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eine spannende Arbeit erledigt haben.
Während ihrer befriedigenden Tätigkeit
verspüren sie gar keinen Hunger. Sie emp-
finden es im Gegenteil störend, wenn sie
mitten in der Arbeit aufhören müssen,
um eine Mahlzeit zu geniessen, auf die sie

gar nicht eingestellt sind. Andere wieder
lassen sich erst durch den Hunger mahnen,
dass für sie Essenszeit angebracht wäre,
weshalb sie auch mit Leichtigkeit eine
Mahlzeit ausfallen lassen können. Bei
Uebergewichtigkeit mag es gesund sein,
nur dann zu essen, wenn sich der Hunger
meldet, aber vielleicht kommen dadurch
die Haushaltregeln zu fest aus dem Gelei-
se. Ehepartner sollten sich gut kennen und
durch entsprechende Rücksichtnahme Ver-
einbarungen treffen, die keine Spannungen
und Schwierigkeiten heraufbeschwören.
Da in unseren Gegenden sowieso allge-
mein zuviel gegessen wird, sollte man sich
wenigstens mit drei Mahlzeiten begnügen,
es sei denn, dass jemand Untergewicht auf-
weist und deshalb der Zwischenverpfle-
gung bedarf.
Wenn es auf irgendeinem Gebiet keine
steife Regel geben sollte, dann ist es im
Lösen dieser Frage, weshalb es angebracht
ist, sich nach den Umständen zu richten
und nicht allzukleinlich zu sein. Dies ist
jenen möglich, die nicht an ein streng ge-
regeltes Arbeitspensum gebunden sind.

Müsste sich die Hausfrau in solchem Falle
nach jedwedem richten, dann käme sie
wohl kaum zu einer anderen Arbeit. Auch
Kinder und Jugendliche, die zur Schule
gehen, brauchen ihre Regelmässigkeit in
der Verpflegung. Schwieriger wird es,
wenn sie zur Arbeit gehen und womöglich
nicht mehr am elterlichen Tisch speisen
können. Oft ernähren sich solche jungen
Leute dann in Gaststätten und ohne das

notwendige Verständnis verkehrt und
mangelhaft, indem sie glauben, mit blos-
sen Schleckereien genüge es. Es ist daher
nötig, dass die Eltern, vor allem die Mut-
ter, den Kindern in Fragen der Ernäh-
rung eine gute Schulung erteilt und rieh-
tige Gewohnheiten pflegt.
Einem gesunden Körper dürfen wir aller-
dings ein wenig Vertrauen schenken, da
er sich alleine meldet, sollte er zu wenig
Nahrung erhalten. In solchem Falle zeigt
er dies oft mit einem typischen Verlangen
nach gewissen Speisen an, was oft sogar
einem stofflichen Bedürfnis entspringt.
Muss man je nach den Umständen strenge
Regeln beachten, dann kann man nicht im-
mer auf individuelle Veranlagungen Rück-
sieht nehmen, wo dies aber möglich ist,
wird unser Körper gewissen Nutzen dar-
aus ziehen. Gut, wenn man ihn kennt
und sich den verschiedenen Umständen an-
zupassen versteht.

Schnelle Beschaffung von Muskelkraft
Wer sich sportlich erfolgreich betätigen
möchte, wird sich fragen, was ihm wohl
am schnellsten Muskelkraft beschaffen
mag. Schon in jungen Jahren hatte ich in
der Hinsicht Erfahrungen sammeln kön-
nen. Der erste Weltkrieg war gerade zu
Ende gegangen, als ich an einem Turnfest
in Reinach als junger Kunstturner erfolg-
reich mitkonkurrierte. Ausser den vorge-
schriebenen Pflichtübungen hatte ich auch
meine freiwillig gewählten Uebungen sehr

gut ausgearbeitet. Für mein Alter war ich
daher, was Beurteilung und Noten anbe-
traf, sehr weit nach vorne gerückt. Ein
Kampfrichter, der meine Leistungen freu-
dig anerkannte, reichte mir sein Kognak-

fläschchen mit der Aufforderung, einen
Schluck zu trinken, da mir dies helfen
würde. Ich hatte nur noch einen Wett-
lauf zu bestehen. Da ich an Alkohol gar
nicht gewohnt war, brachte mich dieser
wohlgemeinte Schluck beinahe um meine
Auszeichnung, denn meine sonst elasti-
sehen Glieder waren dadurch so schwer
geworden, dass mir dieser Zustand wirk-
lieh Mühe bereitete.

Alte und neue Ansichten
Damals herrschte noch die Ansicht, man
müsse einige Tage vor dem Wettlauf rohe
Eier austrinken und kräftige Eiweissnah-
rung essen, um durchhalten zu können und
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gute Leistungen zu vollbringen. Instinktiv
griff ich indes zum Gegenteil, indem ich
mich natürlichem Frucht- und Trauben-
zucker aus getrockneten Trauben zuwand-
te. Auch mit Feigen und Datteln und
höchstens noch mit Mandeln ernährte ich
mich. Soviel war mir damals schon klar,
dass Eiweiss wohl ein Baustoff aber kein
Betriebsstoff ist. Bekanntlich braucht man,
um sportliche Leistungen bewältigen zu
können, Betriebsstoff. Mein Verständnis
zu jener Zeit empfahl mir den natürlichen
Traubenzucker, nicht etwa jenen sogenann-
ten weissen Traubenzucker, der künstlich
aus Stärke gewonnen wird.
Meinen Kollegen wagte ich allerdings mei-
ne Ansicht nicht anzuvertrauen, denn die-
se hätten mich gründlich ausgelacht, war
sie doch gegen die damals in Sportkreisen
herrschende Meinung gerichtet. Zu jener
Zeit war es noch schwierig, eigene An-
sichten zu vertreten, was ich oft sehr bit-
ter zur Kenntnis nehmen musste. Das war
allerdings vor mehr als 50 Jahren. Hat
sich seither die Einstellung der Gesamtheit
auf diesem Gebiet jedoch gross geändert?
Noch heute gibt es Tausende moderner
Menschen, die neuzeitlichen Ernährungs-
Problemen nichts nachzufragen scheinen.

Betrachtet man ihren Proviant, den sie
auf Bergtouren und Wanderungen mitneh-
men oder fragt man sie, wie sie sich für
andere körperlich anstrengende Leistungen
ernähren, dann kann man darob nur den

Kopf schütteln, denn da schwört man auf
hartgesottene Eier, auf Käse, Speck und
andere Eiweissnahrung, statt saftige Früch-
te zu bevorzugen nebst Datteln, getrock-
neten Weinbeeren, Mandeln und Vollwert-
müesli, das sich als wertvolle, kozentrier-
te Kohlenhydratnahrung empfehlen kann.
Es ist wirklich nicht leicht, alteingebürger-
te Ansichten auf dem Ernährungsgebiet
auszumerzen. Obschon viele Menschen
wissen, dass ihre Gewohnheiten veraltet
sind und nicht stimmen, fällt es ihnen
doch schwer, sich entsprechend umzustel-
len. Wer auf Touren nicht gerne Brot mit-
nimmt, weil es hart werden kann, erhält
jetzt durch das bereits empfohlene Riso-

pan eine praktische, gehaltvolle Kohlen-
hydratnahrung mit kleinem Gewicht und
einem Maximum an Nähr- und Vitalstof-
fen. Man wird beim Wandern wie auch
bei irgendwelchem Bewegungssport weni-
ger ermüden, wenn man sich richtig er-
nährt, und zwar nicht mit Aufbau-, son-
dem mit Betriebsstoffen.

Beurteilung der Getreidearten

Die Vielgestaltigkeit der Getreidearten
lässt die Frage aufkommen, wer unter
ihnen die wertvollste sein mag. Ein schot-
tischer Bauer wird ohne Zögern antwor-
ten, er betrachte den Hafer als die wert-
vollste Getreideart. Sein Urteil stützt sich
auf die kräftigende Wirkung, die der täg-
liehe Haferbrei auf unsere Gesundheit
ai szuüben vermag. Nicht nur die Pferde,
auch wir ziehen aus dem täglichen Genuss

von Hafer gebührenden Nutzen, erhält
er doch erfahrungsgemäss gesund und lei-
stungsfähig.
Anderer Meinung waren die Aegypter zur
Pharaonenzeit, war in diesem Lande doch
der Anbau von Weizen üblich. Durch
biblische Unterweisung kennen wir wohl
alle die damalige, segensreiche Wirksam-
keit des Patriarchen Joseph. Hätten wir

ihn fragen können, welche Getreideart er
als die wertvollste einschätze, dann wäre
seine Wahl umständehalber auf den Wei-
zen gefallen. Auch die römischen Legio-
näre waren der gleichen Ansicht. Wenn
sie ohne Getreidekörner auskommen und
sich nur mit einer Fleischration begnügen
mussten, waren sie unzufrieden.
Wie ich bei meinem Aufenthalt in Zen-
tralamerika feststellen konnte, gelten für
die dort lebenden Indianer Mais und Boh-
nen als die beste und kräftigste Nahmng.
Sie bereiten daraus die bekannte Tortilla,
die auch ich essen lernte, gewissermassen
eine Art kleiner Omeletten, die als tägli-
ches Brot die Gmndlagen ihrer Ernährung
darstellen. Auch die Bantuneger in Süd-
afrika huldigen dem Mais als Hauptnah-
rung.

119


	Schnelle Beschaffung von Muskelkraft

