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Vom Néhrwert des

Wihrend Hunderte von Millionen Menschen
Europas jetzt im Hungerzustande darben, viele
Menschen' unseres Landes sich iiber ungenii-
gende Ernahrung beklagen (unbegriindet), lagen
im Winter 1944/45 in unsern Obstlagern einige
Tausend Wagen Tafelobst, das im Februar zu
faulen begann und fiir das Absatzpropaganda in
einer Schweizer Obstwoche gemacht werden
mufBte. Es handelt sich um Sorten mittlerer Halt-
barkeit, Die Preise ffir dieses Obst lagen fiir
den Konsumenten zwischen 30 und 60 Rp. das
Kilo, sie waren also nicht {ibersetzt.

Aus diesen Tatsachen muf} der Schlull gezogen
werden, dafl weite Kreise unseres Volkes das
Obst immer noch nicht richtig als Nahrungs-
mittel einschétzen, In der folgenden Tabelle
sind die wichtigsten Gehaltszahlen fiir Obst,
StiBmost, Gemiise und Salate zusammengestellt;
zum Vergleich sind auch die Zahlen fiir Milch
beigefiigt. In Mangelzeiten und besonders in der
kalten Jahreszeit ist die Kalorienzahl wvon
groBer Bedeutung, wenn sie auch nur be-
schrankt mafgebend ist fiir die Beurteilung
eines Nahrungsmittels. Sie gibt uns ein Ma@}
tiber die Wirme oder die Krait, die das Nah-
rungsmittel in unserem Kérper zu erzeugen ver-
mag, Die Zahlen stammen aus dem bekannten
Werk von Kénig ,Nahrung und Ernahrung des

Menschen”, ‘

- Obst uad SiiBmost: ,
Fett Kohlehydrat Kalorien

E1welﬂ
) %0 %o im kg

- Apfel 0,37 — 13,54 570 ‘
Birnen 0,35 — 13,47 567
Apfelsaft, suB 0,27 — 15,87 662
Birnensaft, siif 0,24 — 12,38 517
Milch ; 3.2 3,13 479 675

~ Gemiise und Salate:

- Mohren 106 025 870 422
Winterkohl 2,45 0,45 6,78 420
Rosenkohl 2,65 0,23 4,4 311

252

Kohlrabi -1,5 Q,Z 4,20

— wurdlgt werden.

bstes
EiweiB Fett Kohlehydrat Kalorien

%o %o % im kg
Schnittbohnen 1,31 © 0,10 4,16 234
Rotkohl 1,2 0,10 4,02 223
Riiben 0,66 0,05 3,05 216
Blumenkohl 1,24 0,17 3,00 189
Kabis 0,76 0,08 2,15 151
Endivien 1,27 0,08 2,17 149
Mangold 1,25 0,21 1,87 147
Kopftsalat 1,02 0,17 1,49 118
Spargeln 0,98 0,07 1,58 112
Spinat 1,14 0,14 1,15 107
Rhabarber 0,35 0,05 1,99 101
Gurke 0,40 0,10 0,75 57

Wenn das Obst auch eiweillarm und fettirei ist,
so ist es doch ein mannigialtig zusammengesetz-
tes Naturnahrungsmittel von leichter Verdau-
lichkeit, guter gesundheitlicher Wirkung und
hoher Kalorienzahl., Aus diesen Zahlen geht her-
vor, daBB es die Gemiise und Salat um das An-
derthalb-, Zwei-, Drei- bis Zehnfache an Kalo-
rien iibertrifft und sogar annihernd die Warme-
entwicklung der Milch erreicht, Durch diesen
Vergleich soll aber in keiner Weise der Nihr-
wert der Milch herabgesetzt werden, denn sie
hat sich jetzt in der Kriegszeit als groBartiges
Nahrungsmittel vollauf bewahrt, Es sollen auch
nicht die Gemiise zuriickgestellt werden, denn

sie {ibertreffen als Lieferanten von Vitaminen

und Mineralstoffen das Obst und sogar die

Milch, Es soll mit der Zusammenstellung obiger

Tabelle das Obst ins richtige Licht gerfickt und
weite Kreise darauf aufmerksam gemacht wer-
den, daB man mit dem Obst dem Korper Krait
und Wirme spenden und den Hunger stillen
kann, Alte Leute, denen Lust und Zihne zum
Essen von Frischobst fehlen, sollen mit Siilmost
gekochtes oder in Mus verwandeltes Obst ge-
nieBen, Durch diese Behandlung wird der Nahr-
wert gesteigert und die gute gesundheitliche

~ Wirkung nicht herabgesetzt. Obst ist eine groBe

Naturgabe und sollte als solche viel mehr ge-
Dr. A H.
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