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neuzeitlichen

.

Ernihrung

Frau Dr. M. Miiller wissen miifjte

Was die Bauernfamilie von der

Unserer 8. Fortsetzung tiber das, «was die Bauernfamilie von der
neuzeitlichen Erndhrung wissen sollte», soll der

Broffrage

gewidmet sein.

«Unser tdaglich Brot gib uns heute» lehrte Christus uns beten. Um
das notwendige tidgliche Brot sollen und diirfen wir also bitten. Es
ist tatsichlich nichts weniger als «der Stab des Lebens», wie es im
Volksmund noch richtigerweise benannt und empfunden wird.

Sehen wir zu, was die Wissenschaft an Erkenntnissen hierzu bis
heute beisteuern konnte.

Was leistet Brot als Lebensmittel?

Diese Frage mochten wir abkliren. Wie bei der Kartoffel und
allen anderen sind die wissenschaftlichen Urteile auch hier ver-
schieden, zum Teil sogar gegensitzlich, je nach dem Standpunkte,
von welchem aus an die Frage herangegangen wurde und noch wird.
Uns aber, die wir alle Erndhrungsfragen in erster Linie vom Blick-
punkt der Pflege unserer Gesundheit und Leistungsfahigkeit be-
trachten, interessiert nicht vorwiegend, auf welche Art und Weise
erhalten wir das «schonste» Brot, sondern das vollwertigste.

Brot wird taglich drei- bis fiinfmal genossen wie kein anderes
Lebensmittel sonst. Also sollte es eine moglichst vollwertige Nahrung
sein. Soviel sollte sich doch von selbst verstehen, nicht? Weit ge-
fehlt! Nicht darum geht der Kampf in der Brotwahl in erster Linie.
Innerhalb jeder einzelnen Familie mull entschieden werden: welches
Brot wihlen wir? Vater — Mutter — die Kinder, alle urteilen in
dieser Frage. Nach welchen Grundsiatzen tun sie dies? Haben sie
Fachwissen genug, daf} sie sich ein vollgiiltiges Urteil bilden kénnen?
Verfiigen sie iiber die notwendige Charakterstirke, der besseren Ein-
sicht zu folgen? Oder spielt das «gdrn ha — nid gérn ha» eine derart
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dominierende Rolle, dafl alle anderen Gesichtspunkte diskussionslos
unter den Tisch fallen? Selbst finanzielle Erwagungen sollten hinter
die Wertigkeit des Nahrungsmittels gestellt werden, denn das Voll-
wertige ist in allen Fillen auf die Dauer das wirtschaftlich Vorteil-
hafteste. So miissen wir denn die Frage der Vollwertigkeit vor allen
anderen erarbeiten.

Betrachten wir zunichst wieder den Eiweilgehalt des Getreide-
kornes: Es enthalten nach Professor Heupke im Durchschnitt:

Wasser Eiweil3 Fett Kohlehydr.

Weizen 12 12,5 2 63
Roggen 12 10 2 70
Hafer (enthiilst) 12 11 7 74
Gerste (enthiilst) 12 11 2,5 68

Unsere hauptsichlichsten Brotgetreidefriichte enthalten also einen
"1[eyRSYromIy ua[qeryodsor zued

Wie steht es nun um sein Gestaltungsvermogen? Interessant ist
nun, daf3 das Getreidekorn drei verschiedene Eiweille enthilt. Ein
vollwertiges mit gutem Wachstums- und Gestaltungsvermégen in sei-
ner Aleuronschicht, das heif3t in der Kleie. Ein ebenso hochwertiges,
eher noch besseres im Keimling und ein minderwertiges im Mehl-
kern. Diese Vollwertigkeit der Eiweifle der Aleuronschicht und des
Keimlings kommen unserem K&rper dann zugute, wenn wir das
volle Korn zu unserem Brotmehl verarbeiten, also Vollkornbrot her-
stellen und genieBen. Was aber tun wir unseligen Menschenkinder?
Wir schitzen héher und lieben mehr das weiBe Mehl, die wei3en
Brotarten, bei denen Kleie und Keimling ausgesiebt und nur der
minderwertige Mehlkern iibriggeblieben ist. Das Wertvollste des
Getreidekornes setzen wir unseren Schweinen vor.

Noch aus einem anderen Grunde sind Kleie und Keimling die
wertvollsten Bestandteile des Kornes. In ihnen sind sowohl Mineral-
stoffe wie Vitamine gehiuft enthalten, wihrend der Mehlkern damit
drmlich versehen ist. Was aber hat diese Tatsache zur Folge? Bereits
aus fritheren Darlegungen wissen wir, daf3 sowohl das Eiweil3 wie
die Stirke nur unter Anwesenheit von Mineralstoffen und Vitaminen
voll ausgewertet werden konnen, so okonomisch ausgenutzt, dalf3
deren Bedarf um ein Vielfaches geringer werden.

Unsere WeiBmehle sind aber durch Aussiebung zu 3/4 bis 4/5
der Mineralstoffe und Vitamine beraubt. Verblieben ist nur die Star-

34



ke. Uber Gehalt und Verluste orientiert nach Professor Heupke die
nachfolgende Zusammenstellung:

Gehalt an Vitaminen und Mineralien bei verschiedenen Mehlsorten

mg./ke. 75% WeiBmehl Vollkornmehl
Aneurin oder Vitamin B1 0,7 5,1
Laktoflavin oder Vitamin B: 0.4 1.3
Nikotinsiure 2.7 57
Pyridoxin oder Vitamin Bs 2.2 4.4
Pantothensaure 23 50
Tokopherol oder Vitamin E 0 24
Kalzium 200 450
Magnesium 100 220
Eisen i 44
Phosphorsdure 920 4230
Mangan 20 70
Kalium 1150 4730
Kupfer 1.5 6
Eiwei g/kg. 110 127

Die Starke allein genossen, so sehr aller Mineralstoffe und Vita-
mine beraubt, wird zum ersten nicht dkonomisch ausgewertet, und
zum zweiten bilden sich schiddliche Abbauprodukte, die unserem
Korper zur Gefahr werden. Erfahren wir nicht selbst die Minder-
wertigkeit, trat sie bei Rattenversuchen augenfillig in Erscheinung.
Diese ergaben bei Vollkorn und Wasser ein fréhliches und gesundes
Weiterleben der Tiere mit kraftigem Nachwuchs, — durch die Jah-
re — wahrend mit WeiBmehl und Wasser ernihrte Tiere ihr Leben
nicht iiber fiinf bis siehen Wochen fristen konnten. Auch die Jungen
gingen ein, sofern sie iiberhaupt lebend zur Welt kamen.

Die Tiere verloren zuerst die Haare, das Augenlicht nahm rapid
ab, Verdauungsstérungen traten ein, MiBmut, Nervositiat und Zank-
sucht nahmen iiberhand, bis die Krifte erlahmten. So ist es keines-
wegs iibertrieben, wenn das WeiBmehl von maBgebenden Ernih-
rungsforschern als «verarmtes Erzeugnis» taxiert wird.

Professor Bunge aus Basel warnte schon vor drei bis vier Jahr-
zehnten: «Weillbrot, Weggli und Gipfeli mit Mildh ist das beste
und sicherste Bleichsuchtfutter, hiitet euch!»

Das mogen alle die iiberdenken, die nicht ohne ihr geliebtes
WeiBBbrot auszukommen meinen, da hilft auch kein Beimischen von
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so und soviel Prozenten «vitaminisiertem» Weillmehl.

Ja, diirfen wir uns denn nie mehr Ziipfe, Weggli oder Gipfeli ge-
statten, nie mehr eine Torte oder Guetzli aus Weillmehl herstellen?
Darum geht es in dieser Frage ja gar nicht. Alle diese «Herrlichkei-
ten» sind Ausnahmen — oder sollten es sein — unser «tiglich Brot»
aber muf} so vollwertig sein wie nur moglich, wenn wir der Gesund-
heit dienen und die Leistungsfihigkeit fordern wollen. |

Je vollwertiger unser «taglich Brot», desto eher und reibungsloser

wird unser K6rper mit den Ausnahmen fertig.
Zuerst werden wir an unseren Zihnen den Gesundungsprozel3 des
Vollkornbrotes wahrnehmen. Die Zahnarztrechnungen werden spir-
licher und kleiner. Fiir eine Familie mit etlichen Kindern ist das
ein beachtenswerter Faktor.

Ferner wird unsere Verdauung reibungloser funktionieren. Die
Verstopfung weicht, damit eine hinterlistige Quelle der verschie-
densten Ubel und Krankheiten.

Zum dritten tun wir unseren Nerven etwas uniibertrefflich Gutes.
Sind doch gerade in den Getreidekornern die sogenannten «Nerven-
vitamine der B-Gruppe» wie in keinem anderen Nahrungsmittel ge-
hiuft vorhanden. Sie gehen bei der Zubereitung auch nicht durch
das Einwirken der Hitze verloren, nur eben durch aussieben von
Kleie und Keimling.

Zum vierten nimmt unser Verlangen nach Schwarzkaffee ab, je
besser der Korper mit den verschiedensten «B»-Vitaminen versorgt
ist, so gut wie dasjenige nach Alkohol durch Versorvunof mit Vitamin
«C».

Natiirlich gelten alle diese Erwigungen auch fiir die Zubereitung
der anderen Getreidespeisen: Spitzli — Knopfli — Omeletten —
Auflaufe, Kuchen usw. Sie alle werden und geraten mit Schwarzmehl
sehr gut — es ist lediglich eine Gewohnungssache. Eine Sache, worin
der Verstand und die Vernunft den Gaumen einen Moment fiihren
sollten, bis daB3 er ebenfalls Vernunft angenommen hat. Zu Guetzli,
Torten und anderem <«Feingebick» verwenden wir das Halbweil3-
mehl, das sind sowieso durch die Zuckerzugabe ungesunde Schlecke-
reien, die wohl mit HochgenuB3 genossen werden, jedoch nur ab und
zu, nicht tiglich.

Ein weiterer Umstand, weshalb wir auf Vollkornbrot oder zu-
mindest Schwarzbrot umstellen sollten, liegt im Séure-Basen-Gleich-
cewicht.
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Vollkornbrot ist leicht saureiiberschiissig. Je weiBBer das Brot und
Mehl, desto hoher steigt der Saureiiberschuf3, da die basischen
Mineralstoffe ja ausgesiebt sind. Und nun zu welchen Speisen ver-
zehren wir Brot? «Wurst und Brot» — «Kise und Brot» — «Speck
und Brot» — Spiegelei und Brot» — Niile und Brot» — «Kaffee
und Brot», das sind so allgemeine Kostkombinationen. Wer wollte
daran riitteln? Man konnte sich schlechterdings nichts anderes oder
besseres zusammen denken. Wurst — (jegliches Fleisch iiberhaupt),
Kase, Speck, Eier, Niisse, Kaffee sind aber alles ausgesprochene
Saurebildner. Fehlt dazu wirklich nur noch als das Tipfelchen auf
dem i das Weillbrot. So Tag um Tag, jahraus, jahrein, in irgendeiner
Form diese sidurebildende Nahrung genossen, dazu Teigwaren zu
Fleisch statt Kartoffeln, — Kartoffeln, Apfel, Salate als Nebendinge
spirlich und widerwillig eingeschaltet, wundern wir uns noch, daf3
die Schlackenstoffe allmidhlich in unserem Kérper das Feld beherr-
schen, damit einer ganzen Reihe von schwerwiegenden Krankheiten
Tiir und Tor 6ffnend.

Troste sich nur niemand, er sei noch jung und vorlaufig nicht
krank, er bemerke noch keine Krankheitssymptome. — also seien
solche Gewohnheiten nicht so gefahrlich. Die Rechnung wird un-
fehlbar beglichen werden miissen. Es gibt keine Folgen ohne mifi-
achtete Ursachen. Professor Kollath warnt eindringlich genug: «Ver-
harren wir auf den gegenwirtigen Lebens- und Ernihrungsgewohn-
heiten, so veriiben wir langsamen Selbstmord. In den ndchsten Ge-
nerationen ist mit fortschreitendem Verfall zu rechnen. Die von uns
bewohnten Erdteile werden einem groBBen Hospital gleichen.»

Wie miissen wir nun mit der Korrektur einsetzen?

1. Verschaffen wir uns doch so vollwertiges Brot wie moglich, das
die zur Stirke gehorenden Mineralstoffe und Vitamine und Fer-

Der Landmann wartet anf die kostliche Frucht der Erde
und harret geduldig ihrethalben,
bis sie Herbstregen und Friihjabrsregen empfange.
So harret anch ibr geduldig, starket enre Herzen,
denn die Wiederkunft des Herrn ist genaht!

Jak. 5, 7—S8.
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mente noch besitzt. Damit wird ein groBer Nachteil fiir unsere Ge-
sundheit behoben. Weilmehlgebicke und Speisen bleiben alsdann
leicht zu verkraftende Ausnahmen.

2. Essen wir nicht mehr Kise und Brot, sondern Brot und Kise.
AuBlerdem sind Apfel dazu etwas sehr Gutes fiir den Mund wie fiir
die Gesundheit.

3. Schalten wir absichtlich und grundsitzlich Kartoffeln, Salate
und Friichte zwischen die Siurebildner und nehmen ihnen damit die
Bosartigkeit.

4. Diirfen auf jeden Fall nicht die Teigwaren im Bauernhaushalt
die Kartoffeln verdringen. Wenn diese letzteren mit Salaten den
Bauerntisch beherrschen, brauchen Fleisch, Speck, Kiase nicht so ab-
gemodelt zu werden.

Fertiger Schaden geschieht erst, wenn Fleisch-, Kise- und Eier-
gerichte nochmals von Saurebildnern, d. h. WeiB3brot, Teigwaren oder
Weillmehlspeisen begleitet werden.

Ja, nun soll aber Vollkornbrot mit seiner Kleie schwerer ver-
daulich sein als WeiBbrot?

Freilich wurden aus falsch angelegten Versuchen von der Wissen-
schaft her solche Unkenrufe verbreitet, und spucken auch heute
noch in Lehrbiichern, auf Universititen und in Krankenhiusern,
damit natiirlich auch im Volke herum. Wie verhangnisvoll wirken
sich doch Irrtiimer von berithmten Méannern aus!

Die in Ernihrungsfragen damals tonangebende <«Rubnersche
Schule» in Berlin machte kurzfristige Erndhrungsversuche mit Weil3-
brot und Kleie und verkiindete daraufthin: «Broteiweif3 besitzt nur
/3 des Wertes von Fleischeiweifl und zudem ist die Kleie ginzlich
unverdaulich durch die menschlichen Verdauungsorgane. Am vor-
teilhaftesten verfiittert man sie den Schweinen.» Beschauen wir unse-
re heutige Praxis, wie weit dieses Urteil sie beherrscht!

Wieder ist es Dr. Hindhede, der den Irrtum berichtigte. Begleitet
man das Vollkornbrot mit Friichten und Butter oder Salaten, steigt
die Gestaltungskraft seines Eiweifles sofort auf die Stufe des Kar-
toffel- und Milcheiweiles. Der Bedarf, die nitige Menge, sinkt auto-
matisch auf dieselbe Hohe wie bei der Kartoffel, namlich auf 21 g.
statt 90 g. wie man bei Rubner errechnete.

Die Kleieversuche wurden mit @hnlich unpraktischem Geschick,
namlich mit «gewaschener» Kleie unternommen. Da diese damit des
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biBlchens Stiarke und namentlich der Mineralstoffe und Vitamine be-
raubt wurde, gewissermaBBen nur mehr aus Strohhiilsen bestand,
konnten sie nicht anders als «<un- oder schwerverdaulich» sein.

Dr. Hindhede aber beniitzte natiirliche Kleie mitsamt dem an-
haftenden Mehlstirken-Anteil und vollem Mineralstoff — wie Vita-
mingehalt und fand, «der Mensch verdaue Kleie so gut wie das
Schwein und fast so gut wie die Wiederkauer.»

Es besteht also wegen der Verdaulichkeit kein Grund, dem Men-
schen die Kleie und den Keimling vorzuenthalten, der Schaden, der
so entsteht, ist nicht zu reparieren. Beiden, Mensch und Schwein, be-
kommt besser der Verzehr des ganzen Kornes, seine ganze und unge-
trennte Nahrungseinheit.

Dr. Wiegner, Leiter des Tierdrztlichen Instituts an der ETH, priif-
te die Befunde Dr. Hindhedes nach und kam schon im Ersten Welt-
krieg 1918 zum Urteil: «Die zweckmissigste Verwendung des Brot-
getreides im Krieg ist die, die das ganze Korn zur Brotbereitung
verwendet.»

«Da der Mensch die Kleie ebensogut verdaut wie der Wiederkiuer
und das Schwein, so bedeutet die Verfiitterung der Kleie einen gro-
Ben Verlust an menschlichen Nihrstoffen» (mindestens 9/10 der
Niahrstoffe).

Auch Dr. Johansson, Professor der Physiologie in Stockholm,
iiberpriifte die Versuche Dr. Hindhedes. Sein Urteil lautet:

«Es ist von groffem Interesse, dal die durch Siebung gewonnene
Kleie sich als im menschlichen Darm so weitgehend ausniitzbar er-
wiesen hat.»

Weitere Urteile gehen in derselben Richtung:

Professor Reiter, Berlin, schreibt: «Vollkornbrot ist ein wohlfeiles
Mittel zur Leistungssteigerung, eine ideal zusammengesetzte Vollkost
umfaBt: Zahlreiche pflanzliche Bestandteile: Obst — Gemiise —
Kartoffeln und Vollkornbrot.»

Vollkornbrot ist einer der billigsten Triger wichtiger Erndh-
rungsstoffe, somit fiir eine gesunde Volksernihrung unentbehrlich.»

Griinde fiir ungeniigenden Verzehr sind lediglich: Unkenntnis —
Gedankenlosigkeit, triges Verharren in alten Gewohnheiten.»

Tallarico, Italiens groBter Erndhrungsforscher, schreibt: «Es
steht fest, daB3 das Brot, als es noch grau und grobkérnig, also voll-
wertig war, gesunde und starke Volker aufbaute, fruchtbare Vélker,
die Geschichte und Kultur gemacht haben.»
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Aus der Luft gegriffen sind also die Urteile Dr. Hindhedes nicht.
Er kann darauf hinweisen, dal sie mannigfaltig durch Sachverstin-
dige nachgepriift und erhiartet wurden. Wir diirfen uns also ruhig
seinen Ratschlagen anvertrauen:

«Grobes Brot und Kartoffeln sind unsere allergesundesten und
allerbesten Nahrungsmittel.

Der ideale Speisezettel enthdlt: Schrotbrot, Butter, Friichte,
aber nicht Brot und Kartoffeln fortlassen, sie sind die Grundlage je-
der verniinftigen Nahrung.»

Haben wir nun wohl in der Brotfrage Klarheit bekommen? Dann
wiinsche ich allen Lesern nur noch die Charakter- und Willensstarke
zur praktischen Durchfithrung der bessern Einsicht.

Der Tenjch in der dHenojjenjchajt

Die Genossenschaft ist der Zusammenschluf einzelner zu ihrer wirt-
schaftlichen Forderung und Sicherung. Sie ruht, im Gegensatz zur
Aktiengesellschaft, ganz auf der personlichen Beteilgung ihrer Mit-
elieder. Darin liegt ein gutes Stiick weit Vorzug und Kraft ihres
Wirkens begriindet.

In dieser Tatsache liegen aber auch die Grenzen ihrer Moglich-
keiten. Das Verhalten jedes einzelnen Mitgliedes beeinflufit ein
groBes Stiick weit den Erfolg ithres Schaffens. Dessen muf sich jeder
einzelne jederzeit bewuBt sein. Es ist eine Frage seiner Erziehung,
auch in der Genossenschaft in ihm die besten Krifte zur Erreichung
des gemeinsamen Zieles zu mobilisieren.

Jeder einzelne mufl dahin gebracht werden, dal er sich so ver-
hilt, wie wenn fir die Genossenschaft gerade von ihm alles abhén-
gen wiirde. Das bedeutet ein schwerstes Stiick Erzieherarbeit, die
aber von jeder Genossenschaftsleitung die es ernst nimmt mit ihrer
Pflicht, geleistet werden mulB3. Auch sie mufl wohl mit den Steinen
ihre Mauern aufbauen, die ihr zur Verfiigung stehen. Das heifit, sie
nruf3, wenn sie nicht enttiuscht werden will, die Menschen nehmen
wie sie sind. Fiir die meisten Mitglieder ist die Genossenschaft ein
Geschift wie jedes andere auch. Ein Geschaft, das fiir sie nur soweit
«interessant» und wertvoll ist, als sie ihnen in die Augen springende
Vorteile bietet. Wenn aber die Konkurrenz einmal fiinf oder zehn
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