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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 :
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