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Was ist gesunde Ernahrung?

Es ist in letzter Zeit geradezu eine Mode gewor-
den, iiber neuzeitliche oder moderne Erndhrung zu
schreiben oder zu sprechen. Von allen Seiten fliegen
Schlagwérter, die oft zu reiner Geschiftsreklame aus-
geniitzt werden. Schlagworter sind «Begriffes, von
denen man keinen klaren Begriff hat. Deshalb konn-
ten immer wieder Erniihrungsfanatiker und -pro-
pheten eine gewisse Zeit Anklang finden, der eine
meist das Gegenteil anpreisend von dem, was der
andere als richtig findet. Ist es da nicht zu verwun-
dern, daB die einen von diesem und die andern von
jenem das Heil durch Ernihrung erwarten, bis
schlieBlich Erndhrungsfragen tiberhaupt nicht mehr
ernst genommen werden? .

Es gibt nun aber tatsichlich wichtige Grundsétze
in der Erndhrung, deren MiBachtung auf die Dauer
nicht ohne Folgen bleiben kann. Diese Grundsitze
wurden in den letzten 50 Jahren durch wissenschaft-
liche Forschung erkannt und in allen Einzelheiten im
Laboratorium und mit praktischen Versuchen er-
probt. Man weifl heute, daB sich der menschliche Kor-
per aus den Bestandteilen der aufgenommenen Nah-
rung aufbaut und stidndig erneuert. Die Aufnahme
der N#hrstoffe durch die Kérperzellen erfolgt aus
dem Blute, welches sie dank der Darmverdauung er-
hilt; die von den Zellen aufgenommenen Stoffe wer-
den dann zur Ernergiegewinnung oder zum Zell-
aufbau verwendet. Je besser daher die Zusammen-
setzung unserer Nahrung dem Bedarf der Korper-
zellen und der Funktion der verschiedenen kompli-
zierten Organe entspricht, um so héher ist sie zu
bewerten. Der Wert der Nahrung wird also dadurch
bestimmt, in welchem MaBe sie die nétigen Stoffe
zur Verfiigung stellen kann.

Gesunde Erndhrung ist ausgeglichene Erndhrung.
Es geniigt nicht, von einzelnen Nahrungsmitteln, von
denen man weiB, daB sie «gesund» sind, im Ueber-
maB zu konsumieren und dabei andere, ebenso wich-
tige zu vernachlidssigen. Darin liegt sogar eine Ge-
fahr einseitiger und iibertriebener Ernihrungstheo-
rien, denn kein Nahrungsmittel ist vollkommen, viel-
leicht abgesehen von Muttermilch. Wichtig ist aber,
daB die tdgliche Nahrung moglichst vollkommen ist,
das heiBt von allen Stoffen soviel enthilt, wie sie der
Korper je nach Konstitution und Leistung verlangt.

Bs ist heute durch genaue Untersuchungen be-
kannt, daB ungefihr 100 Substanzen in geniigender
Menge in der Nahrung vorhanden sein miissen, wenn
die Gesundheit auf die Dauer erhalten bleiben soll.
Zum Leben braucht unser Kérper Energie, die durch
die Brennstoffe geliefert wird. Das sind vor allem
Stirke und Zucker (Kohlehydrate), Fette und Ei-
weiBstoffe. Die Baustoffe haben den Material-
verbrauch der Zellen auszugleichen und sind fiir das
Wachstum unentbehrlich. Dazu dienen in erster Linie
die hochwertigen EiweiBstoffe und die Mineralsalze,
wie Kalk, Phosphor, Eisen usw. Die Wirkstoffe sor-
gen fiir die richtige Verwertung der Nihrstoffe und
sind beteiligt an den chemischen Umsetzungen in den
Zellen: dazu gehoren Mineralsalze und Vitamine.

Die einzelnen Nahrungsmittel enthalten diese Sub-
stanzen in verschiedener Menge, manche iiberhaupt
nur teilweise. Aber alle miissen in der Gesamtnahrung
in bestimmter Menge zur Verfiigung stehen. Man
weifl durch unzihlige Erndhrungsversuche, daB der
erwachsene Mensch im Tag

durchschnittlich  im Minimum *)
70— 80 g 55 g EiweiB
50— 70 g 47 g Fett
400 g 400 g Kohlehydrate
1,5 g 15 g Kalk
2,0 g 15 g Phosphor

* A. Fleisch: Erndihrungsprobleme in Mangelzeiten, 1947.

bendtigt. Die Wirkstoffe sind in viel kleineren Men-
gen erforderlich, sind aber nicht weniger bedeutungs-
voll.

Niemand wird unter richtiger Erndhrung das
verstehen, daB die bendtigten Mengen aller Nihr-
und Wirkstoffe in den entsprechenden Nahrungs-
mitteln gesucht und zahlenmiBig genau zusammen-
gestellt werden. Vielmehr ist es notwendig, darauf zu
achten, daB diejenigen Nahrungsmittel immer wieder
beriicksichtigt und in einem verniinftigen Maf kon-
sumiert werden, durch die wir die benstigten Stoffe
ausreichend und moglichst billig erhalten. Jeder hat

es selbst in der Hand, auf diese Weise Krankheiten
oder Schiden durch falsche Erndhrung, die meist

erst nach Jahren oder Jahrzehnten zur Auswirkung

gelangen, zu vermeiden.

Um einen Ueberblick iiber einige wichtige Lebens-
mittel und deren néhrstoffmiBige Bedeutung zu er-
halten,’ diene folgende Tabelle:

Verdaulicher Anteil der Lebensmittel
an N&hrstoffen

1 kg enthalt Eiweill Fett Kohlehydr. Ka-
€ & g lorien
Rindfleisch, mittelfett 190 50 — 1400
Forelle 170 3 — 730
Vollmilch 32 36 48 660
Magermilch 32 —_ 47 330
Emmentalerkise 260 300 24 3900
Butter (Tafel-) 4 790 5 7400
Eier (2 50 g Inhalt) 110 95 9 1500
Volksbrot 70 4 500 2400
WeiBbrot 65 4 570 2600
Kartoffeln 16 2 200 900
Teigwaren 100 10 710 3400
Bohnen, weil 14 —_ 50
Karotten — — —_ 260
Mandeln 180 500 120 5700
Aepfel 2 — 130 530
Orangen 6 — 120 520
Trauben 6 6 170 760

Diese Tabelle gibt Auskunft iiber die Zusammen-
setzung in bezug auf die Hauptnihrstoffe EiweiB,
Fett und Kohlehydrate sowie den Kaloriengehalt als
EnergiemaBstab. Daraus ist ersichtlich, welche Nah-
rungsmittel entsprechend ihrem Gehalt vorwiegend
Baustoffe (Eiwei) und welche energiereiche Brenn-
stoffe (Fett und Kohlehydrate) liefern, wobei das
Verhiltnis -der einzelnen’ Nihrstoffe zuejnander im
betreffenden Lebensmiittel :r\naBgebend ist.

Am geglichensten ist die Zusam ing
der Milch, deren einzelne Nihrstoffe zudem in einer
hochwertigen Form vorhanden sind;

denn der Gehalt allein sagt noch nichts dariiber aus,
wie unser Kérper die Bausteine der Nihrstoffe aus-
zuwerten imstande ist.

Die unzéhligen Arten von Eiweil} setzen sich aus
Grundstoffen, den Aminosiuren, zusammen. Bis
heute kennt man 80 verschiedene Aminosiduren.
Welche dieser Grundstoffe in einer bestimmten Ei-
weiBart, zum Beispiel MilcheiweiB, FleischeiweiB,
ErbseneiweiBl, vorkommen, entscheidet iiber deren
biologischen Wert fiir die menschliche Ernihrung.
Dasjenige EiweiB, das der Zusammensetzung unserer
Korperzellen am #hnlichsten ist, wird als das wert-
vollste beurteilt. Man spricht deshalb Yon der biolo-
gischen Wertigkeit des EiweiBes. Einige dieser
Aminosiduren-Bausteine kann der menschliche Orga-
nismus nicht selbst aufbauen, sondern muB sie als
solche dem Nahrungseiwei entnehmen kénnen. Diese
Aminosiuren, von den insgesamt 30 deren 8, sind
fiir uns lebensnotwendig. Das biologisch vollwertige
Eiweil enthilt diese 80, zum Beispiel das MilcheiweiB
oder Eiereiweil. Ein Vergleich der biologischen Wer-
tigkeit in bezug auf die erwihnten lebenswichtigen
Aminosiuren zeigt folgende Unterschiede:

Hiilsenfriichte-Ejweif (z. B. Erbsen) 25 %

HiihnereiweiR} 93 %
Milcheiweill 90 %
Kiseeiweill : 76 %
Schweinefleisch-Eiweif T4 %
Weizeneiweil} 67 %
Broteiweill 52 9

Dies heifit, dal Rier- und MilcheiweiB§ alle nstigen
Aminosduren el'lthalten, wahrend Hiilsenfriichte nur
deren 25 Prozent. D;, FiweiBkirper der Milch sind
somit denjenigen des fieisches, des Getreides und den
pflanzlichen Etweifey, gberlegen. Die Milch erginzt
das Pfltmzen‘eiwei/b' so worteilhaft, daf die Mischung
der beiden ein erstiyssiges Nahrungseiweif ergibt.

Aehnlich wie die EiweiBe sind auch die Fette aus
verschiedenen Grundstoffen zusammengesetzt, deren
wichtigste Bestandteile die Fettsiuren sind. Von den
verschiedenen Fettsiduren gibt es einige, die unser
Koérper nicht selbst aufbauen kann und welche des-
halb in der Nahrung aufgenommen werden miissen.
Deren Fehlen wiirde zu Gesundheitsstérungen fiih-
ren (Linolsdure und Linolensédure). Bei der Beurtei-
lung der verschiedenen Fette spielt neben dem Gehalt
an diesen unerldBlichen Fettsduren auch die Verdau-
lichkeit eine Rolle. In bezug auf diese beiden wich-
tigsten Qualitidtsmerkmale mnimmt das Milchfett
gegeniiber allen anderen Speisefetten eine Vorzugs-
stellung ein, da es fein verteilt und deshalb besonders
leicht aufnehmbar vorliegt.

Die Kohlehydrate liefern die nétige Betriebsener-
gie fiir den Organismus. Die Stirke, die durch die
Verdauung in Zucker abgebaut wird, dient als Haupt-
energielieferant. Zucker, Brot, Backwaren, Mehl-
speisen, Kartoffeln, Teigwaren sind wohl energie-
reiche, aber einseitige Kohlehydrat-Nahrungsmittel.
Wenn sie in der Ernihrung im Verhiltnis zu den
hochwertigen eiweiBreichen, vitamin- und mineral-
stoffhaltigen Nahrungsmitteln, wie Friichte, Gemiise,
Mileh und Milchprodukte, zuviel verwendet werden,
treten mit der Zeit die Folgen einer einseitigen Er-
nihrung auf. Eine solche kalorienreiche, aber ein-
seitige Kost ist gerade in Landern mit hohem Lebens-
standard eine Erscheinung, die die Ursache fiir ver-
schiedene Kulturkrankheiten ist.

Die Beurteilung der richtigen Ernihrung kann
sich aber nicht nur auf die Hauptnihrstoffe EiweiB,
Fett und Kohlehydrate beschriinken. Ebenso wichtig,
wenn auch in sehr kleinen Mengen notwendig, sind
die Mineralstoffe und Vitamine. Die Mineralsalze,
zum Beispiel Kalk, Phosphor, Eisen, dienen nicht nur
dem Aufbau gesunder Knochen und Zihne, sondern
sie sind wesentlich beteiligt an den Stoffwechsel-
vorgéngen im Darm, im Blut und in den Zellen. Die
besten Kalziumspender sind Milch, Kise und griines
Gemiise, wihrend Getreide, Kartoffeln und Fleisch
arm an Kalk sind. Viel Phosphor enthalten Milch,
Fleisch und Getreide. Eine der vorteilhaftesten Mine-
ralstoffquellen ist zweifellos Milch, da ein Liter fast
den Tagesbedarf dieser beiden wichtigsten Salze zu
decken vermag.

Die Vitamine sind Stoffe, die die Verwertung der
den Zellen zugefiihrten Bau- und Brennstoffe regu-
lieren. Sie konnen in unserem Korper nicht ge-
bildet, sondern miissen als solche durch die Nah-
rung aufgenommen werden. Es sind aber nur geringe
Mengen notwendig. Immerhin zeigen sich bei deren
teilweisem oder ganzem Fehlen Mangelkrankheiten.
Fiir den gesunden Menschen sind simtliche und da-
von eine geniigende Menge Vitamine in der Nahrung
enthalten, sofern die Speisen sorgfiltig ausgewihlt
und richtig zubereitet werden. Es geniigt, zu wissen,
daB die vitaminreichsten Nahrungsmittel Milch,
frische Friichte und rohes Gemiise sind. Der leichten
Zerstorbarkeit der meisten Vitamine wegen sollen
diese Nahrungsmittel besonders schonend behandelt
und moglichst frisch konsumiert werden.

Seit Jahrhunderten bilden Milch und Milch-
produkte einen wichtigen Bestandteil der mensch-
lichen Erndhrung. Die Erndhrungswissenschaft
konnte durch genaue Untersuchungen die Vorziige
dieses wertvollen Naturproduktes ermitteln:

1. ausgeglichener Gehalt an Hauptnéhrstoffen,
2. leichte Verdaulichkeit der Nihrstoffe,

3. hohe biologische Wertigkeit des Milcheiweifes,
4. hoher Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen.

Diese Eigenschaften reihen die Milch und deren
Produkte unter diejenigen Nahrungsmittel, die den
Anspriichen an eine gesunde und neuzeitliche Erniih-
rung voll gerecht werden. Durch eine gesunde Er-
néhrung sollen wir von allen benétigten Stoffen eine
ausreichende Menge erhalten. Ein Zuviel ist hier so
nachteilig wie ein Zuwenig. Und schlieBlich gehéren
nicht nur die richtige Zusammensetzung der Nah-
rung, sondern auch die schmackhafte Zubereitung
und das richtige Essen zu einer gesunden Ernih-
rungsweise. Und diese hilft mit, den Anforderungen
des modernen Lebens in bezug auf Arbeit, geistige
Anstrengung und nervése Anspannung gerecht zu
werden. M.V.W.
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