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Der Mensch ist. was er isst. Diese drastische Binsen-
wahrheit diirfte heute wohl jedermann verstdandlich sein.
Sie beruht eben auf der Tatsache. dass der Stoffwechsel des
menschlichen Korpers das Ergebnis einer verwickelten Reihe
von chemischen Prozessen ist. auf deren Verlauf wir mit all
unseren vielgerithmten wisenschaftlichen Erkenntnissen wund
Fortschritten eigentlich immer noch mnicht mehr Einfluss
haben als die Alten vor 5000 Jahren auch schon.* Nur, dass
wir uns heute so manchen Giftmord alter Zeiten als leicht er-
kldarliche Speisenvergiftung zu deuten wissen, vor der uns
unsere etwas fortgeschrittene Erfahrung und Einsicht be-
wahrt. Die Kochkunst aber an sich ist kaum weiter gekom-
men als zu Olims Zeiten, und wer weiss, ob nicht ein wieder-
erstandener Leibkoch des Lukullus und anderer Schlemmer
unseren modernen Kiichenchefs, die doch auch gerade keine
Anfinger sind, allerlei Ueberraschendes zeigen konnte! Nun-
mehr, nach der modernen Periode der Kalorienzdhlung und
der Vitaminbewertung. bereitet uns die stets mitteilsame Wis-
senschaft der neuen Welt auf eine neue Kochkunst vor, die
unser aller Leben garantiert auf 100 Jahre verlingert. «Die
Botschaft hor ich wohl. allein mir fehlt der Glaube». Wir
haben durch wohldurchdachte hygienische Massnahmen das
Durchschnittslebensalter hinaufgesetzt. aber die Kochkunst
hatte damit wenig zu tun. Wire sie die alleinige Grundlage
fiir Lebenslinge. dann hiitte der Tierversuch die Moglichkeit
der Lebensverlingerung lingst erwiesen. So aber gelten fiir
die Kiichenkunst und deren Geniisse vorerst zwei uralte Re-
geln: «Masshalten ist gut> und «Der Kérper will, was er
braucht>. Onkel Brisigs Grundsatz: «Alles. was dem Men-
schen zuwider ist. das ist dem Menschen gesund», hat einz
gewisse moralisch-pidagogische (einer meiner Bekannten
wiirde sagen «piddakomische») Berechtigung. biologisch wire
er falsch.

Die Chemie ist im Hause so alltiglich geworden. dass
man an ihren Vorgingen achtlos voriibergeht. So sieht es
gar nicht nach Chemie aus. wenn man sich mit Seife die
Hiinde wiischt, Wische bleicht., den Kuchenteig mit Hefe
<gehen» ldsst u. a. m. Aber in der Tat ist die Kiiche als eine
Art chemisches. manchmal auch chemisch-bakteriologisches
Laboratorium (Géarung. Hefe) aufzufassen. und sie nimmt sich
lobenswert auch in neuester Zeit dessen Ordnung und blitz-
blanke Sauberkeit zum Vorbild.

Werfen wir zunichst einen Blick auf die Chemie des Le-
bens: Von den 80 auf Erden vorhandenen Elementen finden
sich 29 im Korper des Menschen in zum Teil ganz geringen
Mengen.

Aber man darf nicht etwa annehmen. dass man die gerin-
geren Teile vernachldssigen konne. Die geringste Stérung im
Mengenverhiltnis fiithrt zu Tod, Idiotie, Erkrankung, Entar-
tung. Ein Beispiel: Wollten die Anhiinger der salzarmen Kost
in der Tat salzfrei leben, sie miissten in wenigen Wochen,
ja Tagen. unter grisslichen Qualen sterben. Der Grund? Die
Eiweisstoffe unseres Korpers geben beim Zerfall, beim Abbau,
freien Schwefel ab. der zu Schwefelsdure «verbrennt». die
wieder durch Kochsalz unschidlich gemacht wird. Dabei wird
Chlor frei. das. durch Bindung mit Wasserstoff ungefidhrlich
geworden. zur Salzsdure des Magensaftes wird!

Vom Kalk und den bisen Folgen kalkarmer Nahrung
sprachen wir schon beim Wasser. Der Phosphor als Phos-
phorfett (Lezithin) ist ein wesentlicher Bestandteil der Ner-
ven- und Hirnsubstanz. wie er als Phosphorkalzium (phos-
phorsaurer Kalk) 85 Prozent unserer Knochenasche ausmacht.
Phosphormangel bei den Kindern erzeugt <englische Krank-
keit> (Rachitis). beim Erwachsenen erzeugt er Erschopfungs-
zustiinde der Nerven (Lezithin = Nervenfutter!). «Ohne
Phosphor hiétte es keinen Shakespeare, keinen Goethe ohne
eine Tiite Schwefelpulver gegeben. Die Geschichte der Welt
wurde bestimmt von den paar Kristallen mehr oder weniger

s ist bedauerlich. dass auch die Erdichter der zahllosen
Zukunftsromane uns nichts iiber die Weiterentwicklung des
Gaumenkitzels zu erzihlen wissen. Wenn sie ihre Phan-
tasie in dieser Richtung betitigten. hiitte man doch wenig-
stens wirklich etwas vom Lesen ihrer Ergiisse.

Jod, die Napoleon in seiner Schilddriise trug. und ein Geist
wie Kant musste erstarren. weil sich in seinem Schidel eine
Handvoll Kalk friihzeitig niederschlug» (Kahn). Der Eisen-
gehalt unseres Blutes iibertrifft selbst die eisenhaltigsten
Nahrungsmittel (Eigelb. Spinat, Kohl, Spargel) um das Viel-
fache: )

Je 100 g wasserfreier Nahrung enthalten Milligrammn
Eisen: Eiweiss und Zucker 0, Reis 1. Aepfel 2. Milch 3. Weizen
5. Kartoffeln, Erbsen 6, Bohnen, Riiben 8. Linsen 9.I' leisch 17,
Spargel 20, Kohl 25, Spinat 30. Eigelb bis 40. Blut 225.

Aber die Verdauungsorgane werten keineswegs wahllos
die ihnen zugefiihrten Nahrungsmittel aus, sie entnehmen
im allgemeinen nur das. was sie brauchen. obgleich sich
durch «Ueberfiitterung» mit gewissen Dingen Stoffwechseler-
krankungen (Gicht u. a.) einstellen. Toujours perdrix —
selbst der Magen, die Zunge strdubt sich gegen einseitige,
wenn auch noch so gute und reichliche Beschickung. Die
reiche, starke Abwechslung der Kiiche, nicht zuviel Fleisch,
viel Gemiise, Salate, gibt dem Korper. was er braucht. Bei
Vitaminen und Kalorien wird noch davon zu sprechen sein.

Wir finden in neuerer Zeit vielfach das Bestreben, dem
Menschen, wie in der Bekleidung, auch in der Erndhrung ge-
wisse Normen aufzuzwingen. wobei aber die Ansichten iiber
diese Normen nicht weniger mit der Mode gehen als die Klei-
dung. Eines schickt sich aber nicht fiir alle, und andere Lin-
der und Klimaten fordern andere Lebensweise. Die Englédn-
der, der im heissen Indien seine von der Heimat her gewohntzs
Ernihrungsweise beibehélt. dort ebensoviel Fleisch isst und
Alkohohl geniesst wie zu Hause, ruiniert seine Gesundheit im
Eiltempo. Aber ebensowenig konnte der Hindu seine karge,
dem indischen Klima angepasste Lebensfiilhrung im kalten
Norden durchhalten. Wir finden in allen kalten Klimaten
stirkeren Fleisch- und Fettverbrauch mit reichlichem Al-
koholgenuss. In wirmeren Zonen dagegen braucht der Kér-
per weniger konzentrierte Ndhrwerte, er hat nicht so viel
Wirmeverlust zu ersetzen. Ebensowenig lisst sich die Er-
nithrung der Kopf- und Handarbeiter gleichstellen. Der in
starker Bewegung befindliche Korper vermag eine wesentlich
grossere Menge an Nahrung in der Zeiteinheit durchzuarbei-
ten als die trigen Verdauungswerkzeuge des Stubenhockers.
Ausserdem erstreckt sich der Stoffverbrauch des Kopfarbei-
ters auf andere Werte als der des riihrigen Handwerkers.
Der eine verbraucht viel Nervensubstanz, der andere Muskel-
nahrung. Gemischte Kost ist und bleibt die einzig richtige.
Sie muss sich aus stickstoffhaltigen und stickstoffreien Nah-
rungsmitteln zusammensetzen, muss also aus Eiweisstoffen,
Kohlehydraten und Fett bestehen. Davon kann auch die
Enthaltsamkeit des Vegetariers nicht abgehen. Wenn die-er
seinen gesamten FEiweissbedarf aus der Pflanzenkost ent-
nimmt, muss er dem Kérper in seiner Nahrung mit dem iiber-
wiegenden Gehalt an Kohlehydraten einen viel zu grossen
Ballast mit zufiihren, mutet also seinen Organen eine starke
Mehrbelastung zu. Die reinen Pflanzenfresser besitzen dafiir
einen viel ldngeren Darm. haben vielfach mehrere Magen
und kduen wieder. Dass wir im allgemeinen zuviel Fleisch
verzehren, sei zugegeben. Auch die Tatsache gibt uns zu
denken, dass sich die Vegetarier nach ihrer Methode ohne
zu viel Miihe erndhren, wihrend reine Eiweissnahrung uner-
triaglich ist, denn selbst Zuckerkranke, die sich eigentlich
ausschliesslich von nichtpflanzlicher Kost ernihren sollten,
konnen dies nicht auf die Dauer durchfiihren. Ob aber der
Nur-Vegetarier und Rohkéstler bei verlangten Gewaltleistun-
gen nicht versagt. kann dahin gestellt bleiben. Die vegeta-
risch eingestellten Vilker des Ostens diirften uns in unserem
Lande nicht gefihrlich werden; der Vegetarier ist dem
Fleischesser im kalten Klima sicher nicht iiberlegen.

Ueber die Frage: vegetarische Kost oder Fleischnahrung
wird in unserer Zeit viel geschrieben und gesprochen, die
Hausfrau tut immer noch am besten, wenn sie sich an ihre
alte Hausmutterweisheit hilt: Viel Abwechslung, viel Ge-
miise, Salate. Obst und nicht zuviel Fleisch.

Aus: «Die Technik des Haushaltss von Pfeiffer, Verlag
Dieck u. Co., Stuttgart.
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