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Lin Riesen-Appollo-Stift von 16 m Hihe.
auf dem Augustusplatz in Leipzie wihrend des dicejihrigen Leipziger Friithjahrs-
messe von der Bleistiftfabrik vorm. Johann Faber. 1, G.. Nirnberg aufeestellt

Wie ernahre ich midch,

um gesund zu bleiben?

Von Geh. Med.-Rat Prol. Dr. Fiirbrin ger
(Berlin)

ie Beantwortung der Frage nach einer

zweck- und naturgemiflen Erndhrung

setzt zunichst die Kenntnis des Nahr -
werles unserer Speisen und Getrinke vor-
aus. Die mangelhafte Orientierung in dieser
Richtung, nicht nur im Bereich der Volks-
schichten, sondern auch der hiheren Gesell-
schaftsklassen, hat durch den Weltkrieg, als
dem besten Lehrmeister, eine namhaite Besse-
rung erfahren. Er hat mit dem LZwang, den
schmihlichen feindlichen Aushungerungsplan zu
bekimpfen, eine groBartige Rationierung
deschaffen; und diese hat einen tiefen Einblick
in das Erfordernis unserer Gesunderhaltung er-
moglicht und der erschreckenden Zunahme der
Opfer des Darbens ob der Knappheit, schweren
Beschaffbarkeit und unerhérten Verteuerung
der hochwertigen Nihrmittel ein Ziel gesetzt,
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Pie wichligslen Beslandiejle
unserer Nahrungsmillel sind das
Liweill, das Felt, die
Stdrke und der Zucker. Die
beiden letztgenannlen Stoffe wer-
den bekanntlich unler den Namen
der Kohlehydrate zusam-
mengefallt. Von einem der ge-
nannten Bestandtleile allein
kann der Mensch auf die Dauer
nicht leben. Er ist kein Fleisch-
Iresser  wie die wilden Katzen,
auch kein Pflanzenfresser wic
Kuh und Pferd, sondern aul
eine gemischle, lierische
und  pllanzliche Kost ange-
wiesen. Wenn einzelne Vege-
tarier selbst trolz sirenger Ob-
servanz gedeihen, so ist das cine
Ausnahme, die die Regel be-
statigt,

Um nur der hiufigslen und
wichtigsten Nahrungsmittel be-
ziiglich ihres Gehalts an den de-
nannten Nihrbestandteilen unler
Verzicht aul die Anfithrung ihrer
konkreten prozentualen Zusam-
mensetzung zu gedenken, hebe
ich heraus, dalB der Eiweil-
gehall des Broles ein méalliger
ist und von dem der Eier iiber-
troffen wird. Uber dem Eiweill-
gehalt der letzteren steht der des
Fleisches einschlieBlich des mit
Unrecht meist nicht als Fleisch
gewerteten Fisches. Der Eiweill-
reichtum des Fleisches steht hinler dem der
irockenen  Hiilsenfriichle oder Leguminosen
[Linsen, Bohnen, Erbsen] und wvollends des
mageren Kises zuriick. Besonders reich an
Stiarke sind Getreidemehl und Brot, in min-
derem Malle die Karlolfel, die mil der maDide
Mengen von Eiweil (Kise), Fett (Butter) und
Lucker enlhaltenden Milch den Wasserreichtum
teilt. Tief an Niahrwerl rangieren die griinen
Gemiise und nichtsiiBes Obsl,

Es ist nun aber mit der Feststellung der
Néhrbestandteile unserer Speisen und ihrer
fiir den Bedarf notwendigen Gewichts-
mengen allein nicht getan, auch nicht mit
der Ermittlung ihrer — hier nicht zu er-
orternden — Kalorien, d. i. des Brennwerts der
Nahrungsmittel. Vielmehr ist die Beriicksich-
tigung des Verdauungsvermdégens, der
Ausnutzbarkeit, des Anschlagswertes, der Ge-
nullhaftigkeit unerlédBlich. So zihlt das tieri-
sche Eiweill, zumal in Gestalt des nicht zu
fettreichen und nicht zdhen Fleisches, zu den
leichtverdaulichen Nihrmitteln, wiahrend die
neben Eiweill viel Stirke enthaltenden Vege-
tabilien allein in der nétigen Menge ohne
Belastigung und Schwichung des Magens meist
nicht bewiltigt werden. Milch eignet sich




