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Dormort jur 2Iuflage.

Die Jtrbeiten bes englifd;en Derfaffers ijaben in feiner Ejeimat 
eine ftattlid;e <5abl eon 2Iuflagen erlebt unb finb bort altgemeinem 
3ntereffe begegnet. lim fo nerbienftnoller finb bie Bemiitjungen bes 
Derlages, ben praftifd; fo ungemein wertoollen 3been (Eingang beim 
beutfdjen publifum 3U oerfdjaffeit, ais biefelben ben aUgemein l;errfd;enberi 
2Infd;auungen oft ganj entgegengefetjt finb. Die Ejaig’fd;en ZIrbeiten, 
eon benen bie uorliegetibe 5d;rift nur eine furje gufammenfaffung fiir 
breitere Kreife barftellt, entijalten eine foldje ^iilte eon eraften 
23eobadjtungen unb eine UTenge fdjarffittniger Scfylufjfolgerungen, bafj 
man ftdj ber IDudjt ber Eatfadjen nur fdjroer etiuebren faun, fo febr 
ftd? aud; iiberfomtnene Jlnfdjauungen unb ber allgemeine (Sebraud? 
bagegen anftemmen mogen, unb bas tuirb liauftg ber ^atl fein, wenn 
man ben „uorausfetjungslofen ^orfdjungen" nadjgetjt, bie unbefiimmert 
urn bie notwenbigen enbgultigen Sdjlufjfolgerungen ifjren IDeg net;men.

Wer fidj ais 2trjt ober ais gebilbeter £ate fiir biefe lebensuńd)tigen 
^ragen intereffiert, bem fei nor allem bas ijauftg jitierte Ejauptmerf £jaig’s: 
„Die Ejarnfaure ais ein .faftor bei ber <Entftel;ung non 
Itranttjeiten" jum eingeljenben Stubium empfofylen. Die grille bes 
(Sebotenen, bie IDtd;tigfeit unb Sorgfalt ber Seobadjtungen, bas Eieue 
unb (Driginelle in ben 2lnfidjten unb (Ergebniffen tuirb bem Denfenben 
bte Seftiire biefes 23ud;es jum (Senuff ftempeln. Selbft erfranft, l;at 
Dr. bfaig in ben Stubien ber Ejarnfaure=I)erbaltniffe feine Sebensaufgabe 
gefunben unb ift nad; jafjrelanger Jlrbeit 311 (Ergebniffen gefommen, bie 
unfern beutfcfjen 2Infd;auungen alterbings u>iberfpred?en.

IDir pflegen — bies modjte id; jum befferen DerftSnbnis ber 
folgenben Seiten norausfdjicfen — in ber Ejarnfaure eine nncoltfommene
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Perbrennungsftufe ber (Eiweifjforper 311 erblicfen, ibr ubermagiges Dor= 
fomtnen wiirbe alfo eine Plinberung ber SEebbjafHgPett bes Stoffwedjfels 
barftellen, bie wir nidjt gern fetjen. Ejaig weift nurt aber nad;, bafj 
umgefełjrt nid;t ein mangelljafter Stoffwedjfel 3U E;arnfaure=Uberfd?ufj 
fiifyrt, fonbern baf; tńelmefyr biefer Uberfdjufj burd; eine eigentiimlidje 
Derftopfung ber Saftgefafje unb bamtt einfyergefyenbe allgemeine Krets= 
lauffyemmung erft feinerfeits sur Urfadje mangelljafter Derbrennung wirb. 
Pies ift ber guftanb, weldjen Ejaig ais Kollaemie beseidjnet, entfpred;enb 
jener eigentiimlid;en gallertartigen ^orm »on Ejarnfaure im Blute, beren 
gefetsmafjiges Dorfommen er bei ben oerfdńcbenfteu ‘Kranfbeitsjuftanben, 
nor allem bei Pligrane, (Epilepfie, Ejers*  unb Uierenleiben, nerobfeti unb 
Pepreffions3uftanben ic. feftgeftellt fjat. Wo aber fam btefer Ejarnfaure= 
Uberfd;u§ bjer, wenn nidjt aus ungeeigneter, l;arnfauref;altiger Zlafyrung? 
Pas ift Ipier nun bas praftifd; EDidjtigfte. Ejaig b^at burd; unsatjlige 
Derfudje uadjjuweifeit gefitcfyt, bafj bie lóarnfaurebilbner bireft mit ber 
Elabrung eingefiiljrt werben unb uornefymlid; in beftimmten (Sruppen 
tron ilabrungsmitteln ftdnbig corfjanben finb, fo bafj beren (Senufj un= 
weigerlid; 311 Pranffyaften Storungeu fiityren mufj.

Pie folgenben ^eilen werben nun bie praftifdjen (Ergebniffe feiner 
llnterfud;ungen 3U praftifd;en Satfdjlćigen unb 2Inweifungen oerbidjten. 
IHogen biefelben nod; fo ungewoljnt anmuten, man uergeffe niemals, ba§ 
fie auf bem Boben ber ejaften IPiffenfdjaft gewadjfen finb unb bie 
^euerprobe ber ptajis langft beftanben baben, wenn aud? bas Dor= 
bringen foldjer 3beett begreiflid;erweife nur ein langfames fein fann.

5o fefyr wir iibrigens bie fdjarfe Betonung ber Motwenbigfeit ber 
(Eiweifjmenge gerabe gegeniiber gewiffen einfeitigen Ktd;tungen im Pege= 
tarismus mit ^reube begriigen, fo miiffen wir bod; auf ber anbern Seite 
bie Ejaig’fd?e llnterfdjdgung bes ^ettes unb namentltd; ber §u<ferarten 
ais Kraftąuellen an biefer Stelle ais 3U weitgetyenb beseicfynen.

2Ils non grofjer IPidjtigfeit oerbient aber l;err>orgeljoben 3U werben, 
bafj es nad; ben Dorarbeiten non Ejaig nur nod; eine geringe IHiil;e ift, 
ben IPert, ben ein Bałjrungsmittel ober eine beftimmte Piatform ic. fur 
einen Hlenfdjen l;at, auf (Srunb einfad;er Stoffwed;felunterfud;ungen 
aud; in ber praris feft3uftellen, unb bas follte wenigftens in Saitatorien 
in ^ufunft ftets ber ^all fein. (Eine Piatoerorbnung auf folcfper Bafis
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tnufj nafurgetniifj einen ganj anberen IDerf befttjen, etne ganj anbers 
gefefttgte (Srunblage auftueifen, ais bte bislartg iibltcfyen biateiifdjen Kab 
fd/Iage unb IHafjnaftmen, beren tfyeoretifdje Segriinbung 3ugeftanbener= 
ntafjen mel|r ais fdimad), unb beren praftifdje (Srunblage jum minbeften 
ais etne redjt fdjntanfenbe unb r>on allerlianb uorgefafjten IHeinungen 
beeinflufjte 3U besetdjnen maren, perfonltdje Zleigungen miiffen fidj 
fortan r>or ben unbeugfanten gałjlen unb Eatfadjen beugen lernen. 
Wenn unfere ganse JEebensfiifyrung babet 3U altoSterifdjer (Einfacfjljett 
ber Eafel juriitffelirt, [o trńrb bas fein Sdiabe fetn weber fiir Kranfe, 
nod? fiir (Sefunbe, nod? fiir bas gan3e Dolf, feinen Korper unb feinen 
(Selbbeutel.

Woltersborfer Sdjleufe bei (ErFner,
Januar 1902.

Dr. med. Hiarcinotrsft.



Donrort jur 2. 2luflage.

Kls tut 3anuar norigen 5af;res non EjansKnod; eine faft mort-- 
getreue llberfetjung ber E}aig’fd;en Brofdjiire ł;erausfam, maren roir uns 
bemufjt, bafj wir bamit bem beutfdjen publifum eine Speife norfetjten, 
meldje nielen unbefbmmlid; bleiben mufjte, meil ber englifdje IHarft in 
gan3 anberer IWeife fiir bie Kufnabme eines foldjen Stoffes norbereitet 
mar. <Sleid;mofil tjatte Ej. Knoci; bies unternommen, meil es if]n, ber 
feit 3Ql?ren nad; ben Ejaig’fd?en ©runbfatjen lebte unb ibre Iborteile am 
eigenen Korper fdjatjen gelernt Ijatte, baju brangte, feine Sanbsleute aud; 
burd; bas IDort ju atjnlidper Sebensmeife ju iiberreben.

Wer am eigenen Korper eine Wabrbeit erfatjren f;at, bem mufj 
ja foldjes Streben non felbfł fommen, unb um fo mełjr, menu ber perfom 
lidje (Slaube fid; auf Seobadjtungen ftiiijt, mie bie es finb, bie mein 
englifdjer KoIIege ais Seiter eines grofjen Sionboner Kranfenliaufes ge- 
madjt fiat, unb bie ifjn ju bem Kusfprudje gefuEjrt Ijaben, bafj mołil in 
75% aller non ibm bełjanbelten Jfafle ber Kusbrud; ber Kranffieit burd; 
eine f;arnfaurefreie Kidt fidtte nerljiiibert merbeit fonnen.

Ifcitn aud; in Keutfd;lanb ben Ejaig’fd)en Stieorien nod; non mandjer 
Seite ^meifel entgegengebradjt merben, fo fiaben bod; bie mannigfad;en 
^orfdjungen auf bem norliegenben (Sebiete bis auf ben fjeutigen Sag 
nod; fein befferes IHittel jur Befeitigung all jener franfljaften guftanbe 
ergeben, bei benen Ejarnfdureiiberlabungen eine Kolie fpielen, ais bie 
nollftdnbige ^ernfjaltung non ^leifd; unb Ejiilfenfriidjten aus unferer Koft.

Srotjbem mir nom Stanbpunfte unferer reidjen perfonlidjen <Er= 
fafirungen aus non ber Beredjtigiing unferes Dorfjabens iiberjeugt maren, 
fjatten mir bod; nidjt ju łjoffen gemagt, bafj bie, mie gefagt etmas un= 
fd;macftiafte Speife, bie mir barboten, fo rafd; nerjelirt merben miirbe, fo 
bafj fcbon jetjt bas Bebiirfnis nad; einer 2. Kuflage ju Sagę getreten ift. 
Kie mannigfad;en IDiitfe, meldje uns non Seiten ber Kritif gegeben 
murben, ftimmen ju febr mit ber eigenen <EiitficI;t bes ^eljlerfiaften in 
ber b Kuflage iiberein, ais bafj mir nid;t alles baranfetjen modjten, ben 
jmeiten <Saitg fdjmatffiafter ju geftalten.
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2Ius biefem <5runbe Ijabe td? bte Jlnregung bes Ejerrn Derlegers 
nid;t benutjt, um mieberum nur etne beutfdje Ubertragung bes englifd?en 
Biid?Ieins 311 liefern, foitbern id; f?abe ben Derfud; gemad;t, auf <3runb 
ber iiberfe^ung non Bans łinod;, meld?er burd; anbere brangenbe Zlrbeiten 
an ber Jlusgeftaltung biefes planes perljinbert mar, ben gegebenen Stoff 
burd; pollige llmarbeitung in eine ,form 3U giefjen, pon ber td; etn 
mefentlid; tieferes (Einbrtngen bes £efers in biefe lebensmidjtigen ,-frageit 
erljoffen barf. <Es mar babei unutnganglid; notmenbig namentlid; int 
praftifd?en Ceile eine lllettge giifatje aus (Eigenem beraus 311 mad?en, 
fobafj ber beutfdje £efer aud; por allem bie beutfd?en Zlatjrungsmittel unb 
praparate befprodjen ftnbet; bafiir rourben auslanbifd;e tueggelaffen. 2Iud; 
l;abe id? ntancbe Jlbfdjnitte befonbers auf bie ^efjler unb lilifgriffe 
unferer beutfdjen £ebensmeife 3ugefd;nitten, ol?ne bafj mir ber Kenner 
irgenbroo wirb nacbmeifen fbnnen, bafj bies nidjt burd?aus iiberall im 
Ejaig’fd?en Sinne gefcbeben fei. 21u§erbem finb bie Peranberungen unb 
Dermefyrungen ber letjten englifdjen Jluflage beriicffid?tigt tporben.

Desgleid;en b?abe id? es fiir gut geljalten 3um §mecfe einer ftdrferen 
Derbreitung bes Biid;leins in allen Sd;id?ten ber Bepolferung, nidjt nur 
ber afabemifd; gebilbeten, in einer fleinen <Etnfiibruttg iiber bie £ebre pom 
Siofftr>ed?fel bas 3U erflaren, mas E?aig bet feinern publifum poraus= 
fetjen 3U biirfen glaubte. 3<tf fyoffe, bafj ber 3nl;alt ber 23rofd?iire baburd; 
aud; jebem £aien oljne meiteres 3ugdngltd? gemadjt ift, unb fo iiber= 
gebe id; bentt bie 2. Zlnflage ber (Dffentlidjfeit mit bem lebfyaften IDunfd?, 
baf ber Segen einer (Sefunbung unferer £ebensperl?altniffe red?t pieleń 
3u teil merben mogę. Dtefe ^etlen entljalten ja nur einen fleinen Heil 
eines gansen £ebensprogrammes, einer Keform unferer gefamten £ebens= 
fiiljrung, bie ftd;er nidjt gefunb ift, unb bas mit ber 3ielbemu(jten Ślnberung 
unferer tdglidjen Zlafyrung nod; lange nicfjt erfd?opft ift. 2lus ben letjten 
Worten ain Sdjluffe bes Bud;es leud;tet uns ber martite, pott ed;tem 
3bealismus erfiillte (Seift biefer Beftrebungen entgegen, unb in bem= 
felben Sinne modjte id; btefe geilett pom £efer aufgenommen miffen.

Sanatorium IDoitersborfer Sdjleufe,
ben 18. Utai (903. y

l)r.  med. niarchiotrsfi, 
Ceitenber ilrjt bes Sanatorimns.
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(Etnfiifyrung.

gunSd?ft will id? in furjen giigen ben Eefer mit ber £et?re tom 
Stoffwedjfel befannt mad?en, foweit iljre Kenntnis gum Derftanbuis 
ber folgenben 2Iusfiii?rungen unbebingt notwenbig ift.

Der lebenbe Korper l?at <£innal?men (tlaljrung unb 2Itmungs= 
luft) unb Kusgaben (Kot, Ejarn, Kusatmungsluft, 5d?weif$). Den 
Stoffen, bie wir einnefymen, wofjnt eine gewiffe Summę eon Kraft inne, 
bie burd? ben Sebensoorgang uerbraudjt wirb, unb bie in ben aus= 
gefd?iebenen Stoffen nid?t mebr oori?anben ift. Diefe Krafte werben 
burd? eine Krt Derbrennungsrorgang im Korper fiir beffen Iebens= 
wid?tige Seiftungen cerfiigbar gemadjt unb biefe Umfetjung ber Stoffe 
nennt man beu Stoffwedjfel.

Die fjauptleiftungen bes lebenben Korpers finb nun

(. bie innere Krbeit: bie Uatigfeit bes Serjetts, bie Derbauung, 
bie d?emifd?en.Umfetjungen babei, ber Kufbau unb Srfatj unferer 
©rgane rc., fowie bie Krbeitsleiftung bes <3et?irns unb (Seiftes,

2. bie aujjere Krbeit: weldje ais bie Krbeitsleiftung unferer 
ITtusfulatur ju (Lagę tritt unb jwar unter Silbung unb 
Kbgabe uon IDdrme.

Kedjnen wir nun biefe Krbeitsleiftungen 3U obigen Kusgaben bes 
Korpers Ijinju, fo muf biefer (Sefamtausgabe eine ebenfo grofje <Ein= 
nabme gegeniiberfteben, wenn ber Korper in feinem (Eruabrurtgsjuftanb 
cerbleiben unb in feiner SEeiftungsfSljtgfeit nid?t leiben foli. Das nennt 
man banu: ber Korper befinbet fid? im Stoffwed?fel=®leid?gewid?t, 
feine Sinitabmett an Kraftfpenbern finb ebenfo grof wie feine Kusgaben. 

t?atg, Diiit unb Kat|rungsmittel. 2. 2lufl. 1 
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(Ein ITietjr an (Einnaljmen fann ais Kraftreferoe guriicfbetfalten, auf= 
gefpart werben, ein IDeniger fiibjrt 311 <3ewid;tsabnal;me unb Sd;wdd;e.

Die Krdfte, weld?e betn Uorper in feinen (Einnabmeftoffen 3ur Vet= 
fiigung geftellt werben, fjaben wir uns ais fogenannte Spannfrdfte 
oorsuftellen, bie wie eine aufgejogene Uljrfeber — eine gefpannte ^eber 
alfo — bereit liegen, um erft im gegebenen Uugenblicf ibre Mraft 3U 
entfalten, wenn es notig ift, 3. 23. wenn eine befonbere Utusfelarbeit 
non uns oerlangt wirb.

3m gut gendfjrten Korper finb fold?e łtrafte immer oorfyinben unb 
3irfulieren in unferen Korpergeweben, bis fie gebraudit werben. Sinb 
fie aber bei aufjerorbentlidjen Seiftungen, ober bei ungeniigenber <Er= 
gSnsung (Ejunger ober mangelljafte Derbauung) aufgebraud?t, fo fann 
ber Korper non feinent eigeneti 23eftanb eine IDeile Kraft entneljmen, 
non il?r sefyren, nimtnt babei aber natiirlid? ab, bis erneute <Eintial?men 
ben Stoffwedjfel wieber ins ®leid?gewid?t gebradjt fyaben.

3eber weifj nun, bafj es 3. S. oerfdjiebene 2Irten Koljlen giebt, 
beren preis fid? nad; ber £?itje ridjtet, weld?e bie einseltten 5orten ent= 
wicfeln, alfo nad; if?rem fogenannten Srennwert. Don bemfelben (3e= 
fidjtspunfte unterfdjeiben wir bei unferen 2lal;rungsmitteln, aus benen 
wir bie Spannfrafte entnebmeti, oerfdjiebenwertige Stoffe, aus benen 
fie fid; 3ufammenfei3en: natnlid; bie (Eiweięforper, bie ^ette, bie Koble= 
Ijybrate (b. ł;. bie §ucfer= unb Stdrfearten), ferner bie lllineralfalje, bas 
IDaffer unb ein3elne ©ewiirje.

Uns intereffieren l?ier nur bie erften brei. Den l;bd?ften 23renn= 
wert banon t;at bas ^ett, unb es ift ja allgemein befannt, bafj es mit 
bie wid;tigfte IDlirmeguelle unferes Korpers barftellt. (Eiweifj unb §utfer= 
arten łjaben ungefaf?r nur bie palfte biefes Srennwertes unb fteben 
unter fid; jiemlid; gleid; ł?od;. 2Iber fiir bie £eifiungsfafrigfeit bes 
Korpers finb beibe fel?r verfd;ieben wertooll. fDdfjrenb fid? natnlid; bie 
^ette unb bie gucferarten je nad? itjrem 23rennwert gegenfeitig oertreten 
unb erfeijen fomten, obne bafj ber Korper babei leibet, barf man mit 
ber <£innaf?me eon (Eiweifj nid?t unter eine gan3 beftimmte 
Ulenge l;eruntergel?en, wenn ber Korper nidjt banferott 
werben foli. Diefe (ErfenntniS ift febjr widjtig, befonbers weil in Un= 
fenntnis biefer Derljaltniffe groge unb r>ertjangnisvolle etjler entftetjen.
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Die ganje IDiffenfdjaft ront Stoffmedjfel brehjt fid? batjer eigentlidj uin 
bie vfrage nad; ber notigen (Eimeifśmenge.

Bis nor flirtem galten bie folgettben galjlen fiir einen arbeitenben 
Dianu non mittlerem (Semidjt: (30 g (Eimeifi, 34 g jjett, 400 g gucfer. 
Spater gtng man auf |18 g (Eimeifj, 56 g <fett, 500 g gucfer berunter; 
aber aud; bas ift fidjer nod; ciel 3U niel, bie entfpredjenbe §abl bei 
Ejaig betragt fiir (Eiweiff ca. 96—105 g. Die nerfdjiebenen Zlabrungs= 
ftoffe finb nidjt gleid; Ieid;t nerbaulid; unb bie „innere" Zlrbeit ift beim 
£imei§ oft febr ciel grofjer unb Ijeftiger ais bei ber Derbauung anberer 
Stoffe. Wenn mir aus iibertriebener Dorfidjt ju niel (Eimeiff geben, fo 
madjen mir ebenfalls einen grofjen ^eljler, inbem mir bem łforper Zlrbeit 
aufbiirben, ber er nielleidjt nidjt gemadjfen ift, menigftens auf bie Dauer. 
Stoffroedjfelfranfljeiten, mie (Bidjt, tfettfudjt, ^uiferbarnruljr finb foldje 
^olgen non llberanftrengung ber Stoffmedjfelarbeit.

§mifd;en biefen llbertreibungen nadj oben unb unten Ijalten bie 
folgenben Ejaig’fd?en Dorfdjriften ben golbenen IHittelmeg; bie eine 
iibertreibung ftnben mir in fdjledjt unterridjteten Degetarierfreifen, bie 
in itjrer Dligadjtung bes (Eimeifjes nie! 311 meit getjen, bie anbere unb 
3mar ftdrfere Iibertreibung ftnbett mir leiber faft iiberall auf unferem 
gembfjnlidjen „guten" ©fdj, ber in IDirflidjJeit gar nidjt gut ift, — bes= 
łjalb fo niele Kranfbeiten unb besljalb aud; biefes Biidjlein 3ur Zlbbiilfe.

Die Bebeutung ber (Eimeiftforper Ijaben mir uns fo nor3uftellen, bafj 
fie gemiffermafjen bie Dorbebingungen fiir Efraftentfaltung liefern, b. I;. 
bie SpannFrafte aus ben (Eimeifjftoffen finb notmenbig, bamit bie iibrigen 
Kraftfpenber, bas ,-fett unb nor allem bie ^ucferarten nadjber iljre Wirfung 
entfalten Fonnen.

(Eine Uberfdjmemmung mit (Etmeifjftoffen bringt aber nod; eine 
anbere (Sefafjr mit ficfj, bie id? junt befferen Derftdnbnis bes folgenben 
erfldren muf?. Bei ber llmmanblung ber eingefiiljrten ZZabrnngsftoffe 
in iljre enbgiiltige ^orm, in meldjer fie ben Korper burd; bie Zlieren 
ober ben Darrn nerlaffen, bilben ftd? namlidj Stoffe, meldje einen aus= 
gefprodjen giftigen (Eljarafter Ijaben, unb ba finb es mieberum bie <Eimeifj= 
forper, ans meldjen biefe in erfter £inie ftammen. Die Ijauptfadjlidjften 
Dertreter biefer giftigen Stoffe finb bie Ejarnfaure unb iljre djemifdjen 
Dermanbten. Wie biefe iljren fdjSblidjen (Einfluf? ausiiben, merben mir 
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fpfiter ttod? oft 311 tjoren befommen, benn bie Unterfud?ungen iiber biefen 
punft finb fo red?t eigentlid? bas Sebenswerf bes englifdjen ilrgtes 
Dr. Ejaig. Ulan unterfdjeibe babei ad?tfam 3wifd?en ben betben Worten 
Ejarnftoff unb Ejarnfaure. (Erfterer ift bie <£orm, 3U weldjer (Siweifj 
im Korper uerbrennt unb in ber es benfelben burd? bie Zlieren nerlSgt, 
alfo ein Stoffwed?fel=(Enbprobuft; bie Ejarnfaure bagegen ift ein weniger 
uollftSnbig uerbrannter Korper, ein Stoffwed?fel=5wifd?enprobuft, 
eine Stoffwed?felfd?Iacfe, weld?e in gewiffen (Srensen in jebem tierifd?en 
©rganismus normalerweife gebilbet rotrb, weld?e aber giftige €igenfd?aften 
entfalfet, fobalb fie im Ubermaff auftritt (vgl. Doriuort jur (. Kuflage 
unb Sie fpdteren Kapitel Seite 19 rc.).

Kie ZTaljrung, bie Ejaig in biefer Sdjrift empfteblt, roili Ejarnfaure 
oenneiben. Wir follen namlid? nid?t nur bie Bilbung biefer (Siftftoffe 
im eigenen Korper einfd?ranfen, fonbern wir follen aud? alle Zlaf?rungs= 
mittel, roeldie Ejarnfaure entbalteti, aus unferer Kiat ftreidjen. Kas ift 
ber (Srunb, warum in ben nad?folgenben geilen, in benen bie Seob= 
ad?tungen unb Derfudje non jabrelanger, miibfamer Krbeit aufgefpeidjert 
liegen, eine KiSt angeraten wirb, weldje f?auptfad?lid? fein ^leifd? unb 
feine Ejiilfenfriid?te entljdlt, weil ndmlid? ber £ebensproje§ bes dieres, 
oor allem ber bes Ejaustieres, barnfiiureartige Stoffe liefert, bie natiirlid? 
nid?t mel?r ausgefd?ieben werben fonnen, itad?bem burd? bas Sd?lad?ten 
bie StoffwedjfeloorgSnge unterbrod?en waren. Kiefe nel?men wir mit in 
uns auf, unb mit it?nen taufenb weitere ^aulnisgifte, bte fid? gerabe in 
ber eiwei§reid?en ^leifcbnabrung wfiljrenb bes Kbljangens fd?nell btlben. 
Kie Ejiilfenfriidjte anbererfeits fowie einige anbere pflanjeti, wie Spargeln, 
pil3e, Kaffee, <Xt?ee unb Kafao, enif?alten ebenfalls eine IHenge ber 
Ejarnfaure nal?e nerwanbte Stoffe, weld?e ju if?rem Derbot fiifjrten.



Napitek I.

Liber bie Bejiefyungen bes (Eitnetges unb ber L)arn= 
ftoffausfcfyeibunęj 3ur Kraft.

Sas źgiel unferer 8eftrebungen ift ber gefunbe JTienfd;. Sarunter 
mollen mir nid?t nur bas ^reibleiben non franffyaften Storungen ner= 
ftanben miffen, fonbern baju geljort aud; ein ausreidjenber <Ernal?rungs = 
.juftanb fomie ein gemiffes illafj non Kraft unb Jlusbauer.

IHit bem 2Inmad?fen ber Kultur fyaben fid; unfere <ErnSf?rungs= 
bebtngungen fyente non ben natiirlidjen £ebensoerbaltniffen entfernt, in 
benen ber IHenfd; ber grauen Dorjeit ol?ne Uad;benfen alles fanb, mas 
ibm not tat. Unferen beutigen Derbaltniffett gegeniiber miiffen mir aber 
unferen Derftanb gebraudjcn, menn mir ntd?t aus Unfenntnis in ben 
groben ^rrtumern befyarren mollen, bie uns bereits tiefget?enben 5d?aben 
ju brtngen beginnen. So ift es 3. 8. nerfetjrt, eine Zlaljrungsmeife, bie 
uns in ber fjugenbseit gut mar, nun aud? in ł?ol?erem 2Ilter fur er= 
fpriefjltd? 3n er ad? ten, ober bie Uabrung, bie bei forperlidjer 2Irbeit int 
^reten erforberlid? mar, aud? bei fitjeitber Befdjdftigung int gimmer 
beisubefyalten. Unb micbtiger nod? finb bie ,-febler, meld?e mir in ber 
fdlfd?lid?en iDertfd?a^ung ber Zlat?ruugsmittel mad?en, fomot?l menn mir 
uns non foldjen Degetabilien unb Blattgemiifen ju ernćił?ren tradjten, 
bie menig ober gar fein <Eimei§ entt?alten, ais aud? menn mir einetn 
iibertndfjigen <3ettu§ ftarf eimeifjl?altiger Sebensmittel fyulbigen. 3n bem 
einen <£alle ift ein d?ronifd?er guftanb non Unterernafjrung bie un= 
nermeiblid?e ^olge, in bem anberen bie Surusmaft mit all iljren niel 3U 
feł?r unterfdjatsten <Sefal?ren.

Siefe §jeilen follen nun eine furje 3Inmeifung geben, mie mir 
beiben fjrrtiimern am beften entgeljen, mie mir auf miffenfd;aftlid?er 
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(Srunblage unter ben oerfiigbaren Zlaljrungsmitteln bie redjte 2iuswatjl 
treffen follen, unb ba tn erfter ginie, wie wir uns bas notige (Siweifj*  
quantum 311 befdjaffen ijaben.

Unter aiien Zlabrungsftoffen gibt es natnltd? non biefem <Se*  
fldjtspunfte aus feinen widjttgeren ais bas (Eiwetfj. 2ius ifjnt bauen 
ftcb? bte gellforper uttferes ©rganismus tn erfter ginie auf, oon feiner 
geniigenben §ufuljr ift ber K orperbeftanb ant meiften abljangig, er 
ift bie Dorbebinguttg fiir bie geiftungsfdljigfeit besfelben, 
oljne ben bie ^ette unb łioijleljYbrate nur wentg aussuridjten oer*  
mogen.

2ius biefen (Sritnben werben wir uns łjter oornetjmlid; mit ben 
Bejiebungett swtfdjen (Eiweifj unb beffen Siusfdjeibuttg tn ^orm oon 
Ejarnftoff einerfeits unb Kraft unb Jiusbauer anbererfeits 3U befdjaftigen 
ijaben, ferner mit ben £jauptquelien ber (Eiweifjforper unb mit iijrer 
Derbaulidjfeit. Die ^rage nad; ^fetten unb Kotjleljybraten ergibt fid; 
banu in ber prajis non felbft unb braudjt besljalb nidjt weiter beriicf*  
fidjtigt 3U werben, 3umal biefe łiorper fid; unter etnanber nad; iijrem 
fogenannten 23rennwert (ogl. S. 2) oertreten, alfo etnanber erfetjen 
fonnen, wafjrettb wir non (Eiweifj immer ein fiir jebe perfon befonbers 
311 beftimnienbes ©uantum uitbebingt notig Ijaben.

Das (Eiweifj unterfdjeibet fidj non ben iibrigen Elaljritngsftoffen be- 
fanntlidj burd) feinen (Setjalt an Sticfftoff, weldjer ben anberen feljlt. 
IDettn eine eiweifjljaltige ilaljrung im łiorper oerbraudjt wirb, fo ge-- 
langen bie legten Hefte berfelbett in ^orm non Ejarnftoff burd; bie 
tlieren 3ur Jlusfdjeibung. qum grofjeren Derftanbnis meiner foigenben 
Derfudje wili id; 3unad;ft auf3eid?nen, wie biefe Ejarnftoffausfdjeibung 
bei langerem .faften immer geringer wirb unb wie biefe infolge oon 
tlabrungsaufnabme wieber fteigt. 3n aiien tjier bargefteliten Der*  
fudjen ift ber Ejarnftoff aus bem genau jebe Stunbe aufąefangenen llrin 
beredjnet.

^igur i 3eigt uns biefe §aljlen, wie fie fid; watjrenb ber letjten 
Stunben eines J6ftunbigen ^aftens ergebett Ijaben. Die letjte inabljeit war 
am Hagę oorljer um s‘/2 Uijr bes Zibenbs eingenommen worben. Wir 
feijen, bafj in ber Stutibe oor 8 libr morgens bie ITlenge bes ausgefdjiebenen 
Ejarnftoffes ca. 0.78 g betragt. Dann fteigt biefelbe in ber foigenben Stunbe
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Dormittag Hacbniittag

Sigur X. (Einflufj bes ^aftens unb ber nabrungsaufnnbnie auf bie 
£?arnftoff»2lusfcfyeibung.

unroefentlid? iiber 0.83 g tjinaus, etne ^olge ber burd; bas XVafd?eti unb 
Jlnjietien bebingten forperlidjen Semegung. lim (O libr nitnmt bie 
2Iusfd?eibung meiter ab, unb unt u Ul?r betragt fie nur nod? etwa 
o.?^ g; aber um 12 Ut?r fteigt fie roieber ittfolge non forperlid?er datig= 
feit bis auf beittafje 0.82 g, um barauf um fo fdjneller unb entfdjiebener 
gegen i Uł?r nadjmittags bis auf 0.65 g ju finfen. Um l1/^ Ut?r wirb 
nun gegeffen, unb fd?on 12 Stunbe barauf mad?t fid? toteber ein menn 
aud? nur geringes Steigen ber 2Iusfd?eibung (0.68 g) bemerfbar; um 
5 Ut?r beginnt jebod? bie oolle iUirfung ber Utatjljeit fid? fiitjlbar ju 
mad? en, unb bie Uusfdjeibung bes bfarnftoffs fteigt nun mit einem 
Sprunge bis auf 0.98 g. Ute (Sefamtausfdjeibung an biefent dagę be-- 
trug etmas mel?r ais 24 g, alfo 1 g pro Stunbe.

2Ius biefer .figur febett mir, bafj biefes ^aften non 16 Stunben 
bie 2Iusfd?eibungsmenge bes liarnftoffs non i g ober mebr pro Stunbe 
bis auf 0.65 g Ijerabminbert, bafj aber biefes Sinfen non §eit 311 §eit 
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burd? bie (Einwirtung non forperlidjer Otigfeit unterbrodjen wirb, weldje 
immer wieber etwas (Eiweijj ober Sticfftoff aus irgenb einem Keferpe= 
porrat l?erporjubringen fd?eint. Ifieriiber balb meijr.

Zlun gtng aber mit biefem Sinfen ber bjarnftoffltnie aud? eine 
entfpredjenbe Derminberung eon Kr aft unb Kusbauer, b. 1?. ber Seiftungs-- 
fćitjigfeit, einber, unb mit bem Knfteigen ber Ejarnftofflinie, weldjes um 
3 Ul?r nadjmittags ber Kufttabme unb Perbauung oon Xial?rung foigte, 
fanb ein beutlid? bemerfbares Steigen bes altgemeinen Kraftejufłanbes ftatt.

Sie ITTenge bes ausgefd?iebenen £?arnftoffs gibt bemnad? etnen 
braudfbaren ITiafjftab ab fiir bie Perfiigbare Kraft, unb bas Sinfen unb 
Steigen berfelben bejeid?net ben jeweiligen gjuftanb ber <Ernal?rung, ber 
Kraft unb ber Kusbauer bes Korpers.

Siefe Sertjdltniffe babę id? jaf?relang burd? genaue Seobadjtung 
meiner eigenen E?arnftoffausfd?eibungen ftubtert unb in meinem grofjen 
8ud? iiber bie EfarnfSure*)  nad?gewiefen, bafj id? ftets, unb jwar unter 
Knwenbung ber atterperfd?iebenften Koftformen, gerabe fo piel Kraft ju 
entfalten oermodjte, ais id? Ejarnftoff jur 2lusfd?eibung bradfte, ber 
natiirlid? immer nur ber gegebenen ITlertge eiweifjl?altiger Xlal?rung ent= 
fpredjen fonnte, porausgefetjt, bafj biefelbe gut perbaut war. Ejieraus 
fonnen wir alfo in ber Siat ben Sd?lufj jieben, bafj bie Ejarnftoffmenge 
im graben Derbaltnis ju ber £eiftungsfal?igfeit ftebt, ober anbers aus= 
gebriitft, bafj bas perfiigbare <£iweifj ben ITtafjftab bafiir abgibt, wtepiel 
ein Uienfd? leiften fann. (Siefje aud? Kapitel IV.) Siefe Derfud?e 
lebrten mid? ferner, bafj id? auf bie Klenge ber nid?t eiweifjfyaltigen 
Zlafjrungsmittel nid?t fo feb?r ju ad?ten braudjte. 3hr Snftufj er= 
fdjien oielmebr, wie bereits erwafynt, fo gering, bafj id? il?n liier 
fiir bas lebiglid? praftifdje §wecfe perfolgenbe 23iid?lein wol?l aufjer 2Id?t 
laffen barf.

*) Dr. 21. Ijaig, „Die Ijarnfdure ais ein bei ber €ntfteljung non Kranf«
fyeiten", iiberfetjt nad? ber 5. engl. 21uflage non Dr. med. 8ird?er>23enner. Derlag non 
0. Salle in 23erlin W 30. 1902.

IDie grofj ift nun fiir jeben (Einjelnen bas notige <Eiweifj= 
guantum?

Sie 23eobad?tung Iel?rt, bafj bei pollfraftigen unb leiftungsfafjigen 
3nbipibuen bie tdglid?e Ejarnftoffmenge gegen o.g3—O.5O g pro kg 
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Korpergewidjt betragt. 4~>iefe §a!?l mit 3 multtplijiert ergibt anitdbernb 
genau bie IHenge bes biergu erforberlidjen (Eiweifjftoffes. Ifollen wir 
alfo fiir einen IHenfdjen bie 311 feiner (Ernaljrung unb Krbeitsleiftung 
geniigenben (Etweijjmengen beredjnen, fo braudjt man nur fein Korper-- 
gewid?t mit obiger Ejarnftoffjafyl unb bies bann mit 5 3U multiplisieren. 
Dabei ift 3U beriicffid?tigen, bafj 043 fiir fitjenbe Sebensweife, 0.50 fiir 
forperlid?e Krbeit gilt. łSe^iiglidr ber Kbrpergeuńcbtsjabl fei nod; er= 
wafynt, bafj felbftoerftanblid? nur bie am Stoffwed?fel unb an ber taglidjen 
Ilrbeit tdtigen Ilnteil nefjmenbe Korpermaffe, nid?t aud; bie trage, 
iiberfluffige IHaffe bes Korperfettes in ^rage fommt, bas <Sewid?t bes 
^ettpolfters alfo non bem tatfadjlidjen <3ewid?t abgejogen werben mufj.

Seifpiel. — <Ein IHenfd? wiegt 75 kg, aber fein (3ewid?t vor 
3wan3ig 3af?ren, ef?e er fett wurbe, betrug nur 70 kg, unb er fiitjrt jetjt 
eine fitjenbe tebensweife; infolgebeffen finb 70x043x5 = 90.5 g, 
ober fagen wir runb 90 g (Eiweifj taglid? fiir feine geniigenbe <Er= 
ndbruttg unb Seiftungsfdljigfeit erforberlid?. Wenn er aber forperlid? 
fdjwer arbeiten mufj, bann wiirben 70 x 0.5 x 3 — 105 g (Eiweifj tag= 
lid? fiir il?n erforberlid? fein.

2Ilte £eute probu3ieren ciel weniger Efarnftoff, suwetlen bis 3U 
0.3 g pro kg berunter in 2\ Stunben; alfo wiirbe ein alter ITlann nur 
70X0.3X5 = 63 g (Eiweifj notig Ijaben, aber aud? natiirlid? ciel 
weniger Ieiftungsfabig fein. Kinber anbererfeits, weldje it?ren Korper 
erft aufbauen follen, erforbern ciel mel?r unb fbnnen 0.8—1.3 g Ejarn= 
ftoff pro kg Korpergewid?t erseugen; bał?er faun ein Ktnb non (6 kg 
(Sewidjt 16X1.3X3 = 624 g (Eiweifj taglid? notig l?aben.

(Ein intereffantes Seifpiel bierrwt fam sur Beobadjtung bei einem 
Sebnjdbtigett Knaben, weld?er ins Koyal Hospital for Children aud 
Women aufgenommen wurbe unb an Klbuminurie (<Eiweijjl?arnen) litt. 
(Er wurbe auf feine IHildjbiat gefetjt, befam aber burd? gufall nur 
1 rli £iter, alfo eine un3ureid?enbe IHenge eon (Eiweifjforpern. Ejierbei 
uerlor er in u dagen an ®ewid?t etwas iiber 3,75 g, alfo 288 g pro 
Cag; bei ber Kufnafyne ins Ejofpital l?atte er 24 kg gewogen.

3?eid?t namlid? fiir bie Seiftung bes Korpers bie mit ber iiabrung 
eingefiibrte IHenge (Eiweifj nid?t aus, fo wirb sundd?ft bas in ben <Se= 
weben aufgefpeidjerte, nod? nid?t uerbraudjte, fogenannte 3irfulierenbe 
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(Eiweig unb bet fortgefegtem Ejungern fdjlteglicf? aud? bas Korpereiweig 
felbft angegriffen unb in ^orm oon Ejarnftoff ausgefd?ieben. Diefer Dor= 
gang ift natiirlid? oon einer beftimmten taglid?en Elbnatjme bes Korper= 
gewid?ts begleitet. Efenn nun bei bauernbent EHangel an eiweigfjalttger 
Zlaljrung aud? bie Keferoen aufgejefyrt finb unb ber geitpunft eintritt, 
wo aud? fein Etorpereiweig mel?r jur Derbrennung oerfiigbar ift, fo l?ort 
jugleid? mit ber Ejarnftoffabfonberung aud? bie £eiftungsfal?igfeit gduglid? 
auf, unb ber Sebensprojeg erlifd?t.

EEEir werben nun febett, bafj biefer ®ewid?tsoerluft genau bem 
EHag bes aufgejełtrten (Eiweiges entfprid?t, fowie aud? ber ETlenge bes 
ausgefdjiebenen Ejarnftoffs unb ber gefamten Seiftungsfaljtgfeit.

<Es ift namlid? ber fiiweiggeljalt in (' ( £iter (= ca. (250 g) Iliild?, 
ju 3% geredjnet, = 38 g,
unb bas taglid? gugefetgte Korpereiweig bei 288 g ®ewid?ts= 
oerluft (ben ®weigget?alt bes ®ewebes ju (8% angenotnmen) 
betrug bei bem Knaben 52 g,

bas mad?t jufammen go g, 

fobag wir 90 g ais biejenige (JJuantitdt (Eiweig ftnben, weld?e ber Knabe 
jeben Sag ju feiner febenstatigfeit oerwenbet tjatte. Diefe Summę, burd? 3 
bioibiert, ergibt aber tatfadjlid? 30 g taglidje Ejarnftoff=Elusfd?eibung ober 
(.25 g pro kg Korpergewid?t, wenn man fein 2Infangsgewid?t oon 24 kg 
beriicffid?tigt.

Diefer <fall ift barutn fo lełjrretd?, weil bie ZZatur t?ier bett IHangel 
in ber ZZabrung ausglid? unb uns jeigte, wteoiel ®weig biefer Knabe 
pro kg Korpergewidjt unbebingt beburfte. 3d? ł?abe oft ICinber oon 
biefem Ellter gefeljen, weld?e Ejarnftoff in ungefaljr berfelben ETlenge, unb 
jiingere, weldje nod? mef?r abfonberten.

Sobalb ber 3rrtum entbetft wurbe, gab man bem Knabeti mel?r 
EHild?, bie ®eroid?tsabnaljme bortę fofort auf, unb bas oerlorene ®ewid?t 
wurbe langfatn wieber gewonnett.

®enau biefelben Hrgebniffe wurben oft bei (Erwadjfenen beobadjtet, 
weldje aus einem ober bem anberen ®runbe unterernaf?rt wurben, unb 
aud? tjier wieber fanb man, bag ber ausgefdjiebene Ejarnftoff ben oer= 
jefjrten Hiweigmengen plus bem jugefegten ®ewebe=<Eiweig entfprad?.
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lllabrenb (.50 g (Eiweifj pro kg bes Korpergewidjts bet XHenfd?en, 
weldje forperlid? arbeiten, notig finb, fo ift (.29 g pro kg ungefdlir bas 
ITlinbeftmafj, unter weldjes ein <Erwad?fener, obrte Sdjaben 3U nebmen, 
nid?t bauernb tjeruntergetjen barf. Bei ber Bebanblung eon łtranfłjeiten 
ober aud; woljl fiir ( ober 2 Sagę fbnnen natiirlid? aud; einntal ciel 
tleinere ITiengen genommen werben; aber fobalb bies notwenbig ift, 
foUte aud; immer eine entfpredjenbe Dermtnberung ber Kraftleiftungen 
bei ben betreffenben 2Tlenfd?en ftattfinben, wenn man uermeiben will, 
bafj aud; ber Keferoeeorrat ber Ciweifjftoffe in Jlnfprud; genommen unb 
bas Korpergewid;t oerminbert wirb.

3d; erwałjne biefes ITlinbeftmafj eon (.29 g befonbers bestjalb, 
weil id; gefunben Ijabe, bafj unadjtfame £eute burd; § ufali ober aus fonft 
einem <Sruitb eine gjeitlang unter basfelbe łjerunter geben. Sie werben 
bann fd;wad; unb in biefem guftanbe aud; leid;t erfdjopft, unb biefe 
<Erfd;bpfung wieberum oerminbert nun tbjren Jlppetit unb ibre Ver= 
baunngsfraft. Unb fo fabren fie fort, immer weniger 311 geitiegen, bis 
fie 3U iljrem grofjen Sdjaben mandjmal 3U ( g ober gar aud; w obi bis 
3u 0.85 g pro kg Korpergewid;t in 2ł Stunben fyeruntergefommen finb. 
5n foldjem tfalle tut man atn befłett, fofort mebr ITiild; ober Kafe 311 
geniefjen, um fo bie nbtigen (.29 g (Eiweifj pro kg 3U gewinnen, unb 
ferner ben 2Xppetit unb bie Derbauung auf furse §eit etwas ansuregen, 
bis „bas Sebensfeuer wieber aufgefladert ift".

Serabe weil „bas ^euer immer nur langfam aussugefjen" pflegt 
unb bas ^ef?lerl?afte eines XDed;fels in ber Siat oft erft bemerft wirb, 
wenn fid; bereits meljr ober weniger ernfte fjjetdjen eon Sdjwddje 3eigen, 
fo ift es um fo mebr notig, in erfter £inie an bie Befdjaffung einer not-- 
wenbigen (Eiweijjmenge 3U benfen, wenn man einen IDedjfel in feiner 
Siat oorneljmen will. Bleiben Ijierbei nod; irgenb weld;e gweifel be= 
fteljen, fo follte man gunćicfjft ben Urin eon 2Ą Stunben fammeln unb 
ben barin entlialtenen bjarnftoff feftftellen laffen. JSenn man nur genug 
(Eiweijjftoffe eerabfolgt, fo ift es non geringerer Bebeutung, wofjer bie= 
felben fommen, ob aus bem <Eier= ober pffansenreiefye. Wenn natiirlid; 
(Siftftoffe (ugl. S. $) mit bem (Eiweifj oerbunben waren, fo werben biefe 
bas Kefultat beeinfluffen, wie wir fpater nod? fet?en werben; aber ber 
bjauptpunft ift 3unad;ft eine aniłreidjeilttE RletlgE (Ethretjj, unb 
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3war tn oerbaulidjer, aud? fiir bie rafdje Jluffaugung ootn Barnt 
geeigneter <fortn.

2Ius ^igur i lernen wir alfo, bafj eine Unterbred?ung ber tiaf?rungs= 
jufnfyr ein aHtndł?lid?es Sinben ber E?arnftoff-2Iusfd?eibung unb ber 
£eiftungsfaf?igfeit jur ^olge t?at, bafj aber eine erneute §uful?r oon 
Ziabrung, wenn fie oerbaut wirb, gewofynltd? itn Derlaufe non breifjtg 
bis neunjig IHinuten etnen frifdien Dorrat non (Eiweifjftoffen in bas

Sigur 2. Cinflufi non OTild; auf bie iiarnftoff=Uusfcbeibung.

Blut einfiif?rt, ber unter 2Iusfd?eibung oon Ejarnftoff fiir neue Kraft= 
leiftungen oerfiigbar ift. Die Ejarnftofflinie fteigt wieber an unb bent= 
entfpred?enb in gleid?em Hlafje bie £eiftungsfdt?igfeit. Bies ift ein febr 
einfadjer Derfud?, ben jeber atn eigenen Korper wieberfyolen fann.

Zluit wollen wir bie Wirfung ber IHtld?, eines befonbers wtd?tigen 
Uabrungsmittels priifen.
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.Jigur 2 bringt uns ndrnlid? in dl?nlid?er Weife wie ^igur ( bie 
llnterbredjung eines 15 ftunbigen jjaftens burd; bie Kufnatjme non reidjlid? 
1/l £iter Iłlild? jur Knfdjauung. Kuf biefer .figur betrdgt nor 8 libr 
morgens bie E?arnftoff=2Iusfd?eibung 0.71 g in ber Stunbe, unb bann 
fteigt fie um 9 llljr, nad?bem etwa ( Stunbe cortjer 1/i £iter IHild? ge= 
nommen worben war, iiber i.os g fjinaus, um bann wieber allmdl?lid? 
bis j Ubjr nad?mittags 3U falten, wo fie gegen 0.78 g in ber Stunbe aus= 
mad?t. Hun wiffen wir anbererfeits aus wieberbolten I?er;'ud?en, bafj 
bie liarnftoff--2Iusfd)eibung bei fortgefetjtem lllangel an tlabrungsjufutjr, 
alfo wenn um 8 llt?r morgens gar nid?ts genoffen worben wdre, allmdljlid? 
non 0.7; g in ber Stunbe bis auf 0.56 g gegen i Ut?r gefallen fein 
wiirbe. Derllnterfd?ieb jwifdjen biefen gablen unb ber tatfadjlid? erfolgten 
Ejarnftoff=Kusfd?eibung mufj in bem norliegenben .falle berjenigen IHenge 
(Eiweifj entfpredjen, weldje in biefen 5 Stunben in vforin non IHild? ge= 
noffen worben ift; biefer betragt ungefatjr (.67 g ober betnałje genau 2/3 
bes leidjt 3U ermittelnben Ejarnftoffwertes fiir reicfjlid? 1/t £iter IHilcf?. 
Der Keft wirb ais fogen. jirfulierenbes (Eiweifj nod? im Korper juriicb 
gebalten, unb es bebarf einer Idngeren §eit, um aud? biefen in (Seftalt 
non Ejarnftoff jum Dorfdjein 3U brtngen.

Jn al?nlid?er Weife fommt ber entfpredjenbe £?arnftoff=IVert aud? 
bei Darreid?ung t>on Kafe unb anberen Kabrungsmitteln mit jiemlidjer 
Dollftanbigfeit in ben nad?ften 5 Stunben nad? Kufnatjme berfelben jum 
Dorfd?ein, unb auf biefe 2Irt faun man burd? Urinunterfud?ung ben 
Kabrwert unb bie Derbaulidjfeit nieler Hafjrungsmittel fiir 
eine beftimmte perfon bireft ermitteln.

^igur 3 setgt nun bie IDirfung non einer s1/! llf?r normittags 
genoffenen llnje Kdfe (1 Unje — 28.35 g). Ejier fteigt bie EjarnftoffHnie 
nid?t fofort wie bei ber IHild?, fonbern erft in ber jweiten Stunbe nad? 
bem (Senufj bes Kdfes.

IDenti wir babei wieber bebenfen, bafj bie £?arnftoff=Kusfd?eibung 
otjne bie Kufnabme eon Kdfe weiter gefallen wdre, fo bered?nen wir 
wieberum ais llnterfd?ieb (.07 g Ejarnftoff, weld?er in ber befannten 
IDeife mit 3 multiplijiert 3.2 ( g (Eiweifj entfprid?t.

iiber biefer Kafe entfyielt tljeoretifd? 8.30 g (Eiweifj; wir t?aben alfo 
iitnerbalb einer fiinfftiinbigen Derbauung biesmal weniger ais bie fjdlfte 
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feines £?arnftoff-- bejw. (Eiweifjwertes erljalten. Dataus folgt, bafj Kćife 
fd? tu er er unb langfamer ju uerbauen ift ais IHtld?, unb es fd?eint, 
ais fet er ant <£nbe aud? weniger DollftSnbig uerbaut unb ais I?interlie(je 
et grofjere utiuerbaute Hefte. <£s łjanbelte fid? allerbings łjier utn <5ruyere= 
Kafe, ber burd? langes fiiegen I?art unb baburd? waf?rfd?eittlid? junt <EeiI

5igur 3. <£influfi oon Kdfe auf bte f?arnftoff=2lusfd?eibung.

fdjwer uerbaultd? geworben tr>ar. Die ^igur tft aber barutn boppelt lebr- 
reid?, weil fie jeigt, tutę ber tvaf?rfd?einlid?e Zldfyrwert uon Uaf?rungs= 
tnitteln nad? biefem Dorbilbe abgefd?atjt werben faun. 2Iud? bie Se= 
f?auptung uieler £eute, bafj fie IHild? ober Kćife nid?t oerbauen fonnen, 
wiirbe auf biefe 2Irt leidjt auf iljre Stid?I?a[tigfeit gepriift werben fonnen.
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2ll?nlid?e Derfudje fonnte man bei 21ał?rungsmitteln, mie Zliiffen, 
Eropon, Koborat, plasmon, Kleber ufw. anftellen, auf bie id? weiterfyin 
nod? 3U fpredjen fomine. 2lUe biefe trocfnen unb fjarten (Eiweifjftoffe 
werben nad? meiner <£rfal?rung nod? langfamer uerbaut ais Kafe, wie 
man es aud? nid?t anbers erwarten fann, unb gwar aus bemfelben 
(Srunbe, aus weld?em, wie wir gefeł?en t?aben, ber Kafe langfamer ver- 
baut wurbe ais ITIild?.

Sie ^abigfeit, biefe ZTatjrungsmittel 511 oerbauen, fdjwanft iibrigens 
bei ben einjelnen IHenfd?en ungełjeuer, unb waljrenb bie (Einen imftanbe 
finb, bis ju 75 °/o il?res bered?neten ®weifjget?altes 511 Ejarnftoff ju uer= 
brennen, erreid?en Jlnbere faum 50%; ja es gibt fogar perfonen, weld?e 
biefe Uabrungsmittel garnid?t ju uerbauen fdjeinen, fobafj bei ibneti babei 
gar feine lErbobiing ber Ejarnftoff=2Iusfd?eibung eintritt.

IHa^naljmen, weldje ben 2Ippetit unb bie Derbauungsfdl?igf eit erl?ol?en, 
fd?einen aud? bei Zlufnabtne biefer trocfenen (Eiweifjforper bie Ejarnftofp 
2Jusfd?eibung ju fteigern, unb bałjer fommt es, bafj mand?e IHenfdjen biefe 
Zlalirungsmittel nerbauen foniten, fobalb fie forperlidje ZIrbeit leiften, bafj 
aber bas (Segenteil eintritt, fobalb fie wieber eine fitjenbe Sebensweife fiifyren.

Die jtjeit, ju weldjer fie genoffen werben, unb bie Dermifdjung mit 
anberen Zlatyrungsmitteln ift natiirlid? aud? uon bebeutenbem (Einfiufj 
auf biefe Kefultate. jJĄ erwd(?ne biefe Pinge ł?ier, um ben IDert bes 
obigen l?erfud?s befonbers beadjtenswert 3U mad?en. Pie aus irgenb 
einem llabrungstnitteł in einer beftimmten §eit erjeugte 
ITtenge Ejarnftoff ift baf?er ein abfolut fidjerer ITIafjftab fiir 
ben lldbrwert biefes Zlatjrungsmittels bei bem Jnbiuibuum, 
bei bem wir biefen Derfud? mad?en.

Uad? biefen (Erfafjrungen nimmt IHild? an Derbaulidjfeit bie erfte 
Stelle in ber £ifte ber eiweifjfyaltigen Xlal?rungsmittel ein, barauf folgt 
Kafe unb banu erft in einiger (Entfernung bie oben genannten unb 
anbere ^ormen uon barten unb trocfenen (Eiweijjftoffen. Jn ^iillen, wo 
biefe Ijarten fiiweifjftoffe iiberl?aupt nid?t uerbaut werben fbnnen, werben 
fie reijenb wirfen unb fogar bie Derbauuttg ber anberen Xlał?rungsmittel 
nod? obenbrein labm legen, fobafj baburd? moglid?erweife mebr ober 
weniger fd?were Derbauungsftbrungen mit <3ewid?ts= unb łCraftoerlufł, ja 
fd?liefjlid? aud? tatfad?Iid?e Untererndf?rung entftel?en fbnnen, unb jwar 



16

bei einer Zlabruttg, bet ber bte ttjeoretifd? notwenbtge itlenge 
(Eiwetfj oorljanben ift. Jtt oielen .fallert ift es alfo rticfyt nur nutj= 
los, bartę ober trocfene (Eiwet^ftoffe 311 gentefjen, fonbern es fann aud; 
bireft gefdtjrlid; werben.

2Inbererfeits gibt es aud; /falle, wo fletne Ulengen oon fdjwer 
oerbaulidjen Stoffen, wie eintge paranitffe, 5 mai tćiglid? oor ben ITialjb 
jetten genoffen, mandjmal eine djronifdje Derftopfung beljeben, weldje 
anberen Ejeiloerfudjen IjartnacFig roiberftanben i;at Piefe Ifirfung wirb 
baburd? erjielt, ba§ bie unoerbauten Hefte ber Miiffe ben Darm reijen

5tgur <ł;. (Sinflufj von gurfer auf bte ^arnftoff=2lusfd?eibung unb ben Sauregrab.

^igur ł jeigt bie ifirfnng bes (Settuffes oon ca. 28.5 g gucFer, 
ber utn 840 Ltbjr friil; ftattfanb. Ejier beobadjten wir ein beutlidjes 
ZInfteigen ber Ejarnftofflinie, unb 3war oon 0.78 g um 940 llbjr bis ju 
0.94 g um io.to Ufjr, gefolgt oon einem Jlbfalle bis ju 0.68 g um 
(.to llt;r nadjmittags.



Diefes Knfteigen ber Ejarnftofflinie, weldjes iibrigens ciel geringer 
ift ais in ,fig. 3 beim Kafe, fann nun nidjt bireft bem gjiufer 3U= 
gefdjrieben werben, ba gucfer feinem d?emifd?en 2Iufbau nad) nid?t 311 
Jfarnftoff cerbrennen fann. Diefes Kefultat ift cieltnefyr auf inbireftem 
JDege suftanbe gefommen. <Es rufyrt namlid? non einer Dermetjrung 
bes Sanregrabes im llrin ber, n>eld?e 9.(0 Llfyr begann, unb fid? in ben 
folgenben beiben Stunben auf gleidjer tfofye erfyielt. 3n nteinem H>erfe

5<gur 5. (Einfluft non uerbiinnter (gffłgfdure auf bie £?arnfłoff=2lusfd?eibung unb 
ben Sauregrab bes Urins.

(figur 5 3eigt biefelben Derbaitniffe nad? (Senufj non cerbiinnter 
<Effigfdure. 2lud> I?ter fetjen n>ir eine beutlidje Sfuftuartsfnicfung betber 
Sinien, ja bie Jfarnftoffausfdjeibung beginnt fd?on ebjer 3U fteigen (1(0.23), 
unb 3eigt ben (Einflufj ber Saure auf bie Blutbefdiaffenbeit fdjon an, 

^ątg, IHdt unb nabrungsmittel. 2. llufl. 2 
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beoor fie fid? im Urirt burd? Dermełjrten Sauregeljalt besfelben fenntlid? 
mad?t (u.23). (Erfldrlid? wirb uns biefe gleidje IDirfung non Saure unb 
ćgutfer, wenn wir erfaljren, bafj jfjurfer im Partu ju IHild?= unb Butter- 
fanre=®afjrungen Beranlaffung gibt.

3d? l?abe felbftoerftdnblid? feineswegs bie 2lbfid?t, ben Kobie= 
tjpbraten unb ^etten ifjren Ijołjen Wert fiir bie gefatnie lErniibrung ab= 
3ufpred?en, unb es liegt mir felbftoerftanblid? ebenfo fern, iljre Sofie ais 
Kraftquelle fiir ben IPdrmebausbalt rc. beftreiten ju wollen. jjd? meine 
nur, it?r (Einflufj auf bie Jbrperlidje Kraft unb Elusbauer ift gegeniiber 
bem (Eiweifj nur ein inbirefter unb barf besljalb bjier aus praftifdjen 
(Sriinben oernad?laffigt werben, ba fie in meinem (Ernabrungslyftcm im 
ubrtgen fdjon ganj non felbft ausreidjenb jur (Seltung Fommen, wie wir 
in bem nadjften Kapitel fefjen werben.

Piefer Sduregrab bes Urins unb unferer Korperfdfte, oon bem in 
guFunft nun ofter bie Kebe fein wirb, l?at fiir bie Ejarnfaure eine ganj 
beftimmte Bebeutung, unb barauf mufj id? nun ndłjer eingeljen, benn je 
nad? bem 5auregeljalt ber Korperfafte wirfen bie barnjdurearttgen Stoffe 
auf bie gefamte 23Iutbefd?affenl?eit ein, ja bie ganje (SiftigFeit biefer Stoffe 
finbet łjierin jum grofjen GZeil iljre (Edlarung, unb fomit aud? bie 2Ib= 
bjdngigfeit ber ieiftungsfafjigfeit, ber Kraft unb Jlusbauer non biefen 
Pingen (ogl. Porwort jur i. Eluflage).

3d? Ijabe in meinem grofjen Werfe iiber bie Ejarnfaure, auf bie 
id? alle, bie fid? genauer unterridjten wollen, immer wieber Ijinweifen 
mufj, nad?gewiefen, bafj fid? in unferem Blut fefjr Ijduftg ein gewiffer 
Uberfd?ujj oon bjarnfaure finbet, ber je nad? bem (Seljalt ber Korperfafte 
an Sauren leidjt ober fdjwer, ober aud? garnidjt loslid? ift. Sinb im 
Derljaltnis ju ben Ellfalien wenig Sauren oorljanben, fo bieibt bie ganje 
lltenge ber Ejarnfaure in Sofung unb finbet baburd? giinftige Bebingungen 
fiir iljre Elusfdjeibung burd? bie Eiieren. Uritt aber eine geringe Ver= 
fdjiebung biefes Derljaltniffes burd? Dermebrung ber fauren Salje im 
Blut ein, fo gerat bie Ejarnfaure, oljne bereifs aus ben Korperfdften ais 
Mieberfdjlag ju oerfdjwinben, in eine gallertartige ^orm, weldje fid? in 
ben feinften 2lberd?en anljćiuft unb biefelben jum Eeil oerftopft. Paburd? 
wirb natiirlid? ber gefamte Kreislauf ber Safte beeintradjtigt, unb bie 
Ejarnfaure oerfyinbert fo bas Ejeranfdjaffen oon (Eiweifj an bie (Sewebe, 
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mo es gebraudjt mirb. jferner r>erl?inbert fie aud? bas lluslaugen unb 
fortfdjaffen ber Stoffmed?felfd?Iacfen aus ben (Semeben, fobafj fid? bie*  
felben barin aufftauen. Dtefer guftanb ift bas, mas id? in nteinem 
grofjen 13ud? ais Koliamie ober follamifdjen guftanb be3eid?net i?abe.

Vermel?rt man nun bie Saure im Blut im Derbaltnis ju ben Klfalien 
nod? meiter, — wie bas in .figur <ł unb namentlid? 5 ber .fali mar — fo 
oerfd?minbet fofort bie gallertartige (folloibe) .form ber Ejarnfaure, fie 
mirb aus bem 23lut irgenbmo ntebergefdjlagen, bie Derftopfung ber 
lii>erd?en (Kaptllargefafje) l?brt auf, unb es fann nun fein IDunber 
nei?men, bafj bamit jugieid? bie ganje madjtig aufgeftaute IHenge ber 
Stoffmedjfelfdjladen, ju benen in erfter £inie aud? ber Ejarnftoff getjort, 
plotjlid? oermeljrt im Urin ju tage tritt.

Jd? l?abe bie .frage ber IDirfungen ber Ejarnfaure auf ben Kreis*  
lauf, bie <Ernaf?rung unb bie 21usfd?eibung bes Ejarnftoffes barum fo ein*  
getyenb bel?anbelt, meil mir baburd? mie gefagt einem meiteren midjtigen 
<Sefid?tspunft fiir bie (Ernatjrung unb bie (Erjeugung t>on Kraft unb 
Husbauer ndfjergefommen finb.

Unfer Ejauptpunft, ben mir bistjer in ben Dorbergrurtb gefetjt łjatten, 
betraf alfo bie geniigenbe §uful?r non (Eiroeifjftoffen in einer »erbaulid?en 
.form, unb 3mar 3U bem §mecfe, eine geniigenbe IHenge (Eimeifj in ben 
Biutftrom gelangen 3U laffen, fobafj ein entfpred?enber Dorrat non Spann*  
fraften gefd?affen unb Ejarnftoff bis 3U 0.50 g pro kg Kbrpergemidjt in 
24 Stunben probu3tert mirb.

Der smeite .faftor miirbe fobann bie Ejerftellung giinftiger Kreis*  
[aufbebingungen betreffen, moburd? biefe (Eimetfjforper an bie (Semebe 
berangebradjt unb beren Stoffmed?felprobufte aus il?nen entfernt merben. 
Dafiir bilbet nun, mie mir gleid? fei?en merben, bie 2Ibmefenl?eit jeglidjen 
E?arnfdure=Uberfd?uffes im Blutftrome bie erfte Bebingung. Da3u ift es 
aber unerlafjlid?, alle biejenigen Korper eon ber Uabruitg aus3ufd?liefjen, 
meld?e reid?lid? Ejarnfaure ober bie iE?r oermanbten unb gleid?mertigen 
Xant[?infbrper entf?alten. Das betrifft min in erfter Ślinie unfere gebrdud?*  
lidjften <Eimet§queUeu, namlid? Sd?lad?tfleifd? jeber Urt; benn es ift un*  
moglid?, unfer Blut in geniigenber ITeife von jenen giftigen Stoffen frei 
311 balten, folange biefelben fortmatjrenb unb mit jebent vet3eE?rten Biffen 
bem Korper einoerieibt merben. lllenn aber bas Blut nid?t annaljernb 

2*  
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eon Ejarnfdure, Xantbitt ic. freigeljalten wirb, fo finb aud; bie 23ebingungen 
fiir ben rafdjen 23lutftrom, wie er fiir bie (Ergdnjung eon Kraft unb 
Kusbauer uotwenbig ift, nietnals gegeben. Spdtertjin werben wir nod; 
eintge praftifdje 23eweife fiir biefe Catfadje erbringen (pgl. Seite 4).

<Et?e id; ben burd; bie obigen figurett non ber Ejarnftoff=2Iusfd;eibung 
erlduterten (Segenftanb perlaffe, will id; nur nod; ^olgenbes f)ernorf;eben: 
(Eine geringe ITIenge non lllild;, Kafe ober irgenb einem anberen 21af|rungs= 
mittel mit dl;nlid;em (Eiweifjgeljalt erjeugt ein gewiffes Sattigungs*  
gefiit?l nur folange, wie bie Ejarnftoff=2lusfd?eibung fid; fjebt; bas (Se= 
fiibjl bes Ejungers tritt jebod; wieber ein, fobalb bie Ejarnftoff=2Eusfd;eibung 
ju ftnfen beginnt. Wenn aber eiweifjarme Uaijrung gereidjt wurbe, wie 
3. 23. ^riidjte, unb wenn aud; in piel grofjerer llienge ais ITiild; ober 
Kafe, bann entftetjt jwar ein (Sefiii;! eon Dollfein, aber ber Ejunger ift 
nidjt geftillt, unb bementfpredjenb fteigt bie Kusfdjeibung pon Ejarnftoff 
nur wenig ober gar nidjt. Das (Sefiii;! bes Ejungers ift alfo in l?ol?em 
(Srabe ein CTiafjftab fiir ben Kiangel an (Eiweifjftoffen im Korper unb 
faun baljer nur burd; eiweifjljaltige Zlaljrungsmittel geftillt werben. 
Kdfe entfjalt an (Eiweifjftoffen jeljnmal mel;r ais ^riidjte, unb baraus 
ergibt fid;, wie wenig eitte lebiglid; poluminofe 2Xal;rung jur Stillung 
bes Ejungers geeignet ift.

3n ganj dljnlidjer Weife fommt es ju feinem gefteigerten Kraf t-- 
gefiit;!, unb aud; bie entfpred;enbe Ejarnftoff=2lusfd;eibung unterbleibt, 
wenn trotj reid?lid;er Darreidjung pon (Eiweifj Umftanbe porliegen, weldje 
beren Derbauung perf;inbern. 3m (Segenteil madjt fid; bann ein (Sefiii;! 
pon Sdjwadje unb Klattigfeit unb bas Derlangen nad? 22ube geltenb.

(Eine gute Derbauung bagegen Ejat, folange bie Ejarnftoff=Kusfd?eibung 
im Steigen begriffen ift, ein erf;bl?tes Kraftgefiibjl fowie bas Derlangen nad; 
Otigfeit jur .folgę, fobafj man fdjon allein nad; biefen fubjeftioen (Sefid?ts= 
punften urteilen fann, ob bie Derbauung gut, fdjledjt, ober gleid? Zbull ift.

So ift es nidjts llngerobljnlidjes, £eute anjutreffen, weldje un= 
mittelbar nad; einer ausgiebigen ITTaljljeit forperlidje 2lrbeit oerridjten 
unb bemjufolge fdjon nad; etner balben Stunbe jufammenjubredjen brofjen. 
Wenn man fie nad; bem (Srunbe fragt, flagen fie iiber ein ausgefprod;enes 
(SefiiEjl pon £eere in ber ETlagengegenb, ais wenn il;nett il?re gute, eben 
erft genoffene ITlaljIjeit nid;ts geniitjt Ijatte.
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Was ift bier gefdjefyen? Zlidjts weiter, ais bafj ftd? bie forperltd;e 
Zlrbeit fiir bie Derbauung ais ungiinftig erwiefen I;at, bafj letjtere baburd; 
aufgeljoben worben, fobafj trotj gefiillten lliagens feine Zlufnałjme oon 
(Eiweifjftoffen in bas 23Int ftattgefunben l;at unb infolgebeffen aud; fein 
Stetgen ber Ejarnftoffmenge unb fein ZInwadjfen oerfiigbarer Krdfte erfolgt 
ift. So Ijaben fie alfo trotj gefiillten Hlagens ein tSefiiljl oon meljr ober 
weniger intenfioer £eere, bas' fid; eben nur baburd; erflSren Idfjt, bafj bas 
Slut nur eine fdjwadje gufuljr eon (Eiweifj empftng. Wir ftnben aud; babei, 
bafj bie Ejarnftoff-ZEusfdjeibung juriirf geljt ober fid; wenigftens nidjt fteigert.

(Eine furje Kubę faun meiftens alles wieber in ©rbnung bringen. 
Die ETtagentatigfeit wirb babei wieber Ijergeftellt, bte Derbauung fdjreitet 
oormarts, bas (Eiweifj wirb aufgefaugt unb ju Ejarnftoff oerbrannt. Darauf 
faun man banu oft q—5 Illeilett gełjen unb alfo wirflid;en ZZutjen oon 
ber ITTaljIgeit Ijaben, ais ob gar feine Storung ftattgefunben tfdtte.

Zlnbererfeits ift es moglid;, bafj burd; bie jeitweilige Unterbredjung 
ber Derbauung gatjrenbe, faulniserregenbe unb anbere Dorgange in ber 
Speifemaffe piat; greifen, weldje anbauern unb bie Derbauung auf 
Stunben, dagę unb Wodjen lałjm legen.

(Eine Stjnlidje Unterbredjung ber Derbauung, ber Zluffaugungs*  
oorgange im Darm unb bamit immer aud; in ber Silbung non Ejarn= 
ftoff faun aber mieberum burd; jene oben ermdfjttte Uberflutung bes 
Blufes mit Ejarnfaure juftanbe fommen, benn bie baburd; bebingte 
Storung in ber Blutjirfulation legt bie ganje Utagen= unb Darmtatigfeit, 
bie Zluffaugung oon Zlaljrung in gleidjer Weife lafjm.

Wir fonnen bemnad; bie Ejauptpunfte unferer Setradjtungen nun, 
wie folgt, jufammenfaffen:

O Das Ejaupterforbernis fiir bie (Erjeugung oon Kraft 
unb Zlusbauer ift eine geniigenbe §ufułjr oon <Ei■■ 
roeifjftoffen in oerbaulidjer ^orm.

2) Der Korper ift jwar tjierfiir fjauptfSdjlid; auf bie 
taglid; eingenommene Zlaljrung angewiefen, aber 
er [jat aud; einen fleinen Keferoeoorrat oon (Eiweifj 
in gewiffen (Seroeben jur Derfiigung, ben er eben = 
falls ju feiner Benutjuitg Ijeranjieljt, unb jwar 
fobalb er bei langerer Zlnftrengung nidjt geniigenb 
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ernSljrtmirb (sirEulierenbes (Eimeiff). Bei fortgefe^tem 
Ejungersuftanbe mirb bas Korpergemebe felbft in gang be- 
ftimmten taglid?en IHengen jur Beftreitung ber notmenbigcn 
Kusgaben uermenbet (organiftertes (Eimeifj).

IHeine Kefultate ftimmen alfo uollftanbig iiberein mit ben £et?ren 
berfenigen {bl^yftologen, meld?e bas (Eimeifj ais ben midjtigften unb 
unumgćiitglid? notmenbigften Beftanbteil unferer Sidt bejetdjnen. IHeine 
Unterfudjungen, iiber bie id? uerfdjiebentlid? ausfiifjrlidjer in meinem 
Werfe „Sie Ejarnfaure" beridjtet babę, erbringen ben Berneis, bafj 
bie 2Iusfd?eibung bes Ejarnftoffs in ganj beftimmter. Bejiefyung ju ber 
erjeugten Kraft ftebt, unb bafj eine Siat, bei meld?er bie Ejarnftoff" 
abfd?eibung unter 0.45 g pro kg Kórpergemidjt in 24 Stunben berunter= 
geł?t, 3U befriebigenber Krafterjeugung niemals ausreidjen mirb, aud? 
wenn Kofylefyybrate unb ^ette in reidjlidjen IHengen in iE?r entf?dlten 
finb. Sie £eiftungsfal?igfeit entfprid?t alfo unter allen Umftanben genau 
ber IHenge bes ausgefd?iebenen Ejarnftoffs, gleid?viel ob man nun 
ftiinblid? ober taglid? IHeffungen uornimmt.

3) Sas britte mid?tige (Erforbernis fiir bie <Er3eugung 
uon Kraft unb Kusbauer ift eine ungebinberte unb 
rafd?e girfulation bes Blut es burd? bie <3 em eb e, 
bamit letjteren bie <Eimeifjftoffe 3ugefiił?rt unb bie 
Derbraud?sftoffe aus ifynen leidjt entfernt merben 
Eonnen, unb biefe girfulation ift mieberum nur 
ntbglid?, menn ber Blutftrom relatio frei ift uon 
Ejarnfaure ober pfypfiologifd? gleid?mertigen Sub = 
ftanjen.

^apifeC II.

Die Celjre son £>er (Erfcfyópfung.
Ejaben mir im oorigen Kbfdjnitt bie ^orberungen 3ur (Erlangung 

uon Kraft unb Kusbauer erortert, fo mollen mir biefelben Derfjaltniffe 
nun einmal uon ber anbern Seite beleudjten unb bie ^rage ftellen: Was 
ift <Erfd?bpfung, mie Eommt fie 311 ftanbe, unb mie ift fie 3U uermeiben.



23

(Eine mangelnbe feiftungsfdljigfeit miiffen wir immer wieber auf 
eine mangelljafte gufuljr eon (Eiweifjftoffen ju ben arbeitenben <5ewebs= 
^ellen unferes Korpers jurucffułjren. Sas fann auf jweierlei IDege ju 
ftanbe fommen.

(Erftens fann ein Ulanu, weldjer an unb fiir fid? ais gefunb 511 
bejeidjnen ift, burd? ju fnappe Xlat?rungs3ufut)r in (Erfdjbpfung geraten. 
<Sebt itjm aufs lleue (Eiweifj, 3U beffen Derbauung er ja nad? <£ig. i nur 
fur3e §eit notwenbig Ijat, unb er wirb fd?nell wieber im Sefit? feiner 
friiłjeren ^rifdje fein; ja fogar eine fur3e Raft oljne <£innal?me non 
(Eiweifjftoffen wirb es ił?m fd?on ermoglidjen, feine Referpeoorrdte an 
(Eiweifj f?eran3U3ief?en unb iljn 311 weiterer Kraftleiftung befaljigen.

Ejierbei mufj allerbings uorausgefe^t werben, bafj feine Derbauungs*  
organe ridjtig arbeiten, benn wenn ba eine Storung uorliegt, fo ift aud? 
bie befte Zlabrung nidjt im ftanbe, ber (Erfdjopfung entgegen 311 arbeiten. 
Desgleidjen mufj bie Raljrung nidjt an unb fiir fidj, fonbern audj fiir 
ben betreffenben Hlenfdjen eine uerwertbare, b. łj. uerbaulidje fein, weil 
aud; fonft wieberum bas (Eiweifj nidjt in geniigenber JTienge unb gjeit 
311 ben Morper=(3eweben gelangen fann. (Dergleidje bie Befpredjung ber 
ijigur 5.) Don foldjen ^ufalligfeiten in ber Derbauung abgefetjen, tritt aber 
bie burd; Illangel an (Eiweifj erseugte (Erfdjopfung erft 4 bis 5 Stunben 
nadj einer Blałjlseit ein, nadjbem bie Ejarnftoff-Kusfdjeibung bebeutenb 
unter ben normalen (Sren3wert r>on ca. i g pro Stunbe, wie in ben 
^iguren 2 unb 3 3. 23. uorgefufjrt wurbe, gefunfen ift.

§weitens, wenn nun jjemanb bei forperlidjer Jlnftrengung 3ufammen-- 
bridjt, obwoljl er mit einer geniigenben lllenge (Eiweifj oerforgt ift unb 
fie aud? fdjnell oerbaut, fo fbnnen wir mit Sidjerljeit annefjmen, bafj 
feine (Ermiibung nidjt auf mangelnbe Raljrung suriicf3ufiil?ren ift, fonbern 
auf irgenb weldje Ejlnberniffe, weldje bem eingenommenen Rafjrungs= 
eiweifj ben U>eg 3U ben ITlusfeln rc. uerlegen. Soldje Ejinberniffe finb 
nun in ber dat befannt unb id? fjabe mid? in meinetn meljrfad? 3itierten 
lUerfe liber bie Ejarnfdure bemiiljt ben Radjweis 3U liefern, bafj jener 
Stoff unb bie iljm nerwanbten, wie Xantl|in unb bergleidjen, bie Urfadje 
baoon finb, bafj ein grofjer £eil ber ITlenfdjen burd? Befjinberung iljres 
normalen 23lutfreislaufes djronifdjen fowie afuten (Erfdjbpfungs3uftdnben 
ausgefetjt finb.
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(Ein <Erfd?opfungs3uftanb, weldier auf biefe l?erbaltniffe guriicF*  
3ufiil?ren ift, Fennjeidjnet fid? burd? folgenbe SIngeidjen: Sd?wad?egefiil?l 
in ben (Sliebern, Jfroftfdjauer, Kdltegefiil?! auf ber Ejaut unb an Ejanben 
unb ^ufjen, Kiicfgang ber (Temperatur auf ber (Dberfladje bes Korpers, 
luiitjrenb bie (Temperatur im Korperinnern (im 2lfter gemeffen) fteigt 
unb mebr ais gewobnlid? non ber 21d?feIl?bt?Ien--<Temperatur abweidjt. 2lus 
bem gleidjeit (Srutibe fteigt ber allgemeine Slutbrucf, bie Weite ber 
2lrterienrol?re nimmt ju, unb bie Ejauftgfeit bes Ejer3fd?lages neranbert 
fid?. Wenn man mit ber ^ingerfpitje auf bem Ejanbriicfen burd? einen 
leid?ten Drucf bas Blut aus ber Ejaut wegprefjt unb fo einen wei§en 
iflecf ł?errorbringt, fann man fid? rafd? baron iiberjeugen, ob ber l(reis= 
lauf befytnbert ift ober nid?t. Jm erfteren $alle wiirbe bie normale rotę 
ifarbe ber Ejaut erft nad? Derlauf ron 2 bis 5 Sefunben mieberfet?ren, 
wdljrenb bies fonft fd?on nad? p/2 bis 2 Sefunben ber <faU ift. (Dgl. 
Brit. ITteb. Journal, 0ft. (899.)

2lUe biefe Witfungen laffen fid? jroanglos burd? ein unb biefelbe 
Urfad?e erflaren, ndmltd? burd? bie 2lnnat?me eines ungeniigenben Saft= 
ftromes in ben feinften Blutgefafjen, tnie es bei bem ermatjnten Drucf 
auf ben Ejanbriicfen finnfdllig bargeftellt wurbe. 'lian fann fid? oljne 
weiteres flar madjen, bafj, wenn auf biefe EDeife bie Saftftrómungen im 
gau3en Kbrper labtn gelegt werben, ber Blutbrucf in ben (Sefagen fid? 
erfyofyen mufj unb bie (Edtigfeit bes Ejerjens erfd?wert wirb. Wie id? 
bereits im norigen Kapitel anbeutete (ugl. S. 19), ift nun ein gewiffer 
Uberfd?ufj non Ijarnfćiureartigen Korpern im Blut tatfdd?lid? bie llrfad?e 
ber befdjriebenen Kreislaufrerftopfung, weld?en guftanb id? ais Kollamie 
bejeidjnet l?abe (ngl. S. IV unb 19).

Die Klagen eines Xltenfd?en, weld?er burd? ungeniigenbe Babrungs= 
3uful?r in <2rfd?opfung geriet, finb bagegen ganj anbere. Bid?t im ent= 
fernteften I?at er fo feE?r unter Kaltegefiiljl ju Ieibett, er btetet nur einen 
geringen llnterfdjieb jwifdjen 2ld?fell?bt?len= unb Jlfterteinperatur bar, unb 
bei ber erwal?ntett Unterfudjung ber Blutriicfflu§gefd?winbigfeit auf bem 
Ejanbriicfen wtrb fid? faum eine Derlangfamung bemerfbar mad?en, ror 
allem aber ift aud? feine allgemeine (Erl?ol?ung bes Blutbrucfes unb <Er= 
weiterung bes Jlrterienrofjres 311 bemerfen, unb ber E?er3fd)Iag roeift feine 
wefentlidjen Deranberungen auf.
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IPdtjrenb es babei geniigt, cerbaulidje Elabrung 311 uerabfolgen, 
wirb man bei barnieberliegenber ^irfulation aber nur geriugen ZTutjen 
baron babett fonnen, ba ja fd?on geniigenb (Eiweifj itn Blute ift; es 
fann nur nid?t 3U ben (Seweben fyingelangen. Pie Perbauung unb 2Ius= 
nu^ung neu angebotener (Eiweigforper wirb besljalb nur genau fo 
langfam eon ftatten gel?en wie feine ubrigen fiebensfunftionen 3ur §eit 
iiberfyaupt. f^ufubr non weiteren llabrungstnengett faun feinen
iiblen guftanb fogar rergrojjern, unb es liegt bie (Sefaljr nor, fd?were 
Perbauungsftoriingen lierDorjurufen.

Per ein3ige EPeg, biefe 2Irt (Erfdjbpfungsjuftanbe 3U beljeben, biirfte 
alfo nur in ber Befeitigung jenes Ejarnfaure=Uberfd?uffes im Blute liegen. 
Sobalb bies gefd?el?en ift, wirb fid? fofort eine r>ermel?rte Ejarnftoff=2Ius= 
fd?etbung unb etne EPieberfeljr ber Seiftungsfdfjigfeit einftellen, ofyne bafj 
irgenb weld?e weitere llabrungsaufnabme ftattgefunben l?at. <Es fei nun 
baran erinnert, bafj biefer llberfdjufj eintnal burd? rermefyrte §uful?r eon 
Saurebilbnern entfernt wirb, ba fid? bann bie Ejarnfaure nieberfdjlagt. 
Pas Blut wirb baburd? geflart, wirb biinitfliiffiger unb bie gjirfulation 
in ben faft uerftopften, feinen (Sefafjen wirb wieber freier unb lebł?after. 
XPir fjatten alfo in ber Parreidjung einer Saure eineit leidjt betretbaren 
IPeg, um bas Blut in Fiirjerer §eit eon Ejarnfaure 3U flaren; faure 
IPcine, faure ^riidjte unb Saure in irgenb einer leid?t aufnef?mbaren 
^orm fjaben biefe IPirFung, besgleid?en aud? cinige 2lr3neien, wie Calomel 
unb anbere iHetalle, weld?e mit ber Ejarnfaure unloslidje Perbinbungen 
eingef?en. Piefer (Erfolg ift aber nur ein x>oriibergel?enber, ja faft nur 
ein fd?einbarer, benn burrf? bas Zlieberfd?lagen ber Ejarnfaure wirb biefelbe 
erft red?t im Korper 5uriicfgel?alten unb gelangt nid?t jur 2Iusfd?eibung. 
IPenn nun im (Segenfat; 3ur Saure--Permel?rung eine bauernbe fjjunaljme 
non Zllfalien im Blut ftattftnbet, fo gerdt bie Ejarnfdure aufs tleue in 
£ofung unb nerlafjt ben Korper burd? ben Urin. Ejiermit finb wir an 
ben fpringenben punft meiner gan3en £el?re geFommen. Unfer §iel 
ift alfo feineswegs ein ftarf faures Blut, fonbern ein ftarf 
alfalifd?es, weldjes bie Ejarnfaure in Eofung erbalt unb fo 
jur 2Iusfd?eibung fiifjrt (»gl. Seite ig).

Pasu gef?ort eine alfalireid?e ilabrung unb ror altem eine fold?e, 
weldje 3ugleid? felbft frei oon Ejarnfdure ift, bamit wir ttns nid?t mit 
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jebem Siffen aufs Zleue biefe fct?ablid?en Stoffe einrerleiben, unb bet aller 
lUertfdjćitjutig ber widjtigen unb foftbaren (Eiweifjforper barf bie 21af?rung 
bod? nidjt meljr bauon entbalten, ais unbebingt notwenbig ift, benn bie 
(Eiweifjforper finb burd? ifyren reidjen (Seljalt an pl?ospl?orfaure felbft 
febr energifdje Saurebilbner.

U?ir werben unferen Korper eon bem ttorfjanbenen Ubermafj an Ejarw 
faure allerbings erft nad? langerer geit unb erft allmal?lidj reinigen fbnnen; 
bann aber fann es nidjt tneł?r ju jener (Erfdjopfung fommen, bie wir oben 
befdjrieben fjaben, unb bie ciel weiter cerbreitet ift, ais wir afynen.

U)enn id? aud? befjaupten modjte, bafj biejenigen ITlenfdjen, bei 
benen ein grofjerer Uberfd?u§ eon fjarnfaure im Blute nidjt »orf?anben 
ift, audj eon ber oben befdjriebenen ernfteren unb fd?werer 311 beein= 
fluffenben ^orm eon (Erfdjopfung frei bleiben werben, fo barf man bod; 
nidjt aufjer Kd?t laffen, bafj es jwifdjen Kranfen unb (Sefunben ciele 
libergange giebt, unb bafj wir faft alle eine gewiffe IHenge Ejarnfaure 
im 23lute l?aben. 23ei foldjen Seuten, weldje feinen ausgefprodjeneit 
Uberfdjufj non Ejarnfaure im Korper unb im 23lute l?aben, wirb eine 
Beeinflugung leidjt unb oollftSnbig fein; bei fold?en Seuten aber, weldje 
eon Kopf bis ju ^ufj mit Ejarnfdure iiberlaben finb, ift bie Derbauungs- 
unb Keforptionsfćiljigfeit ebenfo tjerabgefefet wie ber Kreislauf in ber 
ITlusfnlatur unb in ber Ejaut unb wie ber <Sefamtftoffwed?fel, unb bann 
ift bie E?eilnng natiirlid? fdjwer unb langwierig.

3dj fjabe ebenfo in meinem Werfe „Kie tjarnfdure" barauf f?in= 
gewiefen, bafj man burdj Beobadjtung ber £?arnftoff=2lusfd?eibung waljrenb 
forperlidjer Krbeit in ben Stanb gefetjt wirb, fofort 311 erfennen, ob bie 
(Erfdjopfung balb eintreten wirb, unb ob biefelbe auf einen E?arnfaure= 
liberfdjufj juriitfjufuljren ift. Urbeit uerurfadjt, wie wir gefelten łjaben, 
gewol?nlidj ein Knfteigen ber E?arnftoff=Kusfdjeibung; wenn aber oiel 
Ejarnfdure im 23lute cortjanben ift, fo wirb fdjon beim 23eginn ber Krbeit 
ein ^allen ftatt eines Steigens ber Ijarnftoff=2lusfd?eibung eintreten, unb 
barauf mufj bann natiirlid? balb tneljr ober weniger grofje (Erfdjopfung 
folgen.

Kufjerbem fann aud; bie Krbeit felbft nadjgewiefenermafjen ju 
einem Jjarnfaure=Uberfd?ufj im 23lut fiifjren,' ittbem ber bamit cerbunbene 
Sdjweifjausbrud? einen Saure=Verluft fiir basfelbe barftellt. 3n &em-- 
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felben Uiajje wadjft aber aud? bte Ulfaiescenj bes Siutes unb bamit 
bas Sbfungsuermogen fiir parttfdure, fobafj banu etne grofjere ITtenge 
batton tn ben Blutftrom gelangen fann, falls fie tn ben (geweben auf*  
gefpeidjert lag. Kurj, anftrengenbe fbrperltd?e Urbeit unb aud? ftarfe 
■Ejitje fiiijren tn foldjen ^alien jur £rfd?opfung; ba aber, wo ein 
fold?er E?arnfaure=Dorrat in ben ©eweben bes Motpers nid?t 
corliegt, wirb weber Urbeit nod? £?itje, nod? uermeijrte 
Sd?weifjbilbung biefe unangeneljmen ^olgen ijaben fonnen.

Wie ift nun biefer 3keal5uftanb ju erreidjen?

Uieitte iiber ciele Jaijre ijinburd? angefteilten Derfudje, bie id? itt 
meinem grofjen IDerf iiber bie Łjarnfaure niebergeiegt ijabe, ijaben mit 
ber Sidjerijeit bes wiffenfdjaftiidjen (Erperimentes ergeben, bafj bas $ieifd? 
ais bie Ejauptquelie ber £?arnfaure=2lnijaufung im (Sewebe attjttfeljen ift. 
^itr bie Krafterjeugung fdjledjtijin mag es cieiieidjt nod? jiemlid? gleid?= 
giiitig fein, aus weldjer (Quelie man bie nbtigen (Eiweifjftoffe ijernimmt, 
ob aus bem <Zier= ober aus bem pflanjetireid?; aber fobalb bieZlusbauer 
in Bctradjt fommt, werben biejenigen immer ain meiften leiftcn, weldje 
unter fonft attnaljernb gleidjen Sebingungen iijre CEiweifjfioffe aus foldjen 
rPueilen bes <dZier= unb pfianjenreidjes entnetjmen, weld?e fojufagett frei 
non (jarttfaureartigen Stoffen finb, wie es 3um Seifpiel bei ITTild? unb 
Kafe ber ^all ift.

So finb, fo weit mir bcfannt ift, in (Englanb unb aud? in Deutfd?» 
ianb bie Degetarier ben ^leifdjeffern an Uusbauer gan3 erljebiid? iiber*  
legen, obwofjl matt erwarten folite, bafj biefe bett erfteren 3utn minbeften 
gleid? fommen miifjten. Unb biefe Degetarier wurben nod? grofjere <Er= 
folgę ijaben, worauf id? fd?on feit 3aijren Ijingewiefen babę, wenn fie 
nidjt nur .fleifd? cermeiben wollten, fottbern ebenfo aud? <Eier unb Ejiilfen*  
frud?te ((Erbfett, Bobnen unb Sinfen), weid?e etne grofje Ulenge oon E?arn= 
faure unb aijnlidjen Stoffen entijalten, unb wenn fie ftd? aud? t>on tLbee, 
Kaffee, Kafao unb alfoljolijaltigen (Setranfen fernłjielten.

Siicfen wir nun biefer etgentiimlid?en tŁatfadje nafjer auf ben £eib 
unb unterfud?en wir eintnal an ber łfanb unferer bistjerigen (Ergebniffe 
bie (Eigenfdjaften bes <JIeifd?es genauer.
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Sas ^jleifd; enttjalt eine IHenge leidjtoerbaulidjen (Eimeifjes unb ift 
best;alb im d;emifd;en Sinne mit bie fdureljaltigfte Uabrung, bie mir fiir 
gemoljnlid; fyaben (ugl. bas S. 25, 26 (Sefagte). Sie ISirfung bes (Senuffes 
non tierifdjem ^leifd; ift batjer bie, bafj bie Serbauung burd; feine fauren 
Sal5e angeregt mirb, mie mir es Don guter, fdlfdjltd; fogenannter „frdftiger" 
23riit?e, oon ,ffIeifd?ertraFt unb bergleidjen ber fennen. Kein IDunber! 
Senn bie Sauremirfung beftebt ja, mie mir miffen, in einer Klarung bes 
Blutes unb folglid; in Derbefferung ber ^irfulation, fo bafj biefe (Eiroeifj*  
ftoffe fdjnell uerbaut unb fiir ben Kufbau bes Korpers oerfiigbar merben. 
21 u s biefen beiben SEatfadjen ergibt fid;, bafj ber gliicflid;e Bcfitjer einer 
portton ^leifd; fd;neiier in bie £age fommt, eine grofje Kraftentfaitung 
311 3eigen, ais berjenige, meld;er fein (Eimeifj — oielleidjt in genau ber 
gleidjen IHenge — aus einer (Quelle entnimmt, meldje meniger anregenbe, 
rei3enbe <Eigenfd;aften befitjt. Siefe Slirfung fommt iibrigens aud; ber 
Ejarnfaure felbft 3U, mie man burd; Sarreidjung fleiner IHengen leidjt 
bemeifen fann. Sie ift aud; bas Erjauptrefjinittel im Seeffteaf, in ^Ietfcf?= 
ejtraften unb Kbfodjungen eon ;£leifd?.

Hun aber fommt bie Kefjrfeite bes Bilbes. Siefe Keijmirfuttg bes 
vf[eifd;es erreid;t namlid; balb ifjr (Enbe, gerabe mie bas Steigen ber 
Ejarnftoff=2lusfd;eibung nad; einer Sdure (cgl. .figur 5), auf bas bann 
balb ein rafd;es unb um fo entfcfyiebeneres Sinfen folgt; unb ba bie 
^leifdjeimeifjftoffe in biefer Weife fdjiteller ins Blut gelangen, fo ergibt 
fid; unter fonft gleid;en Derfydltniffen, bafj bas .fleifdjeimeifj fdjncller oer= 
fiigbar, aber aud; fcfyneller ausgenu^t unb v er br aud; t mirb ais bas aus 
Kdfe ober Oegetabilien ł;erftammenbe, meld;es meniger anreisenb mirft. 
(Seniefjt man bagegen 3ugleid; mit ber IHild; ober bem Kdfe aud; faure 
.friid;te unb Degetabilien, fo erreid;t man basfelbe mie bei ber Sarreidjung 
non ^leifd;. (Es vert?dlt fid; alfo biertiadi bie ISirfung einer IHaJj^eit 
aus 5leifdjgeridjten 311 einer foldjen oon gleidjem <Eimeifjgef;alt, aber aus 
IHild;, Kdfe unb Brot beftebenb, ebenfo, mie bie Kraftentfaitung eines 
ejplobierenben (Dis 3U ber eines langfam brennenben.

Ziadf beenbeter ^leifdjmafylgeit mirb fid; 3mar mandjer 3uerft moglid;er= 
meife Iebenbiger unb energifdjer fiiljlen, aber banad; fd;neller am (Enbe 
feiner Knregung unb feiner uerfiigbaren (Eimeifjftoffe fein unb fid; einem 
rafdjeren Sinfen bes Ejarnftoffs unb ^unetpnen ber (Ermiibung gegeniiber= 
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feben ais jemanb, weld?er eine aljnlidje Uienge son (Eiweigftoffen aus 
anberen (Quellen entnommen łjat.

Unregung bebeutet alfo nidjt fjuroacbs son Starte, fonbern fie bringt 
nur bie sorljanbenen Spannfrafte fdjneller jur (Entwicflung, unb fie wirb 
unb muf; besbalb immer einen Xiicffd?lag son entfpredjenbem Umfange 
3ur ^olge Ijaben, fobalb biefe Spannfrafte serbraudjt finb unb aufs neue 
erfetjt werben miiffen.

XVer alfo nad? einer ^leifdjtnafylgeit fein Slut jeittseiltg son 
bjarnfdure geflart I?at, wie es bie bamit serbunbene Saurebilbung 
mit fid? bringt, ift bamit bie bjarnfaure nid?t etwa los geworben. Sie 
liegt nun in ben (Seweben gewiffermagen auf ber Si a u er, um fofort in 
sergrogertem Umfange in bas Blut juriicfjufefyren, fobalb bas Steigen 
ber Saureentwicflung unb bamit aud? bie Keijwirfung it?r (Enbe erreidjt 
fyaben. Unb fo fann es bei bem Setreffenben nod? nor feiner nad?ften 
JUaljljeit wieber ju einem £?arnfaure=Uberfd?ug im Blute unb ju bem 
entfpredjenben (Sefiibl son €rfd?bpfung fommen, wdljrenb fein Uli Id?, 
Kafe unb Srot effenber Segner, bei bem weniger liarnfaure ins 23 lut 
3ur iicf f ebrt, biefer (Erfd?laffung entgebt.

Piefer Satfad?e ift es aud?, wie id? glaube, 3U3ufd?reiben, bag wir 
in bemfelben Ulage, wie wir meł?r ^leifd? effen, aud? mef?r XUal?l3eiten 
tdglid? eingefd?oben ł?aben, unb bag, wafjrenb ber 23rob, Kafe-- unb 
Degetabilieneffer meiftens an 2, f?od?ftens 5 IHabjIjetten genug l?at, ber 
^leifdieffer meiftens ą unb oft 5 l?aben mug.

ITTan bat fid? alfo augenfd?einlid? eine sollftanbig iibertriebene unb 
irrige Uorftellung son ben (Eigenfdjaften bes v*fleifd?es  ais Kraftguelle 
gemad?t, unb swar weil man feine anregenbe Wirfung falfd?lid? fiir 
grogere Starte anfał?. Pie barauf folgenbe (Erfdjopfung wurbe entweber 
iiberfeben, ober anbers gebeutet, ober fpater burd? 2llfof?ol, Sabaf unb 
anbere nod? fd?dblid?ere Ueismittel unterbriicft, Pinge, nad? benen ber 
Pegetarier fein Seburfnis bat, ba er weber bie erfte Keiswirfung nod? 
bie nad?folgenbe (Erfdjlaffung fennt. Pafjer fommt es benn aud?, bag 
man beim Ubergang son ber Kfleifd?nal?rung su anberer Piat fel?r balb 
aud? Ulfofjol unb Sabat son felbft aufgibt, ba fid? mit ber UTiibigfeit, 
bie wir nad? retd?lid?en, warmen ^leifdjmałjlseiten (Piners) alle fennen, 
aud? bas Derlangen nad? Seismitteln serliert. Wenn es wabt ware, was 
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bie meiften ^leifdjeffer beljaupten, bafj ^(eifd? etn befferes unb aus*  
giebigeres Baljrungsmittel ais IHild?, Brot, Kafe, ^riidjte unb Degetabilien 
fet, fo wiirbe bas Derbdltnis grabę umgefeljrt fein, unb alle biejenigen, 
weld?e fid? eon letjteren probuftett ernatjren, tniigten banu bas Be= 
biirfnis nad? ben Unreguttgen bes 2dlfo£?ols Ijaben unb fd?tver ołjne iljn 
ausfommen fonnen.

(Eine weitere, ganj allgemeine IDirfung bes ^leifdjeffens, ob nun 
Klfoljol babei genotmnen wtrb ober nid?t, ift eine gewiffe Hragłjeit, 
Sdjwerfdlligfeit unb Kbneigung gegen geiftige unb forperlidje llrbeit in 
ben IHorgenftunben, woju fid? aud? oft nod? 11 eijbarfeit unb (Semiits*  
bepreffiott Ijinjugefellen.

datfddjlid? fiiljlt fid? ber ^leifdjeffer gegen llbenb ant wofjlften, 
wenn ber oermefjrte Sauregeljalt fein Blut auf eine gewiffe §eit oon 
bem fjarnfaureiiberfdjug befreit, unb bies ift gmeifellos einer ber (Sriinbe, 
bie uns uubewufjt oeranlafjt Ijaben, unfere lUorgett*  unb Ubenbftunben 
um fo weiter łjinausjufdjieben, je mefjr toir 3U ftabtifdjer Sebensweife 
iibergegangen finb.

(Eine oorjiiglidje Jlluftration 311 obigen llusfiifjrungen bieten bie 
oerfdjiebenett Wettgefjen, in toeldjen fid? eine grofjere llnjafjl oon $leifd?*  
effern unb Degetariern gegeniiberftanben unb iljre Krdfte tnafjen. 3,n 
letjten Kapitel werbe id? nod? (Senaueres bariiber berid?ten. Ejier nur 
^olgenbes. Bei etttetti Dauerwetłtnarfd? runb um Berlin = (5 beutfdje 
lUeilen (1898) toaren bie erften 6 Sieger Degetarier; bie befte §eit be*  
trug 1'1.12 Stunben. Kile Beteiligten fonnten llabruttg unb (Erfrifdjungett 
ju fid? ttefjnten, toie fie toollten, unb Ijaben bies aud? getan. Die Degetarier 
mufjtett aber bie ^leifdjeffer fdjlagen, benn bie letjteren Ijatten unreines Blut, 
fobafj fie bie gebotenen (Eiweifjftoffe toeber im Darm auffaugen, nod?, wenn 
oerbaut, iljren (Seweben jufiiljren fonnten, unb fo Ijatten fie iljren IKijj*  
erfolg nidjt infolge mattgelnber (Etmaljrung, fonbern infolge beljinberter 
girfulation bes Blutes. Unb weiter ift babei 3U erwaljnen, bafj bie 
Degetarier bas §iel frifcf? unb in guter Derfaffnng erreidjten, bafj ber 
(Setoinner nad? feiner Betjauptung fogar nod? fdjneller fjatte getjen 
fonnen, wenn es nottg gewefen ware, bafj bagegen ber einsige ^leifd?*  
effer, ber bas §iel iiberljaupt erreidjt fjatte, bei feiner llnfunft fofort 
nad? Sdjnaps ocrlattgte, um fid? wieber 311 belebeti.
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Sptiter finb nod; auffallenbere Siege errungett worben, eon weldjen 
nod; bie Hebe fein wirb (r>gl. Kap. IV).

Sinen weiteren Beweis eon ber Kidjtigfeit unferer Diatcorfdjlage 
entnel;tne id? bem Beridjt eines beutfd;en Krjtes Baelj in Japan (Sofio), 
weldjer in ber Berliner flinifdjen XX?od?enfcf?rift (90) Seite 689 er3al;lt, 
wie er feine japanifdjeu Kulis, weldje fid; befanntlid; burd; if?re un= 
gemeine 2Iusbauer unb Sdjnelligfeit im Saufen unb Karrenfafyren aus*  
jeidjnen, eeranlaft bat, ,fleifd; 311 effen. Diefe £eute leben faft aus*  
fdjliefjlid? eon Kbrnerfrud;ten unb (Obft, ^ęieifd? gilt ifynen ais eine un*  
erreidjbare Delifateffe. Klit _freuben nabmen fie ben Dorfcblag bes 
Jlrjtes an, aber bereits am 5. Sagę mufjten fie barum bitten, ifjnen ftatt 
^leifd; wieber iljre gewofynte Koft ju reidjen,. ba fie fid; ermiibet unb 3U 
itjrer Krbeit unfafyig fiiljlten! l?erfnd?e am eigenen Korper beleljrten 
Dr. B., bafj bie £eute Kerf;t fjatten. llud; er war fdjneller miibe unb 
weniger fiir anftrengcnbe £eiftungen geeignet, wenn er ^leifd; af?. Die 
bal;ingef]enben Beobadjtungen, wie fie non erfal;renen Kr 3 ten unb £aien ju 
nielen bjunberten eon Ktalen gemaefyt worben finb, alle eingeln auf3U3dl;len, 
ift gan3 untnoglid;. t?ier nur nod; einige ber ł;err>orfted;enbften. Der 
befte 2Imateur=Kennfat]rer Snglanbs fiir bie Iange unb fur3e Strecfe 3U*  
gleid? ift ber Degetarier <3. 21. (DHey. Sbenfo ift ber bebeutenbfte Sennis*  
Sljampion ber IDelt Kir. Ej. Kliles Degetarier, unb aud; ber befannte 
amerifanifdje Kennfabrer Kiiller lebte jur §eit, ais er feine grofjen 
Siege in ben 6 Sage=Xennen gewann, eon ber łjier rorgefd;lagenen Koft.

Das finb bod; wol;l Beweife bafiir, bafj es burd; geeignete Didt 
gelingt, biefe ,-formen von Srfd;opfung collftanbig 3U certneibeu, fobafj 
fiir fold;e Klenfd;en nur Srfdjopfung wegen ungenugenber 2Taf;rungs*  
menge (eiweifjl;altiger) in ^rage fomrnen.

Bei meinen galjllofen Derfud;en mit allen mogltdjen 2lr3neifbrpern 
bin id; ju ber flberjeugung gefommen, bafj ciele Keijmittel unb 2Ir3neien 
gan3 im Sitnie obiger 2Iusfiif;rungen ifjre anregenbe JDirfung entfalten. 
Daju gefjoren aud; (Opium, OJuecffilber (Salomei) unb bie t>erfd?iebenen 
Saurett. 3af)rtaufenbe alte (Sebrćiudje ftnben fo eine iiberrafdjenbe Sr*  
flarung, nad;bem bie Klenfdjen folange feine Kenntnis von ber 2lrt ibrer 
IDirfung gefyabt t;aben. So 3. B. erinnere id; an bie Darreidjung eon 
(Opium gegen Srfd;opfung bei Klenfdjeti unb pferben in 3n^enz an ben 
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(Sebraud? oon gitronen ufm. bet ben Jltbleten in ben Kanbern bes Weftens. 
3d? t;abe aud? tnefyrere Jnbtutbuen getroffen, meld?e in afynlidjer IDeife 
(Łalomel ober in neuerer geit Salicylpraparate megen beren HJirfungen 
auf bie <Seiftes= unb Korperfrdfte ju gebraudjen pflegten. 21 ber id? tnad?e 
immer rnieber barauf aufmerffam, bag man genau basfelbe ober uielmebr 
oon (Srunb auf 2X>efenilid?eres erreidjt, menn man bas Slut burd? biatetifdje 
ilTagnałjmen non Ejarnfaure frei t?dlt. 3^? felbft merbe bei gemof?nlid?er 
.fleifdjbidt oft in x/2—l Stunbe leiftungsunfaljtg, wenn id? mid? bei t?eigetn 
Wetter einer grbgeren Knftrengung uttierjiebe, fann aber bei einer f?arn= 
fdurefreien Siat mit Sidjerfjeit barauf red?nen, ju 5-- ober nftiinbigeit, 
grbgeren Kraftleiftungen befałjigt ju bleiben trotj aller bjige, mie fie 
mandjmal in unferem Stanbe uorfontmt. (Es ift befannt, bag unter bett 
Degetariern anberer Sanber dl?nlid?e <Erfal?rungen gefammelt morbett finb. 
llnb aud? ba i?aben meine I?erfud?e rnieber gejeigt, bag bie (Erfdjopfung, 
weldje burd? Uberflutung bes Slutes mit Ijarnfaure beroirft wirb, ein 
fofortiges tfallert ber E?arnftoff»2Iusfd?eibung jur .folge l?at, watirenb bie- 
felbe fofort fteigt, wenn in 2tbroefenl?eit eines foldjen Ejarnfaure=Uber= 
fdjuffes Krbeit geletftet wirb, felbftoerftdnblid? folange es babei nidjt jur 
(Ermiibung fommt. 0f?ne groeifel roiirbe man fyierttad? unter llmftdnbett 
imftanbe fein, fd?on nad? ber blogen E?arnftoff=2Iusfd?eibung ju entfdjeiben, 
trier non gnoei fottfurrierenben 21tt?leten in feinen Seiftungen juerft ab= 
fallen biirfte.

Kud? bei mir felbft ift bas Knfteigen unb Sinfen ber Ejarnftoff*  
Kusfdjeibung, mie es in ben obigen ^iguren bargefteltt unb fel?r genau 
aufgejeidjnet rourbe, ganj beutlid? oon bem (Sefiiljl ber Kraft ober 
Sdjroadje begleitet gewefen. Sebr fjduftg l?abe id? bei ber Kufjeidjnung 
fold?er unb al?ttltd?er Kuroen tneine berjeitigen (Empftnbungen notiert, 
unb bann, nadjbetn mein Urin gefammelt unb ber Ejarnftoff baraus feft- 
geftellt mar, ergab fid? immer rnieber, bag biefe (Empftnbungen ganj genau 
ben Sdjmanfttngen etitfprad?en, meldje fid? in ber Ejarnftoff-Kusfdjeibung 
bemerfbar gemadjt Ijatten.

3d? fann bier nidjt meiter auf biefe ungemein frudjtbaren unb 
intereffanten Dinge eingełjen, bie mebr oor einen arjtlid? gebilbeten £efer-- 
freis gefyorett. 3Ą weife nur nod? barauf ł?in, bag ber Ejarnfdure=Uberfd?ug 
ober mit anberen JSorten bie falfdje ^leifdjitałjritng in engen Bejiebungeu
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ju allen attftecfenben unb 3ttfeftionsfranff?eiten ftefjt, fon>ie aud; bet <Std?t, 
Kljeumatismus unb (Erfdltutiąen etne widjtige Kolie fpielt. Kler ftd? naljer 
bariiber unterridjten will, ben mufj id? fd?on auf bas Stubium meines 
erwatjnten Sudjes nerweifen. Sort ftnben fid; aud; bte Derfudje, weldje 
ju bem (Ergebnts fiiłjrten, bag auger ber ^leifdjnabrung aud; bte Ejiilfen= 
friidjte: Crbfen, Botjnen, Sinfett, ferner ptlje unb Spargel unb fdjlieglid? 
aud; bte (Senugmittel Kaffee, Etjee, Kafao erljeblid;e Slengen eon Ejarm 
fdure tn unferen (Seweben auffpetd;ern unb barum ebenfalls ju oermeiben 
finb. U?er fid? banad? ridjtet, wirb nad; bem eben (Sefagten nid;t nur 
ein befrtebtgenbes ITlag non Kraft unb Kusbauer erreidjen, fonbern aud; 
allen mbglidjen gufdlligfeiten unb iljren oft uerl?angnist>ollen ^olgen 
gegeniiber etne bei weitem grofjere Ifiberftanbsfraft entgegenjufegen Ijaben.

Sanad; finb alfo iiberwaltigenbe 23eweife bafiir ttorljanben, bafj bas 
Kuftrefen ober 2Iusbleiben eon (Erfdjopfungsjuftanben lebiglid? eine <frage 
ber geniigenben (Eiweigjufufjr 3U ben IHusfeln ift, unb bafj bies mieberum 
oon jweierlei abljiingt, namlid;:

1. x>on einer befriebtgenben unb ausrcidjenben gufufjr oon (Eiweig*  
ftoffen jum Slute iiberljaupt unb

2. eon einer freien girfulation biefes 3 lut es burd; bie <3ewebe, 
um bas notige (Eiweifj ju biefen Ijeranjufdjaffen unb fie non 
ben Stoffwed?fel=5d?la<fen ju befreiett.

IStr Ijaben ferner gefeljen, bafj wir ntittels ber Siat biefe beiben 
.faftoren mit abfoluter Sidjerljeit beljerrfd?en fonnen, unb bafj bie 2Ius= 
fdjeibung oon Ejarnftoff uns babei ein oeriaglidjer .fiibrer ift.

^apifeC III.

Unfere Zlafyriingsinittel, iljre (Eigenfcfyaffen unb 
beren Bebeutung.

ISir wollen nun bie feineswegs fpdrlidjen Zlafjrungsmittel, bie uns 
nad; obigen Sarlegungen nod; jur Derfiigung bletben, in oer= 
fdjiebene Klaffen einteilen unb fie im foigenben betradjten. 2llle biefe 
Uałjrungsmittel Ijaben bas gemeinfam, bafj fie feine ober nur fefjr wenig 

£jaig, Hiat unb ital)rungsmittel. 2. 2IufI. 3 
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liarnfaure entlialten im Dergleid? mit Kierfleifd?, (Eteru, E?iilfenfriid?ten, 
piljen, Spargeltt, SZtjee, Maffee unb Kafao, meld?e mir aus ben oben ge= 
gebetten (Sriinben eon unferem Eifd? cerbannen tniiffen.

Die IptriifaittefteiPlt Haljritttgsnttffel laffen fid? nun, mie 
folgi, einteilen:

(. IHild? unb IHildjprobufte, roie Kafe unb bie IHild?eiroei§praparate.
2. Korner= unb E?almfriid?te: Brotftoffe, Keis, (Sru^en ic.
3. Zliiffe, Kaftanien unb óibnlicl?e Saumfriidjte.
<ł. tfrifd?e (3artenfriid?te, Obft.
5. (Setrocfnete ^riidjte unb Siibfriid?te.
6. (Sartengemiife, Knollen, EDurjein unb Slattgemiife.

Dies ift jugleid? bie Keifjenfolge ibrer Wertfd?atjnng ais Kraftfpenber.

f. (Sruppe: Illilcf? und ZTlildjproóuf te.
Die Iłltliij ift eines ber mertnoUften unter unferen ZTabrnngsmitteln, 

ba fie leid?t unb fd?nell uerbaut mirb. — Wie mir aus ^ig. 2 gefefyen 
l?aben, gibt fie fd?on in uerljSItnisma^ig furjer §eit (Eimeifj ber, mas 
fid? burd? Dermefyrte E?arnftoff--2Iusfd?eibung funb tut, unb fie befałjigt 
auf biefe Weife ju Kraftleiftungen.

Piele IHenfd?en finb ber 2lnfid?t, bafj fie IHild? nid?t certragen 
fonnen, unb es gibt aud? fid?erlid? eine Ktrjabl Ilaljrungs-- unb <Senu(j= 
mittel tn unferer lanblauftgen Diat, mit benen fie nidjt gut jufammen-- 
pafjt, mie 3. 23. ^leifd?, 23ier, Wein unb Kabat; aber bie Korłjeit liegt 
barin, bafj biefe Sad?en iiberfyaupt genoffeit merben. (Es miirbe alfo beffer 
fein, btefelben meg3ulaffen unb ftatt beffen lieber mef?r IHild? 311 geniefjen.

Zlnbere mieberum glauben, bafj fie IHild? iiberl?aupt nid?t „oerbauen" 
fonnen. Dod? bies erflart fid? meift babnrd?, bafj fie biefelbe sufammen 
mit nngeeigneten Hafyrungsmitteln ober in iibermafjiger IHenge ober 311 
unpaffenben geiten 3U fid? nefymen. Wer 3. 23. gleid? nad? einer guten unb 
reid?lid?en IHaljIgeit ein grofjeres djuantum IHild? trinft, liiiift (Sefaljr, 
l?erbauungsbefd?roerben 3U befommen, unb mer fie bei 5 ober retd?Iid?en 
Ifiabljeiten taglid? nod? stmfdjenburd? 3U nefymen pflegt, „um fid? bei 
Kraften 3U erf?alten", mirb feine r>ielleid?t fd?on fd?led?te Derbauungs= 
fdfyigfeit meiter fd?mSd?en unb fid? eine Dyspepfie ober IHagenerfdjlaffung 
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jujietjen. Saran ift bann aber nidjt bie ITiild? fdjulb, fonbern bie toridjte 
Krt unb Weife, in weldjer fie genoffen wirb.

Wenn man ITiild? uerftanbig geniegt, mie man es bei einem fo 
roidjtigen Ilatjrungsmittel bod? tun follte, unb jwar nur bei I ober 2 
ber taglidjen 3 lllaljljeiten, unb menu man fie nidjt auf einmal berunter= 
giegt, fonbern bie iibrigen Kafjrungsmittel, mie 23rot, (Sriitje, Keis, 
(Semiife unb rud?te immer jwifdjenburd? faut, fo mirb fie meiftens leidjt 
unb befdjmerbeios oerbaut merben unb il?r entfpredjenbes (Jjuantum (Ei= 
weig unb Spannfraft l?ergeben unb Ejarnftoff bilben.

illjnlid? uerijalt es fid? mit bem fłaTE. Ser fd?led?te Kuf, in bem 
er tjauftg ftelit, ftnbet feine (Erfldrung nid?t in irgenb einer fd?led?ten <2igen-- 
fdjaft, fonbern oielmebr barin, bafj er gemofjnlid? erft jum Sdjluffe einer 
an fid? fdjon ju fdjmeren Ulaljljeit ober in ju groger lUenge genommen 
ober nid?t geniigenb gefaut mirb.

Kafe entfjalt mefyr (Eiweig ais irgenb ein anberes gebrdud?lid?es 
Uaf?rungsmittel unb mufj ftets beim Seginn ber ITlaljljeiten unb 3war 
jufammen mit entfpred?enben Illengen Srotftoffen ober Degetabilien ge= 
nommen merben. (Er mufj gut gefaut unb jerfleinert merben unb menu 
bies bei fd?Ied?ten §ał?nen nidjt moglid? ift, follte man ibn jerreiben.

Bei meiner Siat bat man felten mel?r ais 55 bis 85 g Ktife pro 
dag notig, alfo etroa 30 bis ł5 g bei jeber non 2 tTiafjljeiten, mas man 
bitte abmdgen molle. Jd? t?abe bis jegt nod? niemanben fennen gelernt, 
ber biefes OJuantum nidjt leid?t nebmen unb gut oerbauen fonnte, fobalb 
er bie Sadje ridjtig anfing. ITiild? unb Kćife finb fiir uns aufjerbem 
neben ber Butter bie roidjtigften ^ettguellen. (Srofjere ITlengen baoon 
fbnnen mir allerbings — gerabe im (Segenfatj jit brotartigen 2Xaf?rungs= 
mitteln — nidjt lange oljne Derbauungsftbrungen geniefjen.

Jbrnferte ift ein fiinftlidjes ZTałjrungsmittel, meldjes burd? bie 
protene=®efellfdjaft in Sonbon (36 Welbecf Street, W.) aus ITiild? ber= 
geftellt mirb. (Es foli faft reines (Eiweig fein, mas meine (Epperimente 
aud? ju beftatigen fdjeinen. jpiasnum, CEitftaftn unb HufrnTe finb 
bem protene feł?r aljnlidje Subftanjen, bem gegeniiber fie aber ben Borteil 
łjaben, bag itjre Sofungen feinen ausgefprodjenen ®efd?macf befitjen, fo 
bag fie jebern (Sefdjmacf entfpredjenb gemiirjt werben fbnnen (fie finb in 
jeber Kpotljefe unb in guten Srogenfjanblungen fauflidj). Siefe Stoffe 

3*
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finb namentlid; bet guftSnben wertooll, tn benen bas ^ett ober ber 
gjucfer ber lliild; nidjt wiinfdjenswert finb. 3f?re Derbaulidjfeit unb 
Derwenbung ift jiemlid; biefelbe wie beim Kafe, unb man fann an= 
neljmett, bafj fie ca. 2.6 mai fo niel (Eiweifj entljalten ais bie gleidje 
ITtenge Kćtfe. Sie finb in <Jorm oon puloer fauflidj, weldjes man mit 
oerfdjiebenen anberen Zlatjrungsmitteln, beren (Eiweifjgeljalt man erłjoljen 
will, oermifdjen fann. <£s wirb aud; in 13rot, pfefferfudjen, Kafes ufw. 
oerbacfen, weldje babei burdjaus fdjmacfljaft bleiben. Don ben fduflidjen 

< Sorten &nńebact unb Kates finb audj nod; bie (Etweijjfafes aus ber
Ejanttooerfdjen £eibni3=Kafesfabrif an biefer Stelle 311 erwaljnen.

Diefe gebacfenen ^ormen bienen mir ais (Erfatg fiir ICafe. Sofungen 
oerwenbe id? bagegett gern, wcntt id; iftildj ju erfetjen wiinfdje. Sdjliefjlid; 
fann man biefe Diitge jeber Zfabruttg Ijinjufetjen, um baburd; bei lDiber= 
willen ober Unbetommlidjfeit lltild; unb łtafe weglaffen git burfett. 
Hnbernfalls finb inbeffen gute ITltld; unb guter Kafe immer ttod? jebetn 
śErfcttjmittel ttorjujieljen.

2. (Bruppe: Die Kórner= unb fjalmfrudjte.

IPtijrit, Ktjggrn, ®et|tt, ©udjhretjen, Ms, Raf er, Kitle, 
Beta unb abrtlid;e Stu tli O Aft bilben mit bie widjtigften Beftanbteile 
unferer Koft. Sie entljalten im Dergleid; git Mafe weniger unb oor allem 
wettiger fonjentriertes (Eiweifj, bafiir aber um fo grofjere lllettgen oon 
KoljleljYbraten (Starfe= unb gjmferarten) unb bilbett gewofjitlid? bett 
Ejauptbeftanbteil jufammengefetjter Koft, fiir weldje fie oft bie £?alfte unb 
tneljr ber fiir ben dag nbtigen (Eiweifjmengett liefern.

Durd; bie Dermengung bes (Eiweifjes mit KofjlefjYbraten unb bie feine 
Derteilung gwifdjen iljnen wirb namentlidj bei trotfener, gebatfener tfornt 
eine allmaljlidje unb gleidjmafjige gfufuljr oon (Eiweifj watjrenb einer Ueilje 
oon Stunben gefidjert, was wieberum ber llusbauer wefentlid? ju gute 
fommt. 3H biefer Bejiebutig bieten bie Srotftoffe alfo ein anberes Derfjalten 
ais lltild; unb ^leifdj mit iljren fdjnell oerfiigbar werbenben Spannfraftett.

Wenn man alfo eine llnftrenguttg fiir bie nadjfte Stunbe ju be= 
waltigett Ijat, fo wirb ein (Slas IHild? bas ridjtige fein; fjat man aber 
einen IHarfdj oon 5—<ł Stunben oor, batut greife man jum 23rot.
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librigens fommt man bamit burd? bie ganje IDelt, Brotftoffe ftrtbei man 
iiberall, unb Ieid?t mitjufiibren finb fie aud?; mas fann es alfo Befferes fiir 
Keifenbe geben? Die grofjte IHefirjattl aller XHenfd?en lebt tatfadjlid? aud? 
i?eute nod? pon Kornerfriidjten. Kur roo bie^leifdjnaltrung bei einer IHinber= 
gabl ber Bolfer in Kufnaljme fommt, werben fie immer mebr oernadjldfftgt.

Die XHoglid?feit ber Harreid?ung non Kabrung in trotfener ^orm 
ift pon grofjem Borteil, ba es unter ben franfljaften guftanben, weldje 
auf Ejarnfdureiiberfdjiiffe juriicfjitfiibren finb, eine ganje Keibe gibt, in 
weld?en bie grofje ^liiffigfeitsmenge einer IHildjbidt jebe Ejeilung per= 
l?inbern fann. Daju gefyoren alle jene guftanbe, weld?e burd? ert?of?ten 
Blutbruc? gefennjeidjnet finb, ais Kopffdjmerjett, (Epilepfie, nerpofe 
Kiebergefdilageubeit, Blutarmut, d?ronifd?e Zlierenfranflieiten tc.

Die tt)id?tigfeit trocfener gjubereitungsformen fiir alle K3rner= 
friidjte im (Segenfatj 311 ben in unferen pegetarifdjen Kiidjen leiber 
iiblidjen Breiarten fann aud? aus anberen (Sriinben gar nidjt fd?arf 
genug betont werben. Die bie (Eiweifjforper umgebenben Kol?lcl?Ybrat= 
forner bebiirfen 3U ibrer Derbauung einer gewiffen iflenge Speidjel. 
Ser fann aber nur in trotfene ^ormen einbringen, abgefebeit bapon, 
bafj nur fold?e jum Kauen unb (Einfpeid?eln jwingeu. Der Biffen mufj 
im IHunbe ju biinnem Brei jertnalmt werben, unb baju finb §af?ne 
nid?t unbebingt notig; mit fśjungc unb (Saumen gel?t bas aud?, wenn 
aud? miibfam, unb bas .felilen ber ftfdbne ift fetne (Entfdjulbiguitg, um 
bie trocfeneren fjjubereitungsformen juriicfjuweifen.

(Es wiirbe mid? leiber ju weit fiibren, alle perfdfiebenen Brotforten 
nad? il?ren (Eigenfdjaften unb ibrer Berwenbungsweife aufjujaljlen. Uber*  
bies meifj l?eut jeber, was er eon einem guten Brot ju perlangen ł?at. 
Die ^orm eon gwiebacf unb Kafes bietet aber bie erwal?nten Borteile 
ber Erocfenl?eit am ausgepragteften. Sie entbalten bei gleid?em <Sewid?t 
meł?r Kdl?rftoffe unb fonnen beffer burd?gebacfen werben ais Brot. Der 
Speidjel fann in biefe am beften einbringen, langfam aber unb erft nad? 
bebeutenber Derbiinnung in Brot ober Kafes, weldje in lUaffer ober 
ITtild? aufgeweidjt finb; aud? reijen fie in letjterer ^orm bie Speidjel-- 
abfonberung piel weniger an.

Der <5ebraud? foldjer troefenen Baljrungsmittel ift oft eitie grofje 
Ejiilfe bei Derbauungsftorungen unb piele £eute fonnen gewol?nlid?e Kafes 



38

unb anbere (Setreibe=praparate erft bann gut rertragen, wenn fie fie 
trocfen geniegen. Sie laftigen Blabungeit werben rermieben unb eine 
ausgiebigere unb befdjwerbelofe Derbauung ber (Eerealien fidjerer erreidjt, 
wenn barauf geadjtet wirb, bafj biefe ZTafjrungsmittel r>ollftćinbi<j com 
Speidjel burdjbrungen werben..

2Ils ein gait3 ro^iiglidjes Bafjrungsmittel barf in btefer łfinfidjt 
Utarre gelten, ein aus Weijen^ unb ©erftenmalj Ijergeftelltes (Sebacf 
in .form feiner, gerofteter Spafyndjen, weldje nur 5,25 % f eudjtigfeit 
entfjalten, eine fiir fo nafjrfjaftes (Sebacf unerrcidjte Erorfetibcit, nebenbei 
ron gutetn (Sefdjmacf. Sas prdparat biirfte aud; fiir Sportjwecfe fełjr 
geeignet fein (leidjtes (Sewidjt, biUiger preis).

Ultbst ift ber eigentlidje, eiweigljaltige Beftanbteil bes Brotes 
unb ber (Eerealien. Sie befte form bafiir ift bas beutfdje Rubuiat, 
ein reines (Setreibeeiweig, weldjes man gerne bem Brot, ben ^wiebaden, 
ober lllebjlfpeifert gufetjt, um notigenfalls ben (Eiroeiggełjalt biefer 
Uabrungsmittel ju erfjbljen. Ulan fann es aud; alletn fiir fid; in rer= 
fdjiebenen formen jubcreitet geniegen, wenn es barauf anfommt, bas 
Starfemefyl ber (Eerealien aus3ufd?liegen. (Koborat unb Boboratgebdcfe 
3u bejiebeit burd; bie Bacferei ron Ul. (Sumpert, Berlin, Kbnigftr.)

Rets, bas tfauptnafjrungsmittel rieler ianber bes ©ftens, ift eine 
weitere widjtige 'Kornerfrudjt, bie wir bisljer waljrfdjeinlid; weber ridjtig 
befjanbelt nod; geniigenb in ibrem IDerte gewiirbigt fjaben. Siejenigen 
Dblferfdjaften, weldje łjauptfadjlid; eon Beis leben, forgen bafiir, bafj 
fie guten Keis befommen, bag er griinblid; gefodjt wirb unb am Sdjluffe 
bes Kod?pro3effes fo trocfen wie moglidj ift. Sies fann aus oben 
naljer ausgefiifjrten (Sriinben garnidjt fdjarf genug betont werben, unb 
gilt natiirlid; ebenfo aud; eon HI ais, ®af£t, Bttfe, ISltrfpluńjKlt 
unb ferner eon ben (gritffeitatfim, wie: ©raupen, (PttES, Jsaprr 
unb bgl. Kommen biefe Singe ais Brei auf ben GZtfd?, fo fdjlingt man 
fie meift fjinunter, oljne fie burdjgefaut unb eingefpeidjelt 3U fjaben, man 
igt fie ciel 311 fdjnell unb miifjte unglaublidje ITlengen baron eertilgen, 
wenn man fid; geniigenbe ITlenge (Eiweig eineerleiben will, benn ber 
Ejauptbeftanbteil einer foldjen Speife ift eollfommen iiberfliiffiges ISaffer.

Siefe toridjte 2Irt ber gubereitung ift es benn audj, weldje bem Dege= 
tarismus ben Dorwurf eintragt, bag er notgebrungener Weife 3U ITiagen= 
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erweiterung fiitjren mufle. Statt biefer waflerreidjen gubereitungsart 
geniefle man biefe Dtnge tyauptfactylid; in gebacfener (form, ais ge = 
batfenen Keis, ais IHaisfudjen, ais Ejaferfdjnitte unb ber= 
gleidjen; unb felbft £eute, weldje ITiildjreis nidjt oertragen, werben 
banu fein faures 2Iufftofjen tneljr befomtnen unb iljre Berbauungsorgane 
nidjt ju iiberlaften braudjen.

5. (Sruppe: 23aumfrud?te, Icuffe,. JUanbeln, 
Kaftanien tc.

Hiijfr unb Httljpraparafe finb wertooll, weil fie siemlid; reidj 
an (Eiweifj finb; aber ber (Seitufj berfelben fetjt gute, gefunbe Satynę unb 
beren ausgiebige Senutjung ooraus, ba fie fonft unoerbaulicty finb, (fiir 
biejenigen, weldje fctyledjte Sdtyne tyaben, fei barauf tyingewiefen, bafj tnan 
tliifle aucty fdjon burd; Hlatylen wefentlidj oerbaulictyer tnadjen fann. Sie 
enttyalten oft eine bebeutenbe lllenge (fett, unb ciele Kafes unb anbere 
praparate, weldje aus Zliiflen getnadjt finb, tyalten fid; nidjt gut, weil 
biefes $ett leidjt ranjig wirb,

Uiiffe biirfen aber trotjbem unter feinen llmftanben unbeadjtet 
bleiben. Sie bilben einen wtdjtigen ^attor in ber Didt oieler Volfer= 
fdjaften, unb bei einigen netymen fie metyr ober weniger oollftanbig bie 
Stelle oon Brot ein. Dies ift namentlid; bei ben efjbaren EiallatUClt 
(ITtaronen) ber (fali, weldje in gut gefodjtem Sufłanbe ober beffer nod? 
geroftet leidjt oerbaut werben.

U)er aus irgenb einern (Srunbe JTlild? ober Kćife nidjt geniefjett 
fann, fei barauf aufmerffam getnadjt, bafj er in i pfunb Brot ober in 
Brobpraparaten gleidjen (Setyalts unb in etwa 100 g Zlufjfernett faft 
3/t eon bem (Eiweifj geniejjen fann, weldjes er fiir einen ganjen £ag 
nbtig tyat. 2luf biefe XK>eife ift es moglidj, mit fetyr wenig IHild? ober 
Kafe unb eoentuell gan3 otyne biefelben ausjufommeti, immer oorausgefetjt, 
bafj bie Zfiiffe gut oerbaut worben finb. Sweifelfalle unterlaffe man 
nidjt, ben Kot barauftyin 3U priifen, bie unoerbauten weifjen Zlujjftiitfdjen 
finb leidjt 3U erfennen. Ubrigens liefern ein fnappes pfunb Brot unb 
l pfunb oon getroefneten Jfriidjtett aud? fetyon bie fiir einen Sag notige 
(Eiweifjmenge.
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(Sruppe: Das (Dbft.
Die ®artrnfriidjf£ braud;e id? in biefem 23ud;e aud; nur mit 

roentgen IDorten ju beljanbeln. Die meiften unferer (Sartenfriidjte ent« 
fyalten nur etnen Brudjteil non einem procent (Etroeifj unb befłeljen 3um 
grofjten deile aus Waffer, §ucfer unb Saljen. Diefe Saije fonnen in 
ber Kegel ais Klfalien bejeidptet werben; benn, obrooljl fie oft in tform 
non faurer=roeinfaurer pottafd;e uorljanben finb, roeldje fiacfinuspapier 
rotet, unb nad; bem (Senufj juerft ais Sdure roirfen, ift if;r ®efamt= 
einflufj auf bas Blut unb ben Barn eines ganjen Eages ber eines 
Klfalts, roeld;es ben Sauregrab bes llrins Ijerabfetjt unb bie Jllfalescenj 
bes Blutes roatjrfcfyeinlid? erljobjt (nergletdje mein IDerf „Die tfarnfaure").

Biele faure )friid;te roirfen inbeffen roćibretib ber erften Stunben, 
nadjbem fie genoffen finb, ais Sduren, unb regen auf biefe IDeife, mie 
bereits im »orf;ergel[enben mit Bejug auf Jfigur 5 auseinanbergefe^t, 
bie (Ernafyrung, Derbauung, (ErgSnjung eon Spannfraft unb Bilbung eon 
Ejarnftoff an. 3c^er, ber 2ItI?letif ober Sport betreibt, fennt bie belebenbe 
IDirfung bes gitronenfaftes, bie 3roeifellos auf feine <Eigenfd?aft ais 
Saure 3uriicf.5ufiibren ift, obrool;! bie gitrone nur eine fef?r geringe ®n-- 
roirfung auf ben gefamten Sauregrab bes innerfyalb 24 Stunben aus= 
gefdjiebenen llrins bat.

IDenn faure ^riidjte in grofjerer IHenge 3ur IHorgenmal^eit ge> 
noffen roerben unb bies burd; Kartoffelgenujj nid;t ausgeglid;en roirb, 
bann oerminbern fie bie morgenblidje Ejarnfćiure=2lbfonberung unb auf 
biefe 2Irt bie <3efamt=Sagesabfonberung berfelben. (Dergleidje „Die E?arn= 
faure", Kurce 55.) Desl;alb mufj es fiir eine ganse (Sruppe non Kranf= 
beiteit, roeld;e fid; ais ortlidje Ejarnfaureantjaufungen ermeifen (roie 
<Sid;t, Kl;eumatismus, djronifd;e £uftr3l;ren= unb Kad;enfatarrt|e u. bgl.) 
ais Dorfdjrift gelten, bes IHorgens iiberl;aupt fein fauerlidjes <Dbft 3U 
geniefjett, aud; roettn man banebett ein Kartoffelgeridjt 3U fid; nimmt.

<5artenfriid;te roerben alfo im allgemeinen bie IHaffe ber (Eages= 
portion erl;of;en, oljne bie (Eiroetfjmenge berfelben r>iel 3U cermetjren; aber 
fie liefern einen roertcollen Beitrag eon IDaffer unb Koblebybratett unb 
ciele roidjtige Sa^e. IHan roirb nid;t fel;r irren, roenn man ben <Eiroeifj= 
gefjalt im Durd;fd;nitt mit 2% annimmt.

*
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5. (Sruppe: 5u&frud)te unb getrocfnetes (Dbft
<

Sie finb in il?rer urfpriinglidjen .form eon gletdjem Werte wie bie 
eben erwćibn ten; aber nadjbem ein grofjer (Eeil it;res Ulaffergebaltes burd? 
Erocfnen entfernt ift, jeigen fie natiirlid? einen relatio bbberen (Eiweifj*  
geljalt. Daber bilben ^riidjte, wie Jfetgen, IPatteln, ©rau&tnrjajtnen 
unb uerfdjiebene Sorten Pflauutim, in grofjerer lllenge genoffen, eine 
nidjt ju unterfdjatjenbe gugabe ju ber Eagesportion (Eiweifj. dufjerbem 
oerftdrft fid? bie Saurewirfung foldjer jfriidjte, weldje Sauren ober faure 
Salje entljalten, burdj Erótfnen erl?eblid?.

6. (Sruppe: (Semufę.
dud? eon ben (>'>artEniTrntU|'en will id? nur einige widjtige puntte 

erwdtjnen, ba fie ebenfalls nur wenig (Eiweifj entfjalten, unb fomit ais 
Kraftfpenber nur gerittgen Wett Ijaben; aber il?r (Seljalt an mineralifdjett 
Saljen, an jjjucfer unb Starte, bie feine Derteilung bes (Eiweifjes 3 wifdjen 
biefen Stoffen, bie reidje dbwedjfelnng, bie fie unferem difdj bieten, bie 
ju uermeljrter Darmtatigfeit anregenben ^ellfjullen, bas alles finb Dinge, 
weldje bie (Semiife 3war nod? lange nidjt fo Ijod? ftellen ais bie (Dbft= 
arten, bie fie aber bodj fiir wiele Derljaltniffe ais wertuoll erfdjeitten 
laffen, unb ware es aud? nur jum fjjwetfe med?anifd?er Sdttigung fiir 
Seute, bie mit einer wenig geljaltreidjen Koft fatt gemadjt werben follen, 
wie es 3. 23. bei ber 23eljanblung eon $ettleibigfeit ber .fali ift. (Erlaubt 
in unferem Sinne finb alle (Semiife aufjer Ejiilfenfriidjtett ((Erb fen, 
23 o lin en, Sinfen), unb nad? meinen letjten Unterfudjungen aud? aufjer 
Spargeln unb pi^en.

2lm widjtigften fiir uns ift nod? bie HłarfutTel, fie entłjalt 
natnlid? neben ca. 2°/o (Eiweifj eine bebeutenbe ITienge alfalifdjer 
Sal3e, weldje ben SSuregrab ber łCorperfdfte unb bes Urins Ijerabbriicft 
unb fo bie dusfdjeibung non Ejarnfaure, weldje aus anberen 23al?rungs= 
mitteln berftammt (benn felbft bie Ijalmfriidjte liefern immerbin nod? 
einen fleinen 23eitrag 3U etwaigem l?arnfaure=Uberfd?u(j), wirtfam be= 
forbert.

lUentt man baber jweimal tiiglid? Kartoffeln geniefjt, fo tanu bas 
bereits geniigen, um bie dusfdjeibung oon paru gri es, weldje burd? relatio 
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Ijoljen Sduregrab oeranlafjt wirb, jum Stillftanb ju bringen. Wer alfo biefe 
Srfd;einungen nad; bem (Senufj non fauren ^riid;ten bet fid; beobacfytet, 
fann bie IDirfung ber letjteren burd; ben (Senufj einer entfpredjenben 
IHenge Kartoffeln leidjt aufłjeben.

3 di fdjliefje biefen Seil meiner 2Ibl;anblung, inbetn id; nod; bemerfe, 
bafj es nad; jeber Ridjtung Ijin ausreidjenb ift, oon einer Siat ju leben, 
weldje einige tlaljrungsmittel aus jeber ber genannten 6 (Sruppen, auf 
ben Sag oerteilt, entljćilt; ferner bafj es moglid? ift, oon mild?= unb 
Hlildjprobuften ((Sruppe i) allein ju leben; bafj es moglid; ift, oon 
allen iibrigen, alfo mit 2Iusfd;lufj oon IHild? unb tierifdjen probuften ju 
leben, wobei man befonbers auf (Setreibearten, Zliiffe unb getrocfnete 
^riidjte wegett ber notigen Siweifjmengen angetoiefen ift, unb bafj es 
fdjliefjlid; nidjt moglid; ift, fid; a u s f d? I i e g I i d? oon ^riidjten unb 
(Sartengemiifen ju ernabren ober gar (in unferen Breitcn wenigftens) oon 
getrocfneten ^riidjten allein ju leben.

Das Kefultat ber Beobadjtungen an meinem eigeneit Korper fdjeint 
3u beftatigen, bafj eine aus allen ober faft allen biefer 6 (Sruppen 
3ufammengefetjte Siat, entfpredjenb auf ben Sag oerteilt, ais bie ooll-- 
fommenfte 3U bejeidjnen ift, wobei bie Beteiligung jeber einjelnen 
(Sruppe oon Sag 3U Sag in enblofer 2lbwed?felung geanbert werben fann, 
wie es ja aud; bie ^leifdjeffer mit Be3ug auf (Pualitdt, (Puantitat unb 
3Irt ber gubereitung itjrer gemifdjten Uafyrung su tun pflegen.

mir ift es auf biefe 2lrt gelungen, meine tdglidje £jarnfćiure=2Ius= 
fdjeibung oon (4 g auf 0.7 g łjerabsuminbern, unb in gleidjem ITlafje 
tjabe id; mid; baburd; oon fdjweren unb qualoollen £eiben befreit.

3d? modjte ben 3nl,alt biefes Kapitels in brei lUorte 3ufammen= 
faffen: leftf iJUtt benn Brot unb Kornerfriidjte finb unb
bleiben bie befte unb gefunbefte Maljrung.
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^apifet IV.

Zlałjrmert ber Zlafymngsmittel, ausgebriicft im €imety= 
gefyalt unb in ber fjarnftoffbilbunęj. Die nbtige ilab*  
rungsmenge. Die Diat ber Sportleute unb 21tfyleten.

Set ber Sefpred?ttng bes ZKibrroertes ber Zlatjrungsmittel uttb ber 
fiir bie <Erndl?ruttg notmenbigen ITiengen fomie bet ber Derteilung ber*  
felben auf einjelne beftimmte Diatformen erfd?eint es mir notmenbig, 
folgenbe (Einteilung ju tnadjen:

1. Die Didt bei ber gemeinl?in iiblid?en Sebettsmeife.
2. Kie Diat bei forperlid?er Krbeit unb befonberen fportlid?en 

Seiftungen.
3. Sie Siat fiir bie Sefjanblung leidjterer fratifljafter guftanbe 

unb (Junfttonsftorungen Qfettfud?t unb bergl.).
IDie mir bereits im Kapitel I gefetjen baben, ftnben mir bas 

Hlinbefłmafj ber bei fitjenber Sebensmeife notigeit dimeifjmenge burd? 
ITlultiplifation bes Korpergemid?tes mit 4,29, unb bas fiir einen forperlid? 
arbeitettben iHenfd?en, 3. S. fiir einen £anbarbeiter, burd? ITluItiplifation 
bes Korpergewidjtes mit |,5O. IDenn mir alfo bas (Semidjt eittes 
Jlrbeiters mit 64 kg annel?tnen, fo miirbe er Ijiernad? ca. 64 x 1.50 — 96 g 
dimeifj pro dag notig l?aben, meld?e ungefdljr 52 g ^amftoff pro dag 
liefern, menn fie oollftanbig oerbaut unb im Korper umgefetjt merben.

Sie §al?len, meld?e id? fiir bie bjarnftoff=2lusfd?eibung gefunben 
l?abe, unb ber projentgefyalt ber in ben folgenben Siattabellen aufgefiiljrten 
liabrungstnittel entfpredjen etnanber genau, mie id? es burd? prattifdje 
Derfudje mieberljolt feftgeftellt b?abe. Sei fold?en praftifdjen Derfudjen, 
bei benen man langere §>eit binburd? bie tdglidjen portionen genau 
abmiegt, mirb tnatt jmar beobadjten, bafj bie £?arnftoff=2lusfd?eibung einen 
dag mel?r unb ben anberen dag meniger betragt, ais es ben dimeifjmerten 
ber genommenen Uaf?rungsmittel entfprid?t; aber biefe Sd?manfungen 
gleid?en fid? aus, menn man bie Derfudje iiber dagę unb lt>od?en aus= 
bel?nt, fobafj bie roal?renb ber ganjen Bauer ber Derfud?e tatfadjlid? ge= 
funbene £?arnftoffmenge fetor genau iibereinftimmt mit berjenigen, meldje 
man aus ben eingenommenen dtmeifjforpern beredjnet.
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Biefe Sdjwanfungen finben it?re Erfldrung 3weifellos in ber t?er= 
fdjieben langen §eit, weldje bie eingenommene Zlaljrung bis jur voli= 
ftiinbigeit Derbrennung im Korper oerweilt. Benn ber Derbauung unb 
Kuffaugung einer in 29 Stunben genontmenen Ilabruttg braudjt ber 
(Seljalt bes Urins fiir biefelbe §eit nod? burdjaus nidjt 3U entfpredjen, 
bas (Eiweifj jirfultert uielmefjr nadj uollenbeter Kuffaugung entweber im 
Blute ober in ben (Eeweben felbft ais Kraftreferue, bis es burd? eine 
befonbere Sdtigfeit ober Kraftleiftung in Knfprud? genommen wirb (»er= 
gleidje ^igur (). ^iir ben Kusgleid? biefer Sdjwanfungen miiffen wir 
alfo einen gewiffen Spielraum laffen, unb bie in ben Sabellen angegebenen 
galjlen geniigen baber fiir unfere praftifdjen §wecfe uollfommen.

Bie erforberlidjen ITlengen (Eiweifj fann man nun 3. 8. folgenber*  
mafjen 3ufammenftellen:

Sabelle I.

300 g Srot .............................. . . • 8% (Eiweifj - g
60 g bjafermełjl..................... • • !2°/o = 2.2 g

1250 g (= ca. I »/< 1) ITiild? . . • • 3°/o = 52.5 g
50 g Kafe.............................. . . 35°/o = 16-5 g
50 g Zliiffe.............................. • • 16% tr = M g

500 g ^riidjte unb (Semiife . . ■ */»-2°/o = 6 g

Sufammen = 96 g.

Eine foldje Biattabelle Fann natiirlidj nad? cielen Kidjtungen Ijin 
abgednbert werben, fobafj man fid? jeitweilige ober regelmafjige Kb= 
wedjfelungen je nad? bem (Sefdjmacf, ben (Sewotjntjeiten, ben Koften, 
ber fjerftellungsmbglidjfeit ufw. uerfdjaffen fann.

13. biirfen biejenigen, weldje ^luffigfeiten aus irgenb etnem 
(Srunbe nidjt gern geniefjen, bie angegebene ITiildjportion auf ca. J/2 £iter 
pro Hag uerminbern, oorausgefetjt, bafj fie bie Kafemenge auf ca. joo g 
erljoljen. Knbere wieberum werben 23rot ober Srotpraparate auf ca. 
1/2 kg erljoljen biirfen, woburdj es ibnert ebenfalls moglid? fein wiirbe, 
bie ITiild? auf ca. */2  £iter f?erab3ufe^en ober ben Kafe ganj aus= 
3ufdjalten, unb nod? Kttbere werben fogar bie Srotportion auf s/4 kg 
bringen fbnnen.
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Wet feine 2Irt unb feine ^orm pon Zliiffen liebt ober pertragen 
fann, mag fie weg iaffen, mufj aber entmeber bie Brot=, JTtild;- ober 
Kafeportion etmas ertjoljen, ober ungefitbr bie 3 fadje Bienge ber Biiffe 
(alfo etma 90 g) an getrocfneten jJrudjten mełjr neljmen.

Zliiffe Ijaben mit pieleń Subftanjen, weldje mwerbaulidje Kiicfftanbe 
binterlaffen, ben weiteren Dorteil gemein, Darmtragtjeit ju perłjinbern 
ober 311 perbeffern; in einselnen ^allett fonnen fie aber aud), ebenfo wie 
anbere unperbaulidje Stoffe, Darmreisungen unb unreine Ijaut perurfadjen.

2Iribere mieberum werben imftanbe fein, pon Brot, ITIetjlfpeifen unb 
(Sriitjen fo piel 3U geniefjen, bafj fie ITiildj unb Kafe gdnglid? weglaffen 
fonnen. fjbr tćiglidjes <Eiroeifjquantum wiirbe fid; banu etma foigenben 
mafjen beredjnen:

Eabelle II.

320 g Brot........................................... 8% (Eiweifj = 25,6 g
350 g Bisquit unb anberes (Sebacf . io°/o- „ = 35,0 g

60 g Beis........................................... 5% „ “ 3,0 g
\20 g IHaccaro.ni................................... I1 °/o „ = 15,2 g
60 g Ejaferflocfen.............................. 12% „ = 2,2 g

280 g Kartoffeln.................................. 2°/o „ = 5,6 g
320 g ^riidjte....................................... 2°/o „ = M g

jufammen = 96,0 g

(Eine foldje Baljrung ift freilid? 3iemlidj umfangreidj, namentlid; 
fiir bie (Sewoljntjeiten bes ^leifdjeffers. 2Iber bie Koft nad; Sabelle II 
ift auf bem llmweg iiber I fel;r leidjt burd^ufetsen unb eine alte <Er= 
fafjrung lełjrt, bafj mit bem ^ortfall pon lllild; unb Kćife bie 2Iufnaljme= 
fafjigfeit fiir Brotftoffe roadjft.

Bei febem Pidtwedjfel miiffen wir nidjt nur barauf adjten, bafj bie 
neue Babruttg in geniigenber UJuantitdt genoinmen, fonbern aud; pon 
bem betreffenben ’n befriebigenber U?eife perbaut wirb.
Das aber fann man nur fo bewerfftelligen, bafj man Diat=Żlnberungen 
nur alImał,lid; pornimmt unb bie Derbaulidjfeit jebes neuen Ilaljrungs= 
mittels erft genau feftftellt unb fontrolliert, efje man weiter gefjt.

2Ius biefem (Srunbe pflege id; ben Bat 3U geben, junadjft immer 
nur eine niafjljeit auf einmal 3U anbern unb ben (Einflufj etwa i bis 
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2 U1od?en lang genau ju beobad?ten. <Erft nadjbem tnan tjierbei einen 
Uberblicf iiber bie IHenge, (Pualitat, Derbaulidjfeit, (Erjeugung eon Kraft 
unb Kusbauer gemonnen bcit, foli man fetne meiteren Derfud?e aud; auf 
bie iibrigen lllabigei ten erftrecfen. ID o man auf Sdjmierigfeiten ftofjt, 
mufj man ein Uabrungsmittel nad? bem anbern ausprobieren, fo lange, 
bis man bas befte Kefultat erjielt bat.

^olgenbes Sdjema tjat fid? babei eorjiiglid? bemai?rt:
(. Stabium. (Bib auf:
<Łf?ee, Kaffee, alfol?oll?altige iSetranfe unb ^leifdjfuppen unb erfetje 

biefe burd? ITiild? ober mit ITiild? jubereitete Suppen.
2. Stabium. llnbere bein ^riifjftucf:
diet, ifd? unb ^leifd? jum ^riitjftuc? rerboten, bai?er mebr ais bistjer 

gmiebatf, geroftetes Brot unb aus Kbrnerfriid?ten alier 2lrt tjergeftellte 
Speifen. Paju fommen etma 2 bis 3 daffen ITiild? (250 bis 375 g).

3. Stabium. ilnbere bein Ilbenbbrot:
(Eier, ^ifd? unb <fieifd? finb megjulaffen unb burd? rermef?rten (Senufj 

eon Kornerfriidjten, ITTeljIfpeifen, Brot, &wleba<f unb bergl. ju erfetjen; 
baju £iter ITiild? unb etrras Kafe.

4. Stabium. llnbere bein IHittagbrot:
Streidje ^ifd? unb ^leifd? unb erfetje es mie bei 3.
Jn ^dlien, in benen es non grofjter Widjtigfeit ift, bafj Kraft unb 

(Ernafjrungsjuftanb bei ber neuen Piat nid?t jnriicfgeijen biirfen, n>ie
5. B. in einer familie, mo duberfulofe ł?errfd?t, ober roo il?re erften 
Knfange fid? ju jeigen fd?einen, ba ift es ratfam, 3unad?ft bie Ejarnftoff- 
Kusfdjeibungen bei ber alten Piat einige dagę lang feftjuftellen, unb 
bann erft im (Einflange mit ben beobadjteten f§ai?lett bie fiir bie neue 
Piat nótigen (Etmeifjmengen ju beftimmen.

Wenn alfo 3. B. bie Purd?fd?nitts--2Iusfd?eibung ron Ejarnftoff an 
mebreren aufeinanberfolgenben dagen 27 g pro dag betragt, miiffen mir 
27X5 = 81 g (Eimeifj pro dag bei ber neuen Piat barreid?en. Wenn 
aber ber patient bei ber alten Piat einen fd?led?ten Kppetit gefyabt l?atte, 
fobafj babei bie E?arnftoff=Kusfd?eibung im Purd?fd?nitt unter bie pi?yfio= 
logifdje (Srenje non 0.43 ober 0.50 g pro kg Korpergemidjt am dag ge= 
funfen mar, fo miiffen mir uns nad? bem Korpergemidjt rid?ten unb 
nidjt nad? ber feftgeftellten Ejarnftoffmenge.
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Wenn bagegen megeti beftebenber (Euberfulofe ober aus anberem 
(Stunbe etne Kuffiitterung angeseigt ift, mufj man meit mei?r ais bas 
„pfjpfiologifdje CDuantum" (Eitueifj geben, 2 £iter IHild?, %kg Brot ober 
Brotpraparate unb % kg Kćife oon t>erfd?iebener Krt unb <form, Butter 
unb Safyne nad; Bebarf. (Es ift ftdjerlid? nidjt fdjmieriger, einen patienten 
bei biefer T>iat 311 tnaften ais bei einer ;fletfd?bidt, ja es ift fogar oft 
ciel leidjter unb tueniger gefćibrlict?. Die (Sefamtmenge ber ZTabrimg Idfjt 
fid? babei erbjeblid? oerminbern, menn man einen £eil bes Brotes burd? 
Koborat ober Kleber erfetjt ober menn man ein Brot n>af?It, nteldjes 
einen grofjeren projentfatj non (Eitueifj enttjdlt, tcie 3. 8. bas Koborat= 
brot Wit befommen bann alfo folgenbe Didttabelle:

SEabelle III.

200 g Koboratbrot . . .
60 g pafetmeltl . . ■
50 g Kleber .....

500 g (= ca. % 1) IHild?
75 g Kdfe......................

Sufammen = 96 g

13% (fiitoetfj = 26 g
l2°/o „ = 7 g
80 °/o » = 24 g

3°/o „ = 15 g
35% „ = 2ł g

<£ine meitere Kbdnberung fold?er Didt (unb 3tvar etne oft ais febr 
beguem empfunbene, toeil ifjre gubereitung faft feine lTiiił?e uerurfadjt) 
ift bie folgenbe:

dabelle IV.

jufattimen = 96 g

75 g Kdfe................................... . . 53% (Eimeifj = 25 g
1730 g (— ca. 1% 1) IHild? . . . • • 3% „ = 52 g
^50 g Kartoffeln.......................... . . 2 % „ = 9 g
500 g ifrudjte.............................. ■ • 2% „ = io g

Jd? ntod?te Ijietbei nid?t unertualjnt laffen, bafj id? felbft biefe Diat 
(GZabeUe IV) 4 ober 5 llionate lattg mit feł?r guten Kefultaten burd?= 
gefiiłjrt ł?abe, unb id? tuiirbe fie befonbers benen empfeljlen, ttteldje bei 
<£erealien= unb Brotnafjruitg an Dpspepfie leibeit. Sie ift 3ubem bequem 
fiir biejenigen, nteldje eine gjeit lang, fet es 3U £?aufe ober auf ber Keife, 
faft uttabbdttgig rom Kod?en 3U fein tr>iittfd?en, ba bei berfelben, abgefefjen 
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oon ben Martoffeln unb gelegentlid?en fleinen portionett oon getodjten 
^riidjten, faft gar fein Kodjen notmenbig ift; ja aud? bie Kartoffeln unb 
bte gefodjtett ^riid?te fbnitte man fd?Iiefjlid?, menu es fein miifjte, burd? 
rofye frifdje ^riidjte erfe^en.

Dtefe Piat tft aud? fet?r empfeljlensmert fiir Kinber, weldje be= 
fanntlid? ^riidjte unb (Semiife mit Porliebe ju geniefjen pftegen; aber 
ba Kinber felten mefjr ais ?2g (Eiweifj notig Ijaben, mufj bei iljnen 
bas Kdfe=(I?uantum auf 20 g ober weniger oerntiitbert werben.

ITtandje THenfdjen werben eine grofjere Ktenge Kartoffeln unb 
^riid?te geniefjen fonnen, ais in (Lobelie IV angegeben ift. Jn fold?em 
^alle fann bas IRildjąuantum oerringert werben, ba is/4 £iter fd?on eine 
3iemltd? grofje ITtenge ^liiffigfeit ift, befonbers bei faltem Wetter unb 
fitjenber Sebensweife. 3d? 3. 23. fatttt nad? forgfaltigen Beobadjtungen 
an meinem eigenen Korper fef?r moljl p/2 ober fogar \3li £iter ITtild? im 
Sotnmer 3U mir netjmen, befonbers wenn id? babei fiir geniigenbe forper= 
Iid?e Kusarbeitung forge, im Winter bagegen unb bei fitjenber 23e= 
fd?aftigung ift I £iter fiir mid? oollfotnmen ausreidjenb.

Knbere ITtenfdjen mieberum merben leidjt meljr ais 75 g Kafe 
neljmen unb bafiir bas iTtild?quantum entfpredjenb oerringern fonnen, unb 
biejenigen, benen Ztiiffe unb getrocfnete ^riidjte gut befomnten, fonnen 
entmeber bie ITtild? ober ben Kafe sum grofjen GZeile burd? beibe ober fogar 
nur burd? bas eine biefer lialjrungsmittel erfetjen, mie id? es bereits bei 
(Eabelle I ermaljitt Ijabe.

Pas finb nur einige oon ben Ijauptfad?lid?ften Ubitnberungsmoglid?-- 
feiten in ber Piat. jjebetn £efer mirb es babei flar geworben feitt, bafj 
es moglid? ift, Ijierin bie mannigfaltigften fjjufammenftellungen oor= 
3unel?men, unb mer alle biefe Itałjrungsmittel oertragt, faun jebe Wod?e 
mćiljrenb bes gansen 3ahres, eine anbere Piat ober wenigftens eine 
mefentlid?e Kbmedjfelung in feiner Koft Ijaben.

<S.s gibt natiirlid? aud? Illenfdjen, meld?e fo franf, fd?mad? unb 
oerbattungsfdjwad? finb, bafj fie feins ber genanutcn Uatjrungsmittel 
oerarbeiten unb geniefjen fonnen. 3n fold?en Natleń fann jebe ber ge= 
uannten Pidtformen Sdjwterigfeiten bereiten unb eine fjjeit lang fogar 
unmoglid? merben. 3^ b’n a&er &er Knfidjt, bafj man mit Sorgfalt, 
(Sebulb unb (Entfdjloffenfjeit anfdnglidje Sdjwierigfeiten gemoljnlid? be-- 
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waltigen wirb, befonbers wenn bie Kngft ober Sorge por ernfter unb 
fd?mer3l?after (Erfranfung mit jur treibenben Kraft mirb. ^iir fold?e 
^dlle will id? tjier furj bie Ejaupturfadjen gelegentlid?er Derbauungs-- 
ftorungen, wie id? fie beobadjtet Ijabe, anfiifjren.

§u ciel (Eiweifj, namentlid? in .form non ITiild? unb Kafe, 
3umal wenn ber patient nidjt baran gewoł?nt ift. Brot ift in 
foldjen ^dllen ein geeigneteres unb befommlidjeres TTatjrungs*  
mittel, unb fein grofjes Dolumen geftattet es gewoljnlid? nidjt, 
bag es in ju grofjen TMengen genoffen wirb.

2. (Eine 3U grofje TTlenge ron Blabrung iiberljaupt (be= 
fonbers bei ^rudjt unb (Semiifefoft) unb in foldjen pollen, wo 
bisfjer Bafyrungsmittel eon fleinerem Dolumen, wie .fleifd?, 
<ęifc£? unb (Eier, genoffen 3U werben pflegten.

Bei biefer Sdjwterigfeit fann bie ZTaljrungsmenge, mit 2Ius= 
nafyme eon ben nal?rl?afteren unb widjtigeren Xlał?rungs= 
mitteln, wie HTildj, Kćife unb Brot, eine fjjeitlang auf ein 
fleineres djuantum rebu3iert werben; (Semiife unb ^riidjte 
follten in foldjem ^alle nur in flcinen ITlengen unb erft nad? 
letjteren genoffen werben.

5. §u ciel ^liiffigfeit. 3eber, ber 311 meiner Piat iiber*  
gel?t, follte es fid? 3ur Kegel madjen, niemals ol?ne Durft 3U 
trinfen; benn bie unnotig genommenen ^liifftgfeiten erseugeit 
eine Iberwdfferung bes Blutes, woburd? wieberum eine ćil?nlid?e 
Befd?affenl?eit aud? bei ben Derbauungsfaften, weldje fid? aus 
bem Blute bilben, fjereorgebradjt wirb.

Derartig oerbiinnte Derbauungsfafte wirfeu nur langfam 
unb ungeniigenb auf ben Speifebrei ein, fobafj in3wifd?en eine 
met?r ober weniger ftarfe (Sdrung unb ^Sulnis in bem 
letjteren ftattfinbet, weldje 3ur Bilbung eon (Safen, Sauren 
unb §erfegungsprobuFten fiiljrt.

(Srabe ber ^leifdjgenufj ift iibrigens in erfter £inie bie 
Urfadje ganj unnatiirlidjer Erinfbebiirfniffe, wie jeber an fief? 
felbft ausprobieren fann. (Salj, <Sewiir3e.)

Die 3bee, ben Korper burd? reidjlidjes Urinfen auswafdjen, 
unb fo eon (Siftftoffen befreien 3U wollen, ift eine gans cer*  

Saig, Siat unb natjrungsmittel. 2. 2lufl. 4 
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fefilte. Iliemals ift es gegliicft, bie Ejarnfaure burd? rer= 
tnebrtes Erinfen jutu 2Iusfd?eiben 3U bringen; tr>oE?l aber tjat 
man oft fd?were Derfd?limmerungen oortjanbener Kreislauf= 
ftorungen gejeitigt.
§u utel weid?e unb breiartige 'labrung, namentlid? bet 
ftdrferneŁjlbjalttgen Speifen. 3d? Ijabe bereits an anberer Stelle 
bie (Sriinbe angegebett, warum es widjtig ift, ftarfeinefjlljaltige 
probufte in einein moglid?ft trocfenen ^uftanbe ju fauen 
unb einjufpeidjeln.

(Es ift ja aud? eine unumft3fjltd?e (Eatfad?e, bafj man bie 
llnrufje im JEeibe, bie Blćibungen, bas Hufgetriebenfein unb 
bas allgemeine llnbel?agen fo allein fd?on befeitigen bann unb 
ferner baburd?, bafj man ben gIeid?3eitigen (Senufj ton 
IHild? unb Eerealien, tuie IHild? unb Brot, ntild?l?altige 
pubbings (Uuflaufe, Breie, IHeljlfpeifen), IHildjgriige ic., 
unterlafjt unb biefe burd? §wiebacf, Ejafer= unb anbere Kafes, 
trocben ober mit ein wenig Butter beftridjen, erfetjt, waljrenb 
man bann bie IHild? swifdjen ben IHaljlseiten ober nad? ben*  
felben einnimmt. Befonbers follten biejenigen, weld?e an 
Bldljungen leiben, alle biefe punfte bead?ten.

5. fjdufiges (Effen. (Es ift eine bead?tensn>erte Eatfadje, 
bafj bie <ęieifd?=effettbett IHenfdjen piel ł?auftger Uabrung ein= 
netjmen miiffen ais biejenigen, u>eld?e f?auptf ad? lid? pott 
(Eerealien leben. Das ift barauf 3ururf3ufiit?ren, wie bereits 
friiber angebeutet, bafj bas Afleifct? fd?nell perbaut, aufgefaugt 
unb perarbeitet wirb, wal?renb bie (Eerealien lattgfamer per*  
arbeitet werben unb iiber eine Beifje pon Stunben eine gleid?*  
mSjjige, ftetige §uful?r pon (Eiweifj, Spannfraft unb Ejarnftoff 
liefern. IV er alfo ^leifd?naf?rung aufgibt, braudjt bie bis*  
b?erige ftjabl ber IHafy^eiten nid?t bei3ubeł?alten, ja, wer es 
tut, wirb piel et?er 3U Derbauungsftorungen neigen, ais ber*  
jenige, weldjer mit 2 ober l?3d?ftens 5 IHaljlseiten pro (Tag 
3ufrieben ift.

3d? l?abe oft (Selegentjeit, £eute 3U febett, weldje bis 3U 6 ober ?• 
IHal?l3eiten innerfjalb 24 Stunben 3U fid? ttel?men, namlid? 5 ober $ 



51

Ejauptmafjlaeiten unb 2 ober 3 §mifd?enmaf?ljeiten aus Iliild? ober ben 
gleidjen. Sie eigneten fid? biefe <Semol?nl?eit bei ber alten Ibiat an unb 
fetjen fie bei ber abgeanberten fort, weil fie glauben, bafj fie ciel effen 
unb trinfen miiffen, um fid? „iljre Krafte ju erbalten"; aber bie ^olgen 
einer berartigen Ejanblungsmeife finb oft allgemeine Spspepfie unb £?in= 
falligfeit gemefen.

53ei allen biefen Siatfonnen fonnen Sutter unb ^ette reid?lid? 
ju ben (Eerealien unb Semiifen fjinjugenommen merben. Jd? fjabe fie in 
ben Habellen nid?t befonbers ermaljnt, weil fie fein Smeifj entljalten. 
Bie Derbrennung unb ber Unfatj oon ^ett mirb iibrigens burd? eine l?arn= 
faurefrete Koft entfdjieben erleidjtert, unb es ift eine ganj allgemeine 
Sfafyrung, bafj bei fleifdjlofer Koft Sutter unb ^ette reid?lid?er genoffen 
merben fonnen ais bei ^leifd?foft.

ł3eilauftg mbdjte id? nod? benterfen, bafj eine aus Mlild?, Kafe, 
Kartoffeln unb ^riid?ten beftebenbe Kabrung fid? unter allen anberen 
Siatformen ais am geeignetften ermiefen l?at, ben Urin flar unb fret 
oon (jarnfauren Zlieberfdjldgen, rotem Sanbe unb bergl. ju Ijalten, unb 
bas berutjt ol?ne gfmeifel auf bem reid?lid?en Klfaligeljalt ber Kartoffeln 
unb bem Sorljanbenfein dbnltdjer Salje in ben ^riid?ten. Kuf ber 
anberen Seite mirb bies natiirlid? aud? burd? bie Kbmefenfyeit ber pbospbor- 
faure bebingt, meldje in ben Ejiilfenfrudjten unb oor allem im ^leifd? ent? 
balten ift unb bie ben Sduregel?alt bes Urins fteigert.

Jn meinem 23ud?e iiber bie Ejarnfdure befinbet fid? eine Keitje 
oon 23eobad?tungen, aus benen fjeroorgefjt, bafj fid? bas Derfjdltnis bes 
Sauregrabes jur Ejarnftoffmenge bei einer Koft, meld?e ^ifd? unb Ser 
entłjdlt, nod? auf t ju 6,3 ftellt; bei einer Koft [aut unferer Habelle I 
unb II fdjmanft bas Derliiiltnis bereits jmifd?en t:7 unb \:8, unb bei 
einer Siat nad? Cabelle IV geftaltet es fid? fogar jmifdjen t: 9 unb t: to, 
b. I?, erft auf 9 bis to g Ejarnftoff fommt t g Saure, maljrenb bies bei 
gemifdjter Koft bereits auf 6 g Ejarnftoff ber pfall ift; bei einem Den 
lidltnis oon t: to ift ber Urin gemofynlid? ganj flar. Ejieraus gel?t fyeroor, 
bafj es nid?t in jebem ^alle rid?tig ift, oon einer iiberreidjlidjen Ejarn= 
faure--Kusfd?eibung ju fpred?en, menn biefelbe im Urin ftarfe tlieberfdjliige 
bilbet. Ser Sauregrab ift fiir bie £oslid?feit ber Ejarnfaure im Urin 
oielmełjr oon grofjer Sebeutung, unb fo fann ein ganj flarer Urin oen 
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mogę befferer Sofungsbebingungen oiel meljr Ejarnfaure entgalten ais 
ein triiber, abfegenber, ber ben patienten einen gan3 unberedjtigten 
Sdjrerf einjagt. 3‘i? mul5 biefe Kuffaffung umfomebr l?eroort?eben, ais 
fie ber lanbesiiblidjen miberfprid?t.

perfonen, meld?e fid? fef?r ciel ftijenb befdjaftigen, follen, namentlid? 
bei faltem Wetter, barauf adjten, bag fie nidjt mel?r (Eimeig 311 fid? 
negmen, ais fie mirflid? 3ur 2tufred?terl?altung iljrer Kraft unb ibres 
<Erndf?rungs3uftanbes notig tjaben. Unter foldjen Umftanben fann es eine 
^eitlang geniigen, menn man pro kg Korpergemidjt ftatt (0.43 x 3) g 
nur (0.38 x 3) g (Eimeig geniegt.

Kornerfriidjte 3etgen oft bie ausgefprod?ene (fiigenfdjaft, ben Saure= 
grab bes Urins 3U erbjobjen, unb menn fie, befonbers bei faltem Werter, 
Idngere §eit fyinburd? in grogeren ITlengen genoffen merben, fbnnen fie 
benfelben in fold?em ITlafje fteigern, bag fie 311 einer §uriicft?altung oon 
bfarnfaure im Blute unb in gufammenmirfung mit anberen Urfadjen 
fogar 3iir Silbung r>on ®id?t unb Kfjeumatismus fiibren.

Dal? er fomtnt es, bag pferbe 3. S. ftarf an Kfjeumatismus leiben, 
menn fie 3U viel trocfene Kornerfriidjte unb 3U menig frifdjes ®riinfutter 
befommen unb menn fie babei bauftg faltem unb naffem Wetter iiber 
®ebiigr ausgefegt finb; benn alle biefe ITlomente mirfen 5ufammen, um 
bie Uifalescens bes Blutes 3U oerrtngern. Pesgalb mirb bie ®id?t bet 
pferben unb bei UTenfdjen erfolgreid? betjanbelt, menn man bie Ulfalescen3 
bes Blutes erbobt unb auf ber f?of?e erbiilt.

Sas fann man burd? ben ®enug oon alfalit?attigen ®emiifen, mie 
Kartoffeln, erreidjen unb ferner baburd?, bag man gleidjgeitig bie (£imeig= 
mengen berabfetjt, fo meit es bie Seiftungsfdgigfeit geftattet; benn burd?v 
bie Derminberung ber (Eimeigmengen mirb aud? bie Silbung oon SSuren 
im Korper oerringert. ®emot?nlid? finb es bie iiberfiitterten, fomoljl bei 
Kinbern ais aud? bei ben pferben, meldje am meiften an Ubeumatismiis 
3U leiben gaben, unb es ift nidjt ridjtig, mie fo oiele liebenbe unb torid?te 
Ulutter es glauben, bag fold?e Kinber nun erft red?t tiidjtig gefiittert merben 
miiffen. (Ein menig oerniinftiges ^aften unb bann reid?lid?e Perabreidjung 
oon Degetabilien merben ciel magrfdjeinlidjer geeignet fein, bie gefiirdjtete 
Kranfl?eit 3U oerginbern. Hatftid?lid? merben aber fold?e Kinber meift iiber= 
fiittert unb obenbrein nod? mit garnfauregaltigen Tlagrungsmitteln oergiftet.
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Was bie Ijitirenftiitfjte unb ben *5paręiel>  fotute bie 
anbetrifft, fo l?abe id? gefunben, bafj fie tatfad?Iid? fogar nod? mel?r 
Ejarnfaurebilbner (3tantl?in) entl?alten ais ciele 2Irten eon tierifdjem ^leifd?, 
unb bafj fie baber, gleid? bem ^Ieifd? unb ben alfaloibl?altigen cegetabilen 
Stoffen mie llaUtE, Ealtait unb (Lljee ais giftig 311 betradjten finb.

Der JUjeumatismus, ben man bei ben cegetarifd? lebenben €in= 
geborenen 3nbiens antrifft, ift nidjt fo fef?r, mie id? es friiljer glaubte, 
auf ben iibermafjigen (Senufj eon (Eerealien unter Vernad?laffigung eon 
frifd?en ^riidjten unb (Semiifen unb auf bie (Einmirfung eon Kdlte (ber 
3. 23. bie pferbe bei ifadjt ausgefetjt finb) suriid^ufiiljren, fonbern ciel*  
mel?r auf bie biret te unb nid? t unbebeutenbe (Etncerleibung non Ejarnfaure 
ober Xantl?inf3rpern, meldje fo ciele (Eingeborene 3«biens in ben Ejiilfen*  
friidjten in grofjen IHettgen 3U fid? nefjmen. 2If?nlid? liegen bie Der-- 
Ijiiltniffe in 2Iuftralien unb Zleufeelanb, mo ber iibermafjige (Senufj pon 
^letfd? unb Łbee eine lange Keif?e eon ernften 'Kranfbeiten unb eon 
geiftigen unb moralifdjen (Sebredjen sur <folge l?at. 3l?r Urfprnng liegt 
jmeifellos in ber gef?emmten girfulation bes mit biefen (Siften belabenen 
Blutes im (Sefjirn. Złud? bie Urfadje ber in (Englanb iiberall f?errfd?enben 
23lutentmi[d?ung mufj id? in ber J)auptfad?e auf bie (Sifte bes ^leifdjes 
unb bes Cbees suriicffutjren. Wie biefe Kranfljeit in Sroitbon auftritt, fann 
fie nidjt blofj burd? JTlangel an Sauerftoff entfteljen, ba fie genau in 
gleidjer ^orm aud? in ben fleinften fianbftdbtdjen an3utreffen ift.

2llle biefe Kranfljeiten fjaben fid? aber fo allmaljlid) bei uns ein*  
gebiirgert, bafj uns ber gattje llmfang unferes Uerluftes an (Sefunbljeit 
gar nidjt 3Utn Bemufjtfein fommt; aud? id? felbft miirbe friit?er beljauptet 
Ijaben, bafj id? mid?, abgefeljen eon einigen Kopffdjmerjen, bei $Ieifd? 
unb Hljee guter geiftiger unb forperlidjer (Sefunbljeit ju erfreuen fjatte, 
benn id? fannte ja feine beffere; aber fjeute mufj id? fagen, bafj id? oljne 
biefe Zfaljrungsmittel eine um minbeftens 50% beffere (Sefunbljeit befitje.

Wer fid? guter (Sefunbljeit erfreut, Ijat an 3 IHabljeiten: ^riifjftucf, 
ITlittagbrot unb Zlbenbbrot, iibergenug. ITlandjer mirb fogar nur mit einem 
leidjten ober aud? mit gar feinem ^riiljftiicf nod? beffer fal?ren, befonbers 
menn menig ober gar fein JIppetit fiir bie IHorgenmaljlseit corljanben ift.

Ejierbei mufj id? nod? t?insufugen, bafj in einer einfad?en £ebens= 
fiitjrung, meldje nidjt mel?r ais 2 bis 5 (Seridjte 311 jeber IHaljIseit bringt 
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ein weiteres grofjes (Sefyeimnis ber (Sefunbijeit liegt. Jn feinem ^alle 
wirb man ben Ejoljepunft ber (Sefunbfyeit, ber Kraft unb bes €rniił]rungs= 
3uftanbes baburd; erretdjen, bafj man §eit unb <3elb auf rafftniert aus= 
gefud;te Uabrutig perfdjwenbet, wafyrenb bie einfadjften Pinge tatfddjlid; 
alles entfyalten, mas ber Korper feiner Batur nad; braudjt.

(Es mag bier am piat; fein, aus bem SEagebudj einer beriiljmten 
Źlrjtin Maria ^ransisfa eine Stelle einjufdjalten. Bis Seibarjtin einer 
ITiamelufenfiirftin fdjrieb fie tego: „Pie Bgypter geniefjen breimal taglid; 
Batjrung, nietnals fo piel, bafj fie fatt werben. Sie entljalten fid; bes 
^leifdjes unb beraufdjenber (Setranfe, woburd; bie meiften etn Klter pon 
go—joo Jaljren erreidjen. Pie (Europaer bagegen effen unmafjig piel 
^leifdj, trinfen reidjlid; Wein, permebrett bie Warme unb ^eudjtigfeit 
in ibtetn £eib, perbicfen bas 23Iut unb lofdjen baburd; por ber §eit il;r 
£ebenslid?t aus." Pies Bilb illuftriert bie b;ter oertretenen Knfdjauungen 
trefflid;.

praftifdje IDinfc fiir die ^ufammenfteUurtg der JHafyljeiten.

^iir foldje, weldje fd)on in fleinen Bbweidjungen pom <3ewoł?nten 
Serge pon Sdjwterigfeiten ju febett pflegen, will id; im foigenben eine 
genauere Befdjreibung ber gufammenfe^ung ber taglidjen Hiafj^eiten nad; 
obiger Piatform geben.

ZTad; (Labelle I fann tras jFriiljpurft, weldjem fbrperlidje Zlrbeit 
ober Symnaftif, 1—11/a Stunben lang, moglidjft in frifdjer £uft portjer= 
getjen follte, 3. B. aus etwa 60 g Ejaferflocfen 311 einer (Sriitse 3ubereitet, 
mit V* —ober V« 1 Klildj, unb weiter aus 60—90 g gwiebacf ober 
Brot, mit Butter unb ITiarmelabe ober eingemadjten jfriidjten befteljen. 
Pies finb bie Ejauptbeftanbteile bes riifyftucfs unb follen gleid; 3uerft 
genoffen werben. Wenn banad; nod; etwas Ejunger porfyanben fein follte, 
fo fonnen irgenb weldje frifdje ober im Winter getrocfnete (friidjte je 
nad; Wunfd? unb Bebarf gegeffen werben.

Pabei mufj id; an bas auf Seite 10 unb 51 (Sefagte erinnern, bafj bie= 
jenigen, weldje befonbers beforgt finb, eine griinblidje Kusfdjeibung pon 
Łjarnfaure 3U er3ielen unb nidjts bapon in il;retn Korper juriirfjitbebalten, 
nidjt piel faure ^riidjte 3um ^riiljftiitf neljmen biirfen, es fei benn, bafj 
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fie gleidjjeitig entfpredjenbe ITlengen Kartoffeln, ir>elcbe ciel 2XIfaIt ent-- 
Ijalten, geniegen, fobag legteres ber Saure ntefjr ober weniger bie Wagę 
balten fann.

,fnr jene aber, weldje um bie Uusfdjeibung ifjrer Ijarnfaure nidjt 
fo bcforgt ju fein braudjen, unb weldje nidjt an afuter (Sidjt ober 
iUjeumatismus leiben, finb ^riidjte junt ^riibftiid wafjrfdjeinlidj nidjt nur 
nidjt nadjteilig, fonbern fie wirfen in foldjen ^Sllen ebjer anregenb.

Um Ubwcdjfelung bei btefer Koft ju fjaben, fann man bie (Sriitje 
burd? Ulildj unb Brot erfegen, bas Ejafermeljl ais Ejaferfafes neljmen 
ober ais Ejaferfudjen, ober irgenb eine anbere Mbrnerfrudjt oon gleidjent 
Wibrwert unb gleidjer Uienge in irgenb einer gewiinfdjten ^orm an iljre 
Stelle treten laffen. So ift es moglidj, jeben Ulorgen in ber Wodje, 
ja fogar jeben Ulorgen im IHonat eine anbere Kornerfrudjt auf bem 
(friifjftiicfstifdje ju Ijaben.

Dies alles finb fjeimifdje Zlatjrungsmittel, weldje in faft jebem 
fjausljalt ober in jebem Bacferlaben 311 fjaben finb, unb iljre Befdjaffung 
b3W. gubereitung bietet babjer feine uniiberwinblidjen Sdjwierigfeiten.*)

•) Die 2Interifaner finb uns tn ber fjerftellung ntannigfacfyer (Sriitjen unb Brotfpeifen 
entfdjieben uoraus. Keidje 2Iusnxd]I bieten bie Dr. Kellogfdjen ndf}miitteI=(Sefd?afte unb 
bie Uieberlage von £}. Stępiany, Berlin, Ularfgrafenilrafje 55/56.

Was bie ^riidjte anbelangt, fo bieten lipfel, (Drangen, Bananen, 
,-feigen, Datteln, Kofinen, getrocfnete pflaumen fowie pfirfidje unb 
Uprifofen fiir gewoljnlid) eine geniigenbe Jluswaljl fiir ben Winter, 
waljrenb im Sommer unb tjerbft eine enblofe Ileibe frifdjer ^riidjte an 
iljre Stelle tritt. ©bgleid? Piele ^riidjte unb (Semiife, wie wir in ben 
Diattafeln gefeljen Ijaben, nur geringen bireften llabrwert Ijaben, fo 
tragt ein taglidjer <5enug biefer Stoffe in oielen Be.peljungeii sur <Er« 
langung uorgiiglidjer (Befunbljeit unb fraftiger Uonftitution bei. llnbere 
llabrungsmittel, weldje wir bes Ulorgens swecfmagig 3U uns neljmen 
fbnnen, finb ferner Kafe unb Zliiffe, aber bas Brot bleibt bas suoerldffigfte 
unb widjtigfte babei.

f&as IHiffaglimf, weldjes meiftens bie £jauptmaljl3eit bes 
Hages bilbet, fann mit irgenb einer Suppe beginnen, bei beren ,311-- 
bereitung Ulildj nerwenbet wurbe. Dies fann eine gerobfjnlidje Kartoffeb 
fuppe fein, nur bag fie eben nidjt mit <fleifd) ober Knodjen, fonbern mit 
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IHild; jufammen gefod;t werben foli, rooburd; fie wcfentlid; nabrbafter 
roirb. Kud? mit anberem (Semiife fann man Suppen nad; biefer Krt 
berffelleti. Bei geringem Uppetit laffe man aber bie Suppe Heber bis 
3uletjt ober laffe fie gan3 roeg.

Das nad;fte (Seridjt beftebjt aus Kartoffeln (mit IHild;, ^ett ober 
Butter) unb Sałat, rooju man 40—50 g Kafe nimmt. 50—75 g Brot, 
geroftete Sd;nitten ober bergleidjen miiffen nebenfyer, alfo 3ufammen mtt 
ber Suppe, ben Kartoffeln unb bem Kdfe genoffen roerben, fobajj letjtere 
geroiffermafjen bie gufoft ju ben Brotftoffen bilben. (Ein (Seridjt non 
Keis, IHaccaroni, (Serfte ober irgenb einer anberen Kornerfrud;t fann 
an Stelle ber Kartoffeln unb eines Eeiles bes Brotes genoffen roerben.

(Sutes (Dlioenol ober (Erbnufjol (non B. Kntelmann, Deutfdjes 
KoloniabEjaus, Berlin, Sriitjoroftrctfje) ift ein roertooller (Erfatj fiir Butter. 
(Es ift befonbers befommlid; 3ufammen mit (Semiifen, unb 3roar mit einer 
grofjen 2ln3al;l berfelben, abgefeben non ben Salaten, bei benen es ja ge- 
rooljnlid; gebraud;t roirb. 21 ud; bei gefod;ten (Semiifen ift es febr rooł]l 3U 
oerroenben, unb id; fenne ciele, roeldje fo entgiicFt baoon finb, bafj fie bie 
Derroenbung eon Butter bei (Semiifen gan3 aufgegeben łjaben. Knbere 
roieberum lieben es ł;in unb roieber ais Kbroedjfelung eon Butter. IHan 
ad;te barauf, es gut unb gan3 frifd? 3U erbalten, folange es nod; fein 
gutes Kroma unb feinen reinen (Sefdjmacf befitjt.

Der Keft ber IHittagsmafi^eit fann aus 2Hel;Ifpeifen, ^rudjttorten 
ober gefod;tcm ©bft befteljen. Der (Seljalt biefer Speifen an IHcljI unb 
(Setreibeftoffen fann bann erfetjen, roas etroa beim Afriibftiirf baoon 3n 
roenig genoffen worben ift. guletjt fonnen lliiffe unb frifd;e ober ge= 
troefnete Jritd;te, foweit nod; Bebiirfnis corbanben ift, gegeffen roerben. 
Betrad;tet man bie Biiffe iibrigens ais einen roefentlid;en Beftanbteil bes 
IHaljles unb geniefjt fie bemnad; in grofjeren IHengen, ais es dabelle I 
uorfiebt, fo tut man gut, biefelben einige f§eit r>or ber eigentlid;en 2Haf;l= 
gett 3U geniefjen unb fie fo geroiffermafjen ais eine felbftanbige IHabjljeit 
angufefyen; bas roirb iljrer Derbaulid;feit bann, tneinen Beobad;tungen 
nad;, 3U gute fommen.

Dies finb bie bjauptpunfte fiir bie gjufammenftellung ber IHittags= 
mał^eit. IHan adjte barauf, bafj bie roeniger nal;rl;aften Kartoffeln unb 
(Sartengemiife nid;t bie nafjrfjafteren Stoffe wie Brot, Kdfe, (Eerealien
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oerbrangen, aud? barf bte gfufoft oon (Dbft unb ^riidjteit nidjt iiber= 
wiegen.

^olgenbe Beobadjtnng mogę bas (Sefagte illuftrieren:
2ln einem Ejerbfttage befanb fidj eine <3efellfd?aft non Kabfabrern 

auf ber Cour. Da es um bie ITltttagsjeit aufjergemoljnlid? łjeifj mar 
unb man am Wege eine grofje Hlenge Brombeeren entbetfie, murbe be= 
fdjloffen, ijalt ju ntadjen unb fid? eine bjalbe Stunbe lang an ben Brom*  
beeren 311 laben. Dies mar alfo gegen (2^2 ober t lltjr, unb ais bann 
bie 5eit 3um Wittageffen Ijeranriicfte, etma 2 Uljr, bjatte feiner non ber 
<SefeIlfd?aft ben rid?tigen tjunger, ba fie alle nod? mit ber Derbauung 
ber Brombeeren 311 tun Ijatten. Die ^olge mar, bafj fie nur ein fleines 
Iftittagbrot einnałjmen.

Da bie Brombeeren aber nur feljr menig cEimetfj enttjielten unb 
aud? 3U Wittag bie Zlabrungsaufnabme nur gering mar, jeigte fid? bei 
ben Robrem bereits um 5 llłjr ein IHangel an (Eimeifj unb bamit aud? 
ein Kacblaffen ber Kraft, fobafj fie bie Jfaljrt unterbred?en mufjten, um 
burd? Kufnałjme oon meiterer Zlafjrung befaljigt 3U merben, iljre Sour 
fort3ufetjen, mdljrenb fie fonft in ber §eit oon 2 bis 8 ober 81/*  llljr 
niemals eine ITiabjIjeit 3U łjalten braudjten.

<San5 aljnlid? liegcit bie Derłjaltiiiffe, menn man fid? bei einer IHaljl*  
geit ben IHagen 3uerft mit geringmertigen (Semiifen unb ^riid?ten fiillt 
unb bas Brot, bie Wild? unb ben Kafe bis juletjt lafjt; man Ijat bafiir 
banu nur nod? mdfjtgen dppetit, unb menn man nidjt ein genau oor« 
gefdjriebenes Dlafj innejuljalten beftrebt ift, mirb man meift ungeniigenbe 
Wengen (Simeifj 3U fid? neljmen, ober in bem Bemidjen, bas ridjtige ITlafj 
511 treffen, suoiel effen unb bann baburd? Derbauungsbefdjtoerben be= 
fommen.

©as HJ&rnb&tlrf. Wenn bie ITtittagsmafjIjeit reicblid? unb mit 
gutem Kppetit genoffen morben ift, mirb man nid?ts meiter ais einen 
Sdjlucf Waffer, im Sommer oielleidjt mit ^rudjtfaft oermifdjt, bis 
ober 8 Uljr notig Ijaben, 3U meldjer §eit bann nod? bas, mas an ber 
taglidjen lllildj*  unb Brotportion feljlt, mit einigen Kartoffeln ober 
anberen (Semiifen genommen merben fann. Da3U mieber Butter unb 
<fett nad? Beliebett, fo meit nidjt 3U grofjer .fettanfat; bies oerbietet.

bjierauf folgt bann nod? Kafdjerei ober gefdjtnortes (Dbft mit biefer 
Saljne ober Sdjlagfaljne unb jum Sd?Iuffe mieber mie gembljnlid? frifd?es 
(Dbft unb ^riidjte ober Sałat nad? Belieben unb Bebiirfnis.

Hltf ber Keife. Wenn man genotigt ift, feine IHtttagsmałjIjeit 
aufjerfjalb 311 fid? ju tteljmen, tut man gut, Kafe 3toifd?en Butterbrot 3U
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geniegen. Jn aljnlidjer Weife fann man oerfdjiebene (Semiife swifdjett 
Butterbrot legen, wie 3. B. Kreffe, Sałat, rotę Kiiben, (Surfen ober 
Somaten, unb auf biefe Weife bie Ejauptbeftanbteile ber IHittagsmal^eit 
mit fid? fiifjren, ober man nimmt ftatt Brot Kafes, W03U man etwas ITiild? 
unb ©bft liberał! faufen fann.

lEitie aus ITiild?, Kafe, Kartoffeln unb ®bft, bag eg en ol?ne Brot 
befteljenbe Diatoorfdjrift, weldje, mie bereits erwaljnt, ciele unb groge 
Borteile Ijat, wiirbe, auf bie einselnen ITiatiljeiten certeilt, alfo 3. B. 
folgenbermagen Iauten:

^riiljftucf: 1 ITiild?, ba3u je nad? fjunger ? <3erid?t Kartoffeln,
Bananen, Birnen unb lipfel, pflaumen, frifd?, getrocfnet ober gefodjt, 
ober irgenb weldje anberen ^riidjte.

ITiittagbrot: (Bemiifefuppe, mit ITiild? angefegt, i Heller Kartoffeln 
(mit Butter, ^ett ober ITiild?) unb Sałat mit Sabne, 60 g Kafe, weldjer 
mit Kartoffeln ober irgenb einem anberen (Semiife ber Saifon genoffen 
werben fann, gefdjmortes (Dbft ober ^rudjttorte, frifdjes ®bft, Siibfriidjte 
unb Biiffe, 1 ITiild?, swifdjenburd? 3U trinfen.

Kbenbbrot: Kfjnlidj wie bas ITiittagbrot. */*  1 ITiild?, 15 g Kafe.

Sollte es wiinfdjenswert fein, bas ^luffigfeitsquanium in biefer 
Bidt 3U oerminbern, fo fann man einen Heil ber ITiild? burd? Hiweig-- 
Kafes erfegen. gjwifdjenburdj finb feine (Sefranfe irgenb weldjer 2lrt 
erforberlid?, ba bas frifdje ©bft unb bie ITiild? gewoljnlid? sur Stillung 
bes Durftes oollfommen geniigen. Wenn man genotigt ift, fid? Zlafjrungs= 
mittel fiir nnterwegs mitsuneljmen, fo fann man ftatt ber ITiild? Kafe 
bei fid? fiiljren, unb swar finb etwa 60 g Kafe einem reid?lid?en Ijalben 
£iter ITiild? gleidj 311 adjten.

Don (Setranfen finb ITiild?, Waffer, Sauerbrunnen unb ^rudjt= 
Hmonaben bie beften, roaljrenb bie alfofjolfjaltigen (Setranfe ais Uei3= 
mittel 3U oerwerfen finb. Kpfelwein ober Hiber entbdlt bagegen nur 
wenig Klfoljol, wenn er aus reinem ^rudjtfaft Ijergeftellt ift, unb ift 
bafjer nid?t gan3 fo nadjteilig. Bon alfoljolfreien (Erfatjgetranfen erfreut 
fid? 3ur aieit pomril groger Beliebtljeit, wdtjrenb bie anberen angepriefenen 
(Setranfe fid? meljr fiir bie Bereitung eon Sumonaben eignen. Ulan trinfe 
rub?ig, wenn man Bebiirfnis banad? bat, aber aud? nur bann unb nur fo 
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ciel, ais man wirflid? bebarf, unb nor allem, man 3iid?te feine fiinftlid?en 
Crinfbeburfniffe burd; t^oljen Sabjgefyalt ber Zlafjrung unb fd?arfe (Setniirje.

(Eigentlid? follte man es nidjt nod? 3U erwdfjnen braudjen, bafj mir 
iiberbaupt nidjts geniefjen biirfen, mas unfere Derbauung ftort ober bem 
Kiagen nadjteiiig ift, unb bas begieljt fid? foroofjl auf (Setranfe ais aud? 
auf Xlał?rungmittel. So fonnen 3. S. feljr faureś ©bft, fel?r 3at?e ober cer- 
borbene (Semiife, ein (Slas Sranntwein ober eine pfeife ftarfen dabafs ober 
eine ftarfe gigarre ober eine portion <Eis biefe UJirfung łjeroorrufen unb 
entweber libelfeit unb ben gansen Derluft ber IHaI?l3eit burd? <Erbred?cn 
oerurfadjen, ober wenigftens bie Perbauung, bie Keforption ber (Eiweifj- 
ftoffe unb bie (Erseugung non Spannfraft auf langere ober fiirsere §eit 
aufbeben. ^olgenber ^all mag bas (Sefagte illuftrieren.

<£in Knabe non ,3 Jaljren, weldjer fid; einer ^Jagbgefellfcf^aft an- 
gefdjloffen I?atte, nal?m aud? bas Kiittagbrot mit ił?r ein unb erf?ielt nad? 
berfelben ein <SIas IDbtsfy. Kurs barauf erbrad? er feine ganje lTlat?I= 
3eit. Klan Ijatte ndmlid; feine anbere (Setranfe mitgenommen, unb ba 
man es fiir notig Ijielt, bafj ber Knabe etmas Knberes ais reines IDaffer 
3U feinem Klittagbrote befam (fd?on ein foldjer (Sebanfe ift in meinen 
Ślugen ein I?erbred?en), fo gab man il?m ben XVf?isfy, an ben er natur- 
lid? nid?t gemobnt mar, unb ba bies (Setranf ben illagen ftarf reijte, 
wie id? es in ber „ffarnfaure", Kurce 5^, gegeigt łjabe, fo wurbe bie 
Derbauung unterbrodjen unb fdjliefjlid? bas (Erbredjen f?ercorgerufen.

Es lag l?ier nid?t in meiner 2Ibfid?t, Kod?re3epte ober at?rtlid?e 
E>orfd;riften 3U geben. 31? loollte nur eintge IDege anbeuten, auf weld?en 
Knbere il?re Kenntniffe unb ibre (Erfinbungsgabe iiben fonnen, unb wollte 
nur einige eon ben grofjten Sdjwierigfeiten fiir biejenigen wegraumen, 
beren Kenntniffe auf einem anberen (Sebiete liegen.

IDettn man iibrigens ben Setrag an Zlafjrwerten, ber in ber 
taglid?en ^leifdjportion entfyalten ift, mit bem vergleid?t, was man aus 
(Eerealien, (Semiifen, Klild;, ©bft unb Zliiffeit erljćilt, fo ift es unerflarlid?, 
wie bie IHenfdjen nur mit einer gewiffen 2lngft um ibren Krafte- unb 
(Ernabrungsjuftanb fid; entfcfjliefjen, bie ^leifcbnabrung gatrj auf3ugeben. 
Klan fann biefe ^urd;t nur mit ber grofjen llnwiffenljeit ent- 
fd?ulbigen, weld?e nod? weit unb breit iiber ben Wert ber 
Zlal?rungsmittel corl?errfd?t.

Kie Diatformen nad? Habelle I, II unb III finb babei billiger ais 
gemol?nlid?e gemifd;te Koft, unb fie fonnen ebenfalls nod; weiter cerbilligt 
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werben, wenn man einen Seil ber Wild; unb bes Kafes burd; Srotftoffe 
unb Kartoffeln erfetjt unb im allgemeinen nur bie billigereit ^riidjte 
fauft. 3n foldjetn ^alle fann man feljr wołjl mit etwa 60—70 pfennigen 
pro Sag ausfommen.

Die Didt ber Sportleute unb ittfyleten.

(Es ift natiirlidj, bafj biejenigen, weldje ungewofjnlid; grofje Kraft= 
leiftungen 3U oollbringen pflegen, aud; eine erłjoljte gufuljr oon (Eiweifj 
notig Ijaben, um ju biefen Kraftleiftungen befaljigt 3U fein. Weine 
Unterfudjungen iiber biefen (Segenftanb, weldje id; bereits in meinem 
grofjeren IDerfe „Die Ejarnfaure" r>eroffentlid;t Ijabe, ergaben, bafj id? 
beim Kabfaljren eine grofjere Ifienge Ejarnftoff ausfdjieb, weldje oon 
ber suriicfgelegten (Entfernung, alfo oon ber geleifteten Zlrbeit abfjing. 
Diefes plus betrug bei mir 0.04 bis 0.06 g Ejarnftoff pro km (Entfernung, 
W03U idj oon 0.12 bis o.|8 g (Eiweifj notig Ijatte, unb ba mein Korper- 
gewidjt ungefSljr 60 kg betragt, ergibt bies einen burdjfdjnittlidjen 
ITleljroerbraudj oon 0.0020 bis 0.0050 g (Eiweifj pro kg Korpergewidjt 
unb pro km.

Zlefjmen wir nun an, bafj id? etwa I to bis (20 km an irgenb 
einem Sagę 3U faljren beabfidjtige, unb bafj meine gewobnlidje <£iweifj= 
portion bei fitjenber Sebensweife 60 x (.29 = ca. 78 g betragt, fo wiirbe 
id? an einem foldjen Sagę 60 x 0.0025 (bas ITlittel 3wifd;en 0.0020 unb 
0.0030) x no = <6.5 g (Eiweifj ais (Ejtra3ulage notig Ijaben, fobafj idj 
bann auf eine (3efamt=Sagesportion oon 78 -|- (6.5 = 9^.5 g (Eiweifj 
fommen wiirbe.

©ber in anberen IDorten, id; wiirbe rneiner gewoljnlidjen Diat 
taglid; etwa 50 g Kafe ober fa £iter Wild; ljiu3U3ufiigen Ijaben, um 
mid; in ben Stanb 3U fetjen, jeben Sag bie erwaljnte Kraftleiftung 3U 
oollbringen.

Wiirbe idj bie tatfad;Iid? erforberlidje (Ejtramenge (Eiweifj nidjt 311 
mir neljmen, fo wiirbe td; entweber bie erforberlidje Zlrbeit nidjt leiften 
fonnen unb bei ber Zlnftrengung 3ufammenbredjen, ober id; wiirbe bie 
ertra notwenbigen (Eiweifjmengen aus meinen (Eiweifjreferoen entnetjmen 
unb fdjliefjlid? fogar meine Korpergewebe angreifen, fo weit biefe eben 
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reidjen; im letjteren Jalle wiirbe id? aber einen (Sewidjtsnerluft erleiben 
unb fdjlieglid? sufammenbredjen, fobalb aud? biefe OJuellen nerfiegt finb.

Jd? fenne ITlenfdjen, weldje ben Derfud? gemad?t l?aben, bebeutenbe 
Kraftleiftungen bei einer Sidt 3U nollbringen, weldje Ijauptfadjlid? aus 
<3emiifen unb "Kartoffeln in ungeniigenber Klenge beftanb unb wenig 
ober feine ITiild? unb feinen Kafe entljielt. Sas Kefultat war ein noll*  
fomtnener gufamtnenbrudj, weldjer nidjt nur waljrenb ber periobe ber 
Knftrengung erfolgte, fonbern biefelbe nod? lange §eit unter Sd?wad?e= 
erfdjeinungen non Seiten bes fjerjens unb ber gefamten IHusfulatur 
iiberbauerte. Daju gefellte fid? ein erljeblidjer Derluft an Korpergewidjt, 
unb jweifelios wirb letjterer genau bem Kufwanbe non Kraft einerfeits 
unb ber ausgefdjiebenen Ijarnftoffmenge anbererfeits entfprodjen ijaben.

Jd? will nun natiirlid? bamit nidjt beljauptet Ijaben, bag bie ge= 
nannten gjaljlen unb ITlengen nun aud? fiir jeben anberen ITlenfdjen 
paffen. Jd) fiiljre fie nur an, weil id? meine, bag ein ungefiiljrer ITlag*  
ftab immer beffer ift ais gar feiner, unb weil id? ben Stanbpunft an*  
beuten mbdjte, non bem aus id? bie Singe nad? meinen perfonlidjen 
firfaljrungen betradjten mug. 2Ius nidjts wirb namlid? nid?ts, unb ofjne 
bie notige Sweigmenge gibt es aud? feine Kraftleiftung.

praftifd? lauft es alfo barauf tjinaus, bag ein IHann, ber ungefaljr 
82 g fiiweig tćiglid? bei feiner gewoljnfen Sebetisweife braudjt, ca. 96 g 
beim Hrainieren ober bei einer bis an bie (Srenje feiner £eiftungsfatjigfeit 
getriebenen Knftrengung nerlangt, b. [?. er Ijat ungefaljr */«  3U feiner 
gewoljnlidjen Siat pro dag l?in3U3ufiigen.

Kbgefeljen non biefem ungefaljren THagftab, ben id? in ®bigem 
gegeben tjabe, will id? nod? erwiiljnen, bag man fdjon bie (Eiweigmenge 
erfjóljen foli, wenn man bemerft, bag bie tdglidje Krbeit nidjt mefjr leidjt 
unb nidjt ofjne augergewofjnlidje (Ermiibung geleiftet wirb ober fogar 3ur 
€rfd?opfung fiitjrt. Sann fdjon follte man entfpredjenb tneljr ®weig 
neljmen unb feftftellen, ob baburd? ein Kraft3uwad?s erreidjt wirb.

Sabei bleibt es immer bie befte Kegel, bie ais erforberlid? beredjnete 
IHenge (Eiweig im allgemeinen in ,-form non ITiild?, Kafe unb Brot 3U fid? 
3U neljmen; unb erft bann, wenn einmal infolge grogerer Knforberungen 
an bie Seiftungsfćiljigfeit aud? ein erfjoljtes Bebiirfnis nad? Zlaljrungs*  
aufnaljme eintritt, greife man aud? 3U Keis, Kartoffeln unb ^riidjten.
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EDdljrenb wirFlid? ftrengen Erainings ift IHild? bie befte Kabrung. 
3bre Derbauung gel?t, wie wir in .figur 2 gefeben tjaben, fdjnell eor 
fid?, unb il?re (Eiweifjftoffe finb febr balb fiir bie (Erjeugung non Kraft 
oerfiigbar. Das ift jebenfalls bie Erfabrung ber meiften 2Itl?leten. IHild? 
fann aud? leidjt unb fdjnell wabrettb einer furjen Kaft genoffen werben, 
aber wenn man geniigenb §eit bat, follte man fie nur in fleinen 
Sd?Iiitfd?en, nidjt in grofjen fśjiigen trinfen. 2Iuf biefe Weife wirb fie 
fd?nell unb ausreidjenb cerbaut, wafyrenb fie, in GJuantitaten eon meł?r 
ais '/t 1 in einem §uge getrunfen, bie tieigung tiat, ibr (Eiweifj (Cafein) 
ju grofjeren Kafeflutnpen jufammenjuballen, weldje nidjt nur bie Der= 
bauung eerlangfamen unb erfdjweren, fonbern aud? auf Ejerjtatigfcit unb 
JItmung medjattifd? beljinbernb einroirfen.

<Sut ift es andj, bie IHild? mit Ejafermel?! ober ein wenig eerbiinnter 
©riitje ober mit (Serftenwaffer ju uermifdjen, woburd? nidjt nur ib?re 
DerbaulidjFeit, fonbern aud? ber Kabrwert bes (Sanjen erl?ol?t wirb.

Sie (Eerealien finb barum gute Elafjrungsmittel beim (Eraining, 
weil man non iljnen, wie wir gefeben Ijaben, auf Stunben Ijinaus eine 
gleidjmafjige jjjufubr non (Eiweifjftoffen unb entfpredjenbe Spannfrafte 
ertjalt, wie es fid? aud? in ber E?arnftoff=2Iusfd?eibung jeigt; if?re Salje 
wirfen anregenb auf Uerbauung unb Kreislauf bes Slutes.

(Ein tatfddjlidjer liberfdjufj eon (Eiweifj wirb im allgemeiuen nid?t 
ciel fd?aben, fo lange reidjlidje unb regelmafjige Forperlidje Jlusarbeitung 
babei ftattfinbet unb bie flimatifdjen Derłjaltniffe Wdrmeabftrałjlung unb 
Sdjweifjbilbung begunftigen; aber unter ben entgegengefetjten Bebingungen 
Fann es ju ftarfer Sdurebilbung unb bem entfpredjenb jur 2Inl?aufung 
eon Ejarnfaure fiifyren unb fo Ilnfdlle eon ZHjeumatismus unb at?nlid?e 
Storungen eeranlaffen.

2Ius rneinen llnterfudjungen, iiber weldje id? in ber „Ejarnfaure" 
unb anberswo berid?tet babę, gebt mit abfoluter Sidjerljeit bercor, bafj 
meine batnfaurefreien Sidtformen fiir alle 2Irt fportlid?en CErainings 
nid?t nur bie notigen Kraftquellen liefern, fonbern jugleid? aud? ben 
grofjen prattifdjen Dorteil bieten, bafj wir eine ungeljinberte 
girfulation burd? alle (Sewebe, nor allem im gentralnereenfYftem unb 
in ben IHusfeln erjielen, weil wir fie eon Stoffwedjfelreften unb Sdjlatfen 
frei Ijalten.
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Bislang fjatte man biefe Kiatregeln, tutę mir fie jefet auf (Srunb 
miffenfd?aftlid?er (Erfenntnis aufgeftellt Ijaben, gelegentlicb frfiott aus rein 
inftinftioem <5efiibl beobaĄtet unb fdjott babei ungemein giinftige (Ergebniffe 
erjielt. JĄ Ijabe einiges baoon bereits im 2. Kapitel ermafjnt.

Kie geitungen braĄten bamals iljre Berid?te unter ber tlberfĄrift: 
„(Ein Sieg ber Degetarier bei einem Kiftanjdllarfd?. (SanjliĄer Kbfall ber 
^leifĄeffer." Sie erjafjlten bann, mie (5 jungę riiftige ^leifdjeffer, melĄe 
einer Sportriege ber Berliner durnerfĄaft angeljorten, unb 8 Pegetarier 
ein JDettgetjen iiber eine Strecfe oon {5 beutfdjen Ifleilen — H2’/e km 
oeranftalteten, melĄe in 38 Stunben guriicfgelcgt fein mufjte. Pon ben 
Pegetariern erreiĄten 6 jum teil lange r>or ber oorgefĄriebenen §eit 
bas gjiel unb jmar in „ausgejeid?neter Perfaffung". Ker erfte unter 
iljnen fjatte bie Strecfe in H Stunben u lilittuten juriicfgelegt. ^aft 
eine Stuube nad? bem letjten Pegetarier traf erft ber erfte ^leifĄeffer 
am §iel ein, jeboĄ in „oollftanbig erfdjopftem guftanbe". (Er mar aud? 
gletdjjeitig ber einjige ^leifĄeffer, ber burd?s §iel fam, ba alle iibrigen 
ben ITlarfd? fd?on nad? einer Strecfe oon 50 bis 60 km aufgeben mufjten. 
Ker 7. Pegetarier mar flott bis jum 89. km gegangen, ais iljm eine 
Sanbale unbraud?bar murbe. Ker 8. mad?te 60 km innertjalb ber oor= 
gefdjriebenen EjoĄftjeit.

Kiefe (Erfolge fteljen feinesmegs oereinjelt ba. Sd?on 3893 fiegten bei 
einem Kiftanjmarfd? Berlin—IPien ebenfalls 2 Pegetarier, mdljrettb oon ben 
einigen 30 Jfleifd?effern nur fiinf in ber oorgefdjriebenen ITlinbeftjeit ans 
§iel famen, unb baoon ber erfte unter iljnen immer nod? ca. 2-ł Stunben 
(pater ais bie beiben einjigen Pegetarier, bie fid? beteiligt Ijatten. 2Iucf? 
bier erregte bie glanjenbe Perfaffung ber letjtern gegeniiber ben total 
erfĄopften ^leifĄeffern grofjes Kuffeben.

Kiefe Befultate finb tneines IPiffens oljne eittgefjenbere miffen= 
fcbaftlidje Kenntniffe unb in metjr ober meniger llnfenntnis ber oben 
gefd?ilberten Porfdjriften erjielt morben. IPenn fid? alfo fd?on fo oiel auf 
biefe IPeife erreidjen lafjt, mie oiel meljr merben mir leiften fonnen, 
menn mir forgfaltig unb miffenfdjaftlid? ju IPerfe geljen, menn mir 
geniigenb (Eitoeifj befdtaffen unb bamit fiir ausreidjenbe Spannfraft 
forgen, maljrenb mir jugleid? bie (Sifte, meld?e Keibungen unb Storungen 
in ber lliafdjinerie bes Kbrpers oerurfaĄen, ftreng ausfdjliefett.
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Sie bisfjerigen Kefultate werben nod? weit iibertroffen werben, 
wenn man mit etwas meljr IDiffenfdjaftlidjfeit an bie Sadje Ijetangefjt. 
Sdjon wie bie Derljaltniffe jetjt liegen, ift es gerabeju auffallenb, wie 
gerabe bie Degetarier, beren §5afjl in (Englanb im Bergleid? ju ber ber 
^leifdjeffer bod; nur fetjr gering ift, Keforbe im Kabfabrert unb anberen 
Sports fdjaffen unb Ijalten (ogl. Seite 50 u. 51), unb fdjon biefer Umftanb 
beutet meines (Eradjtens jur (Seniige iljre entfdjiebene llberlegenljeit fowoljl 
begiiglid? ber Kraft wie ber Kusbauer an. Jludj bie (Ergebniffe bes 3afjres 
1900 fdjeinen ju beftatigen, bafj jene Degetarier, weldje Keforbe łjalten, 
nidjts ju fiirdjten Ijaben, es fei benn oon Seiten itjrer eigenen <Se= 
finnungsgenoffen.

2luf biefe Knregung Ijat bie prajis itbrigens bereits eine bemerfens*  
werte Kntwort gegeben. 3m 1902 ift abermals ein entfdjeibenber 
Sieg oon Degetariern erfodjten worben, weldje in bem Wettgełjen Berlin— 
Sresben mit (o Siegern burdjs §iel gingen, wSljrenb es oon ^letfdjeffern 
nur breien gelang, basfelbe ju erreidjen (ais Br. 7, 8 unb 15). Ser letjte 
fam in ^5 Stunben an, ber erfte Degetarier bagegen fdjon in 27, unb 
jwar tjatte berfelbe (Karl Ulanu) feit langerer §eit genau nadj meinen 
Dorfdjrif ten gelebt.

3dj modjte audj bie Krjte barauf auftnerffam rnadjen, bafj, wemt 
idj redjt Ijabe, unb bie (Sifte im ^Jleifdj unb im Hfjee ufw. im ganjett 
Korper Keibuttgen unb Wiberftdnbe namentlid? tn bem (Sefdfjfyftem 
erjeugen, bafj bann bas Hrainieren unb bie Kusiibung jeglidjer 2Irt oon 
Sport bet einer Siat, weldje biefe <3ifte entljalt (wte fie bjeute bod; an 
ber Eagesorbnung ift), eine oerberblidje ISirfung auf bas (SefafjfYftem, 
befonbers auf bas Berj unb bie grofjen (Sefafje ausitben mufj; unb ais 
Krjt beljaupte idj, bafj tneljr ober weniger ernfte funttionelle ober 
organifdje Storungen im §trfulations=Syftente, wie j. B. Ejerjflopfen, 
Sdjlaflofigfeit, Syspepfie, Dergrofjerung unb (Erweitcrnng bes fjerjens, 
nidjt felten gerabe baljer itjren llrfprung fjerneljmen.

So ift es 3weifellos, bafj bei bem oben erwatjnten IDettgetjen bie 
ifleifdjeffer, ober wenigftens ber eine, weldjer bas §iel erreidjte, grofje 
<3efaf?r liefen, fid? ernftlidj ju fdjabigen; er mufjte fofort ju Bett gebradjt 
werben unb oerlangte nad? Sdjnaps, waljrenb bie oegetarifdjen deilneljmer 
an bem ITiarfdj, wie gefagt, feine nennenswerte (Erfdjopfung aufwiefen.
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3dj roili natiirlidj feineswegs betjaupten, bafj IHenfdjen unb diere, 
meldje ganj tron Ijarnfiiurefreier ZTałjrung leben, ifjr fjerj burdj iiber*  
anftrengung nidjt erroeitern ober erfdjlaffen fonnen; aber idj Ijalte meine 
IHeinung aus flar jutage liegenben (Sriinben aufredjt, bafj ber ^leifd;*  
effer unb ber ©jeetrinfer ciel leidjter unb in ciel fdjroerwiegenberem 
IHafje baju gelaugen roirb. (Es ift moglidj, bafj er biefelbe Kraftleiftung 
oollbringen fann wie berfenige, roeldjer biefe <3ifte nidjt in fidj auf*  
fpeidjert; aber er roirb babei eine grijfjere IHenge (Eiweifj notig 
łjaben unb einen bei roeitem grofjeren Blutbrucf unb einen 
grofjeren Keibungsroiberftanb in allen (Beroeben unb (Drganen 
erbulben miiffen, fobafj biefe fidj foroołjl leidjter abnu.tjen 
ais andj Ijaufiger funftionellen Storungen unterroorfen fein 
roerben — bas Sefultat ber IHifjfjanblungen, roeldje fie erleiben mujjten.

*) <E. £/. miles, Muscle, Brain aud Diet. Stoan, Sonnenfdjein & <£o., Sotibon, 1,900. 
ftaig, Piat unt> natgrungsmittel. 2. 2IufI. 5

(Ein febr beadjtensroerter Beridjt ift fiirjlidj eon (E. Ej. IHiles, 
bem betannten (Eennis=©?ampion,*)  ueroffentlidjt worben, in tueldjem er 
erjafjlt, bafj er burd; bie Żlnberung feiner Piat nidjt nur non uerfdjiebenen 
ernfterert Kranfbeiten befreit worben ift, fonbern baf; er baburd; aud? 
um minbeftens 50 % meljr Kraft unb Kusbauer erlangt Ijat, forooljl in 
bejug auf bie IHusfel*  wie aud? auf bie (Beljirntdtigfeit.

Kie (Erfolge feiner Koftanberung finb fiir uns um fo mertrroller, 
ais feine ieiftungen ais £ennis*<£łjampion  Keforb--£eiftungen unb baljer 
aUgemein befannt geroorben finb, unb fie finb um fo fjoljer su cer*  
anfdjlagen, ais er fie 3U einer §eit feines Sfebens erjielt Ijatte, 311 roeldjer 
bie forperlidje feiftungsfdljigfeit fiir gewofjnlidj fdjon im Sdjwinben be-- 
griffen ift.

3dj modjte barauf befonbers tjtnroeifen, bamit alle biejenigen, 
roeldje es nidjt fiir moglid; Ijalten, bafj Kraft unb Kusbauer bei fleifdj*  
lofer Piat erlangt ober gar nod; oerbeffert roerben fonnten, es nidjt x>er= 
faumen, fein Bud; 3U lefen.

Seine (Erfolge legen aud; ftjeugnis non bem IPerte ber (Eiweifj*  
prćiparate ab, bie er reidjlid; 3U geniejjen pftegt unb infolge feiner be*  
ftdnbigen Forperlidjen Otigfeit aud; gut 3U oerbauen fdjeint. Sie laffen fidj 
leidjt mitfiiljren unb erfparen ciel §eit bei ber jjjubereitung ber ITiab^eit.
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llliles fdjeint btefelbert eon jeber anberen Baljrung getrennt unb nor 
ber Ulafjljeit ju fid? ju neljmen, mas id? besljalb fiir mid?tig tjalte, weil 
aud? Zliiffe unb anbere fdjmerer uerbaulidje Zlatjrungsmittel fo beffer 3n 
befommen fdjetnen.

Der ^ettanfa^ unb bte Ubererndfyrung.
lllan mirb oft ber Unfidjt begegnen, bafj unfere uorgefdjlagette 

Diat ju einem alljugrofen ^ettanfatj fiifjren fonne; aber bas lafjt fid? 
mit Eeidjtigfeit uermeiben, ja, man mirb burd? entfpredjenbe IBabl ber 
Zlałjrungsmittel im (Segenteil eine Perringerung bes ^ettpolfters bemirfen.

IPenn man natiirlid? bei einer biefer Diatformen, meld?e fd?on meljr 
ais i £iter lltild? uorfdjreiben, nod? reidjlid? Saljne unb Butler geniefjt, 
mirb es leidjt uorfommen, bafj man fd?on in einem ober jmei Plonaten 
erljeblid? an <3emtd?t junimmt. Iiber eine berartige auf ^ettanfatj be= 
ruljenbe (Semidjtsjunaljme ift an fid? nod? fein Bemeis eines ibealen 
(Ernatjrungsjuftanbes unb nod? lange fein Bemeis bafiir, bafj bie tdglid? 
uerjeljrte Ulenge (Eimeifj grofj genug mar. Unter foldjen Umftanben ift 
ber einjige Bemeis fiir eine ausreidjenbe <5ufubr eon (Eimeifj nur bas 
meljr ober meniger lebłjaft ausgepragte Kraftgefiiłjl, cerbunben mit ber 
ausgefprodjenen Befćibigung 3U anbauernben Kraf tleiftungen, mas 
man faft niemals bei foldjen antrifft, meldje bief finb.

Picfe Ulenfdjen Ijaben nad? rnetner (Erfaljrung aud? feljr oft einen 
entfdjieben Ijoljen Blutbrucf, unb es ift nidjt unmałjrfdjeinlid?, mie id? 
an anberer Stelle fd?on angebeutet Ijabe, bafj bie Urfad?e biefes fjotjen 
Blutbrucfes in jenem ŁjarnfdureUiberfdnifj im Blute 3U fudjen fei, meld?er 
fomit inbireft bie Bilbung uon ^ettleibigfeit begiinftigt.

Denn biefe ąuasi Derfłopfung bes (Sefdfjfyftems oerurfadjt auf ber 
einen Seite ł?ołjen Blutbrucf unb auf ber anberen burd? Ejemmung ber 
allgemeinen jgirfulation eine uerminberte Perbrennung unb uerlangfamte 
Ummanblttng uon Ztaljrungsftoffen in ben (Semeben, moburd? unter ge= 
miffen Umftanben eine Ublagerung biefes unuollftanbig uerbrannten 
Ulaterials in ^orm uon <Jett bemirft merben fann. (Es ift baljer fein 
blofjer fjjufall, bafj biefe £cute fo oft łjoljen Blutbrucf Ijaben, ober bafj. 
bie ^ettfudjt in ben Uugen bes Polfes mit einer Zleigung jum Sd?lag= 
flufj einljergeljt.
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Uritt nun bet tnetnen ZHStformen ein unerwiinfd?ter §uwad?s an 
Korpergewid?t ein, fo fann man bem leid?t abljelfen, inbem man ben 
<Senu§ non 23utter unb Sabne nerringert, bie ITiild? abrabtnt, ober fie nod? 
beffer burd? jentrifugierte IHagermild? erfetjt, wie wir fie in ben 
lllolfereien erljalten.

Iller jebod? non nornłjerein fd?on 3U ftarf ift unb fein (Sewidjt 
rebujieren mod?te, mufj bie genannten Diatformen nod? weiter abdnbern. 
So mufj man 3. 23. bei Eabelle I nid?t nur ben IHildjgenujj einfdjrćtnfen 
unb bie Sałtne weglaffen, fonbern aud? bei ber IDatjl bes Kćifes beffen 
^ettgeljalt bead?ten, b. I?. IHagerfdfe net3el?ren. Sas 23rot miifjte eben= 
falls in ber IHenge nerringert ober fogar ganslicf? burd? Ileis erfetjt 
werben, weldjer fettarm ift. Den gleidjen Uorsug Ijaben protene unb 
Hoborat.

IHan wiirbe alfo bann ungefiibr folgenbe gufammenftellung 
befotnmen:

500 g C/2 1) IHagermild? . . • . . 3°/o (Eiweifj = 15 g
42 g IHagerfafe...................... • • • 33% — H g
(5 g Iloborat..........................■ • • 80% = 12 g
5? g protene •...................... = 48.5 g

120 g Ileis.............................. ■ • • 5 °/o „ = 6 g

95.5 g
I>a3U ein wenig fauerlidjes ®bft, ca. 0.5 g 

mad?t 3ufammen 96 g
2luf biefe IDeife erlangt man eine geniigenbe §)uful?r non (Eiweifj 

mit febr wenig $ett unb einem nerringerten SJuantum Koblebybrate, 
unb ber patient ift geswungett, bas, was er non biefen beiben Stoffen 
braud?t, aus fetnen eigenen (Seweben 311 entnel?men. IDenn notig, fann 
man Koborat unb protene in tfjrert ITlengen aud? nod? weiter erboben, 
muf; bann aber bementfpredjenb bie IHild?= unb Kdfeportionen, weldje 
bas meifte ^ett entljalten, nerminbern.

Der i^wecl bes fauerlidjen (Dbftes ift ber, einen 2Inrei3 auf bie 
Derbauung aus3uiiben, ba foldje Ilnregung auf bie girfulation, ben 
<Ernaf?rungs;uftanb unb ben <Sefamtftoffwed?fel giinftig einwirft unb 
weiterljin ben Hbbau unb bie Derbrennung bes Korperfettes erleid?tert.

5*  
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(Dft fann es aud; notig werben, bte (Entfettung burd; Sdjwi^projeburen mit 
nad?folgenben falten BSbern 3U befdjleunigen, nad; weld?en bie oerlorene 
Wannę burd? ITIusfelarbeit erfetjt werben mufj. Ejierbei wirb befanntlid? 
oiel ^ett oerbrannt. Iiber Ijierbei mufj bann um fo forgfamer auf bie 
notige cEiweifjjufufyr gead?tet werben, um Sd?w3d?ejuftdnben oorsubeugen.

Kuf biefe Weife fann man bas KSrpergewidjt ausgiebig unb gefafjrlos 
ofjne irgenb weldje BeetntrSdjtigung bes (Eiweifjbeftanbcs bes KorperS 
unb feiner Seiftungsfaljigfeit oerminbern unb unter Dermeibung ber (3e= 
faljren, weldje bem ^leifdjeffer aus bem unoermeiblidjen (Senujj oer- 
ljangnisooller giftiger Subftanjen erwadjfen.

Was nun im (Segenfatj f?ier3u bie Uberernaljrung anbetrifft, 
wie fie 3.13. bei (Euberfulofe unb tteroofen <£rfd?opfungs3uftanben am plag 
ift, fo modjte id? nod; befonbers barauf aufmerffatn madjen, bafj es in 
feinem ^alle notig ift, eine Ijarnfaurefreie Piat aufsugeben, um eine 
foldje Waftung 3U er3ielen. Pie Piat nad? ber foeben gegebetten Sabelle 
fiir perfonen oon mittlerem (Sewidjt ift eitte febr reid?lid?e, unb faft 
jeber <ZeiI in berfelben fann ołjne weiteres burd; ITlild;, Kafe, Koborat rc. 
in feiner IHenge oerboppelt ober fogar oerbreifadjt werben. Gdjeoretifd? 
befteljt fein gweifel, bafj bie erforberlidje Ulenge (Eiweifj aus ben oon 
mir oorgefdjlagenen Zlaljrungsmitteln befdjafft werben fann; aber audj 
bie praftifdjen (Ergebniffe fo geleiteter Plaftfuren geben mir burdj itjre 
r>or3uglid?en (Erfolge Kedjt.

Piefe ubermdfjige Selaftung bes Stoffwedjfels barf aber nur ais 
ein seitweifes Ejiilfsmittel fiir einen 3eitweifen Jtjwecf gelten, unb wenn 
bie (Sefatjr befeitigt ift, mufj notwenbigerweife bie iibermafjige Haljrungs= 
menge erfjebfidj oerringert werben, wenn anbers nidjt franffjafte Storungen 
burd? Knljaufung ber aus foldjer iibermafjigen Derbrennung refultierenben 
Perbraudjsftoffe erseugt werben foli. Iiber aud? babei ift es wid;tig 3U 
wiffen, bafj biefe Perbraudjsftoffe fowoljl geringer in ©uantitat ais aud? 
weniger fdjSblid? in ©ualitSt finb, wenn bie erforberlid?en IHengen 
(Eiweifj aus einer Ijarnfaurefreien Piat fjerftammen.

Jllfofyol, Habaf unb anbere Seijnrittcl.
Wir Ijaben bereits gefeljen, bafj Keismittel unb Sauren fetnen 

nennenswerten (Einftufj auf bie Bilbung oon Spannfr3ften Ijaben; nur 
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geitltd? wirb bie Entfaltung berfelben eine anbere. Wenn nad; bem 
(Senufj einer Saure bas <3efub?I bes Wofylbefinbens unb eine uermefyrte 
Kusfdjeibung eon Ejarnftoff eintritt, fo ift bies lebiglid; auf bie Umwanb*  
Iung t>on foldjem (Eiweifj juriicfjufiibren, weldjes fcfyon oorijer unb un= 
abfyangig r>on ber Sdureaufnaljme itn Korper corljanben war. Die Sdure 
madjt fid; nur mit 23 ej u g auf bie §eit, bie fiir bie Umwanblung biefer 
(Eiweifjmenge notig ift, benterfbar, unb jroar infofern, ais fie bas (Eiweifj 
fid; fdjnell, fdjon in einer Stunbe ju oerfiigbarer Spannfraft unter Ejarnftoff*  
entwitflung umwanbeln Ićifjt, wafjrenb basfelbe (Puantum (Eiweifj biefe 
Umwanblung fonft ttur langfam unb erft im Derlaufe non etwa 3 bis 
4 Stunben burd;gemad}t Ijatte.

Kber nadjbem biefe Kraft oerbraudjt unb ber Ejarnftoff ausgefdjieben 
ift, wirb man ben Korper drmer an (Eiweifj ftnben, ais es ju berfelben §eit 
ber Jfall gewefen fein wiirbe, wenn man feine Keijmittel genommen batte.

Kuf eine foldje Knregung folgt baber, folange feine neue §ufut;r 
eon (Eiweifj non aufjen ftattfinbet, ein genau entfpredjenber Xiicffd;lag, 
ein Miebergang in ber fieiftungsfatjigfeit, ber Korper mufj in ben folgen*  
ben Stunben fparett unb um einen Kusgleid; fiir ben Dermetjrten Kraft*  
uerluft in ber Stunbe, wo bas Keijmittel wirfte, ju fdjaffen.

Es ift oEjtre ^weifel mand;mal fiir bie (Erbaltung bes £ebens not*  
wenbig, bafj man ju einer beftimmten fgeit einen Keferoeoorrat t>on Kraft 
jur Derfiigung E^at. Die Matur E;at aud; biefen ^all bei uns oorgefeben 
unb Ijalt ein gewiffes <Quantum (Eiweifj in ben (Seweben unb im Blute 
ais Meferoe in Bereitfdjaft (fogen. jirfulierenbes (Eiweifj) unb es bebarf 
nur bes natiirlid;en Meijmittels aufjergewol;nlid;er Kraftenfaltung unb 
ber Uberanftrengung, um biefe Meferoe anjugreifeu unb 3U oerbraudjen. 
Die entfpred;enbe Steigerung ber Ejarnftoffausfdjeibiing geigt uns bann, 
was ftattgefunben E?at.

Dann aber, ba nun mittlerweile etne neue <5uful;r oon (Eiweifj unb 
Spannfraft nidjt ftattgefunben E;ar, ift ber Korper drmer an biefen 
wefentlid;en Beftanbteilen ais uorber unb mufj nun fparfant fein unb 
riiben ober frifdje gufubr non aufjeti ju erlangen fud;en.

Unb wie bies bie IDirfung einer aufjergewof;nlid?en Kraftentfaitung 
ais eines natiirlidjen Kttreijes ift, fo ift es aud; bie Jjolge jebes un= 
natiirlidjen Meijmittels, wie bes Mlfobols, ic. Derfelbe ift nid;t im 
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Stanbe, bem (Eimeig analoge Krafte 311 liefern, er wirft blog nadjteilig 
auf bie gtrfulation, ben (Ernagrungsjuftanb unb bie Umwanblung ber 
fdjon im Korper oortjanbenen (Eiweigftoffe ein, er nimmt bie Xefert>e= 
oorrate bes Korpers in Knfprudj unb mufj unbebingt eine entfpredjenbe 
(Erfdjlagung unb Depreffion ober bie ZTotwenbigfeit eines fparfamen 
Wirtfdjaftens fiir bie nddjfte gufunft jur ^olge ijaben.

Ejieraus ergibt fid>, bag alle Fiinftlidje unb unnaturltdje Knreijuttg 
faifdj ift Sie oerurfadjt nur ben Derbraud; ber Krgftreferoen unb 
lagt ben Korper fiir bie nadjfoigenbe §eit in entfpredjenbem Umfange 
oerarmen, unb wenn man es genau betradjtet, ijat man burd; Fiinftlidje 
Unretjung in ber Siat nidjts gewonnen.

Iiber es gibt nutt aud; eine Kusnabme oon biefer Kegel, unb bie= 
felbe tritt bann ein, menn ber Korper bringenb frifdje Kałjrungsjufuijren 
notig bat; bie Ejarnftoff=2lnsfdjeibung ift bann tief gefunfen unb jeigt 
baburd; an, bag fdjwerltd; nodj irgenb weldje Spannfrafte oerfiigbar 
finb. Sann fonnen frifdje gufułjren non (Eimeig unter gujjulfenafjme 
non Keijmitteln fdjneller in bie girfulation gebradjt unb ber <£tnal;rungs= 
3uftanb rafdj wieber gegoben werben. 21 ber audj in foldjem ^alle 
wirb bie Fiinftlidje Unreijung beffer burd; Kufje unb fpar = 
famę Perwenbttng ber Kraft erfegt, wo bie Umftanbe es 
irgenb geftatten.

Die ijaufig aufgeftellte 23ebauptung, bag man aud; aus Koljle= 
liybraten (gucFer unb Starfe) Kraft gewinnen Fann, trifft ntdjt 311, 
obwoljl biefe Stoffe inbireFt eine jeitweilige Steigerung ber £jarnftoff= 
Kusfdjeibuttg bewirfen fonnen (oergl. ^igur H). Wenn bies ber ^all 
ware, wurbe man bas £eben mit iljnen unterljalten fomten, unb 3war 
unbegrenjt unb oljne ^uljulfenaljme non (Eiweig, unb legteres wiirbe 
nidjt bie (Srunbbebingung 3mn £eben fein. Weber 2llfołjol nod; gucfer 
fann ais ein ZTabmngsmittcl in bem Sinne bejeidinet werben, wie es 
bas (Eiweig ift.*)

*) £?ier beflnbet fid? l?aig in fd?arfent H>iberfprud? 311 ber taufenbfad? wof?Ierprobtełi 
unb nad?gewiefenen tEatfad?e, bafj gurfer3ufut?r felbft ben erniiibeten Hlusfel 3U neuer 
wefentlid?er Kraftieiftung befaf?igt, beffen guten (Erndbrungs* unb (Eiweifjbeftanb natiirlid? 
uorausgefetjt. (Dt?ne alfo ben ITert ber <Eiwei^jufut?r gering ad?ten 3U biirfen, werben wir 
bennod? fel?r wol?l baran tun, bei erbófyten forperlidjen ilnforberungen (Sportleifłungen,
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(Ein Ztafjrungsmittel fiitjrt bem Korper Kraft eon aufjen 311, ein 
Heijmittel bagegen Idgt nur bie Kraft fid? entfalten, meld?e bereits im 
Korper aufgefpeidjert ift, unb bie Sportleute miffen aud? feljr moljl, bafj 
fie iieijmittel erft Furs oor bem (Enbe bes Wettlaufs, ober mas es fonft 
fein mag, geniefjen biirfen; benn menn erft einmal iljre letjten Kefernen 
oerausgabt finb, Ijaben fie nid?ts meł?r 3U3ufet5en, unb bie ^olge ift bann 
ein ffjufammenbrud?. Kber menn fie lltild? an Stelle eon KIFoljol neljmen, 
entmicfelt fid? frifdje Kraft, unb ^mar fo oft fie fie aud? geniefjen.

£?ier Ijaben mir alfo einen funbamentalen Unterfdjieb 3mifd?cn 
einem Zlaljrungsinittel unb einem JJeijmittel, unb smar einen, meldjer 
bireits unter ben Sporttreibenben moljl beFannt ift; ubrigens ein llnter= 
fdjieb, meldjer eon jebermaitn letcbt feftgeftellt merben faun, ber fid? nur 
ber Ktulje untersietjt, bies 3U tun.

Wir refumieren alfo: (Ein Keijmittel Fann oorłjanbene 
Kraft nur fo lange 311 ftdrFerer (Entfaltung bringen, mie 
(Eimeifj eortjanben ift, meldjes burd? bas Keismittel 3ur 
Kusnutsung gebracbt mirb. Pie oerfiigbare SpannFraft Ijdngt alfo 
feljr moljl eon ber IKenge ber eerbauten Zlatjrung ab, bagegen nidjt 
eon ber lltenge ber Kbeijmittel; im (Segenteil, fie mirb immer geringer, 
je tjauftger bas Keismittel 3ur Knmenbung Fotnmt.

Wer fid? alfo auf Keismittel ais Kraftfpenber oerldjjt, ift oerloren, 
benn er oerlafjt fid? auf einen Kefereefonb, roeldjer nidjt eollftanbig 
erga^t mirb, unb fo mufj bann ber ptjyfiologifdje SanFerott friitjer ober 
fpćiter eintreten.

(Seitau basfelbe gtlt fur bie iibrigen Keismittel, mie Sljee, Kaffee, 
CabaF, (Opium unb KoFain; benn Feines oon iijttert »fut?rt bem Korper 
(Eimeifj 3U, meldjes sur Ummanblung in SpannFraft unter £?arnftoff= 
entmicFlung Dermenbung ftnben Fann. Sie tragen nur ba3U bei, bie 
KeferoeFrafte 311 erfdjopfen.

Gdjee unb Kaffee finb ubrigens in gemiffem Sinne nod? gefaljrlidjer; 
benn aufjerbem, bafj fie ais Keismittel 3undd?ft in bemfelben Sinne 

IHdrfd?en, Mergbefteigungen :c.) aud? uon ben Dorteilen reid?Iid?er gutferbarreid?ung <3e- 
braud) 3U ntad?en. Dian bead?te aber babei, bafj alle uon ber Matur gebotenen ^utfer» 
urten (fiifje 5^ud?te tuie Datteln unb Kofinen) unbebingt ben Dorjug uor ben fonjentrierten 
^urferfryftaUen unferes Kot?r* unb Kubenjutfers uerbienen. Dr. 1X1.
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wie bie Sduren unb ber Ulfołjol wirfen, gelangen fie fpater in .fortn 
giftiger l?arnfaureartiger Korper ins Blut, worin wir bie Ejaupturfad?e 
fiir fo ciele Depreffions3uftanbe erfentten miiffen. (Vgl. prof. <£. £ange= 
Kopenljagen, pertobifdje Depreffionsjuftanbe unb beren patljogenefis auf 
bem Boben ber ł?arnfauren Diatljefe. Ejamburg (896.)

IDer feine tćiglidje Jlrbeit nidjt oerridften fann, oljne feine 2Seferue= 
frSfte mit Ejiilfe oon 2llfof?ol ober Sabat fyeranjusieljen, ift fdjwad? unb 
franf unb im Begriffe, d?ronifd?er (Erfd?opfung 311 erliegen. Unb wet 
finb bie £eute, weld?e fo beftanbig ił?re Keferoefraft in Knfprud? nel?men? 
ETidjt etwa jene, weld?e oon ben in obigen Eabellen aufgeftellten Diat= 
formen leben; weit baoon entfernt, bettn bei foldjer Siat geben fie 
lllfobol unb Sabat gewot]nlid; ganglicf? auf, felbft wenn fie fie oortjer bei 
gemifdjter Koft gewol?nt waren. <Es finb oielmeljr bie ^leifdjeffer, weld?e 
Keijmittel bebiirfen, unb ber (Srunb bafiir ift einfad?. Wie wir fd?on 
eintnal flarlegten, neljmen fie ja beftdnbig mit jeber ^leifd?naf?rung jene 
gefal?rlid?en ®ifte, bie Ejarnfaure unb bie j£antl?inforper 3U fidj, unb 
biefe finb, wie wir wiffeu, ais Sdureu 3tierft Beismittel unb bann giftig 
wirfenbe Ejemmniffe. Sie łjolen suerft unnotigerweife bie Beferoefrafte 
tjeraus, unb bann e^eugen fie eine grofje 21bnal?me ber Krafte unb 
Sdjwadjung bes <Erndf?tungs3uftanbes, inbem fie aud? nod? bie girfulation 
blocfieren; unb wafjrenb bies oor fid? gel?t, miiffen anbere Keijmittel, 
wie Klfobol, Sabaf ober Sl?ee Ijerangejogen werben, um bie IHafdjinerie 
bes Korpers weiter im (Sange 311 erl?alten.

iDctm man fidj alfo iiberfaupt oon iljnen frei tnadjen will, mufj 
man fie alle 3ufammen aufgeben; benrt wenn man bas eine ober bas 
anbere beibel?alt, fommt man unbebingt wieber bafjtn, immer mebr unb 
tnel?r baoon 311 nełpnett ober gar allmaljlid? anbere ł?in3U3ufugen.

IHan ntoge mir glauben, ber Unterfdjieb 3wifd?en oblliger £eiftungs= 
fałjigfeit unb jener bauernben leidjten Srfdjópfung ift fo bebeutenb, bafj 
id? nidjt iibertreibe, wenn id? beljaupte, bafj fid? bie ciele &eit unb bie 
iniit?eii, weldje id? auf meirre Berfudje cerwenbet t?abe, taufenbfad? 
burd? bie erlangte Kenntnis besaljlt gemadjt l?aben, wie td? biefe 
Seiftungsfaljigfeit erreidjen fonnte. Tlber biefer Untcrfdjieb I&fjt fid? 
nidjt mit lUorteit fdjilbern, er mufj empfunben werben. £eiber ftnbet 
man tjdnftg Unwiffenljeit mit Dorurteil fo eng cerburtben, bafj Worte 
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nidjt ausreidjen, um bie ITlenfdjen 3U uberjeugen, unb man faun letjtere 
batjer ruljig einteilen in foldje, weldje nidjt wiffen, unb foldje, weldje 
nidjt wiffen wollett.

Was bie fegteren anbetrifft, fo ift es natiirlid; nutjlos, fidj langer 
mit iljnett aufjutjalten, aber bie erfteren, weldje fid; nur in Unwiffenłjcit 
iiber biefe Singe beftnben, jebodj nidjt abgeneigt finb, Kenntnis bariiber 
ju erlangen, fbnnen leidjt beleljrt werben, wenn man fie einen praftifdjen 
Derfud; madjen unb bas Kefultat beobadjten lagt. Sabei geniigt es 
nidjt, bie Ulildj einfad; mit bem Haffenfopf 311 meffen unb anjuneljmen, 
bag eine Uttje Kafe nidjt umfangreidjer fein fann ais eine łjafehtug. 
Siefe Ilabrunasmittel miiffen anfangs getneffen unb gewogeu werben, 
bis man in ber £age ift, bie ricfjtigen Illengen nad; bem Kugcnmaf; ju 
beftimmen.

§u biefen Unwiffenben redjne id; audj jene groge 2111 jabl Degetarier, 
weldje aus bem einen ober anberen (Srunbe unterliegen, bie entfpredjenben 
•Siweigmengen 3U erfetjen, weldje fie mit iljrer porljerigen Zlatjrung auf= 
gegeben fjatten. Sas Kefultat war bann natiirlidj, bag iljr <Ernaljrungs‘ 
juftanb Sdjabett litt unb weber fie felbft befriebigen nod; Ktiberen ais 
Seifpiel bienen fonnte.

Ejieraus ift waljrfdjeinlid? ber gweifel Ijerjuleiten, bem man fo 
Ijauftg begegnet, ob namltd; ber patient bie Siat aud; „ausljalten" 
wirb. Jdj fann nur beftatigen, bag bie groge JTieljrjaljl ber £eute, 
weldje id? gefebeti Ijabe, auf feine Sdjwierigfeiten bei ber Derbanung 
ber in obigen dabellen aufgejatjlten Tialjrungsmittel geftogen finb, unb 
bag fie, wenn fie biefelbe in geniigenber Ifienge geniegen unb perbauen, 
Ijinfidjtlid? ifjres (Ernaljrungsjuftanbes fowoljl wie fjinfidjtlid? ibrer 
£eiftungsfdl?igfeit nidjt beforgt 3U fein braudjen. Jut (Segenteil, alle 
werben fittben, bag iljre Kraft unb Kusbauer babei febr in bie Ejbbe gełjen.

Sei pieleń ITlenfdjen, weldje Ijarnfaure Sagę in reidjlidjer Ifienge 
infolge jaljrelangen (Senuffes pon ^leifdj, GZfjee ufw. in ifjrein Korper 
aufgefpeidjert Ijaben, beobadjtet man allerbings, bag fie 3uerft bei ber 
neuen Siat blag werben, ba bet berfelben junadjft grbgere ITTengen poit 
Ejarnfiiure auf bem ISege 3U ben Kusfdjeibungsorganen burd; bas Blut 
geljen. Sas ftnb nod; bie ^olgen ber alten Silit. Wenn fie ausljarren, 
werben fie in (2—|8 Ifionaten eine beffere ;farbe ais bie meifien 
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^leifdjeffer Ijaben, ba nad? ber (Entfernung ber Ejarnfaure iljr Slut fid? 
erljoleu unb oerbeffern wirb.

Die ifarbe unb Befdjaffenbeit bes Blutes bietet fogar einen red?t 
niitjlid?en EUagftab fiir bie Beurteilung ber IDirfung meiner Beljanblung 
bar, fobafj id? tntd? ceranlafjt gefeljen Ejabe, eine Jarbenfarte Ijcrjuftellen,*?  
nad? weld?er man aus ber ^arbe ber Sdjleimtjaute bes patienten an= 
nafjernb ben IDert ber Slutbesimaien**)  abfdjatjen fann.

*) be3ieben burd? Bale, Sons & Danielfon, £tb., 85 (Sreat £itd?ftelb Street, 
£onbon U?. Preis X. Ittf.

♦♦) Unter ben Blutbejinmlen perftebt man bas Derfyaltnis bes projentge^altes bes 
roten Blutfarbftoffes (^dmoglobins) 311 ber pro5ent3ał]I ber roten Blutfórpercfjen in einer 
beftimmten iHafjeinfyeit (Ijarnfaure, Seite J4?O).

So fann 3. X5. ein patient, beffen jfarbe, wie wir fie an ber 
^junge, am (Saumen ober an ben Elngenlibern fefjett, iibereinftimmt mit 
ET. auf ber ^arbenfarte, am (Enbe einer 5 monatigen Diatfur nod? 
auf bemfeiben Stanbtpunfte fein, ober bie .farbe fann auf 3 gefallen 
ober auf 5 geftiegen fein.

Wenn er nod; auf bemfeiben Stanbpunfte fid? befinbet, bin id? 
3ufrieben, ba bie Kufbefferung bes Slutes burd? Didt 3uerft nid?t feljr 
fidjtbar ift; wenn bie <farbe aber ftd? oerbeffert ł?at unb bis auf XI. 5 
geftiegen ift, fo fjat er einen aufjerorbentlid? guten (Erfolg gefjabt; wenn 
bagegen bie ^arbe bis auf XI. 3 gefunfen ift, Ijaben wir ein ungiinftiges 
Kefultat, uub jwar baburd?, bafj bie Ejarnfaure ber alten Didt 311 ftarf 
tns Slut iibergetreten war. Diefe liberflutung bes Slutes mit 
Ejarnfaure mufj banu eingefd?ranf t werben. Sei ndberer Unter 
fud?ung werbe id? bann waljrfdjeinlid? ftrtben, bafj er nidjt geniigenb 
Zlaljrung 3U fid? genontmen E?at, ober bafj er ittcfjt oerbaut, was er 3U 
effen pflegt, ober bafj er fid? iibenniibet ober iiberarbeitet E?at, ober bafj 
er tn einem beigen erfdjlaffenbett Klima lebt, ober bafj er nidjt allmdltd? 
genug feine Koft geanbert I?at ufw. ufw., was in jebem <falle eine Uber= 
flutung bes Slutes mit Ejarnfaure begiinftigen wiirbe. Danad? fann id? 
bann bie Didt rid?tigftellen, ober id? fann ein entfpred?enbes IHittel geben, 
um bie Ejarnfaureflut etwas Ijintenan 3U Ijalten.

Spdterfjin, nad? 6 unb nod? meljr nad? 9 unb 12 JHonaten einer 
Diatfur, follte bie ,farbę eine ausgefprodjeite Derbefferung 3eigen, unb 
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j. 23. ungefdbr bet Kr. 6 ftefyen rtacf? Derlauf oon (2 lUonaten, unb 
ungefdljr bet 7 nad; Derlauf non (8 Ulonaten, wenn fonft alles gut 
gebt. (Errcidjt man biefe ^arbenftufe nidjt, fo ift bas ein Jeidjen bafiir, 
bafj ntdjt alles orbnungsmafjig nor fid? getjt, unb bafj Sorgfalt unb 
Uufmerffamfeit an ben dag gelegt werben miiffen. Die ^arbenftufe 8 
wirb gewofptlid? erft erreidjt, nadjbem man ciele 3a^re Ijinburd? tit 
unferem Stttne oerftanbig gelebt ł?at, ober nur non Kinbern, weldje mit 
foldjer Diat aufgejogen worben finb; <£rwad?feue ober alte £eute werben 
biefe Stufe felten erreidjett.

Weitere 3nforrnati°n *n biefer Sacfje wirb man im Kapitel XII 
meines IDerfes „Die Ejarnfaure" finben, in weldjetn bie Sefdjaffettbeit 
bes 231utes unb itjre Sejieljung jur Ejarnfaure ausfiiljrltd? bebanbelt ift.

Das 2Sefultat unferer 23etniił?ung ift aber nidjt nur bie (Erljotjung ber 
retu fbrperlidjen £etftungsfal?igfett, fonbern beftetjt aud; in ben 2Jitcf= 
wirfungen berfelben auf bie grofjen 23ert>en3entreti unb ben Sit, unferer 
geiftigen perfonltdjfett, dinfliiffe, bie uns ais ausgefprodjene ‘Snftęjefiifjle 
junt Bewuftfeiti fommen, woburd; umgefeljrt wieber bie Krbeitsleiftung 
felbft eine qualitatio beffere wirb, ba fie beffer unb leidjter oolljogen 
wirb; unb fo crbebeit fid? alle Bejieljungen unb <Erfd;einungen bes tag= 
Itdjen £ebens auf eine grbfjere, eblere, unb oornel?mere Ej 61; e.

3<t; glaube nid;t ju ciel 311 fagen, wenn id; befyaupte, bafj etne 
tterminberte Sreiftungsfdljigfeit, wie fie ftd? atts ber 2Ibnal?me non Kraft 
unb Korperfiille ergibt, aud; 3U immer geringerer Krbeit fiitjren mufj, 
bie fd?Ied?ter unb immer fd;Ied?ter getan wirb in bemfelbett ITlafje, wie 
bie 2Jeferr>efrdfte etne nad; ber anberett ausgeputnpt unb oerbraudjt 
werben. Unb ebenfo fiifjrt aud? in geiftiger 23e3iel?ung bie oerminberte 
£eiftungsfał)tgfeit 311 einer immer geringeren 23egfamfett unb datfraft.

Jlnbererfeits fiiljrt uns etne oollfommene, oollftanbige unb an= 
bauernbe fbrperltdje unb geiftige Seiftungsfaljigfeit fowotjl 3U eittem 
immer l?ol?eren Uiafj oon Kraft unb Sd?onl;ett, wie aud; 3ur drfenttfnis 
ber 2X>ał?rl?eit, tnbem fte gleid?3eitig bie bbdjfte errcidjbare Stufe ber 
<£ntwicflung nad; bem ®runbfat5e „mens sana in corpore sano“ barftellt 
unb immer f;oł?er fiitjrt „in bie f?bf?eren, fonnenbefdjienenett Ubljange 
jenes Berges, weldjer feinen (Sipfet f?at, ober beffett (Sipfel nur ittt 
Ejimmel ift" (Sartor Resartus).
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Scfyhifjwort.
Kuf ben rorbergebenbeit Seiten tjabe icf? nidjt ben Uerfucb gemad?t, 

eine uollftanbtge płjpfiologifdje (Erflarung aller guftanbe unb <Er= 
fdjeinungen ju geben; id? babę tnid? nur bemiiljt, bie erlangten Kennt*  
ttiffe in einer fiir praftifd?e gwecfe uerwenbbaren ^orm barjubteten. 

gum Sdjluffe will id? alles nod? einmal furj jufatnmenfaffen: Wir 
fbnnen alfo fagen, bafj bie Krbeit, weldje burd? bie Ifiusfeln er= 
jeugt wirb, unter normalen DerljSItniffen oon ber oor = 
banbenen (Eiweigmenge abljangt. (Eine gegebene Ifienge 
(Eiweig wirb ein um fo grogeres Kefultat ergeben, je geringer 
bie in ber Ifiafdjitterie bes Korpers 3U iiberwinbenbe Keibung 
ift, unb eine beftimmte (Sroge ber Barnftoff=Kusfd?eibung 
cntfpridjt einer nie! grogereit Krbeitsleiftung bei Ifiusfeln, 
weldje regelmagig geiibt werben, ais bei foldjen, weldje fdjlaff 
unb gewbljnlid? untdtig finb. ©ber mit anberen Worten, eine 
gegebene Ifienge (Eiweifj wirb grbfjere Kefultate ergeben, 
wenn bie girfulation bes Siutes ungeljemmt unb lebljaft ift, 
wenn bas Silit rein ift unb rein getjalteu wirb oon ben 
tjemmenben unb Keibung erjeugenben Xantfjin» unb E?arn = 
fauref orpern.

Wenn aber bie girfulation burd? foldje Korper geljemmt ift, mufj 
eine gtofjere Ifienge (Eiweifj nom bjerjmusfel bei feiner erfdjwerten 
Krbeit oerbraudjt werben, unb bann wirb natiirlid? weniger (Eiweig fiir 
bie iibrigen Ifiusfeln jur Derfiigung bleibett.

(Es ergibt fid? baraus, bafj 3. 23. eine Unje (Eiweig aus ITiild?, 
Kafe ober 23rot eine grbfjere aufjere Seiftung entfalten laffen mufj ais 
eine llitje (Eiweig aus ben (Seweben toter diere.

Derlfienfd? ift oljnegweifel burd? bie anregenben <Eigen = 
fdjaften ber tierifdjen (Sewebe unb iljrer (Ertrafte irre ge = 
fiifjrt worbett, gerabe bas (Segenteil bes (Befagten 3U glauben, 
unb bas gilt befonbers aud? fiir Kraftbriilje ober BouiUon, weldje iiberall 
genoffen wirb, obwoljl fie wenig ober gar fein jur Krafterjeugung rer= 
wenbbares (Eiweig enttjalt unb fo eigentlid? nur ein reines Keijmittel 
wie ber Wein ift.
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Den wirflidjen Catfadjen fann man aber jetjt feinen gjweifel meljr 
entgegenftellen, fie fpredjen fiir fid; unb Fonnen leidjt auf iljre Waljrljeit 
gepriift werben. Die fraurige tlatfadje, bafj ber t>erberblid;e 
pfab, ben wir im blinben (Slauben an bie Reijmittel be = 
treten baben, nur 3U oft ju uollftanbigein Suin bes (Seiftes 
unb bes Kórpers gefiiljrt Ijat, bebarf meines (Eradjtens in 
biefer periobe ber <Sefdjidjte ber IDelt feines weiteren 8e = 
weifes. Die drgtlidje IX>iffenfd?aft wirb uns jweifellos eines dages 
leljren, bafj ciele Kranffjeiten, weldje wir jetjt mit ben uerfdjiebenften 
Manten belegen, in IDirflidjfeit feine Kranffjeiten, fonbern nidjts weiter 
ais bie ^olgen ber Ejarnfaure unb atjnlidjer in ber Maljrung ent= 
Ijaltenen <3ifte finb.

Die uolle IDirfung biefer (Sifte auf bie pbyfifdje, geiftige unb 
moralifdje Seite ber menfdjlidjen Matur wirb erft gan3 in bie (Erfdjeinung 
treten, wenn eine grofje 2In3aljl non IHenfdjen wafjrenb bes gan3en 
Sebens uon einer Ijarnfaurefreien Didt lebt, was bisEjer woljl feljr felten 
jemanb getan fjat. Dann erft wirb es moglidj fein, ftdj einen Uberfdjlag 
bariiber 3U rnadjen, was uns jetjt unfere e i 3 nr i t te l g i f te foften. 
23is baljin wollen wir nod; moglidjft, beoor wir franf werben, mit einer 
ridjtigen Didt begittnen unb auf biefe IDeife ben Dorteil erftreben, 3U 
wadjfen unb uns 3U entwicfeln burd; iuirftlitfjE lEćtljriUUtSntittEl 
unb nidjt intrdj



JlrtBartg.
§>ur cergleidjenben llrtatomie ber (Bebiffe von ^letfd?= 

unb ^rudjteffern.
3ty bin fo oft nad; bem San bes menftylityen (Sebiffes unb beffen 

Sejietytngert jur Zlatyungsmeife gefragt tuorbett unb bin babei auf eitte 
fo nteitgeljettbe Unroiffenljeit bejiiglid? ber cergleityenben Unatomie ge= 
ftogen, bafj ity mity oeranlafjt fetje, ber neuen Zluflage biefes Siityleitts 
beifolgenbe Zlbbilbungen anjufiigen, rueldje in ityer SinnfalligFeit otyte 
meitere (Erfldrung etne iiberjeugenbe Spratye reben.

Die Kaumerfjeuge ftellen beim ^leiftyfreffer mefferftyarfeStyneiben 
bar, roćityenb fie beim Wenftyen unb bettn Uffen — bem tyroorragenbften 
Dertreter ber ^rutyteffer — tn auffallenbjłer Ubereinftimmung brei te 
łCaufldtyen aufweifen. Dementfpretyenb finb auty bie gabneinbriirfe 
bes 23iffes geftaltet, betm Seoparb ntte etn Stynitt ober ein Spalt, betm 
Wenftyen unb betm Zlffen rttie ber 2Ibbrucf etnes petftyafts.

Jn ben erften Kapitelu ber „bfarnfdure" fyabe id? bte Unterftyiebe 
auseittanbergefegt, ttteltye begiiglid? ber Zlusftyeibungen non fauren Saljen 
unb parnftoff jtrtfdtett bem Wenftyen unb ben fleiftyfreffenben Et er en 
beftetyn, tuoraus fid? mit iiberjeugenber Klartyit ber foloffale llnterftyieb 
jutiftyen bem Stoffmetyfel biefer beiben ZIrten ergab. Die Styliiffe, meltye 
mir aus biefen Eatfatyen 3U jietyn fyaben, finb bie, bafj ber Wenfty unter 
allen Umftanben ciel etyr in bie £age fommen mujj, fity burty ^Ieifty= 
genufj <3ityt unb Ktyumatismus jujujietyn ais bas fleiftyfreffenbe Kaub= 
tier burty feine natiirlitye ZTatyungsnteife. Wer tneinen Jlusfutyungett 
iiber bie gjuriidtyaltung non Ejarnfaure im Kbrper infolge ungiinftiger 
fiofungsbebingungen fur biefelbe mit Uerftanbnis gefolgt ift, tcirb biefen 
Stylttfj ais burtyaus jntingenb ancrfennen miiffen.

Wit einem Wort, ber Wenfty ift toeber ba^u geftyaffen, mit feitten 
gatyten ^leifty 511 jerftyneiben, noty mit ber ^dtygfeit ausgeriiftet, beffen 
giftige Salje in Sofung 311 fyalten unb auf natiirlityem Wege burty bie 
Uieren aussuftyeiben, tnatyenb alle fleiftyfreffenben (Seftyopfe biefe <Eigen= 
fdjaften in bobem Wagę auftneifen.

Wenn man fity aber einbilbet, bafj ein paar 3atytyunberte, ober 
meinetmegett etnige Ijunbert 3atyl;unberte fortgefegten unnaturlityen
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^leifdjgenuffes ben ITlenfdjen auf bem TOege ber Jtnpaffung mit neuen 
^aljigfeiten ausgeftattet Ijiitten, ausgenommen cielleidjt mit ber <fat;tg= 
feit, bie baraus folgenben Kranfbeiłett ju ertragen, bann beliigt man 
fid; felbft unb bulbet feine Seiben unb feine erniebrigenbe (Entartung

5tgur 6. J3acfjabne pon feoparb, ITlcnfcb unb Orang=Utang.

mit einer llnmiffentieit, einer (Sleidjgiiltigfeit unb einer <3ebanfenlofigfeit, 
weldje wirflid; erfdjrecfenb ift. 3e^ellfa^s jeigen unfere (Sebiffe aud; 
tjeute nodj, bafj fie fid? biefe ganje ungetjeure Spanne §eit tjinburd? iljren
Bau unceranbert bemabrt

£ wimu y
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