beutigen Preifen?
Bon Dr. N. Wiafjal.

Mmie niihet man fidh billig bei De

it die Tewerung Der LebenSmittel Jdyere Sorge.
| befinnt fich nod) mehr als fonit auf bie
| NafrungSmittel und judht mit diefen den Hunger der J
I %ubﬂ‘uﬁm d) ba8 riditige

ebend aud) bad ridjtige,
flitifig, Dei ber gmne per billigen Grnibhrun
wiffenidaitlidhe Genahrungslehre u Tate gu ziehen.

¢8 body ben Borteil, ben Mihrert ber Spetjen
mafig feftfegen und bamit mande8 Borurtel
mandie Ungenauigleit ridjtigfteden au fdnnen,

Die

| dyemifden Umielungen
,Stofjoed)jel”, eine boppelte Rolle. Sie
pem  Toiedbeverfaly abgeniliter

. fonbers Gumeiftdrper, zerlent mwerden,
bieje3 Bornanges werden )
Tie jedermann meid, gel]t biefer LBorpang

Ileauna von Gimwei

vor fih. Die Nabrung ift jweitend aber aud) Warmes
unb Rraftquelle Hud ber im gemwdhnliden
Tortfinn nidyt arbeitende Vienidy leiftet burd) die Musfel=
| bemeaungen tmmer Arbeit. AuBerbem verliert der Sdrper
! befténbin an MWarme an die Umgebung, Die Eriagquelle
biefer YUrbeits- unb Warmeaudgabe ift die djemiiche Jer=
legung jebmebder Nahrung tm fdrper. Die aufgenommene
Tahrung verbindet fih im forper mit Sauerflofi, fie
unterlieqt, mie jidh bder Chemifer ouSbrfidi, einer ,Bers
brennung”, Diefe BVerhrennung it bie Duelle ber Warme-
unb Arbeit8ausgabe bes fdrpers. Dem erften Jwede:
bem Grfak ber Jbnitung ber Organe dienen vor allem
bie Gimeifjtofje und bdie ovorganifden Beftandteile ber
Nahrung, die Salze. Dem aweiten %mede: ber Arbeitss
und Bdrmeentwidlung Idnnen alle  ,verbrennbaren”
Stoffe ber Nahrung bdienen, unter gerwdhnlihen Umitanben
biemen Bieau im erfter Linie bie nidyt fliditoffhaltigen
Stoffe, alfo bagd Fett und ber Juder und ibm dbhnlide
Stoffe mwie bie Stdrfe,

Das Gimeig und bie Salge findb al8 folde volls
fommen unerfeslid). Sie tdnnen nidyt burd) anbdere Stoffe
pertreter merben. Um bie Salze braudien mwir und
praftifd), mit ipiter gu erm@fhnenden Uusnahmen, nidt
u Himmern, ba fie in jeber Nahrung oaudreichend vors

aunbden find. Defto mehr Nufmerfiamieit verlangt bas
Guoeth. Wenn id) ein Tier mit einer nod) o reidylichen,
aber nur Juder und Feit enthaltenden — aljo eimeiis
freien — Mohrung fittere, fo flixbt e8 dlicRlid.
Eine beftimmte imetgmenge tn ber
Rahrung ift alfo eine unbedingte
Sebens8notwendigleit
nber8 fteht e8 mit bem TWirmes
aufroand, Gr fann, wie jHon ermdfhnt, von jedem ver-
brennbaren Nabhrfioff befiritten merden. Die MNabefioffe
tnnen fid) hiefic gegenfeitig vertreten. Der Beriud) Hat
exgeben, daf babet gleidwertig biejenigen Stoffmenpgen
finb, bie bet ber %erbremmn?m im Sorper bie gleidye
Wirmemenge entwideln. Jur Meflung dber Warmemengen
bient ung bie Warme, bie ndtig iit, um ein Kilogramm
Waffer um 1 Grad Celfiud u ermirmen. TWir nennen bies
cine ,MWarmeeinheit” ober ,Kalorie”. Die bei der Ber=
brennung ber eingelnen MNahefioffe entfiehende TWarmes
menge ift genau befannt: fie bewdgt fir ein Gramm EGis
meifp 41, fir ein Gramm Juder ebenfall8 4'1, filr ein
Gramm Fett 93 Warmeeinheiten ober RKalorien. Gleide
@emwidjiSmengen Gimeif ober Buder leiften alfp fiir ben
MWarmes und ArbeitSaufmwand das ?[eid;c, bie gleidye
Menge Fettabermehralsdas Doppelte.
Damit find bdie beiden mwidytigiten Gefidjtspuntte filx
bie Beurteilung einer Nabrung gemwonnen. Die Nah-
rung muf exfiens eine beftimmte Gimweifimenge enthalten
und fie muf jweitend — gleidygiltin. wie fie jujommens
gefeit ift — einen beftimmten, in TWirmeeinheiten mef=
baren ,BerbrennungSmert” befien. Diefe beiden Gefichts-
punite miiffen immer fireng gefdjieden werden. €S ift un=
mbglid), eine beiden @efidht8puniten geniigenbe allgenieine
Tahrmecteinheit® au gewinnen, Der TageSbedar] eines
ermadyjenen Pienfden an Giweil betrdgt tund 100 Granm,

(8 1ft ied et dio etaentliche Thinbeftsahl, dto Hetner if:

bie 100 Gramm miiffen aber aud praftiich gejunbdheitliden
Gritndben feftpehalten werden, um einer Sd)ddigung durdy
Gimweipmangel vorjubeugen. Fir den TageSbebarf an

und Arbeitss

Sdjmieriger denn je Hat e8 Heute bie Urbeiterfray,
bie fitr bie ausreiiende Grudfrung ihrer Familie jorgen
will. Andy twenn dbad Ginfommen nidyt gelilrat ift, hertcggt

ie
uﬂerbiﬂi%ﬂen
Ten

Teift trifit dabei bie Griahrung bded tdglidhen
trofbem 1jf e8 aber nidyt iibers
audy bie
Fenn
babei aud) roenig vdllig Neued au Tage lommt, fo gen:[n]z';hrt
aflens
und

dhrmertjahlen fdnnen nur ridytig verftanben
werben, wenn man fidy flar dariiber ift, was unter Nihrs
wert” verftanden werden foll. Die TNalrung fpielt m den
be8 Rdrpers, bem fogenannten
bient erffens
und abpebauter fdrpers
beftandteile. Jm Rdrper laufen beftdndig djemiidie Bors
gnge ab, bBei bdenen Bodjjufammengeiete &toffe, be=
? Die Endbprodulte
mit bem Harn  audgefdjieden,
e Jers
forpern aud) beim Hungern

D4
tahrung, Die ber Yrbeitd: und %mnnm&m&‘hmﬁ,
@t fid) feine jefte Sabl angeben. Je nady ber Urbeits

leiftung und dem TWarmeverluft ift Ddiefer Bedarf rifer
pber Heiner. Bet mittlever Arbeit8leifhung eines Crwadjenen
with bieler Bebarf bdurd) eine Nahrung gededt, die runb
9500 Warmeeinheiten entwidelt, Jtur bet eingelnen Berufe
wie Lafttragern, Holaialern, Schmieden, fann ber :
bedbarf bis auf dbas Doppelte fleigen. .
Teitaus ber qrdfte Teil ber Nahrung bient dbem
Arbeitss und Warmeaufrwand. Jhn ftellen wir alio voram,
wenn wir jelt jragen: mie verfdjaffe i) mir die ndtige
TNafhrung am billigiten ? %n ber Tabelle I iif fir einige
ber gebraudylidyiien RNahrungSmittel Dbie GemidjiSmenge
augegeben, die man fir eine Strome ju TWiener Silein=
handel8preifen Mitte Degember echielt. Gingelne
bicjer Dreife mdgen inymwifdyen in die Hihe gegangen fein,
bod) mwitd. die Brauchbarleit ber Tabelle jit Bergleichen
bamit nidyt wefentlid) gelitten haben. Fiir die Gewidytsa
menge, bie man fiiv eine Srone erhalt, ift ber Gefamts
nabeoert, foreit er fid in Warmeeinbeiten ausbriiden
[aft, beredmet. Tabelle II gibt an, in mwelder Ges
idjtémenge ber pebraudilichiten Tahritoffe 100 Gramm
imeifs, allo bder Tagebedarf, enthalten find, mwie grofh
er Oejamindhrwert Ddiejer GemidiSmenge in Wirmes
einfeiten ift und mieviel fie foflet. Filr den prattiiden
Gebraud) find immer beid e Tabellen gu JNate ju aiehem,
da eine ausreidende Nahrung jowoh L dem in Bdrmes
¢infeiten ausbriidbaren Sraft- und Warmebedari als audy
bem Guweifbedlicjnis (= 100 Gramm) geniigen mup.
Tabelle 1. ;
Fir eine Rrone ct%’ltl{t mTun;fu
in %trr:m:cn E‘;E&’:‘:ﬁé“m
8333 7977
1785 6365
1792 5645
2323 b227
1428 5112
1428 4940
1162 4764
500 4650
1428 4498
468 4306
a63 4185
s 3535
476 3403
333 3097
166 2932
833 2924
BY/, iter 2470
430 1900
434 1744
433 1851

fartoffeln . . .
1 PR A e
Bohnen . . . .
Hammerbrot . .
TWeigengrieh 3
Wetrenauszugmehl
Buler s oin o el ena
Rilangenfett (Kunerol)

o 1 1 G L
Sdymeinefdymaly .
Margarine-Butter

Riffe | IGTE

=Secne .
(72 gk P
Pindidymaly .
Topien o Ot
Qinfen” .. .
Rollmildy . .
SQervelatiurft .
Sdmeigertdie . .
Sdymeinefletich (fett)

#

P T el T R e Bt DL B R

Gmmentaler Saie . . . 312
Schmeineileiid (mager) . 555
Stalbileifdy (fett) . . ., . 885
Gier (etwa 7Y, Stid) . . 375
Rindfleiich (Fett) . -u o+ 400
Salbfleifchy (mager) . . 625
Rinbfleijdy (mager) . . » 555

FTabelie 1L

100 Gramm Eimei§ find entbalien in
Hefaminabrivert

@emidiomemae

Preid in
b wfen
in Glrammen iefer WMenge

in Mirmeeinbeiten Dellers
411 1295 23
403 783 24
347 1093 24
361 1267

4762 4571
847 2830

2 Liter 1482
661 3440

Pohnen . 5
ZTopfem . -~
Grbfen . . .
Sinfen ., . :
Rartoffelln, . . . :
MWeizenausaugmehl , :
Bollmiky . T o . :
MWergenarieh . « . -
Dommerbrot . . . 1666 3749
B o e . 1449 4086
Salbfleijd (mager) . D05 414
Sdymweizeciiie S DU
Sdymeinefleiid (mager) . 507
Titfie (Ferne) . . . . 609
Rindfleijd) (mager) . . 487
G (felt). o .oce . BOT 7
ﬁerne!ntmuﬂt e e - 2510
o e RHED 772
Gier (etwa 14 Stiid). . 715 1168
Sdywemejleifdy (fett) . 689 2797
Dag Bier iit in biefer Tabelle nicht aufgenvinmen.
Sur dag Maly ded8 Biered8 darj ald edyter Nabrftofi ans
gefehen werden. Die aud der ,Verbrennung® bed Altohols
entitefende Wirme wird von einem Pustelacbeit leiflenden
Menjchen jehr fdhlecd)t audgeniht. Aber felbil mwenn i

bicle Siirmemenge mitteajnen, witd d¢c Gefonitndhrive

bes Bieres mehr al8 viermal fo tener
begahlt al8 der de8 Buders,

Gin  gweiter Auffag ol Ddie
behanbeln.

albjletidy (fett)

Nuanwendung
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