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ERNAHRUNG

Vollwert-Erndhrung hilt Leib und Seele zusammen

Allen Lesern, die die Vortrige von
Frau Maria Miiller auf dem Mésch-
berg noch miterlebt haben, werden die
folgenden Zeilen vertraut in den Ohren
klingen. «Kranksein rentiert nicht»,
das war eine ihrer lakonischen Begriin-
dungen, mit denen sie ihren kritischen
Zuhorern ein damals noch ungewohn-
tes Gedankengut schmackhaft zu ma-
chen suchte. Dass sie damit schon vor
40 Jahren «in» war, bestitigt dieser
Beitrag von dipl. Erndhrungs- und
Diitberater Gerhard Elias.

Gesunde Ernahrung bereichert uns uber das
Essen hinaus — wenn wir sie selber machen kon-
nen!

Brotbacken, ein Kurs der Biofarm Kleindietwil.

Land als Vorbild hinzustellen. Es ver-
langt vielmehr — um wieder ein Wort
Prasident Nyereres abzuwandeln -
«Musterdorfer zu schaffen und die jun-
gen Menschen fur eine neuzeitliche
Strukturwandlung zu gewinnen . . .!»

Langst ist heute das freie Land nicht
mehr allein Heimat bauerlicher Men-
schen. Hunderttausende, ja Millionen,
die heute am Glanz und Reichtum der
Stadte mitschaffen, leben auf dem offe-
nen Land. Thr Lebensraum wird in
dem gleichen Masse das freie Land
bleiben, wie es gelingen muss, dem
Land die gleichen Chancen der Forde-
rung und Entwicklung genauso wie der
Stadt einzurdumen und zu schaf-
fen...! Franz Braumann

Gesunde Ernahrung ist «in». Das Be-
wusstsein und die Betroffenheit tber
die alarmierenden Zusammenhange
zwischen der tublichen Kost und den
erndhrungsabhangigen  Krankheiten
verbreitet sich in Windeseile. Wer an-
gesichts dieser Tatsachen den gewohn-
ten Erndhrungstrott verlassen und da-
bei auch Spass und Freude am Essen
haben will, braucht klare, moglichst
einfache Informationen. Auf der Suche
nach diesen Informationen stosst man
fast automatisch auf den gehaltvollen
Begriff «Vollwert-Ernahrung», der
heute untiberhorbar von sich reden
macht. Dieser Bericht mochte wichtige
Grundziige dieser sympathischen Er-
nahrungsart vermitteln.

Geschichtliches
zur Vollwert-Erndhrung

Uberliefert ist uns, dass bereits in der
Antike Hippokrates den vorbeugenden
und heilenden Wert pflanzlicher Roh-
kost kannte und schatzte. Zu Beginn
dieses Jahrhunderts wurden diese Ge-
danken vom Arzt Max Bircher-Benner

Lasst das Naturliche
so naturlich wie mdglich!

aufgegriffen und fortgefithrt. Mitte die-
ses Jahrhunderts fuhrte der Vater der
Vollwert-Ernahrung und Ernidhrungs-
wissentschaftler Prof. W. Kollath mit
seinem Buch «Die Ordnung unserer
Nahrung» den Begriff der «Vollwertig-
keit der Nahrung» ein. Er prigte den
Kernsatz: «Lasst die Nahrung so na-
turlich wie moglich.» Weitere wissen-
schaftlich gesicherte Forschungsergeb-
nisse von Prof. C. Leitzmann bestati-
gen die hohe biologische Potenz der
Vollwert-Ernahrung.

Was heisst Vollwert-Erndhrung ?

Bei der Vollwert-Ernahrung geht gutes
Essen mit gesunder Ernahrung Hand
in Hand. Hier werden ernahrungsphy-
siologisch ~ wertvolle  Lebensmittel
schmackhaft und abwechslungsreich
zubereitet. Die Vollwert-Ernahrung ist
eine uberwiegend lacto-vegetabile
Kost, das heisst, sie besteht zum gross-
ten Mass aus Vollgetreide, Gemiise
und Obst, moglichst aus kontrollier-
tem biologischem Anbau, sowie Milch
und Milchprodukte. Massige Anteile

an Eier, Fisch und Fleisch konnen ent-
halten sein. Etwa die Halfte der Le-
bensmittel wird als Frischkost geges-
sen. Vollwert-Ernahrung unterscheidet
sich von ublicher Mischkost durch das
Vermeiden ubertriebener Be- und Ver-
arbeitung der Lebensmittel sowie
durch das Vermeiden von Zusatzstof-
fen. Diese Aussagen beruhen nicht nur
auf gesundheitlichen Uberlegungen,
sondern beziehen die Probleme der
Welterndhrungssituation mit ein.

Die Ziele der Vollwert-Erndhrung

Der Korper soll mit allen bekannten
und noch nicht bekannten, aber mogli-
cherweise lebensnotwendigen Nah-
rungs-Inhaltsstoffen versorgt werden.
Diese lebenserhaltenden und biolo-
gisch aktiven Substanzen braucht der

Wir brauchen uns keine
Sorgen um Vitamine und
Mineralstoffe zu machen,

wenn Vollwert-Lebensmittel
die Basis unserer Nahrung
sind.

Mensch, um seine Gesundheit auf-
recht zu erhalten. Da er sie nicht selber
herstellen kann, mussen sie mit der
Nahrung zugefithrt werden. Dazu ge-
horen zum Beispiel Vitamine, Mine-
ralstoffe, Spurenelemente, Ballast-
stoffe, Wasser, essentielle Eiweissbau-
steine, essentielle Fettsauren (Linol-
saure).

Von Prof. W. Kollath stammt der ein-
fache und logische Gedanke, dass Le-
bensmittel, wenn sie in moglichst na-
turbelassener Beschaffenheit essbar
sind, automatisch volle Versorgung
mit allen lebensnotwendigen, naturge-
gebenen Nahr- und Wirkstoffen garan-
tieren. Wir brauchen uns also keine
Sorgen um Bedarfsdeckung mit wichti-
gen Vitaminen oder Mineralstoffen zu
machen, wenn Vollwert-Lebensmittel
die Basis tdglicher Nahrung stellen.
Im weiteren will die Vollwert-Ernah-
rung auf natiarlichem Weg die Verdau-
ungsorgane aktivieren. Die Ausbil-
dung von Abwehrkraften gegen
Krankheiten und eine optimale kor-
perliche und geistige Leistungsfahig-
keit sind weitere Ziele. Daruber hinaus
werden angestrebt: Senkung der Ko-
sten im Gesundheitswesen, Vermei-
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dung von Veredlungsverlusten, Ener-
gieeinsparung und Schonung der Um-
welt durch eine 6kologisch ausgerich-
tete Lebensweise.

stoffen

Mit steigendem Ausmahlungsgrad sinkt der Anteil an wertgebenden Inhalts-

in 100 g essbarem Anteil sind enthalten (Mittelwerte):

Empfehlungen Bestandteile
zur Lebensmittel-Auswahl

In der Vollwert-Ernahrung lautet das
Grundprinzip: Sich so naturnah wie Mineralstoffe
moglich und so frisch wie moglich (was

die Speisenzubereitung betrifft) erndh-

ren. Besonders wichtig fur die Voll- gajium
wert-Ernahrung sind:  Vollkornpro- Magnesium
dukte wie gekeimtes Getreide, geschro- Phosphor
tetes Getreide, Produkte aus Vollkorn-  gigen

mehl, Vollkornteigwaren, Vollreis. Ne-

ben dem Getreide sind Gemiise und Vitamin B,
Obst die wichtigste Grundlage unserer Carotin

Weizen Ruchmehl Halbweiss-  Weissmehl
ganzes mehl

Korn

100% 53% 33% 22%
mg mg mg mg
502 203 142 108
173 53 10 —
406 232 161 87
3,3 2,81 1,4 1,0
0,48 0,43 0,12 0,06
0,23 0,18 0,10 0,06

Erndhrung. Téglich und saisonal ab-
wechslungsreich soll Gemiise und Obst
auf dem Speiseplan stehen, Kartoffeln
und Hulsenfriichte zahlen auch zu die-
ser Lebensmittelgruppe.

Gemieden werden sollten die entspre-
chenden Produkte aus den weissen
Auszugsmehlen wie etwa Weissbrot,
Teigwaren. Als Begrundung gelten die
hohen Nahr- und Wirkstoffverluste bei
der Herstellung von Auszugsmehlen.
Durch die Entfernung der Randschich-
ten und des Keimes verliert das Getrei-
dekorn die Hauptmenge seiner wert-
vollen Inhaltsstoffen wie Vitamine,
Mineralien, Spurenelemente, Ballast-
stoffe und liefert uns somit vornehm-
lich Energie, das heisst Kalorien ohne
den erforderlichen Anteil stoffwechsel-
regulierender Wirkstoffe (siche Ta-
belle).

Milch und Milchprodukte decken zu
einem bedeutsamen Teil den Cal-
zium-, Vitamin A und Vitamin B,-
Bedarf. Das Eiweiss der Milch stellt

eine hervorragende Ergdnzung zum
pflanzlichen Eiweiss dar. Zur Ergin-
zung vieler Speisen mit lebensnotwen-
digen Wirkstoffen eignen sich optimal
Nusse und Samen. Frische Krauter,
Wildkrauter und Gewiirze verwandeln
viele Vollwertgerichte in schmackhafte
und bekémmliche Gaumenfreuden.
Hierbei kann auch Salz eingespart wer-
den. Die wichtigste Massnahme in be-
zug auf Fett ist die Reduzierung beim
Essen auf 70 bis 90 Gramm pro Tag.
Zur Zeit betragt die durchschnittliche
Fettzufuhr etwa 120 Gramm pro Tag.
Empfehlenswert sind kaltgepresste,
nicht raffinierte Oele fiir Salate. Sie ha-
ben einen hohen Anteil an mehrfach
ungesattigten Fettsduren (Linolsiure)
und an fettloslichen Vitaminen. Butter
oder ungehartete Pflanzenmargarine
wird als Streichfett, Kokosfett (unge-
hértet) zum Braten verwendet. Zum
Kochen und Backen eignen sich alle
hier empfohlenen Fette. In der Lebens-

mittelgruppe Eier, Fisch, Fleisch ist der
Fisch am wichtigsten. Er kann in ubli-
chen Mengen, also ein- bis zweimal
pro Woche gegessen werden. Die Lust
auf Susses wird am besten mit frischen
Fruchten, Trockenfrichten oder etwas
kaltgeschleudertem Bienenhonig ge-
stillt. Alle Fabrikzuckerarten foérdern
Karies und sind vor allem wegen des
absoluten Mangels an essentiellen
Néhrstoffen fur unsere Erndhrung
nicht notwendig. Wegen des verbreite-
ten Ubergewichts lohnt es sich, die
Nahrungsenergie zuckerhaltiger Nah-
rungsmittel einzuschranken.

Was ist beim Zubereiten
zu beachten?

Durch eine sorgfaltige Behandlung der
Lebensmittel bei der Zubereitung kon-
nen grossere Nahrstoffverluste vermie-
den und der Gesundheitswert erhalten
werden. Fur Gemuse hat sich das Diin-
sten mit wenig Flussigkeit oder Fett als
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DAS REZEPT DES MONATS
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November  Kiirbiscréemesuppe
500 g Kurbis

1 Ruebli

1 Kartoffel

Kréutersalz, Pfeffer
Rosmarin (Zweiglein bzw.
Nadeln oder Pulver)

1-2 Essléffel Butter

1 dl Rahm

1 Teelsffel Maizena

2 Wiirfel Gemusebouillon

Dezember
800 g Topinambur
geschnitten

2 dI Milch, Salz,
Pfeffer, Muskat

1 Tasse Lauch in Streifen

Souffle «Winnetou»

3 Eigelb
100 g geriebener Kése
3 steifgeschlagene Eiweiss

Kiirbis, Ruiebli und Kartoffel in kleine Wiirfel schneiden und in
Butter andiinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

1,25 | Wasser, Bouillonwtirfel, Rosmarinnadeln beiftigen, kécheln
lassen bis das Gemiise sehr weich ist, dann alles passieren.
Maizena im Rahm auflésen und zugeben. Mit Salz und Rosmarin

(wenn in Pulverform vorhanden) nachwiirzen, nochmals aufko-

chen.

Geréstete Brotwiirfeli in die Teller verteilen und mit Suppe lber-

giessen.

6

Die Topinambur gut waschen (bursten), fein schneiden und in der
Milch und ein wenig Salz etwa 30 Minuten kochen. Falls Milch
zurtickbleibt, diese abschiitten und die Topinambur mit dem
Schwingbesen zu Piirée schlagen. Die Masse etwas erkalten las-
sen, den blanchierten Lauch dazugeben, den Kase, die Eigelb und
zuletzt die Eiweiss sorgféltig darunter ziehen. Die Masse in eine ge-
fettete Form geben und im vorgeheizten Ofen bei Mittelhitze etwa
40 Minuten backen. Sofort servieren.

M. und A. v. Fischer



néhrstoffschonendste Garmethode er-
wiesen, wobei dem Wunsch nach einer
bissfesten Nahrung durchaus entspro-
chen werden sollte. Kartoffeln behal-
ten in Form von «Geschwellten» ihre

Es gilt der alte Leitsatz:
Spare an Feuer,
Wasser und Salz!

hochste Nahrstoffdichte. Beim Ko-
chen von Getreide soll das Kochwasser
am Ende der Garzeit vollstandig aufge-
sogen sein; mit etwas Erfahrung ist
diese Empfehlung leicht einzuhalten.
Neuere Ergebnisse der Krebsforschung
weisen in hocherhitzten, das heisst ge-
bratenen und gerdsteten Lebensmit-
teln krebsbegunstigende Substanzen
auf, deren Aufnahme minimiert wer-
den kann. Fleisch ist deshalb in ge-
kochter oder geschmorter Form zu be-
vorzugen. Generell gilt besonders bei
der Vollwert-Erndhrung der alte Leit-
satz: «Spare an Feuer, Wasser und
Salz.» Langes Warmhalten geht mit
mehr Nahrstoff- und Geschmacksver-
lusten einher als rasches Abkiihlen und
spateres Wiedererwarmen.

Schritt fiir Schritt einsteigen

Die Weichen zu vollwertiger Ernéih-
rung sind beim Einkauf zu stellen.
Ohne Vollwert-Lebensmittel mit ho-
hem Gesundheitswert, die man zu-
nachst in die Kuche holen muss, ist

nichts auszurichten. Neben den Biona-
Reformhéusern, die sich seit vielen
Jahren mit Vollwert-Erndhrung be-
schiftigen, vollwertige Lebensmittel
verkaufen und sicherlich die langste
Erfahrung in der Beratung haben, gibt
es mittlerweile viele Geschéfte, die zu-
mindest ein Regal mit Vollwert-Le-
bensmitteln anbieten. Worauf es in der
Praxis ankommt, konnen viele Voll-
wert-Rezeptbiicher ubersichtlich ver-
mitteln. Das beste, was man schon
morgens fur die Gesundheit tun kann,
ist ein vollwertiges Frithstiick essen.
Leicht ist dazu eine Muesli-Rezeptur
zu finden, die schmeckt und bekommt.
Bestandteile sind Milch oder Sauer-
milch, frisches Obst, getrocknetes
Obst, Samen, Nusse, Honig und Ge-
treide in Form von Flocken, Schrot
oder gekeimten Kornern. So ein
Muiesli halt einfach langer vor — man
kann es im Vergleich zu einer ublichen
Morgenmahlzeit mit Weissmehl-Gip-
feli und Konfiture ausprobieren. Das
Resultat wird uberzeugend sein. Das
weisse Mehl ist nach und nach durch
Vollkornmehl zu ersetzen. Daraus her-
gestelltes Vollkornbrot ist zu allen Ta-
geszeiten eine kraftspendende Gau-
menfreude — auch fiir linienbewusste
Menschen. Auch ein frischgepresster
Fruchtsaft kann dazu gehoren. An-
stelle von Kaffee hat sich ein wohl-
schmeckender Kriutertee schon oft
und schnell als begehrte Alternative er-
wiesen.

Als behutsamer Einstieg in die Voll-
wert-Ernahrung eignet sich auch Voll-
reis statt weisser Reis, Vollkornteigwa-
ren statt Weissmehlteigwaren. Es geht
nichts uber appetitliche Salate und
Frischkost — und in der Vollwert-
Ernahrung sind sie sowieso unentbehr-
lich. Grundsatzlich sollten Haupt-
mabhlzeiten mit grosseren Portionen
pflanzlicher Frischkost beginnen, um
mit dieser voluminosen, ballaststoffrei-
chen, energieverdinnten und biolo-
gisch wertvollen Nahrung Voraussatti-
gung zu erzeugen. So konnen auch
Fleischportionen allméahlich schrump-
fen, zugunsten herrlicher Gemiise-,
Getreide- und Kartoffelgerichte. Ein-
fach umgekehrt auswahlen - als
Hauptsache Gemuiise servieren! Je bun-
ter der Teller, um so besser. Am besten
noch heute mit der Vollwert-Ernih-
rung anfangen, damit ein neues Ge-
schmacks- und Gesundheitserlebnis
geschaffen wird. Vor allem ist Voll-
wert-Ernahrung fur alle Menschen
(auch wenn der Geldbeutel kleiner ist)
erschwinglich und durchfithrbar. Die
Schweizer Philosophin Jeanne Hersch
formulierte: «Gesundheit heisst, etwas
ertragen konnen.» Wir konnen es vor
allem, wenn die Erndhrung richtig ist.
Guten Appetit! Gerhard Elias

PS: Wir werden das Thema Vollwert-
Erndhrung in den folgenden Nummern
mit Beitrdgen zu einzelnen Aspekten
vertiefen. Die Redaktion

POLITIK

Landwirtschaft 2000: Tagungsbericht vom Moschberg

Drei Initiativen — direkt miteinander konfrontiert

Nicht weniger als drei Volksinitiativen zur Agrarpolitik sind angekiindigt. Alle drei zielen in Richtung mehr Oekologie. Zu
welchem Preis? Ziehen die Konsumenten mit? Was kommt auf uns Bauern zu? Vertreter der Initianten standen am 23. Sep-
tember Red und Antwort, in welche Richtung sie mit ihren Volksbegehren das Gesicht der Landwirtschaft verindern wol-

len.

Bernhard Simon versucht eine kritische Bewertung der drei Initiativen vorzunehmen und befasst sich dazu mit den mégli-
chen Auswirkungen der jeweiligen Agrarpolitik.

1. SBV Initiative

Der Schweizerische Bauernverband
fordert den Biologischen Landbau.

Diese Hoffnung hinterliess Herr
Spéthi, Vizeprasident des SBV und
markiert hiermit einen wichtigen Ge-
sinnungswandel. Im Prospekt des SBV
findet sich als Beispiel fur die umwelt-
gerechte Produktion allerdings nur die
Integrierte Produktionsrichtung. Der
Initiativtext des Bauernverbandes

spricht sich fur eine Fortsetzung der
bisherigen Agrarpolitik aus. Die Aussa-
gen bleiben vage und im Detail findet
sich wenig wirklich Neues.

Das wird deutlich, wenn wir uns die
Auswirkungen* fur die Schweiz. Land-
wirtschaft anschauen:
Biologisch-technischer Fortschritt,
Produktionssteigerung, Finanzierungs-
probleme heisst die Wirkungskette,
woraus eine Angebotskontingentie-

rung auf weiteren Markten folgt. Aber
der Vorteil liegt auf der Hand: Ein rela-
tiv grosser Bauernstand wird erhalten,
wobei rationelle Betriecbe gute Ein-
kommen erwirtschaften.

Es ergeben sich aber auch folgende
Nachteile: Da das Einkommen des
Bauern uber den garantierten Preis be-
stimmt wird, muss eine moglichst
grosse Menge verkauft werden, was
dem Markt und dem Ruf nach einem
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