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Blutzuckerabfall, sondern der Blutzucker bleibt auf seiner
physiologischen Héhe.»
Die wissenschaftlichen Untersuchungen iiber die Auswirkun-
gen der Strath-Priparate auf Pflanze, Tier und Mensch wer-
den auf breitester Basis weitergefiihrt, F.P.

Uber eine |
jung erhaltende
Dr. Ralph Bircher Ernéhr ung

Als gut und gesund ernihrt gelten Kinder, wenn sie rasch wach-
sen und schon grof3 werden. Auch im Tierversuch gilt Wachs-
tums-Geschwindigkeit als geeigneter Mafstab fiir eine gute
Erndhrung. Das scheint so selbstverstidndlich, dal man gar
nicht daran denkt, es in Frage zu stellen. Aber diese Auffas-
sungen sind schwer erschiittert worden durch einige groBere
Untersuchungen in Europa und Amerika. In Stockholmer Zwil-
lings-Kiihe-Versuchen (Hansson) war die Milchleistung am
reichlichsten bei knapper (40 Prozent unternormaler) Fiitte-
rung (von der Entwohnung an), wesentlich geringer bei nor-
maler und am geringsten bei iiberreichlicher Erndhrung.

Der Unterschied wuchs mit den Jahren, und die Ertrags-
dauer bis zum Versiegen der Milchleistung war bei den normal
kraftgefiitterten Kithen um zwanzig Monate kiirzer als bei je-
nen, die 40 Prozent weniger Futter erhalten hatten. Die normal
ernihrten Kithe waren zwar grofer und priachtiger, aber ihre
Lebenskraft war rascher verbraucht, und ihre Gesamtleistung
war sehr viel kleiner.

Aehnlich lauten die Ergebnisse der McCay-Gruppe mit wei-
Ben Ratten an der Cornell-Universitit. Mit einer Futtermenge
(natiirlicher Qualitit) von der Entwohnung an von nur zwei
Dritteln der iiblichen Vollfiitterung wuchsen die Tiere zwar
langsamer und blieben etwas kleiner als die reichlich ernihr-
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ten, aber sie zeichneten sich wihrend der ganzen Lebensdauer
durch munteres, unternehmungslustiges Wesen und sichtliche
Widerstandskraft aus. Ihre Lebensdauer war um 50 bis 100 Pro-
zent grofler. Sie waren im «Greisenalter» noch erstaunlich
beweglich, von runden Formen und glinzendem Fell. Zwar
warfen sie im Jahr weniger Junge, aber sie waren viel linger
fruchtbar als die reichlich ernihrten.

Wohlgemerkt: es handelt sich bei diesen knapp erndhrten
Tieren in beiden Fillen nicht wm «Untererndhrtes. Sie beka-
men, was der Korper brauchte, nur keine Ueberschiisse. Ueber-
schiisse verstirken offenbar das Wachstum, aber sie vermin-
dern die Gesundheit und verbrauchen den Organismus schnel-
ler. Eine knappe, gerade richtig den physiologischen Bedarf
befriedigende oder nur weniq iiberschreitende Erndhrung halt
linger jung.

Wie ist das nun beim Menschen? Vom Beginn seines Auf-
tretens auf der Erde an unterschied sich der Mensch durch
eine sehr viel langsamere und enorm hinausgezogene Wachs-
tumszeit. Mehr als zwanzig, statt nur ein bis zwei Jahre, wie
bei den hichsten S#ugern, sind ihm von der Schopfung fiir eine
ausgedehnte familiengeschiitzte Ausformung zugeordnet, auf
daB er sein geistig-soziales Erbe erwerbe, besitzen und erwei-
tern konne, Und so mahnt nun der bekannte Antropologe Prof.
Adolf Portmann: «Keine Phase, kein Glied der Ordnung in die-

Gesundheit erwirbt man teils durch Arbeit an sich, teils
durchVerzicht auf dukere Dinge.
Diese Lehre ist unbequem, und deshalb erfreuen sich die

Tabletten, 3 mal tdglich, steigender Beliebtheit.

Prof. W. Kollath
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ser langen Ausformung darf geidndert oder verkiirzt werden,
wenn nicht die Entwicklung nachher entarten soll; denn gerade
diese Langsamkeit der Entwicklung ist nétig, damit der ganze
Mensch werden kann.»

Wie steht es heute mit dieser fiir das Menschsein wesentli-
chen Langsamkeit? Alles hat in dieser Ausformung seine Zeit.
In bestimmter Phase erscheint das erste Licheln, der erste
Milchzahn, der erste Dauerzahn, die erste Regelblutung. Zu be-
stimmter Zeit erblitht der Mensch zu voller Kraft, endet sein
Wachstum, spater seine Fruchtbarkeit, und erloscht wohl auch
natiirlicherweise sein Leben, wo es das noch gibt,

Nun weill aber jedermann, und es wird nicht wenig dariiber
geschrieben, dafl dieser biologische Zeitablauf in den letzten
Generationen im Wohlstandsbereich auffallend und zunehmend
beschleunigt worden ist. Am meisten in dieser Wachstumsbe-
schleunigung oder «Akzeleration» gibt die starke Verfrithung
der Geschlechtsreife zu reden. In England ist allen Ernstes die
Herabsetzung des Heiratsalters fiir Maddchen auf vierzehn Jah-
re beantragt worden. Das Korpergewicht der Heranwachsenden
ist bei uns, beginnend schon mit dem Geburtsgewicht, auf al-
len Altersstufen wesentlich erhoht. Die Rekruten sind zehn bis
vierzehn cm linger geworden als vor einer Generation. Woher
kommt das alles, und was hat es zu bedeuten?

Zieht man die Summe aus der Literatur iiber die Akzelera-
tion, die sich seit Jahrhunderten anhiuft, so kann man fast
nicht anders als zu demselben Schlufz kommen, der unlingst
in der Ziircher Aerztegesellschaft von Prader als Hauptfaktor
der Wachstumsbeschleunigung herausgestellt hat: 1. Ueber-
schufl an Kalorien, 2. Ueberschufl an Eiwei3, 3. Viel Vita-
min B,

Nehmen wir zuerst das Vitamin Br2: Es gibt Hundertmillio-
nenbevolkerungen, Java, China, Afrika, Indochina, die von fast
rein pflanzlicher Nahrung seit Jahrtausenden leben und, weil
dieses Vitamin fast nur in tierischer Nahrung vorkommt, prak-
tisch kein solches erhalten aufler jenen Mengen, die eine ge-
sunde Darmbakterienflora davon liefern kann. Mit Fleisch,
Eiern und Molkereiprodukten haben wir uns hingegen in den
letzten Generationen parallel mit der Akzeleration sténdig
steigende Mengen Vitamin B2 zugefiihrt.
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2. Die Nahrungsmenge, in Kalorien gemessen, hat mit der
Akzeleration gleichsinnig infolge der Wohlstandshebung be-
sonders der untersten sozialen Schichten michtig zugenommen.
Schon fiir 1938 berechnete die Eidgenossische Kriegsernih-
rungskommission die durchschnittliche Ueberschreitung des
physiologischen Nahrungsbedarfs mit rund 50 Prozent (3200
statt 2150 Cal.). Beide Weltkriege mit ihren Einschrinkungen
hielten die Akzeleration jeweils voriibergehend deutlich auf.

3. Auch die Eiweillzufuhr stieg gleichsinnig mit der Akzele-
ration. Das ist ein Gemeinplatz, daf3 eiweiBreiches «Kraftfut-
ters zur raschen Gewichtsvermehrung dient. Man hat zwar
eine Zeit lang eiweildreiche Schlankheitskuren empfohlen. Aber
sie haben sich durchaus nicht bew#dhrt, wie Prof. Gloor-Meyer
letzthin in der «Praxis» mitgeteilt hat, und man ist zu eiweil3-
knappen Schlankheitskuren zuriickgekehrt.

Wollen wir wissen, wo der wirkliche Eiweil3bedarf liegt, von
dem an Ueberschiisse beginnen, so brauchen wir nur jene sehr
sorgfiltigen Untersuchungen zur Hand zu nehmen, welche die
Eidgendssische Kriegserndhrungkommission (Prof. Fleisch)
in den dreiBiger Jahren anstellen mufdte, um unser Volk vor
Untererndhrungsschiaden bewahren zu konnen. Ergebnis: zirka
95 g Eiweill pro Tag und 70 kg Korpergewicht. Auch dieses
Maf3 enthielt noch eine betrichtliche Marge. Der Erwachsene
kommt mit 20 g aus, wenn die EiweiBqualitit optimal ist (Heg-
sted, Harvard). Versuche, bei denen 30 g Eiweifl geniigten, um
bei betrichtlicher korperlicher Arbeit sieben Jahre lang volles
Wohlbefinden zu sichern, sind unwiderlegt (Prof. Fleisch). Der
zustdndige oberste Ausschul3 in USA empfiehlt zwar 70 g,
aber mit einer Dreingabe als Konzession an den Zeitgeist; denn
die wissenschaftliche Beweislage reiche unter Einrechnung
einer guten Sicherheitsmarge nicht fiir mehr als 50 g Eiweil3
im Tag (pro 70 kg) aus (Sherman).

Dem gegeniiber wurde in der Presse noch im vergangenen
Jahr empfohlen: «Man soll darauf achten, dafl man téglich
etwa 70 bis 100 g Eiweil in Form von Fleisch, Fisch, Milch,
Kise oder Wurst zu sich nimmt.» Mir scheint, daf3 dieser Emp-
fehlung Gewichtiges entgegenzustellen ist, nicht weil irgend
jemand eine solche Ernihrung mifgoénnt oder der Standpunkt
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der Vegetarier vertreten werden soll, sondern weil die ohnehin
herrschende allgemeine Neigung in der Bevolkerung zu einer
elweilliitberreichen Erndhrung und die nicht minder ausgeprig-
te Neigung in Fachkreisen zu deren Verteidigung in einer Zeit
unter keinen Umsténden gefordert werden darf, wo die gesund-
heitlichen Nachteile einer solchen nicht mehr von der Hand
zv weisen sind und die soziale Ungerechtigkeit gegeniiber zwei
Dritteln der Erdbevdélkerung, die in ihr liegt, unserem BewulBt-
sein eingepriagt werden sollte,

Wenn man sich ndmlich mit den genannten tierischen Nah-
rungsmitteln bereits 70 bis 100 g Eiweil im Tag zufiihrt und
dann die 30 bis 40 g Eiweil3 hinzukommen, welche in den pflanz-
lichen Nahrungsmitteln auch noch enthalten sind, kommt man
auf 100 bis 140 g Eiweil im Tag, und das wird niemand als
harmloses Uebermald bezeichnen konnen, Geht man von den
vom Nationalrat Research Council empfohlenen 70 g Eiweif3
und 3200 Kalorien aus, was ein Verhiltnis von 1 : 46 ergibt, so
findet man, daBl bereits die (vegetabilen!) Getreidespeisen
dieses Verhiltnis mit 1 : 30 iibersteigen. Fiinf Schnitten Brot
fuhren 13,5 g Eiweill zu, Fleisch und Kise aber tun das mit
1:5 bis 1:10 ganz gewaltig, und wenn man sich so erndhren
will, daf} der EiweiBbedarf nur gerade gut gedeckt ist, um eine
Akzeleration zu vermeiden, so darf man sich jene eiwei3reichen
Speisen wie Fleisch, Kidse usw. nur entsprechend weise zufiih-
ren, Es ist festzuhalten, dal — etwa von Waisen- und Armen-
hdusern abgesehen — die Gefahr von EiweiBmangelschiden
heute praktisch {iiberhaupt nicht mehr existiert (Sherman).
Wo es um Erndhrungsrichtlinien fiir gesunde Erndhrung geht,
wiirde ich beim Eiweil darum allen Nachdruck auf jene Kombi-
nation legen, welche eine geniigende und dabei qualitativ un-
iibertreffliche Eiweiflzufuhr ganz von selbst ergeben, ndmlich
Kartoffeln und Milch, wie Prof. Fleisch nachgewiesen hat, und
Vollkorn und Frischgemiise (im EiweiBverhiltnis von 9 :1),
wie Prof. McCollum, der Altmeister der Erndhrungsphysiologie,
aber auch Prof. Abelin in Bern betont haben.

Die Wirkungen eiweil3iiberreicher Ernihrung beschrianken
sich namlich keineswegs auf die Wachstumsbeschleunigung.
Prof. Selye, der Schopfer der bekannten Strelllehre, konnte
bei seinen Versuchstieren zwar durch mancherlei unnatiirliche
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Dauerbelastungen die meisten von jenen Krankheitsbildnern
erzeugen, die unseren Zivilisationskrankheiten entsprechen,
aber er konnte das nur dann, wenn das Futter eiweil3reich war,
sonst gelangen sie nicht. Eine Reihe von Forschern haben in
der letzten Zeit klargestellt, daf3 eine iibermiBRige Eiweilizu-
fuhr bei sonst gleichen Umstéinden die Entstehung der Arterio-
sklerose und der Blutdruckkrankheit fordert, wenn es sich um
tierisches Eiweil3 handelt, daf} dies aber nicht der Fall ist, wenn
es sich um pflanzliches Eiweifl handelt. Die eine Zeit lang so
beliebten eiweillreichen Sduglings-Schoppen werden neuerdings
dem viel bescheideneren EiweiBgehalt der Muttermilch ange-
glichen, weil der dringende Verdacht aufgetaucht ist, dal3 man
mit ihnen die Anfilligkeit der Kinder fiir Virus-Krankheiten
(Kinderldhmung, Grippe usw.) vermehrt.

Es scheint mir notig, da3 diese Dinge allgemein bekannt wer-
den, und wichtig, daf® nicht von mafBgebender Stelle zu noch
eifrigerer Akzeleration, als wir sie jetzt schon haben, ange-
trieben wird.

<Wenn es noch einen gesunden Menschenverstand gibe,
miisste ohne weiteres einleuchten, dass alles, was gegen
die Natur ist und was nicht von ihr kommt, lebensfeind-

lich und damit schidlich sein muss-».

Giinther Schwab

40



	Über eine jung erhaltende Ernährung

