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Behebung von Eiweissmangel

Es ist nicht immer leicht, sich vor Ei-
weissmangel zu schiitzen, besonders nicht
wenn man als Lactovegetarier jene fernen
Lénder bereist, die keine nennenswerte
Milchwirtschaft betreiben. Zwar ist es
aush fiir den Reinvegetarier bei uns nicht
immer leicht, tdglich seine 18 Aminosdu-
ren durch die Nahrung zu erhalten, und
doch benétigt er sie, da sie die verschie-
denen Grundbausteine zum Aufbau des
korpereigenen Eiweisses bilden.

Unsere Vorfahren behalfen sich mit der
Hirse als pflanzlichem Eiweisslieferan-
ten, mit Milch und Fleisch. Spéter berei-
cherte die Kartoffel, die ebenfalls ein
wertvolles Eiweiss liefert, den Tisch, und
in jlingster Zeit gesellte sich auch noch
die Soyabohne als Eiweisslieferant hinzu.
Auch sie hat sich als wertvolle pflanz-
liche Eiweissnahrung erwiesen, konnte
sie doch Millionen von Chinesen das Le-
ben retten, als die Uberbevolkerung die
Beschaffung von gentigend tierischem Ei-
weiss in Frage stellte.

Threr Vorziglichkeit wegen sollten die
Soyaprodukte bei uns viel mehr Beach-
tung finden, und zwar nicht nur, weil die-
se wertvolle Pflanze ein vorziigliches Ei-
weiss enthdlt, sondern auch wegen ihres
schédtzenswerten Gehaltes an Mineralbe-
standteilen und anderen Vitalstoffen.
Auch die Hirse sollte bei uns wieder mehr
zu Ehren gelangen, diente sie doch einst
unseren Vorfahren zur Séttigung und
Kréftigung, sonst hédtten sie wohl kaum
daran gedacht, den hungernden Strass-
burgern mit gekochtem Hirsebrei, den sie
den Rhein hinunterflossten, beizustehen.
Vor ungefdhr 40 Jahren war die Hirse bei
uns jedoch so stark in Vergessenheit ge-
raten, dass man sie nur noch als Hithner-
futter bezeichnete. Zufolge von ernstli-
chen Bemiihungen, unsere Erndhrung
durch vollwertige Pflanzennahrung zu
bereichern, kam sie in den letzten Jahr-
zehnten allméhlich wieder mehr zur Gel-
tung. Es wiirde zu unserem Vorteil die-
nen, wenn wir sie regelméssig im Wech-

sel mit Kartoffeln und Soya geniessen
wiirden.

Bereist man die sogenannten unentwik-
kelten Lander in Afrika und Asien, dann
kann man oft besonders in tropischen
Gebieten nicht nur viele Erwachsene, son-
dern hauptsédchlich auch Kinder mit dik-
ken Bduchen und mageren Korpern an-
treffen. In der Regel ist dieser Zustand
auf einen Eiweissmangel zuriickzufiihren.
Reine Kalorien, also Kohlehydrate sind
oft in Form von Friichten genug vorhan-
den. Fett kann der Korper selbst erzeu-
gen. Die Beschaffung von Eiweiss ist je-
doch besonders in heissen Léndern oft
ein schwieriges Problem. Bei zu grosser
Hitze mangelt es dort eben auch an einer
ergiebigen Milchwirtschaft. Kein Wun-
der, dass man in solchen Gegenden Sa-
men aller Art als Nahrungsmittel sehr zu
schédtzen weiss. In volkshistorischen Mu-
seen, die Anhaltspunkte fiir das Leben
fritherer Volker und Kulturen geben, fal-
len Samen, Kerne und Niisse als besonde-
res Erndhrungsmerkmal férmlich auf.

Muscheln, Meerfische und Krebse

Wie bereits erwdhnt, sind Vegetarier,
auch wenn sie sich an Milchprodukte hal-
ten, in tropischen Lédndern betreffs der
Deckung ihres Eiweissbedarfes oft sehr
verlegen und nicht selten in einer gewis-
sen Not. Da es in Tropengegenden fir die
Kiihe zu heiss ist, fallen Milch und Milch-
produkte in der Regel aus. Auch Soya ist
nicht tiberall anzutreffen, ebenso sind
Niisse oft nicht erhéiltlich. Was soll man
sich da als Eiweiss beschaffen? Beson-
ders kleinere Inselvolker koénnten nicht
leben, wenn ihnen keine Meertiere zur
Verfligung stiinden. Muscheln und Krebse
sind in diesen Gegenden eine willkomme-
ne und wertvolle Eiweissnahrung,

Wie wirkt sich ein solcher Zusatz fiir uns,
die wir gentigend Eiweissnahrung zur
Verfligung haben, gesundheitlich aus ?
Eine Lebensnotwendigkeit sind solche
Meertiere fiir uns bestimmt nicht, doch




sind wir gewohnt, noch manches zu ge-
niessen, was zur Erhaltung unseres Le-
bens nicht unbedingt notwendig wére. So
konnten wir auch ohne Stdfriichte aus-
kommen, und doch sind wir fiir diese Be-
reicherung und Abwechslung jeweils froh
und dankbar, Meertiere besitzen ein sehr
gutes Eiweiss, das leicht verdaulich ist,
weshalb es dem Fleischeiweiss vielerorts
vorgezogen wird. Wesentlich ist fiir uns
auch noch der Umstand, dass Meertiere

Spuren von Jod enthalten.

Die Reiseerleichterungen durch den gros-
sen Fortschritt im Flugwesen hat Fremde
mit fremden Sitten und Gebrduchen zu
uns gebracht, und sie sind dankbar, ihre
iibliche Nahrung bei uns zu erhalten. Vie-
le von uns wagen auch den Flug in jene
fernen Liander und werden vertraut mit
den dortigen Gewohnheiten. So wird man-
ches bei uns bekannt, ja selbst beliebt,
was frither eine Seltenheit bedeutete.

Das einfache Geheimnis der Urwaldnahrung

Es mag uns sehr nachdenklich stimmen,
wenn wir den Gesundheitszustand von
Urwaldbewohnern, die als Wilde oder
Halbwilde mit noch keinerlei Zivilisation
in Berithrung gekommen sind, mit unse-
ren Verhdltnissen vergleichen. Wahrend
jene von gewissen Krankheiten vollig ver-
schont bleiben, gehen wir besonders an
jenen, die degenerativer Art sind, fast zu-
grunde und dies, obwohl wir vor allem
in der Hygiene viel bessere Lebensbe-
dingungen haben und tiber eine viel reich-
haltigere, oft sogar vitaminreichere Nah-
rung verfligen.

Man kann sich in der Tat immer wieder
iiber die starken, schonen Zihne dieser
Urwaldmenschen wundern, wie auch
iiber ihren guten Knochenbau und die
meist elastische Korperlinie. Ebenso gut
ist es auch um die Funktion ihrer inneren,
vor allem ihrer Verdauungsorgane be-
stellt. Auffallend ist besonders die Un-
empfindlichkeit gegen Krebs, Rheuma,
Arthritis, Arterienverkalkung und gegen
andere Gefdssleiden.

Die Vorziige, die wir besitzen, sind be-
stimmt beachtlich. Wir verfiigen tiber ei-
ne vorbildliche Hygiene und Sauberkeit
im Bereiten der Nahrung. Auch besitzen
wir Starkungsmittel, Ndahrsalz- und Vit-
aminprodukte. Wir wissen uns durch Pa-
steurisieren vor Mikroben und Bakterien
zu schiitzen. Unsere guten Arzte bemiihen
sich, jeden Mangel mit wissenschaftlicher
Genauigkeit sofort zu beheben. Die Zahl
neuer Heilmittel wichst in die Millionen,

so dass kein Arzt noch Apotheker der
Welt behaupten konnte, gentigend Zeit
aufzubringen, um sie alle eingehend ken-
nenzulernen. Aber trotz all diesen Vor-
teilen nimmt die Zahnkaries stets zu, was
viele Zahnédrzte veranlasst, erschreckende
Tatsachenberichte zu veroffentlichen.
Auch die Zunahme von Krebs und Geféass-
krankheiten ist bedenklich. Wohl konnte
das allgemeine Durchschnittsalter dank
der besseren Hygiene erhoht werden,
auch hat die Sduglingssterblichkeit we-
sentlich abgenommen, was sich auf die
Durchschnittsberechnungen giinstig aus-
wirkt, aber gleichwohl leidet der zivili-
sierte Mensch mehr als frither, und wir
fragen uns unwillkiirlich, woran dies wohl
liegen mag?

Wir konnen allenthalben feststellen, dass
in der Familie, in der Gemeinde, im
Staatswesen Harmonie eine unerldssliche
Grundlage zu gutem Gedeihen darstellt.
Diese Gesetzmassigkeit herrscht auch in
der einzelnen Zelle unseres Korperstaates
vor, denn auch sie fordert Harmonie, um
ein gesundes Leben zu verbiirgen. Dishar-
monie aber bedeutet Krankheit, Schmerz,
Degeneration und Tod. Die Indianer im
unbertihrten Amazonasgebiet, die Neger
im dunklen Afrika und der Asiate in den
Bergtidlern des Himalaya scheinen diese
Disharmonie nicht zu kennen, denn seit
Jahrhunderten schenkte ihnen eine natur-
belassene Nahrung schone Zidhne, gute
Knochen und alle weiteren, damit zusam-
menhédngenden Vorteile.
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