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Die Anpassung unserer Ernährung an die Bedingungen der Zivilisation

Von Prof. Dr. Heinrich Kraut, Direktor des Max-Planck-Institutes Dortmund

Die Ernährung ist ein besonders gutes Beispiel dafür,
dass das Aufkommen der Zivilisation Vorteile und
Nachteile, sowohl Entlastung als auch Belastung mit
sich bringt. Obwohl es auf unserer Erde kaum noch
Völker gibt, die nicht mit der Zivilisation in Berührung
gekommen sind, gibt es doch noch Gegenden, in denen
die Menschen eine fast unveränderte «natürliche» Nahrung

zu sich nehmen. Diese Art der Ernährung hat,
wie wir sehen werden, ihrerseits Vorteile, aber auch
Nachteile, deren grösster ihre Unregelmässigkeit, um
nicht zu sagen Unzuverlässigkeit, und häufig ihre Un-
vollständigkeit ist. Naturvölker leben immer an der
Grenze ihres Nahrungsspielraums. Sie sind stets von
Unterernährung, oft von Hungersnöten bedroht.

Naturkost — Zivilisationskost

Die zivilisierten oder besser gesagt die industrialisierten
Völker empfinden es als ihre Pflicht, dem Hunger

in der Welt den Kampf anzusagen. Dies ist eine Aufgabe

echter Humanität. Damit wird die «Naturkost»
vom Erdball völlig verschwinden und durch eine mehr
oder minder von der Zivilisation bestimmte Ernährung
abgelöst werden. Bei diesem Uebergang kommt neben
der Landwirtschaft und der Marktwirtschaft,
einschliesslich des Ernährungsgewerbes, auch der Wissenschaft

von der Ernährung 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 abwägen zu
können.

Der Ausdruck «Naturkost» wird im folgenden stets
vereinfachend als Gegensatz zur Zivilisationskost
gebraucht. Eine «natürliche», d. h. durch die menschliche

Natur vorgegebene Ernährung gibt es nicht, da
der Mensch kein zentralnervös fixiertes Ernährungsgehaben

besitzt. Eine «der Natur des Menschen ange-
passte» Ernährung kann viele Formen haben.

Die Naturkost ist im wesentlichen jahreszeitlich und
standortmässig bedingt. Meist wird fast nur der Eigenbedarf

gedeckt, daher kurze Transportwege und
geringe häusliche Vorratshaltung. Diese umfasst nur ganz
wenige Güter, 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 Naturvölker
nur wenige Methoden der Konservierung kennen und
nicht gewöhnt sind, in die Zukunft hinein zu planen
und vorauszudenken. So ist die Naturkost weitgehend
naturbelassen, grob und ballaststoffreich. Vielen Leuten,

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
Gewöhnung an Schwankungen der Nahrungsversorgung,
also zur Ausnutzung der Anpassungsfähigkeit. Der
kurz nach dem zweiten Weltkrieg verstorbene französische

Physiologe Alexis Carrel wies darauf hin, dass

der Mensch das anpassungsfähigste höhere Lebewesen
ist, das nur eines schlecht vertragen kann, nämlich
seine Anpassungsfähigkeit nicht auszunutzen. Zur
Anpassung gibt ihre Ernährung den Naturvölkern reichlich

Gelegenheit. Knappe Zeiten wechseln mit solchen
des Ueberflusses, was dem Menschen sicher gut
bekommt, wenn nicht die Zeiten der Knappheit überwiegen

oder, wie es bei der Naturkost unvermeidlich ist,
oft in Hungersnöte ausarten, bei denen viele Menschen
elend zugrunde gehen. Jede Missernte, insbesondere
wenn sie sich auf die wenigen Stapelprodukte erstreckt,
beschwört eine Katastrophe herauf. Entgegen einer
weitverbreiteten Meinung muss man feststellen, dass
die meisten Naturvölker weder gesünder noch
leistungsfähiger sind als die zivilisierten Völker. Einige
Ausnahmen mag es in besonders günstig gelagerten
Fällen geben. Auch bewirken mancherlei Tabus, dass
nicht einmal die vorhandenen Nahrungsgüter vollständig

für den menschlichen Verzehr verwendet werden.
Die Zivilisationskost ist bewusst auf einer für das ganze
Jahr berechneten Nahrungsversorgung aufgebaut. Man
braucht dazu Vorratshaltung und Konservierung, oft
noch über die nächste Ernte hinaus, um auch Schwankungen

des jährlichen Ernteertrages ausgleichen zu
können. Die Landwirtschaft und die Ernährungsindustrie

produzieren für den Markt, Selbst der Bauer
deckt nur noch in Ausnahmefällen seinen Nahrungsbedarf

ganz aus eigener Produktion. Daher sind lange
Transportwege sowie umfangreiche und zeitlich
ausgedehnte Lagerhaltung unvermeidlich. Die
weltwirtschaftliche Verflechtung nimmt unter den
Lebensbedingungen der Zivilisation immer mehr zu. Sie
verlängert die Transportwege um ein Vielfaches, aber sie
stellt auch die Produkte aller Zonen das ganze Jahr
über zur Verfügung. Kalifornische Aepfel gleichmässi-
ger Qualität kommen auf den europäischen Markt,
wenn unsere Winteräpfel anfangen, an Güte zu
verlieren. Orangen aus den Ernten der südlichen Halbkugel

lösen die der nördlichen ab. Wenn wir sie haben
wollen, müssen wir es uns gefallen lassen, dass sie
gegen Pilzbefall imprägniert werden. Die Konservenindustrie

entwickelt sich immer weiter. Sie hat
erkannt, dass erntefrische Rohware und schonende
Zubereitung ihr eine gute Verkaufschance bieten. So kommt
es, dass wir das ganze Jahr über mit einer gleichmässi-
gen Nahrungsversorgung rechnen können, wobei höchstens

der Preis noch jahreszeitliche Schwankungen
aufweist. Von einer Ausnutzung unserer Anpassungsfähigkeit

an wechselnde Nahrungszufuhr kann nicht
mehr die Rede sein. Manche Leute werden schon von
Schwäche oder Kopfschmerzen befallen, wenn sie das
Frühstück oder das Mittagessen nicht zur gewohnten
Stunde einnehmen können. Auch hat unser Körper
verlernt, sparsam mit den zugeführten Nährstoffen umzugehen,

da ihm viele im Ueberschuss angeboten werden.
Allerdings müssen wir hinzufügen, dass wir unsere
Anpassungsfähigkeiten wieder entwickeln können. Dies
hat mit aller Deutlichkeit das grosse Ernährungsexperiment

des zweiten Weltkrieges gelehrt.
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Natur- und Zivilisationskost haben beide, wie wir
sahen, Vorteile und Nachteile, und es wird sich lohnen,
auch weiterhin zu untersuchen, ob man nicht diese
vermeiden und jene übernehmen kann. Aber eines steht
unumstösslich fest: Es ist notwendig, dass wir bei der
Zivilisationskost bleiben, und zwar notwendig in des
Wortes eigentlicher Bedeutung: um die Not des Hungers

in der Welt zu wenden. Hierzu gibt es keinen
anderen Weg, auf keinen Fall ein «Zurück zur Natur».

In zivilisierten Ländern ist die NährstoffProduktion
höher

Die zivilisierten Völker haben im Lauf von anderthalb
Jahrhunderten das unwahrscheinlache Kunststück
fertiggebracht, den explosionsartigen Bevölkerungszuwachs,
der zugleich mit der Industrialisierung einsetzte,
aufzufangen und auf derselben oder sogar auf verminderter

landwirtschaftlicher Nutzfläche ein Vielfaches an
Menschen nicht nur zu ernähren, sondern wesentlich
besser zu ernähren als früher. Noch vor 50 Jahren war
es die herrschende Ansicht, dass die Industrieländer
gegen ihre Industrieprodukte die Nahrungsgüter der
unterentwickelten Länder der tropischen und
subtropischen Zonen eintauschen müssen, um ihre wachsende
Bevölkerung ernähren zu können. Auch heute wird
dieser Tausch noch praktiziert, zum Beispiel mit
Fettrohstoffen. Aber bei manchen Nahrungsgütern ist die
Produktion der Industrieländer so sehr gestiegen, dass
sie trotz Einschränkung der Produktion von ihren
Nahrungsüberschüssen an die Entwicklungsländer abgeben
können, um den Hunger in der Welt zu bekämpfen.

Aenderung der Ernährungsform der zivilisierten Vöker

Neben der Steigerung hat sich aber auch ein Wandel
der Produktion, eine Aenderung in der Ernährungsform

der zivilisierien Völker vollzogen, die wir am
einfachsten so charakterisieren können: Immer weniger
Grundnahrungsmittel und immer mehr Veredlungs-
produkte. Hiefür einige Zahlen:
Der Brotverbrauch sank seit 1800 von 300 auf 100 kg
jährlich. 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 allmählich

in Deutschland aus. Der Verbrauch erreichte in
der Mitte des 19. Jahrhunderts seinen Höhepunkt mit
270 kg je Kopf und Jahr. In den letzten 60 Jahren sank
er von 200 auf 130 kg, während in dieser Zeit der
Gemüseverbrauch von 36 auf 50 kg, der an Obst sogar
von 36 auf 100 kg anstieg.

Man kann nicht bestreiten, dass unsere Ernährung seit
dem Jahr 1800 besser, allerdings auch teurer geworden
ist. Aber trotz der Verteuerung muss ein geringerer
Prozentsatz des Einkommens für Ernährung aufgewendet

werden, da die Nahrungsmittelpreise weniger
gestiegen sind als die Realeinkommen.

Grössere Nahrungsauswahl kann eine Belastung sein

Trotz aller Fortschritte besteht ein verbreitetes Unbehagen

darüber, ob wir uns richtig ernähren, ja sogar
Ratlosigkeit und Angst, ob wir es nicht falsch machen.
Hier steht die Ernährung in Zusammenhang mit den

allgemeinen Folgen der Zivilisation. Zweifellos bedeutet

die Befreiung von den Hungersnöten, die auch
unser Volk früher häufig heimgesucht haben, eine

grosse Entlastung. Eine weitere Entlastung bringt die

Ernährungsindustrie, die der Hausfrau einen grossen
Teil ihrer häuslichen Arbeit auf dem Ernährungsgebiet
abnimmt. Das betrifft nicht nur die Vorratshaltung,
die fast ganz aus der häuslichen Sphäre in die
Konservenindustrie abgewandert ist. Ein immer grösserer
Teil der Vorfertigung wird der Hausfrau abgenommen
bis hin zu den Fertiggerichten, die nur noch kurz
aufgewärmt werden müssen, um tischfertig zu sein. Zudem
wird die Auswahl zu allen Jahreszeiten immer grösser,
die Möglichkeit, durch Kombination verschiedener
Nahrungsmittel eine vollwertige Ernährung zu erreichen,
immer vielseitiger und leichter.

Aber gerade damit sind wir an dem Punkt angelangt,
an dem die Entlastung in Belastung umschlägt. «Wer
die Wahl hat, hat die Qual», sagt ein altes Sprichwort.
Solange die Ernährung mit dem bestritten werden
musste, was die umgebende Landwirtschaft und die
Jahreszeit produzierte, war der Spielraum gering. Eine
tüchtige und fleissige Hausfrau konnte durch
marktgerechten Einkauf günstige Vorratswirtschaft treiben,
ja sogar Geld einsparen. Sie konnte auch das
Marktgeschehen überblicken, da es sich sozusagen vor ihrer
Haustüre abspielte. Heute befassen sich die Hausfrauen
in den USA schon vielfach mit Erntevorschauen und
Marktberichten, um sich marktgerecht verhalten zu
können. Und zudem müsste man etwas über die
ernährungsphysiologische Austauschbarkeit der Nahrungsmittel

wissen:

Kann ich Fleisch und Fett austauschen? Nein.
Kann ich Fleisch und Milch austauschen? Ja, in ge¬

wissen Grenzen.

Ist es richtig, möglichst viel Vitamine zu sich zu
nehmen, 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 voller

Bedarfsdeckung erforderlich ist, aber ein Mehr ist
unschädlich, bei einigen ist eine Zufuhr, die den
Bedarf weit überschreitet, sogar schädlich.

Sind natürlich in der Nahrung enthaltene Vitamine
wirklich dieselben wie die durch chemische Synthese
hergestellten Vitamine? Ja, sie sind identisch, aber die
Nahrungsmittel enthalten meist noch mehr nützliche
Dinge als nur Vitamine und manche vielleicht noch
unbekannte Vitamine.

Wer die Wahl hat, der hat die Möglichkeit, eine
falsche 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 Ernährungsberatung

Was sollen wir tun, um diesem Dilemma zu entgehen?
Ich wiederhole: Wir können das Rad der Entwicklung
nicht zurückdrehen. Ohne «Zivilisationskost» könnten
wir die anwachsende Weltbevölkerung weder heute
noch in Zukunft ernähren, und die kontinuierlich hohe

Arbeitsproduktivität der industrialisierten Länder
könnten wir schon gar nicht aufrechterhalten. Die
Entlastung in der Sache durch die fortschreitende Zivilisation

ist so ungeheuer, dass wir nicht wünschen können,

sie rückgängig zu machen. Im Gegenteil: Wir müssen

die Errungenschaften der Zivilisation auf dem Ge-
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biet der Ernährung über die ganze Erde verbreiten,
um endlich den Sieg im Kampf gegen den Hunger in
der Welt zu erringen, zu dem die FAO, die Ernäh-
rungs- und Landwirtschaftsorganisation der Vereinigten

Nationen, im Jahre 1959 aufgerufen hat. Also bleibt
nichts anderes übrig, als das Problem am anderen Ende
anzupacken, nämlich die Belastung durch die Sorge
um die Gestaltung der Ernährung zu verringern. Wir
müssen die Menschen beraten, wie sie sich richtig
ernähren sollen, damit sie die Unsicherheit und die Angst
vor falscher Wahl verlieren.

Um aber beraten zu können, 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
Gefühl für die Unzulänglichkeit unseres noch nicht
vollkommenen Wissens aufkommt. In diesem Stadium
melden sich Strömungen, die nach einer Theorie — die
manchmal von richtigen, aber einseitigen Beobachtungen

ausging •— die Ernährung als Ganzes beurteilen
wollen, oder auch Leute, die auf Grund einer richtigen
oder vermeintlichen Erfahrung, dass ihnen eine
Ernährungsumstellung in einem bestimmten Fall geholfen

habe, diese als heilsam oder richtig für alle
Menschen betrachten. Hiervor ist mit allem Nachdruck zu
warnen. Selbstverständlich gibt es Wissen, das nicht
durch das Experiment, also mit naturwissenschaftlichen
Methoden erworben ist, einfach auf Grund guter
Beobachtung oder der kollektiven Erfahrung von Generationen.

Wir wären unklug, wenn wir dies leugnen
oder uns nicht dieses Wissens bedienen wollten, nur
weil es nicht in wissenschaftlichen Laboratorien erworben

wurde. Aber im Zweifelsfall kann auch auf dem
Gebiet der Ernährung nur die naturwissenschaftliche
Methode des Experiments entscheiden, ob eine
Annahme richtig oder falsch ist. Und wo unser Wissen
zur Entscheidung über Ernährungsprobleme noch nicht
ausreicht, hilft uns nicht eine sogenannte
Ganzheitsbetrachtung ohne gesicherte Unterlagen, sondern nur
die Erweiterung und Zusammenfassung des Einzelwissens

zum Gesamtbild der optimalen Ernährung.

Niemand wird leugnen, dass sich unser Wissen auf
dem Ernährungsgebiet in diesem Jahrhundert ungeheuer

vermehrt hat, so dass wir heute Probleme angehen

können, von deren Existenz man vor 50 oder 70

Jahren noch keine Ahnung hatte. Wir wissen, dass es

für eine vollwertige Ernährung nicht auf einzelne
Nahrungsmittel oder auf bestimmte Kombinationen von
Nahrungsmitteln ankommt, sondern auf die Art und
Menge der in ihnen enthaltenen Nährstoffe. Das hat
folgenden Vorteil: Wir können nicht jede mögliche
Kombination von Nahrungsmitteln im Tierversuch oder
gar am Menschen auf ihren Nährwert prüfen. Wenn
wir aber wissen, wieviel von den darin enthaltenen
Nährstoffen gebraucht wird, so kann uns die einfache

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

Heute stehen uns für die Tests auf den Nährstoffbedarf

nicht nur der sogenannte Wachstumsversuch
und die Vermeidung oder Heilung von Mangelkrankheiten

zur Verfügung, sondern auch funktionale Tests,
sei es die Messung der Leistungsfähigkeit des ganzen
Menschen für bestimmte Anforderungen oder die Messung

von Reaktionsabläufen im inneren Stoffwechsel
unseres Körpers.

Ernährungsberatungsdienste DGE

Doch nun zurück zur Praxis. Die Wissenschaft hat
gezeigt, dass die mit den Fortschritten der Zivilisation
verbundene Aenderung der Ernährungsweise zur
Steigerung des durchschnittlichen Verbrauchs an vielen
Nährstoffen führt, deren Aufnahme sich früher an oder
unter der Grenze des Erforderlichen bewegte. Das
heisst, dass unsere Ernährung hierin besser geworden
ist. Bei anderen Nährstoffen, zum Beispiel beim
Vitamin Bi, müssen wir eine Abnahme des Verbrauchs,
also eher eine Verschlechterung feststellen. Wie können
wir das Erreichte sichern und das Unzulängliche
richtigstellen? Das Bewusstsein, dass hier eine grosse
gesundheitspolitische und volkswirtschaftliche Aufgabe
vor uns liegt, war vor 10 Jahren ein Hauptmotiv für
die Gründung einer Deutschen Gesellschaft für Ernährung.

Sie hat sich in dieser Beziehung zwei grosse Auf-
gaoen gestellt. Die eine ist die Sammlung und Sichtung

der Ergebnisse der Ernährungswissenschaft und
die Verarbeitung ihrer Erkenntnisse für die Anwendung

im täglichen Leben. Die andere Aufgabe ist die
Weitergabe des Wissens an die Bevölkerung durch den
Ernährungsberatungsdienst. Er wird manchmal geradezu

als das Kernstück der Deutschen Gesellschaft für
Ernährung bezeichnet und erstreckt sich heute auf
den Haushalt, auf Heime und jede Art von Grossverpflegung.

Ihm immer weitere Kräfte zuzuführen,
erscheint als eine vordringliche Aufgabe. Hierzu ist es

notwendig, das Bewusstsein seiner Bedeutung bei allen
damit befassten Stellen, bei Behörden, Parlamenten,
Organisationen zu vermehren.

Zur Zeit der Gründung der Deutschen Gesellschaft für
Ernährung war es sehr schwer, herauszufinden, wie
Ernährungsberatung gestaltet werden muss, um
anzukommen. Inzwischen hat sich der Ernährungsberatungsdienst

der Deutschen Gesellschaft für Ernährung
mehr und mehr seinen eigenen Stil erarbeitet. Wir
brauchen uns um seine Weiterentwicklung keine Sorge
zu machen, eher darüber, ob unseren Ernährungsberaterinnen

und unseren Fachberatern für Grossverpflegung

angesichts der Fülle der Anforderungen nicht
zuviel zugemutet wird. Der Weg ist gefunden und erfolgreich

betreten. Aber das grössere Stück zum Ziel liegt
noch vor uns.
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