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GRUNDLAGEN DER ERNAHRUNGSLEHRE

Von Prof. Dr. Alfred Fleisch

Die Gotter geben den Menschen alles Gute, jetzt so gut wie einst. Nur
alles, was bose, schidlich und unniitz ist, das gaben weder einst noch jetzt
die Gétter den Menschen, sondern diese selber geraten infolge ihrer Blind-

heit und Torheit hinein.

eben verlangt Stoffwechsel, was besagt, dass

die Stoffe unseres Korpers einem Wechsel

unterworfen sind. Dieser besteht in groben
Ziigen aus einem ununterbrochenen Aufbau und
gleichzeitigen Abbau. Diese ununterbrochene, sich
selbst steuernde Assimilation — Umwandlung der
aufgenommenen Nahrungsmittel in neue Korper-
stoffe — und Dissimilation — der Zerfall von Kor-
persubstanz, aus dem sich Energieentfaltung nach
aussen ergibt — ist ein wesentliches Charakteristi-
kum des Lebensprozesses. Dies gilt sowohl fiir den
gesamten Korper wie auch fiir seine einzelnen Or-
gane und Bestandteile. Es sind diese Abbauprozesse,
die den Lebensprozess unterhalten. Wenn wir diese
Abbauprozesse, die vorwiegend Verbrennungspro-
zesse, also Oxydationen sind, blockieren, sei es durch
Unterdriickung der Blutzufuhr oder durch Oxyda-
tionsgifte, wie Blausdure, so wird die Funktion ein-
gestellt, und das Leben hort auf. Eine Unterdriik-
kung der Blutzufuhr zum Gehirn von nur zwolf
Sekunden Dauer geniigt, um die Gehirnfunktion an-
zuhalten, so dass Bewusstseinsverlust eintritt. Jede
Nervenzelle, jedes Sinnesorgan, jede Muskelkontrak-
tion — Muskelzusammenziehung — braucht diesen
Stoffwechsel, um leben und funktionieren zu kén-
nen. Die Abbauphase des Stoffwechsels ist vor-
wiegend eine Oxydation von Kérpersubstanzen,
also ein Verbrennen unter Aufnahme von Sauer-
stoff. Diese Verbrennungsprozesse liefern die Ener-
gie fiir den Lebens- und Arbeitsprozess, und diese
Energie konnen wir mengenmissig in Kalorien mes-
sen, also in Wirmeeinheiten; dabei ist eine (grosse)
Kalorie die Wirmemenge, die es braucht, um einen
Liter Wasser um einen Grad zu erwiirmen. Rund
2400 solcher Kalorien werden von einem erwachse-
nen Individuum mit nur leichter Ké&rperarbeit
innert 24 Stunden freigesetzt, das sind also rund 100
Kalorien pro Stunde. Dank dieser Wirmeproduk-
tion konnte die Korpertemperatur pro Stunde um
1,3 ° C ansteigen, wenn kein Verlust vorhanden
wiire. Tatsichlich aber bleibt die Kérpertemperatur
konstant, und wir geben die durch Verbrennung
gebildete Wirme an die Umgebung ab.

Wir verfiigen iiber zwei Methoden, um die Stoff-
wechselgrosse zuverlissig zu messen. Einmal kénnen
wir mittels eines Kalorimeters direkt die freigesetzte
Wirme bestimmen, oder aber, sehr viel einfacher,
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wir bestimmen den Sauerstoffverbrauch des Indivi-
duums. Dieser Sauerstoff dient der Verbrennung,
und wir wissen, dass ein Liter verbrauchter Sauer-
stoff zur Bildung von 4,8 Kalorien fiihrt.

Die oben genannte Zahl von 2400 Kalorien pro
Tag fiir den leicht arbeitenden Menschen setzt sich
folgenden Faktoren zusammen:
Grundumsatz, Stoffwechselsteigerung
Nahrungsaufnahme und der Arbeitsleistung.

Unter Grundumsatz versteht man den minimalen
Stoffwechsel, den ein Individuum morgens frith im
Bett, ohne jegliche Arbeitsleistung, besitzt. Dieser
Grundumsatz ist abhingig vom Kérpergewicht, von
der Korpergrosse, vom Geschlecht und vom Alter.
Wir besitzen zuverlissige Formeln, um daraus den
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theoretischen Grundumsatz eines jeden Individuums
zu berechnen. Fiir einen normalen Erwachsenen be-
trigt dieser Grundumsatz ungefdhr 1500 Kalorien.
Dieser Grundumsatz spielt in der heutigen Medizin
eine bedeutsame Rolle, weil er nidmlich ein wich-
tiges diagnostisches Hilfsmittel ist fiir Stérungen ge-
wisser Driisen mit innerer Sekretion. Die Schild-
driise, aber auch die Nebenniere, iiben einen mich-
tigen Einfluss auf die Grosse dieses Grundumsatzes
aus. Bei zu starker Tatigkeit der Schilddriise — Ba-
sedowsche Krankheit — ist der Grundumsatz um 20
bis 50 % gegeniiber der Norm gesteigert; bei un-
geniigender Funktion der Schilddriise hingegen liegt
der Grundumsatz um ebensoviele Prozente unter
der Norm.

Sobald ein Individuum Nahrung zu sich nimmt,
steigt infolge der Verdauungsarbeit und auch wegen
des grosseren Angebotes an Brennmaterial der Stoff-
wechsel um 10—30 %. Jeder kann diese Stoffwech-
selsteigerung an sich selbst erkennen: nach dem
Essen wird einem warm. Es sind inshesondere die
Eiweisskorper der Nahrung, die den Stoffwechsel
besonders stark in die Hohe treiben.

Einen michtigen Faktor fiir den Stoffwechsel
stellt die korperliche Arbeitsleistung dar. Unsere
Kenntnisse sind in dieser Hinsicht sehr genau. Fiir
jede beliebige Arbeit wurde auf Grund vielfiltiger
Versuche die Stoffwechselsteigerung bestimmt.
Einige wenige Daten iiber den gesamten Kalorien-
bedarf innert 24 Stunden méogen dies illustrieren:
Eine Niherin braucht 1600 Kalorien, ein Schreiber
2200, ein Zimmermidchen 2500; eine Dienstfrau



3000, ein Holzséiger bis 5000, ein Landwirt widhrend
der Heuernte 7000 Kalorien.

Diese Kalorienmengen werden freigesetzt durch
die Verbrennung der drei Nahrungsstoffe: Kohle-
hydrate, Fette und Eiweiss. Kohlehydrate und Fette
sind das eigentliche Brennmaterial; das Eiweiss
dient vornehmlich einem anderen Zweck, doch wird
sein Ueberschuss zum gewohnlichen Brennmaterial.
Ein Gramm Kohlehydrate oder Eiweiss liefert vier
Kalorien, ein Gramm Fett hingegen 9,3. Unsere
durchschnittliche und zweckmissige Ernihrung
setzt sich etwa aus folgenden Bestandteilen zu-

sammen:
Kohlehydrate, 360 g a 4 Kalorien = 1440 Kalorien
Fett, 70 g a 9,3 Kalorien = 650 »
Eiweiss, 80 g a 4 Kalorien = 320 »

Total 2410 Kalorien

Es ist moglich, einen tierischen Organismus
wihrend lidngerer Zeit ohne Kohlehydrate oder
ohne Fett am Leben zu erhalten, dagegen nicht
ohne Eiweiss. Schon daraus ist die besondere Stel-
lung des Eiweisses ersichtlich, das nicht nur Brenn-
material darstellt, sondern dem Organismus als Er-
satzmaterial unentbehrlich ist. Dauernd geht im
Organismus Eiweiss der lebenden Zellen zugrunde,
und diese Abnutzungsmenge muss infolgedessen
dauernd ersetzt werden, so dass der Organismus
gebieterisch ein gewisses Eiweissminimum in der
Nahrung verlangt. Dieses Minimum ist fiir den
Menschen mit 30 g pro Tag bestimmt worden, wo-
bei aber die Ansicht herrscht, dass dieses absolute
Minimum von 30 g auf die Dauer zu Mangelerschei-
nungen fithrt. Hinzu kommt, dass das Eiweiss je
nach seinem Ursprung von verschiedener biologi-
scher Wertigkeit ist. Pflanzeneiweiss besitzt, weil
gewisse lebenswichtige Aminosduren — Fettsduren
— in ungeniigender Menge vorkommen, einen klei-
neren biologischen Wert als das Eiweiss von Milch
und Fleisch. Deshalb wird als allgemeine Richt-
linie angegeben, dass der Erwachsene pro Tag pro
Kilo Kérpergewicht ein Gramm Eiweiss in seiner
Nahrung aufnehmen, wovon die Hilfte tierischen
Ursprungs sein sollte. Dass fiir den wachsenden
Organismus der Eiweissbedarf viel grosser ist, sollte
klar sein, so betrigt er in den ersten fiinf Lebens-
jahren 3,5 g Eiweiss pro Kilo Korpergewicht.

Eine dhnliche Ersatzfunktion wie das Eiweiss
besteht fiir die Mineralsalze und die Vitamine. Der
dauernde Verlust der Mineralsalze durch Harn,
Kot und Schweiss und der Verbrauch der Vitamine
verlangt einen dauernden Ersatz. Es sind heute
itber ein Dutzend Vitamine sowohl in ihrer chemi-
schen Konstitution wie auch in ihrer Wirkung be-
kannt, und fiir verschiedene Vitamine sind neuer-
dings ihre Funktionen im Kéorper festgestellt wor-

den. Die Vitamine spielen gar keine Rolle als Ener-
gietriger; ihr Kaloriengehalt ist nebensichlich, weil
ihre tidgliche Zufuhr sich nur nach Milligrammen
beziffert. Vitamine sind chemische Stoffe, die in
kleiner Menge fiir den Aufbau des Organismus und
fiir den Unterhalt des Stoffwechsels notwendig sind
und die der Organismus nicht selbst aufbauen
kann, so dass er auf die dussere Zufuhr in der
Nahrung Fiir verschiedene Vita-
mine kennen wir genau die Rolle, die sie im Orga-
nismus spielen. Sie werden ndmlich vom Orga-
nismus fiir den Aufbau von Fermenten gebraucht.
Fermente sind Koérper, welche chemische Reaktio-
nen auslésen. Der ganze Stoffwechsel und somit
das ganze Lebensgeschehen beruht auf einem kon-
tinuierlichen Ablauf von chemischen Reaktionen,
und es sind die Fermente, die diese chemischen
Reaktionen auslésen und leiten. Fehlt ein Vitamin,
so kann daraus das entsprechende Ferment nicht
aufgebaut werden, und gewisse chemische Reaktio-
nen bleiben stehen; daher die Storungen und
Krankheitssymptome.

angewiesen ist.

Es ist fiir die moderne Ernidhrungswissenschaft
heute leicht, eine ideale und beste Ernahrung fest-
zulegen, doch bleibt die Volksernihrung trotzdem
— auch in den zivilisierten Léindern — weit von die-
sen giinstigsten Umstinden entfernt. Die Erndhrungs-
sektion der Welternihrungskonferenz in Hot-
Springs im Mai/Juni 1943 stellte fest, dass die vom
grosseren Teil der Menschheit verzehrte Nahrung
in bezug auf Nihrwert unbefriedigend ist. In zivili-
sierten Lindern besteht heute kein Mangel mehr
an Kalorien, und auch die verzehrte Eiweissmenge
entspricht, sofern man sich nicht dem absoluten
Vegetarismus oder der Rohkost verschrieben hat,
durchaus dem Bedarf. Der Vorwurf, den man
unserer modernen Ernihrung machen muss, be-
trifft den allzu hohen Anteil an raffinierten Pro-
dukten. Darunter sind Nahrungsmittel zu ver-
stehen, die durch einen industriellen Reinigungs-
prozess von Mineralsalzen und Vitaminen teilweise
oder ganz befreit worden sind. Zu diesen raffinier-
ten Produkten gehoren in erster Linie das Weiss-
mehl und alle seine Derivate — Abkémmlinge —
wie Weissbrot und Teigwaren, ferner der polierte
Reis, der Zucker, die iiblichen Pflanzen- und Koch-
fette, Margarine und leider auch die meisten Oele.
Da diese raffinierten Produkte anndhernd die

'Hilfte des Kalorienbedarfes decken, so ist die Zu-

fuhr an Mineralsalzen, Spurenelementen und an
dem ganzen Spektrum der Vitamine bescheiden
und hiufig ungeniigend, so dass der Gesundheits-
zustand nicht optimal ist. Es ist aber nicht die Zu-
fuhr von einzelnen Vitaminpillen, die hier Abhilfe
schafft, sondern die Riickkehr zu den Nahrungs-
mitteln, so wie die Natur sie uns liefert.
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