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| . neuzeitlichen
Was die Bauernfamilie von der N
Ernihrung

Frau Dr. M. Miiller wissen miiBite

In der vierten Fortsetzung der Art und Weise, wie wir die Er-
nihrung unserer Familie nach den neuen wissenschaftlichen Er-
kenntnissen am zweckmiBigsten handhaben, kommen wir noch zu
einem weitern Punkt unterschiedlicher Auffassung alter und neu-
zeitlicher Lehre:

6. Menge der Nahrung
Anzahl der Mahlzeiten

Bisher freute man sich, es rithmte mit Stolz, wer iiber einen
«unersittlichen» Appetit verfiigte.

Je mehr unsere Kinder an Nahrung bei jeder Mahlzeit oder
auch zwischenhinein «versorgten», desto begliickter waren die
Miitter. Je mehr an Kérperfiille jemand zunahm, fiir desto gesiin-
der hielt er sich, oder man ihn: «di isch guet dra», hiel es allent-
halben. Pausbackig die Kinder, vollbusig die Frauen, muskulss
die Minner, das war unser Gesundheitsideal, war also erstrebens-
wert.

Und nun kommt die neue Richtung mit der These:

«Ueberschiissige Nahrungszufuhr ist in ungeahnt hohem Mal3e
gesundheitsschadlich.»

Schon Dr. Bircher-Benner vertrat, aus den Erfahrungen seiner
arztlichen Praxis heraus, den Standpunkt: «Eine den Bedarf iiber-
schreitende Zufuhr macht nicht kriftiger, leistungsfahiger, weder
gesiinder noch widerstandsfiahiger gegen Krankheiten. Der beste
korperliche Zustand wird erreicht, wenn der Mensch mit einem
Minimum von Eiweifl sich das Notwendige zufiihrt. Dabei erzielt
er sein VollmaB3 von Kraft, Leistungsfihigkeit und Ausdauer.»
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Und Thomas Edison sagte: «Die Menschen begehen Selbstmord
durch Uebererniahrung. Sie essen, weil es ihnen Vergniigen macht,
aber der menschliche «Dynamo» darf eben nur soviel Nahrung
erhalten, wie es nétig ist, damit er richtig weiter arbeitet und im
Gang erhalten wird. Dazu ist aber nicht mehr als etwa der dritte Teil
der Nahrungszufuhr noétig, die die Menschen jetzt aufzunehmen
pilegen.»

Demnach hitte, zwar etwas weniger wissenschaftlich ausgedriickt,
das alte Sprichwort auch wieder recht, wenn es rit: «Nur so viel
zu essen, daf} man noch mit gutem Appetit eine Bratwurst genies-
sen konnte.»

Dr. Hindhede wies in einer umfassenden Statistik nach, daB3
bei allen hauptsichlichen Krankheiten nicht die Pausbackigen,
Vollbusigen und Muskul6sen vorweg verschont bleiben und das
hichste Alter erreichen, ja nicht einmal die Normalgewichtigen,
sondern die «Klapperdiirren».

Seither sind die Ansichten und Forderungen dieser Pioniere
nicht nur bestitigt, sondern sehr verschiarft worden.

Sogar in «ungeahnt hohem Mal3e» soll eine zu reichliche und
zu tuppige Nahrungszufuhr die Gesundheit untergraben, mehr
noch sogar als die falsche, unrichtige Zufuhr. Was iiber den Bedarf
in den Korper gestopft werde, wirke darin wie Gift, weil es nicht
richtig verdaut werden konne und alle Verdauungsorgane iiber-
beanspruche und damit auf die Dauer schidige und schwiche,
und zudem Stoffwechselgifte zuriicklasse, die nochmals den Scha-
den verscharfen.

Alle Forscher lehnen namentlich die Zwischenmahlzeiten ab.

Durch sie werde leicht die tiagliche Narungsmenge zu groB und
es werde bei «Zniini» und «Zvieri» wieder zugefiihrt, ehe mit der
vorhergehenden Hauptmahlzeit aufgerdumt werden konnte. Dr.
Hindhede meint, man solle nicht wieder essen, ehe man mit «wi-
tendem» Hunger an die Nahrungsaufnahme gemahnt werde und
mil HochgenuB ein trockenes Stiick Brot verzehren mochte.

Und zur gleichen Frage sagt Dr. Bircher weiter:

«Eine Hauptmahlzeit und zwei frugale (d. h. Obst) Nebenmahl-
zeiten pro Tag nihren besser als zwei Hauptmahlzeiten, und 3—4
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Nebenmahlzeiten. Zwischenmahlzeiten schidigen die Gesundheit,
ebenso hidufige kleine Mahlzeiten.»

Da haben wir also nochmals ein schwierig zu losendes Problem
fiir die Bauernfamilie, mit ihrer Tradition der Zwischenmahl-
zeiten und ihren Fremdarbeitern. Keine Hausfrau méchte doch
gern und leichthin als geizig oder verschroben hingestellt werden.
Ich mo6chte auch keiner anraten, so Knall auf Fall diesen alten
Brauch abzustellen.

Aber zum ersten ist es wichtig und wertvoll, daB wir die Richt-
linien der Vorteilhaftigkeit mafliger Nahrungszufuhr héren. Sie
befreien uns von mancher Angst. Appetitlose Kinder lassen wir
ruhiger erst Appetit bekommen, ehe wir sie zum Essen zwingen.
Beobachten wir aber gut, ob wirklich Appetit fehlt oder nur
«SchniderfriBigkeit» vorliegt. Zwischenhinein «schnause» ist ent-
weder eine Unart oder ein Mangelzustand und kann mit kosequen-
tem Friichte- oder Salatessen behoben werden, jedoch nicht mit

Chocolade, Tafeli oder «Anke-Schnittli».

Ferner beniitzen wir ruhig Zeiten der UnpiBlichkeit zu Fasten-
zeiten. Fastenzeit ist fiir den Korper eine Gelegenheit zur General-
reinigung. Er braucht dazu nur Fruchtsifte, wie wir zur Hausput-
zete Seifenwasser beniitzen.

Unser achtjihriger Bernhardli hat seine Masern mit Siilmost-
und Traubensaftirinken, je ein Liter pro Tag, eigenhindig ge-
mischt, vier Tage nacheinander und nichts anderem, sehr gut und
reibungslos iiberstanden. Am fiinften Tage wiinschte er sich «e
Bitz Brot». Und damit war die Krankheit iiberstanden und der
Appetit zuriickgekehrt. Geniigend trinken ist in Fieberzustinden
wichtig und Fruchsafttrinken noch wichtiger.

*

Jetzt aber, was tun fiir Normalzeiten und die Normalen? Auch
da wiirde ich noch unterscheiden: Winterzeit, ruhigere Zeit — da
kann vielleicht das «Zniini» wegfallen. Das Morgenessen wird ohne-
hin eine Viertel- bis eine halbe Stunde spiter eingenommen, die
Mittagsmahlzeit vielleicht schon um eine halbe Stunde vorgescho-
ben, dann geht’s! Wer es nicht aushilt, fiir den ist das Apfelkorb-
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chen bereit — leider nur nicht dieses Jahr — aber sonst immer,
das soll eine unserer HauptmaBnahmen sein.

Im iibrigen it man nur von gekochter Nahrung leicht zu viel.
Nie ist mir noch jemand begegnet, der sich an Aepfeln oder Salat
richtig iiberessen hitte. Da hort die Begierde danach von selbst
rechtzeitig auf, ehe es einem «gschmuecht» wird. Es ist deshalb
auch zum Vorbeugen gegen das Zuvielessen vorteilhaft, jede Mahl-
zeit mit einem Apfel oder sonst mit rohen Friichten, wenn nicht
mit Salaten zu beginnen. Es tritt alsdann keine EBgier auf, die
einen unversehens «iibermarchen» laf3t, wobei man erst beim Auf-
stechen vom Tisch bemerkt, jetzt ist es doch des Guten zuviel ge-
worden.

Uebrigens, Hunger? Viele Leute werden vom «HeiBhunger der
MiBernihrung» geplagt! Was ist dagegen zu tun? Immer haben sie
quilenden Hunger. Nahrungsmittel bevorzugen, die ihre vier bis
fiinf Stunden im Magen vorhalten? Fleisch usw.? Damit sind die
fehlenden Vitamine, Mineral- und Wirkstoffe, die den HeiBhunger
verursachen, und das Verlangen nach Kaffee, Schwarztee, Schoko-
lade, SiiBigkeiten oder Tabak, doch nicht zugefiihrt. Bald nach
Befriedigung der Sucht kehrt das Verlangen zuriick. Helfen, auf
die Dauer helfen, wird nur eine richtige Versorgung mit vollakti-
ven, harmonischen Mineralstoff- und Vitamingemischen, wie sie
uns rohe Friichte und Gemiise aus gesundem Boden bieten... es
sei denn, unser seelisches Gleichgewicht sei in Unordnung geraten,
was wir freilich besser mit unserem Herrgott direkt ausmachen,
nicht iiber seine Vitamine.

*

Viele Leute, namentlich auch Bauersleute, glauben, wenn sie von
all den Forderungen neuzeitlicher Ernihrung héren, sie miiB3ten
sich nun entweder fiir Bircher-, Waerland-, Hauser- oder sogar ir-
gend ein «Trennkost-System» entscheiden. Sie lehnen deshalb auch
nur ein Ueberlegen oder gar einen Versuch ab, ihre Kostordnung
den Anforderungen ihres Korpers anzupassen, zu ihrem eigenen
Schaden natiirlich.

Bedenken wir: Irgend ein System oder ein Vorbild, eine Anschau-
ung, eine Idee oder Lehre mufl doch unserer ganzen Kocherei zu-
grunde liegen, nicht? Auch wenn wir planlos wirtschaften, <hiist
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und hott», liegt diesem Tun eben die Idee, die Lehre der Planlosig-
keit zu Grunde. Am meisten wird wohl die Macht der Gewohnheit
unseren Kiichenzettel beeinflussen. «Was der Bauer nicht kennt —
also nicht gewohnt ist — das i3t er nicht», sagt das Sprichwort.
Nun, sind die Gewohnheiten gut — warum denn nicht? Es verun-
ehrt uns keineswegs, wenn wir bevorzugen, was Mutter und GroB3-
mutter bereits gekocht haben. Aber die Sache zu iiberpriifen sollten
wir trotzdem nicht ablehnen — und verniinftigere Korrekturen
auch nicht. Weiter bestimmt der Geschmack das «gdarn ha» oder
«nid girn ha», was Mutter kochen und auf den Tisch bringen soll.
Das ist schon ein gefihrlicher Wegleiter. Was, wenn Salate, Gemiise
itberhaupt nicht beliebt sind oder nur einige wenige davon. .. nichts
Rohes zu vertragen vorgegeben wird? Die ganze Familie wird damit
auf eine verhingnisvolle Mangel- und Mi3ernihrung gesetzt.

Vielleicht ist aber die Gasthof- und Hotelkiiche unser Vorbild?
Wias, wenn — abgesehen von gesundheitlichen Dingen! — zum Bei-
spiel das Portemonnaie hiezu nein sagen muf3?

Wir mogen die ganze Sache betrachten von welcher Seite auch
immer, am besten ist es doch, wenn wir uns so gut und so umfassend
als moglich klares fachliches Wissen verschaffen, um unsere Nah-
rungszufuhr etwas planmifBiger und namentlich zweckmiBiger lei-
ten zu konnen.

Bircher- und Waerlandkost sollten wir gelten lassen. Die eine wie
die andere ist eine Gesundheitskost, die ernst gennommen werden
muf} und so vielen Leidenden ihre verlorene Gesundheit zuriick-
gebracht hat, dafl sie ein iiberhebliches Naseriimpfen von Nicht-
wissern nicht verdient.

Fiir die normale Bauernkost aber eignen sich beide nicht restlos.
Wir miissen die neuzeitlichen Forderungen viel enger noch an un-
sere speziellen beruflichen Gegebenheiten anpassen und auf sie
abstimmen, wenn alles Bestand haben soll.

Nach Dr. Bircher sollten wir unsere Mittags- und Abendmahl-
zeiten beginnen mit: «Friichten, Nissen, Vollkornbrot». Alsdann
weiterfahren mit einer Salatplatte aus einem oder zwei Blatt- einem
Wurzel- und einem Gemiisefruchtsalat, zum Beispiel also jetzt:
a) Endivien- NiiBler- oder Kabissalat; b) Riiebli-, Sellerie- oder

Randensalat und ¢) Tomaten-, Gurken oder Peperonisalat.
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Erst nach halber oder dreiviertel Sattigung mit Rohkost kommt
die Koch-Kost.

Natiirlich gibt das, nebst dem gesundheitlichen Wert, eine schone
Tafel, solch ein gefillig hergerichteter, abwechsungsreicher Friichte-
korb oder -Teller. Nicht minder appetitanregend sieht eine vier-
fache Salatplatte aus und mundet herrlich. Es braucht danach
wirklich gar nicht mehr viel Gekochtes. Das ist ja auch der Zweck
dieser Anordnung.

Aber — und nun kommt das Aber unseres tiglichen Arbeitspen-
sums — der Grundsatz moglichst weitgehender Selbstversorgung
— und die Gewohnheiten unserer Fremdarbeiter.

Mahlzeiten herrichten, die erst den Appetit anregen iiber die
Augen, das brauchen wir in der Bauernfamilie nicht. Wer nicht
weill, ob er Hunger hat, soll stramm drauBen arbeiten, bis er ihm
kommt, auch ohne manigfaltig beschickten Friichtekorb oder Salat-
platte. Die Mutter hat namlich anderes zu tun, als sich mit dem
Herrichten solcher Herrlichkeiten abzugeben.

Als zweites kommt, es muf} alles erst produziert sein. Wir kénnen
uns nicht auf dem Markt immer wieder saftige Birnen, Trauben,
bis zum Neujahr, oder Orangen zu unseren Aepfeln kaufen, um
einen wohlgefilligen Friichtekorb zu erhalten. Desgleichen verhalt
es sich mit den Salatplatten. Immer wieder geht uns als Selbstver-
sorger der eine oder andere Blattsalat zum Beispiel aus. Jetzt haben
wir noch viel Endivien, der verdirbt, wenn wir ihn nicht auf den
Tisch bringen. Nachher fiillen uns der NiiB}ler oder die Zuckerhut-
zichorien die Liicken bis weit ins Frithjahr, wo wir schon bald den
Spinat erreichen. Jetzt aber alle diese Vorrite als Garnitur oder
Erganzung unserer Salatplatten schon anzugreifen, ist uns zu un-
wirtschaftlich, Wieder sollten wir dann auf die Eindeckung auf
dem Markt uns verlassen konnen. Und das wollen wir als Selbst-
versorger ja aber gerade nicht, aulerdem wiren solche Gepflogen-
heiten finanziell nicht traghar, daher betriebswirtschaftlich unklug.

Fiir den Stadthaushalt, der so oder so doch alles kaufen muB,
mag eine solche Menugestaltung angehen. Wir aber miissen andere
Wege suchen.

Das Gute aus der Bircherkost herausnehmen wollen wir aber
trotzdem voller Dankbarkeit. Dal es unseren Verhiltnissen ange-
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paBt sei, bleibt unserer Geschicklichkeit iiberlassen. Was erstrebte
Dr. Bircher mit seiner Menugestaltung ?

a) Er wollte die Friichte als vollgewichtiges, wertvolles Nahrungs-
mittel gewertet wissen — nicht als Dessert nur.

b) Er wollte sie vorweg, als Eingang zu einer Mahlzeit angewendet
haben, um ihre speziellen Gesundheitswerte voll zur Geltung kom-
men zu lassen.

¢) Er wollte, daB3 sie moglichst unverindert, also roh und frisch
genossen werden, wieder, um ihren Gesundheitswerten volle Aus-
wirkung zu erméglichen.

d) Er wollte alle Arten Friichte zur vollwertigen menschlichen
Nahrung herangezogen wissen, nicht nur eine Auslese davon.

Das ist das Wichtigste. Dieselben Grundsitze leiten seine Ver-
wendung der Gemiisesalate. Meines Wissens aber verbot er nirgends,
nur eine Art Friichte oder Salate je Mahlzeit zu verwenden. Das
Nacheinander, den Konsum all der Friichte und Gemiisearten je
nach Jahreszeit, Saison und Reifeanfall wiirde er bestimmt nicht
abgelehnt haben, hitten die Bauernfamilien ihm klarmachen koén-
nen, dal dies fiir ihre Verhiiltnisse der leicht zu verwirklichende
Weg seiner Grundsitze wire.

Dr. Hindhede empfahl direkt das Nacheinander und lehnte eine
zu groBe Manigfaltigkeit, auch von gleichartigen Produkten zur
selben Mahlzeit ab, es verfiihre leicht zum Zuvielessen.

Einmal gibt es auf dem Bauernhof Kirschen die Fiille. Weshalb
nicht eine Kirschenkur machen? Sie brauchen keine Erginzung
durch afrikanische Erstlingsbirnen oder Orangen. Unser Auge er-
freut eine Schiissel frischgepfliickter Kirschen, die wir selbst ge-
pflegt, mehr als ein reich assortierter Friichtekorb, zu dessen Inhalt
wir keine pfleglichen Beziehungen haben.

Den Kirschen folgen Pflaumen, Frithzwetschgen und bald auch
die ersten Birnen und Friihdpfel. Jedesmal kommt eine Schiissel
davon auf den Tisch — nicht andere Arten von [Friichten gleich-
zeitig noch dazu. Das aber ist jeder Bauernfrau arbeitsmiBig mog-
lich, ist finanziell traghbar und kann gefillig sein. Was braucht es
noch? Wir haben unserer Gesundheit und Leistungsfihigkeit Genii-
ge getan.
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Wir haben die Friichte als vollwertiges Nahrungsmittel eingesetzt.
Wir haben sie unveriandert, roh und haben sie auch zu Beginn der
Mahlzeit gegessen — zudem nicht nur ein «Hampfeli» oder «Garni-
turbiischeli» !

Wollen unsere Knechte oder gar der Vater oder Go6tti nicht mit-
machen, nun, so sollen sie es bleiben lassen, die Suppe folgt auf
dem FufBle, und die Mahlzeit lauft ab wie bisher.

Mit den Salaten halten wir es ebenso. Mittags gibt es einen Blati-
salat, bald diesen, bald jenen, im bunten Wechsel, je nach dem, was
zum Verbrauchen vordringlich und in der Menge reichlich vor-
handen ist. Abends folgt ein Wurzelsalat. Bald Riiebli, bald Sellerie,
auch Randen sind nicht zu vergessen oder nur gekocht zu genief8en.
Immer wechseln wir durch die Woche unter ihnen ab.

Vielleicht haben wir einmal Zeit, zwei Salate zur selben Mahlzeit
herzurichten. Sofort ergreifen wir sie, wohl wissend, daB3 es eigent-
lich besser wire, einem Blattsalat einen Wurzelsalat zuzugesellen.
Das Roh-Gemiise-Essen wiirde damit geférdert und gemehrt. Keine
Gelegenheit hiezu soll uns entgehen.

Was die Reihenfolge anbetrifft, kann auch sie sehr oft ohne viel
Umstinde und Aufhebens inne gehalten werden. Gibt es zum Bei-
spiel Rosti, Salat und Milchkaffee zum Nachtessen, ist ebenso leicht
auf dem Teller mit dem Salat zu beginnen, statt ihn am Schluf} erst
zu essen. Das ganze Essen schmeckt ebenso gut und ist eben doch
viel zutriglicher.

Ist die ganze Familie erst einmal ganz langsam und vorsichtig ans
Salatessen gewohnt, und hat man ihre Lust darauf durch sorgfiltige
Herrichtung geweckt, kann eher dazu iibergegangen werden, ein
fleischloses Mittagessen mit einer Salatplatte zu beginnen. Einen
Backtag mit Kuchen zum Mittagessen gestalten wir so, daB3 zuerst
fiir jedes ein Stiick Kisekuchen gereicht wird. Hiezu aber gibt es
eine Salatplatte mit Endivien-, Riiebli und Kartoffelsalat. Dafiir
verzichten wir auf die Suppe. Arbeit gibt uns das nicht mehr als
eine Gemiise- oder Kartoffelsuppe, sittigt ebenso und ist der Ge-
sundheit eben forderlicher. Hernach kann der restliche Hunger mit
Friichtekuchen und Milchkaffee gestillt werden. Jedermann hat das
Gefiihl: herrlich war’s! Niemand hat gemerkt, daB3 er infolge des
Salatessens mindestens ein Stiick Kuchen weniger verzehrt hat,
mein Portemonnaie aber gewahrte es alsobald.
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Gibt es aber am Backtag einen Auflauf: Brot-, Hirse-, Rahm- oder
dergleichen Auflauf mit Kompott dazu, beginnen wir auch dieses
Mittagessen mit ein bis zwei Salatarten und einem Stiick Brot.
Nachher folgt die Suppe und nach ihr der Auflauf mit Kompott.
Nach Wunsch kann mit einer Tasse Krautertee abgeschlossen wer-

den.
Wer unbefriedigt von solch einem Mittagessen — wenn es sorg-
faltig und appetitlich hergerichtet ist — weggeht, nun, bei dem

fehlt es am seelischen Gleichgewicht mehr als an der Hausfrau.

Bei sachlicher Ueberpriifung sehen wir also, da3 Bircherkost
auch den Bauernfamilien recht viel zu bringen hat. Die Wertschit-
zung der Friichte durch Dr. Bircher als vollkommene Nahrungs-
mittel wollen wir ihm dankbar anerkennen und Nachfolge leisten.
Sie kann unseren Betrieben und Familien nur Nutzen bringen. Gilt
nicht dasselbe fiir Gemiise? Unsere Sorge soll es sein, ohne Gift-
spritzerei, aus vollwertigem Boden hochwertige Produkte zu erzie-
len, dann sind wir um ein gutes Stiick in der Gesundheitspflege von
Familie und Betrieb vorangekommen.

Was sagen wir nun zur Waerland-Kost? lhre Bevorzugung von
Kruska, das heiflt, Getreidegriitzespeise und Kartoffeln nebst Friich-
ten und Rohgemiisen kann uns nur recht sein. Ein groles Frage-
zeichen machen wir hingegen zu ihrer Ablehnung von allen tieri-
schen Produkten, einschlieBlich der Milch, den Eiern usw. Die
betriebswirtschaftlichen Folgen aus solcher Lehre sind nicht abzu-
sehen, und aus gesundheitlichen Griinden sind solche Extreme fiir
Normale nicht notig. Also iiberlassen wir die Waerlandkost denen,
die ihrer bediirfen.

Hauser-Kost? Es ist recht stille geworden um sie, offenbar roch
sie zu sehr nach Geschaft und war doch zu wenig durchdacht.

Die verschiedenen «Trennkost»-Systeme ?

Der eine erlaubt nicht Salate zu Getreidegerichten, sondern nur
Friichte. Neuestens gestattet ein anderer nicht Kartoffeln zu Fleisch-
gerichten, sondern nur Gemiise, und Kartoffeln nur separat zu Ge-
miisen. Mir will scheinen, es sei recht viel persénliches Geltungs-
bediirfnis und zu wenig erprobtes Wissen hinter solchen Lehren.
Bedauerlich ist vor allem, daB mit solchen Theorien eine an sich
gute Sache allzu leicht der Licherlichkeit preisgegeben wird. Wir
jedenfalls warten da vorlaufig ab.
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Wer bis dahin meinen Ausfiihrungen aufmerksam gefolgt ist,
wird merken, daf3 sich aus all den wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen, die uns bis heute zur Verfiigung stehen, und aus den verschie-
denen Kostsystemen ein eigenes, den biauerlichen Verhiltnissen eng
angepalltes, bodenstindiges Ernahrungssystem herausschilt. Es
darf nicht viel Arbeitsaufwand verursachen, es muf3 der Selbstver-
sorgung angepallt werden, es darf nicht zu teuer sein, und es muf}
auch auf alte Ueberlieferungen sowie auf Fremdarbeiter Riicksicht
nehmen. In diesem Sinne fahren wir denn in der Erarbeitung des
notigen Fachwissens weiter. Fortsetzung folgt.

«Es sebnt sich unser Geist nach einem
Festen und Bleibenden, nach einer Heimat, wo kein
Wandern, kein Wechsel mebr ist, wo man nicht mebr Pilger
und Fremdling ist, sondern Biirger im von Gott erbauten Reiche.
Heil allen, welche jenseits die wahre Heimat suchen und diesseits
ein freundlich Heim finden mit dem Vorgeschmack des
jenseitigen! Mdochten alle, die wandern gehen, heimkebren
christlich und ebrenwert, diesseits eine freundliche
Stitte finden, Pfand und Siegel der festen und
bleibenden im Himmel!»

Jeremias Gotthelf
in « Jakobs Wanderungen»

25



	Was die Bauernfamilie von der neuzeitlichen Ernährung wissen müsste [Fortsetzung]

