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eine spannende Arbeit erledigt haben.
Wahrend ihrer befriedigenden Titigkeit
verspliren sie gar keinen Hunger. Sie emp-
finden es im Gegenteil storend, wenn sie
mitten in der Arbeit aufhoren miissen,
um eine Mahlzeit zu geniessen, auf die sie
gar nicht eingestellt sind. Andere wieder
lassen sich erst durch den Hunger mahnen,
dass fiir sie Essenszeit angebracht wire,
weshalb sie auch mit Leichtigkeit eine
Mahlzeit ausfallen lassen konnen. 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 Riicksichtnahme Ver-
einbarungen treffen, die keine Spannungen
und Schwierigkeiten heraufbeschworen.
Da in unseren Gegenden sowieso allge-
mein zuviel gegessen wird, sollte man sich
wenigstens mit drei Mahlzeiten begniigen,
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
Losen dieser Frage, weshalb es angebracht
ist, sich nach den Umstinden zu richten
und nicht allzukleinlich zu sein. Dies ist
jenen moglich, die nicht an ein streng ge-
regeltes Arbeitspensum gebunden sind.

Miisste sich die Hausfrau in solchem Falle
nach jedwedem richten, dann kidme sie
wohl kaum zu einer anderen Arbeit. Auch
Kinder und Jugendliche, die zur Schule
gehen, brauchen ihre Regelmissigkeit in
der Verpflegung. Schwieriger wird es,
wenn sie zur Arbeit gehen und womoglich
nicht mehr am elterlichen Tisch speisen
konnen. Oft erndhren sich solche jungen
Leute dann in Gaststitten und ohne das
notwendige Verstandnis verkehrt und
mangelhaft, indem sie glauben, mit blos-
sen Schleckereien gentige es. Es ist daher
notig, dass die Eltern, vor allem die Mut-
ter, den Kindern in Fragen der Ernih-
rung eine gute Schulung erteilt und rich-
tige Gewohnheiten pflegt.

Einem gesunden Korper diirfen 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 Bediirfnis entspringt.
Muss man je nach den Umstinden strenge
Regeln beachten, dann kann man nicht im-
mer auf individuelle Veranlagungen Riick-
sicht nehmen, wo dies aber moglich ist,
wird unser Korper gewissen Nutzen dar-
aus ziehen. Gut, wenn man ihn kennt
und sich den verschiedenen Umstinden an-
zupassen versteht.

Schnelle Beschaffung von Muskelkraft

Wer sich sportlich erfolgreich betitigen
mochte, wird sich fragen, was ithm wohl
am schnellsten Muskelkraft beschaffen
mag. Schon in jungen Jahren hatte ich in
der Hinsicht Erfahrungen sammeln kon-
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 Pflichtiibungen hatte ich auch
meine freiwillig gewihlten Uebungen sehr
gut ausgearbeitet. Flir mein Alter war ich
daher, was Beurteilung und Noten anbe-
traf, sehr weit nach vorne geriickt. Ein
Kampfrichter, der meine Leistungen freu-
dig anerkannte, reichte mir sein Kognak-

flaschchen mit der Aufforderung, einen
Schluck zu trinken, da mir dies helfen
wiirde. 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-
schen Glieder waren dadurch so schwer
geworden, dass mir dieser Zustand wirk-
lich Miihe bereitete.

Alte und neue Ansichten

Damals herrschte noch die Ansicht, man
miisse einige Tage vor dem Wettlauf rohe
Eier austrinken und kriftige Eiweissnah-
rung essen, um durchhalten zu konnen und
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gute-Leistungen zu vollbringen. Instinktiv
griff ich indes zum Gegenteil, indem ich
mich natiirlichem Frucht- und Trauben-
zucker aus getrockneten Trauben zuwand-
te. Auch mit Feigen und Datteln und
hochstens noch mit Mandeln ernihrte ich
mich. Soviel war mir damals schon klar,
dass Eiweiss wohl ein Baustoff aber kein
Betriebsstoff ist. Bekanntlich braucht man,
um sportliche Leistungen bewiltigen zu
konnen, Betriebsstoff. Mein Verstindnis
zu jener Zeit empfahl mir den natiirlichen
Traubenzucker, nicht etwa jenen sogenann-
ten weissen Traubenzucker, der kiinstlich
aus Stirke gewonnen wird.

Meinen Kollegen wagte ich allerdings mei-
ne Ansicht nicht anzuvertrauen, denn die-
se hdtten mich griindlich 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 geindert?
Noch heute gibt es Tausende moderner
Menschen, die neuzeitlichen Erndhrungs-
problemen nichts nachzufragen scheinen.

Beurteilung der

Die Vielgestaltigkeit der Getreidearten
lisst die Frage aufkommen, wer unter
ihnen die wertvollste sein mag. Ein schot-
tischer Bauer wird ohne Zogern antwor-
ten, er betrachte den Hafer als die wert-
vollste Getreideart. Sein Urteil stiitzt sich
auf die kriftigende Wirkung, die der tdg-
liche Haferbrei auf unsere Gesundheit
at szuiiben vermag. Nicht nur die Pferde,
atich wir ziehen aus dem tidglichen Genuss
von Hafer gebiihrenden Nutzen, erhilt
er doch erfahrungsgemiss gesund und lei-
stungsfahig.

Anderer Meinung waren die Aegypter zur
Pharaonenzeit, war in diesem Lande doch
der Anbau von Weizen tblich. Durch
biblische Unterweisung kennen wir wohl
alle die damalige, segensreiche Wirksam-
keit des Patriarchen Joseph. Hitten wir
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Betrachtet man ihren Proviant, den sie
auf Bergtouren und Wanderungen mitneh-
men oder fragt man sie, wie sie sich fur
andere korperlich anstrengende Leistungen
ernihren, dann kann man darob nur den
Kopf schiitteln, denn da schwort man auf
hartgesottene Eier, auf Kise, Speck und
andere Eiweissnahrung, statt saftige Friich-
te zu bevorzugen nebst Datteln, getrock-
neten Weinbeeren, Mandeln und Vollwert-
miiesli, das sich als wertvolle, kozentrier-
te Kohlenhydratnahrung empfehlen kann.
Es ist wirklich nicht leicht, alteingebtirger-
te Ansichten auf dem Ernihrungsgebiet
auszumerzen. Obschon viele Menschen
wissen, dass ihre Gewohnheiten veraltet
sind und nicht stimmen, fillt es ihnen
doch schwer, sich entsprechend umzustel-
len. Wer auf Touren nicht gerne Brot mit-
nimmt, weil es hart werden kann, erhalt
jetzt durch das bereits empfohlene Riso-
pan eine praktische, gehaltvolle Kohlen-
hydratnahrung mit kleinem Gewicht und
einem Maximum an Nihr- und Vitalstof-
fen. Man wird beim Wandern wie auch
bei irgendwelchem Bewegungssport weni-
ger ermiiden, wenn man sich richtig er-
nahrt, und zwar nicht mit Aufbau-, son-
dern mit Betriebsstoffen.

Getreidearten

ihn fragen konnen, welche Getreideart er
als die wertvollste einschitze, dann wire
seine Wahl umstindehalber auf den Wei-
zen gefallen. Auch die romischen Legio-
nire waren der gleichen Ansicht. Wenn
sie ohne Getreidekorner auskommen und
sich nur mit einer Fleischration begniigen
mussten, waren sie unzufrieden.

Wie ich bei meinem Aufenthalt in Zen-
tralamerika feststellen konnte, gelten fiir
die dort lebenden Indianer Mais und Boh-
nen als die beste und kriftigste Nahrung.
Sie bereiten daraus die bekannte Tortilla,
die auch ich essen lernte, gewissermassen
eine Art kleiner Omeletten, die als tdgli-
ches Brot die Grundlagen ihrer Erndhrung
darstellen. Auch die Bantuneger in Std-
afrika huldigen dem Mais als Hauptnah-
rung.
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