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Die Lektiire alter Zeitungen
nach der Riickkehr aus den Feri-
en fordert ein dhnliches Gefiihl
zutage, wir wenn man im Hoch-
geschwindigkeitszug mit dem
Riicken zur Fahrtrichtung sitzt:
Alles, was man wahrnimmt, ist
im selben Moment schon ldngst
voriiber. Gewiss relativiert die
Retrospektive die (scheinbare)
Wichtigkeit von Dingen - aber
dennoch vermag auch «kalter
Kaffee» den Konsumenten mit-
unter noch ganz betrachtlich zu
enervieren.

Zum Beispiel wenn ich die teils
unwirschen und teils génnerhaf-
ten Qualifikationen einiger Poli-
tiker zum Bestreben einer An-
zahl Jugendlicher lese, einen
neuen Anlauf zur Integration
der Schweiz in Europa zu wagen.

Von «Zwdangerei und Missach-
tung des Volkswillens» war da ei-
nerseits die Rede und anderseits
von einer «sympathischen, aber
unrealistischen» Aktion.

Mit Verlaub: Dieses Land steht
seit eh und je unter der Allein-
herrschaft der «Realisten» — und
mit welchem Resultat? Sind die
mutwillige und die fahrldssige
Zerstorung der Lebensgrundla-
gen aufgehalten worden? Hat
sich die soziale Kluft zwischen
Mausarmen und Steinreichen
verringert? Ist die Gleichstellung
aller Menschen, egal welchen
Geschlechts und welcher Her-
kunft, verwirklicht? Betreiben
die Rite eine nachvollziehbare,
verantwortungsvolle und sachge-
rechte Finanzpolitik? Hat je-
mand aus den Mindern der
«Realisten» als Antwort auf die

Wirtschaftskrise mehr vernom-
men als wohlfeile Phrasen? Ist in
unserem «System der staatlich
besoldeten Landschaftsgértnerei
zwecks Produktion von Uber-
schiissen» (mitunter falschlicher-
weise Landwirtschaftspolitik ge-
nannt) noch ein ausreichender
Sinn zu entdecken? Eben.

Also, was bietet sich den Jungen
- so sie der offentlichen Sache
nicht ohnehin schon angewidert
den Riicken gekehrt haben -
denn fiir ein Bild von der Polit-
szene Schweiz? Werden die
dréngenden Probleme erkannt,
angesprochen, diskutiert, ent-
schieden und innert niitzlicher
Frist effektiv gelost in diesem
Land? Sind bei Lichte betrachtet
iiberhaupt in den entscheiden-
den Bereichen Durchbriiche
festzustellen, denen wahrhaft

GresunabElT

Ohne pflanzliche Faserstoffe

geht es nicht

Ballaststoffe galten lange Zeit als unniitzer Ballast, weil sie unverdaulich sind, keine Energie liefern,
also nicht nahrhaft sind. Heute sind die Ballaststoffe — auch Faserstoffe genannt - wissenschaftlich
anerkannt, nachdem das Reformhaus bereits iiber Jahrzehnte darauf hingewiesen hatte.

Ausser Verstopfung und Darmtriigheit sind eine ganze Reihe anderer ernéihrungsabhiingiger
Zivilisationskrankheiten auf einen zu geringen Faserstoffgehalt der Nahrung zuriickzufiihren.

Der Begriff Ballaststoffe stammt
aus dem  niederdeutschen
Sprachbereich, ~wahrscheinlich
aus der Hansezeit. Die Koggen
(dickbauchige ~ Hanseschiffe)
nahmen, wenn sie keine Ladung
mit sich fiihrten, Steine als Bal-
last mit, um besser segeln zu kon-
nen. Diese Last war an sich nutz-
los, wenn man nur ihren Wert be-
trachtet. Sie war aber wichtig
zum Navigieren.

Ahnlich ist es mit den Ballast-
stoffen in der Ernahrung: Sie lie-

fern zwar keine Energie fiir den
Korper, aber der Mensch
braucht sie als notwendige
«Last». Der Ballast fordert ndm-
lich hervorragend die Darmbe-
wegung.

Variantenreiche
Pflanzenwirkstoffe

Grundsitzlich kommen Ballast-
stoffe nur in pflanzlichen Le-
bensmitteln vor; als Stiitz- und
Struktursubstanzen geben sie

den Zellen den notwendigen
Halt. Den Vitaminen vergleich-
bar handelt es sich auch hier um
eine Gruppe von verschiedenen
Verbindungen mit unterschiedli-
chen Wirkungen.

Hierzu zéhlen die wasserunlos-
liche Zellulose oder das Lignin,
die wasserloslichen Pektine und
die Hemizellulosen. Sie alle
gehoren zur Gruppe der unver-
daulichen Kohlenhydrate, das
heisst: Die Verdauungssekrete
des Menschen enthalten nicht

der Gestaltungswillen und die
Gestaltungskraft der Politiker
zugrunde liegen? Eben.

Und da mokieren sich einige
meist schon einigermassen ange-
jahrte Amtstrager, wenn junge
Menschen genug haben vom of-
fiziellen Polittheater und ihre
Zukunft selber in die Hand neh-
men. Wenn sie dann allenfalls ge-
scheitert sein wird, die Initiative
aus Jugendkreisen, dann werden
es selbstredend die Propheten
schon immer gewusst und gesagt
haben. Und dabei nicht einmal
merken, dass ein misslungener
Anlauf der Jungen immer noch
weit besser ist und erheblich
mehr Hoffnung gibt als das
dumpfe Treten an Ort der «Rea-
listen».

Aus «Der Bund» 185/93

die Enzyme, um sie spalten und
damit verdauen zu konnen.
Wihrend Obst mehr Pektine
enthilt, bestehen die Getreide-
ballaststoffe hauptsichlich aus
Hemizellulose und Zellulose.
Die letzteren Stoffe wirken be-
sonders giinstig auf den Darm
und regen die Tatigkeit des
Dickdarms an.

Bahnbrechend fiir die neuere
wissenschaftliche Bewertung der
Ballaststoffe waren die Beobach-
tungen des englischen Forschers
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Vollkornbrot hat fiir die Versorgung mit Ballaststoffen eine zentra-

le Bedeutung

Burkitt bei der Landbevolke-
rung Siidafrikas in den siebziger
Jahren. Dort ernidhrten sich die
Menschen  vorwiegend — mit
pflanzlicher Kost, ihre tdgliche
Nahrung enthielt im Vergleich zu
derjenigen der Westeuropier ein
Vielfaches an Ballaststoffen. Die
Folge war, so stellte Burkitt fest,
dass die Zeit zwischen Nah-
rungsaufnahme und Ausschei-
dung bei den Siidafrikanern sehr
kurz war.

Die Westeuropéer klagten dage-
gen hdufig iber Darmtrigheit.
Kein Wunder: Die verfeinerte
Nahrung enthielt kaum Faser-
stoffe. ~ Nahrungsmittel — aus
Weissmehl (Brot, Gebdck) ent-
halten nur noch Spuren dieser
lebensnotwendigen Pflanzenbe-
standteile. ~ Zucker,  Fleisch,
Wurst, Fisch, Kése und Eier sind
ballaststoffrei.

Will man taglich geniigend Bal-
laststoffe zufiihren, kommt es
entscheidend darauf an, in wel-
cher Form das Getreide geges-
sen wird. Uber 95 Prozent der
Getreideballaststoffe sind in den
Randschichten des Kornes kon-
zentriert. Sie stellen mengen-
missig den grossten Anteil dar.
Ohne das volle Getreidekorn
und die daraus hergestellten
Vollgetreideprodukte ist eine ge-
sicherte Ballaststoffversorgung
nicht méglich. Obst und Gemiise
konnen uns zwar auch mit diesen
lebenswichtigen Stoffen versor-
gen, haben aber aufgrund ihres
hohen Wasseranteils einen rela-
tiv niedrigen Gehalt (Ausnahme:
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getrocknete Hillsenfriichte und
Trockenfriichte).

Unentbehrliche
Helfer

Schon im Mund entfalten die
Ballaststoffe ihre Wirkung: Die
ballaststoffreiche ~ Vollwertnah-
rung wird besser gekaut und
eingespeichelt, wovon Zihne
und Zahnfleisch kriftig profitie-
ren. Im Magen tragen die Bal-
laststoffe zur ldngeren Ver-
weildauer bei, man bleibt linger
satt und kann somit Ubergewicht
vorbeugen. Ausserdem  wird
tiberschiissige Magensdure abge-
puffert.

Bei ballaststoffreichen Lebens-
mitteln treten im Diinndarm die
Nihrstoffe langsamer ins Blut
iiber als bei den ballaststoff-
armen. Der Blutzuckerspiegel
steigt infolgedessen nur allmah-
lich an, und es kommt nicht zu
den gefiirchteten Stossbelastun-
gen, was besonders fiir Diabeti-
ker von grosser Bedeutung ist.
Isst man ein Frischkornmiiesli
aus rohem  Getreideschrot,
kommt es sogar zu noch niedri-
geren Blutzuckeranstiegen.

Bis hierher haben die Ballast-
stoffe eher die Wirkung einer
Bremse gehabt. Im Dickdarm
aber, wo kaum noch Nihrstoffe
ins Blut aufgenommen werden,
bewirken die Ballaststoffe eine
beschleunigte Passage des restli-
chen Speisebreies. Sie binden
Wasser — Weizenkleie zum Bei-
spiel ein Vierfaches ihres Ge-

wichtes -, das Volumen des Spei-
sebreies wird grosser. Dadurch
erfolgen vermehrt Reize auf die
Darmwand, die Darmbewegung
nimmt zu.

Schadstoffe, die den Darm bei
ballaststoffreicher ~ Ernéhrung
schneller passieren konnen und
in der grosseren Stuhlmenge
starker verdiinnt sind, reizen die
Darmschleimhaut weniger.
Damit die Ballaststoffe richtig
aufquellen konnen, ist es unbe-
dingt notwendig, geniigend zu
trinken. Wer zusitzlich Weizen-
oder Haferkleie einnimmt, sollte
pro Teeloffel etwa ein Glas Was-
ser oder Tee zusdtzlich trinken.

Ballaststoffe
und Cholesterin

Ein zu hoher Blut-Cholesterin-
gehalt lésst sich durch ballast-
stoffreiche Erndhrung giinstig
beeinflussen: Ballaststoffe bin-
den Gallensduren und erhohen
deren Ausscheidung mit dem
Stuhl; zum Ausgleich bildet die
Leber verstirkt Gallensduren
aus Cholesterin. Da der Korper
diese Fettsubstanz, welche die
Arteriosklerose  fordert, nun
langsamer neu aufbaut, sinkt der
erhohte Cholesteringehalt im
Blut.

Neuere Untersuchungen zeigen,
dass dabei die verschiedenen
Ballaststoffarten nicht gleich-
wertig sind. So senkt Haferkleie
erhohte Cholesterinspiegel bes-
ser als Weizenkleie. Auch die in
Hiilsenfriichten enthaltenen Bal-
laststoffe haben diese Wirkung.

Vollgetreideprodukte

Ballaststoffreiche
Vollwertlebens-
mittel aus dem
Biona Reformhaus

Vollgetreidekorner, Vollkorn-
mehle, Vollkornschrote (Bio-
farm, Morga), Vollkornbrote,
Biona Knickebrote, Voll-
Frischobst,

korngebicke,
Frischgemiise, Biona- und

Biotta-Sauerkraut,  Biotta
Kartoffeln,  Hiilsenfriichte,
Trokkenfriichte (besonders:
Bananen, Birnen, Feigen,
Pflaumen), Leinsamen, Wei-
zenkleie, Haferkleie, Apfel-
pektin.

Das im Obst, vor allem in Ap-
feln, enthaltene Pektin steigert
vor allem die Gallensdureaus-
scheidung.

Ernahrung
Uberpriifen

Durchschnittlich werden heute
nur zehn bis zwanzig Gramm
Ballaststoffe mit der téglichen
Nahrung aufgenommen. Mit den
verdnderten Ernéhrungsge-
wohnheiten in den Industrieldn-
dern héufen sich die «Zivilisa-
tionskrankheiten». Bei Herz-
und Kreislaufleiden, bei Karies,
Héimorrhoiden und Karzinomen
der Verdauungswege, bei Gal-
len- und Nierensteinen sowie
Diabetes vermuten ~ Wissen-
schaftler heute Zusammenhange
mit ballaststoffarmer Kost.

Ernéhrungsexperten empfehlen
den Konsum von wenigstens




dreissig bis vierzig Gramm Bal-
laststoffen taglich, wobei minde-
stens die Halfte aus Vollgetreide
bestehen sollte - zum Beispiel ei-
ne Mischung aus je 150 Gramm
Vollkornbrot,  Vollkornmiiesli,
Hiilsenfriichte, Frischobst und
Frischgemiise. Das geniigt, um
120 bis 150 Gramm weichen
Stuhl zu produzieren. Die Ein-
nahme von Abfiihrmitteln wird
dann - bis auf wenige Ausnah-
men - {iberfliissig. Eine hochka-
lorische - zucker-, fleisch- und
fettreiche «Zivilisationskost» -

ohne die pflanzlichen «Weich-
macher» hinterlédsst hingegen et-
wa 40 Gramm «knopfférmigen»
Stuhl: da diese Art Nahrung im
Diinndarm in ihre Bestandteile
zerlegt und vom Korper aufge-
nommen wird, bleibt fast nichts
tibrig, um den Dickdarm in Be-
wegung zu versetzen.

Der erste Schritt ist
Einkaufen

Die Weichen fiir eine vollwertige
Erndhrung sind beim Einkauf zu
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stellen. Ohne Vollwert-Lebens-
mittel mit hohem Gesundheits-
wert, die zundchst in die Kiiche
zu holen sind, ist nichts auszu-
richten.  Vollwert-Lebensmittel
sind natiirlich am besten da ein-
zukaufen, wo sie auch konzen-
triert angeboten und mit objekti-
ver Information abgegeben wer-
den. Vor allem in Biona Reform-
hédusern und Naturkostgeschif-
ten. Hier werden frische Voll-
wert-Produkte in grosser Aus-
wahl - in kontrolliert biologi-
scher Qualitdt - angeboten. Fa-

BIOFARM
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GENOSSENSCHAFT
KLEINDIETWIL

zit: Die abwechslungsreich ge-
staltete  tdgliche  Vollwerter-
ndhrung mit den Stiitzpfeilern
Vollgetreide, Hiilsenfriichte,
Frischobst, Frischgemiise und
Kartoffeln garantiert uns eine
ausreichende Versorgung mit al-
len bekannten Faserstoffen. Al-
so: Anfangen und Erfolg haben.
Am besten Schritt fiir Schritt zu
dieser vor allem auch schmack-
haften und vitalisierenden Er-
ndhrung finden.
Guten Appetit.
Gerhard Elias

Vorstand nimmt Standortbestimmung vor

Am 11. Dezember 1993 trat der Vorstand unserer Genossenschaft mit einigen Mitarbeitern und Genossenschaftern zu einer erweiterten
Vorstandssitzung zusammen. Ziel dieser ganztigigen Veranstaltung war es, eine Standortbestimmung vorzunehmen und Schwerpunkte fiir

die Zukunft festzulegen.

Eingangs fasste W. Scheidegger
die Griinde zusammen, die sei-
nerzeit zur Genossenschafts-
griindung gefiihrt hatten. Der
Tod von Frau Maria Miiller und
Hans Hurni sowie das (unfreiwil-
lige) Ausscheiden von Hans
Christoph Scharpf hinterliessen
empfindliche Liicken, die einige
junge Bauern aus dem Kreis
der AVG-Landbauberater zu
schliessen versuchten. Marktab-
klirungen auf dem Milch- und
Fleischsektor und die Entwick-
lung der Abflammtechnik zur
Praxisreife sowie die Einfithrung
des Rabe-Hackstriegels waren
erste Aktivititen. Der Versuch,
Milch oder Fleisch zu vermark-
ten, scheiterte zunachst, die Ab-
flammerei wurde nie ein grosses
Geschift, hingegen gelang es der
jungen Unternehmung in Zu-
sammenarbeit mit dem Reform-
verband, ein Biogetreide-Sorti-
ment zu lancieren. Dieser Teil
der Handelstatigkeit ist bis heute
die tragende Sdule der Bio-

farm-Genossenschaft geblieben.
Die Handelstdtigkeit wurde je-
doch immer als Mittel zum
Zweck verstanden. Sie ermdog-
lichte die Beteiligung bei der
Entwicklung  schweizerischer
Richtlinien und ein langjahriges
Engagement vor und nach der
Griindung der VSBLO. Zusam-
men mit dem jungen For-
schungsinstitut in Oberwil wur-
den ab 1976 Einfiihrungskurse in
den  biologischen  Landbau
durchgefiihrt, eine Dienstlei-
stung, die einige Jahre spiter von
den Kantonen iibernommen
wurde.

Mit der in den letzten zwei Jah-
ren erfolgten Umstrukturierung
entfdllt fiir die Genossenschaft
auch die Funktion als Kontroll-
organisation, so dass sie ihre
Titigkeit mehr und mehr auf die
kommerzielle Ebene verlagern
muss.

Trotzdem wird sie sich auch in
Zukunft an der Diskussion um
die Ausgestaltung des biologi-

schen Landbaus beteiligen und
fiir ihre Mitglieder ein Ort der
Meinungsbildung bleiben. Dass
dies ndtig ist, zeigte die Diskussi-
on an jenen Stellen, an denen
auch innerhalb der VSBLO um-
strittene Themen zur Sprache
kamen, wie zum Beispiel der
Winterauslauf fiir Kiihe, die Le-
bensmitteltechnologie oder Im-
porte von Bioprodukten.

Einig waren sich die Teilnehmer
darin, dass die Biofarm in Zu-
kunft eine Vorwirtsstrategie ver-
folgen wird in dem Sinn, dass
zwar weiterhin da und dort eine
Schneepflugfunktion ~ wahrge-
nommen wird, dass aber nicht
a priori auf eine Beteiligung an
den  Vermarktungsstrategien
zum Beispiel eines Grossvertei-
lers verzichtet wird. Wenn der
Biolandbau ausgedehnt werden
soll, miissen auch neue Absatz-
kandle erschlossen werden.

Ein wichtiges Anliegen ist uns
sodann, dass die begonnene Zu-
sammenarbeit mit der AVG in-

tensiviert und ausgebaut wird.
Doppelspurigkeiten werden wir
uns auf die Dauer nicht mehr lei-
sten konnen.

Eine bduerliche Selbsthilfeorga-
nisation ist Bindeglied zwischen
Bauer und Verbraucher. Sie ist
dazu pridestiniert, auf beiden
Seiten Versténdnis fiir die jewei-
ligen Anliegen und Sorgen der
andern Seite zu wecken. Selbst-
verstindlich geschieht das noch
effizienter direkt vor Ort, das
heisst bei der Direktvermark-
tung ab Hof. Doch sind dieser re-
lativ enge Grenzen gesetzt. Die
grossen Warenstrome werden
auch in Zukunft iiber die tradi-
tionellen Kanéle vermarktet
werden. Und gerade hier setzt
unsere Aufgabe ein, indem wir
ein dezentralisiertes Angebot
vieler Betriebe zusammenfassen
und ihnen zu einem einheitlichen
Marktauftritt verhelfen und den
Abnehmern eine  konstante
Qualitdt und Belieferung garan-
tieren.
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