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Ueber Ernahrungsfragen und verwandte Probleme der Leib-Seele-
Hygiene von Dr. med. Heinrich Meng, Lektor fiir psychische Hygiene an der Universitit Basel

Die Hygiene umfaBt die korperliche und see-
lische Gesundheitspflege.” Es hat sich bewdéhrt,
daB Vertreter der ,,Korperhygiene sich iiber
Fragen der ,selischen Hygiene® duBern, wie das
. a. von Gonzenbach und KiBkalt taten.
Auch das Umgekehrte, daB der Psychohygieniker
zu Fragen der Leibeshygiene, z. B. der Erndhrung,
Stellung nimmt, ist notwendig, wie das in letzter
Zeit vor allem Bo B getan hat. Der Autor obigen
Beitrages aufBiert sich in ihm vor allem auf
Grund seiner Erfahrungen, als er noch drztlich
titig war, verbunden mit denen als Psychologe
in den letzten Jahren. Hoffen wir, daB er damit
die Zusammenarbeit der Aerzte und Psychologen
auf dem Gebiete der Leib/Seele-Hygiene foérdert.

Die Redaktion.

Die Schonheit eines Menschen ist mitbeeinfluBt
von seinem Erndhrungszustand. Zehrende Krank-
heit und Hunger verdndern Gesichtsausdruck und
Koérperform, es tritt eine Erschlaffung der Haut-
decke ein, die fliissigen Bestandteile des Ge-
webes unter der Haut verringern sich und die
Spannkraft, die ein gesunder Korper bei Be-
wegung und Gefithlsausdruck aufweist, schwin-
det. Bei Erkrankungen mit iibermiBigem An-
satz von Fett oder Bindegewebe wird der Kor-
per verunstaltet, z. B. bei einzelnen Formen von
Schilddriisenleiden mit mangelhafter Funktion die-
ser Driise. Die Nahrung, die ein Kranker zu sich
nimmt oder zu Heilzwecken bekommt, wird je
nach dem Grad seiner Erkrankung mehr oder
weniger gut ausgeniitzt, dariiber entscheiden
z. B. Zustand und Leistungsfihigkeit der Ver-
dauungsorgane, die Driisen mit duBerer und in-
nerer Absonderung, das Nervensystem und die
seelische Verfassung des Kranken, also seine Ein-
stellung, seine Lust und Unlust, Nahrung aufzu-
nehmen.

Wenn jemand zu dick oder zu mager ist,
taucht die Frage auf, ob diese Entstellung Aus-
druck einer falschen Erndhrung oder einer innern
Erkrankung ist. Im erstern Fall wird eine Rege-
lung der Didt neben einer Ordnung von Be-

wegung und Ruhe geniigen, um einen Normal-
zustand herbeizufithren, im andern Fall muB meist
etwas noch dazu geschehen, um das krankhaft
arbeitende Organ oder Organsystem in Bau und
Funktion zu regulieren. Die Medizin der Gegen-
wart hat zeigen konnen, daB bei jeder Erkrankung
duBerliche Schidigungen und die innere Eigen-
art des Individuums eine Rolle spielen, so daB
man annehmen darf, daB bei den allermeisten
zu dicken und magern Menschen Veranlagung
und falsches Verhalten in Bewegung und Er-
nahrung zusammenwirken. Man nennt die For-
men von Fettsucht und von Magerkeit, bei denen
duBere Verhdltnisse, vor allem Qualitit und
Quantitit der Nahrung den Hauptausschlag zur
Entstellung geben, exogene Formen der
Fettsucht und Magerkeit.

Das normale Gewicht des erwachsenen Men-
schen ist etwa gleich der Zahl von Kilogrammen,
die die Ko6rperhohe in Zentimetern betragt, ab-
ziiglich 100 cm. Geringe Schwankungen nach
oben und unten, je nach Veranlagung und Typ,
zihlen noch zur Norm. Man spricht bei Er-
wachsenen auch dann von Fettsucht, wenn die
am Nabel gefaBte Falte eine Fettschicht von iiber
3 cm ergibt, oder wenn der bei der Einatmung
gemessene Bauchumfang den Brustumfang iiber-
trifft. Die Griinde, weshalb jemand zuviel Fett
ansetzt, sind verschieden, aber neben gewissen
physiologischen Bereitschaften, die mit Lebens-
alter und Funktion der innern Driisen zusammen-
hingen, spielt die Gewohnheit in der
Nahrungsaufnahme eine fithrende Rolle.
Viele Erwachsene verhalten sich in der Erndhrung
so, wie sie es als Kind gewohnt waren, so daB
Fehler, die man damals gemacht hat, zum Ver-
hiangnis werden. Das Kind braucht selbst-
verstindlich zum Wachstum eine in Art und MaB
andere Kost als der Erwachsene. Amerikanische
Forscher haben eine groBere Zahl von Personen
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auf ihre Erndhrungsgewohnheiten gewissenhaft
beobachtet und genau gemessen, um wieviel die
gewohnheitsmaBig verzehrten Nahrungsmittel-
mengen die Grenzen des wirklichen Bedarfs iiber-
schreiten. Alle Versuchspersonen haben um fast
2/3 mehr Nahrung zu sich genommen als not-
wendig ist. Dieses Mehressen und Mehrtrinken,
als der Korper eigentlich braucht, schadet sicher
bei gelegentlichem Vorkommen nichts; denn der
Organismus hat die Fahigkeit zur Selbstregu-
lierung, aber wenn jemand gewohnheitsmiBig
sich iibersittigt, steigt seine Bereitschaft fiir alle
moglichen Krankheiten, vor allem fiir Magen- und
Darmstérungen, Nierenerkrankung, Gicht und
Fettsucht. Damit hingt wohl auch zusammen,
daB zu dicke Menschen frither sterben als normal-
gewichtige oder magere. Die groBen ameri-
kan. Versicherungsgesellschaften ha-
ben fiir den Zeitraum von 1887—1908 an 13000
Versicherungsnehmern die Beziehung zwi-
schen Fettsucht, Krankheitsanfal-
ligkeit und Sterblichkeit nachgewiesen.
Aus den Ergebnissen sei folgendes hervorgeho-
ben: Die Sterbeziffer des Normalgewichtigen, die
von der des Magern unerheblich abweicht, wurde
mit 100 angesetzt. Die Korpulenten wiesen bei
den einzelnen Krankheitsformen ein Mehr von
fast 750/ auf, durchschnittlich, wenn man alle
Krankheitsformen beriicksichtigt, etwas mehr als
3004. Als Todesursachen traten bei den Fett-
siichtigen vor allem Stérungen durch Zuckerharn-
ruhr, Gehirnschlag, Herz- und GefiBerkrankungen
hervor.

Neben der Disharmonie in Korperform und
Korperbewegung leidet auch bei den meisten
Fettsiichtigen die Haut, ihre Neigung zu Haut-
entziindungen, Erkrankungen der Hautdriisen und
abnorme SchweiBlabsonderung ist bekannt. Bei
den Formen von Fettsucht, die wir als exogene
bezeichnet haben, kann der Laie, ohne den Arzt
zu fragen, vorbeugend und zur Bekdmpfung man-
cherlei tun, ohne sich zu schaden. Was er nicht
tun soll, ist besonders, keine Arzneistoffe ein-
nehmen, deren Zusammensetzung und Dosis nicht
durch den Arzt kontrolliert werden. Viele der
Offentlich angepriesenen Entfettungsmittel ent-
halten Stoffe, die, vor allem bei lingerm Ge-
brauch, schweren Schaden setzen koénnen. Ge-
waltsame Abmagerungskuren durch stark wir-
kende Arzneimittel und durch eine plétzlich ver-
dnderte Erndhrungsweise haben unter Umstdnden
so viel Nachteile, daB davor gewarnt werden
muB. Vor allem gilt dies bei Kuren bei wachsen-
den Jugendlichen, bei Menschen im Alter iiber
60 Jahre und bei Lungen- und Herzkranken.
Durch die neuen Forschungen iiber EiweiB-,
Fett- und Vitamin-Stoffwechsel hat sich gezeigt,
daB beim Zustandekommen der exogenen Fett-
sucht das Verhiltnis der EiweiB- und Fettmengen
zu der Kohlehydratmenge im Vordergrund steht,
und daB die Ausnutzbarkeit jeder Nahrung mit
abhidngig ist von dem Gehalt an Vitaminen. Vor
allem wird darauf hingewiesen, daB die Salzarmut
der Kost im Vordergrund stehen muB, weil von
dem Salzgehalt der Wassergehalt des Gewebes
abhingig ist und weil bei Entsalzung das Ver-
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brennen und Einschmelzen des Fettes erhoht ist.
Die Vorschrift iiber Menge und Art der Kost
hangt wesentlich ab von der Veranlagung und
von den bisherigen Lebensgewohnheiten des Ein-
zelnen. Man kann also nicht nach einem fiir alle
giiltigen Schema sich entfetten. Was hier gesagt
wird, sind allgemeine Vorschriften, die der ein-
zelne vorsichtig versuchen kann, die aber ge-
legentlich abgedndert werden miissen. Die dii-
tetische Entfettung gelingt am besten, wenn die
Zufuhr von EiweiB, das in Fleisch, Eiern und
Hiilsenfriichten am starksten vertreten ist, ver-
mindert wird, das Fett, das in Oel, Milch, But-
ter, Rahm hauptsidchlich zugefiithrt wird, auf ein
Minimum eingeschrankt wird und vorwiegend
Gemiise, Salate, Obst und Kartoffeln verzehrt
werden.

Ragnar Berg hat in Aunlehnung an Erfahrun-
gen von Lahmann und von Kiigelgen eine
Vorschrift veroffentlicht, die in groBen Umrissen
die Grundlagen einer Entfettungskur kenn-
zeichnet: als Einleitung einige Tage sparsame,
moglichst rein vegetarische Kost. Zum ersten
Friithstiick gibt es im Sommer Friichte oder rohe
Beeren, moéglichst ohne Zucker, oder rohe To-
maten oder Gurken ohne Salz; im Winter ein
kleines Glas rohen Gemiisesaft, etwas WeiB3-
kraut oder Karottensaft und Bratkartoffeln mit
moglichst wenig salzfreier Butter scharf gebra-
ten. Auf Wunsch ein Glas Fruchtwasser oder
natiirliche Zitronade mit wenig Zucker. Zum
zweiten Frithstiick nur ein Glas des eben genann-
ten Getrinkes oder Friichte. Zu Mittag tiglich
wechselnde ungesalzene Kartoffelspeisen mit Zu-
satz von gleichfalls wechselnden einheimischen
Gartenkrautern oder Pilzen. Dazu griinen Salat
mit Zitrone oder etwas Girungsessig, ungesal-
zene griilne Gemiise oder rohe Gemiise, im Som-
mer reichlich Friichte oder Beeren, im Winter
Kompott. Um 4 Uhr nachmittags gibt es im
Sommer Friichte, im Winter Aepfel- oder Erd-
beertee mit einem Stiick Kartoffeltorte und etwas
Marmelade. Zum Abendessen die Speisenfolge
des ersten Frithstiicks oder des Mittagessens,
und in jedem Fall reichlich verdiinnten Frucht-
saft oder Tee, um die niachtliche Ausschwemmung
der Schlacken zu steigern.

Die Zuckermenge soll 50 gr, die Buttermenge
10 gr nicht iibersteigen, 5 Mahlzeiten werden ge-
reicht, um den Appetit nicht zum HeiBhunger
werden zu lassen.

Die hier gekennzeichnete Entfettungskost soll
nur von Menschen durchgefiithrt werden, die auf
Grund arztlicher Untersuchung an ,Herz und
Nieren“ gesund sind und auch dann nur — falls
nicht der Arzt kontrolliert — hochstens 14 Tage
lang. Es gibt auch mildere Entfettungskuren:
man schaltet in der Wiochle 2 oder 3 Obst-, Milch-
oder Kartoffeltage ein. An solchen Tagen, wie
auch bei der strengern Entfettungskur vermeide
man viel Bewegung und liege moglichst einige
Stunden, weil der Korper durch die mangelhafte
Nahrungszufuhr, vor allem bei Menschen, die bis-
her iippig gelebt haben, stark beansprucht wird.
Bei Milchtagen gibt man 5 mal am Tage 200 bis
250 gr Milch, dazu etwas Zwieback oder alte



Semmel, bei Obsttagen wird das frische Obst der
Jahreszeit, dazu moglichst einige Bananen, mit
kleinen Mengen Schrotbrot oder alten Semmeln
und Salat gegeben. An den Kartoffeltagen werden
Kartoffeln gekocht oder mit wenig Fett gebraten
als Hauptnahrung, zusammen mit Salat, Quark
oder Milch verabreicht. Es kann auch als Zwi-
schenmahlzeit Obst gegeben werden. Die Fliis-
sigkeitszufuhr ist bei allen Kostformen zur Ent-
fettung herabgesetzt, schon deshalb, weil das
Trinken den Appetit anregt. 1200 bis 1500 ccm
Flitssigkeit diirfen nicht {iberschritten werden.
Alle Versuche der Entfettungskur, soweit sie der
Laie durchfithrt, werden durch einige Wochen
hindurch mit Normalkost unter Bevorzugung der
Nahrungsmittel unterbrocheu, die eine Hauptrolle
spielen. Seelisch Labile und Neurotiker seien
gewarnt, irgendwelche Stoffwechselkuren zu ver-
suchen, weil krankhafte Vorstellungen und Aengste
oft paradoxe Wirkungen auslosen.

Selbstverstindlich wird bei den durch Er-
krankung innerer Driisen verursachten
Fettsuchtformen keine Kur ohne Arzt durch-
gefithrt. Wir werden nacher bei Besprechung der
Beziehung der innern Driisen zu Wachstum, Kor-
perform und Koérperfunktion héren, wie kompli-
ziert die Zusammenhidnge der innern Driisen
untereinander und mit den iibrigen Organen sind.

Die abnorme Magerkeit ist nicht selten
erworben, vor allem durch zehrende Krankheiten
— darunter auch schwere Neurosen — oder ein-
seitige Erndhrung. Der Arzt kann feststellen,
ob bei einer dauernden Magersucht innere Er-
krankungen eine Rolle spielen, z. B. Storungen
der Nebennieren, der Schilddriise (Basedow) oder
der Hypophyse, und er wird dementsprechend
auch die Ernihrung regeln. Die neuere For-
schung ergab, daB die Fihigkeit, Fett anzusetzen,
in hohem MaBe vom Vitamingehalt der Nahrung
abhidngt. Bei sehr vitaminreicher Kost ist die
Fahigkeit, EiweiB, Fett und Kohlehydrate zum
Aufbau zu verwerten, wesentlich erh6ht. Wenn
der Korper eine besondere Neigung hat zur Ma-
gerkeit, so hdngt das sehr oft damit zusammen,
daB das zugefithrte Eiweil zu rasch im innern
Stoffwechsel verbrannt wird. Zur Vorbeugung
und Besserung dieses Zustandes hat man Mast-
kuren zusammengestellt, bei denen hauptsichlich
GrieB, Reis, Rahm, Mehlspeisen, Butter im Vor-
dergrund stehen, wobei tiglich Obstséfte, frisches
Obst und Salate gereicht werden. Der EiweiB-
bedarf wird vorwiegend durch kleine Fleisch-
mengen, durchgetriebene Hiilsenfriichte und Ei
gedeckt. Wenn der Korper bei einer solchen oder
dhnlichen Erndhrung nicht leistungsfihig wird
und geniigend Fett ansetzt, handelt es sich meist
um innere Erkrankungen, die arztlich zu diagnosti-
zieren und zu behandeln sind.

Wer vorbeugend seine Erndhrung
so einrichten will, daB er ein Zuviel und
Zuwenig vermeidet, muB sich in groBen Um-
rissen in gesunden Tagen um die Diitfrage
kitmmern. Wir konnen hier nur eine ganz kurze
Zusammenstellung des Wichtigsten geben.

Man kann nach dem heutigen Stand der Er-
fahrung und Forschung sagen: Der Mensch be-

darf der geniigenden Zufuhr von EiweiB3,
Fett, Kohlehydraten, Nihrsalzen, Vi-
taminen und Wasser unter Beriicksichti-
gung normaler Befriedigung des Stoffwechsels an -
Basen und Siduren. Wir besprechen nun kurz die
EiweiB-, Fett- und Kohlehydratstoffe, Mineral-
stoffe, Vitamine und das Wasser.

Die EiweiBverbindungen (Stickstoff,
Kohlenstoff, Wasserstoff, Sauerstoff) sind das
Baumaterial der Korperzellen, zu geringe Zufuhr
bewirkt ebenso Ermiidung wie zu starke. Die
alte Forderung, etwa 150 Gramm EiweiB tiglich
zuzufithren, wurde aufgegeben; mit 60 bis 90
Gramm EiweiB ist die Mehrzahl der Menschen
im allgemeinen am besten leistungsfahig. Ver-
hiltnismdBig viel EiweiB ist in Milch, Ei, Kise,
Bohnen, Erbsen, Linsen, Fleisch, Getreide, Niis-
sen, Bananen vorhanden. Der EiweiBbedarf kann
aber auch zum Teil durch das EiweiB der Kar-
toffeln gedeckt werden.

Die Fettstoffe, wie sie vor allem in Speck,
Schmalz, Butter, Niissen und Oelfriichten ent-
halten sind, bilden zusammen mit den Kohle-
hydraten das Hauptheizmaterial des Kérpers. Kat-
toffel, Zucker, Getreide sind die Haupttriger der
Kohlehydrate, darunter versteht man die
verschiedenen Zuckerarten und die Starke.

Die drei genannten Nahrungsstoffe werden im
Korper durch bestimmte Sifte (die Fermente ent-
halten) zerlegt und abgebaut und dann in ein-
fachen Formen im innern Stoffwechsel nutzbar
gemacht.

Die Ndhrsalze oder Mineralstoffe,
wie Eisen; Kalk, Fluor, Natron, Phosphor, Kali,
Schwefel, deren ,,Wirmegehalt zwar gleich Nuli
ist, sind fiir Aufbau und Erhaltung eines wider-
standsfihigen Gewebes (Nervensystem, Kno-
chen, Bindegewebe usw.) von groBter Bedeutung,
ebenso die Vitamine und Kompletine
(s;akzessorische‘ Nahrstoffe), deren genaue che-
mische Zusammensetzung noch nicht in allen Ein-
zelheiten feststeht. Es sind Stoffe, die das Wachs-
tum férdern und die Zellen befihigen, die Nahr-
stoffe zu assimilieren oder sich einzuverleiben.
Néhrsalze und Vitamine sind in gréBerer Menge
enthalten in Obst, Gemiisen, Salaten, Wurzeln
und Milch; diese Nahrungsmittel sollten mog-
lichst roh genossen werden, andernfalls ist durch
eine schonende Zubereitung, z. B. durch Damp-
fen, die Vernichtung der Vitamine zu vermeiden.

Die Vitamine bilden vielleicht die Vorstufen
der so wichtigen Ausscheidungsprodukte der Drii-
sen mit innerer Absonderung (Hormone).

Der Organismus bedarf ferner des Wassers.
Es findet sich in allen Geweben und Zellen und
wird dauernd ausgeschieden in Atmungsluft, Urin
und SchweiB.

Die Wissenschaft hinkt zuweilen der Lebens-
praxis nach. So hat sie in der Erndhrungslehre
lange dem EiweiB eine viel zu hohe Bedeutung
eingeraumt und auch die Leistungen von Arbei-
tern und Sportsleuten, die vorwiegend oder rein
vegetarisch lebten, miBachtet. Andererseits hat,
wahrend die Wissenschaft die sogenannte ,kraf-
tige Fleisch- und Ei-Kost* empfahl, erst allmih-
lich das Violk gelernt, daB vegetarische Kost, Kar-
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toffel usw., kriaftig und gesund erhalten konnen.
In andern Fillen warnt die Wissenschaft oft ganz
vergeblich vor einer wirklichen Torheit, z. B. der
Ueberfiitterung kleiner Kinder, aber es niitzt
wenig: Viter und Miitter miissen immer wieder
personlich traurige Erfahrungen machen iiber das
alte Wort: ,,Der Mensch lebt nicht von dem, was
was er iBt, sondern von dem, was er verdaut.®

Man hat sehr lange dariiber gestritten, ob der
gesunde Mensch vegetarisch oder nicht
vegetarisch leben soll. Eine einheitliche Lo-
sung der Frage ist deshalb nicht mdglich, weil
die Erndhrungsfrage innig zusammenhidngt mit
den personlichen, wirtschaftlichen u. klimatischen
Verhéltnissen des Einzelnen und des Volkes. Doch
wissen wir bestimmt, daB der gesunde Mensch
ausgezeichnet ohne Fleisch leben kann, wenn er
seine Erndahrung nach verniinftigen Gesichtspunk-
ten einstellt, ferner, daB bei einer gemischten Kost,
bei der das Fleisch eine geringe Rolle spielt, sehr
viele Menschen gut gedeihen und leistungsfihig
sind, und daB zahlreiche Familien, die lange Jahre
hindurch sich {iberfiittern, vor allem mit Fleisch,
mit der Zeit zu einzelnen Stoffwechselkrankheiten
neigen. Auch hidngt die Entscheidung in Er-
nahrungsfragen, gerade auch in vegetarischer
Richtung, zusammen mit der Weltanschau-
ungdeseinzelnen.

Hier ist nicht der Ort, diese Zusammenhidnge
naher zu erdrtern. Wer nicht zu grobe Fehler
macht, kann bei fleischloser und bei gemischter
Kost gesund bleiben; wer iiber die Erndhrung
anderer zu entscheiden hat, wie die Eltern {iber
die ihrer Kinder, bedenke, daB die Erfahrung
lehrt: der unverdorbene Geschmack fordert Bevor-
zugung einer Kost mit viel Gemiise, Obst, Kérner,
Milch- und Mehlspeisen. Der gesunde Mensch
soll nicht dngstlich iiber jede Speise in ihrer Be-
kommlichkeit nachdenken, sondern in der Lage
sein, auch bei zeitweise knapper oder zu reich-
licher Kost sein Gleichgewicht festzuhalten, ohne
wirklich oder scheinbar krank zu werden.

Gewilirze, wie Pfeffer, Ingwer, Zimt, Muskat
u. Paprika, sind Reizstoffe. Sie enthalten zwar z. T.
groBe Vitaminmengen (z. B. Paprika), aber ihr Ge-
nuB begiinstigt bei manchen die Ausbruch und
das Nichtausheilen von Haut- und Hautdriisenent-
ziindungen. Zudem verursacht starkes Wiirzen un-
nétigen Durst, der meist zu AlkoholmiBbrauch
fithrt. Gewiirzpflanzen, wie Schnittsellerie, Dill,
Kiimmel, Knoblauch, Estragon, Salbei, Majoran,
Thymian, Rosmarin, Zwiebel, Kresse, Petersilie,
Schnittlauch und Kerbel sind gesundheitsférdernd.
Die beste Wiirze ist ein gesunder Hunger nach
fleiBiger Arbeit. Wer ihn verspiirt, ist nicht wah-
lerisch. Eine besondere Rolle spielt das Kochsalz;
es ist bei unserer Ernihrung notwendig, jedoch
fast in geniigender Menge im Brot und in andern
Nahrungsmitteln enthalten; es verleitet aber in
seiner Verwendung als Speisewiirze zu leicht zum
MiBbrauch, besonders bei fleischreicher Kost. In
Hochstdosen — 5 bis 7 gr tiglich — ist es zu-
lassig, in groBern Dosen kann es die geistige
und korperliche Leistungsfihigkeit herabsetzen
und den Durst steigern.

Erhohte Fliissigkeitsaufnahme steigert den Fliis-
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sigkeitsgehalt der Gewebe; aus Griinden, die wir
frither besprachen, ist dies fiir viele Menschen
schadlich.

Als Getrank sind unvergorene Obstsafte und
frisches Woasser, Hagebuttenkorner-, Erdbeer-,
Brombeerblittertee und Milch, vor allem Sauer-
milch, zu bevorzugen.

Die Kenntnisse der Wirkung der
Dritsen mit innerer Absonderung ist
eine Voraussetzung fiir das Verstindnis zahl-
reicher Storungen, die den Korper entstellen. Das
Gemeinsame dieser Driisen ist, daB sie meist in
sehr kleinen Mengen einen Stoff ins Blut spritzen
(Hormon), der in hohem MaBe Stoffwechsel und
die Funktion aller Organe beeinfluBt. Die richtige
Absonderung des Hormons ermoglicht das Zu-
sammenarbeiten der verschiedensten Organe und
Organsysteme. Die Schilddriise und die Neben-
schilddriise, die Thymusdriise, auch Bries ge-
nannt, die Nebennieren, der Hirnanhang, die
Zirbeldriise, die Bauch-Speicheldriise und die
Keimdriise (Hoden, Eierstock) sind die wichtig-
sten Driisen mit innerer Absonderung. Dadurch,
daB man bei normalen oder kiinstlich gesetzten
Erkrankungen dieser Driisen beobachtet hat,
welche Verdnderungen der Korper dadurch er-
leidet, weill man, wie lebenswichtig diese Driisen
sind. Fiir Knochenbau, Muskeltitigkeit, Wasser-
haushalt und Fettansatz sind von entscheidender
Bedeutung besonders Schilddriise, Keimdriise und
Hirnanhang.

Der teilweise Ausfall der Funktion
einzelner Driisen oder ihre iiber-
miBige Leistung setzen weitgehende
Verdnderungen im Koérperbau, Tem-
perament und Charakter. Die moderne
Konstitutionsforschung hat zeigen kénnen, daB
die Tatsache des gedrungenen oder gestreckten
Korperbaus abhidngig ist von der personlichen
Blutdriisenformel, d. h. von dem harmonischen
oder gestorten Zusammenwirken einzelner innerer
Driisen. Fiir den Laien ist vor allem von Be-
deutung: die Bildung der Hormone ist mitabhin-
gig von der Zufuhr von Vitaminen, die Leistung
der inneran Driisen steht in innerer Abhédngigkeit
zur seelischen Verfassung und Ausgeglichenheit
des einzelnen Menschen. Gesundheit der innern
Driisen und Leistungsfahigkeit der Muskulatur
hiangen voneinander ab. Daraus ergibt sich, da3
manche Erkrankungen der Hormondriisen vermeid-
bar sind durch eine verniinftige Lebensweise: Vi-
taminreiche Erndhrung, leibliche u. seelische Hy-
giene und harmonische Ausbildung der Musku-
latur durch Sport und Bewegung. Die Regelung
des Sexuallebens, Vermeidung von Geschlechts-
krankheiten und Ausheilung aller Erkrankungen,
die mittelbar oder unmittelbar auf die Hormon-
driisen einwirken, ist eine Forderung, die beson-
ders betont werden muB.

Zu den duBern Einfliissen, die auf
den Organismus wirken, zdhlen auch die Fak-
toren der Luft und des Bodens. Man wubBte
immer, daB der Korper des Einzelnen und einer
Rasse sich verdndert unter den Reizen der Um-
welt. Die Tiere haben im Laufe ihrer Entwick-
lung in Gestalt und Hautbeschaffenheit sich weit-



gehend verdndert unter dem EinfluB ihrer Wohn-
staitten und Nahrungsmengen. Die moderne Bio-
klimatologie versucht, durch wissenschaftliche
Methoden festzustellen, unter welchen Bedingun-
gen Pflanzen, Tiere und Menschen am besten ge-
deihen. Am bekanntesten sind die Ergebnisse
dieser Forschung iiber Luftzusammenset-
zung, Wiarmestrahlung und Luftdruck.
Auch die Ergebnisse der Beeinflussuing bestimm-
ter Krankheiten durch Quellen, die zum Trinken
und Baden benutzt werden, sind vielfach be-
sprochen und beniitzt. Unter den neuen Forschua-
gen sind vor allem die von Hellpach, Durig
und Dorno fiir den Laien von Interesse. Aus
ihnen geht hervor, daB neben den physikalischen
und chemischen Momenten des Klimas starke
seelische Momente den EinfluB der Umwelt
schwichen, verstirken oder ins Gegenteil ver-
kehren. Vergleicht man die Erkrankungen des
Menschen in der Ebene, im Binnenlande, am
Meer, im Mittel- oder Hochgebirge, so stellt
sich heraus, daB Gesundhgit, Krankheitsfihig-
keit, Sterblichkeit und erreichtes Lebensalter weit
mehr von dem Verhalten der hygienischen, als
von klimatischen Faktoren abhidngig sind. Be-
reits in Gegenden, die nahe beieinander sind, aber
klimatisch sehr verschieden sind, wirken die ein-
zelnen Faktoren des Bodens und des Klimas ganz
verschieden ein. Man hat die Behauptung
aufgestellt, daB 900y aller giinstigen
Wirkungen, die man rein auf das Kli-
ma zuriickfiithrte, durch seelische
Faktoren mitbedingt sind. Der Wechsel
der Umgebung, wenn er gleichzeitig den Mensch
von Alltagssorgen befreit, steht oft im Mittel-
punkt der giinstigen Wirkung der Boden- und
Luftverdnderung. Unlustgefithle vereiteln nicht
selten bei den giinstigen klimatischen Wirkungen
den EinfluB der Erholung. Es kann natiirlich nicht
geleugnet werden, daB Luftfeuchtigkeit, Sonnen-
strahlung, Zusammensetzung der GroBstadt und
Zimmerluft, die Eigenart des See- und Gebirgs-
klimas auf Ablauf und Schwere einer Erkran-
kung EinfluB haben. Die Griinde, weshalb das
so ist, sind vorldufig der Wissenschaft nur teil-
weise zugidnglich. — Erfahrungen und Aarztliche
Beobachtungen werden im einzelnen bestimmen,
inwieweit bei Erkrankungen, die zu Entstellun-
gen des KorperauBern fithren, Wirkungen von
Schonung- oder Reizklima-Faktorea zweckmiBig
ausgeniitzt werden sollen. Als Schonungsklima
gelten vor allem Gegenden mit viel Wald. Sie
sind gegen ein Uebermal3 von Strahlung, Wirme,
Trockenheit und Wind geschiitzt. Die Tages-
temperatur ist hier gleichmiBiger, auch die Feuch-
tigkeit. Die Staubfreiheit ist besonders groB.
Als Reizklima, bei dem vor allem der gesunde
Stoffwechsel angeregt wird, gelten die Gegenden
an der Meereskiiste und im Hochtal. Meistens ist
an diesen Orten auch ‘eine kréftige Sonnenstrah-
lung und eine Luft, die durch ihre Zusammen-
setzung den Appetit anregt. Zwischen diesen bei-
den ausgeprigten Klimagattungen stehen jene
Klimaten, die durchschnittlich das Mittelgebirge
aufweist.

Untersuchungen, vor allem von Dessauer,

lassen vermuten, daB eine gute Luft nicht nur
Vorbeugungsmittel ist, sondern auch durch den
Gehalt an winzigen, elektrisch geladenen Teil-
chen ein hervorragendes Heilmittel ist. Die je-
weilige Eigenart der Luftlage und die mehr oder
minder groBen atmosphirischen Stérungen sind
von der Mischung positiv und negativ geladener
Luftteilchen abhdngig. Diese Erkenntnis wird
neverdings verwandt, um in der Bekdmpfung von
Krankheiten neue Wege zu gehen, deren Ent-
stehung mit elektrischen Vorgingen im Korper
selbst zusammenhidngen diirfte.

Die Verwendung der Faktoren von Licht, Luft,
Sonne und Klima zur Gesunderhaltung der d&uBlern
Haut und der innern Organe muB stets beriick-
sichtigen, daB die Haut ein lebendiges Organ
ist, wie Herz, Lunge, Nieren, also keine tote
Ueberkleidung, und daB die in ihr zahlreichen
BlutgefiBe und Nerven einer Schonung und
Uebung bediirfen, um den Reizen des Organismus
und der AuBenwelt gewachsen zu sein. Aber nur
der seelisch geordnete Mensch wird den vollen
Nutzen von allen vorbeugenden MaBnahmen der
modernen korperlichen Hygiene haben.

Ueber die Fragen einer seelischen Hygiene
soll hier nicht ausfithrlicher gesprochen werden.
Grundsitzlich wichtig erscheint allerdings der Ge-
sichtspunkt, der an anderer Stelle*) auf breiter
Basis zur Darstellung kam: Die seelische Hygiene
hat sich an die Eigenart der Voraussetzungen in
den einzelnen Landern und Erdteilen anzupassen.
Die seelische Hygiene des Orients ist eine an-
dere als die des Abendlandes, in dem die christ-
liche Kultur und die abendlidndische Zivilisation
ganz andere Voraussetzungen in sich tragen, z. B.
in der Frage der Sitte und der Sexualitit. Aller-
orts haben Volk und Aerzte ihre bestimmten
Anschauungen iiber die Art, warum und wie die
seelische Gesundheit erhalten bleibt oder ver-
loren geht. Die Einstellung zu diesen Fragen ist
je nach der Weltanschauung und nach den natur-
wissenschaftlichen Voraussetzungen bald mehr
naiv, mehr kiinstlerisch oder mehr wissenschaft-
lich. Eine Hauptaufgabe der seelischen Hygiene
ist es, das Verstindnis des einfachen Menschen
zu wecken, so daB er sein aberglaubisches Welt-
bild erkenne und korrigiere. Der abergldubische
Mensch, und er stellt einen Hauptanteil der Ner-
vosen dar, ist abergliubisch im Dienste seiner
Neurose. Er ist durch den Mangel an seelischem
Gleichgewicht unfihig, sich vor leiblicher und
seelischer Erkrankung zu schiitzen. Er kann im
Falle der Erkrankung nur schwer die durch die aret-
liche Hilfe angeregte selbsttitige Heilung fordern.
Die Erforschung des UnbewuBten hat uns den
Weg frei gemacht, viele aberglaubische Vorstel-
lungen zu verstehen und ihre Wirksamkeit fiir
Gesundheit und Krankheit, Schicksal und Tod
richtig einzuschitzen. Der Aberglaube als Aus-
druck seelischer Uunsicherheit und Siindhaftigkeit
tragt die Spuren der iltesten Stufen menschlicher
Geisteskultur in sich. Hier zeigen sich wichtige

*) Heinrich Meng: ,Seelischer Gesund-
heitsschutz® eine Einfithrung in Diagnostik, For-
schung und Nutzanwendung der Psychohygiene, 224
Seiten, Verlag Benno Schwabe, Basel.
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Ziele der Psychohygiene des Einzelnen und der
Masse, Sie werden, soweit sie von der Wissen-
schaft auslosbar sind, dann am griindlichsten er-
faBt, wenn sich Wissenschafter und Laie fiir das
Geschehen unserer Zeit verantwortlich fithlen und
mithelfen, das, was schlecht ist, besser zu machen.
Beide miissen fiir diese Aufgabe in lebendigem
Rapport stehen und Vertrauen zueinander haben.
Nur so wird eine fruchtbare Hygiene in breiten
Bevolkerungsschichten sich auswirken. Sie ist auf
der Tatsache fundiert, daB Leib und Seele stindig
aufeinander wirken. Denn zur Erhaltung eines
gesunden Korpers ist ein normales Seelenleben
Grundbedingung. Wir wissen aus der alltiglichen
Erfahrung, daB bei Angst viele Menschen kor-
perliche Stérungen aufweisen. Sie sind gleich-
laufend denen, die durch bestimmte korperliche
Reize verursacht werden. Ich erinnere nur daran,
daB der Durchfall des Erschreckten ganz ahn-
lich auftritt wie der Durchfall des durch kalten
Trunk oder Fleischvergiftung Geschadigten; das
Herzklopfen des Menschen in Todesangst zeigt
Formen gleich denen einzelner Schilddriisen-
kranker; der schweratmende Nervose ahmt un-
bewuBt den duch Tuberkulose schweratmend Ge-
wordenen nach. Die hypnotische Suggestion des
Genusses bestimmter Nahrungsmittel verdndert
die Zusammensetzung des Magensaftes genau so,
wie wenn man die Nahrungsmittel selbst ge-
geben hitte, und die durch Hypnose hervor-
gerufenen Gemiitserregungen bringen den Stofi-
wechsel in starke Erschiitterung wie bei korper-
lichen Krankheiten. Ebenso wissen wir, wie stark
seelische Einwirkungen Kranke schidigen, wie
Sorge und Aerger Abzehrung und Verfall hervor-

rufen oder beschleunigen. Der EinfluB einer ruhi-
gen, frohen Lebensanschauung oder einer Freude
wirkt bei Gesunden und Kranken oft unverkenn-
bar giinstig.

Diese Andeutungen belehren uns, daB Hy-
giene, wie wir sie hier verstehen, nicht nur feste
Regeln fiir den Korper, wie ,,Du sollst das und
das essen oder nicht essen, oder ,,Hege nur gute
Gedanken, dann wird alles schon recht werden,
geben kann. Die Hygiene muB vielmehr das
Gesundheitsgewissen durch Erkenntnis von Zu-
sammenhidngen aufriitteln.

Eine personliche Hygiene ist, soweit der
Mensch mit der Familie im Verband der Gesell-
schaft und des Staates lebt, undenkbar ohne Riick-
sicht auf soziale Gesundheitsfiirsorge. Volle Ein-
sicht in die Begriindung allgemein hygienischer
MaBnahmen ist notwendig zu ihrer verniinftigen
Durchfithrung. Viele Vorschriften zum Schutz der
Volksgesundheit waren schon im Altertum an-
gedeutet oder durchgefithrt, meist in Form von
religiosen Gebrauchen. Es sei nur erinnert an
die Einfithrung eines Ruhetages (Sonntag), der
auch aus gesundheitlichen Griinden notwendig
ist, an die Bestimmungen der Korperwaschung
und des Bades, an den religiosen Brauch der Be-
schneidung, an das Verbot von Alkohol und
Schweinefleisch des Mohammedaners. Aber heute,
wo die hygienischen Vorschriften kaum noch
etwas mit Religion zu tun haben, wird es not-
wendig, Hygienisches naturwissenschaftlich zu
begriinden und im Falle der Nichterfiilllung sol-
cher Vorschriften nicht mit dem Zorn der Gott-
heit, wohl aber mit dem der Natur zu drohen,
deren Gesetze wir kennen und beachten miissen.

Instructions de 1'Office fédéral de guerre pour I'alimentation

sur l'interprétation de son ordonnance no 69, du 30 novembre 1942, concernant la vente de denrées
alimentaires et fourragéres (Economie de denrées alimentaires et fourragéres)

Mesures d’économie et de conservation. Les provi-
sions de denrées alimentaires et fourragéres doivent étre
gardées avec soin, controlées régulierement et préser-
vées de toute altération. Les denrées alimentaires qui
ne sont plus de bon aloi doivent étre séparées des mar-
chandises en bon état, traitées de fagon appropriée et
rendues a nouveau comestibles.

Interdiction de servir certains mets. 1. Ad art. 2a.
L’autorisation de préparer des fritures de poisson s’app-
lique également aux fritures d’autres animaux a sang
froid.

2. Ad art. 2b: En plus des préparations mentionnées
dans lordonnance, il faut comprendre par mayonnaise
les sauces tyroliennes, sauces vertes, sauces vinaigrette,
sauces ravigotte et toutes les autres sauces ressemblant
a de la mayonnaise.

3. Ad art. 2c: Il n’est pas interdit de préparer et de
servir du beurre fondu ou beurre noisette, mais on ne
peut en servir plus de 15g par personne (article 2f
appliqué par analogie).

4. Ad art. 2f: L’autorisation de servir des quantités
supérieures de beurre frais 2 des malades ne s’applique
ni au personnel, ni a la direction des établissements
sanitaires. Dans les autres ménages collectifs, on ne
peut servir de plus grosses rations de beurre qu’aux
malades qui ont droit a des rations d’échange ou a
des rations spéciales de beurre sur la base des ,Direc-
tives aux médecins” publiées par la Commission fédé-
rale pour Palimentation de guerre et par I’Office fédéral
de guerre pour Palimentation.
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5. Ad art. 2g: L’interdiction de servir de la créme
fouettée, tels que les crémes préparées a froid, la sauce
mousseline, la créme bavaroise, les crémes glacées,
les sorbets.

6. La catégorie des boissons avec lesquelles il n’est
pas habituel de servir du sucre et pour lesquelles il est
par conséquent interdit de servir du sucre ou des édul-
corants artificiels comprend entre autres les sirops,
limonades, eaux minérales, petits cidres, vins (a I’exep-
tion des grogs), chocolats.

7. Ad art. 2i: Le morceau de sucre que l'on -est
autorisé a donner peut étre remplacé par ‘4,25 g de
sucre fin. |

8. Ad art. 2k: Les exceptions prévues visent les mala-
des soignés dans les établissements sanitaires, les per-
sonnes ayant plus de 70 ans entretenues dans des éta-
blissements sanitaires ou des asiles, ainsi que les
enfants de moins de 6 ans entretenus dans des homes
ou des pouponniéres. Dans les autres ménages collec-
tifs, on ne donnera de rations plus .€levées qu'aux
malades ayant droit a4 des rations d’échange ou a des
rations spéciales de sucre, sur las base des ,Directives
aux médecins” publiées par la Commission fédérale
pour lalimentation de guerre et IOffice fédéral de
guerre pour 'alimentation.

9. Ad art, 2, lit 1: La disposition fixant un maximum
de 0,3 dl de lait vaut aussi bien pour un verre, une
tasse ou une portion de café créme ou de thé créme.

10. Il est interdit de servir plus d’un plat de viande
ou d’un plat de poisson par repas. En revanche, il est



	Ueber Ernährungsfragen und verwandte Probleme der Leib-Seele-Hygiene

