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Erndahren wir uns richtig??
Von 4. Fleisch

Die Ernshrungsgewohnheiten in den sogenannten zivilisierten Léindern
haben sich in den letzten 100 Jahren grundlegend geéindert. Deshalb ist die
Frage, ob unsere heutige Ernihrung den physiologischen Erfordernissen unse-
res Korpers entspricht, zweifellos berechtigt. In dem genannten Zeitraum von
100 Jahren hat die Erndhrungswissenschaft enorme Fortschritte gemacht, so
daf es heute ein leichtes ist, eine wirklich optimale Kost zusammenzustellen.
Dabei sind zwei Gesichtspunkte zu beriicksichtigen:

1. Der Kaloriengehalt unserer Nahrung, der uns die Energie liefert, um die
Lebensprozesse aufrecht zu erhalten;

2. der Gehalt unserer Nahrung an all den Stoffen, die zum normalen Lebens-
ablauf vom Korper gefordert werden.

Das Kostma8

Dieses gibt die energieliefernden Nahrungsstoffe an. Fiir den erwachsenen
Menschen ohne spezielle Arbeitsleistung lauten die Anforderungen pro Tag:
70 g Eiwei}, 60 g Fettstoffe, 350 g Kohlehydrate. Diese Zusammenstellung ent-
hilt 2270 Kalorien. Frither hatte man die Tendenz, die Kalorienzahl grofier
anzusetzen, weil die Untererndhrung gewisser Bevolkerungskreise vor 50
Jahren noch ziemlich hidufig war. Aus jener Zeit stammt auch die Tendenz,
Sduglinge und Kinder iiberreichlich zu fiittern, was aber vom Kinderarzt nicht
geschitzt wird. In unseren zivilisierten Léndern ist die quantitative Unter-
erndhrung sehr selten geworden, hingegen sind fast alle Erndhrungsphysiologen
der Auffassung, daB die Uberernihrung ein groBer Schaden geworden ist. Eine
itberreichliche Nahrungszufuhr fithrt entweder zum «mageren Vielesser» oder
zu Ubergewicht und Fettsucht. Beim «mageren Vielesser » wird nur ein Teil der
gegessenen Nahrung verdaut und resorbiert. Der Rest wird im Darm durch
Bakterien zersetzt, wobei giftige Nebenprodukte entstehen und ins Blut iiber-
treten, was sicher kein gesunder Zustand ist. Bei einem Vielesser, der iiber

1 Weitere Angaben findet der Leser in dem Biichlein: A. Fleisch, Ernahren wir uns richtig?
Verlag Georg Thieme, Stuttgart, 1961.
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einen gut funktionierenden Magendarmkanal verfiigt, wird die ganze allzu
reichliche Nahrung verdaut, tritt ins Blut iiber und bewirkt einen dauernden
Fettansatz.

Ubergewicht und Fettsucht

Die meisten Fettsiichtigen sagen: «Ich esse so wenig und nehme doch an
Gewicht zu», und sie behaupten, dafl ihre Hormondriisen nicht richtig funk-
tionieren. Beides ist falsch. Wohl essen viele Ubergewichtige bei Tisch relativ
wenig, dafiir aber um so mehr zwischen den Mahlzeiten. Ein Ubergewicht in-
folge Storung der Hormondriisen ist auferordentlich selten. Tatsache ist, daB
man nur dann Fett ansetzen kann, wenn die Nahrung mehr Kalorien zufiihrt,
als der Korper verbrennt. Ein Ubergewicht ist also immer die Folge einer zu
reichlichen Erndhrung. Der bekannte Fettansatz nach dem 45. Lebensjahr
hiangt damit zusammen, daB von diesem Zeitpunkt an die Verbrennungspro-
zesse im Organismus geringer werden und die korperliche Arbeit abnimmt; die
fritheren EBgewohnheiten werden aber beibehalten, wodurch es zur Uber-
erndhrung kommt.

Ein Ubergewicht hat neben dem #sthetischen Mangel viel bedeutsamere
Folgen fiir die Gesundheit. Gegeniiber Normalgewichtigen findet man bei
Ubergewichtigen 3mal hiufiger erhohten Blutdruck und Arterienverkalkung.
Ebenso sind chronischer Rheumatismus, Bronchitis, Lungenerweiterung
{(Emphysem) und Infektionen der Gallenblase wesentlich hiufiger. 859, aller
Zuckerkranken sind dberernihrt. Zweifellos braucht es zur Entstehung eines
Diabetes eine erbliche Veranlagung, die aber meistens nur dann zur Zucker-
krankheit fiihrt, wenn Uberernihrung vorhanden ist.

Durch die Hungerperioden in Deutschland wéhrend des Ersten Weltkrieges
und in den besetzten Lindern wihrend des Zweiten Weltkrieges ist ein groBer
Teil der Diabetiker kuriert worden.

Amerikanische Lebensversicherungsgesellschaften haben beweisende Sta-
tistiken geliefert iiber die verkiirzte Lebensdauer der Ubergewichtigen. Schon
im Alter von 20 bis 29 Jahren ist bei einem Ubergewicht von 30%, die Sterbe-
wahrscheinlichkeit um 349, groBer, und bei Ubergewicht von mehr als 359,
betrigt die Erhohung 63%,. Aus diesem Grund sind die Lebensversicherungen
dazu iibergegangen, die jahrlich zu zahlende Primie der Hohe des Uberge-
wichtes anzupassen.

Herzinfarkt

Eine besonders triibe Folge der Uberernihrung ist der Herzinfarkt, der in
allen zivilisierten Léndern rasch zunimmt. In GroBSbritannien zéhlte man im
Jahre 1921 743 Todesfille an Herzinfarkt, im Jahre 1956 waren es 45 000. Ein
Teil dieser statistischen Zunahme ist sicher auf die bessere Diagnosestellung
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zuriickzufithren, aber an einer tatsiichlichen raschen Zunahme ist nicht zu
zweifeln. Auf Grund von Sektionsmaterial in verschiedenen Léndern 148t sich
einwandfrei feststellen, daf seit 20 Jahren der Herzinfarkt 3- bis 5mal hiiufiger
geworden ist.

Der Herzinfarkt wurde wegen seiner zunehmenden Bedeutung in den letzten
Jahren eingehend erforscht. Ausgangspunkt neuer Erkenntnisse waren Ver-
suche an Kaninchen, die zu gahz anderen Zwecken unternommen worden
waren. Wenn Kaninchen mit einem Fettkorper, genannt Cholesterol, reichlich
gefiittert werden, so lagert sich dieses Cholesterol in der Innenwand der
Arterien ab. Nun wufte man schon lange, daBl die Arterienverkalkung beim
Menschen ebenfalls damit beginnt, daB Cholesterol in der Innenwand der
Arterien abgelagert wird. Deshalb ging man in der Klinik dazu iiber, den
Cholesterolgehalt des Blutes zu bestimmen, und es zeigte sich, daB bei einem
hohen Prozentsatz von Kranken mit Arterienverkdlkung das Blut zu viel
Cholesterol enthélt. Die erste Vermutung ging dahin, daB das mit der Nahrung
zugefiihrte Cholesterol die Ursache sein kénnte, weshalb einzelne Arzte chole-
sterolarme Nahrung empfohlen haben. Da Cholesterol in den tierischen Fetten
vorhanden ist, aber nicht in den pflanzlichen, empfahlen sie, vorwiegend
pflanzliche Fette zu genieBen. Diese SchluBfolgerung konnte aber nicht auf-
rechterhalten werden. Unsere gemischte Nahrung enthilt ungefihr 0,4 g
Cholesterol; unser Kérper synthetisiert aber tiglich, das heif3t, er baut selbst
5 g Cholesterol, auf. Der Korper braucht dieses Cholesterol als Zwischenstufe
bei der Bildung der Gallensiuren und verschiedener Hormone.

Die heutige Auffassung in diesem sich rasch entwickelnden Gebiet lautet:
Die Ursache der Arterienverkalkung ist nicht im Cholesterolgehalt der Nah-
rung zu suchen, sondern in der allgemeinen Uberernihrung und speziell in dem
zu hohen Anteil unserer Nahrung an Fett.

Vor 100 Jahren deckten die Fette ungefihr 109, der verzehrten Kalorien.
Heute sind es in der Schweiz und in Deutschland 30 bis 35%, und in den Ver-
einigten Staaten von Amerika sogar 409%,. GroBe Statistiken in verschiedenen
Léndern haben gezeigt, daf8 die Arterienverkalkung und damit der Herz-
infarkt in dem MaBe hdufiger werden, als der Kaloriengehalt und namentlich
der Fettgehalt unserer Nahrung zunehmen. Die genannten 60 g Totalfett in
der Nahrung decken 239, der Kalorien, was als das Maximum fiir den Normal-
verbraucher zu bezeichnen ist. Bei der Zusammenstellung eines Menus ist auch
zu beriicksichtigen, dall ohne jeglichen Fettzusatz eine gemischte Nahrung
schon reichlich sogenanntes «verdecktes» Fett enthilt, wie zum Beispiel Milch
mit 3,6%,, Kise mit 25%,, Fleisch mit 7 bis 25%, und Niisse mit etwa 509%,.

In den letzten Jahren wurde die wichtige Entdeckung gemacht, daB groBe
Unterschiede bestehen zwischen den einzelnen Fettarten. Gewisse Fette er-
hohen, obwohl sie selbst kein Cholesterol enthalten, den Gehalt des Blutes an
dieser Substanz, wihrend andere Fettsorten diesen Gehalt herabsetzen.
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MaBgebend fiir diese Wirkung ist der Gehalt des Fettes an sogenannten
essentiellen Fettsiduren, die hochungesittigt sind. Diese Fettsorten sind es, die
den Cholesterolgehalt des Blutes herabsetzen, wihrend ihr Mangel diesen Blut-
spiegel erhoht. Fiir die Beurteilung der biologischen Qualitdt eines Fettes
kommen folgende Faktoren in Betracht: Leichte Verdaulichkeit, Gehalt an
hochungesittigten Fettsiuren und Geschmack. Praktisch frei oder sehr arm
an hochungesittigten Fettsiuren sind die gehirteten Ole und Kokosfett, die in
den meisten Kiichenfetten und Margarinen in grofier Menge vorhanden sind.
Wesentlich giinstiger zu beurteilen sind die tierischen Fette, wie Milchfett,
Speck und Schweineschmalz. Am reichlichsten sind die hochungeséttigten
Fettsiuren enthalten in den fliissigen Olen, wie Arachisél und namentlich in
Sonnenblumen- und Maisél.

Zur Verhiitung der Arteriosklerose und des Herzinfarktes kénnen somit
nach dem heutigen Stand der Wissenschaft folgende Empfehlungen gegeben
werden:

Knappe Ernihrung, besonders an Fettstoffen, mit Bevorzugung der flis-
sigen Ole. RegelmiBige korperliche Arbeit wirkt sich giinstig aus. Alkohol ist
in diesem Sinn sicher nicht schidlich, sondern eher giinstiz. Wenn auch die
Bezeichnung des Herzinfarktes als Managerkrankheit nicht mehr ganz zu-
trifft, so ist doch ein regelmiBiges Ausspannen von geistiger Arbeit emp-
fehlenswert.

Akzessorische Niahrstoffe

Die drei genannten Nahrungsstoffe, Eiweil, Fett und Kohlehydrate, liefern
uns das Brennmaterial fiir den Lebensproze3. Daneben braucht aber der Koérper
noch eine grofe Zahl von Begleitstoffen, die man als akzessorische Nahrstoffe
bezeichnet. Der tdgliche Bedarf ist klein, einige Milligramm oder noch weniger,
aber die Deckung dieses Bedarfs ist unerldBlich. Zu dieser Gruppe gehoéren
die etwa 20 Vitamine, die man heute kennt, ferner etwa 10 Bausteine der Eiweif3-
korper, die als essentielle Aminosiuren bezeichnet werden, und noch eine grofie
Zahl von Mineralsalzen. Der Bedarf an Mineralien ist uns bis heute nur teilweise
bekannt. Die Gruppe der in kleinster Menge notwendigen Mineralstoffe wird als
Spurenelemente (Oligoelemente) bezeichnet.

Bis heute sind ungefihr 60 Substanzen bekannt geworden, die mit der
Nahrung regelmiBig zugefiihrt werden miissen, um den Korper in Gesundheit
und guter, leistungsfihiger Form zu erhalten. In dieser Hinsicht miissen wir nun
leider einen weiteren groBen Fehler unserer heutigen Ernihrungsweise fest-
stellen. Durch die industrielle Verarbeitung der natiirlichen Nahrungsmittel
werden wichtige Stoffe entfernt, wofiir die wesentlichsten Beispiele angefithrt
werden sollen. Die meisten im Handel befindlichen Ole und Fettstoffe sind
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raffiniert worden, wodurch gewisse akzessorische Nihrstoffe entfernt worden
sind. Unser HalbweiBbrot enthilt nur noch einen Drittel der Vitalstoffe des Voll-
kornbrotes. Es ist also ebenfalls stark verarmt. Das dunkle Brot dagegen ist
sehr viel wertvoller, weil es weniger raffiniert wird. Weillmehl, Teigwaren, Grief3
und Reis sind hochraffinierte Produkte, also verarmt an den natiirlichen Wirk-
stoffen. Wir konsumieren heute in der Schweiz pro Kopf und Tag 120 g Zucker,
der uns mehr als ein Fimnftel der notwendigen Kalorien liefert. Zucker ist aber
ein chemisch reines Produkt ohne alle biologisch wichtigen Begleitstoffe.
Ubrigens ist der braune Zucker, Rohzucker genannt, keinen Deut besser.

Eine Zusammenstellung ergibt, dafl bei unserer heutigen Ernshrungsweise
etwa 60%, der zugefiihrten Kalorien von raffinierten Produkten stammen.
Dies ist zu viel. Die Zufuhr der 60 notwendigen Begleitstoffe ist deshalb un-
geniigend. Da diese akzessorischen N#hrstoffe nicht vollstindig fehlen, sondern
nur in ungeniigender Menge eingenommen werden, entstehen keine schweren
Mangelkrankheiten, sondern es treten nur wenig charakteristische Symptome
des Mangels auf. Die Entwicklung der Kinder ist unbefriedigend; Appetit-
mangel und Miidigkeit sind hdufig. Der Widerstand gegen Infektionskrank-
heiten ist vermindert. Bei Erwachsenen sind die Symptome #hnlich. Star-
kungsmittel sind meist nur Aufpeitschmittel, die das Ubel nicht heilen.

Zahnfiulnis

Die genaue Ursache der Zahnfiulnis, Caries genannt, ist bis heute nicht
sicher bekannt. Nur so viel steht fest, dal sie in Beziehung steht zu unserer
Zivilisationskost. Der Basler Zahnarzt Dr. Roos hat im Gomsertal sehr wert-
volle Feststellungen gemacht. Friiher, als diese Bevolkerung noch von natiir-
lichen, selbstproduzierten Nahrungsmitteln lebte und das dunkelbraune Walliser
Volikornbrot af}, war die Zahnfiulnis fast unbekannt. Mit dem Bau der Strafle
und der Eisenbahn kamen der Bicker und Konditor aus dem Tiefland ins
Bergtal, verkauften weiBles Brot und Zuckerwaren und andere raffinierte
Produkte, und damit wurde auch diese Insel der Gesundheit von der Zahn-
faulnis befallen. Im Norden Kanadas lebten noch Indianer nach alter Sitte. Sie
ernihrten sich vorwiegend von Fleisch, Wurzeln, Beeren und Friichten. Die
Haufigkeit der Zahnfiulnis schwankte zwischen 0 und 0,1%. Dann kam die
Erniahrung des weiBen Mannes, und die Zahnfiulnis stieg auf 20 bis 70%,.

Wihrend des letzten Weltkrieges wurde sowohl in der Schweiz sowie in
anderen Lindern die raffinierte Nahrung stark eingeschriankt. Dafiir stieg der
Verbrauch von Kartoffeln, Gemiise und Obst auf das Doppelte, und damit
sank die Haufigkeit der Zahnfiulnis bei der Jugend stark ab. Nach dem Krieg
kam wiederum die raffinierte Friedenserndhrung mit groBem Zuckerreichtum,
und die Zahnfiulnis hat eine katastrophale Entwicklung angenommen.



Die Konsequenzen der Zahnfiulnis beschrinken sich nicht nur auf einen
unschénen suBeren Aspekt der ungepflegten und fehlenden Zahne und auf die
mangelnde Kaufihigkeit. Sobald die Zahnwurzel miterkrankt ist, entwickeln
sich bei vielen Leuten die schweren Zustinde, die auf diese sogenannte Fokal-
infektion zuriickzufiihren sind. Ein ganzer Rattenschwanz von Krankheiten
kann die Folge sein, wie Neuralgien, Nervenentziindungen, Rheumatismus,
Venenentziindungen, Venenthrombosen, Infektion der Gallenblase und der
Nieren, Herzmuskelentziindungen, Herzklappenfehler und Herzinfarkt.

Empfehlungen fiir eine gesunde Erniihrung

Eine gemischte Kost, bestehend aus natiirlichen Lebensmitteln, enthilt alle
Stoffe, die unser Koérper zum optimalen Gedeihen braucht. Dies ist aber nicht
mehr der Fall, sobald der Anteil an raffinierten Nahrungsmitteln hoch wird,
wie heute in allen sogenannten zivilisierten Lindern. Die raffinierte Nahrung
fithrt nicht nur zu einem Mangel an lebensnotwendigen Begleitstoffen, wie
Vitaminen und Mineralsalzen,sie ist auch verantwortlich fiir die Uberernihrung,
denn alle raffinierten Produkte sind konzentrierte Kalorientriger und werden
wegen ihres angenehmen Geschmackes im UbermaB gegessen. Kein Kind
wiirde sich an Zucker iiberessen, wenn nur das Rohprodukt, die bittere Zucker-
riibe zur Verfiigung stinde. Desgleichen giibe es keine Ubererndhrung an Fett,
wenn nur die natiirlichen Fettquellen existierten, wie Nisse, Milch und Fleisch.

Eine knappe Erndhrung ist gesiinder und lebensverlingernd, was im Tier-
versuch bestédtigt worden ist. Unser heutiger Fettverbrauch iiberschreitet pro
Kopf und Tag 100 Gramm, aber 60 Gramm wigen reichlich geniigend. Dabei
sind die natiirlichen Fette vorzuziehen, wie Milchfett, Speck und Ole. Die in
zunehmendem Mafle verwendete Friture ist nicht empfehlenswert, weil die
Fette dabei zu lange und zu hoch erhitzt werden.

Der Verbrauch von Zucker, Weiimehl und Weibrot ist stark zu reduzieren.
Dafiir sollen in vermehrtem MaBe Kartoffeln, Gemiise, Obst, roh und gekocht
gegessen werden. Eine vegetarische Ernahrung ist nicht vorteilhaft. Unsere
gemischte Kost ist sowieso vorwiegend eine vegetabile, die aber zweckmaiBig
durch die hochwertigen Eiweiikorper in Milch und Fleisch aufgewertet wird.

Die psychologische Seite des Essens darf nicht vernachlissigt werden. Die
Freude an einer guten Nahrung ist keine Erfindung des Menschen; sie ist iiber-
alle im ganzen Tierreich zu beobachten. Beim Menschen selbst ist gutes Essen
ein Bereiter von Lebensfreude. Der Asket mag das Sprichwort zitieren: « Der
Mensch lebt nicht, um zu essen, aber er i8t, um zu leben. » Darauf erwidert der
GenuBmensch humorvoll: «Ja, der Mensch lebt nicht, um zu essen, aber er
lebt, um gut zu essen.»
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Reecommandations pour une alimentation saine

Une alimentation mixte, composée de nombreux produits naturels, ren-
ferme toutes les substances nécessaires au développement idéal de notre
organisme. Ceci n’est plus vrai dés que la quantité des aliments raffinés
s’éléve, comme c’est anjourd’hui le cas dans tous les pays dits «civilisés». Une
nourrifure raffinée ne conduit pas seulement & un manque de substances
vitales accessoires, telles que vitamines et sels minéraux, mais elle est aussi
responsable de la suralimentation. L’homme moderne mange pour leur gofit
agréable un excés de produits raffinés, trés riches en calories. Aucun enfant n’abu-
serait de sucre 8’il n’avait & sa disposition que le produit brut, la betterave &
sucre. De méme il n’y aurait pas de suralimentation en graisse, si seules exis-
taient les sources naturelles de graisse: noix, lait et viande. Une alimentation
frugale est plus saine et prolonge la vie comme on I’a constaté aunssi bien chez
Phomme que sur animal d’expérience. Notre consommation quotidienne de
graisse dépasse 100 g, alors que 60 g suffiraient amplement. Les graisses natu-
relles, soit la graisse du lait, le lard et les huiles sont de beaucoup préférables.
La friture dont I'usage se répand de plus en plus n’est pas recommandable, car
les graisses sont chauffées trop longtemps & une température excessive.

La consommation de sucre, farine blanche, pates, pain blanc et mi-blanc,
doit étre fortement réduite. On mangera en revanche en plus grande quantité
des pommes de terre, des 1égumes, des fruits crus et cuits. L’alimentation végé-
tarienne ne présente pas d’avantages. De toute fagon notre nourriture variée
comporte surtout des produits d’origine végétale; il est indiqué d’augmenter
I'apport en albumines de haute valeur biologique contenues dans le lait, la
viande et les ceufs.

Le role psychologique de 'alimentation ne doit pas étre négligé; le plaisir
que nous procure une bonne chére n’est pas une invention de ’homme, il se
retrouve dans tout le régne animal. Le boire et le manger procurent 4 'homme
des jouissances renouvelées. L’ascéte peut bien citer la parole « L’homme ne vit
pas pour manger mais mange pour vivre», le gourmet lui réplique avec humour
«Oui, I'homme ne vit pas pour manger — il vit pour bien manger.»



