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Wie erndhre ich mich rationell?

(Ein zeitgemasses Kapitel fiir Abschluss-
klassen.)

Welche Lebensmittel sind notwendig?

Es kann sich nicht darum handeln, auf die
personlichen Liebhabereien des einen und
des andern einzugehen. Wirklich notwendig
ist die Befriedigung des physiologischen Be-

darfs, dessen, was der menschliche Korper -

zur Aufrechterhaltung seiner Leistung ver-
ninftigerweise benotigt. Es gibt da, so exakt
die Kalkulationen aufgemacht sein mégen,
bisher keine allgemeingliltige Berechnung,
die uberall anerkannt wére.
rische Verhélinisse kann man davon aus-
gehen, dass eine Vollperson rund 3000 Kalo-
rien pro Tag braucht. In andern Landern
nennt man andere Gréssen: in England wur-
den 3500 Kalorien als Norm gesetzt; in
Deutschland weniger, so lassen die zuletzt
veroffentlichten Erhebungen liber Arbeiter-
haushalte nur einen Verbrauch von rund 2400
Kalorien pro Tag errechnen; in Japan hat man
gar schon von 1800 Kalorien gesprochen.
Anderseits liess sich auf Grund der neuesten
schweizerischen Haushaltrechnungen ein tag-
licher Satz von uber 3000 Kalorien berech-
nen (fur Basel 3057 Kalorien bei Beamten
und Angestellten, 3273 Kalorien bei Arbei-
tern und 3166 Kalorien im Durchschnitt aller),
so dass der durchschnittliche Ansatz von
3000 Kalorien je erwachsene Person als im
grossen und ganzen durchaus ausreichend
angesehen werden kann.

Fir schweize-

Nun ist es klar, dass der objektive Bedarf
sich nach der Arbeitsintensitat richtet, wes-
halb auch Schwerarbeiter mehr Kalorien be-
notigen als weniger angestrengt Tatige. An-
derseits spielt das Einkommen (nur) in der
Begrenzung nach oben eine Rolle: mehr als
eine gewisse Menge Nahrung mit einer ge-
wissen Kalorienentwicklung kann keiner auf-
nehmen, und sei sein Geldbeutel noch so
schwer — hochstens, dass diese Nahrung aus
nur Leckerbissen bestehe.
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Die Frage also: Was ist notwendig zur
Ernahrung? konnen wir dahin beantworten,
dass darunter alles fallt, was den notwen-
digen Bedarf an Kalorien auf zweckmassige
Weise und am billigsten zusammenstellen
lasst. Denn es kommt in diesen Zeiten immer
mehr darauf an, mit dem Vorhandenen spar-
sam, rationell, in jeder Weise zweckentspre-
chend umzugehen, kurz, mit dem maglichen
Aufwand die grosstmogliche Wirkung zu er-
zielen.

Zweckmaissige Geldverwendung.

Wie aber verwendet man sein Geld am
zweckmdssigsten fir Erndhrung? Man darf
dann natirlich weniger als bisher nur auf ge-
schmackliche Vorlieben und das ganze Biin-
del lieber Vorurteile und Gewohnheiten
geben, sondern muss sich in erster Linie nach
dem Nahrgehalt richten. Dieser Nahr-
wert der Nahrungsmittel wird im wesent-
lichen bestimmt nach dem Gehalt an Eiweiss,
Fett und Kohlehydraten. (In Klammern sei
vermerkt, dass natirlich noch andere Stoffe
im Energiehaushalt des menschlichen Kérpers
eine Rolle spielen; dass ausserdem die Be-
deutung der Vitamine immer mehr in den
Vordergrund ftritt; dass aber alles fir den
Kérper Notwendige im allgemeinen bei ver-
nunftiger Mischung und Dosierung der Nah-
rung, wie sie normalerweise angenommen
werden kann, ausreichend vorhanden ist, mit
gewissen jahreszeitlichen Schwankungen.)
Ueber den Nahrwert der Lebensmittel be-
stehen jedoch bei den Hausfrauen — und
diese sind es, die die Erndhrung des ganzen
Volkes bestimmen — manche irrige Vorstel-
lungen, wenn man auch nicht Gbersehen darf,
dass die bisherige praktische Erfahrung vieler
Hausfrauengenerationen im grossen und gan-
zen zu zutreffenden Ergebnissen gekommen
ist. Aber alles in allem dirfte es wohl niitz-
lich sein, wenn man sich einmal ansieht, was
nach wissenschaftlichen Berechnungen die
einzelnen Nahrungsmittel an Nahrwert ent-



halten. Wir geben im folgenden eine aus-
fuhrliche Liste von Lebensmitteln, und zwar
ausgewahlt nach der durchschnittlichen Hau-
figkeit im Verbrauch. Diese Tabelle zeigt nun
an: 1. wie wichtig dieses Lebensmittel ist,
das heisst wieviel Prozent aller Nahrungsaus-
gaben im Durchschnitt der Schweizerhaus-
halte darauf entfallen (Spalte 1); 2. zu wieviel
Prozent die betreffende Ware aus Eiweiss,

Ware

Milch .
Butter .
Kase: .
Schweizer
Edamer .
Tilsiter
Quark
Eier .
Schweineschmalz
Fleisch- und Wurstwaren:
Rindsbrust, fett
Kalbskotelett
Schweinskotelett .
Schweinefleisch, fett .
Schinken, frisch .
Schinken, durchwachsen .
Schinken, gerduchert, fett .
Geflugel
Corned Beef
Speck
Leberwurst .
Blutwurst
Schweinswurst
Fisch: .
Aal .
Forelle .
Hering, frisch
Hering, gerauchert
Weissfisch
Oelsardinen .
Brot, weiss: .
Getreideprodukte: .
Weizenmehl

Mais

¥om gesamien Kahrungs-

aus Fett und aus Koh!ehydra’ien besteht, also
aus vom Korper bendtigten und verwert-
baren Stotten (Spalten 2, 3 und 4); und 3.
wieviel Kalorien man aus 1000 Gramm
dieses Nahrungsmittels erhalt (Spalte 5).
Schliesslich berechnen wir noch, wieviel
Gramm des gleichen Nahrungsmittels notig
sind, um 1000 Kalorien dem Korper zuzu-
fihren (Spalte 6).

Dieses Nahrungsmittel besteht 1000 g hiervon 1000 Kalorien

verbraugh gines Haus- in °/o aus ergeden higrvon
haltes entiallen in © o auf  Eiwei Feit  Kohlehydraten  Kalorien erfordern g
1 2 3 4 5 6

158z 33 40 50 692 1445

7,3 1,0 850 — 7694 130
34

27,6 349 1,3 4287 233

246 260 3,3 3740 267

24,6 253 — 3910 256

202 10 43 1100 909

3,7 134 10,5 — 1481 675

0,5 — 100,0 — 8992 111
20,3

158 28,5 — 3194 313

203 7,7 — 1505 665

16,6 30,1 — 3372 297

1,9 86,2 — 7835 128

250 144 — 2297 435

153 28,9 — 3213 311

10,5 64,8 — 6219 161

19.3 16,3 — 2241 446

156 26,2 — 2982 385

9,7 76,0 — 7450 134

12,8 251 12,2 3360 298

9,9 89 158 1880 532

13,0 44,2 1.1 4474 224

0,8 x

13,0 28,5 — 3200 313

19,0 20 — 980 1020

195 7,1 — 1419 705

36,9 158 — 2898 345

229 95 — 1499 667

259 11,3 0,2 2120 472

108y 9,2 1,3 53,1 2605 384
3,9

138 1,9 71,9 3593 278

9,2 1,9 75,4 3570 280
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Vom gesamten Nahrungs-
verbrauch eines Haus-

Ware

Reis

Hafermehl

Makkaroni
PHlanzenfette: .

Speisedl

Margarine
Kartoffeln:
Gemuise:

Zwiebeln, frisch .

Ruben, gekocht .

Kohl

Salate

Spargel, frisch
Obst: .

Birnen, frisch

Aepfel

Kirschen, frisch

Pflaumen

Apfelsinen

Bananen

Erdnusse

Walnisse . l
Marmelade (Orangen) . . . . . |
Bienenhonig I
Zucker e
Kakao ]
Schokolade . . . . . . .|

Anmerkungen: Fur Spalte 1 haben wir die Ziffern der
.Erhebung Uber Haushaltsrechnungen 1936/1937",
bearbeitet vom Bundesamt fiir Industrie, Gewerbe
und Arbeit, veroffentlicht in ,,Die Volkswirtschaft"”,

Februar 1940, eingesetzt.

Billige und teure Lebensmittel.

Daraus lasst sich eine Menge ersehen.
Zuerst: wieviel verwertbare Stoffe eine Ware
enthalt, sei es an Fett, an Eiweiss oder an
Kohlehydraten. Sie ist je mehr (meist mit
Wasser) ,,aufgeschwemmt’’, je weniger als
100 diese drei wichtigsten Stoffe zusammen
ergeben; je naher zu 100, desto mehr ist sie
.netto'. So zum Beispiel enthalten 100
Gramm frischer Spargel: 1,8 Gramm Eiweiss,
0,2 Gramm Fett, 3,3 Gramm Kohlehydrate,
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Dieses Nahrungsmittel besteht
in °/o aus

1000 g hierwon 1000 Kalorien
ergeben hiervon

haltes entfallenin ®o auf ~ EiweiB Fett  Kohlehydraten  Kalorien erfordern g

1 2 3 4 5 6

80 0,3 79,0 3507 285

16,1 7.2 67,5 3991 251

134 0,9 74,1 3582 279
2,8
1,2 — 970 — 9050 111

04 876 0,6 8200 122
2,2 22 01 184 833 1200
7,0

16 03 99 485

23 01 74 397

16 03 56 316

1,2 03 29 192

18 02 33 220
9.0

06 05 141 635

04 05 142 628

1,0 08 167 780

10 — 20,1 844

08 02 11,6 514

1,3 06 220 985 1015

258 38,6 24,4 5488 182

184 644 13,0 7050 141
0,7 06 0,1 845 3522 282

0,4 — 81,2 3264 304
2,5 — — 100,0 4000 250
29 21,6 28,9 37,7 4977 200
' 12,9 48,7 30,3 6100 164

x Zitfer fir Basel.
y davon 4,2% fir Feingeback.

z davon 1,0 fur ,,andere Milch und Rahm".

zusammen 5,3 Gramm von 100 Gramm. Ge-
halt steht also in umgekehrtem Verhaltnis
zur Beliebtheit. Zweitens zeigen die Kalorien-
zahlen, also der Warmewert, wieviele Kalo-
rien man seinem Korper zufihrt, wenn man
1 Kilo des betreffenden Lebensmittels ver-
zehrt. Der gleiche Sachverhalt findet seinen
umgekehrten, aber entsprechendsn Ausdruck
in der Spalte, die anzeigt, wieviel man von
einer Ware essen muss, um damit in seinem
Koérper 1000 Kalorien zu produzieren. Das



zu wissen ist nutzlich, wenn man den Kost-
zettel nach Kalorien zusammenstellen will.
Die Zahlen wollen selbst studiert sein. Es
wird wenige Hausfrauen geben, denen sie
nichts Neues sagen. Diese Angaben sind
durchaus geeignet, eine gewisse Umwertung
der Begriffe zu fordern, in jsdem Fall
aber Uberholte Vorstellungen zu berichtigen.
Wenn wir etwa Fleisch wahlen, und dabei
Rindfleisch herausgreifen, von dem 1 Kilo
rund 3200 Kalorien ergibt, wahrend es bei
Kalbfleisch mit 1505 Kalorien nicht einmal
die Halfte sind . .. so ist es nicht weit zum
Spruch ,,Kalbfleisch ist Halbfleisch”. Oder,
trotz aller Abneigung gegen Schweinefleisch
sei es gewagt, es zu sagen: welche Hausfrau
hat bericksichtigt, dass dieses mit fast 9000
Kalorien pro Kilo sogar noch nahrhafter ist
als Butter, nur wesentlich billiger. Im Uebri-

Ware

Milch .

Butter .
Schweizerkase .
Tilsiterkase
Quark

Eier .
Schweineschmalz
Rindfleisch
Kalbfleisch
Schweinskotelett
Schweinefleisch, fett
Schinken, frisch
Geflugel
Corned Beef
Speck .
Blutwurst
Leberwurst
Schweinswurst .
Forelle

Brot, weiss
Weizenmehl
Mais

Reis .
Makkaroni
Speiseol

Preis in Rappen

gen sehe der geschatzte Leser selbst: moge
er lesen, prifen und denken . ..

Das ist aber erst die eine Seite der Sache.
Bisher haben wir davon abgesehen, danach
zu fragen, was die einzelnen Lebensmittel
kosten. lJetzt aber wollen wir den Nihrwert
der besprochenen Lebensmittel in Verbin-
dung mit ihren Preisen betrachten. Und zwar
ist auf der obenstehenden Tabelle zuerst der
Preis pro 1000 Gramm (1 Kilo) der Ware zu
sehen. Zweitens, was 1000 Kalorien hiervon
kosten. Und drittens, wieviele Kalorien man
fir 1 Franken erhalt. Man sieht, es ist immer
.dasselbe"’, oder wenigstens: es ist derselbe
Tatbestand, nur von verschiedener Seite und
in anderen Farben beleuchtet. Jedenfalls aber
so, dass der Leser gemass Tabelle |1 klar und
ubersichtlich sehen kann.

Preis in Rappen Fir 1000 Rappen

fur 1 Kilo fir 1000 Kalorien erhalt man Kalorien
33 47,7 2096
560 72,8 1374
320 74,6 1340
310 79,4 1259
280 254,5 393
200 135,0 740
240 26,6 3759
280/360 87,6'112,7 1142/887
280360 186,2/239,4 538/418
420 124,7 800
560 71,7 1394
700 304,5 328
380 169,5 589
275 106,0 943
460 61,6 1623
220 117,0 854
220 65,6 1524
600 1344 744
46 17,7 5649
55 15,5 6451
40 11,2 8928
48/64'90 13,7/18,2/25,7 7299/5494/3891
76 21,2 4717
160 17,8 5618



Ware

Margarine .
Kartoffeln .
Bananen

Erdnisse
Orangenmarmelade
Bienenhonig

Zucker

Kakao

Schokolade

Preise nach dem Stand vom 15. Mai 1940,

Richtige Zusammenstellung der Nahrstoffe,

Eine Schlussfolgerung ist von vorneherein
falsch, das sagt einem schon der gesunde
Menschenverstand: es geht nicht, etwa den-
ken zu wollen, Mais oder Zucker decken den
Nahrbedarf am billigsten, essen wir also nur
noch Polenta oder naschen wir nur noch
Zucker. Bekanntlich kommt es nicht nur auf
die Kalorienzahl an, sondern auch auf die
Na&hrstotte, die sie produzieren. Der mensch-
liche Korper bendtigt nicht nur die Kohle-
hydrate, wie sie Zucker in so reichem Masse
liefert, sondern auch unter anderem ebenso-
sehr Fette und Eiweiss. Ausserdem miussen
Fette und Eiweiss in geeigneter Menge tie-
rischer und pflanzlicher Herkunft sein. Jede
einseitige Kost ist schadlich, dariber ist sich
die Wissenschaft einig. Ja, die richtig ge-
mischte Kost ist der entscheidende Punkt.
Anderseits verzehren wir auch eine Reihe von
Lebensmitteln, die weit weniger eine Nahr-
funktion austben, als vielmehr in der Lage
sind, unserem Korper die unbedingt nétigen
Vitamine usw. zuzufihren: man denke an
Gemiise und Obst, ohne die die Maschine

Das ,Oslo-Frihstiick”

Der IX. Internationale Zahnéarztekongress
in Wien hat die Ergebnisse eines Erndhrungs-
experimentes veroffentlicht, die weite Volks-
kreise interessieren dirften.

Er will damit einen neuen Beweis dafir
erbringen, dass mittels geeigneter Ernéhrung
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Preis in Rappen Preis in "Rappen Fir 1000 Rappen

fur 1 Kilo fur 1000 Kalorien  erhalt man Kalorien
360 43,9 2277
25 30,0 3333
170 172,6 579
130 23,7 4219
160 45,1 2217
320/450 97,3/136,8 1027/731
64 16,0 6250
140/300 28,0'60,0 3571/1667
200 328 3049

Mensch auf die Dauer einfach nicht funktio-
niert (deshalb haben wir absichtlich die
Spalte 6 der ersten Tabelle fir Gemuse und
Obst freigelassen). Es kommt also auch hier
darauf an, den richtigen Mittelweg zu finden.

So lange der Krieg wahrt, sind natirlich
feste Normen ausgeschlossen, weil man sich
nach dem zu richten hat, was das Land her-
vorbringt und was einzufihren noch moglich
ist. Innerhalb dieser vielleicht immer enger
werdenden Moglichkeiten wird die Hausfrau
den Speisezettel nicht nur nach dem Her-
kommen, sondern auch nach dem Geldbeutel
aufstellen. ‘

Und dariiber miissen wir uns im Klaren
sein: es wird immer mehr notwendig werden,
noch mehr hauszuhalten, noch mehr zu spa-
ren, noch mehr alles Vorhandene so rationell
und zweckmassig wie nur moglich zu ver-
wenden.
zuletzt im Haushalt.

Im Grossen wie im Kleinen, nicht

(Von der Redaktion des ,,Genossenschaftlichen
Volksblattes” fir unsere Zeitschrift zur Verfigung ge-

stellt.)

der Zahnfaulnis wirksam entgegengearbeitet
werden konnte. Seit einer Reihe von Jahren
erhalten die Schulkinder von Oslo, der
Hauptstadt Norwegens, Gelegenheit, ihr
Morgenessen in der Schule einzunehmen.
Die Kinder gehen eine halbe Stunde friher
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