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Vom iVä/irmerf des fu/frstes

Während Hunderte von Millionen Menschen
Europas jetzt im Hungerzustande darben, viele
Menschen unseres Landes sich über ungenü-
gende Ernährung beklagen (unbegründet), lagen
im Winter 1944/45 in unsern Obstlagern einige
Tausend Wagen Tafelobst, das im Februar zu
faulen begann und für das Absatzpropaganda in
einer Schweizer Obstwoche gemacht werden
mußte. Es handelt sich um Sorten mittlerer Halt-
barkeit. Die Preise für dieses Obst lagen für
den Konsumenten zwischen 30 und 60 Rp. das

Kilo, sie waren also nicht übersetzt.
Aus diesen Tatsachen muß der Schluß gezogen
werden, daß weite Kreise unseres Volkes das
Obst immer noch nicht richtig als Nahrungs-
mittel einschätzen. In der folgenden Tabelle
sind die wichtigsten Gehaltszahlen für Obst,
Süßmost, Gemüse und Salate zusammengestellt;
zum Vergleich sind auch die Zahlen für Milch
beigefügt. In Mangelzeiten und besonders in der
kalten Jahreszeit ist die Kalorienzahl von
großer Bedeutung, wenn sie auch nur be-
schränkt maßgebend ist für die Beurteilung
eines Nahrungsmittels. Sie gibt uns ein Maß
über die Wärme oder die Kraft, die das Nah-
rungsmittel in unserem Körper zu erzeugen ver-
mag. Die Zahlen stammen aus dem bekannten
Werk von König „Nahrung und Ernährung des
Menschen",

Obst und Süßmost:
Eiweiß Fett Kohlehydrat Kalorien

o/o 0/0 0/0 im kg

Äpfel 0,37 — 13,54 570

Birnen 0,35 — 13,47 567

Apfelsaft, süß 0,27 — 15,87 662

Birnensaft, süß 0,24 — 12,38 517
Milch 3,2 3,73 4,79 675

Gemüse und Salate:
Möhren 1,06 0,23 8,70 422
Winterkohl 2,45 0,45 6,78 420
Rosenkohl 2,65 0,23 4,4 311

Kohlrabi lj 0,2 4,20 252

Eiweiß Fett Kohlehydrat Kalorien
°/o o/o o/o im kg

Schnittbohnen 1,31 0,10 4,16 234
Rotkohl 1,2 0,10 4,02 223
Rüben 0,66 0,05 3,05 216
Blumenkohl 1,24 0,17 3,00 189
Kabis 0,76 0,08 2,75 151

Endivien 1,27 0,08 2,17 149

Mangold 1,25 0,21 1,87 147

Kopfsalat 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 eiweißarm und fettfrei ist,
so ist es doch ein mannigfaltig Zusammengesetz-
tes Naturnahrungsmittel von leichter Verdau-
iichkeit, guter gesundheitlicher Wirkung und
hoher Kalorienzahl, Aus diesen Zahlen geht her-
vor, daß es die Gemüse und Salat um das An-
derthalb-, Zwei-, Drei- bis Zehnfache an Kalo-
rien übertrifft und sogar annähernd die Wärme-
entwicklung der Milch erreicht. Durch diesen
Vergleich soll aber in keiner Weise der Nähr-
wert der Milch herabgesetzt werden, denn sie
hat sich jetzt in der Kriegszeit als großartiges
Nahrungsmittel vollauf bewährt, Es sollen auch
nicht die Gemüse zurückgestellt werden, denn
sie übertreffen als Lieferanten von Vitaminen
und Mineralstoffen das Obst und sogar die
Milch. Es soll mit der Zusammenstellung obiger
Tabelle das Obst ins richtige Licht gerückt und
weite Kreise darauf aufmerksam gemacht wer-
den, daß man mit dem Obst dem Körper Kraft
und Wärme spenden und den Hunger stillen
kann. Alte Leute, denen Lust und Zähne zum
Essen von Frischobst fehlen, sollen mit Süßmost
gekochtes oder in Mus verwandeltes Obst ge-
nießen. Durch diese Behandlung wird der Nähr-
wert gesteigert und die gute gesundheitliche
Wirkung nicht herabgesetzt. Obst ist eine große
Naturgabe und sollte als solche viel mehr ge-
würdigt werden. Dr. A. H.

©ottfrieb .Keller
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V0M à
Wübrend Ounderts von dlillionsn dlsnscbsn
Buropus jet?t im Oungersustunde durben, viele
dienscben unseres landes sicb über ungenü-
gende Brnübrung beklugen funbsgründstf, lugen
im hinter 1944/45 in unsern Obstlugern einige
lausend Wagen Bukelobst, dus im Bebruur 2U

kuulen begann und kür dus Tkbsàpropugundu in
einer 8cbweizisr Obstwocbs gemucbt werden
muüte. Bs bandelt sicb uni 8orten initìlersr Oult-
derzeit. Oie Breiss kür ckiesss Obst Ingen kür
den Konsumenten Twiscben 39 und 69 Rp. dus

Kilo, sie waren also nickt übersetzt,
às diesen Butsucbsn mull der 8cblull gezogen
werden, dull weite Kreise unseres Volkes dus
Obst immer nocb nickt ricbtig uls dlubrungs-
Mittel einscbstzisn. In der kolgendsn Bubells
sind die wicbtigsten Oebults?ublen kür Obst,
8üömost, Oemüss und 8uluts Zusammengestellt;
^uin Vergleicb sind uucb die Nubien kür kvlilek
beigskügt. In dlungel?eitsn und besonders in der
Kulten dubreszieit ist die Kulorisn?ubl von
groLer Bedeutung, wenn sie uucb nur bs-
scbrünkt maßgebend ist kür die Beurteilung
eines dlubrungsmittsls. 8is gibt uns sin dtsK
über die Wsrms oder die Krskt, die dss Ksb-
rungsmittel in unserem Körper eu erzeugen ver-
mug. Ois ?ublen stummen uus dem bekennten
Werk von König „ldubrung und Brnübrung des

l^lensebsn".

Obst und 8ülZmost:
Kiweiü ?ett Kokleli^àrat Kalorien

^/o °/° im kg

/ipkel 9,37 —- 13,54 579

Birnen 9,35 13,47 567

T^pkelsukt, süb 9,27 — 15,87 662

Lirnensukt, süü 9,24 — 12,38 517
5«ilck 3,2 3,73 4,79 675

Oemüss und 8slste:
l^löbrsn 1,96 9,23 8,79 422
Winterkobl 2,45 9,45 6,78 429
Kosenkobl 2,65 9,23 4,4 311

Koblrubi 1.5 9,2 4,29 252

KiveiÜ kett Kolileliyàrat Kalorien
°/° °/° 0/° im kg

8cbnittbobnen 1,31 9,19 4,16 234
Kotkobl 1.2 9,19 4,92 223
Küben 9,66 9,95 3,95 216
Llumsnkobl 1,24 9,17 3,99 189
Kubis 9,76 9,98 2,75 151

Bndivisn 1,27 9,98 2,17 149

lVlungold 1,25 9,21 1,87 147

Kopksulut 1,92 9,17 1,49 118

8purgsln 9,98 9,97 1,58 112

8pinut 1.14 9,14 1,15 197

Kbuburbsr 9,35 9,95 1,99 191

Ourke 9,49 9,19 9,75 57

Wenn dus Obst uucb eiweiüurm und kettkrei ist,
so ist es dock ein msnnigkultig eusammengesete-
tss Kuturnsbrungsmitiel von leicbter Verdsu-
licbkeit, guter gesundbeitlicber Wirkung und
bober KslorienZtsbl. às diesen Nubien gebt ber-
vor, dub es die Oemüss und 8ulut um dus ^n-
dsrtbulb-, l^wei-, Orsi- bis i?ebnkucbs un Kalo-
rien übsrtrikkt und sogur unnübernd die Wärme-
Entwicklung der kdilcb srreicbt. Ourcb diesen
Verglsicb soll über in keiner Weise der Käbr-
wert der Mlcb berubgeset^t werden, denn sie
but sicb jst?t in der Kriegsseit als groüurtigss
Kubrungsmittsl volluuk bewäbrt. Bs sollen uucb
nicbt die Osmüse Zurückgestellt werden, denn
sie übertrskken uls Bieksrunten von Vituminen
und dlinsrulstokksn dus Obst und sogur die
k^lilcb. Bs soll mit der ^usummsnstellung obiger
Oubelle dus Obst ins ricbtigs Bicbt gerückt und
weite Kreise duruuk uukmerksum gemucbt wer-
den, dull mun mit dem Obst dem Körper Krskt
und Wurms spenden und den Hunger stillen
kunn. ^Vlte Beute, denen Bust und ?äbne 2UM
Bssen von Briscbobst keblsn, sollen mit 8üümost
gskocbtes oder in dius verwandeltes Obst ge-
nieöen. Ourcb diese Lebundlung wird der Kübr-
wert gesteigert und die gute gesundbeitlicbs
Wirkung nicbt bsrubgeset^t. Obst ist eine grolle
Ksturgsbe und sollte uls solcbe viel mebr ge-
würdigt werden. Or. Bl.

Gottfried Keller
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