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UBER EINE GESUNDE ERNAHRUNG

Die Bedeutung der Erndhrung fiir die Gesundheit wird heute all-
gemein erkannt. Viele Menschen wissen, dass in der Nahrung be-
stimmte Stoffe, wie Vitamine, Mineralstoffe usw., in ausreichender
Menge enthalten sein miissen, um die Gesundheit des Menschen
zu sichern. Wie aber eine gute Nahrung zusammengesetzt und zu-
bereitet sein soll, welche Mengen man von den einzelnen Nah-
rungsstoffen zu sich nehmen muss, welche Bestandteile nebst den
Vitaminen fiir die Leistungsfiahigkeit und Widerstandskraft des
Organismus wichtig sind, darliber weiss man weniger Bescheid.
Versuchen wir daher, nachfolgend das Wichtigste iiber eine gute
Erndhrung auf Grund der neuesten Kenntnisse der Erndhrungs-
wissenschaft zusammenzufassen.

Der gesundheitliche Wert

der Erndhrung wird verschiedenerweise bezeichnet. Eine Nah-
rung, die alles enthilt, was der Mensch an Nihr- und Wirkstoffen
benotigt, wird allgemein vollwertig oder ausgeglichen genannt.
Man konnte aber eine Kost, die den wichtigsten Anforderungen
der Erndhrungswissenschaft entspricht, schlicht als eine gure
Erndhrung bezeichnen. Gur in der Zusammensetzung, gut in der
Zubereitung, das heisst mit keinen oder mit moglichst wenig Ver-
lusten an Ndhr- und Wirkstoffen hergestellt, und gut im Ge-
schmack. Auch der letztgenannte ist wichtig. Die beste Nahrung
niitzt nidmlich nichts, wenn sie geschmacklich dem Menschen
nicht zusagt und nicht gegessen wird.

Was soll eine gute oder vollwertige Nahrung enthalten? Gentligend
Energietrdger und in ausreichender Menge Schutzstoffe. Ver-
gleicht man den Organismus mit einer Dampfmaschine, so sind
die Energietrdger diejenigen Ndhrstoffe, die als Brennstoffe die-
nen, wiahrend die Schutzstoffe die Verbrennungsvorginge regu-
lieren bzw. die Maschine 6len. Zu den Energietriagern werden die
Kohlenhydrate (Stiarke, Zucker), die Fette und die Eiweisse ge-
rechnet. Als Schutzstoffe werden die Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente betrachtet. Ausserdem ist der Organismus auf die
Zufuhr von Wasser angewiesen. Wie alle menschlichen Einteilun-
gen istauch diese unvollkommen. Die Natur ldsst sich —zum Gliick
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- nicht in ein Schema zwéangen. Die Eiweisse und Fette, genauer,
ihre Bausteine: die Aminosduren bzw. gewisse Fettsduren iiben
namlich eine doppelte Funktion aus. Sie sind nicht nur Energie-
trager, sondern auch Schutzstoffe. Die meisten unserer Nahrungs-
mittel enthalten ebenfalls Energietrager wie auch Schutzstoffe.
Betrachten wir vorerst die Bedeutung der verschiedenen Nah-
rungsstoffe etwas ndher, um ihre Rolle in den verschiedenen
Lebensvorgidngen besser zu verstehen.

Die Eiweisse,

auch Proteine genannt, nehmen eine Sonderstellung ein. Der
Korper verbraucht ndmlich zur Aufrechterhaltung der Lebens-
vorgdnge von seinem eigenen Eiweiss ca. 30 g pro Tag. Dieses
Eiweiss kann weder durch reichliche Zufuhr an Kohlenhydraten
noch durch erhohten Fettkonsum ersetzt werden. Darum muss
taglich eine bestimmte Menge Eiweiss dem Organismus zugefiihrt
werden. Welche Menge, das hdngt von der Zusammensetzung des
Eiweisses ab. Je mehr ein Nahrungseiweiss die gleichen Bausteine,
nimlich Aminosiduren, wie das korpereigene Eiweiss enthdlt, mit
desto weniger Protein kann der tdgliche Bedarf gedeckt werden.
Von diesen Aminosduren sind insbesondere elf wichtig, da der
Korper sie nicht selber aufbauen kann. Diese nennt man wun-
entbehrliche Aminosduren.

Die Ausniitzbarkeit oder biologische Wertigkeit eines Eiweisses,
welches samtliche Aminosiauren des korpereigenen Eiweisses ent-
hilt, ist hoch und wird gleich 100 gesetzt. So ist zum Beispiel die
biologische Wertigkeit von Fleisch- und Milcheiweiss 100. Von
den pflanzlichen Ei-
weissen, die allgemein
einen niedrigeren
Wert, ca. 40-50, auf-
weisen, ist der hohe
biologische Wert von
Kartoffeln, ndmlich
79, bemerkenswert.
Nun isst der Mensch
nicht Eiweisse, son-
dern Nahrungsmittel,
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welche Eiwelsse mit
verschiedener Amino-
saurezusammenset-
zung enthalten. Fehlt
in einem Nahrungs-
mittel die eine oder
andere lebenswichtige
Aminosdure, so ist sie
oft in einem anderen
reichlich vorhanden. Man weiss aus Erfahrung und durch Ver-
suche, dass sich die Proteine bestimmter Nahrungsmittel sehr gut
ergdnzen, so zum Beispiel die Eiweisse des Brotes mit denjenigen
der Milch oder des Fleisches. Dieser sogenannte Ergdnzungswert
der Eiweisse ist in der Praxis sehr wichtig.

Fette und die lebenswichtigen Fettsiuren

Lange Zeit meinte man, dass die verschiedenen Fette nur Energie-
lieferanten seien. Die interessanten Versuche von zwel amerika-
nischen Forschern, G.Burr und M. Burr, haben uns aber eines
Besseren belehrt. Sie wiesen im Jahre 1929 nach, dass Versuchs-
tiere, die eine fettfreie Nahrung erhielten, von einer Hauterkran-
kung befallen wurden. Diese konnte rasch geheilt werden, wenn
man den Tieren Fette, insbesondere Weizenkeimlingsol verab-
reichte. Es wurde ferner abgeklart, dass diese Hauterkrankung in-
folge eines Mangels an unentbehrlichen Fettsduren entsteht. Wei-
zenkeimd! und gewisse andere pflanzliche Ole, wie zum Beispiel
Sonnenblumenol, Maisol, Sojabohnenol usw., sind sehr reich
(50-70 Prozent) an lebenswichtigen Fettsduren. lhre Bedeu-
tung wuchs, als vor
einigen Jahren er-
kannt wurde, dass sie
auch das Wachstum
gilinstig beeinflussen
und in der Vorbeu-
gung von Herz- und
Geféasserkrankungen
eine bestimmte Rolle




spielen. Der Bedarf an lebenswichtigen Fettsduren ist gross. Er wird
auf 4-7 g pro Tag geschdtzt. Dieser kann zum Beispiel durch 10
bis 15 g Sonnenblumendl gedeckt werden.

Im weiteren ist zu erwidhnen, dass heute im allgemeinen zu viel
Fett konsumiert wird (tidglich ca. 100 g). Der Fettkonsum sollte
nicht mehr als ca. 60-70 g pro Tag betragen, wobei darauf zu
achten ist, dass ein Teil dieser Fettmenge dem Menschen in Form
von pflanzlichem Ol zugefiihrt wird. Darum sollte man Ole, ins-
besondere diejenigen mit einem hohen Gehalt an unentbehrlichen
Fettsduren, nicht nur zur Zubereitung von Salat, sondern zum
Braten verwenden, wie dies in den siidlichen Lindern Europas,
in Italien, Spanien, Griechenland usw. mit gutem Erfolg fiir
Gaumen und Gesundheit praktiziert wird.

Die Kohlenhydrate

sind unsere Hauptenergielieferanten. Ungefdhr zwei Drittel unse-
res tdglichen Kalorienbedarfes wird durch sie gedeckt. Die wich-
tigsten Kohlenhydrattridger sind: Brot, Mehl, Teigwaren, Zucker,
Kartoffeln, Gemiise und Friichte. Leider sind infolge starker
Ausmahlung dem Weissmehl und Halbweissmehl sowie dem
daraus hergestellten Brot wichtige Nahr- und Wirkstoffe ver-
loren gegangen. Brot und Mehlprodukte decken aber ca. 25-30
Prozent unseres Bedarfes an Kalorien, und es ist darum nicht
gleichgiiltig, ob ein eiweiss-, vitamin- und mineralstoffreiches
Vollkorn-, bzw. Braunbrot, oder ein wirkstoffarmes Weissbrot
konsumiert wird. Der Verbraucher zieht des Geschmackes wegen
und aus anderen Griinden das Weiss- bzw. Halbweissbrot vor.
Deshalb wird eine Vitaminisierung dieser Brotsorten durch-
gefiihrt, durch welche die verloren gegangenen Wirkstoffe aber
nur teilweise ersetzt werden. Wichtige Kohlenhydratliefe-
ranten sind auch die

Kartoffeln, bestimmtc

3 Gemiise und Friichte.

Da sie gleichzeitig ei-
nen guten Gehalt an
verschiedenen Vitami-
nen aufweisen, ist dar-
auf zu achten, dass sie
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in reichlicher Menge
genossen werden. Ge-
mise, Frichte und
Kartoffelnsind fiir un-
sere Gesundheit von
grosser Bedeutung.
Die letzteren sind
nicht nur gute Ener-
gietrdger, sondern
enthalten hochwertige Eiweisse und weisen einen bedeutenden
Gehalt an dem wichtigen Vitamin C auf.

Wenn wir schon iiber Kohlenhydrate sprechen, sind auch die
Zuckerwaren («Zeltli», «Tafeli») zu erwidhnen. Sie sind wahre
Feinde unserer Zihne, besonders die klebrigen Zeltli. Schokolade,
vor allem die dunkle Sorte, greift die Zdhne etwas weniger an. Sehr
schédlich sind Schleckereien zwischen den Hauptmahlzeiten. Un-
abhidngig davon, ob man Zeltli, Schokolade oder andere Siissig-
keiten gegessen hat, ist es wichtig, die Zahne nachher sofort zu put-
zen. Auch die Zahnpflege morgens und abends sollte nie vergessen
werden. Durch richtige Reinigung der Zihne kann man viel Unheil
verhiiten.
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Die Bedeutung der Vitamine

fir die Erhaltung der Gesundheit und zur Erhéhung der Wider-
standskraft ist heute allgemein bekannt. Es handelt sich um lebens-
wichtige Wirkstoffe, die vom menschlichen Organismus nicht sel-
ber aufgebaut werden und darum mit der tiglichen Nahrung zuge-
flihrt werden miissen, um einen ungestorten Ablauf verschiedener
Funktionen im Korper sicherzustellen. Die meisten Vitamine sind
in Friichten und Gemiisen enthalten. Da viele von ihnen - insbe-
sondere das wichtige
Vitamin C - bei hohe-
ren Temperaturen teil-
weise zerstort werden,
i1st es empfehlenswert,
viel frische Friichte
und Salat sowie ge-
niigend Gemiise zu
sich zu nehmen.
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Mineralstofte

Von den Mineralstoffen kommt dem Kalzium und Phosphor be-
sondere Bedeutung zu. Diese zwei Mineralstoffe sind die wichtig-
sten Bausteine der Knochen und Zihne. Von einer ausreichenden
Kalzium- und Phosphorzufuhr hingt das richtige Wachstum von
Mensch und Tier ab. Erwdhnenswert ist, dass die Aufnahme und
Ablagerung dieser zweil Elemente vom Vitamin D reguliert wer-
den. Kalzium und Phosphor kommen in Milch und Milchpro-
dukten reichlich vor. Ein Liter Milch deckt zum Beispiel den
Tagesbedarf eines Erwachsenen.

Spurenelemente

Unter Spurenelementen versteht man Wirkstoffe, die in kleinsten
Mengen in der Nahrung von Pflanzen und Tieren vorhanden sein
miissen, um ein ungestortes Wachstum und einen normalen
Lebensablauf sicherzustellen. In ihrer Wirkungsweise haben sie
viel Gemeinsames mit den Vitaminen.

Die Bedeutun g der Spurenelemente hat man zuerst im Pflanzen-
reich erkannt. Man stellte fest, dass bei einer vollwertigen Diin-
gung von Stickstoff, Kali und Phosphorsdure die Pflanzen oft
nicht richtig gediehen und Krankheiten auftraten, die dann aber
durch geringste Zugaben von bestimmten Spurenelementen, wie
zum Beispiel Bor, Kupfer usw., behoben werden konnten. Auf
die Wichtigkeit der Spurenelemente fiir die tierische und mensch-
liche Erndhrung wurde man erst vor ca. 25-30 Jahren aufmerk-
sam, und die neuesten Forschungen auf erndahrungsphysiologi-
schem Gebiet haben 1hre grosse Bedeutung bestdtigt. Von der
grossen Anzahl Spurenelemente ist die Unentbehrlichkeit der
folgenden erwiesen: Eisen, Kobalt, Mangan, Molybddn, Zink,
Jod und Fluor.

Aus diesen Ausfiithrungen geht hervor, dass die Zusammensetzung
einer vollwertigen Nahrung keine Geheimwissenschaft ist. Mit
etwas gesundem Menschenverstand und hausfraulichem Ge-
schick kann jeder eine solche mit den ublichen Lebensmitteln
zubereiten. Eine gute und ausgeglichene Erndhrung erhoht aber
nicht nur unsere Leistungsfihigkeit, sondern auch die Wider-
standskraft des Organismus gegen Krankheiten. Und vorbeugen
ist besser als heilen! Dr. J.C.S.
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