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So besteht also im ganzen gesehen die Wiinschbarkeit
sowohl von der Seite des alternden Organismus’ wie
von der Seite des Sportlers her, die Nahrungsmenge
nicht tiber den physiologischen Bedarf ansteigen zu
lassen. Das diirfte aber auch in vielen Fillen bedeu-
ten, dass eine Reduktion angezeigt ist.

Nun nimmt im Alter der Bedarf an einzelnen N&hr-
stoffen und deren Vertréglichkeit nicht gleichméssig
ab. Eiweissstoffe z. B. benotigt der &dltere Mensch nach
wie vor in unverdnderter Menge; im Gegenteil, wegen
der geringern Eiweissreserve im Alter kann schneller
ein Eiweissmangel entstehen. Die Erfahrung zeigt,
dass mit halb und halb tierischem und pflanzlichem
Eiweiss auch geniigend Erginzungsstoffe aufgenom-
men werden.

Das Fett, welchem zwar als Energielieferant filir die
Muskelarbeit grosse Bedeutung zukommt, besonders
auch bei langandauernder Betdtigung, ist in bezug auf
die Verdauung sehr anspruchsvoll. Da aber mit zu-
nehmendem Alter die Praduktion fettspaltender Fer-
mente und Galle abnimmt, bedeutet es auch eine zu-
sdtzliche Belastung. Die Erfahrung hat gezeigt, dass
bei den Amerikanern, welche 40°o ihrer Tageskalo-
rien durch Fett decken, der Herzinfarkt zehnmal h&u-
figer vorkommt als bei den Japanern, die nur etwa 10
Prozent Fettkalorien zu sich nehmen. Die im Alter ge-
fiirchtete 'Arteriosklerose héngt ebenfalls zu einem Teil
mit dem hohen Fettverbrauch zusammen, ganz beson-
ders, wenn es sich um sog. Hartfett handelt. Namhafte
Wissenschafter empfehlen daher, den eventuell not-
wendig werdenden Kalorienabbau in erster Linie auf
der Seite des Fettes vorzunehmen, und als verbleiben-
de Fettquellen vor allem pflanzliche Oele, wie Sonnen-
blumendl usw., zu bevorzugen.

Das ausgesprochene «Brennmaterial» fiir grosse Lei-
stungen sind die Kohlehydrate. Aber auch hier gilt es
zu beachten, dass liberméssige Zufuhr, speziell in Form
von Zucker und Silisswaren, den Fettansatz und auch
die Disposition zu Diabetes fordert. Stirkehaltige Nah-
rung, also Reis, Kartoffeln usw. wird ebenfalls gut
resorbiert und hat den Vorteil, dass sie den Blutzuk-
kergehalt auf lingere Zeit reguliert.

Wichtig sind jederzeit auch die Vitamine, die der &l-
tere Sportler ebenso oder noch mehr benétigt als der
junge. Wenn unsere Nahrung geniigend frisches Ge-
miise, Obst, dunkles Brot usw. enthilt, so brauchen
wir uns nicht um besondere Vitaminpréparate zu
kiimmern. Dasselbe gilt auch fiir Mineralstoffe, von
denen das Calcium das wichtigste ist. Dieses Element
kommt reichlich in der Milch und in Milchprodukten
vor. Der Kochsalzverbrauch ist im allgemeinen eher
zu hoch. Neben der Erndhrung bildet die Fliissigkeits-
zufuhr beim Sport ein nicht zu unterschitzendes Pro-
blem. Entgegen der frither verbreiteten Ansicht, dass

das Trinken bei erhitztem Koérper die Leistungsfihig-
keit herabsetze, konnte auf Grund von praktischen
Versuchen gezeigt werden, dass die Schweissabgabe
ein viel wirksameres Mittel zur Erniedrigung und Re-
gulierung der Korpertemperatur ist als etwa die Wéar-
meabgabe durch Leistung und Strahlung, und deshalb
das Herz viel weniger beansprucht. Was man trinken
soll, ist dabei weniger ausschlaggebend, wie es iiber-
haupt verkehrt wéire, sich beim Essen und Trinken
aus theoretischen Ueberlegungen heraus einen Zwang
auferlegen zu wollen, was auch aus den Ansichten
einiger «Praktiker» hervorgeht:

Papa Linder, der frithere international bekannte Ge-
hermeister, wird dieses Jahr 82 Jahre alt. Nach seiner
Aussage marschiert er heute nicht mehr viel: nur
noch zweimal wochentlich Ausfliige von 15—25 km
Distanz in der Umgebung Ziirichs. Vor seinen grossen
Wettkdmpfen bereitete er sich mit ganz einfacher,
sparsamer Kost vor. Von Alfred Bickel, der 72 Léin-
derspiele hinter sich brachte, und dem Tessiner Inter-
nationalen Amado wissen wir, dass sie ihre Erfolge
zum grossen Teil einer verniinftigen Lebensweise und
zweckmaissigen Erndhrung zuschreiben, und Gottfried
Jost, der Sieger an tiber 30 Waffenldufen, schreibt:
«Ich esse wenig Fleisch; vor hartem Training oder
Wettkampf nehme ich auf keinen Fall schwerverdau-
liche Nahrungsmittel zu mir. Besonders liebe ich Ha-
fer-, Griess- oder Reisbrei sowie viel Gemiise und
Friichte. Seit Jahren gehort tiglich Ovomaltine auf
den Tisch. Will ich meine Leistungen steigern, wird
etwas tiefer in die Ovo-Biichse gegriffen.»

Aus den mehr theoretischen Erwigungen heraus wie
von der praktischen Seite her 1dsst sich klar erkennen,
dass eine ungeniigende Kost die Leistung herabsetzt.
Aber eine spezielle Erndhrungsform, welche eine ma-
ximale Leistung garantiert, sei es fiir Junge oder Alte,
die etwa noch versdumtes Training zum Teil ersetzen
wiirden, gibt es nicht und wird es nie geben. Ein be-
kannter Sportler und Erndhrungswissenschafter hat
einmal geschrieben, dass die beste Erndhrung fiir einen
Sportler diejenige sei, welche er gern habe, und die
ihm gleichzeitig geniligend Vitamine und soviel Nah-
rungsbestandteile zufiihre, dass sein Korpergewicht
etwa gleich bleibe. Machen wir uns darum, auch wenn
wir &lter werden, keine allzu grossen Sorgen um das,
was wir als Sportleute essen und trinken sollen. Wir
alle wissen ja, wie so oft die Umgebung, die Atmo-
sphire beim Essen viel wichtiger fiir das Befinden ist
als die Qualitdt des Essens selbst, und wir modgen es
selber erlebt haben, dass im Augenblick der Aufre-
gung, der Spannung vor einem entscheidenden Wett-
kampf, einem Gipfelsturm, einer Abfahrt, unser leib-
liches Wohl recht bescheiden in den Hintergrund tritt,
und das ist wohl gut so.

Der Erndhrungszustand der Bergkinder

Dr. med. Daniela Gsell, Basel, mit freundlicher Genehmigung der «Pro Juventute»

Die Zeiten, in denen man sich — wie im «Heidi» —
unter Bergkindern rotbackige, kréftige Kinder vor-
stellte, denen kein Berg zu hoch und kein Wetter zu
schlecht ist, sind vorbei. Heute schauen uns in Photo-
‘graphien von Bergkindern oft grosse Augen aus blei-
chen Gesichtern entgegen. Dass dies eine Folge
schlechter Erndhrung sein kénnte, und dass deshalb im
Rahmen einer Artikelserie tiber die Bergkinder auch
tiber deren Erndhrung geschrieben werden muss —
dariiber sind sich heute viele Stellen klar.

Seit einigen Jahren beschéftigt sich auch das Eidge-
nossische Gesundheitsamt mit dieser Frage. Seit 1957

sammelt in seinem Aufirag eine Equipe von jungen
Aerzten und Hauswirtschaftslehrerinnen unter der
Leitung von Prof. Dr. F. Verzar detaillierte Angaben
liber die Erndhrung der Bevilkerung abgelegener
Berggegenden.

An dieser Stelle kann es sich nur darum handeln, eini-
ge Erfahrungen unserer zweijdhrigen Arbeit kurz zu-
sammenzufassen und in grossen Ziigen unsere Befun-
de vor allem bei den Kindern der. besuchten Gegenden
zu beschreiben.

Einige Besonderheiten fielen uns bereits wihrend un-
serer ersten Aufenthalte in entlegenen Télern auf: So



erstaunte uns vor allem, wie uninteressiert die Kinder
an ihrer eigenen Nahrung schienen. Wenn wir ein
Kind fragten: «Was hast Du heute mittag gegessen?»
dann wurde uns verwundert mit einem «Das weiss ich
nicht» geantwortet. Ja sogar auf die Frage: «Was
mochtest Du am liebsten essen?» bekamen wir meist
nur ein kopfschiittelndes Lécheln, denn das hatten sich
bisher nur wenige iiberlegt. Gleichzeitig sahen wir,
dass sich die Kinder fast heisshungrig auf jede Sis-
sigkeit stlirzten. In einzelnen Gegenden fanden wir nur
selten ein Kind, das nicht gerade etwas gelutscht hatte
oder gerade etwas lutschen wollte. Noch seltener eine
Mutter, in deren Schiirzentaschen nicht farbige Bon-
bons klebten.

Monatelange Beobachtungen der Erndhrung in einer
grossen Zahl von Familien gab uns Hinweise, wie diese
Tatsachen zu erkldren seien.

Die vollige Uninteressiertheit der Kinder an ihrer
Nahrung ist verstindlich, wenn man die einférmigen
Mahlzeiten in gewissen Bergtélern betrachtet: gezuk-
kerter Milchkaffee, helles Brot und Kéise bilden die
Grundlage der Nahrung. Dazu kommen in endloser
Wiederholung Teigwaren, Reis und Kartoffeln — in
den siidlichen Gegenden zum Teil auch Mais. Griiner
Salat oder Aepfel verschaffen in den entsprechenden
Jahreszeiten eine gewisse Abwechslung. An Fleisch
beschrénkt man sich ausserhalb der Metzgeten auf
Wiirste, Rauch- oder Trockenfleisch und Speck, doch
werden diese Lebensmittel den Kindern nur wenig ge-
geben, da sie als schwer verdaulich gelten. Es hat auch
uns eingeleuchtet, dass da ein’ Kind nicht mehr weiss,
ob es jetzt heute Teigwaren und gestern Reis bekom-
men hat oder umgekehrt.

Schwierig ist die Frage zu beantworten, warum die
Interesselosigkeit der Kinder so weit gehen kann, dass
sie sich nicht einmal mehr eine Lieblingsspeise aus-
denken. Wir glauben, dass dies mit einem Mangel an
bestimmten N&hrstoffen in Zusammenhang steht und
geben im folgenden eine Zusammenfassung unserer
Analysen: |

Es zeigte sich, dass der kalorische Bedarf der Kinder

Ruderer
haben hochstes
Sport-Niveau!

«In keiner anderen Sportart ist das sportliche Niveau
so hoch, wie beim Rudern!» Diesen Satz prigte der
erst 36 Jahre alte Priasident der FISA (Internationaler
Ruderverband) Thomas Keller (Ziirich).

«Ich will das an einem Beispiel beleuchten: Unléngst
besuchte ich einen bekannten Schweizer Fussballna-
tionalspieler in der Kabine. Nach dem Spiel steckte
er sich eine Zigarette an. ,Warum tun Sie das’, fragte
ich ihn. Die Antwort war hochst aufschlussreich: ,Das
tut doch die ganze Mannschaft’' ! —

Weiss man denn bei den Schweizer Fussballnational-
spielern gar nicht, wie schidlich Nikotin und Alkohol
fiir einen Sportler sind? Bei uns Ruderern ist das ganz
anders: Spétestens im April verpflichten sich die Ru-
derer dem Nikotin und dem Alkohol fiir die ganze
Saison zu entsagen. Nur so ist es auch zu erkléren,
dass die Ruderer ein so sportliches und vor allen Din-
gen auch gesundes Leben fithren! Sie vollbringen des-
halb auch Leistungen mit hochstem Niveau!» Ueber
diese Worte, man koénnte fast schon sagen Kernséitze,
des FISA-Priasidenten sollte eigentlich jeder Sportler
einmal nachdenken.

- gen werden allerdings nicht tiberall erreicht.

an Eiweiss, Fett und Kohlehydraten in den meisten
Fiallen gedeckt ist. Dies ist der fast {iberall reichlichen
Versorgung mit Milch und Kése zu verdanken. Von
eigentlichem Hunger kann also nur in ganz vereinzel-
ten Fillen die Rede sein. Auch Calcium ist in der Nah-
rung meist in ausreichender Menge vorhanden, ebenso
Vitamin A und der Anteil der B-Vitamine, der in der
Milch enthalten ist (Riboflavin). Dies ist ebenfalls eine
Folge des grossen Milch- und Kéiseverbrauches. Wir
verstehen darunter Mengen von einem halben bis ei-
nem Liter Milch und 50—80 g Kéise téglich. Diese Men-
Vor
allem im Sommer, wenn das Vieh auf der Alp ist, kann
die Milch in einzelnen Tilern zu einem sehr seltenen
Produkt werden, so dass manche Familien dann von
Kondensmilch leben. In solchen Féillen kann es zu
Vitamin-A- und auch zu Riboflavinmangel kommen.
Die Versorgung mit Vitamin C ist in den meisten Ge-
genden dank dem fast iiberall reichlichen Kartoffel-
konsum wahrend der grossten Zeit des Jahres ausrei-
chend gewdihrleistet. Einen Sonderfall stellt dagegen
die Versorgung mit Vitamin D dar. Bei der in unseren
Breiten iiblichen Erndhrung wird der Bedarf an Vita-
min D nicht durch das mit der Nahrung aufgenomme-
ne Vitamin allein gedeckt, sondern nur dadurch, dass
bei Sonnenbestrahlung der Koérper selber das Vitamin
aus dessen Vorstufe zusétzlich bildet. In Bergtélern,
in denen die Sonne monatelang nicht in die Do&rfer
scheint, und in anderen, in denen Kleinkinder und
Sduglinge nur wenig an die frische Luft kommen —
meist ist daran die Ueberlastung der Miitter schuld —,
kann ein starker Mangel an Vitamin D entstehen.
Vor allem aber ist in den meisten Gegenden ein deut-
licher Mangel an zwei wichtigen B-Vitaminen (Thia-
min und Niacin) und an Eisen zu finden. Diese B-
Vitamine sind im Vollmehl und im Fleisch, nur in ge-
ringem Grade auch in Kartoffeln vorhanden. In Ge-
genden, in denen kein dunkles Brot und wenig Fleisch
gegessen wird, ist also ein Mangel an diesen Substan-
zen zu erwarten. Da ausserdem der Bedarf an diesen
Vitaminen parallel zum Kohlehydratverbrauch steigt,
wird der Mangel dann besonders gross sein, wenn
viel Kohlehydrate, vor allem Zucker, konsumiert wer-
den. All diese Voraussetzungen finden sich in den mei-
sten Berggegenden. Mit wenigen Ausnahmen liegt der
Zuckerverbrauch um 90—100 g téglich; dunkles Brot
wird dagegen meist nur von einer kleinen Zahl von
Familien gegessen, und der Fleischverbrauch ist oft
sehr gering. Erwachsene konnen diese Méngel da-
durch kompensieren, dass sie grosse Mengen an hel-
lem Brot und Kartoffeln essen. Kindern und vor allem
Kleinkindern ist dies nicht mdoglich.

Eisen ist ebenfalls hauptséchlich im Vollmehl und im
Fleisch, in geringerem Grad auch in hellem Mehl und
in Kartoffeln vorhanden. Ausserdem sind auch einige
griine Gemiise und Pilze sehr eisenhaltig. Die gleichen
Griinde, die zu dem beschriebenen Mangel an B-Vita-
minen fiihren, ziehen in vielen Fillen auch einen Ei-
senmangel nach sich. Einige Familien in den besuch-
ten Berggebieten deckten ihren Eisenbedarf dank
einem sehr grossen Verbrauch an Gemiisen und Pil-
zen, doch war dies nur selten der Fall. Wiederum sind
die Kinder besonders benachteiligt, da sie nicht wie
Erwachsene durch grosse Mengen an Kartoffeln und
hellem Brot ihren Eisenbedarf wenigstens teilweise
decken konnen.

Es ist zu erwarten, dass solche Méngel in der Erndh-
rung deutlich erkennbare klinische Erscheinungen her-
vorrufen. Dem ist auch tatsichlich so. Wir fanden bei
einer grossen Zahl von Kindern Symptome, die fiir
Vitamin-B- und Eisenmangel, in weiteren Fillen auch
fiir Vitamin-A- und Vitamin-D-Mangel sprachen. Und
abgesehen von diesen Symptomen, die an Haut,
Schleimhiuten und im Blut diagnostizierbar sind, fan-
den sich Hinweise psychologischer Art, die ebenfalls
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