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misse. Solcherlei Ueberlegungen sind nur
moglich, wenn man keine Ahnung davon
hat, dass Kohlrabiblitter einen hervorra-
genden Heilwert aufweisen. Ich belachel-
te deshalb die Ansicht meines Freundes im
stillen. Kohlrabiblitter sind niamlich nicht
nur kalzium-, sondern auch kaliumreich.
Wir mdgen davon keine Kenntnis besit-
zen, wenn wir aber wissen, wie notwendig
Nihrsalze fiir unsere Gesunderhaltung
sind, dann verstehen wir besser, weshalb
man Blétter mit einem besonderen Niht-
salzreichtum zu wertschitzen beginnt. Un-
ter samtlichen Gemiisen, die wir in unse-
rem Garten ziehen, gibt es kein anderes,
das kalziumreicher wire als die Kohlrabi-
blitter. Mit ihren Stielen stehen sie dies-
beziiglich weitaus an erster Stelle. Doch
ist auch ihr Kaliumgehalt betrichtlich. So,
wie man aber diese Blitter als wertlos be-
handeln kann, indem man sie verichtlich
wegwirft, so stellt man sich auch gegen die
Storzen und Stiimpfe von Kohl, Kabis und
Blumenkohl ein. Wenn man von diesen
die dussere Schicht wegschilt, dann et-
scheint das zarte, weiche Mark, das man
als gehaltvollen Kalklieferanten verwerten
sollte, indem man es raffelt und unter die
Salate mengt oder ungekocht der bereits
fertiggestellten Suppe beigibt. Auf diese
Weise erhilt man tatsichlich ein billiges
Kalziumpriparat. Statt alles wegzuwerfen,

was man als unscheinbar betrachtet, heisst
es viel eher achtsam zu sein, denn dadurch
lassen sich manche Ernihrungsschiden
ausgleichen.

Weiterer Vorzug

Die Kohlrabiblitter weisen zudem noch ei-
nen hohen Eisengehalt auf und stehen
diesbeziiglich nahezu an erster Stelle. Mit
ihnen konnten sich nur noch der Sauer-
ampfer und die Brennessel messen, weil
diese in der Hinsicht die erwihnten Blit-
ter Ubertreffen. Dieserhalb war frither ja
auch der Sauerampfer beliebt, und man
bediente sich seiner, indem man ihn fein-
geschnitten unter die Salate mengte, aber
heute darf man ihn nur noch auf biolo-
gisch gepflegten Wiesen ernten, wenn
man die Nachteile verkehrter Diingung
umgehen will. Bekannt und beliebt ist ja
auch der Spinat als Eisenlieferant, doch
auch er untersteht biologischer Pflege, soll
er seine Vorziige beibehalten.

In verschiedenen Siidlindern gehoren die
Kohlrabiblitter erfahrungsgemiss zu den
bevorzugten Gemiisen. Auch wir sollten
sie, frisch geerntet, sofort in diesem Sinne
verwerten. Hausfrauen, die gewohnt sind,
schmackhafte Gemiise zuzubereiten, fin-
den bestimmt auch eine Moglichkeit, sie
auf geschickte Weise zum Leckerbissen
werden zu lassen.

Kraftnahrung fiir Sportler

«Je mehr Eiweiss, desto mehr Muskel-
kraft!» Das erklirte mir ein bekannter
Schweizer Sportler, wihrend er sich gleich-
zeitig nach der besten Eiweissart, bezie-
hungsweise nach konzentrierter Eiweiss-
nahrung bei mir erkundigte. Von Dr. Ahli
aus Schweden erfuhr ich seinerzeit, dass
Versuche bei Spitzensportlern mit natiirli-
chem Frucht- und Traubenzucker nebst ei-
ner ausgekliigelten Fruchtkosthahrung und
missiger Eiweisszufuhr die besten Ergeb-
nisse zu erzielen vermochten. Ich konnte
ein solches Experiment in den Schweizer
Alpen priifend beobachten, zusammen mit
einem athletisch gebauten Partner, der
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vorwiegend von Eiweissnahrung lebte, in-
des ich nur getrocknete Trauben, Datteln,
Feigen, Mandeln, Pinienkerne, Vollwert-
miiesli nebst Risopan, also eines der wert-
vollsten Vollkornbrote, zu mir nahm. Als
Flussigkeit diente mir gutes Wasser aus
dem sauberen Bergbach. Mit dieser gehalt-
vollen, aber leichten Ernihrungsweise war
ich eher auf dem Gipfel, und zwar mit
normaler Herztitigkeit, als mein Testge-
fihrte. Sportler konnen diesen einfachen
Versuch beliebig nachpriifen. Bei gleichen
Voraussetzungen werden auch die soeben
erwihnten Ergebnisse erzielt und bestitigt
werden.




Hebung der Leistungsfihigkeit

Durch diese Bestitigung wird erwiesen,
dass auch der Sportler nicht mehr als 50
bis 60 g Eiweiss pro 70 bis 80 kg Korper-
gewicht tiglich benotigt, selbst bei sport-
licher Anspannung. Alles, was mehr ist,
forciert die Stoffwechselmaschine unnttig
und ergibt ein Ueberangebot an Harnstof-
fen. Durch eine Vermehrung der Enzym-
produktion wird auch die Bauchspeichel-
driise forciert, ebenso werden die Nieren
iiberbeansprucht, aber auch der Kreislauf
und das Herz.

In Finnland konnte ich bei Sportlern ei-
nen Eisenmangel im Blut und oft ein Ha-
moglobindefizit feststellen, was fiir mich
eine interessante Beobachtung bedeutete.
Ich erteilte daraufhin dem Leiter einer fin-
nischen Sportgruppe den Rat, seinen Leu-
ten Brennesselpulver zu verabreichen oder
Alfavenatabletten zu empfehlen, enthalten
diese doch Alfalfa, Brennesseln und die
griine, biologisch gezogene Haferstaude.
Auch mit zusitzlich etwas mehr griinen
Salaten, mit geniigend Gemiise und Obst
konnte man dem Uebel beikommen.

Es ist immer gut, richtigen Bescheid zu
wissen, denn frither war man wirklich der
Meinung, dass die Muskelkraft durch
mehr FEiweiss gesteigert werden konne,
aber die Erfahrung bewies, dass eine ge-
wisse, kluge Einschrinkung vorteilhafter
ist, wobei die Aufnahme von Vitaminen
und Mineralbestandteilen volle Beriick-
sichtigung erfordern, denn ein diesbeziigli-
cher Mangel wirkt sich auf die gesamte
Leistungsfahigkeit ungiinstig aus.

Was verschafft Ausdauer?

Unwillkiirlich iiberlegte ich mir, warum in
Sportkreisen die erwihnte Eiweisstheorie
Fuss fassen konnte. Dabei erinnerte ich
mich einer sogenannten Remkontagung in
London. England war in Sachen Ernih-
rung lange riickstindig, sollte nun aber
damals von der erwachenden Geschifts-
welt erobert werden. Kein Wunder, dass
sich der Eiweissgedanke vorherrschend
durchsetzte. Ein Herr Hofmann aus den
USA sprach dariiber, als ob das Eiweiss

als Muskelbildner und Kraftspender das
A und das O fiir den Sportler bedeute.
Dies erweckte den Eindruck, von der Ei-
weisszufuhr hinge der ganze Erfolg ab.
Die Ansichten, die der Redner vertrat,
mochten betreffs Muskelbildung zwar
nicht ganz unrichtig sein. Bei einem Auf-
enthalt in Japan konnte ich die Ernih-
rungsweise von Ringkimpfern beobach-
ten. Auch andere, mehr oder weniger bru-
tale Sportarten verlangten eine gleiche Et-
nahrung. Teils von Kindheit an waren
diese Sportler auf eiweissreiche Mastkur
eingestellt, wodurch wirklich Muskel-
athleten entstanden, wie man solche nur
in Japan in dieser typisch massiven Art
votfinden kann. Eine solche Mastkur ent-
spricht nicht meinen Ansichten, obwohl
ich weiss, dass ein gemisteter Ochse fiir
den Augenblick michtig, stark und ge-
fahrlich sein kann. Vergleicht man aber
seine Leistungsfihigkeit mit einem Tier,
das man nicht mistete, weshalb es nicht
so gewichtig sein kann, sondern eben
schlanker ist, dann kann man die Ueber-
raschung erleben, dass das Mastvieh dem
normal ernshrten Tier an Ausdauer nie-
mals gewachsen ist.

Es wiirde einem solchen Muskelriesen aus
Japan bestimmt schwer fallen, sich mit
mir auf einer Skitour zu messen. Bei stidn-
diger Steigung mit den Fellen auf 4000 m
Hohe zu gelangen, mochte fiir einen Ueber-
gewichtigen als zu grosse Anstrengung gel-
ten. Thm mochte es daher schwerfallen,
den Gipfel mit normaler Herztitigkeit zu
erreichen, wihrend dies Menschen mit
meinem Korperbau ohne besondere Miihe
gelingt, und zwar mit dem Ergebnis, vor
dem Muskelriesen auf dem Gipfel zu lan-
den. Das Gewicht und die {ibermissig ent-
wickelte Muskelkraft ist noch lange keine
Garantie fiir die notwendige Ausdauer,
was schliesslich bei vielen Sportarten von
ausschlaggebender Bedeutung ist. Jeder
mag sich auf dem Ernihrungsgebiet seine
eigene Ueberzeugung schaffen, aber die
Erfahrung ist meist von grosserem Nutzen
fiir den Sportler, weshalb er umlernen
sollte, um leichter zum Ziel zu gelangen.
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