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UNSERE
ERNAHRUNG

Gentigend, gesund und gut soll das Essen sein. Das geniigende
Essen erhilt uns am Leben. Das gesunde Essen gibt uns Gesund-
heit. Das gute Essen ldsst die Mahlzeit zu einer Freude werden.

Uber das «Geniigend» kénnen wir nicht sprechen, ohne die
drei Hauptnéihrstoffe zu erwdhnen : das Eiweiss, die Kohlehydrate
und das Fett. Aus Eiweiss besteht zur Hauptsache das, was an
unserem Korper lebt: die Zellen, die Gewebe und die Organe.
Wir miissen Eiweiss essen, um das alles aufzubauen, wenn wir
noch wachsen, und auch spéaterhin, um das zu ersetzen, was fort-
laufend immer wieder verbraucht wird. Die Kohlehydrate beno-
tigen wir, um Energie und Wirme zu gewinnen. Fettstoffe sind
willkommen, damit wir uns einen Vorrat an Energiestoff zulegen
kOnnen.

Das Eiweiss ist unersetzlich.
Ohne Eiweliss gingen wir jim-
merlich zugrunde. Fettstoffe
als Energielieferant sind hin-
gegen nicht unbedingt lebens-
notwendig, daein Uberschuss
an Kohlehydraten sich im
Korper in Fett zu verwandeln
pflegt. Kohlehydrate bilden den Hauptbestandteil einer gesun-
den Erndhrung.

Die wichtigsten Lebensmittel mit Eiweiss sind Fleisch, Eier, Milch
und Kise. Auch Niisse enthalten Eiweiss, ebenso Brot, Kartof-
feln und Hiilsenfriichte, ja alle Gemiise, allerdings viel weniger
als die erstgenannten Lebensmittel. Als Kohlehydrate werden
zwei Grundstoffe bezeichnet: Zucker und pflanzliche Stirke.
Wenn wir von natiirlichen Lebensmitteln sprechen wollen, so ist
Zucker in erster Linie in Honig enthalten, dann aber auch reich-
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lich in siissem Obst. Der
Zucker selbst, den wir im
Alltag gebrauchen, wird ja
kiinstlich aus Zuckerriiben
gewonnen. Pflanzliche Star-
ke ist in erster Linie in den
Kartoffeln und in allen Le-
bensmitteln enthalten, wel-
che aus Getreide bestehen, vor allem im Brot, dann in Reis, Mais,
Hafer, Gerste und Hirse, schliesslich auch in besonderen Zuberei-
tungsformen, wie Teigwaren und Getreideflocken. Zu den vorwie-
gend fettstoffhaltigen Nahrungsmitteln rechnen wir nicht nur
Fleischfett und Speck, sondern vor allem Rahm, Butter, Kokos-
fett und alle Ole.
Wollen wir gesund essen, so geniigt es nicht, einfach geniigend zu
essen. Satt zu sein, ist noch kein Beweis, gesund gegessen zu ha-
ben. Zu einem gesunden Essen gehoren einmal geniigend Ballast-
stoffe, d.h. solche Stoffe, die nicht verdaut und vom Darm ins
Blut aufgenommen, sondern mehr oder weniger unverdandert wie-
der ausgeschieden werden. Der Darm verlangt das. Ohne Ballast-
stoffe kann der Darm nicht gut arbeiten. Es kommt zu Verstop-
fung und zu ungeniigender
Absonderung der Verdau-
ungssidfte.  Vollkornbrot,
Gemiise und Obst enthal-
ten viel Ballaststoffe.
Ausserdem bediirfen wir,
um gesund zu bleiben, der
; Vitamine und der Mineral-
stoffe. Beides sind Stoffe, die nur in kleinster, kaum messbarer
Menge in der Nahrung enthalten sind und ohne welche wir un-
weigerlich der Krankheit und dem Siechtum verfallen wiirden.
Vitamine und Mineralstoffe in reichlicher Menge und in gesund-
heitlich giinstiger Zusammensetzung enthalten alle diejenigen Le-
bensmittel, die moglichst wenig verindert auf unsern Tisch gelan-
gen, also alles, was roh verzehrt wird, alles, was ohne kiinstliche
Zusatze und Konservierungsmittel gegessen wird, und alles, was
frisch zum Genuss gelangt. An Vitaminen und Mineralstoffen
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reich sind bei unsern Er-
ndahrungsgewohnheiten be-
sonders Obst, Salat, Gemii-
se, Milch, Butter, Ole und
Vollkornbrot. _
Dass wir gut essen, dafiir
muss die Hausfrau und Ko-
chin sorgen, welche die
| Speisen schmackhaft zuzu-
bereiten versteht, indem sie mannigfache Gewiirze verwendet
und die Gerichte geschickt zusammenstellt. Im iibrigen heisst es
immer noch: « Hunger ist der beste Koch!» Wer nicht geniigend
zu essen hat und wessen Mahlzeiten nicht schmackhaft zubereitet
sind, der merkt es selber. Hinsichtlich der Gesundheit der Nah-
rung jedoch ist unser Instinkt im allgemeinen hochst unzuverlas-
sig. Es ist ja nicht so, dass wir gleich einen Tag nach der Einnah-
me ungesunder, an Ballaststoffen und Vitaminen armer Mahl-
zeiten schwer krank werden. Es geht vielmehr Monate und Jah-
re, bis sich eine ungesunde Erndhrung an unserm Korper merk-
bar und sichtbar auswirkt.

Die verbreitetste Krankheit unseres Volkes ist die Zahnfaulnis.
Diese Krankheit ist so verbreitet, dass wir iiberhaupt vergessen,
dass es eine Krankheit ist. Drei Jahre nach dem letzten Kriegsbe-
ginn ging diese Krankheit gerade bei Kindern und Jugendlichen
gewaltig und erstaunlich zuriick, und dies einfach, weil unter der
Beschrankung jener Jahre die Erndhrung viel gesiinder geworden
war: es gab weniger Zucker und Sissigkeiten, mehr natiirliche
Kohlehydrate in Form von Vollkornbrot, Kartoffeln und Obst,
weniger Fleisch. Drei Jahre nach Kriegsende war aber leider alles
wieder beim alten! Wem gidbe dieses unfreiwillige Experiment
nicht zu denken?

Lasst uns Vollkornbrot oder doch dunkles Brot statt Weissbrot
essen, Kartoffeln statt weisse Teigwaren, Milch trinken, Kise
essen sowie Gemiise und Obst immer reichlich geniessen! Fleisch
soll nie zur Hauptsache einer Mahlzeit werden. Zucker und Siis-
sigkeiten aber sollen so sparsam wie moglich Verwendung finden!

Dr. Oscar Steffen
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