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| | neuzeitlichen
Was die Bauernfamilie von der .
Ernahrung

Frau Dr. M. Miiller wissen miifjfe

In der neunten und letzten Fortsetzung der Erarbeitung der
wichtigsten Ernahrungsfragen, welche die Bauernfamilie beherr-
schen sollte, kommen wir nun zur Frage des

Fleisch- Kdse- und Eier-Genusses

Weshalb kommen denn diese drei unter einen Hut — in einen
und denselben Tigel? Alle drei besitzen einen hohen Eiwei3gehalt
— in hochkonzentrierter Form. AuBerdem — mnamentlich Fleisch
und Kise — einen erheblichen Fettgehalt. Alle drei sind starke
Saurebildner — alle drei verhdltnismiaBig mineralstoff- und Vitamin-
arm —(mit Ausnahme des Eidotters), alle drei in der Wertschit-
zung als besonders <kriftige, gute» Kost hoch im Kurs, bei alt und
jung, arm und reich.

Sehen wir zu, ob sie unsere Gesundheit fordern oder untergraben.
Aus unseren bisherigen Erorterungen wissen wir, dafl unser Kor-
per nur auf eher schwache Eiweildosen gebaut ist, wie uns die
Muttermilch mit ihren 1,9 Prozent als Richtlinie fiir die Zeit des
hochsten Wachstums zeigt. Selbst durch schwere Arbeit wird der
Eiweillbedarf nicht erhoht, er bleibt sich gleich, ob der Korper
sich in Ruhelage befinde, oder in duBerster Beanspruchung stehe.
Der geistig arbeitende Professor am Schreibpult also, wie der Me-
tallarbeiter kommen mit derselben Menge aus. Beider Korper aber
hat das groBle Bediirfnis nach einer guten Qualitit, einem Eiweil3
mit allen nétigen Bausteinchen. Fehlen deren einige, ist keinem
Korper, trotz reichlicher Zufuhr der vorhandenen, gedient — die
Disharmonie oder Unausgewogenheit wird im Gegenteil verstirkt.
Zudem, was zuviel zugefithrt wird, muB} tidglich ausgeschieden wer-
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den, gibt also der Leber — Schilddriise — den Nieren, dem Darm
ete. zusidtzliche Arbeit. MuBB solche Situation nicht Storungen, das
heit Krankheiten rufen?

Fleischeiweif3 ist nun ein sehr unvollstandiges. Als weitere Schi-
den kommen dazu, daf} es durch die verschiedensten Zubereitungs-
arten stark veridndert wird, d. h. es gerinnt; denn es wird gebraten,
gerostet, gekocht, es wird auflerdem mit jedem Bissen in viel zu
konzentrierter Form eingenommen; 20—28prozentig, statt 2 bis
héchstens 3prozentig.

Bei Dr. Hindhede aber lesen wir: «Versuche von niedriger Ei-
weillnorm haben gezeigt, dafl eine niedrige Eiweilmenge die
Arbeitslust und Ausdaver nicht nur nicht verringert, sondern sie
im Gegenteil sogar steigert.»

Weiter fehlen dem toten und gekochten Muskelfleisch die harmo-
nischen und vielseitigen, voll lebendigen aktiven Mineralstoff-
und Vitamingemische, die es zu seiner rationellen Auswertung be-
diirfte. Sie sind im Blut zuriickgeblieben.

Durch die starken Kochsalzgaben, die alle Fleischgerichte erhei-
schen, kommt nochmals ein bedenklicher Schadenfaktor hinzu.

Ja aber, ist vom Fleisch denn gar nichts Rechtes zu erwihnen?
Doch, es hat einen hohen Sditigungswert. Es bleibt seine vier bis
finf Stunden oder linger im Magen, je nach der Zubereitungsart,
gibt ihm Arbeit, hilt also lange vor. Unter Umstinden kann das
sehr niitzlich sein — denn unsere Manner schitzen dies Siattigungs-
gefiithl nicht wenig.

Nun diirfen wir aber Sdttigungswert nicht mit Nahrwert gleich-
setzen.

Hobelspine z. B. hitten nimlich einen noch gréBeren Siattigungs-
wert, und doch fillt niemandem ein, sie deswegen als Nahrungs-
mittel hoch zu schiitzen und zu genieflen.

Ueber den Nihrwert urteilt die Wissenschaft folgendermafen:
«Im besten Falle ist Fleischnahrung aus zweiter Hand und als
solche nicht die Beste.

Das Tier bereitet die Nahrung nur aus dem, was es friffit und
fugt keinerlei Nihrbestandteile hinzu.

Wenn der Mensch das Tier i3t, so bekommt er nur das, was das
Tier zu seinem eigenen Lebensunterhalt gebraucht hat, zuziiglich
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der Abfallstoffe der zerfallenen Gewebe des Tierkorpers. Einige
von diesen Abfallstoffen reizen wohl in hohem Malle, nihren
jedoch keines Falls.»

GleichermaBBen kommt auch die von uns so hoch in Ehren gehal-
tene, gerade wegen ihres angeblich «kraftigenden» Charakters ge-
schitzte Fleischbrithe nicht eben rithmlich weg:

Dr. Bircher schrieb: «Fleischbrithe ist eine wisserige Losung
aller jemer Stoffe, welche im Fleisch, im Bindegewebe und in
den Knochen des Tieres in loslichem Zustande enthalten sind.
Es sind ausnahmslos verbrauchte Substanzen, die beim Zerfall
der Nahrstoffe entstanden sind. Als sie noch im lebenden Tier
lagerten, harrten sie der Losung durch das kreisende Blut, durch
welches sie nach den Nieren getragen, und dort als Harn aus-
geschieden werden sollten.»

Bouillon und Harn unterscheiden sich nur durch die wenigen Um-
wandlungen, welche die Zerfallstoffe auf dem Wege zu den und
durch die Nieren noch erleiden.

Die Extraktstoffe iiben einen verderblichen EinfluB3 auf lebens-
wichtige Organe aus, insbesondere auf die Kapillaren und das
GefaB3system.

Je mehr Muskelfleisch in der menschlichen Nahrung vorhanden
ist, desto grofler wird die Disharmonie in ihrer Zusammensetzung».

Wollen wir auch noch einen englischen Forscher, Dr. Abernethy
héoren:

«Gute Fleischbriihe hat als Kriftigungsmittel ungefihr denselben
Wert wie guter Urin, denn eine Analyse der Fleischbriihe ergibt
ein ihnliches Ergebnis wie eine Harnanalyse.»

Beliebig konnten solche Zitate vermehrt werden. Ich denke aber,
diese werden wohl geniigen, um uns in ziemliche Bestiirzung und
Verlegenheit zu bringen. Was tun? Ist wirklich kein Positivposten zu
finden? Ja, vielleicht, da3 Fleisch Substanzen enthilt, die unsere
Nerven angenehm erregen, so daB wir uns nach einer guten Fleisch-
mahlzeit ganz aufgemuntert und «aufgeklepft» vorkommen. Im
oft gar trithen Alltag ist das auch nicht ganz zu verachten, nicht
wahr. — Hoéren wir nochmals Dr Bircher:
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«Es ist fiir mich wahrscheinlich, daf} solche beim Menschen unter
reichlich EiweiBzufuhr entstehenden Erregungszustinde von ihm
miBverstanden und als Kraftgewinn gedeutet werden, dafl also
der Glaube an die «Kraftnahrung» Fleisch aus diesem falsch
gedeuteten [Erlebnis herriihrt, nicht nur aus den falschen Leh-
ren. (Wie beim Alkohol!)

Nach einer reichlichen Fleischmahlzeit ist die Leistungsfihigkeit
bei jedermann herabgesetzt, obschon gar mancher sich durch das
subjektive Gefithl der Erregung tduschen lifit, einer Erregung,
die fiir eine Zeitlang den Notschrei nach Vitaminen und Basen
iibertont und so auch die weitere Tauschung einer besseren Sat-
tigung entstehen lassen kann.»

Nun miissen wir uns aber wirklich auf die Beine machen, diesen
Wirrwarr unserer bisherigen Amnsichten gegen die Neuen, fiir «den
Alltag unseres Haushaltes zu entwirren. IThr wiBt alle, welche Rolle
das Fleisch im Bauernhaushalt und als wirtschaftlicher Faktor im
Bauern-Betriebe spielt. Thr willt ferner, daB ich trotz der fraglichen
Giite als Nahrungsmittel, das Fleisch nicht vom Bauerntisch zu
verbannen empfehle und reinen Vegetarismus predigen mochte.
Denn auch hier kann man Ernihrungsfehler machen. Ich finde,
Dr. Jacksons Ansicht ist nicht abwegig:

«Welche Dummbheit, die Fleischspeisen aus dem Speisezettel
wegzulassen und dafiir Thee. Kaffee und Kakao weiter zu trin-
ken, die ungefihr 20 bis 70 mal soviel Harnsiure und dhnlich
zusammengesetzte Purinstoffe enthalten.»

Die nachfolgende Tabelle orientiert iiber den Gehalt an Harn-
sidure und Purinstoffen von:

Suppe mit Knochen zubereitet 0,08%
Suppe mit Fleisch zubereitet 0,24%
Kraftbrithe fiir Kranke

cehacktes Fleisch 8 Stunden gekocht 1,21%

Beafsteak 0,22%g
Kalbskoteletten 0,60%q
Fleischsaft 8,62%
Kakao 10,24%
Bohnen-Kaffee 12,15%o0
Schwarzthee 30,38%
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Nach meiner Berechnung stellt sich die Sache so, daf3

Kakao 17,06 mal, Kaffee 20,25 mal, Schwarzthee 50,75 mal schad-
licher sind als Kalbskoteletten; oder

Kakao 128 mal, Kaffee 152 mal, Schwarzthee 379,7 mal schadli-
cher als Fleischsuppe von Knochen sind.

Diese Tatsachen lagen meinem fritheren Rat zu Grunde, der noch
einmal wiederholt sei:

Kakao nicht tiglich genieBen, einmal in der Woche geniigt und
vermag verkraftet zu werden, wenn Aepfel ihn begleiten.
Bohnenkaffee zum tiaglichen Genul3 wird ersetzt durch Malz- oder
irgend einen Fruchtkaffee, ohne Bohnenkaffeezusatz.
Schwarztee gibt’s nur in Ausnahmefillen, fiir den Alltag sind
unsere Blitter- und Bliitentee am Platze.

In Sachen Fleisch nun, 1dBt sich fiir den Bauernhaushalt die Frage
leider nicht auf Vegetarier- oder Fleischesser vereinfachen. Wieder
haben wir etliche schwerwiegende Riicksichten in Rechnung zu
stellen. Der Bauernbetrieb ist Produzent von Fleisch. Aus seiner
Viehhaltung flieBen ihm, je nach Betriebsart 57 bis 70 Prozent
der Brutto-Einnahmen zu. Er ist ferner Selbstversorger fiir Fleisch.
Er hat zudem auf eine alte Tradition und auf Fremdarbeiter Riick-
sicht zu nehmen.

Immerhin tut jeder Bauernhaushalt gut daran, seine Ansichten
iiber die «Kraftquelle» Fleisch unter die Luppe zu nehmen und
den nicht wegzuleugnenden, wissenschaftlichen Erkenntnissen Rech-
nung zu tragen.

Was miissen wir fiir Folgen in Kauf nehmen, wenn wir uns dari-
ber hinwegsetzen? Wieder lieBe sich eine lange Reihe von Zitaten
anfiigen. Ich kann darauf verzichten. Dafiir mochte ich das jiingste,
vorziigliche, aus der Zeitschrift von Dr. R. Bircher, «Der Wende-
punkt»> Nr. 2 1959 auch euch zur Kenntnis bringen.

Die Erfahrungen aus 20jihriger Leitung eines Krankenhauses
von 300 Betten, an 422 943 Patienten, in Battavia (Indonesien) und
zehnjihriger Forschungsarbeit in Europa lassen Dr.med. C.D. de
Langen, Professor an der Universitit Utrecht (Holland), schreiben:

«Ueberall sieht man, daf3 bei wachsendem Wohlstand eine Ver-
schiebung von der Stirkenahrung zur Eiweif3- und Fettnahrung
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— und eine Verschiebung von der pflanzlichen zur tierischen
Nahrung hin stattfindet, und iiberall sieht man in der Tat, daf
die genannten Krankheitshilder mit dieser Verschiebung zu-
sammengehen . . .»

nimlich die der Zivilisations- oder Abniitzungskrankheiten als da
sind: Herz- und Kreislaufleiden, (Arteriosklerose und Blutdruck-
krankheit) Krebs, Diabetes, Rheuma, Gallen- und Leberleiden, Nie-
ren- und Blasenleiden, Schwangerschaftstoxikose, Schilddrusentiber-
und unterfunktion, multiple Sklerose, pernetiose Andmie u.a.m.

Ist das nicht aufriittelnd, mufl nicht fiir die beliebten Fleisch-
plattli ein gar bedngstigender Tribut bezahlt werden?

Auf einen zweiten Punkt unserer falschen Erniahrungsweise macht
Prof. de Langen im gleichen Artikel folgendermafBlen aufmerksam:

«Wir brauchen auch zuviel Kochsalz mit unserer Kost, die so

reich an Tierfett, TiereiweiB und Weillbrot ist» (so wie Kochkost,
hitte er hinzufiigen konnen). Wiederum geht die Haufigkeit des
Kochsalzverbrauchs (12 bis 20 gr je Tag, statt 3 bis 4 gr) mit jener
der genannten Krankheiten parallel.»

Liangst wiiBten wir, trotzdem sei es nochmals wiederholt, zuviel
Kochsalz schafft eine grofle Bereitschaft fiir

Krampf- und Erregungszustinde der Nerven,

Katharre der Schleimhiute,

Krebs der Verdauungsorgane,

Wasserbildung und Entziindungen in der Haut und den Gewe-
ben (Oedeme und Ekzeme).

Beachten wir: Fiir ein Gramm Kochsalz mufl der Korper 100 gr
Wasser speichern.

Bei 10 g Kochsalzzufuhr muf3 allein schon 1 kg Speicherwasser
den Korper beschweren, um alle Gewebe wissriger zu machen. Das
kann doch nicht ohne Storungen ablaufen!

Und als dritte verhingnisvolle Gewohnheit, die uns den genann-
ten Krankheiten unterwirft, ist die zu grofle Nahrungsmittelzufuhr,
schreibt Dr. de Langen. Er ist damit nicht allein, wie wir bereits
frither gesehen haben. Recht interessant und aufschluf3reich sind
im Zusammenhang von Ueberernihrung des Amerikaners Clive M.
Mec Cays Tierversuchsergebnisse, die Dr. de Langen ebenfalls er-
wiahnt:
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«Wenn die Tiere durchwegs knapp ernidhrt wurden, blieben sie
bei sonst gleichen Bedingungen fast ganz krankheitsfrei und er-
reichten bei erstaunlicher Geschmeidigkeit und jugendlichem
Awussehen ein aullerordentliches Alter».

Sie erweisen damit das Gesetz der Erndhrungsokonomie, schreibt
Dr. Bircher.

Je weiter die Forschungen fortschreiten, desto dringlicher ertont
der Mahnruf: «UeberfliiBige Nahrungszufuhr ist in ungeahnt ho-
hem MaBe gesundheitsschidlich» —allein zu eiwei3- und fettreiche
Kochkost, d. h. die einseitig zusammengesetzte, und an einzelnen
Stoffen zu konzentrierte, auf der andern Seite an lebendigen, akti-
ven Mineralstoff- und Vitamingemischen verarmte Kochkost 1if3t
uns tubermarchen, Davon entsteht ein stetes, undefinierbares
Hungergefiihl, das immerfort nach Befriedigung ruft und doch mit
solcher Kost nicht gestillt werden kann. Ein HeiBhunger nach
Fleisch beruht auf Mangel an Vitaminen der «B»-Gruppe. Weillbrot
ruft dem Fleischessen — eine Ess-Stinde der anderen.

Wie losen wir nun dieses so schwierige Problem praktisch, fiir
unsern Haushalt und Betrieb?

Einmal rdumen wir auf mit dem Irrtum, Fleisch- und iiber-
haupt die stark eiweiffhaltigen Nahrungsmittel giben «Kraft».

Wir wissen, Eiweil ist ein Aufbaustoff — kein Betriebsstoff, oder
wenigstens ein sehr unrationeller, gefiahrlicher. Wir wissen auch,
unser Korper ist auf Traubenzucker, die er aus Starke und Zucker-
arten bereitet, als seinem arteigenen, daher besten Betriebsstoff
gebayut.

Auch diese Tatsache untermauert Dr. de Langen mit Tier-Experi-
menten: Wurden Tiere (Ratten oder Eichhérnchen z. B.) sehr ho-
hen Belastungen ausgesetzt, sodafl sie in einer Drehtrommel lange
um ihr Leben laufen muften, unterlagen sie den Anstrengungen
nur, wenn dem Futter der Tiere betrichtliche Mengen von tieri-
schem Fiwei3 und Kochsalz zugesetzt wurden. Geschah dies nicht,
so waren die Ergebnisse negativ, d. h. die Tiere waren nicht zu
erledigen.» |

«Unter dem EinfluB von Kochsalz und Tiereiweill entsteht
eine abnormal starke Kapillartitigkeit und eine groBere Empfind-
lichkeit fiir alle Formen von StreB», d. h. Ueberbeanspruchung,
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schreibt Dr. de Langen. Das sollte uns doch ein Fingerzeig sein, auf
welche Art wir unserer stindigen Ueberbeanspruchung am ehesten
gewachsen sein wiirden.

Weshalb passen wir bei unseren Maschinen und Motoren so sehr
auf, dafl jedem sein arteigener, spezieller, sein rationellster Be-
triebsstoff zugefithrt wird und bei unserem Koérper tun wir es nicht?
Wenn wir es denn schon gesagt bekommen, schon wissen und tun
es nicht, miissen wir von allen guten Geistern verlassen sein und
verdienen gar nichts anderes als Stérungen, d. h. Krankheiten.

«Klage keiner seinen Herrgott an —
wir wihlen beides, Ziel und Bahn».

Es gilt auch fiir unsere Ernahrungsgewohnheiten, soweit wir tiber
Irrtiimer aufgekldart worden sind.

Wenn schon Fleisch, d.h. Eiweilnahrung keine Kraft gibt, ist
eigentlich der Weg frei, daB3 wir es auch nicht mehr in «groben»
Mengen zufiihren miissen. Es ist auch der Weg frei, da3 wir ihm
reichlich beigesellen, wessen es zu seiner Erginzung und Entgif-

tung bedarf:
Rohsalate und Kartoffeln.

Weshalb nicht Salat, Kartoffeln und Bratwurst essen, statt umge-
kehrt? Beginnen wir auBlerdem jede Mahlzeit mit Friichten —
mit Aepfeln vor allem, aber mnicht nur einem Schnitz, dann ist
weitere Vorsorge getroffen. Freilich, eine absolute Gesundheitskost
haben wir damit nicht, aber dafiir arbeiten und schwitzen wir
strammer an der frischen Luft als viele andere Leute. Das tragt
nicht wenig zum Verkraften von EB-Siinden bei, und vor allem,
soviel ist in jedem Bauernhaushalt leicht durchzufiihren.

Den Schiilerinnen der «Hausmutterschule» rate ich, macht als
junge Frauen im neuen Heim die Fleischstiicke nicht kleiner als
die Schwiegermutter bisher — aber sorgt nach und nach fiir zwei,
drei fleischlose Tage, mit sorgfiltigen, beliebten Menues, wie ihr
sie ja lernt. Sorgt auch fiir so gute Salate, daBB jedes unbemerkt
mehr davon iflt, als es eigentlich im Plan hatte. Geht selbst mit
dem Apfelessen voran so lange, so still beharrlich und unentwegt,
bis es eurer Familie zur Gewohnheit wird. Und erklirt es euren
Leuten, wenn sie fragen aus welchen Griinden man so handeln
miisse.
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Zum SchluBle sollte ein weiterer verhingnisvoller Schaden der
zu reichlichen EiweiBkost besprochen werden. Sie verursacht im
Darm Fiulnis statt Garung, weil sie, namentlich noch in gekochtem
Zustande, dazu bei iiberreichlichem Genufl, zu wenig Sauerstoff
im Darm zu binden vermag. Damit bekommen die Faulnishakterien
gute Entwicklungsbedingungen, der Stuhl wird dunkel, arg stinkend
und meist auch zu fest. Darmfiulnis und Verstopfung sind da.

Die Folge ist eine Ueberflutung des Blutes von Giftstoffen, die
der Leber schwere zusitzliche Entgiftungsarbeit verursachen, Die-
ses Organ wird iiberfordert und der Riegel zur Entgiftung des Kor-
pers gelockert oder auBler Betrieb gesetzt. Das Gegenteil passiert
bei vorwiegend und namentlich roher Kohlehydrat-Nahrung: Friich-
ten, Salaten, Kartoffeln. Der Sauerstoff im Darm wird gebunden,
die Colibakterien arbeiten normal, vergiren den Inhalt. Der Stuhl
riecht infolgedessen nicht mehr stinkend, sondern leicht siuerlich, ist
hell und geschmeidig. Der Leber wird nicht mehr zugemutet, als
was sie zu bewiltigen vermag, gesundes, reines Blut versorgt alle
Korperzellen. Diese beiden Situationen sind grundverschieden, ja
einander entgegengesetzt, je nachdem, wie wir die Nahrungswahl
treffen. Die erste schafft hochgradige Krankheitshereitschaft, die
andere wirkt gesundend.

Nicht nur bei unseren Haustieren beobachten und kontrollieren
wir vorteilhafterweise die Ausscheidungen, sondern auch bei uns
selbst und treffen sofort GegenmaBnahmen, wie bei jenen.

Nun sei noch kurz vom
Kase

als weiterem konzentriertem Eiweifl- und Fettlieferanten gespro-
chen. Sein Ausgangsmaterial, die Milch, ist ja ganz ideal. Durch
seine Herstellungsart ist er aber sehr viel eiweifl- und fetthaltiger
geworden, die Mineralstoffe, Vitamine und andere Wirkstoffe sind
groBtenteils in der Magermilch oder Schotte zuriickgeblieben.
Zugefiigt wird ihm nur eine respektable Natrium-Chlor-, d. h.
Kochsalzmenge. Aus den vorhergehenden Ausfiithrungen sind wir
ja nun im Bild, wie wir ein solches Nahrungsmittel als Férderer
unserer Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu bewerten haben.
Diese untergraben wir unfehlbar, wenn wir auch ihn in «groben»
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Mengen verzehren, in der Auffassung, er spende Kraft. Begleiten
wir ihn aber jedes Mal, wenn er zu Zwischenmahlzeiten gereicht
wird mit Aepfeln oder Birnen und seien wir im iibrigen dankbar,
dal er sich auch in weise zugemessenen Quantititen so hervorragend
als Zusatz und Bereicherung von Kartoffeln- und Getreidegerich-
ten erweist.

Zuletzt kimen nun noch die
Eier

zur Sprache. Nicht ohne Berechtigung sind sie zu Beginn dieser
Besprechung zusammen mit dem Fleisch und Kise in ein und die-
selbe Linie eingereiht worden. Als konzentrierter EiweiBtrager
konnen sie nichts anderes verursachen als jene. Sie sind auch an-
zuwenden wie jene, sparsam, weise, als wertvollen Zusatz zu Ge-
treide- und Kartoffelgerichten, oder mit Salaten. Nicht glauben
aber muf3 man, mit puren Eiermahlzeiten, Spiegelei, Riihrei, Eier-
rosti, Eierkuchen, Eieromeletten jeden Regentag, tue man sich
sonderlich was Gutes. Die Mutter muf} sich also kein schlechtes Ge-
wissen machen, wenn sie ihren Eiersegen nicht allein fiir den eige-
nen Haushalt verbraucht — besser, er helfe ihr personliches Haus-
haltkésseli speisen. Hat sie aber einem Patienten, sei es ein alter
oder junger, groBler oder kleiner voriibergehend etwas auf die
Beine zu helfen, dann opfere sie jeden zweiten bis dritten Tag ein
FEigelb, verriihrt in lauwarmer Milch, Frucht- oder Gemiisesiften
oder heiflem Wasser mit Cenovispaste. Wohl ist der Eidotter auch
ein konzentriertes Nahrungsmittel, aber ein vielseitigeres d. h.
recht gut ausgewogenes, mit Mineralstoffen und Vitaminen begleitet.
Nie aber geniel3e sie selbst oder ihr Patient den Eidotter mit Alko-
hol zusammen. Was sie am einen Ort aufbaut, tragt sie am andern
wieder ab, das ist unklug. Nie auch verabreiche sie einem Patien-
ten das Eiweil}, es ist ein zu einseitiges, zu konzentriertes Mittel,
das nur Schaden stiften kann.

Damit wiren wir nun am Ende unserer Ernihrungslehre ange-
langt. Ich bin mir voll bewuflt, dal noch vieles zu besprechen
wire. Betrachten wir dies als Anfang, horchen und lernen wir
stetig weiter.
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Dr. Thomas Parran, fithrender Mann des amerikanischen Ge-
sundheitsdienstes sagte: «Wir miissen alle daran denken, daf
keiner durch Zufall gut ernihrt wird. Jeder Biirger sollte ein
tiefgriindiges Wissen um die neuzeitliche Ernihrung besitzen.
Jeder von uns muf} lernen, wie die Nahrungsmittel tiaglich zu
wihlen sind, damit die Nahrung eine ausgeglichene ist. Wir miis-
sen essen, um zu leben und nicht leben um zu essen.»

Wohl sind heute Menschen, die sich um eine richtige Erndhrung
bekiimmern, noch Ausnahmen, aber eine richtige Sache mufl immer
zuerst durch eine Vorhut getragen werden, ehe sie Allgemeingut
wird. Seien wir tapfer diese Vorhut, es wird unser Nachteil nicht
sein. Wir werden frither die Vorteile genie3en, friiher den Schéiden
entgehen, wenn wir beherzigen was Dr. Hindhede rat:

«Lebe einfach! Bedenke, daB einfache unzusammengesetzte Nah-
rungsmittel wie grobes Brot, Kartoffeln, Butter, Obst und Ge-
miise das Gestindeste von allem sind. LaBl deswegen diese Stoffe
— wenn auch nicht deine ganze Ernihrung — so doch die Haupt-
bestandteile derselben sein.»

Es ist eigentlich die alte, dchte Hausfrau,
welche das Feuer anziindet im Hause des Morgens
und des Abends es loscht;
sie ist des Feuers Herrin und das Feuer ihr Diener,
sie ist des Hauses Priesterin,
sie wahret, sie brauet
des Hauses Segen auf ihrem Herde.

Jeremias Gotthelf
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