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neuzeitlichen
Ernahrung

Frau Dr. M. Miiller wissenmiif3te.

Was die Bauernfamilie von der

Im 5. Abschnitt der Erwerbung des noitigen Fachwissens zur
Handhabung richtiger Erndhrung in unseren Familien kommen wir
nun dazu, jedes einzelne der hauptsichlichsten Nahrungsmittel auf
seinen inneren Wert, auf seine Wirkung in unserem Korper zu un-
tersuchen, damit wir doch méglichst genau wissen, wie wir jedes
beurteilen, und damit anzuwenden und mit was wir es zu begleiten
haben. Beginnen wir mit der

Milch

In der neuzeitlichen Ernihrungswissenschaft wird die Kuh-Milch
ale hochwertiges, vielseitiges Nahrungsmittel beurteilt. Wohlver-
standen, die rohe, ungekochte Milch. Aus welchen Griinden denn?

Einmal besitzt die Kuhmilch einen verhiltnisméflig hohen Ei-
weiBBgehalt, rund 3,5 9% (Muttermilch 1,9 %). Dazu ist das Eiweil3
vollstandig, d.h. mit allen notwendigen Bausteinen versehen. Es
hat daher ein hohes «Gestaltungsvermogen». Ich schreibe ausdriick-
lich nicht Wachstumsvermogen, weil darunter leicht nur Muskel-
massen- und Knochen-Wachstum verstanden werden konnte. Milch-
eiweill kann aber auch Blut, Nerven und Driisenmaterial aufbauen,
iiberhaupt alles, was dem betreffenden jungen Lebewesen nottut
in seinen ersten Lebenstagen, Wochen und Monaten. Bedenken wir
aber wohl, jede Muttermilch ist auf die Bediirfnisse ihrer Art ab-
gestimmt. Die Frauenmilch auf das Kleinkind, die Kuhmilch auf
das Kilbchen. Deshalb treffen wir auch schon auf einen Mengen-
unterschied an Eiweil von 3,5% ‘- bei Kuhmilch und 1,99% bei
Muttermilch. Das Kleinkind hat eben nicht nétig, gleichviel Kno-
chen- und Muskelmassen in so kurzer Zeit zu bilden wie das Kalb.
Jedoch auch in der EiweiBqualitidt besteht ein wesentlicher Unter-

schied.
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Kuhmilch ist reich an Kasain, arm an Lactalbumin, Muttermilch
reich an Lactalbumin, arm an Kasain,

Lactalbumin aber hat das noch feinere Gestaltungsvermogen.
Diese Unterschiede, sowohl in der Menge wie in der EiweiBqualitit,
bedingen ein Angleichen der Kuhmilch fiir den Sidugling, wenn
ihm nicht seine artgemifle Muttermilch zur Verfiigung steht.

Spater treffen wir noch auf weitere Unterschiede, deren Kennt-
nis unsere praktische Verwendung von Kuhmilch leiten sollten.

Der Fettgehalt von Kuhmilch kann schwanken von 2,5 bis 4,5 %.
Immer aber finden wir in der Milch ein hochwertiges, leichtver-
dauliches Fett, das noch Vitamin A und etwas Mineralstoffe be-
sitzt und, mit Ausnahme des Fettes der Niisse, die einzige Fettart
ist, die roh genossen werden kann.

Der Vitamin-Gehalt der Milch wechselt mit der Jahreszeit und
dem Futter, im ganzen aber ist er nicht unbedeutend. Junges Griin-
futter, ebenso Silofutter, vermehren den Vitamin-Gehalt, wahrend
er bei Dé6rrfutter absinkt, wie dlter und minderwertiger dieses ist.

An Mineralstoffen und Zuckerarten ist die Milch recht reich.
Der Zuckergehalt von einem Liter entspricht 12 Stiicken Wiirfel-
zucker. Wieder besteht ein Wesensunterschied im Mineralstoff-
gehalt von

Kuhmilch Muttermilch
Calzium (Kalk) 1,77 % 0,73 %
Magnesium 0,17 % 0,08 %
Kalium 2,07 % 0,77 %
Natrium 0,74 % 0,16 %
Phosphorsiure 1,35 % 0,22 %

Die Kuhmilch stellt die Materialien fiir einen viel machtigeren
Knochenbau. Dem Menschen aber ist mit zu viel Knochen und
Muskeln und zu wenig Geist nicht richtig gedient. Wir miissen fiir
einen Ausgleich sorgen. Zudem, aller Milch fehlt das Eisen, der
Blutbildungsstoff; derjenige Stoff von dem auch die richtige Funk-
tion des «Gasstoffwechsels» im Korper abhingt. Das will besagen,
vom Eisengehalt des Blutes hangt ab, ob die roten Blutkérperchen
in den Lungenbldschen sich richtig voll laden kéonnen mit Sauer-
stoff, diesen binden, hinaustragen ins letzte Aederchen, dort ab-
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laden, sich wieder beladen mit der anfallenden Kohlensiure, diese
zuriickfithren in die Lunge und abladen zur Ausatmung.

Diese Dinge sind fiir unsere Gesundheit sehr wichtig, sodall wir
den mangelhaften Eisengehalt der Milch nie aus den Augen ver-
lieren diirfen. Den Kleinkindern ist ja ein Vorrat an KEisen mitge-
geben, der ausreicht bis etwa zum 9. Monat. Bis dahin sind sie
aber langst instand gesetzt Frucht- und Gemiisesifte, ja selbst
Friichte und Gemiise geschabt roh zu genieflen.

Weiter verfiigt die Milch iitber einen guten Baseniiberschulf3.

Sie ist ferner leicht verdaulich, wenn sie schluckweise genossen,
und nicht etwa tassenweise hinunter «geleert» wird. Milch ist eben
nicht nur ein Getrink, sondern eine Nahrung, die auch eingespei-
chelt werden sollte.

Als Aufbesserungsmittel fiir andere Nahrungsmittel mit mangel-
haftem EiweiB ist die Milch auch in kleinen Mengen hervorragend
geeignet. Denken wir an die Getreideprodukte. Es schmeckt also
nicht nur besser, wenn wir unsere Omeletten- und Kiiechliteige mit
Milchwasser anriihren; sie werden damit auch noch hochwertiger
gemacht.

Die Hochschitzung, welche die Milch in den Bauernfamilien
genief3t, hat ihre tiefe Berechtigung. Sie hat ihren groBen gesund-
heitlichen Wert. Falsch wire aber, und damit der Pflege unserer
Gesundheit nicht gedient, wenn wir die Augen vor ihren Mingeln
verschlieBen wiirden. Der erste ist, dall sie fast nie roh genossen
wird. Jeder Produzent sollte also darauf ausgehen, dafl in seiner
Familie Milch 6fter roh genossen werden darf. Er kennt seine Tiere.
Er weil}, ob seine Milch die Familienglieder mit Tuberkulose oder
Bang gefihrdet. Wenn nicht, dann soll die Frau die Milch nicht
immer kochen, nur weil es so Brauch ist und viele andere Haus-
haltungen es noch tun miissen. Dem Eiweil wird durch das Ge-
rinnen viel von seinem Gestaltungsvermégen genommen, Vitamine,
Hormone und Fermente gehen verloren, die sehr niitzlich wiren.

Als weiteres merken wir uns: Milch bedarf dringend der Ergin-
zung durch rohe Friichte und Gemiise — wegen ihres fehlenden
Eisengehalts. Es wire also aus gesundheitlichen Griinden unklug,
umsomehr da die Erwachsenen einen héheren Mineralstoff- und
Vitamin-Bedarf zur Arbeitsleistung haben, Milch im UeberfluBl zu
verwenden, nicht weniger auch aus wirtschaftlichen Griinden.
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Milch bringt jeden Monat bares Geld in den Betrieb. Die Frau,
der die Pflege der Gesundheit ihrer Familienglieder anvertraut
ist und der Mann, der fiir die Rendite des Betriebes vorweg ver-
antwortlich ist, beide haben dasselbe Interesse, den Milchverbrauch
weise zu handhaben. Nach meinen Erfahrungen rate ich nicht
unter einen halben Liter pro Tag und Person, aber ebenso nicht
iiber einen Liter die Menge anzusetzen. Das wird beiden Gesichts-
punkten gerecht. Der Milch wird ihr richtiger Platz beschafft, der
besagt: «Milch, in Verbindung mit Rohgemiise und Friichten ist

eine ideale Nahrung.» (Dr. Hindhede)

(Eben machte mich ein junger Waerlandist darauf aufmerksam,
daB von ihrer Seite Milch und Milchprodukte verwendet wiirden,
was wir dankbar zur Kenntnis nehmen.)

Gehen wir weiter zu den

Friichten und Beeren

«Mit einem Apfel jeden Tag, verscheuchst Du Dir die Doktor-
Plag.»

Das kann jeder behalten, nicht? Das Sprichwort wird dem Wert
der Friichte ungefihr gerecht, obschon nicht ganz, denn es braucht
etwas mehr als einen Apfel jeden Tag, um gesund zu bleiben. Im-
merhin, wenn wir Dr. Birchers Urteil iiber das Obst lesen, ist mit
seinem richtigen GenuB allerhand zu verhiiten. Er schreibt:

«Das frische Obst ist bei richtigem Gebrauch keinem Magen schadlich,
aber jedem nmiitzlich. Als regelmdBiger Bestandteil der tiglichen Nahrung
stairkt es die Darmkraft -— bekdampft die Versduerung des Magens — schiitzt
vor Infektionen und Selbstvergiftungen — hilft Rheuma, Gicht, Zuckerkrank-
heit und selbst die Krebskrankheit verhiiten — verschont den Teint — wehrt
den Hautflechten — stirkt die Zihne, die Augen, das Gehirn, die innersekre-
torischen Driisen. Das frische Obst ist ein Leber- und Nierenschutz, ein Hin-
dernis fiir die Steinbildung (Nieren- und Gallensteine) — ein Feind der Arte-
rienverkalkung und des hohen Blutdruckes. Vor allem ist es aber der grofle
Freund der Kinder, der Forderer des Wachstums und der Knochenkraft.»

Das ist doch allerhand an Gesundheitswerten, die dem Obst
also innewohnen. Auch andere Ernihrungsforscher werten das
Obst ungefihr gleich. Der eine macht vielleicht noch besonders
darauf aufmerksam, daBl Obst bei Nierenentziindung die idealste
Nahrung sei.
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Der andere, es wirke auf das Herz besonders giinstig, weil ihm
damit sein ausschlieBlicher Nihrstoff, die Gliikose, der Trauben-
zucker, zugefiihrt werde, und der dritte bezeichnet die Aepfel als
Heilmittel, die bei allen durch Uebersiuerung des Korpers
infolge unzweckmiBiger Ernahrung entstandenen Krankheiten
iiberhaupt nicht zu iiberschitzen sind. Was da sind: Gicht, Rheu-
ma der Muskeln und Gelenke, rheumatische Nieren und Leber-
erkrankungen, rheumatische Blutdrucksteigerung und Herzst6run-
gen usw.

Der vierte berichtet von Pariser Privatkrankenhiusern, in denen
mit getrockneten, pulverisierten Apfelschalen und Kernhiusern
als Tee mit sehr groBem Erfolg Rheuma geheilt werde, weil in ihnen
besonders kostbare Stoffe zur Wirkung herangezogen wiirden.

Gegen solch einhellig hohe Einschitzung der Friichtenahrung
ist wohl nicht mehr viel einzuwenden. Sie 1af3t jedenfalls die neu-
zeitliche Forderung erklaren, weshalb mindestens zwei Mahlzeiten
des Tages, morgens und abends, mit Friichten begonnen werden
sollten.

Wie konnte aber bisher alle Friichtekost nur als Dessert hinter
eine reichliche Versorgung mit allem andern geschoben werden?
Der Grund liegt wohl in der alten Kalorienlehre mit ihrer Ueber-
schatzung von EiweiB}, Fett, Kohlehydraten und der Unterschatzung
von Fruchtzucker, Mineralstoffen, Vitaminen und andern Wirk-
stoffen.

Allerdings betrigt der Eiweilgehalt der Friichte im Durchschnitt
bloB 0,5 — 0,8 Prozent. Nur im Dorrobst steigt er auf 2 Prozent.
Dieser verhiltnismaBig geringe Gehalt machte natiirlich in der
alten Ernihrungslehre keinen Eindruck. Man sprach von «prak-
tisch keinem Gehalt». Man iibersah, dall es sich um eine duBerst
hochwertige, vollstindige EiweiBart handelt, und daher kleine
Mengen von ihr zu besserer Wirkung gelangen, als solche von wohl
konzentrierter aber einseitig mangelhafter Zusammensetzung.

Was die Friichte, das Obst und die Beeren aber besonders aus-
zeichnet, das ist ihr vielseitiges, dazu harmonisches Mineralstoff-
gemisch, ein ebenso vielseitiges Vitamin- und Lipoid-Gemisch, ihr
Baseniiberschuf3 und nicht zuletzt ihr idealer Fruchtzuckergehalt.

Nicht Fette oder Kohlehydrate liefern sie als Betriebsstoff, son-
dern Fruchtzuckerarten.
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Bedenken wir, daB unser Kérper auf Traubenzucker als Be-
triebsstoff gebaut ist, so ist leicht erklirlich, weshalb Friichtekost
die Umwandlungs- und Ausscheidungsorgane — Leber, Schilddriise
und Nieren — schont und das Herz nicht iiberanstrengt. Klar, denn
von Fruchtzucker zu Traubenzucker ist der kiirzeste Umwandlungs-
weg, mit geringstem Aufwand, ohne Anfall von Schlackenstoffen,
dazu mit dem groBten Nutzeffekt. Alle diese Werte kommen aber
nur den rohen Friichten zu und auch nur den ganzen, ungeteilten.
Jedes Zubereiten kann leicht Verluste eintragen. Namentlich ver-
schiebt die Zugabe von raffiniertem Zucker das harmonische Mi-
neralstoffgefiigce der Friichte, mindert die Wirkung der Frucht-
zuckerarten und kann die ganze Speise sdureiiberschiissig machen.

Konfitiiren sind ein klassisches Beispiel der Umkehrung von
einer gesunden Nahrung in eine krankmachende durch falsche Zu-
bereitung. Also diirfen wir nie mehr Konfitire auf den Tisch
bringen? Doch, aber dabei nicht glauben, mit «Konfi» zu jedem
Morgenessen tun wir etwas Gutes und Gescheites. Es geniigt, wenn
wir sonntags «itbermarchen». Mit dieser Ausnahme wird unser
Korper wohl fertig.

Sonst aber verwenden wir die Friichte besser als Birchermiiesli,
schon am Morgen. Wer glaubt, es sittige zu wenig und halte fiir
strenge Arbeit nicht vor, kann es begleiten mit einem Vollkorn-
Butterbrot, das ist seine ideale Erginzung.

Auch sonst sollten die Friichte, namentlich die Aepfel, unsere
Mahlzeiten durch den Tag einleiten. Brot und Kise zum Zvieri,
begleitet durch Aepfel, werden damit von krank- zu gesundmachen-
der Nahrung.

Und wie i8t man eigentlich die Aepfel? Nur die Fliege darf ent-
fernt werden, und iibrig bleiben soll nichts weiter als der Stil.
Alles andere gehort zusammen. Erst Kernhaus, Schale und Frucht-
fleisch zusammen bilden das harmonische, ausgewogene Nahrungs-
mittel. Das Kernhaus enthilt zum Beispiel vierundzwanzigmal mehr
Jod, um nur einen Stoff zu nennen, als der ganze iibrige Apfel.
Der Jodgehalt im Blut aber «entscheidet iiber Genie oder Trottel»,
wie ein Forscher sich auszudriicken pflegte. Wer sich also die Ge-
wohnheit, das «Grilebschi» fortzuwerfen, leistet, dem wiirde gerade
der fortgeworfene Jodgehalt eventuell das néotige Licht noch auf-
stecken.
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Was tun wir aber, wenn wir die Aepfel schilen? Nachstehende
Uebersicht zeigt die Verschiebung des Mineralstoff-Gleichgewichtes.
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ganze Frucht 144 35,68 26,09 4,08 8,75 140 13,59 6,09 4,32
Fruchtfleisch
allein 1,75 41,85 8,85 5,05 9,70

Sie zeigt aber leider nicht den Verlust an Vitaminen, aetherischen
Oelen, Lipoiden, Auxonen usw., die gerade in der Schale oder di-
rekt darunter gehiuft enthalten sind. Repetieren wir also immer
wieder «lafft das Natiirliche so natiirlich wie moglich.» Als unser
Herrgott die Aepfel schuf, hat er eben weder die Hitze, noch den
Zucker oder das Dessertmesser fiir sie vorgesehen. Gegessen von
Hand ist das beste auch heute noch, aber gut gekaut und mit An-
dacht genossen.

Aber unsere gespritzten Friichte, die mufl man doch schilen? So
hore ich einwenden. Ja eben, das ist schon eine schlimme Sache,
die wir mit allen Mitteln beheben miissen. Der biologische Land-
bau soll uns ja dabei helfen. Das ist mit ein Grund, weshalb wir uns
damit bemiihen. Wie bewerten wir denn den SiiBmost?

Dr. Miiller in Gland sagt: «Das ideale Getrank zur Arbeit, wel-
ches genau den Bediirfnissen des arbeitenden Korpers entspricht,
soll Wasser, Fruchtzucker, Mineralstoffe und Vitamine enthalten.
Die Muskeln verbrennen ausschliellich Zucker, genauer gesagt
«Glukose» d.h. Traubenzucker, welchen die Friichte in idealster
Form enthalten.» Also entspricht unser Siilmost diesem «Ideal-Ge-
trank zur Arbeitsleistung» wenn ... ja, wenn er nicht Gifte enthilt
und wenn er nicht geschont, also klar gemacht worden ist. Es gibt
aber je linger je mehr Mostereien, die eine solche SiiBmost-Quali-
tiit herstellen. An allen Einsichtigen liegt es, sie auch zu schitzen
und zu verlangen. Im Bauernhaushalt aber sind Entschuldigungen
von zu wenig klarem SiiBmost erst recht fehl am Platze.

«SiiBmost trinken ist schon recht fiir Frauen und Kinder, Minner
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aber steht das Biertrinken besser an — wenigstens in Versammlun-
gen!» So mochte man noch da und dort einwenden. Nun haben wir
uns ja iiber den Wert der Friichte ausreichend orientiert. Daraus
ergibe sich ohne weiteres das richtige Handeln — auch fiir die
Minner. Oder soll unser Landwirtschaftsminister auch ausrufen
miissen, was der westdeutsche letzthin, als er an einer Bauernver-
sammlung iiber die mit Bierflaschen reichbesetzten Tische hinweg-
sah: «lhr Bauern schaut schlecht auf Eure Dividende»!

Also, Friichtekost fordert die Gesundheit, damit die Leistungs-
fzhigkeit, senkt die Haushaltkosten, fordert einen wichtigen Be-
triebszweig und «erhoht die bauerliche Dividende». Damit wiilten
wir, was wir in den Bauernfamilien zu tun hiatten.

«Jlarmenisdie» Diingung

In Wort und Schrift wird den Landwirten angepriesen und wer-
den sie aufgefordert, harmonisch zu diingen. Betrachten wir uns
doch diese Harmonie in der Diingung etwas genauer.

Das Wort Harmonie stammt aus der Musik und wir wissen, daB
es in der ganzen Menschheitsgeschichte nur verhiltnismafig wenige
Komponisten gibt, deren Werke wirklich harmonisch sind. Nehmen
wir einmal die Matthaus-Passion von Joh. Seb. Bach heraus. Ich
kann jedem nur raten, dieses Werk am nichsten Karfreitag nicht
nur am Radio zu horen, sondern zum ersten einmal eine Auffih-
rung direkt zu erleben, denn es ist wirklich ein Erlebnis und dieses
bewirkt durch seine Harmonie, daf} die disharmonischen Menschen
wieder mehr oder weniger harmonisch, d. h. ausgeglichen in ihrem
Wesen werden.

Solche Harmonien gibt es nicht nur in der Musik, auch in der
Malerei, Bildhauerei, in der Architektur und jeder wirklichen
Kunst, und jede Harmonie bewirkt diese Ausgeglichenheit fiir den
Menschen, der sich von ihr beeinflussen laBt, der sie erlebt.

*

Vergleichen wir nun die Harmonie der uns angepriesenen Diin-
gung und ihre Wirkung mit der Wirkung der Harmonie der Kiinste,
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