigung hervorbringt und die „ lange

nachhält “ . Wir wollen nicht leugnen , daß die Eiweißkörper , oder , wie man auch ſagt , der Stickſtoffgehalt in

den Hülſenfrüchten nur ¼ von dem des mageren Fleiſches koſtet , und jeder Hausfrau iſt bekannt , daß man für

eine Mark eine weit größere Gewichtsmenge von Kartoffeln als von Fleiſch erhält . Allein es iſt auch nicht zu

leugnen , daß animaliſche Nahrungsmittel in unſerem Körper eine gründlichere Ausnutzung erfahren als die

pflanzlichen . Bedenken wir , daß unſer Brot weit ärmer an Eiweiß iſt als das Fleiſch und daß überdies 200 %

jenes Nährſtoffes unverdaut bleiben , während vom Eiweiß des Fleiſches nur 3 % unverdaulich ſind , ſo muß man

zugeben , daß das Brot nicht viel billiger iſt als das Fleiſch . Von dieſem gewiß richtigen Geſichtspunkte aus

betrachtet , erweiſen ſich auch die Hülſenfrüchte durchaus nicht ſo billig , als es ſcheint , und das elende Ausſehen ,

ſowie die geringe Widerſtandsfähigkeit einer vorzugsweiſe von Kartoffelnahrung lebenden Bevölkerung beweiſt ,



wie wenig die Kartoffeln dem Ernährungsbedürfnis zu genügen vermögen . Nicht durch ihren meiſt größeren

Reichtum an Nahrungsſtoffen allein ſind die animaliſchen Nahrungsmittel den vegetabiliſchen

überlegen , ſondern auch und in noch höherem Grade dadurch , daß ſie ſich leichter ins Blut über

führen laſſen . Unleugbar iſt es , daß die Fleiſchnahrung die Blutmenge hebt und dem Wärmebedürfnis des

Körpers in hohem Grade entgegen kommt , während z. B . Kartoffelnahrung die Blutarmut begünſtigt , die ſich

bei gleichzeitiger Muskelanſtrengung zur Blutleere ( Anämie ) ſteigert . Fleiſchnahrung macht , wie Ranke hervor

hebt , das Blut nicht nur konzentrierter , waſſerärmer ; ſondern ſie vermehrt auch den lebenswichtigſten aller Blut

beſtandteile , den roten Blutfarbeſtoff .

So unbeſtreitbar es iſt , daß nur eine gemiſchte Koſt das Ernährungswerk wahrhaft fördert , ſo wahr

iſt es auch , daß die Beimiſchung von Fleiſch nur von Vorteil ſein kann .

v. Voit hat für einen mäßig angeſtrengten Erwachſenen folgende Nahrungsmittel - Zuſammenſtellung für

einen Tag gegeben :

Eiweiß Fett Kohlehydrate

750 g Brot oder 470 g Mehl 62 g 9 331 g

212 „⸗Fleiſch ( ohne Knochen ) . 22 5

33 „ Fett zum Kochen u. ſ. w. 15 83

200 „ Reis oder entſpr . Gemüſe 15 . 7 — „ 154 „

Sa : 119 g 55 g 488

Die Summe der Eiweißſtoffe , Kohlehydrate und des Fettes ſtimmt mit unſerer auf S . 5 gegebenen

Aufſtellung überein .

Wenn Vegetarianer auf Völker hinweiſen , die ſich ausſchließlich mit Pflanzenkoſt nähren , und wenn ſie

unter anderem auf chineſiſche Arbeiter aufmerkſam machen , die ganz bedeutende Mengen Reis verzehren nach

Karl v. Scherzer täglich 1500 g — ſo iſt zu bedenken , daß der Reis verhältnismäßig leicht zu verdauen iſt und

nächſt dem Fleiſche die wenigſten Rückſtände hinterläßt ; vor allem aber , daß auch die chineſiſchen Arbeiter , zumal in

der Zeit der ſchwerſten Arbeit , mehrmals in der Woche Fiſch oder Fleiſch bekommen . Iſt es nicht auffällig ,

daß überall , wo der Reis die Tagesnahrung bildet , der Fiſchfang eifrig betrieben wird ?

Überhaupt iſt der Menſch nach Peſchels treffender Bemerkung auch in den älteſten Zeiten nicht , wie

Brahmanen und Buddhiſten , mit heiliger Scheu an der Tierwelt vorübergegangen , hat alſo auch auf ſeinen

älteſten Elementarſtufen nicht ausſchließlich das Pflanzenreich um Nahrung angeſprochen . Iſt Kindern das

Fleiſch dienlich ? Gewiß , auch den kleineren . Nur bei gewiſſen chroniſchen Leiden , ſo bemerkt Brücke , namentlich

bei hartnäckigen Ausſchlägen , oder bei Störungen im Darm kann es nützlich ſein , den Kindern zeitweilig das

Fleiſch ganz zu entziehen . Solche Fälle zu beurteilen , iſt Sache des Arztes , nicht der Laien . Der geringe

Fleiſchappetit mancher Kinder hat übrigens gar nicht ſelten darin ſeinen Grund , daß ſie zu ſehr an Süßigkeiten

gewöhnt wurden , oder daß durch reichlichen Genuß von Suppe die Eßluſt verkümmert worden iſt .

Wenn wir nun im folgenden näher auf die Fleiſchnahrung eingehen , ſo ſehen wir hier vom Fleiſche des

Geflügels , des Wildprets , von Fiſchen u. a. ab und beſchränken uns auf das Fleiſch unſerer Schlachttiere , zui

denen man das Rind nebſt Kalb , das Schafvieh und das Schwein rechnet .

Das Ileiſch unſerer Schlachttiere .

Die Wahl der Nahrungsmittel iſt , wie Karl Vogt bemerkt , nicht nur individuell höchſt wichtig , ſondern

auch in politiſch - ökonomiſcher Rückſicht eine wichtige und weltbewegende Frage . Die Produktion der Nahrungs

mittel ſteht in der engſten Beziehung zu dem Grade der Kultur und Civiliſation , zu welcher ſich die Menſchheit

erhoben hat .
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