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Neuzeitliche Erndhrungslehre.
Von Dr. F. Weltstein, Ziirich.

Einleitung.

Die Lehre von der Ernihrung des Menschen hat in den letzten
Jahren grundsitzliche Wandlungen durchgemacht. Alte Anschau-
ungen haben sich als unrichtig erwiesen; es sind neue Einsichten
Sewonnen und sogar neue Entdeckungen gemacht worden, sodall
es sich wohl rechtfertigen liBt, einmal zu schauen, in wieweit
die Schule mit den neuen Ergebnissen bekannt gemacht werden
soll. Die Ziircherische Internationale Kochkunstausstellung 1930
zeigte, daB die Bevodlkerung an den ernihrungswissenschaftlichen
Fragen Anteil nimmt. Die Ausstellung hat den Sinn und das Ver-
stindnis fiir die neuzeitlichen Forderungen auf dem Gebiete der
Emnihrung gefordert, besonders auch dadurch, daB sie lebens-
wichtige Erkenntnisse vortrug, die fiir die Gesundheitspflege mehr
bedeuten als alle sonstigen Forderungen.

Es ist keine neue Aufgabe, wenn man auch der Schule einen
Teil der Arbeit zuweist, die neuen Grundlagen der Emédhrung
fiir das Volk aufzuzeigen. In der ersten Klasse der Sekundar-
schule werden in einem gewissen Umfange die allgemeinen Grund-
sitze der Erdhrungslehre gegeben. Wenn durch den Unterricht
in Chemie eine etwas bessere naturwissenschaftliche Vorbereitung
geschaffen ist, wird man in einer gewissen Vertiefung noch ein-
mal auf die Erndhrungsfrage eintreten. Denn, nachdem nun fest-
steht, in welch ungeahnter Weise die Nahrung die Gesunderhaltung
bedingt, liegt das durchaus im Sinne des Lehrplanes, der die
Gesundheitslehre der reiferen Auffassung der dritten Klasse zu-

Sewiesen hat.

Jeder der folgenden Abschnitt
gedanken. Die Notwendigkeit, fiir
Versuchsergebnisse und Erfahrungs
heischte eine etwas breitere Darstellung,

seits geben kann.

o enthalt einen wichtigen Grund-
den nachpriifenden Leser durch

tatsachen zu begriinden, er-
als sie die Schule ihrer-

Die Nihrstoife.

Die Nihrstoffe lassen sich in fiinf Gruppen unterbringen.
1. Die Zuckerstoffe (Kohlehydrate). Mit Hiilfe des Sonnen-
lichtes bilden die Blattgriinkérmer die Stiarke Ci2 Hzo O10. Die
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Fortleitung an die Orte des Verbrauches oder der Speicherung
erfordert ihre Umwandlung in Zucker, Traubenzucker oder Frucht-
zucker Cg Hiz O¢. Starke und Zucker werden als Vorratsnahrung
in den Zellen von Blittern, Stengeln, Samen, Knollen und Friich-
ten eingelagert.

2. Die Fette sind aus den gleichen Elementen wie die Zucker-
stoffe aufgebaut. Palmitin hat z. B. die Formel C; Hs (0.CO.Cis
Hsi);. Fette finden sich in Niissen, Oliven, Milch, Butter, Speck.

3. Die EiweiBstoffe bestehen aus den Elementen Kohlenstoff,
Wasserstoff, Sauerstoff, Stickstoff und Schwefel. Gewisse Eiweill-
arten, so in den Zellkernen, enthalten als sechstes Element noch
Phosphor. Die Molekiile der EiweiBarten enthalten Tausende von
Atomen. Die Zellen des tierischen und menschlichen Korpers
bestehen aus einer EiweiBlhaut, die eine Eiweill6sung umschlieBt,
in welcher der aus EiweiB aufgebaute Zellkern schwimmt. Das
Leben scheint bei Pilanzen und Tieren an das Eiweil gebunden
zu sein. Die griinen Pflanzenteile enthalten alle EiweiBarten,
welche die Tiere zur Erhaltung des Lebens nétig haben. Eiweil-
haltig sind ferner Kartoffeln, Milch, Kase, Eier, Fleisch.

4. Die Mineralstoffe. Das Wasser macht mit 64 %/ die Haupt-
masse des Menschenkdrpers aus. Es dient auch als Lésungsmittel
fiir die zugefiihrten Néhrstoffe und fiir die wegzufiihrenden Ver-
brennungsriickstinde. Im allgemeinen enthilt eine verniinftig zu-
sammengesetzte Nahrung geniigend Wasser fiir unsern Bedarf,
sodaB wir es nicht besonders zuzufiihren brauchen. Die Mineral-
stoffe sind teils Metalle (Basenbildner), Kalium, Natrium, Calzium,
Eisen, Magnesium, Mangan und Aluminium, teils Nichtmetalle
(Sdurebildner), Phosphor, Schwefel, Silicium, Chlor, Fluor, Jod
und Brom.

5. Die Ergdinzungsstoffe (Vitamine) sind bei Untersuchungen
iiber Beriberi, einer furchtbaren Krankheit, die bei vorwiegend
von Reis lebenden Vélkern auftritt, entdeckt worden. Schwinden
der Muskeln und Liahmung derselben sind Begleiterscheinungen
der Beriberi, Schafsgang (beri bedeutet im Hindostanischen Schalf).
Die Kranken miissen mit Kriicken auf den FuBspitzen gehen.
Casimir Funk hat 1915 nachgewiesen, daBl in der Samenhaut des
Reiskornes stickstoffhaltige Kérper vorhanden sind, die beim Sché-
len des Kornes verloren gehen. Das Fehlen dieser Stoffe ver-
ursacht Beriberi. Funk nannte sie Vitamine, vita das Leben,
amin Ammoniakrest. e '

Es sind spiter noch andere, ihnliche Stoffe aufgefunden worden,
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die man ebenfalls Vitamine nannte. Nach Ragnar Berg, einem
fiihrenden deutschen, physiologischen Chemiker und Erndhrungs-
forscher, ist diese Bezeichnung unrichtig, weil diese andern Stoffe
nicht stickstoffhaltig sind. Er nennt sie Ergénzungsstoffe, Kom-
pletine. Es sind bis jetzt sechs solcher Stoffe bekannt: 1. Der
Erganzungsstoff A, der fettlosliche Wachstumsstoff. 2. Der Er-
ginzungsstoff Bi", der Atmungsstoff (das Funksche Vitamin).
3. Der Ergénzungsstoff Bz, der wasserlésliche Wachstumsstoff.
4. Der Ergénzungsstoff B3, der Erhaltungsstoff. 5. Der Ergénzungs-
stoff C, der skorbutheilende Stoff. 6. Der Erganzungsstoff D,
der rachitisheilende Stoff.

Die Erginzungsstoffe wirken bei den Erndhrungsvorgangen
als Anreger der chemischen Umsetzungen. Ihr Fehlen erzeugt
die sogenannten Mangelkrankheiten. (Niheres sieche Seite 174.)

Das Wesen der Erndhrung.

Warum miissen wir essen? Der eingeatmete Sauerstoff be-
wirkt in unserem Korper eine stindige, langsame Verbrennung
von organischem Stoff. Dadurch werden die zur Erhaltung des
Lebens nétigen Spannkrifte frei, die als umgewandeltes Sonnen-
licht in den Nihrstoffen aufgespeichert sind. Besonders Zucker-
stoffe und Fette sind die Kraftspender fiir unsere Arbeitsleistungen.
Es sind Betriebsstoffe. Durch die Lebensvorginge wird stdndig
ein Teil des Zellbestandes unseres Kérpers abgeniitzt. Dabei geht
EiweiB verloren, das wieder durch neue, lebensfrische Molekiile
ersetzt werden muB. Durch Zufuhr von EiweilB muBl also der
K&rper stindig wiederhergestellt werden. Das Eiweil unserer
Nahrungsmittel dient vor allem dem Aufbau. Dadurch, daBl er
Stoffe verbraucht und sie wieder ersetzen kann, unterscheidet
sich der belebte Korper vom unbelebten. Der Stoffwechsel ist

ein Kennzeichen des Lebens.

An den Orten des Verbrauchs werden Zuckerstoffe und Fett

zu Kohlensiure und Wasser verbrannt. Der Stickstoff des Eiweilles
geht fast ganz in Harnstoff und in etwas Harnsdure iiber. Aus
den, an die Nahrstoffe festgebundenen Metallen entstehen Basen,
z.B. Kali, Natron, Kalk. Von den Nichtmetallen wird der Schwefel
zu Schwefelsiure und der Phosphor zu Phosphorsaure verbrannt.
Die Verbrennungsriickstdnde miissen aus dem Kérper ausgeschie-

——

* Die Stoffe Re Reund Re werden von den amerikanischen Forschern als B zusammengefaBt.
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den werden, da besonders die Sauren, Kohlensidure, Schwefel-
sdure, Phosphorsiure, Harnsdure den Korper auf die Dauer krank
machen konnen.

Die Bedeutung der Mineralstoffe.

‘Einige Mineralstoffe beteiligen sich am Aufbau. So bestehen
die Knochen aus kohlen- und phosphorsauren Calcium- und
Magnesiumsalzen. Andere nehmen teil an den chemischen Um-
setzungen. So beférdert das Eisen den eingeatmeten Sauerstoff
an die Orte des Verbrauchs. Besonders wichtig sind die Basen,
z. B. Kali, Natron, Kalk, da sie die im Stoffwechsel auftretenden
Sduren durch Salzbildung abséttigen und unschidlich machen.
Séurereiche Nahrungsmittel sind namentlich Fleisch, Eier, Mehl,
Brot. Bei eiweiBreicher Kost entsteht die Harnsdure im Ubermal.
Es ist darum sehr wichtig, daB der Basengehalt der Nahrung ein
geniigender sei. Basenreich sind namentlich die Friichte, die Blatt-
gemiise, die Kartoffeln, die Wurzeln und Knollen. Ragnar Berg
hat den Satz aufgestellt: Eine gesunderhaltende Nahrung muB
durchschnittlich mehr Verbindungsgewichte unorganischer Basen
enthalten, als zur Abséttigung der gleichzeitig eingefiihrten un-
organischen Sduren noétig ist.

Eine besondere Zugabe von Kochsalz zu den Speisen ist nicht
lebensnotwendig. Die in natiirlichen Nahrungsmitteln schon ent-
haltenen Mengen geniigen. Viele Vélker kennen das Kochsalz
nicht, so die Ostfinnen, die Kamtschadalen, die Tungusen, einige
Araberstimme, die Samoaner und noch viele andere. Die Salz-
menge, die der Kulturmensch zu sich nimmt, 20—30 g téglich,
ist viel zu groB; nach Bunge geniigen hochstens 1—2 g tiglich-
Der KochsalzmiBbrauch schidigt die Nieren und wirkt der Hei-
lung von Wunden geradezu entgegen. Gerson und Sauerbruch
bauen ihre Heilkur fiir Tuberkulése auf kochsalzfreier Kost auf.
(Siehe Seite 188.)

Der Eiweillbedart.

Der Miinchener Gelehrte Voit stellte 1866 fiir die tagliche
Kost eines Arbeiters von 70 kg Gewicht eine EiweiBforderung
von 118 g auf. Diese Angabe hatte jahrzehntelang, zum Teil bis
auf den heutigen Tag, die Bedeutung eines Lehrsatzes, trotzdem
sie nur mit unzureichenden Versuchen gestiitzt war. Auch hatte
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Sie dje Massenerfahrung aller jener Menschen und Vélker, und
das ist der groBere Teil der Menschheit, die weit unter diesem
EiweiBmaB leben, auBer acht gelassen. Schon Hirschfeld fand
durch Beobachtungen an sich selbst eine tégliche Menge von
38 ¢ geniigend (Pfliigers Archiv fir die gesamte Physiologie,
1887). Aber seine Ergebnisse wurden nicht der Beachtung wert
efunden, bis endlich der Amerikaner Chittenden den Glauben
an die Voitsche Zahl zu erschiittern vermochte. (Economy in food,
1905; im Auszug iibersetzt von Dr. Suchier, Okonomie der Er-
Nihrung,) Chittenden, Professor an der Yale-Universitdt, machte
Umfangreiche, monatelange Versuche und fand z. B. fiir eine Ver-
Suchsgruppe von Professoren und Lehrern eine tégliche Eiweil-
Menge von 50 g als ausreichend. Zu ihnlichen Schliissen ist auch
der dinische Arzt Hindhede gekommen. Durch Versuche an sich
Selbst iiberzeugte er sich, daB die hohe EiweiBnorm von 118 g
lediglich cine Fabel sei. Er wies auch nach, daB pilanzliches
EiweiB ebenso gut verdaulich sei wie tierisches. Bei Versuchen
Wit einer Erndhrung aus Kartoffeln und Margarine erreichte er
das ejne Mal ein Stickstoffgleichgewicht bei 40 g (Archiv fiir
skandinavische Physiologie) und ein anderes Mal sogar bei 20 g
Eiweig, Ragnar Berg nimmit einen Bedarf von etwa 30—45 g
Eiweig an, vorausgesetzt, daB die Nahrung geniigend basische
Stoffe enthalte, um die entstehenden Szuren unschadlich zu ma-
Chen, Bei Basenmangel werde der EiweiBbedarf ein gréBerer, da
dann der Kérper aus Eiweil eine neue Base, das Ammoniak,
bilde zur Absittigung der Sauren. So erklire sich die Voitsche
ahl, der seine Versuche an der, an sdurereiche Nahrung, Fleisch,
rot, Bier, gewohnten Miinchener Bevdlkerung gemacht hatte.

Lange wurde gelehrt, daB das Eiweill der wichtigste Nahr-
Stoff sei und daB, je mehr Eiweil ein Nahrungsmittel enthalte,
Imso groBer sein Nahrwert sei und lange hat man unter dem
Binflyg dieser irrigen Lehre Fleisch und Eier als das Kriftigste
“nd Nahrhafteste betrachtet. Nun ist aber ein zu groBer, das
Wirkliche Bediirfnis weit iiberschreitender EiweiBgenuB der Ge-
Sundheit nicht zutriglich. DaB eine Fehlnahrung schidigend wir-
uen kann, liegt nahe, da sie noch unmittelbarer als Hitze, Kilte
ﬁnd Feuchtigkeit auf den Kérper einwirkt. Die bei einer EiweiB-
s erernihrung im Uberschull erzeugten Stoffwechselgifte,‘ Ha‘rn-
inur-e usw., verursachen eine Versduerung des Blutes, die sich
N vielen kleinen Leiden, Kopiweh, Husten, Schnupfen und Haut-
Usschldgen, #uBert, die aber auch das Heer der Stoffwechsel-
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krankheiten, Rheumatismus, Gicht, Zuckerkrankheit, fernel"Er:
krankungen des Magens, der Leber, der Niere entstehen 1Bt
Der iiberméBige Fleischgenul der européischen Kul‘curn‘ieﬂsc_hen
fiihrt auch zu Darmverstopfung und zu Entziindung des Blin?
darmes und damit auch des Wurmfortsatzes. Bei Volkern ™
vorwiegend pflanzlicher Nahrung ist die Blinddarmentzl'il'lduﬂg
fast unbekannt. Als der Weltkrieg zwangsléufig eine einfache™
fleischirmere Nahrung brachte, sank in PreuBen die Zahl def
Todesfille an Blinddarmentziindung von 2460 im Jahre 1914 2"
1636 im Jahre 1919.**

Einsichtige Gesundheitslehrer hatten solche Beziehungen scho”
langst eingesehen. So schrieb Albrecht von Haller in ,,Elemente
der Physiologie”, 4. Band: ,Die fleischlose Didt ernéhrt eine”
Menschen vollstindig, verldngert sein Leben und heilt solch®
Krankheiten oder beugt ihnen vor, welche wir der Schirfe Ode,t
Unreinheit des Blutes zuschreiben” und Hufeland sagt: « *
finden, daB nicht der Fleischesser, sondern die, welche Vonﬂ
Gemiise, Obst, Kérner, Milch leben, das héchste Alter erreiche? °
Prof. Geheimrat Rubner bemerkt in den ,Wandlungen in der
Volkserndhrung”: ..., denn man kann getrost sagen, dal ™
auch ohne Fleisch gesund und bei Kraft bleiben -kann. Wen?
man aber -behauptet, dal schon geringfiigige Verminderungen (_‘lel'
Fleischkost unter allen Umstinden . . . den Untergang einer Natio”
heraufbeschworen kénnen, so ist das eitles und unversté’mdi'ges
Gerede. In solchen Behauptungen spielt die Gewohnheit ein®
unglaublich michtige Rolle."”

Die Bedeutung der Ergénzungsstoffe (Vitamine)

1. Der Ergdnzungsstoff A, der fettldsliche Wachstumsstoﬁ'
findet sich in griinen Pflanzenteilen, gefarbten Wurzeln, Tomate?’
Milch, Butter, Lebertran und Eigelb. Er stammt letzten End®®
aus den griinen Blédttern. Er fehlt in Kartoffeln, Samen und pilan?”
lichen Fetten. Der Stoff A férdert das Wachstum, besonders de?
Knochenbau, gewihrleistet die Tatigkeit der Driisen, z. B. def

RNt

* Dr. med. Vogel, Erndhrungsfiihrer (Deutsches Hygiene-Museum).
Ragnar Berg und Dr, med. Martin Vogel, Die Grundlagen einer richtigen Ernd
Dr. med. Bircher-Benner, Erndhrungstherapie.
do. Erndhrungskrankheiten.
** Berg und Dr. med. Vogel, Die Grundlagen einer richtigen Ernihrung.
Dr. med. Bircher-Benner, Erndhrungstherapie.
Dt. med. Téniges, Blinddarmfurcht.

hrung:
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I:"‘:ttdl‘ﬁsen. und erhéht die Widerstandskraft gegen Seuchen.
0 allen Erginzungsstoffen ertrigt er die Hitze am besten, aber
® Luftzutritt zersetzt er sich. Daher verlieren Butter und Dérr-

Semiise bei Zutritt von Sauerstoff ihren Gehalt an A. Der Mangel

M A verhindert den Ansatz von neuem Knochenmaterial, bis

Zlett Knochenerweichung eintritt. Im Weltkrieg hat die &ltere
®Volkerung in Deutschland und Osterreich darunter gelitten,
S fehlte an Butter, Milch und Lebertran, die gedérrten und

g_ekOChten Gemiise waren dullerst arm an A. Besonders gefdhr-
®h sind die Folgen an den Augen der Kinder. An der Binde-
ut bilden sich weiBe, trockene Flecken. Die Entartung ergreift

%ch die Hornhaut und die Folge ist Blindheit. Die Augendiirre

St hiufig in Jitland beobachtet worden, was mit der groBen
Utterausfuhr zusammenhingt. Das A der Milch geht in die
l.ltter iiber und die Kinder der Kleinbauern erhalten die Mager-

Nileh, nehst Kartoffeln, Brot und Margarine, eine Nahrung mit
thlendem A,

. 2. Der Erganzungsstoff By, der Atmungsstoff, soll die Atmung,
die Verbrennung und damit das Leben der Gewebe erméglichen,

“_’eShalb man ihn mit Abderhalden, dem schweizerischen Phy-

“ologen in Halle, Atmungsstoff nennt. Er kommt in fast allen

na_tﬁrlichen Nahrungsmitteln vor, in Knollen und Wurzeln, in

frinen Blattern und Gemiisen, besonders in rohem Spinat, in
Tichten, besonders in Tomaten. Er findet sich auch in der
AMmenhaut der Getreidekérner. Wenn nun der Mensch, in dem
®rlangen nach verfeinerter Nahrung, WeiBmehl, WeiSbrot und

Seschilten Reis herstellt, beseitigt er zu seinem Schaden den
tmungsstoff. Er zerstdrt ihn ferner durch lingeres Kochen, z. B.
®r Milch, denn er ist sehr empfindlich gegen Hitze und vertrigt

Tur ganz kurzes Erhitzen auf 120°.

k Das Fehlen des Atmungsstoffes ist mitschuldig an der Beriberi-
Tankheit (siehe Seite 170). Auf den Philippinen und den malayi-

So}%en Inseln hat sie Zehntausende von Menschenleben gefordert.
®1 den Japanern entstand die Krankheit seuchenartig, als sie

aflﬁngen, nach europidischem Vorbilde den Reis zu schilen. Als

¢ Eisenbahnen gebaut wurden, breitete sich die Krankheit ins

Mere des Landes aus, sodaB man glaubte, die Krankheit werde
Urch Kleinlebewesen verursacht und sei ansteckend, wihrend

:ur der durch die Eisenbahnen gebrachte, polierte, weie Reis

Pfh‘_lld war. Jede einseitige, stark erhitzte Nahrung kann die
®fiberi hervorrufen, alles fein ausgemahlene Mehl, gekochte
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Gemiise, Fleisch, Eier, Konserven, da sie keine oder fiir

allein zu wenig Ergdnzungsstoffe enthalten. Auf norwegische
Schiffen ist die Krankheit aufgetreten, als die alte Kost a.uS
Erbsen, Speck und Schwarzbrot durch Biichsenfleisch und Weil
brot ersetzt wurde und im Weltkrieg erkrankten die englisch®”
Truppen in Mesopotamien daran, als sie auf Fleischkonserve”
und feines Weizenmehl als Hauptnahrung angewiesen waren-

In der japanischen Marine verschwand die Krankheit, $
der geschliffene Reis durch Kartoffeln, Obst, Riiben und Vol
kornbrot ersetzt wurde. Die Heilung erfolgt durch Vollreis ode!
schon durch Reiskleie mit den Samenh&dutchen, durch rohe?
Riibensaft, griine Blatter, Spinat, Klee, Tomaten, griine Zitrone™
Trauben, Niisse, Milch. Der Atmungsstoff beseitigt die Léihmung
der Beriberikranken; er wiirde aber allein zur Heilung nicht £
niigen. Der Muskelschwund wird durch den Ergénzungsstoff 2’
beseitigt, der immer mit jenem zusammen vorkommt.

3. Der Ergédnzungsstoff B, der wasserlosliche Wachstums
kommt am meisten in pflanzlichen Nahrungsmitteln vor, wenig®’
in Fleisch und Fetten; er fehlt im WeiBmehl. Die Milch ist b®
sonders zur Zeit der Griinfiitterung reich an B2, Es setzt de?
Kérper instand, die aufgenommene Nahrung zum Aufbau zu v¢"
werten, fordert das Wachstum und regt die Verdauungsdl'ﬁ-c’eIl
an. Wenn B der Kindernahrung fehlt, so hért das Wachstv”
auf; ein Zusatz von Gemiisesaft hebt die Stérung auf.

4. Der Erganzungsstoff B3, der Erhaltungsstoff, kommt ib¢”
all zusammen mit dem Atmungsstoff vor. Er ist empfindlich geg®”
Hitze. Er gewi&hrleistet den Umsatz der Zuckerstoffe in den Ge
weben. Wenn er fehlt, so kann der Kraftbedarf nicht genﬁgend
gedeckt werden, weswegen Muskeln und Nerven entarten. Dur¢
Muskelschwund entsteht Leistungsunfahigkeit. Die Entartung def
Muskeln bei Beriberi wird durch B3 geheilt.

5. Der Erganzungsstoff C, der skorbutheilende Stolff, komo!
reichlich in griinen Pflanzenteilen, Kartoffeln, Orangen, Himbeer®”
usw. vor, fehlt aber in den Getreidekérnern und HﬁlsenfriiCht‘?n'
Er ist sehr empfindlich gegen langdauerndes Erhitzen und wif
durch den Luftsauerstoff oxidiert. Bei ausschlieBlichem Genus®®
von Konserven, Trockengemiisen, Getreidespeisen und Hiilse®
friichten entsteht eine Mangelkrankheit, der Skorbut, fiir 'deﬂ
besonders Hautblutungen und Geschwiirbildung bezeichnend s
Die furchtbare Krankheit trat schon im Mittelalter in geschloss‘*"neﬂ
Kleinstddten auf, wenn die Zufuhr von frischen Lebensmitt®

Stoﬁq
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St_ockte- Sie ergriff die Mannschaft belagerter Festungen oder
B Matrosen von Kriegsschiffen und Walfischfingern, Man machte
mlt_ der Zeit die Erfahrung, daB frisches Gemiise und Friichte
¢ilung bringen. Gibt man den Kranken eine an C reiche Nah-
:ung, Kartoffeln, Méhren, Zitronen, Orangen, Erdbeeren, Kirschen,
0 erfolgt die Heilung in kurzer Zeit, fast wie durch ein Wunder.
dMen enthalten den Stoff C nicht, auch keine Wachstumsstoffe
und B}, da sie nicht nétig sind, solange das Leben in der
a-IlZer ruht. Erst beim Keimen entstehen dann die Erginzungs-
Sloffe A, B; und C. Die Englinder haben im Weltkrieg Erbsen kei-
"en lagsen und die Keime als Heilmittel gegen Skorbut verwendet.
. 6. Der Erginzungsstoff D, der rachitisheilende Stoff, findet
Ec%l in belichteten Pflanzenteilen, besonders in griinen Blittern.
Eel den Tieren sammelt er sich in der Milch und der Leber.
T sichert den richtigen Ansatz der Kalksalze an neu gebildeten
Krl(’Chen in den ersten Lebensjahren. Der Mangel an D ver-
Ursacht bei Kindern die Englische Krankheit, die Rachitis. Das
ochengewebe ist auflerstande, die Kalksalze zu binden. Die
Ochen werden weich und verbiegen sich. Die Ansicht, daB
alkarmut der Nahrung die Ursache sei, war naheliegend, wurde
er durch den Umstand widerlegt, dal auch bei Erndhrung mit
Ner unverdiinnten, kalkreichen Kuhmilch die Krankheit auftrat.
U hat der amerikanische Physiologe HeB 1926 den Nachweis
gebraCh‘[, dal die Anwesenheit des Stoffes D die Englische
*fankheit verhindert, vorausgesetzt, daB ein richtiges Verhiltnis
Yon Siuren und Basen in der Nahrung, gute Hautpflege, Be-
wegllngsfreiheit, Luft und Sonne nicht fehlen. Durch Zugabe
Voln Spinat- oder Méhrensaft kann die schon entstandene Krank-
“it geheilt werden. Es ist HeB gelungen, den Stoff D kiinstlich
FTzustellen durch Bestrahlung von an sich unwirksamen pflanz-
‘hen Blen oder sogar durch Bestrahlung der Kinder selber. Es
fch&int, daB dabei das Ergosterin durch die ultravioletten Strah-
0 in den wirksamen Stoff D umgewandelt wird. Als Mittel
Segen Englische Krankheit dient auch der Lebertran. Die Fische
VreSSen kleine Meertiere, die ihrerseits Ergosterin enthaltende Algen
®tzehren, Der Stoff D sammelt sich in der Leber der Fische.
. Wenn wir uns nun die Frage vorlegen, bei welcher Nahrung
‘lne geniigende Versorgung mit Ergdnzungsstoffen gesichert ist,
% lautet die Antwort: vor allem in der Rohkost, in frischen

l:.iichten, in Salaten, in rohem Spinat als Salat bereitet, in
ubQhen usw.



178

Gehalt an Ergdnzungsstoffen.
(Nach Berg und Vogel, Die Grundlagen einer richtigen Erndhrung.)

A B ¢ | B
Vollkornbrot . — mittel — —
WeilBbrot . - o S et
Spinat, roh reichlich | reichlich | reichlich reichlich
Kopfsalat . mittel | mittel |reichlich ?
Riibchen mittel |reichlich| mittel reichlich
Apfelsine . reichlich | reichlich | reichlich ?
Banane " B — — mittel ?
Apfel, besserer Speiseapfel ? ? mittel ?
Birne ? mittel | mittel ?
Tomate reichlich | reichlich | reichlich ?
Iebet ... ... a veichlich| reichlich | reichlioh| mittel
Muskelfleisch, frisch mittel s mittel 7
Fleischkonserven L5 i - — — —
Milch bei Sommerfiitterung |reichlich| mittel | mittel mittel
Milch bei Winterfiitterung | mittel — — o

§
Die Stoffe Bi1, B2 und B3 sind unter B zusammengefaBt, da die Angaben iiber getreﬂﬂte
Vorkommen noch nicht ausreichend vorliegen.

Entwertete Nahrungsmittel.

Das Menschengeschlecht hat sich in engster Anlehnung o
die Bedingungen der Umwelt entwickelt. Auch hinsichtlich def
Erndhrung besteht feinste Anpassung an die wesensgemﬁﬁ‘?ﬂ'
natiirlichen Stoffe. Wenn nun der Mensch durch kiinstliche Ei¥
griffe die Zusammensetzung und Beschaffenheit der urspriingliche”
natiirlichen Stoffe #ndert, so stért er damit das Gleichgewic”
zwischen seinen Lebensbediirfnissen und den zu ihrer Befried”
gung verwendeten Mitteln. Bei Gewinnung des Weilmehles gehe”
die in den duBern Schichten des Getreidekornes liegenden Miner®”
stoffe und das Eiwei mit dem Ausbeuteln in die Kleie ﬁb’e’f’
die dem Vieh verabreicht wird. Das WeiBlbrot ist somit einseil
stirkehaltig. Da das Brot eines der billigsten Nahrungsmittel ist
sollte es moglichst viel Nahrwerte bringen. Durch besonde?’
'Verfahren kénnen die Mineralstoffe und das EiweiB dem Meh
erhalten werden. Das daraus gebackene Vollbrot ist daher gehalt'
reicher als das wertverminderte WeiBbrot. Wie schon auf Seite 1
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&usgeﬁihrt, wird auch der Reis durch Polieren entwertet. , Das
Schéne' weile Reiskorn,” sagt Gerson, ,besteht hauptsichlich
us Hnnderwertlger Stdrke, es fehlt ihm die lebenerhaltende Sub-
Manz", Der weiBe Reis ist also ebenso unvorteilhaft wie WeiB-
Teh], Telgwaren und feines Gebédck. Auch der raffinierte Zucker
ist im Gegensatz zum Rohzucker der Mineralstoffe beraubt. Rei-
ler Zucker, Siiigebick und Schokolade bilden fiir die Kinder
lnsOfel‘n eine Gefahr, als sie stark sattigen und so die Aufnahme
Ciner richtig zusammengesetzten Nahrung mit geniigendem Basen-
gehalt beeintrichtigen. Schon Bunge mahnt, das Verlangen der
der nach SiiBspeisen mit Friichten zu befriedigen.

Auch das Kochen bedeutet eine gewisse Entwertung der
ahrungsmittel, da dadurch der Gehalt an Ergénzungsstoffen zum
€il vernichtet wird. Der schwerwiegendste Eingriff aber geschieht

durch das Abbriihen der Gemiise, deren Mineralstoffe beim Er-
itzen im Wasser ausgelaugt werden, wie Ragnar Berg, ,der
nfluB des Abbrithens auf den Nihrwert unserer Gemiisekost,”
lachgewiesen hat. Spinat verliert z. B. durch Kochen im sieden-
den Wasser rund 19 %/ des EiweiBes, 5%/ des Fettes, 26 %
der Stirke, 31 %, des Zuckers, 79 %/ des Kali, 82°/y des Natrons,
32 % des Kalkes. Da die Basen am stirksten entzogen werden,
8eht der urspriingliche Baseniiberschull verloren und macht sogar
®inem SgureiiberschuB Platz, wodurch das Gemiise gerade eines
Seiner Hauptvorziige verlustig geht. Ragnar Berg hat bei einem
ichtleidenden nach GenuB von abgebriihtem Gemiise schwere
Vichtanfille auftreten sehen, die dann durch dieselben Gemiise
W nicht abgebrithter Form geheilt wurden. Die Gemiise sollten
gedfimpft oder nur im Wasser gekocht werden, wenn man die
tihe zur Suppe verwenden will. Es ist darum die reichliche
erwendung von rohen Nahrungsmitteln anzuraten. Durch etwas
Yischkost in Form von Friichten, Salaten oder Rohgemiisen kann
d?m EinfluB der Kochnahrung entgegengearbeitet werden. Wir
Onnen dann stets sicher sein, daB unsere Nahrung die nétigen
ineralstoffe und geniigend Ergéinzungsstoffe enthilt.

Der Weltkrieg gab Gelegenheit, Erfahrungen mit entwerteter
Nahrung zu machen. Der Leiter eines im Elsall liegenden Feld-
lazélrettes stellte bei den dort liegenden norddeutschen Truppen
tinen ausgezeichneten Gesundheitszustand fest; auch heilten die
®ingelicferten Verwundeten rasch. Das &nderte sich, als siiddeut-
Sche Truppen ablésten. Ihr Gesundheitszustand war bedeutend
Schlechter, die Wunden wollten nicht heilen, Nierenentziindungen
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und Herzleiden hduften sich. Es stellte sich nun heraus, daB in
der norddeutschen Truppenkiiche die Gemiise in ihrem eigene”
Safte zubereitet wurden, wihrend die siiddeutschen Truppe®
abgebriihte Gemiise erhielten. Der Chefarzt lieB fortan das Briil-
wasser, das sonst weggeschiittet wurde, verwenden und hatte
damit vollen Erfolg. Seitdem wurde in dem Feldlazarett d3°
Abbriihen strenge verboten, und das Kriegsernidhrungsamt i€
diese Beobachtung durch eine Flugschrift verbreiten.”

Von einer &hnlichen Erfahrung berichtet Mc Mann, The scienc®
of eating, iibersetzt von Borosini, Kultursiechtum und Siureto?
Der in Hoboken vom Weltkrieg iiberraschte deutsche Schnel
dampfer ,Kronprinz Wilhelm" ging als Hilfskreuzer in See. VO?
den erbeuteten Frachtdampfern wurde vor dem Versenken iibe”
nommen, was man brauchte, Fleisch, feines Weizenmehl, Weil-
brot, Biskuits, Fett, Biichsengemiise, kondensierte Milch, Zucke
was nach den Anschauungen der alten Schule eine ausgezeichnet®
Kost darstellte. Trotz des reichlichen Essens, unter andere™
3 Pfund frisches Fleisch auf den Tag, erkrankten 110 Mann 2%
Hungerwassersucht, unter Lihmungserscheinungen, Herzerweit®
rung und Muskelschwund. ,,Es schien sich auf den Kreuzer ei
Fluch gesenkt zu haben.” Auch die andern standen vor de®
Zusammenbruch, sodaB das Schiff den Hafen von Newport New?
anlaufen muBlte, wo es interniert wurde. Die Mannschaft ve’”
dankte ihr Schicksal der Fehlernihrung, dem Mangel an Base”
und an Ergénzungsstoffen. Die moderne Nihrmittelindustrie hatt¢
sie in den 255 Tagen ihrer Seefahrt mit ihren entwerteten Nab-
rungsmitteln besiegt. Mc Cann lieB den Kranken eine an bas’
schen Mineralstoffen und Erginzungsstoffen reiche Kost gebe?
frische Gemiisebrithe, Ausziige aus Weizenkleie und Kartoffe"
schalen, Vollbrot, Orangensaft, Apfel usw, In erstaunlich ku"
zer Zeit war die Mannschaft wieder hergestellt. Schon inne”
halb 10 Tagen konnten 47 Mann aus dem Lazarett entlassé”
werden und auch alle andern, darunter einer, der bereits £¢
lahmt war, wurden geheilt. Von den Offizieren war keiner kra?
geworden, weil man ihnen die geringen Mengen an erbeutete™
frischen Gemiisen und Friichten iiberlassen hatte.

Dr. Stiner vom Eidgendssischen Gesundheitsamt bringt auch
den Kropf mit der durch Kochen entwerteten Nahrung in Iw

sammenhang. Er hat 1924—25 die Stellungspflichtigen der Schwei?
s

* R. Berg, Alltiagliche Wunder. 5. Aufl.
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;uf KIOpf untersucht.” Die romanische Schweiz (Welschschweiz,
®ssin und romanische Teile Graubiindens) zeigte mit Ausnahme
deg Wallis auffallend weniger Krépfe als die deutsche Schweiz.
I. Stiner sieht die Ursache darin, daB im einfachen romanischen
Haushalt die Gemiise als Suppe zu einer Hauptspeise gekocht
Werden, bei deren Zubereitung kein Wasser weggegossen wird,
S_Odaﬁ die Mineralstoffe erhalten bleiben. Die deutsch-schweize-
Schen Hausfrauen kochen das Gemiise im Wasser und gieBen
8 Kochwasser, das ihnen zu scharf erscheint, in den S(_:hiitt-
Stein, In diesem Kochwasser befindet sich aber neben andern
St_offen das spérliche Jod, das unsere Pflanzen dem Boden ent-
"iBen und das die Schilddriise zu ihrer Lebensarbeit nétig hat.
T. Stiner halt daher den Kropf in erster Linie fiir eine Ernih-
Ungskrankheit, bei der auch der Vitaminmangel eine Rolle spiele.
Die Umwandlung wertvoller Zuckerstoffe in Alkohol darf
®benfalls als eine Entwertung von kostbaren Néhrstofien be-
fachtet werden, um so mehr als dadurch ein GenuBmittel ge-
Schaffen wird, das so unabsehbaren Schaden anrichtet. Es ist
Mun eine, vielleicht noch zu wenig beachtete Erfahrungstatsache,
8B unter dem FEinfluB pflanzlicher Kost die Sehnsucht nach
Alkohol von selbst verschwindet.

Die natiirliche Erndhrung des Menschen.

Welches ist beim Menschen die naturgegebene Nahrung? Da
®r erwachsene Kulturmensch die triebhafte Fiithrung fiir seine
fhl‘ungsauswahl verloren hat, da aber jede Tierart in ihrem
Orperbau auf ihre besondere Erndhrungsweise abgestimmt ist,

*0 ist es méglich, durch Vergleich einen RiickschluB auf das ur-
sF'r"illgliche Verhalten des Menschen zu ziehen. Weil der Kérperbau
lies Menschen und derjenige der Menschenaffen in allen wesent-
chen Punkten derselbe ist, ergibt sich daraus die Gleichheit der
a_hl‘ung. Nach Brehm erndhren sich die Menschenaffen von
Michten, Zwiebeln, Knollen, Niissen, Bldttern und saftigen Sten-
feln, Vom Gorilla erwihnt er, daBl seine Nahrung aus Friichten
Estehe, die er in den Wildern findet, auch aus Niissen, dagegen
Memals aus Fleisch, und Delmont berichtet in seinem Buche
wAuf GroBtierfang”, daB Friichte, junge SchéBlinge, Blitter und
if“ffi%igriine Astchen den groBen Appetit des Orang-Utan stillen.

" Schweizerische Medizinische Wochenschrift vom 21. April 1928.
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Besonders die Zahnform steht in engster Beziehung zur Nahrung-
Darnach gibt es Fleischfresser (Carnivoren), Grasfresser (Herbi-
voren), Fruchtiresser (Frugivoren), Allesfresser (Omnivoren). Auf
dem Bilde 1 sind die Zihne des Léwen dargestellt, der wie alle
- Katzen sich von Warmbliitlern ef”
nihrt. Die Backenzéhne sind spitZ
hockerig und schneidend, einer ist
als ReiBzahn ausgebildet (secodon-
tes GebiB). Die Grasfresser habef
Backenzihne mit breiten Mahlilé-
chen. Das Pferd, Bild 2, hat schmel?-
faltige Backenzdhne (lophodontes
GebiB) und das Rind, Bild 3, hat
halbmondstreifige Backenzihne (selenodontes GebiB). Die Affer
und der Mensch, Bild 4, haben dieselben stumpfhéckerigen, Mahl-
flichen bildenden Backenzdhne (bunodontes Gebif}). Die auf-

0 /————@@%m

Bild 2. Ziéhne des Pierdes.

Eckzahn Reilzahn
Bild 1. Zihne des Léwen.

fallende Gleichheit zwischen dem GebiB der Affen und deé®
Menschen kann nicht anders gedeutet werden, als daB de
Mensch seiner Natur nach Friichteesser ist. Ein Allesfresser, d¢*
Pflanzenkost und das Fleisch von Warmbliitlern verzehrt, ist d€*

Bild 3. Zihne des Rindes.

Bir. Nach Brehm friBt er Knospen, Obst, Eicheln, Waldbeef?n’
saftiges Gras, Honig; wenn die Not ihn treibt oder wenn er leh
an tierische Nahrung gewdhnt hat, wird er zum Raubtier. Na¢
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Bilq 5 sind die drei ersten Backenzdhne verkiimmert; gut ent-
Wickelt sind der ReiBzahn und die zwei folgenden Backenzihne,
Von denen der hinterste flachgedriickte, stumpfe Hocker hat
und die Anpassung an Pflanzenkost darstellt. Das Gebil des
dren hat mithin die

erkmale des Fleisch-
und des Pflanzenfres-

Sers, ist aber ganz
Verschieden von dem
des Menschen, dessen \
Zahnbau somit mit |
dem des Allesfressers
bicht iibereinstimmt.
Bei der Katze ist

der Darm etwa vier-
Mal 5o lang, bei dem

inde etwa zwaHZig' Bild 4. Zshne des Menschen.
Mal 5o lang als der

Orper, beim Menschen etwa zehnmal die Riickenlinge. Man
at daraus den SchluB ziehen wollen, diese mittlere Darmlinge
des Menschen deute auf gemischte Nahrung hin. Diese rein
rithmetische Deutung ist unzutreffend. In Hinblick auf andere
Mel‘kmale, z. B. den zellenfé6rmigen Bau des Dickdarmes, ist die
olgerung besser gegriindet, daB der Mensch nicht den kurzen
arm der Katze hat, weil er kein Fleischesser ist, daBl er aber
Auch den langen Darm des Rindes nicht braucht, weil er nicht
Grc’:lsfresser, sondern ein Friichteesser ist. Friichte sind n#hrstoff-
feicher als Gras und erfordern nicht einen so langen Darm. Es
5t auch schon behauptet worden (Leitfaden der Naturkunde fiir
ekundarschulen), weil
d_"-‘m Menschen Ein-
Nchtungen wie der Wie-
dP-rkéiuermagen oder
Wie der Kropf des Vo-
E.'EIS fehlen, so sei er
" pilanzliche und tie- g, ReiBzahn
\scheKost eingerichtet. Bild 5. Zihne des Béren.

Un hat aber auch das

ferd keine solchen Einrichtungen, das doch sicher ein reiner
flanzenfresser ist, und der Mensch hat sie noch weniger nétig,
Weil er weder Gras- noch Kérnerfresser, sondern Friichteesser
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ist. Wie der Tierversuch gezeigt hat, lassen sich Pferde auch a7
Fleischkost gewdhnen; darf man deswegen behaupten, das Pferd
sei fiir die Aufnahme pflanzlicher und tierischer Kost eingerichtet?

Der echte Fleischfresser hat verkiimmerte SchweiBdriisen:
weil die groBen Mengen Harnsiure, die er durch seine Nahrung
ins Blut bringt, gelést werden miissen, daher darf er nicht durch
Verdunstung Wasser verlieren. Der Mensch aber ist wie di¢
Pilanzeniresser reichlich mit Schweilldriisen ausgestattet.

Der Mensch der dunkeln Vorzeit, der ohne Werkzeuge lebte:
wire nicht imstande gewesen, einen gréBern Warmbliitler 2Y
erlegen. Er hatte keine Krallen, um die Beute festzuhalten; €*
hatte keine geeigneten Zihne, um das Fell eines Tieres zu zer"
reiBen und das Fleisch zu zerlegen. Man versuche einmal ei?
Kaninchen zu greifen und es wie eine Apfelsine zu geniefer-
Welche Nahrung konnte fiir diesen werkzeuglosen Menschen deé’
Vorzeit am leichtesten erreichbar und ohne Zubereitung durch
Feuer genieBbar sein? Die Friichte der Biume und Strauche’
reizten durch ihren angenehmen Geruch und siilen Geschmack-
Die Hinde waren zum Ergreifen dieser Friichte wie geschaffe®
Der Mensch und die Friichte sind fiir einander bestimmt. Def
aufrechte Gang des Menschen ist eine Anpassung an die Vert"
kale des Baumes.

Erst in einer spéteren Zeit hat der Mensch zur teilweise?
Fleischnahrung gegriffen. Die Not der Eiszeit trieb ihn, so zu 1‘?'
ben, wie etwa heute der Eskimo. Nun weil man aber auch, daB die
Eskimo mit einer wahren Gier nach Dingen fahnden, die fiir ihre
Nahrung eine Ergénzung sein miissen, so nach griinen Pflanze®”
spitzen, Beeren oder nach dem Mageninhalt der erbeuteten Ren™
tiere. Auch genieBen sie viel Fischtran, der reich an Erganzungs”
stoffen ist. Doch sind sie eine verkiimmerte Rasse, bei der die
Erreichung von 50 Lebensjahren eine Seltenheit ist; oft werde?
ganze Stimme vom Skorbut fast vollkommen ausgerottet.

Die SchluBfolgerungen aus diesen Betrachtungen kann maf
nicht besser ausdriicken, als es der groBe Anatom Cuvier geta?
hat: ,Der Mensch gleicht keinem fleischiressenden Tiere. In de*
Anordnung und in der Zahl der Zahne gleicht er vollkomme”
und genau einem Fruchtesser. Auch die Eingeweide und def
Aufbau des menschlichen Kérpers passen in jedem einzemf;"Il
Teilchen auf eine reine Pflanzenkost.” Auch Lamarck, Darwi
Huxley, Héackel nennen den Menschen einen Fruchtesser.
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Leistungsfahigkeit und Nahrung.

Seitdem Liebig im Jahr 1844 die Erndhrungslehre auf che-
Wische Grundlage gestellt hatte, wurde durch die zu hohe EiweiB-
fol’derung jene einseitige Wertung der Nahrungsmittel geschalffen,
Wie sie zum Teil bis heute bestund. Pflanzliche Kost wurde zur
ErZielung von Bestleistungen als ungeniigend und minderwertig
hingestellt, dagegen das Eiweil in Form von Fleisch und Eiern
als besonders giinstige Kraftspender angesehen. Diese Lehr-
Meinung fand zwar keine Stiitze in den praktischen Erfahrungen.

S sei hier nur auf jene zahlreichen, vor dem Weltkrieg ver-
anstalteten Wettmérsche hingewiesen, von denen ich drei aufs
Geratewohl herausgreife. Bei einem internationalen Marsch iiber
100 km in Frankfurt a. M, (1906) standen 18 Fleischesser (ge-
Mischte Kost) 13 Fleischmeidern gegeniiber. Die 5 ersten Sieger
Waren Fleischmeider. Alle 13 Fleischmeider gelangten ans Ziel,
Von den Fleischessern nur 7. Auf dem 216 km langen Dauer-
Marsch rund um Berlin (1907) beteiligten sich 14 Fleischesser
Und 15 Nichtfleischesser. Von den Fleischessern kam nur einer
ans Ziel und zwar erst an fiinfter Stelle. Die Fleischmeider be-
legten die 4 ersten und den sechsten Platz. Bei einem 55-

lometer-Wettmarsch in Ziirich (1913) waren 54 Fleischesser
Und 5 Fleischmeider. Die 3 zuerst Ankommenden waren Fleisch-
Meider,

Solchen Ergebnissen konnten vielleicht noch Zufilligkeiten
nhaften, Es haben aber auch wissenschaftliche Versuche den
Schwichenden EinfluB des Fleischgenusses dargetan. Prof. Irving

isher* an der Yale-Universitit — die Amerikaner haben in den
%etzten Jahrzehnten die Fiihrung in der Erndhrungsforschung dank
threr reichen Geldmittel iibernommen — wollte die von seinem
Kollegen Chittenden gemachten Stoffwechselversuche (siehe S.173)
Urch Versuche iiber die Leistungsfihigkeit erginzen. In eine

Tuppe stellte er Sportsleute, welche die iibliche stickstoffreiche
FIeISc:hkos’t genossen. In der zweiten waren solche Personen, die
Sich der Fleischnahrung enthielten und an kérperliche Tétigkeit
fewdhnt waren. Die dritte Gruppe bestand wie die zweite aus

eiS(:hmeldern, die aber an sitzende Lebensweise gewdhnt waren.
le erste Ubung, ausgestrecktes Wagrechthalten der Arme, hielten

fe Fleischesser im Durchschnitt wihrend 11 Minuten aus, die
“\‘_

" The influence of Flesh-Eating on Endurance.
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Fleischmeider der zweiten und dritten Gruppe dagegen wihrend
39 bezw. 64 Minuten. Die Fleischesser machten im Durchschnitt
383 tiefe Kniebeugungen, die Nichtfleischesser der zweiten und
dritten Gruppe 927 bezw. 535.

Was bedeuten aber solche Beobachtungen gegeniiber dep
Erfahrungen ganzer Vélker. Der deutsche Physiologe Balz, Pro-
fessor in Tokio, studierte die Nahrungswirkung bei der japani-
schen Bevoélkerung und lieB sich versuchsweise von zwei Wagen”
ziehern in der Sommerhitze wihrend drei Wochen téglich 40 ki
weit iiber Berg und Tal ziehen. Die Nahrung war die dort bei
niedern Stinden iibliche, Reis, Gerste, Kartoffeln, Kastanien:
Lilienwurzeln. Nach 14 Tagen lieB Prof. Bilz den beiden ein®
Zulage von Fleisch verabreichen, die sie gerne annahmen, den?
Fleisch galt ihnen als Luxus, den nur die héhern Stinde Japan®
kennen. Nach drei Tagen kamen sie und ersuchten, das Fleisch
wegzulassen und es ihnen nach Vollendung ihrer Probezeit ZV
geben, denn sie fiihlten sich miide und kénnten nicht so gut
laufen wie vorher. Zeigt nicht auch der glanzvolle Aufstieg de*
Japaner, was fiir eine Kraft in einem Volke schlummert, desSeIl
groBe Masse sich seit alten Zeiten aus einfachster Kost ernahrt?

Der tiirkische General Schefket Pascha erzihlt von einé’
Reise in Arabien 1902, daB hundert arabische Soldaten zu Fub,
mit einem Gewehr und mit einem groBen Sack iiber dem Ar™®
ausgeriistet, tiglich zw&lf Stunden hart hinter dem meist im G#&
lopp fahrenden Wagen des Scherifs von Mekka herliefen. Vor
dem Wagen liefen sieben Leute mit einem Holzfeuer im Topf:
der auf einer Stange getragen wurde, beladen je mit 20 kg Holz:
Jeden Morgen bekamen sie 150 g Datteln, 1 Stiick Brot und de’
Tageslauf begann von neuem. Solche gewaltige Leistungen wu™”
den bei reiner Fruchtnahrung vollbracht.

Wir wissen aber auch vom Tierreich her, vom Ochsen, Pierd,
Kamel und Elefanten, was fiir Prachtsleistungen an Starke, Aus-
dauer und Schnelligkeit die einfachste Pflanzennahrung ergibt
Wenn man sich nun vergegenwirtigt, daB drei Viertel der B¢
volkerung der Erde fleischlos lebt (Hindhede) und daf3 der Mensch
von Natur ein Fruchtesser ist, wer kénnte da noch behaupte™
wie man es etwa bei gebildeten Leuten horte, reine Pflanze®™
kost bedeute Untererndhrung?

Wie erkldrt sich nun die geringere Leistungsfiahigkeit bei Ver
mehrter EiweiBkost? Der UberschuB an EiweiB, der nicht
Ausgleich fiir die tédgliche Abniitzung der Gewebe verwende
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Werden muB, wird vom Kérper nicht gespeichert, sondern sofort
Wieder zerlegt. Das bedeutet eine stirkere Beanspruchung, als
Wenn Zuckerstoffe verbraucht werden und die Folge ist eine
Ubeﬂastung der Organe, eine Verminderung der Ausdauer und
Iriheres Ermiiden. Eine EiweiBanlagerung kann nur durch Uben
der Muskeln erfolgen; darum sind Turnen und Sport so wichtig.

Krankheit und Nahrung.

Wihrend eine zweckmiBige Pflanzenkost die Arbeitsfahigkeit
und die Widerstandskraft gegen Seuchen erhoht, schafft eine
Unnatiirliche oder entwertete Nahrung die Bereitschaft zu Krank-
eit. Schon das Schilen des Reiskornes war imstande, verheerende
irkungen bei der Menschheit des Ostens auszulésen. Tiégliche,
Unscheinbare Erndhrungsfehler, die auch bei uns mit der Ver-
®inerung der Lebensgewohnheiten zunehmen, lassen oft langsam,
Ohne daB man den ursichlichen Zusammenhang erkennt, Krank-
heit und Leiden entstehen. Eine ausschlieBliche Kost aus Fleisch,
abgebriihtem Gemiise, Biichsengemiise, Salzkartoffeln, Weilbrot,
eigwaren, Zucker und Zuckerbickerwaren wirkt in dreifacher
insicht verderblich. Ein Zuviel an EiweiB schafft ein Heer von
arnsidurekrankheiten. (Siehe Seite 173.) Die Armut an basischen
toffen vermag nicht, die Sduren durch Absittigung ungefihrlich
“Umachen. (Siehe Seite 172.) Die Armut an Ergénzungsstoffen ist
(}1‘3 Quelle der Mangelkrankheiten. (Sieche Seite 174.) Dem gegen-
iber haben schon lange Dr. Lahmann und Dr. Bircher-Benner
uf die wunderbare Nahrkraft von Friichten und Salaten hin-
ewiesen,
~ Nun hat neuestens Dr, Gerson*, der Leiter eines Sanatoriums
n Kassel-Wilhelmshéhe, fiir die Krankenbehandlung im allgemei-
len und die Tuberkulose im besonderen Kostvorschriften auf-
festellt, die sehr beachtet werden. Es galt lange Zeit als aus-
€emacht, daB die Ubererndhrung gegen Tuberkulose gute Dienste
leiste, Es gab Lungenheilstatten, die 190 g, ja 250—260 g Eiweil
tglich gaben, in der Meinung, dadurch einen gdiinstigen Erndhrungs-
“ustand zu schaffen. Und noch unlingst stellte der Chefarzt eines
Anatoriums in einer den Schiilern der Stadt Ziirich ausgeteilten
_th‘ift die Behauptung auf, daBl in einzelnen, reichen Familien
le Kinder zum Nachtessen nie Fleisch erhalten, was sehr oft
\"—-._

Gerson, Meine Diit.
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zur Tuberkulose fiihre: , diese Kinder sollten vom 6. Lebensjahre
an bei jedem Mittagessen, vom 12. Jahre an auch zum Nacht-
essen Fleisch erhalten”. Gerson stellt nun die Behandlung auf
eine neue Grundlage. Die Lehre von den Krankheitserreger®
(Bakterien) scheint ihm nicht mehr so zentrale Bedeutung ZY
haben, da der Mensch in seinem gesunden Kérper geniigen
Abwehrkrifte fiir die Heilung habe und er fiihrt aus einem Aul-
satz der Miinchner Medizinischen Wochenschrift den Satz an’
,Leider ist die Tatsache von der Selbstheilung der Tuberkulosé
einer groflen Zahl von Arzten noch nicht zum BewuBtsein £¢
kommen". Gerson geht davon aus, daB die Heilkrifte des mensch-
lichen Koérpers durch das Wirksamwerden besonders lebenskral-
tiger Nahrungsmittel zur Entfaltung gebracht werden kénnen. Er
verbietet Tabak, Alkohol, Kaffee, Tee, Konserven, gerduchert¢
und gewiirzte Nahrungsmittel, ganz besonders aber das Kochsal#
Er schrinkt den Gebrauch von Mehlspeisen, Griel}, Reis, Teig
waren, Eierspeisen, Zucker und Fleisch ein. Er verordnet vor
wiegend ,pflanzliche, lebende Nahrungsmittel” und betont die
tigliche Abgabe von etwas Rohkost. Der von Ziirich her be
kannte Prof. Sauerbruch hat an der Chirurgischen Universitats-
klinik in Berlin diese kochsalzfreie Kostnorm mit viel rohe™®
Gemiise und Obst — bei einem Mindestma8 an Fleisch — eif”
gefiihrt. Prof. Jesionek in GieBen wendet auf dem Gebiete def
Lupusbehandlung die Kost Gersons an. Aus der medizinischef}
Klinik in Marburg berichten Dr, Eimer und Voigt, daB sie b¢
Herzkrankheiten mit Rohkostbehandlung gute Erfolge hatten. De¢*
Gedanke macht also Fortschritte. Jede Bewegung hat ihr Zeit”
gesetz. Was jetzt als neue Botschaft ans Ohr der Mensche?
klingt, hat ein GroBer unter den Ernihrungslehrern, Dr. Birche!
Benner, Ziirich, schon seit drei Jahrzehnten mit aller Folgerichtig'
keit geiibt und gelehrt. Nach seinen Lehren hat der Chefarzt
Dr. Behrens am Sanatorium Bernina, Davos, mit Erfolg die bishe’
tibliche, unzweckmaifige Hotelkost fiir Tuberkulse auf rohes Obst;
rohe oder gekochte Gemiise usw. umgestellt.

Dafl die Zukunft noch iiberraschende Zusammenhinge aul
decken kann, zeigt unter anderem die Aussprache iiber d"jn
Krebs auf der Tagung der deutschen Naturforscher und Arzte 1
Ko6nigsberg 1930. Als wirkliche Ursache fiir die neuerliche Masse®”
zunahme des Krebses glaubt Teutschlinder ganz allgemein unser
gesamte kulturelle Entwicklung mit ihrer zunehmenden Verwer”
dung kiinstlicher Erzeugnisse im Lebenshaushalt und unser®
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Wachsende Abkehr von einer natiirlichen Lebensweise behaften
U diirfen. Dieses Fehlverhalten bringt dem Kérper die Bereit-
schaft zur Krebsbildung. Schon Barker" hatte dargetan, daBl ge-
Wisse, mechanische Reize und Gifte bei Mangel an Erginzungs-
Stoffen Krebskrankheit hervorrufen, und Prof. Delbet, Paris, sieht
als Mitursache den Magnesiummangel unserer Nahrung an, ins-
besondere durch die Einfiilhrung des Weilmehles und des Weil}-
Totes,

Auch die Zahnverderbnis ist eine Wirkung verkiinstelter,
Mineralstoffarmer Nahrung. Nicht Mundwasser und nicht Zahn-
lirste beugen ihr vor, sondern allein eine naturgemiBe Ernih-
fung mit frischem Obst, Gemiise und Vollbrot.**

Wie man nach Aufdeckung der Zusammenhinge davon ab-
8ekommen ist, bei Beriberi mit Arsen, bei Rheumatismus mit
alizylsiure helfen zu wollen, so werden auch im iibrigen immer
Mehr die giftigen Medikamente aus dem heilkundlichen Gesichts-
reis verschwinden und immer stirker wird die Einsicht werden,
daB ein groBer Teil menschlicher Leiden der Heilkrait einer voll-
Ommenen Nahrung weicht.

Eine sittliche Forderung.

Die Fleischenthaltung ist nicht bloB eine Speisenfrage, son-
dern ejne Weltanschauung, deren erzieherische Krifte sich Familie
Und Schule dienstbar machen sollten. Wir miissen dazu kommen,

a8 wir das Leid der Tiere vom Leid der Menschen nicht unter-
_Scheiden. Zu Johnson, dem Verfasser von ,Simba, Filmabenteuer
 Busch und Steppe”, sagte ein Neger, die Tiere seien als Brii-
er der Menschen geschaffen worden, man tue daher unrecht,
Sie 7y téten und aufzuessen. Ist nicht nach Albert Schweitzer
die Ehrfurcht vor dem Leben das sittliche Gesetz schlechthin?

idmann schrieb einmal in einem Brief: ,Ich wiirde es als eine
8roBe Sache ansehen, wenn die Menschen und die Tiere erlést
Werden kénnten von dem hiBlichen Zustande, daB wir die Tiere
tﬁten um sie zu essen”. Von Leonardo da Vinci wird berichtet:
er Meister leidet nicht, dal man irgend einem lebenden Wesen
®inen Schaden zufiigt. Schon von seiner Jugend an genoB er
®in Fleisch. Er sagt, es wiirde die Zeit kommen, in der alle
\._

" Barker, Krebs, seine Ursachen und sichere Verhiitung.
™ Uber bestitigende, amerikanische Versuchsergebnisse berichtet , The Journal of the
American Medical Association” vom 20. Dez. 1930.
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Leute gleich ihm sich mit Pflanzenkost begniigen wiirden, indem™
sie das Schlachten eines Tieres als ein ebenso grofles Verbreche?
betrachteten wie den Mord eines Menschen.

Tolstoi schrieb: ,Entsetzlich sind weniger die Leiden und d‘?r
Tod der Tiere, als der Umstand, daB der Mensch ohne Not die
edelste Regung seiner Seele, das Mitleid fiir die Mitgeschﬁpfei:
in sich unterdriickt, mit Gewalt sein Herz dagegen verhartend-
An anderer Stelle #duBert Tolstoi: , Weshalb die Enthaltung vO®
Fleischspeisen als erste Tat eines sittlichen Lebens betrach"et
werden muB, ist von der ganzen Menschheit durch ihre besté”
Vertreter im Laufe der ganzen, bewulliten Lebensdauer de‘S
Menschengeschlechts vortrefflich geschildert worden."” Verkiindi
ger oder Anhinger einer in diesem Sinne veredelten Leben¥
richtung sind, um nur einige der bekanntesten zu nenne®’
Konfutse, Buddha, Pythagoras, Euripides, Sokrates, Plato, Senec?
Franz von Assisi, Leonardo da Vinci, Giordano Bruno, Fénélo®
Diderot, Benjamin Franklin, Gottiried Kinkel, Ludwig KosSuth'
Lamartine, Byron, Tolstoi, Shaw, Materlinck, Rilke, Ediso?
Dalcroze, Tagore.

Ein dauernder Friede unter den Menschen ist wohl nur dan”
zu erreichen, wenn die Menschheit dazu gebracht werden konnt®
auch Frieden mit der Natur zu schlieBen.

Schluf.

Nachdem die Forschung den Grundbedarf des Menschen 'aﬂ
Eiweil auf etwa 30—45 g herabgesetzt hat, ergibt sich ein®
ganz andere Einstellung zu der namentlich bei der Stadtbevolke”
rung iiblichen Kost. Es wird im allgemeinen zu viel gegesse”;
Wir iiberladen unsere Organe, verbrauchen sie zu schnell u?
altern vorzeitig (Gerson). Hindhede sagt dariiber: ,Der Man®
der zolldicke Schichten unnétigen Fettes mit sich herumschlepp!:
erinnert mich an den Mann, der immer mit 50 kg Weizen 3"
dem Nacken herumlaufen wollte fiir den Fall, da3 Hungersff"
eintreten sollte”. Wir brauchen nicht dngstlich nach der Eiwe*”
menge in unserer Nahrung zu fragen. Wichtiger ist, darauf “zu
achten, daB das Beziehungsverhiltnis der Mineralstoffe ein gU%
stiges sei und geniigend Ergdnzungsstoffe vorhanden sind. Das
finden wir in allen natiirlichen, unverkiinstelten Nahrungsmitteln'

. . . . *® e Rege
wie sie die Erde hervorbringt. Ragnar Berg" gibt folgende/

* Alltigliche Wunder, 5. Aufl,, Seite 39.



191

fiir eine gesunderhaltende Erndhrung: ,, I8 fiinf- bis siebenmal so
Viel Kartoffeln, Wurzeln, Gemiise und Friichte als alle andern
@hrungsmittel zusammen. IB einen Teil dieser Pflanzennahrung
tdglich rob.

Die Erziehungsarbeit wiirde bei einer unblutigen Ernihrung
®ine lejchtere sein. Rousseau mahnt, die Kinder nicht zu Fleisch-
€Ssern zu erziehen, es sei gewiB, daB die groBen Fleischesser in
der Regel grausamer und wilder seien als die andern Menschen.
0 unserer Zeit, da unter den Jugendschriften die Tiererzihlung
0 viel Raum einnimmt, muB gerade den Kindern mit feineren

egungen der Widerspruch im Verhalten auffallen; die Menschen
aben Mitleid und essen die Gegenstinde ihres Mitleides auf.
$ ist dem einsichtigen Erzieher lingst klar geworden, dall man
auch den Alkohol besonders von der Jugend fernhalten soll.
dison hat auf die Frage, warum er keinen Alkohol trinke, —
®S war vor dem Alkoholverbot — geantwortet: ,Ich bin Ab-
Stinent, weil ich so einen bessern Gebrauch von meinem Gehirn
Machen kann”. Aber auch dem Tabakgift ist der Kampf anzu-
Sagen. Der Gesundheitsvorstand der Stadt Ziirich, Dr. med. Héberli,
Tichtete in einem Zeitungsaufsatz an alle Eltern und Lehrer die
dﬁngende Bitte, mindestens die Jugend vor den Giftwirkungen
des Tabakes zu bewahren; es habe sich gezeigt, daB schon in
fiing Zigaretten eine tddliche Menge Nikotin enthalten sei. Dieses
Gift schidigt die Nerven, das Herz und das GefdBsystem (Gerson).
$ sei hier auch an ein Urteil Goethes erinnert (Bode, Stunden
mit Geethe): ,Das Rauchen macht dumm; es macht unfihig zum
enken und Dichten".

Die Umwertung der Anschauungen iiber Erndhrung hat ein
ZUriickdréingen der Viehzucht zugunsten des Ackerbaues und des
Gartenbaues zur Folge, wie wir es bei den Chinesen sehen. Die
Viehhaltung bedeutet einen Umweg und eine Verschwendung, da
die Weidetiere einen groBen Teil, nach Hindhede etwa 80 %/,
der aufgenommenen Pflanzenstoffe fiir ihre eigene Lebenstatigkeit
Veratmen. Alexander von Humboldt hat berechnet, dafi dieselbe
Fliche Landes, welche als Wiese durch ihr Viehfutter fiir 10 Men-
Schen die Fleischnahrung erzeugt, durch Bebauung mit Gemiise
und Getreide 100 Menschen erndhren kénnte. Je mehr daher
die Menschheit sich vermehrt und je mehr sie gendtiget ist, ihren
ebensraum auszuniitzen, umso stérker wird sie gezwungen sein,
2ur Pflanzenkost iiberzugehen. Prof. Charles Gide, ein bedeuten-
der, franzésischer Volkswirtschafter, hat letzthin zum Vertreter
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einer ziircherischen Zeitung gesagt: ,Indem der Bauer Gemiise:
Friichte, Rohkost pflanzt, ndhert er die Menschheit wieder dem
paradiesischen Zustande".

Der Wille zu einer naturgewollten und naturgebundenen Er-
nihrung wird die Menschen Ileiblich und sittlich in die Hohe
fiihren. Die Schule aber mulBl die tieferen Erkenntnisse hiezt

vermitteln helfen.

Biicher fiir den Lehrer.

Ragnar Berg und Dr. med. Vogel, Die Grundlagen einer richtigen
Erndhrung. 7. Aufl. Deutscher Verlag fiir Volkswohlfahrt,
Dresden. Fr. 6.25.

Ragnar Berg, Alltigliche Wunder. 5. Aufl. Pahl, Dresden. Fr. 2.10-

Dr. med. Bircher-Benner, Grundziige der Ernihrungs-Therapie-
4, Aufl. Salle, Berlin. Fr. 8.—.

Dr. med. Bircher-Benner, Eine neue Ernihrungslehre. Wende-
punktverlag. Geb. Fr. 4.—.

Dr. med. Bircher-Benner, Emiahrungskrankheiten. Wendepunkt-
verlag. 1. Teil geb. Fr. 7.—. 2. Teil Fr. 6.—.

Dr. med. Brauchle, Gekocht oder roh? Reclam, Leipzig. Fr.1.—

Dr.med. Kiigelgen, Die Mangelkrankheiten. Pahl, Dresden. Fr. 4.—

Dr. med. E. Schmid, ZweckmaiBige Volkserndhrung. Francke, Ber?-
Fr. 4.80. '

Weitere Biicher.

Chittenden, Okonomie in der Erndhrung. Gmelin, Miinchen.

Dr. med. Christen, Unsere groBen Ernihrungstorheiten. 6. A L
Pahl, Dresden. Fr. 2.—.

Dr. med. Gerson, Meine Didt. Ullstein, Berlin. Fr. 6.90.

Dr. med. Hindhede, Die neue Ernahrungslehre. Pahl, Dresde™
Fr. 4.40.

Dr. med. Vogel, Erndhrungsfiihrer. Herausgegeben vom Deutsche?
Hygiene-Museum. Fr. —.25.

Berta Brupbacher-Bircher, Wendepunktkochbuch. 5. Aufl. Geb-

Fr. 6.—.
Dr. med. Bircher-Benner und Dr. med. M. E. Bircher, Friichte”
speisen und Rohgemiise. Wendepunktverlag. Fr. 1.20. i
Clara Ebert und Ragnar Berg, Die Kiiche der Zukunit. 2. Autt
Pahl, Dresden. Geb. Fr. 5.70.
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