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Hrieg und Erndhrung

Don Profeflor Dr. R. Rofemann

,.ﬁ_f‘-, b fragen macf)gerufen ald es8 fe nm[)er vothanbden gemwefen 1ft

_‘_-_?/': il Bei normalem Gtande bder Nahrungsmittelverforgung ijt allers
oMt dings fitr Die wenigften BVeranlafjung vorhanden, fid) mit bex
H]entetticﬁeu Geite der Grndhrungdlehre su befdhdaftigen; venn bdie Jtatur Hat
und in vem Appetit einen fo audqezeidhnet arbeitenden Regulationsmedaniss
mus fiir bie Grndhrung gegeben, dap wir und feiner Leitung ohne weitere
Gorge anvertramen fdnnen. Sowie e8 aber gilf, die Grndhrung mit Bewufts
fein beftimmten Anforberungen anzupaffen, fann died natiiclih nur gejdhehen
auf Grund einer ausreidjenden Kenninis ber Gefepe ber Ernihrungslehre,
Diefe Wijfenjchaft Hat feit ihrer Begriindung in der zweiten Hilfte bes vorigen
Sahrhundertd fehr [dmelle Fortjdhritte gemadyt, die new gewonnemen Erfennts
niffe find aber feineswegs, nidht einmal in ihren wiffenfdaftlichen Grundlagen,
lUgemeingui dDer Gebilbeten geworden. Der Standpuntt, Dden bdie meiften
ben Fragen der Crndhrung gegeniiber einnehmen, grindet fih faft durdyweg
ouf Anfhauungen, die in der Wiffenidaft ldngft ald ungutreffend erfannt find,
fich aber im Bewuftiein des Volted fo eingewurzelt haben, daf fie allgemein
als unerfdiitterliche Wahrheiten gelten. Wer e8 zu bejweifeln wagt, daf
Fleifdh, Mild) und Cier unfere ,bejten” Mahrungsmittel find, die allein ,Kraft”
it geben vermidgen, begegnet ungldubigem Sweifel ober itberzengtem DBeffers
wiffen. Diefe Ritdjtandigleit der allgemeinen Anjdauungen ijt gewip {dhon
im Frieben zum minbeften unevwiinjdht, fitr die Verhdliniffe, wie fie der RKrieg
mit fid) gebracht Hat, ift fie ein erheblicher 1beljtand. Denn fte erjdymert
vielen eine verniinftige Stellungnahme zu dben Anforberungen, die die heutige Jeit
auf bem @ebiete ber EGrndhrung an den Cingelnen wie an die Gejamtheit ftellt.
Die Grunbdlage der feutigen Grndhrungslehre bilbet dad Gefel von der
Gihaltung ber Kraft. Fiiv jeben Vorgang in ber und umgebenden Natur
nehmen wir al§ wirfende Urfadje eine Kraft an, ihre Groge meffen wiv
nach) ber Guipe ber Wirfung. Das Gefes von der Gthaltung der Kraft bee
fagt, daf bei allen Borgdngen bdie Menge bder Kraft unverdnbdert bleibt, nies
malg wird Kraft erjeugt ober vernidhtet, immer Handelt es fidh nur um einen
Wedhfel der Crideinungsform. Gine Dampfmajchine erzeugt nidht Krvoft, wie
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eine naive Betradtungsweife fidh wohl vorjtellt, fondern wanbdelt die Gemijde
RKraft der Steinfohlen in medanijhe Kraft um, Dbdiefe fann weiterhin in
Glettrizitdt, in Rt ober Wdrme nfw. dibergefiihrt ~werben. Bei allen ber=
attigen Ummwandlungen bleibt Der Betrag der Kraft unvevdndert, ausd einer
beftimmten Menge Steintohlen, d. B. einer beftimmien Dienge demijdher Kraft
fann audy immer nur eine bejtimmte Menge ber anbern Krdfte erzeugt werben.
Diefelbe Gefepmdpialeit vegelt die Vorginge in ber belebten Ratur. Die
Rebensduferungen, bie wir an den lebenben Wefen wahrnehmen, find Kraft-
duBerungen. Menfd und Tier leiften mit ihren Musleln medjanijhe Arbeit
und geben Warme nad) anpen ab, die aud) nur eine DLejondeve Erideinungse
form ber Rraft ift. Damit fie imjtande find, diefe Lebensduperungen u
vollbringen, muf ihnen bie dagu erforderlihe Kraft in irgend einer Form gue
gefiihrt werben, und bdied gefbieht eben bdurd) bdie Grndhrung. Jn unfern
Nahrungsftoffen ift Keaft in Form demifder Kraft enthalten, fte wird mit
ihnen bem Rbrper zugefiilhrt und Hier in diejenigen Kraftformen umgewandelt,
die ben RQebensduferungen zu Grunde liegen. Der CGrndhrungsvorgang, Der
Guperlidy al8 Gtoffwechfel, ndmlid) in der Bufuhr von Nafrungsftofien und
ber Ybgabe von Ausjdeidbungsftoffen, in Crideinung tritt, ijt in feiner innerjten
Bebeutung ein  Kraftwedhfel; Hierin liegt die MNotwenbigleit der Nahrungszu-
fube fiix die Yebenden Wefen in IMarfter Weife Degriinbet. Diefe Auffafjung
ber Grndhrungdvorgdnge liefert und gugleih oud) die Grundlage fiir die
quantitative Beurteilung. Alle RKrdfte fonnen ofne Verlnjt in Wdrme fiber-
gefithrt und in diefer Form nacd) Warmeeinheiten oder Calorien gemefjen
werden; alg Galoric wird diejenige Warmemenge begeichnet, die 1 kg Wajfer
um 1° €. exwdrmt. Rubner verbanfen wir die grunblegende Fejtjtelung, dap
im Rbrper bes Menfdhen wie der hoheren Fiere 1 g Eimeif und ebenfo 1 g
Kohlehydrat 4,1 Cal., 1 g Fett 9,8 Cal. Lefert. Anbeverfeits wiffen wir,
bag Der RKraftbedarf eines ermadhjenen Menjhen bei mittlerer Arbeitsleiftung
fiit 24 Stunben auf 40 Gal. pro KBrpertilogramm angefeft werden Ffanm,
bas8 macht fiir ein Rbrpergemidht von 70 kg alfo einen Kraftbedarf von
2800 Gal. 8 ift ohne weiteres felbjtverjtandlid), bap bdie erfte Forberung,
bie wir an eine austeihende Grndhrung eines Menjden ftellen werden, die
fein muf, ok fie ihm foviel Kraft i den Nahrungsitofien gufiihet, ald er fiiv
bie Bejtreitung feiner Lebensduperungen braudyt, aljo fiir ben Grmadfenen bet
Mittlever Yrbeitsleiftung 2800 Cal. Auf Grund ber eben angegebenen Werte
fiie ben RKrajtinhalt der verfd)iedenen Nahrungsitoffe fann man leid)t sablreidie
Didtihemata entwerfen, bie biefer Unforderung geniigen. So wiirden 3. B.
liefern: 80 g Ghweiy 828 Gal, 800 g Kolehydrate 1230 Gal, 133 g Feit
1287 Gal,, jufommen 2795 Gal. — ober: 80 g Cimei 328 Cal., 200 g
Koblehydrate 820 Gal, 177 g Feit 1646 Gal, sujammen 2794 Cal. —
oder: 100 g Giweif 410 Gal., 280 g Kohlehydrat 1148 Cal, 1833 g Feit
1237 Gal, ufommen 2795 Gal. ufw. RNatiirliy Fdnnte man bie Zabhl
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iolher Roftjbemata nod) beliebtg vermefhren. Unterjucht man die Koft bei
veridhiedenen Raffen, verjhiedenen TNationen, verjdjicdenen Gefelfdhaftstiafjen,
fo seigen fich, wie befannt, weitgehende Unterfdhiede in ber Jujommenjebung.
Bevechnet man aber in diefen verjdhiedenen RKoftformen den Krajtinhalt, fo ev
gibt fich, baf Dei gleidhen Reiftungen aud) bie Kraftzufuhr diefelbe ift. Das
Seweift wohl aufs Deutlichite, daf in ber Tat dem Kraftinfhalt der Nahrung
die wefentliche Rolle zufommt, die wiv ihm Heute gujdhveiben.

Aus dem Gefep von der Grhaltung der Kraft folgt, dap folange bdie
Qetftungen eines Menjden unverdndert bleiben, auch fein Kvaftbedarf berfelbe

Bleiben muf, daf ihm alfo Dei ausreidjender Gendfhrung audy immer derjelbe

Betrag an Kraft in der Nahrung geliefert werden mup. Jft bas nidht dev
Fall, enthdlt bie Nahrung weniger Calorien al fiir die Beftreitung ber Lebenss
vorginge erforbeclid) ift, fo fonu unmbglich, — wie man fi) bas wohl Fu-
weilen vorjtellt, — Der Menfd) mit der gevingeven Jufuhr gleichwohl ,ausds
fommen”. ®¢ muf die Kraft, die ihm in ber TNahrung nidt geliefert wird,
aud einer anderen Duelle entnehmen: er Deftreitet fie aus ben Borrdten feines
Koepers.  Der ungureidhend Grndbhrte, der Hungernde lebt von feinem eigenen
Qeibe. 28 eingehenden Stoffwechjelverfudien wiffen wir, baf unter diefen
Nmfténden in erjter Rinie Fett vom Kbrper abgegeben und fiie die Bejtreitung
bes Rraftbedarfs verbraucht wird, in oiel gervingevem Mape Kohlehybrat und
Giweig. Und ebenfo witd Dei eimer den Bebarf itberfdjreitenden Nahrungs-
sufufr der Uiberfchuf feineswegs etwa cinfach ebenfalls verbrandt, er wird
ptelmehe am Rbrper abgelagert, und gwar wiedernm in der Hauptfade in
Form von Fett, auferbem aud) in befdyrinttem Mafe als Koblehydrat unbd
Giwei. Der eigentliche Referveftoff des Kbrpers it dad Felt, e8 ift Hierfie
in befonderem Mafe geetgnet, einmal weil e an und fiir fid) in der Gewidis-
einbeit mehr al8 doppelt foviel demifthe Kraft enthdlt al8 Kohlehydrate und
Gimweif, und dann weil es im Kbrper faft wafferfrel abgelagert wird: fo ent-
halt es im fleinjten Bolumen bie grofte Kraftmenge. DBielfad) wird jeber
Settanfas am Korper als eine unerwiinjchte Cridheinung angefehen, al8 JIdeal
¢ined gefunben Rbrperd gilt der aufd duperjte trainierte SportSmanm, der nut
nod) aus Haut, Musleln und Knodjen befteht. Das ijt eine dburdjaus ivrtlimlidye
Yuffafiung. Solange die Feitablagerung am Korper nidt eimen iibermipigen
Umfang annimmt, it fie die durcdjaus normale Folge einev veidlidhen Cr-
ndhrung und ftellt einen evwiinjdhten Borrat fite Seiten mangelhajter Crndhrung
bar, wie fte 3 B. bei Krantheiten fiiv jeben fommen fonnen. DBerjagt dabei
wie fo hiufig dec Appetit, fo dbap die MNahrungszujubhr ungureihend wird, fo
muf die fiir die Beftreitung ber Lebensvorgdnge erforderlidhe Kraft ebenfoll3
vom Kbrper genommen werben: wer al8dann fiber einen gewiffen Borvat ver-
fiigt, witd befjer baran fein al3 ber, bei dem bied nidht ber Fall ijt.

Unter gewdhnlichen Berhaliniffen vegelt unfer Appetit die Nahrungsgufuhr
in fo volifommener Weife, baf fiir lingere Jeitrdume die Jufuhr dem Berbraud)
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vollftindig entfpricht, fo baf das Kbrpergewicht fonftant bletbt. Fiir den etnzelien
Zag wird e8 wohl vorfommen, dap einmal mehr, ein anber Mal weniger aufe
genommen witd alg erforderlich ift, im erfteren Fall wird der 1ioerjchufy im
Rirper aufbewahet, im Yepteren Fall der Pangel der Nabhrung aus den Bote
viten bes Rbrpers ausgeglihen. €8 ift vielfach die Meinung verbreitet, daf
bie Mehrzahl der Menfohen zuviel effe. Diefe BVorjtellung hifft in diefer Al
gemeinheit jedenfalld nicht su, denn wer guviel iBt, nimmt an Kbrpergewidt gu, bei
ber Mehrzahl ber Menfden bleibt aber bas Kbrpergewidt wefentlidien unver-
dndert. Davaus folgt, baf wir aud jest in Kriegseiten nidht weniger effen fonnen
af8 bisher, die Keaftzufuhe mnp aud) jept dem Kraftbedarf, der natiirlid) nad) wie
ot derfelbe ift, entfpreden. Gine unguveidende Crndhrung, bei ber der fbrper
um Teil von feinen Borvdten leben mufp, fann notiielid) tnumer nuv file eine be-
fheantte eit und Hei lingerer Dauer nie ohne Schaben fiir ben Kbrper beftehen. Die
ftatiftifen Unterfudungen unfever Boltswirtidhaftler Haben nun das beruhigende
Crqebnis gehabt, dbaf die und nad) wie vor gur Berfiigung ftehenden Nahrungs-
mittel vollftdndlg ausreicdhen, um die BVerforgung bed beutiden Voll8 mit den
erforderlidhen Calovien fiir unbefdhrantte Beit su gemwdhrleiften, fofern fparfam
gewirtidaftet wird. Dev Staat muf durd) enifprechende Ausfuhroerbote dafite
Gorge fragen, bafy bdie vorhanbenen Nahrungdmittel auch willid) eingig und
allein unjerm Bolle su Gute fommen. Aber aud) jeder eingelne fann und mup
burd) fparfame Wirt{dhafsfithrung dem IWohle bed Gangen dienen. Wir Lonnen
gwar ben Betrag deffen, was wir wirklid) an RKraft in unferen Kbrper ein
fithren, nidjt unter den Bebarf Hevabielsen, aber wiv fdunen dafiir forgen, dap
bei Der Aufbewahrung, Subereitung und dem Berzehr der Nahrungdmittel Feine
Bergeudung getriebern wird. Hiee ift die Mdglidhleit einer wirijamen Cinjdrdntung
bes tatjidlichen Verbraud)s gegeben. Der fteigende TWohljtand hat in ben
langen Friebensjahren zu etnem immer acdytloferen Wmgehen mit ben Nahrungs-
mitteln gefithet. DMan dente an die Bergeudung mit Brot, bie in den norddeutfdert
Gaftwirtihaften getricben worden ift, wo dad Brot ofjne befondere Begahlung
31 den anberen Gpeifen zugegeben wurde. BVeim Sdydlen der Kartoffeln im
ungefod)ten Suftande gehen etwa 15 Progent der nahrhaften Bejtandieile ver-
Loven, ein Werluft, der vermieden werben fann, wenn bie Rartoffeln erjt gefodht
und dann gefchdlt werden. Sn ben Verliner Abwdffern ift nad) Rubners
Wntevjuchungen einte Fettmenge enthalten, die 20 g auf ven Kopf der Bevdlierung
entfpricht, b. h. mit ben bhier verloren gegangenen Nahrungsitoffen dnnte ber
gefamte Rroftbebarf von 180000 Menjdyen gebect werben! Wenn unsd durd) den
Rtrieg die Ghrfurdt unferer Altoorderen vor bem tdglidyen Brot im weiteften Sinne
wieder gegeben wird, fo wire dag gewip aud) filr die friedliche Bulunt ein
Gewinn,  Man barf fih {iber bie Bedbeutung biefer Berlufte nicht mit ber Uber-
Iﬂgung Dinwegfesen wollen, dap ja die Abfalle bex menfchlichen MNahrung immer-
Yin a3 Biehfutter BVevwendung finden, alfo in Form von Fleijd) und Fett
unferer Schlachitiere wieber erjcheinen. Denn nod) nidyt einmal die Hilfte der
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an bas Bieh verfiitterten Mahrungsitoffe gewinnen wir in diefer Weife wieber.
Die Verfittterung von Stoffen, die zu menfdlider Nahrung geeignet fein wiirden,
an bad Bieh, muf daher in der Heutigen Beit ebenfalld ald eine Vevgendung
vont Nahrungsmitteln angefehen werden.

Wir Haben bHisher ber Beurteilung der (&rndbrungﬁnerbﬁﬁm fle aus{dlieplid)
ben Rraftinfalt der Nahrungsitoffe su Grunbe gelegt, auf die ftofflige Jujammen-
fepung ber Nahrung aber nur joweit Gewidyt gelegt, al8 fie fitr die Kraftgufube
von Bebeutung war. JIn der Tat mup e ja aud) fiir die Einfuhr ber exforderlicgen
RKeaft in ben Kbrper gang gleidhgititig fein, in welder Form fie dbem Korper
bargeboten witd, wenn er fie nur fiberhaupt ausdniipen fann. ian fann daher
audy in einem der oben angegebenen Roftidhemata in weitgehendem Wake den
einen Nahrungsjtoff durd einen anderen in Mengen erfepen, bdie diefelbe Kraft
enthalten, ,ifodynam” find. ©o Idnnen fiiv Kohlehydrate Fette und fiv FKette
Roblehydrate, fiir Cimeifitoffe Koplehydrate oder Fette ujrw. eintreten. Bet den
Roblehydraten und Fetten ift die Mdglidyleit eined derartigen Criahes faft un-
befdyrdntt, bei den Giweipftoffen dagegegen nicht. Mur bid zu einer beftimmten
unteven ®renge fann das Giwei dburd) anbere Jahrungsitoffe erfept werben,
eine beftimmte Menge Giweip ift unerfeplid), mup aljo als folches in der
Nahrung vorhanden fein. Das beweijt und, bap der Kraftinhalt allein nicht
mafigebend fein fann, baf nod) ein anderes Poment hier eine Nolle fpielen muf.
Sn unferem Korper gehen fortgefept lebenbe Zellen gu Grunde und miiffen
new wieder aufgebaut werden, bag bafiir erforderlidhe Baumaterial ‘mup dem
Sbrper in der MNahrung gugefiihrt werden. Neben Waffer und Salzen, bdie
paber ebenfalls in unferer Nahrung ftetd in veichlicher Menge vorhanden find,
ift aber Gimeif der wefentlichite BVeftandteil aller lebenden Subjtang. Dad Gi-
weif in unferer Mahrung Yot baher im Korper eine doppelte Aufgabe ju er
fiillen: 8 bient einerfeit8 al8 Baumaterial fitx den Aufbau neuer Jellen, ald
folches ijt es in feiner ftofflichen Gigentiimlichleit erforderlid) und daher durd)
bie anberen Bejtandteile unferer Nahrung nidht zu erfepen, — und e3 bdient
anbererfeits ber Rraftzufubr ebenjo wie Koflehydrate und Feite, fiir bdicfe
Sunftion ift nur der Kraftinhalt mafgebend. Bis gu weldhem BVetrage basd Eie
weif in ber TMabrung unerfehlidh ift, laht fih nidht allgemein angeben, da DHier-
bei vetjhicbene Domente von Bedeutung find. Soviel aber wiffen wic heute be-
ftimmt, baf die Werte, die man frither fitv ben Cimeifbedarf eined Crwadjenen
geforbert hat, erheblid) {iber bem Betrage des unerfeplidhen Giweih liegen. €8 ift
ermiefen, daf e3 mit 30 g GiweiR und fogar mit nod) geringeven Niengen gelingt,
ft vbllig audreidhend gu erndhrem, wenn nur durd) geniigende Bufuhr von
SKoflehydraten und Feiten im fibrigen fiiv die exforbecliche Kraftzufubr geforat
ift. G8 wictd nicdht gwedmdpig fein, wenn man einen allgemeingiiltigen Wert an-
geben will, fidh allzu nabe an der unteven Grenge des abjolut Notwendigen Fu
Balten. Wenn moan aber ein Mindeftmaf von 70 big 80 g Giweip fitr bie
mittlere Grndhrung bes ermadyfenen Mannes jorbert, fo fann man fidjer fein,
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damit wefentlic) oberhalb ver unterften Grenge gu fein, fo baf audj ein jeit=
weiliges Heruntergehen unter bdiefen Vetrag nod) nidyt al8 bebentlich angefehen
a1 werben braudht.

Die Mnentbehelichfeit desd Gimeifes in der Nahrung ift e8 aewefen, die 3u
Der fibertrichenen Bewertung bes Gimeipes und aller etmweiffhaltigen Nafhrungsde
mittel wie Fleifdy, Mild), Gier gefiihet hat. Das Giweify erjdhien wegen feiner
Unetfeplichleit leicht auc) furgweg al8 der ,widtigite” Nahrungsftoff; der Wert
eines MahrungsSmittels ober einer gangen Roft wurbe nad) dem Gimweifgehalt
beurteilt; wer qut erndhrt werden follte, wurbe vov allen Dingen auf eiweife
Baltige Mahrungdmittel vermiefen. Man Tann fich nidht leidht eine einfeitigeve
und in threr Ginfettigleit irtiimlidere Auffaffung denfen. Man muf fid jtetd
gegenwdirtlq Halten, dafy bas Giweip ja nicdht dberhaupt, fonbern nur bis 3u
einem beftimmten, nidyt fehr Hohen Betvage unentbehriidh ift und aud) nur bis
3u diefem Betrage fiir den HAufbau neuer Jellen BVevwenbdung finbet. Wasd bar-
fiber Binaus oan Giweip in den Kbrper eingefilhet wird, bdient dort Teinem
anderert SBrede al8 bie RKoblehydrate und Fette, ndmlich ausfdlieplich ber
SKraftgufuhr. Diefe fann aber nidht nur ebenfo gut, jondern fogar gwedmadpiger
burd) Koblehydrate und Fette evveidht werden al8 burd) Gimeifftoffe. Alen
etweifhaltigen Nafrungdmitteln ift e gemeinfam, baf fte anperorbentlid) reid
ann MWaffer find, Fletjd) enthalt 75, Mild) 87 Progent Waffer. Gang im Gegene
fos 3u der landldufigen Borftellung find fie daher feineSweqs befonberd Tfraft
baltige, fonbern gevabezu Ifrafiarme Nafrungsmittel.  Die fohlehybdrat- und
fetthaltigen Veftandteile unjerer Nahrung enthalten in dem gleiden Bolumen
fehr viel mebr demijdhe Rraft. 100 g Fleifd find gleidh etwa 100 Galorien,
100 g Mily fogar nur gleid) 60 Galorien; bagegen enthalien 100 g Brot
200 bi8 230, 100 g Suder etwa 400 und 100 g Butter jogar 800 Galorien.
Gine Nahrung fann daher fehr wohl eiweiBreid und dennod) ungendigend fein,
und eine etweifarme MNahrung fann gleidhywohl bie exforderliche, fa fogar eine
iibereidhliche Quaftmenge enthalten. Man fieht, wie eine Beurteilung einer
Roft ausfohliehlicy nad) ihrem Giweifgehalt su durdjans ivetimlichen Scliffen
flihren muf.

Die Behinberung der Sufuhren und bie wegen der Snappheit dDer Futtere
mittel unbebingt erforderlidhe Ginfhrdntung unferev Biehhaltung Haben zu einer
ftavten Berminderung unferer eiweiphaltigen Nahrunggmittel gefithrt. Die ftart
aejtiegenen $Preife, neuerdings aud die Makregeln der Regierung gwingen und
von ynfever bHisherigen ehweifreidhen Koft u einer eiweiparmen Grndhrung itbers
3ugehen. Das famn ohne bdie geringften Bebenfen gefdehen. Jn ben 300 g
Brot, bie ung bie Brotfarte subilligt, find allein jdhon rund 20g Eiweif ents
balten, was nodj fehit an der unentbehrlichen Menge, fann fogar, wenn man
von Fleifeh gang abfehen will, durc) Fijhe und Kefe pugefitfrt werden. it
bie Rraftsufufr aber bebiirfen wir bad Gimweip nicht, diefe fann und foll ourdh
Kohlehydrate und Fette bewirtt werden. Wenn man gelegentlich die Befiiwdtung
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gufern hoct, eine audgefprodhen chveiparme Crudhrung Iunte dev allgemeinen
Boltsgefunbheit [Gadld) fein, fo ift das nuv ein Ausfluf jener dlteren itber-
trichenen TWertidhibung des Giweifes, von der fid) enblich lodzumachen jept
die Hochfte Beit ijt.

Bon viel griferer Bebeutung ift die Knappheit unjerer Fettvorrdte. Denn
bag Jett ift unfer trafthaltigites Nahrungdmittel, e8 ift in unferer Nahrung
faft fn wafjerfreiem Bujtande enthalten, unbd fein Krajtinhalt betvagt, wie aus
ben oben anaefilhrten Werten BHervorgeht, mehr ald bas Doppelte des RKraft-
inhalts der Giweipftoffe und Roplehydbrate. Mit Fett fonnen wir daber bie
qropte Kraftzufuhe in dem Tleinften Bolumen bewirfen. Wenn wir nun aud)
unter ben Berhaltniffen des heutigen RKrieges nidht vdlig auf das Feit in ber
Nahrung verzichten miiffen, fo bebeutet Do) aud) jdhon eine erhebliche Gin-
fdhrintung des Fettgehalts unferer Nahrung eine Grjdhmerung der ausreidyenden
Naphrungdsufuhr, denn fie fann natiiclih nur aufgewogen wetben durd) eine
entfpredende Bermehrung ber aufgunehmenden NahrungSmenge. Da dasd Fett
nue als Krafitrdger in unferer Koft eine NRolle fpielt, fo fann e3, wie wir ges
fehen haben, durd) Kohlehydrate erfeht werden. A wefentlichite Tohlehydrat-
Baltige Mahrungsmittel Lommen Dierfiir das Getreide, bie Kartoffeln und ber
Buder in Betadht; dag Getreibe muf aber Dier audjdeiden, da e8 nur in
einer Deftimmten Tenge pro Kopf gur Bexfiigung fteht. Dafiic find gliidlicher
Weije Rartoffeln und Juder in {iberreicher Menge vorhandern, auf den Reichtum
an Ddiefen Mabrungsmitteln griindet fich n erjter Qinte unfeve Juperficht, dap
bie Decdtung unferes Calorienbebarfs bet noh fo langer Dauer bes Rrieges
nicht in Frage gejtelit werben wicd. Die Kartoffeln jtellen allerdingd fein fehr
trafthaltiges Nahrungdmittel bar, da fie ziemlic)y reidhlich Waffer enthalten. Jn
weiten Kreifen der Bevdlferung wurden fie daher in Frievensgeiten fajt regel-
mikig gujammen mit Fett aufgenommen, fei e8 3. B. mit fetten Saucen oder
als Bratfarioffeln over gujammengelocht mit fettem Hammel- ober Sdhmweine:
flelfch. Sie wirfen Hiev weniger durd) ihren eigenen Nahritoffaehalt, als dburd
thee Fhbigteit, als ,Fettrdger” gu dienen, . . fie exmiglichen bdie Aufnahme
groferer Fettmengen, die wit ohne eine derartige Juloft nidht ohne die Gefahr
von Berbauungsftbrungen aufnehmen fonnen wittden. So liegt auc) die Be-
peutung ber Gemiife fiiv die Erndhrung in der Hauptiache in ber bequemen
Kettgufuhr, die fie exmiglichen. MWenn wir feht auf die Kartoffeln als Folle-
ybrathaltiges Nahrungsmittel surficbqreifen, um durd fie fehlendes Fett in ber
Nafhrung zu etfepen, fo ergibt fih als felbitverftindliche Jotwendigleit, baf jie
in viel groeren Mengen aufgenommen werbden mitflen al8 dies bigher im all«
gemeinen gefhah. Der widhtigfte Criapftoff filr das Fett ijt aber ungweifelhaft
per Suder. Jucer ift veined Rohlehydrat, 100 g liefern daher rund 400 Ealorien.
Alle zuderhaltigen ober mit Suder subereiteten Speifen, wie Honig, Marmeladen,
Gelees, Gingemadytes, fiige Speifen find baher wegen ihres Hohen Kraftinhalid
werloolle Nahrungsmittel. €8 iff ein leider bei und nod) immer weitverbreiteted
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Borurteil, dbaR alle fiiken Gpeifen blope Gaumenteize find, bie Ieine Kraft
liefern tonnten: das gerade Gegenteil ift wahr. Dabei ift ber Suder infolge feines
verhaltnismdptg gevingen Preifes ein fehr wohlfeiled Nahrungdmittel. Bur Beit
unjerer Grofeltern war ed gewif bevechtigt, wenn bdie fparfame Hausdfrau bie
Buderbofe tn Hefonbders forgfamer DbYut hielt, um einen zu veidhlichen BVerbraud) su
vethindern, Heute finnte man im Gegenteil jagen, daf fie —foweit nicht bie Bejorgnis
bor Berbauungsdftorungen in Frage fommt — am beften davan tdte, fie ihren
Dausgenoffen zur freien Berfitgung zu jtellen, Denn billiger al8 mit Jucler
Tann fie fte faum exndhren. Durd) Steigerung des Juderverbraud)d fanm der
Fetimangel in unferer Nahrnng am einfacdhften aufgewogen werben. Unjer
Berbraud) an Jucder betrug Hisher, auf den Kopf ber BVevdlferung gevedhnet,
nod) nicht halb foviel wie in JNordbamerifa undb Gngland, er ift alfo einer fehr
etheblichen Stetgerung fabig, wie das Beifpiel diejer Rdnder beweift. Die ge-
waltigen Sudermengen, die Deutfdhland im Frieben ausfiihrte, bleiben jept im
Lande; fie fonnen und milffen den Grjap fitr bdie abgejdhnittene Bufuhe an
andeven NMahrungdmitteln bilben.

Die notwendige BVerdnberung in der Sujammenfepung unjever Nahrung
fann aljo an fid) ohne jedbe Becintrddhtigung ihred SKraftwertes ftattfinden.
Aber man darf glethwohl ihre praftifhe Bebeutung nidt gang gering {dhisen.
G3 geniigt nidyt, dafy fiberhaupt eine ausreidende Nahrung vorhanden ift, fie
muf aud) in der geniigenden Menge aufgenommen werdben. Dariiber ent-
{heidet unfer ppetit, er bedingt e8, daf im allgemeinen bdie Menfdjen unbe-
wukt, ofne Kenninis ber Gefepe der Crundhrung, gerade foviel Nahrung auf-
nehmen, al8 filr fie erforderlic) ift. Htun weif jebermann, wie fehr unjer
Appetit vom der gewohnten Sujammenfepung unferer Koft abhdngig ijt.
Gine Nahrung, die ung fremdartig anmutet, wird leidht verjhymdht, and) wenn
wiv {iberzeugt find, baf fie vielleiht nahrhafter ift al8 unfere gewohnte Koft.
BWenn wiv jept zu Jnbderungen in der Art unferer Nahrung gezwungen find,
{0 witd dadurdy die Anfnahmefdhigleit ungweifelhoft erfdhmert werden. Hier
fommt bie Bunahme des Bolumend ber Koft, wie fie durd) die fjtdrleve Ber-
wendung Tohlehybdrathaltiger JtahruugSmittel bedingt wird, und das Fehlen
gewohnter Gefdhmadsreize befonders in Frage. Das Fleifeh fpielt in unfever
(&rnabtung andy ais Genupitofi eine widhtige Rolle, die verfdjiedenen Fleifch-
forten mit threm wedjfelnden Gefcdhmad, die mannigfaltige Moglichleit ber Bu-
I’“‘Eftung bebingen vor allem bden uns fo evwiinjdjten Wedhfel in unjerer
Wabrung von einem Tag sum andern. Durc) ben Bergidht auf dasd Fletfch
Wit unfere Roft PeineSwegs weniger nafrhaft, aber fie witd leidht eintdniger
Und bamit weniger appetitreizend werben. Grfennt man einmal bdiefe Folge,
fo tann man iGr bewuft entgegentreten. ©3 mufy die Aufgabe ber Kiiche fein,
U8 burd) zwedmdfige Subereitung der Nafrung in der Jujommeniehung,
Wie fie ung die Riidficht auf die heutige Beit vorjdyreibt, die Lnderung fo
Wenig bemertlic) su machen wie moglich. Aud mit den Nahrungsjtoffen, bie
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ung Heute gur Berfiigung ftehen, faun Ddie Soft  abmwed)slungsreid) geftaliet
werden, aber man muf fid) gegemwdrtig Halten, daf dies nidht nur ange-
nefm, fondern notwendig ift. Bei ber Gejdhmadsridtung der Frauven und
Rinver with burd) bie reicdhlichere Verwendung fither Speifen aud) einem
Mangel an Gefdmadsreizen in der Nahrung leid)t vorgebeugt werben [Hunen.
Bet der Mehrzahl der Manner wird bas immerhin {dhmwicriger fein. €3 wird
baher uiht al8 eine unberechtigte Beoorzugung angefehen wecben Ednnen,
wenn jebenfalls ba, wo bder Mann ber Hauptjachlicy ober ausjdhlieplid) ers
werbende Teil der Familie ift, ihm bas etwa verfiighave Fleifd) und Fett in
erfter inie gugewandt witd.

Betvadtet man die Aufgabe ber Grnihrung unfeves Volfe8 unter ben
Bebingungen ded Heutigen Krieges vom Standpunite dev mobernen Ernahrungs-
fegre, fo geigt fidh an feiner Gtelle begriindeter Anlafy Fur Gorge. Wir
tonnen aud) auf biefem Gebiete durchhalten, wenn wir mit der Rlanmdhigleit
vorgehen, die fidh auf wiffenfafiliche Grundlagen jtitpt. Uad da witr durd)-
halten tonnen, fo wollen und werden wir durdhalter.

Starke und iadht des Deutfchtums

in den baltijchen Provingen
Don Dr. H. Stavenhagen
(Sdhlup)
Mufeen und wiffenfdaftliche BVereine.
PWie in ver Kunft mirb”auf wiffenfdaftlidhem Gediete faft alles von Deufder
geleiftet. 2Wir geben eine Uberfidyt itber bie beftehenbden ,gelehrien” Beveine in

ben drei Proviugen:
1. Beveine fiiv Gefliigels, Bienens, Fifh, Hunbdegucht, S©amendan,

landwirtfdafilidhe iffenidafilihe BVereine 16
9. frate: und Pharmageuten-Bereine 13
8. Tednifhe BVeveine 5
4. Naturforfher=Bereine 9
5. Hiftovifche Vereine 12

Bon ben unter 1) genanuten Bereinen, die vor allem praftijhen Sielen
dienen und Verjudhsfiationen, Laboratorien, Brutftdtten, Judtanjtalteu untete
Balten, find 1—2 Bienenguchtvereine lettidh), alle dfibrigen bdeutfd), einige mit
lettifchen Mitgliebern.
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