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Allerlei von der Ernahrung
Hardoépfel und Schnitz.

Jakob und Christine waren ein altes Ehepaar.
Sie bewohnten ein nettes Hauschen mit Garten.
Der Garten war voll Blumen, die an Sonn- und
Feiertagen die Kirche zierten. Aber es fehlte im
Garten das Gemise. Christine erklarte das so:
Mer sind is halt a Schnitz und Happere (Kartof-
feln) gwohnt. Dere hemmer all Tag. Sost nid vil
anders; Oppe no chli Fleisch derzue. | wosst jo
nidemol, wie das Gmiies choche."

Wie sich diese einseitige Lebensweise bei den
beiden Alten auswirkte, kann ich nicht feststellen;
denn beide wurden ca. 70 Jahre alt, Jakob sogar
noch etwas dariiber. Jedenfalls kénnte man die
beiden als ein Beispiel hinstellen, dass auch eine
sehr einfache Kost alt werden lasst.

Die alten Armenhdusler.

Es ist eine bekannte Tatsache, dass die Armen-
hausler im Kanton Luzern und wohl auch an-
derswo sehr alt werden, Ein Arzt erklart das mit
der einfachen Kost. Es gibt da viel Kartoffeln
und viel eigenes Gemiise, aber wenig Fleisch,
etwa am Sonntag. Auch Milch und Kaffee gibt
es, doch Zuckerschleckereien und Schokolade
muss man da keine suchen, auch Alkohol — sehr
wenig in sehr verdinnter Form.

Katfee und Brof.

Frau Roth hatte eine Ferggerei. Sie brauchte
die Heimarbeit. Doch stahl es ihr die Zeit zum
Kochen. Wenn die Kinder von der Schule heim-
kamen, gab es haufig nur Kaffee und Brot. Der
Mann ass auswarts zu Mittag, an seinem Arbeits-
platz. Sie hatte neun Kinder. Das jiingste musste
zuerst nach Davos, fast zwei Jahre. Dann kam
ein siebzehnjdhriger Sohn daran. Er starb an
Lungentuberkulose. Ein dritter Sohn starb zwar
nicht an der Krankheit, wurde aber im Fortkom-
men gehemmt.

Kaffee und Brot sind eben keine geniigende
Ernadhrung fiir heranwachsende Kinder.

Kunstdiinger,

Im Ferienheim auf der Alp erholen sich jeden
Sommer viele hundert Stadtkinder bei Sonne,
Luft und guter Kost. Es gibt da viel Milch und
Gemiise, auch etwas Fleisch und sogar manchmal
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etwas , flrs Gemut"'. Trotzdem schleppen manche
Kinder Biichsen mit, die sog. Kraftnahrung ent-
halten, in der Ferienheimsprache Kunstdiinger
genannt. Es ist erstaunlich, wie viele Marken
solcher Kraftigungsmittel in unserem Lande fa-
briziert werden. Von der grossen pharmazeuti-
schen Fabrik bis zum Appenzeller Naturarzt
stellen ein Dutzend Firmen solchen ,,Kunstdiin-
ger’” her. Der Wert von gewissen Kraftigungs-
mitteln soll nicht bestritten werden. Aber inter-
essant ist es doch: die Fabrikanten solcher
Kraftnahrung florieren. Was mussen wir fir eine
kraftige Nation sein, wenn wir alle diese Biichsen
ausschlecken! Nimmt mich nur wunder, woher die
alten Schweizer ihre Kraft nahmen, als alle diese
.. Kunstdiinger'' noch nicht erfunden waren.

Wieviele Kalorien brauche ich?

Frau Mattli hat ein grosses Lebensmittelge-
schaft. Im Lager stehen eine Reihe Sicke mit
Baumnussen. Sie braucht sie fiir ihre Rohkostkun-
den. Eben tritt eine solche Kundin ein: Schlank,
schmal, Bleichgesicht. Sie kauft Nisse, Hafer-
flocken, Rosinen, Smyrnafeigen, verschiedenes
Dorrobst. Frau Mattli und die Ernahrungsreforme-
rin kommen ins Gesprach: ,,Wie kommt es, Frau
Mattli, dass Sie immer so rosig und frisch aus-
sehen? Ich kann machen was ich will, so habe
ich eine schlechte Farbe und fithle mich oft zer-
schlagen und voll Unlust. Dabei wége ich doch
ganz genau meine Nahrung jeden Tag ab, damit
ich von Fett und Eiweiss, Zucker und Mineral-
stoffen die fir mich ndtige Menge, bzw. die
notwendigen Kalorien zu mir nehme, nicht zu viel
und nicht zu wenig."

+Gute Frau X., Sie wagen wahrscheinlich zu
genau und zu oft. Ich wage nichts ab, nehme, was
mich gut diinkt und so viel, bis ich genug habe.
Vielleicht wiirde lhnen mein Rezept auch helfen.”

Wir haben hier zwei Gegensatze: den Reform-
Fanatiker und den unkritischen Esser dessen, was
gerade Mode ist. Die eine der beiden Frauen
verlisst sich zu viel auf die ,,wissenschaftlichen’
Rezepte der Reformer, die andere mehr auf den
Instinkt. Und weil der Instinkt immer noch zu-
verlassiger ist, als die Berechnungen liber den
Kalorienbedarf, so fihlt sich Frau Mattli wohler
als die andere. Weil aber der menschliche In-



stinkt durch die ,,Zivilisation" auch abgestumpft
worden ist, diirfen die Einsichten des Verstandes
und noch mehr die Erkenntnisse der medizini-
schen Erfahrung doch nicht véllig ignoriert

werden,

Ein Grundsaiz des Essens.

Weil unser Ess-Instinkt nicht mehr so hundert-
prozentig ist, wie bei den Tieren, so miissen wir
mit dem Verstand nachhelfen. Der Verstand sagt

strie. Es kann sein, dass auch die Fabriknahrung
zutraglich ist. Die Erfahrung zeigt aber, dass
wichtige Nahrungsmittel wie Brot, Mehl, Zucker
durch den modernen Fabrikationsprozess an Zu-
traglichkeit starke Einbusse erleiden.

Der Mensch lebt nicht vom Brote allein.

Von allen Lebensbediirfnissen wird der Nahrung
am meisten Sorge zugewendet. Das kommt wohl
von dem VYergniigen her, das so ein guter Bissen
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Heftumschlag fir das Vollbrot
Schweiz. Verein abstinenter Lehrer und Lehrerinnen.

uns: GotthatdenMenschenmitsamt
seinen Bedirfnissen geschaffen.
Gott hat auch die Tiere und die
Pflanzen geschaffen, die dem

Menschen zur Nahrung dienen.
Also ist unsere Nahrung uns am

zutraglichsten, wenn wir nichts

oder moglichst wenig an ihrem
natirlichen Zustand andern, son-
dern sie so geniessen, wie sie
aus der Hand des Schopfers her-
vorgegangenist. Darum Misstrauen gegen
Nahrungsmittel, die in den Fabriken einen weiten
und langen Veranderungsweg durchgemacht ha-
ben! Misstrauen gegen chemische Einwirkungen

und Umwandlungen in der Nahrungsmittelindu-

weckt, wenn er fréhlich den Hals hinunter-
schlittelt. Aber wer dabei die andern Lebens-
notwendigkeiten vergessen wiirde, ware dennoch
ubel dran.

Da ist einmal die Sonne. Auch sie erzeugt in
uns Vitamine, nicht nur der rohe Riibensalat. Sie
wirkt in uns manche Wunder, welche die Spei-
sen nicht vermogen, sogar durch die Kleider hin-
durch. Dann das Wasser, kalt und warm, mit und
ohne Seife, auch innerlich angewendet, beim
Mittagessen zum Beispiel. Ferner die Abwechs-
lung von Ruhe und Bewegung, Spannung und
Lésung, korperlich und geistig zu verstehen. Ein
solider Lebenswandel. Gebote sind
auch in medizinischer Hinsicht eine Lebensregel.

Und viel Freude, eigene und fremde Freude!
W. H.
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