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lebende Substanz essen, denn nur so konnen wir sie bekommen.

Und nun wissen unsere Freunde schon allein weiter: Gesunde
lebendige Substanz kann nur die gesunde Pflanze und das ge-
sunde Tier hergeben, und Pflanzen und Tiere brauchen den
gesunden Boden, um ihrerseits gesunde lebendige Substanz zu
bekommen. Der Boden aber bleibt nur gesund, wenn wir auf
den Ablauf der Fruchtbarkeits-Bildung nicht FKiinstlich ein-
wirken, wenn wir den ProzeB der Humusbildung unbeeinflul3t
ablaufen lassen und ithn nur mit natiirlichen Moglichkeiten
fordern.

Vielleicht haben es viele von uns frilher nicht geglaubt,
wenn man ihnen gesagt hat: Gesunde, widerstandsfihige, seu-
chenfeste und fruchtbare Tierbestinde bekommen wir mit
Sicherheit nur auf gesunden Bdden. Inzwischen weill es jeder
von uns. Und diese Gesundheit, die eigentliche Grundgesund-
heit, wie wir Aerzte das nennen, die kann uns kein Arzt und
kein Tierarzt schenken, sondern nur die Ordnungen der Natur.
Wer sie zerstort, der ist verloren. Wer sie aber zu wahren und
behiiten versteht, der kann sicher sein, dall sein Geschlecht
von Generation zu Generation gesiinder wird.

Mochten es die Verantwortlichen bald einsehen und uns
helfen, diese Arbeit an der Gesundheit der Menschen zu tun,
diese Arbeit, die gewill wichtiger ist als alles andere, weil
es ohne Gesundheit kein Gliick gibt und die menschliche Kul-
tur zerfallen muBl. Inzwischen aber wollen wir unser grof3es
Werk weiter tun, auch wenn die anderen nicht wissen, daf} es
auch fiir sie getan wird.

Grundsatze einer Ernahrung,

die der Gesundheit und Leistungsfihigkeit dient
Frau Dr. M. Miiller

Wieder ist der Unterricht in der Ernidhrungslehre, die der
Gesundheit und Leistungsfihigkeit einer Familie und all ihrer
Glieder dienen soll, fiir einen Lehrgang oder Kurs an unserer
«Hausmutterschules abgeschlossen worden.
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Dabei haben wir uns nicht nur dariiber orientiert, was fiir
Niahrstoffe unser Korper braucht, zu welchen Zwecken sie ihm
vorwiegend dienen, wo, in welchen Nahrungsmitteln wir sie fin-
den, wie wir alles zubereiten sollten, um nichts an Werten zu
vermindern, zu vertun. Ferner, wie wir auch die ganze Versor-
gung und Verkdstigung handhaben miissen, damit sie nicht
nur gesund, gefreut, geschmackvoll, sondern auch noch preis-
wert ausfillt. Vertun wir in der Kiiche zuviel an Mitteln, wer-
den sie uns an andern Orten fehlen. Wir laufen aullerdem Ge-
fahr, durch unser Uebertreiben oder nicht geniigend sorgfalti-
ges Abwigen, auch noch mit vermehrten Arztkosten und ver-
minderter Leistungsfihigkeit nochmals biilen zu miissen. So
wird die Verpflegung zu einer wichtigen Sdule einer rationel-
len Betriebsfiihrung. Deshalb ist es fiir jede Hausfrau, auch die
erst angehende, wichtig, da3 sie weil}, was jedes einzelne Nah-
rungsmittel oder seine Gruppe an innern Werten enthilt, was
es zu leisten vermag, um zweckmiBig und gezielt eingesetzt
zu werden.

Um das Wesentliche des ganzen Wissensgebietes jederzeit
leicht uns vor Augen halten zu kénnen, haben wir uns als kurze
Zusammenfassung aus dem Erndhrungs- und Nahrungsmittel-
lehre-Unterricht folgende Notizen angelegt iiber den

«Inneren Wert der Nahrungsmittel»

I. Milch
Kiwei3gehalt: relativ hoch (3,5 %, Muttermilch 1,5—1,9 %) mit sehr gu-
tem Gestaltungsvermaogen.
Fett: hochwertig und leichit verdaulich, weil es als einziges tierisches Fett
roh genossen werden kann. Trotzdem sparsam verwenden (bedarf viel
Bewegung).
Mineral- und Vitalstoff-Gemisch: vielseitig, ordentlich ausgewogen, mit
Ausnahme von Eisen und Vitamin C.
Baseniiberschul3.
Spezial-Wirkung: Lieferant des besten tierischen Eiwei3 und Fettes.

Merke: Milch, in Verbindung mit Rohgemiise, Friichten und Vollkornbrot
ist eine ideale Nahrung.

1. Friichte

EiweiBgehalt unwesentlich (0,56 9%, Dorrfriichte 2 %) jedoch hochwertig,
mit gutem Gestaltungsvermdogen.
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Mineral- und Vitalstoff-Gemische: sehr vielseitig und harmonisch mit
Basentiberschul3.

Spezial-Wirkung: Beste Fruchtzucker-Lieferanten, d.h. des idealsten Herz-
und Muskeltriebstoffes mit kleinstem Umwandlungs-Aufwand.

Als Didt- und Ausgleichsnahrung aufs beste geeignet, da sie leicht roh
genossen und weder mit Zucker noch Salz oder andern Zusidtzen versehen
werden mufl.

I11. Rohgemiise

EiweiBgehalt: 1—3 %, dem physiologischen Bedarf des menschlichen Kor-
pers angepalBt, mit auBerordentlich gutem Gestaltungsvermogen.
Mineralstoff- und Vitamin-Gemische: iiberaus vielseitig und harmonisch
aus direktester Quelle aufgebaut.

Baseniiberschul3.

Spezial-Wirkung:

a) Rohgemiise sind zu werten als «Muttermilch des erwachsenen Men-
scheny.

b) Lieferanten reichhaltigster, harmonischster Mineralstoff- und Vitamin-
gemische aus unmittelbarster Quelle, d. h. Stoffgemischen, deren Kraft-
und Heilwirkungen noch durch keine vorherigen Passagen (z. B. Tier-
korper) herabgemindert worden sind. Rohgemiise ersetzt Fett.

Merke: Rohgemiise werden natiirlich und aufs beste begleitet mit Voll-

kornbrot, Kartoffeln, Milch.

IV. Kartoffeln

EiweiB: 2—3 %, je nach Sorte, vollstindiges und sehr hochwertiges, mit
gutem Gestaltungsvermogen, das keiner weiteren Ergdinzung bedarf und
den Gesamtbedarf stark senkt.

Stdarke: bis 209, hochwertig, leicht verdaulich, AduBerst giinstiger und
preiswertester Muskelkraft-Lieferant.

Mineralstoff- und Vitamin-Gemische: vielseitig, harmonisch, mit starkem
Baseniiberschuf3.

Spezial-Wirkung: wirksamer, ékonomischster Betriebsstoff-Lieferant, der
den Korper entschlackt, weil die Stdrke von harmonischen Mineralstoff-
und Vitamingemischen begleitet ist; das Eiweil3, das keiner weiteren Er-
ginzung bedarf.

Merke: «Kartoffeln in Begleitung von Milch, Vollkornbrot, Rohgemiisen
und Friichten ergibt eine ideale, vollkommene Nahrung» (Hindhede).

V. Brot

EiweiBgehalt: relativ hoch (8—12 %) jedoch vollwertig nur in Aleuron-
schicht und Keimling, nicht aber im Mehlkern.

Stdrkegehalt: konzentriert und hoch, ca. 80 %.

Mineralstoff-Gemisch: vielseitig in Aleuronschicht und Keimling, nicht
im Mehlkern.
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Vitamin B-Gemisch: vielseitig, als sehr gule Nerven-Nahrung, wieder nur
in Aleuronschicht und Keimling.

Sduretiberschul3: je groBer, desto stdrker die Ausmahlung, umso weiBer
auch das Produkt.

Spezial-Wirkung: konzentrierte Stdrke-Nahrung, das heit Betriebsstoff-
Lieferant, mit relativ hohem Eiweifgehalt, allerdings erginzungsbediirf-
tig, jedoch von gutem Mineralstoff- und vorwiegend Vitamin B-Gemisch
begleitet, sofern das ganze Korn Verwendung findet.

Merke: Bedarf unbedingt der Ergdnzung durch Rohgemiise, Friichte,
Milch und Kartoffeln. um sein Eiwei3 vollwertiger, sein Mineralstoff- und
Vitamin-Gemisch: harmonischer gestalten und seinen Siureiliberschuf3 neu-
tralisieren zu konnen.

V1. Fleisch

EiweiBgehalt: 20—24 %, sehr hoch und konzentriert, aber unvollstindig.
Fettgehalt: je nach Art, ebenfalls hoch, nicht hochwertig.

Mineralstoff- und Vitamingehalt: unbedeutend, weil im Blut zuriickgeblie-
ben.

Sdureiiberschul3 hoch.

Spezial-Wirkung: als konzentrierter Trdger von unvollstindigem Eiweil
und einem ungunstigen Fett, denen aullerdem zum rationellen Umsatz die
dazu notwendigen Mineralstoff- wund Vitamin-Gemische fehlen, wirkt
Fleisch stark verschlackend im Korper. — Es ist daher sparsam zuzu-
fiihren.

Merke: Es bedarf dringend der Begleitung von Rohgemiisen, Friichten,
und Kartoffeln, sollen seine Schiden in Schach gehalten, und ausgegli-
chen werden konnen

VII. Kdase

EiweiB und Fettgehalt: konzentriert, je nach Sorte. Ohne wesentlichen
Mineralstoff- und Vitamingehalt, weil in der Magermilch zuriickgeblieben.
Starker Sidureiiberschuf3.

Spezial-Wirkung: durch die Art der Herstellung ist im Kidse der giinstige
Eiwei3- und Fettgehalt der Milch stark konzentriert und mit Kochsalz
tibersdttigt worden, Seine Verwendung geschehe deshalb sparsam, vor-
wiegend als Beilage zu Nahrungsmitteln, die eine solche Konzentration
am ehesten vertragen und ausgleichen kénnen: Friichte, Rohgemiise und
Kartoffeln.

VIII. Eier

Eidotter: ausgewogenes Eiwei, verbunden mit mannigfaltigem Mineral-
stoff- und Vitamin-Gemisch und etwas Fett.

Fiklar: einseitig und konzentriert, stark sidureiiberschiissig, versehen mit
einem Antivitamin-Faktor «Avidin», der Vitamine 1:1 blockiert, daher
maBiger Genufl.
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Spezial-Wirkung: wertvolles, jedoch sparsam zu verwendendes Zusatz-
Nahrungsmittel (nicht mehr als zwei Stilick pro Woche und Person), weil
es sonst den Korper verschlackt, zu hohem Blutdruck und Arterienverkal-
kung fiihrt. (Als Kranken-Diidt nur rohe Eidotter verwenden, niemals
aber mit Alkohol.

Merke: Bedarf der Begleitung von Rohgemiisen, Friichten und Kartoffein.

¥*

Aus diesen Erkenntnissen, dieser Bewertung der Nahrungs-
mittel ergeben sich die nachfolgenden 15 Erndhrungsgrund-
sitze. Sie dienen der Gesundheit und Leistungsfihigkeit eben-
so, wie einer guten, rentablen Wirtschaftsfiihrung und sind
auch im Bauernbetrieb leicht durchzufiihren.

Sie seien im folgenden kurz zusammengefal3t wiedergegeben:

Grundsdtze einer Erndhrung,
die der Gesundheit und Leistungsfahigkeit dient.

1. Unsere wertvollsten Hauptnahrungsmittel sind:
Friichte, Gemiise, Kartoffeln, Vollkornbrot und Milch.
Durch ihren vielseitigen, harmonischen Gehalt, in der richtigen
Konzentration, an allen bendétigten Stoffen, sind sie imstande,
alle Organe gesund aufzubauen und voll leistungsfdhig zu er-
halten.
2. Man sorge daher in erster Linie fiir eine mannigfaltige Aus-
wahl, sowohl in der Darreichung, wie in der Zubereitung dieser
Nahrungsmittel.
3. Was davon roh genossen werden kann, wird nicht gekocht,
damit sie ihre volle Lebens- und Wirkkraft behalten.
4. Jede Mahlzeit ist mit geniigend Rohkost zu beginnen — Friich-
ten oder Salaten — daher ist die Suppe weg- oder spiter nach-
folgen zu lassen.
9. Suppen konnen als «Eintopfgerichts nahrhaft und bek6mm-
lich, nach einem Friichte- oder Salatteller als ganze Mahlzeit
dienen.
6. Als Zusatz, nicht aber als Hauptnahrungsmittel sind alle kon-
zentriert eiweif3- oder fetthaltigen Nahrungsmittel zu berwer-
ten: Fleisch- und Wurstwaren, Speck, Kise, Eier.

Well sie zu einseitig, zu unharmonisch zusammengesetzt sind
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— ohne ausgewogenes Mineralstoff- und Vitamin-Gemisch —
hinterlassen sie Schlackenstoffe, die ernsthafte Krankheiten er-
zeugen. Zusatz-Nahrungsmittel sind daher vorsichtig und weise
zu dosieren, immer mit rohen Friichten, Salaten oder Kartoffeln
zu erginzen und zu begleiten.
7. Nochmals vorsichtigere, iiberlegtere und sparsamere Ver-
wendung ist am Platz, gegeniiber zusitzlichen Fetten und Oelen,
Kochsalz und Zucker.
8. Nach Moéglichkeit zu meiden sind — wenigstens fiir den All-
tagstisch — alle ausgesprochen purinhaltigen GenuBmittel:
Schwarztee, Bohnenkaffee, Kakao. Von geistigen Getrinken gar
nicht zu reden. — Sie konnen ersetzt werden durch:
Bliiten- und Bléittertee, Getreide- oder Friichtekaffee.
9. Die ganze Umstellung sollte langsam, schrittweise und plan-
miBig erfolgen. Kennt man deren Sinn und Zweck, geht es
leichter.
10. Sorgfiltiges, abwechslungsreiches, geschmackvolles Her-
richten der Salate vermehrt deren GenuB.
11. Friichte sind nicht nur Desserts, Sie ergeben in Verbindung
mit Milch-Produkten und Vollkornbrot dul3erst wertvolle, ganze
Mahlzeiten.
12. Kartoffelgerichte diirfen kein «Futter», sie miissen mit
Sorgfalt und Liebe bereitete, hochwertige Nahrung sein.
13. Vollkornbrot ist «der Stab des Lebens», deshalb soll es in
seiner Uniibertrefflichkeit unsern Alltagstisch versorgen. —
WeiBmehlprodukte bilden nur eine gelegentliche Abwechslung
und Ausnahme.
14. Milch ist so viel als moglich roh zu verwenden, mit Friich-
ten oder Rohgemiisen und Vollkornbrot zu begleiten.
15. Bedenke: «Ueberfliissige Nahrungszufuhr ist in ungeahnt
hohem MaBe gesundheitsschidlich».

Daher sei unser Bestreben. Vollwertigkeit und MafBhalten
in allem.

=

er Riickgang der Bodenfruchtbarkeit
spiegelt sich im Sinken des Gesundheitszustandes
von Pflanze, Tier und Mensch.

Prof. Dr. William Albrecht,
Direktor des Instituts fiir Bodenkunde, Columbia

27



	Grundsätze einer Ernährung, die der Gesundheit und Leistungsfähigkeit dient

