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Wollen oder
miissen wir
gestinder leben?

[n den entwickelten Industrielindern des
Westens bleibt es den meisten selbst tiber-
lassen, ihr Leben nach eigenem Gutdiinken
einzurichten. Es gibt geniigend freie Stun-
den, in denen man sich von den Miihen ei-
nes arbeitsreichen und anstrengenden Tages
erholen kann: Sport, Biicher, Kunstgeniis-
se, Tanzvergniigungen, Television, viel-
leicht sogar ein beschauliches Wandern
oder Nichtstun — aber das gehort schon in
das Gebiet der «Diétetik der Seele». Unter
diesem Titel schrieb der Wiener Arzt
Dr. Feuchtersleben im Jahre 1838 ein be-
merkenswertes Biichlein, in dem er darauf
hinweist, wie wichtig es ist, sich fiir den Le-
benskampf durch vorbeugende Pflege der
Gesundheit zu stdrken und den in Unord-
nung geratenen Organismus durch seelische
Einfliisse zu heilen.

Daneben sollte natiirlich die Diitetik des
Korpers gepflegt werden, die von vielen, die
gerne gut und unbeschwert leben, liberse-
hen wird; zu den freudvollen Glanzpunkten
im Tagesablauf wird ein schmackhaftes Es-
sen im héduslichen oder Freundeskreis ge-
zdhlt, das, zumeist mit einigen Glésern
Wein und Zigarettengenuss bereichert, an-
regend wirkt und fiir gute Laune sorgt.
Warum sollte man sich da einschrinken ?
Ja, warum?

Es ist tatsidchlich schwierig, Leuten, die ein
Uppiges Mahl ganz besonders schétzen, die
Freude daran zu nehmen und ihnen mit
Vernunft und Logik zu Leibe zu riicken.
Deshalb sollen im folgenden einige Zahlen
und Tatsachen angefiihrt werden, die viel-
leicht aufschlussreicher wirken als Mah-
nungen; denn wir wollen es nicht abstrei-
ten: Essen ist ein Vergnligen, nicht nur eine
Notwendigkeit, aber die Mahlzeiten sollten
richtig zusammengesetzt und nicht in Giber-
maéssigen Mengen genossen werden.

Heute wacht und entscheidet noch jeder ein-
zelne selbst tiber sein Wohlergehen, bald
aber wird aus seinem freien Wollen ein
Miissen werden. Die Probleme, die aus dem
Ansteigen der Krankheiten, der Uberbela-
stung von Arzten und Spitilern, den Zah-
lungsbilanzen der Krankenversicherungen
erwachsen, beriihren nicht mehr allein die
soziale Struktur eines Landes, sondern die
der gesamten Welt.

Die Erndhrungsfehler, die tdglich begangen
werden, hingen mit den aussergewohnli-
chen Wandlungen der heutigen Lebenswei-
se des modernen Menschen zusammen,
aber auch mit den gewaltigen Anderungen
in der Produktion, der Verarbeitung, der
Zubereitung und der Verteilung der Nah-
rungsmittel. Daneben geht infolge der stei-
genden Motorisierung und Mechanisierung
der Arbeitsvorgidnge die korperliche Betiti-
gung des einzelnen zuriick, wobei im Ver-
héiltnis zur verringerten Bewegung zu viel
Nahrung in ungiinstiger Zusammensetzung
aufgenommen wird. Dies fithrt zu gesund-
heitlichen Schiden, die kaum wieder ausge-
glichen werden konnen. Die Ziffern der

Herz-, Gefiss- und Kreislauferkrankungen
gingen in den letzten Jahren sprunghaft in
die Hohe und drohen das gesamte System
der Krankenversicherung zu sprengen. In
der Schweiz hat sich die Krankheitsanfillig-
keit bei Mitgliedern der Krankenkassen wie
folgt gesteigert: 1939 — 65,5 Prozent, 1950 —
92,6 Prozent, 1970 -131,2 Prozent. Etwa ein
Drittel aller Todesfélle lassen sich in den
letzten 40 Jahren auf die bedeutende Zu-
nahme von Herzleiden (Arterienverkal-
kung, Herzinfarkt) zuriickfiihren. Weitere
durch Erndhrungsfehier verursachte
Krankheiten sind: Haltungsschiden, Uber-
gewicht, Rheumatismus, Gicht, Zahnfiule,
Zuckerkrankheit, Kreislaufstorungen, Ma-
gen- und Darmbeschwerden usw. Zweifel-
los sind auch andere Faktoren, wie gehetzte
Lebensweise, Mangel an korperlicher Be-
wegung, tibermissiger Alkohol- und Niko-
tingenuss, hormonale Storungen fur das
Entstehen dieser Leiden mit verantwortlich,
doch spielt die Erndhrung dabei eine ganz
wesentliche Rolle.

Einem Bericht der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) ist zu entnehmen, dass in den
Industrienationen die Gebisse der Zwan-
zigjahrigen bereits bis zu 15 Prozent von
Karies befallen sind. Die Hauptschuld dar-
an trigt der iberméssige Hang zu Stissigkei-
ten, wobei die Schweiz nahezu den hochsten
Zuckerkonsum in Europa aufweist. In den
Agrarstaaten dagegen leidet nur ein Prozent
der Bevolkerung an Karies. Daraus folgt,
dass die Beschaffenheit der Nahrung fiir die
Gesunderhaltung der Zihne ausschlagge-
bend ist.

Fiir die arteriosklerotischen Vorginge im
Korper sind vor allem die Menge und die
Art der Fette von grosser Bedeutung. Wih-
rend die geséttigten Fette den Cholesterin-
gehalt des Blutes fordern, damit auch die
Arterienverkalkung beschleunigen, senken
ihn die ungesittigten Fette, wie Sonnenblu-
menol, Maisol, Soja- und Weizenkeimol,
und scheinen auch einen giinstigen Einfluss
auf diese Gefdssverdnderungen auszuliben.
Neben ausreichender korperlicher Bewe-
gung spielt bei der Vorbeugung gegen diese
Zivilisationserscheinungen die richtige Er-
néhrung eine wichtige Rolle.

Was ist unter richtiger Erndhrung zu verste-
hen?

Eine Nahrung, die nur wenig Fett enthilt,
vorzugsweise solches mit einem hohen Ge-
halt an ungesittigten und einem niedrigen
Gehalt an gesittigten Fettsduren, missig
Kohlenhydrate (Stdrke, Mehl, Zucker), da-
fir hochwertige Eiweisse sowie viel Friich-
te, Salate und Gemiise. Der Kaloriengehalt
der Kost soll dem Alter, dem Beruf, dem
Gewicht, dem Gesundheitszustand der be-
treffenden Person, aber auch dem Klima, in
dem sie lebt, entsprechen.

Anhénger der biologischen Erndhrung set-
zen sich fiir moglichst nattirlich gewachsene
Bodenprodukte ein, fiir Friichte und Gemi-
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se, die nicht gespritzt oder mit kiinstlichem
Diinger gendhrt wurden. Die Vegetarier
lehnen jeden Fleisch-, viele auch den Fisch-
genuss ab. Im Gbrigen lésst sich ihre Bewe-
gung schon aufdas Jahr 2000 vor Christi zu-
riickverfolgen; sie basierte auf ethischen
und religiosen Grundlagen. Immer werden
es aber nur einzelne sein, die sich nach so be-
sonderen Grundsitzen verkostigen. Das
Gros der Bevolkerung bleibt auf eine indu-
strialisierte Massenproduktion der Lebens-
mittel angewiesen, die neue Gefahren
bringt: Produktionssteigerung durch besse-
re Nutzung und durch Einsatz von Hilfs-
stoffen, die eine vermehrte Umweltbela-
stung zur Folge haben. Dazu kommt die
durch den heutigen Wohlstand bedingte,
mehr als abwechslungsreiche, nicht aber im-
mer der Gesundheit entsprechende Speisen-
auswahl, der Generation von fritheren Jahr-
zehnten noch gar nicht bekannt. Viele Zu-
satzstoffe, die — von behordlichen Stellen
kontrolliert — zur Haltbarmachung, zur
«Kosmetik» oder hinsichtlich einer beque-
meren Zubereitung der Nahrungsmittel ver-
wendet werden, konnen zwar den Genuss
fiir Auge und Gaumen erhdhen, ob sie aber
auf die Dauer zutriglich fir die Gesundheit
sind, bleibe dahingestellt. Und wie soll das
erst im Jahre 2000 werden, wo - laut Schit-
zungen — sechs Milliarden Menschen die Er-
de bevolkern werden ? Bis dahin miisste die
gesamte Nahrungsmittelproduktion ver-
dreifacht und eine verniinftige Verteilung
organisiert werden!

Richtige Erndhrung bedeutet auch die auf-
einander abgestimmte Zusammensetzung
aller wesentlichen Nahrungsmittelgruppen.
In der sehr klaren und leicht verstandlichen
Schrift von Margret Ryser «Gut essen — ge-
sund essen» wird auf die besonders wichti-
gen Gruppen hingewiesen, die sogenannten
«Guten Sechsy, die in der tdglichen Verkosti-
gung ausgeglichen enthalten sein sollten,
um eine wirkstoffreiche, gesunde Versor-
gung des Korpers zu gewihrleisten. Das fol-
gende Schema zeigt bei 1 und 2 die Haupt-
lieferanten der Baustoffe, bei 3 und 4 diejeni-
gen der Wirkstoffe und bei 5 und 6 die Kalo-
rientrédger. Die wesentlichsten Aufgaben in
unserem Korper fallen den Baustoffen in
Form von Eiweiss und Mineralstoftfen, den
Vitaminen und Mineralien als Schutz- und
Wirkstofte und den Kohlenhydraten und
Fetten als Betriebsstoffe zu.

Eine vollumféingliche Versorgung hidngt we-
niger von der Menge der genossenen Nah-
rung als vielmehr von ihrer Zusammenset-
zung ab. Unsere heutige Fehlerndhrung
zeigt die Tendenz, zu viel Kalorien, also
zu viel Fette, Kohlenhydrate und nicht
hochwertige Eiweiss zu enthalten, wihrend
sie zu wenig Vitamine, natiirliche Mine-
ralstoffe und Spurenelemente (Phosphor,
Kupfer, Eisen, Zink, Magnesium, Calium,
Calcium, Natrium) aufweist. Der Korper
benotigt 11000 Milligramm davon. Mit zu-
nehmender industrieller Verarbeitung der
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Lebensmittel tritt ein erhohter Mangel an
diesen Schutzstoffen ein, dem man nur be-
gegnen kann, wenn man tber die Zusam-
mensetzung der Speisen, ihren Néahrwert
und ihre Auswirkungen auf unsere Gesund-
heit Bescheid weiss. Sich satt essen, heisst
noch nicht, sich vollwertig erndhren. Auf-
klarung in allen Schichten unserer Bevolke-
rung ist dringend geboten. Sie sollte schon
in den Schulen beginnen, junge, aber auch
iltere Leute erfassen, daneben natiirlich die
um das Wohl der Familie besorgten Haus-
frauen, die Kiichenchefs in Heimen, Betrie-
ben, Spitdlern und Gaststétten sowie jeden,

der sich an einen gedeckten Tisch setzt und
nach eigener Wahl sein Essen richtig und
schmackhaft zusammenstellt. Th. A.

Benutzte Literatur:

H. Mohler: «Sinn und Unsinn unserer Er-
nahrungy, Verlag Sauerlinder, Aarau.

J. C. Somogyi: «Erndhrungsfehler und ihre
Folgen in industrialisierten Liandern», Auf-
satz in «Erndhrung heute», Nr. 4, Okt. 1973.
M. Ryser: «Gut essen — gesund essen», zu
beziehen bei der Zentralstelle fiir Unter-
richtsmaterial, Frau M. Brunner, Heimgar-
ten, 8180 Biilach,

Die guten Sechs (Aus M. Ryser, «gut essen — gesund esseny )

:‘:;LSCEH tiglich:
1> MiLOH- 5 bis 7 dI Milch
PRODUKTE oder 40 bis 80 g Kiise
FLEISCH lﬁghch:
FISCH 100 bis 150 g Fleisch
[2> EIER oder 2 Eier
HULSEN- ) s
! oder gelegentlich
FRUCHTE O@ 100 g Hiilsenfriichte

FRUCHTE
ROH UND
GEKOCHT

téglich:

ein- bis zweimal,
davon mindestens
einmal roh

GEMUSE
ROH UND
GEKOCHT

tiglich:

ein- bis zweimal,
davon mindestens
einmal roh

taglich:
20 bis 40 ¢

KARTOFFELN

BROT UND ’
GETREIDE- (:
PRODUKTE

tiglich:
je nach Appetit
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