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Ernahrung, SuBigkeiten
und Gesundheit
Dr. med. M. O. Brucker, Lemgo

So oft schon und immer wieder habe ich den Freunden der
«Vierteljahrsschrifts Erkenntnisse und Grundsidtze fiir eine
der Gesundheit und Leistungsfidhigkeit dienende Versorgung
unseres Korpers zu wissen getan.

Es ist nicht immer leicht, im «Dschungels der Erndhrungs-
wissenschaft den richtigen Weg zu finden. Gar viele Interes-
sen spielen bei der Ansichtsbildung mit. Tduschung und Tar-
nungen sind auch hier wichtige Mittel der «Kriegfithrung».

Diesmal sollen nun einmal die Ansichten eines Arztes, der
mitten in der Praxis steht, Aufnahme finden. Als Leiter und
Chefarzt eines grofden Sanatoriums mul er sich ja von berufs-
wegen mit den Fragen auseinandersetzen: was ist Storung der
Gesundheit — also Krankheit —, wie kann die Stérung beho-
ben werden?

Seine Ausfithrungen sind erschienen in der Schweiz. Monats-
zeitschrift fiir die kneippsche naturgemife Lebens- und Heil-
weise, 12/1965.

Wir wollen gut aufpassen, was er uns zu sagen hat iiber die
Vorsorge, daB} es nicht zu Storungen kommt, denn das wissen
wir alle: Vorsorgen ist besser oder leichter als heilen, und die
Gesundheit pflegen billiger, als Storungen beheben.

Frau Dr. M. Miiller

Die tiglichen Gespriche des Arztes mit Kranken und ihren An-
gehorigen zeigen, dald eine erschreckende Unkenntnis iiber die
wahren Ursachen der Krankheiten besteht. Selbst Kranke, die
schon Jahrzehnte an chronischen Storungen leiden, haben nicht
die geringste Ahnung, daf es sich dabei um einen ernihrungs-
bedingten Zivilisationsschaden handelt. Sie wissen oft noch
nicht einmal, dal} es iiberhaupt Krankheiten gibt, die durch
Fehler in der Erndhrung verursacht sind. Fehlendes Wissen
und daraus entstehende falsche Vorstellungen sind die Quelle
vieler Gesundheitsstérungen. Zum Verstindnis aller Fragen,
die etwas mit der Beziehung zwischen Krankheit und Ernih-
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rung zu tun haben, ist daher exaktes Wissen unerldBlich. In
ganz besonderem MafBe gilt dies fiir das Problem «Zucker», da
dieser infolge seiner Zwitterstellung als Nahrungsmittel und
zugleich GenuBBmittel in besonderer Weise die Gemiiter bewegt.
Denn Diskussionen um GenuBmittel (Tabak, Alkohol, Kaffee)
werden nur selten objektiv auf dem Boden exakten Wissens
gefiithrt. Private Meinungen, die auf gefiihlsbetonten Einstel-
lungen, Vorurteilen und mangelnder Fachkenntnis beruhen
werden gerade auf diesem Gebiet mit Leidenschaft verfochten.

Alte Erndhrungslehre

Alle Ansichten, die man heute im Volk {iber Erndhrungsfragen
zu horen bekommt, sind noch der Ausdruck der veralteten
klassischen (orthodoxen) Ernidhrungslehre. Sie besagte, daB
die Nahrung eines Menschen ausreichend und richtig sei, wenn
sie die drei Grundnidhrstoffe Eiweil, Fett und Kohlehydrate
in ausreichender Menge enthalte. Diese Ernihrungslehre, die
dem damaligen liickenhaften Wissen entsprach, mullte zwangs-
laufig dazu fithren, dall in der Rangordnung der Nahrungs-
mittel dasjenige den hochsten Wert zuerkannt bekam, das auf
kleinstem Raum die grof3te Zahl von Kalorien enthielt. So ent-
stand die Tendenz, Nihrstoffkonzentrate zu schaffen. Diese
Konzentrate wurden als besonders nahrhaft von der Wissen-
schaft nicht nur allen Menschen gleicherweise empfohlen, son-
dern in besonderer Weise auch den Kranken, was sich als sehr
verhingnisvoll erwiesen hat. Es war nur logisch, daf3 auf dieser
Lehre fullend, auch die Hersteller dieser konzentrierten Néhr-
stoffe bemiiht waren, fiir eine weltweite Verbreitung und Ver-
tiefung dieser Vorstellungen zu sorgen. Sie taten dies mit gu-
tem Gewissen; denn sie fuBten ja auf wissenschaftlich aner-
kannten Tatsachen und hatten dazu den wirtschaftlichen Ge-
winn, So war es selbstverstindlich, daf3 die sich hieraus ent-
wickelnde Nahrungsmittelindustrie, die immer streng nach den
Prinzipien der alten Erndhrungslehre arbeitete, auch auf die
staatliche Fursprache verweisen konnte.

Moderne Ernahrungslehre

Mit der Entdeckung der Vitamine kam zwangsliaufig die Er-
kenntnis, dall} die alte Erndhrungslehre den Tatsachen nicht
mehr gerecht wurde. Schlag auf Schlag wurden neue Stoffe
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entdeckt, die sich als ebenso notwendig fiir die Erhaltung des
Lebens erwiesen wie die drei Grundnéhrstoffe.

So trat die moderne Ernihrungslehre auf den Plan, die
neben den kalorientragenden Nihrstoffen, die Vitalstoffe mit-
einbezieht. Zu den Vitalstoffen erster Ordnung gehoren die
Enzyme, Gene und Hormone, zu denen zweiter Ordnung die
Vitamine, Coenzyme, Haupt- und Spurenelemente, die unge-
sittigten essentiellen Fettsiuren, die exogen essentiellen Ami-
nosiuren und die Duft- und Geschmackstoffe.

Nachdem die Wissenschaft die unumstoBlichen Tatsachen
erarbeitet hat, dal die Nihrstoffe Eiweil, Fett und Kohle-
hydrate, die mehr die statische Rolle der Kalorienspender spie-
len, zu ihrer Verarbeitung die dynamischen Substanzen und
Systeme der Vitalstoffe notig haben, miiBten eigentlich aus
diesen Erkenntnissen der neuen dynamischen Ernidhrungslehre
mit Notwendigkeit die praktischen SchluBfolgerungen gezo-
gen werden. Zunichst erwichst daraus fiir die Verantwortli-
chen die Pflicht, dieses Wissen unermiidlich in das Volk zu
tragen, und kein Berufsstand ist dazu so berufen wie der des
Lehrers.

Die praktische SchluBifolgerung aus der neuen Erndhrungs-
lehre lautet: Bevorzugung naturbelassener Nahrung, welche
die Versorgung mit allen Vitalstoffen garantiert, und Abwen-
dung von den Industrienahrungsmitteln.

Erndhrungsbedingte Zivilisationskrankheiten
Zu den erndhrungsbedingten Zivilisationskrankheiten, die in
erster Linie durch Vitalstoffmangel verursacht sind, zdhlen:

1. Die Zahnkrankheiten. 95 Prozent der zivilisierten Menschen
sind von ihnen befallen. Der GebiBverfall ist zugleich der klas-
sische Maf3stab fiir den Grad des Zivilisationsschadens bei Vl-
kern und Einzelnen.

2. Die chronischen Magen-Darm-Krankheiten, die ihrerseits
wieder Wegbereiter fiir Stoffwechselkrankheiten sind. Jeder
zweite leidet daran.

3. Die Herz- und Kreislaufkrankheiten. Sie stellen die mei-
sten Todesfille im mittleren Alter. Jeder dritte zivilisierte
Mensch stirbt daran.

4. Krankheiten des Nervensystems. Hier spielt der Indu-
striezucker durch Vitamin B,;-Entzug eine fithrende Rolle.
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9. Krebs. Jeder Fiinfte stirbt daran.

6. Die Erkrankungen des Bewegungs- und Bindegewebsap-
parates, der sogenannte rheumatische Formenkreis.

Die Tragik dieser Entwicklung kommt besonders zum Be-
wubBtsein, wenn man weild, dafd alle diese zivilisatorisch beding-
ten Erkrankungen vor 100 Jahren praktisch iiberhaupt nicht
vorhanden waren. Fiir die Prophylaxe ist es daher ausschlag-
gebend, zu wissen, dafl diese Schiden ernihrungsbedingt sind.
Der grundsitzliche Wandel, der sich im Laufe der letzten 100
Jahre auf dem Nahrungsmittelgebiet ereignet hat, ist der Ein-
bruch der Technik. Beachten wir, daf diese Entwicklung durch
die falschen Vorstellungen der alten Erndhrungslehre hervor-
gerufen und getragen wurde.

Die Rolle des Industriezuckers und der Feinmehlprodukte
Betrachten wir die Verhiltnisse im einzelnen, so zeigt sich,
dafl es hauptsichlich zwei Nahrungsmittel sind, die von der
Technik zu einem vitalstoffarmen bzw. -freien Néhrstoff um-
gewandelt und zugleich im Riesenausmal} verzehrt werden: Die
Feinmehle und der Industriezucker. Durch den Massenkonsum
werden sie zu den Totengridbern der zivilisierten Menschheit.
Alle anderen Nahrungsmittel, die ebenfalls in groferen Men-
gen genossen werden, wie Gemiise, Fleisch, Kartoffeln, Milch
und Milchprodukte, Obst und dhnliches werden nicht in einem
solchen Grade von der Industrie verarbeitet. Es geschehen
zwar auch bei diesen Nahrungsmitteln gewisse Eingriffe zur
Konservierung und mechanischen Zerteilung (sog. «Teilnah-
rungsmittel» wie etwa Siafte), aber im Vergleich zu den beiden
Massenkonsumartikeln des Feinmehls und des Industriezuckers
spielen diese fiir die Entstehung ernidhrungsbedingter Krank-
heiten eine zweitrangige Rolle. Vor 100 Jahren assen die Men-
schen vorwiegend die Naturprodukte, die der Bauer erzeugte.
Heute aber hat sich zwischen den Bauern und den Verbrau-
chern die Nahrungsmittelindustrie eingeschaltet.

Wissenschaftliche Daten

Der Fabrik- bzw. Industriezucker ist der aus den Zuckerrii-
ben oder dem Zuckerrohr durch chemische Verfahren extra-
hierte reine, isolierte Rohrzucker. Rohrzucker (Saccharose)
ist eine chemische Bezeichnung, unabhingig davon, ob er aus
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dem Zuckerrohr oder der Zuckerriibe gewonnen ist. Er ist de:
«gewohnliche» tdgliche Verbrauchszucker. Dabei spielt es keine
Rolle, ob er weil3 oder braun ist. Selbstverstiandlich rechnet
auch der chemisch reine, industriell gewonnene Traubenzucker
zum Fabrikzucker.

Der Zucker wird im menschlichen Organismus bei seiner
AufschlieBung iiber verschiedene Zwischenstufen bis zu Koh-
lensdure und Wasser abgebaut. Die Zwischenprodukte dienen
aber auch im Zusammenwirken des Fett- und EiweiBBstoffwech-
sels zum Aufbau von wichtigen Korpersubstanzen. Fiir alle
diese Reaktionen wird Vitamin B,; (neben anderen Vitalstof-
fen) bendétigt. Der isolierte Zucker ist daher ein Vitamin-B;-
Verbraucher ersten Ranges. Die grolle Gefidhrlichkeit des Fa-
brikzuckers liegt also nicht nur darin, dal3 er selbst frei ist
von allen Vitalstoffen (also auch von Vitamin B,), sondern
dal3 er ein Vitamin-B;-Riuber ist. Die dadurch auftretende Ge-
fahr konnte gebannt werden, wenn in der iibrigen Nahrung
geniigend B; vorhanden wire. Hier zeigt sich nun die verhidng-
nisvolle Rolle, die die Feinmehlprodukte, das Graubrot, das
Weillbrot und die sogenannten Teigwaren im Zusammenhang
mit dem Industriezucker spielen. Der Hauptlieferant von Vi-
tamin B; in unserer Nahrung ist der Getreidekeim. Der Bedarf
des Menschen an Vitamin B, kann daher nur gedeckt werden,
wenn der Getreidekeim mit genossen wird. Aber nur das Voll-
kornmehl enthilt die vitalstoffhaltigen dulBeren Schichten des
Korns und den Keim. Im Feinmehl ist daher nicht mehr genii-
gend Vitamin B, enthalten. So ist die Nahrung aller zivilisier-
ten Menschen in erster Linie durch einen dauernden Vitamin-
B,-Mangel gekennzeichnet. Durch statistische Erhebungen istdies
fiir breite Volksmassen in Europa erwiesen. Der Vitamin-B;-
Gehalt ihrer Nahrung liegt bei etwa 0,8 mg pro Tag, wihrend
die Weltgesundheitsorganisation den tiglichen Mindestbedarf
auf 1,56 mg festgesetzt hat. Wird dieser an sich schon gefihr-
liche Mangelzustand noch durch den Genuld des Vitamin-B;-Riu-
bers Industriezucker verstiarkt, so kommt es zu den katastro-
phalen Verhiltnissen, die heute die Kost des zivilisierten
Menschen kennzeichnen und die Ursache fiir die erndhrungsbe-
dingten Zivilisationskrankheiten darstellen. Schon allein die
wissenschaftlichen Ergebnisse der Vitamin-B;-Forschung brin-
gen einen unumstoBRlichen Beweis dafiir, dall der Mangel an
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Vitamin imstande ist, praktisch jede Krankheit zu erzeugen,
da ein gestorter Ablauf des Kohlenhydratstoffwechsels eine
Art Kettenreaktion von Storungen im gesamten Stoffwechsel
hervorbringen mul. Beriicksichtigt man aber noch die anderen
Vitalstoffe in gleicher Weise, so erkennt der Wissende, welch
gefihrlichen Seiltanz die heutige Menschheit wagt.

Non neuen Jhiidiern

Im J. F. Steinkopf-Verlag Stuttgart
erschienen die beiden gediegenen
Geschenkbandchen:

Jeremias Gotthelf - Gottes dunkle
Gerechtigkeit

Carl Hilty - Durch offene Tiiren
Im Gotthelf-Blichlein sind die drei
Erzihlungen wiedergegeben: Die
Wege Gottes und der Menschen Ge-
danken - Ich strafe die Bosheit der
Viter - Die schwarze Spinne.

Wer Jeremias Gotthelf kennt, freut
sich, daB der Verlag die drei Er-
zahlungen dieses gewaltigen Predi-
gers von Liitzelfliih, zu einem sehr
hiibschen Geschenkbindchen zu-
sammengefalt hat. In der Einfiih-
rung wird von ihm geschrieben:
Das Werk Albert Bitzius’, der sich
als Dichter Jeremias Gotthelf nann-
te, ist in der westeuropéischen Li-
teratur vielleicht das erstaunlichste
Beispiel fiir diese Unmittelbarkeit
des Erzidhlens. Eine brennende Un-
geduld, iibers Papier hinweg dem
Leser an den Leib, an Herz und
Nieren zu dringen, erfiillt seine Bii-
cher. «Oh, wenn man doch ohne
dies langweilige Gekritzel seine Ge-
danken mit der bloBen Kraft des
Willens aufs Papier zaubern kénn-
te, dafl das Papier gleichsam der

(SchluB folgt)

unmittelbare Spiegel der Seele wi-
re, oh, das wire herrlich!»

Von Carl Hilty wird in der Einfiih-
rung zum zweiten Geschenkbidnd-
chen geschrieben:

Carl Hiltys eigenwiichsige Gestalt
mutet den Gebirgskenner an wie
einer jener urverlidsslichen Berg-
filhrer, in deren Hut und Leitung
man sich vertrauend auf den Weg
zur steilsten, anscheinend unzu-
génglichisten Firnspitze wagt, weil
man weiB, dal er einem zwar viel
und Schweres, aber nichts zumutet,
was die Kraft eines normalen gesun-
den Menschen ilibersteigt. Sein Gang
ist stet und sicher, weder -eilig
driangend, noch iiberfliissig verwei-
lend. Vor allem aber fiihlt man,
dafl er Ziel und Weg aus hundert-
faltiger eigener Erfahrung und
Uebung kennt und sich daher auch
aller Hindernisse und Schwierig-
keiten bewuBt ist, die es dabei zu
bewiltigen gilt.

Hiltys hohes Ziel ist, mit einem
Wort gesagt: Gottesndhe, ja Got-
tesfreundschaft. Sie gilt ihm als
das Einzige und Ho6chste, dem er
den Ausdruck «Glicky in wvollem
MaB zubilligt.
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