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Donnersiag,

Die Cradhru

Die Geftandicile unferer Hab

Wie fiir eine Mafdhine weder die Art ded Feus
ingématerial, noch die fedhnifdye Seite der Bers
uering wit Nidjicht auf den vom der Ma'dyine
v feiftenton Nubefielt gleidiiltig ift, fo fommt
s oud) fitr die Arbeitsleiftung des Menfdyen aufers
vdentlid) davauf an, weldpe Nahrimg ev su fid
immt W wie feine Orvgane  fie verarbeiten.
sevade fiit Den Spertdmann ift Diefe Frage von
ainenter Vebeutung, da o8 bei i darauf ane
smmt, ein Ceiftungsmorimum su ergicfen.  Bon
her haben Ddie Sportdleute, befonders wifhrend
or 3eit D8 Trainings, Deftinmic Gradhrungss
ageln  innegefalten, Dderen Gingelheiten  je o)
nfangd  rein  empivifdy feitgelegt waven, So
onnte 03 geidieben, dafy cinelne Cportslente fich
srwiegend vegatavijdy ernafrten, wihrend andere
m Gegenjaly dagu dad Sauptgewidhit auf die Gine
cxleibimg von tievifden Giweils legten, d.6. in
jer Speifelavte Fleild und Fier bevorzugten.
srft durd) die meueren erndhrung hyfiologifden
[Interjucsungen, wie fie in deit lebten Jahriehnten
orgenonnmen wurdei, wurde das Problem der Ere
Ltlyrimg  Des Eportémanned aus der vagen lns
icherheit Des individuellen Frobierend und indis
[hivueller Vovurteile in die Sphive wiffenidyafts
idjer Graftheit exhobeir.
®eht man von anatomifdien Grwagungen ang,
o muf man den Menf unter die Allezfreffer
vecjen, unter diejenigen ejen alfo, die auf ges
urifchte Nahrung angawieien find, Dad menfjehlicie
(Gebify geigt im Gdzalhn den Reifizahn ded Raud
tiere8, dagegen ift das Verhditnis der Gefamtldnge
ne3 Darmes jur Adrperldnge ungleich fleiner ald
>a3 analoge Terhiltnid bei den pilangenfreffenden
Ticren, indefjen exheblid) grober alg bet den reinen
Fleijdyfreffern.

Wikrend in der gemipigten Bone die gemifdie
Gendbrmg ol Rorm gilt, fm Gegenjap 3u_tew
wifien Qindern, in denen dée Grndfrung mit Veges
tabifien vorwiogt, in der falten Bone die Ernde
rung mit Fleifd) und tieviichem ett, macht fich in
der Spoctwelt inmner Ddeutlicher die Neigung qels
tend, bie Grndhrung vorwiegend vegetariid) 3u ges
italten,  duber TWaffer, ovganijchen Salzen, den
hemifd) nod) nidyt eindentig beftimuntert Ditaminen,
iept fihy die Grndhrung 2es Menfden ufammen
aud Giweiftorpern, die dem Tier oder dem Pilane
senveid) entnonunen werden onnen, aud Fett, for
wie ben Stofhlehydraten, Ddeven Ecxid)mnmihnlwr
witfyet, dafp bet ibrer i i
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Urot, Margorine und Wurit leben faun, womit
natiiclid) feineswegd gefagt fein folf, Dafy man allein
davon [eben foll.
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Jm Gegenfap gu den reinen Fleifdjfreffern vers
wag ber Vlenjdy feinen Gnergicbedarf nidt auss
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208 Menfdyen nach Kalovien, nac) Warmeeind)

und Hat dabei fejteftellt, Dafy der Derbrenmungd-
offeft von einem Gramue Giweil 4,1 Ralogien, von
cinem Oramen et 93 Rolovien und von einem
Gramm fohliehydrat 4,1 Kalovien betvigt. Wollten
wir von Giweifs allein leben, und bamit unferen
Relerienbedarf (etwa 3000 falovien) augidtiehlid)
declen, fo wire dad aud) vou wirHdafiliden Stande
puntt aus verfelyrt. Tie der dinifde Ernihrungde
phyfiologe Hindlede fdyeeibt, fonmten wit Dad ue
gefdbr erreichen, wenn wir und en fehr mages
red Fleijeh) mit 20 Progent  Giweifs und 2 Proe
jent fFettgehalt Halten. Jn 8 Rilogramm Fleifd
it 600 Gromm Eiweifs und 60 Gramm Fett exe
falten wir 8018 Kalozien. Nady dem Preife von
2 Marf pro Kilogramm iwitde und dicfe Grnahe
ring pro Tag auf 6 Mart su ftehen fommesn. Das
qegen wiieden wiv in 850 Gramm Graubrot, dad
§ Projent Ghweify und 54 Progent Roblehydrate
enthilt, und 120 Gremm SNavgavine mit 86 Pro-
ont Fett, exhalten: 68 Gramm Ewoetf, 103 Gramm
Tott und 450 Kol ate mit einem ffett
vou 8120 Ralovien. Gong dbnlich wie Brot
verhalten fich Ddie fohlehydrate Meh!, Graupen,
Rartofieln, Grige, Reis uhw. Die foften der veges
tabifiidhen Gndhrung fommen auf ein Siebentel
der Fleifditoften.
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X 41 fiboriten eine hohe Leijtungefabigheit gavantiort.

Stoichydbrate wnd Fett werden  verhdld ndfio
febnell affiminiert und fepen fid) bald in lebeidige
@Energie wm.  Am meijten Q! Dag fitx den vom
menidhlichen  Rdrper am (e an verarbeitbaren
Juder. o fommt &, daj iipiclaweife BVerge
fteiger  Det anftrengenden Louren novmalerweife
gar feinen Appetit auf iyletich, Dagegen aber einnt
wajren Heiphunger nad) Wyot, Mavmelade, Kone
foft und frifdyer Butter Haben. Lon novivegifden
Zeyneefchuptaufern it befannt, dafp fie bei ihren
wintevlicdien Towven bequem_ein halb i
Piund Butter auf einmal it efien ves
gebdrt ebon aud) ju den Subjtanzen,
iEmdpig leidt oifiminiert werden.

Gegen das llebermap an Elweify in der Grnihe
vung nicht nur des Sportsmannes ipricht aud) nody
die Tatface, dafs unjere Tavmifora bei vorwisyens
der Giweiffoft aus den Nafyrungsriditanden Stoffe
produgiert, die fit unfere Gefundheit nicht gleidy
gitltig find.  SHindhede Devichtet folgenden Derfud),
der im Nodefeller - YJnftitut RNew « Porl  mit
Ajfen gemacht wurde, Affen, die veine Giweifi
foit exljielten, wurden febldfrig und rubten datiernd,
den Stopf in den Dinden. Sie maren dyfaff wnd
veapierten langjom auf dufiere Ginfliffe. nabmen
die Nahrumy langjam 3u fid) und Feigten geringed
Ontevefie fily die Wmgebung. Epiterhin wurden
Ddiefe Affen mit veiner Sehlehydrotfoit gendbhet, 1nd
ifyr Benefmen dnderte fid) volljtandig. Sie fapen
nicht mefyr mit den Kopj in den Hinden da, gingen
aufred)t, waven munter und [ebhaft, beobachteten
alled und reagicrten fehiell ouf duhere Einflitiie;
ifre Yugen verforen Ddas finftere Audfehen und
wuvden ftrahlend.

Menn auc) ver Affe von Natue aud vielleidt
mehr dem Teqetarizmu jugencigt ift ald Der
Menfch, fo gelten celeris paribus Diefe Lo
obacd)tungen doch) oudy fiiv  den Denjdjen. it
haben ¢f bei vorwicgender Giweifernihrung fehr
it mit Selbjtrexgiitungdvorgdngen im Mdrper 3u
tun, Die mit ciner Stdrung ded Verdauungsciomis
wud einfergehen und im Berlaufe ihrer weiteren
Eniwidlung 3 Sonftitutionsanomalien  fithren,
wie wiv fie-in der Form der harnfauren Diathefe
(Gicht), der Neigung 3u fogenanuten rheumetijchen
Grfranfungen umd  neuraitheniidyen Lejdpverden
fonmen. Dan braucht feineSwegd, um einen pavas
doren Ausdrud u qb n, eingefleifchter Beges
tarianer au fein, aber ed lapt fidy nicht leugnen,
paf die Tendenj in der Ernihrung Ded modernen
Sfulhrvmenicben viel gu fehr in ber Nichtung des
Fleiidheffens Becinfluft ijt.

Der Sportémann, tev troiniert, muf vor alfen
Dingen  iiberflirfiiges fdepergervicht cbitof G
praudyt nicht anf Vorvat Energien aufsuipeidpern.
Gy hraudyt aud) wicht au fitvchten, dajy durd) NRah-
rungdeinjdyeénfung edle Organe feines Rorperd ges
jdhivigt werden. AGLdUNG 2 eigt, in Weldem
Progentfap beim Hungern ber Ybbau ven Crganen
Dbaw. Srganenbejtandteifen erfolgt, und dafs in allers
eviter Sinie dos itberiliiffige Fett, das hn Kovper
depomiert ijt, den Teg alled Verganglichen gefhon
mup. pr. K—e¢.
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Gine Fran 52 Tage im Sattel! In Amerila
femmt man die jonderbarjten Ginfdlle. Ter
Ort lpper Gan Bat ben Wanid). den
ten Goolidge pux fFeier feines 140. Grimdungétaged
cingufaden. Ta fehreibt man feinen Brief, da fehictt
man fein T amm, fondern cine Todter ber
Stodt, fFriulein Gwendolyn Qagier, febt
fich au Pherde und veitet nad) LWajhington, wn die
Ginladung peridnlidy ju fiberboingen!  Die Entfers
mumg betedgt 700 englijdye Meilen; der RNitt danevte
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@in Hicjen - Waffergicitboot
Gin neues Schiff, dag mit 160 PS. . Motoren
be: cinemt Ticgang von nur 10 Jentimeterm,
affo ibrmlich aui dev Wafieriladye  gleitend,
ung von 180 Rilemetern ete
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el Sdiifj, evbaut auf dev Mdwewerft
T ifciament bet Wien, fonity ben
Zaffa - MWerfen in Vevlin, it &
Amevifane lacDaniel mw
ter Tonauwerft bei Wien,
Rus dev Fliegev/pradie
Die T logie des Cujtreifend

Weor fdyon cimnal auf einem Flugplag ftand
Wi die Sbhne der Lujt fid) unterhalien horte, dem
witd fo manded Wort Legeguet jein, das im alie
taglidien Leben ehvad gany andered bodeutet, To
jteben  bai fdhdnem Flugetter  Ddie gléngenden
JMiften® vor den Dallen.  Ter ,Ewil”, daf heit
ber Filhrer, flettert in feine Rifte, wihrend der
L ¥rany”, der nie ein Stever in ter Hand hat, benit
icine Yufgabe ift €8, 3u frangen, dad heift, auf
den 2Weg 3u adjten wnd Reobadybungsarbeit gu
Leiften, nod) rubig feine Jigavette fertig voudgt. Der
Propelfer wird angeworfen wnd der Gmil bremit
ab, er (3Bt den Motor cuf Stawd mit Vollyed
lanfen, um au jehen, od e nidgt fopt”, wie dad
unveaclmifige Canfen genannt witd, Ginige Leute
und die Vrematlbpe mitffen die , Mijte” halten, bamit
jie nickt davonrolit, Nackdem wicder Gad wegae
nomen ift, [duft der Motor auf Leerlonf, dber

¥ “ faigt cinoumd Majdhine wird gegen
den Wind gefrelit.  Pdplic) fingt der Propeller vor
newem ju jurren am, ev faujt auf vollen Teuren
1d Das Flugseug vollt iiber den Paj: s ,frartet”.
Der Cdpwans, der hintere Teil ber Maldyine, ift
Hody wnd nad) mehr cber minder furzem Start gieht
der Fithrer die ,Aijte” vom Boden weg. Gr hat
den , fnitppel” — Ddad Handftener — in der Hawd,
mit dem man die Mafjdyine ,.3ichm” oder dritden”
— Dilene oder Tiefenftever — gefen fann. RMeigé
fich dad Fluqieng nad) ciner Seite, o bringt dex
LEmil” es in bie wagredyte Lage aurild, ndem er
"ermindung” gibt, wie die Steuerflappen an bent
Tragiladyanenden heiffen. AL unbd au liegt Die Rifte
in ber ,Rurbe” oder der fHihrer dueht eine faubere
L Spitale”. Deod) nicht umnrer ift bie Lujt fo ruhig,
Ivie ¢8 un? von der Grde cnd exfdeint. Da gttt of
die verfdyiedenartigjten Beweguingen, ja  fogar
,Qbder”, in demen die Majdyine ein Etiid nad)
unten falt, fie ,fadt durd)’, Wird die Maidhine
au ftaxt gesogen, fo fie nicyt gendtgend Anjtried,
fie ,outicht” cdee ,fdmicrtad”,, Der Emil g’
fie nad) furzem Sturge wnd i i
dor Luft. Gin erhebendes Gofilfl ijt ed, wann wan
®a8 wegninunt, dad Fropeller. viujd) verftwmmt,
wnd Das Flugseng fic) im Gleitjlug dev @rde nabert,
Der Oleitflug mufy Ddid)t liber dor Grde i den
Hovizontalflug fibergehen, man mufy bad Flugzeny
,abjangen”. Vet den Flugidhitlern gibt e8 nidit
e eme glatfe Candumg,
Kijte Lauf
auf den , N

-

mandynal freht die
ot Naje”, fie Lfteht Kopi* ober legt fich
en”: o8 ijt cint Meberjdlag. Dad Fohre
geftell, die mit Midern veriehenen Beine ded Fluas
3euges fehon daun in die Lu TFngt der Fishrer
nidhyt viditig ab, fo wird dad Fahrgejiell wegrafiert,
man nennt dies , Shlitten fahren Neben  foldy
fieinen Vriichen qibt o8 oud) fole, bei denen bie
fifte ,reft(od” wird, das heift, cin vollftindiger
ZTritwmmevhaufen.
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Reifebefdyreibung durd) Gogenden, die
sehnt verjdhloffen gewsien  waven.
z i " .

né ein Jahre
Jntercifanie
hiftorii pif ftreut. Lefone
ders beachtendwert @ejdyichte dev deutichen Lee
fiedlimg Transtautajiens. Das Vi, bad der Anutor
von Dben Aujtdnden in Sowijetruplamd entwirft,
weidyt fehr vorteithaft von den jablroidien tendens
3id8 feindlichen Bevidyten ab, die man fonft oft

£ D i gilt fite Gingeb Tage! m. f. lefen befornt, o h
Ein Kinderarzt schreibt: ,Um alle Schadlichkeiten aus dem Munde fernzuhalten und moglichst gleich-
zeitig antiseptisch einwirken zu konnen, geniigt das Biirsten mit- reinem Wasser nicht, sondern
es bedarf des Zusatzes eines Mundwassers, das vor allem ungiftig und doch keimtotend wirkt, dabei
aber, was fiir Kinder von grofier Bedeutung ist, auch gut schmeckt. Diesen Anforderungen geniigt im
vollsten Mafle das Odol, das- sowohl morgens wie ganz besonders abends dem Wasser zugesetzt werden soll.¥)

«) ,Aus praktische Winke zar Erndhrung und Pflege der Kinder in gesunden und kranken Tagen* von Dr. F. Theodor, Konlgsberg L Pr.
e ———— » /




