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manch anderem Berufe. Wo der Blick fiir diese nicht in Zahlen
auszudriickenden Werte einer jungen Generation im Bauernvolke
verlorengeht, da ist ihre Flucht von der Scholle durch keine Moto-
risierung und durch keine Bundessubventionen aufzuhalten.

Eine der Grundlagen des Bauerntums ist und bleibt die Frei-
heit.

*

Nach diesen Feststellungen bleibt uns fiir eine nichste Arbeit noch die
Antwort auf die Frage: Wie kénnen dem in die moderne Geldwirtschaft — in
eine von Riesengebilden, von Trusts und Konzernen beherrschten Wirtschaft -—
hineingestellten Bauerntum die Elemente seiner okonomischen Sicherheit
geschaffen werden, ohne daBl ihm dariiber die Freiheit verloren geht?

Grundjragen
oer menjdliden Crudhrung

Obst und Obstsifte —
eine Quelle der Kraft
und der Gesundheit

Ueber diese Fragen hielt am diesjahrigen Wiederholungskurse der ehema-
ligen Moschbergschiilerinnen der bekannte Arzt, Dr.H. Miiller aus Gland,
einen Vortrag. Wir freuen uns, durch die Wiedergabe seiner ausgezeichneten
Ausfiihrungen in der <Vierteljahrsschrift fiir Kultur und Politik» sie auch
ihren Freunden zuginglich zu machen. Die einen werden in jhren Erkennt-
nissen bestirkt werden. Andern werden sie wertvolle Anregung bedeuten. In
der nichsten Nummer werden wir den Ausschnitt des Vortrages iiber <«das
Vitaminbediirfnis des Menschen» und «die natiirliche Ordnung der Nahrung»
wiedergeben.
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I. Auf Irrwegen dem Verderben entgegen

Hinter uns liegt ein Zeitalter, das dem Obst als Nahrung nur eine
geringe Bedeutung zuerkannte. Es spielte auch in der Erndhrung,
als Beikost, eine ganz bescheidene Rolle. Dagegen wurde das Fleisch
als wertvollste Nahrung betrachtet, weil man der Ansicht war, daf}
der Korper zu seinen Leistungen, besonders zur Muskelarbeit, Ei-
weill verwende. Da das tierische Eiwei3 dem menschlichen Eiweif3
am nachsten steht, war demnach das Fleisch mit seinem Eiweil3-
gehalt von ungefidhr 20 Prozent die geeignete Kraftquelle. In zwei-
ter Linie kamen Ei, Milch und Kise.

Diese Auffassung wurde vor mehr als hundert Jahren von Justus
Liebig, dem Begriinder der organischen Chemie vertreten und
damals von der Wissenschaft anerkannt.

Trotzdem sich diese Auffassung schon langst als irrig erwies,
wird vom Volk und auch von vielen Aerzten noch heute Fleisch
als besonders kriftigend betrachtet. Von daher riithrt auch die
ibermidBige Bewertung des Liebig’schen Fleischextraktes, obschon
der weltbekannte Erndhrungsforscher Karl von Noorden, den
entschieden hoheren Wert der Hefeextrakte, die also pflanzlichen
Ursprungs sind, schon vor vierzig Jahren hervorgehoben hat.

Recht bald hatte man herausgefunden, dafl nicht Eiweil}, soudern
Zucker der Spender der Muskelkraft ist, daB der Mensch einer
Wirmemaschine vergleichbar ist und als solche den physikalischen
Gesetzen iiber Erzeugung von Wirme und Energie unterworfen ist.
Die Wirmeeinheit — Kalorie genannt — ist ein Begriff, der zur
Erfassung dieser Gesetze grundlegend ist. Wihrend langer Zeit
wurde der Niahrwert eines Nahrungsmittele lediglich nach seinem
Gehalt an Eiweill und Kalorien beurteilt, in der Annahme, daB3 die
Mineralstoffe immer in geniigender Menge vorhanden wiren.

Zusammen mit Getreide in Form von WeiBmehl und WeiBbrot,
etwas Milch, Butter und Kise, bildete das Fleisch die Grundlage
einer sogenannten kriftigen Ernihrung. Warum denn Schwarzmehl,
das in der Kiiche nicht zu verwenden war und das grobe, schwer
verdauliche Schwarzbrot essen, wenn Weilbrot so gut verdaulich
war und WeiBmehl sich so gut fiir die Kiiche eignete und beide
dazu noch kalorienreicher waren?
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Die ungewohnten Fortschritte der Technik haben dem Men-
schen die Naturkrifte zu Fiilen gelegt und, von seiner Macht
berauscht, bildete der Mensch sich ein, die Natur hitte keine Ge-
heimnisse mehr fiir ihn und er konne auch ohne sie auskemmen
und ihr sogar noch nachhelfen, es also noch besser machen. Der
Mensch glaubte sich also von der Natur unabhingig machen zu
konnen und sich iiber ihre Gesetze zu erheben. Anstatt aber dem
goldenen Zeitalter, dem irdischen Paradies entgegenzufiihren, hat
dieser elementare Materialismus den geistigen, moralischen und
korperlichen Zerfall des modernen Menschen herbeigefithrt, mit
seinen erschreckenden Folgen: korperlicher Zerfall, wirtschaft-
liche Krisen, unmenschliche Diktaturen, Krieg, in einem Wort:
Selbstvernichtung.

Die Entdeckung der Mikroben als Krankheitserreger und ihre

erfolgreiche Bekimpfung bestirkte die Menschen in ihrem Bestre-
ben, die Natur zu ignorieren und die Erndhrung eigenmichtig zu
bestimmen. Da die Krankheitserreger hitzeempfindlich sind, so
wurde die Nahrung, ganz besonders diejenige der Siuglinge, stark
erhitzt, ohne daB3 nur einen Augenblick der Gedanke aufkam, dafl
die dadurch in der Nahrung erzeugte Verinderung fiir den Men-
schen schadlich sein kénnte.
Die Mikroben wurden nun tatsichlich getotet und damit ging
unter anderem auch die Sduglingssterblichkeit durch akute Magen-
Darmerkrankungen ganz gewaltig zuriick. Aber es dauerte nicht
lange, bis andere eigentiimliche, bisher seltene Leiden auftraten
und sich, wie frither die Seuchen, ausbreiteten. Denn man hatte
durch das Kochen nicht nur die Mikroben umgebracht, sondern
man war auch im Begriff, den Menschen umzubringen, weil man
durch das iibermaBige Erhitzen lebenswichtige Nahrstoffe ver-
nichtete.

Es hat Jahrzehnte gebraucht, bis der Arzt sich von der einseitigen
Mikrobenfurcht befreite um einzusehen, daBl die neuen, seuchen-
artigen Krankheiten nicht durch Mikroben, sondern durch seine
wissenschaftlich begriindete Erndhrung, d. h. durch einen Mangel
an lebenswichtigen Nihrstoffen verursacht seien. Millionen Men-
schen sind an Mangelkrankheiten erkrankt und Hunderttausende
daran gestorben. Auch heute noch sterben Tausende von Menschen,
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oft unter fiirchterlichsten Qualen, an Vitaminmangelkrankheiten.
Hitten wir an der Ernihrungsweise von 1900 festgehalten, so wiirde
heute die ganze Menschheit jimmerlich zugrunde gehen.

Noch zu meiner Studienzeit, d. h. zwischen 1910 und 1920, sind
viele Siuglinge unter gréflten Qualen elendiglich gestorben. Ihr
Leiden trotzte jeder Behandlung, auch dem schirfsten Medikament,
wie Eisen, Phosphor, Arsen, sowie der sorgfiltigsten Ernihrung,
bekamen sie doch sterilisierte Milch und sterilisierte Kindermehle.
Auch wurden sie vor Erkiltung und anderen Infektionskrankheiten
aufs sorgfiltigste geschiitzt, indem man sie in mit Vorhingen be-
hangenen Wiegen aufzog. Und man ahnte nicht, dal das Wunder-
mittel iiberall in Reichweite reichlich vorhanden war. Einige
Tropfen Karottensaft, irgend ein Gemiisesaft, einige Tropfen frisch-
gepreliter Fruchtsaft hitten geniigt, um diese sterbenden Kinder zu
retten und sie in kiirzester Zeit zu heilen, da wo Phosphor, Schwe-
fel, Arsen und Eisen sich als unwirksam erwiesen. Ich habe selbst
noch solche Fille gesehen, mit blutenden Wunden im Mund,
schmerzhaften Blutergiissen ldngs der Knochen. Ich sehe noch
heute Professor Feer, wie er uns mit Bewunderung und Begeiste-
rung erzihlte, dal frisch zubereiteter Kamillentee dieses Wunder
vollbrachte. Das in den getrockneten Kamillenbliiten vorhandene
Vitamin C geniigte dazu. Er schien von dieser geheimnisvollen Heil-
kraft der Natur iiberwaltigt.

Die Geschichte der Entdeckung der Vitamine ist wie ein Licht,
das in tiefster Finsternis zu leuchten beginnt und dieselbe allmih-
lich in Tageshelle verwandelt. Man muBl das miterlebt haben, um
es in seiner ganzen Bedeutung richtig erfassen zu kénnen und um
die Worte des groBlen japanischen Gelehrten zu verstehen, der «die
Nahrung als die Beherrscherin des Lebens» bezeichnete.

Tausende von Menschen sterben heute noch in Asien an Beriberi
und doch wiirden ein paar Schluck einer Abkochung von Reis-
kleie geniigen, um sie in wenigen Tagen vollkommen zu heilen.
Hunderte, wenn nicht Tausende, gehen in Europa und auch in den
Vereinigten Staaten heute noch unter schrecklichen Qualen zu-
grunde, weil ihre Maisnahrung nicht geniigend Nikotinsiure ent-
hilt und doch wiirde tiglich etwas Vollkornbrot oder noch besser
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etwas Hefe geniigen, um diese Krankheit, welche mit Wahnsinn
endet, zu verhiiten,

Um das Jahr 1900 herum waren die meisten Kinder, 90 bis 95
Prozent und noch mehr der Stadtbevolkerung sehr schwer rachi-
tisch. Eine Spitfolge davon waren die schweren Geburten infolge
Verkriimmung und Verengerung des Beckens der Mutter. Tausende
von Miittern und Kindern sind daran gestorben. Der Arzt muBte
manchmal, um die Mutter zu retten, zu den abscheulichsten Ein-
griffen Zuflucht nehmen. Ist es etwa nicht grausam, wenn der Arzt
sich dazu entschlieBen muf3, das lebende und voll lebensfihige
Kind im Mutterleibe zu téten, indem er den Schidel anbohrt, um
das Gehirn herauszuspiilen, damit er den Schidel zusammendriik-
ken kann, um das Kind so durch das verengte Becken herauszu-
befordern? So etwas kommt heute nicht mehr vor und ist fiir den
heutigen denkenden und fithlenden Menschen unvorstellbar. Es
kommt heute nicht mehr vor, nicht nur weil die Technik der Ge-
burtshilfe groBe Fortschritte gemacht hat, sondern vor allem, weil
die schwere Rachitis verschwunden ist.

Noch bis ins Jahr 1925 gab es Aerzte, welche behaupteten, die
Rachitis sei eine Infektionskrankheit und bestindig nach den sie
verursachenden Mikroben suchten. Man weil aber heute, daB es
sich um eine Vitamin-D-Mangelkrankheit handelt, d. h. ein Mangel
an Sonnenlicht, welches in der Haut der Tiere und der Menschen
das Vitamin D erzeugt. Es geniigt also, da} der Mensch direkt dem
Sonnenlicht ausgesetzt wird oder vitamin-D-reiche Milch, Butter
oder auch Fischtran erhilt, damit er vor Rachitis verschont
bleibt.

Wenn es kinderleicht ist, die richtige Nahrung zu finden, so
lange wir sie unverdndert von der Natur entgegennehmen, so ist
es im Gegenteil auBlerordentlich schwierig, dieselbe richtig zusam-
menzusetzen, nachdem wir die von der Natur gebotene Nahrung
in ihre Bestandteile zerlegt oder durch erhitzen und sonstige
technische Eingriffe verindert haben. Denn was uns die Natur
bietet, ist ein wundervoll harmonisches und zudem iuBerst kom-
pliziertes Gefiige, von dem der Zauberlehrling Mensch vor ungefihr
fiinfzig Jahren recht wenig wuB3te. Heute weil er davon gliicklicher-
weise etwas mehr und ist dadurch etwas bescheidener geworden.
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Il. Welches sind, kurz gefaf3t, die Nahrungsstoffe,
die der Mensch braucht?

Beginnen wir mit den Eiweif3-Stoffen. Dall diese lebenswichtig sind, ist eine
Binsenwahrheit, besteht doch die lebende Substanz hauptsichlich aus EiweiB
und Wasser. Ohne Eiweill kann also der Korper nicht wachsen. Er braucht
auch Eiweil, um die bestindig sich abniitzenden Gewebe zu erneuern. Ein
erwachsener Mensch von 70 kg Korpergewicht, gleichgiiltig, ob er sich korper-
lich viel oder wenig anstrengt, braucht im Tag ungefihr 1 g Eiweil pro kg
Korpergewicht, also in diesem Fall 70 g pro Tag.

Er braucht Zucker als Kraftspender.

Zucker in Form von Traubenzucker, auch Glukose oder Dextrose genannt,
ist fiir den Muskel, was die Kohle fiir die Dampfmaschine ist. Chemisch ist er
tatsichlich Kohle, verbunden mit den beiden Elementen des Wassers: Sauer-
stoff und Wasserstoff., Man nennt ihn deshalb auch Kohlehydrat.

Die Natur liefert verschiedene Kohlehydrate in Form von Stiarke (Getreide-
korn, Reiskorn, Kartoffeln, Bananen), in Form von Rohr- und Riibenzucker,
auch Saccharose genannt, in der Milch in Form von Milchzucker, im Honig und
im Obst in Form von Frucht- und Traubenzucker, d. h. Levukose und Glukose.
Durch den VerdauungsprozeB werden sie alle in Traubenzucker verwandelt.

Der korperlich miBig arbeitende Mensch braucht tiglich ungefiahr 8 g
Kohlehydrate pro Koérpergewicht, im ganzen also 560 g. Bei sitzender Lebens-
weise und ganz besonders bei korperlicher Ruhe braucht er entsprechend
weniger, bei starker korperlicher Anstrengung, z. B. beim Holzfillen, braucht
er im Gegenteil viel mehr.

Der Mensch braucht auch Fettstoffe, die hauptsichlich zur Erhaltung der
Korperwirme dienen. Der Bedarf an Fettstoffen hingt dementsprechend vom
Klima ab. Im Norden braucht er mehr als im Siiden, im Winter mehr als im
Sommer. Bei unseren Klimaverhiltnissen entspricht der Bedarf ungefihr 1 g
pro Korpergewicht, in unserem Fall also 70 g tiglich.

Eiweif3, Kohlehydrate und Fett sind die Grundstoffe, die sich als Energie-
spender gegenseitig bis zu einem gewissen Grade ersetzen konnen. Auch das
zum Korperaufbau nicht beniitzte Eiwei# wird verbrannt und liefert gleich-
viel Energie wie die Kohlehydrate: 4 Kalorien pro Gramm. Ein Gramm Fett
liefert iiber 9 Kalorien.

Wihrend Kohlehydrate und Fette wvollstindig verbrennen und als End-
produkte Kohlensiure und Wasser liefern, verbrennt Eiweil wunvollstindig
und 1iBt Schlacken zuriick, die vom Korper entgiftet und ausgeschieden werden
miissen. Solange diese in bescheidenen Mengen gebildet werden, ist es fiir die
Gesundheit des Korpers belanglos. Entstehen sie dagegen in gréBeren Mengen,
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so bedeutet das zum mindesten eine unniitze Belastung und mit der Zeit eine
Schidigung des Kérpers. Bei grofier korperlicher Anstrengung soll man des-
halb nicht mehr EiweiB}, sei es in Form von Fleisch, Eiern, Kise oder Milch,
sondern mehr Kohlehydrate einnehmen. Auch die Fettreaktion soll immer in
miBigen Grenzen bleiben, da der UeberschuBB nur zu Fettansatz fiihrt.

Die erwihnten Zahlen: 1 g Fett, 1g Eiweill bleiben also auf alle Fille die-
selben, die Zahl 8 g Kohlehydrate wechselt entsprechend der Arbeitsleistung.
Diese Zahlen sind leicht im Kopf zu behalten: 1 — I — 8 g pro Korpergewichit.
.Fiir eine Person von 70 kg Korpergewicht macht das, in Kalorien ausgedriickt:
3200. Bei sitzender Beschiftignng mogen 2400 Kalorien geniigen, Schwerarbeiter
brauchen oft bis 6000 Kalorien, d. h. ungefahr 20 g Kohlehydrate pro Korper-
gewicht.

Der Mensch braucht neben diesen Grundniihrstoffen noch Mineralstoffe.
Diese dienen zum Aufbau der Gewebe, als sogenannte Wirkstoffe, indem sie
Kérperleistungen erméglichen. Der Bedarf ist fiir die einen sehr groB, fiir die
anderen oft sehr klein, bis weniger als 1 Milligramm im Tag.

In groBen Mengen braucht er Wasser. Wasser ist das universelle Lésungs-
und Transportmittel, ohne das im Koérper nichts geschehen kann. Der Kérper
enthilt ja bekanntlich ungefihr 63 Prozent Wasser. Auch die lebende Substanz
enthdlt 80 Prozent Wasser oder, anders ausgedriickt, schwimmt in 80 Prozent
Wasser.

Der tigliche Wasserbedarf betrigt ungefihr 2 bis 3 Liter, ist aber bedeutend
groBer bei starkem Wasserverlust, z. B. bei Schwitzen infolge Hitze oder
schwerer Arbeit.

Der Mensch braucht ungefihr 1 kg Sauerstoff pro Tag. Er gewinnt ihn zum
groBten Teil aus der Luft. Verbrennung bedeutet ja Oxydation, d. h. Verbindung
mit Sauerstoff. Nehmen wir z. B. den Traubenzucker, so wissen wir, daBl zur
Verbrennung von 1 Molekiil dieses Traubenzuckers 12 Atome Sauerstoff not-
wendig sind.

Von allen anderen Mineralstoffen braucht der Korper tiglich nur hochstens
grammweise.

VerhiltnismiBig groB ist der Bedarf an Kochsalz (NaC!), etwa 5 bis 8 g
taglich. Das begreifen wir leicht, wenn wir wissen, daBl die Gewebesifte, auch
das Blut, einer etwa 0,5prozentigen Kochsalzlosung entsprechen. Die moderne
Nahrung enthilt aber meist zu viel Kochsalz, 15 bis 20 g, Es ist das eine
Belastung fiir den Korper, besonders fiir die Nieren, welche das Kochsalz
ausscheiden. Auf die Dauer ist sie schidlich.

Natrium, Kalium, Kalzium, Magnesium sind Metalle, welche fiir die Lebens-
vorginge in den Korperzellen von grundlegender Bedeutung sind. Sie besitzen
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entgegengesetzte Wirkungen, die sich im Gleichgewicht halten. Sie sind zum
Teil mit Kohlensiure, Phosphorsaure und Chlor zu Salzen verbunden. Kalzium
und Magnesium sind zudem auch die Grundstoffe der Knochensubstanz.

In viel geringeren Mengen, d. h. milligrammweise, braucht der Mensch
Eisen, Kupfer, Zink, Kobalt, Bor, Jod und Fluor. Der Umstand, daBl der tig-
liche Bedarf des einen oder anderen Elementes duBlerst gering ist, z. T. nur ein
Teil eines Milligramms tiglich, hindert nicht, daB sie von lebenswichtiger Be-
deutung sind. Thr Mangel kann ebenso gut schwere Storungen hervorrufen, die
zum Tode fithren konnen, wie der Mangel an EiweiB, Wasser etc. Zwei
Beispiele mogen das beleuchten.

Der Mensch braucht etwa ein Zehntel-Milligramm Jod pro Tag. Der grolite
Teil dieses Jodes dient zum Aufbau der beiden Schilddriisenhormone, dem
Throxin und dem Di-iotyrosin, welches die wirksamen Stoffe der Schilddriise
sind. Das Jod macht mehr als die Hilfte des Gewichtes dieser beiden Hormone
aus. Ohne Jod gibt es also keine Schilddriisentitigkeit.

Der Kropf ist eine Folge des Jodmangels. In schweren Fillen kann sich
die Schilddriise iiberhaupt nicht bilden und es kommt zum angeborenen
Kretinismus. Die ungeniigende Schilddriisentitigkeit hat frither der ganzen
Schweizer Bevolkerung ihren Stempel aufgedriickt und zwar am auffallendsten
bei den Appenzellern und den Bernern. Die proverbiale Langsamkeit des
Berners ist darauf zuriickzufiihren. Seitdem die Ursache des Kropfes und des
Kretinismus erkannt wurde und man systematisch das Jodsalz eingefiihrt hat,
ist diese Landesplage am Verschwinden. Nach 10 Jahren Jodsalz (10 mg Jod
pro kg Kochsalz) ging im Kanton Appenzell der Kropf bei den Schulkindern
von 90 auf 5 Prozent zuriick. Aehnliche Beobachtungen wurden im Kanton Bern
gemacht. Dank der Verabreichung von jodhaltigen Tabletten und von Koch-
salz ist auch bei den Schulkindern der Stadt Bern der Kropf praktisch ver-
schwunden und die durchschnittliche Intelligenz der Kinder hat zugenommen.
Spezialklassen fiir Schwachsinnige und Taubstumme konnten aufgehoben wer-
den.

Der Mensch braucht ungefihr gleichviel Eisen. Die lebenswichtige Bedeutung
des Eisens ist hauptsiichlich dadurch gegeben, daB es sich mit dem Haemoglobin
verbindet, Dadurch bekommt das Haemoglobin die Fihigkeit, den Sauerstoff
in den Lungen zu binden und ihn zu den Korperzellen zu transportieren,
wo in Wirklichkeit die Atmung stattfindet, d. h. die Verbindung des Sauer-
stoffs mit Zucker und Fett vor sich geht. Das Eisen ist gewissermallen ein am
Haemoglobin befestigter Haken, an welchen sich der Sauerstoff hingt, um
so in den ganzen Korper zu gelangen. Ohne Eisen gibt es also keinen Sauerstoff-
transport, somit keine Zellatmung, was gleichbedeutend ist mit Tod. Schwere
Blutarmut kann durch Eisenmangel entstehen.
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