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I alle Legemets Celler foregaar en Forbrending, hvorved
der udvikles snart Varme, snart levende Kraft. Blodet farer
nxrende Stoffer med sig, afgiver dem til Cellerne og med-
tager Asken, det ved Forbrendingen dannede Affald, som
atter udfpres af Legemet ad flere Veje, Huden, Lungerne og
Nyrerne. Man angiver Legemets daglige Udgift til 16—20
3r. Kvalstof og 270 Gr. Kulstof, det sidste i Form af Kul-
syre. Dette Tab maa erstattes ved paany at tilfgre Legemet
de samme Stoffer. Men disse samme Stoffer findes udenfor
Legemet i den Verden, der omgiver os, saavel i den livlgse,
som i den levende Natur.

Planterne opsuge direkte deres Nering fra Jorden, og i
deres Blade, Blomster og Frugter sammenszttes under Solens
og Lysets Paavirkning Grundstofferne til de Neringsstoffer,
der atter komme Mennesker og Dyr til Gode. Disse Legemer
ere nemlig ikke selv i Stand til at sammens®tte Neoerings-
stofferne. De 3 Neringsstoffer, der danner Hovedbestand-
delen af alle vore Naringsmidler er Aggehvide, Fedt og
Kulhydrater; disse 3 i Forbindelse med Salte og Vand er
det, der opbygger vort Legeme; og dem er det, det gelder
om at tilfare vort Legeme 1 det rette Forhold. Afggehvide-
stofferne er de dyreste; men de er absolut nedvendige for
vort Legeme. Maatte vi undvere dem, vilde det vare det
samme som Hunger, selv om vi fik saa meget des rigeligere
af Fedt og Kulhydrater. Aggehvidestofferne er nemlig de
eneste Stotfer, der indeholder Grundstoffet, Kvelstof. Kval-
stofudskillelsen er omtrent den samme, enten man arbejder
eller er i Hvile, det er saaledes for alle et bestemt Kvantum
Aggehvidestof, der behuves; faar man det ikke, maa Legemet
teere paa sine egne Vav; thi selv i en Sulteperiode udskilles
det samme Kvantum. Aggehvidestofferne tjener til at op-
bygge Legeme:. De danner Muskler, Blod og de indre
Organer (Lunge, Lever o.s.v.). De dyriske Naringsmidler
er rigest paa Aggehvide, dog findes de ogsaa i stor Mangde
i Korn og Bszlgfrugter. De véd, man kan leve som Vege-
tarianer, af Plantefede alene; men helst skal dog !/; af
Aiggehviden vare dyrisk Aggehvide.

Ligesom Aggehvidestofferne er det opbyggende, saaledes
er det Fedt og Kulhydrater, der leverer Drivkraften — Kul-
_hydrater er et fremmed ‘Ord, derunder indbefattes Mel- og
Sukkerstoffer. Disse 2 Stoffer tages under ét, idet nemlig
alle Melstoffer af Fordajelsen -maa omdannes til Sukkerstof
for at kunne opsuges og optages i Blodet.

Kulhydraterne er i den Grad-Drivkraften i det daglige
Liv, at de fuldstendig opbruges, der findes i vore Muskler



