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slet intet deraf og i vort Blod en Ubetydelighed. Men man
maa nu ikke deraf slutte, at jo stzrkere man forsyner Lege-
met med Kulhydrater, des mere Arbejdskraft udvikles der;
thi overskrides et vist Kvantum, siger Fordgjelsen: ,Stop!“ —
og hvad der indferes ud over det, gaar til Spilde. Det er
saa langt fra, at en overlesset Fordajelse yder sterkere
Arbejdsdygtighed, den slgves netop og giver dvaske Kroppe.
Kraften, der skulde virke udad, gaar med til at bearbejde
den tunge Fode. Kulhydrater hgre udelukkende hjemme i
Planteriget.

Steerkt albeJdende Mennesker have Brug for langt mere
af Kulhydrater end Folk med ringe legemligt Arbejde, men
dog ikke over et vist Kvantum. Skal Faden forgges efter
Arbejdet, da maa det ske paa Fedtets Konto. Dette Narings- -
stof findes baade i Dyre- og Planteriget; det er af over-
ordentlig stor Varmeverdi. Medens 1 Gr. Aggehvide og 1
Gr. Kulhydrater har en Varmevaerdi af 9,;, saa har Fedt en
Varmeveerdi af 9,5. En Del af Fedtet forbruges i det dag-
lige Liv; men en stor Del optrder som Reserveemne, idet
det aflejrer sig omkring i Legemet og omgiver de indvendige
Organer; det bruges til at tmre paa, naar de onde Dage
kommer. 1 Sygdomstilfeelde har et velnzret Legeme langt
storre Modstandskraft end et udteret Legeme. Ferst naar
Fedtet er opbrugt, begynder Legemet at tere paa sine Vv,
Det gaar os til Dels som Bjgrnen og andre Dyr, der ligger
i Dvale,

Foruden disse nevnte Naringsstoffer traenger Legemet
ogsaa til en Del Vand — 3/; af Legemets Veaegt udgeres af
Vand —. For Vandet behave vi ikke at sprge, det har vi i
de fleste Tilfeelde let ved at forsyne os med i tilstreekkelig
Grad. Endelig kreever Organismen en Del Salte; men disse
faar man som oftest med de forskellige Fademidler. Knog-
lerne bygges for Sterstedelen af fosforsur Kalk, der daunner
den saakaldte Benjord.” Blodet treenger til Jarn, Hjernen til
Fosfor; men under normale Forhold behgver man ikke ser-
- skilt at forsyne sig dermed, det eneste Salt man indtager i
fri Tilstand er Kogsalt, Klornatrium, der danner Saltsyre i
Maven — hvilket er nedvendigt for Fordgjelsen.

Alle disse Forhold ber enhver Husmoder veere kendt med
for derigennem at faa en Vejledning til at sammensatte Kosten
paa rette Maade.

For den store Befolkning, der kun har lidet Raad, er
det et stort Spergsmaal, hvorledes man kan skaffe sig de
bedst mulige Fgdemidler til den billigst mulige Pris, v

Plantefodemidlerne — Bred og Bezlgfrugter — er baade




