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neuzeitlichen
Ernahrung

Frau Dr. M. Miiller wissen miil3te.

Was die Bauernfamilie von der

In der dritten Fortsetzung unserer Besprechung der neuzeitlichen
Ernihrung fiir die Bauernfamilie kommen wir zum fiinften Punkt
unterschiedlicher Wertung, zu der Bedeutung von

5. Mineralstoffen-Vitaminen und anderen Wirkstoffen.

In der alten Kalorien- oder Wirmewertlehre erwihnt und weist
man auf sie eigentlich nur der Vollstandigkeit halber hin. Da sie
sich aber nicht in Kalorien messen lassen, verlieren sie in einer
Kalorienlehre automatisch an Gewicht. Sie sind gewissermaflen
etwas wie Verunreinigungen der eigentlichen Hauptnéhrstoffe: Ei-
weill, Fett, Kohlehydrate, die diese teils herber schmecken lassen
oder sogar weniger lagerungsfahig machen.

Diese Einstellung hat sich in der Praxis dahin ausgewirkt, daf3
man die Nahrungsmittel eben unbedenklich «verbessert», «feiner»
macht. Deshalb wird drauflos getrennt, geschont, raffiniert und po-
liert. Man ist michtig stolz auf das verbesserte, «feinere» Produkt
und hilt eine solchermallen arbeitende Nahrungsmittelindustrie
als die tiichtigste und fortschrittlichste.

Wer friagt schon nach dem Gehalt des feinen Weillbrotes, der
warmen «Weggli», der knusprigen «Gipfeli»? Wer nach dem klaren
SiiBmost oder Traubensaft und allem andern «feinen» Zeug?

Wer kiimmert sich darum, was fiir Stoffe als <Abfille» beseitigt
werden? Welche Funktionen sie im Stoffwechselgetriebe unseres
Korpers zu erfiillen gehabt hitten? Welche Folgen ihr Fehlen nach
sich ziehen wird und muf3?

Einer Lehre, die nur Eiweifl, Fett und Kohlehydrate als Kalo-
rienlieferanten wertet, macht natiirlich der Verlust von Mineral-
stoffen, Vitaminen und den andern Wirkstoffen keine Gewissens-
bisse.

Nun miissen wir aber wissen, daBB kein Aufbau irgendwelcher
Art, weder von Blut- noch Nerven- und Driisenmaterial, weder von
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Muskeln noch Knochen usw. vorsichgehen kann, ohne die Anwesen-
heit und Mithilfe eben gerade dieser Mineralstoffe, Vitamine und
Wirkstoffe.

Wissen und uns einpriagen miissen wir aber auch, daBl zu jeglicher
Arbeit, jeglicher Tatigkeit, jeglicher Funktion sowohl der innern
Organe wie Herz, Lunge, Leber, Niere, allen Driisen usw. diese Stoff-
gruppen noétig sind, ebensowenig wie sie entbehrlich sind fiir die
Tiatigkeit der dullern Organe, Hinde, FiiBe und Muskeln.

Das ist aber noch nicht alles. Sollen unsere Entschlackungsorgane,
Reinigungs- oder Regulationsorgane, die Lunge, die Haut, die Nie-
ren, der Darm ihre volle Wirksamkeit entfalten konnen, sind sie
auf die Hilfe dieser Nihrstoffgruppen, ihre vielseitige und harmo-
nische Anwesenheit, wie voller Lebendigkeit angewiesen.

Nun, in Anbetracht der vollstaindigen Unentbehrlichkeit zu jeg-
lichem geordneten Ablauf irgend einer Funktion in unserem Kor-
per, wertet die neuzeitliche Ernihrungslehre gerade die Mineral-
stoffe, Vitamine und Wirkstoffe sehr hoch. Sie ist darauf bedacht,
diese vielseitig und mannigfaltig zuzufithren und sie in ihrer vollen
Wirkkraft zu erhalten, ja nicht durch Zubereitungsfehler herab-
zumindern, zu lJahmen.

Diese Einsicht gebietet ihr daher, die Triager dieser Nihrstoff-

eruppen, Pflanzennahrung also — Gemiise, Kartoffeln, Vollgetreide
und Friichte als die Grundlage schlechthin sinnvoller Ernihrung
zu werten ... nichts mehr von «Armeleute-Kost».
- Selbst die sogenannten Hauptnihrstoffe, EiweiBl, Fett und
Kohlehydrate sind in ihrem Umsatze auf die Mineralstoffe und
Vitamine angewiesen. IThre Bedarfsmenge wird durch diese betricht-
lich gesenkt, infolge viel o6konomischerer Verwertung. Auch sie
selbst sind unter sich aufeinander angewiesen, Mineralstoffe auf
Vitamine und umgekehrt.

Unversehens ist mit all diesen Erkenntnissen die alte Kalorien-
lehre nun von einer neuen, einer Energielehre abgelost worden.
Viel wichtiger ist dieser, welche Wirksamkeit, welche Kraft und
Energie die Nihrstoffe, die Nahrungsmittel zu entfalten vermé-
gen, als welchen Warmegrad zu erzeugen.

Da die Pflanzenwelt allein imstande ist, die ungezihlten Mineral-
stoffe — bis heute 92 erforschte — aus dem Steinmaterial der Erde
auszulosen, aufzunehmen und umzuwandeln in die unserem Kor-
per gemidfle Struktur, also ihre direkteste Quelle und Produktions-
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statte ist, aulerdem die mannigfaltigsten Vitamine mit Hilfe des
Sonnenlichtes, seiner Warme und Energie selbst aufbaut, ist in
einer neuzeitlichen Ernahrungslehre als logische Folge keine Spur
mehr von einer Minderwertung der Pflanzenkost.

Man ist gegenteils bestrebt, dieser direkten Quelle aller Energie-
krifte ihren richtigen Platz einzuriumen und sich sorglich zu
hiiten, bei der Zubereitung ihre Krifte zu senken. So will der
Mahnruf der Ernahrungsforscher, «Lasset das Natiirliche so natiir-
lich als méglich», verstanden sein.

Was folgt aus all dem fiir die alltigliche Verpflegung in der
Bauernfamilie? Diirfen wir kein Fleisch, keine Eier, keinen Kise
mehr essen? Sollten wir uns nur noch vegetarisch ernahren? Keine
Spur von alledem, aber nicht, wie heute vielfach noch, die Pflan-
zennahrung geringe achten, als Fiillmaterial oder als Verbilligungs-
mittel der «kraftigen Kost».

Brauchen wir unsern Verstand und iiberlegen einmal, aus was
unsere Haustiere ihre miachtigen Korper aufbauen, ihre Korper-
krifte entwickeln? Steht ihnen etwas von unserer «kriftigen» Kost
zur Verfiigung, Fleisch — Fett — Eier? Leben sie nicht alle von
der Pflanzenwelt und konnen daraus das andere aufbauen?

Also mufl diese Quelle keine schlechte und geringe sein, auch
fiir uns selbst nicht. Sorgen wir nur, dal ihr ein gesunder Boden
mit gesunden Bausteinen zur Verfiigung steht.

Trotz diesem iiberragenden Wert gesunder Pflanzennahrung
wiirde ich fiir die Bauernfamilie nicht eine rein vegetarische Kost
befiirworten.

Eine richtig gesteuerte pflanzliche Rohkost ist eine Heilnahrung
und soll von Kranken sehr ernst und mit vollem Vertrauen recht-
zeitig genossen werden. Gesunde diirfen sich eine gemischte Kost
leisten, gemischt von roh und gekocht, von pflanzlicher und tieri-
scher Herkunft, zumal sie Bewegung, das heif3t, Arbeit genug haben
und diese noch in frischer Luft, unter Sonneneinwirkung tun kon-
nen. Reichliche Bewegung, frische Luft, Sonne und Wasser innen
und auBen angewendet, nehmen vielen Erndhrungssiinden das
Schwergewicht. Immerhin, bedenkenlos drauflos «siindigen» ist
nicht nur unklug, sondern auch unwirtschaftlich. Brauchen wir
daher unsern Verstand und versuchen die neuen Erkenntnisse im
tiglichen Leben so unkompliziert, so praktisch wie méglich zu
verwirklichen.
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Ich schlage vor:

1. wird fiir Vollkornbrot gesorgt. Brot wird 4—5mal tiglich ge-
nossen, darf daher keine entwertete Ware sein. Wem reines Voll-
kornbrot zu teuer zu stehen kommt, verwende wenigstens das
verbilligte Schwarzmehl und dazu ein Drittel geschrotete Getreide-
korner. Schroten geht ganz gut auch mit einer Futtermiihle.

2. wird Bohnenkaffee ersetzt durch Malzkaffee. Wird einem
Pickli Malzkaffee ein Pickli «<Aroma» — gerostetes Weizenprodukt
—, und wer starken Kaffee wiinscht, noch ein kleines Stiefeli Zucker-
essenz beigemischt, spiirt man kaum den Unterschied zum Bohnen-
kaffee, und hat sich nach einer Woche daran gewohnt.

3. wird das Schwarzteetrinken auf die Geburtstage beschrinkt.
Es stehen uns so viele herrliche Teekriauter zur Verfiigung: Pfeffer-
und Krauseminze, Citronenmelisse und Lindenbliiten, um nur die
wichtigsten zu nennen. Selbstverstandlich konnen auch Mischungen
vorgenommen werden. In erster Linie muB mit der Vorstellung
aufgeraumt werden, Tee trinke man nur in Krankheitsfillen und
Krautertee trinken sei unminnlich. Nichts Verniinftiges ist un-
minnlich.

4. Kakao gehéort wochentlich nur einmal auf den Tisch und
muf} immer begleitet sein mit Friichteessen.

5. Fleischgerichte sollen immer begleitet sein von Kartoffelgerich-
ten und Gemiisen, besser noch von Salaten. Salate und Kartoffeln
gleichen den SiaureiiberschuB3 des Fleisches aus, wenn sie auch in
der genossenen Menge iiberwiegen.

Teigwaren und Reis dagegen vermehren ihn, deshalb gestattet
man sich hochstens an Festtagen eine Ausnahme.

6. Teigwaren und sonstige Getreidegerichte begleitet man immer
mit Salaten oder Friichten.

7. Kiise- und Eierspeisen benotigen ebenfalls der Kompensierung
durch Salate oder Friichte.

8. Der Zuckerkonsum wird maéglichst eingeschrinkt. Dies ist le-
diglich eine Sache der Gewohnheit.

9. Der Fettkonsum ist klug und sparsam abzuteilen.

10. Salatsauce. In die Salatsauce gehort weder viel Salz noch
Pfeffer, Oel und Essig. Soll der Salat die seinem Wert gebiihrende
Vorzugsstellung auf unserem Tisch einnehmen, ein-, zweimal tig-
lich, dann miissen wir auf die Saucenzubereitung achtgeben.
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Probiert einmal die unsrige: Fiir sechs Personen verwenden wir:
Salz 1—2 Messerspitzen, Cenovis einmal haselnuB8gro, Senf zwei-
mal haselnuB8groB3, Maggitropfen 10—15, Zwiebeln, Peterli, Schnitt-
lauch gewiegt 1—2 EB16ffel, Milch 1—3 ERBloffel, Rahm 1 EBloffel
und Oel 2 EBloffel.

Alles wird geschwungen, bis eine dickliche mayonnaisedhnliche
Bauce entsteht, erst zuletzt zugefiigt noch 2—3 EBloffel Essig.
Milch und Rahm neutralisieren die Schiden von Salz und Essig
weitgehend, ohne die Wiirzigkeit zu beeintrichtigen.

Natiirlich kann die Kriuterbeigabe abwechslungsreicher gestaltet
werden. Es stehen uns ja noch Basilikum, Mayoran, Pfeffer- und
Krauseminze, ebenso Zitronenmelisse zur Verfiigung. Jedes kann
nach seinem Geschmack kombinieren, aber nie fehlen Zwiebeln
und Schnittlauch mit Peterli im Sommer dazu. Nicht allein Ge-
schmacksgriinde sollen uns dabei leiten, sondern das Wissen um
einen iiberaus konzentrierten Mineralstoff- und Vitaminreichtum,
wie Gehalt an wichtigen aetherischen Oelen.

Haben wir mit der Beachtung dieser 10 Punkte eine fehlerfreie
neuzeitliche Erndhrung?

Nein, das wollen wir offen auch gar nicht behaupten. Aber sie
ist fiir die bauerlichen Verhiltnisse mit ihren vielen Fremdarbei-
tern gut durchfihrbar und soweit gesund, daB} sie vielen Krank-
heiten, die heute auch die Bauernfamilien heimsuchen, gar keinen

Boden mehr schafft.

Kreislaufschiiden spielen keine grofle Rolle mehr, hiose Beine
entstehen nicht, vor Embolien und Trombosen braucht man sich
nicht zu fiirchten, ebensowenig wie vor Arterienverkalkung. Nieren
und Galle haben keine Ursache mehr, entziindliche Steine zu bil-
den, die Leber arbeitet reibungslos, so daf3 man gar nicht inne
wird, daB3 eine existiert. Zu Magengeschwiiren oder gar Krebs ist
kein Boden geschaffen. Kopfweh, Angina, Schnupfen oder Grippe
kennt man seit Jahren nicht. Zahnarztrechnungen sind selten und
klein.

Was will man eigentlich noch mehr? Man ist voll leistungsfahig
weit iiber die 60 Jahre hinaus und fillt niemandem mit seinen
staindigen «Bobos» zur Last. Da lohnt sich doch sicher, dal der
Verstand die Ernahrung ein biflchen dirigiert.

Fortsetzung folgt.
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