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Vorwort.

Das vorliegende kleine Buch wendet sich an einen weiten Leserkreis,
einmal an den Physiologen, den Arzt, den Nahrungsmittelchemiker,
sodann aber an alle, denen die Verantwortung fiir die Erndhrung
groBerer Gruppen von Menschen obliegt, an die Leiter von Volkskiichen
oder anderen Massenspeisungen, die Verwalter von Erholungsheimen
oder geschlossenen Anstalten aller Art, schlieBlich an die Hausfrau.

Es bringt in seinern ersten, allgemeinen Teile die wichtigsten Er-
gebnisse der Forschung iiber den Nahrungsbedarf des Menschen, iiber
die Anspriiche, die an die menschliche Nahrung nach Menge, Wirme-
wert und Gehalt an cinzelnen Nahrstoffen zu stellen sind, iiber das
Schicksal der Nahrung im Kérper, ihre Ausnutzung und ihren Sittigungs-
wert. Unter anderem sind hier die Tabellen der Amerikaner Benedict
und Harris iiber den Grundumsatz des Menschen je nach Alter, GroBe,
Gewicht und Geschlecht wiedergegeben, und zwar in einer auf Grund
eigener Beobachtungen auf Kinder und Jugendliche ausgedehnten Form.

In dem zweiten, besonderen Teile sind die einzelnen Lebensmittel
in ihren fiir die Ernihrung wichtigen Eigenschaften kurz besprochen:
Zusammensetzung der verschiedenen vorkommenden Sorten, Wirme-
wert, Ausnutzbarkeit, Sattigungswert, biologische Wertigkeit des
Eiweilles, Gehalt an Vitaminen, Menge des nicht eBbaren Abfalles der
Marktware bei der kiichenmiBigen Zubereitung, Verinderungen beim
Aufbewahren, bei der Zubereitung, der Konservierung usw. Dabei
wurden auch die ecinschligigen Arbeiten Rubners aus der Kriegszeit
verwertet. Der Gehalt der Lebensmittel an den Hauptbestandteilen,
wie er sich auf Grund sorgfaltiger kritischer Uberpriifung des umfassen-
den, in der Fachliteratur niedergelegten Zahlenmaterials entweder als
Mittelwerte oder fiir ausgewiihlte typische Beispiele ergeben hat, ist
jeweils in einheitlicher Tabellenform dem Text gegeniibergestellt und
daraus der Warmewert mit Hilfe der Rubnerschen Faktoren be-
rechnet.



v Vorwort.

In besonders hervorgehobenen Spalten der Tabellen sind die fiir
den Menschen ausnutzbaren Anteile des Warmewertes und des Stick-
stoffes bzw. Eiweies (Reinkalorien, Reinstickstoff, ReineiweiB) zu-
sammengestellt, wie sie fiir die Berechnung der menschlichen Kost
benutzt werden miissen. Endlich ist am SchluB eine Ubersichtstabelle
angefiigt, die kurz das zusammenfafit, was fiir die praktische Bewertung
der menschlichen Nahrungsmittel in Betracht kommt.

Der allgemeine Teil ist unter Verwertung einiger aus der praktischen
Erfahrung des Reichsgesundheitsamtes sich ergebenden Anregungen
von Kestner und Knipping gemeinsam verfafit. Der besondere
Teil ist, soweit es sich um Nahrungsmittelkunde und Nahrungsmittel-
chemie handelt, iiberwiegend durch die Fachreferenten des Reichs-
gesundheitsamtes bearbeitet worden, die physiologischen Angaben
darin von Kestner und Knipping.

Die Verfasser.
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Allgemeiner Teil.

line richtige Ernahrung muf} folgende Bedingungen erfiillen:

1. Sie muB dem menschlichen Kérper die notige Menge von Kalorien
zufiihren.

2. Sie muB die nitige Menge stickstoffhaltiger Substanz (Eiweil3)
enthalten.

3. Sie muB die erforderliche Menge von Wasser und Salzen enthalten.

4. Sie muB die erforderlichen Vitamine enthalten.

5. Sie muBl gut schmecken und die Titigkeit des Magens geniigend
anregen.

6. Sie mufB den nétigen Sattigungswert haben.

7. Sie muB} die ausreichende Menge Zellulose enthalten.

Diese Erfordernisse sind erniahrungsphysiologisch ohne Ausnahme
wichtig und miissen gut gegencinander abgewogen werden. Dic
meisten Fehler in Ernahrungsdingen kommen dadurch zustande, daf3
nur die eine oder die andere Bedingung beriicksichtigt wird. Uber die
Art, wie man die verschiedenen Erfordernisse gegeneinander ausgleicht,
s. S. 27 u. 59.

I. Ndahrwert und Wirmewert (Kaloriengehalt)
der Nahrung.

Man bezeichnet den Wirmewert (Kaloriengehalt) ciner Nahrung auch °
als den Nahrwert. Eine Nabrung kann noch durch vieles andere fiir
den Menschen von grofer Bedeutung scin. Néhrwert ist aber der ge-
briauchliche Kunstausdruck fiir den Kaloriengehalt einer Nahrung.

Die Nahrung verbrennt im Kérper zum grofien Teil: ihr Kohlenstoff
wird mit dem eingeatmeten Sauerstoff zu Kohlensiure, ihr Wasserstoff
zu Wasser. Gleichzeitig liefert sie bei der Verbrennung eine bestimmte
Menge Wirme, die in Warmeeinheiten oder Kalorien ausgedriickt wer-
den kann. Eine (groBe) Kalorie (1 Cal) ist diejenige Menge Wirme,
die erforderlich ist, um 1 kg Wasser um 1° zu erwiarmen. Durch die
Verbrennungswirme halt der menschliche Kérper seine Temperatur
aufrecht, und durch chrﬁihrung in andere Energieformen leistet das
Protoplasma seine gesamte Arbeit. Der Umfang der Verbrennungen im
Korper bestimmt daher seinen Bedarf an Nahrung. Man mifit diese
Grofle in zweierlei Weise:

1. Man untersucht die Atmung des Menschen und berechnet daraus
seinen Verbrauch an Sauerstoff und scine Produktion an Kohlensiure.

Die Ernihrung des Menschen. 1



2 Nahrwert und Warmewert (Kaloriengehalt) der Nahrung.

Die Werte driickt man entweder in Kubikzentimetern Sauerstoff fiir
die Minute aus oder man berechnet, wieviel Verbrennungswirme in
Kalorien dem verbrauchten Sauerstoff entspricht. Wenn man die
beiden Werte ineinander iberfihren will, so bedient man sich am
bequemsten des folgenden Diagrammes (Abb. 1):

Wenn das Verhialtnis von Kohlensiaure zu Sauerstoff, der sogenannte
respiratorische Quotient (RQ), bekannt ist, so bekommt man mittels
der schrigen Linie im Diagramm fiir jeden

T
725 - b=~} A1 respiratorischen Quotienten cine Zahl zwi-
720 L/—  schen 69 und 7,25. Mit dieser Zahl mul-
YA e e -=—1 tipliziert man dic Kubikzentimeter Sauer-
%Zm i f L*‘ stoff in 1 Min., um daraus die Kalorien in
gzofr—‘———%‘f———A 24 St. zu erhalten, oder man dividiert die
21700 / J Kalorienmenge in 24 St., um die Sauerstoff-
6% —T7 77" mengein 1 Min.zu bekommen. Ist die Kohlen-
Y Y 25 0 siure nicht bekannt, so nimmt man als

respiratorischen Quotienten 0,85 an.

Atwater und Benedict haben die
Warmemenge, die der menschliche Korper abgibt, auch unmittelbar
gemessen und sie mit der aus dem Sauerstoff berechneten iiberein-
stimmend gefunden?). Nur unter besonderen Bedingungen, Fieber, starke
Muskelarbeit, Hunger, gibt es hier Abweichungen, mit denen bei der
gewdhnlichen Ernahrung nicht zu rechnen ist.

2. Man untersucht dic Nahrung eines Menschen, indem man sie
in einem Kalorimeter verbrennt und die Wirmemenge in Kalorien
miBt, die dabei entsteht. Besser ist es, die chemische Zusammensetzung
der Nahrung zu ermitteln und daraus die Warmemenge in Kalorien
zu berechnen, die bei ihrer Verbrennung entstehen kann. Denn von
den vielen in der Nahrung enthaltenen Stoffen liefern nur 3 Gruppen
von chemischen Verbindungen fiir den Menschen in Betracht kommende
Mengen von Energie: namlich die Kohlenhydrate (Stiarke und Zucker),
die Fette und die EiweiBkorper. Nach Rubner gelten dafiir folgende
Werte:

Abb. 1.

1 g Starke oder Zucker liefert 4,1 Cal,
1 g Fett liefert 9,3 Cal,
1 g Eiweill liefert 4,1 Cal.

Da die Nahrung im Kérper nicht vollstindig verbrennt, sind diese
sogenannten Standardwerte besser als die durch die direkte Kalori-
metrie der Nahrung gewonnencen. Berechnet man auf Grund dieser
Werte die in der Nahrung cines Menschen enthaltene Kalorienmenge
und bestimmt bei ihm mit den Einrichtungen von Benedict gleich-
zeitig die von ihm wirklich abgegebene Kalorienmenge, so hat sich eine
Ubereinstimmung bis auf 0,179, gefunden?).

1) Tigerstedt, R.: Lehrbuch der Physiologie. 10. Aufl. 1923. S. 111



Der Grundumsatz. 3

Diese Bestimmung in der Nahrung ist bei Fetten und Kohlenhydraten
cinfach und cinwandfrei; bei Eiweill nicht, weil der Stickstoff des Ei-
weiBes von dem menschlichen Kérper nicht verbrannt wird, wohl aber
im Kalorimeter. Die Zahl 4,1 ist daher nicht die Verbrennungswirme
des EiweiBles, sondern eine willkiirliche Zahl, dic Rubner?) gefunden
und die sich bewihrt hat.

Eine gewisse Unsicherheit kann in die Berechnung der Kalorien
eines Nahrungsmittels dadurch hereinkommen, dafl die Nahrungsstoffe
nicht immer vollstindig aufgesogen werden, sondern ein Teil mit dem
Kot verlorengeht. Infolgedessen mufl man bei vielen Nahrungsmitteln
Rohkalorien und Reinkalorien unterscheiden. Rohkalorien entsprechen
dem, was gegessen wird. Reinkalorien sind das, was dem Kérper zugute
kommt. Der Unterschied ist bei den aus dem Tierreich stammenden
Nahrungsmitteln, ferner bei Zucker, feinem Weizenmehl und Pflanzen-
fetten ganz unbedeutend, bei zelluloschaltiger Pflanzennahrung, d. h.
bei Brot aus grobem Mehl, Gemiise, Obst usw. schr bedeutend. Niheres
s. im besonderen Teil und Kap. VIIL. In diesem allgemeinen Teil werden
unter Kalorien immer Reinkalorien verstanden werden.

Den Stoffwechsel des Menschen, ausgedriickt in Sauerstoff oder in
Kalorien, setzen folgende 5 Anteile zusammen:

1. Der Grundumsatz. Darunter versteht man den Umsatz des
ruhig liegenden, niichternen Menschen, bei dem Gehirn, Muskeln und
Verdauungsorgane nach Moglichkeit untitig gebalten werden.

Die Steigerung durch die Nahrungsaufnahme.
Dic Herabsetzung durch hohe Aullentemperatur.
Die Steigerung durch Gehirntitigkeit.

Die Steigerung durch Muskeltitigkeit.

_w

S w

1. Der Grundumsatz.

Der Grundumsatz des Menschen ist verschieden nach Grofle, Ge-
wicht, Alter und Geschlecht. Vielfach wird der Grundumsatz in Ka-
lorien fiir 1 kg angegeben. Der normale Unsatz ist aber, auf das Kilo-
gramm bercchnet, verschieden grof}, und die Berechnung auf das Kilo-
gramm sollte daher vollstindig verschwinden. Etwas besser ist die
Bestimmung der Kalorien auf 1 gm Oberfliche. Um die Ober-
fliche zu berechnen, bediente man sich bisher fiir den Menschen der

3
Meehschen Formel: O = 12,3 Jg2, worin O die Oberfliche in Qua-
dratzentimeter, g das Gewicht in Gramm ist. Andere Formeln unter-
scheiden sich durch eine etwas andere Konstante an Stelle von 12,3.

Anmerkung: Fir folgende Tiere gelten als Konstanten fiir Berechnung
der Oberflichen?):

Y Rubner, M.: Zeitschr. f. Biol. Bd. 42, S. 261. 1901.
2) Rubner, M.: Gesetze des Energicverbrauchs bei der Ernahrung. S. 280.
Leipzig u. Wien: Deuticke 1902.

1*



4 Nahrwert und Warmewert (Kaloriengehalt) der Nahrung.

Hund............ 11,2—10,3 Schwein ......... 8,7
Kaninchen 12.9 { (12,0 ohne Darminhalt, Meerschweinchen . 8,5

"""" ’ 10,8 ohne Ohrfliche) Huhn ........... 104
Kalb ............ 10,5 Ratte ........... 9,1
Schaf............ 12,1 Maus (weille).. ... 11,4
Katze ........... 9,9

Auch diese Berechnung auf die Oberfliche gibt aber keine <iiberein-
stimmenden Werte, weil in ihr ja nur das Gewicht bestimmt ist und
offensichtlich ein kleiner dicker Mensch, ernahrungsphysiologisch be-
trachtet, etwas ganz anderes ist als ein magerer langer von gleichem
Gewicht. Besser ist daher die Berechnung der Oberfliche auf Grund
einer groen Anzahl von Mallen nach den Amerikanern Du Bois
und Du Bois?).

Die Du Boissche Linearformel zur Bestimmung der Oberfliche.

Es werden die in der Tabelle niher bezeichneten Korpermalle A, B, E, F,
G, H LK, L, M,N, W, P, Q, R, S, T, U, V genommen und fiir Kopf, Arme,
Hinde, Rumpf, Oberschenkel, Unterschenkel und Fiile je ein Produkt gebildet
aus den einzelnen zugehorigen MaBen und einer Konstanten. Die so gebildeten
Produkte werden addiert und geben die totale Oberflache.

Musterbeispiel: Person. Nacktgewicht := 79,75 kg.
Hohe == 176,9 cm.
Oberfliche nach dieser Methode bestimmt == 2,03 qm.
Kopf: A x B x 0,308.

A. Umfang Scheitel und Kinn ............. ... ... .......... 66,8 cm
B. Umfang Hinterkopf und Stirn .............. .. ... ... .... 56,5 ,,
Arme: E x (F+ G + H) x 0,611.
E. Akromionfortsatz bis zum unteren Radiusrand ............. 59,2 ,,
F. Umfang des Oberarms in Hohe der Achselhéhle ......... 33,2
G. GroSter Umfang des Vorderarms ...................... 28,4} 80,0 ,,
H. Kleinster Umfang des Vorderarms...................... 18,4
Hiande: I x K x 2,22.
I. Radius bis zur Spitze des 2. Fingers ....................... 20,9 ,,
K. Umfang der Hand an den Knoécheln ....................... 22,2 ,,
Rumpf: L x (M + N) x 0,703.
L. Oberschliisselbeingrube bis zum Schambein ................. 60,4 ,,
M. Umfang in Nabelhche ..................... ... ....... 86,5 l181 9
N. Umfang in Brustwarzenhéhe .......................... 94,7777 7

Oberschenkel: W X (P 4 Q) X 0,552.
W. Oberer Schambeinrand bis zum unteren Rand der Kniescheibe 42,0 ,,
P. Umfang in der Leistenbeuge .......................... 60,1 }l 59.1
Q. Umfang um beide Oberschenkel in der Héhe der Rollhiigel 99,0 i

Unterschenkel: R x S x 1,40.

R. FuBsohle bis zum unteren Kniescheibenrand ................ 49,7 ,,

S. Umfang am unteren Kniescheibenrand ..................... 36,5 ,,
Fule: T x (U 4 V) x 1,04.

T. Lange des FuBles .......... .. ... . . i, 26,9 ,,

U. Umfang an der Basis der 5. Zehe ...................... 24,0} 475

V. Kleinster Umfang an den Knécheln .................... 23,5 o

1) Du Bois, D., u. E. F. Du Bois: Arch. of internal Med. Bd. 15, S. 868. 1915.
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Kopf .ot 1162 qcm
Arme ....... ... ... 2894
Hiande ................... 1030 ,,
Rumpf .................. 7694
Oberschenkel ............. 3689 .
Unterschenkel ............ 2540 ,,
FiBe .................... 1329 ,,

20 338 gem
Gesamtoberfliche == 2,034 qm

Diese Zahlen, wie sie zur Berechnung der Oberfliche dienen, haben
auch sonst erheblichen Wert fiir die Beurteilung der Kérperbeschaffen-
heit eines Menschen und sind z. B. den Untersuchungen von Hiberlin,
Kestner, Lehmann, Wilbrandt und Georges iiber die Wirkung
des Nordseeklimas auf im Wachstum zuriickgebliebene Kinder zugrunde
gelegt).

Auch gegen die Berechnung des Grundumsatzes aus der Oberfliche
bestehen aber erhebliche Bedenken.

Nach Benedict?) lassen sich zur Berechnung des Grundumsatzes
in Kalorien fir 24 Stunden folgende Formeln aufstellen:

Mainnliche Personen von 1 Jahre an aufwarts:
66,47 4 13,75 X kg + 5,0 X cm — 6,75 X Jahre.
Weibliche Personen von 1 Jahre an aufwirts (weniger genau):
655,09 + 9,56 X kg + 1,85 X cm — 4,67 x Jahre.
Knaben unter 1 Jahr: —22,1 431,05 X kg + 1,16 X cm.
Midchen unter 1 Jahr: — 44,9 4 27,84 x kg + 1,84 X cm.

Es handelt sich um willkiirliche Zahlen, mittels derer die Werte heraus-
kommen, die an einem groBen Versuchsmaterial tatséichlich bestimmt sind.

Beispiel.
Minnliche Person von 50 kg, 150 cm und 20 Jahren.
Grundumsatz — 66,5 -+ 13,75 - 50 -+ 5,0 - 150 — 6,75 - 20 = 1369 Cal.

Am zweckméaBigsten ist es, fiir den Grundumsatz die
beifolgende groBle Tabelle zu benutzen. Sie stammt von
Benedict und Harris und ist von den Verfassern auf Kinder und
Jugendliche unter 21 Jahren erweitert worden. Man ermittelt fiir den
betreffenden Menschen Groéfle, Gewicht und Alter und erhalt daraus
in den Tabellen 2 Zahlen, die addiert werden miissen. Jede Zahl fiir
sich ist bedeutungslos, nur die Summe der beiden Zahlen gilt und ist
der Grundumsatz. Die Giiltigkeit der Tabelle ist an einer sehr groflen,
nach Hunderten zahlenden Personenzahl erprobt worden. Ihre Genauig-

1) Klin. Wochenschr. 1923, S. 2020.

) Harris, J. A. u. F. G. Benedict: A biometric study of basal metabolism
in man. 1919. Carnegie Inst. of Washington, Public. Nr.279, S.190, 194.
Benedict, F. G.: Proc. Nat. Acad. Sci. Bd. 6, S. 7. 1920; Boston med. a.
surg. Journ. Bd. 188, S. 137. 1923.
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keit ist tiberraschend groB. Abweichungen der im Gaswechselversuch
ermittelten Werte von diesen errechneten nach oben um mehr als 59,
sind bei Gesunden selten, Abweichungen nach unten um mehr als 59,
kommen nur dann vor, wenn der Betreffende durch lange Ubung seine
Muskeln etwas mehr entspannt, als es normalerweise der Fall ist.

Fir praktische Bediirfnissc auBler den Ernahrungsberechnungen
sind die Zahlen vor allem wichtig fiir die Bestimmung des Stoffwechsels
bei Stoffwechselerkrankungen; denn jede stirkere Abweichung von
den Zablen der Tabelle beweist eine Storung im Stoffwechsel, in der

Regel von den Driisen der inneren Sckretion ausgehend.

Beispiel.

Minnliche Person von 60 kg, 163 cm und 25 Jahren.

Grundzahl fiir Gewicht

Zweite Zahl fiir Alter und GroBe ..........
also Grundumsatz 1539 Kalorien

892 Kalorien

647

2

(Zwischenliegende, nicht angegebene Werte lassen sich leicht errechnen.)

Grundzahl fiir Gewicht.

Minnliche Personen.

ke | Cal| kg cw | ke lca | kg lca [ ke | ca [ ke | o
3 107 24 [306] 45 685 | 65 | 60| s5 ‘1235 105 | 1510
4 121| 25 410] 46 | 699 | 66 ' 974 | s6 | 1249 | 106 | 1524
5 1135 26 '424) 47 ! 113 67 988 87 | 1263 | 107 1538
6 | 148 1 27 438 | 48 ' 727 68 |, 1002 88 | 1277 | 108 | 1552
7 0162| 28 452 40 | 740 | 69 1015 | 89 | 1200 [ 109 | 1565
8 | 176 | 29 465 | 50 | 754 70 i 1029 90 11304 | 110 1579
9 190 30 479 | 51 | 768 71 | 1043 91 - 1318 | 111 1593
10 " 203 | 31 493 | 52 ! 782 72 | 1057 92 1332 | 112 1607
11 2171 32 507 | 53 ! 795 73 11070 93 ; 1345 | 113 1620
12 231 | 33 520 | 654 | 809 74 1084 94 | 1359 | 114 | 1634
13 245 | 34 534 | 55 i 823 75 ‘ 1098 95 | 12373 | 115 | 1648
14 | 258 | 35 | 548 | 56 837 76 1112 96 ‘ 1387 | 116 | 1662
15 ‘ 272 | 36 1 562 | 57 850 77 1125 97 J 1400 | 117 | 1675
16 | 286 | 37 575 | 58 864 78 1139 98 | 1414 | 118 l 1688
17 300 | 38 - 589 | 59 878 79 1153 99 1428 | 119 | 1703
18 313 ] 39 | 603 | 60 | 892 80 . 1167 | 100 ' 1442 | 120 = 1717
19 ;327 | 40 617 | 61 905 81 ‘1180 101 | 1455 | 121 | 1730
20 1341 ] 41 630 ] 62 . 918 82 1194 | 102 | 1469 | 122 | 1744
21 355 | 42 644 | 63 933 83 1208 | 103 ' 1483 | 123 | 1758
22, 368 ) 43 |, 658 | 64 | 947 84 1222 | 104 1497 | 124 | 1772
23 382 | 44 | 672 !

Zweite Zahl fiir das Alter der Kinder zwischen 0 und 12 Monaten.

Knaben.

0

2

4

6

8

10

12 Monate.

45 | 105 | 160 | 210 | 245 | 270 | 290 Cal



Der Grundumsatz. T

Zweite Zahl fiir Alter und GrofBe.
Minnliche Personen.

Grote ‘ . Jahre ‘
13 A I A L e L
40 | —40 | | 1 | ’
4 1 0, :
48 -%40i . ; : {
52 80 15 ' i

56 | 1200 35 0 :
60 [ 160! 95 40 !
64 | 200 135 70 10

68 | 240, 175 110 50

72| 280 215 150 90 40

76 | 3207 255 190 130 80 30

80 | 360 205 230 170 120 70

84| 400 335 270 210 160 110 60

88 [ 440 375 310 250 200 160 | 100

92 | 480 415 350 200 250 220 140 100

96 | 520 455 390 330 300 2801 180 140 = 113

100 | 560 495 430 370 350 330 230 180 153 128
104 535 470 | 410 400 390 | 280 ' 220 193 168

108 575 | 510 450 450 450 330 260 233 208
112 615 | 5350 500 500 500 | 380 300 1 273 248
116 635 1 590 540 550 530 430 340 | 313 288
120 695 . 630 580 600 600 480 380 333, 328
124 _ 670 630 640, 650 530 420 | 393, 368
128 | (710680 690 700 1 580 460 433 408
132 750 0 720 740 750 630 | 500 \ 473 | 448
136 790 | 770 7807 800 680 | 540 513 | 488
140 830 | 810 830 840 1 720 580 | 553 528
144 ' | 860 880 890, 760 620! 593 | 568
148 | 900 920 950 8201 660 . 633 | 608
152 . 940 960 990 ' 860 | T00 . 673 648
156 } 970 990 1030 = 890 740 ' 713 | 678
160 11030 1020 1060 920 © 780 ' 743 | 708
164 | 1060 1160 960, 810 773 738
168 | | 1100 1140 1000 840 803 = 1768
172 j | 1190 1020 | 860 823 | 788
176 1230 1040 880 843 . 808
180 | | 1060 900 863 . 828
184 ; ! © 920 883 ' 848
188 | | | 940 003 | 868
192 | : ’ f 923 888
196 | \ i | ¢ 908



Zweite Zahl fiir das Alter der Kinder

8 Nahrwert und Wirmewert (Kaloriengehalt) der Nahrung.
Zweite Zahl fiir Alter und GrogBe.
Miinner.
em Jahre
21 | 25 | 20 " 33 | 37 o4 g 45 | 49 i 53 o7 | 61 i 65 | 69
151 | 614 } 587 560 | 533 !506 479 | 452 © 425 397 | 370 | 343 | 316 289
155 | 634 « 607 580 | 553 | 526 499 | 474 ; 445 1 417 | 390 | 363 | 336 309
159 ] 654 627 : 600 | 573 : 546 519 ; 492 * 465 | 438 | 410 | 383 | 356 | 329
163 | 674 ~ 647 ' 620 | 593 | 566 ; 539 | 512 485 | 458 | 431 | 403 . 376 | 349
167 | 694 , 667 | 640 | 613 586 ; 559 | 532 | 505 | 478 | 451 < 423 | 396 | 369
171 | 714 | 687 i 660 | 633 606 | 579 i 552 1 525 | 498 | 471 | 444 | 416 | 389
175 | 734 ' 707 ' 680 | 653 ' 626 599 | 572 | 545 | 518 | 491 | 464 : 437 | 409
179 | 754 727 700 ; 673 646 619 | 592 565 : 538 | 511 ' 484 | 457 | 429
183 | 774 747 . 720 | 693 660 . 639 | 612 ; 585 | 558 | 531 = 504 | 477 | 450
187 | 794 | 767 + 740 | 713 686 ' 659 | 632 l 605 | 578 | 551 | 524 | 497 | 470
191 | 814 ~ 787 . 760 ' 733 706 - 679 ' 652 625 | 598 | 571 544 ’517 | 490
195 | 834 : 807 780 753 726 699 : 672 645 618 | 591 564 537 | 510
199 | 854 | 827 ' 800 ' 773 746 | 719 | 692 665, 638 | 611 584 | 557 | 530
Grundzahl fiir Gewicht.
Weibliche Personen.

kg Cal kg 1 Cal kg 1;7(':11 kg Cal kg [ cal kg ; Cal
3 '6s3| 24 885 45 1085 65 1277 85 i 1468 | 105 | 1659
4 1603| 25 | 804 | 46 1095 66 1286 86 | 1478 106 | 1669
5 1702 26 , 904 | 47 | 1105 67 1296 87 ‘w 1487 107 | 1678
6 (712127 [O13| 48 11114 | 68 1305 | 88 | 1497 | 108 | 1688
7 1721 28 923 | 49 1124 69 | 1315 89 1506 | 109 | 1698
8 | 731 29 | 932 | 50 1133 70 1325 90 : 1516 | 110 - 1707
9 [ 741 | 30 ; 942 | 51 | 1143 71 1334 91 1525 111 | 1717
10 1751 ] 31 {952 52 i1152| 72 1344 92 ‘1535 | 112 1 1726
11 ;760 | 32 " 961 53 1162 73 1353 93 - 1544 113 1736
12 770 | 33 : 971 54 1172 74 1363 94 1554 114 i 1745
13 779 34 | 980 | 55 1181 75 1372 95 1664 | 115 17556
14 | 789 | 35 990 | 56 1191 76 ; 1382 96 | 1573 116 i 1764
15 l 798 | 36 | 999 | 57 1200 77 11391 97 | 1583 117 | 1774
16 ‘ 808 | 37 1009 | 58 | 1210} 78 | 1401 [ 98 ' 1592 | 118 ! 1784
17 1 818 | 38 1019 | 59 11219 79 1411 99 . 1602 119 . 1793
18 827 | 39 .1028 | 60 1229 80 1420 | 100 ! 1611 120 | 1803
19 837 | 40 (1038 | 61 1238 81 } 1430 | 101 : 1621 121 ‘ 1812
20 - 846 | 41 |1047 | 62 . 1248 82 | 1439 | 102 - 1631 122 | 1822
21 . 856 | 42 i1057 63 | 1258 83 | 1449 { 103 1640 | 123 ‘ 1831
22 | 865 | 43 1066 | 64 | 1267 84 | 1458 | 104 1650 | 124 | 1841
23 | 875 | 44 [1076 ; I

zwischen 0 und 12 Monaten.

Miidchen.

0 |

2

4

| 6

8 i 10 ! 12 Monate.

—5351—4751_420]—37(»\~325\—265[—225 Cal



Der Grundumsatz. 9
Zweite Zahl fiir Alter und GroBe.
Weibliche Personen.
Grisle L 0 Tahre . T
1 i 3 o : 7 O ; 11 13 15 17 : 19
40 |-—344 —-234 —194 | '
44 |—328 —218 —178 ! 1
48 [—312 —202 —162 ! %
52 |—296' 186 —146 ;
56 |-—280 —170 —130 —134 |
60 |—264 ——154 —114 —118 ‘
64 [—248 —138 — 98 —102 —111 :
68 |[—232 —122 — 82 — 86 — 95! ;
72 |—216'—106 — 66 — 70 — T9|—89 5
76 |-—200 — 90 — 50 — 54 — 63 —73 _ i
80 [—184 — 74 — 34 — 38 — 4757 —66 '
84 [—168 — 58 — 18 — 22 — 31'—31 —50
88 |—152 — 42 — 2. — 6 — 15— 5 —34 —43
92 [—136 — 26 12 10 1 -4-19 —18 —27
96 |—120 — 10 25 26 17,027 — 2 —11 -—-21
100 [—104 6 40 42 33 43 14 5 — 5 —14
104 22 56 58 54 62 30, 21 11 2
108 38 72, 74 5] 8 56! 37 271 18
112 |54 88 90 01; 101 72° 53. 43| 34
116 70 105, 106 107 117 . 98 69, 59 50
120 86! 1260 132 123 143 114° 8 75. 66
124 | 142 148 138|| 159 ! 130 | 101 : 101 | 82
128 158 164" 161: 175 ' 146, 117 ' 107 | 98
132 174, 180 181 191 162 1331 123 | 114
136 190" 196 197] 207 178 ! 140 ° 139! 130
140 206 212 213 228 ' 194 165 155+ 146
144 228 239|249 210 ;181 171 | 162
148 244 255 265 236 197, 187 | 178
152 © 260 271 281 252 . 212 201 | 192
156 \ 276 287 297 1 260 | 227 © 215 . 206
160 ' o282 2030 303 274, 242 229, 220
164 3090 313 290 257 243 | 234
168 | 325 | 306 271 255 | 246
172 ; | 331 318 2851 267 258
176 ' | | 3287299 279 270
180 | ! 1 S 3131 201 282
184 ‘ ‘ 327 303 | 204
188 | ; 313 | 304
192 ‘ _ ! ‘ i . 323 | 314
196 | A R R I ** S
200 | | | . | 334



10 Néahrwert und Warmewert (Kaloriengehalt) der Nahrung.

Zweite Zahl fiir Alter und GrogBe.

Frauen.
Jahre
B O Y S S A S B T Y SRR PP R PO B [ 61 | 65 | 69
. ! | > | 2 ‘

151 | 181 | 162 | 144 | 125 [ 106 | 88 ; 69 50| 31 13| —6 |—25)—43
155 | 189 | 170 | 151 | 132 114 | 95 76 ‘ 58 | 39 20 1 [—17— 36
159 ] 196 | 177 , 158 | 140 | 121 | 102! 84 | 65 i 46 28 : 9 [— 10— 29
163 | 203 | 185 } 166 | 147 | 128 ’ 110, 91 72 | 54' 35 ‘ 16 |— 2 —21
167 | 211 | 192 ' 173 ¢ 155 | 136 | 117 ‘98| 80| 61 42 24 51— 14
171 | 218 | 199 | 181 162 | 143 | 125 , 106 1 87/ 68; 50| 31| 12— 6
175 | 225 | 207 | 188 - 169 | 151 : 132 113, 95 . 76 57 38 20 1
179 | 233 | 214 i 105 0177 1 158 139 , 121 | 102 | 83 65 | 46 27 8
183 | 240 | 222 1 203 | 184 | 165 | 147 | 128 ‘ 109 ' 91 72" 53 35 16
187 | 248 | 229 ' 210192173 154 135 17| 98 79| 61| 42 23
191 | 255 | 236 A 218 | 199 | 180 | 162 | 143 | 124 ‘ 105 87| 68 49 31
195 | 262 | 244 | 225 | 206 | 188 | 169 i 150 | 132 1 113 | 94| 75 57 38
199 | 270 | 251 | 232 } 214 | 195 176 | 158 [ 139 | 120 | 102 | 83 | 64| 45

Bei gleichem Gewicht und gleicher Groe ist der Ruhegrundum-
satz bel jingeren Personen immer groBler als bei dlteren. Dieser Ab-
fall mit dem Alter erfolgt aber nicht in einer geraden Linie. Eigene
Untersuchungen ergaben fiir das Alter zwischen 7 und 13 Jahren eine
steile Zacke nach oben. Sie ist bei Knaben sehr viel stirker ausgeprigt
als bei Miadchen, und bei groBlen Korperlingen ist die Abweichung am
grofiten. Diese Ergebnisse sind in der Tabelle berticksichtigt und er-
klaren das starke Springen der Zahlen um das 11. Lebensjahr.

Fir praktische Zwecke kann man unter Umsténden auch
folgende stark abgekiirzte Tabelle benutzen, wenn es sich nur
um angenidherte Werte handelt.

Grundzahl fiir Gewicht.

]
Personen - | Personen - Personen
K I B < '
ménnliche I weibliche ménnliche | weibliche minnliche weibliche

5 130 ) 700 | 35 | 550 l 990 | 65 | 960 ! 1280
10 ‘ 200 ' 750 | 40 620 ‘ 1040 | 70 ' 1040 ' 1330
|

kg

15 270 ! 800 | 45 | 690 1090 | 75 1100 + 1370
20 340 ¢ 850 | 50 | 750 1130 | 80 1160 1420
25 } 400 ¢ 900 | 55 820 1180 | 85 1235 ' 1470

30 480 | 940 | 60 890 1230 | 90 1280 1520

Der Grundumsatz schwankt also bei erwachsenen Ménnern
zwischen 1000 Cal (50 kg, 150 cm, 70 Jahre) und 2000 Cal (85 kg, 180 cm,
20 Jahre), um bei 70 kg, 40 Jahren, 170 cm 1600 Cal zu betragen. Bei
erwachsenen Frauen schwankt er zwischen 1000 Cal (45 kg, 140 cm,
70 Jahre) und 1700 Cal (80 kg, 175 c¢m, 20 Jahre), um bei 40 Jahren,
60 kg, 160 cm 1400 Cal auszumachen.
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Zweite Zahl fiir Alter und Grole.

Minner.
Jahre
om [ { 10 1120 | 0 | =0 70
0130 ! | SR
100 | 430 . 300 | ‘
120 500 [ 380 !
140 | 700 . 580 _ |
150 800 | 680 | 620 © 550 ' 420 | 280
160 | | 780 | 660 600 460 | 330
170 | 900 | 710 , 640 520 . 380
180 980 | 760 | 700 560 | 430
Zweite Zahl fiir Alter und GroBe.
Frauen.
em Jahre
) 5 ) 10 Y15 20 30 ' 50 70
70 ' —70 | I
100, 40 30 !
120 1 120 ‘ 80 i
140 | 220 | 160 | 140 | 120 | 30 |—60
150 ' . 260 ‘ 200 | 180 ! 140 © 50 |--40
160 ! | 240 210 ; 160 60 |—30
170 280 240 | 180 | 80 | —10
180 | 320 270 | 190 | 100 | 10

2. Die Steigerung durch die Nahrungsauinahme,

In ihr stecken 2 Anteile: die vermehrte Titigkeit der Verdauungs-
organe und die Anregung der Verbrennungen in den Zellen durch
Eiweiflspaltungsprodukte, die im Blut kreisen. Die letztere nennt
man auch spezifisch-dynamische Wirkung. Sie ist nach fleisch- und
milchreicher Nahrung viel gréBer als nach Brot und Kartoffeln allein.
Wenn der Korper besonders starken Nahrungsbedarf hat, bei Ge-
nesenden, bei Unterernihrten, in der Schwangerschaft, bei Sauglingen
und kleinen Kindern, ist die Steigerung geringer. Sonst kann man
rechnen, dafl in 'den ersten 2 Stunden nach der Aufnahme groBerer
Mengen Milch oder Fleisch der Stoffwechsel im Korper um 20—409,
gesteigert ist, nach Aufnahme von anderer Nahrung um etwa 10%.
Will man den Nahrungsbedarf eines normal erndhrten, aber ruhenden
Menschen erfahren, so erhéht man den Grundumsatz um 10—129%,
also um 100—240 Cal in 24 Stunden.



12 Néahrwert und Wéirmewert (Kaloriengehalt) der Nahrung.

3. Die Herabsetzung durch hohe AuBentemperatur.

Durch Abkuhlung steigt der Stoffwechsel des Menschen im Gegen-
satz zu dem schr vieler Sidugetiere nicht. In einem kalten Klima ist
der Nahrungsbedarf also nicht gréfer als im gemiBigten Klima. Wird
der Mensch dagegen durch warme Umgebung so stark erwarmt, dal3
er schwitzen muf}, so werden die Verbrennungen in der Leber herab-
gesetzt. In heilen Sommern und bei bestimmten Berufen (Heizer)
kann das schon bei uns eine Rolle spielen. In den Tropen mufl man
rechnen, daB der Grundumsatz fiir Weille und Farbige um 10—209%,
niedriger liegt, als die obige Tabelle erkennen 1af3t!)2).

4. Die Steigerung durch Gehirntitigkeit.
Sie betrigt bei angestrengter geistiger Arbeit, wenn Muskelarbeit
ausgeschlossen ist, nur 7—S8 Cal in der Stunde, kann also bei der Be-
rechnung der Gesamtnahrung vernachlissigt werden.

5. Die Steigerung durch Muskeltitigkeit.

Der Umsatz bei Muskelarbeit kann den Stoffwechsel gewaltig er-
héhen, und er ist es daher, der dic grofen Unterschiede bei den ver-
schiedenen Menschen bedingt.

Fiir gewerbliche Arbeit liegen folgende Bestimmungen vor.

Fir 1 Stunde Arbeit werden iiber den Grundumsatz hinaus ge-
braucht3)?):

Kalorien
Geistige Arbeit ............ ... ool 7—8
Schreiben .........ccooiiiiiiiiiii., 20
Maschinenschreiben ................... 16—40
Nahen (Hand, Haus).................. 25—30
Nihen (berufsmilBig) ................. 31, 41, 43, 48, 63, 66, 75, 88
Zeichnen (stehend, Lithograph) ........ 40—50
Buchbinden (Frau, leichte Arbeit) ..... 43—71
Buchbinden (Mann, teils schwerer) ..... 90
Schuhmacherarbeit ................... 80, 100, 115
Anstreicher (verschiedene Arten Arbeit).. 160
Schreinerarbeit .......c.ovveievenn... 137, 176
Steinhauerarbeit ...................... 300, 330
Holzsagearbeit .......... ... 390, 430
Hé4usliche Arbeit (Frau: Fegen, Staub-

wischen, Putzen) ................... 87, 100, 110, 174

1) Plaut, R.: Zeitschr. {f. Biol. Bd. 76, S. 183. 1922.

2) Knipping, H. W.: Arch. f. Schiffs- u. Tropenhyg. Bd. 27, 5. 169. 1923.

3) Vgl. Becker, G. u. J. W. Haméldinen: Skandinav. Arch. f. Physiol.
Bd. 31, S.198. 1914.

1) S. auch Tabelle S. 14,
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Kalorien
Waschen (ungelernt) ............... ... ... 130
Waschen (berufsmaflig) .................. 230
Gehen ........ ... . 130—200
Radfahren ........... .. ... .. ... ool 180—300

Dic Ubereinstimmung bei gelernter Arbeit bei verschiedenen Ver-
suchspersonen ist im allgemeinen sehr gut. Die Auswahl der Arbeit
in der obigen Tabelle ist so vorgenommen, daBl sie ¢in Bild der wirk-
lichen Tatigkeit liefert.

Die Zahlen geben einen recht guten Anhaltspunkt. Es zeigt sich,
daB fir Schreiben, d. h. fir den groBten Teil der Beschiftigung der
Kopfarbeiter, bei 8stiindiger Arbeitszeit der sonstige Umsatz nur um
rund 200 Cal gesteigert wird, also nicht mehr als durch die Nahrungs-
aufnahme. Jede Handarbeit steigert den Gaswechsel und damit den
Nahrungsbedarf erheblich. Iir die hichste gemessene Zahl ergibt
sich in 8stiindiger Arbeitszeit einec Vermehrung um 3600 Cal, und der
Gesamtumsatz steigt damit auf tiber 5000 Cal. Das sind die Schwer-
und Schwerstarbeiter. Dabei sind noch nicht einmal die hochst mog-
lichen Zahlen gemessen; aus dem Nahrungsbedarf landwirtschaftlicher
Arbeiter, zumal der ilteren Zeit vor der Maschine, ergeben sich Zahlen
von 5—6000 Cal und dariiber. Die Arbeiten des Maurers, des Last-
tragers, des Schauermanns sind auch nicht gemessen, erreichen aber
sicher ebenfalls Werte tber 5000 Cal.

Will man nun den Nahrungsbedarf eines Menschen berechnen,
so fiigt man zu dem Grundumsatz 10—129, fiir die Nahrungsaufnahme
und weiter die obigen Stundenwerte fiir gewerbliche oder sonstige
Arbeit, multipliziert mit der Arbeitszeit. Dazu wird man in der Regel
noch die Werte firr 2 Stunden Gehen und fiir 4—6 Stunden hauslicher
Arbeit oder Schreibarbeit hinzufiigen. Man kann Lesen in sitzender
Stellung, Unterhaltung in sitzender Stellung u. dgl. etwa mit Schreib-
arbeit gleichsetzen. Die Genauigkeit betriagt mindestens 109,. Ab-
weichungen, die hiufig beobachtet werden, wonach jemand entweder
bei reichlicher Nahrungszufuhr abnorm mager bleibt oder trotz nor-
maler Nahrungszufuhr schr dick wird, beruhen wohl immer auf Storun-
gen der Driisen der inneren Sekretion.

Erhalt der Kérper zu wenig Kalorien fiir seinen Bedarf, so
schmilzt er aus seinen Korpervorriten Fett ein, bei langdauernder
Untererndhrung auch lebende Kérpersubstanz. Fiihrt er sich zuviel
Kalorien zu, so kommt es zu Fettansatz. Doch kann ein Teil der
iberschiissig aufgenommenen Nihrstoffe veratmet werden, so daB
der FKettansatz gewohnlich nicht dem wirklichen UberschuB8 ent-
spricht. Im allgemeinen sind derartige Abweichungen seltener als an-
genommen wird, da der Appetit die Nahrungszufuhr im ganzen recht
genau regelt.
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Auf Grund der Zahlen fir Grundumsatz und Beschaftigung kann
man folgende Gruppen unterscheiden:

1. Manner.

1. Gruppe: Sitzende Beschiftigung:

Kopfarbeiter, Kaufleute, Schreiber, Beamte,

Aufseher ...... ... .. 2200—2400 Cal
2. Gruppe: Sitzende Muskelarbeiter:

Schneider, Feinmechaniker, Setzer, auch Gehen

und Sprechen (wie Lehrer) ............... 2600—2800 Cal
3. Gruppe: MaBige Muskelarbeit:

Schuhmacher, Buchbinder, auch Arzte, Brief-

trager, Laboratoriumsarbeit ............... um 3000 Cal
4. Gruppe: Stirkere Muskelarbeit:

Metallarbeiter, Maler, Tischler ............ 3400-—3600 Cal
5. Gruppe: Schwerarbeiter .................. 4000 Cal und mehr
6. Gruppe: Schwerstarbeiter ................. 5000 Cal und mehr

Diese Zahlen beruhen auf Arbeitsberechnungen, es liegt aber aullerdem eine
groBe Anzahl von Nahrungsbestimmungen vor bei verschiedenen Berufen, in
verschiedenen Lindern usw. Diese stimmen vortrefflich mit dem Obigen iibercin.
Eine ausfiihrliche Zusammenstellung steht bei C. Tigerstedt?).

Von groBter Bedeutung ist die Anderung des Nahrungsbedarfs im
Laufe der Kulturentwicklung seit dem Aufkommen der Maschine und
des stiadtischen industriellen Lebens. Einmal haben die Berufe mit
sitzender Lebensweise, ohne Muskelarbeit, Beamte, Kaufleute, Aka-
demiker, Schreiber sich starker vermehrt als die Bevolkerung; sodann
ist in den meisten Berufen die Arbeit des Menschen weitgehend durch
die Maschine ersetzt worden. Der Mensch macht die mechanische Arbeit
nicht mehr selbst, sondern die Maschine tritt an seine Stelle, und der
Mensch beaufsichtigt, lenkt und reinigt sie, wozu entfernt nicht so viel
Muskelarbeit gehort wie zum Schwingen des Schmiedehammers oder des
Dreschflegels. Frither gehérte nur eine kleine Zahl von Gebildeten und
Wohlhabenden in die Gruppen 1 und 2 vorstehender Tabelle, die grofle
Mehrzahl des Volkes, zumal auf dem Lande, arbeitete kérperlich schwer.
Heute ist ein groBer Teil der stiadtischen Arbeiterschaft in den Gruppen 1
bis 3, und auch in der Landwirtschaft haben die Maschinen dic mensch-
liche Muskelarbeit stark vermindert. Vergleicht man die zwei groBten
und genauesten Beobachtungsreihen von Slosse und van de Weyer?)
iiber die Nahrung gewerblicher Arbeiter in Briissel und von C. Tiger-
stedt!) iiber die Nahrung landwirtschaftlicher Arbeiter in Finnland,

1) Tigerstedt, C.: Skandinav. Arch. f. Physiol. Bd. 34, S.151. 1916.
2) Slosse u. van de Weyer: Trav. du laborat. de physiol., Inst. Solvay
Bd. 9, S. 39. Briissel 1908.
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so liegt der Durchschnitt bei den Briisseler Arbeitern rund 1000 Cal
tiefer; in Danemark ist der Unterschied noch grofler?).

Dieser Entwicklung wirkt die sportliche Betitigung entgegen.
Fir 1 Stunde Gehen oder sportlicher Betitigung werden iiber den
Grundumsatz hinaus verbraucht:

Gehen ..o e 130—200 Cal
Marschieren (mit Gepick) ............... 200—400 ,,
Radfahren ............ ... i ... 180—300 ,,
Radfahren (bei Gegenwind usw.) ......... 600 '
Schwimmen ............................ 200—700 ,,
Rudern ........o i 120—600 ,,
Skilaufen (eben, Schweden) .............. 500—960 ,,
Schlittschuhlaufen (schnell) .............. 300—700 ,,
Laufen ......... .. 500—930 ,,
Steigen ... i 200—960 ,
Ringen ............. o i 980 '
Florettfechten ............ ... .. ... .. 530 ’
Sabelfechten............. ... ... i . 585 v
Stehen (straff) ........... ... ... . ..., 20—30 ,,
Einzelbestimmungen:

1 km Gehen, ebener Weg.................... 48—50 Cal

1, . eben, Schnee................... 50—60 ,,

1, v ,, Gletscher, Hohe ........... 57—66 ,.

100 m Steigung, Weg............ ... ..., 100 '

100 m Steigung, Schnee ..................... 140 ,,

100 m bergab ....... ... ... il 23 .

1km bergab............ ... il 63 '

3 Aufziige am Reck ............. .. ..., 10 .

3 Kippen am Barren ........... .. ... .0 14 us

Handstand .......... ... ... .. ... ... 10 ,, (in d.Min.)

Beugchang ......... .. ..ol 8—9 ., .. ..

anderes Turnen, Muskelspannung ............. 3—T s s s s

Fiir Turnen, bei dem nur statische Arbeit geleistet wird, ergab sich:

N Steigerung

ccm pro Minute cem pro Minute

wihrend | nach 0. | Cal.

Handstand ...................... 906 | 785 1970 9,8
Beugehang, Obergriff ............ 557 | 853 1760 | 8,9
Beugehang, Kammgriff ........... 524 707 1370 ° 6,8
Hockstellung .................... 742 ' 807 1210 . 6,0
Liegen vorlings .................. 566 821 940 | 4,7
Rumptsenken riickwirts zum Sitz . 508 | 634 685 3,4
Riickenlage, erhobene Beine ....... 410 495 580 2,9
Freier Liegestiitz vorlings ......... 562 | 595 575 2,9

1) Heiberg: Skandinav. Arch. f. Physiol. Bd. 42, S. 183. 1922.
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Fiir einige hiufige Bewegungen ergab sich:

1 St. Radfahren:

9km ...l 180 Cal
13km .................. 320 ,,
20km ... ... 550 ,,
15 km Gegenwind ....... 600 ,
Schwimmen ......... bis 815 ,

42km ... ... 150 Cal
6,0km ................. 240 ,.
T2km ... ... ... 360 ,

84km ................. 700 ,,

Die Messungen gingen bis an die obere Grenze der Leistungsfihig-
keit. Durch den Sport kommt ein Teil der Menschen in viel héhere
Gruppen herein. Kaufleute, Studierende und Beamte haben zeitweise
oder regelmaflig den Umsatz und den Nahrungsbedarf des Schwer-
und Schwerstarbeiters. Fiir amerikanische Studenten liegen sehr sorg-
faltige Ernahrungsuntersuchungen vor, die einen fiir geistige Arbeiter
ungewdhnlich hohen Umsatz ergeben; sie treiben eben auch alle Sport.
Uber die wichtigen Folgen dieser Verschiebung durch den Sport vgl.
S. 27.

2. Frauen.

Der Grundumsatz ist bei Frauen etwas geringer als bei Mannern.
Bei ihnen liegen im allgemeinen weniger Untersuchungen vor. Die
berufstitigen Frauen, die ndhen, schreiben und Kontorarbeit leisten,
gehoren im allgemeinen in Gruppe 1, wegen des etwas geringeren Grund-
umsatzes meist an die untere Grenze. In Gruppe 2 gehéren eine Anzahl
gewerblich tatiger Frauen, auflerdem viele Hausfrauen, die Diénstboten
halten. In Gruppe 3 die Dienstboten und die Hausfrauen ohne Dienst-
boten. Gewerblich titige Frauen sind oft daneben im Haushalt tatig,
was ihren Umsatz in die Hohe treibt. Sport ist bei Frauen im all-
gemeinen wenig verbreitet.

Es gibt elne grofle Anzahl von Untersuchungen, bei denen nicht
die Nahrung einzelner Menschen, sondern ganzer Familien bestimmt ist,
und man versucht dann, die einzelnen Familienmitglieder in ,,Normal-
ménner umzurechnen. Das ist grundsitzlich verkehrt; wirtschaftlich
konnen solche Bestimmungen wertvoll sein, fir Erndhrungsfragen
kann man nichts aus ihnen schlieBen. Denn innerhalb der Familie
wird das Essen der Menge und oft der Art nach verschieden verteilt,
die Eltern oder nur der Vater bekommen etwas anderes als die Kinder.
Selbst bei der schirfst durchgefiihrten Regelung der Nahrung, wie
sie bei uns wihrend des Krieges versucht wurde, endete die Macht der
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Kriegsernihrungsimter an der Schwelle des Hauses, um hier auf die
Hausfrau und Mutter tiberzugehen. Bei diesen aber fithrt ihre Miitter-
lichkeit und der den Frauen eigene Altruismus in der Regel dazu, daf3
sie sich selbst benachteiligen. Bei der Ernahrungsuntersuchung im
Krankenhaus Eppendorf im Winter 1918/19 ergab sich, dall die Manner
an jedem Besuchstage Lebensmittel mitgebracht bekamen, die Frauen
nie'). Bei den ausgedehnten Untersuchungen von Tigerstedt iiber
die Ernidhrung der landlichen Bevilkerung in Finnland ergab sich,
daBl die Manner regelmaflig ihrem Bedarf entsprechend erndhrt waren,
die Frauen aber sehr oft zu wenig bekamen. Wenn ein Volk oder
eine Schicht eines Volkes irgendwie hungert oder unter-
ernihrt ist, sind es immer zuerst die Miitter, die leiden.

3. Kinder.

Der Grundumsatz des Kindes berechnet sich aus den Tabellen S. 6—9.
Er ist verhiltnismiBig etwas hoher als der der Erwachsenen, da die
Zahlen bei zunchmendem Alter allgemein sinken. Wie hoch der Um-
satz in Wirklichkeit ist, geht aus diesen Zahlen indessen noch nicht
hervor. Die Berufstiatigkeit der Kinder ist vom 6. Lebensjahre ab
die Schule. Es wire aber ganz falsch, die Kinder nun einfach ent-
sprechend den Erwachsenen als sitzend beschiftigt anzunchmen.
R. Tigerstedt2?) hat die Kohlensdureausscheidung bei Kindern und
Erwachsenen bestimmt, die zu mehreren in einem Raum zusammen-
saBen und schrieben, sich aber etwas bewegten wiein der Schule. Ande-
rerseits ist in seinem Institut der Gaswechsel von Kindern untersucht
worden, die wirklich'ruhig saflen3) (s. Tab. S. 18).

Es zeigte sich, dafl der Gaswechsel der Kinder, die nicht ruhig sallen,
die sich vielmehr so auffilthrten, wie sich Kinder in der Schule auf-
fihren, viel hoher ist als der der Erwachsenen; nicht nur verhaltnis-
miBig, sondern um die Pubertitszeit selbst absolut. Ein gesundes
Kind zwischen dem 8. und 16. Jahre hat dauernd Hunger und hat
einen Nahrungsbedarf, der erheblich iiber dem eines erwachsenen Kopf-
arbeiters liegt und dem eines Arbeiters in Gruppe 3 gleichkommt. Noch
héher als in der Schule ist der Umsatz beim Spielen. Will man ver-
suchen, den Umsatz zu berechnen, so wird man bei Schulkindern etwa
fir ?/; des Tages den Grundumsatz nehmen und fiir !/, (Schule, Schul-
arbeit, Lesen) die umstehenden Tigerstedtschen Zahlen. Dazu mull
man dann aber noch 5—800 Cal fir Bewegungen aufler der Schul-
zeit rechnen.

1) Kestner, O.: Dtsch. med. Wochenschr. 1919, Nr. 9.
2) Sondén u. R. Tigerstedt: Skandinav. Arch. f. Physiol. Bd. 6, S. 1. 1895.
3) Olin, Hanna: Skandinav. Arch. f. Physiol. Bd. 34, S. 414. 1916.

Die Erndhrung des Menschen. 2
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Mter | dmalich o Veme | ot gans
Cal pro Std. Cal l;)lll'l:)lgst(l. Cal rxl)lggsrd.

8 Jahre 69 75
9 60
10 63 99 69
1 . 99 78
1, 72 (102
ig :: Zf 1102 Schule gi
14 87 |135 87
15, 90 132 81
16 96 126 96
17, 90 135 81
18, 96
19 102 1129
23 1114
25 114
30 | 87
35, 1105
4 111
58 111

Beispiel: Knabe von 10 Jahren, 120 ¢m und 40 kg.
Grundumsatz nach den Tabellen 1217 Cal; 2/, davon sind 800 Cal

Tigerstedtsche Zahl fir 8 Stunden 8 X 99 ............. 800 Cal
dazu hinzuzufiigen .......... ... o il 700 Cal
Summe ... .. 2300 Cal

SchloBmann!) rechnet auf anderen Grundlagen niedrigere Zahlen,
Pfaundler etwas hohere, die uns aber immer noch etwas zu niedrig
erscheinen. Besonders wichtig sind fiir die kindliche Ernahrung die
tatsichlich vorliegenden Bestimmungen, die gut mit der Rechnung
ibereinstimmen. Eine bequeme Zusammenstellung gibt E. Ahlqvist?2).

Die Zahlen konnen nur ecinen ungefihren Anhalt geben. Kinder,
die ihre freie Zeit mit Lesen verbringen, werden weniger verbrauchen.
Sobald die Kinder Sport und Turnspiele treiben, kann der Stoff-
wechsel auch noch viel hoher sein. Bei der starken Anpassungsfahig-
keit des kindlichen Korpers kénnen Kinder zweifellos auch mit weniger
auskommen. Es geschieht dann aber auf Kosten ihrer freien Beweg-
lichkeit und ihres Spieltriebs.

1) SchloBmannu. Murschhauser: Biochem. Zeitschr. Bd. 56, S. 355. 1913.
2) Ahlgvist, E.: Skandinav. Arch. f. Physiol. Bd. 34, 8. 1. 1916.
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Folgende Zahlen erscheinen uns richtig:

Alter ‘ Knaben ) Midchen Alter ‘ Knaben Miadchen
1 Jahr | 800 Cal 800 Cal | 9 Jahre' 2100 Cal | 1900 (al
2 Jahre' 1000 ,, 1000 ,, |10 ,, 2300 , 1900 ,
3 ., 1100 ,, . 1100 ,, |11 2600 ,, 1900
4, 01300 1300 ,, |12, - 2600 , | 2000 ,,
5 ., 1500 ,, 1500 ,, |13 2600 2000 ,,
6 1600 , 1600 ,, |14 , 2800 ,, 2100 ,,
7, 1 1600 1600 ,, [15 ,, 2800 ,, | 2300 ,,
8 ,, 1800 ,, | 1800 ,, |16 2800 2300

Um die Deckung des Kalorienbedarfs angeben zu konnen, muf man
die Zusammensetzung der Nahrungsmittel kennen. Die Tabellen iiber
die Nahrungszusammensetzung sind im ,,Besonderen Teil* zu finden.

Will man den Jahresbedarf der Bevélkerung in Kalorien
angeben, so wird man fiir Manner durchschnittlich 2800 Cal fiir den
Tag rechnen, fir Frauen 2400 Cal und fir Kinder unter 15 Jahren
2000 Cal. Die Bevolkerung besteht ungefihr zu gleichen Teilen aus
Méannern, Frauen und Kindern, und man wird fiir Deutschland bei
ciner Bevilkerung von ungefahr 60 Millionen auf etwas tiber 50 Billionen
Kalorien im Jahre kommen.

Der Jahresbedarf von Gefangenen oder irgendwic gewerblich tatigen
Ménnern 148t sich in derselben Weise etwa so schitzen, dal man etwa
2500 Cal pro Tag oder 1 Million Cal i Jahr rechnet. Fiir Krankenh&user
braucht man einen etwas niedrigeren Wert, fiir Altersheime, Pfriindner-
hiuser usw. wird man mit 700 000 Cal im Jahr gut auskommen. Bei
der H6he des kindlichen Stoffwechsels muBl man fiir Kinderheime ver-
haltnismiBig hohe Zahlen nehmen; fiir Knaben wird man zwischen 6 und
14 Jahren 2200 Cal am Tage rechnen miissen, fiir Midchen 1900 Cal;
das giabe im Monat etwa 60000 Cal. Bei Kinderheimen an der Meeres-
kiiste oder im Gebirge, wo der Stoffwechsel wesentlich héher ist, mull
man besser 70—80000 Cal im Monat ansetzen. Bei der Erndhrung
von Kleinkindern sind 36 000 Cal im Monat zu rechnen.

II. Der Bedarf des Menschen
an stickstoffhaltiger Substanz (EiweiB).

Das lebende Gewebe des menschlichen Kérpers enthilt etwa 78
bis 80% Wasser und 20—229, feste Substanz. Diese feste Substanz
besteht zu etwa 859, aus Eiweilstoffen. Chemisch sind die EiweiB-
stoffe kolloidale Polypeptide. Sie bestehen aus 16—17 verschiedenen
Aminosiuren, die durch die sogenannte Peptidbindung miteinander
verkniipft sind. Die Zahl und Menge der Aminosiuren, die jedes
Eiweil zusammensetzen, ist verschieden, und darauf beruhen die

%
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Unterschiede der einzelnen Kiweillkorper. Die Eiweillkorper der
Nahrung werden bei der Verdauung im Magen und Diinndarm zerlegt,
und dabei werden die Peptidbindungen gelost. Die einzelnen Amino-
sduren werden als solche resorbiert. Der gréfite Teil von ihnen wird
verbrannt und liefert dabei Wiarme wie andere Nahrungsstoffe. Der
Kohlenstoff wird zu Kohlensiure, der Wasserstoff zu Wasser, der
Stickstoff, der in jeder Aminosiure enthalten ist, zu Harnstoff. Der
Schwefel, der in einer Aminosidure, dem Cystin, und somit in den
meisten Eiweillstoffen enthalten ist, wird zu Schwefelsaure. Harnstoff
und schwefelsaure Salze werden im Harn ausgeschieden. Ein zweiter
Teil einzelner Aminosduren dient besonderen Aufgaben im Koérper,
bildet Hormone oder anderes. Ein dritter Anteil wird verwendet, um
neue Korpersubstanz zu bilden und verbrauchte zu ersetzen, indem
die Aminosduren wieder zu EiweiBkorpern zusammengefiigt werden.
Da das Nahrungseiweill von dem aufzubauenden Koérpereiweill in der
Regel verschieden ist, werden die Aminosduren in anderer Zahl und
Art zusammengefiigt.

10—209%, der Trockensubstanz im Kérper ist kein Eiwei}, sondern
besteht aus ganz anderen chemischen Stoffen, Nucleinsiure, Hamatin,
Lecithin usw., fiir deren Aufbau dem Korper ebenfalls Material zu-
gefithrt werden muB}, das resorbiert, aber nicht verbrannt wird. Auch
diese Stoffe enthalten wie das Eiweill Stickstoff, und da ihr chemischer
Aufbau erst in den letzten Jahrzehnten bekannt geworden ist, wiahrend
man das Eiweif} schon langst erforschte, so hat sich in der Erndhrungs-
lehre der Gebrauch eingebiirgert, alle oben genannten Stickstoffver-
bindungen ,,Eiwei}** zu nennen. Was die physiologische Chemie
Eiweill nennt, ist also etwas anderes, als was man in der Erndhrungs-
lehre darunter versteht. In der Ernahrungslehre bestimmt man in
der Regel in der Nahrung und in den Ausscheidungen (Stuhlgang
oder Kot, Harn, Schweill usw.) lediglich den Stickstoff und rechnet
ihn auf Eiweil um. Die Eiweillkorper enthalten durchschnittlich
169, Stickstoff. 100 : 16 = 6,25. Das Eiweill der Ernahrungslehre ist
daher in Wirklichkeit Stickstoff x 6,25. Wenn man nur weil}, was
hier unter Eiweill verstanden wird, ist ein MiBBverstindnis kaum zu
befiirchten, und die Unklarheit kann wenig schaden, vor allem aus
einem Grunde: die anderen stickstoffhaltigen Stoffe kénnen von dem
menschlichen Kérper aus Aminosiduren aufgebaut werden, so dall sie
in der Nahrung fehlen diirfen. Von den Aminosduren ist es bei einigen
auch der Fall, bei anderen aber nicht. Wir wissen heute von dem Lysin,
dem Tyrosin, dem Tryptophan und dem Cystin, daB sie Bausteine des
Nahrungsciweifles sein miissen. Es gilt aber wahrscheinlich auch von
dem Leucin und vielleicht noch anderen. Es kommt daher in einem
Nahrungsmittel auBler auf den Stickstoffgehalt iiberhaupt sehr auf
die Zusammensetzung des Eiweilles an; es ist dagegen gleichgiiltig,
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ob die anderen stickstoffhaltigen Bestandteile, die nicht Eiweil} sind,
gegeben werden. Infolgedessen soll der alte Name ,,Eiweil* fir die
stickstoffhaltigen Anteile der Nahrung hier beibehalten werden. Doch
wird auflerdem immer der Stickstoffgehalt des Nahrungsmittels und
der Nahrung angegeben werden.

Nucleinsduren und Lecithin enthalten auflerdem Phosphorsiure.
Diese mufl3 ebenfalls zugefilhrt werden. Hamatin enthilt Eisen, das
auch zugefiihit werden muB. Uber beide vgl. das IV. Kapitel. Ha-
matin und Nucleinsiuren als solche brauchen dem Korper nicht ge-
liefert zu werden, und der Gehalt der Nahrungsmittel an ihnen ist gleich-
giltig, wenn der Korper nur iiber Phosphorsédure und Eisen im Stoff-
wechsel verfiigt, um die genannten Verbindungen aufzubauen.

Es ist seit langem bekannt, dafl die Nahrung des Menschen aufler
den Kalorien, die durch Verbrennung beliebigen Materials entstehen
kénnen, eine gewisse Mindestmenge von EiweiBl (Stickstoff) enthalten
muBl. Sie mull eben auBler der Energic- und Wirmelieferung auch zum
Aufbau von Kérpersubstanz dienen. Das ist beim Wachsenden selbst-
verstandlich, wenn die Koérpermasse zunimmt. Der natiirlich er-
nihrte Saugling verwendet 1/, bis fast 1/, des Milchstickstoffs zum Auf-
bau seiner Gewebe. Nur 2/, unter Umstinden nur 519, erscheinen
in den Ausscheidungen wieder!). Aber auch im erwachsenen Menschen
unterliegen manche Gewebe einem dauernden Umbau:

1. Die Geschlechtsorgane. Der nach auflen entleerte ménnliche
Samen und die Innenwand des Uterus, die bei jeder Menstruation sich
abstoBt, miissen ersetzt werden.

2. Die Haut. Die oberste verhornte Schicht sté8t sich ab und
wird aus den tieferen Lagen ergianzt. Haare und Nigel werden ab-
geschnitten und wachsen nach.

3. Die Verdauungsdriisen und die Milchdriise. Bei beiden geht
regelmiBig ein Teil der absondernden Zelle in das Sekret iiber und
wird dann wieder ersetzt. Dieser stetige Umbau der Verdauungsorgane
ist der groBte Posten. Man kann die Menge Stickstoff, die dafiir am
Tage erforderlich ist, auf 10—15 g berechnen?). Allerdings wird diese
Menge nicht wie bei der Samenentleerung, der Menstruation und der
abgesonderten Milch nach auflen entleert. Sie braucht dem XKérper
nicht verloren zu gehen, sondern die Substanz der abgesonderten Ver-
dauungssifte kann durch die Fermente der Verdauung wie das Nah-
rungseiweill zerlegt und wieder aufgesogen werden. Es wird aber
ein Teil des abgesonderten Eiweilles nicht verdaut, sondern durch die
Bakterien des Darmkanals verindert und geht mit dem Kot zu Ver-
lust. Das gilt fiir Aminoséuren und fiir die Bausteine der Nuclein-

1) Tobler, L. u. F. Noll: Arch. f. Kinderheilk. Bd. 9, Nr. 4. 1888.
%) Kestner, O.: Zeitschr. f. physiol. Chem. Bd. 130, S. 208. 1923.
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sauren. Wie grofl die Stickstoffmengen sind, die der nicht wachsende
menschliche Korper tiglich fiir den Umbau seiner Driisen braucht,
lafit sich daher heute nicht berechnen.

Infolgedessen hat man seit langem empirisch festzustellen ver-
sucht, wieviel Eiweill (Stickstoff) man dem Korper téglich zufiihren
mull. Denn die Ausgaben fiir den Umbau und die Driisenabsonderung
sind notwendige Ausgaben. Wenn die entsprechenden EiweiBlmengen
nicht zugefithrt werden, so verschafft sich der Kérper das nétige Ei-
weill aus seinen Bestdnden. Der gut erndhrte Korper hat eine gewisse
Menge Vorratseiweill in der Leber aufgespeichert. Ist diese verbraucht,
50 werden die lebenden Gewebe, und zwar zunichst die der nicht so
lebenswichtigen Organe, angegriffen und deren Eiweile mit einge-
schmolzen. Dann scheidet der Mensch mehr Stickstoff im Harn und
Kot aus, als in der Nabrung zugefiithrt wird. Bei einer richtigen Er-
nihrung miissen Nahrung und Ausscheidungen gleichviel Stickstoft
enthalten, richtiger gesagt, die Nahrung muf fiir die Ausgaben der
Geschlechtsorgane, fiir die Haut, fiir ausgespuckten Speichel und
Schleim einen gewissen UberschuB von Stickstoff enthalten. Man nennt
das Stickstoffgleichgewicht. Wegen der Unsicherheit unserer
Kenntnis iiber die Vorgiinge im Darm koénnen nur Bestimmungen am
Menschen entscheiden, wieviel Stickstoff zum Stickstoffgleichgewicht
gehort. Der erste, der solche Bestimmungen angestellt hat, war C. Voit
in Miinchen 1860 und spiter. Er fand, dafl die Menschen seiner Um-
gebung 100—120 g Eiweil, 16—19 g Stickstoff sich zufiithrten, wovon
etwa 2—3 g Stickstoff im Kot verlorengingen, der Rest also fiir den
Stoffwechsel Reineiweill war, das schlieBlich zu Harnstoff verbrannte;
im Harn waren also 14—16 g Stickstoff vorhanden.

Seither haben alle Beobachtungen bei freier Nahrungszufuhr in
anderen Liandern immer &hnliche Zahlen ergeben. Die stadtische
Arbeiterbevolkerung, zumal in industriellen Gebieten, hat bisweilen
niedrigere Zahlen gezeigt, aber das waren dann Menschen, denen man
ansah und anmerkte, dafl sie mangelhaft ernahrt waren. Mit dem
zunehmenden Reichtum aller Kulturvélker in den letzten Jahrzehnten
haben auch diese Bevolkerungsschichten etwa die gleichen Stickstoff-
mengen in der Nahrung errcicht, wie sic Voit beobachtet hatte.

Demgegeniiber hat man in Laboratoriumsversuchen zu zeigen ver-
sucht, daBl der Mensch auch mit weniger Stickstoff auskommen kénne,
und iiber diese Frage hat sich ein langdauernder Streit erhoben. Er
ist gegenstandslos geworden, seitdem die Chemie des Eiweilles geklirt
worden ist. Wie oben schon ausgefithrt worden ist, haben die ver-
schiedenen EiweiBstoffe der Nahrung einec verschiedene Zusammen-
setzung. Von den Aminosiuren, die das Eiweill aufbauen, kann der
menschliche Korper einen Teil herstellen, einen Teil aber nicht. Fiir
diese letzteren gilt daher das gleiche Gesetz des Minimums, das Liebig
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einst fir dic Salze der Ackererde aufgestellt hat. Fehlt eine dieser
Aminosiuren, so ist das ganze EKiweilmolekiil weniger wert; es kann
wohl zum Betriebsstoffwechsel dienen, d. h. verbrannt werden
wie Stirke und Fett, aber nicht zum Aufbau lebendiger Substanz, zum
Baustoffwechsel. Die ,,biologische Wertigkeit“ (Rubner)
einer bestimmten Eiweiflart richtet sich nach demjenigen ihrer uner-
setzlichen Bausteine, der in geringster Menge vorkommt. Der erste,
der das in klaren Versuchen gezeigt hat, war Hopkins?). Am Menschen
hat Rubner?) gezeigt, daB sich ein sehr niedriges Stickstoffminimum
erzielen 1iBt, wenn der Stickstoff Milch oder Fleisch entstammt. Die
tierischen Eiweifle haben den hichsten biologischen Wert.  Dann folgen
das Eiweill der Kartoffeln und das Reiseiweif}, die um !/,—/; zuriick-
stehen. Viel weniger wertvoll ist das Broteiweill, das der Hiilsen-
friichte und das von Spinat, Hefe und Mais.

Mit ganz anderer Methodik haben Osborne und Mendel3) das-
selbe gezeigt. Sie haben auf breitester Grundlage in Versuchen an
erwachsenen Ratten die einzelnen EiweiBkorper auf ihre biologische
Wertigkeit durchgepriift und in Bezichung zu ihrem chemischen Auf-
bau gebracht. Das Ergebnis deckt sich mit dem von Rubner. Am
wertvollsten erwies sich Milchalbumin, d. h. von ihm geniigte die ge-
ringste Menge, um eine eiweiBarme, aber sonst zureichende Nahrung
vollwertig zu machen. In kurzem Abstande folgten das Casein der
Milch und das FleischeiweiB3; die PflanzeneiweiBle standen weit zuriick.
Wurde reichlich Eiweill gegeben, so betrug die Gewichtszunahme der
Versuchsratten, auf 1 g Nahrungsciwei bezogen:

bei Milcheiweil ..........ccoiiiiiiinn... 2,5 ¢
,, Fleischeiweil und Casein ................ 246 g
» Weizeneiweild ... ool 1,6 g.
McCollum?) bestimmte folgende biologische Wertigkeit:
Milcheiweill ........... 100
Hafereiweill ........... 75
Hirseciweil ........... 75
Weizen, Mais, Reis .... 50
Bohnen, Erbsen ....... 25

Die Zahlen sind im einzelnen abweichend, was nicht zu verwundern
ist. Die Reihenfolge ist aber auch hier die gleiche.

1) Willcock u. F. G. Hopkins: Journ. of physiol. Bd. 35, S. 88. 1906.

?) Thomas, K.: Arch. f. Anat. u. Physiol., Physiol. Abt. 1909 u. 1910, Suppl. —
Rubner, M.: ebenda 1915 bis 1919.

3) Mendel, L. B. u. T. B. Osborne: Journ. of biol. chem. Bd.12—45. 1912
bis 1920. Eine zusammenfassende Darstellung Bd. 29. 1917. Ferner Mac Collum,
Simmonds und Mitarbeiter: ebenda Bd.29 u. 47. Eine bequeme Zusammen-
stellung steht bei C. J. Martin u. R. Robison: Biochem. journ. Bd. 16. 1922,

4) Mc Collum: Journ. of biol. chem. Bd. 37, S. 155. 1919.
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Einzelheiten iiber das Weizenciweill s. S. 92.

Wurde die gesamte Lebensdauer von Ratten iiber mehr als eine
Generation hinaus verglichen, ergab sich die gleiche Reihenfolge.

Als EiweiBminimum wurde im Rattenversuch festgestellt: 8—15%,
der Nahrung fiir die Milchciweifle, 19—279%, fiir Weizeneiweil3.

Auffallend ist die geringe biologische Wertigkeit des Broteiweilles.
Sonst ist es héchst bemerkenswert, daBl von allen Pflanzeneiweillen
Kartoffeln und Reis am hochsten stehen, und daf} gerade diese beiden
Pflanzen von den Menschen gefunden und kultiviert wurden.

Sehr wesentlich ist, dafl die cinzelnen Eiweilkérper zwar minder-
wertig sein kénnen, daf} aber diese Minderwertigkeit von dem Fehlen
von unter sich verschicdenen Aminosiduren abhingen kann. Infolge-
dessen kénnen sich zwei Eiweillkorper, von denen jeder fiir sich eine
geringe biologische Wertigkeit besitzt, doch ergdnzen, wenn der eine
diejenige Aminosidure enthilt, die dem anderen fehlt. Es erhellt die
groBe Wichtigkeit einer gemischten, abwechslungsreichen Nahrung.

Die groBite Gefahrdung durch mangelhafte Ernahrung kommt da
vor, wo ein Nahrungsmittel dauernd im Mittelpunkt der Ernéhrung
steht und alle iibrigen Stoffe nur kleine Ergénzungen der Ernahrung
darstellen, wie bei dem Reis in Ostasien oder dem Mais unter der armen
Landbevolkerung in Ruménien.

Mit diesen Feststellungen von Rubner, Osborne und Mendel
ist der ganze vieljihiige Streit iiber das physiologische EiweiBminimum
gegenstandslos geworden. Wie Rubner immer gesagt hat, gibt es
cin bestimmtes, scharf definiertes physiologisches EiweiBminimum
iiberhaupt nicht. Fiir die praktische Ernahrung aber liegt es so, da}
gerade die biologisch hochwertigen tierischen Eiwecile teuer und selten
sind, und Fleisch und Milch eiweiBreich sind. Sobald daher eine Nah-
rung Fleisch und Milch enthalt, wird sie auch fast immer eiweilireich
sein. Die eiweiBarmen, rcin pflanzlichen Nahrungsgemische aber
miiten bei der Minderwertigkeit des Eiweilles gerade besonders ei-
weiBireich sein. Milch spielt nur bei der Kinderernihrung dic Haupt-
rolle. Bei der hohen biologischen Wertigkeit der Milcheiweifle kann
daher das kleine Kind mit einer verhéltnismaBig geringen Eiweil-
menge auskommen, und die Kinderarzte haben beobachtet, dall eine
gréBere EiweiBzufuhr dem Kinde gar nicht gut bekommt. Auf das
altere Kind und auf die Erwachsenen, die sich von gemischter Nahrung
ernahren, darf diese Feststellung nicht iibertragen werden.

Es fragt sich, ob man fiir die landesiibliche gemischte Erndhrung
die richtige Eiweilmenge bestimmen kann. Ganz genau wohl nicht,
da das Verhaltnis von Brot, Kartoffeln, Gemiise, Milch, Fleisch stark
wechselt und offenbar gewisse Unterschiede zwischen den cinzelnen
Menschen bestehen. Praktisch geht das aber ganz gut. Die Ernadhrung
des Nordamerikaners aller Berufe ist verhaltnisméBig reich an Fleisch,
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Milch und Milchprodukten. Bei ihm fand Benedict!), dal man
mit 10—12 g Stickstoff nicht in das Stickstoffgleichgewicht kommt,
sondern taglich 1—2 g Stickstoff abgibt. Fir eine absichtlich ge-
wihlte pflanzliche Dist gebildeter Nordamerikaner sah Chittenden2)
auch 11—12 g nicht geniigen. Bei einer Nahrung, von der 709, und
mehr des Stickstoffs Fleisch und Milcheiwei3 waren, kam Neumann?3)
mit 12,3 g Stickstoff nicht in ein geniigendes Stickstoffgleichgewicht.
Nach den deutschen Kriegserfahrungen geniigten 10 g iiberwiegend
von pflanzlichen EiweiBlen herrithrenden Stickstoffs selbst nach lang-
dauerndem Stickstoffhunger nicht, um Stickstoffverluste zu verhiiten.
Mit 14 g Stickstoff gelingt es in der Regel, in das Stickstoffgleichgewicht
zu kommen, wenn nur ein Teil davon biologisch hochwertig ist. 14 g
Stickstoff entsprechen 90 g Eiweill. Da man einen gewissen Sicherheits-
faktor braucht, wird man in der Praxis besser 100 g EKiweill rechnen,
wovon mindestens 1/, biologisch hochwertig sein soll. Es bezieht sich
dies auf Reineiweil}, d. h., die Stickstoffmengen 1m Kot sind in Abzug
gebracht.

Was geschieht nun, wenn dic zugefithrte Stickstoffmenge unter
diesem Wert bleibt? Da der Koérper in der Leber Vorratseiweil be-
sitzt und ein voriibergehendes Einschmelzen selbst von Organeiweifl
ohne Bedenken ertragen und wieder ersetzen kann, so darf die Eiweil3-
menge der Nahrung an einzelnen Tagen die stiarksten Abweichungen
zeigen, wenn sie nur in lingeren Perioden geniigt. Ist das aber nicht
der Fall, so wird unweigerlich Korpereiweill eingeschmolzen, aber zu-
nichst das von weniger lebenswichtigen Organen, besonders von Muskeln.
Dabei kann der tigliche Eiweillverlust so eingeschrinkt werden, dal3
man dem Koérper in Aussehen, Verrichtungen und Gesundheit wenig
anmerkt. Selbst die sich téglich verringernde Muskulatur vermag
dabei durch Ubung ihre Leistungsfihigkeit noch zu steigern. In diese
Zeit fallen alle alteren Untersuchungen von Chittenden u. a., die
fiir eine Erniedrigung des Nahrungseiweilles eintraten. Sie haben dic
feinen Veranderungen nicht gemerkt, die mangelnde Lust zur Arbeit,
zum Sport, zur Bewegung und den sich verringernden Geschlechtstrieb.
Dall der Kérper unter abnormen Bedingungen steht, zeigt sich, wenn
man voriibergehend eine Eiweiflzulage zur Kost macht. Dann wird
das iiberschiissige Eiweil} nicht, wie bei dem normal ernédhrten Menschen,
verbrannt und ausgeschieden, sondern es wird im Korper zuriick-
gehalten und zum Aufbau der geschadigten Gewebe verwendet. Der
Mensch, der langere Zeit nicht die gewohnte Menge von 14—16 g Stick-
stoff erhalten hat, verhilt sich wie ein Rekonvaleszent nach zehrender

1) Benedict, F. G. und Mitarbeiter: Human vitality and efficiency. Carnegie
Inst. of Washington, Public. Nr. 280. 1919.

2) Chittenden, R. H.: Physiological Economy in Nutrition. London 1905.

%) Neumann, R. O.: Arch. {. .Hyg. Bd. 45, S. 1. 1902.
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Krankheit, wie ein Hungernder nach beendetem Hungern oder wie
cin schnell wachsender Sdugling. Eine EiweiBBmahlzeit von 4 g Stick-
stoff und mehr ruft keine Stoffwechselsteigerung hervor, und Eiwei8-
zulagen verandern die Stickstoffausscheidung nicht. SchlieBlich wird
ein Stadium erreicht, wo selbst von einer Stickstoffmenge, die weit
unter dem fritheren Hungerminimum ist, noch Stickstoff im Kérper
zuriickgehalten wird?)?). Dann ist freilich der Korper deutlich ge-
schidigt, die Widerstandsfahigkeit gegen Krankheiten vermindert;
bei Frauen kann die Menstruation ausbleiben. Die Schiadigungen
des deutschen Volkes durch die Hungerblockade sind
Folgen des Eiweilmangels gewesen. Es ist, wie gesagt, moglich,
daB diese Folgen erst recht spit ganz in die Erscheinung treten und
iibersehen werden kénnen. Energische Menschen, die absichtlich eine
eiweilarme Kost zu sich nehmen, kénnen sie cine gewisse Zeit hindurch
unterdriicken, schlieBlich treten sie verstirkt auf.

Fir die praktische menschliche Erndhrung haben diesec Kriegs-
erfahrungen und die sich an sie anschlieenden Untersuchungen ge-
zeigt, daBl die alte Forderung Voits und der meisten Physiologen die
volle Berechtigung hatte, der Mensch solle bei der gemischten, bei uns
iblichen Ernshrung etwa 100 g verwertbares Eiweill tdglich zu sich
nehmen.

Was geschieht nun, wenn er mchr zu sich nimmt, als er braucht?
Dann wird das iiberschiissige Eiwcill einfach verbrannt und der zu-
gehorige Stickstoff mit dem Harn ausgeschieden. Dal} dadurch Schadi-
gungen auftreten, ist nicht bekannt. Aber es ist Verschwendung,
und tatséichlich scheint es in allen Léndern und Standen nur selten
vorzukommen.

Fiir Eiweil gilt dasselbe wie fiir den Wirmewert der Nahrung.
Ein Teil geht bei der Verdauung verloren. Bei dem Stickstoff sind
die relativen Unterschiede sogar noch grofler als bei den Kalorien
oder der Gesamtnahrung. Man miifite eigentlich streng unterscheiden
zwischen dem unresorbiert bleibenden Anteil und zwischen dem Stick-
stoff, der aus Verdauungssiften stammt (vgl. Kap. VIII). Fir die Er-
niahrung kommt es gar nicht darauf an, ob der Stickstoff nicht auf-
genommen wird oder ob bei seiner Aufnahme eine gewisse Menge von
Kérperstickstoff in Verlust gerit. Ja, das letztere kann fiir den Kérper
noch unangenehmer sein, weil das verlorene Eiweill hochwertiges
KérpereiweiB ist und das nichtresorbierte z. B. minderwertiges Pflanzen-
eiweil sein kann.

Infolgedessen gilt fiir den Stickstoff geradeso wie fiir den Warme-
wert der Unterschied zwischen dem Roheiweill, das die chemische
Untersuchung des Nahrungsmittels ergibt, und dem Reinciweil3, das

1) Kestner, O.: Dtsch. med. Wochenschr. 1919, S. 235.
2) v. Hoesslin, H.: Arch. f. Hyg. Bd. 88, S.147. 1919.
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der Mensch wirklich verwertet. Bei Fleisch, Milch und Milchprodukten
ist der Unterschied unbedeutend, auch feines Weizenmehl und Kar-
toffeln zeigen nur geringe Unterschiede. Bei grobem Brot, bei Hiilsen-
friichten, bei Obst und Gemtisen betrigt der Unterschied 30—409,.
Vgl. ,,Besonderer Teil. Die Ursache ist der Zellulosegehalt dieser
Stoffe, von dem im Kapitel VIII noch die Rede sein wird.

Rechnet man in derselben Weise wie fiir die Kalorien den gesamten
Jahresbedarf des deutschen Volkes an Eiweill und Stickstoff aus, so
wiirde man auf etwas unter 2 Milliarden Kilogramm Eiweil oder
300 Millionen Kilogramm Stickstoff kommen. Fiir die Erndhrung
von Soldaten, Kranken und Gefangenen wiirde man nicht unter 2,7 kg
im Monat Eiweill oder 430 g Stickstoff rechnen miissen. Fir Kinder-
heime mufl man 2,4 kg Eiweill oder 400 g Stickstoff im Monat rechnen.

Yerhiltnis von Eiweifnahrung zur Gesamtnahrung bei den ver-
schiedenen Berufen.

Wie in Kapitel I (S. 12) auseinandergesetzt, brauchen die ver-
schiedenen Menschen je nach ihrer Muskeltitigkeit eine Nahrung von
verschiedenem Warmewert. Sie brauchen aber alle ungefahr gleich
viel Eiwei. Denn bei der Muskeltitigkeit findet ein derartiger
Umbau der lebenden Gewebe, wie wir ihn von den absondcrnden
Driisen kennen, nicht statt. Der Muskelstoffwechsel ist ein reiner
Betriebsstoffwechsel, bei dem die erforderliche Energie durch Ver-
brennung verschiedenen Materials gelicfert werden kann. Eiweifl
wird gebraucht fir die Verdauung, fiir die Haut und fiir die Geschlechts-
organe. Der Eiweilbedarf ist also unabhingig von dem Beruf. Daraus
ergibt sich eine sehr wichtige Schlufifolgerung: der kérperlich Arbeitende
braucht taglich in seiner Nahrung 3000—5000 Cal und 100 g Eiweif3.
Der korperlich Nichtarbeitende braucht auch 100 g Eiwei3, aber nur
2200—2400 Cal.

Atwater und Benedict!) fanden im Durchschnitt ihrer 115-
tagigen Versuche im Respirationskalorimeter folgenden Reinumsatz:

fiir den Erwachsenen

in der Ruhe: bei Muskelarbeit:
106,9 g Eiweil 108,1 g Eiweill
2260 Cal 4556 Cal.

Die Untersucher brauchten in der Ruhe 1823 Cal aus ciweiBfreiem
Material, bei der Arbeit 4119. Die Nahrung der Menschen ohne Muskel-
arbeit ist also nicht absolut, wohl aber relativ reicher an Eiwei}. Nach

1) Atwater, W. O.: Ergebn. d. Physiol., 3. Jahrg., 1. Abt. Biochem. S. 558,
1904.
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den Zahlen von Rubner!) wurden durch Verbrennung von Eiwei3
gedeckt bei cinem

Arzt oo 209%, der Kalorien
Schreiner .................. 17% , ’
Dienstmann ................ 17% ”
Bauernknecht (Italien) ...... 15% ,, ”
Bauernknecht (Siebenbiirgen) 13% >
Holzfsller (Bayern) ......... 8—9% ,, ’

In folgender Tabelle ist angefiihrt, wieviel verwertbare Kalorien
zusammen mit 100 g verwertbarem Eiwei in den wichtigeren Nah-
rungsnitteln aufgenommen werden:

Fleisch ...... ...t 500 Cal
K. oo 1100 ,,
KASE oot ii i 1300 ,,
Milch oo e 2000 ,
WeiBbrot «.ovvevvrininnnennnn. 3300 .,
MaiS . o evveeieiieeie e 4100 ,,
Kartoffeln ..., 5000 ,,

) 37 T 5600 ,,
Grobstes Brot ..ooovvviiii 7600 ,

(Roggenbrot 949, Ausmahlung.)

Die Unterschiede sind in Wirklichkeit noch grofler, da die in
der Tabelle obenstehenden Stoffe biologisch hochwertiges, dic unten-
stehenden weniger wertvolles Eiwecifl enthalten. Die Rechnung a8t
sich aber nicht genau durchfithren. Nach diesen Zahlen ist es bei
schwerer Muskelarbeit zweckmiBig, dic unten in der Tabelle stehenden
Stoffe in den Mittelpunkt der Ernahrung zu schieben. Bei schwerer
Muskelarbeit kann also eine Ernahrung angemessen scin, dic fast aus-
schlieBlich aus Vegetabilien, aus Brot, Reis und Kartoffeln, besteht.
Der schwer arbeitende Handarbeiter oder Steinhauer, der fiir seine
Arbeit 3900 Cal im Tage umsetzt (S. 14), erhalt in 1800 g Roggenbrot
und 125 g Kise 5100 Cal und 100 g Eiweil. Der japanische oder chine-
sische Kuli, dessen Leistungsfahigkeit im Wagenziehen und Lasten-
tragen der Europier bewundert, kann sich unbedenklich mit Reis
und wenigen Zusitzen ernihren; denn in 1200 g Reis erhilt er neben
72 g Eiweifl 3900 Cal, und so viel braucht er fiir seine Muskelarbeit.

Ganz anders der Mensch mit sitzender Arbeitsweise, der nur 2200
bis 2400 Cal im Tage benotigt. Wollte der sich mit Roggen allein er-
niahren, so konnte er die erforderlichen 2200 Cal durch 1000 g Brot
decken. Aber dann bekommt er nur 37 g nutzbares Eiweill und nicht
die 100 g, die er braucht. Er muf, um sich richtig zu ernahren, einen

1) Rubner, M.: Zeitschr. f. Biol. Bd. 21, S. 385. 1885.
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Teil des Brotes durch etwas ersetzen, das viel Eiweifl enthilt, aber
wenig Kalorien liefert. Am geeignetsten ist hierfir das Fleisch, das
am meisten Eiweil und relativ am wenigsten von anderen Stoffen
enthalt; aber auch Fischfleisch, Milch und Milchpriparate, zumal
Kise, oder Eier erfiillen die Bedingung.

Die typische alte Kost der Ackerbaulinder baut sich auf die Ze-
realien auf. Die Masse der Kalorien und des Eiweifles wird je nach der
Gegend durch Brot, Mais, Reis oder Kartoffeln geliefert, Fett wird in
01, Milch, Kase und Schmalz hinzugefiigt, EiweiBl in Milch und Milch-
produkten und Leguminosen, in Neapel und in Japan in Fischen und
in anderen Meerestieren; Fleisch ist Festtagsessen. Dieser Erndhrungs-
art gehért das Voitsche KostmaB an. Von den nicht durch Eiweil}
gedeckten Kalorien kommen 809, auf Kohlenhydrate, 209, auf Fett;
bei der Erndhrung der Soldaten nach Voit kommen sogar 909, des
Brennwertes, der durch Nichteiweill geliefert wird, auf Kohlenhydrate,
bei der von Voit mitgeteilten eines schwer arbeitenden Brauknechtes
789%,. Bei dem armen Teil der Neapolitaner kommen nach Manfredi?)
15%,, bei den armen Schichten der Japaner?) 6%, der Kalorien auf
Fett. Diese Kost stammt ganz iiberwiegend aus dem Pflanzenreich.

Im Laufe des letzten Jahrhunderts hat die Kulturentwicklung
eine groBe Anderung in der Beschaftigung der Bevélkerung hervor-
gerufen. Erstens hat die Zahl der Leute, die nicht kérperlich arbeiten,
bedeutend zugenommen; es gibt viel mehr Kaufleute, Beamte, Schreiber
als frither. Zweitens ist in der Landwirtschaft und dem alten Hand-
werk ein erheblicher Teil der menschlichen Muskelkraft durch die
Kraft der Maschine ersetzt worden ; das Getreide wird nicht von Menschen
gedroschen, sondern mit der Dreschmaschine. Auf einem modern be-
triebenen Gute sitzt der Pfligende auf seinem Pfluge; dem Schreiner,
dem Schuster, dem Schlosser ist eine Menge gerade schwerer Arbeit
abgenommen worden. Drittens endlich, und das ist das Wichtigste,
hat sich die ganze Masse der industriellen Arbeiterschaft erst gebildet.
Arbeiter und Arbeiterinnen in chemischen und Maschinenfabriken, in
der Konfektions- und Zigarrenindustrie usw. hat es frither tberhaupt
nicht gegeben, und von dieser grofien Menschenklasse, die heute in
Deutschland fast die Hélfte der Bevolkerung ausmacht, hat der gro3ere
Teil keine schwere Muskelarbeit zu leisten, sondern ist sitzend tatig;
oder es wird die Arbeit von der Maschine geleistet, und der Mensch
hat die Maschine lediglich zu beaufsichtigen und zu lenken. Wéhrend
ehemals nur ein kleiner Teil der Manner der ersten Kategorie angehorte
und die Masse des Volkes schwere und schwerste Muskelarbeit leistete,

1) Manfredi, L.: Arch. f. Hyg. Bd. 17 (vgl. auch Rubner: v. Leydens Hand-
buch der Ernihrungstherapie). — Voit, C.: Hermanns Handbuch der Physiol.
Bd. 6, I, S. 508ff. 1881.

%) Kellner, O. u. v. Mori: Zeitschr. f. Biol. Bd. 25, S. 102. 1889.



30  Der Bedarf des Menschen an stickstoffhaltiger Substanz (Eiwei8).

ist das heute anders geworden, und damit mufte sich auch die Nahrung
dndern. Schon auf dem Lande mufl heute im ganzen weniger gegessen
werden als vor einem Menschenalter, dafiir eine eiweifBreichere Kost,
und in den Stadten muB heute der Durchschnitt der Bevilkerung sich
so nahren wie frither nur die gebildeten und wohlhabenden Klassen.
Es ist nicht ,,Begehrlichkeit und GenuBsucht der Arbeiter, wenn sie
sich einen reichlicheren Genull von Fleisch, Milch, Eiern usw. zu ver-
schaffen suchen, sondern ein derartiges Verlangen ist physiologisch
begriindet.

In den Landern mit der alteren Industrieentwicklung, in England
und Nordamerika, ist denn auch der FleischgenuB der Arbeiter bereits
ein sehr reichlicher. Das Zuriicktreten von Brot und Kartoffeln in
der Kost, die groen Mengen von FKleisch, Butter, Sahne, Milch fallen
jedem Europaer auf, der nach den Vereinigten Staaten kommt!). Zu-
nichst erscheint uns diese Kost als eiweiBireich, aber die Analysen von
Atwater und Chittenden haben ergeben, da das nicht der Fall
ist. Nur der relative Anteil des EiweiBes ist grofer, und das Fett tritt
auf Kosten der Kohlenhydrate, die animalische Nahrung auf Kosten
der pflanzlichen in den Vordergrund. Sehr deutlich zeigt sich das in
der groflen Statistik iiber die Ernahrung von 2567 Arbeiterfamilien®).
Fiir die Ernahrung des einzelnen erhélt man daraus ebensowenig brauch-
bare Werte wie aus anderen Arbeiterbudgets. Aber der durchschnitt-
liche Anteil der einzelnen Nahrungsmittel an der Nahrung 146t sich
ersechen. Danach kamen von den Kalorien auf:

Fleisch, Gefligel, Fisch........ 249,
Eier ....... . .. ... L. 29,
Milch, Kéase, Butter, Speck ... 229
Brot, Mehl, Kartoffeln, Reis .. 409,
Zucker........ ... .. ... ... 1294

48%, der Kalorien sind animalischen Ursprungs, 609, in zellulose-
freien Nahrungsmitteln enthalten ; nur 509, der Kalorien sind in Kohlen-
hydraten enthalten, und von diesen ist iiber ein Viertel Rohrzucker.
Von dem Eiweil sind 599, animalischen Ursprungs.

Bei uns in Deutschland nahern sich die Wohlhabenden schon lange
dieser animalischen Kost. Die Kost der von Forster (s. 0.) vor 35 Jah-
ren untersuchten Miinchener Arzte enthielt schon nur noch 52 und
459, der Kalorien in Kohlenhydraten. Dall aber auch weitere Kreise
der Bevélkerung ihren Ubergang zur fleischreicheren Kost vollziehen,
lehrt die Statistik. Denn der Verbrauch an Brotgetreide und Kar-

1) Kolb, A.: Als Arbeiter in Amerika. Berlin 1905. — Laquer, B.: Trunk-
sucht und Temperenz in den Vereinigten Staaten. Wiesbaden 1905.

2) Bull. of the Bureau of labour. Nr. 54 (September 1904); hergestellt fiir die
Weltausstellung in St. Louis, S. 1162.
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toffeln ist in Deutschland auf den Kopf der Bevolkerung im Laufe der
letzten 30 Jahre bis zum Kriege unverdndert geblieben. Der Fleisch-
verbrauch Deutschlands ist nicht exakt zu bestimmen, der Viehstand
hat sich ganz aullerordentlich gehoben?).

Fiir Sachsen wird auf Grund der Schlachtsteuer als jahrlicher Ver-
brauch an Rind- und Schweinefleisch pro Kopf der Bevolkerung an-
gegeben:

1835—1844 ......... 16 kg 1875—1884 ......... 30 kg
1845—1854 ......... 17 , 1885—1894 ......... 35 ,,
1855—1864 ......... 21 ,, 1898 ...l 41 ,,
1865—1874 ......... 25 1903 ..o 44 ,,

In dieser Beziehung hat uns der Krieg aullerordentlich zuriickge-
worfen. Der Fleischverbrauch pro Kopf der Bevélkerung einschlief}-
lich der Mengen aus der Fleischeinfuhr betrug 2)

ohne Hausschlachtungen mit Hausschlachtungen
1912 ..o 44 kg 52 kg
1921 ..o 29 ,,
1922 ... 27 ,,
1923 ... 23 ,,

Die Fleischmenge, die auf Hausschlachtungen entféllt, betrug auf den
Kopf der Bevolkerung im Jahre 1922 schitzungsweise etwa 10 kg, so daf}
sich ein Gesamtverbrauch von etwa 37 kg ergibt; eine gleiche Menge
von 10 kg aus Hausschlachtungen darf auch fiir 1923 geschatzt werden.
Der Verbrauch der stadtischen Bevélkerung ist dagegen auBerordentlich
gefallen. Dabei kommt noch ein grofier Teil auf die Besatzungsarmee.
Das deutsche Volk muf} sich ernihren wie vor 2 Menschenaltern, da
es noch zum grofiten Teil aus Bauern, Landarbeitern und Handwerkern
bestand. Und es soll dabei die hochwertige Arbeit leisten, die das
Zeitalter der Maschinen und der Grofstidte von ihm verlangt.

Kinderernihrung.

Das Kind jenseits des Sauglingsalters hat (vgl. 8. 17) eine sehr starke
Muskelbetéitigung und einen sehr hohen Kalorienbedarf. Es mufl
also in der Art seiner Nahrung sich wie diejenigen Berufe verhalten,
die schwere Muskelarbeit leisten. In der kindlichen Ernihrung ist
daher Fleisch nicht wichtig, dagegen die kalorienliefernden Nahrungs-
mittel wie Brot, Kartoffeln und Fett von allergréfiter Bedeutung.
DaBl Milch eine Sonderstellung einnimmt, dariiber s. S. 43. Bei der

1) Gerlach, O.: Handwérterbuch der Staatswissenschaften, Artikel Fleisch,
Bd. 3, S.1098. 1900.
%) Berechnungen des Reichsgesundheitsamtes; Versff. d. RGA 1923, S. 837.
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groBen Nahrungsmenge, die ein Kind braucht, erhalt es die erforder-
liche Eiweilmenge in der Regel, wenn nur fiir Milch gesorgt wird.

Niheres findet sich in der Arbeit von C. Tigerstedt iiber die Ernihrung
der finnischen Bevilkerung (Skandinav. Arch. f. Physiol. Bd. 34, S. 151. 19186).

ITI. Bedeutung des Fettes.
Unterschied zwischen Fett und Kohlenhydraten.

An und fir sich besteht ernahrungsphysiologisch zwischen ihnen
kein Unterschied, da sie beide vollstindig verbrannt werden und nur
Warme liefern kénnen. Eine gewisse Menge von Kohlenhydraten ist
in der Nahrung notwendig, doch spielt das fiir die praktische Ernahrung
keine Rolle, da auBBer in den arktischen Gegenden, in denen keine Kultur-
pflanzen wachsen, die Stiarke immer am leichtesten und billigsten zu
haben ist. Wichtig ist dagegen fiir die Ernihrung der verschiedenc

Warmewert: ) o Kohlenhydrat — 4,1 Cal
1 g Fett = 9,3 Cal.

Der Nahrwert des Fettes ist also 2!/, mal héher als der der Kohlen-
hydrate. Fett ermoglicht daher, mit einer viel geringeren Nahrungs-
menge auszukommen. Ferner hat Fett einen sehr hohen Sittigungs-
wert. Beide Eigenschaften machen den Menschen, je mehr Fett er
iBt, desto unabhangiger von héaufiger und massiger Nahrungszufuhr.
Der Verbrauch an Fett hat daher mit der modernen stadtischen Lebens-
weise und der Intensivierung der Arbeit tiberall erheblich zugenommen;;
und man kann von dem Fett ghnlich wie von dem Fleisch sagen, daf}
es zu den Wahrzeichen der modernen stiddtischen Ernahrung gehort.
Auch ohne néahere Priifung wird man eine fettreiche Kost von vornherein
mit erheblicher Wahrscheinlichkeit als eine gute Kost bezeichnen
diirfen. Ein bestimmtes Minimum an Fett, wie es fiir das Eiweil} der
Fall ist, 1aBt sich nach Lage der Sache aber nicht angeben.

Von besonderer Bedeutung ist das Fett bei chronisch fiebernden
Kranken, insbesondere bei Tuberkultsen. Infolge des Fiebers haben
sie einen gesteigerten Stoffwechsel und auBlerdem einen verminderten
Appetit; die Zufuhr ist also verringert und der Verbrauch vermehrt.
Daher die Abmagerung der TuberkulGsen (Auszehrung). Es kommt also
darauf an, dem Tuberkulsen reichlich hochwertige Nahrung zuzufiihren,
und das ist am besten durch starke Fettzufuhr zu erzielen. Denn die
appetitlosen, fiebernden Kranken kénnen die massigen kohlenhydrat-
reichen Nahrungsmittel Brot und Kartoffeln gar nicht in den erforder-
lichen Mengen essen.

Von groBiter Wichtigkeit ist die enge Bezichung der Fette zu dem
fettloslichen Vitamin A, fir das Butter und Rindsfett die reichsten
Quellen sind. Der Tuberkuldse verzehrt seinen eigenen Korper, muld
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sich also dauernd erneuern und braucht dazu in Vitamin A den nétigen
Wachstumsstoff. (Uber Butter und Lebertran s. bei den Vitaminen.)

Wenn man trockene Nahrungsmittel mit Ather extrahiert, so geht
aufler dem Fett noch anderes in Lésung, namentlich die sogenannten
Lipoide. Sie sind in jedem tierischen und pflanzlichen Gewebe vor-
handen, daher auch in fast all unserer Nahrung. Biologisch spielen
sie im Gewebe eine sehr groBe Rolle. Soweit wir aber wissen, kann
der Koérper sie aufbauen, und ihre Bedeutung in der Nahrung ist daher
nicht so groB. Nur cines dieser Lipoide, das Lecithin, 146t bei der
Verdauung die Base Cholin entstehen, die fiir die Diilnndarmbewegung
wichtig ist. Die Summe von Lipoiden und von wirklichem Fett be-
zeichnet man auch als Rohfett, doch wird der Ausdruck hier nicht
gebraucht werden.

IV. Wasser und Salze in der Nahrung.

Der Korper eines nicht zu fetten Menschen enthilt rund 609,
Wasser und 4,5—59%, Salze. Beide miissen daher auch in der Nahrung
vorhanden sein.

Die Zufuhr des Wassers wird in der Regel durch den Durst in richtiger
Weise geregelt, so dall irgendwelche Vorschriften sich eriibrigen. Wir
wissen auch nichts davon, daBl etwa die Verdauung oder irgendeine
andere Ernahrungsfunktion sich dndert je nachdem, ob vor dem Esgsen,
zum Essen, nach dem Essen Wasser getrunken wird. Vorschriften,
die dariiber gegeben werden, entbehren jeder Begriindung. Nur auf
cines sci hingewiesen: Wenn dem Kérper durch Schwitzen groBe Mengen
Wasser entzogen werden, so ist das nicht nur unangenchm, sondern
kann auch bei mangelnder Zufuhr dadurch bedenklich werden, daf3
die Verdauungssifte dann nicht in geniigender Menge abgesondert
werden. Der Magensaft aber und der Bauchspeichel dienen nicht nur
der Verdauung, sondern sie téten Baktericn ab, die mit der Nahrung
verschluckt werden und Krankheiten hervorrufen kénnen!). Die er-
hohte Sduglingssterblichkeit in heiBen Monaten hingt hiermit zu-
sammen. Vgl. Kapitel VI.

Als Ersatz fiir die Salze des Korpers und zum Aufbau des Kérpers
miissen neben dem Verbrennbaren in der Nahrung anorganische Stoffe
vorhanden sein. Sie bilden als Calciumphosphat das Skelett, auBerdem
muB jede Zelle bestimmte Salze aufweisen, und ebenso enthalten die
Flissigkeiten des Korpers, besonders das Blut, bestimmte Salze, be-
stehend aus:

Kalium, Natrium, Calcium, Magnesium, Eisen;
Chlor, Phosphorsaure, Schwefelsiure, Fluor, Jod.

1) Borchardt, W.: Klin. Wochenschr. 1923, S. 791. — Unveroffentlichte
Versuche aus dem Physiologischen Institut Hamburg.

Die Ernihrung des Menschen. 3
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Es sind dieselben Stoffe, die in der Ackererde enthalten sind und die
ibr daher neben dem Stickstoff bei der kiinstlichen Diingung zugefiihrt
werden miissen. Dieselben Stoffe sind in allen Pflanzen und Tieren
vorhanden. Da wir nun Teile von Pflanzen und Ticren essen oder
Samen von Pflanzen oder Ei und Milch, aus denen ganze Pflanzen
oder ganze Tierc erwachsen wiirden, so erhalten wir in der Nahrung
die nétigen Salze ohnehin, und es braucht auf sie kein besonderer
Wert gelegt zu werden. Fiir Kalium, Magnesium, Phosphorsdure und
Schwefelsdure ist das sicher. Fraglich konnte es bei Kalk und Eisen
sein. Von unseren gewohnlichen Nahrungsmitteln sind Milch und Kise
kalkreich, gewisse Mengen Kalk finden sich in grobem Brot, in griilnem
Gemiise und Obst. Besonders viel Kalk brauchen schwangere und
stillende Frauen. Fir sie ist ein Kalkmangel moglich, wenn sie nicht
genug Milch bekommen.

Eisen fehlt in der Milch, wenn es nicht etwa durch eiserne Geriite
oder Kannen hereinkommt, und im WeiBlbrot fast ganz. Etwas mehr
Eisen enthalten Spinat, Riiben und andere Gemiise, die deshalb bei
Kindern nach dem Abstillen baldigst erforderlich sind. Eisenreich sind
Fleisch, Fleischprodukte und Eier. Die frither einmal angenommene
Bedeutung organisch gebundencen Eisens in Ei und Blut besteht nicht
zu Recht, und alle Blutpriaparate und &hnliche Préiparate sind aufler
in der Hand des Arztes auf das schirfste abzulehnen.

Chlornatrium, das gewohnliche Kochsalz, ist im allgemeinen in
der landesiiblichen Nahrung geniigend vorhanden, da Suppen, Eier,
Kartoffeln und manches andere nur schmecken, wenn reichlich
Salz hinzugesetzt wird. Auch zum Brotteig wird ctwa 1Y%, Salz
hinzugesetzt. Doch konnen groBle Kochsalzmengen mit dem Schweill
verlorengehen, bei sportlicher Betitigung in der Hitze oder bei der
Arbeit des Heizers bis zu 20 g am Tage, und dann muf} fir Ersatz
gesorgt werden!). Das spielt eine Rolle z. B. bei Mirschen, Rad-
fahrten oder Wanderungen, zumal wenn sic iiber mehrere Tage dauern,
besonders im heilen Klima (Tropen, Balkan)!). Aus dem Kochsalz
bildet der Korper die Verdauungssifte, die Salzsiure des Magens
und das Natriumbicarbonat des Bauchspeichels. Durch Salzmangel
kénnen sie beide ebenso versiegen wie bei Wassermangel, und bel
Salzmangel in der Hitze besteht daher auch aus diesem Grunde
erh6éhte Gefahr der Infektion mit Ruhr, Typhus und verwandten Er-
krankungen 2). )

Von groller Bedeutung ist die Kochsalzzufuhr bei Tuberkulésen,
die bei ihren starken regelmafligen Nachtschweiflen dauernd Koch-
salz verlieren und es hiufig nicht hinrcichend ersetzen; denn es be-
steht haufig das ganz unbegriindete Vorurteil, als sei eine ,,salzarme**,

1) Cohnheim, O.: Med. Klin. 1914, S. 1785.

?) Kestner, O.: Miinch. med. Wochenschr. 1918, S. 655.
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sreizlose’ Kost fiir Kranke geeigneter. Ist einmal Salzmangel ein-
getreten, so leidet die Abscheidung der Verdauungssifte und damit
der Appetit. Auch der Wasser- und EiweiBlansatz ist durch chronischen
Salzmangel gestort 1).

Auf 100 g der Trockensubstanz kommen in Gramm?):

(nach steigendem Calciumgehalt geordnet)

K . N | @ : Mg | ¥ [ Po, | o«
Honig ........ 0,66 ' 0,00 & 0005 ' 002 | 0001 | 012 . 005
Rindfleisch ... | 1,38 0,24 | 0,021 | 009 L 0017 | 245 | 028
Roggen ....... 051 00l | 0044 . 013 | 0005 | 1,38 : 0,03
Weizen ....... 0,51 | 0,04 . 0,046 0,14 0,006 1,26 | —
Kartoffeln . ... 1,89 1 0,08 ‘ 0,071 0,11 0,006 0,86 ‘ 0,13
Hithnereiwei . | 1,19 | 1,08 . 0,003 | 0,08 0000 | 027 = 132
Erbsen ....... 0,94 | 0,02 - 0,008 ' 0,13 10,006 L33 | —
Frauenmilch. .. 048 : 0,13 | 0,173 ° 0,03 ~ 0,003 0,47 | 0,32
Hiihnereidotter 022 | 0,13 ! 0,271 ¢ 0,04 - 0,017 2,54 | 0,35
Kuhmileh .... | 1,39 | 0,78 | 1,080 | 0,2 | 0,002 ; 249 | 1,60

Auf 100 g frische Substanz berechnet sich nach Bunge?) und Durig?) in
Milligramm:

Ca Fe Ca | Fe
Rindfleisch ..... 6 5 Reis ............. 64 ° 1—2
Weizen ......... 40 5 Erbsen ........... 8 | 6
Grahambrot .... 32 3,3 Erbsen (Konserve)3)| 32 —
Feines Weilbrot . 22 1 Apfel ............ 7 - 0,3
Makkaroni3) .... 14 — Birnen............ 11 i 03
Roggen......... 38—44 | 4 Erdbeeren roh .... 87 i 1,2
Kuhmilch ...... 106 0,3 Preiflelbeeren (Kon- i
Trockenmilch3) .. 872 — serven)3) ....... 7 | —
Frauenmilch. . . .. 22 . 03 Kohl ............. 51 0,6—3,8
Eigelb .......... 135 | 5—12 |Spinat ........... — 2,6—3,1
Eiweil.......... 13 0 Salat ............. — 1,4
Ei ohne Schale . 55 :1,7—4,1 | Trauben .......... 12 | 1
Butterd) ........ 16 — Haselniisse .. ...... — 4
Kiase?) ......... 580—1330 — HaselnuBhaut .. ... — 12
Kakao ......... 85 2,4 Honig ............ 4 . 1
Kartoffeln roh. .. 18 1,6 | Marmelade (Mus)?®) .| 1—18 —

In ganz besonderer Weise sind die Salze der Milch an das Bediirfnis
des menschlichen Siuglings angepafit; infolgedessen werden sie sehr
vollstéandig zum Aufbau der Gewebe verwendet und im Kérper zuriick-
gehalten.

!) Wilbrand, E.: Beitr. z. Klin. d. Tuberkul. Bd. 51, S. 32. 1922,

%) Berechnet nach G. v. Bunge: Der Kalk- und Eisengehalt unserer Nahrung,
Zeitschr. f. Biol. Bd. 45, S. 532. 1904.

3) Durig, A.: Denkschriften der Wiener Akademie Bd. 86, I, S. 30. 1911.

%
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Tobler?) gibt auf Grund eigener Analysen folgende Tabelle:
Siaugling 4000 g. 713 g Muttermilch.

. Ausgaben Ansatz
Einnahme - . S
Kot i Harn i im ganzen e | o

K ............ 0,28 0,05 0,09 0,14 0,14 50
Na............ 0,16 0,006 0,006 - 0,012 0,15 93
Ca...o.oooenee 0,17 0,11 | 0,03 0,14 0,03 22
Mg ooreennnn. 0,02 | o001 36
Cl ..ot 0,07 0,003 | 0,06 0,06 0,01 15
S 0,05 0,01 | 0,02 : 0,03 0,02 41
PO ool 0,14 0,02 | 0,04 0,06 0,08 56
Asche ......... 1,14 0,4 049 . 0,89 0,25 22
Stickstoff ... ... 1,15 0,13 . 046 | 0,39 0,55 49

In anderen Versuchen ist der Ansatz besonders bei Stickstoff und
Natrium nicht ganz so hoch. Wenn statt der Frauenmilch Kuhmilch
gegeben wird, miissen. erheblich mehr Eiweil und Salze zugefiihrt
werden, um den gleichen Ansatz zu erzielen; bei Mehl und anderer
unphysiologischer Nahrung noch viel mehr.

V. Die Vitamine.

In der menschlichen Nahrung miissen auflerdem 2 Stoffe in geringer
Menge vorhanden sein, die lebensnotwendig sind, die der menschliche
Korper aber nicht bilden kann. Sie sind chemisch unbekannt, man
bezeichnet sie als Vitamine oder auch als akzessorische Nahrungsstoffe.
Diese beiden einstweilen als Vitamin A und Vitamin B bezeichneten
Stoffe sind mit Sicherheit zu unterscheiden, es ist aber mdaglich, daB
es auch noch mehr sind.

Es wird vielfach angenommen, daf es 3 Vitamine gibe, ein fett-
l6sliches Vitamin A, ein wasserlosliches Vitamin B und ein ebenfalls
fettlosliches Vitamin C. Das wasserlgsliche Vitamin B wird von einigen
Autoren auch noch zerlegt, so dal man dann von 4 Vitaminen sprechen
miilite. Solange diese Fragen nicht geklirt sind, erscheint es zweck-
miBig, nur von 2 Vitaminen zu sprechen.

Das Vitamin A 16st sich in Fett, in Ather, Benzin und &hnlichen
Stoffen und 1laBt sich der Nahrung daher entzichen, wenn man sie
ctwa mit Ather auskocht. Das Vitamin B ist in Wasser 16slich. Fehlt
dem Menschen das Vitamin A (nach anderen C), so erkrankt er an
Skorbut, bei den verschiedenen Versuchstieren treten andere Stérungen
auf. Man bezeichnet das Vitamin A (nach anderen C) daher auch als
das antiskorbutische Vitamin. Fehlt das Vitamin B, so treten Lahmungen
auf, die in Ostasicn zu der Krankheit Beriberi oder Kak-Ke fiihren.
Man bezeichnet es auch als antineuritisches Vitamin. Von den Ver-

1) Tobler, L. u. F. Noll: Monatsschr. f. Kinderheilk. Bd. 9, §.210. 1910.
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suchstieren erkranken Vogel cbenfalls an Lahmungen. Andere Versuchs-
tiere zeigen andere Stérungen. Auch haben sie einen vermehrten Stoff-
wechsel. Es wird vielfach angenommen, daB auch die menschliche
Rachitis und die sog. Pellagra, bei maisessenden Volkern, Vitamin-
mangelkrankheiten oder Avitaminosen sind, doch ist es bisher ganz
unbewiesen.

Fehlt eins der beiden Vitamine in der Nahrung, so héren junge
Tiere — die meisten Versuche sind an Ratten und Miusen angestellt —
auf zu wachsen und gehen nach einiger Zeit unter Gewichtsabnahme
zugrunde. Ist zuwenig da, so ist das Wachstum bei Kindern und jungen
Tieren in derselben Weise be-
schrankt und gehemmt wie durch gp 000
ein Zuwenig einzelner Amino-
sduren. :

:
i
!
In der Abbildung 2 zeigt dic |
|
]
|
|

starke Kurve die Gewichtszu-
nahme junger Ratten bei vitamin- 60
haltiger Nahrung, die diinne das /
Verhalten ihres Gewichtes, wenn

die Nahrung sonst ganz dieselbe

ist und ihr nur eins der Vitamine |
entzogen ist. Bei Hinzufigung %0 25 50
der Vitamine fangt das unter- Abb. 2.

brochene Wachstum, wie die

zweite Kurve zeigt, sofort wieder an, und Ratten kénnen noch zu einer
Zeit ihre Korpergrofle wieder einholen, in der sie sonst schon langst
nicht mehr wachsen. Ob das fiir den Menschen auch gilt, ist aller-
dings nicht bewiesen. Beeinflufit wird bei dem Fehlen der Vitamine
die KorpergroBe. Der Fettgehalt, d. h. der Ernahrungszustand, kann
bei vitaminarmer aber sonst geniigender Nahrung gut sein.

Ernshrt man eine siugende Rattenmutter vitaminfrei, so nehmen
die Jungen langsamer zu als die Jungen von normal genihrten Miittern.
In Abbildung 3 zeigt die obere Kurve die Jungen der normal ge-
nahrten und die untere Kurve die Jungen der vitaminfrei erniahrten
Mutter. Der Unterschied ist anfangs verschwindend,
d. h. dic Jungen trinken ihrer Mutter die Vitamine 4
weg. und die Mutter geht schlieBlich zugrunde. Es /_—"'—
ist dasselbe Verhiltnis, das sich bei der Grolle der
neugeborenen Kinder im Kriege zeigte. Die Kinder Abb. 3.
wurden mit unverandertem Gewicht geboren, nur
die Miitter kamen herunter. In der Legende ernihrt der Pelikan seine
Jungen mit seinem eigenen Blute, und man sieht den Pelikan als Sym-
bol der Mutterliebe in mittelalterlichen Kirchen. Auch die obige Kurve
konnte ein solches Symbol der Mutterliebe sein.
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Dic Wachstumsvitamine sind wohl dieselben wie die krankheitver-
hiitenden Vitamine. Wenigstens ist ibr Vorkommen und ihre Loslichkeit
die gleiche, doch 1aBt es sich nicht beweisen, solange wir die Vitamine
chemisch nicht kennen. Von vielen Seiten wird das Vitamin A als Wachs-
tumsvitamin von dem Vitamin C als dem antiskorbutischen getrennt.

Die Priifung auf Vitamine erfolgt so, dal man an geeignete Ver-
suchstiere eine vitaminfrele Nahrung verfiittert und zu ihr den zu
priiffenden Stoff in steigender Menge hinzusetzt, bis das Wachstum
und die Gewichtszunahme ebenso schnell erfolgen wie bei normal er-
nahrten Tieren. Die umfangreichsten Versuche stammen von Osborne
und Mendel.

Eine Zusammenfassung der Literatur findet sich bei Osborne und Mendel
(Journ. of biol. chem. Bd. 37, S.187. 1919 u. Bd. 41, S. 549. 1920, auBerdem
bei C. Funk: Die Vitamine. 2. Aufl. 1922).

So geniigte, um Beriberi bei Affen zu verhiiten, die ausschliefSlich
mit vitaminfreiem Reis erndhrt wurden, in dem taglichen Futter ein
Zusatz von

frisch getrocknet
Ochsenfleisch ...... 20 g 50 g
Herzmuskelfleisch .. 5, 1,7 ,,
Ochsenhirn ........ 6 ,, 1,2,
Ochsenkleinhirn.. ... 12 ,, 24,
Ochsenleber ........ 3, 0,9,
Kuhmileh ......... 35 ,, 3,5 ,,
Schafshirn ......... 6—15, 1,6—3,,
Fischfleisch ........ 10 ,, 2,0 ,,
Eidotter ........... 3, 1,5 ,,
Kase .............. 8, 5,6 ,,

Zur Erhaltung des Wachstums bei Ratten waren 0,5 g Kastanien,
WalnuB oder PekanuB, 2 g Pinienniisse, Haselniisse oder Paraniisse,
aber fast 3 g Mandeln notwendig.

Bei einem vollstandig vitaminfreien Grundfutter geniigte bei jungen
Ratten ein Zusatz von 15—209, getrockretem Klee und Kohlbléttern,
um das Futter ausreichend zu machen. Bei Spinat geniigte 109, und
bei Milch 1—49, Zusatz.

Die Wertigkeit von Griinfuttermilch beziiglich Vitamin A verhilt
sich zu der von Trockenfuttermilch wie etwa 75 : 30. Fettreiche Som-
mermilch kann auch noch viel wertvoller sein.

1g Trockenmasse von Spinat enthalt ebensoviel Vitamin A wie
2 g von Weizen, Sojabohnen, Eiern, Milch oder die Trockenmasse von
16 ccm Milch. Spinat ist gleichwertig der doppelten Menge Salat oder
der dreifachen Menge Weillkraut.

Apfel und Birnen sind hinsichtlich des Vitamingehalts gleichwertig.
10 g der frischen Frucht entsprechen 150 g frischer Milch.
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Vitamintabelle
Vitamin A ! Vitamin B
(fettloslich) | (wasserléslich)
Fette: |
Butter ......... ... +4++hH ‘ 0
Lebertran ....................... - i 0
Schaffett ................ S ++ \ 0
ErdnuBol ......... ... .. oL + : 0
Margarine .......oooiiiiiiiiia. 0 bis etwas ‘ 0
Schweineschmalz ................. 0 ‘ 0
Speck ... etwas | 0
Rindstalg ....................... + | 0
Olivendl ......cvvviviiiniiennan, 0 i 0
Baumwollsamenol ................ 0 : 0
Kokosbutter .................... 0 i 0
Leinol .......coo oo, 0 ‘ 0
Fischél, Waldl ..............o..... ++ 0
Gehirtetes Fett ................. 0 0
NuBbutter ...................... + i 0
Fleisch: 1
Rind, Schaf ..................... + ‘ +
Leber ....ovviiiiniiiiiiii, ++ ++
Niere «.ovviininii i, 4 -+
Herz ..., + 4+ +
Gehirn .......... ... i, + ++
Kalbsbroschen .................. -+ ++
Fisch mager .................... 0 kaum
Fisch fett (Lachs, Hering) ........ + -+ 0
Fisch mager (Hering)............. + ++
Biichsenfleisch ................... ? kaum
Pferdefleisch .................... 0 kaum
Fleischextrakt ................... 0 +
Milch, Milchprodukte, Eier:
Vollmilch frisch ................. S -+
Vollmilch getrocknet ............. wechselnd +
Vollmilch gekocht ............... wenig +
Vollmilech kondensiert mit Zucker . 0 -+
Rahm........................... -+ i 0
Milch abgerahmt ................ wenig | +
Kise fett ......ooovvvieviinnn... + j 0
Kise mager ........cooviieiiin. 0 ! 0

an dem betreffenden Vitamin an.

1) 4, ++ und +-++ geben den verschieden hohen Gehalt der Lebensmittel
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Vitamintabelle

Vitamin A |  Vitamin B

(fettloslich) ' (wasserléslich)
Eigelb ... ... oo . -+
Eier, frisch oder getrocknet ...... ++ +++
Technisches Casein ............... oft geringe Mengen 0

Pflanzliche Lebensmittel:

Mandel6l ........................ — 0
Weizen, Mais, Reis ungeschilt .. .. -+ +
Weizen-, Mais-, Reiskeime ........ 4+ +4++
Weizen-, Mais-, Reiskleie ......... + + 4+
Weilles Mehl, polierter Reis ...... 0 0
Kleiehaltiges Brot ............... + -+
Brot ohne Kleie ................. 0 +
Leinsamen, Hirse ................ -+ ++
Erbsen getrocknet................ 0 + 4
Erbsenmehl...................... 0 0
Sojabohnen ..................... + + 4+
Salat frisch ..................... 4+ 0
Kohl frisch ..................... ++ -+
Kobl frisch, gekocht ............. ? +
Kohl getrocknet ................. ? -+
Riibensaft ...................... +4+ 4+ 0
Lattich ......................... ++ +
Spinat frisch .................... +++ +
Spinat getrocknet ................ ++ +
Moéhren frisch.................... + +
Mohren getrocknet ............... wenig 0
Kartoffel ungekeimt ............. + +
Kartoffel gekeimt ................ 0 0
Schnittbohnen ................... + -+
Zwiebel toh ......... ... ... ..., + 4 0
Zwiebel gekocht ................. + 0
/15 o) 1 JAP 0 0
Zitronensaft ............. ... ..., 0 0
Limonensaft frisch ............... 444 -+
Limonensaft konserviert .......... wenig | 0
Orangen (Apfelsinen) ............. + : +
Orangensaft ..................... M. 0
Grapefruit ...................... 0 ! +
Himbeeren ...................... 4+ I 0
Birnen ..., wenig i —+
Apfel ... wenig +
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Vitamintabelle

Vitamin A ! Vitamin B

(fettloslich) | (wasserlgslich)
Pflaumen...................coou... 0 -+
Bananen ............. .. .. . ... -+ -+
Tomaten frisch .................... + 4+ 4 ‘ ++
Tomaten konserviert ............... + \ 0
Nisse ......ooiviiiiiiiii + ! 44
Honig............oooiiiiiiiit 0 ! 0
Kunsthonig .............coooot., 0 ! 0
Hefe trocken ...................... 0 | + 4+
Hefe autolysiert ................... 0 + 4+
Malzextrakt ....................... 0 -}-
Bier ... 0 0

Sehr wichtig ist die verschiedene Empfindlichkeit der Vitamine
gegen Erhitzen. Vitamin B vertrigt das Kochen beliebig lange und
selbst Erhitzen unter Druck eine gewisse Zeit. Es kommt vor im ganzen
Getreidekorn (s. 8. 92), in allen Gemiisen und vor allem sehr reichlich
in der Hefe. Infolgedessen spielt ein Mangel an Vitamin B
bei uns und bei allen Volkern keine Rolle, bei denen mit
Hefe bereitetes Brot gegessen wird, und Beriberi ist beim Men-
schen auf die rcisessenden asiatischen Vélker beschriankt. Um so
wichtiger ist die leichte Zerstorbarkeit des fettléslichen Vitamin A.
Langes Kochen zerstort es, ebenso jedes Kochen unter Druck. Schon
bei 60° verliert Kohl in einer Stunde ctwa 809, der urspriinglich
vorhandenen antiskorbutischen Wirkung. Bei 100° erreicht der Ver-
lust denselben Betrag in 20 Minuten. Der Vitamingehalt der Nahrung
kann also aufler durch iibertriebene Sterilisation bei der Zubereitung
auch schon durch kurzes Kochen erheblich beeintriachtigt werden.
Es ist moglich, aber nicht bewiesen, daB ein betrichtlicher Teil der
Vitamine, z. B. bei Gemiisen, in das Brithwasser geht, welches viel-
fach fortgegossen wird. Ob und wie stark durch Braten der Vitamin-
gehalt reduziert wird, ist nicht bekannt.

Unter LuftabschluBl vertrigt Vitamin A Erhitzen besser; Ozon,
auch chemisch wirksame Strahlen zerstéren es besonders leicht.

Im Reis und in den Kérnern der verschiedenen Getreidearten
sind die Vitamine im Keim enthalten. Wird der Keim fiir sich ge-
wonnen, so ist er beim Weizen 5mal, beim Reis 10 mal wirksamer als
die Kleie. Gewéhnlich wird er zusammen mit der Kleie gewonnen.
Vollkornbrot und wunbehandelter Reis enthalten Vitamine, feines
Weizenmehl, dem alle Kleie entzogen ist, und geschliffener Reis ent-
halten sie nicht.
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Im Rattenversuch erweist sich Speck von Schweinen, die Griin-
futter bekommen haben, als vitaminhaltig (A); sonst ist Speck sehr
vitaminarm. Die Behandlung des Specks (Réuchern usw.) verringert
den an sich niedrigen Vitamingehalt.

Das Vitamin A fehlt in fast allen Konserven. Margarinesorten
kénnen je nach der Fabrikation gewisse Mengen von Vitamin ent-
halten, wenn auch weit weniger als Naturbutter. Die meisten Sorten
sind indessen fast oder ganz vitaminfrei.

Entscheidend ist zumal fiir Kinder der Vitamingehalt der Milch.
Daf3 die Heimatbevolkerung im Kriege von Skorbut verschont geblieben
ist, beruht auf dem Genufl von kleiehaltigem Vollkornbrot und auf
einzelnen, sonst nicht zu menschlichem GenuB bestimmten Ersatz-
mitteln, wie namentlich Steckriiben (Kohlriiben), Brennesseln u. a.

In bestimmten Stoffen ist das Vitamin A in groler Menge vorhanden,
so in Apfelsinen und in manchen Limonen, dagegen nicht in allen
europiischen Zitronen. Es ist sehr interessant, aus alten Seefahrer-
geschichten heute nachtriglich die Bedeutung des Vitamingehaltes fiir
die Verhiitung des Skorbuts festzustellen oder im einzelnen zu ver-
folgen, wie im Weltkriege, zumal auf den orientalischen Kriegsschau-
pliatzen, das Auftreten des Skorbuts bei uns und auf der feindlichen
Seite immer bis in alle Einzelheiten auf den Mangel an Vitamin A
zuriickgefiihit werden kann. Aus Riiben, die roh sonst fiir die mensch-
liche Ernihrung nicht geeignet sind, gewinnt man neuerdings ein
Vitaminpréaparat, desgleichen auch aus anderen Pflanzen (Karotten).
Keimende Kartoffeln enthalten das Vitamin A nur noch in den Keimen,
die man ja beseitigt. Von der Zeit an, in der die Kartoffeln keimen,
d. h. in der zweiten Hilfte des Winters, wird die Nahrung der Stadter,
zumal auch Obst und Salat dann véllig fehlen, auBerst vitaminarm.
Nach alter &rztlicher Erfahrung soll man Kindern von Anfang Februar
an Lebertran geben, der besonders reich an Vitamin A ist.

Im ganzen ist die Nahrung der Siidlinder, Orientalen, Asiaten und
vieler Afrikaner durch ihren Reichtum an Friichten und anderen Pflanzen-
teilen immer vitaminreich gewesen; ebenso die der wohlhabenden
Klassen in Europa durch ihren Gehalt an Fett, an fettem Rind-
fleisch, an Butter und Eiern. Die drmere Bevolkerung in Deutschland
und im iibrigen nordlichen Europa hat dagegen vitaminknapp gelebt.
Die erste Generation der Stidter nach Beginn der Industrieentwick-
lung hat besonders vitaminarm gelebt. Der Ubergang vom alten
Vollkornbrot zu dem vitaminarmen Weiflbrot hat die Erndhrung nach
dieser Richtung noch verschlechtert. Schweinefleisch ist vitaminfrei,
mageres Rindfleisch vitaminarm. Frische Gemiise und vor allem Salate
sind in den Stadten immer ungeniigend zu haben gewesen. Im Laufe
der letzten Jahrzehnte vor dem Kriege war hierin erfreulicherweise
eine giinstige Wendung durch die gewaltige Zunahme der Erzeugung
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von Milch und Milchprodukten eingetreten. Milch, Rahm, Butter sind
damit entscheidend dafiir, ob eine stadtische Bevélkerung gut oder
schlecht ernahrt ist. Bevor nicht die Milchproduktion und die Preise
fiir Milch und Butter wieder so sind wie im Frieden, wird die deutsche
stadtische Bevolkerung mangelhaft erndhrt bleiben, und die Kinder
werden dauernd gefihrdet sein. Jede kleinste Menge von Milch und
Butter, die eine Familie auftreiben kann, mufl den Kindern zugute
kommen. Einzelheiten vgl. im ,,Besonderen Teil* unter Milch.

Neben der Milch enthilt Salat sehr viel Vitamin A, Obst und frisches
Gemiise wenigstens etwas. Durch diese Pflanzenteile konnen wir uns
das Vitamin A direkt zufithren und nicht auf dem Umwege iiber die
Kuh. Man mufl nur den Verbrauch an Obst und Salat in anderen
Landern sehen, um sich klar zu werden, dafl der Verbrauch in Deutsch-
land noch gewaltig steigen muB. Neben den iiblichen sind noch eine
Menge anderer Blatter als Salat zu brauchen, und gerade hier kann
die Kochkunst Triumphe feiern. Freilich werden Salat, Gemiise und
Obst in der Regel im Kleinbetrieb erzeugt und immer im Kleinhandel
verkauft. Es herrschten schon in den UberfluBzeiten des Friedens
im Obst- und Gemiisehandel ,,anarchische Zustinde‘, die sich heute
noch verschlimmert haben. Wenn reiche Obsternten wegen der Pfliick-
und Frachtkosten auf dem Baum verfault sind, so war das ein unwiirdiger
Zustand fiir ein mangelhaft ernibrtes Volk. Vielfach wird auch in
der Bevélkerung der GenuBl von Obst und Salat als ein Luxus an-
gesehen, den man bei hohen Preisen einschriinken diirfe. Diese Auf-
fassung ist grundfalsch!

Das Vitamin A ist ein Wachstumsstoff. Es beruht hicrauf, dal die
Européder im letzten Jahrhundert durchschnittlich an Grée erheblich
zugenommen haben. Es beruht auf ihrer reichlichen Vitaminzufuhr,
dal3 die Schiiler der hoheren Schulen durchschnittlich gréfer sind als
die der Volksschulen, dafl Einjahrig-Freiwillige grofier waren als die
gleichaltrigen stadtischen Arbeiter, aber nicht gréBer als die Bauern-
séhne. Es beruht mit auf dem Milchmangel, daB scit dem Kriege
die Schulkinder im Wachstum zuriickgeblicben sind.

VI. Die Einwirkung der Nahrung auf die
Yerdauungsorgane.

Bis vor kurzem wurde dic Nahrung des Menschen nur nach ihrem
Gehalt an Eiweill, Kalorien und Vitaminen beurteilt, und nur ganz
nebenher wurden Bekémmlichkeit und Vertriglichkeit als
etwas wenig Sicheres erwahnt. Diese Betrachtungsweise ist einseitig;
denn der Mensch 1Bt nicht, um sich Eiwei3, Kalorien und Vitamine zu-
zufithren, sondern er iBt, um satt zu werden und weil es ihm schmeckt.
Auch der Arzt kitmmert sich bei der Mehrzahl seiner Didtvorschriften
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viel weniger um den Néahrwert als darum, wie die Nahrung auf die Ver-
dauungsorgane des Kranken wirkt, und ob der Kranke satt wird.
Die Verdauungsorgane werden von dem vegetativen Nerven-
system versorgt und sind damit der unmittelbaren Einwirkung des
Willens entzogen. Auch haben wir von dem, was in ihnen geschieht,
keine deutliche Kenntnis durch Sinnesempfindungen. Aber anderer-
seits entstehen durch das vegetative Nervensystem eine Menge Ver-
kniipfungen zwischen den Verdauungsorganen und zwischen unserem
bewufBiten Seclenleben. Auswahl der Speisen und Nahrungsaufnahme
bestimmen sich durch den Appetit, wihrend Warmewert, Eiweil3- und
Vitamingehalt erst nachtréaglich von der Wissenschaft gefunden sind
und nur bei Zwangswirtschaft oder auf dem langsamen Wege der Auf-
klirung Bedeutung gewinnen kénnen.

Die verschluckte und von Speichel durchtrinkte Nahrung kommt
zuerst in den Magen. Der Magensaft ergief3t sich auf sie, und sie wird
durch den Druck der muskulésen Magenwinde und durch die Be-
wegungen des Magenausganges allmihlich in den Diinndarm weiter-
geschoben. Der Magen ist also ein Vorratsraum, in dem die Nahrung
eine gewisse Zeit liegen bleibt, und der es erméglicht, in kurzer Zeit Mahl-
zeiten aufzunchmen und diese dann in Stunden zu verdauen. Der
Magensaft verwandelt durch Pepsin und Salzsiure die Eiweillkérper
in Pepton. Dadurch und durch den Speichel, der im Magen weiter
wirkt, wird der gréBte Teil der Nahrung schon im Magen verfliissigt
oder wenigstens in einen ganz diinnen Brei verwandelt. AuBerdem
tétet die Salzsiure des Magensaftes mitverschluckte Bakterien ab
oder hemmt sie in ihrer Entwicklung. Sie wiirden bei dem stunden-
langen Aufenthalt in dem feuchten Speisebrei bei Kérpertemperatur
sonst lippig wuchern.

Die Magensaftabsonderung wird hervorgerufen:

1. durch den Appetit oder den Wohlgeschmack, d. h. durch die Ein-
wirkung der Nahrung auf Geschmacks- und Geruchsorgane, unter
Umstinden auch schon durch Einwirkungen auf Auge und Ohr oder
durch psychische Vorstellungen;

2. durch bestimmte, chemisch noch unbekannte Stoffe, die in
manchen Nahrungsmitteln vorhanden sind.

Die Magenbewegungen werden ebenfalls durch den Appetit hervor-
gerufen und durch Ekel, Schmerz, Unlust gehemmt. Alles, was den
Wohlgeschmack der Nahrung verbessert, verbessert also auch ihre
Verdaulichkeit. Wenn jemand miide von der Arbeit nach Hause
kommt und ein gut schmeckendes Essen haben will, so handelt er
nicht aus GenuBsucht und Begehrlichkeit, sondern sein Wunsch ist
physiologisch begriindet. Dazu gehért auler dem Kochen selbst ge-
schmackvolles, sauberes Anrichten und vor allem Fernhalten aller
Stérungen. Das Wort ,,Hunger ist der beste Koch® gilt nur fiir den
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Kriftigen, Gesunden, aber nicht fiir viele Kranke, nicht fir Elende
und Uberarbeitete und vor allem nicht fiir mangelhaft ernihrte Kinder.
Hier kann Beriicksichtigung des Wohlgeschmacks und Fernhalten
storender Reize und Hemmungen ebenso wertvoll sein wie die Giite
der Speise.  Eine sorgfiltig ausgedachte Didtkur, die der Arzt dem
Appetitlosen verordnet, kann wirkungslos werden, wenn das Pflege-
personal sie auf schmutzigem Tischtuche und unordentlich ohne
Liebe herrichtet. Jeder Lehrer kennt die Schulkinder, die morgens in
Hetze und Angst ihr Frithstick herunterschlingen. Unverdaut liegt
es ihnen lange im Magen und stért withrend der ersten Stunden Lernen
und Aufmerksamkeit.

Aber der Appetit wirkt noch weiter. In den Anfangsteil des Diinn-
darms ergieBen sich der Bauchspeichel und die Galle, in die ganze
Lange des Diinndarms der Darmsaft. Bauchspeichel und Darmsaft
enthalten Fermente, die sich genau an dic Wirkung der Magen- und
Speichelfermente anschlieBen und sie vollenden. Die Galle ist zur
Fettverdauung nétig. Bauchspeichel ergie3t sich, wenn die Salzsiure
des Magens oder die aus den Fetten bei der Verdauung entstandene
Scife in den Diinndarm kommen. Galle ergiefit sich, wenn das im
Magen gebildete Pepton in den Diinndarm gelangt, Darmsaft unter der
Einwirkung der Magensaftsiure. Die Bewegungen des Diinndarms
schlieBen sich teils unmittelbar an diec des Magens an, so dall auch der
SchlieBmuskel zwischen dem Diinndarm und Dickdarm nur dann
richtig arbeitet, wenn der Magen sich vorher bewegt!). Zum anderen
Teil werden die Darmbewegungen durch einen Stoff hervorgerufen,
der durch die Verdauung aus dem in fast allen natiirlichen Nahrungs-
mitteln vorkommenden Lecithin entsteht, dem Cholin.

Die gesamte Arbeit der Verdauungsorgane wird also durch die
Absonderung des Magensaftes und die darin enthaltene Salzsiure ge-
wissermaBen angekurbelt. Darum ist alles so wichtig, was Magensaft
flieBen 1aBt. Von dem Appetit war schon die Rede; den anderen Reiz
bilden bestimmte chemische Stoffe.  Sie sind in reichlicher Menge im
Fleisch enthalten, und zwar in dem Teil des Fleisches, der sich im Wasser
16st, wenn man Fleisch kocht, d. h. in der Fleischbriihe oder im Fleisch-
extrakt. Hierauf beruht die Wirkung der Fleischbriihe in der Kranken-
ernihrung. Sie enthilt kaum Nahrstoffe, aber sie 1ait auch bei einem
villig appetitlosen Kranken Magensaft stromen und ersetzt dadurch
den Appetit.

Weiterhin entstehen die chemischen Stoffe, die den Magensaft
stromen lassen, wenn man Nahrungsmittel réstet; infolgedessen
sind sie in der Kruste des Brotes vorhanden. Gerostetes Brot lafit
mehr Magensaft strémen als anderes Brot. Brot, das in Form von

1) Hannes, B.: Miinch. med. Wochenschr. 1920, S. 745.
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Rundstiicken gebacken wird, 1aBt mehr Magensaft stromen und wird
infolgedessen besser ausgenutzt als Brot aus dem gleichen Teig, der
zu cinem groBen Laib ausgebacken wird.

Es wurden abgesondert Kubikzentimeter Magensaft!):

Nach Einfithrung von Versuch 1 Versuch 1I Versuch III
Wasser ................ . 61 23 6 16 58 51
Brotkrume ................ 74 21 7 6 42 52
gerostetem Brot ........... 161 46 45 34 138 106

Auch die Ausniitzung wird durch Rostprodukte verbessert.
Es gingen mit dem Kot verloren nach Einfilhrung von:

Roggenmehl (94%, Ausmahlung) als Brotlaib ........... 619% N
Roggenmehl (94%, Ausmahlung) als Rundstiicke ....... 49% N
Weizenmehl als Brotlaib ............................ 11—159% N
Weizenmehl als Rundstiicke ......... ... ... ... .. 7— 9%N

Kakao und Kaffee, die beide gerdstet werden, lassen reichlich
Magensaft flieBen?), und die Moglichkeit, aus Gerste und anderem
Korn iiberhaupt Kaffee-Ersatz zu machen, beruht darauf, dal man sie
auch rosten kann. Gerdstete Kartoffeln werden griindlicher verdaut
als gekochte3), Braten besser als gekochtes Fleisch. Am Ende des
Diinndarms erschienen von 190 g Kartoffelbrei 110 g schon nach einer
halben Stunde, von 250 g und 300 g Bratkartoffeln und von 300 g
Kartoffelpuffer iiberhaupt nichts3).

Die Absonderung des Magensaftes wird endlich durch die GenuB-
mittel vermehrt, die man der Nahrung zusetzt. Sie wirken z. T. durch
den Wohlgeschmack, z. T. aber auch unmittelbar auf den Magen. Die
gleiche Menge von Fleisch?) verweilte ohne Zusatz 150 Min., mit rohen
Zwiebeln 210 Min., nach Verabreichung von rohen Zwiebeln 330 Min. im
Magen. Die Konzentration der Sidure im Magensaft stieg um mehr
als die Halfte. Wenn wir uns die Frage vorlegen: Welche Volker essen
am meisten starke Gewiirze, rohe Zwiebeln und Knoblauch, so kommen
wir zu dem Resultat, daf} gerade die unsaubersten es tun. Je weiter
man nach dem Siiden und Osten kommt, desto stirker wird die Nahrung
gewiirzt. Die Volker, dic von Natur aus sauber sind und bei welchen
die staatliche Hygiene mehr in Bliite steht, genieen Zwiebeln seltener
und meist im gekochten oder gebratenen Zustand. Mancher, der
zum erstenmal auf den Balkan oder in den Orient kam, hat sich die
Frage vorgelegt, wie es moglich sei, dafl die Menschen nicht noch viel

1) Kestner, O.: Miinch. med. Wochenschr. 1922, 8. 1429.

2) Kestner, O. u. B. Warburg: Klin. Wochenschr. 1923, S. 1791.
3) Best, F.: Dtsch. Arch. f. klin. Med. Bd. 104, S.105. 1911.

1) Wilbrand, E.: Miinch. med. Wochenschr. 1920, S. 1174.
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mehr unter Seuchen leiden; sie schiitzen sich durch die starken Ge-
wiirze. Der reichlich stromende Magensaft tétet die verschluckten
Bakterien ab.

Die Absonderung des Magensaftes hat aber noch eine andere mich-
tige Wirkung auf den Korper. Sie entzieht dem Blute Sdure und
verschiebt dadurch die Reaktion des Blutes nach der alkalischen Seite!).
Das aber spiiren wir als ein Gefiihl von Erfrischung, denn bei der Muskel-
arbeit entstchen Milchsidure und Phosphorsiure, bei der Gehirntitig-
keit Phosphorsiure, und der Siuregrad des Blutes und der Gewebe hat
mit dem Ermiidungsgefiihl zu tun. So wirkt die Nahrungsaufnahme
erfrischend. Jedes Essen und jedes GenuBmittel hat diese Wirkung.
Aber fiir die verschiedenen Arten der menschlichen Tétigkeit ergeben
sich noch Unterschiede. Bei korperlicher Arbeit ist jede Nahrung
gut und wiinschenswert, die gut schmeckt. Sie erfrischt und erhéht
dic Arbeitsfihigkeit. Das haben die Sportsleute lingst praktisch er-
probt, wenn sie bei groflen Anstrengungen Zucker, Brot oder Schoko-
lade zu sich genommen haben. Anders ist es bei der Gehirntatigkeit.
Auch hierbei muf} Magensaft abgesondert werden, um der Ermiidung ent-
gegenzuwirken, aber die Tétigkeit des Gehirns erfordert ja keine Ka-
lorien (5. oben S. 12), infolgedessen mulB ein Nahrungsmittel gegeben
werden, das viel Magensaft stréomen 1a8t, aber wenig Kalorien enthilt.
Diesen Anspruch erfillt am meisten das Fleisch, und wir haben hier
einen weiteren Grund zu dem oben (S. 27) angefiihrten, weshalb der
geistige Arbeiter besonders fleischreich leben mufi?).

Bei der Tatigkeit des Magens und der iibrigen Verdauungsorgane
kommt es darauf an, dall im Magen saure Reaktion herrscht, und
normalerweise wird die saure Reaktion durch die Salzsiure bewirkt,
welche der Magen selbst absondert. Sie kann aber auch durch andere
Sauren ersetzt werden3). In Betracht kommt hier vor allem die
Milchsiaure, die beim Sauerwerden der Milech aus dem Milchzucker
entsteht4). Ist reichlich Salzsiure im Magen vorhanden, so werden
frische Milch und sauer gewordene Milch in gleicher Weise verdaut
(Abb. 4). Fehlt aber die Salzsidure im Magen bei kranken Kindern oder
bei Kindern, die durch den Schweill Wasser und Salz verloren haben
(s. S. 33/34), so besteht ein Unterschied (Abb. 5). Frische Milch stiirzt
formlich aus dem Magen heraus, saure Milch (hollindische Anfangs-
nahrung) verlifit ihn nicht schneller als normal. Auch die Wirkung

1) Kestner, O. und O. Schliins: Zeitschr. f. Biol. Bd. 77, S. 163. 1922;
Kestner, O. und H. W. Knipping: Klin. Wochenschr. 1922, S. 1354.

?) Kestner, O. u. O. Schliins: Zeitschr. f. Biol. Bd. 77, S.103. 1922, —
0. Kestner und H. W. Knipping: Klin. Wochenschr. 1922, S. 1354, und
Knipping, H. W.: Zeitschr. f. Biol. Bd. 77, S. 167. 1922.

3) Perger, H.: Miinch. med. Wochenschr. 1920, S. 1467.

4) Zahn, K.: Jahrb. f. Kinderheilh. Bd. 96, S. 259. 1921.
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des Joghurts in Bulgarien und anderer saurer Milch, die in der heiflen
Jahreszeit als Getrink schr niitzlich sein kann, beruht auf diesem
Zusammenhang?).

VII. Der Sattigungswert der Nahrung.

Eine ganz besondere Bedeutung hat die Tatigkeit des Magens noch
dadurch, daB} sic in enger Beziehung zu den Allgemeinempfindungen
Hunger und Sattigung steht. Solange die Magensaftabsonderung
andauert, fithlen wir unsern Magen nicht, er ist fiir unser BewuBtsein
nicht vorhanden. Anders, wenn der Magen leer ist und keine Salz-
siiure abgesondert wird. Wir wissen aus den Untersuchungen von
Pawlow und Cannon, daBl dic Verdauungsorgane, wenn sic leer sind,
von Zeit zu Zeit in eine periodische Leertitigkeit geraten — das
Antrum pylori (Pfortnerteil) bewegt sich, Bauchspeichel, Darmsaft
und Galle werden abgesondert — und daf} das Hungergefiihl mit dieser
Leertitigkeit verkniipft ist. Fiillung des Magens allein gibt kein
Sattigungsgefiihl.  Entscheidend fir das Auftreten periodischer Leer-
tiatigkeit ist das Fehlen saurer Reaktion im Magen. Das lastige Gefiihl
des Hungers hat der Mensch von jeher zu vermeiden. gesucht, und so
wird seine praktische Nahrungsaufnahme im wesentlichen dadurch
bestimmt, wieviel von einer Nahrung nétig ist und was fir Nahrung
notig ist, um keinen Hunger auftreten zu lassen. Man nennt den
Siattigungswert?) ciner Nahrung die Zeit, withrend welcher sie die Ver-
dauungsorgane in Anspruch nimmt. Der Sittigungswert ordnet die
menschlichen Nahrungsmittel in ganz anderer Weise als die bisher
besprochenen Eigenschaften. In der folgenden Tabelle sind die Menge
Verdauungssekrete und die Verweildauer fir eine Reihe genau unter-
suchter Nahrungsmittel zusammengestellt.

1) Zahn, K.: Jahrb. f. Kinderheilk. Bd. 96, S. 259. 1921
2) Kestner, O.: Dtsch. med. Wochenschr. 1919, Nr. 10.
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Verweildauer im [ Menge der Ver-
Magen ‘ dauungssifte
200 g Fleisch!), in Stiicken gebraten| 4 St. i 1246 ccm
200 g Fleisch, gehackt, gebraten ..... 3, 30Min. | 1203 ,
200 g Fleisch, gekocht, vorher die daraus '
bereitete Brithe ............... 4 ,, 30 ,, | 1186 ,,
200 g Fleisch, roh, gehackt (& la tartare)| 4 ,, 30 ,, D242
250 g gekochter Schinken in Stiicken| 3 ,, 45 1176 ,,
250 g gekochter Schinken, zerkleinert| 3 ,, | 517
2 harte Eier .........ooviiiani... 2., 8 , ' 4711
2 weiche Eier .................... 1, 30 , 372,
2 rohe Eier .......... ... ... ... 1, 10 , 38
2008 Brot «ovovviiiiiii . 2, 3 , 80 ,
200 g Brot, gerdstet ................ 2, 30 , 839 ,,
263 g Kartoffeln, gekocht ........... 3, 742,
200 g Bratkartoffeln ................ 4 1215 ,,
Probemahlzeit 2) (Schleimsuppe, Beef-
steak, Kartoffelbrei)............... 3, 45 ,, 1250%) ,,
Probefrihstiick (50 g Brot, Tee) ..... 1, 400%) ,,
200 g Erbsen3) in Dampf ........... 2, 20 , 290 ,,
200 g Erbsen in Wasser ............. 3, 580 600 ,.
200 g Schneidebohnen in Dampf ..... 3, 10 , ! 150 ,,
200 g Schneidebohnen in Wasser .. ... 4 i 400 |,
200 g Weillkohl3) ................... 3, 470 ,
200 g Sauverkraut ................... 2, 50 { 150 ,,
200 g Steckriiben ................... 2, 10 , . 165
100 g Steckriiben, 100 g Kartoffeln ....| 3 ,, 50 , 540 ,,
200 g WeiBlkohl, 200 g Kartoffeln..... 4 ,, 30 ,, 340 ,,
200 g Kartoffeln, 50 g Fleisch ....... 3, 840 ,
2 Tassen®) Kakao, fettarm .......... 3, i 590 ,,
2, Kakao, fettreich ......... 3, 20 ,, 360 ,,
2, Haferkakao ............. 2, I 250 "
2, Tee ... 1, 3 , - 180 ,,
2, Kakao mit Brot ......... 3, 20 , 410 ,,
2, Kaffee mit Brot ......... 2, 20, | 250 ,
2, Kaffee-Ersatz mit Brot...[ 2 ,, 30 ,, 1 300 ,,
2, Tee mit Brot ............ 2, o220
50 g Schokolade ................... 2, 30, , 300 ,

1) Best, F.: Dtsch. Arch. f. klin. Med. Bd. 104, S. 110. 1911.

%) Cohnheim, O. u. Dreyfus: Zeitschr. f. physiol. Chem. Bd. 58, S. 50. 1908.
3) Unveroffentlichte Versuche von Dr. Alsberg.

1) Magensaft allein 800 ccm. %) Magensaft allein 150 ccm.

6) Kestner, O. u. B. Warburg: Klin. Wochenschr. 1923, S. 1791,

Die Ernahrung des Menschen. 4
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Die Zahlen fiir die Mengen der Verdauungssifte sind, da man sie
am Menschen nicht bestimmen kann, in Hundeversuchen gewonnen.
Doch sind nur solche Zahlen aufgenommen, von denen man annehmen
muf}, daBl sie auch fiir den Menschen gelten. Diese Zahlen kénnen
individuell stark schwanken, nur ihr Verhiltnis zueinander steht fest.
Die durch Absitze voneinander getrennten Zahlen gehéren immer zu
einer Versuchsreihe. (Siche Tabelle S. 49).

Diese Zahlen erhalten ihre volle Bedeutung erst durch eine Ver-
suchsreihe, in der gepriift wurde, wie sich die Sekretzahlen verhalten,
wenn man dic Menge des betreffenden Nahrungsmittels verdop pelt?).

100 g Fleisch ........ 244 cem 50 g Brot........... 138 cem
200 g Fleisch ........ 536 ,, 100 g Brot........... 147 .,
50 g Fleisch ........ 289 ,, 100 g Kartoffelbrei ... 300 ,,
100 g Fleisch ........ 415 ,, 200 g Kartoffelbrei ... 340 ,
200 cem Bouillon .... 91 |, 50 g Butter ........ 334
300 cem Bouillon .... 210 100 g Butter ........ 330 .,
200 cem Milch ....... 84

300 ccm Milch ....... 151 ,,

Die gepriiften Nahrungsmittel zerfallen also in zwei Klassen. Bei
Fleisch, Bouillon und Milch geht die Menge der Sekrete proportional
in die Héhe, wenn dic Menge der Nahrung steigt. Bei Brot, Kartoffeln,
und Butter fehlt diese Proportionalitit. Ob man von ihnen viel oder
wenig i8t, das macht keinen oder nur einen sehr geringen Unterschied.

Man sieht daraus, dall eine Beziehung zwischen dem Absonderungs-
reiz auf den Magen und dem S#ttigungswert besteht, dagegen durchaus
keine Beziechung zwischen dem Sittigungswert und dem Eiweillgehalt
oder dem Kaloriengehalt.

Die Sonderstellung des Fleisches.

Der Wert des Fleisches liegt zum grolen Teil in seinem hohen
Sattigungswert; Fleisch halt von allen Nahrungsmitteln am langsten
vor. Dadurch macht es den Menschen unabhéngig von haufiger Nah-
rungszufuhr und erméglicht ihm, lange Pausen zwischen den Mahl-
zeiten einzuschalten. Das war unendlich wichtig fiir den Soldaten im
Felde, der oft nur unregelmiBig und mit grofen Pausen verpflegt
werden konnte. Es ist ebenso wichtig fiir die grofistidtische Bevol-
kerung, bei der in der Regel Wohnung und Arbeitsstatte weit vonein-
ander getrennt sind. Der Bauer und der Handwerker arbeiten in der
Niahe ihres Heims und genieBen von altersher 5 Mahlzeiten. Der
GroBstiadter wohnt entfernt von der Arbeit und muB lange, regelmaBige
Arbeitsstunden einhalten. Er beschrankt sich immer mehr auf 3 Mahl-

1) Wolfsberg, O.: Zeitschr. f. physiol. Chem. Bd. 91, S. 344. 1914.
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zeiten am Tage. In den amecrikanischen GroBstiddten ist sogar das
Lunch stark eingeschrankt, und es werden eigentlich nur noch 2 reich-
liche, aber fleischreiche Mahlzeiten genommen. Je linger durch-
gearbeitet wird, und je angestrengter jede Minute ausgenutzt werden
mull, desto hoher steigt das physiologische Bediirfnis nach tierischer
Nahrung.

Gemenge von Fleisch- und Pflanzennahrung.

Seinen vollen Sittigungswert entfaltet das Fleisch erst, wenn es
mit Starke gemischt wird oder wenn nach dem Fleisch Zucker gegeben
wird :

Verweildauer Menge der
im Magen Verdauungssifte
bei 50 g Fleisch und 50 g Kartoffeln.. 4 St I 546 ccm
, 50¢g , , 100g . . 6 ., 1 512,
9 100 g bRl bE] 50 g ) .. 5]/;3 ) ‘ 840 bR

Wurde eine und dieselbe Probemahlzeit (Suppe, gehacktes Beefsteak,
Kartoffelbrei) das cine Mal allein gegeben, das andere Mal hinterher
noch ein Kuchen aus 40 g Zucker, 25 g Keks und etwas Milch, so er-
gab sich

Verweildauer ! Menge der

im Magen | Verdauungs=ifte
bei der Mahlzeit allein ................ 31/, St. 1200 cem
v s ' mit Kuchen .......... 8 ' o 1288

Die Menge der Verdauungsséfte hiingt ausschlieBlich von dem Fleisch
ab, die Verweildauer im Magen und Darm und damit der Sattigungs-
wert aber werden stark verlingert, wenn man dem Fleische Kartoffeln
zufiigt oder Zucker hinterher gibt, withrend sowohl die Kartoffeln
wie insbesondere der Zucker ohne Fleisch den Magen schnell verlassen.
Wenn man einem Physiologen die Preisaufgabe stellen wiirde, eine Nah-
rung zusammenzustellen, die am lingsten vorhilt, so miite er antworten:
erst Fleischbrithe, dann Fleisch mit Kartoffeln, dann etwas SiiBes.
Das ist die gewdhnliche Mittagsmahlzeit! Appetit und Sattigungs-
gefiihl haben uns wunderbar geleitet. Auch die Zusammenstellung
von Brot mit Fett und Fleisch (Wurst, Schinken) hat einen sehr hohen
Sattigungswert.

Milch, Ei, Fisch.

Milch hat beim Menschen keinen hohen Sittigungswert; er ist um

so groller, je fettreicher die Milch ist. Rahm und Butter sattigen in

hohem MaBe. Harte Eier haben einen griofieren Sittigungswert als
weiche, diese einen hoéheren als rohe Eier.

4%
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Von Fischen haben Aal und andere fette Fische einen hohen Satti-
gungswert, diec mageren Fische, wie Schellfisch, dagegen einen viel
niedrigeren als Fleisch. Das ist der entschcidende Grund, weshalb
sich der FischgenuB trotz starker Propaganda schwer einbiirgert. Man
hat gut predigen, daB Fische ebensoviel Eiweil enthalten wie Fleisch.
Fische schmecken auch gut, und ihr Eiweifl ist vermutlich biologisch
hochwertig. Aber ein Fischgericht als Hauptbestandteil der Mittags-
mahlzeit halt nicht vor, und gegen dic Empfindung des mangelnden
Sattigungswertes haben sich bisher alle Empfehlungen als wirkungslos
erwiesen.

Pflanzennahrung.

Viel kleiner ist der Sattigungswert der Pflanzennahrung. Besonders
gering ist der Sattigungswert aller Gemiise, die ja auch zum Unterschiede
von Brot und Kartoffeln den Sattigungswert von Fleisch nicht er-
hohent). Noch den hochsten Sattigungswert haben Kartoffeln. Gab
man die gleiche Substanzmenge in Form von Brot und Kartoffeln, so
floB Magensaft:

auf Brot ............... 237 ccm
», Kartoffeln .......... 422 |,

Von groBter Bedeutung ist die Erhéhung des Sattigungswertes durch
die Rostprodukte. Gerdstete Kartoffeln haben einen Sittigungswert,
der fast so hoch ist wie der von Fleisch. Beim Brot?) hat die Rinde
einen hohen Sattigungswert, und Rundstiicke (Brotchen, Semmeln)
haben daher einen viel hoheren Sattigungswert als dieselbe Teigmenge
in Form eines Laibes Brot.

Verweildauer im Magen
Brotteig . ... 2 8t. 41 Min. — 3 St. 43 Min.
Brot ohne Rinde................ 3,
Brot ..o 4 , 42 ,, —5 , 15 ,
Rundstiicke..................... 6, 10, —7, 4
Rinde ........ ..o it 6, 7., —17, 10 ,
Gerdstet v oo ii i 6, 13, —6, 20

Oder in anderer Versuchsreihe?):

Menge der Verdauungssifte
Brot ...l 237 ccm Magensaft
Brotteig...........ooooii 192, ’
Hafermehl ................. 124, '

1) Unveroffentlichte Versuche von Dr. Alsberg.
2) Kestner, O.: Miinch. med. Wochenschr. 1922, S. 1429.
3) Cohnheim, O.u. Ph. Klee: Zeitschr. f. physiol. Chem. Bd. 78, S. 464. 1912.
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Hier liegt die Ursache, weshalb alle festen, kaubaren Speisen be-
licbter sind als die zusammengekochten Suppen und Breiel). Bei
Massenspeisungen sind diese unvermeidbar. Wo es aber moglich ist,
solltc man die cinzelnen Nahrungsmittel nicht zu einem Brei zusammen-
kochen, sondern fiir sich als feste, kaubare Stiicke geben. Fir die
Hausfrau lohnt sich die gréBlere Miihe durch das langere Vorhalten
solcher Speisen.

Wichtig ist noch die Einteilung der Mahlzeiten fiir den Satti-
gungswert. Die Entlecrung des Magens wird beschleunigt durch die
stirkere Dehnung des Magens; je voller also der Magen ist, um so
schueller entleert er sich. Nach 10 Min. hatten im Hundeversuch den
Magen verlassen 2):

von 100 cem Flissigkeit 40 cecm
2 200 " bl 60 b
” 300 i) I3 110 Iy

Der Sattigungswert der Nahrung ist daher gréfler, wenn sie auf
mehrere Mahlzeiten verteilt wird, als wenn die ganze Menge auf ein-
mal gegeben wird, eine Regel, die praktisch erprobt ist, aber allgemeiner
bekannt zu werden verdient.

VIII. Der Zellulosegehalt der Nahrung.

Bei einer Kost, die nur aus verdaulichen Stoffen besteht, entleert
der Mensch einen Kot von recht gleichmiBiger Zusammensetzung,
Die Menge des Kotes bei vollverdaulicher Nahrung schwankt zwischen
100—150 g im Tage; sie kann grioBere Abweichungen zeigen, aber
hauptsachlich infolge des wechselnden Wassergchaltes. Der Trocken-
kot schwankt zwischen 20 und 30 g, die Stickstoffmenge betriagt 1 g3)
oder wenig mehr. Man findet den Kot von 24 Stunden durchschnittlich
folgendermaflen zusammengesetzt:

70—175 %, Wasser,

1,3—2,49, Stickstoff,
3—5,49, Atherextrakt,
3—4,5%, Asche.

In der Trockenmasse des Kotes sind enthalten:

5— 89, Stickstoff,
12—189, Atherextrakt,
11—159%, Asche.

1) Cohnheim, O. u. Ph.Klee: Zeitschr.{. physiol. Chem. Bd. 78, S.464. 1912.

2) Cohnheim, O. u. Franz Best: Zeitschr. f. physiol. Chem. Bd. 69, S. 117.
1910.

3) Cohnheim, O.: Physiologie der Verdauung und Ernidhrung. 15. Vorlesung,.
Berlin 1908.
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1 g organische Substanz gibt 6—6,5 Cal Verbrennungswirme.

Ein gewisser Teil des Kotes besteht aus toten und lebenden Bak-
terien, der gréfBte Teil sind dic eingedickten Verdauungssifte, die
durch Bakterien mehr oder weniger verindert sind. Der Ather-
extrakt besteht in der Hauptsache aus gebundenen und freien Fett-
siuren. Auch sie sind gegeniiber der Nahrung vielfach durch Bak-
terien verandert. Dazu kommen besondere Ausscheidungen des Darms,
indem der Kérper von den Salzen Calcium, Magnesium und Phosphat
zum Teil, Eisen vollstindig in den Darm ausscheidet und nicht in den
Harn.

Ein solcher Kot wird entleert, wenn die Nahrung ausschlieBlich
Milch, Kase, Butter, Fleisch, Zucker, Fette und Ole, WeiBbrot oder
Makkaroni enthilt. Die Menge wechselt mit der Nahrungsmenge,
die Zusammensetzung ist ganz anabhingig von der Nahrung. Die
Nahrung wird restlos aufgesaugt; an ihre Stelle tritt etwas, was der
Koérper abgibt. Doch pflegt man die Kosten, die dem Kérper durch
diesen Abgang erwachsen, mit vollem Recht als Verlust zu buchen
und sagt, die hier in Betracht kommenden Nahrungsmittel werden
nicht zu 100%, ausgenutzt, sondern zu 95—979%,. Das gilt fiir den
Stickstoff wie fiir den Warmewert. Bei stickstoffarmen Nahrungs-
_mitteln wie beim Weibrot erscheint die Stickstoffausnutzung
schlechter, auch wenn der Stickstoff vollstindig resorbiert wird.

Vellig anders verhilt sich der menschliche Kot, wenn die Nahrung
Zellulose enthialt. Wir besitzen kein Ferment, das Zellulose angreift,
und damit ist nicht nur dic Zellulose selbst gegen die Verdauungs-
sifte gefeit, sondern die cigentiimliche Anordnung in den Pflanzen
bringt es mit sich, dafi die Zellulose auch die EiweiBstoffe und die
Starke der Pflanzennahrung vor den Verdauungssiften schiitzt. Denn
sie liegt in feinen Hiillen um die Zellen der Pflanzen oder um die Vor-
ratsstoffe der Samen herum. Wenn Raupen Blatter fressen, so kénnen
sie nur diejenigen Pflanzenzellen verdauen, die zufillig angerissen
sind. 979, der Nahrung gehen ungenutzt durch die Raupe hindurch.
Die Wiederkauer sind besser daran, indem die gefressene Nahrung
erst lange im Pansen liegen bleibt und dort von Bakterien zersetzt
wird. Denn diese Bakterien erzeugen ein zellulosespaltendes
Ferment (Zytase). Erst wenn die Zellulosehiillen der Pflanzen-
nahrung von Bakterien aufgelost und erweicht sind, kommt die Nah-
rung wieder in dic Hohe, wird nun erst durchgekaut und dann wie
von Menschen und anderen Tieren verdaut.

Auch beim Menschen kann die Zellulose nur durch Bakterien ge-
l6st werden; jedoch erfolgt die Bakterieneinwirkung nicht am Anfang,
sondern am Ende des Verdauungsprozesses. Im unteren Diinndarm
und besonders im Blinddarm, wo dic Nabhrung lange liegen bleibt,
werden die nichtaufgesogenen Reste von Bakterien angegriffen, ein Teil
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der Zellulose wird gelost, und die zugénglich gewordenen Nahrungs-
stoffe werden nun in einer Nachverdauung von den Bakterien und
von den Fermenten, die aus dem Diinndarm mit heruntergekommen
sind, noch einigermaflen verwertet. Ganz diinne Zellmembranen,
wie wir sie etwa in den Kartoffeln und in dem feinen Weizenmehl
zu uns nehmen, werden gelist, grobere Zellulose nur in geringeren
Mengen.

Die Zellmembran enthilt nach Rubmner!) auBer der ecigentlichen
Zellulose noch Pentosane und einen ,,Rest¢, der aus Ligninen, Hemi-
zellulosen und anderen Stoffen besteht. Er gibt folgende Durch-
schnittswerte:

Zellmembran In der Zellmembran:

in dec ' in der i |

frischen Trocken- | Zellulose Pentosane | Rest

Substanz ¢ sub:tanz W o ; o
| I 69 29 41 30
grobes Weizenbrot ...... 3,2 ' 5,1 30 ' 47 23
grobes Roggenbrot ..... 3,6—5,6.7,7—8,.8| 27 1 38 35
feines Weizenbrot ...... 1,6 2.7 42 | 8 50
feines Roggenbrot ...... 2,0 . 3,1 43 20 37
Reiskleie .............. 39 | 27 34
Kartoffeln ohne Schale . . 1,4 5,6 41 5 54
Kartoffelschale ......... 52 8 40
gelbe Riitben ........... 2,8 26 43 22 35
Schwarzwurzeln......... 2,9 12,5 47 24 29
SPINAt .+ e 2 27 | 40 | 25 ! 35
Salat .................. 3 30 43 20 37
Wirsingkohl ............ 3.4 39 45 | 23 32
Griinkohl .............. 5,1 26 40 | 21 83
Blumenkohl ............ 3,4 29 44 . 22 | 34
Brunnenkresse ......... 1,5 14 49 ! 15 ' 43
Apfel, geschalt ......... 1,7—2,5| 12—18 |40—57 21—22  21—39
Apfelschale ............ 20 65 18 | 17
Birnen ................ 4 c19—25 130—35 33—35 32—35
Steinpilze .............. 12 37 5 38
Gurke ................. 0,9 23 56 17 27
Rhabarber ............. 1,5 27 55 ¢ 15 30
Spargel ................ 1,6 21 46 . 16 | 38

Hier wird in Zukunft von der Zellmembran als Zellulose gesprochen,
obgleich sie in Wirklichkeit neben der Zellulose die genannten anderen
Bestandteile enthilt.

!) Rubner, M.: Arch. f. Anat. u. Physiol., Physiol. Abt. 1915, 1916 u. 1918,



56 Der Zellulosegehalt der Nahrung.

Von der Zellmembran erschienen beli Rubners Versuchen am Men-
schen im Kot bei GenuB3 von

%
Birkenholz ...................... .. 68
Kleie ... 44
feines Weizenbrot ................. 0
grobes Weizenbrot ................. 53
grobes Roggenbrot ................ 43—56
feineres Roggenbrot ............... 41—66
Roggenbrot mit Kartoffelmehl ... ... 63—70
Kartoffeln......................... 0
Spinat .......... .l 57
gelbe Riiben ... .. e 58
Steinpilze ................. ... 74

Es geht also auch beim Menschen ein gewisser Teil der Zellmembran
in Loésung, und die in ihr eingeschlossenen wertvolleren Bestandteile
kénnten aufgesaugt werden. Das geschicht aber nur mangelhaft,
weil die Bakterienwirkung ja erst am Ende des Diinndarmes wirksam
wird, wo die Fermentwirkung und die Aufsaugung gering sind.

Der Mensch ist darauf angewiesen, die Zellulose vorher durch die
Zubereitung der Nahrung zu zerstéren. Wenn wir uns von tierischer
Nahrung ernihrten, konnten wir sehr gut als Rohkostler leben. Die
Kulturmenschen tun es nicht, weil mit der tierischen Nahrung allzu
leicht Krankheitserreger eingefithrt werden konnen. Von den pflanz.-
lichen Nahrungsmitteln wiirden gerade die wichtigsten als Rohkost
fiir uns kaum angreifbar sein, daher kochen wir Kartoffeln und Ge-
miise und mahlen das Getreidekorn. Immerhin ist auch hiernach
noch ein erheblicher Rest unangreifbar. Bei zellulosehaltiger Nahrung
andert sich die Beschaffenheit des Kotes. Die Verbrennungswirme
fallt von 6—6,5 Cal auf 5,2 Cal fiir 1 g organische Substanz; auch der
Stickstoffgehalt fallt. Mikroskopisch, manchmal schon mt bloBem
Auge, kann man die unangegriffenen Reste im Kot sehen. Damit
geht dann vor allem dic Gesamtmenge des Kotes in die Hohe, wie dies
zuerst Rubner in klassischen Untersuchungen festgestellt hat.

Folgende Tabelle gibt die Verluste im Kot wieder, die Trocken-
masse oder Kalorien (dazwischen besteht meist kein wesentlicher
Unterschied) und Eiweil oder Stickstoff erleiden. Wie erwahnt,
besteht dieser Verlust zum Teil darin, daB zellulosehaltige Nahrung
in einem gewissen AusmafBle unverdaut durch den Verdauungskanal
hindurchflieft. Zum anderen Teil aber beruht sie auf dem Verlust
an Verdauungssiften, der bei allen Nahrungsmitteln vorhanden, aber
bei den zellulosereichen besonders hoch ist. Wo Bestimmungen vor-
liegen, ist der erste Teil als unverdauter Stickstoff besonders aufgefiihrt.
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Es erschienen im Kote von 100 g, die gegessen wurden!):

ot
-1

unverdauter N

aus der
Trocken- Nahrung
beim Genull von masse und aus den aus der
Verdau- Nahrung
ungssiften
% % %
Fleisch ... ... i i 4-—5 | 2—5 0
7 5 | 3 0
Milch mit Kése ...........coooiviiiiiinnn, 6 3—5 0
Mileh ... 9 6 0
Fett ... e 8 ! 0 0
Makkaroni mit Kleber ...................... 0 11 0
Makkaroni ........... oo il 5 17 0
Mais.. ...t e s 7 19 0
Reis ... e 4 25 0
Spitzeln ... ..o i b} 21 0
Kakao?) o vt i e 45—60 0 0
Erbsen ... ... 9 11—18 |
Hiilsenfriichte [ Durchschnitt?)]............... 17 ! 22 !
Kartoffeln ......... ... o oo 4—9 15—32
Gelbe Ritben ........... ..ol 10—21 | 39 16
Pilze ... e 36 ' >35 35
Steckritben .......... .. .. . 15—17 : 56—76 5
Wirsingkohl ....... .. . oo 19—25  15—19 5
Apfel, Feigen, Apfelsinend) .................. 0 36
Apfel ..o 9 65—100: 67
Erdbecren. .. .....oouuuiiiiiiiii 26 92 | 50
Bananen®) ....... .. ... 8 54
Trauben?)........covivuieinniiniinannn.. 0 100
Feinstes Weizenbrot ..................... ... 2—3 6 | 0
Mittleres Weizenbrot®)?) .................... 7—15 23—28 i 1-3
Grobes Weizenbrot?) ............. .. ...l 10—12  21—30 @ 3—9
Grobes Roggenbrot ......................... 13—21  37—61 10—24
Brote?), gemischt aus Weizen- und Roggenmehl
60—709, Ausmahlung .................... 4—7 14—17
80—979% Ausmahlung .................... 9—15 | 23—28 ,
Rubner berechnet daraus die Kotmenge, die ein Mensch in 24 St. ausscheiden

wiirde, falls er sich nur von einem einzigen Nahrungsmittel erndhren wiirde.
Es wiirde organische Substanz ausgeschieden werden bei Erndhrung mit

1) Die meisten Zahlen nach Rubner, M.: Zeitschr. f. Biol. Bd. 15, 16, 42,

Arch. f. Anat. u. Physiol. 1915, 1916.

2) Neumann, R. O.: Arch. Hyg. Bd. 58, S. 1. 1906.

)

3) Neumann, R. O.: Das Brot. Berlin: Julius Springer 1922.

4) Caspari, W.: Pfligers Arch. f. d. ges. Physiol. Bd. 109, S. 473. 1905.
5) Thomas, K.: Arch. f. Anat. u. Physiol. 1910, S. 250.

8) Kestner, O.: Miinch. med. Wochenschr. 1922, S, 1429.
) Woods, C. D. and L. H. Merrill: U. 8. Department of Agriculture, Ex-

periment. Stations, Bull. Nr. 143. 1904.
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Fleisch ........... 26 g | Mais.............. 51 g
Eier ............. 26 ,, | Gelbe Riiben ..... 101 ,,
Makkaroni ........ 27 ,, | Wirsingkohl ....... 113 ,,
WeiBbrot ......... 36 ,, | Kartoffeln ........ 133 .,
Milch ............ 42 } Brot.......... 80—121 ,,
Reis ............. 50 ,, | Schwarzbrot ...... 146 ,,

Besonders anschaulich erscheint die Bedeutung der Zellulose beim
Brot, vgl. ,,Besonderer Teil*.
Ferner gibt Rubner folgende Zahlen: Bei ausschlieBlicher Erndhrung mit
tierischen Nahrungsmitteln, mit Reis und feinem Weizenbrot entleert der Mensch
22 g Trockenkot und 1,2 g N.

Ernahrt er sich durch andere Nahrungsmittel, so addieren sich zu diesen Mengen
noch folgende Mengen hinzu:

durch Mais............... 19 g Trockenkot und 0,2 g N
» Wirsing ........... 37 ,, ' » 0,3, 5,
,» gelbe Ritben ....... 49 ., ' » 0,4, .
.. grobes Weizenbrot .. 45, “ » L7.
,» grobes Roggenbrot . 83, » s 22, .,

Bei allen zellulosehaltigen Nahrungsmitteln mufl daher von dem,
was die Analyse an Stickstoff und an Kalorien ergibt, ein erheb-
licher Abzug gemacht werden, und darauf beruht der Unterschied
zwischen dem Roheiweifl und dem Reineiweill und beruht z. T. auch
der Unterschied zwischen den Rohkalorien und den Reinkalorien
(s. S. 26).

Danach miifite es fiir den Menschen eigentlich das ZweckmilBigste
sein, eine moglichst vollkommen ausnutzbare Nahrung zusammenzu-
stellen und von den zellulosehaltigen Stoffen abzusehen oder sie so zu-
zuberciten, daB sic gut ausnutzbar werden. In der Tat hat mit der
zunehmenden Zivilisation in allen Kulturlindern eine Verschiebung
in dieser Richtung stattgefunden. Wie oben auseinandergesetzt
ist, muf ja die Nahrung eiweil- und fleischreicher werden, je mehr die
Gehirnarbeit die Muskelarbeit verdrangt, und je mehr sich die Menschen
in den Stadten zusammendriangen. Aullerdem ist das Brot feiner, d. h.
zellulosearmer geworden; die Kleic wird bei dem heutigen Mahlver-
fahren in steigendem MaBe entfernt und als Viehfutter verwendet,
und fir den Menschen kommt nur mehr das zellulosearme Innere
des Korns in Betracht.

Diese Verinderung hat aber Bedenken. Der Diinndarm hat verschiedene
Formen der Bewegung. Die Misch- und Knetbewegungen werden durch einen
chemischen Stoff hervorgerufen, der in der natiirlichen Nahrung immer vor-
kommt (Cholin, s. S. 33). Die Fortbewegung des Speischreies erfolgt dagegen
durch eine Bewegung der Muskeln, die durch einen mechanischen Reiz ausgeldst
wird. Fehlt dieser mechanische Reiz véllig, so wird der Darminhalt zu langsam
fortbewegt. Infolgedessen haben die Fleischfresser unter den Wirbeltieren einen

kurzen Darm, die Pflanzenfresser einen langen. Der Fleischfresserdarm ist aufler-
dem viel muskelkréiftiger, was von der reichlicheren Salzsaureabsonderung ab-



Der Zellulosegehalt der Nahrung. 59

hangt. Noch groBer sind die Unterschiede am Dickdarm. Er ist bei den Fleisch-
fressern eng und kurz, bei den Pflanzenfressern weit und lang. Der Mensch steht
in der Mitte zwischen beiden, dem Hunde etwa am nichsten. Dic verschiedene
Entwicklung des Diinn- und Dickdarms ist nur zum Teil ererbt, sie hingt viel-
mehr mit der Art der Nahrung in der Jugend, wihrend des Wachstums, zusammen,
Bei Kaulquappen kann man willkiirlich durch verschiedene Fiitterung einen
Darm nach dem Typus des Fleisch- oder Pflanzenfresserdarms erzielen, und auch
beim hoheren Ticre kann man die Entwicklung stark beeinflussen. Die Menschen
mit grober Pflanzennahrung wie die Osteuropider haben ganz anders entwickelte
Dickdarme, als man bei uns zu sehen gewohnt ist. Kommt nun in cinen solchen
auf Pflanzennahrung eingestellten Darm einc zellulosecarme Nahrung, die schon
im Diinndarm vollstindig oder nahezu vollstindig aufgesogen wird, so werden
die Bewegungen des Darms nicht hinreichend angeregt, die Nahrung wird nicht
ordentlich fortgeschoben, der Mensch leidet an Verstopfung, und das ist ihm
unangenehm.

Es gibt wohl Menschen, die eine zellulosefreic Nahrung vertragen und sich
dabei wohlfiihlen konnen. Sehr viele andere Menschen, heute wohl auch bei der
stadtischen Bevolkerung noch die gréfite Mehrzahl, wiirden in sehr unangenehmer
Weise an Verstopfung leiden, wenn sie sich keine Zellulose zufiihrten. Die zel-
lulosehaltige Nahrung, grobes Brot, Obst, Gemiise, Salat hat daher fiir das
Wohlbefinden der Menschen eine groBle und wichtige Bedeutung.

Besonders bedeutsam sind diese Zusammenhange fiir die Erndhrung des
Kindes, d. h. in der Zeit, in der der Darm noch bildungsfihig ist. Der Appetit
der Kinder bevorzugt gewdhnlich Obst, also eine sehr schlackenreiche Nahrung,
auch Gemiise werden gern genommen. Fleisch ist fiir das Kind nicht nétig, weil
es eine sehr starke Muskelarbeit und daher einen hohen Kalorienbedarf hat (vgl.
S.18). Milch ist aus anderen Griinden dringend wiinschenswert (vgl. S. 31).
Gibt man einem Kinde eine Nahrung, in der grobes Brot, Gemiise und Obst iiber-
wiegen, so bekommen die Kinder einen Darm, der dem Pflanzenfresserdarm
néhersteht, und wenn sie dann spiter durch ihren Beruf dazu kommen, Fleisch
und andere tierische Nahrung zu brauchen, so geraten sie in dic Gefahr der
Verstopfung. Man sollte aus diecsem Grunde bei der Kinderernihrung von
Fleisch und Eiern nicht absehen. Es ist ohnehin zu erwarten, da8} dic ganze Gene-
ration, die in Deutschland seit 1916 heranwichst, in spiterer Zeit, wenn dic
Nahrung sich bessert, mit Verstopfung zu tun haben wird.

Zusammenfassung.

Versucht man, die 7 Erfordernisse ciner sachgemifien Ernahrung
gegeneinander abzuwigen und in Bezichung zu dem Beruf und der
Lebensweise der einzelnen Menschen zu bringen, so muf} in den Vorder-
grund die gewaltige Anderung geschoben werden, die in den zwei letzten
Menschenaltern in der Arbeit auch des deutschen Volkes eingetreten
ist. Sie besteht in einer Verminderung der Muskelarbeit. Die
Folge ist in Kapitel II auseinandergesetzt. Die kalorienreichen, ei-
weillarmen Nahrungsmittel, Brot, Reis, Mais, miissen zuriicktreten
und miissen z. T. durch die eiweiBreichen und kalorienarmen Nahrungs-
mittel ersetzt werden, die an der Spitze der Tabelle auf S. 28 stehen,
Fleisch, Milch und Milchprodukte. Die Tatsachen sind sicher und
unwiderleglich, und die Anderung des Nahrungsmittelbedarfs lauft
daher mit der Sicherheit cines Naturgesetzes. Zur Ernahrung mit
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;ungemischter Speise’‘, d. h. zur Erndhrung des Bauern, kann man
nur zurickkehren, wenn man auch die Lebensweise der Bauern auf-
nehmen und Mephistos Rat ganz befolgen will:

Begib dich gleich hinaus aufs Feld,

fang an zu hacken und zu graben,

erhalte dich und deinen Sinn

in einem ganz beschriankten Kreise,

ernahre dich mit ungemischter Speise,

leb mit dem Vieh als Vieh und acht es nicht fiir Raub,
den Acker, den du erntest, selbst zu diingen.

Da das nicht geht, mulite sich die Erndhrung dandern. In der alten
Zeit der schweren Muskelarbeit waren in Europa das Brot, und zwar
das grobe, eiweilarme Brot, die Hauptnahrung. ,,Unser tiglich Brot
gib uns heute®, heiflt es im Vaterunser, und Luther nennt téglich Brot
,alles, was zu des Leibes Nahrung und Notdurft gehért“. Bei Homer
wird unter otoo, das im Lexikon mit Speise iibersetzt wird, nur Brot
verstanden, und alles andere, Fleisch, Wein, Gemiise heifit opov oder
owwriov, Zukost. Der BrotgenuBl war vor dem Kriege zweifellos im
Riickgang, und in Nordamerika, wo die Mcnschen ungehemmter die
ncue Ernshrung durchgefiihrt haben, war er iiberraschend gering.
In der Secle des Menschen spielt das Brot traditionell noch cine ge-
waltige Rolle, obgleich es langst seine entscheidende Bedeutung ver-
loren hat. Bei den Kampfen um den Zolltarif 1902 waren wirtschaft-
liche Interessen entscheidend, aber eine Fiille von ganz uninteressierten
Vaterlandsfreunden wiare nicht so begeistert auf die Zollwiinsche der
Landwirtschaft eingegangen, hitte nicht der Gedanke seinen Zauber
auf sie ausgeiibt, Deutschland konne sein Brot allein hervorbringen.

Zuriicktreten von Brot und Kartoffeln und starkste Zunahme von
Fleisch und Milch muB} also die Folge der veranderten Arbeitsweise
sein. Zu demselben Ergebnis fiihren aber zwei andere Ursachen, die
Bedeutung des Fleisches fiir den geistigen Arbeiter und der hohe
Sattigungswert des Fleisches.

Infolgedessen ist das Fleisch gewissermallen das Wahrzeichen der
neuen Zeit in der Erndhrung geworden und alle diejenigen, die von den
Schiden der heutigen stadtischen Lebensweise und des Maschinen-
zeitalters sprechen, wenden sich gegen das Fleischessen.

Liest man die Schriften von Fletcher und Hindhede wund
anderen nicht sachverstindigen , ,Ernahrungsreformern‘‘, die sich
eines gewissen Rufes erfreuen, so hat man durchaus den Eindruck,
als sei eine gefiihlsmiaBige Abneigung bei ihnen der Urgrund ihres
Kampfes gegen das Fleischessen, die nachher ecrst wissenschaftlich
verbrimt wurde. Die Behauptung, dic Menschheit habe zuviel Fleisch
gegessen und solle zu den einfachen EfBgewohnheiten der Altvordern
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zuriickkehren, ist ein Teil des Kampfes gegen die stidtische Lebens-
weise tiberhaupt und genau so viel wert wie die Klagen iiber die De-
generation durch die Kultur. Im Hintergrunde steckte die Sorge,
der degenerierte Stddter und Kulturmensch sei nicht mehr kriegs-
tichtig. Der Krieg hat diese ganze Lehre von der Degeneration durch
die Kultur als Literatengerede erwiesen. Nicht die ,einfachen Vélker,
die der Natur nahestehen, haben die furchtbaren geistigen und kérper-
lichen Strapazen am besten ertragen, sondern die kulturell héchst-
stehenden Nationen. Der Kampf gegen die eiweilireiche Kost scheint
denn auch seit dem Kriege verstummt zu sein. Das eigene Erleben
hat gewirkt. Die deutsche Landwirtschaft ist dem méchtig gesteigerten
Fleisch- und Milchbedarf gefolgt und hat die Hervorbringung von
Fleisch und Milch viel mehr gesteigert als die von Brotgetreide, und
sie wiirde den Ubergang ohne kiinstliche Eingriffe wohl noch schneller
vollzogen haben. Sehr interessant und fir die verwickelten Zusammen-
hinge charakteristisch liegen die Dinge beim Brot. Frither war das
deutsche Brotgetreide in der Hauptsache Roggen, und das Roggen-
korn wurde stark ausgemahlen; allmihlich nahm der Weizengenuf3
zu, und Mehl zu Brot wurde in gesteigertem Mafle nur noch aus den
mittleren Schichten des Korns gewonnen, wihrend die Kleie an das
Vieh verfiittert wurde. Das Weizenciweil wird viel besser ausgenutzt
als das Roggeneciweil}, und das Eiweil des feinen Mchles besser als
das der Kleie. Im feinen Weizenbrot kommen daher auf 100 g Ei-
weill nur 3300 cal, im groben Brot 7600. Das grobe Roggenbrot steht
am Ende der Tabelle S. 28, das feine Weizenbrot den tierischen Nah-
rungsmitteln am nichsten. Dazu kommt, dalBl feines Weizenmehl bei
uns meist in kleinen Brotchen gebacken wird, grobes Mehl fast nur als
Laib. Infolge der Wirkung der Réstprodukte ist der Sattigungswert
bei dem Brotchen viel grofer. Ermiglicht wurde die Anderung der
Brotbereitung durch die technischen Fortschritte des Mahlprozesses
in den groBen Miihlen. In letzter Linie wirksam in dieser Entwickelung
ist sicher der verdnderte Bedarf des Menschen. Wieweit aber auBBerdem
die kaufméannischen Gesichtspunkte der groBen Miihlen (es ist kauf-
ménnisch vorteilhafter, aus dem feinen Mehl Brot zu backen und die
Kleic als Vichfutter zu verkaufen, als das ganze Korn zu verbacken)
Ursache fiir die Wandlung geworden sind, wieweit sie nur ecine Be-
dingung darstellen so gut wie der technische Fortschritt, ist wohl kaum
zu cntscheiden.

Die Zunahme des Fleischgenusses, die Verminderung der pflanz-
lichen Nahrung und die Anderung des Brotes haben nun aber cine
Reihe von Folgen, die wieder zwangliaufig sind.

Zuniichst ist die Vitaminzufuhr gefihrdet, da Schweinefleisch und
Schweinefett kein Vitamin A enthalten und mageres Rindfleisch ver-
hiltnismiaBig wenig davon aufweist. Im Anfang des Maschinenzeit-
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alters ist die Ernahrung der armeren stidtischen Bevolkerung sicher
zu vitaminarm gewesen, und die Vitaminverarmung ist dann nur aus-
geglichen und iberkompensiert worden durch die gewaltige Zunahme
des Verbrauchs von Milch und Milcherzeugnissen. Milch und Butter
enthalten so viel Vitamin A, daBl der Mensch mit ihnen auf Pflanzen-
nahrung verzichten kénnte. Heute fihrt die Teucrung von Milch
und Butter in den Stiadten wieder zu Skorbutgefahr und Kinderge-
fahrdung.

Die andere Folge der Nahrungsverdnderung ist die Zellulosearmut
der Nahrung, die das Zuriicktreten der ptlanzlichen Nahrung und der
Ersatz des kleiereichen Brotes durch Weillbrot notwendig mit sich
bringt. Da dic Zellulosearmut sich durch Verstopfung dem Menschen
fithlbar macht, liegt hier eine der wichtigsten Ursachen fir die Un-
zufriedenheit mit der modernen stidtischen Nahrung und fir alle
moglichen Reformbestrebungen.

Die hergebrachte friihere Nahrung des Bauern und des Hand-
werkers in Deutschland war physiologisch richtig angepaflt. Das
Brot stand im Mittelpunkt der Ernidhrung, cs lieferte Energie, einen
erheblichen Teil des EiweiBes, Vitamine und Zellulose. Das fehlende
Eiwei8 wurde durch Milch, Kase und Fleisch gedeckt. Gemiise, ins-
besondere Hiilsenfriichte, sorgten fiir das Fehlende. Eine andere vor-
ziiglich fiir den Bedarf angepafte Erniahrung ist die der geistigen Ar-
beiter, cinschlieBlich der gelernten Industriearbeiter in den Stidten
Nordamerikas. Sie erscheint uns durch den Reichtum an Fleisch und
Milch als sehr eiweiBreich. Tatsiichlich ist sie es nicht, sondern enthalt
auch nicht mehr EiweiB als etwa 100 g, da Brot- und Kartoffeleiweil3
fast wegfallen und die Milch zum groBen Teil in Form von Butter und
Sahne genossen wird. Brot tritt ganz zuriick, Kartoffeln erst recht.
Das Fleisch pflegt mager zu sein, und die Nahrung ist dadurch kalorien-
arm. Die durchschnittliche Magerkeit der Amerikaner beruht sicher mit
hicrauf. Fiir Zellulose und Vitamin A (soweit nicht Butter und Sahne
genug liefern) sorgen die sehr reichlich genossenen Friichte, Obst und
Salate, Tomaten und dergleichen, ohne dal} sie den Kaloriengehalt
unndtig steigern.

Wir befanden uns vor dem Kriege in Deutschland offensichtlich
auf dem Wege zu der neuen, fiir das Maschinenzeitalter richtigen ameri-
kanischen Ernshrung. Die Umstellung ist verlangsamt worden, einmal
durch Schutzzoll und Einfuhrerschwerung des Fleisches, andererseits
durch das Festhalten an iiberlieferten EBgewohnheiten und Geschmacks-
richtungen.

Riickgingig zu machen ist die Entwicklung nicht, hdochstens
auf dem Wege, daB der nicht kérperlich Arbeitende sich Muskelarbeit
auBerhalb seines Berufs sucht, im Sport, Garten- und Feldarbeit usw.
Eine der geistigen Wurzeln der Liebe zum Sport liegt in diesen Zu-
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sammenhingen. Der Ubergang zu der kalorienarmen und trotzdem
geniigend Eiweill, Vitamine und Zellulose enthaltenden Kost mul
natiirlich maoglichst schnell erfolgen, da jede Ubergangszeit Unan-
nehmlichkeiten hat. Vgl. S. 54.

Wigt man bei Kindern die verschiedenen Erfordernisse der Nahrung
gegeneinander ab, so kommt fiir das frithe Sauglingsalter nur die Mutter-
milch und als ihr Ersatz Kuh- und Ziegenmilch in Betracht. Fir das
spitere Siuglingsalter sind vitaminhaltige Gemiise nétig, die aber in
breiiger Form gegeben werden missen, da der Sauglingsdarm Zell-
membranen kaum angreift. Vom 3. Jahre an kann das Kind wohl
jede Nahrung essen, die der Erwachsene ilt, und es kommt nur auf die
Mengenverhiltnisse an.  Es ist frither tbertriebener Wert auf hohen
Eiweillgehalt gelegt worden, weil das Kind Eiweil zum Wachstum
braucht. Das Wachstum ist aber das Primire, und der wachsende
Korper verschafft sich sein Aufbaueiweill auch bei verhaltnismaBig ge-
ringem Angebot. Infolgedessen ist von den Kinderirzten gegen den tiber-
tricbenen Gehalt der kindlichen Nahrung an tierischem Eiweil Ein.
spruch erhoben worden; doch heilit das natiirlich nicht, dafl den Kindern
diese Nahrung, d. h. viel Milch, Ei und Fleisch, nicht bekidme, sie ist
nur nicht nétig. Das Kind hat einen sehr hohen Kalorienbedarf und
kann daher mit verhaltnismaflig eiweilarmen Nahrungsmitteln aus-
kommen, so gut wie der Erwachsene bei schwerster Muskelarbeit.

Da aber der kindliche Kérper wiichst, mufl auf 2 Dinge Wert ge-
legt werden: 1. auf Vitamine, 2. auf die richtige Entwicklung des Darmes.

1. Das Kind wachst nur bei reichlichem Angebot beider Vitamine
gut und so stark, wie sein Korper wachsen kann. Mangel an Vitamin B
spielt bel uns praktisch keine Rolle, wohl aber der Mangel an Vitamin A.
Wirklich ausreichende Mengen von Vitamin A bekommt man nur in
Milch, Butter und Eiern. Diese miissen daher wihrend des
Wachstumsalters so reichlich gegeben werden, wic es die
Verhiltnisse zulassen. Daneben sind Frichte und Salat wiin-
schenswert.

2. Wie schon bei der Zellulose auseinandergesetzt, entwickelt sich
der Darm des Kindes je nach der Nahrung. Man gestaltet deshalb
zweckmiBig seine Nahrung nicht zu zellulosereich.
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Einleitung.

Nachstehend sind die einzelnen bei uns gebriuchlichen Lebensmittel
in ihren fiir die Ernahrung wichtigen Eigenschaften kurz besprochen.
In den zugehdérigen Tabellen ist ihr Gehalt an den Hauptbestandteilen
angegeben, und zwar als Gramm in 100 g, und daraus ihr Warme-
wert (Energieinhalt) in Kalorien fiir 100 g des Lebensmittels berechnet.

Die Sicherheit und Genauigkeit dieser Zahlen darf aus
den verschiedensten Griinden nicht iiberschitzt werden.

Die aus dem Pflanzen- und Tierreiche stammenden Lebensmittel
sind keine chemischen Priparate von unverdanderlicher Zu-
sammensetzung. Sie sind Erzeugnisse des Lebens und damit in
ihren Eigenschaften von einer Fiille wechselnder Bedingungen ab-
héngig, die teils in den Erbanlagen des einzelnen pflanzlichen oder
tierischen Lebewesens, teils in den Einflissen seiner Umwelt begriindet
sind. Dazu gehoren die Varietit oder die Rasse der betreffenden
Pflanzen- oder Tierart und die individuellen Anlagen des einzelnen
Lebewesens; ferner bei Pflanzen der Boden, auf dem sie gewachsen
sind, die Art seiner Diingung und Bestellung, das Klima und diec Witte-
rungsverhiltnisse, der Reifezustand bei der Ernte; bei Tieren dic Art
der Haltung und Fiitterung, das Geschlecht, dic etwaige Kastrierung,
das Alter, der Entwicklungs- und Gesundheitszustand zur Zeit der
Gewinnung des Lebensmittels, die Art der Tétung des Tieres; schlief3-
lich allgemein die Art und Dauer der Aufbewahrung des Lebens-
mittels. Alle diese Umsténde bewirken cine grole Schwankungs-
breite. Noch viel mehr gilt dies fiir solche Lebensmittel, die aus
den Pflanzen oder Tieren erst durch mehr oder weniger weitgehende
Verarbeitung gewonnen werden, wie Kise, Wurst, Backwaren, Mar-
melade u.a. Es ist daher vielfach auBerst schwierig, Zahlen fiir die
Zusammensetzung anzugeben, diec ohne Willkiir als Mittelwerte
angesprochen werden koénnen. Bei manchen Lebensmitteln sind in
den nachstehenden Tabellen statt dessen Beispiele typischer Art
ausgewshlt. In einzelnen Fillen konnten durch Unterteilungen, wie
Hfett und ,,mager, gewisse Anhaltspunkte fiir die vorkommenden
Verschiedenheiten gegeben werden.

Die iiblichen Gruppen von Haupthestandteilen der Lebens-
mittel entsprechen nicht genau festgestellten chemischen Verbindungen,
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sondern sind lediglich durch die Analysenverfahren definiert,
die zu den betreffenden Gehaltsangaben fithren. Dies sei fiir die ein-
zelnen Spalten der Tabellen niher erlautert.

Spalte 1: Der Gehalt an Stickstoff ist immer unmittelbar be-
stimmt, in der Regel nach dem Kjeldahlschen Verfahren.

Spalte 2: Die Bezeichnung ,, Eiweill* ist eine rein konventionelle
fir die Gesamtheit der Stickstoffverbindungen. Wie im allgemeinen
Teil auseinandergesetzt, beriicksichtigte die Ernahrungslehre anfangs
nur die tierischen Eiweillarten mit einem mittleren Stickstoffgehalt
von 169%,. Es gibt aber andere Eiweillarten mit wesentlich niedrigerem
oder hoherem Stickstoffgehalt. Auflerdem enthalten die Lebensmittel
noch groBere oder kleinere Mengen anderer Stickstoffverbindungen:
Nucleinsiuren, Himatin, Phosphatide, Kreatin und viele andere; ferner
sind in manchen Nahrungsmitteln Abbauprodukte des Eiweilles vor-
handen, die sonst erst bei der Zerlegung des Eiweifles im Verdauungs-
kanal gebildet werden. Es wird jedoch nach alter Ubereinkunft meist
der gleiche Stickstoffgehalt von 169, fiir simtliche Stickstoffverbir-
dungen zugrunde gelegt und demgemal aus dem analytisch gefundenen
Stickstoffgehalt der Gehalt an Stickstoffverbindungen — ,,Eiweif}** —
durch Multiplikation mit 100/16 = 6,25 errechnet. In dieser Weise ist
auch hier verfahren und der Gehalt an ,,Eiweil‘“ neben dem un-
mittelbar bestimmten an ,,Stickstoff angegeben. Bei den alkaloid-
haltigen Lebensmitteln ist der Gehalt an Coffein oder Theobromin
neben dem an den gesamten Stickstoffverbindungen vermerkt.

Spalte 3: Unter ,,Fett werden alle durch Ather, sei es unmittelbar
oder nach geeigneter Vorbehandlung, ausziehbaren, schwerfliichtigen
Bestandteile zusammengefalit, das sind auler den eigentlichen Fetten
noch die Fettsiuren, Wachse, Lecithin, Vitamin A, Sterine und andere
Stoffe. In feinem Mehl, Brot, Reis, Kartoffeln, Gemiise, Obst, Pilzen
ist kaum eigentliches Fett vorhanden; man braucht ihren geringen
anscheinenden Fettgehalt fiir die menschliche Ernihrung nicht zu
beriicksichtigen.

Spalte 4: Die Werte dieser Spalte sind am wenigsten sicher. Von
Kohlenhydraten sind in den tierischen Nahrungsmitteln kleine
Mengen Glykogen enthalten (die aber wegen ihrer Geringfiigigkeit in
den Tabellen meist weggelassen sind), die Milch enthéalt Milchzucker; in
_den pflanzlichen finden sich hauptsichlich Stirke, Rohrzucker, Trauben-
zucker, Fruchtzucker, Malzzucker. Diese Kohlenhydrate sind fiir die
Ernahrung von der gro3ten Bedeutung, leider hat sich aber kein brauch-
bares Verfahren fiir ihre gemeinsame Bestimmung eingefiihrt. Man
berechnet vielmehr nur die Differenz aller iibrigen analytisch ermittelten
Bestandteile vom Gesamtgewicht und bezeichnet sie als ,,stickstoff-
freie Extraktstoffe” oder ,,Kohlenhydrate*“. Thre Menge ist daher von
allen anderen Analysenwerten abhingig und mit deren sidmtlichen

Die Erndhrung des Menschen. 5
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Fehlern behaftet. In Mehl, Brot, Kartoffeln, Reis bestehen diese
.,stickstofffreien Extraktstoffe’ iiberwiegend aus Starke; in Gemiisen,
Obst, Hiilsenfriichten sind betrichtliche Mengen von Pektinstoffen
sowie organische Sduren, Gerbstoffe, Farbstoffe u. a. enthalten, was
also alles mit unter dem Sammelbegriff ,, Kohlenhydrate** liuft und
den Nahrwert in diesen Fillen hoher erscheinen 148t, als er in Wirk-
lichkeit ist.

Spalte 5 und 6: Als ,,Rohfaser‘ bezeichnet man bei pflanzlichen
Lebensmitteln diejenigen Bestandteile, die durch chemische Agentien
und durch die Verdauungssifte des Menschen schwer angreifbar sind;
es sind dies im wesentlichen Bestandteile der Zellmembranen (Zellulose,
Hemizellulosen, Pentosane und gewisse Einlagerungsstoffe). Der Be-
fund an Rohfaser ist verhiltnismaBig stark abhingig von der Aus-
filhrung der Analyse, fiir die mehrere voneinander abweichende Ver-
fahren gebriauchlich sind. An Stelle der ,,Rohfaser hat Rubner
neuerdings die gesamte ,Zellmembran‘ in einer Reihe pflanzlicher
Lebensmittel nach einem eigenen Verfahren zu bestimmen versucht.
Die Bedeutung des Gehaltes an ,,Zellmembran® liegt darin, daB diese
Stoffe simtlich fiir die Verdauungssifte unangreifbar sind und dem
Menschen nicht zugute kommen. Die ,,Zellmembran‘ ist aber bisher
nur fiir einen Teil der Lebensmittel an wenigen Proben bestimmt worden.
Fiir die chemische und technische Beurteilung mancher Nahrungsmittel
sind die Werte des Gehaltes an Rohfaser nicht zu entbehren. In den
Tabellen sind daher beide Werte, soweit vorhanden, nebeneinander
gesetzt. Die ,,Zellmembran® ist immer hoher als die ,,Rohfaser‘.
Diese Abweichung ist ein weiterer Grund dafir, daBl die aus der Dif-
ferenz berechneten Werte fiir ,, Kohlenhydrate in Spalte 4 zu hoch
ausfallen. Besonders bei Gemiise und Obst sind die Unterschiede sehr
grol3.

Spalte 7: Als ,,Asche’ oder, weniger zutreffend, als ,,Mineral-
stoffe“ bezeichnet man die Menge des beim Veraschen des Lebens-
mittels verbleibenden Riickstandes. Er enthalt aufler den im Lebens-
mittel schon vorgebildeten Salzen und anderen anorganischen nicht
oder schwer flicchtigen Bestandteilen noch die bei der Verbrennung ge-
bildeten Salze, namentlich Carbonate, Sulfate und Phosphate, die
aus dem Kohlenstoff, Schwefel und Phosphor der organischen Ver-
bindungen und den vorhandenen Basen beim Veraschen entstehen.
Die Menge der Asche kann weitgehend von der Art der Veraschung,
den dabei angewandten Temperaturen, etwaigen Zusitzen und sonstigen
Bedingungen beeinflult werden. Bei Gemiisen und Pilzen ist haufig
ein starker Gehalt an Sand vorhanden.

Von den einzelnen Bestandteilen der Asche haben Calcium und
Phosphate zwar nicht fir den Wirmewert der Lebensmittel, wohl
aber fiir den Stoffhaushalt des menschlichen Kérpers besondere Wich-
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tigkeit. Der Gehalt an Calcium?!) und an Phosphaten (PO,)%) ist
daher, soweit Unterlagen vorhanden waren, im Text angegeben, und
zwar in Gramm fir 100 g des Lebensmittels (nicht der Asche) (vgl.
auch S. 35). Der Befund an Phosphat in der Asche ist bei gewissen
Lebensmitteln weitgehend abhéngig von der Art der Veraschung; bei
gewohnlicher Veraschung geht in vielen Fillen ein grofler Teil des
organisch gebundenen Phosphors verloren, wiéhrend bei Veraschung
unter geniigendem Alkalizusatz der gesamte Phosphor als Phosphat
wiedergefunden wird.

Spalte 8: Unter ,,Wassergehalt’ der Lebensmittel versteht man
den Gewichtsverlust, der sich beim Erhitzen auf Temperaturen von
etwa 100° ergibt und neben dem Wasser noch die iibrigen leicht fliich-
tigen Bestandteile — Kohlensiure und andere fliichtigen Siuren, &athe-
rische Ole, Alkohol usw. — umfaBt.

Spalte 1—8: Die Analysenverfahren zur Ermittlung des
Gehaltes der Lebensmittel an den genannten Stoffgruppen haben im
Laufc der Zeit manche Anderungen erfahren und werden auch heute
nicht iiberall streng gleichmaBig durchgefiihrt. Daher sind mitunter
Verschiedenheiten in den Werten nicht durch innere Abweichungen,
sondern nur durch die Analyse bedingt. Die Art des benutzten Ana-
lysenverfahrens ist nicht immer aus den Angaben der Autoren genau
ersichtlich, ebenso auch hiufig nicht der Faktor, mit dem der Eiwei3-
gehalt errechnet worden ist.

So kommt es, dafl die in der Literatur angegebenen Zahlen fiir den
Gehalt der Lebensmittel an den Hauptbestandteilen fiir vergleichende
Betrachtungen viclfach nur nach eingehender Uberpriifung zu be-
nutzen sind. In den folgenden Tabellen mufiten deshalb namentlich
bei zusammengehérigen Lebensmitteln (wie Getreide, Mehl, Teigwaren,
Brot oder Milch und Trockenmilch) vorgefundene Unstimmigkeiten
durch kritische Umrechnung ausgeglichen werden. In anderen Fillen
mul die Unsicherheit der Zahlen einstweilen in Kauf genommen werden.
Wo es auf genaue Kenntnis der Zusammensetzung und des Wirme-
wertes ciner Nahrung ankommt, wird es immer zweckmiBig sein, diese
im Einzelfalle zu analysieren.

Fiir die Erndhrung kommen nur diejenigen Anteile des Lebens-
mittels in Betracht, die in den Magen gelangen. Alles, was bei der kiichen-
mifligen Zubereitung abfillt oder verlorengeht, und alles, was nicht
mit genossen wird, sollte von der Berechnung des Wirmewertes aus-
geschlossen werden. Diese Abfallmengen sind zwar fiir manche

1) Aus dem Gehalt an Calcium (Ca) ergibt sich der hiufig angefiihrte an
Kalk (CaO) durch Multiplikation mit 1,4.

%) Aus dem Gehalt an Phosphat (PO,) ergibt sich der hiiufig angefiihrte an
Phosphorsiureanhydrid (P,0;) durch Multiplikation mit 3/,.

5*
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Lebensmittel (Milch, Brot, Mehlgerichte u.a.) gleich Null oder sehr
gering, fiir andere aber (Gemiise, Kartoffeln, knochenhaltiges Fleisch,
Fische usw.) kénnen sie sehr erheblich sein und in ihrer Menge aufBer-
ordentlich schwanken.

Auch Bestandteile, die bei der kiichenmiBigen Zubereitung zwar
nicht verlorengehen, aber in ihrer Beschaffenheit erheblich verindert
werden (z. B. beim Braten und Résten), kénnen zu Anderungen des
Warmewertes Anlal geben. Fir zubereitete Speisen lassen sich
aus diesem Grunde und in vielen Fillen auch wegen der wechselnden
Herstellungsweise und Art und Menge der Zutaten allgemeingiiltige
Werte nicht angeben.

In den folgenden Tabellen wird von dem unzubereiteten Lebens-
mittel, wie es im Handel ist, ausgegangen. Die mitgeteilten Ana-
lysenwerte beziehen sich aber vielfach auf den von den groben Ab-
fallen befreiten elbaren Anteil, also z. B. auf dic Zusammensetzung des
Fleisches ohne Knochen und Sehnen, der Fische ohne Griten, der
Eier ohne Schale, der geschilten Kartoffeln, der NuBlkerne usw., was
jeweils vermerkt ist. Soweit zuverlissige Angaben iiber die durch-
schnittliche Menge des Abfalls vorliegen, ist im Text darauf hin-
gewiesen und in den Tabellen fiir die wichtigsten Fille die Menge des
verwertbaren Stickstoffes und der ausnutzbare Anteil des Warme-
wertes unter Beriicksichtigung dieser Abfallmenge fiir 100 g Gesamt-
gewicht des kauflichen Lebensmittels — also einschlielich der Ab-
falle — angegeben.

Spalte 9: Der gesamte Warmewert eines Lebensmittels (,,Roh-
kalorien®) laf3t sich nicht einfach durch seinc Verbrennung in einer
kalorimetrischen Bombe bestimmen, aus zwei Griinden: Erstens werden
die Rohfaser und die gesamte Zellmembran in der Bombe mit verbrannt,
wahrend sie vom Menschen nicht verwertet werden. Zweitens werden
die Stickstoffverbindungen in der Bombe bis zu gasformigem Stickstoff
(neben Kohlensaure und Wasser) oxydiert, wiahrend im Tierkorper der
Stickstoff auf der niedrigsten Oxydationsstufe (Harnstoff, Ammoniak)
verbleibt. Diese Schwierigkeiten haben Rubner veranlaflt, als er die
Kalorienrechnung in die menschliche Ernahrungslehre einfithrte, fir
die drei Warme liefernden Nahrungsstoffe: Eiweil}, Fett, Kohlenhydrate,
bestimmte Faktoren aufzustellen, um aus der chemischen Analyse
des Nahrungsmittels den Warmewert ohne Kalorimeter berechnen zu
konnen, und zwar auf folgender Grundlage:

1 g , Eiweill* liefert 4,1 Kalorien (1 g Stickstoff 25,6 Kalorien)
1 g ,,Fett“ 7 9;3 IR
1 g ,,Kohlenhydrate« ,, 4,1 '

Die Faktoren fiir Fett und Kohlenhydrate sind Durchschnittszahlen
der tatsichlichen Verbrennungswirme der zu diesen Gruppen gehdrigen
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Stoffe. Der Faktor fiir EiweiB beruht auf weitgehenden Uberlegungen
und Rechnungen unter Zugrundelegung der gemischten Kost des
Menschen, hat sich aber in zahlreichen Stoffwechselversuchen — durch
den Vergleich des danach berechneten Warmewertes der analysierten
Nahrung mit dem aus unmittelbarer kalorimetrischer Untersuchung
der Nahrung und der Ausscheidungen gefundenen — gut bewihrt
(vgl. S.3). Anfangs hatte Rubner fiir Eiweil auch die Zahl 4,6 er-
wogen, die heute noch in verbreiteten Werken benutzt wird. Da die
Beobachtungen bei Stoffwechselversuchen fiir die Richtigkeit des
Faktors 4,1 entschieden haben, ist er hier zugrunde gelegt.

Die Unsicherheit der Zahlen fiir ,,Kohlenhydrate (Spalte 4) be-
einflult auch den so berechneten Wirmewert erheblich.

Die analytische Zusammensetzung und der gesamte
Wiarmewert (Spalte 1—9) sind im wesentlichen fiir den Nah-
rungsmittelchemiker und fiir die Wissenschaft von Be-
deutung. Fiir die praktische Anwendung zur Kostberech-
nung sind auBer dem Fettgehalt (Spalte 3) lediglich die
Spalten 10—12 bestimmt, die durch Fettdruck und Um-
rahmung hervorgehoben sind.

Spalte 10—12: Sowohl von dem Stickstoff (Eiweil) wie von dem
gesamten Warmewert ist némlich derjenige Anteil eines Lebensmittels
abzuziehen, der den Kérper mit dem Kot verlait. Die Spalten 10—12
enthalten den anderen Anteil, der dem Korper tatsichlich zugute
kommt: ,,Reinstickstoff, , Reineiweil‘, , Reinkalorien‘. Sie sind in
viclen Fiallen durch Ausnutzungsversuche am Menschen ermittelt
(wobei das ,,Reineiweil*“ wieder durch Multiplikation des ,,Rein-
stickstoffs' mit 6,25 erhalten wurde). Allerdings handelt es sich dabei
zum Teil um andere Proben, als sie der chemischen Analyse zugrunde
gelegt sind. Wo Ausnutzungsversuche fehlten, sind die Zahlen mit
Hilfe anderweitig ermittelter Ausnutzungsfaktoren aus den Analysen-
werten errechnet worden.



Tierische Nahrungsmittel.
Fleisch und Wiirste.

Als ,,Fleisch® im Sinne des taglichen Lebens wird das Muskelfleisch
der Schlachttiere mit dem Bindegewebe, dem Fett, den Sehnen und
Knochen angesehen. Der Niahrwert des Fleisches ist in erheblichem
MaBe abhiangig von dem durch die Art und Mast der Tiere bedingten
Fettgehalt und ferner von der Zubereitung. Man unterscheidet daher
im allgemeinen fettes und mageres Fleisch. Von Knochen, Fettgewebe
und Sehnen befreites Kalb- und Rindfleisch haben héchstens 29, Fett,
Hammelfleisch 2—49, Fett, Schweinefleisch dagegen 4—69%,. Kiuf-
liches Fleisch vom Rind und Schwein ist mehr oder weniger mit Fett-
gewebe durchwachsen. Das Fettgewebe seinerseits besteht zur Haupt-
sache aus Fett (etwa 88—929,), Eiweil} enthélt es nur in sehr geringen
Mengen, daneben etwa 6—109%, Wasser; sein Wiarmewert betragt in
100 g etwa 820—860 Kalorien. Wegen der groen Verschiedenheit des
Nahrwertes von Fleisch je nach dem Fettgehalt sind in der neben-
stehenden Tabelle fir die einzelnen Fleischarten Beispiele mit ver-
schiedenem Fettgehalt ausgewihlt.

Die biologische Wertigkeit (vgl. S.23) des FleischeiweiBes ist hoch.
Beim Kochen mit Wasser gehen etwa 159, des Stickstoffes in Losung, die
sog. Extraktivstoffe, die zwar geringen Nahrwert, aber hohen Sattigungs-
wert haben, weil sie zu den starksten Erregern der Magensaftsekretion
gehoren. Obwohl diese Verbindungen zum gréfiten Teil wenig ver-
indert im Harn wieder ausgeschieden werden, wird ihr Stickstoffgehalt
in der Regel mit dem der EiweiBstoffe zusammengefa3t.

Vitamin A ist im Muskelfleisch der Schlachttiere nur in geringen
Mengen vorhanden. Beim FErhitzen und beim Pékeln des Fleisches
wird das Vitamin zum groBlen Teil zerstort.

Kohlenhydrate (Glykogen) finden sich im Fleisch nur in geringen
Mengen, am meisten noch in der Leber sowie im Pferdefleisch; von
diesen abgesehen sind die Kohlenhydrate in der Tabelle weggelassen.

An Mineralstoffen sind in der Asche von 100 g Rindfleisch enthalten:
0,6 g Phosphat (PO,), 0,6 g Sulfat (SO,), 0,008 g Calcium (Ca), 0,007 g
Magnesium (Mg).

Der Anteil des Fleisches an Knochen, Knorpel, Sehnen u. dgl,,
die vor der Zubereitung abgetrennt, aber zum Teil noch zu Suppe
verwendet werden, kann je nach der Herkunft des Fleischstiickes zu
ctwa 10—359, des Gesamtgewichtes in Rechnung gesetzt werden.
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In 100 gdes Lebensmittels: fiir den Menschen
(vgl. die Einleitung S. 64 bix 6)) verwertbar:
- e . 3 | B = £
E alLlE 35, 2 E & 5
% E 2.2 Ei£ fo=|z T 03
= z = s = “ = Z E] =z . E
2 20 2835 T % 2 F =iz
| | 8 g g l g g ' g  Ca [ g ' Cal
2, 3 4 5 6 7 | 8 9 10 1 12
i i
Fleisch v. Schlachttieren !
ohne Knochenu.Sehnen:
fotto . ..o 30 |19 125 :Spur —| -] 09] 065 310 29 |18 , 300
N |
mittelfett. .. .. 32 120 | 8 —|—] 1,07 71 156( 31 119 - 150
Rind- ] |
fleisch ) mager ....... 33 920 14 o | —{—| L1} 74 123 82 [20 115
von sichtharem |
U Fett befreit. .| 3,5 |22 ‘ 2 L |—]—| 11| 109 33 '21 103
Rindfleisch, gesalzen
und geriuchert ... .. 4,3 |27 ‘ B, -] 10 48 250 41 | 25 ' 237
fott .. ... 30 (19 11 -, [—|—| 10|69 18] 29 ‘18 . 171
Kalbfleisch : ! ,
mager...| 35 22 .3 ¢, - —{ 1,1 ‘ 74 118 3,3 i 21 111
g, (et 27 117 |29 i 1= —1 09 53 340 26 16 : 330
Schaf- : :
(Llammel-)J mittelfett.. | 3,0 |19 T = =] 1 | 73 141 2,9 i 18 @135
Fleiscl i :
N lmager [ 32 120 La |, == 11w 19l 31 19 1
fott....... 25 [16 34 R f),s“ 49 382 24 |15 362
Schweine- . | : ‘
i \ 2. 9 . B0 o .
fleisch mittelfett.. ! 2,9 |18 | 21 no 1.0 | 60 {269 2,8 17 ! 255
mager ....| 33 [2L 7 w |— —1 1,1} 71 |151 3,2 | 20 | 140
Schinken, gesalzen, ge- ‘ ;
‘riuchert w. gekochtl) | 4,0 |25 i3(i Py l— — (10,0 28 | 437 || 4 24 4207)
Lachsschinken (ohne | ; ‘
sichtbares Fett) ...... 36 123 3 |, — —| 3 71 1122 3,5 |22 108
I ;
fett (frisch)....| 0,4 28 8  — i~- —| 1,71 10 | 802 0,4 2,7 780
Speck l(]lll‘('}l\\'i‘l(‘}lS(‘ll2) | 1
(gesalzen). . ... 22 |14 51 ‘ — |- —| 34| 32 i 530 2,1 |13 5102
Fottgewebe .. ........ 02 | 1390 |- |— --| 03| 8 |840 || wenig|wenig 820
Plerdefleisch, mager...| 35 [22. 3 i 03" — —} 10| 73 | 1181 3,2 |20 110
~0.9 :

1) Schwankend je nach Fettgehalt. %) Sehr schwankend.
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Im Kleinverkauf ist die Menge Knochen, die als ,,Beilage* zum Fleisch
gegeben wird, willkiirlich, sie soll in der Regel nicht mehr als 209, des
Gesamtgewichtes betragen. Die in der Tabelle gegebenen Zahlen gelten
fiir Fleisch ohne Knochen und Sehnen. Die Knochen enthalten neben
Salzen und Proteinen etwa 10—209, Fett. Das Knochenmark besteht
zu etwa 909, aus Fett. Sehnen, Fascien und Gefalle sind eiweilireich;
dieses Eiweil} ist aber biologisch minderwertig.

,,Dunkles (Rind-, Hammel-, Wildfleisch) und ,,helles‘‘ oder ,,weiBBes
Fleisch (Kalb-, Lamm-, Ziegen-, Schweine-, Gefliigelfleisch) sind fiir die
Ernédhrung gleichwertig.

Von den inneren Organen haben Zunge, Herz, Niere etwa die Zu-
sammensetzung eines ziemlich fetten Fleisches. Die Leber ist meist
noch fettreicher und enthilt auflerdem noch etwas Kohlenhydrate
(Glykogen). Die inneren Organe sind viel reicher an Vitamin A als
das Muskelfleisch, enthalten auch mehr Nucleinsidure; die biologische
Wertigkeit ist ebenso hoch wie die des Muskelfleisches.

Das Fleisch von Wild und Gefliigel hat etwa die Zusammensetzung
von Rindfleisch. Der Fettgehalt spielt bei Hiihnern und namentlich
bei Génsen eine groBerc Rolle; bei Fettginsen kann der eBbare Teil
bis 459, Fett enthalten. Da man Gefliigel als ganze Tiere zu kaufen
pflegt, ist es wichtig, die Menge des Abfalls (Federn, Kopf, Fiifie, Darm-
inhalt usw.) zu kennen. Er betragt nach Atwater bzw. Kénig:

beim Huhn etwa 429, (A.),

beim Puter etwa 239, (A.),

bei der Ente etwa 269, (A.), 289, (K.),

bei der Gans etwa 18% (A.), 27% (K.) des ganzen Tieres;

fir den Abfall an Knochen mufl man bei der bratfertigen Gans 10 bis
209%, in Rechnung setzen. Fiir das Efbare (Fleisch und Fett) bei Ge-
fliigel seien folgende Zahlen nach Koénig als Beispiele angegeben:

Bré‘g:fct’;ﬁesj Fleisch . Fett ! Wirmewert
Fettes Haushuhn ... .. 720 g | 500 g 37 ¢ 850 Cal.
Mageres Hahnchen.... | 611 g | 435 g | wenig 446
Wildente............. 840 g | 660 g ”» : 680 ,,
Fettgans . ............ 3050 g | 1411 g | 1060 g | 11300 ,

Je nach der Art der Zubereitung beim Kochen oder Braten
verliert das Fleisch mehr oder weniger an Wasser, Fett und Extraktiv-
stoffen. Beim Kochen gibt es durchschnittlich 35--489%, seines Ge-
wichtes Wasser ab. Beim Ansetzen des Fleisches in kaltem Wasser
sind die Verluste an Wasser und Extraktivstoffen wesentlich hoher,
als wenn das Fleisch unmittelbar in kochendes Wasser gebracht wird.
Im ersten Falle erhdlt man eine geschmacklich bessere, d.h. an Ex-
traktivstoffen reichere Fleischbriihe; es gehen dann etwa 3%, der festen
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3

In 100 g des Lebensmittels:

(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69)

fiir den Menschen
verwertbar:

N | P! !
z -0 E sl = 2! %
2oz oz 2lgEleglerg|l 2 2 %
£ £ : 228\ %5 % &) & E. %
2 8,728 =L E 2 2 Bog
cHY |
« o 2 8| & g Cal I3 a Cal
2 3 4 6, 7T | 8 9 10 11 12
T !
] |
| :
Schlachtabgiinge und : : !
Innereien: ? i |
Lunge .| 20 |18 03— l— 19,7 [102| 28 17 | 95
o RS 7
von” ammel, | ez - | 28 117 |12 - 09 70 |181] 2,6 |16 | 170
Kalb, Rind | Nijere..| 29 [ 18| 5 - 1,31 76 [120f 2.6 iw 110
Leber..| 33 [21] 6 702 — — 15 70 |142] 31 :19 |135
_ | ‘
Kalbsmilch (Bries) .. ... 45 128, 04 — —|—" 167 70 | 118] 3,9 1 24 | 100
Kalbshirn (Bregen). .. .. 14 99— —|— 14 8 [120f 1,3 | 8 |110
Z |
: . |
Fleisch von Wild und . !
Gefliigel : 1 ’ i ! : |
asenfleisch ......... 3.7 12311 Spurﬁ 1274 103|) 35 21 | 95
Hirschfleisch ... ...... 33 0214 0 |—|— 1,0 73 {123 3,1 19 | 110
Kaninchen- {fott ..... 32 |20 |19 !— —[ 1,1 60 250 31 |19 245
fleisch | pager... | 34 [ 21 11 —|= 13 ] e sz 20 . 85
Rehfleisch . vnvenn... 59 1920 2  ,l— — 11 76 [101] 31 [19 . 90
Giinsefleisch?), fett....| 2,3 | 14 44 » 1-7 - 07 4 i466 2,1 (13 4451
1 ; ‘ ! i
Mithner- J fett oo AL |19 9 = —] 09 70 ‘16-2 30 |18 152
fleisch?) U pager .. ... 34 |21 1, |f —1 13 76 95| 32|20 | 88
o |
Biichsenfleisch: } ! : ‘
(fettreich .| 40 | 25 119, \— —‘ 3,7 52 279]|| 3,8 |24 ' 270
Amerik. : | \
Corned boefifetmfma ! : : }
gesalzen| 3,5 i 256 |, — — 17 55 137 3,3 | 20 :125
! i I
Rindsgulasch ......... 3,1 66 2,9 | 18

1911 19— 19

170

1) Wegen der abzurechnenden

Abfille siehe den Text.
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Stoffe in die Brithe, darunter 159, des Stickstoffes. Der Nahrwert
dieser Stoffe und infolgedessen auch der Fleischbriihe ist gering. Nach
Schwenkenbecher werden aus 100g rohem Fleisch nach dem
Kochen erhalten:

beim Rindfleisch ....... 57 g beim Schweinefleisch 70 g
beim Kalbfleisch...... .. 72 g  beim Hithnerfleisch 63 g
beim Hammelfleisch. . ... 62 g  beim Fischfleisch ... 90—95 g.

Beim Braten wird das Fleisch in der Regel mit zugesetztem Fett
erhitzt, dabei bleiben die Extraktivstoffe im Fleisch, und der Wasser-
verlust ist geringer. Der Wohlgeschmack des gebratenen Fleisches
ist besonders darauf zuriickzufiithren, daB es den Fleischsaft nicht
oder nur in geringem Malle verloren hat; nur geringe Mengen Eiweil}-
stoffe und Fett werden durch Bildung der sog. Kruste zerstért. Fir
gekochtes, gediinstetes oder gebratenes Fleisch lassen sich somit genaue
Werte der Zusammensetzung und des Wiarmewertes nicht angeben.

Schwenkenbecher rechnet fiir:

100 g leichtgebratenes Fleisch 25 g Eiweifl und 130 Kalorien,
100 g durchgebratenes Fleisch 35 g Eiweil und 150—230 Kalorien.

Schwankend ist auch die Zusammensetzung der Fleischkonserven,
des Schinkens, der Rauchfleischsorten usw. Der Wasserverlust beim
Réauchern von Schinken ist nicht grof, der sog. gekochte Schinken hat
noch erheblich htheren Wassergehalt als gekochtes Fleisch. Der Fett-
gehalt des Schinkens schwankt in weiten Grenzen.

Beim P6keln erleidet das Fleisch einen nicht unerheblichen Verlust
an Nihrstoffen, indem EiweiB, Extraktivstoffe und Salze in die Pokel-
lake iibergehen, und zwar in héherem Mafle, wenn das Fleisch in Salz-
losung eingelegt, als wenn es ,,trocken‘, d.h. durch Einstreuen und
Einreiben mit Salz, gepokelt wird. Der Wassergehalt des Fleisches
nimmt bei der Trockenpskelung immer ab, bei der Pokelung in Lake
kann er je nach den Bedingungen zu- oder abnehmen. Die Verwendung
des Salpeters beim Pokeln bewirkt lediglich die rote Farbung des
Fleisches.

Bei den Wiirsten schwankt der Niahrwert besonders stark, weil sie
aus mannigfaltigen tierischen Rohstoffen in wechselndem Mengen-
verhiltnis hergestellt werden. Nach den Hauptbestandteilen unter-
scheidet man: Leberwurst, Blutwurst, Siilzwurst, Fleischwiirste; zu
diesen gehéren Kochwiirste und Dauerwiirste. Wegen ihres geringen
Wassergehaltes und meist héheren Fettgehaltes haben Dauerwiirste,
z. B. Zervelatwurst, Salami, Mettwurst, den héchsten Niahrwert. In
der Tabelle sind fiir die verschiedenen Wurstsorten Beispiele an-
gegeben, die bei der mannigfaltigen Herstellungsart naturgemifl keine
allgemeine Giiltigkeit beanspruchen.
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In 100 g des Lebensmittels: fiir den Menschen
(vgl. di: Einleitung S. 64 bis 69) verwertbar:
DR IR Y
= M H— e Pag. 5 = e e
23;‘5\%9!9‘5‘5 32 g S
£ E‘S‘Eé E;&% Ell & 2| B
3 = R o = = - = =2 =
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g ¢ gi€ig 8 8 | cal ||« g | cal
1 2 | 3 4 7 | o 10 12
] |
Wiirste: i | :
beste Sorte...| 22 | 14 33 Spuri-—|— 27 50 364 1,9 12 340
Teber-J ittlore Sorte. | 22 | 14 238 . - — 27 60 271l 1.9 12 250
wurst
geringe Sorte.| 2,1 | 13 10 . - -- 27 74 146|f 1,8 11 130
beste Sorte...| 22 114,32 . — - 27 51 35 1,8 12 330
Blut- { ! ! .
wurst geringe Sorte . [ 35 '22 1 1|, - —| 26 74 100)] 32 20 90
Wiener Wiirstchen. ... 22 114 | 14 | | —- ﬁi 33169 188 2,0 ‘ 12 170
Lo \
Frankfurter Wiirstchen | 1,9 + 12 : 35 } . — —: 5,1, 47 : 374 1,6 ; 10 350
S : | :
Zervelatwarst ... .. ... 3,8 ‘ !, — | 59 os sa6| s ‘ 22 500
Salamiwurst (Hartwurst)| 4,5 28 48 ., i— —l 6,7 17 ]560] 4,2 | 26 530
| : | ' : :
Mettwurst .. ......... 30 119 41|, — — 48 3 ‘459 28 17 430
| : ! i |
L ; |

Der Nahrwert aller dieser Dauerwaren ist hoch, sofern sie einwand-
frei, z. B. nicht zu wisserig, hergestellt sind, und ihre Verdaulichkeit
ist ebenso gut wie bei frischem Fleisch.

Gefrierfleisch. Durch das Einfrieren des Fleisches der Schlachttiere
bei Temperaturen von etwa 6—10° unter Null in bewegter Luft erleidet
das Fleisch in seiner Struktur gewisse physikalisch-chemische Ver-
inderungen, die bei sachgeméfem Auftauen groflenteils wicder zuriick-
gehen, und verliert beim Lagern etwas Wasser. Das Auftauen des
Gefrierfleisches, bevor es fiir die Kiiche verwertet wird, mufl langsam,
zweckmiaflig bei einer mittleren Temperatur von 5—6° erfolgen, um
groBere Verluste an Fleischsaft, die sonst bis zu 159, betragen kénnen,
zu vermeiden.

Sachgemafl behandeltes Gefrierfleisch ist fur die Ernahrung des
Menschen frischem Fleisch vollstindig gleichwertig. Vorurteile dagegen
sind um so weniger begriindet, als das auslindische Gefrierfleisch
héufig von besser gemisteten Ticren stammt als das einheimische frische.
Die Einfuhr von Gefrierfleisch sollte daher in jeder Weise geférdert
werden.
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Fische.

Von den Fischen haben die fettarmen (Schellfisch, Kabeljau,
Flunder, Hecht, Schleie) einen Eiweiligehalt von 15—189%,, einen Fett-
gehalt von 0,5—19%, und weniger, d. h. etwa die Zusammensetzung
von sehr magerem Kalbfleisch mit nur 70—80 Kalorien in 100 g.

Der Nahrwert der fetten Fische (Hering, Karpfen, Lachs, Aal)
ist erheblich gréBer. Er betrigt bei einem Gehalt von 12—209%, Eiweil3
und 7—289, Fett etwa 130—300 Kalorien.

Die Menge des Abfalles ist bei den Fischen schwankend; sie kann
durchschnittlich bei ganzen Fischen zu 509%, bei ausgenommenen
Fischen mit Kopf zu 309, bei ausgenommenen Fischen ohne Kopf
zu 169, angenommen werden. Bei Aal betrigt der Abfall nur etwa
25%,. Die Abfallmengen sind in nebenstehender Tabelle jeweils durch
besondere Angaben beriicksichtigt.

Bei der kiichenmifBigen Zubereitung erleidet das Fischfleisch
einen Gewichtsverlust, der hauptsichlich durch die Abgabe von Wasser
bedingt ist. Beim Réiuchern, Salzen, Marinieren oder Trocknen ver-
licren Fische einen gewissen Anteil an Nahrstoffen. Trotzdem haben
diese Fischdauerwaren einen hoheren Niahrwert als die entsprechenden
frischen Fische, da bei allen diesen Zubereitungsweisen der Wasser-
gehalt verringert, meistens auch cin Teil der Abfallstoffe beseitigt wird.

Zum Riuchern werden die Fische, und zwar Hering und Sprotten
unmittelbar, Aal, Flunder, Schellfisch nach Entfernung von Ein-
geweiden, meistens in Salzlosung gelegt, iiber Holzfeuer getrocknet und
dann der Einwirkung des Rauches ausgesetzt. Durch diese Behand-
lung wird den Fischen Wasser, haufig auch etwas Fett, das in der
Wirme abtropft, entzogen.

Beim Einsalzen oder P keln tritt unter Aufnahme von Koch-
salz hauptsiachlich Wasser aus dem Fischfleisch aus. Daneben gehen
jedoch auch Stickstoffverbindungen und Mineralstoffe verloren. Ein-
gesalzene Fische miissen vor dem Verbrauch gewissert werden, wobei
nach Zuntz noch etwa 6%, des Eiweifligehaltes verlorengehen.

Zum Marinieren werden gepdkelte Fische in essig- und gewiirz-
haltige Briihen eingelegt.

Zur Bereitung von Stockfisch werden fettarme Fische,
hauptsichlich Schellfisch, Kabeljau, Dorsch, von Kopf und Ein-
geweiden befreit und an der Luft getrocknet, bis sie hart geworden
sind. Werden diese Fische vor der Trocknung zerlegt und gesalzen,
so heiflen sie Klippfisch. Klippfisch ist durch die Salzung gegen
den Befall durch tierische Schadlinge geschiitzt. Klippfisch und
Stockfisch miissen vor dem Verbrauch zur Wiederaufquellung der
Fleischfaser griindlich gewassert werden, wobei etwa 129, der Stick-
stoffverbindungen und auch ein Teil der Mineralstoffe des Fischfleisches
verlorengehen.



Fische.

a

1

In 100 g des Lebensmittels:

(vgl.

die Einleitung S. 64 bis 69)

fiir den Menschen
verwertbar:
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Hering ovvvevennnns 25 1168 — — —| 14 7 140 |
nach Abzug von 509 Abfall: 1,1 7] 65
Scholle, Flunder. . ... . 26 016 1 — —'— 11 8 7% |
: nach Abzug von 50% Abfall: 1,1 7 33
i | ' |
Schellfisch, Kabeljau, 1 ; : ! ! | '
Dorseh .oovvvnn ... 260 16003 - f— 13182 68 !
' “nach Abzag von 5095 Abfall: 1,1 - 7 | 30
FluBfische: ; ! :
Aal. oo 19 12 28 — |- ] 0,9} 58 1309 3
nach Abzug von 2595 Abfall: 1,4 9 i 225
Karpfen «ovooeennnn .. 207 1T 9 - — —| 12 13 154] |
‘ nach Abzug von 509 Abfall: 1,3 8 ‘ 70
Hecht, Schleie, Zander| 29 ' 18 04 —:i— —| 12 80 | 77|
nach Abzug von 50° Abfall: 1,4 8 1 35
Fischdauerwaren: ' | : ‘
Flunder, geriinchert...| 37 ~ 23 1  — —!.— 34 72 103 !
nach Abzug von 509 Abfall: 1,7 11 , 50
Biickling (gerauch. Hering) 3,2+ 20 010 & - — - 28 67 175 ||
Cnach Abzug von 409 Abfall: 4,7 11 1+ 90
Salzhering (Pokelhering) . | 3,2 20 117 | —- — - 14 48 240 f
| nach Abzug von 309% Abfall: 2,14 13 158
Hering, mariniert .. ... 30 1900156 1 —- i 4,9' 61 ! 218 ” ‘ )
| | nach Abzug von 2095 Abfall: 2,2 14 | 160
Stockfisch  (getrockneter A ‘ _ o
Schellfisch oder Dorsch) | 13+ T7Y): 3 — i — ——[ 5,7 15 | 343 :
nach Abzug von 209, Abfall: 9 56') 250
Klippfisch (gesalzener und | ; ‘
getrockneter Schellfisch : . | |
oder Dorsch) ........ 6,9 | 43 ‘ 2 e - =21 ‘ 34 195 :
: i nach Abzug von 209 Abfall: 5 31 140
Stockfisch, gewdissert .. | 31 19 | 1 — — — 05 79 87| i :
| ! nach Abzug von 20% Abfall: 2,2 - 14 63
I . i
Klippfisch, gewiissert .. | 4,3 1 27 ‘ 1 — —i— 0,71 72 120 ” !
; nach Abzug von 20% Abfall: 3,2 |20 90
Dorschrogen, gesalzen | | [ i 1\ i ‘
(Dorschkaviar) ....... 26 11633 30, — —:15 © 63 ]106) 2.4 ‘ 15 . 100

1) N-(Giehalt hoher als 169%.
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Eier.

Die chemische Zusammensctzung des WeiBleies (Eiklars) und des
Eidotters ist im wesentlichen bei allen Vogeleicrn dieselbe und sehr
gleichmaBig. Sehr verschieden sind dic GréBe und das Gewicht der
Eier. Auch das Verhaltnis von Eiklar, Eidotter und Schale ist sowohl
bei verschiedenen Vogeln als auch bei den einzelnen Individuen der-
selben Art einigen Schwankungen unterworfen. Als Nahrungsmittel
kommen fast nur die Hithnereier in Betracht, hier und da auch Enten-,
Ginse- und Puteneier, an den Kiisten die Eier der Seevégel, von denen
z. B. die der Seeméve sehr gesucht sind, wihrend die Eier der Kibitze
bei uns als Leckerbissen gelten.

Das Eiklar besteht der Hauptsache nach aus einer wisserigen,
kolloidalen Eiweilosung. Der Eidotter enthilt nicht nur mehr Eiwei}
als das Eiklar, sondern auflerdem noch reichlich Fett (etwa 209%,),
Cholesterin  (1,5%), Phosphatide (Glycerinphosphorsiure, Lecithin,
etwa 109); das in der Tabelle angegebene ,,Fett stellt die Summe
dieser Bestandteile dar. Das Eiweill der Eier ist hochwertig. Eiweif3
und Fett werden gut ausgenutzt (zu 97 bzw. 95%,). Fir Kinder sind
Eier sehr wichtig.

Eier enthalten reichlich beide Vitamine.

Das Gewicht der Hiihnereier schwankt zwischen 30 und 72 g;
ein Ei mittlerer GroBle von 52 g besteht aus:

6 g = 129 Schale,
30 ¢ = 589, Eiklar (WeiBei),
16 g = 309%, Eigelb.

Vom Inhalt dieses Eies (46 g) berechnen sich 6,0 g ausnutzbares Eiweil3
und 4,8 g ausnutzbares Fett, was etwa 70 Kalorien entspricht. Von
dem Fett sind etwa 1,5 g Phosphatide.

Bei Ganseeiern sind 10—149,, bei Enteneiern 10—139%, Schale zu
beriicksichtigen. Fiir ein Génseei von 150 g (etwa dreimal so schwer
wie ein Hihnerei) ergeben sich etwa 17 g ausnutzbares Eiweill und
etwa 210 Kalorien.

Verglichen mit anderen eiweiB- und fetthaltigen Nahrungsmitteln
ist der Wiarmewert eines Hiihnereies nicht hoher als der von etwa
45 g mittelfettem Fleisch. Ferner enthdlt ein Ei an verdaulichem
EiweiB und Fett etwa ebensoviel als 200 g Kuhmilch.

Der Sittigungswert von Eiern ist hoch. Weichgekochte Eier sind
leichter verdaulich als hartgekochte und haben einen geringeren Satti-
gungswert. Auch Riihrei und gequirltes Ei, auch mit Zusatz von
Zucker, Salz, Gewiirzen, gilt als leicht verdaulich.
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In 100 g des Lebensmittels: fiir den Menschen
(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69) verwertbar:
19 - :E | l 2 p -
T o oL ElpEl.|slEflE =B
2 oz oz2'z2/g 3935 22 =2 :
3 d.°% ., 812 El = | 2 | § = = 5
2 2 [Z2 |7 2 z @ ) =
S N
'-: " |
g g . 8 ‘ g; g8 | g |Ca g | g Cal
1|2 3 4 5 6 7 |9 w o | e
‘ I !
Eier: ‘ by | |
Eier ohne Schale..... 22 | 14|11 06 —l_ 0,9 ‘ 74 | 162 2,1 I 13 150
1 Ei mittlerer Grofie i ! | ‘
(50 g Inhalt) .. ....... - == === = 1 . 65 15
|
Biklar (Weillei)....... 2,1 13 030,7|—;~! 0,6 86| 59 1,9 12 50
Eigelb ... L. 26 |16 |31 05 —:—-- 1,2 . b1 | 356 2,5 15 340
Trockenvollei ........ 80 | 50 |40 |2 —:| 33. 5 (585 7 46 | 550
| H
Trockenweilei........ 136 | 8 | 2 4 |—— 39 5 383 12 80 370
Trockeneigelb ........ 50 | 31 (60 1 -7 23 5689 45 28 650
Gesalzenes Bigelb ....| 2,3 1 15 | 28 | 04| — — 102 46 |323| 2.2 i14 300
| | ;

Frische Eier sind wohlschmeckend, hell und, vor eine Lichtquelle
gehalten, durchscheinend; alte sind triib, dunkel und, wenn verdorben,
von tblem, faulem Geruch, der durch Schwefel- und Phosphorwasser-
stoff verursacht ist. Faule und bebriitete Eier schwimmen in Wasser
oder stellen sich bei vorsichtigem FEinsenken in Wasser mehr oder
weniger auf die Spitze, weil sie Luft oder andere Gase enthalten; auch
schwappen sie deutlich beim Schiitteln.

Zur lingeren Aufbewahrung legt man die Eier an einen luftigen,
trockenen Ort auf Gestelle mit Lochern, mit den spitzen Enden nach
abwiarts. Notwendige Voraussetzungen sind aber, dafl die Schale un-
verletzt ist und das Ei nicht bebriitet war. Man kann Eier auch langere
Zeit erhalten, wenn man sie in Wasserglaslosung, Kalkwasser oder in
trockenen Sand oder Asche einlegt. Gréflere Mengen Eier werden am
besten in Kiihlanlagen aufbewahrt.

In zweckmaflig hergestelltem Trockenei sind die Nahrstoffe
nicht wesentlich verindert, so daB es als Ersatz der Eier in der
Kiiche verwendet werden kann. Fliissige Dauer-Ei-Erzeugnisse ent-
halten oft Konservierungsmittel, z. B. Borsidure, in solchen Mengen,
die bei der Erndhrung von Kindern und Kranken bedenklich sein
koénnen.
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Milch und Milcherzeugnisse.
Kuhmileh. Fiir Kuhmilch liegen Analysen von Rubner mit direkter
Bestimmung des Warmewertes und der Ausnutzung vor. Der bessere
der Versuche ergab folgende Werte fiir 100 cem:

; T
rass e . i Eiweil -
Wasser Eiweil3 gesamt | ausnutzbar Tett

~ i -
8765g | 3% g 302g | 32 ¢
| Wirmewert
! drat $C
Kohlenhydrate Asche i Rohkalorien | Reinkalorien
44g ' 075g 66 62,5

Die schr zahlreich verdffentlichten sonstigen Analysen ergeben im
Durchschnitt dhnliche Werte, wobei nur der Fettgehalt starker
schwankt. Wo behérdliche Mindestsitze fiir den Fettgehalt der Milch
bestehen, hat die in den Verkehr kommende Milch in der Regel nur
den festgesetzten Mindestfettgehalt. Die Zusammensetzung einer Milch
mit 2,79, Fett, die den Mindestanforderungen vieler Stadte entspricht,
ist in nebenstehender Tabelle an zweiter Stelle angegeben.

Von dem Eiweifl der Kuhmilch sind etwa 809, Kasein, 159, Albumin
und andere Eiweillkorper und 5—69, sonstige Stickstoffverbindungen.
Die Ausnutzung ist bei Kindern und Erwachsenen gleich gut. Von den
Eiweifistoffen ist das Milchalbumin der biologisch héchstwertige, der
iberhaupt bekannt ist. Die Summe der Milcheiweilistoffe kommt im
biologischen Wert etwa dem Kleischeiweill gleich.

Milch enthélt beide Vitamine reichlich. Thr Fett ist bei uns die
Hauptquelle fiir das Vitamin A. Thr Gehalt an Vitamin A wechselt
je nach Fiitterung der Kiihe stark; er ist am héchsten, wenn die Kiihe
frisches Gras fressen.

Saure Mileh (dicke Milch). Beim Sauerwerden (Dickwerden) der Milch
durch die Wirkung der Milchsiurebakterien wird etwa !/; des Milch-
zuckers in Milchsiure iibergefiihrt. Der Nahrstoffgehalt wird dadurch
nur unwesentlich herabgesetzt. Uber die Bedeutung der sauren Milch
vgl. S. 48.

Rahm (Sahne). Der Wert des Rahms ist hauptsichlich durch seinen
Fettgehalt bedingt. Herkémmlich wird bei Rahm oder Sahne ohne
nihere Bezeichnung und bei ,,Kaffeesahne ein Fettgehalt von minde-
stens 109, bei Schlagsahne von mindestens 25%, erwartet. Sahne ent-
hilt sehr viel Vitamin A.

Magermilch, die durch Entrahmung von Vollmilch entsteht, ist
infolge des Fettverlustes im Nahrwert um etwa 40—509, geringer als
Vollmilch; sie enthilt nur noch wenig Vitamin A.

Buttermileh, die bei Verbutterung von Rahm zuriickbleibende Fliissig-
keit, steht in Zusammensetzung und Nihrstoffgehalt der Magermilch nahe.
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In 100 g des Lebensmittels: fiir den Menschen
(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69) verwertbar:
. 2. 3 I
2 2 2l 2|lz8l:[ s 3| ¢
2 0% | Z|R el E | B
08 | |
g 4 g g |z g & g Cal g | Cal
1 2 3 4 5 6 7 8 9 ) (R . | 12
; | ! : |
| . !
Milch und Milcherzeug- ! ‘ |
nisse: \ ! : ‘
Frauenmileh. ..o oot 0,15 1—=2 1.’——4‘(57--7. — — 02 | 87 | 48 || 0,15 |[1—2| 45
—0,3 } 'f(),li;—{)() —74|| —0,3 —T70
Kuhmileh ]f(‘ttroich o] 0,53 | 3,41 34 47— — 0,75 88 | 6b 0,5 3,1| 63
(Vollmileh) | ottiipmer . | 0,52 | 33, 271 45— 0,75 89 | 57 05 | 31| 54
I [
Ralim «ovvoeeeeooan.. 053 - 34110 | 40 - — 0,6 | 82 {123 0,5 - 3,1 120
Magermileh oo oooo o 0,63 | 34 0,1 4,7 P — 0,7 | 91 34 0,5 3,0 30
! !
Buttermileh .. ..ot 0,03 34| 0,h! 47 __i 1071911 38 0,5 3,0/ 33
MolKew oo 010 © 06] 01|50 -1 —| 0,6 | 94| 24| o1 | 0,6 20
Kondensierte Milch :
(auf etwa 1/, eingeengt) . | 0,9 | 6 T = 1,b | 77 | 128) 0,8 5 120
(auf etwa Y, eingeengt) .| 1,4 ! 9 9 (13 - 1.9 | 67 [174 1,3 8 168
gezuckert (auf etwa !
eingeengt) . .. .. .... 1.4 9 9 1hH3 —1 19 | 27 | 338 1,3 8 325
Kond. Magermileh : :
(auf etwa f; cingeengt) . | 1,9 12 0,316 —1 2569|118 1,8 | 11 110
vezuckert (auf etwa '/,
cingeengt) . . .. ... .. 1,9 112 0.3155 =120 0 30 | 277 1,8 | 11 268
i
Trockenmileh. ..o 42 126|267 137 - | H,4 H | 500 3,7 | 23 475
Trockenmagermileh o0} 5,7 136 1,0 ‘.")O 7| ) n| 362 55 | 34 350
Ziegenmileh. ... oon ().‘(5'3 4.0 3.,(3; 4,3 I‘ 0,8 1 87 | 68} 0,6 4 63

Molke, die bei der Késebereitung zuriickbleibende Fliissigkeit, ent-
hilt von Stickstoffverbindungen vorwiegend Milchalbumin; ihr wesent-
lichster Bestandteil ist der Milchzucker; ein Teil von diesem ist in Milch-
sdure tibergefithrt. Der Nahrwert der Molke ist gering.

Kondensierte Mileh.
von dem Fettgehalt der urspriinglichen Milch noch wesentlich von der
Stirke der Eindickung, d. h. der Wasserentziehung, abhangig, fiir die in
Deutschland zur Zeit keine Vorschriften bestehen. Haufig ist der Ein-

Die Ernihrung des Menschen.

Der Wert der kondensierten Milch ist auler

6
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dickungsgrad aus der Angabe der Beschriftung, mit wieviel Wasser das
Erzeugnis zu verdiinnen ist, zu ersehen. In vorstehender Tabelle sind
Zusammensetzung und Warmewert von auf die Hilfte eingedickter
Milch und von auf 1/, eingedickter Milch und Magermilch, ohne und mit
Zuckerzusatz, angegeben. Amerikanische kondensierte Milch hat in der
Regel einen Fettgehalt von etwa 89%,. Der Zuckerzusatz betragt bei
kondensierter Milch etwa 12 kg auf 100 kg Milch. Das ungezuckerte
Erzeugnis enthilt im allgemeinen mehr als doppelt soviel Wasser wie
das gezuckerte und ist von geringerer Haltbarkeit; es wird deshalh
meistens sterilisiert in den Verkehr gebracht.

Kondensierte Milch ist fir die Ernihrung weniger wertvoll als
frische Milch, weil ihr das Vitamin A fehlt.

Trockenmileh. Die Trocknung von Mileh erfolgt im allgemeinen
entweder durch Aufbringen auf heile Walzen oder durch Zerstaubung
und Einwirkung von heiller Luft auf die zerstiubte Milch. In Deutsch-
land wird meist das Krause-Verfahren angewandt, bei dem die Milch
durch die Schleuderkraft einer sich schnell drehenden Scheibe zerstdubt
und dann durch einen méBig warmen Luftstrom getrocknet wird. Vor
der Trocknung wird die Milch héufig erst eingedickt.

Die Abtétung etwaiger Krankheitskeime der Milch findet bei der
Verarbeitung zu Trockenmilch nicht immer statt, sie kann aber bei
dem Auflésen der Trockenmilch nachtriglich durch Aufkochen erzielt
werden.

Der Gehalt an Eiweill, Fett und Kohlenhydraten hangt von der Zu-
sammensetzung der Ausgangsmilch ab. Der Verlust im Kot war nach
Rubner bei Krause-Milchpulver 5,09, des Stickstoffs, 3,49, des Warme-
wertes; bei einer anderen Trockenmilch 5,99, des Stickstoffs, 4,99, des
Wiarmewertes.

Wohlgeschmack, Bekommlichkeit und Vitamine sind in guter Trocken-
milch erhalten; solche 14ft sich in Wasser leicht und vollstindig zu
einem Getrink auflosen, das, besonders in aufgekochtem Zustande, von
frischer Milch kaum zu unterscheiden ist.

Die Haltbarkeit ist bei den verschiedenen Trockenmilcherzeugnissen
ungleich; sie wird durch Luftzutritt, Feuchtigkeit, Licht und Wéarme
ungiinstig beeinfluBt. Unter giinstigen Umstdnden kann Trockenmilch
monatelang unverindert bleiben. Trockenmagermilch ist im allgemeinen
langer haltbar als Trockenvollmilch.
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Frauenmileh. Die Analysenergebnisse der Frauenmileh schwanken
bedecutend mehr als die der Kuhmilch, besonders im Fettgehalt, was mit
den Untersuchungsschwierigkeiten zusammenhédngt. Von dem Stick-
stoff der Frauenmilch sind 179, Extraktivstickstoff, von dem Eiweif}
fast die Halfte Albumin; infolgedessen ist die biologische Wertigkeit
noch héher als bei der Kuhmilch, und der Siugling setzt 1/, bis zur Halfte
der Stickstoffverbindungen an. Ebenso sind die Salze in ganz besonderer
Weise an die Bediirfnisse des Siuglings angepalit. Wenn statt der Frauen-
milch Kuhmilch gegeben wird, miissen erheblich mehr Eiweill und Salze
zugefithrt werden, um den gleichen Ansatz zu erzielen, bei Mehl und
anderer unphysiologischer Nahrung noch viel mehr. Der Gehalt der
Frauenmilch an Vitamin A ist verhaltnismaBig gering.

Ziegenmileh. Ziegenmilch dhnelt in ihrer Zusammensetzung der
Kuhmileh, enthilt jedoch etwas mehr Fett und Albumin.

6*
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Kiise.

Kase wird aus Milch, Rahm, teilweise oder vollstindig entrahmter
Milch (Magermilch) oder auch aus Molke durch Lab oder durch Siuerung
abgeschieden. Er hesteht daher in der Hauptsache ans den Eiweili-
stoffen und dem Fett der Milch, neben sonstigen Milchbestandteilen
und mehr oder weniger groBlen Mengen Wasser.

Man unterscheidet im allgemeinen nach dem Fettgehalt der ver-
wendeten Milch: Rahmkiise, vollfetten Kise, halbfetten Kase, Mager-
kase (einzelne Kisesorten koénnen in verschiedenen Fettstufen vor-
kommen); ferner nach der Konsistenz: Weichkése und Hartkise; bei
jenen wird die Molke nicht so weitgehend abgeprelit, die Weichkase
enthalten daher mehr Wasser als die Hartkdse. Daraus darf aber nicht
ohne weiteres der Schlufl gezogen werden, dafl Weichkése weniger Nahr-
wert besitzt, denn hierbei spielt der Fettgehalt eine wesentliche Rolle;
man vergleiche in dieser Hinsicht die Warmewerte eines weichen Rahm-
késes, z. B. Gervais, und eines halbfetten harten Kises, z. B. halbfetten
Edamer, in der Tabelle.

Sofern Kése nicht in frischem /ustande als Quarg genossen wird,
unterliegt er unter Mitwirkung von Bakterien einer weitgehenden ,,Rei.
fung®, wobei die Bestandteile der Kdsemasse eine Umsetzung erleiden.
Der Milchzucker wird in Milchsdure und noch weiter gespalten, Kohlen-
hydrate sind daher in reifem Kése nicht mehr vorhanden; die Eiweil3-
stoffe werden zum Teil in Aminosiduren und dariiber hinaus, das Milch-
fett wird zurma Teil in Fettsauren und Glycerin und noch weiter ab-
gebaut, und es bilden sich die den reifen Késen eigentiimlichen aro-
matischen Geruchs- und Geschmacksstoffe.

Trotz der starken Verinderung der Néhrstoffe im Kase durch die
Bakterienwirkung stimmt nach Untersuchungen von Zuntz der aus der
Zusammensetzung in der iiblichen Weise berechnete Warmewert gut
mit dem unmittelbar bestimmten iiberein. Die Verbrennungswirme
der organischen Sauren usw., die aus dem Milchzucker entstanden sind,
kommt also wenig in Betracht.

Die biologische Wertigkeit des Kiseeiweilles ist nicht sehr hoch,
sic ist etwa um !/; geringer als die des Milcheiweilles, weil gerade
die wichtigen Aminosiuren durch die Bakterienwirkung angegriffen
werden.

Der Vitamingehalt des Kises ist abhingig von seinem Fettgehalt.

Die Mineralstoffe der Kiése bestehen, abgesehen von dem bei der
Herstellung zugesetzten Kochsalz, hauptsichlich aus Calciumphos-
phat; z.B. enthilt Schweizerkdse mehr als 0,59, seines Gewichtes an
Calcium.

Bei dem hohen Eiweifigehalt mufl man die Bedeutung des Kises
fiir die Ernadhrung als sehr grofl bezeichnern. Die Ausnutzung sowohl
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In100 gdes Lebensmittels:

(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69)

fiir den Menschen
verwertbar:
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i ! ‘ !
Quarg ................ 3.1 19 06 23)|— — 10| 77| 94| 28 | 18 ; 85

des Stickstoffs wie

der gesamten Trockenmasse ist sehr gut, besser als
bei Milch. Der Kise ist daher cin beliebtes und wichtiges Nahrungs-
mittel. Besonders wird er der Zerealiennahrung in allen Landern als
Eiweifl- und Fettriger hinzugesectzt.
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Speisefette und Speisedle.

Die’Speisefette und Speisedle sind teils tierischer, teils pflanz-
licher Herkunft. Zu jenen gehdren unter anderen Butter, Schweine-
schmalz, Rinderfett (Rindertalg), Hammelfett (Hammeltalg), Génse-
schmalz, geharteter Tran, zu diesen z. B. Kokosfett, Palmkernfett,
Olivenol, Baumwollsamenosl, Erdnuflél, Sesamol, Mohnol. Zur Her-
stellung von Margarine und Kunstspeisefett werden meist tierische und
pflanzliche Fette gemischt; manche Margarinesorten enthalten nur
Pflanzenfette.

Waihrend alle iibrigen genannten Speisefette nur Spuren (héchstens
0,59,) Wasser enthalten, sind Butter und Margarine innige Gemische
von Fett und wésseriger Fliissigkeit; sie diirfen nach den gesetzlichen
Vorschriften in gesalzenem Zustand nicht mehr als 169%,, ungesalzen
nicht mehr als 18%, Wasser enthalten. Der Nahrwert des wasserfreien
Schmalzes ist daher groBer als der einer gleichen Gewichtsmenge wasser-
haltiger Butter oder Margarine. Die Menge der Eiweillstoffe in Butter
oder Margarine ist so gering, daf sie fiir den Nahrwert dieser Fette kaum
ins Gewicht fallt. ’

Butter, Giénse-, Rinder- und Walrofifett enthalten Vitamin A,
der Gehalt schwankt je nach der Fiitterung; besonders reich an Vitamin
ist z. B. die von Natur aus gelb gefiarbte sog. Grasbutter. Der Vitamin-
gehalt der Margarine ist kaum nennenswert, insbesondere wenn bei
ihrer Herstellung keine Rinderfettbestandteile verwendet worden sind.
Im Schweinefett fehit es ganz oder nahezu ganz, desgl. in den pflanz-
lichen Olen und Fetten (Palmin, Kokosfett usw.). Auch gehirteter Tran
ist vitaminfrei.

Speisefette sind im allgemeinen um so leichter verdaulich, je weicher
sie sind, d. h. je niedriger ihr Schmelzpunkt liegt. Alle Fette werden
vom gesunden Menschen nahezu vollstindig verdaut.
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In 100 g des Lebensmittels:
(vgl, die Einleitung S. 64 bis €9)

fiir den Menschen
verwertbar:
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Pflanzliche Nahrungsmittel.

Fiir pflanzliche Nahrungsmittel charakteristisch ist ihr hoher Gehalt
an Kohlenhydraten, ihre verhiltnisméaflige Armut an Eiweill und be-
sonders an Fett, ferner ihr Zellulosegehalt und diec dadurch bedingte
schlechte Ausnutzbarkeit.

Eine Ausnahme bilden nur Zucker, ein fast chemisch reiner Stoff,
und die Ole, dic schon oben bei den ticrischen Fetten besprochen sind.
Sie werden vollstiindig aufgesaugt. Auch feines Brot und Niisse zeich-
nen sich durch gute Ausnutzung aus.

Getreide.

Die aus den Getreidearten gewonnenen
Nahrungsmittel sind fir die Volksernih-
rung von hervorragender Bedeutung. Unter
den Nahrstoffen des Getreides steht das
Stiarkemehl an erster Stelle, demnéchst
dic Eiwcillstoffe. Von diesen haben dic
als Kleber bezeichneten insofern beson-
dere Wichtigkeit, als auf ihnen diec Back-
fahigkeit des Mehles beruht. In kleineren
Mengen sind auflerdem Salze (Mineral-
stoffe), Fette, Rohfaser und Zucker im
Getreide vorhanden.

Als Brotgetreide kommen fiir Deutsch-
land hauptsichlich Roggen und Weizen in
Betracht. Aus Gerste werden Graupen und
Griitze — abgesehen von Bier und Kaffee-
Ersatzstoffen — hergestellt. Der Hafer
dient in Form von Hafergritze, Hafer-
flocken (Quakeroats) und Hafermehl der
menschlichen Erndhrung. Von auslin-

dischen Getreidearten finden fiir die deutsche Volksernidhrung der Reis
und in geringerem Umfange auch der Mais Verwendung.

Das Getreidekorn (vgl. Abb. 6) besteht aus dem Mehlkern (Mehl-
korper) (a), dem scitlich in einer Vertiefung des Mchlkernes gelegenen
Keimling (5) und der Hiille (Schale) (¢) ; diese ist aus mehreren Schichten
widerstandsfihiger, verholzter Zellen aufgebaut, die von den Ver-
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in 100 g des Lebensmittels:

(vel. die Einleitung S. 61 bis 69)

fiir den Menschen
verwertbar:
|

3 = | Lo
= : e | L g B & : | 5
s 2 0 207 2]z 8z 2l £ 2! s
n © = > < = = .03 & SO =
= = & = = 2 % % g = z | Z
< = : Bl 2 E; oz B = 2 | =
7% =" F sl = £
> - N |
= S : |
z g g x| g el g g a g Cal
1 2 31 4 5 61 7 s 1o 10 11 12
w |
Getreide: v
mittelkarnig .| 184 1157 1,7 70 19— 2.0 13 350 —
Roggen ¢ vollkimig. .. | 1,47 E),’.’: 15 | 16— 1,7 ]Z{j 351 -
\
flachkornig .. | 2,32 1457123 63 3,7!— 23 137338
mittelkiornig .| 1,93 12,1 : 1.9 69 l,f)l— 1,7 1'3% 351 — —
Weizen 4 vollkornig... | 1,72 108 1.7 71| 1,6:—: 1,6 13] 351 — - -
flachkirnig .. | 2,27 142 22 63| 37— 35 13‘ 37l — —
|
mittelkornig. | 1,04 9421 68 3,9}— 2,0 14‘ 337 — - —
|
Genste, | yollkomig . [ 139 87518 0] 27/ 123 1|l - | — | —
un- !
coschilt | flachkimic.. | 163 102] 25 64| 65 —| 28 14327 —
Futtercerste. | 1,92 12,0 2,4 64 | 50°—| 26 14,333) — | —
im Mittel .| 1,65 1031 48 58 10.,:;!—-; 3,1 1:;1 |l — —
Hater, | ikomic. | 131 82142 63 8‘1! - 30 slan | — —
ungeschiilt } | Lo ;
flachkornie | 2,03 112,756 0 50 [15,0 — 35 13] 309 - - -
Mais im Mittel ... L I A N R EIE XY e e

i : |

dauungssiften nicht und von den

Bakterien des menschlichen Darmes

kaum angegriffen werden. Die dem Mechlkern zuniichst gelegenc
Aleuronschicht (d) ist zwar reich an Eiweil und Lipoiden, doch sind
diese Stoffe wegen der dicken Zellwinde den Verdauungssiften auch
sehr schwer zuginglich. Der Keimling macht beim Weizen etwa 29
des ganzen Korns aus. Fr ist nicht nur reich an Eiweil, Lipoiden
und Mineralstoffen, sondern enthélt auch beide Vitamine. Die Haupt-
masse des Korns ist der Mehlkern, hauptsiichlich ein Gemenge aus
Stiarke und Eiweill, das von sehr diinnen und deshalb von den Ver-
dauungssiften leicht auflgslichen Zellwinden umschlossen ist.

In der Tabelle sind fiir dic K6rner der Hauptgetreidearten, und zwar
jeweils fiir verschiedene Sorten, Mittclwerte angegeben.
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Miillereierzeugnisse.

Die alteren Miihlen konnten nur eine mangelhafte Trennung des
Mehlkorpers von der Schale vornehmen, so daf} bei den aus solchem Mehl
hergestellten Lebensmitteln ein erheblicher Teil der vorhandenen Néahr-
stoffe unausgenutzt den Verdauungskanal durchlief. Auch heute wird
hier und da solches Brot noch gebacken. Bei den neuzeitlichen Mahl-
verfahren wird dagegen die Hiille sehr weitgehend vom Mehlkern
abgetrennt und im wesentlichen nur dieser zu Mehl verarbeitet, wihrend
die dabei abfallenden Schalenteile unter der Bezeichnung ,,Kieic* den
landwirtschaftlichen Nutztieren, insbesondere den Wiederkiuern, als
wertvolles Kraftfutter dienen, weil die Bakterien im Pansen der Wieder-
kauer die Kleie ausnutzbar zu machen vermégen. Der Keimling bleibt
hierbei meist bei der Kleie, wird neuerdings aber auch fiir sich gewonnen
und fiir die menschliche Ernahrung verwertet. Der betrichtliche Gehalt
der Getreidekeime an Fett und Eiweil ist aus der nachfolgenden Uber-
sicht zu ersehen:

Wasser | Eiweil ‘ Fett
Weizenkeime . , .. . ... 9 I 37 | 1
Roggenkeime. . . ... .. 11 | 40 11
Maiskeime. . . ... .. .. 9 14 22

Die Zusammensetzung der Trockenmasse der drei Bestandteile des
Weizenkorns geht aus folgender Ubersicht hervor:

Eiweis |  TFett | Asche Zellmembran
Weizenmehl. . . .. .. .. 11139, 1.2 05 3
Weizenkleie. . .. .. ...] 16—189% - 5—6 5,5 32
Keimling. . .. ....... 40% | 12 5 0

Die Trennung der Kleie von dem Mehlkern erfolgt nicht in scharfer
Weise. Das Mehl enthilt daher noch mehr oder weniger Kleie, anderer-
seits die Kleie noch Mehl. Die Mehlmenge, die jeweils aus 100 Teilen
Getreide gewonnen wird, pflegt man als den Ausmahlungsgrad des
Mehles zu bezeichnen. Dieser ist mafigebend fiir die Eigenschaften des
Mehles und des daraus hergestellten Brotes. Je héher der Ausmahlungs-
grad, desto dunkler und schlechter ausnutzbar ist das Mehl und desto
groBer die Kotmenge nach dem Genufl des Brotes. Weizenmehl von
niedriger Ausmahlung, das fast kleiefrei ist, wird etwa ebensogut aus-
genutzt wie tierische Nahrungsmittel, und zwar geht auch vom Stick-
stoff nur wenig verloren. Bei Broten aus kleiereichsten Mehlen, wie z. B.
dem Vollkornbrot (zu dessen Herstellung nahezu das ganze Getreidekorn
verwendet wird), Schrotbrot, Grahambrot, Pumpernickel, Bauernbrot,
kann mehr als die Hilfte des Stickstoffs unverdaut bleiben oder da-
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In100 g des Lebensmittels:
(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69)

fir den Menschen
verwertbar:

3, 5 © i »
& : g % [ 5 b @
2 =2 |z 212 § 3§ f g % £ g
g .8 |2 2 g g g°' g Cal g g Cal
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12
Mehle und andere ‘
Miillereierzeugnisse:
! | |
Roggenmehl : . ! ‘ ‘
94%iges Schrotmehl. . | 1,39 8,7,1,5 72 ‘ L6 5,1 1.6 1453451 0,6 4 300
: i —6.,6: i
82%iges Graubrotmehl | 1,28 8,011,5174:0,9 4.2 il,l 14,51350]| 0,8 5 308
709%iges Brotmehl ... [1,10, 6,9 | 1,1:76 ! 04 — 108 145 1350 0,7 4 310
| H
Weizenmehl : | ! ' }
94%iges Schrotmehl. . [2,02(12,6 1.9168 1,8 48 "1,6.1451349]1,2-1,3 T—8 . 288
80%iges Graubrotmehl[ 1,98 12,4 1,670 05 43 10,145 } 353 1,5 | 9 .um 300
: \ ‘ ! :
Semmelmehl ........ 1,891118 1,5{71. 02 — ;0,6114,51354 1,6 10 305
30%iges Auszugsmehl |1,74 10,9!1,0 73‘0,1 2,0 30,41 14.5 3531 1,6 10 305
WeizengrieB ......... 1,84(115:0,7/76:02 -- '0,5:11 365([1,3—1,4 8—9 um 300
I
Griinkernmehl . .. ..... L4 19 119176 06 — 1,3 11 5366 . — —
Gerstengraupen, grobe. [1,6 |10 23173 ‘ 1,6 — 2210 1362 0,8———1,3: 5—8 um 300
] 1 b
GerstengrieB ......... L9 (12 23|71 09 -~ 1,712 362 - - =
Gerstenmehl (Schleim- !
mebl) ... 16 (10 147408 — 15 12 37 — —
Hafergriitze ' : i :
Hztf(‘rflovkon} ........ 22 14 6,7|65 14 1911 1386 2 12—13 360
Hafermehl
IReis (auch Bruchreis, Reis- ! !
mehl) .............. 1,3 8 03|77 0.5 0%.13 304 1 6—6,5 320
: —345
Maismehl (aueh Maisgries) [ 1,5 9 2,175 0.9 09712 364f 1,2 7—8 316
Buchweizengriitze@ries) | 1,7 11 1,5 |71 1.0 1,9%14 350 — —
Buchweizenmehl ... ... 13 8 217407 — 1,1:14 35 -- —--
|

durch verlorengehen, dall groBere Mengen stickstoffhaltiger Verdauungs-
safte mit dem Kot ausgeschieden werden. De¢r héhere Stickstoffgehalt
der Kleic kommt daher nicht zur Geltung, vielmehr lassen kleiearme

f=1]

Mehle dem Kérper mehr Stickstoff zugute kommen.
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Beim Weizenkorn macht der Anteil des Mehlkorpers 83 —835%, beim
Roggenkorn nur 76—78%, des Gesamtgewichtes aus. Vergleichbar in
ihrer Ausnutzbarkeit sind also Weizen- und Roggenmehle nicht durchweg
bei gleichem Ausmahlungsgrad, sondern bei solchen Ausmahlungs-
graden, die annahernd gleichem Kleiegehalt entsprechen. Bei gleichem
Ausmahlungsgrad wird aber Weizenbrot besser ausgenutzt als Roggen-
brot, zudem ist Weizenbrot immer eiweiBreicher.

Die Uberlegenheit von Brot aus feinem im Vergleich zu dem aus
kleiehaltigem Mehl und von Weizenbrot im Vergleich zu Roggenbrot
geht aus folgender Tabelle hervor, die sich nicht wie die Haupt-
tabelle auf das wasserhaltige Brot bezieht, sondern auf die Brottrocken-
masse (vgl. hierzu bei ,,Backwaren” S.98—100):

In 100 g Trockenmasse:

e | i - I 7ell-
Brot aus Gesamt- Rein- P Wirmewert ;
stickstoft | stickstofr - ReIeWeib ) - H g . | e
1 ! z 4 kalorien| kalorien ,

94 proz. Roggenmehl, |

316 07—1.0 44— 50— 360
et Volommehiy? | L3—16 07=10 4, 60| 410 350 360; 88

82 proz. Roggenmehl?) ... 16 © 10 | 60 430 | 370 6,7
65 proz. Roggenmehl!) ...| 1,0 0.7 ! 46 | 414 375 3,1
Weizen-Vollkornmehl!)?3). . 2,0 1,5—1,6, 9,4 400 i 345 5,7
mittelfeinem Weizenmehl!)) 24 . 18 | 113 | —  —  —
feinem Weizenmehl?)3). .. 20 19 119 373 366 3,0

Die wichtigsten Eiweifistoffc des Mehles sind Gliadin und Glu-
tenin, die zusammen den die Backfihigkeit bedingenden ,,Kleber
bilden. Von anderen Eiweiarten kommen noch Albumin, Globulin
und im Keimling phosphorhaltige vor. Der Keimling enthilt auBerdem
Nucleinsiiure. Das Gliadin enthilt kein Lysin, wodurch sich die bio-
logische Minderwertigkeit des Broteiweilles gegeniiber tierischem Eiweil3
erklart. Dieser Mangel liBt sich indessen durch den gleichzeitigen
GenuBl anderer Eiweifarten (Brot mit Kise oder Wurst) ausgleichen.

Das Getreidekorn enthilt beide Vitamine; da diese indessen nur
in der Kleie und im Keimling vorhanden sind, ist in feinem Mehl (Aus-
zugsmehl) nicht mit Vitaminen zu rechnen.

In der Kiiche wird hauptsichlich Weizenmehl verwendet, das meist
von niedrigerem Ausmahlungsgrad ist als das fiir gew6hnliches Weizen-
brot benutzte Mehl. Der Sattigungswert des Mehles ist gering; dies gilt

1) Rubner, M.: Arch.f. Anat. u. Physiol., Physiol. Abt., 1916, S. 61 u. 165.

2) Kestner, O.: Miinch. med. Wochenschr. 1922, S. 1429,

3) Woods, C. D. and S. H. Merrill: U. S. Department of Agriculture,
Experiment. Stations, Bull. Nr. 143 (1904) u. H. Snyder, ebenda Nr. 126 (1903).
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auch fiir Mehlsuppen, Mehlbreie und sonstige Mehlspeisen, soweit nicht
Fettstoffe bei ihrer Herstellung zugesetzt werden.

AuBer Mehl werden in der Miillerei noch grébere Erzeugnisse her-
gestellt: GrieB, Graupen, Griitze, die in der Kiiche vielseitige Ver-
wendung finden. Ihre vom Herstellungsverfahren abhingige mittlere
Zusammensetzung ist aus der Tabelle zu ersehen. Hierher gehort auch
das aus unreifem Spelzweizen hergestellte Griinkernmehl.

Hafermehl und sonstige Hafererzeugnisse sind in der Regel einem
auf der Einwirkung von Wirme beruhenden AufschlieBungsverfahren
unterworfen worden, wodurch ihre Néhrstoffe gut ausnutzbar werden
und ihre Haltbarkeit verbessert wird. Bei Erkrankungen der Ver-
dauungsorgane sind Suppen und Breie aus Hafermehl insofern von
Wichtigkeit, als sic wegen ihrer schleimigen Beschaffenheit die Schleim-
haut des Magens und Darms wie ein innerer Umschlag einhiillen und
dadurch Reize fernhalten. Daher ist auch die Absonderung der Verdau-
ungssiifte nach GenuBl von Hafermehl und Haferflocken geringer als bei
anderer Nahrung. Hierauf beruht ihre Anwendung in der Krankener-
nihrung als Schonungskost; ebenso beruht die Verabreichung von
Hafernahrmitteln an Zuckerkranke auf der Schonung des Pankreas.
Auf gleiche Mengen Trockenmasse des Nahrungsmittels bezogen,
wurden im Tierversuch abgesondert:

nach dem GenuB3 von Brot . . 143 ccm Pankreassaft (Bauchspeichel)
5 . v ,. Weizenmehl 50 .
’ - ’ ., Hafermehl 29 Y

Fir Haferndhrmittel ist der im Vergleich zu Mehlen aus anderen Ge-
treidearten reichliche Gehalt an Fettstoffen bemerkenswert.

Der Reis enthilt ebenso wie die Korner der anderen Getreidearten
nur im Keimling und in der Kleie Vitamine. Ungeschilter Reis wére
ein vollstandiges Nahrungsmittel. Geschalter Reis, wie er in Deutsch-
land im Handel ist, ruft dagegen, wenn er, wie bei manchen Vélkern
Asiens, die Grundlage der Erndhrung bildet, Beri-Beri hervor. Diese
Krankheit tritt in Europa deshalb nicht auf, weil hier gleichzeitig
andere, geniigend vitaminhaltige Lebensmittel, z. B. Brot, dem der
Vitamingehalt der Hefe zugute kommt, genossen werden. Die Aus-
nutzung von Reis ist durch Rubner bestimmt; sie betragt:

fir den Stickstoff............ ... ... ... L. 75%
fir die Trockenmasse .......................... 969%
fiir den Warmewert .......... ... ... .. ... . .. 90%,

Die biologische Wertigkeit des Reiseiweilles entspricht derjenigen des
Kartoffeleiweifles; sie betragt 4/, des tierischen Eiweilles und ist somit
wesentlich héher als die des Brotes.
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Von den Nihrstoffen des Maismechles gehen nach Rubner ver-
loren:

vom Stickstoff . ..... ... .. .. ... 199,
von der Trockenmasse ........................ 7%
von dem Wirmewert ............ ... .. ......... 10°,.

Dic biologische Wertigkeit des Maiseiweilles ist aber gering; sic
betrigt nur etwa !/, von der des Milcheiweiles. Dem im Mais enthaltenen
Eiweilstoff Zein fehlen mehrere erndhrungsphysiologisch wichtige
Aminosiuren. Auch Vitamine sind im Maismehl kaum enthalten.
In Landern, in denen Mais die alleinige Grundlage der Erndhrung bildet,
tritt Pellagra auf.

Uber den Gehalt der verschiedenen Miillereierzeugnisse an Calcium-
und Phosphorverbindungen, die fiir den Aufbau der Knochen von Be-
deutung sind, gibt die nachstehende Ubersicht Auskunft:

Gehalt an

| Phosphat (PO,)
Calcium | nach der
| Veraschung
Roggenmehl, 94 proz........... 0,03%, " 1,029%,
Roggenmehl, 82proz........... 0,019, ' 0,729,
Weizenmehl, 94proz. .......... 0,049, | 1,019,
Weizenmehl, 80proz........... 0,059, - 0,679,
Semmelmehl .............. ... 0,039%, ‘ 0,409,
Weizenmehl, 30proz........... 0,029, 0,269,
WeizengrieB ............. .... 0,03% 0,33%
Gerstengraupen, grob ......... 0,049% 1,059
Gerstengriel. . ................ 0,03% - 1,08%
Haferflocken . ................ 0,109 1,239,
Reis ... i 0,02%, : 0,58%
Maismehl .......... ... ... .. 0,04% ' 1,229,
Buchweizengriitze ............ 0,03% ! 0,54%
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Teigwaren.

Nudeln und Makkaroni werden aus kleiefreiem Weizenmehl
gewonnen. Sie sind hinsichtlich des Stickstoffes und der Verbrennungs-
wiarme so gut ausnutzbar wie feines Weizenbrot und enthalten bei
Eizusatz Vitamine. Die Kotbildung ist nicht groBer als diejenige bei
ticrischen Nahrungsmitteln. Von Teigwaren, die unter der Bezeichnung
Eierteigwaren (Eiernudeln) feilgehalten werden, erwartet der Ver-
braucher mit Recht, dafl der Eigehalt sowohl geschmacklich als auch
im Néhrwert zum Ausdruck kommt. Dies ist dann der Fall, wenn auf

1000 g Mchl 4 Eier bei der Herstellung der Eierteigwaren verwendet
werden,

In100 gdes Lebensmittels: fiir den Menschen
(vgl. die Einleitung 5. 64 bisx 69) verwerthar:
- . E K E Y =
] E . . E | 3 = [ = N z
< 0z kB IiZE 2 |2z 03 < Z z
£ :F oz 2| 5 |%lE | % z z
}f': = b3 i 2 é é - |z 3 3 = -]
- - = e [ - - A - 13
= - > -
k R g
a ' g g g | g e g g Cal z o Cal
142 3 4 > [} 7 9 10 11 12
I !
i !
Teigwaren: . '
5 - i— . - G D5 Betied
Wassernudeln ........ 19 12 07,73 06 - 07 13 35 1,8 1011, 340
. , ! —365
Eiernudeln (auch ier- ;
griaupchen) (4 Eier auf |
TkgMeh) ovvnon ... 22 14 24,69 05 -- 08 13 362]] 2,1 13 ‘um 360
| :
Makkaroni ........... 21 13 0,7 73 04 - 0,6 12 339 1,8 10-11, 340
| . —365
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Brot und andere Backwaren.

Hauptsichlich wird in Deutschland Brot aus Roggenmehl gegessen,
bei dem die Lockerung des Teiges mit Hilfe von Sauerteig (einem
bereits in Girung befindlichen, vom Vortage zuriickbehaltenen Teig-
anteile) bewirkt wird. Bei Weizengebicken ist dagegen die Verwendung
von Hefe — etwa 29, der Mehlmenge — als Lockerungsmittel iiblich.
In beiden Fillen entsteht als Produkt des Stoffwechsels der Hefepilze
neben einer geringen Menge Alkohol gasformige Kohlensaure, die sich
in der Teigmasse vertcilt und durch ihre Ausdehnung bei der Back-
temperatur die Lockerung des Gebicks bewirkt. Bei kuchenartigen
Gebicken wird statt Hefe auch Backpulver verwendet. Auch dessen
Wirkung beruht auf der Abgabe von Kohlensiure, die hier aus doppelt-
kohlensaurem Natrium mit Weinstein oder saurem Calciumphosphat
in dem wasserhaltigen Teige durch einen rein chemischen Vorgang frei
wird, wihrend bei der Hefe und dem Saucrteig ein biologischer Vorgang
unter gleichzeitiger Bildung von Geschmacksstoffen sich abspiclt.
Durch die Einwirkung des Sauerteiges oder der Hefe wird die Stirke
des Mehles teilweise in Dextrine und noch einfachere Kohlenhydrate
verwandelt, die neben den beim Backvorgang entstehenden Réststoffen
und dem regelmiBig dem Teig zugesetzten Kochsalz den Geschmack
des Brotes bedingen.

Aus 100 Teilen Mehl erhilt man etwa 135 Teile Grol3brot, bei Klein-
gebick (Semmeln) ist dieAusbeute wegen des grolleren Anteils der wasser-
armeren Kruste etwas geringer.

Das Altbackenwerden des Brotes ist ein noch nicht véllig auf-
geklirter Vorgang kolloidchemischer Natur. Die Veranderung der
Kruste beruht in einer Aufnahme von Wasser, teils aus der umgebenden
Luft, teils aus der wasserrcicheren Krume des Gebécks. In der Krume
iindert sich beim Altbackenwerden der Quellungszustand der Starke-
korner, die Wasser an das Klebereiweill abgeben und dabei etwas ein-
schrumpfen, so daf sie sich von den Kleberteilchen ablosen, was in dem
Kriimligwerden des Gebéckinnern zum Ausdruck kommt.
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In100 gdes Lebensmittels: fiirden Menschen
(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69) verwertbar:
I 1‘3 . = |
I « P s kot = - ‘,:
g @ L .5 2 5 12 5 2 3 ) 3
- 3 2 'y % s ' £ @ 3 2 T 2
o 4 S 1E 2 2 A & F o Z g
2 B | g 2 E B o5 = 5| 5
) ° .2 A 3 . 7] :
G B N i = =
‘ :-Cr 3 |
g ¢ g .g g° g g g Ca g Cal
1 2 3 |4 5 6 7 8 9 10 il 12
1
Brot und andere .
Gebiicke: !
|
Roggenbrot: i i
Pumpernickel ........ 12 760 1,1 4415 — '1.4 ‘ 44222 0,6 4 207
i | . i
Roggenvollkornbrot ... [ 1,2 78] 1,1 146, 1,6} 3,3 1,5:42 231 0,5 3—3,5 um 200
—4.1: I —0,6 .
Soldatenbrot ......... 1,0 6,5 1,0,51°1,5 4 "14 1 39 245 0,6 4 ‘um 210

Ielleres Roggenbrot. .t 1,0 60| 08 |54:0,812—3 1,2 37 253||um 0,5 um 3 - um 220
[

Mischbrot aus Roggen- ‘ |

und Weizenmehl ... 10,9 62 0,8 [33;09] — 1,3 ! 38'250 — o
|7 !
P
Weizenbrot: ' \
Weizenvollkornbrot etwa ! .
(z. B. Grahambrot) ....| 1,4  89] 1,0 [46]1,2] 3 ! 1,641 234
. | 1,0 6 210
Grisheres Weizenbrot .. | 1,3 1 8,41 09 [49]1,1] 3,1 13 | 39 | 244
IFeinere Weizenbrotchen ! ) :
ohne Mileh . .ovones LU 68105 5T 03] 08 0,9 34 266 1,2 7,5 | 240
o : i ! :
Feinere Weizenbriotehen | |
mit Magermilch .... | 1.3 i 8,10 0.6 57:03] — 1,2 33 273 1,3 8—9 220
! —1,5 —270
Amerik. Weizenbrot ... | ~- . — . o — = o — 1,1 7—9 227
‘ o —1,4 —275
, |
Zwieback (mit Magermileh) | 2,1 | 13 i 6,217 03, — 2,6 7 402 2 12 370
| | P
KOKS +vveeeeeennnnn, L1 7 104 310, — 12 7 425 2 10 | 390

Diabetikergebiicke: | |
Sokelands Diabetiker- ‘ Coo

e TR 38 124 104 129 17 23 43 21| — — —
Primiirbrot (Diaetei) .... | 5,7 136 0,9 23710/ — 24 37|250 — — —
Leukonbrtchen disetei | 95 (60 | 0.4 28'09° — 08 10 36| —  — | —
Luftbrot (Dr. Fromm&€o.) |12,0 |75 0,4 10,12, — 6,8| 75352 - — —

Die Ernihrung des Menschen. 7
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Prozentische Verluste bei Erndhrung mit Brot.

An

An Stickstoff
un ganzen

An Wirmewert
im ganzen \

progte ol L i
! dauungs- | Tesorbiert dauungs resorblert
I sifte) sifte) |
J 193] 0 1 60 0 1 271 o0
Feinstes Weizenbrot1) .....; 246 1 0 ' 6,3 0 3,7 0
1 2’78 : 1
Feines Weizenbrot4)....... 2 I 6,0 | T
Mittleres Weizenbrot 2) . . . .. 11-15 23—28| 1-3 - !
Rundstiick (Semmel?) .. ... 7—9 2426 ' ‘
Grahambrot aus Weizen- : ;
mehl)................. 1, |18—231 3—6 17
Vollkornbrot aus Weizen-(| 10,3 | 53 211t 9 11,1 . 3,8
mehl?)................. { 12,2 30,5 i
desgl. amerikanisches?) .. .. 7 12—20: 3—4 13
Brot aus Roggenmehl?) ‘ ' |
95proz. ................ 124550, 35 10 15 | 7,3
desgl. 94proz. ............ 14 | 43 386 17 |155 | 94
desgl. 94 proz., mit Nachmehl | 14 | 71 41 26 16 9
desgl. aus Vollkorn, geschilt | 11 56 40 24 12 4
Brot aus Roggenmehl?) i \ ‘
94proz. ..........o..... 18—20 59 | i
desgl. Rundstiick . ........ 20 | 49
Kleiebrot3)............... i 56
Russisches Soldatenbrot 3) . @ 50
Soldatenbrot (Kommif3)3) . . '4]1 —43
Brot!) '
aus 82proz. Mehl ....... 11—12145—66| 40 22 14 G
desgl. mit Kartoffelmehl... [14—17:66—70, 48 27 17-18 9
aus 65proz. Mehl ....... 6—9 41-—55; 38 20 10 4
desgl. mit Kartoffelmehl ... | 6—10 = 63 43 20 10 6
Gerstenbrot ). ............ 8 27—-37116—23 |
Mischbrot 3) ! _j
aus 70proz. Mehl ....... 4 14 !
» 15proz. Mehl ....... 7 P17
,» 80—82proz.Mehl ... [ 9 . 23 i :
., 85proz. Mehl ....... 10 | .29 | ‘
, 94proz. Mehl ....... 12| | o4 !
,, 97proz. Mehl . ...... 15 28 ‘

1) Rubner, M. u. K. Thomas:
2) Woods u. Merrill, s. FuBnote 1 S. 100.

1916 u. 1919.

Arch. f.

Anat. u. Physiol.,

Physiol. Abt.,

3) Neumann, R. O.: Das Brot. Berlin: Julius Springer 1922.
1) Kestner, s. FuBnote 3 S 100.
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Wie aus der Tabelle (S.97) zu ersehen ist, nimmt mit steigendem
Ausmahlungsgrad des Mehles, aus dem die Gebécke hergestellt sind,
ihr Gehalt an Eiwei3, Rohfaser und Asche zu; durch die schlechtere
Ausnutzung kehrt sich dieses Verhaltnis fiir Eiweill aber um. Backwaren
aus Weizenmehl enthalten bei gleichem Ausmahlungsgrad etwas mehr
Eiweif} als solche aus Roggenmehl.

Da die Vitamine des Getreidekorns ihren Sitz in der Kleie und im
Keimling haben, ist der Vitamingehalt von Backwaren aus kleiefreien
Mehlen nur durch den Vitamingehalt der Hefe bedingt, in der reichlich
Vitamin B vorhanden ist. Bei brotessenden Volkern sind deshalb
Gesundheitsschadigungen durch Mangel an Vitamin B nicht zu be-
fiirchten. Aus diesem Grunde sollte Brot nicht mit Backpulver ge-
backen werden.

Der Sattigungswert des Brotes ist verhdltnismiBig gering, aber
etwas groBler als derjenige des Mehles, was auf die beim Backvor-
gang cntstehenden Rdoststoffe zuriickzufithren ist. Deshalb haben
Kleingebacke, bei denen die Kruste einen verhaltnismafBig grofien

Anteil der Gesamtmasse ausmacht, einen grofleren Sattigungswert als
GroBbrot.

Die Ausnutzung der in den Backwaren enthaltenen Nahr-
stoffe hingt vom Ausmahlungsgrad des Mehles ab. Bei kleiereicheren
Mehlen ist namentlich die Verwertung der Eiweillstoffe ungiinstig. In
der nebenstehenden Ubersicht sind die Ergebnisse iiber die Verluste
an Trockenmasse, Zellmembran, Stickstoff und Wiarmewert zusammen-
gestellt, die nach den Untersuchungen von Rubner und Thomas,
Kestner, R. O. Neumann und Woods und Merrill nach dem
Genufl von 100 g verschiedener Brotsorten festgestellt worden sind,
und zwar ist fir den Wirmewert und den Stickstoff aufler den
Gesamtverlusten im Kot, die aus unresorbierten Anteilen und aus
Verdauungssiften bestehen, noch der unresorbierte Anteil fir sich
angegeben.

Die ungleiche Ausnutzung der verschiedenen Brotsorten kommt auch
in der ausgeschiedenen Kotmenge zum Ausdruck !):

Verzehrte! Kot

! Verlust im Kot an
Weizenbrot aus t)rE)ecli\%?l feucht |trocken| Trockenmasse | Stickstoff
g g I‘ [ t % ‘ g€ %
feinstem Mehl .. ... .. 615 | 133 ‘248 | 403 | 217 207
mittelfeinem Mchl . .| 613 | 253 408 6,66 | 3,24 246
Vollkornmehl........ 617 318 | 75,8 1 12,23 ‘ 3,80 : 30,5

) Rubner, M.: Zeitschr. f. Biol. Bd. 19, S. 45, 1883; Arch. f. Anat. u.
Physiol., Physiol. Abtlg., 1916.

k.
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Trockenmasse des Kots nach Genuf3 einer gleichen Menge:

Weizenbrot mit Milch?):

Grahambrot ............. 86 g (65—98 g)

Vollkornbrot ............ 71g (66—76 g)

Feines Brot ............. 43 g (28—55 g)
Brot mit Butter:

Feinstes Weizenbrot?) .... 18¢g

Weizenbrot aus 85 proz. Mehl3) 24—50 g
Roggenbrot aus:

95proz. Mehl ............ 105 ¢
82proz. Mehl ............ 84¢g
65proz. Mehl ............ 73g

Weizenbrot wird demnach wesentlich besser ausgenutzt als Roggen-
brot.

Die schlechte Ausnutzung des hoch ausgemahlenen Brotes bringt
es mit sich, dall um so mehr verwertbares Eiweill zu Gebote steht, je
vollstandiger die Kleie entfernt wird. Die physiologisch richtige
Erndhrung wird dann erreicht, wenn der Mensch nur
den verdaulichen Mehlkern i3t und die Kleie auf dem
Umwege iiber das Vieh dem Menschen zugute kommt.
Unter Beriicksichtigung der chemischen, technischen, physiologischen
und wirtschaftlichen Gesichtspunkte kann man fiir Roggenbrot Mehl
vom Ausmahlungsgrad 70—759%,, fiir Weizenbrot solches von 75—809,
empfehlen. Daneben ist Weizenkleingeback aus feinerem Mehl emp-
fehlenswert.

Die meisten obigen Zahlen beziehen sich auf Brot, das als grofler
Laib gebacken ist; wenn man aus dem gleichen Teig kleine Brotchen
(Semmeln) bickt, so wird die Ausnutzung besser und die Kotbildung
geringer, denn die Rdastprodukte sind starke Erreger der Magensaft-
absonderung, und krustenreiches Brot wird daher durch die groBere
Menge Magensaft besser verdauts3).

Dies wird durch folgende Beispiele belegt:

Trocken- | Verlust an
Gegessene Brotmenge gewicht Stickstotf
des Kotes im Kot

Weizenbrotchen 1419 g ............ | 120¢g
Weizengrobrot 1006 g ............ 149 g

8,5%
14,8%,

1) Woods, C. D. u. Merrill: U. S. Department of Agriculture, Exper.
Stations, Bull. Nr. 143, 1904.

2) Neumann, R. O.: Das Brot. Berlin: Julius Springer 1922.

3) Kestner, O.: Miinch. med. Wochenschr. 1622, S. 1429.
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Trocken- | Verlust an

Gegessene Brotmenge gewicht Stickstoff

des Kotes im Kot

Weizenbrotchen 1035g............. g | 68Y%
WeizengroBbrot 878 g ............. 99¢g ' 11,39,

Roggen- (94 proz.-) Brotchen 1395 g .. | 274 g | 50,09,
Roggen- (94 proz.-) Grofbrot 1322 g .. | 245¢ \ 60,5%,

AuBer fur Brot dient das Mehl, insbesondere Weizenmehl, auch zur
Herstellung von Kuchen und &hnlichen Backwaren. Diese erhalten
meist Zusatze von Zucker, Milch, Fett, Eiern, bisweilen auch von Ro-
sinen, Mandeln, Friichten (Obstkuchen), wodurch der Nihrwert dieser
Gebiacke wesentlich erhoht werden kann. Da in der Regel feine Auszugs-
mehle von hoher Ausnutzbarkeit fiir Kuchen verwendet werden und
auch die sonstigen Zutaten so gut wie vollstindig ausnutzbar sind, besteht
kein wesentlicher Unterschied zwischen dem gesamten und dem aus-
nutzbaren Warmewert dieser Lebensmittel. Die hierhergehorigen
Zwiebacke und Keks werden wegen ihrer leichten Verdaulichkeit
und wegen der guten Resorbierbarkeit ihrer Nihrstoffe zur Erndhrung
von Kindern, Kranken und Genesenden herangezogen.
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Hiilsenfriichte.

Die Hiilsenfriichte (Leguminosen) sind im Vergleich zum Getreide
durch einen wesentlich groeren Gehalt an Stickstoffverbindungen aus-
gezeichnet. Sie sind deshalb fiir die Volksernahrung namentlich insofern
beachtenswert, als durch den GenuBl von Erbsen, Bohnen oder
Linsen ein Teil des Eiwcillbedarfs des Korpers wesentlich billiger be-
friedigt werden kann als durch das teure Fleisch. Doch werden die in
Zellwande eingeschlossenen Eiweillstoffe der Hiilsenfriichte sehr viel
schlechter verwertet als tierisches Eiweill. Auflerdem ist das Eiweil3
biologisch stark minderwertig.

Nach den Bestimmungen von Rubner gehen von der Trockenmasse
99%,, von dem Eiweill 12—189, verloren. Nach dem Genull von Erbsen
und anderen Hiilsenfriichten erscheint viel Unverdautes im Stuhl, auch
ist der Stuhl verhaltnismaBig wasserreich.

Da die Samenschalen der Hiilsenfriichte wegen ihres Gehaltes an
unverdaulicher Rohfaser die Ausnutzung der Nahrstoffe herabsetzen,
empfiehlt es sich, entweder bereits geschalte Hiilsenfriichte (Erbsen)
zur Herstellung der Mahlzeiten zu verwenden oder die Schalen aus den
gekochten Speisen nachtriglich durch ein Sieb zu entfernen.

Die im Handel befindlichen Hiilsenfruchtmehle (Erbswurst)
werden bei ihrer Herstellung nicht nur von der Samenschale befreit,
sie sind fiir die Erndhrung auch noch dadurch wertvoller, daf} die Samen
vor der Vermahlung mit Wasser gedédmpft werden, wodurch eine teil-
weise AufschlieBung der Nahrstoffe und ihre bessere Ausnutzung
bewirkt wird.

Den in der Nachkriegszeit in groBeren Mengen nach Deutschland
eingefithrten Rangoonbohnen (Phaseolus lunatus), deren Nahrstoff-
gehalt etwa dem der gewodhnlichen Gartenbohnen entspricht, ist ein
blausiureabspaltendes Glucosid eigentiimlich. Die Kulturarten dieser
Pflanze liefern indessen nur geringe, in 100 g Bohnen meist 20 mg
nicht iiberschreitende Blausiuremengen. Durch den Genuf3 solcher
Bohnen sind Gesundheitsschiddigungen nicht zu befiirchten, da die
Blausiure mit den beim Kochen entweichenden Wasserdimpfen sich
praktisch vollstindig verflichtigt. Als Vorbeugungsmittel ist das Weg-
giellen des Einweich- und Ankochwassers zu empfehlen.

Die hauptsichlich in Asien angebaute Sojabohne ist, abgesehen
vom Eiweill, auch wegen ihres hohen Fettgehaltes fiir die Erndhrung
wertvoll. Sie laflt sich zwar auf Suppen und breiartige Speisen ver-
arbeiten, doch dient sie in Deutschland hauptsichlich als Rohstoff zur
Fettgewinnung. Die hierbei verbleibenden Riickstinde finden &hnlich
wie das aus Pferdebohnen bereitete ,,Kastormehl“ als Backhilfsmittel
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In100g des Lebensmittels:
(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69)

fiir den Menschen
verwertbar:
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; I
Gartenbohnen (mit der i : ! ;
Schale) ............. 381 242 56 3,9 3011 47| 28 1 17 | 310
i 1 ' o . i
Bohnenmehl ......... 37123 2 59 1,8] 311 | 355 2,8 17 = 320
B i I i i i
Srhsen (mit derSehale) .. | 3,7 | 23 2 52i560 — | 3 114 326(/2,4—2,615—16 280—300)
Erhsenmehl (auch geschalte i ' . [ i i
Erbsen) .. .......... 41026 2 5713 - |3 1 | 3591| 2,8—3 "17—18‘ 310
Linsen .............. 421 26:2 53 3,9} — 3233 - 1 - i —
: | | : | |
Sojabohnenmehl, ent- co |
fettet ......... ... 8 50 . 0,3 33 | 29 — 6 6,2 40 |um 300
: oo

i 8:343

zur Verbesserung der Backfihigkeit von Mehl Verwendung, sollen

aber nicht in erheblicheren Mengen zugesetzt werden.

Die Bestrebungen zur Nutzbarmachung der Lu pinen fiir die mensch-
liche Ernahrung haben bisher eine ernahrungswirtschaftliche Bedeutung
nicht erlangt. Abgesehen von den fiir die Entbitterung aufzuwendenden
hohen Kosten ist bei der kiichenmifigen Herstellung von Speisen aus
Lupinenmchl der Umstand hinderlich, da3 in den Samen keine quell-
fahige Stirke, sondern andere, diese kiichentechnisch wichtige Eigen-
schaft nicht besitzende Kohlenhydrate enthalten sind.



104 Pflanzliche Nahrungsmittel.

Kartoffeln und Stirke.

Die Kartoffel ist in Deutschland seit mehr als 100 Jahren eine der
erndhrungswirtschaftlich wichtigsten Nutzpflanzen. Wie aus der
Tabelle zu ersehen ist, bestehen die Kartoffeln zu 3/, aus Wasser.
Im iibrigen sind hauptsichlich Kohlenhydrate, und zwar ausschlieBlich
Stirke, am Aufbau der Kartoffel beteiligt. Es ist bemerkenswert,
dafl rauhschalige Kartoffeln wesentlich reicher an Starke zu sein
pilegen als glattschalige; diese enthalten im Mittel 13,49, jene 19,69,
Starke.

Durch das Kochen wird der Wassergehalt der Kartoffeln so gut
wie nicht verandert. Die scheinbar trockenere Beschaffenheit der ge-
kochten Kartoffeln findet darin ihre Erklirung, dal durch die Ver-
kleisterung der Stiarke das vorhandene Wasser gebunden wird. Als Ver-
lust beim Waschen und Kochen mit den tiblichen Wassermengen wur-
den beobachtet:

Fir ein Liter | Fir ein Liter

Waschwasser Kochwasser
Organische Stoffe .............. 0,7 g ! 14,2 ¢
darunter Stickstoff ............ 0,04 g 0,6g
Anorganische Stoffe .......... .. 06 g 18,5¢g

Bei besonders schmutzigen Kartoffeln, wic sie vielfach im Handel an-
getroffen werden, ist mit einem entsprechend grofleren Verlust zu
rechnen.

Die Kartoffeln enthalten Vitamin A. Da dieses beim Keimen der
Kartoffel in die Keime wandert, werden die Kartoffelknollen beim
Lagern vom zeitigen Friihjahr an vitaminirmer. Da zu dieser Zeit
auch die Milch wegen des fehlenden Griinfutters vitamindrmer und zu-
gleich knapper zu werden pflegt, ebenso frische Gemiise, die sonst
eine leicht zugiingliche Vitaminquelle bilden, nur in geringen Mengen
auf den Markt kommen, ist vom Februar bis Mai die menschliche Nah-
rung bedenklich arm an Vitaminen.

Eine Gefahr, daB gekeimte Kartoffeln fiir den Menschen wegen des
Gehalts an Solanin schadlich seien, besteht nicht.

Der Sattigungswert der Kartoffeln ist grofer als der aller
sonstigen pflanzlichen Nahrungsmittel. Die Menge des abgesonderten
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In100gdes Lebensmittels: fiir den Menschen
(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69) verwertbar :
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Kartoffeln und Stiirke: f i P !
‘ [ etwa b
mittel. . ... 0,3 21 01 2110,7; 1,5 1,1 75 96
100 g ungeschilte Kartoffeln nach Abzug von 5 9
Schalenabfall (Kartoffeln in der Schale gekocht) || 0,25 1,6 74
100 g ungeschilte Kartoffeln nach Abzug von 259,
KartoffeIn  Schalenabfall (Kartoffeln vor dem Kochen geschilt!) |fum 0,2 1,1 56—62
-—1,5
wasserreich | 0,3 1,6 0.1 i14 06 — '0,8 83' 6b ;
I |
wasserarm . | 0,4 | 25 1 0,2 127 09 — 1,1(68:123
H i i | "
gekoecht ... | 03 | 2,1 | 0,1 2107 — 09]75; 9
Kartoffelflocken . . . . .. 1,168 0317717 - 35|11 346
R \ 1,05 6 330
Kartoffelwalzmehl .... [ 1,1 67 0,2 ‘80 1,0 — 36! 8357 —350
Kartoffelmehl (Rartoftel- | i ;
stirke) ... .......... 01,09 01!80'01 — 06118 333| Spur | Spur 320
i . :
Tropische Stirkearten ‘ ‘
(Arrowroot, Tapioka) .. [ 0,1 ‘ 0,7 ‘ 0,2 80,1 - 102114 353 0 0 340
Sago (Palmstirke). . . .. . 0422 ’ — 81 = — '05:16 341ff © 0 330
| | 1 | |

1) Bei Kartoffeln mit viel Abfall entsprechend weniger.

Magensaftes betrug, auf gleich groBe Mengen Trockenmasse bezogen,

nach dem GenuB von:

Kartoffeln ..................... 422 ccm
Brot......... ... .. ... ... ... 233 ,,
Weizenmehl . ................ ... 192
Hafermehl .................... 124

bR

Dem Vorzug des hohen Sattigungswertes der Kartoffel steht der
Nachteil des geringen Eiweif gehaltes gegeniiber, Sie ist deshalb als
alleiniger Eiweiltrager der Nahrung nicht geeignet. Von der Gesamt-
menge der Stickstoffverbindungen der Kartoffeln bestehen 40—509
aus Nichteiweillstoffen (Asparagin und anderen Amiden), die aber als
Spaltungsprodukte von Eiweill diesem physiologisch gleichwertig sind.
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Die Ausnutzung der Nahrstoffe der Kartoffel ist in bezug auf
den Wirmewert sehr gut und kommt auch fiir den Stickstoff derjenigen
von feinstem Brot etwa gleich. Die Zellmembran gekochter Kartoffeln
ist so leicht verdaulich, daB3 unverdaute Reste in der Regel iiberhaupt
nicht mehr im Stuhl vorhanden sind. Beim Stickstoff wird ein scheinbarer
Verlust von 14 —199%, beobachtet, der indessen dadurch zustande kommt,
dall bei dem geringen Stickstoffgehalt der Kartoffel derjenige der
Verdauungssifte einen ziemlich grofien Anteil des im Kot vorhandenen
Stickstoffs ausmacht. Die biologischc Wertigkeit des Kartoffeleiweilles
betrigt unter Beriicksichtigung dieser Fehlerquelle etwa 4/, von der-
jenigen des tierischen Eiweilles und ist somit als hoch zu bezeichnen.
Alte Kartoffeln, deren Wassergehalt wahrend der Lagerung etwas
zurlickgeht, werden beziiglich des Warmewertes schlechter verwertet
als neue. Ihr Eiweill wird aber nicht ungilinstiger ausgenutzt. Die in
Bratkartoffeln und Kartoffelpuffern enthaltenen Nahrstoffe werden
bereits im Diinndarm so vollstindig aufgesaugt, dall an dessen Ende
unresorbierte Anteile nicht mehr vorhanden sind.

Bei der Bewertung der rohen Kartoffeln ist zu beriicksichtigen, daf3
von ihrer Masse cin ziemlich erheblicher, in weiten Grenzen schwanken-
der Abfall fir den menschlichen Genuf3 nicht in Frage kommt. Das
Gewicht geschélter roher Kartoffeln mittlerer Giite ist etwa 20—309%,
geringer als das der ganzen Knollen. Durch anhaftende Ackererde, durch
die Anwesenheit verfaulter oder sonst genuBuntauglicher Knollen, durch
das Entfernen von Kecimen oder aus sonstigen Ursachen kénnen im
Einzelfall noch wesentlich groflere Abfallmengen entstehen. In der
Schale gekochte Kartoffeln ergeben dagegen beim Schilen in der Regel
nur einen Verlust von etwa 3—59%,.

Kartoffeln sind gegen Kélte empfindlich. Bei gelindem Frost, bis
zu etwa —3°, nehmen sie deutlich siiflen Geschmack an, weil der aus
der Starke durch Diastasc dauernd gebildete Zucker infolge der ver-
minderten Lebenstatigkeit nicht mehr vollig veratmet wird und sich
daher anhauft; solche Kartoffeln, die tibrigens nicht gesundheitsschid-
lich sind, werden nach Lagerung in einem warmen Raume durch die
gesteigerte Atmung wieder zuckerfrei. Bei stirkerem Frost aber gefriert
der Zellinhalt und zersprengt die Zellwande; solche Kartoffeln werden
matschig und fallen schnell dem Verderben durch Mikroorganismen
anheim.

Als Dauerwaren werden neuerdings durch Dampfen von Kartoffeln
und Eintrocknen der Masse auf heiflen Walzen die sog. Kartoffel-
flocken und aus diesen durch Vermahlen das Kartoffelwalzmehl
hergestellt. Beide unterscheiden sich in ihrer Zusammensctzung von
der Kartoffel im wesentlichen nur durch einen geringeren Wassergehalt,
wenn sie auch die frische Kartoffel nicht zu ersetzen vermdgen.
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Das aus Kartoffeln und anderen vorwiegend stérkehaltigen Roh-
stoffen, auch aus solchen auslandischer Herkunft, hergestellte Starke-
mehl besteht so gut wie ausschlieflich aus Stirke und enthilt da-
neben nur .noch belanglose Anteile anderer Nahrstoffe. Aufler dem
Kartoffelmehl werden namentlich noch Weizen-, Mais- und Reis-
starke, die verschiedenen, mit dem Sammelnamen Arrowroot be-
zeichneten Starkearten aus tropischen Pflanzenteilen wie Tapiokasago
(teilweise verkleisterte Stdarke aus den Wurzelstiicken von Mannihot
utilissima) und ostindischer Sago (Starke aus den Stimmen von
Palmenarten) zur menschlichen Erndhrung — Herstellung von Fein-
gebiack und Pudding — verwendet, desgleichen Bananenmehl.
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Kochfertige Suppen.

Diese Erzeugnisse bestehen aus mannigfaltigen Gemischen ver
schiedenartiger Rohstoffe, unter denen die Mehlarten meist den Haupt-
anteil ausmachen. Daneben kommen die zahlreichen, auch im Haus-
halt fiir Suppen iiblichen Zutaten — Fett, Gemiisearten, Kiichen-
krauter, Kochsalz, Gewiirze, Fleischextrakt oder andere Wiirzen usw. —
zur Verwendung. Thr Nahrwert ist hauptsiachlich durch den Gehalt an
mehlartigen Stoffen (Kohlenhydraten und Eiwei}) und an Fett bedingt.
Die chemische Zusammensetzung kann wegen der Verschiedenartigkeit
der Rohstoffe innerhalb ziemlich weiter Grenzen schwanken. Einen
Anhalt fiir den Nahrwert bieten die in der Tabelle angefiihrten Bei-
spiele einiger in der Nachkriegszeit von einer bekannten Firma in den
Verkehr gebrachten Suppen. Zur Einbiirgerung der kochfertigen Suppen
hat namentlich mit beigetragen, dall sie aus bereits vorbehandelter
Mehlen hergestellt sind und deshalb einer verhaltnisméBig kurzen
Kochzeit bediirfen.

Puddingpulver.

Die meist in Kleinpackungen auf den Markt kommenden Pudding-
pulver bestehen hauptsichlich aus feinerem Weizenmehl oder -grie3
oder aus Stirkemehl, die den Nahrwert dieser Zubereitungen ausmachen;
die geringen Zusitze von Gewiirzen (Vanille, Zimmet) oder Frucht-
aromen (Himbeer, Zitrone) sind nur fiir den Geschmackswert von Be-
deutung. Durch Zutat von Zucker, Trockenmilch, Kakaopulver, Man-
deln oder Rosinen wird sowohl der Nahrwert wie der GenuBwert erhoht.

Nihrhefe.

Der Nahrwert der sog. Néhrhefe ist, wic dic Tabelle zeigt, vorwiegend
durch den Gehalt an EiweiBlstoffen verursacht; sie wird deshalb als
Zutat zu anderen Speisen empfohlen. Sie ist reich an Vitamin B (vgl. oben
bei Brot).

Néhrpriparate,

Zu den diatetischen Nahrmitteln gehéren sehr verschieden-
artig zusammengesetzte, auf industriellem Wege hergestellte Zu-
bereitungen, denen gemeinsam ist, dafl sie zwischen Lebensmitteln
und Heilmitteln stehen. Sie sind fiir einen besonderen ernahrungs-
physiologischen Zweck hergestellte Erzeugnisse eigener Art, durch
deren Verabreichung dem Korper Néhrstoffe in konzentrierter, leicht
verdaulicher und gut resorbierbarer Form zugefithrt werden sollen.
Demgeméil sind sie auch nicht fir die allgemeine Erndhrung der Be-
volkerung bestimmt, sondern nur fiir Menschen in besonderen Zu
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In100 gdes Lebensmittels: fiir den Menschen
(vgl. die Einleitung S. 64 bis €9) verwertbar:
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stinden, wie Kranke, Genesende, Schwache, Schwangere und stillende
Mitter. Die Verordnung dieser Praparate mul} deshalb dem Ermessen
des Arztes vorbehalten bleiben, der bei der Behandlung von appetit-
losen Kranken und von Personen mit Verdauungs- oder Stoffwechsel-
storungen davon Gebrauch machen kann. Nicht zu empfehlen ist es
dagegen, sich durch die Anpreisung der Wirksamkeit solcher Mittel zu
ihrem Ankauf verleiten zu lassen. Fiir den gesunden Menschen ist der
Gebrauch entbehrlich und obendrein unvorteilhaft, wegen des meist
sehr erheblichen Preises und weil es sich vielfach um einseitig zusammen-
gesetzte Zubereitungen handelt, die diese oder jene fiir die Erndhrung
wertvollen Bestandteile der verwendeten Rohstoffe nicht mehr enthalten.
In die Tabelle sind daher Néahrpraparate nicht mit aufgenommen.
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Gemiise.

Den verschiedenen Gemiisearten ist simtlich ein hoher, meist zwischen
80 und 959, betragender Wassergehalt eigentiimlich, so daB sie nur
geringe Mengen Nihrstoffe enthalten. Die Zusammensetzung kann im
Einzelfall von den in der Tabelle angefithrten Mittelwerten wesentlich
abweichen. Das dort angegebene , Fett ist kein wirkliches Fett, die
,,Kohlenhydrate sind nur zum kleineren Teil eigentliche Kohlen-
hydrate.

Die nachstehenden Analysen von Rubner bezichen sich auf 100 g
Trockenmasse der Gemiise.

S(Jt'ﬁ,sl?sr:(fff eét?:ll;t mezlf)lll);nn i Asche wg:xsril:»:gx't

Méhren . ............. 1,4 1,8 26 4,7 310
Steckriiben . .......... 1,1 i 4,8 371
Teltower Riibchen .. .. 2,3 2,1 7,7 339
Rote Riiben.......... 1,6 1,5 5,6 343
Schwarzwurzel. . ...... 28 | 26 13 3,1 311
Meerrettich........... 1,8 ! 0,5 26 7.2 338
Spargel .............. 37 | 22 21 52 & 432

Kopfe ............. 58 | 24 81 | 432

Stiele ............. 35 21 4,9 435
Wirsing . ............. 36 - 53 27—-30 7,8 285
Griinkohl ............ 53 3,3 26 11,5 363
Rotkohl ............. 3,0 1,5 6,3 : 366
Rosenkohl ........... 56 , 22 | 8,7 . 329
Spinat .............. 50 29 | 27 223 ' 188
Kopfsalat ............ 3,9 4,5 30 13
Brunnenkresse ....... 29 I 14 104
Blumenkohl .......... i 0,8 33 8,3 .
Gurken .............. 29 - 58 23 12 i 387
Steinpilze ............ 49 40 12 | 8 | 4w

Als eine wesentliche Quelle fiir die Befriedigung des Nahrungsbedarfs
vermégen die Gemiise nicht zu dienen, sofern ihnen nicht bei der Zu-
bereitung hochwertige Zutaten wie Fett oder Mehl zugesetzt werden.
Sie sind aber fiir die Verdauung von hoher Wichtigkeit 1. durch ihren
Reichtum an Zellulose (vgl. Allgemeiner Teil S. 53), 2. durch ihren
Wohlgeschmack. Auch der Gehalt an Mineralstoffen ist bei einigen Ge-
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Inlo0gdes Lebensmittels:
(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69)

fiir den Menschen
verwertbar:

= % % :§ ‘ l ‘ E & : !‘ 5
f 0z 2 % 3 2 22| E < R
= 5] s 2 £ A - e = | =
»” : =R 3 ! ‘ z ® o oE
4 ~ :
e g ig &8 g lejcafl ¢ | g | oca
2 3 4 5 7T i8] 9 0 | 1 12
I
Gemiise!): |
Karotten....] 02| 1 Spur 9 1,0 — 0,7 88? 41 ([ 0,12 0,5% ' 25
Méhren { : ‘ i
gew. Mohren. 10,21 1 1 9 1,7 32 11,0187 41 » » .
Kohlrihen .« «.oennn... 02| 1], 7 14 24 078 33| 0,05%0,25-04 28
: | .
Steckriben ......... oLy 11 4 00 — 10|94 20 0,05 0,25-0,4 202
Teltower Ritbchen .... 10,5 3 l w12 1,8 etwad 13 82E 6111 0,2%) ° 1% I 262)
. : ’ | 1
Rote Riben ......... 0,2] 1 “ T 10 etwa2 09]90! 33 | 0,1 0,6 ' 302
| :
Schwarzwurzel ....... 0211 »o 102325 "1,0(80 66 10,2-03 1,52 40
i .
ungeschilt ... |03 | 2 " 2 12 — 0,694 16 — — | —
Spargel{ o Co : .
geschilt ... .. 0,3 2 2 0,61 1,1 : 0,595 16 || 0,1 0,6 152)
Sellerieknollen . .... .. 0211 1 9 1.2 — 0,9 |87, 41 — — b
Radieschen .......... 02:1 " 4 08 — 0,71931 20 — — _
Rettich «voovrnn. .. 0,3! N I AT .
Meerrettich . ... ..... 04 31 . 1528 6 1157, 7402 1 ' 28
Knollen ... 102 1 ,, 907 — 06|88 41 - - -
Zwiebeln {
Blitter ... (0,3 2 " 5 14 - 1,1 |90] 29 - —
Knoblauch........... L1 7 5, 26 08 — 1,4 (65 135 — - —
! | . .
Schnittlauch . ........ 061 4109 9251 — ‘17|62 — - —
Kohlrabi Knollen) . . . .. 04 25Spur 6 120 — 100891350 02 | 1 207)
o |
Weilkohl ........... 02 1 , 412° >2 09 ‘92| 22 || 0,25 | 13y 152
Rotkohl ............. 031 21 , 41,1 >2 107192.25 " " .
Wirsing - ..o 04 3 1, 4 1]28-30{12:90,30( o4 | 23 15
Grinkohl ... oo 08" 5109 10! 19 49 }1,(; 81170 05 | 32 30
| | ; ‘
Rosenkohl ........... 081 5 !_Spur 7115 etwad 1) }8') 49 || 0,5 3% 25
Blumenkohl ......... 0,4 | 25, 4 09| 34 108 91/27(| 0,3 ° 2 15
| : i ' i
Spinat (Blatter) ....... 0,4 i 2 ‘ " “). 05| 1.9 ’ 1,9 I93 16 || 0,25 1,6 15
: i : | !

1) Wegen der abzurechnenden Abfille

siche den Text.

%) Bedeutet: Etwa.
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miisen niitzlich. Uber die Calcium- und Phosphorverbindungen (vgl.
S. 66) gibt die folgende Zusammenstellung Aufschluf3:

Gehalt an
I Phosphaten
Calcium ’ (PO,) nach der
Veraschung
Karotten .................. ... 0,069, | 0,129,
Gewohnliche Mohren ........... 0,08% | 0,179%
Kohlrtiben . ......oooeevnne... 0,08, 0,14,
Rote Ritben .................. 0,049, 0,129,
Steckritben ...................| 0,08% 0,199,
Schwarzwurzel ................ 0,059, 0,33%
Spargel, ungeschalt ............ 0,03% 0,149,
Sellerieknollen ................. 0,08% 0,159,
Radieschen ................... 0,079, 0,10%,
Rettich .. .ovvveeeeeennnn.. 0,07% 0,60,
Meerrettich . ................... 0,09%, 0,169,
Zwiebeln, Knollen ............. 0,09%, 0,129,
Zwiebeln, Blatter .............. 0,27% 0,069,
Schnittlauch ................... 0,25% | 0,349,
Kohlrabi ..................... 0,08% ! 0,299
Weikohl ..................... 012% | 0,109
Wirsing  .......ooveiinainnn. 0,19% | 0,13%
Griinkohl . ..........iiiiii... 0,20% | 026%
Spinat ............ L 0,16% ‘' 0,269%,
Rotkohl ...................... 0,03% . 0,08%
Blumenkohl ................... 0,05% 0,089
Rosenkohl .................... 0,03% . 0,39%
Kopfsalat ..................... 0,09% 0,119,
Endivien . .......ooouuvennii.. 0,07% . 0,03%
Rhabarberstengel .............. 0,06% | 0,45%
Kiirbis (Fruchtfleisch) .......... 0,04% | 031
Gurke, geschalt ................ 0,02% | 0,07%,
Tomaten . ................... 0,02% : 0,09%

Manchen Gemiisearten, insbesondere dem Spinat, sagt man wegen
ihres verhiltnismaBig hohen Gehaltes an Eisen eine giinstige Wirkung
auf die Blutbildung nach. Deswegen wird Spinat in der Kleinkinder-
ernshrung verwendet; indessen bedarf es noch der endgiiltigen Klar-
stellung dieser Wirksamkeit des Spinats.
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In 100 g des Lebensmittels:
(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69)

‘ | |

fir den Menschen
verwertbar:

g oy 2 gl = o | 3
T =, 3] 5 § flz5/ 3 B¢
5 B =5 E %8 Ei< |z ‘ st 5| 5
w : | __g . r—t: —“-2 : _; »n T B
PR S
B |
g 8 ‘ 2 lelele|call cal
1 2 3 4 |6 7} ) w |on 12
—
|
Gemiise'): (Fortsetzung)
| f ! : i
Mangold (Blitter) ... .. 0,4 "2, Spur| 3 08, — 1,6192 22 _ _ _
Kopfsalat - -« v venene 02:1 1 2 106 1509 95 12f 02 1 ( 8?)
Endivien «..o........ 03 2 ., 2 106, — 089t 16| , | . ' ey
Griine Erbsen (unreife, ; ‘ \ !
ohne Hiilsen) ........ 1,1 7 " ’ 12 1,9 ‘ — 09 78 T8 0,6 i 4 60-70
| H
Puffbohnen (unreife, ohne : : | l
Hiilsen) ............ 1 6 w | 8 \ 2.5 -10,8182 57 0,6 4 '50-70
Griine Bohnen ....... 0,4 {3 o 6 12 — 0,718 37 025 2 { 30
Wachsbohnen ........ 0312 : 3 ‘i 1,0 — 0,6'93 21|l o2 . 1,5! 20
‘ \
Kiirbis (Fruchtleisch). .. | 0,2 ‘ll | 7 12— 0,7/90 33| 0,1 ' 0,6 ;wenig
ungeschilt ... 0,106, ,, ' 1 04 — ‘0’5 ot 7|l — o
Gurke { 1 . ! ‘ ; ; i
geschilt...... 0,1 }()‘() . 1 03 05,04 | 98¢ 7 || spur spur ‘wenig
g Lo
Tomaten. «eevveenonn- 0211 " 4 0.8 — 0,6:931 20 | Spur i Spur | wenig
Sauerkraut........... 02:1 oo ) 10— 1 Gé()l ' 924 L ! .
; | dabei 1,5 T wenig wenig, wenig
iMilchsiiure | i
Saure Gurken ........ 0,06 0,4 ,, - 13 .04 — 317096 5
S i dabei 0,3 (|96, || Spur  Spur  Spur
(I Milchszure I
Dérrgemiise: ! | |
‘ ; .
Mohren «ooveveeenens 1,5 | 9 1,5 61 | 79 —153:15:301|f — — ‘I _
Griine Bohnen ....... 3,0 |19 1,7 C49 ‘10,4‘ — '),8‘145295 o \ - ‘ .
: !
: |
Dosenkonserven: ‘ 1 | ‘ ! ]
. |
Spargel ...t 0,?4|1,') ‘Spuri 2 | O,Gi — 1,294 14| 0,1 I 0,6 ‘:wemg
. ‘ | ‘ 1 !
Lrbsen (Schoten) ... ... 06 4 " | 8 11,2 — 1,‘2‘8:') 50]| o,4 1 2_3' a0
Schnittbohnen........ 021 " 2 { ()’(jl —11295 12| 01 ' o ]wenig
! i :

1) Wegen der abzurcchnenden Abfille siche den Text. %) Bedeutet: Etwa.

Die Ernahrung des Menschen.
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Beim GenuBl von Rhabarber ist zu beachten, dal} er in den Stengeln,
die als Kompott zubereitet werden, erhebliche Mengen Oxalsidure
enthilt, die sich aber bisher nicht als bedenklich erwiesen haben.
Rhbabarberblitter zu Gemiise zu verwenden, ist dagegen abzulehnen.

Das Vitamin A ist hauptsichlich in den Salatarten (Kopfsalat,
Brunnenkresse usw.) reichlich enthalten, die deshalb neben Milch und
Butter eine leicht zugéngliche, aber vielfach noch zu wenig ausgenutzte
(S. 43) Vitaminquelle bilden. Allerdings ist zu beachten, dafl bei der
Zubereitung der Gemiise hiufig cine lingere Kochzeit erforderlich ist,
wodurch die hitzeempfindlichen Vitamine zerstért werden. Gemiise-
konserven, die meist laingere Zeit erhitzt werden, sind deshalb in der
Regel frei von Vitaminen.

Die an sich schon geringen Nahrstoffmengen der Gemiise werden
von den menschlichen Verdauungsorganen obendrein noch schlecht
ausgenutzt, weil sie von wenig durchlassigen, durch die Verdauungs-
sifte schwer angreifbaren Zellwédnden eingeschlossen sind. Die schlechte
Ausnutzung der Gemiise infolge des groflen Verlustes im Kot geht aus
den nachstehenden Versuchsergebnissen von Rubner hervor:

Prozentische Verluste bei Erndhrung mit Gemiise.

Co ! An Stickstofi i An Wirmewert
gy oy R
B2 anten | Thiees ! don | ol daven
‘= ) i | dzuzzgs- ‘ biert d;uX:;- biert
< | sifte) | sifte)
Méhren .......... 10| 58 | 39 16 13 4
Steckriiben . . . . ... 18| 17 ‘'s6—76! 25 | 22 8
Wirsing ... ...... 19 12 25 5 ¢ 30 8
Kopfsalat ........ 43 |
Spinat ........... 57 3¢ . 52
desgl. beim Sidug- ! | ‘
ling ........... 69—100' 21—31 . 38—51 ‘
Steinpilze ........ 36| 74 >3 35 | >36 36

Feine Vermahlung zu Pulver verbessert die Ausnutzung nicht.

Dazu kommt, daB bei der Zubereitung der Gemiise von dem Roh-
gewicht meist ein betrichtlicher Anteil als ungenieBbarer Abfall
entfernt werden muf3. Dessen Mengen konnen innerhalb weiter Grenzen
schwanken; einen ungefihren Anhalt iiber die Abfallmengen bei mitt-
lerer Giite der Marktware gibt die folgende Zusammenstellung:
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Rote Riiben................ 10%, Abfall
Steckriiben ................. 189, .
Spargel .................... 20%, ’
Sellerieknollen .............. 23%, ”
Kohlrabi ................... 169, '
Weillkohl .......... S 20%, "
Rotkohl ................ ... 109, ),
Wirsing .................... 20%, ”
Grinkohl .................. 60%, .
Rosenkohl ................. 109, '
Spinat ..................... 26 % ”
Kopfsalat .................. 30% ’
Rhabarberstengel ........... 209%, »
Griine Erbsen (mit Hiilsen) .. 629, .
Puffbohnen (mit Hiilsen) .... 649 ’
Griine Bohnen.............. 4%, ’
Gurken .................... 229 -

Bei der kiichenméfBigen Zubereitung wird der Nahrstoffgehalt der
Gemiise noch mehr oder weniger herabgesetzt durch WeggicBen des
Ankochwassers. Die Zweckmalligkeit dieser Gepflogenheit erscheint da-
her zweifelhaft; sie 1aB3t sich oft nicht umgchen, weil scharfschmeckende
und riechende Stoffe auf diese Weise entfernt werden miissen.

Gemiisedauerwaren.

Wegen ihres betrichtlichen Wassergehaltes sind die meisten Gemiise-
arten nur kurze Zeit haltbar. Deshalb ist man schon seit langer Zeit
bestrebt gewesen, Dauerwaren daraus herzustellen, um die in Zeiten
des Uberflusses vorhandenen Mengen fiir die gemiisearme Jahreszeit
aufheben zu kénnen. Bei den verschiedenartigen Verfahren wird die
Haltbarkeit erreicht:

1. durch Austrocknen (Dorrgemiise);
2. durch Erhitzen in luftdicht abgeschlossenen Gefalen
a) aus Weillblech (Dosenkonserven),
b) aus Glas (Verfahren von Weck und anderen);
3. durch Einlegen in Salzlosungen (Salzbohnen);
. durch Einlegen in Essig (Essiggurken);
. durch Herbeifiilhrung einer Milchsiduregirung (Sauerkraut, saure
Gurken).

.;;

[
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Bei der Herstellung von Doérrgemiisen ist es wichtig, daB ein-
wandfreie, von den genuBuntauglichen Teilen zuvor befreite Rohware
verwendet und die Trocknung in sachgemafBer Weise durchgefiihrt wird;
andernfalls werden minderwertige Erzeugnisse erhalten. Hierauf ist
es zuriickzufiihren, da3 bei der Bevolkerung eine berechtigte Abneigung
gegen Dorrgemiise besteht. Die Ausnutzung ist sehr schlecht.

Bei Dosenkonserven zeigt die sog. Bombage (Auftreibung der
Biichsen durch Gasentwicklung) die Verdorbenheit des Inhalts an.
Da als Stoffwechselprodukte der hier in Frage kommenden Mikro-
organismen (Proteusarten und Bacillus botulinus) starkgiftige Ptomaine
und Toxine entstehen konnen, sind bombierte Dosenkonserven vom
GenuBl auszuschlieBen. Auch Aussehen, Konsistenz, Farbe, Geruch
und Geschmack sind wertvolle Kennzeichen fiir die Beschaffenheit.

Konserven sind im allgemeinen vitaminfrei.

Kiichenkriuter.

Den zahlreichen, als Wiirzstoffe gebriauchlichen Kiichenkrautern
kommt schon deshalb kein unmittelbarer Nahrwert zu, weil jeweils
nur sehr kleine Mengen davon zur Verwendung gelangen. Selbst durch
die Zwiebelarten, die manchen Speisen reichlich zugesetzt werden,
fithrt man dem Kérper nur unwesentliche Mengen von Stickstoff und
Warmewert zu. Die Wirkung der Kiichenkréuter liegt ebenso wie die-
jenige der eigentlichen Gewiirze auf geschmacklichem Gebiet. Durch
die darin enthaltenen Geschmacksstoffe wird namentlich auch die
Absonderung des Magensaftes gesteigert; so ist z. B. fir die gleiche
Speise bei ihrer Zubercitung mit und ohne Zwiebeln folgendes be-
obachtet worden:

Zubereitung von Kartoffeln

ohne Zwiebeln l mit Zwiebeln
Verweildauer im Magen ... ... 150 Min. |270—330 Min.
Menge des Magensaftes ...... 417 ccm 566 ccm

Aciditat des Magensaftes. . ... 60—170 90
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Pilze.

Der Zusammensetzung nach sind frische Speisepilze den Gemiisen
als Nahrungsmittel ungefahr gleichwertig. Die verbreitete Annahme
eines hohen Néahrwerts der Pilze ist ibertrieben. Die Ausnutzung
der Stickstoffverbindungen betragt nach Versuchen von Rubner bei
nicht zerkleinerten Pilzen nur etwa 659, (vgl. S.114). Im Stuhlgang
finden sich Pilzstiickchen wieder. Eine héhere Verdaulichkeit (etwa
859%,) fanden Klostermann, Schmidt und Scholta bei Verab-
reichung von gemahlenen getrockneten Pilzen, die anderen Nahrungs-
mitteln beigemischt waren. Pilze werden oft mit Fett und Mehl zu-
bereitet, wodurch der Nahrwert betriachtlich erhcht wird.

Die Menge der Kiichenabfélle bei den Pilzen ist je nach Art und
Alter der Pilze sowie nach der Behandlung beim Sammeln sehr ver-
schieden, so daB sich hieriiber zahlenmiBige Angaben nicht machen

lassen.
In 100 g des Lebensmittels: fiir /den Menschen
(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69) verwertbar
. - : i
= ¢ . |El% NI - | ‘ : 5
3 0% .3 |Bl& 2 g fio:l€:% | ¢
A - - R E Z.z EffE ) Z £
2 "t zlA 3 T % ElE R E
o - N -
cR S
e e |e g | ceiglon| ¢ | ¢ Cal
2 | 3 4 5 708 9 10 | u 12
b | L 1 ‘
Pilze: | \ ‘ \ ! ‘
 (frischY) ..... 08| 5 (04 5 1,0 16 1,0 87i 43]l 04 25| 361
Stmnpllz{ ! : i !
Iufttrocken.. 1 5,6 | 35 | (2,7) Z%(ii G,E)iot\\'u 10‘ (‘,)IH 3021]] 3,9 . 25 210
Feld. {frisch‘)... 081 5102 3 08 — 0800 34f05] 36 28y
~ : | ' . :
Champignon|usttrocken| 6,7 | 42 | (1,7) 30‘ 72, — 700121302/ 45 28 210
Pfifferling, frisch?) ... [ 03 | 2 [©04) 5| o,s)! — 1,2°90, 30]l02 1,3 23y
H : i I
Speise- (frischl) ... ... 05! 3 (04 \ 50T, — 10090 34[ 04 23 24y
morchel{ o . :
(Lorehel) Uufttrocken .. | 48 30 | (3, 9) 39 630 — 8612130032 20 215
‘ | ‘

1) Bei viel Abfall entsprechend weniger.
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Obst.

Dic Bedeutung des Obstes beruht auf dem durch seinen Gehalt
an Trauben- und Fruchtzucker, Fruchtsiuren und Aromastoffen be-
dingten Wohlgeschmack, auf seinem hohen Vitamingehalt und seiner
meist abfithrenden Wirkung.

Der Wassergehalt des Obstes ist hoch, der Gehalt an Eiweill noch
viel geringer als bei den Gemiisen und die Ausnutzung schlecht; der
Nahrwert ist wegen des Zuckergehalts meist etwas hoher als bei den
Gemiisen. Viele Obstarten enthalten verhiltnismaflig groBe Mengen
unverdaulicher Rohfaser.

Die nachstchenden, von Rubner herrithrenden Analysen geben
den Gehalt von 100 g Trockenmasse an:

e | AW e | A | i
Apfel.......o 03-05 26 | 815 1| a0
Birnen .............. © 0,26 119-24 2 !
Kirschen ............ 0,85 12 | 10 28 | 363
Erdbeeren ........... 0913/ 1.3 ‘:14—-24 5-6 | 315
Rhabarber ........... 2 ! 82 | 21 | 84 i 338

Steinobstfriichte, Apfelsinen und Bananen geben viel Abfall, der
bei Steinobst etwa 69,, hei Apfelsinen und Bananen etwa 30—33%,
betragt.

Eine Banane wiegt ohne Schale 40—240 g. Anfangs enthalt sie
viel Starke; der Stirkegehalt wird beim Nachreifen der lagernden
Frucht mehr und mehr in Traubenzucker iibergefiithrt!). Die Banane
wird in manchen ILandern gebraten und gerostet, auch zu Mehl ver-
arhbeitet, das aber sehr stickstoffarm ist.

Die schlechte Ausnutzung des Obstes infolge der groBlen Verluste
im Kot geht aus umstehenden Versuchsergebnissen von Rubner
und Thomas hervor (S. 120).

Niisse (z.B. Walniisse und Haseiniisse), Efkastanien und
Mandeln besitzen infolge ihres hohen Eiweil- und Fettgehaltes einen
hohen Nihrwert. Die in cine feste, ungenieflbare Schale eingeschlossenen
Kerne sind bis auf das sic umgebende Hautchen frei von Zellmembranen
und daher so vollverdaulich wie tierische Nahrungsmittel. Vitamine A
und B sind vorhanden. Niisse sind ein sehr wertvolles Nahrungsmittel.

') Thomas, K.: Arch. f. Anat. u. Physijol., Physiol. Abtlg. 1910, S. 29. —
Bailey, M. E.: Journ. of Biol. Chem. Bd. 1, 8. 355. 1906.
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Inl100gdes Lebensmittels:
64 bis 69)

(vgl. die Einleitung S.

fiir den Menschen
verwertbar:

IR S b R NI | U
g a2 . 15 % E .5l BN E 2| OB
L AT N R
C B = C
g g g |8 g g | &g g;jcal g . 8 Cal
1 2 3 4] 5 ;6 7 9 w | on 12
' i |
Obst: P
Kernobst: ; : L .
Apfel ooeeiiiiii 0,06 04 — .14 13 ‘1‘3—.’,')&0,4'_84'] sl o o 40
Apfvl, getrocknet  (mit ! i :

Kernen) «.veeve e 02 1 'Spur60 61 ¢+ — |16 3120/ 0 0 200
Birnen «ooooooinnn. 006 04, — 14 26  3—4]1 %0,4 83 591l 0 o 40
Birnen, getrocknet (mit | ' ! i :

Kernen) ........o.... 0,3 | 2 'Spurrﬁl 6,0 | — 1,7 _ 2925811 0 0 200
Feigen, getrocknet.... |05 |3 | L6170 T — 125 26262 05 3 280

‘ | k i :
Apfelsinen (ohne Schale) |0,1 ;0,8 — [14 05 | — 0 84! 60
Unter Beriicksichticung von 309 Schale: 0 0 26
Beerenobst:
Srdbeeren ... 02 1 - 9l 4,0 "2,'0—3,(5;0,”851 41]| Spur | Spur 21
Himbeeren........... 02 1 — 8} b7 — =0,6i84‘ 3 , jetwa 20
v
Brombeeren.......... 02 1 ~ — |9 40 — 0,58 41) ,, w | 20
Heidelbeeren. ...... .. 01 08 - l12| 22  — io,4.84| 52l o [ » [ 20
i |
Preifelbeeren . ....... 01 07 — 13l 18— 10386 56l . | » | 20
Johannisheeren . .... . 02 1 ; — IIO 4,3 | — 0,784} 45| w | 20
: | i
Stachelbeeren ........ 0,15 0.,9; — 10| 2,7 —  0,5.86| 45l , w |5 20
Weintrauben ......... 01]07 — 18 12 | — 0579|760 | 0 61
Korinthen ........... 0,25] 1,6 ?Spur‘iﬁf) 2,4 —  1,8/25[290| © 0 230
\
Rosinen «v.ovvvne . 042 |, o) 7| agislalle | o | ms
Bananen (ohne schale) .. 02 1 . — |231 08 | — 109,74] 98]l 0,07 o8| 93
Unter Beriicksichtigung von 33—469, Schale: 0,04/ 0,2 50—60
Steinobst1): —0,3
. siife....... 01 08 — 16, 03 |1,5-1,8 0,5 82] 69 \
Kirschen | Spur| Spur | 40—50
savere . .. .. 015 09 — 13! 03 1 — 058 s1llf
Aprikosen ........... 01509 — 121 08 | — 0,7 8 53| spur|spuri 35
Aprikosen, getrocknet . [0,6 4  Spur 57 4,4 — 3,7 31 250)f » 160

1) Wegen der abzurechnenden Abfille siehe den Text.
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Prozentische Verluste bei der Erndahrung mit Obst.

. An Stickstoff [ An Wirmewert
Ew An Zell im Ganzen ! im Ganzen
n zZel- 7 SQr- -
ga .. A0 | “hem- (11;;1;2? davon (gil:;rretigr davon
b= Stdrke | o0 + Ver. unresor- > Ver- unresor-
g ! dauungs- biert | dauungs- biert
- siifte) sifte) !
Apfel ....... 9 22 |65—100 65 12 3
Erdbeeren.... |21 40 92 ‘ 50 33 12
Bananen, reif. 8 54 9
., halbreif | 22 | 97 41 22
,, iiberreif | 9| 17 ° 82 1|

Das Obst wird im Haushalt sowohl als auch gewerblich in den
verschiedensten Formen zubereitet. Durch Trocknen wird Dérr-
obst (Backobst) gewonnen, durch Einkochen mit oder ohne Zucker
die Kompotte, durch Auspressen der zerkleinerten Friichte Frucht-
sifte, durch deren Eindicken Obstkraut und mit Zuckerzusatz
Gelees, durch Einkochen der Fruchtsifte mit Zucker Fruchtsirupe,
durch Eindicken des gesamten Fruchtfleisches ohne oder mit Zucker
die Muse, Marmeladen oder Jams. Praktisch bewihrt und gesund-
heitlich unbedenklich ist auch die Frischhaltung von Obstzubereitungen
mit Benzoesdiure (1 g in 1 kg fertiger Ware) oder Ameisensiure (2,5 g
in 1kg fertizer Ware). Preiflelbeeren enthalten von Natur etwas
Benzoesiure.

Der Niahrwert dieser Zubereitungen wird im wesentlichen durch
den zugesetzten Zucker bedingt. Die Fruchtbestandteile geben den
Wohlgeschmack. Der Eiweillgehalt ist sehr gering, die Ausnutzung
gut, Vitamine fehlen. Von Bedeutung ist auch hier der Wohlgeschmack
und bei manchen Erzeugnissen eine leicht abfiihrende Wirkung (z. B. bei
Backpflaumen).

Unter den aus Friichten bereiteten alkoholfreien Getranken
sind die wichtigsten die Limonaden, Mischungen von Fruchtsaften
mit Wasser und Zucker. Der Nahrwert dieser Getrinke ist gering
und beruht im wesentlichen nur auf dem zugesetzten Zucker. Bei
einem Gehalt von 109, Zucker ist der Wiarmewert von 100 g Getrank
etwa 40 Kalorien. Soweit die Limonaden unter Verwendung kiinst-
licher Siilstoffe (Saccharin oder Dulcin) hergestellt werden, haben sie
keinen Néahrwert.

Der Genull von Obst sollte stark gesteigert werden.
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In 100g des Lebensmittels: fiir den Menschen
(vgl, die Einleitung S. 64 bis 69) verwertbar:
L)L % | o
TR & % 8 i I g b= 3 &
S S :BiE| % | 2lzlg 2| s B 5
A N l il T g
FRIGEIE £\ 5 A 3
B T 3 = Sﬁ ; ° =
1 | ": . ' |
g | g 8 g g g : Cal g Cal
| e - 4 | 6 7 ] 8 | 9 10 ! n 12
’ o] |
Steinobst!): (Fortsetzung) ‘ ‘ ‘
Zwetschen, Pflaumen..| 0,1 | 0,8 — 17| 0,5 \ — '0,p 81, 73] Spur | Spur‘ 40—50
getrocknet (mit Steinen) | 0,3 | 2 }Spur: 53115 — 23 27 225|| . | 130
i i | i i ‘
desgl. ohne Steine..{ 042 | | ‘65| 18 — 25 28 275 » 170
Rhabarber (Stengel) ge- _ ' :
schilte ...ooovoon.. 01107 13 06 14 09 9 16} 0,06/ 04 9
Samenfriichte: i ; ‘ |
Walniisse (erne, luft- | b i
trocken) . . ....... 27117 58 131 30 " — 17 7 63|25 |16 | 650
® | |
= Haselniisse  (Kerne, | ‘
= | lufttrocken) ...... 2.8 | 17 |63 T3 6 25 T 684f 2,6 | 16 670
“ 1EBkastanien (Kerne, ! l :
g | grisem ...l 10; 6 41/40, 1.6  — 14 47 227|[09 | 6 220
° |Mandeln @sige) ....| 3,4 | 21 53 4 14; 36— 231 6 636| 3,2 | 20 . 620
Paraniisse......... 2.4 ‘13 68 4‘ 3.2 ‘ — 39 6 ‘710 1,9 |11 , 630
| ;
‘ |
Obstsiifte: _ ! !
Iimbeersaft (aus unver- ) | i ! i
gorenen Frichten) .... |Spur'Spur. — ° 9 —  — 0,5 90| 33|/Spur Spur,k 32
| i : , i
Himbeersirup. . . .. .. . . — — — %y — — o02]31|2wf o " o 270
Kirschsaft (aus unvergore- ! : |
nen Friichten) ....... Spur Spur — 16 — — 0, |83 | 60| Spur Spur. 58
Kirschsirup «.vv...... — = 69 — 02|31 (275l o | o . 210
Zitronensaft... ... .. . iSpur spuri — 9 -— 0,5]90 | 33| Spur |Spur l 32
i | | 1 |
Marmeladen usw.: i ! !
Apfelkraut .. ......... 01 08| — 69 — —"'1,9]28 270 Spur Spur. 265
Pflaumenmus......... 024 15| — 56 1,7 — 09|40 [230)| » " 225
PreiBelbeeren-Kompott [0,08 05 | — 41 i 1,6 — 10257 163]| . 160
|
Marmeladen aus glei- : ‘
chen Teilen Frucht- | . ‘
mark und Zucker...[02 | 1 — ’6] L 27T — 0435|242 o » 237
-

1) Wegen der abzurechnenden Abfille siehe den Text.
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Zucker.

Der aus der Zuckerriibe gewonnene Rohrzucker (Riibenzucker)
besteht wie der aus dem Zuckerrohr gewonnene, der bei uns nur noch
geringe Bedeutung hat, zn fast 1009, aus Saccharose. Er wird kurzweg
Zucker genannt. 100 g Zucker liefern nahezu 400 Reinkalorien.

Von anderen Zuckerarten kommen fiir die menschliche Ernidhrung in
Betracht: Milchzucker (Lactose), ein Bestandteil der Milch; der beim
Keimen des Getreides sich bildende Malzzucker (Maltose), der z. B. im
Malzextrakt und dhnlichen Nahrmitteln enthalten ist; der Trauben-
zucker (Glucose, Dextrose) und der Fruchtzucker (Fructose, Lavu-
lose), die sich im Saft der meisten siilen Friichte und im Honig befinden;
das durch Erhitzen von Riibenzucker mit Sduren gewonnene, als,,Invert-
zucker* bezeichnete Gemenge von Traubenzucker und Fruchtzucker,
das den wesentlichen Bestandteil des Kunsthonigs bhildet.

Honig.

Honig besteht der Hauptmenge nach aus einer konzentrierten wisse-
rigen Losung von Traubenzucker (Glucose) und Fruchtzucker (Fructose);
auflerdem enthilt er geringe Mengen von dextrinartigen Stoffen, Eiw eif}-
stoffen, Mineralstoffen und von seinen GenuBwert bestimmenden Aroma-
stoffen. Der mittlere Wassergehalt betrigt etwa 209.

An sich ist der Honig ein hochwertiges Nahrungsmittel, doch hat
er fir die Volksernshrung nur untergeordnete Bedeutung. Die in
Deutschland jahrlich gewonnene Honigmenge betrigt auf den Kopf
der Bevolkerung nur etwa 1 kg.

Im Néhrwert steht dem Honig der in der Regel durch Behandlung
von Riibenzucker mit Sduren bercitete Kunsthonig gleich. Er besitzt
dieselben Hauptbestandteile, doch fehlen ihm die Aromastoffe des
natiirlichen Honigs, die durch kiinstliche Zusitze vertreten werden.

Honig und Kunsthonig sind vitaminfrei.

Alkoholische Getrinke.

Die alkoholischen Getrinke weisen wegen ihres Alkoholgehaltes einen
hohen Wiarmewert auf, da 1 g Alkohol bei der Verbrennung 7,1 Kalo-
rien liefert und der Alkohol im Kérper fast vollstandig verbrannt wird.
Doch kann der Alkohol héchst schadliche Wirkungen duflern, die seinen
Nahrwert dem Kérper nicht zugute kommen lassen. In der nebenstehen-
den Tabelle sind die alkoholischen Getranke daher nicht mit aufgefiihrt.

In gewdhnlichen Trinkbranntweinen (Korn, Klarer, Nordhduser
usw.), auch in den sogenannten Edelbranntweinen (Weinbrand, Arrak,
Rum, Obstbranntweine und deren Verschnitte), sind neben ihrem Alko-
holgehalt von mindestens 30 g in 100 ccm keine irgend ins Gewicht fallen-
den Mengen ausnutzbarer Stoffe vorhanden. Likére dagegen enthalten
in 100 cem neben mindestens 17 g Alkohol 10 bis 45 g Zucker.
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In 100 g des Lebensmittels: fiirden
(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69) Menschen
| 3 . | i verwertbar
be t . ' T‘E :; tE- o E bel B t
: o a | 2 lE g Edl=ls 2 &k
® H ‘ Z = E ‘ = 5 A ;
; 203 ‘
\ g i = 88 |g g| g | Cl g gl Cal
2 3 4 | 5|6 7 8 9 10 | 11 12
i | !
i 1 H
Zucker: ' = I oo
Riibenzucker, Rohr- ‘ his - ‘ | '
zucker. ... ... ... — — — 1999 —|—0,1; — 1 39 |0 | 0 i 390
Milchzucker, rein. . ... 0,02 0,1 - 996 — — O"ll 0,2] 394 |0 . 0 ’ 390
Stiirkesirup .. ........ — o — 83— |—06'16 132510 10 | 315
| o P ;
Malzextrakt.......... 0,6 38 1 — 76 — —11,5°20 | 315 [{0,5; 3,5! 300
L LT L
: !
Honig: ‘ i
Lindenhonig .. . ..... 005 03 — 80 ;[ — — 0319 300 [fo -0
Heidehonig . ... ... .. 0,05 0,3 — 19— — O,:'):'Zl 297 o ' o um
Kleehonig - .-~ ..... 005 03  — & [——o01[18 308 [l o [300
: ! :
Kunsthonig ........... — — - 80 ;— —0,2|20 - 300 [jo .0
| ; ! | |

Bei Traubenweinen und Obstweinen ist zu unterscheiden
zwischen sog. ,trockenen” Weinen, in denen der im Moste ur-
spriinglich vorhandene Zucker fast restlos vergoren ist, und solchen,
die noch Zucker enthalten und dadurch Dessertweincharakter
haben (Siidweine, SiiBweine, siile Obstweine).

Im Mittel enthilt:

ein Glas (100 ccm) Rotwein 9 g Alkohol,
i) ” (100 1) ) WeiBWein 8 g ’
» s (100 ,, ) Apfelwein 5 g .

Die in trockenen Weinen sonst noch vorhandenen Stoffe (Frucht--

sduren, Glyzerin usw.) machen nur etwa 2,5 g Trockenriickstand (,,Ex-
trakt) in 100 ccm aus.

Der Nahrwert des Bieres ist abhiingig von der Menge des zum Ein-
brauen verwendeten Malzes, die in Prozenten ,,Stammwiirze* ausgedriickt
wird. 4 Teilen Stammwiirze entspricht annéhernd 1 Teil durch Garung ent-
standener Alkohol. Einfachbier ist ein Bier mit biszu 5,59%,, Schank-
bier ein solches mit 8—99%, Vollhier ein solches mit 9—149%, und
Starkbier ein solches mit mehr als 149, Stammwiirzegehalt.
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Man unterscheidet ferner zwischen obergirigen und untergirigen
Bieren; zu jenen gehdrt das WeiBbier, zu den untergirigen oder Lager-
bieren die nach bayerischer oder béhmischer Art gebrauten.

Es enthalten im Mittel:

Extrakt ' Alkohol
100 cem Portwein ............. 10 ¢ i 16 g
100 ccm Malaga ............... 22 g | 12g
i/, 1 Einfachbier ............... 13,5 ¢ ‘ 7g
1/, 1 Schankbier................ 185¢g  1lg
1, 1 Vollbier .................. 30 g | l6g

Die alkaloidhaltigen GenuBmittel Kaffee, Tee, Kakao,
ihre Ersatzmittel und Zubereitungen.

Fir den GenuBwert des Kaffees sind lediglich die wasserléslichen
Stoffe von Bedeutung. Diese betragen im Durchschnitt etwa 25—309, des
gerosteten Kaffees. In 25 g Auszug von 100 g Kaffeepulver sind haupt-
sichlich Réstprodukte, daneben etwa 1,7 g Stickstoffverbindungen, darun-
ter etwa 1,5 g Coffein (nur geringe Mengen von Coffein verbleiben im
Kaffeesatz), ferner etwa 5,2 g Ol und 4,1 ¢ Mineralstoffe enthalten.

Die Kaffee-Ersatzstoffe geben im allgemeinen gehaltreichere Was-
serausziige als der Kaffee; so betragen sie z. B. beim Zichorienkaf-
fee 50-~809,, beim Malzkaffee 35—609, und beim Feigenkaffee
40—809%, des verwendeten Kaffee-Ersatzstoffes. Sie sind coffeinfrei.

Auch fiir den GenuBwert des Tees kommt nur der wisserige Auszug
in Frage. Die in Wasser 16slichen Stoffe des Tees betragen etwa 30 bis
409%,, darunter etwa 29, Coffein.

Werden fiir eine Tasse starken Kaffee von 150 ccm Inhalt
etwa 7,5 g Kaffee verwendet, so enthilt die Tasse etwa 0,1 g Coffein.
Fiir eine gleich grole Tasse Tee braucht man dagegen nur 1-2 g
Tee; eine Tasse Tee enthilt etwa 0,02—0,04 g Coffein. Dabei ist jedoch
zu beriicksichtigen, daBl man im allgemeinen gréBere Mengen Tee zu
sich nimmt als Kaffee.

Kaffee- und TeeaufguB3 haben, abgesehen von Milch- und Zucker-
zusatz, keinen Nahrwert. Sie enthalten weder Eiweill noch Vitamine.
Kaffee besitzt einen hohen Sattigungswert, Tee dagegen einen ver-
hialtnismiBig geringen. Ihre Eigenschaft als Genufimittel verdanken
sie neben ihrem Wohlgeschmack der Wirkung des Coffeins (bei Kaffee
auch der Réstprodukte, bei Kaffee-Ersatzstoffen nur dieser) auf das
Nervensystem und auf die Abscheidung von Magensaft.

Zur Bereitung von Kakao dient das Kakaopulver. das ,,schwach
ent6lt” oder ,stark entslt in den Handel kommt, je nachdem der
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In100gdes Lebensmittels: fiir den
(vgl. die Einleitung S. 64 bis 69) Menschen
. . . ‘ : verwertbar
o . < | |5 : 2 l e
z & s s |3lg = g ' B
2 E t Tz ZlEl:. B |l z
o z < £15)|8/2| 2 & 2 21 g
< 3 Lo = 5] = -4 - =) 2 = ! &
e -~ = < = - : = | )
* 2 = 3 I ; 2 = T
| é TN - - =
B |
g g g nglg g | ca e g 1 ca
1 2 4 516l 7 . 8 | 9 011 2
Kakao usw.: ;
. |
schwach his | bis : 380
entolt.. |3, 22 28 33 5,7'— 53, 6 486 12,6 15 —430
Kakaopulver davon Theo- und ‘ ! |
stark bromin 1,7 mehr ‘ ! }
entolt.. | 4,1 26 13 41 6,7 -— 6,2 [ N 396 ||3 18 360
‘davon Theo- o :
. - i 4 .
Schokolade mit 55 9 ‘bm""“ 2,0 N : '
Zucker ... ... ...L. 1.1 ] T 22 6 L8 =111 2 500 ||0,8: 5,2 450
jdavon Theo- i I '
Haferkakao (mit 50 % :bromm 0,5 . . i ‘
Kakao). .....ovvunn. 28 18 17 50 35 — 3,6 8 437 (12,3 15 400
davon Theo- i !
Bichelkakao (mit 50% | bromin 0,9 , |
Kakao). . ....ouun.. 22| 14 16 53 5,1 — 3,7 8 423 (1,6 10 380
,davon Theo- . ! |
bromin 0.9 |

aus der Kakaobohne gewonnenen Kakaomasse ctwas mehr als die Hiifte
oder etwa 3/, des urspriinglich 559, betragenden Fettgehaltes entzogen
wird. Bei der Bereitung von Kakao aus Kakaopulver wird nicht, wie
bei Kaffee und Tee nur der wisserige Auszug, sondern alles mitgenossen.
Kakao ist beziiglich der Sekretion des Magensaftes dem Kaffee und
dem Tee noch iiberlegen und besitzt einen hohen Sittigungswert.
Auflcrdem hat Kakao einen hohen EiweiBgehalt und — namentlich
infolge seines Gehaltes an dem leicht resorbicrbaren Kakaofett —
erheblichen Warmewert. Doch gehen von dem Warmewert 9%, vom

Stickstoff 259, verloren.

Auf eine Tasse gezuckerten Kakao

aus 5 g Kakaopulver und 8 g Zucker kommen 1 g Eiweil und 45 bis
55 Kalorien; durch Milchzusatz wird der EiweiBgehalt entsprechend
erhght. Der Theobromingehalt einer solchen Tasse betrigt etwa 0,1 g.
Kakao ist vitaminfrei. Als Verweildauer im Magen sind fiir 2 Tassen
2!/, Stunden, als Menge Magensaft 300—400 ccm beobachtet worden.

Unter Schokolade versteht man eine Mischung von etwa 459,
nicht entfetteter Kakaomasse und 559, Zucker, unter Haferkakao
und Eichelkakao Mischungen von Kakaopulver mit Hafermehl

oder Eichelmehl.




Ubersichtstabelle.

In der folgenden Tabelle sind Durchschnittswerte angegeben, aber
in anderer Form als bisher: nur ,,Reinkalorien‘‘ und , Reineiwei3*,
und zwar nicht fiir 100 g berechnet, sondern fiir 1kg. Wie die letzten
Spalten der anderen Tabellen gelten sie nicht fiir den eflbaren Teil,
sondern fiir das Gesamtgewicht der gekauften Ware; nur die Angaben
fiir Fleisch beziehen sich auf schieres Fleisch, so daBl das Knochenge-
wicht vorher abzuziehen ist. In der letzten Spalte sind Bemerkungen
iiber Wertigkeit des Eiweiles und iiber Vitamingehalt beigefiigt; ge-
meint ist das Vitamin A, da der Mangel an Vitamin B bei uns prak-
tisch bedeutungslos ist.

Die Tabelle ist fiir die Beurteilung und Zusammenstellung der Kost
in Kasernen, Gefingnissen, Krankenhausern, bei Schulspeisungen usw.
gedacht.

Wirmewert conin |

Rt;ilxlx;mllc;:;en gfiilw?g " Bemerkungen
Rindfleisch, fett ........... 3000 180
Rindfleisch, mittelfett ...... 1500 190
Rindfleisch, mager ......... 1150 200 hichster  Sitti-
Kalbfleisch, fett ........... P 1710 180 gungswert,
Kalbfleisch, mager ......... £ 1110 210 héchster Eiweil-
Hammelfleisch, fett ........ sl 3300 } 160 gehalt,
Hammelfleisch, mittelfett ...[Z2| 1350 : 180 biologisch sehr
Hammelfleisch, mager ...... : 1110 190 hochwertiges
Schweinefleisch, fett........ 21 3620 150 EiweiB
Schweinefleisch, mittelfett ..|&| 2550 | 170
Schweinefleisch, mager...... M 1400 200
Schinken, fett ............. E| 4200 240
Speck, fett ................ °l 17800 27
Speck, durchwachsen ...... 5100 130
Fettgewebe ............... 8200 —
Pferdefleisch .............. 1100 200
Lunge ............oooil 950 170
Leber ........c.oiiii.. 1350 190
Gans, bratfertig............ 3500 100 I ' vitaminhaltig
Huhn, fett ................ 1150 135
Huhn, mager ............. 640 l 150
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\‘ViirmewertJ e f
Rc:xllllf\allolx\-:;en‘ gl‘;‘[;‘ellig ] Bemerkungen
Corned beef ............... 1250 !200
(je nach Fettgehalt) —2700‘5 —240 !
Wiirste .....oooviiieiinns 90 100 |
(je nach Sorte) —5300| —260
Hering, frisch ............. 650 70 vitaminhaltig
Scholle, Flunder ........... 330 70 |
Schellfisch, Kabeljau ....... 300 70
Aal o 2250 90 | vitaminreich
Karpfen................... 700 80 | vitaminhaltig
Hecht, Schleie, Zander ..... 350 . 80 |
Flunder, gerauchert ........ 500 110
Hering, gerauchert, Biickling 900 110 .
Pokelhering, auch mariniert. 1550 130 1
Stockfisch (getrockneter
Schellfisch oder Dorsch) .. 2500 560
Klippfisch (gesalzener und ge- ,
trockneter Schellfisch oder |
Dorsch) ................ 1400 310
Stockfisch, gewidssert ....... 630 . 140 ‘
Klippfisch, gewdssert ...... 900 . 200
Dorschrogen, gesalzen ...... 1000 150
Eier, 1 kg (mit Schale) .... 1300 110 . .
Eicr, 1 Stick ............. B 65 } vitaminreich
(45—100) (4—9)
Marktmilch ............... 540 31 vitaminhaltig
Kuhmilch, fettreich ........ 630 31 vitaminreich
Magermilch ............... 300 30 vitaminfrei
Kondensierte Milch (unge-
zuckert, auf die Hilite cin-
gedickt) ................ 1200 50 vitaminfrei
Trockenmilch ............. 4750 230 vitaminhaltig
Rahmkise ................ 3950 150 TI
Fettkise, z.B. Hollander, |} vitaminhaltig
Schweizer ............... 3750 250
Halbfetter Kise, z. B. Lim-
burger, Parmesan ........ 2500 300
Magerkise, z. B. Harzer, ‘:
Mainzer ................ 1670 . 350
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Warmewert | .o
Re;‘g}f(allolx\:gzni glglnwil?\.g Bemerkungen
Butter .................... 7800 5 . vitaminreich
Margarine ................. 7600 4  vitaminfrei
Schweineschmalz, Talg, Rindertalg vitamin-
Palmin.................. 9200 0 haltig
Feines Weizenmehl . ...... .. 3050 100 vitaminfrei
Gerstengraupen, grobe ..... 3000  50—80
Hafermehl fiir Griitze ... ... 3600 120—130] vitaminhaltig
Reis ...ooovviiiiii.t. 3200 60—65 | wertvolles Eiweil3
—3450
Maismehl, MaisgrieB ....... 3160  70—80 'Eiweil wenigwertvoll
Roggenbrot................ 2000 - 30—40 etwas vitaminhaltig
—22001 _
Pumpernickel ............. 2070 40
Grobes Weizenbrot ......... 2100 60
Feinstes Weizenbrot ........ 2200 75—90
—2700°

3900  100—130,
i

560—740 11—16
bei Kartoffeln mit
viel Abfall ent-
sprechend weniger

wertvolles Eiweif},
‘hoh. Sattigungswert,
wenig vitaminhaltig

Erbsen, trocken, mit Schale
Bohnen, trocken, mit Schale
Erbsen, frisch (ohne Hilsen),

und griine Bohnen
Mohren

...................

Rote Riiben
Schwarzwurzel
Spargel

Rotkohl
Wirsingkohl
Griinkohl
Spinat ....................
Salat
Gurken, Tomaten

2800
—3000

2600
—3100

500—670
240
230
245
270
360
150
135
120
240
110

80

wenig ‘ wenig

150—160
170 Eiweill wenig wert-
voll

40

4

2—3

10

5
10

4
10
20
25
12
10

vitaminreich
vitaminreich
vitaminhaltig
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|
Wi b s
Re{er}fr:]aE%%né g%::‘?ﬁg | Bemerkungen
Steinpilze .......... ... ... 360 25
bei viel Abfall ent-
sprechend weniger
Apfel (mit Schale) ......... 400 ! — | vitaminhaltig
Apfelsinen (mit Schale). .. .. 260 | — | vitaminreich
Erdbeeren ................ 210 Spur | vitaminhaltig
Weintrauben .............. 610 | —
Bananen (mit Schale) ...... 500—600, 2—3
Walniisse (mit Schale) ..... 2300 | 50 pvitaminhaltig
Haselniisse (mit Schale) . ... 2600 ' 60
Rhabarberstengel (ungeschilt) 70 | 3
Kakaopulver .............. 3600  [150—180
—4300 |
Schokolade ................ 4500 50 |
Die Ernahrung des Menschen. 9
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Chemie und anderen Zweige der 6ffentlichen Chewie. Vierte, umgearb. Auf-
lage. Von Prof. Dr. E. Baier, Direktor des Nahrungsmittel-Untersuchungsamts
der Landwirtschaftskammer fir die Provinz Brandenburg zu Berlin. Mit 9 Text-
abbildungen. (904 S.) 1920. Gebunden 21 Goldiark

Zeitschritt tiir Untersuchung der Nahrungs- und Genumittel sowie
der Glebrauchsgegenstinde. Organ des Vereins Deutscher Nahrungs-
mittelchemiker und unter dessen Mitwirkung herausgegeben von Dr. A. Bémer,
Professor an der Universitit, Vorsteher der Versuchsstation Mitnster i. W.,
Dr. A. Juckenack, Geh. Regierungsrat, Professor, Vorsteher der Staatl. Nah-
rungsmittel-Untersuchungsanstalt Berlin und Dr. J. Kdnig, Geh. Regierungsrat,
Professor an der Universitit Mtunster i. W., Dr.-Ing. k. ¢c., Dr.. phil. nat. h. ¢.
Erscheint monatlich einmal mit der Beilage ,,Gesetze und Verordnungen sowie
Gerichtsentscheidungen betreffend Nahrungs- und GenuBmittel und Gebrauchs-
gegenstinde". Sechs Hefte bilden einen Band. J#hrlich erscheinen zwei Binde.




Verlag von Julius Springer in Wien VI

Lexikon der Ernihrungskunde

Herausgegeben von

Dr. C. Pirquet Dr. E. Mayerhofer
Professor an der Universitdt  Professor an der UniversitAt
in Wien in Zagreb
I. Lieferung. A—B (Aal — Butter) liegt vor. 144 Seiten. Lex.-8°

Preis: 36.000 8. Kronen / 2.10 Goldmark / 0.50 Dollar

IL Lieferung. C—F (Caju bis Futterschwarzwurzel). Etwa 10 Bogen
Preis: Etwa 80.000 6. Kronen / 4.60 Goldmark / 1.10 Dollar

Erscheint Ende 1924

Umfang des Gesamtwerkes etwa 64 Bogen. Erscheint in 6 Lieferungen

Die Ernihrung gesunder und kranker Kinder auf Grundlage des
Pirquetschen Erndhrungssystems. Von Privatdozent Dr. Edmund Nobel,
Assistent der Univ. Kinderklinik in Wien. Mit 11 Abbildungen. (74 S.)

(Abhandlungen aus dem Gesamtgebiet der Medizin.) 1923. )
26.000 6. Kronen / 1.50 Goldmark / 0.35 Dollar

Grundziige des Pirquetschen Erndhrungssystems. Von Privatdozent
Dr. Edmund Nobel. Zweite Auflage. (12 S.) 1921.
3000 6. Kronen / 0.20 Goldmark / 0.05 Dollar

Ausgaben auch in tschechischer, polnischer, kroatischer und russischer Sprache.

Schiilerspeisung in den Stidten und kleineren Orten Niederosterreichs.
Orgunisation und Betrieb der amerikanischen Kinderhilfsaktion. Von Privat-
dozent Dr. Edmund Nobel. Mit 8 Abbildungen, zahlreichen Tabellen, Skizzen
und Kurven im Texte. (84 S.) 1921. 36.000 5. Kronen / 2.25 Goldmark / 0.55 Dollar

Schiilerspeisung in Wien. Organisation und Betrieb der amerikanischen
Kinderhilfsaktion. Mit 19 Abbildungen, zahlreichen Tabellen, Skizzen und
Kurven im Texte. (148 S.) 1921. 48.000 6. Kronen / 3 Goldmark / 0.75 Dollar

Taschenbuch fiir praktische Untersuchungen der wichtigsten
Nahrungs- und GenuBmittel. Von Mag. d. Pharm Emanuel Senft.
Dritte Auflage, umgearbeitet und vermehrt von Franz Adam, Mag. pharm.,
dipl. Lebensmittelexperte, Inspektor an der allg. Untersuchungsanstalt fiir
Lebensmittel in Wien. Mit 7 Abbildungen im Texte und 8 Tafeln. (293 S.)
1919. 72.000 6. Kronen / 4.50 Goldmark / 1.10 Dollar





