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Die Anpassung unserer Erndhrung an die Bedingungen der Zivilisation

Von Prof. Dr. Heinrich Kraut, Direktor

Die Erndhrung ist ein besonders gutes Beispiel dafiir,
dass das Aufkommen der Zivilisation Vorteile und
Nachteile, sowohl Entlastung als auch Belastung mit
sich bringt. Obwohl es auf unserer Erde kaum noch
Volker gibt, die nicht mit der Zivilisation in Bertihrung
gekommen sind, gibt es doch noch Gegenden, in denen
die Menschen eine fast unveranderte «natiirliche» Nah-
rung zu sich nehmen. Diese Art der Ernidhrung hat,
wie wir sehen werden, ihrerseits Vorteile, aber auch
Nachteile, deren grosster ihre Unregelmissigkeit, um
nicht zu sagen Unzuverldssigkeit, und haufig ihre Un-
vollstandigkeit ist. Naturvélker leben immer an der
Grenze ihres Nahrungsspielraums. Sie sind stets von
Unterernéhrung, oft von Hungersnoten bedroht.

Naturkost — Zivilisationskost

Die zivilisierten oder besser gesagt die industrialisier-
ten Volker empfinden es als ihre Pflicht, dem Hunger
in der Welt den Kampf anzusagen. Dies ist eine Auf-
gabe echter Humanitdt. Damit wird die «Naturkost»
vom Erdball vollig verschwinden und durch eine mehr
oder minder von der Zivilisation bestimmte Erndhrung
abgelost werden. Bei diesem Uebergang kemmt neben
der Landwirtschaft und der Marktwirtschaft, ein-
schliesslich des Erndhrungsgewerbes, auch der Wissen-
schaft von der Erndhrung eine bedeutsame Rolle zu.
Sie sollte sich dabei zugleich die Aufgabe stellen, die
Merkmale der Naturkost, soweit sie noch vorhanden
ist, festzuhalten, um Vorteile und Nachteile der Zivili-
sations- und der Naturkost gegeneinander abwégen zu
kénnen.

Der Ausdruck «Naturkost» wird im folgenden stets ver-
einfachend als Gegensatz zur Zivilisationskost ge-
braucht. Eine «naturliche», d. h. durch die mensch-
liche Natur vorgegebene Ernidhrung gibt es nicht, da
der Mensch kein zentralnervds fixiertes Ernédhrungs-
gehaben besitzt. Eine «der Natur des Menschen ange-
passte» Erndhrung kann viele Formen haben.

Die Naturkost ist im wesentlichen jahreszeitlich und
standortmaéissig bedingt. Meist wird fast nur der Eigen-
bedarf gedeckt, daher kurze Transportwege und ge-
ringe hdusliche Vorratshaltung. Diese umfasst nur ganz
wenige Giliter, oft nur eine einzige Stapelfrucht, zum
Beispiel eine Getreideart oder Cassava (diese auf dem
Feld selbst). Die Mehrzahl der Nahrungsmittel ist zum
sofortigen Verbrauch bestimmt, weil die Naturvolker
nur wenige Methoden der Konservierung kennen und
nicht gewohnt sind, in die Zukunft hinein zu planen
und vorauszudenken. So ist die Naturkost weitgehend
naturbelassen, grob und ballaststoffreich. Vielen Leu-
ten, insbesondere aus der Reformbewegung, erscheint
dies als ein grosser Vorteil. Es mag auch ein Vorteil
sein. Ein weiterer Vorteil kommt hinzu: Der Einklang
mit der jahreszeitlichen Produktion zwingt zur Ge-
wohnung an Schwankungen der Nahrungsversorgung,
also zur Ausnutzung der Anpassungsfihigkeit. Der
kurz nach dem zweiten Weltkrieg verstorbene franzo-
sische Physiologe Alexis Carrel wies darauf hin, dass

des Max- Planck-Institutes Dortmund

der Mensch das anpassungsfihigste hohere Lebewesen
ist, das nur eines schlecht vertragen kann, n&dmlich
seine Anpassungsfihigkeit nicht auszunutzen. Zur An-
passung gibt ihre Erndhrung den Naturvélkern reich-
lich Gelegenheit. Knappe Zeiten wechseln mit solchen
des Ueberflusses, was dem Menschen sicher gut be-
kommt, wenn nicht die Zeiten der Knappheit iberwie-
gen oder, wie es bei der Naturkost unvermeidlich ist,
oft in Hungersnote ausarten, bei denen viele Menschen
elend zugrunde gehen. Jede Missernte, insbesondere
wenn sie sich auf die wenigen Stapelprodukte erstreckt,
beschwort eine Katastrophe herauf. Entgegen einer
weitverbreiteten Meinung muss man feststellen, dass
die meisten Naturvolker weder geslinder noch lei-
stungsfihiger sind als die zivilisierten Volker. Einige
Ausnahmen mag es in besonders glinstig gelagerten
Féllen geben. Auch bewirken mancherlei Tabus, dass
nicht einmal die vorhandenen Nahrungsgiiter vollstin-
dig flir den menschlichen Verzehr verwendet werden.
Die Ziwvilisationskost ist bewusst auf einer fiir das ganze
Jahr berechneten Nahrungsversorgung aufgebaut. Man
braucht dazu Vorratshaltung und Konservierung, oft
noch uber die néchste Ernte hinaus, um auch Schwan-
kungen des jédhrlichen Ernteertrages ausgleichen zu
konnen. Die Landwirtschaft und die Erndhrungsindu-
strie produzieren flir den Markt. Selbst der Bauer
deckt nur noch in Ausnahmefillen seinen Nahrungsbe-
darf ganz aus eigener Produktion. Daher sind lange
Transportwege sowie umfangreiche und zeitlich aus-
gedehnte Lagerhaltung unvermeidlich. Die weltwirt-
schaftliche Verflechtung nimmt unter den Lebensbe-
dingungen der Zivilisation immer mehr zu. Sie ver-
lingert die Transportwege um ein Vielfaches, aber sie
stellt auch die Prcdukte aller Zonen das ganze Jahr
uber zur Verfligung. Kalifornische Aepfel gleichméssi-
ger Qualitdt kommen auf den europdischen Markt,
wenn unsere Winterdpfel anfangen, an Giite zu ver-
lieren. Orangen aus den Ernten der siidlichen Halb-
kugel losen die der nordlichen ab. Wenn wir sie haben
wollen, missen wir es uns gefallen lassen, dass sie
gegen Pilzbefall imprégniert werden. Die Konserven-
industrie entwickelt sich immer weiter. Sie hat er-
kannt, dass erntefrische Rohware und schonende Zube-
reitung ihr eine gute Verkaufschance bieten. So kommt
es, dass wir das ganze Jahr tiber mit einer gleichmé&ssi-
gen Nahrungsversorgung rechnen kénnen, wobei hoch-
stens der Preis noch jahreszeitliche Schwankungen
aufweist. Von einer Ausnutzung unserer Anpassungs-
fahigkeit an wechselnde Nahrungszufuhr kann nicht
mehr die Rede sein. Manche Leute werden schon von
Schwéche oder Kopfschmerzen befallen, wenn sie das
Frihstiick oder das Mittagessen nicht zur gewohnten
Stunde einnehmen konnen. Auch hat unser Korper ver-
lernt, sparsam mit den zugefiihrten Nahrstoffen umzu-
gehen, da ihm viele im Ueberschuss angeboten werden.
Allerdings miissen wir hinzufiigen, dass wir unsere
Anpassungsfihigkeiten wieder entwickeln konnen. Dies
hat mit aller Deutlichkeit das grosse Erndhrungsexpe-
riment des zweiten Weltkrieges gelehrt.
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Natur- und Zivilisationskost haben beide, wie wir sa-
hen, Vorteile und Nachteile, und es wird sich lohnen,
auch weiterhin zu untersuchen, ob man nicht diese
vermeiden und jene ibernehmen kann. Aber eines steht
unumstosslich fest: Es ist notwendig, dass wir bei der
Zivilisationskost bleiben, und zwar notwendig in des
Wortes eigentlicher Bedeutung: um die Not des Hun-
gers in der Welt zu wenden. Hierzu gibt es keinen
anderen Weg, auf keinen Fall ein «Zuriick zur Naturs.

In zivilisierten Ldndern ist die Ndhrstoffproduktion
hoher

Die zivilisierten Volker haben im Lauf von anderthalb
Jahrhunderten das unwahrscheinlache Kunststiick fertig-
gebracht, den explosionsartigen Bevolkerungszuwachs,
der zugleich mit der Industrialisierung einsetzte, auf-
zufangen und auf derselben oder sogar auf verminder-
ter landwirtschaftlicher Nutzfliche ein Vielfaches an
Menschen nicht nur zu erndhren, sondern wesentlich
besser zu ernédhren als frither. Noch vor 50 Jahren war
es die herrschende Ansicht, dass die Industrieldnder
gegen ihre Industrieprodukte die Nahrungsgiiter der
unterentwickelten Lénder der tropischen und subtro-
pischen Zonen eintauschen miissen, um ihre wachsende
Bevoilkerung erndhren zu koénnen. Auch heute wird
dieser Tausch noch praktiziert, zum Beispiel mit Fett-
rohstoffen. Aber bei manchen Nahrungsgiitern ist die
Produktion der Industrielédnder so sehr gestiegen, dass
sie trotz Einschrénkung der Produktion von ihren Nah-
rungsiiberschiissen an die Entwicklungslander abgeben
konnen, um den Hunger in der Welt zu bekdmpfen.

Aenderung der Erndhrungsform der zivilisierten Voker

Neben der Steigerung hat sich aber auch ein Wandel
der Produktion, eine Aenderung in der Erndhrungs-
form der zivilisierten Vilker vollzogen, die wir am ein-
fachsten so charakterisieren kénnen: Immer weniger
Grundnahrungsmittel und immer mehr Veredlungs-
produkte. Hieflir einige Zahlen:

Der Brotverbrauch sank seit 1800 von 300 auf 100 kg
jahrlich. Im Gegensatz dazu stieg der Fleischverbrauch
von 13 auf 55 kg, der Fettverbrauch von 10 auf 25 kg.
Der Kartoffelanbau breitete sich um 1800 erst allmih-
lich in Deutschland aus. Der Verbrauch erreichte in
der Mitte des 19. Jahrhunderts seinen Hohepunkt mit
270 kg je Kopf und Jahr. In den letzten 60 Jahren sank
er von 200 auf 130 kg, wihrend in dieser Zeit der
Gemiiseverbrauch von 36 auf 50 kg, der an Obst sogar
von 36 auf 100 kg anstieg.

Man kann nicht bestreiten, dass unsere Erndhrung seit
dem Jahr 1800 besser, allerdings auch teurer geworden
ist. Aber trotz der Verteuerung muss ein geringerer
Prozentsatz des Einkommens fiir Erndhrung aufgewen-
det werden, da die Nahrungsmittelpreise weniger ge-
stiegen sind als die Realeinkommen.

Grossere Nahrungsauswahl kann eine Belastung sein

Trotz aller Fortschritte besteht ein verbreitetes Unbe-
hagen dariiber, ob wir uns richtig erndhren, ja sogar
Ratlosigkeit und Angst, ob wir es nicht falsch machen.
Hier steht die Erndhrung in Zusammenhang mit den
allgemeinen Folgen der Zivilisation. Zweifellos bedeu-
tet die Befreiung von den Hungersnoten, die auch
unser Volk frither h#dufig heimgesucht haben, eine
grosse Entlastung. Eine weitere Entlastung bringt die

Erndhrungsindustrie, die der Hausfrau einen grossen
Teil ihrer héuslichen Arbeit auf dem Erndhrungsgebiet
abnimmt. Das betrifft nicht nur die Vorratshaltung,
die fast ganz aus der héuslichen Sphéire in die Kon-
servenindustrie abgewandert ist. Ein immer grosserer
Teil der Vorfertigung wird der Hausfrau abgenommen
bis hin zu den Fertiggerichten, die nur noch kurz auf-
gewarmt werden miissen, um tischfertig zu sein. Zudem
wird die Auswahl zu allen Jahreszeiten immer grosser,
die Moglichkeit, durch Kombination verschiedener Nah-
rungsmittel eine vollwertige Erndhrung zu erreichen,
immer vielseitiger und leichter.

Aber gerade damit sind wir an dem Punkt angelangt,
an dem die Entlastung in Belastung umschléigt. «Wer
die Wahl hat, hat die Qual», sagt ein altes Sprichwort.
Solange die Erndhrung mit dem bestritten werden
musste, was die umgebende Landwirtschaft und die
Jahreszeit produzierte, war der Spielraum gering. Eine
tliichtige und fleissige Hausfrau konnte durch markt-
gerechten Einkauf glinstige Vorratswirtschaft treiben,
ja sogar Geld einsparen. Sie konnte auch das Markt-
geschehen {iiberblicken, da es sich sozusagen vor ihrer
Haustliire abspielte. Heute befassen sich die Hausfrauen
in den USA schon vielfach mit Erntevorschauen und
Marktberichten, um sich marktgerecht verhalten zu
konnen. Und zudem miisste man etwas iiber die ernidh-
rungsphysiologische Austauschbarkeit der Nahrungs-
mittel wissen:

Kann ich Fleisch und Fett austauschen? Nein.
Kann ich Fleisch und Milch austauschen? Ja, in ge-
wissen Grenzen.

Ist es richtig, moglichst viel Vitamine zu sich zu neh-
men, vielleicht sogar in Form von Vitamintabletten?
Bei manchen Vitaminen ist es gut, reichlich zu nehmen,
bei vielen ist es zwecklos, mehr zu nehmen, als zu vol-
ler Bedarfsdeckung erforderlich ist, aber ein Mehr ist
unschédlich, bei einigen ist eine Zufuhr, die den Be-
darf weit tiberschreitet, sogar schédlich.

Sind natlirlich in der Nahrung enthaltene Vitamine
wirklich dieselben wie die durch chemische Synthese
nergestellten Vitamine? Ja, sie sind identisch, aber die
Nahrungsmittel enthalten meist noch mehr niitzlichs
Dinge als nur Vitamine und manche vielleicht noch un-
bekannte Vitamine.

Wer die Wahl hat, der hat die Moglichkeit, eine fal-
sche Wahl zu treffen, und oft die Angst, es zu tun.
Und damit wird aus der Entlastung in der Sache eine
Belastung in der Psyche. Der entlastete Mensch wird
gezwungen, sich um die Gestaltung der Gebiete zu
sorgen, auf denen er entlastet worden ist.

Entlastung durch Erndhrungsberatung

Was sollen wir tun, um diesem Dilemma zu entgehen?
Ich wiederhole: Wir konnen das Rad der Entwicklung
nicht zuriickdrehen. Ohne «Zivilisationskost» konnten
wir die anwachsende Weltbevolkerung weder heute
noch in Zukunft erndhren, und die kontinuierlich hohe
Arbeitsproduktivitit der industrialisierten Lé&nder
konnten wir schon gar nicht aufrechterhalten. Die Ent-
lastung in der Sache durch die fortschreitende Zivili-
sation ist so ungeheuer, dass wir nicht wiinschen kon-
nen, sie riickgidngig zu machen. Im Gegenteil: Wir miis-
sen die Errungenschaften der Zivilisation auf dem Ge-
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biet der Erndhrung iiber die ganze Erde verbreiten,
um endlich den Sieg im Kampf gegen den Hunger ir
der Welt zu erringen, zu dem die FAO, die Ern&h-
rungs- und Landwirtschaftsorganisation der Vereinig-
ten Nationen, im Jahre 1959 aufgeruten hat. Also bleibt
nichts anderes iibrig, als das Problem am anderen Ende
anzupacken, namlich die Belastung durch die Sorge
um die Gestaltung der Erndhrung zu verringern. Wir
miissen die Menschen beraten, wie sie sich richtig er-
nihren sollen, damit sie die Unsicherheit und die Angst
vor falscher Wahl verlieren.

Um aber beraten zu konnen, muss man wissen, und
wirkliches Wissen bringt nur die Wissenschaft. Es liegt
eine gewisse Tragik darin, dass mit fortschreitendem
Wissen die Unbefangenheit schwindet und rasch das
Gefiihl fir die Unzulédnglichkeit unseres noch nicht
vollkommenen Wissens aufkommt. In diesem Stadium
melden sich Stromungen, die nach einer Theorie — die
manchmal von richtigen, aber einseitigen Beobachtun-
gen ausging — die Erndhrung als Ganzes beurteilen
wollen, oder auch Leute, die auf Grund einer richtigen
oder vermeintlichen Erfahrung, dass ihnen eine Er-
ndhrungsumstellung in einem bestimmten Fall gehol-
fen habe, diese als heilsam oder richtig fiir alle Men-
schen betrachten. Hiervor ist mit allem Nachdruck zu
warnen, Selbstverstindlich gibt es Wissen, das nicht
durch das Experiment, also mit naturwissenschaftlichen
Methoden erworben ist, einfach auf Grund guter Beob-
achtung oder der kollektiven Erfahrung von Genera-
tionen. Wir wéiren unklug, wenn wir dies leugnen
cder uns nicht dieses Wissens bedienen wollten, nur
weil es nicht in wissenschaftlichen Laboratorien erwor-
ben wurde. Aber im Zweifelsfall kann auch auf dem
Gebiet der Erndhrung nur die naturwissenschaftliche
Methode des Experiments entscheiden, ob eine An-
nahme richtig oder falsch ist. Und wo unser Wissen
zur Entscheidung tiber Erndhrungsprobleme noch nicht
ausreicht, hilft uns nicht eine sogenannte Ganzheits-
betrachtung ohne gesicherte Unterlagen, sondern nur
die Erweiterung und Zusammenfassung des Einzelwis-
sens zum Gesamtbild der optimalen Erndhrung.

Niemand wird leugnen, dass sich unser Wissen auf
dem Ernidhrungsgebiet in diesem Jahrhundert unge-
heuer vermehrt hat, so dass wir heute Probleme ange-
hen konnen, von deren Existenz man vor 50 oder 70
Jahren noch keine Ahnung hatte. Wir wissen, dass es
fliir eine vellwertige Erndhrung nicht auf einzelne Nah-
rungsmittel oder auf bestimmte Kombinationen von
Nahrungsmitteln ankommt, sondern auf die Art und
Menge der in ihnen enthaltenen Né&hrstoffe. Das hat
folgenden Vorteil: Wir kénnen nicht jede mdégliche
Kombination von Nahrungsmitteln im Tierversuch oder
gar am Menschen auf ihren N&hrwert priifen. Wenn
wir aber wissen, wieviel von den darin enthaltenen
Néahrstoffen gebraucht wird, so kann uns die einfache

Nahrungsmittelanalyse zeigen, was eine gute und was
eine schlechte Kombination ist.

Heute stehen uns fiir die Tests auf den Né&hrstoff-
bedarf nicht nur der sogenannte Wachstumsversuch
und die Vermeidung oder Heilung von Mangelkrank-
heiten zur Verfligung, sondern auch funktionale Tests,
sei es die Messung der Leistungsfihigkeit des ganzen
Menschen flir bestimmte Anforderungen oder die Mes-
sung von Reaktionsablédufen im inneren Stoffwechsel
unseres Korpers.

Erndhrungsberatungsdienste DGE

Doch nun zurtick zur Praxis. Die Wissenschaft hat
gezeigt, dass die mit den Fortschritten der Zivilisation
verbundene Aenderung der Erndhrungsweise zur Stei-
gerung des durchschnittlichen Verbrauchs an vielen
Néahrstoffen flihrt, deren Aufnahme sich friher an oder
unter der Grenze des Erforderlichen bewegte. Das
heisst, dass unsere Erndhrung hierin besser geworden
ist. Bei anderen Nahrstoffen, zum Beispiel beim Vit-
amin By, miissen wir eine Abnahme des Verbrauchs,
also eher eine Verschlechterung feststellen. Wie konnen
wir das Erreichte sichern und das Unzuldngliche rich-
tigstellen? Das Bewusstsein, dass hier eine grosse ge-
sundheitspolitische und volkswirtschaftliche Aufgabe
vor uns liegt, war vor 10 Jahren ein Hauptmotiv flr
die Griindung einer Deutschen Gesellschaft fiir Erndh-
rung. Sie hat sich in dieser Beziehung zwei grosse Auf-
gaben gestellt. Die eine ist die Sammlung und Sich-
tung der Ergebnisse der Erndhrungswissenschaft und
die Verarbeitung ihrer Erkenntnisse flir die Anwen-
dung im téglichen Leben. Die andere Aufgabe ist die
Weitergabe des Wissens an die Bevdslkerung durch den
Erndhrungsberatungsdienst. Er wird manchmal gera-
dezu als das Kernstlick der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung bezeichnet und erstreckt sich heute auf
den Haushalt, auf Heime und jede Art von Grossver-
pflegung. Ihm immer weitere Krifte zuzufiihren, er-
scheint als eine vordringliche Aufgabe. Hierzu ist es
notwendig, das Bewusstsein seiner Bedeutung bei allen
damit befassten Stellen, bei Behotrden, Parlamenten,
Organisationen zu vermehren.

Zur Zeit der Griindung der Deutschen Gesellschaft fir
Erndhrung war es sehr schwer, herauszufinden, wie
Ernédhrungsberatung gestaltet werden muss, um anzu-
kommen. Inzwischen hat sich der Erndhrungsbera-
tungsdienst der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
mehr und mehr seinen eigenen Stil erarbeitet. Wir
brauchen uns um seine Weiterentwicklung keine Sorge
zu machen, eher dariiber, ob unseren Erndhrungsbera-
terinnen und unseren Fachberatern flir Grossverpfle-
gung angesichts der Fiille der Anforderungen nicht zu-
viel zugemutet wird. Der Weg ist gefunden und erfolg-
reich betreten. Aber das grossere Stiick zum Ziel liegt
noch vor uns.
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