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pitals um bauerlichen Grund und Boden: Der Preis des bduerlich
nutzbaren Bodens wird durch das Eingreifen des Kapitals in der
Konkurrenz um den Boden in nicht zu verantwortender Weise in
die Héhe getrieben. Entweder bezahlen die mitkonkurrierenden
Bauern die gleichen Preise oder sie sehen ein Bauernheimet nach
dem andern in den Besitz des Kapitals iibergehen. Bezahlen sie
aber den gleichen Preis, sind sie gezwungen mit ihrer Familie ein
Leben lang ohne ausreichende Entlohnung ihrer Arbeit zu schaffen.
Die Arbeiterschaft bezahlt in hoheren Produktenpreisen ihren
Teil an den Folgen dieser gefihrlichen Entwicklung.

Beide haben deshalb ein eminentes Interesse, die Spekulation des
Kapitals um den nutzbaren Boden zu verhindern. Das aber ist das
Ziel des Volksbegehrens zum Schutze des Bodens und der Arbeit
durch Verhinderung der Spekulation.

Wie ernanre ich meine

Tamilie o gesund

mit einem Mindestaufwand an Arbeit in der Hiche

Kurze Zusammenfassung eines Vortrages von Frau Dr. Miiller,
gehalten an den Frauentagen 1950 auf dem Moschberg

Was uns gut schmeckt, ist auch gesund. Ungefihr so lautet eine
im Volk weit verbreitete Auffassung. Die Grossmutter habe noch
kriftige Kost zubereitet, sagen andere und denken an die kalte
Fleischplatte bei Nebenmahlzeiten, an den starken Schwarztee
und das blendend weisse Brot.

Schon aus diesen Beispielen erkennen wir, welch wirre Ansichten
vorherrschen iiber gute und gesunde Kost. Die neuen Erkenntnisse
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in der Erndhrungswissenschaft itiberbinden der Hausfrau eine
sehr grosse Verantwortung fiir die Gesundheit ihrer Familie.
Noch ernster wird die Frage, wenn sogar in Spitilern unter <bes-
serer» Kost Gipfeli und Weissbrot verstanden wird und Arzte
zur Kraftigung von Patienten «gut biirgerliche» Kost empfehlen.
Dabei peinigen Krebs, Tuberkulose, Rheumatismus, Nervenschmer-
zen, hoher Blutdruck, kranke Beine usw. die Menschheit. Mit Ciba-
col und Penicilin riickt der moderne Mensch der Krankheit zu
Leibe. Diese Medikamente sind wohl recht und in fortgeschrit-
tenen Fillen oft noch die einzig wirksamen Mittel.

Wir aber empfehlen, vorerst richtig zu essen, um Krankheiten
zu vermeiden.

Was darunter zu verstehen ist, soll an einigen Beispielen gezeigt
werden.

Vitamine, Fermente, Lipoide und mineralische Spurenelemente,
diese fiir das Erhalten der Gesundheit unentbehrlichen Stoffe
werden durch das Kochen sehr empfindlich zerstort. Der erste
Grundsatz lautet also: Die Nahrungsmittel unverindert essen, wo
immer es méglich ist.

Es ist, ernihrungswissenschaftlich gesprochen, eine Siinde, Apfel
zu kochen und damit ihre wertvollen Vitamine und das ausge-
glichene Zusammenspiel der Mineralstoffe zu zerstéren. Dass dies
geschieht, beweist gerade der Apfel augenfillig. Wem wiirde ein-
fallen einen roten Apfel in Zucker zu dunken, ehe er hineinbeisst.
Safttig und angenehm siuerlich schmeckt er je nach Sorte mit
herrlichem Aroma. Gekochtes Apfelmus oder «Stiickli> aber ohne
Zucker zu essen — welch eine Zumutung! Die Hitze hat das Zu-
sammenspiel zerstort, die Nahrung veriandert. Friichte sind also
moglichst roh zu essen. Besonders bekommlich und beliebt sind sie
als Birchermiiesli zubereitet.

Junger Spinat, fein geschnitten, gibt einen herrlichen Salat, um
ein weiteres Beispiel zu nennen. Durch das Dampfen und nament-
lich das Abgiessen des Wassers gehen 50—80 Prozent der Mineral-

salze verloren.
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Ein weiterer Grundsatz lautet:

Alle Teile, also ganze Friichte und ganzes Getreide essen! Die
Haut und das Kerngehduse des Apfels enthalten zum Beispiel
24mal soviel Jod als der ganze iibrige Apfel. Ein beriihmter Er-
niahrungsforscher sagt: «Der Jodgehalt im Blut entscheidet iiber
Genie oder Trottel.» Wir aber werfen die «Apfelgiirbsi» weg und
berauben uns so nebst anderem dieses wichtigen Spurenelementes
in einer unserem Korper zutriglichsten Form.

Die Analyse der Asche eines ganzen und eines geriisteten Apfels
hat folgendes Ergebnis gezeitigt:

Ganze Frucht Nur Fruchtfleisch

Yo %
Kali 35,68 - 41,85
Natron 26,09 —
Kalk 4,08 - 8,85
Magnesia 8,75 5,05
Eisenoxyd 1,40 —
Phosphorsiaure 13,59 9,70
Schwefelsaure 6,09 —
Kieselsdure 4,32 —

Besonders auffallen muss hier, dass die ganze Frucht eine ab-

gemessene Menge Natron auf eine abgemessene Menge Kali liefert;
das Fruchtfleisch aber nur Kali.

Jedes der Mineralsalze aber ist komtrolliert durch ein anderes,
dass es Nutzen, Gesundheit und Kraft stiftet, statt Schaden an-
richtet. Teilen wir unsere Nahrungsmittel, dann greifen wir eigen-
michtig in des Schépfers weises Zusammenspiel.

Zwieback und Weissbrot sind als Krankenkost untauglich und
fiir die Gesunden eine Gefahr. Zwieback ist als zweimalig erhitztes
Getreideprodukt ohne Kleie und ohne Keimlinge ein ganz ent-
wertetes Nahrungsmittel. Den Beweis vom Minderwert des Weiss-
brotes gegeniiber dem Schwarzbrot oder Vollkornbrot erbringt
nachfolgende Aufstellung:
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1 Kilogramm enthilt:

Weizenmehl Weissmehl Kleie

ungesiebt g g g
Kali 6,11 1,76 15,33
Natron 0,60 0,05 0,32
Kalk 0,64 0,38 1,63
Magnesia 2,36 0,39 9,32
Eisenoxyd . 0,25 0,03 0,37
Phosphorsaure 9,26 2,52 27,82
Sonstige 0,52 -— 0,63
Total 19,74 5,13 55,42

Dazu stellt Dr. Hindhede, der beriihmte didnische Erndhrungs-
forscher, fest, dass Tiere, die mit mineralsalzfreier Nahrung ge-
fiittert werden, nicht langer leben als Tiere, die gar keine Nahrung
bekommen. So scheint es eine ganz missliche Sache zu sein, das
Getreidekorn in Kriisch und Weissmehl zu trennen, es durch das
Sieben drei Viertel seiner Mineralsalze zu berauben.

Die Kleie und der Keimling der Getreidekorner enthalten voll-
standiges Eiweiss mit allen Aminosiuren als Bausteine des Wachs-
tums und der Bluterneuerung. Im Mehlkern ist das Eiweiss nur
unvollstindig vorhanden.

Weisshrot enthilt sechsmal weniger Vitamine als Schwarzbrot.
Ganz fehlt im Weissbrot die Vitamin-B-Gruppe, die mit dem
Keimling entfernt wird. Mangel an den Vitamin B,—; hat Bein-
leiden, Nervenschmerzen in den Gliedern, dem Kopf, Zerstreutheit,
Schlaflesigkeit und Lahmungen aller Art zur Folge. Dr. Eijkmann,
der Entdecker der Vitamine in der Reiskleie, berichtet, dass die
Hilfte der Insassen der Irrenhiuser auf den Philippinen entlassen
werden konnten, nachdem man in diesen Anstalten vollwertigen
Reis eingefiihrt hat.

Nahrungsmittel, die gekocht werden miissen, richtig kochen! Das
ist ein weiterer wichtiger Grundsatz. Als Beispiel sei die Kartoffel
erwiahnt. Sie enthilt alle Vitamine und ist sehr reich an Mineral-
stoffen. Die Kartoffel ist eines der wertvollsten Nahrungsmittel, da
sie zudem einen grossen Baseniiberschuss aufweist und den Siure-
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iiberschuss der «gutbiirgerlichen» Kost etwas aufzuwiegen vermag.
Doch wie die Kartoffel zubereitet und gekocht wird, entscheidet
tiber das Ausmass des Gehaltes oder Nahrstoffverlustes. Bei den
Pellkartoffeln («Gschwellti») wird nur die dusserste diinne Haut
entfernt, und die Kochart, das Dampfen, ist die schonungsvollste.
Die Nihrstoffverluste betragen deshalb nur 4 bis 6 Prozent. Kar-
toffeln, die roh geschalt und gekocht werden, verlieren bereits 19
bis 25 Prozent ihrer wertvollsten Nihrstoffe. Die Vitamin-C-Ver-
luste zum Beispiel betragen bei

Kartoffelstock bereits 100%
Rosti 80%
Salzkartoffeln 75%
Gedampfte Kartoffeln 33%
Pellkartoffeln («Gschwellti») 25%

Um weitere Nihrstoffverluste zu vermeiden, ist nur auf kleinem
Feuer schonend zu kochen. Die Speisen sind nie zum Zerfahren
weichzukochen, und die Kochtopfe miissen stets zugedeckt sein, um
den Luftsauerstoff vom Inhalt fernzuhalten, der an der Zerstérung
wichtiger Nidhrstoffe wesentlichen Anteil hat.

Durch das Weggiessen des Wassers abgewellten Gemiises wird
ein schoner Teil der wertvollsten Nihrsalze weggeworfen. Das
zeigt uns untersuchter Spinat.

In den ersten fiinf Minuten gibt er ans Wasser ab: 30 Prozent
Hauptnihrstoffe; 19 Prozent Stickstoffe; 26 Prozent Stiarkearten;
31 Prozent Zuckerarten; 91 Prozent organische Sauren; 79 Prozent
Kalium; 82 Prozent Natrium; 32 Prozent Kalk; 73 Prozent Magne-
sium; 62 Prozent Phosphorsiure; 70 Prozent Chlor, Vitamine,
Wiirzstoffe, atherische Ole.

Was bleibt iibrig? Die Leiche des Spinats! Die kleinsten Ver-

luste ergeben sich durch das Dampfen in wenig Wasser.
*

Aus dem umfassenden Vortrag sind nur wenig Beispiele heraus-
gegriffen worden um darzutun, dass eine einfache Kost aus un-
seren Friichten und Gemiisen immer noch die gesiindeste ist. Dabei
ist keine Mehrarbeit zu fiirchten; lediglich eine Umstellung der
Menu ist vorzunehmen, eine Anderung unserer Gewohnheiten.
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