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I. Die Weltproduktion der Hauptnahrungsmittel.

Die Entwicklungsgeschichte der Ernihrung liegt
vollkommen klar. Dort, wo wir den Menschen zuerst auftreten
sehen, finden wir als Reste seiner Jagd nach Nahrung hauptsich-
lich Knochen der Tiere, deren Fell zur Kleidung diente, an der
Kiiste des Meeres auch Reste von Muscheln und Fischen, und
daneben, das konnen wir wohl annehmen, wird er sich auch von
Friichten und dergleichen das verschaift haben, was ihm erreich-
bar war. Und aus diesem primitiven Ieben heraus hat sich
allmihlich durch die Erfahrung von Generationen, durch man-
chen MiBerfolg hindurch die Besserung der Kost herausgebildet.
Der Gebrauch des Feuers war der grofite Fortschritt auf dem
Wege gesunden Lebens.

Hart warenseinesonstigen Lebensbedingungen. DieWohnstiitten
einfache Erdhohlen, die ihn gegen die Hirten des Klimas schiitzten.

Unendliche Zeiten vergingen, ehe der Mensch Tiere zu Haus-
tieren zihmte und ehe wir den Anfingen der Landwirtschaft be-
gegnen. In der Periode der Pfahlbauern auch noch in der
Steinzeit, sehen wir Nahrung und Wohnung bereits auf hoher
Stufe stehend, Kochgeriten der verschiedensten Art begegnet
man in dieser Zeit. Und wieder in vielen Jahrtausenden schritt
die Kultur der Ernihrung weiter. Bei den alten Agyptern
treffen wir schon auf komplizierte Herstellung der Nahrung, die
von unserer heutigen Speiseart wenig verschieden war. Die Brot-
bereitung war technisch schon hochstehend.

In den Grabmilern finden wir Tischchen mit Torten, Friichten
Broten, Kuchen, Fleischstiicke, Gefliigel, Bier, Weine, Olkuchen
und Blumenkrinze, eine wohlgedeckte Tafel. In eines Konigs
Grabpalast stieB man auf sechs Sorten Weine, fiinf Sorten Ge-
fliigel, vier Sorten Bier, zehn Sorten Fleisch, sechzehn Sorten Brot
und Kuchen. Die gemischte Kost der Agypter entspricht also
einer Speisekarte, mit der wir auch zufrieden wiren. Von dort
verbreiteten sich diese Kiichenkenntnisse weiter.
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Nach unserem heutigen Sprachgebrauch wiirden wir sagen, die
Agypter lebten von gemischter Kost, bestehend aus
Animalien und Vegetabilien. Und diese Grundform
der Erndhrung hat sich bei allen Kulturvolkern der
alten Welt bis heute erhalten. Natiirlich hat es manchmal
regionire Umformungen gegeben, die mit lokalen Produktions-
verhiltnissen einhergingen. Aber der Grundcharakter blieb der-
selbe. Was man von romischer Schlemmerei der Kaiserzeit be-
richtet, waren nur Auswiichse der herrschenden Oberschicht, die
Mittelschicht, die Bauern und gar die Unfreien kannten solche
Exzesse des Essens und Trinkens nicht.

Die EBkultur der R6mer verbreitete sich auch in Deutsch-
land. Aber die gemischte Kost war schon bei den Bewohnern der
Pfahlbauten nachzuweisen. Durch das Mittelalter bis auf
unseren heutigen Tag ist die gemischte Kost die herr-
schende geblieben und hat sich auf den amerikanischen Kon-
tinent ausgedehnt. Aber diese Speiseart beherrscht doch
nicht die ganze Welt.

Betrachtet man die gesamte Welternihrung, so
leben nur zwei Fiinftel aller Menschen wie wir und die
Kulturvolker der alten Welt, und drei Fiinftel aller
Menschen, vorziiglich die Asiaten, haben andereErndh-
rungsweisen. Man kann die Trennung der EBweise am glattesten
ausfiihren, wenn man die Verwendung der Zerealien ins Auge fa3t.

Die zwei Fiinftel, zu denen wir gehoren, sind Brotesser. Zur
Brotbereitung dient nur Roggen und Weizen, die groBere Menge
der Erdbevilkerung gehért zur Gruppe der Breiesser, d. h. von
den Zerealien dient ihnen Reis oder Mais zur tdglichen
Kost. Das Kulturvolk, welches zu den Breiessern gehort, ist
Japan. In uralter Zeit mufl sich bei den Ostasiaten die Abtren-
nung von der gemischten Kost vollzogen haben, bedingt durch
den Ubergang zur Reiskultur, die nur in subtropischen Gegenden
reichliche Ertrignisse liefert.

Wihrend die Breiesser offensichtlich in ihrer Erndhrungsform
sehr konservativ geblieben sind, hat die Welt der Brotesser, was
den GenuB von Vegetabilien anlangt, mancherlei, allerdings nur vor-
ibergehende Umstellungen erfahren. Auf diese einzelnen Perioden
einzugehen, muf ich hier verzichten, wichtiger ist es, den heutigen
Bestand der Weltproduktion an Zerealien zu betrachten,
weildieser aucheinen Hinweis aufneue Variationsmoglichkeiten gibt.
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Von den groBen Kulturvilkern, welche gemischte Kost essen,
lebt keines iiberwiegend von Animalien, im allgemeinen stellen
auch bei der gemischten Kost die Vegetabilien etwa zwei Drittel
des gesamten Bedarfes an Wirmeeinheiten. Und unter den Vege-
tabilien wieder stehen die Zerealien an Masse und Bedeutung in
dem Vordergrund.

Von den beiden brotbildenden Getreidearten nimmt quantitativ
der Weizen die erste Stelle ein mit 130 Millionen Tonnen Jahres-
produktion. Daneben tritt der Roggen mit 43,4 Millionen sehr
zuriick, zumal auch diese Menge nicht ausschlieBlich zur Menschen-
erndhrung, sondern zum Teil zur Viehfiitterung verwendet wird.
Die Scheidung von Brot- und Breiessern trennt zwei grundsétzlich
verschiedene Kulturwelten. Der Brotesser lebt von ge-
mischter Kost mit wesentlichem Einschlag animaler
Nahrungsmittel, der Breiesser neigt gr6ftenteils oder
ganz zur vegetarischen Lebensweise. Die Viehhaltung der
Brotesser liefert auch Wolle zur Bekleidung, wihrend die Brei-
esser in Landern mit hohen mittleren Temperaturen leben, welche
die Kultur der Baumwolle gestatten.

Die Lage unserer heutigen Getreideproduktion mdge

man aus nachfolgenden Zahlen entnehmen:
Millionen Tonnen

In Europa ist die Weizenproduktion . . . . . . 54,9
die Roggenproduktion . . . . . . 41,8

In Amerika ist die Weizenproduktion . . . . . . 41,2
die Roggenproduktion . . . . . . 1,4

In Asien ist die Weizenproduktion . . . . . . . 26,5
die Roggenproduktion . . . . . . . 0,2

Der Roggenbau konzentriert sich also wesentlich
auf Furopa, er ist auBerhalb als Brotbildner ohne
wesentliche Bedeutung.

An Roggen wurde 1925 geerntet:
88 925 8 Millionen Tonnen

in Deutschland . . . . . . . . . . . ... .. 8,1
inEngland . . . . . . . ..o —
in Frankreich . . . . . . . . .. ... .... I,I
in RuBfland . . . . . . . . . ... ... .. 20,8
in Polen . . . . . . . . .. .. ... 6,6
in USA. . . . . . . . e e e e 1,2

inCanada . . . . . .. . ... .. ... 0,3
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Die einzigen drei Roggenlidnder sind heute Deutschland,
Polen und RuBland, aber auch RuBland erzeugt neben Roggen
reichlich Weizen. Das eigentliche Brotgetreide der Welt
ist also der Weizen.

Uber die Reisproduktion 1iBt sich folgendes sagen:

Millionen Tonnen (1926)

Italien lefert . . . . . . . . . .. 0,69

Sonstiges Europa . . . . . . . . . 0,35 1,04 (Europa)
USA . . .. .. . ... 0,8

Sonstiges Amerika. . . . . . . . . 0,84 1,68 (Amerika)
Britisch-Indien . . . . . . . . . . 46,13

Japan . . . . . ..o o000 IL,1I7

Siidchina . . . . . . . ... ... 6,08 199,36 (Asien)
Sfam . . . ... o0 L 4,95
Niederlindisch-Indien . . . . . . . 5,05

China . . ... ... ... ... 120,0

Sonstige Linder . . . . . . . . .. 5,0

Der Reis bleibt also wesentlich in Asien als haupt-
sdchliches Nahrungsmittel, was von ihm sonst in der Welt
verbraucht wird, hat wenig Bedeutung.

Der Mais, der auch zu den Massenprodukten der Zerealien
gehort, spielt fiir die menschliche Erndhrung keine sehr
bedeutende Rolle. Die Maisproduktion nimmt zu, Amerika
ist der Hauptproduzent; es liefert drei Viertel der ganzen
Welternte. RuBlland ist von der Gerstenfiitterung der Tiere
groftenteils zur Maisfiitterung {ibergegangen, den Maishandel
unterhilt Argentinien, wihrend der Hauptproduzent, die U.S.A.,
den groBten Teil fiir die Viehzucht des eigenen Landes auf-
braucht.

Im Zusammenhang hiermit sei noch die Kartoffel erwdhnt.
Sie gehort zwar nicht zu den Zerealien, hat aber dort, wo sie gebaut
wird, das Brotgetreide etwas zuriickgedringt, so etwa
wie der Reisbau dem Brotkornbau in Italien einstmals gefihrlich
wurde.

Wihrend, wie erwdhnt, bei den vegetabilischen Nah-
rungsmitteln im Laufe der Jahrhunderte und Jahr-
tausende sich manche Anderungen vollzogen haben,
zeigen sich auf dem Gebiete der animalischen Nah-
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rungsmittel derartige Schwankungen nicht, die Quellen
der animalischen Nahrungsmittel sind dieselben geblieben. Was
im besonderen die fleischartigen Gerichte anlangt, so sind diese
die Trager der Hauptmahlzeiten geblieben, heute noch, wie sie es
in den frithesten Zeiten der Ernihrung gewesen sind, ja von ihnen
ging, wie schon erwihnt, die menschliche Erndhrung, soweit wir
sie feststellen konnen, iiberhaupt aus.

Wenn wir auch bei den Breiessern gelegentlich kleine Zusitze
von Animalien finden, z. B. Fische in Japan, so blieb die Kost
des Breiessens im wesentlichen vegetarisch.

I1. Der Nahrungsverbrauch der Kulturnationen.

Die tégliche Beobachtung scheint uns die schrankenlose Will-
kiir im Essen zu beweisen. Jeder kann tun, was er will, so denkt
man. Genauer genommen ist dieser Satz, wie wir spiter sehen
werden, falsch. Immerhin scheint die Frage, wieviel it der Mensch,
vollig abwegig.

Man kann die Frage aber doch beantworten, wenn man sie als
Massenproblem auffat und an die Erforschung der Nahrungs-
mengen einzelner Volker und Nationen herangeht. Diese Aufgabe
hat sich 16sen lassen. Nicht fiir alle Volker, aber doch fiir die wich-
tigsten Kulturvolker, bei denen eine statistische Erhebung des
Verbrauches, d. h. der Produktion, der Einfuhr und Ausfuhr be-
steht. Verfasser hat genau fiir Deutschland diese erweiterten Ge-
sichtspunkte verfolgt, die statistischen Erhebungen auf andere
Weise kontrolliert und eine befriedigende Ubereinstimmung ge-
funden. Heute lassen sich fiir die wichtigsten Kultur-
vilker Angaben iiber den Konsum an Nahrungsmitteln
machen.

Wie man das kontrollieren kann, wieviel die Menschen Nihren-
des essen, ist leicht gesagt. Eine blofle Feststellung des Gewichtes
des Genossenen hitte allerdings keinen Wert, weil Nahrungsmittel
und Speisen (von Zucker oder Fett abgesehen) alle Wasser ent-
halten, das wir uns nicht aus den Nahrungsmitteln, sondern jeder-
zeit leicht anderweitig verschaffen konnen. Also miilite man
wenigstens wissen, wieviel man wasserfreies Material vor sich hat.
Aber auch damit ist uns noch nicht gedient, weil in demselben
Gewicht trockner Masse ganz verschiedene chemische Substanzen
enthalten sein konnen, die keineswegs alle den gleichen Nidhrwert
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haben. Gliicklicherweise sind die hier bei der Erndhrung als wich-
tig zu betrachtenden Stoffe gar nicht viele, nur drei, welche uns
fiir alle Nahrungsmittel schon bekannt oder im Bedarfsfalle durch
chemische Analysen feststellbar sind: Fiwei}, Fette und Kohle-
hydrate.

Die Nahrungsstoffe wieder kann man chemisch leicht fest-
stellen, aber auch die Summierung der Nihrstoffe ist noch kein
MaBstab der Erndhrung, wie man frither gemeint hatte.

Von einzelnen Nahrungsstoffen, dem FEiweil (Protein), sind
seine chemischen Figenschaften unentbehrlich. Es kann also in
der Erndhrung nie fehlen. Im tibrigen sind weniger die chemischen
als die physikalischen Eigenschaften von Bedeutung. Alle Nihr-
stoffe werden normalerweise abgebaut und verbrannt. Wir sagen,
die Energie wird frei, und diese ist es, welche die zweite Lebens-
funktion bedeutet. Die Summierung der Energie (Wirmeein-
heiten) hitte ebensowenig Sinn wie die Summierung der chemischen
reinen Nahrstoffe, wenn nicht die Energie der Triger fiir das
Leben wire. Und nur deshalb ist die Summierung der Wirme-
einheiten der Schliissel zum Verstindnis der Ermihrung. Fiweil,
Fette und Kohlehydrate konnen sich gegenseitig vertreten, und
zwar genau nach solchen Mengen, wie diese die gleiche Menge
Energie, d. h. Wirme liefern. Die Umrechnung auf Wéarme-
einheiten ist nicht ein einfach rechnerischer Vorgang, sonderd
bedingt durch den LebensprozeB, auch bei Lebewesen, bei
denen keine Verbrennung, sondern nur eine chemische Spaltung
unter Freiwerden von Energie auftritt. Die Einfithrung der
Wirmewerte in die Erndhrung ist also keine Theorie, sondern
das einzige Mittel, die Intensitit der ILebensvorginge selbst
zZU messen.

Man kann also alle Nahrungsmittel zusammenfassen, wenn man
ihre Wirmeeinheiten zusammenzihlt. Nur ein Nahrungsstoff mufl
getrennt beobachtet werden, weil er neben der Wéarmebildung
unentbehrlich zum Aufbau und zur Erhaltung des Lebens ist, das
EiweiB.

Das zum Vergleich verfiigbare Material betrifft Japan, Ruf}-
land, Osterreich, Deutschland, Italien, Frankreich, England, Nord-
amerika. Wir haben also Kulturvilker der weilen und gelben
Rasse, Romanen und Germanen und Angelsachsen und Slawen.
Vélkerschaften, die in die Subtropen reichen (Italien), wie auch
zum Teil in die arktische Zone (RuBlland). Vilker mit groBen Unter-



schieden im Korpergewicht (Japaner und die iibrigen), vielleicht
auch wechselnde Arbeitsbedingungen und wechselnde Nahrungs-
quellen. Man kann also auf das Ergebnis eines Vergleichs gespannt
sein. Hin Faktor, die ungleiche Korpergrofle, lieB sich aber leicht
durch Rechnung eliminieren, da uns die Beziehung zwischen
MaBe und Stoffwechsel genau bekannt ist.

Pro Kopf der Bevilkerung treffen tédglich?

in Gramm in
Eiwei Fett | Kohlehydrat Kalorien
Japan2. . . . . .. 81 29 485 2553
Italien . . . . . . . 88 58 466 2612
altes Ruflland . . . 79 43 473 2666
Deutschland . . . . 87 60 428 2770
altes Osterreich . . . 81 57 478 2825
Frankreich . . . . . 88 67 485 2973
England . . . . . . Qo 105 403 2997
Nordamerika . . . . 89 — 430 —
85.4 | 59,8 459,0
85,4 g Eiweill = 350,1 Kal. (Wirmewerte),
50,8 g Fett = 556,1 Kal. (Wiarmewerte),
459,6 g Kohlehydrat = 1884,4 Kal. (Wirmewerte),
2790,6 Kal.

Wir kennen heute den Nahrungsverbrauch von 400 Millionen
Menschen. Beim Vergleich der acht wichtigsten Natio-
nen ergab sich, daB mit wenig Unterschied jede der
Nationen auf den Kopf der Bevilkerung und pro Tag
berechnet, etwa dieselbe Nahrungssumme aufnimmt.
Es gibt unter den genannten weder darbende noch iibermiBig
essende Volkerschaften.

Rassenunterschiede in der Nahrung sind auch nicht vorhanden.
Klimatische Unterschiede sind offenbar durch Kleidung und Woh-
nung groBtenteils abgeglichen, verschiedene Nahrungsweisen

1 Als Gewicht durchschnittlich 45 kg zu rechnen.
2 Umrechnung des kleineren Kdorpergewichtes der Japaner auf mitt-
leres Gewicht der anderen Nationen.



scheinen ohne Bedeutung, und Unterschiede der Arbeitsleistung
kommen deshalb nicht zum Ausdruck, weil unter dem Einfluf}
der , FErmiidung offenbar in den Kulturlindern auch der
gewerblichen und Berufsarbeit gleichmifBige Grenzen gezogen
sind. Der Energieverbrauch zeigt also keine nennenswerten
Unterschiede.

. Die zweite wichtige Tatsache, die sich aus der Tabelle ergibt,
ist die fast vollige Ubereinstimmung im Verbrauch an
FiweiB, wihrend Fette und Kohlehydrate mannig-
fache Schwankungen zeigen. Es gibt Volker mit geringem
Fettverbrauch und solche mit erheblichem Fettkonsum. Die be-
stimmte GroBe des Eiweilverbrauchs ist aber lebens-
wichtig. Fett- und Kohlehydratezufuhr hingen von wechseln-
den Bedingungen ab, die wir aber im wesentlichen kennen.
Der Ubergang zur gemischten Kost macht letztere fettreicher,
je mehr Animalien sich an der Kost beteiligen, um so mehr
Fett kommt der Kost zugute. Unter Animalien sind ja nicht
etwa nur Fleischsorten allein zu verstehen, sondern auch vor
allem die Milch und Milchprodukte sind nebenbei wesentliche
Fetttriger.

Auf die Vitamin- und Salzfrage kann zunédchst nicht weiter
eingegangen werden.

Es mag die Bemerkung vorausgeschickt werden, daf} es fiir
den Menschen vom Standpunkt des Stoffwechsels offenbar keine
Vorbestimmung zum alleinigen GenuB von Animalien oder
von Vegetabilien gibt. Anatomische Bedenken haben schon
wegen der Auswahl und Vorbereitung der Nahrungsmittel
durch die Kochkunst keine Bedeutung. Auch die praktische
Erfahrung zeigt uns die Moglichkeit der beiden Ernihrungs-
formen.

In neuerer Zeit hat man einzelne Bezirke kleiner Volkerschaften
mit ausschlieBlicher Fleischnahrung beobachtet. Es sind Eskimos,
die zwischen Hudsonbay und Mackenziefluf} fern vom Meere leben.
Wir kennen die Lebensweise der Wolgafischer, welche zur Fang-
zeit iiber acht Zehntel ihrer Kost mit frischem Fischfleisch decken
und andererseits indische Bevdlkerungsgruppen, die keiner-
lei tierische Nahrung aufnehmen. In dieser Vielseitigkeit unseres
Stoffwechsels und unserer Verdauungsorgane liegt die Moglichkeit
des Menschen, auch unter extremen Verhiltnissen sich seBhaft zu
machen.
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II1. Aus welchen Nahrungsmitteln bestreiten die
Kulturvolker ihre Erndhrung?

Betrachten wir aber nun die Kulturvilker nach ihrer Nahrungs-
wahl, so ergibt sich folgendes Bild:
Von 100 Kalorien sind in

Italien |Frankreich|Deutschland | England
in Zerealien. . . . . 63,7 55,2 40,8 37,7
in Kartoffeln . . . . 1,9 6,7 12,0 6,3
in Zucker . . . .. 2,2 3,4 5,9 14,2
in Fleisch. . . . . . 5,0 11,9 15,8 16,0
in Mileh . . . . .. 1,5 4,3 8,6 7,1

Die Gesundheitsverhiltnisse dieser Nationen sind anndhernd
dieselben; die Lebenserwartung fiir die Neugeborenen ist:

in Japan . . . . . . . . .. 44,0 Jahre,
in Italien . . . . . . . .. 44,7
in Frankreich . . . . . . - . 457 .,
in Deutschland . . . . . . . 44,8
in England . . . . . . . .. 48,5 ,,
in USA. .. ....... 49,3

Daraus ergibt sich, dafl die verschiedenen Volks-
ernihrungsformen auch die Bediirfnisse an Salzen
und Vitaminen decken, wie das auch aus anderen
Uberlegungen hervorgeht.

Die Spezies Mensch zeigt uns nach der in S. 11 gegebenen
Tabelle eine weitgehende Ubereinstimmigkeit des Nah-
rungsbedarfes, wenn es sich um Kulturvolker handelt
deren Ernihrung nicht durch duBere Verhidltnisse be-
eintrichtigt ist. Dieses iiberraschende Ergebnis 148t sich nur
verstehen durch die im Tierreich iiberall herrschende Einrichtung
der Regulation der Erndhrung durch instinktive Einrichtungen,
durch das Hungergefiihl in erster Linie, die Erhaltung der Masse,
die Frhaltung unseres Korpergewichtes durch Jahrzehnte; der
Aufbau des wachsenden Organismus sind nicht das Verdienst
unserer Uberlegungen und des geistigen Hochstandes der Men-
schen, sie liegen in der Organisation des tierischen Korpers iiber-
haupt, auch im Tierreich wird Wachstum und Erhaltung der Masse
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in gleicher Weise reguliert. Der Bestand normalen Lebens ist
dadurch fest verankert.

Was daran rein menschlich ist, liegt in der Wahl geeigneter
Nahrungsmittel. Und darin folgen wir im allgemeinen einer tau-
sendjihrigen Frfahrung, Die weite Anpassungsfihigkeit des
Menschen an verschiedene Ernihrungsmoglichkeiten hat den-
selben erlaubt, sich iiber die ganze Erde zu verbreiten. Die Er-
fahrung hat die verschiedenen Frndhrungsformen, wie wir sie heute
sehen und oben beschrieben haben, ermoglicht. Gewil3 ist all das
dem Menschengeschlecht gelungen, nachdem er durch manche
Irrwege sich hindurchgerungen hat, es wird im allgemeinen fiir
unabsehbare Zeit auch in Zukunft so bleiben.

Was den Fleischkonsum anlangt, so ist derselbe in Japan
zur Zeit noch verschwindend klein. Bei den europdischen Kultur-
staaten hat Italien den geringsten Fleischverbrauch. Frankreich
verzehrt doppelt soviel Fleisch wie Italien, England und Deutsch-
land dreimal soviel. Das Mittel aus allen Nationen gibt uns einen
Anhaltspunkt dafiir, was der ,,Mensch® jetzt und in vergangenen
Zeiten an Nahrung verbraucht haben wird, selbstredend mit Riick-
sicht der Variation auf die GroBe des Korpers und des Korper-
gewichtes verschiedener Rassen. Natiirlich schliefen unsere
groBen Zahlen nicht aus, daB es kleineren Volksgruppen oder einem
ganzen Volke infolge besonderer Verhiltnisse an Nahrung mangelt.
Ich erinnere ja nur an die Blockade Deutschlands durch die Eng-
linder, Franzosen und Amerikaner, die uns zwei Millionen Tote
gekostet hat. In Staaten mit schlechter Verwaltung und schlech-
ten Verkehrsmitteln wie in RuBlland haben wir einige kurz
dauernde, aber schwere Hungerszeiten beobachtet, Ein Kollege,
der iiber ein Jahrzehnt im Osten gelebt hat, schreibt mir folgendes:

,,Von dem unter der englischen Sklaverei gehaltenen indischen
300-Millionen-Volk kann man, das glaube ich, ohne Ubertreibung
behaupten, daB Millionen gelegentlich am Hunger sterben.

Auch in China ist die Frndhrung vielfach infolge ungeniigender
Organisation oder Miwirtschaft sehr mangelhaft. Die Fettarmut
und der Mangel an Animalien in der Nahrung der Ostasiaten ist im
wesentlichen eine Armutserscheinung.*

Nach dem vorstehenden wird auch verstindlich, daB3 in der
reisessenden Bevolkerung Indiens die ILebenserwartung nur
22,6 Jahre betrigt; in den geordneten Kulturstaaten (s. oben)
aber 45—49 Jahre.
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IV. Alte und neue Irrwege auf dem Gebiete der
Volkserndhrung.

Die vergleichende Erndhrungsphysiologie der groBen Volks-
massen hat fiir das Verstindnis der Individualerndhrung bedeut-
same Winke gegeben.

Die nationalen Erndhrungsformen haben sich unter
der Leitung instinktiver Regulation und der Erfah-
rung fiiber die gesundheitliche Bek{émmlichkeit im
Laufe von Jahrhunderten und Jahrtausenden ent-
wickelt. Jede Nation zeigt aber an sich Varianten der Ernih-
rung. Die Varianten sind bedingt vor allem durch die Unter-
schiede der Nahrungsquellen (S. 13) zwischen Produzenten und
Konsumenten, durch die Gliederung zwischen Stadt und Land.

Seit Mitte des vorigen Jahrhunderts begegnen wir
aber Bestrebungen, welche das ausgesprochene Ziel
haben, in den natiirlichen Verlauf der traditionellen
Erndhrungsformen einzugreifen und neue Formen an
Stelle eines Teiles oder der ganzen Individualernih-
rung zu setzen.

Es sind also keine volkstiimlichen Bewegungen, sondern Vor-
schldge, oft auf miverstandenem Boden fuBlend, oder als Ausflufl
bestimmter ethischer Grundsitze zu betrachten. Vertreter dieser
Bewegungen sehen in unserer heutigen Erndhrung eine Entartung,
eine Gefahr, die Ursache zum Niedergang unserer Rasse und wol-
len, getrieben von einer unverstindlichen Mystik, zuriick ,,zur
Natur*.

Die Physiologie und die Hygiene haben sich stets
sehr zuriickhaltend gegeniiber speziellen Erndhrungs-
formen gestellt, weil solche Probleme nur schwer einer exakten
Behandlung zugingig schienen. Nur in allgemeinen Ziigen suchte
man Untererndhrung oder Uberernihrung zu umgrenzen, hat
gegen Einseitigkeit der Erndhrung Stellung genommen, Richt-
linien fiir die Erndhrung beim Wachstum oder fiir besondere For-
men der Massenerndhrung, z. B. fiir die Soldaten, fiir Gefingnisse,
Waisenhduser usw. gegeben, mehr quantitativer als qualitativer
Natur.

Die Vorschlige zielten auf die Erhaltung der allgemein iib-
lichen Formen der Nahrungsversorgung im Rahmen der national
bedingten Nahrungsmoglichkeiten.
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Dieser vorsichtig konservativen Richtung gegeniiber stellen
sich die Erndhrungssekten auf den Standpunkt der Bekimpfung
des Hergebrachten mit der Behauptung, die iiblichen Kostformen
seien die Ursache von Gicht, Arteriosklerose, Neurasthenie, Magen-
und Darmerkrankungen, Diabetes u. dgl.

Merkwiirdigerweise findet sich das Sektierertum in ausgeprag-
ter Form nur bei jenem Teil der Menschheit, welche zu den Brot-
essern gehoren, wihrend die Breiesser auch heute noch konservativ
geblieben sind. Triger der Propaganda sind hauptsichlich die
Nordamerikaner, die Engliander und die Deutschen. Meist sind
es Laien, welche solche Bewegungen einleiten und fordern, aber
in den letzten Jahrzehnten finden sich doch auch Arzte als Fiihrer
solcher Sekten. Als Lehren, durchsetzt von widersinnigen, weil
miBverstandenen physikalischen, chemischen und physiologischen
Voraussetzungen, beschweren sie in breiter Aufmachung die
Literatur.

Ein reiches Schrifttum an populidren Publikationen in medi-
zinischen Zeitschriften, Tagesblittern, im Radio sorgt hiufig fiir die
Verbreitung der Lehren in weite Massen des Volkes, wobei auch
mitunter rein materielle Interessen und spekulative Unter-
nehmungen einen Deckmantel finden.

Da die Lebenshaltung auf der Basis mancher dieser Er-
ndhrungssekten tatsdchlich Schaden stiftet, wirtschaftliche
Nachteile bringt, und durch die Behauptung, daB andere FEr-
ndhrungsweisen den Menschen schwerwiegende gesundheit-
liche Nachteile und Verkiirzung des Lebens bringen, weite
Kreise beunruhigt und aufregt, liegt nicht nur ein wissenschaft-
liches, sondern auch ein oOffentliches Interesse vor, zu den
Fragen Stellung zu nehmen.

a) Die Kleiefrage.

Die dltesten Reformversuche galten dem Brote: also einem
einzelnen Nahrungsmittel, und da dieses nur etwa 30% von der
ganzen erforderlichen Nahrungsmenge ausmacht, hat der iiber das
Brot entstandene Streit keine so groBe Bedeutung wie andere
radikalere Ernihrungsformen, immerhin aber doch volkswirt-
schaftliche Bedeutung. Im groflen und ganzen dreht es sich um
die wichtigste aller Streitfragen: Soll die Kleie im Brote bleiben
oder abgetrennt werden? LIEBIG befiirwortete das Mitvermahlen
der Kleie, weil sonst das Brot durch Verlust der Salze der Kleie
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unverdaulich wiirde. Meine experimentellen Untersuchungen
haben schon vor Jahrzehnten diese Annahme als irrig erwiesen.
Je weniger Kleie im Brot ist, um so besser wird es verdaut; die
Salze der Kleie werden zum groften Teil unbenutzt wieder aus-
geschieden. Die Kleiebewegung kam dann durch GRAHAM von
England aus erneut in FluB}; das Brot wurde aus enthiilstem Ge-
treide (dekortiziertem) hergestellt. Zweifellos hatte die von England
stammende Bewegung ihren Grund in dem gesuchten Ausgleich
gegeniiber einer sehr fleischreichen und auch sonst gut verdau-
lichen und resorbierbaren Kost. Die nur schlecht verdaute Kleie
schafft daher vielen Personen eine gewisse Erleichterung und mehrt
den Stuhlgang.

Von anderer Seite hat man das Verzehren von grobem Schwarz-
brot bei uns empfohlen, weil es fiir die Erhaltung der Zihne nétig
sei, ohne zu bedenken, daf drei Fiinftel der Menschheit gar kein
Brot genieflen, ohne Schaden an ihren Zihnen zu erleiden.

Dutzende von Erfindungen bemiihten sich, weil man doch die
erheblichen Verluste an Nihrstoffen bei Mitverbacken von Kleie
allmdhlich gelten liel, durch Feinvermahlen u. dgl. die Nachteile
abzuwehren.

Auch dabei erzielt man keine giinstigeren Resultate, weil nach
meinen Untersuchungen der neueren Zeit die reichlichen Verluste
bei kleiehaltigen Brotsorten in der chemischen Beschaffenheit
der Kleie und zum gréBten Teil in dem Anreiz zu stirkerer Sekre-
tion im Darme liegen. Die physiologisch landwirtschaftlichen
Untersuchungen haben ergeben, daBl an Nihrwerten nichts ver-
lorengeht, wenn man den gréferen Teil der Kleie abtrennt und
zur Viehfiitterung benutzt. Man erhilt an wertvollen tierischen
Produkten (Fleisch, Fett, Milch) ebensoviel fiir den Menschen
zuriick, wie dieser unter teilweise unbequemen FErndhrungs-
vorgédngen selbst aus der Kleie hitte gewinnen kénnen. Vom Stand-
punkt der Welterndhrung treten die Roggen bauenden Linder
immer mehr in den Hintergrund. Die medizinische Verwendung
kleiehaltiger Brote zur Bekdmpfung von Darmtrigheiten wurde
schon oft beriihrt.

b) Die Proteinphobisten.

Die EiweiBstoffe sind zum Aufbau und Wachstum unerlidBlich,
aber auch beim Erwachsenen muB stets ein bestimmter Bruchteil
der Nahrung aus Fiweil bestehen.

Rubner, Deutschlands Volksernahrung, 2
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a) Die &lteren theoretischen Anschauungen iiber die Erndhrung
riihren von LIEBIG her. Ankniipfend an HALLERs Vorstellungen
von der Notwendigkeit der Erndhrung mit Riicksicht auf die ,,Ab-
reibung“ der Korperbestandteile gruppierte LIEBIG die Nihr-
stoffe in plastische und respiratorische. Die ersteren — Eiweif3-
stoffe — sollten zum Ersatz der durch Arbeit verbrauchten Muskel-
substanz dienen, die respiratorischen (Fett-Kohlehydrate) zur
Wirmehaltung des Korpers. Populir gesprochen, gab also Eiweil,
d. h. Pleisch und &dhnliches, auch , Kraft*.

Die experimentelle Nachpriifung dieser Theorie ergab die iibet-
raschende Tatsache, daBl der Eiweilverbrauch von der
Arbeitsleistung vollig unabhingig ist, dal aber der Ver-
brauch von N-freien Stoffen (Fetten und Kohlehydraten) bei jeder
Bewegung mehr oder minder gesteigert wird. An dieser Tatsache
ist nicht zu zweifeln. Es hat sich aber doch herausgestellt, da
der Eiweikonsum auch zur Hebung der korperlichen guten Be-
schaffenheit selber beitrigt, also indirekt der Leistungsfihigkeit
der Muskelmasse zugute kommt, wie auch bei Schwerarbeitern
nach praktischer Erfahrung der Eiweilverbrauch in der Nahrung
anderen Arbeitskategorien gegeniiber durchschnittlich erhoht
gefunden wird.

b) Eine ganze Reihe von Sekten fuBlen auf der Idee, daB die
Menschen zuviel Eiweil3 verzehrten, bewegen sich also in entgegen-
gesetzter Richtung zu LI1EBIG. Als Folgen eines nach ihrer Mei-
nung zu groBen EiweiBverbrauches treten dann Gicht auf oder
Arteriosklerose, Neurasthenie, Migrdne usw. Ich fasse diese
Gruppe als Proteinphobisten zusammen.

Ich habe mich schon vor Jahren in ganz ausfiihrlicher Weise
mit dieser Sekte, zu der auch der Didne HINDHEDE gehort, aus-
einandergesetzt und gezeigt, welche Irrtiimer bei diesen Protein-
phobisten, deren Gemeinde aber selbst im Auslande sehr gering
ist, vom erndhrungs-physiologischen Standpunkte vorliegen?.

Um das MiBverstidndliche in der Theorie der Proteinphobisten
zu verstehen, mu man sich die feststehenden Tatsachen iiber den
EiweiBkonsum beim Menschen iiberhaupt vor Augen fiihren.

Zunichst gibt es auch heute noch kleine Volkchen, die Fest-
landeskimos, zwischen Hudsonbucht und Alaska wohnend, die
ausschlieBlich sich von den fleischigen Teilen der
Renntiere ernihren, mit spirlichen gelegentlichen Zugaben
1 RUBNER, Uber moderne Erndhrungsformen. Berlin 1914.



von SiiBwasserfischen. Erndhrungsphysiologisch besteht ihre
Nahrung also iiberwiegend aus Eiweil und einem wechselnden
Anteil von Fett, alles roh genossen, da diesen Eskimos Feuerungs-
material fehlt. Sie leben unter den klimatisch hirtesten Bedin-
gungen, sind kriftig, leistungsfihig, erreichen ein hohes
Alter, Kinder bleiben bis zum 3. oder 4. Jahre an der Mutterbrust.
Von den gefiirchteten Erkrankungen nach FleischgenuB 148t sich
bei ihnen nichts nachweisen.

Der Stoffwechsel, d. h. der Nahrungsverbrauch, ist durch das
ganze Tierreich und auch beim Menschen um so groBer, je kleiner
ein Organismus ist, so verbraucht der Neugeborene pro Kilo fast
dreimal soviel Nahrung wie der Erwachsene. Im kleinen Ko6rper
wird also auch unter vergleichbaren Verhiltnissen entsprechend
mehr Fiweil verbraucht, also miite das Kind (des Eskimos)
durch den Eiweilgenufl ganz besonders gefihrdet sein, wofiir keine
Beweise vorliegen.

Wer weiter biologisch denken will, miilte sich sagen, daB in der
Sdugetierreihe vom grofiten zum kleinsten Tier der Nahrungs-
verbrauch und auch der Eiweilverbrauch um viel hundertmal
verschieden ist, ohne daB sich an Stoffwechsel und Leben irgend-
welche prinzipiellen Unterschiede zeigten. Die Reinheit des Blutes
von Stoffwechselprodukten zu erhalten, dazu dienen die Nieren, und
sie leisten bei groflen und kleinen Tieren vollkommen, ihre Aufgabe.

Das entgegengesetzte Extrem der Erndhrung wire das Leben
bei geringster Eiweizufuhr im sog. N-Minimum, das ich zuerst bei
experimentellen Versuchen aufgefunden habe, wobei nur 4—5%
der Nahrung aus Fiweil bestehen. Aus mannigfachen erndhrungs-
physiologischen Griinden ist eine Dauerernihrung auf der nie-
dersten Stufe des EiweiBverbrauches, wie von mir andernorts
begriindet wurde, unmoglich.

Auf welcher Basis zwischen Minimum und Maximum der Mensch
sich im Durchschnitt am besten einstellt, dariiber entscheiden die
Ermihrungsverhiltnisse groBer Volksmassen.

Aus den Erfahrungen iiber die Ernihrung ganzer Natio-
nen, {iber die ich oben berichtet habe, ergibt sich (bei 2876 Kal.
Gesamtverbrauch und 86 g Protein) ein Gehalt der Kost von
12,2% Protein (Eiweif), das ist das 2!/,—3fache der untersten
Grenze des fiir kurze Zeit moglichen Eiweiminimums.
Hinsichtlich des wirklich geniigenden EiweiBiverbrauches

scheint es gleichgiiltig, welcher Grad der Mischung zwischen Ani-

2%



malien oder Vegetabilien als Nahrung gewihlt wird. Der Um-
stand, da meine Zahlen der Erndhrungsweise von etwa 450 Mil-
lionen Menschen der wichtigsten Kulturlinder, deren sanitdren
Verhiltnisse vortrefflich sind, entsprechen, gibt der empirischen
Nahrungswahl ein besonderes Gewicht.

Gicht, Arteriosklerose, die angeblich hiufigsten Krankheiten
bei EiweiliiberfluB, kommen auch bei vorwiegend vegetabilischer
Kost vor und sind vielleicht die dltesten Krankheiten des Menschen-
geschlechts iiberhaupt. Die Gicht ist nicht verursacht durch
Fleisch- und Eiweillgenuf3 (animal. oder vegetabil.), sondern eine
vererbbare Krankheit, bei deren Bestehen dann auf eine angemes-
sene Didt geachtet werden mufB.

Wihrend einige nur eine méBige Reduktion des Eiweilgenusses
vorschreiben wollten, wollen andere Sektierer auf das Extrem der
Verminderung der Eiweilzufuhr heruntergehen, wodurch bei An-
hingern eines solchen Regimes schwere Schiddigungen der ILei-
stungsfihigkeit und Gesundheit hervorgerufen wurden.

Worin nun der angebliche Schaden des Eiweilles
gesucht werden soll, sagt die sog. Schlackentheorie. —
Unter Schlacken will man hauptsdchlich stickstoffhaltige Spalt-
produkte der EiweiBstoffe — wie Harnstoff, Harnsdure usw. —
verstehen. Diese sollen sich im Korper anhdufen und dann Krank-
heiten erzeugen. Die ganze Schlackentheorie ist schon durch das
oben iiber die Gesetze des FiweiBumsatzes vom Standpunkte der
vergleichenden Physiologie Gesagte widerlegt.

Die Schlackentheorie dridngt also in ihren #uBersten Konse-
quenzen auf eine moglichst N-arme Kost, die schon oben behandelt
worden ist.

Die Vorstellung einer engen Bindung von Eiweill
mit ,,Schlackenbildung® ist an sich falsch, weil die Art

der Spaltung des EiweiBles in Harnstoff und einige andere

Nebenprodukte ganz von der absoluten GroBe der EiweiS-

zersetzung abhingig ist. Je mehr man mit der EiweiBzufuhr

heruntergeht, um so mehr entstehen fremdartige Produkte, und
je hoher der Eiweiiverbrauch steigt, um so mehr iiberwiegt
der Harnstoff. Die gefiirchteten Harnsiuremengen, welche die
Gicht erzeugen sollen, kénnen bei gleicher N-Zufuhr bei animaler
wie bei vegetativer Kost dieselben sein, die Harnsdure stimmt nicht
mit dem Gehalt an Purinen in der Nahrung iiberein. Einen groBen
Teil dessen, was man mit zu den Schlacken rechnen will, sind
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Extraktivstoffe (N-haltige), die besonders bei pflanzlicher Kost,
z. B. Gemiisen, viel reichlicher sind wie bei Animalien. Halb-
verbrauchte Stoffe kommen besonders bei pflanzlicher Kost in
grofen Mengen in den Kreislauf, herriihrend von den Verdauungs-
siften.

Viele Arzte scheinen heutzutage, infolge der Angst vor
Schlacken, die fiir den normalen Menschen ganz unberechtigt
ist, zu vergessen, da} unter den drei organischen N#hrstoffen
der interessanteste und in seinen biologischen Werten der wich-

tigste das Fiweil ist. Nur ganz nebenbei sei bemerkt, dafl die
Haupttriger des tierischen Eiweilles auflerordentlich gut resor-
bierbaren Nahrungsmitteln entstammen und eine ungemein
geringe Belastung des Darmes bringen, was fiir viele Berufe von
besonderer Wichtigkeit ist.

Unter den EiweiBstoffen haben wir solche, welche in einfachster
Weise belebtes Material unseres Korpers bilden, also zur Fortpflan-
zung, FErginzung unseres Korpers dienen und die ganze Reihe
alles Belebten auf der Welt geschaffen haben. FEiweiBstoffe sind
auBlerdem die einzigen Nihrstoffe, die, wie ich zuerst gezeigt habe,
eine gewaltige spezifisch-dynamische Wirkung entfalten konnen,
d. h. nach unserem Behagen wirmeerzeugend bei absoluter Mus-
kelruhe sind, wirmeregulatorische Aufgaben 16sen, also auch jene
Stoffe sind, die uns befdhigen, besonderen Hérten kalter Klimate
entgegenzutreten. Auch manche andere physiologische Wirkung
kénnte noch angefiithrt werden.

c) Die Vegetarianer.

Bevolkerungsgruppen, welche nur von Vegetabilien leben, gibt
es unter den Ostasiaten mehrere in Indien, China, Japan, ja die
Ernihrung der Japaner insgesamt ist {iberwiegend auf Pflanzen-
kost aufgebaut. Die Vegetabilien machen aber auch bei den V&l-
kern mit gemischter Kost einen erheblichen Teil der letzteren aus,
bei uns liefern die Vegetabilien etwa zwei Drittel des gesamten
Energiebedarfs. Im allgemeinen ist die vegetabilische Kost der
Ostasiaten ungemein fettarm. Die vegetarische Sekte ist streng-
genommen auf ethischen Grundsitzen aufgebaut, und der Name
Vegetarier leitet sich von vegetus = ,,gesund’‘ ab. Die Vegetarier
enthalten sich aller tierischen Nahrung, sind Antialkoholiker, ver-
werfen Tabak, Kaffee, Tee als schidliche Reizmittel, sind meist
Anhidnger der medizinlosen Heilkunde, Impfgegner und Anhédnger



bestimmter Bekleidungsreformen, welch letztere mehrfach ge-
wechselt haben (Wollenregime, Baumwollregime, Leinenregime).
Man schitzte frither die Zahl der strengen Vegetarier in Deutsch-
land auf 10—14000. Die besondere Leistungsfihigkeit der Vege-
tarier im Sport ist zweifellos unbegriindet. Die Lehre ist vollig
unschidlich, aber vom volkswirtschaftlichen Stand-
punkt zu allgemeiner Anwendung unfdhig, weil unsere
Bodenverhiltnisse zu einer rein vegetarischen Erndhrung des Vol-
kes nicht ausreichen kénnen, die Viehzucht gestattet sonst un-
brauchbare Strecken des ILandes zur Fleisch-, Milch- usw. Ge-
winnung auszunutzen und liefert ein Drittel unserer ganzen Nah-
rungsmenge. Die vegetarische Kost ist bei dem reich-
lichen Gebrauch von Gemiisen und Obst viel volumi-
néser als die gemischte Kost, belastet Magen und
Darm und regt die Verdauungsdriisen zu ungemein
reichlichen Sekretionen an. Mit den Bediirfnissen des
regen Kulturlebens der Neuzeit ist der Vegetarismus,
vom Erndhrungsstandpunkt betrachtet, nicht gut zu
vereinen.
d) Die Nihrsalzsekten.

Mensch und Tiere wie auch die Pflanzen gebrauchen zum
Wachsen und Ieben iiberhaupt der Zufuhr von Salzen, welche be-
sonders bei den Pflanzen groBe Variationsbreite zeigen, wihrend
bei den Tieren verschiedener Art und Spezies die qualitativen und
quantitativen Variationen geringe sind. Jedes Organ hat seine
Besonderheit im Salzgehalt. Wenn auch nur eine einzige wich-
tige Substanz in der Salzzufuhr fehlt, 148t sich eine Ernihrung
nicht durchfithren. Die Frage der Moglichkeit gegenseitiger Ver-
tretung unter den Bestandteilen der Salze ist noch ungel6st. In
den fiinfziger Jahren des vorigen Jahrhunderts haben die Physio-
logen die Folgen der vollkommenen Ascheentziehung oder die
Eatziehung von Kalk oder Eisen experimentell festgestellt, aber
bis heute ist man zu einer Grenzwertbestimmung aller Asche-
bestandteile nicht gekommen. Schon bei den ersten Versuchen
der Salzentziehung zeigte sich, daf der Korper einige Salze leicht
abgibt, andere mit Zihigkeit festhilt. Nach Kalkgaben oder
Kochsalzabgaben in der Kost bleiben oft gewaltige Mengen von
diesen Salzen zuriick, ohne daf der Ort der Speicherung uns im
einzelnen bekannt wire. Sie werden beim Wechsel der Kost dann
wieder ausgeschieden, und der Korper stellt sich auf eine neue



Variante ein. Untersucht man einen Organismus oder ein Organ,
so kann man die Salze in wasserlosliche und in gebundene trennen.
Der Salzgehalt des Korpers an wasserloslichen Salzen variiert
mit dem Erndhrungszustand. Macht man den Organismus durch
Verweigerung von Fliissigkeitszufuhr trockener — die Grenzen
der Eintrocknung sind {ibrigens sehr enge gesteckt — so werden
sehr bescheidene Mengen von Kochsalz und Phosphaten auf-
gespeichert, bei Abnahme des Erndhrungszustandes, wie Hunger,
nimmt der Kochsalzgehalt zu, wihrend die Phosphate ab-
nehmen.

Verzehrt man iiberhaupt keine Salze, so bleiben Harn und Kot
doch reich an Salzen (Kot etwa 1,7 g Salze je Tag) bei aschearmen
Nahrungsmitteln, wie z. B. Feinbrot, ist in den festen Ausschei-
dungen etwa ein Viertel der Zufuhr, bei kalkreicher Kost (Milch)
etwa die Hilfte der Zufuhr.

Von den Salzen, die man in Nahrungsmitteln einfiihrt, geht
ein Teil ohne weiteres verloren als unverdaulich, ein anderer wird
resorbiert, kreist mit dem Blut und kann unter Umstdnden gleich
zuriickgehalten werden; von dem UberschuB iiber den Bedarf
werden vor allem FEisen- oder Kalksalze wieder im Darm aus-
geschieden. Wenn der EiweiBlbedarf des Korpers nicht gedeckt
ist, wird mehr oder minder viel von Organsalzen im Harn oder
Kot ausgeschieden.

Andert man die Nahrungsmittel unter Beibehaltung des voran-
gehenden Salzgehaltes der Kost, so kann eine Anderung des Salz-
bedarfes eintreten, weil die Anspriiche an die Verdauung ganz
ungleiche sind. Bei der Resorption von 100 Kal. Brot aus feinstem
Weizenmehl z. B. bleiben nur 3,8 Kal. in der Form von Resten
aus den Verdauungssiften im Darm mit reichlichem Salzgehalt
liegen, bei der Resorption von Gemiise, wie Wirsingkohl, aber
42,6 Kal., als 11,2mal soviel wie bei Brot.

Die Aufnahme und Verteilung der Salze ist in hohem Mafle
kompliziert und von den verschiedenen Bedingungen der Ernih-
rung abhingig.

Die Erfahrung hat gezeigt, daB die europidischen
Volker relativ reichlich Aschebestandteilein ihrer Kost
aufnehmen und daBl andere Vélker, die viel weniger von ihnen
aufnehmen, trotzdem keine Erkrankungen zeigen, die auf Asche-
mangel zuriickzufithren wiren. In unserer europédischen
Kost liefert der animalische Teil, obschon er nur ein



Drittel aller Kalorien uns bietet, mehr Salze als der
vegetabile Teil der Kost. Eine wesentliche Quelle der
Kalkzufuhr bringt uns die Milch. Ein Fleischfresser kann
sich mit den Weichteilen eines Tieres allein nicht dauernd nihren,
wohl aber dadurch, daB er einen Teil der Knochen mit verzehrt,
erhilt er geniigend Kalk, doch tragen kalkhaltige Trinkwésser
mit zur Kalkversorgung bei.

Von mancher Seite wurde die Notwendigkeit der
Zufuhr von kiinstlichen Nihrsalzgemischen fiir zweck-
mifBig erachtet, die meist der Milchasche nachgebildet
waren. Bei einer nicht einseitigen, sondern bei der
gemischten Kost sind solche Salze vollkommen ent-
behrlich, denn unsere iibliche Kost enthidlt zweifellos
mehr Salze, als wir unbedingt notwendig haben.

Die Kuhmilchsalze als Vorbild der Salzversorgung zu nehmen,
ist unzulissig, da die Zusammensetzung der Asche ja fiir das wach-
sende Kalb sich eignet. Vielfach wird Propaganda fiir eine beson-
dere Vermehrung der Kalksalze in der Kost gemacht; eine solche
Propaganda hitte vielleicht in der Nachblockadezeit fiir die Er-
nihrung des Jugendlichen eine gewisse Berechtigung gehabt, weil
damals das wertvollste Nahrungsmittel fiir die Jugend, die Milch,
fehlte.

Wenn man annimmt, daf} eine tigliche Zufuhr von Kalk (CaO)
von 0,5 g fiir einen Erwachsenen notwendig sei, so 148t sich diese
Menge durch 310 g Milch oder durch 300 g Handelsware Spinat
oder 663 g Salat decken, wodurch also unter Umstdnden der
Charakter der iiblichen Erndhrungsweise erheblich gedndert wird
(Rubner, Vjschr, gerichtl. Med., 3. Folge, Bd. 66, S.19). Bei
solch theoretischen Vorschligen, namentlich die Gemiise in hohem
Mafle wegen ihres Salzgehaltes zur Erndhrung heranzuziehen, be-
denkt man nicht, dal die Gesamtproduktion eines Landes nicht
beliebig gesteigert werden kann und daB ferner die Gemiise, was
den Nihrwert anlangt, ungeheuerlich hoch im Preise stehen.
Statt Spinat kann man sich fiir das gleiche Geld dreimal soviel
an Nihrwerten in Fleisch kaufen oder viermal soviel in Milch usw.

Vor relativ kurzer Zeit sind die Nihrsalzsekten noch um eine
vermehrt worden. Gesundes Leben soll wesentlich von einer be-
sonderen Mischung der Salze abhingig sein. Auf Grund der iib-
lichen Aschenanalysen werden Siuren und Basen einander gegen-
iibergestellt, die Basen sollen dann iiberwiegen, da diese den Zweck



hitten, im Korper eine alkalische Reaktion hervorzurufen. Eine
solche Nahrung wiirde auch den Verbrauch von Fiweif3 herab-
setzen.

Keine der hier gemachten Voraussetzungen fiir die Basen-
Siduretheorie ist richtig. Auf Grund der {iblichen mineralischen
Analysen kann man die wirklichen Basenverhiltnisse der Salze
im Korper nicht berechnen, was dann die Reaktion der Sifte an-
langt, so ist diese nicht alkalisch, sondern neutral, und endlich
haben alle Experimente gezeigt, da} von einer Verminderung der
EiweiBzersetzung durch Basen keine Rede sein kann. Trotz alledem
findet man jetzt noch weite Kreise unter den Arzten, welche nach
solchen unhaltbaren Normen die Basizitit der Nahrung zusammen-
stellen.

Die Ascheverhiltnisse der Séfte lassen sich durch ein so ein-
faches Verfahren nicht beeinflussen und regulieren. Schon bei
dem natiirlichen Abbau der Nahrungsmittel im Organismus ent-
stehen in vielen Fillen andere Gruppierungen der anorganischen
Substanzen wie bei dem Veraschen durch Glithen.

Bei dem Abbau des Schwefels der Eiweilkorper im Organismus
z. B. entsteht nicht ausschlieBlich Schwefelsiure, sondern es ent-
stehen auch noch andere Schwefelverbindungen, die urspriinglichen
Phosphatide der Nahrung werden bei der Veraschung zu freier Phos-
phorsdure verbrannt, wihrend Phosphatide aus der Nahrung un-
verdndert iibernommen und verwendet werden, dhnlich steht es
mit der Phosphorsiure, die in den Nukleinen gebunden ist. Die
organischen sauren Salze erscheinen nach dem Glithen als kohlen-
saure Salze, aber es gibt auch organisch-saure Salze, die nicht
weiter im Organismus zerlegt werden. Benzoesidure geht in Hippur-
siure iiber, Glukuronsiure und andererseits siurebindende Kor-
per, wie Ammoniak, Indoxyl, Phenol, Kresol usw., entstehen im
Organismus. Der Organismus reguliert seinen Salzbedarf
nach der Richtung Sdurebedarf oder Basenbedarf von
selbst, auch ohne unser Zutun. Der Korper 148t sich weder
eine saure noch eine basische Reaktion der Zellen aufzwingen, und
ganz und gar nicht sagen die {iblichen Aschenanalysen etwas iiber
das wirkliche Siurebasengemisch einer Kost aus, wie schon er-
wihnt.

¢) Das Fletschern.

Diese Sekte hat keine besondere Bedeutung erlangt. Eine alte

Gesundheitsregel sagt: ,,Gut gekaut, ist halb verdaut®, worunter
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man die Foérderung der Schnelligkeit der Verdauung und deren
Verlauf ohne unangenehme Nebenempfindungen versteht.
Wihrend der Kriegszeit hat ein Amerikaner, M. HORACE
FLETSHER, das Kauen systematisiert, d.h. vorgeschrieben, wie
oft man jeden Bissen vor dem Schlucken zu kauen hat. Wenn
er sich auf eine blofe Empfehlung des langsamen Essens bei seinen
Landsleuten beschrinkt hitte, wire ihm kein Erfolg beschieden
gewesen, Fiir viele hastende Amerikaner sind FLETSHERs Be-
miithungen jedenfalls ganz angezeigt gewesen. Was aber FLETSHER
behauptete, hatte eine ganz andere Tragweite, man glaubte,
daB durch das Kauen die Menge der notwendigen Nah-
rung ganz erheblich verringert werden konne. Man sprach
von der Verringerung des Bedarfs an Nahrung um die Hilfte oder
ein Drittel usw. In diesem Sinne wurde das Fletschern bei uns
in dem Notjahre 1917 aufgenommen, manche Behorde glaubte,
das Problem des drohenden Hungers durch die Blockade durch
Fletschern zu 1ésen. Sehr bald iiberzeugte man sich, daB
die kleinen Kriegsportionen auch durch das Fletschern
nicht fiithlbar groBer wurden. Die Notwendigkeit, auf das
Essen geniigende Zeit zu verwenden, ist lange vor FLETSHER be-
kannt und lingst auch eine soziale Forderung gewesen. In der
Kindererziehung spielt die Ermunterung zum langsamen Essen
immer schon eine Rolle. Die Speisen sollen durch den Speichel,
wie er beim Kauen flieit, zum verschluckbaren Bissen geformt
werden, woraus auch die weitere Regel folgt, das Trinken von
Fliissigkeit wihrend der Mahlzeit tunlichst einzuschrinken.

f) Die Vitamine.

Es gibt noch keine Sekte, welche eine besondere Ernihrungs-
form mit besonderem Namen auf die Vitamine griindete. Nach
der Anschauung selbst mancher Autoren bedeutet die Auffindung
der Vitamine aber eine vollige Umwilzung der Ernihrung.

Unsere Kenntnisse von den Vitaminen sind dabei
auch heute noch nichts weniger als abgeschlossen.

Die Popularisierung (in Buchform, Tageszeitungen) der Lehre
von den Vitaminen zwingt den Arzt, oft gegen seinen Willen der
nach Gesundheit diirstenden Masse mit Ratschligen aus dem
Vitamingebiet zu Willen zu sein. Im Volksglauben weiter
Kreise sind die Vitamine zu Substanzen geworden,
die allein iiber Leben und Gesundheit entscheiden.



Die Skeptiker dagegen meinen, daB seit Entdeckung
der Vitaminlehre im engeren und heutigen Sinne noch
kein Mensch weniger gestorben sei. Zwischen den
Gegensitzen liegt wohl die Wahrheit.

Die Vitamine gelten als korperfremde Substanzen, die uns von
auflen zugefiihrt werden miissen, um z. B. die allgemeinen Funk-
tionen des Wachstums auszulésen usw., beim Fehlen entstehen
bestimmte Krankheitsformen — Avitaminosen genannt. Auch
diese einfache Definition bediirfte der Abidnderung, da das
Entstehen gewisser Vitaminmengen durch die Bakterienflora des
Darms nicht von der Hand zu weisen ist, und einige Krank-
heiten, die man fiir Avitaminosen hielt, auf vererbbarer Basis
entstehen konnen, allerdings aber dann durch Vitamine geheilt
werden.

Die Anregung zur Vitaminforschung hat schon vor dem Kriege
HOFMEISTER gegeben durch Versuche, die STEPP ausgefiihrt
hatte. Die Experimente sind dann weiter wihrend des Krieges,
im groBen Stil, von Englindern und Amerikanern weitergefiihrt
worden. Die Wiederaufnahme der Deutschen Untersuchungen,
an die ich mich in folgendem zu halten habe, verdanken wir haupt-
sichlich SCHEUNERT in Leipzig.

Brauchbare Versuchstiere sind junge Ratten und Meerschwein-
chen. Versuche an Tauben hat man fast ganz verlassen. Aus-
gefiihrt werden sie so, daB man eine kiinstlich zusammengesetzte
Kost an die Tiere verfiittert; durch Verdnderung der Zusammen-
setzung hat man gefunden, dafl eine bestimmte Kombination
der Nahrung z. B. das Wachstum hemmt, meist unter Auftreten
auch anderer bestimmter pathologischer Erscheinungen. In ande-
ren Fillen setzt man dann solcher Versuchskost kleine Quanti-
titen von Nahrungsmitteln (oder deren Extrakte) zu und beobach-
tet, ob nunmehr das Wachstum fortschreitet und Heilung der
Nebenerscheinungen eintritt.

So ist man bisher auf 5 Vitamine gestoBen, die einfach als A bis
E bezeichnet werden. Die Untersuchungen iiber E sind noch in
der Entwicklung und scheiden aus.

A ist notwendig zu normalem Wachstum, wasserunléslich, hitze-
bestdndig, Nebenerscheinung; Augenerkrankungen.

B ist gleichfalls neben A zum Wachstum notwendig, heifit auch
neuritisches oder Beriberi-Vitamin, sein Mangel 16st bei Vogeln
Krimpfe aus — wasserlGslich, weniger gut hitzebesténdig.
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C ist das Vitamin, welches den Skorbut heilt — wird leicht
durch Wirme zerstort, D ist dhnlich A nicht wasserlslich, hitze-
bestindig, aber der Oxydation leicht zuginglich. Es ist vielfach
in unwirksamer Form (als Ergosterin) neben A vorhanden und wird
dann wirksam durch Bestrahlung mit kurzwelligem Licht (Ultra-
violett), heilt die Frkrankung an Rachitis. Es scheint so ziemlich
auf griine Pflanzen beschrinkt, findet sich auch da sehr unregel-
miBig, verbreiteter scheint fast in allen Pflanzen das eben genannte
Provitamin (Ergosterin) vorzukommen.

Vitamin A, B, C brauchen keine Bestrahlung, um wirksam zu
sein. Die Reindarstellung aller Vitamine ist noch nicht gelost.
Doch ist die Herstellung starker Konzentrationen einiger Vitamine
gelungen, deren Anwendung aber gefihrlich sein soll, Nieren-
erkrankungen, Verkalkungen der GefiBle sollen vorkommen.

Vitamin B soll im Korper nicht aufgespeichert werden, wohl
aber A (und D). In weiten Kreisen hat sich die Meinung fest-
gesetzt, die Vitamine seien stets in griinen Pflanzen vorhanden,
aber es gibt griine Pflanzen, die praktisch keine Vitamine enthalten,
und nicht griine Teile und Pflanzen, die vitaminhaltig sind (Keim-
linge, Hefen, Bakterien, Schimmelpilze).

Im Fleischfresser sollen sich keine Vitamine bilden; dem wider-
spricht die Moglichkeit, daB man wilde Ratten iiber ein Jahr mit
reinem Fleisch, Speck und Salzen erhalten kann und die Existenz
der nur fleischverzehrenden Festlandeskimos. Auf die Moglich-
keit der Bildung von Vitaminen durch Mikroorganismen ist stets
Bedacht zu nehmen.

Im folgenden gebe ich unter Zugrundelegung der Unter-
suchungen von SCHEUNERT fiir den Vitamingehalt eine Ubersicht,
wie sich die Verteilung der Vitamine in unserer deutschen Kost
(Nationalwerte) etwa darstellt. Von unserer Kost bestehen 40% aus
Zerealien, hauptsichlich also aus Brot und Mehl und Mehlwaren.

Darin ist enthalten kaum A oder D und auch kaum B und C,
sonach scheiden 40% unserer Kost fiir die Vitaminversorgung aus.
FEtwas Eigenartiges unserer Ernihrung liegt darin, daB wir ein
Volk mit stirkstem Xartoffelkonsum sind. 12,02% unseres
ganzen Stoffverbrauches rechnet man auf die Kartoffel. Die letz-
tere enthilt kein Vitamin A und D. Das weitverbreitete Vitamin B
findet sich, aber nicht sehr reichlich, viel aber von dem sonst sel-
tenen C, wodurch sich die Kartoffel von den Zerealien scharf
trennt (s. unten).
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Uber die Animalien, wie sie zumeist in der Hauptmahlzeit auf-
treten, 148t sich etwa folgendes sagen. Von Fleisch und Fleisch-
waren essen wir im Durchschnitt 16% aller Nihrwerte.

a) Im reinen Muskelfleisch finden sich wenig A, B, C, D,

b) aber reichlich A in Herz, Leber, Niere, in fetten Fischen,
Hering, Lebertran, Leberwurst, Blutwurst.

D auch reichlich in Fischwaren.

Von Eiern treffen nur 0,91 % auf unsere Kost, reichlich A, B, D
finden sich im Dotter.

Ungemein wichtig erscheinen die Milch und Milchprodukte,
welche rund 13,8% der Gesamtkost betragen (Milch, Butter, Kise),
sie enthalten viel A und D und weniger B. Daraus folgt, dafl die
Animalien nicht nur nicht nebensichlich vom Standpunkt der
Vitaminzufuhr sind, sie tragen vielmehr wesentlich zur Deckung des
Vitaminbediirfnisses bei, wenn sie nur richtig angewandt werden.

In grellem Gegensatz zu der Hiufigkeit, mit der die Gemiise
als ,,besonders gesund‘ empfohlen werden, steht ihr wirklicher
Verbrauch, denn sie machen nur rund 4,8% unserer Nahrung aus
und lassen sich auch kaum wesentlich in der Produktion so stei-
gern, etwa so, daf} sie der Menge nach ein wesentliches Glied der
Ermihrung bilden wiirden. Bei den Gemiisen findet sich A im
Blattgemiise, griinen Erbsen, Tomaten, gelben Riiben, aber schlie3-
lich nicht mehr, wie in den driisigen Teilen eines Schlachttieres.

Es gibt aber auch Gemiise ohne A (oder D). Wie die Sellerie,
Kohlrabi, Rettich, Weinkraut, Wirsingkohl und Kohlriiben.

B befindet sich reichlich, aber nicht sehr reichlich in allen
grilnen Gemiisen. C, das sonst wenig verbreitet ist, findet sich
sehr reichlich in Griinkohl, Wirsing, Weinkraut, Salat, Rotkraut,
Rosenkohl, Blumenkohl, griinen Erbsen, Kohlriiben, wenig in
Mohren, Kohlrabi, Rhabarber.

Quantitativ die geringste Bedeutung hat das Obst, das nur zu
2,5% in unserer Kost vorhanden ist. A ist sehr reichlich in Brom-
beeren, Heidelbeeren, Himbeeren, alle anderen haben wenig von A
oder sogar einen sehr geringen Gehalt. B ist fast in allen Obst-
sorten, aber wenig. C findet sich nicht viel in Obstsorten. Wenig
z. B. in Apfeln, Birnen, Kirschen, Pfirsichen, nicht in Aprikosen,
Pflaumen, wohl aber viel in Apfelsinen und Zitronen.

Beim Erhitzen tritt eine Minderung namentlich von Vitamin C
ein, bei Friichten verliert man bei iiblichem Kochverfahren etwa
20%, mehr bei den Gemiisen, etwa 50%.



Vitamin A hingt bei den Obstsorten mit den Farben zusammen,
alle stark gefirbten enthalten mehr A als die blassen Friichte,
B sitzt bei Stachel- und Johannesbeeren in der Schale, C findet man
in gekochten Speisen, am meisten in Beerensorten, Kirschen und
guten Speiseiipfeln. Fruchtsifte des Handels sind fast allgemein
ohne Vitamingehalt.

A, B und D kann man also schon weitgehendst oder ganz aus
Animalien decken, C am besten aus Gemiisen, Obstsorten und
Kartoffeln.

Das Gemiise spielt in der englischen Kost eine viel geringere
Rolle als in der deutschen. In England verzehrt man nur ein
Drittel von Gemiisen als in Deutschland und nur die Hilfte von
unserer Kartoffelmenge.

Hélt man sich an eine gemischte Kost, so ist eine un-
geniigende Menge von Vitaminen nicht zu fiirchten.

Alles, was hier {iber die Vitamine gesagt wurde, hingt in seiner
Tragweite davon ab, ob man die an den Ratten gefundenen Resul-
tate wirklich vollig auf den Menschen iibertragen darf. Es ist
interessant, die wirklich als Avitaminosen aufgefaBten Krankheiten
des Menschen kurz zu erdrtern. Dahin gehGren folgende: die
Beri-Beri-Krankheit, eine Volkskrankheit der Reislinder (Indien,
Japan, China, Niederlindisch-Indien), sie kommt in manchen
Gegenden vor, wenn der polierte Reis hauptsichlich als Nahrung
dient, und kann durch Ernihrung mit ungeschiltem Reis be-
seitigt werden.

Als man gelernt hatte, langdauernde Auslandsreisen mit Segel-
schiffen zu machen, wobei die Mannschaft viele Monate lang vom
eingepdkelten Fleisch, Speck und alten Zwieback lebte, war der
Skorbut eine der gefihrlichsten Krankheiten. Wir werden ihn
heute auf das Fehlen von Vitamin C zuriickfithren kénnen. Schon
der Weltumsegler Cook wuBte das Universalmittel gegen den
Skorbut — frisches Fleisch, frisches Gemiise und Obst. Auch
wihrend der Blockadezeit wurde aus allen Gegenden von Deutsch-
land iiber das Auftreten von Skorbut berichtet, was bei der man-
gelnden Ernihrung kaum wundernehmen kann. Niheres iiber
dieses Skorbutvorkommen ist leider nicht verdffentlicht worden.

Weitaus die wichtigste Avitaminose ist die MOLLER-BARLOW-
sche Krankheit der Kinder, welche schnell zum ‘Tode fiihrt, aber
auch ebensoschnell geheilt werden kann. Meist beruht sie auf
langer Erndhrung mit zu nachhaltig erhitzter Milch. Die Therapie



dagegen beruht auf Erndhrung mit frischer roher Milch, evtl. unter
Beigabe von Gemiisen.

Fine groBe Rolle spielt unter den Kinderkrankheiten die Rachi-
tis; nach heutiger Auffassung ist sie keine Avitaminose, wohl aber
eine Krankheit, die durch (aktiviertes) Vitamin D geheilt wird, wo-
bei auch die Bestrahlung mit ,,Hohensonne‘‘, Sonnenbehandlung,
Aufenthalt im Freien und Geben von Lebertran wirksam zu sein
pflegen. Vitamin D soll nach der Meinung mancher Arzte nicht
prophylaktisch angewandt werden (auch bestrahlte Milch nicht).
Das Vitamin D wird durch A oder auch die Phosphatide vor Zer-
storung geschiitzt,

Die eben aufgefithrten Avitaminosen waren schon bekannt,
ehe die Vitamine als solche nachgewiesen waren, und auch die
therapeutischen Mittel sind jetzt prinzipiell keine anderen geworden.
Dieser kurze Umrifl {iber die Vitamine kann keinen Anspruch
auf eine umfassende Darlegung machen, um so weniger, als die
wissenschaftliche Bearbeitung des ganzen Gebietes noch in FluB ist.

Aber was wir wissen, beweist die richtige Anlage
unserer Hauptziige der Erndhrung, gemischte Kost, wo-
bei teils die animalischen Nahrungsmittel uns gegen
Avitaminosen schiitzen, teils die vegetabilischen, so
daB Verschiebungen zwischen den beidenHauptquellen
der Erndhrung vollig belanglos erscheinen.

Zur Erndahrung von GroB und Klein gehen wir am besten
von den Nahrungsmitteln aus, wie sie uns die Natur bietet. Die
kiichenméBige Zubereitung bringt so gut wie keinen Schaden.
Die propagandistische Verbreitung einiger Ergebnisse der
Vitaminforschung hat eine enorme Erregung in weiten Kreisen
des Volkes hervorgerufen, Sorgen und Aufregungen, die in der
Sache nicht begriindet waren. Die FErgebnisse der Vitamin-

forschung sind schon jetzt von grofem wissenschaftlichen Werte,
sie machen aber weder die iibrigen Teile der Erndhrungslehre
iiberfliissig noch auch bedingen sie umwilzende Reformen irgend-
welcher Art fiir die groBen Massen unseres Volkes.

g) Die Rohkostbewegung.

Die letzte zu erwihnende und jiingste der Erndhrungssekten
ist die Rohkostbewegung. Hort man schon bei den Vegetariern
so oft den Ruf ,,Zurlick zur Natur®, so kann man die Abwendung
von der Kultur nicht weitertreiben, wie die Rohkostbewegung es



tut, die ja als Grundsatz den Verzicht auf das Feuer zur Speise-
bereitung ausspricht. Und doch hat einst der Gebrauch des Feuers
zuerst den Menschen vom Tier geschieden. Auf die Begriindung
dieser Sekte kann hier nicht niher eingegangen werden, weil in
den meist populidren Darstellungen eine so maBlose Unkenntnis
physikalischer, chemischer und physiologischer Kenntnisse zum
Ausdruck kommt, als daB} es moglich wire, hier Niheres zu sagen.
Im allgemeinen, so behaupten die Anhinger, soll durch das Kochen
und Braten die , Natur‘ der Nahrungsmittel so verdndert werden,
daB sie der Gesundheit schaden.

Unter Rohkost kann man allerlei verstehen; so ist ihr wich-
tigster Vertreter der Sdugling an der Mutterbrust. Aber es gibt
ja auch kleine Volkchen (Eskimo), welche ausschlieBlich von
rohem Fleisch leben — weil sie keine Heizmittel haben; auch mit
roher Milch und Eiern kénnte man eine Rohkostgemeinde griinden.

Die Rohkostler sind aber meist eine Abart der Vegetarianer.
Der Hauptvorteil der mit dem Feuer zubereiteten
Kost liegt in sanitdrer Richtung. Die Hitze vernich-
tet den groften Teil, ja richtig angewandt, alle als
Krankheitserreger in Betracht kommenden Mikro-
organismen.

Der kulinarische Vorteil liegt im Weichermachen von Nahrungs-
mitteln, in der Hebung aller Geschmackswerte, in der Moglichkeit
der Verdauung der Hauptnéhrstoffe der Pflanzen, des Stirkemehls.
Rohe Stdrke ist zu 97,3% unverdaulich, vorher mit Wasser er-
hitzte und gequollene gibt meist nur 1% Verlust und weniger.
Es fallen sozusagen von unserer gemischten Kost iiber
50% des Nahrwertes fiir den Rohkostler weg, die er also
dann aus der Gruppe Zucker, Obst, Gemiise, Fett er-
setzen miiflte, was sich meist gar nicht durchfiihren
1aBt.

Die Empfehlungen angeblich sogar reiner Obstkost hat man
namentlich in den letzten 2 Jahren Ofter gehort, als eine weitere
Einschrinkung der Ernihrung. Tatsichlich wird eine wirkliche
Obstkost nur selten lingere Zeit durchgefiihrt werden, meist sind
es wohl Kombinationen mit einigen anderen Nahrungsmitteln ge-
wesen, und vor allem hat der Zucker in der Erndhrung solcher
Leute eine Rolle gespielt. Es handelt sich nicht darum, daf} es
Menschen gibt, die einige Zeit nur Obst essen, man kann ja auch
schlieBlich hungern und 50—60 Tage vielleicht ohne Nahrung aus-



kommen. Aber eine volle Ernihrung, d. h. Erhaltung des Korper-
gewichts und einer entsprechenden Leistungsfahigkeit, erzielt man
bei reiner Obstkost nicht.

Die einzigen mit ausschlieflicher Obstkost einwandfrei durch-
gefithrten Versuche rithren von mir her. Uber diese Erfahrungen
habe ich gesagt: ,,Das Gemeinsame (der Resultate der Versuche)
mit Obst besteht darin, daB nach meinen Ergebnissen der N-Ver-
brauch bei ausschlieBlicher Obstkost in wenigen Tagen enorm ab-
sinken kann und bei der fast nicht in Betracht kommenden N-
Zufuhr sozusagen sich die reine Abnutzungsquote erreichen 1df3t.
Das war mir sogar in Fillen moglich, bei denen die Kalorienzufuhr
auch nur ganz ungeniigend den Bedarf gedeckt hat.“ (Arch. f.
Physiol. 1919, S. 135.)

Dabei, wie noch angefiihrt sein mag, kommen die Versuchs-
personen, auch wenn sie sich zunichst ganz gesittigt fiihlen, meist
auf kaum die Hilfte der téglich notwendigen Kalorien. Von stir-
kerer Arbeitsleistung ist dabei keine Rede. Der Eiweilverlust und
Zellenzusammenbruch geht langsam weiter und ebenso wird die
Abmagerung fortschreiten. Hoher als auf 1500—1800 Kalorien
kamen meine Versuchspersonen nicht, was fiir einen kréftigen Fr-
wachsenen ja viel zu wenig an Nahrung war. Im allgemeinen hat
man bei einer solch strengen Rohkost, wenn nicht etwa dabei reich-
lich Niisse gegessen wurden, kein gerade sehr wertvolles Nihr-
material und eine Kost, welche eine starke Abnahme des Korper-
gewichtes herbeifiihren mu8.

Der Rohkostvertreter braucht keine Kiiche, kein Feuer, kaum
Arbeit zur Vorbereitung der Kost, die Hausfrau wird vielfach voll-
kommen, entlastet.

Merkwiirdigerweise hat man durch Versuche belegen wollen,
daB die Frhitzung der Speisen — auch des Fleisches — die Ver-
dauungsmoglichkeit herabsetzt, diese Angaben sind aber alle als
fehlerhafte Versuche festgestellt worden.

Die Argumente, die aus der Vitaminlehre zur
Stiitze herangezogen worden sind, haben keine Be-
rechtigung. Vitamine A, B, D werden nach SCHEUNERT durch
die iibliche Kiichenbehandlung nicht zerstdrt. Vitamin C verliert
stets in Kompotten nur ein Fiinftel der Werte, bei Gemiisen gehen
allerdings 50% verloren, was man aber durch Erhéhung der Zu-
fuhr wieder ausgleichen kann. Die Kartoffel verliert an C nicht das
geringste. C ist iibrigens so wichtig wie A, B und D.
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Auch alle Angaben iiber besonders gebesserten Ablauf der Ver-
dauung bei GenuBl roher Speisen haben sich nicht bestétigt.

Die strikte und streng durchgefiihrte Rohkost war eine Diene-
rin der Kleidermode und wird mit deren Wechsel auch wieder als
Sekte verschwinden. Vertreterinnen dieser Sekte rekrutierten
sich fast ausschlielich aus der Damenwelt.

Damit sind die wesentlichsten Ernidhrungssekten, wie sie sich
etwa seit Mitte des vorigen Jahrhunderts geltend gemacht haben,
unter Beseitelassung zahlloser Spielarten besprochen.

Alles in allen genommen, hat keine dieser Sekten eine Be-
deutung fiir die Volkserndhrung gehabt, noch stellten sie Re-
formen fiir die Zukunft dar. Irgendeine Notwendigkeit, die
Entwicklung der Volkserndhrung im Sinne dieser Sekten zu
leiten, liegt nicht vor. Das Weltbild der nationalen FErnih-
rungsmoglichkeiten zeigt eine Erndhrungsform, die stets auf
den GenuB, d.h. die Mischung zahlreicher Nahrungsmittel
aufgebaut war und innerhalb des nationalen Rahmens die Mog-
lichkeit zahlloser individueller Varianten gestattet. Die Sekten
engen fast alle den Kreis der Lebensmoglichkeiten ein, der Vege-
tarier verlernt alle rein animalisch bereiteten Gerichte, der
Rohkostler greift die Lebensmoglichkeit noch enger, dhnlich
die Proteinphobisten, die gleichfalls der Hauptsache nach auf
Animalien verzichten, dhnlich die Nihrsalzbewegungen, bei
denen praktisch den Gemiisen u. dgl. ein zu groBer Spielraum
eingerdumt wird.

Die Letzten verzichten zum groBen Teil auf die richtige Aus-
wahl nach Geschmackswerten und verlieren damit den wichtigen
nervosen und psychischen Einflul auf den Menschen.

Der Umstand, daB3 jede neu auftauchende Sekte Anhinger
findet, ist nicht unverstindlich. Es gibt viele Tausende labiler,
leicht beeinflulbarer Personlichkeiten, Personen mit Neigung zu
mystischen Dingen, hysterische Hypochonder, die sich nur mit
dem Wohlergehen des eigenen Ich beschiftigen, iiberschwenglich
iiber alle Funktionen wachen. Aus diesen Kreisen werden sich
zumeist die ersten Anhinger finden. Die Autosuggestion erzeugt
dann meist auch Wohlbefinden und Befriedigung.

Da die Natur fiir die Ernihrung ein so weites Spielfeld 146t,
ist es auch begreiflich, daf sich offenkundige Schiden bei den
Experimenten der verschiedenen Sekten seltener herausstellen wie
man denken sollte. Auch die seelische Gewohnung findet durch



die vielfach unterschitzte Autosuggestion und in dem festen Glau-
ben an ein neues gesiinderes Leben ihre Erklirung. Zur Ent-
schuldigung der Propaganda fiir viele Sekten muf3 man sich er-
innern, dafl die meisten Triger solcher Ideen Laien sind, denen die
Moglichkeit einer kritischen Betrachtung vollig abgeht. Das eine
Gute haben die genannten Sekten, daB sie zu Ubermal des Essens
oder zu kulinarischen Exzessen gerade nicht verleiten, weshalb
dann auch eine solche Umstellung auf das Ungewohnte immerhin
voriibergehend erzieherischen Wert haben kann.

Die Proteinphobisten fuBlen auf vollig falscher Stoffwechsel-
anschauung, die Anhidnger der Salzsekten und der Vitaminlehre
glauben vielfach, daf} sie mit ihren Anschauungen allein die Er-
nihrung leiten kénnten. Die Sekten beschiftigen sich meist nur
mit einem Teil der Erndhrung, zum Gesundleben gehort zweck-
méifige Ordnung des Ganzen. Dahin gehort die richtige Verteilung
zwischen N-haltigen und N-freien Stoffen, die quantitative Frage
der Erndhrungszufuhr, die Versorgung mit Salzen und Vitaminen.
Dafiir fallen fiir gewthnlich und fiir Erwachsene die beiden letz-
teren weg, da gemischte Kost weder einen Mangel an Salzen noch
an Vitaminen geben wird.

Und wenn immer wieder der Ruf erschallt ,Zuriick
zum goldenen Zeitalter der Urzeit”, so wissen wohl
die wenigsten, daBl man im goldenen Zeitalter offen-
bar mehr an Krankheiten zu leiden hatte als jetzt.

Soweit man durch pathologisch—anatonfische Durchforschung
von Knochenfunden, die von den Zeiten vor 8ooo Jahren oder
mehr herriihren, sagen kann, litten die damaligen Leute im héch-
sten Mafle an Knochengicht. Daneben findet man Zeichen von
Knochengeschwiilsten und Verletzungen, die auf Krebsgeschwiilste
zuriickzufiihren sind, rachitische Verdnderungen der Knochen in
der Thiiringer Prihistorik, auch tuberkulése Ldsionen, Lues-
anzeichen bei alten Knochenresten in Zentralfrankreich und in
japanischen Funden. Das goldene Zeitalter sah also offenbar wenig
glinzend aus. Mikroben und Krankheiten warteten nur auf das
Erscheinen des Menschen auf der Erde, und die harten Lebens-
bedingungen der ersten Jahrtausende sind nicht spurlos an der
Gesundheit der ersten Generationen voriibergegangen.

Unsere Zeit neigt auch in der Medizin in ausgedehntem Mafe
zur Spekulation, zu halbphilosophischem Denken, zur Kombina-
tion von Behauptungen, denen der experimentelle Boden noch
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fehlt. Die Sucht nach Neuem, Uberraschendem 16st sich von der
gesunden Entwicklung der logischen Folge experimenteller Be-
grindung. Voreiliges Anwenden von ungereiften Befunden bildet
die Briicke zu den verschiedenen phantastischen Problemen.

V. Riickkehr zur gemischten Kost.

Gegeniiber den zum Teil selbst recht quilenden Erfindungen
neuer Volksernihrungsmethoden regt es sich doch schon in den
weitesten Kreisen zur Bekdmpfung und Ablehnung. Viele sehen
ein, daB eine verstindige Zusammenstellung von Speisen nicht
zur Voéllerei und zum UbermaB der Quantitit der Nahrung zu fiih-
ren braucht, vielmehr eine Hebung des Kulturmomentes be-
deutet, die weiten Kreisen nottut. Statt des Schlagwortes ,,Zu-
riick zur Natur‘ hieBe es bei vielen Sekten besser, ,,Zuriick zur
Kultur*!

Es hat sich in London, der Stadt der Klubs, ein neuer gebildet,
und seine Begriinder sind — Arzte. ,,Die meisten Menschen,* so
verkiindet der Président des neugegriindeten Klubs, ,fithren zur
Zeit ein Dasein, gegen welches das Leben der weiland Propheten
in der Wiiste, die sich von Heuschrecken und wildem Honig nihr-
ten, der reine Luxus war. Unsere Erndhrungsfanatiker iiben eine
wahre Schreckensherrschaft {iber die Legionen ihrer Anhinger aus.
Mir scheint ihr System hauptsichlich darin zu bestehen, daf3 sie
den Leuten alles verbieten, was angenehm ist. Friiher pflegte man
die Menschen durch ihre Sorge um das Jenseits zu regieren und sie
zur Vollziehung oder Unterlassung von allerlei Handlungen und
Gewohnheiten zu bewegen. Jetzt ist es die Sorge um das Dies-
seits und ihr kostbares Leben, welche die meisten Leute veranlaft,
Dinge zu tun und Theorien zu befolgen, mit denen sie sich nor-
malerweise nie befreunden wiirden. Sie hungern, wihrend sie
lieber gerne sich an einer reichlichen Mahlzeit delektieren wiirden,
sie verzehren innerlich stéhnend die unangenehmsten Gerichte, weil
diese der Gesundheit zutriglich sein sollen und meiden blutenden
Herzens die leckeren Braten, den guten Wein oder die verlocken-
den SiiBligkeiten. Wozu diese Tyrannei? Wenn man das Leben
nur dadurch verldngern koénnte, dal man auf alle seine Geniisse
verzichtet, so wire es diesen Preis nicht wert. Wozu hat uns Gott
so viele gute Sachen gegeben, wenn wir uns ihrer nicht bedienen
sollen? In dem ,,Klub der Allesesser sollen solche durch die Er-



nihrungsfanatiker Eingeschiichterte wieder den Mut finden, sich
zu nehmen, was ihnen schmeckt, wihrend gleichzeitig aufklirende
Vortrage i{iber Erndhrungswissenschaft ihnen die Furcht vor den
etwaigen Folgen ihrer ,Ubertretungen‘ nehmen sollen.*

Unter gemischter Kost konnen die verschieden-
artigsten Speiseweisen verstanden werden, wie sie
auch als regiondre Unterschiede beobachtet werden.
Wir haben also keine engbegrenzte Marschroute und soviel Wahl,
als es dem Begriff villiger Freiheit fast entspricht. Und doch ist
bei allen Erndhrungsmoglichkeiten der freie Wille durch Natur-
notwendigkeiten gebunden. Und diese ritselhafte Leitung von
Teben und Gesundheit bedarf einer kurzen Auseinandersetzung.

Was fiir uns gemischte Kost sei, ist leicht zu sagen. Fiir die
verschiedenen Nationen ist es etwas Wechselndes, wie das die auf
S. 13 angegebenen Zusammenstellungen zeigen. Man versteht
darunter keineswegs eine tigliche Mischung aller dieser aufgefiihr-
ten Dinge. Die Nahrungsmittel wechseln mit den Jahreszeiten, und
vor allen Dingen muB ja schon der Wohlbekdmmlichkeit wegen das
tigliche Menii verschieden sein. Diese zu erreichen, ist die Kunst
der Kiiche. Manche Dinge, wie Brot als Beikost, widerstehen uns
nie, an anderen Dingen aber iBt man sich leicht ab, sie diirfen dann
nur in lingeren Zwischenzeiten geboten werden.

VI. Regulation der Erndhrung, Bedeutung der
Kochkunst.

So kehrt man wieder zu dem zuriick, was manche die Abkehr
von der Natur nannten, obschon die durchschnittliche Kochkunst
im Kampf gegen das Ubel und im Kampf fiir die Gesundheit ent-
standen ist. Die Leitung des Menschen zur Nahrung wird, wie
bei der Tierwelt, iiberhaupt durch angeborene, instinktive Regu-
lation gesichert. Denn die Erhaltung der Spezies ist natiirlich
Grundgesetz alles Geschehens. Zwei Momente sind ausschlag-
gebend, der Hunger! und die psychologisch beeinflulite
nationale Nahrungswahl

Durch den Zellhunger, der darin besteht, dafl im Korper
selbst das Bediirfnis nach Nihrstoffen entsteht, quantitativ
und qualitativ geleitet, hilt sich der gesunde Mensch Jahr-
zehnte auf gleichem Gewicht, er braucht seine Kost nicht abzu-

1 und der Durst.



wiegen, alles vollzieht sich genau bei uns so wie in der Tierwelt.

Bald brauchen wir viel, bald wenig Kost, bald zum Wachstum,

bald zur Arbeit. Der Zellhunger wird dann iibersetzt in die

spezifische Kost der Spezies. Kalt- und Warmbliiter, Vogel
und Siugetiere, Tiere in verschiedenen Zonen haben ihr besonderes
Menii, suchen Nahrung, die ihnen zusagt und geeignet ist.

Der Zellhunger kann nur durch die Nihrstoffe selbst be-
friedigt werden.

Wir kénnen den Hunger zwar auch befriedigen, wenn wir den
Magen fiillen. Aber nur voriibergehend. Wenn das Zugefiihrte die
Bediirfnisse der Zellen nicht stillt, wird baldigst immer wieder ein
Verlangen nach Nahrung sich geltend machen.

Das Zustandekommen der Erndhrung ist aber eine der inter-
essantesten Vorkommnisse in der Tierwelt iberhaupt, das Hunger-
gefiihl setzt sich nun in das Verlangen nach der Nahrung um. Diese
Umsetzung ist ein psychischer Akt, in mancher Richtung
bei den Tieren z. T. angeboren. Das Verlangen nach Nahrung ist
nicht das Verlangen nach Nahrungsstoffen, sondern der uns un-
bewuBte Trieb enthilt das Verlangen nach Stoffen bestimmter
Form, bestimmter Farbe, Geruches und Geschmackes; die fiir die
Zellen geschmack- und geruchlosen chemischen Verbindungen
erhalten mit dem erwachenden Hungergefiihl eine neue Ausgestal-
tung als Speisen, nach denen unser Verlangen eingestellt wird.

Der Mensch findet durch seine Umgebung eine zusagende be-
kommliche Nahrung, nicht mehr rohe Nahrungsmittel, sondern zu-
bereitete Gerichte. Man lehrt ihn, was gut und bekdmmlich oder
wie man sagt, gesund ist, und so gewshnt er sich an die nationale
oder regionire Kost. Die Kenntnis dieser letzteren wird durch
Tradition weitergegeben, man gewohnt sich an den Geschmack
seiner Vorfahren und deren Lebensregeln.

Die Vorpriifung der Nahrung durch die Sinne ist
von ganz besonderer Bedeutung, sie ist eine MafBregel
hygienischer Natur, die den Menschen (und die Tiere)
vor dem Verzehren ungeeigneter Nahrung schiitzt
und vor Schaden bewahrt.

Noch einen zweiten wichtigen Zweck vermitteln die dufleren
EHigenschaften. Wenn ein und dieselbe Speise lingere Zeit hinter-
einander verzehrt wird, so widersteht sie uns. Die Geschmacks-
und Geruchsorgane verlangen eine Abwechslung. Sie
ermiiden gewissermafen durch lingere Zeit gleichbleibende Reize.



Dieser Umstand erzielt also den Wechsel der Nahrung, d. h. er
mischt gewissermaflen unsere Nahrung von Tag zu Tag, von
Woche zu Woche und widerstrebt aller Einseitigkeit. Die nor-
malen Gesetze des Geschmackes und Geruchs, der Wechsel der
Speisen wird nur durchbrochen bei quilendem Hunger, der sogar
den Menschen zwingt, Widerwértiges zu genieBen. Man spricht
von Heiflhunger.

Nicht nur die eben beriihrte gesundheitliche Bedeutung kommt
den Geruchs- und Geschmackseigenschaften zu, sondern auch eine
physiologische Bedeutung, dall man chemisch reine Proteinstoffe,
Fett, Stirkemehl u. dgl. nicht auf die Dauer genieflen kann, mag
nebenbei bemerkt sein. Die Geschmacks- und Riechstoffe, ja
nur das Ansehen leckerer Speisen, 16sen die Speichelsekretion aus.
Was man aber nicht unmittelbar sehen kann, ist die Anregung auf
andere Verdauungsdriisen, wie jener des Magens und der Bauch-
speicheldriise. Und endlich gibt uns das Wohlbehagen nach der
Mahlzeit auch noch einen Anhaltspunkt zur Beurteilung einer ge-
sunden Nahrung.

Die Mittel der empirischen Beobachtung, die tigliche Er-
fahrung hat in jeder Nation allgemeine Anschauungen iiber die
ZweckmiBigkeit der Ernihrung geschaffen. Die Kochkunst
hat gelehrt, aus rohem Material Verbessertes zu schaffen und vor
allem die wichtigen Mischungen herzustellen, welche den Ge-
setzen des Geruches und Geschmackes entsprechen, in die wir
auch heute noch keinen klaren Einblick besitzen.

Die nationale oder regiondre Kiiche ist ein Produkt
jahrhundertealter Ubung und Erfahrung und garan-
tiert dem Menschen ein gesundes Leben.

Was die nationale Kiiche ist, das wird dem Menschen aner-
zogen. Wohl hat er von der Natur schon einige angeborene Be-
fihigung, Nahrungsmittel zu unterscheiden, der Hauptsache nach
muf er das Essen auch erst lernen, wie die Sprache. Manches, was
seiner Natur zuwider erscheint, wie der GenuB stinkenden Kises,
lernt er doch schlieBlich essen, weil thm versichert wird, Kise sei
gesund. Die anerzogene Beurteilung fiir Speisen haftet ungemein
fest fiirs ganze Leben.

Und da die Belehrung iiber das Essen aus den Kreisen stammt,
innerhalb welcher man aufwiichst, ist der anerzogene Speisezettel
nicht nur nach Land und Region verschieden, sondern auch be-
dingt von dem kulturellen Milieu, aus dem der einzelne stammt.



Alle diese Speiseweisen, so verschieden sie sind, haben erfahrungs-
gemil die Eigenschaft der Volksernihrung, d. h. die Eigenschaft,
die Leistungsfihigkeit und das Wachstum zu sichern. Diese Ef-
gewohnheiten trennen selbst einzelne Bezirke eines Landes streng
voneinander. Die Chinesen finden barbarisch, was wir delikat
nennen, und dem Furopéder wird oft iibel bei den chinesischen Deli-
katessen.

Wir verlangen also nach bestimmten Speisen, aber
jeder hat doch so seine besonderen Gewohnheiten.
Alles, was man einkauft, sucht man nicht nach dem
Nihrwert aus, sondern nach einer Art Tabelle des
Wohlgeschmackes oder anderen geschidtzten FEigen-
schaften.

Die Anforderungen an den Geschmackswert sind individuell
verschieden. Wie Augen, Ohr und andere Sinne, so zeigt auch der
Geschmackssinn erhebliche Unterschiede. Die Geschmacks-
anspriiche idndern sich auch mit der Masse der beanspruchten
Nahrung. Die groBten Varianten fiir die Masse der Nahrung ent-
stehen durch die Muskelbetitigung. Jeder weil, daBl man bei
Sport und #hnlichen Leistungen oder bei groBen beruflichen
Muskelleistungen auch mit einfachen Nahrungsmitteln zufrieden
ist, und daB man dabei allzu leckerer Kost widerstehen wird. Kleine
Nahrungsbediirfnisse beanspruchen schon eher eine gewihltere
Kost. Am ausgeprigtesten ist eine gewdhlte Kost bei starker
geistiger Arbeit, weil letztere iiberhaupt leicht vermindernd auf
den Appetit wirkt.

Als leitenden Faktor der Ernihrung haben wir den Hunger,
als Ausdruck der Menschlichkeit bestimmte Speiseordnungen auf
empirischen Boden erwachsen gesehen. Ein weiterer Faktor ent-
wickelt sich aus den unendlich verschiedenen Speiseordnungen
(Eissensweisen) durch den Grad ungleicher Kulturwerte derselben,
der sich bei verschiedenen Volkern verschieden ausgestaltet hat.

Zur Wertschitzung gehort auch noch die Eigenschaft einer
glatten, nicht beldstigenden Verdauung, die fiir den geistigen
Arbeiter wichtig ist und besonders geschitzt wird.

Die dritte bedeutungsvollste Erscheinung auf dem Gebiete der
Volkserndhrung ist der Hoch- oder Tiefstand der Koch-
kunst. Sie ist ein eminent kulturelles Moment. Die Geschmacks-
werte, welche die Kochkunst einem und demselben Grundmaterial
zu verleihen versteht, sind bei den einzelnen Vdlkern, Regionen
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und sozialen Klassen verschieden. Gutes Essen will erarbeitet
sein. Die Kiichenarbeit soll der Veredelung des Rohmaterials
dienen.

Die Kenntnis der Veredelung der Nahrungsmittel ist vorliufig
noch eine Kunst, die zumeist durch Tradition weitergegeben wird,
wennschon es auch genug Kochbiicher gibt, die sich damit be-
schiftigen. Lebendig formend, Neues schaffend ist dies Vermégen
nur in beschrinkten Kreisen der dazu begabten Wissenden.

So 18t man oft in demselben Lande in einzelnen Gegenden gut
und in anderen schlecht. Die E8kultur und die Vorliebe fiir sie
hingt streng genommen mit der Intelligenz zusammen, sie
ist aber doch im groBen und ganzen ein Zweig des allgemeinen
Standes der Kultur eines Volkes iiberhaupt. Insofern als sie nie-
mals sich bei den Massenverzehrern findet, weist schon der Um-
stand ihrer Einschrinkung auf Leute mit geringem Stoffumsatz,
auf den Stddter und die intellektuellen Kreise hin.

Die EBkiinste sind wesentlich an den Stidter gebunden ge-
wesen, denn Land- und Stadterndhrung sind ganz verschieden.
Und die einzelnen Schichten einer Stadtbevolkerung sind hochst
different. Die Landesernihrung beniitzt andere Nahrungsmittel
wie der Stddter: Das, was der Boden tréigt, Milch und Eier, wih-
rend das Fleisch in ersterem Sinne Marktware ist, und bei kleinen
Betrieben ofter das einzige ist, was von Bauern verkauft werden
kann. Der Stiddter nahm von jeher das Fleisch als Bestandteil
seiner Kost mit auf, Milch und Eier sind beschrinktere Zutaten.

Wohlgeschmack der Speisen iibt einen EinfluB auf das ganze
Befinden aus. Vor der Mahlzeit und nach der Mahlzeit ist die
Stimmung verschieden. Stimmung ist aber Bahnung der geistigen
Betitigung, also auch wertvoll.

Es kann das Streben nach Geniissen auch ins UbermaB
gehen und sinnlos werden, wenn zwecklose Dinge herangezogen
werden, die der Seltenheit wegen von den reichen Schichten einer
Nation genossen werden, ein Ausarten in Vollerei ist eine Gefahr
fiir die Gesundheit. Und gewill sterben viel mehr Leute
am UbermaBl der Geniisse wie am Mangel an Nah-
rung. Wir haben in Europa zwei Zentren einer weit entwickelten
Kochkunst gehabt und besitzen sie noch, das sind Frankreich und
Osterreich, eine jede der beiden hat ihre Besonderheit, trafen sich
aber in der hohen Auswertung des Rohmaterials zu einem ver-
feinerten Essensgenufl; wihrend der Franzose, von seinem son-



stigen kulinarischen Essensgenufl abgesehen, in allem, was die Zu-
bereitung von Speisen aus Fleisch betrifft, ein groBer Kiinstler
ist, zeigt die Osterreichische Kiiche vor allem die zahllosen Varian-
ten der Suppen, siiflen Speisen und Mehlspeisen.

Der Englinder und der Amerikaner ist im allgemeinen kein
besonderer Kiichenkiinstler, bei dem gleichen Ndhrwert an Material
versteht er im Durchschnitt nicht besonders mundende Speisen
herzustellen. Was die Kochkunst erzielt, hat Wert fiir den Kor-
per, sie erzeugt nicht nur Behaglichkeit und Zufriedenheit und
Stimmung, sondern regt selbstverstdndlich auch die Verdauung
an, und mit ihren zahllosen Varianten der Mischung ist sie die
sicherste Gewdhr gegen jede einseitige Form der Erndhrung. Sie
wirkt sich qualitativ aus und will nicht quantitativ erfaft sein.
Wie sich diese Kochkunst erhilt, liegt auf der Hand ; zwar gibt es
zahlreiche Kochbiicher und Xochrezepte, und auch in Koch-
schulen wird viel Gutes gelehrt, aber das Wesentliche war doch die
Tradition des Mittelstandes, in dem sich die Erfahrungen fort-
geerbt haben.

Die Frage des Alkoholismus ist auler Betracht geblieben, aber
eines doch mag bemerkt sein, schlechtes Essen verlockt zum
Trunk. Und von diesem Gesichtspunkte aus kann man die gegen-
wirtige Lage der GroBstadterndhrung nur als bedenklich und
kulturfeindlich ansehen.

Wenn man die Nahrungsmittel miteinander vergleicht, welche
man fiir dieselbe Menge Geld erhilt, so sieht man, was jeder schon
wei3, daB3 man ganz ungleiche Mengen Ware erhilt. Fiir 1 Mark
Kartoffeln, Brot, Milch, Fleisch usw. erhilt man ganz verschiedene
Gerichte.

Aber auch dann, wenn man nur den Gehalt an Nahrstoffen oder
an Wirmeeinheiten betrachtet, findet man keine Regel oder Be-
ziehung zum Preise. Der Preiswert richtet sich nach einem fiir uns
vollig unverstindlichen MaB, nach den Geschmackswerten und
nach der Bekémmlichkeit der daraus herstellbaren Speisen. Die
teuren Sachen sind die geschidtzten, daher ist dieser Geschmacks-
kult auch die Stufenleiter, auf der sich die Wiinsche
der groBen Massen nach oben zu bewegen versuchen,
nach den héheren Geschmackswerten. Denn die Nahrung ist
stets ein Ausdruck fiir soziale Unterschiede gewesen und wird es
bleiben. Diesen Trieb nach aufwirts kann nichts dndern wie die
Not. Sobald sich eine Besserung der Finkommensverhiltnisse bei



der groBen Masse geltend macht, wird zundchst die Kost ver-
bessert, in zweiter Linie die Kleidung, in dritter die Wohnung.
Den ersten AnstoB erlebt, wenn die Verhiltnisse es erlauben, der
Fleischkonsum, meist nicht im quantitativen Sinne, wohl aber
qualitativ, indem statt billiger Ware bessere gekauft wird.

Solche Geschmackskalen gibt es auf der ganzen Welt. Der
Trieb, bessere Nahrung zu erhalten, ist allgemein bei allen, welche
wenigstens das Notwendige an Nahrung besitzen.

Die Listen des Wohlgeschmackes werden bei den einzelnen
Volkern verschieden sein und uns héchst merkwiirdig anmuten.
Ob die verschiedenen Vdlker typische Geschmacksveranlagungen
haben, 148t sich wohl vermuten, im einzelnen aber schwer belegen.

VII. Die groBen Umwailzungen der Volkserndhrung.

Es zeigt sich, wie alle propagandistisch ins Volk getragenen Be-
wegungen nach einiger Zeit in sich zusammenbrechen und ver-
6den. Selbst ein gewaltiges Ereignis wie die Blockade, von der
man sagte, sie werde umwilzend auf die ganze Volkserndhrung
wirken, ist absolut wie eine Welle im Teich verklungen, und nach-
her ging alles sozusagen im alten Geleise.

Aber es bereiten sich doch viele Umwéilzungen vor, die ich zum
Teil nur fliichtig streifen kann, die aber von gewaltiger Macht
sind und uns und unsere Nachkommen treffen werden. Das eine
ist die Umwilzung auf dem Gebiete der Nahrungs-
mittel. Im Laufe der Jahrtausende menschlicher Geschichte
haben sich gelegentlich auch neue Nahrungsmittel zuerst ein-
gebiirgert, um dann wieder spurlos zu verschwinden. Auch die
Alteren von uns haben solche Anderungen erlebt, sind sich dessen
vielleicht nicht einmal bewuft geworden. Solch welkende Pflanzen
sind die Hiilsenfriichte, die von Jahr zu Jahr an Bedeu-
tung verlieren, aber auch im Brotgetreide ist ein wichtiges
Nahrungsmittel, der Roggen, im Kampf mit dem Weizen leider
und unberechtigter Weise allméhlich zuriickgedringt worden ; nur
in Deutschland, Osterreich, Polen, RuBland erntet man Roggen
fiir menschliche Brotbereitung.

Das, was die Umwilzungen herbeifithrt, ist weniger
ein Kampf gegen den Roggen, als vielmehr eine Um-
stellung vom GroBbrot zum Xleinbrot, ein Geschmacks-
trieb, der zunichst die groBstddtischen Kreise ergriffen hat. Die



feine Backware wird bevorzugt, und wie es bei den regen Verkehrs-
verhiltnissen nicht anders sein kann, hat die Umstellung schon
auf die lindlichen Kreise {ibergegriffen. Die Bickerei nimmt
heutzutage eine ganz andere Stellung ein wie vor 50—60 Jahren,
als man noch das Roggenbrot im Hause herstellte, und es nur beim
Bicker backen lieB. Und noch vor weniger als zwei Jahrzehnten
konnte man noch auf dem Lande bei den Hausern der kleinen und
mittleren Bauern die eigenen Backofen in Betrieb sehen, die heute
verodet sind. Vielfach hat man auch Felder mit Getreidebau in
Wiesen umgewandelt, da man das Brot sich leicht verschaffen kann
und die Viehzucht rentabler ist. Wahrscheinlich spielen auch noch
manche anderen Griinde fiir die Umstellung eine Rolle, wie die
Zunahme der GroBstidte und der Stddte iiberhaupt unter Ent-
volkerung des flachen Landes. Die Stddter waren von jeher
mehr Weizen- als Roggenkonsumenten. Aullerdem kom-
men die durch die Revolution geborenen sozialen Umwilzun-
gen in Betracht. Die grofen Massen der Arbeiter, d. h. diejenigen,
welche Beschiftigung finden, machen heute wesentliche gréBere
Anspriiche an die, wie sie meinen, bessere Kost, denn nur die gro-
Ben Massen kénnen einen Umschwung herbeifiihren, wie wir ihn
sehen. Wie die wechselnde Preislage im Weizen und Roggen auf
diese Verwendung einwirkt, kann hier nicht weiter behandelt
werden. Was der Miiller in den Handel bringt, und was als Mehl
verbacken werden kann, ist sehr von der allgemeinen Konjunktur
des Handels abhingig. Der Handelswert, namentlich von Weizen,
dessen Mehl ja nicht allein zur Brotbereitung, sondern zur Her-
stellung der iiblichen feinen Backwaren, Mehlspeisen dient, hingt
wesentlich mit der Verwendbarbeit zusammen, die wiederum
wieder von dem Reichtum an Klebereiweil und dessen Zusammen-
setzung bedingt ist. Da es vom finanziellen Standpunkt uner-

wiinscht ist, wenn der Bedarf von Weizen, den wir zur Zeit

nicht in geniigender Menge produzieren, vom Auslande impoz-

tiert wird, ein einfaches Verbot der Einfuhr aber unmoglich,

die steuerliche Belastung nur begrenzt durchfithrbar ist, so

bleibt zunidchst nur der Weg iibrig, durch Aufklirung fiir

den Roggenkonsum zu wirken, den Weizenanbau im

Inlande zu foérdern durch neue Weizensorten u. dgl. mehr.

Was die Kartoffel anlangt, die uns seit Beginn des 19. Jahr-
hunderts ungeheure Dienste geleistet hat, so darf man nicht ver-
gessen, wie sehr sie die Speiseweise verindert hat. Die Kartoffel



hat vor allem den Gebrauch von Weizenmehl, aber gewaltig alle
Gemiise zuriickgedringt. Der EinfluB auf die Giite der
Ernihrung war keineswegs ein bedeutender. Die Kar-
toffel hat sich im Norden Deutschlands weit ergiebiger im Ein-
fluB gezeigt wie im Siiden und in Osterreich. Bei ihren Riesen-
ertrignissen sollte man denken, miifite sie ihre alte Stellung
dauernd erhalten, es scheint aber doch, als wenn auch hier be-
reits eine Anderung in den Volkssitten eintrite. Das Haupt-
konsumgebiet ist nur noch Deutschland, Polen und ein Teil von
RuBland, die anderen Volker machen von der Kartoffel als
Nahrungsmittel nur einen sehr geringen Gebrauch. Ihr Wert liegt
vor allem auch darin, daB wir den Bedarf aus dem Inlande
decken kénnen.

Alle Anderungen, welche unsere Zufuhr aus dem Auslande
mehren, sind unerwiinscht, und die oben erorterten Reform-
vorschlige mufl man auch vom national6konomischen Stand-
punkt zuriickweisen. Der Vegetarismus ist unhaltbar,
weil Deutschland die dazu nétigen Mengen von Pflan-
zennahrung nicht aufbringen kann.

Auch den fortwdhrenden Anpreisungen erhdhten Gemiise-
und Obstgenusses ist unser Iand nicht gewachsen. Abgesehen
davon, daf eine iibermiBige Steigerung des Konsums von Obst
und Gemiise gesundheitlich als Notwendigkeit nicht begriindet
werden kann, da andere Nationen, welche weniger davon ge-
nieBen als wir, auch keinen Schaden leiden, hat besonders
der Import auslindischen Obstes, der Apfelsinen, Mandarinen,
Bananen eine beingstigende Zunahme gefunden, die das Aus-
gabenbudget erheblich belastet; wennschon eine gewisse He-
bung dieses Konsums gegeniiber fritheren Verhiltnissen er-
wiinscht war.

Was die Erndhrung mit Fleisch anlangt, so zeigt diese
vor dem Kriege von Jahr zu Jahr steigende Werte,
wihrend der Blockadezeit und ihrer Nachwirkung
hatten wir einen enormen Abfall, die Vorkriegshohe
haben wir nicht wieder erreicht. Unter Fleisch versteht
man, nicht nur Rindfleisch usw., sondern auch die inneren Organe
der Schlachttiere, ferner Wild, Gefliigel und Fisch.

Der Milchkonsum und Butterkonsum hat nach einem
enormen Tiefstand im letzten Jahrzehnt und wihrend
des Krieges einen giinstigen Aufstieg genommen.



Auch die animalischen Produkte konnen nicht ausschlieBlich
im Inlande gedeckt werden.

Die Importfrage hingt wesentlich von unserer Wohlhabenheit
als Nation ab; von dem Gedeihen unserer Industrie und dem Export
unserer Produkte.

Ein Land wie England kann den gr6Bten Teil seines Nahrungs-
konsums vom Ausland decken, weil es seine Industrieprodukte
gut absetzt, und weil es die Nahrungsmittel aus den Kolonien
beziehen kann, mehr oder minder also aus dem Inlande. Diese
Voraussetzungen fehlen dem heutigen Deutschland.

Es ist moglich, daB in ferner Zukunft Lénder mit ungehemmtem
Import aus Subtropen und Tropen neue Produkte zur Volks-
erndhrung einfiihren.

Ein Umschwung der ganzen Erndhrungsweise der gemisch-
ten Kost der Brotesser wird aber nie zu befiirchten sein.

Wir sehen schon jetzt ganz deutlich den Abfall von
Millionen von Menschen von der Breikost.

Die Ostasiaten streben zum Teil schon jetzt aus ihrer Brei-
nahrung zur Brotnahrung, so in Japan, wo man langsam zur
europidischen Kost iibergeht, in vielen ostindischen Fabriken
geht man, um die Leistungsfdhigkeit zu sichern, zur gemischten
Kost iiber, dhnlich in Siidafrika in den Diamantengruben. Die
gewaltigste Verdnderung vollzieht sich seit einigen Jahren in
der Mandschurei, wo sich eine ganz gewaltige FEinwanderung
von Chinesen (etwa 26 Millionen) vollzogen hat, die der Volks-
ernihrungsweise des Westens und der Bekleidungsweise sich an-
geschlossen hat.

Bei dieser modernen Volkerwanderung sind jedenfalls unendlich
mehr Menschen in Bewegung, als bei den Vilkerwanderungen in
Europa sich jemals auf den Weg gemacht haben. Die Millionen
der gegenwirtigen Wanderung gelangen unter dem EinfluB neuer
klimatischer Bedingungen, neuer Moglichkeiten an Nahrungs-
quellen und fremder Kultur, und die héhere Kultur wird ihre alten
Sitten und Gewohnheiten gréBtenteils auflosen.

Die Notwendigkeit, um jeden Preis unsere Produk-
tion zu erhohen, wird von keiner Seite bezweifelt.
Ebenso bedauerlich ist aber die seit Jahrzehnten ein-
setzende Landflucht und Anhdufung unproduktiver
Menschen in den Stiddten. Manche Kulturen, wie die Hack-
friichte, leiden ganz besonders unter diesem Leutemangel.
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VIII.Verfall der Erndhrung im modernen Grof8stadtleben.

Sorgen um die Volkserndhrung hat es zu allen Zeiten gegeben.
Der Kampf ums Dasein ist ein Kampf um die Nahrung. Die grofte
Furcht war die vor dem Ausbruch einer Hungersnot durch
Kriege, schlechte Ernten. Die Mittel, dem zu begegnen, waren in
fritherer Zeit recht gering. Wiren diese Gefahren nicht gewesen,
so hidtte sich das Menschengeschlecht in zuriickliegenden Jahr-
hunderten viel michtiger vermehrt, wie es tatsichlich der Fall war.

Auch politische Umwéilzungen wurden durch Nahrungs-
fragen eingeleitet. Die groBe franzésische Revolution hat ihren
Anfang genommen von der Brotversorgung, die nach Volksklassen
eingeteilt worden war und dem Biirger und Arbeiter nur das kleie-
haltige Mehl iiberlieB. Die Massen waren aufgepeitscht durch das
staatliche Getreidemonopol, dessen Gewinne in die Taschen der
herrschenden Oberschicht flossen. Im 19. Jahrhundert, dem Zeit-
alter neuer Verkehrsmittel, traten die Gefahren einzelner Momente
erheblich zuriick, weil die Moglichkeit rascher Abhilfe durch den
Import sich vervielfiltigte. Wohl aber traten Millstinde hervor
durch die Schwankungen der Nahrungsmittelpreise beim Sinken
der wirtschaftlichen Konjunktur. Preissteigerungen wirken aber
hochst ungleich.

Da mit sinkendem Einkommen von den Hauptfaktoren
der hiuslichen Okonomie gerade die Ausgaben fiir die Lebens-
mittel den groBten Teil des Einkommens verschlingen und
Kleidung und Wohnung zuriicktreten, machen sich alle Ernih-
rungskrisen um so mehr fithlbar, je weiter man die soziale Leiter
hinabsteigt. Bei jener Gruppe von Personen, die man frither auf
etwa 5% der Bevolkerung schitzte, die Armen oder dus Prole-
tariat nannte, ein Teil Ungliicklicher, ein Teil aber jener Masse,
die sich iiberall findet und einem geordneten Leben durch Arbeit
sich entzieht.

Heute, wo 26,8% der ganzen deutschen Bevolkerung in GroB-
stddten leben, hat das Erndhrungsproblem ein erhShtes Interesse.

Weniger wegen akuter Gefahren des Nahrungsmangels, als
wegen der verderblichen Wirkungen einer der Masse und der
Qualitit nach ungeniigenden Nahrungsversorgung, die man
Untererndhrung heilt. In ihren Wirkungen bedingt sie korper-
lichen Verfall, korperliche Schwiche, auch Minderung der geistigen
Leistung, also Erschwerung des Erwerbs des nétigen Unterhalts.
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So gewill immer und zu allen Zeiten ein kleiner Teil der Be-
volkerung litt, so ist doch auch sicher, dal man die Kreise der
Unterernihrten viel zu weit gezogen hat. Manche Autoren hatten
noch keine Kenntnisse, wie solche Fragen zu behandeln sind, und
keinen MafBstab fiir das, was man die wirkliche Armenkost zu
nennen hatte und keinen Einblick in ihr Zustandekommen. In
Tausenden von Fillen war es nicht die Armut im eigentlichen
Sinne, welche die Ursache der Untererndhrung war, als vielmehr die
Begleiterscheinungen des Grof}stadtlebens iiberhaupt.

Schon seit Jahrzehnten spielte die Landflucht und die Zu-
wanderung friitherer ldndlicher Arbeiter nach den GrofBstddten
vor allem eine Rolle. Am besten schneiden noch die weiblichen
Elemente ab.

Dieser Zustrom ist im Wachsen. Viele GroBstddte sind ja an
sich im Aussterben und miiiten von Jahr zu Jahr an Bevolke-
rung abnehmen, weil zu wenig Nachwuchs vorhanden ist. Die vom
Land zuziehende Bevilkerung muB3 herhalten, um die Kinder zu
ersetzen, welche die GroBstidter nicht mehr liefern.

Diese Versetzung vom Lande in die Stadt ist kein gleichgiiltiger
Vorgang, sondern sehr bedenklich fiir unsere Nahrungsmittel-
produktion, aber auch fiir die ,,Eingewanderten‘‘ kein Gliick. Schon
1908 und 1913 habe ich auf diese Verhiltnisse besonders aufmerk-
sam gemacht.

Der Grund zur Abwanderung nach den Stidten ist leider nicht
die Ubervélkerung des platten Landes, als vielmehr die Unlust der
Leute zu schwerer Arbeit, der Wunsch, durch wenig Arbeit mehr
zu verdienen, die Sucht nach den Vergniigungen und Freiheiten
der Stadt.

Diese fiir den stddtischen Betrieb Ungelernten geraten aus der
zureichenden Ianderndhrung sehr bald in die diirftigen Verhilt-
nisse der Ernidhrung der unteren Schichten, sie tauschen die Land-
arbeit im Freien, die gewissermaflen Saisonarbeit ist, fiir eine geist-
totende Dauerarbeit ein, die in geschlossenen Riumen einer Fabrik
ausgefiithrt werden mufl. Der korperliche Riickgang 148t bei den
meisten im allgemeinen nicht lange auf sich warten.

Die Erndhrung bewegt sich etwa auf dem Niveau der Volks-
kiichen. In den Kreisen, denen sie sich einordnen, ist der Genuf3
des Alkohols, vor allem der Branntwein, die Regel, verschluckt
einen groBen Teil des Einkommens und erniedrigt relativ den
Eiweigehalt der Kost.



Heutzutage ist das Risiko einer solchen Zuwanderung nach den
Stddten geringer wie friiher, weil die Zuwandernden sich bald
durch die Arbeitslosenversicherung geschiitzt finden, d.h. auf
Kosten der Allgemeinheit als Pensiondre erhalten werden.

Sowohl bei den sog. drmsten Kreisen und dem unteren Mittel-
stand sind noch zwei Ernihrungsanormalien von Be-
deutung, zunidchst der verhdltnismédfig hohe Aufwand
fiir alkoholische Getrdnke (Volksernihrungsfragen S. 120).
Fiir Trinkzwecke wird auch bei miBigen Personen so viel aus-
gegeben, als die Wohnungsmiete betrigt, am meisten bei den un-
verheirateten Midnnern. Bei kinderreichen Familien muf sich der
Mann in seinem Alkoholgenuf3 etwas beschrinken, mehr als die
Alleinstehenden. Vom Einkommen werden 10—15% bei kleinen
Gehiltern verbraucht, ja oft vielmehr. Ubrigens kommt es
auf die Art der Getridnke an. Schnaps bedeutet nicht nur einen
finanziellen Verlust, sondern vor allem den Ansto3 zur Stérung
des Familienfriedens, zur allmihlichen Erwerbslosigkeit wegen
Trunksucht und schlieflich zum frithen Tod. Weder Wein
noch Bier sind in dem hohen MaBe lebensverkiirzend wie der
Schnaps.

Eine andere Erndhrungsanormalie siecht man auch seit Jahr-
zehnten weit verbreitet in dem {ibermdBigen GenuBl von
Fett. Dieses ist auch in der Form von Margarine ein teurer Nihr-
stoff, wenn auch billiger als Naturbutter. Die Landkost ist im
allgemeinen fettreich. Den Bauern steht aber im allgemeinen
reichlich Milch zur Verfiigung. Nicht aber den minderbemittelten
Stddtern.

Trotzdem findet man im nordlichen Teil Deutschlands die
Sitte verbreitet, kein Brot ohne Fettbelag zu genie8en. Brot chne
Fett gilt als dullerstes Zeichen der Armut, wihrend man in anderen
Teilen Deutschlands diese Sitte gar nicht kennt, wie auch der Ro-
mane weniger Fett genieBt und der Japaner, nach unseren Be-
griffen, fast fettlos lebt. Die Behauptung, der starke Verbrauch
an Fett sei bei uns klimatisch berechtigt, ist eine pure Finbildung.
In manchen Haushalten, mit Personen ohne besondere Xorper-
leistung, wird fiir Butter allein so viel ausgeben, wie fiir Kartoffeln,
Reis, Mehl, Hiilsenfriichte und Gemiisewaren zusammengenom-
men. (Wandlungen in der Volksernihrung siehe S. 103.)

Mit keinem Nihrstoff wird so verschwenderisch umgegangen
wie mit dem Fett. Die Abwisser Berlins fiihrten vor dem Krieg
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pro Kopf und Tag 18 g Fettstoffe als Abfall weiter, davon der
grofite Teil Speisefett.

Wenn auch ein Grund fiir diesen auBergewchnlichen hohen
Konsum, der nur in England und Amerika noch iiberschritten
wird, auf die allgemeine starke Fettung besonders aller Sofen und
aller Gemiise usw. zum groflen Teil geschoben werden kann, so
liegt der Hauptgrund doch in der Brotfettung, und diese wiederum
hingt mit einer echt groBstddtischen Efiweise zusammen, die all-
méhlich sich immer weiter ausdehnt, in der Erndhrung mit belegten
Broten in der Art des Friihstiicks, wodurch vielfach eine vollige
Zerriittung einer verniinftigen Ordnung der Mahlzeiten herbei-
gefiihrt wird.

Die Grofistadt bringt es sehr hiufig zur Zerstérung
geordneter Mahlzeiten.

Die noch in vielen Stiddten und von vielen in den GroBstidten
gelibte Einteilung in drei Mahlzeiten ist die iibliche. Im
Durchschnitt werden dabei verbraucht in der ersten Mahlzeit
20%, in der zweiten 46 %, in der dritten 34 % aller Wirmeeinheiten
oder ausgedriickt in Stoffen

1. Mahlzeit 2. Mahlzeit 3. Mahlzeit

von dem Eiweil . . .. 10% 40% 50%
vom Fett . . . . . .. 10% 50% 40%
von den Kohlehydraten . 20% 40% 40%

Bei kriftiger Arbeit wird ein zweites Friihstiick und nachmittags
noch eine Mahlzeit, beide bestehend aus Brot und etwaigen Zu-
taten, gegeben, bei Berufen ohne besondere korperliche ILei-

stungen (Biiroarbeit, leichte Fabrikarbeit) bedarf man die fiinf

Mahlzeiten nicht, nur bei Kindern gibt man gerne kleine

Zwischenmahlzeiten und dann bei alten Leuten. Bei der

Zwischenmahlzeit des Nachmittags wird meist ein Erfrischungs-

mittel gereicht.

Von diesen Erndhrungsformen weicht man in den Gro8stidten
hiufig ab, die Ursache ist die sog. englische Arbeitszeit,
die auch dort zumeist nur in den GroBstidten sich findet, bei Leu-
ten, die im Beruf stehen.

Soweit sie bei uns eingefiihrt ist, betrifft sie hauptsichlich den
Mann, der seiner Arbeit und seinem Beruf nachgeht. Er entschi-
digt sich dann meist durch ein reichliches Friihstiick und durch



Mitnahme der belegten Brote. Das Butterbrot an sich und das
belegte Butterbrot, meist als nebensdchlich betrachtet, ver-
schlingt aber eine Menge von Nahrungsmitteln. Dieses wird man
besser verstehen, wenn man sich den Verbrauch bei der in drei
Mabhlzeiten geordneten Wirtschaft klarlegt. Nehmen wir einen
Mann (70 kg) bei leichter Beschéftigung und 2700 Wirmeeinheiten
als Bedarf pro Tag, so entfallen auf das Friihstiick 540 Kalorien,
1242 auf das Mittag- und 918 auf das Abendessen. Ein einziges
Brotchen mit Butter oder auch mit Fleischbelag kann 300 bis
800 Wirmeeinheiten entsprechen, so da$ der Mann, von einem ver-
stirkten Friihstiick abgesehen, ein Drittel bis ein Siebentel seines
Tagesbedarfs mitnimmt, von seiner Mittags- und Abendration
(1242 + 918 Wirmeeinheiten), d.h. von 2060 Kalorien schon
800 vorweggenommen hat, sozusagen eine volle Mahlzeit. Was
er aber selbst vom Brotchen genie3t, hat eine ganz abnorme Zu-
sammensetzung, es ist iiberreich an Fett (54 %), wihrend die iibliche
Volkskost nur 16% davon enthilt. Der Einzelstehende mag fiir
sich so handeln. Vielfach geht aber die Zwischenschaltung
des belegten Brotes in die Familie {iber und das ist der Tod
einer richtigen Speiseordnung, wie sie einer gemischten
Kost entsprechen soll
Bei dem Verzehren belegter Brotchen findet auch eine Parzel-
lierung der Kopfquote des Fleisches statt, die fiir die Haupt- und
Abendmahlzeit zur Verfiigung steht. Dies fiihrt zu einer Et-
scheinung, die in dem gleichen MaBe in anderen Lindern nicht
vorhanden ist, zur ,kalten Kiiche* iiberhaupt. Ermoglicht wird
all dies, durch den Umstand des groBen Konsums von Schweine-
fleisch und vor allem in Riucherwaren und Wiirsten. Friiher
stammten 60 % unseres gesamten Fleischverbrauches aus Schweine-
schlachtungen, wihrend andere Nationen Rindfleisch und Ham-
melfleisch genieBen. Dinge, die im Rahmen der {iblichen Mahl-
zeiten hauptsichlich als Braten oder Kochfleisch erscheinen.
Mit dem Verfall des Rindfleischkonsums fillt dann auch
der Verzicht auf die gehaltvollen Suppen weg und auch der
GenuB der wichtigen Teile der Tiere wie Lunge, Herz, Thymus-
driise, ist in solchem Haushalt unbekannt. Ist auch gelegent-
lich gegen kalte Abendmahlzeit bei Leuten mit geringem Nah-
rungsbedarf nicht viel zu sagen, so ist eine warme Mahlzeit
doch wohl besser, besonders fiir schwere Arbeit das Angezeig-
tere.

4*



Auch im Mittelstand hitte es viel zu tadeln gegeben. Die
Verschwendung der Nahrungsmittel durch Beseiti-
gung guter Nahrungsreste mit den Abfidllen, das Ver-
wenden der Frilhgemiise zu hochsten Preisen, von frischem Obst
afrikanischer Herkunft Ende des Winters u. dgl. Auch die aus-
schlieBliche Konservenkiiche ist da noch zu nennen. So
bedeutungsvoll auch die Konservierung von Nahrungsmitteln ist,
weil sie erlaubt, Sommerwaren auf die Winterzeit aufzuheben, so
unverstidndig ist es, nur durch Konserveneinkauf zu leben.
Solange man frische Ware haben kann, soll man nie an eine Kon-
serve denken, eine individuelle Note haben solche Gerichte {iber-
haupt nicht.

In manchen Teilen Deutschlands leidet die Kost an
Einformigkeit durch das UbermaBl an Kartoffeln. Oft
sieht man keine Mahlzeit ohne eine reichliche Kartoffelgabe. Mit
Riicksicht hierauf habe ich gesagt, im Interesse einer verniinftigen
gemischten Kost: ,, In dem Rahmen rationeller Erndhrung sind
nun gerade die Gemiise und das Obst berufen, die Xartoffeln und
ein UbermaB an Brot einzuschrinken und dadurch die Kost zu
bereichern und zu verbessern. Nur ist bei solchen Vorschligen
einer Anderung in der Kost immer zu bedenken, daB man mit den
Gemiisen Nahrungsmittel einfiihrt, welche im allgemeinen sehr
wasserhaltig sind (oft aber {ibermiflig gefettet werden) und das
Volum der Kost sehr mehren, der Magen wird belastet, oft ohne
wirklich zu sittigen.‘

Was uns fehlte und heute noch fehlt, ist eine ver-
niinftige Ausbildung der Midchen fiir den spiteren
Beruf als Frau.

Schon 1913 schrieb ich: ,,Die Unkenntnis der Frau hinsichtlich
des Kiichenwesens ist ein Grund zu schlechter Erndhrung. Der
Haushaltungsunterricht muf3 unbedingt fiir die heranreifende
Jugend zum obligaten Fache werden . . . Die Frau muf} Verstind-
nis fiir das hdusliche Budget besitzen, sie muf} ferner die Nahrungs-
mittel und ihre Nihrwerte kennen und muf} die Herstellung einer
guten und schmackhaften Kost verstehen. Dazu muB} der Grund
in der Schule gelegt werden. Niemand hiitte solch einen Unter-
richt notwendiger als die Arbeiterfrau, vor allem die Fabrik-
arbeiterin, die frithzeitig zur Fabrikarbeit kommt und bald Frau
und Mutter wird, ohne auch nur die nétigsten Kenntnisse vom Haus-
halt und Kinderpflege zu besitzen. Bei oft bescheidenen Mitteln



wiirde kein Mangel an Erndhrung zu finden sein, wenn die Frau
wiillte, wie sie vorzugehen hat.*

,,Auch der Mann sollte von richtiger Ernidhrung etwas wissen,
damit er sich im Leben helfen kann.

Aus eigener Initiative haben die Frauen selbst auf diesem Ge-
biet viel Gutes geschaffen.

Wir verlassen das Vergangene und wenden uns der Gegenwart
zu, die ihre besonderen Schwierigkeiten fiir die Volksernihrung
bietet.

Eine Frage, welche allen auf den Lippen liegt, betrifft den
Umstand, ob wir uns als Nation in einem Zustand aus-
reichender Erndhrung befinden. Darauf gibt es zur
Zeit keine exakte Antwort. Aber auch ohne die zahlen-
miBigen Unterlagen, die ja nicht allein die Produktion, Ein-
fuhr und Ausfuhr umfassen miissen, sondern auch die durch die
Revolution bedingte Umstellung der Bedarfsfrage kann man einen
Niedergang unserer Erndhrung annehmen, vor allem, wie gezeigt
werden soll, vom Standpunkt der Kulturerscheinung.

Ich wende mich zundchst der Frage zu, inwieweit etwa
Anderungen in dem nationalen Aufbau eingetreten
sind, welche das Nahrungsgebiet betreffen.

Eine Umwandlung, welche sich jetzt aber noch nicht voll aus-
wirkt und die ganze nationale Erndhrung betrifft, ist die Uber-
alterung der Bevilkerung. Heutzutage ist das Element der
Jugendlichen viel schwicher vertreten als vor dem Krieg. Starke,
bedeutungsvolle soziale Umstellungen vollziehen sich im letzten
Jahrzehnt zunichst durch erhebliche Reduktion der Arbeits-
zeit speziell bei den Fabrikarbeitern, ferner das gewaltige Zu-
sammenschrumpfen der Zahl der Schwer- und Schwerst-
arbeiter durch die Einfiihrung von Motoren.

Selbstredend wird sich das im Nahrungsverbrauch geltend
machen und auch eine Neuordnung der Arbeiterklassen notwendig
machen. Verkiirzung der Arbeit macht sich nicht in allen Fillen
in einer Verminderung des Nahrungsbedarfs geltend. Im Gegen-
teil, bei jenen unzihligen Arbeiten auch in den Fabriken, bei denen
von einer muskuldren Anstrengung oft gar nicht die Rede ist, bei
denen nicht mehr motorische Anspriiche gestellt werden wie bei
irgendeinem Biiroarbeiter, steigt die motorische Leistung mit
Kiirzung der Arbeitszeit. Wie sich diese einander entgegengesetz-
ten Beeinflussungen der Minderung der Schwerarbeit und Ver-



kiirzung geringer motorischer Leistung auf den durchschnittlichen
Nahrungskonsum auswirkt, 148t sich zur Zeit nicht ersehen. Sie
wird vielleicht nicht unerheblich sein.

Die Summe der korperlichen Berufsleistungen ist im letzten
Jahrzehnt auBerordentlich zuriickgegangen.

Die dritte Verdnderung durch die Revolution 1919 und die
von ihr herbeigefiihrte Inflation bezieht sich auf die Verarmung
und finanzielle Niederhaltung des Mittelstandes, der
bisher der Triger wichtiger Kulturelemente war: die Reduktion
in der Spannung der Beamtengehilter, die eine Aufrichtung der
alten Kulturschicht, wie sie aulerhalb Deutschlands besteht, nicht
ermoglicht, Behinderung einer bescheidenen Vermogensbildung, die
dem Staate durch die Ausgaben fiir die gehobene Bildung der Nach-
kommen wieder zugute kommt, und davon durch gewaltigen Ab-
stand geschieden eine Plutokratie, der es grofitenteils an einer Kultur
fehlt, welche dem Wiederaufbau des Staates von Nutzen wire.

Aus dem Mittelstand sind viele hervorragende Personlichkeiten
auf eine Existenzstufe abgesunken, die man heute als Proletarier
in der Lebenshaltung bezeichnet.

Welche Ausdehnungen die Verschiebungen im Wohlstand im
einzelnen genommen haben, wissen wir zahlenmaBig nicht, aber die
tigliche Erfahrung lehrt, dal der Mittelstand am meisten gelitten,
der Arbeiterstand, besonders darunter die Gruppe der Ungelern-
ten und Jugendlichen, gewaltig gewonnen hat, daB ferner die Fest-
angestellten und Intellektuellen wesentlich in der Giite der Lebens-
haltung eingebii3t haben.

Jede Verschiebung des Einkommens bedingt bei den
Angehorigen bis zum Mittelstande inklusive auch eine Verdnde-
rung in der Qualitdt der Nahrung und vor allem eine
Anderung in der Wahl der Nahrungsmittel. Vielleicht hat es, ob-
wohl die Preise der Nahrungsmittel sehr schwanken, doch Interesse,
Nihrwerte und Preiswerte von rund zehn wichtigen Nahrungs-
mitteln zu vergleichen.

Die Menge des Essens muf} nach dem Bedarf der Angehérigen
einer Familie sich richten; steigen die Preise, so miissen billigere
Nahrungsmittel gewidhlt werden und die Kiiche umgestellt werden.

Freilich sollte man bei einem Studium dieser Art nicht die ein-
gekaufte Ware allein beriicksichtigen. Gewaltig ist z. B. der Ab-
fall bei Gemiisen und manchem Obst, weiter kommt die ungleiche
Verdaulichkeit in Betracht,



Fiir 1 Mark
1929
. . Abzug des Ver- . .
Rohmaterial | Rohmaterial | juues bet der | FriSches Gewicht
1929 1908 Zubereitung und
bei der
Verdauung g

Kalo- |Pro-| Kalo- |Pro-| Kalo- |Pro-

. s . . . 192 1908
rien |tein]| rien |tein| riem |tein 929 9

Kartoffel . |10878 |233| 18724 |333] 9242 |178| 11110 | 16666
Roggenbrot | 7232 |192| 1349|412} 6523 |119] 3200 | 5350

Zucker . .| 4%760| — | 4510 — {4760 | — | 1190 | IIOO
Vollmilch .| 2152 [120| 3280|165 1993 |1I2| 3212 | 5000
Butter . .| 1622| — | 2567 | — | 1602 | — 208 333
Wirsing . .| 1036| 65| 1891 |151| 500'| 33| 3330 | 5000
Apfel . . .| 861| 4| 1082| 8] 4571| — | 1660 | 2000

Spinat . . 843 | 80| #62| 74| s501'| 50| 2000 | 2000
Fleisch . .| 796| 55| 1584 75( 759 | 35 357 | 705
Eier . . .| 529| 46| 1060| 93| 502 | 45| 333 | 745

Fiir 1 Mark erhielt man 1916

GenieBbare
Sflrllass?;;z Kalorien | Protein
g

Fleisch . . . 360 399 27
Milch . . . . 2040 1594 97
Eier . . . . 300 468 41
Kartoffel . . 12500 11025 237
Brot . . . . 2500 6510 157
Kohlriiben. . 5882 2753 23
Mohrriiben . 3448 852 33
Griinkohl . . 950 542 29
Rosenkohl . 885 434 19
Telt. Riiben . 268 303 8
Blattspinat . 743 183 20

! Bei den Vegetabilien miiBite noch ein Abzug wegen ihres Gehaltes an
Zellmembranen gemacht werden, welche letztere, auch wenn sie verdaut
werden, nicht vollwertige Nahrungsstoffe sind.



._.56__

Spalte 6 und 7 sind das Entscheidende fiir 1929. Kartoffel,
Brot, Zucker, Milch bieten eine billige Erndhrung (die billigen Le-
guminosen sind nicht aufgefiihrt). Gutes Fleisch ist billiger und
dabei sehr eiweiflreich — wie Obst und Gemiise. Und zwischen
Gemiisen und Eiern ist im Preis und Nihrwert kein Unterschied.
An billigen Gemiisen bleiben dann nur Kohlriiben und Griinkohl
und dergleichen.

Wenn man weill, daB ein Mensch (70 kg) bei Biiroarbeit u. dgl.
2500 Kal. im Tag notwendig hat, so kann sich jeder Laie ein Bild
dariiber machen, mit welchen Nahrungsmitteln er dem eigenen
Budget entsprechend sich einstellen miilte oder in einem Notfall
einstellen konnte. Die zunehmende Armut zwingt zur FEin-
schrinkung des FEinkaufs ,,besserer Nahrungsmittel. Statt der
guten Fleischkost wihlt man erst die billigen, dann die minder-
wertigen Fleischsorten und so auf allen Gebieten. Kommt es nur
mehr darauf an, den Hunger zu stillen, so landet man bei Kar-
toffel und Brot. Die Moglichkeit, Gemiise zu essen, fillt, wie man
sieht, von den Kohlriiben abzusehen, weg. Statt Milch nimmt man
Magermilch, statt Fleisch Leguminosen. Dabei wird die Kost
immer voluminodser, wasserreicher und schwer verdaulicher.

Wie mit der Verwahrlosung der Kleidung ein Zu-
sammenbruch der ungeschriebenen Gesetze des friihe-
ren KlassenbewuBtseins erfolgt, so wirkt auch der
Zusammenbruch der Ernihrung auf die Psyche ein,
nicht nur durch die téglich sich erneuernden Kimpfe um das tidg-
liche Brot und das Reizlose der Kost, durch die ungewohnten Ver-
dauungsvorginge, sondern durch die allgemeine Entwertung des
Korpers. Lebensfreude und Unternehmungslust, geistige Spann-
kraft sind bei den Intellektuellen verloren.

Durch die zunehmende Armlichkeit kommt es zur
Einschrinkung aller Wirtschaftsausgaben und in
erster Linie zur FEinschrinkung des Haltens von
Dienstpersonal. Dieser Vorgang ist im Interesse der Allgemein-
heit zu bedauern; denn iiber diese Dienststellung wurden eine
grofle Menge von Méidchen zur Haushaltung erzogen, erhielten
gratis praktischen Haushaltungsunterricht, lernten etwas Kultur
und sind dann spiter gute Hausfrauen geworden.

Kommt ein junges Méddchen friihzeitig in die Fabrik, so wird in
den allerseltensten Fillen aus ihr eine brauchbare, sparsame und
gesunde Hausfrau. Die Verarmung des Mittelstandes zwingt all-



gemein zu einer minderwertigen Kiiche. So sinkt das Niveau der
Erndhrung fiir weite Kreise.

Eine wichtige, aber v0llig ungerechte Vorschrift besagt, dal
zwar bei jeder Arbeiterfamilie Mann und Frau selbstindig ver-
dienen diirfen, wobei fiir die Kinderpflege 6ffentliche Wohltatig-
keitsanstalten in Anspruch genommen werden, wihrend Fest-
angestellten das Recht der Frau zu eigenem Verdienst aufgehoben
ist. Das hat zur Folge, da} die Frau eines Beamteten, die aus Man-
gel an eigenen, in mdoblierten Zimmern wohnt und kinderlos ist,
sich also gar nicht im ,Haus“ betdtigen kann, gezwungen ist,
zu feiern.

Das Herabsinken der EBkultur in den meisten GroBstddten
hingt aber noch mit anderen Umstinden zusammen. Ich will
nicht sagen, es besteht in allen diesen Fillen ein direkter Nahrungs-
mangel, wohl aber fehlt es an ZweckmiBigkeit der Nahrung, an
Wohlgeschmack und schlechte Kost im Sinne des Ungeschmackes
schafft Unzufriedenheit, auch wenn der rohe Hunger gestillt ist.
Fiir dieses Versagen der Erndhrung ist maBgebend die heutige
Wohnung oder besser gesagt die Kiichennot.

Die Minderwertigkeit des Essens beruht geradezu
in vielen Fidllen auf der Wohnungsnot. Diese gab es in
bescheidenem MaBe schon vor dem Kriege, sie findet sich mehrfach
atuch im Auslande. Auch da, wo noch nebenbei einige Prozente
freier Wohnung vorhanden sind, weil eben die Preise fiir eine
bessere Wohnung nicht bezahlt werden konnten. In Deutschland
hat die Wohnungsnot allerdings andere Griinde. Sie entstand zu-
nichst durch den Verfall des Bauwesens in der Nachkriegszeit,
durch den Mangel an Neubauten, durch die hohen Preise der
Wohnungen, durch die behérdliche Wohnungswirtschaft, die zehn,
Jahre nach Kriegsschluf die Wohnungswahl immer noch nicht
freigegeben hat. AuBerdem ist maBgebend die ungeheure Masse
von EheschlieBungen, durch die vermehrte Anspriiche an Einzel-
wohnungen entstanden, weiter der Zuzug von Leuten aus kleineren
Orten und vom Lande, die ihre bisherigen Wohnungen verliefen,
ohne daB} diese wieder vergeben werden, weil es an Mietern auf dem
Lande fehlt. Wire diese vollig entbehrliche Volkerwanderung nach
einzelnen Grofstidten nicht entstanden, so gibe es auch nicht
soviel Milstinde und auBlerdem weniger Ausgaben fiir Arbeitslose.

Die Wohnungshygiene ist kaum jemals seit Dezen-
nien so schlecht gewesen wie heute. Alle Errungenschaften



der Vorkriegsjahre sind verloren, unsanitire Kellerwohnungen wer-
den zur Wohnung freigegeben, ebenso Dachwohnungen aller Art.

AuBlerdem entstehen durch Zusammendringen der einzelnen
in Hiusern, Einzimmerwohnungen fiir zwei Familien, in kleine-
ren Wohnungen dringen sich Aftermieter, auch wieder Mehr-
familien.

Der Mensch ist in den Moglichkeiten in seiner Nahrung durch-
aus nicht eng begrenzt, und kann sich ganz verschiedene Zusam-
mensetzungen derselben angewdhnen und gesund bleiben.

Damit ist aber nicht gesagt, daf} er in der Nahrungswahl keinen
Fehler machen konnte. Solche entstehen dann, wenn ein Zwang
auf ihn ausgeiibt wird, welcher die freie EntschlieBung einengt.
So haben wir z. B. in der Gefingniskost frither manche Gesund-
heitsschidigung auftreten sehen.

In unseren modernsten GroBstidten steht aber tatsichlich
eine grofle Zahl von Menschen insofern unter einem Zwang, als
ihnen die technischen Moglichkeiten zur Bereitung einer guten Kost

fehlen. Aus diesem Grunde hat eine ausreichende Bereitstellung

von Wohnungen einen eminenten Einflul auf das Wohlbefinden
der Menschen; sie ermdglicht erst eine verniinftige Okonomie der
Kiiche, vermindert die Ausgaben.

Man, hat friither von Seiten der Hygiene einen jahrzehntelangen
Kampf zur Verbesserung der Wohnungen der Minderbemittelten
gefiihrt und wenn nicht alles, so doch vieles erreicht. Heute wohnt
ein groBer Teil der Grofistidter schlechter als vor 50 Jahren;
uns kommt allen die Assanierung der Stddte, was Trinkwasser
und Abfallwasser anlangt, zugute ; obschon auch der Betrieb dieser
ReinlichkeitsmaBnahmen ldngst nicht mehr auf voller Hohe steht.
Eine Welle der Gesundung macht sich in Europa bemerkbar, wie
aber die Geschichte der Seuchen lehrt, kann es auch einmal wieder
anders kommen. Die Verstofe gegen die Bauordnung moniert
weder Staat noch Gemeinde.

Hoffentlich sind die mit dem Wohnungswesen zusammenhin-
genden Ubelstinde voriibergehender Natur, denn schlieBlich wird
sich auch diese Frage wieder einmal 16sen. Und einmal wird sich
auch wieder ein neuer Mittelstand herauskristallisieren, der die
vergangene Tradition und Stellung in der Gesellschaft wieder ein-
nehmen kann.

Wie duBlern sich unsere Wohnungs- und sozialen Verhiltnisse
auf dem Gebiete der Ernidhrung.



Folgende Moglichkeiten bestehen: der Mangel an eigener
Kiiche.

a) Gemeinsame Kiiche mehrerer Familien,

b) ein Gasbrenner auf der Kommode oder sonstwo aufgebaut,

c) Gasbrenner und Kochkiste.

Die Hausfrau hat keine Zeit fiir die Kiiche, dann tritt wieder
die Kochkiste als Mittel der Speisebereitung ein und endlich sind
manche Ehepaare gezwungen, eine Mahlzeit auswiirts einzunehmen.

In allen Fillen schrinkt man das ,, Kochen ein und wirft sich
wenigstens fiir die eine oder die andere Mahlzeit auf die kalte
Kiiche.

Noch eines Novums mufl gedacht werden, der Vier-Quadrat-
meter-Kiiche einzelner moderner Architekten.

Mit allen diesen Einrichtungen ist es unmdoglich, eine gute Kost
herzustellen, die den Gesetzen unserer Nationalernihrung ent-
spricht.

Der Gasbrenner hat den groflen Nachteil, die Luft solcher
Réume feucht zu machen und schidliche Verbrennungsprodukte
zu liefern, nur wenig Gerichte kdnnen dabei zubereitet werden, die
Kochkiste liefert ein einformiges Essen, nur Gekochtes, und auer-
dem 146t sie, was bei manchen Gemiisen notwendig ist, iibelrie-
chende Produkte, die beim Erhitzen entstehen, nicht entweichen.
Bei gemeinsamer Kiiche kommt es gewdhnlich zu Streitigkeiten
der Parteien. ’

In einer Kiiche moderner Architektur kann sich nur eine Frau
befriedigt fiithlen, die vom Kochen auch kaum dilettantische Vor-
stellungen hat.

Die Ausbildung der jungen M#dchen fiir den Haushalt wird in
hohem MaBe dadurch gehemmt, daBl der Mangel an Geld im Mittel-
stand die Familien zwingt, moglichst bald die Tochter in irgend-
einem Beruf unterzubringen.

Ein Unglick kann man die erhohten Schulanforderungen
nennen, die heutzutage bei allen moglichen Berufen vorgeschrieben
sind und viele junge Middchen zwingen ihre blithende Jugend auf
den Schulbidnken zu verkiimmern unter Verzicht auf die Aus-
bildung zur Frau. All das ist um so bedauerlicher, als diese Mehr-
forderungen weniger zum Wohl des Staates, zur Erhohung der
Leistung, als vielmehr nur dazu erfunden sind, um den iiberlaufe-
nen Behorden und Betrieben die Ablehnung der Petenten zu er-
leichtern. Und wenn alle Menschen, Jungen und Midchen
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Deutschlands, erst das Abiturium hinter sich haben, wird die
Nation weder an Geist noch allgemeiner Tiichtigkeit gewinnen,
vielmehr Milliarden an Schulausgaben verlieren und Milliarden an
Arbeitsstunden, die ein fritherer Abgang von der Schule hitte er-
moglichen lassen, einbiilen. Dieser iibertriebene Ausbildungs-
kult bringt gerade der weiblichen Jugend enormen Schaden. Die
Schulweisheit ist noch lange nicht, was in der Welt regiert.

Eine richtige Okonomie soll eine Verkdstigung ergeben, die
das Bediirfnis tunlichst nicht i{iberschreitet, damit erhebliche
Reste, von denen ein grofler Teil verlorengeht, vermieden werden.
Andererseits sollte man wissen, daf} aufgewidrmte Speisen nie den
vollen Geschmackswert der frischen haben und meist auch an Ver-
daulichkeit einbiilen.

Weil die Familienkost so schlecht ist, besteht auch
das Verlangen, auBler dem Hause zu essen, was die
Lebenshaltung sehr verteuert. Wegen dieser ihrer Bedeutung fiir
den Haushalt mag das Notigste kurz angegeben sein. Es ist fiir
jeden selbstverstidndlich, daf die Preise hochst verschieden sind.
Aber es hat Interesse zu erfahren, welchen ernihrungsphysiolo-
gischen Wert das Kssen in einigen Typen der Gasthiuser hat.
Dies 148t sich leicht zeigen, wenn man die Speisen analysiert und
pro 1 Mark berechnet, wieviel man Nahrhaftes erhdlt. Nach-
stehende Zahlen sind nur relativ, denn die Erhebungen selbst wur-
den noch in der Vorkriegszeit gemacht.

1908 erhielt man in Berlin fiir 1 Mark in Form einer iiblichen
Mittagsmahlzeit:

in einem ,,Restaurant“. . . . . . . #775Kal 83 g Protein
in einer Kutscherkneipe . . . . . . 1862 |, 72,
in einer Arbeiterwirtschaft . . . . . 1919 ,, 78,
in einer Volkskiiche . . . . . . . . 3991 ,, 108,

Die Zahlen soll man nicht mi3verstehen, natiirlich hat nicht
jeder mittags 1 Mark angelegt und obige Nahrungsmengen ver-
zehrt. In der Volkskiiche hitte er fiir T Mark Speisen gar nicht
auf einmal verzehren konnen, denn das, was fiir 1 Mark geliefert
wurde, hitte fiir einen kriftigen Mann fiir 24 Stunden gut aus-
gereicht. In der Kutscher- und Arbeiterkneipe gab man fiir 1 Mark
eine volle zureichende Mittagsmahlzeit. Im ,,Restaurant‘ konnte
man fiir 1 Mark sich mittags nicht sattessen, man muBte wahr-
scheinlich fast das Doppelte bezahlen. Die Kosten des Auswirts-
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essens werden also bei gleicher Giite mit der Mahlzeit im eigenen
Hause sehr gro8.

Nach einer anderen Richtung sind aber die obigen Zahlen inter-
essant. Der Gutsituierte genieBt ein Mahl mit 44,6 % EiweiB, d. h.
eine gehaltvolle Fleischspeise darunter, in der Kutscher- und
Arbeiterkneipe macht dieses Eiweil nur 16,3% aus und in der
Volkskiiche nur 11,2 %, hier iiberwiegen die pflanzlichen Nahrungs-
mittel.

Die Kost ist in den Gasthidusern, und um so mehr,
je vornehmer sie sind, ganz auf Fleischspeisen ein-
gestellt.

Die Millionen GroB3stidter, welche gezwungen sind, auswirts
zu essen, miissen sich den Sitten und Gesetzen unterordnen, nach
denen die Gasthduser zu erndhren pflegen. Es ist immer nicht
nur eine teure, sondern auch einseitige Kost, zumeist auch gering
an Abwechslung und im Geschmack. Ziemlich i{ibereinstimmend
ist die Kost in den groBen Hotels, die sich keine nationale Eigenart
bewahrt, sondern auf ein internationales Menii eingestellt haben,
dessen Richtungslinien bei uns auf dem Kontinent zuerst von Eng-
land gegeben wurden.

Bei langen Reisen wird man feststellen, daB die Einférmig-
keit dieser Kostweise, wie sie auch in Nordamerika entgegentritt,
nur durch die Zugabe verschiedener scharfer Reizmittel, wie
SoBen usw., ertrdglich ist.

Mit der Volkserndhrung haben diese Dinge wenig zu schaffen.
Immerhin zeigen sie nur die prinzipiellsten Fehler einer teuren und
trotzdem schlechten Verkostigungsweise. Je weiter die Ver-
trustung der Hotelgesellschaften geht, um so weiter wird sich die
einformige Verkostigung iiber die ganze Welt verbreiten.

Gegeniiber der ziemlich raschen Umstellung der Volksschichten
in den GroBstiddten sind Mittelstidter und Kleinstddter noch kon-
servativer. Und auf dem Lande hat sich in groBen Teilen des
Landes nichts oder nicht viel gedndert. Hierauf niher einzugehen,
mag verzichtet sein. Immerhin greifen manche Erndhrungsinde-
rungen schon auf das Land iiber, wie bei der Brotfrage erortert
wurde, und namentlich haben sich dort, wo Fabrikbetriebe in
der Nihe sind, die Anspriiche der ldndlichen Arbeiter ,,ge-
hoben‘‘, wihrend die Kleinbauern bei den gewohnten Speisen
blieben. Diese zu erhalten. liegt fiir viele Gegenden ein lebhaftes
Interesse vor.
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Der Weg vom Hungern, bis zur menschenwiirdigen Erndhrung
ist weit, mit variabelsten Etappen. Die Hoffnung, daB Tausende
ihn wieder finden werden, wollen wir nicht aufgeben. Keine rasch
wirkenden GewaltmaBnahmen kénnen helfen. Nur die Zeit wird
uns iiber Schweres hinwegbringen. In weiten Kreisen schdtzt man
es nicht, sich mit Fragen dieser Art zu beschéftigen. Jahrzehnte-
lange Bemiihungen sind vollig ergebnislos geblieben, und andere
wieder sehen in dem Herabsteigen in die Wirklichkeit des Lebens,
in dem FEingreifen in die kleinen Tagessorgen eine Entwiirdigung
der Wissenschaft. Die Wissenschaft braucht nicht von Haus aus
nur praktische Ziele zu haben und sich auf sie beschrinken, wo sie
aber der Allgemeinheit niitzen kann, liegt es in ihrem Interesse,
der Allgemeinheit und dem Volke zu helfen, wie andererseits den
Dilettantismus zu bekdmpfen.

Noch sehen wir keine Moglichkeit, den bestehenden Ubelstin-
den oder auch Gefahren ernstlich entgegenzutreten und sie zu be-
seitigen ; denn sie hingen mit politischen Verdnderungen, Anderung
in Gesetzen zusammen, auf die wir als Einzelne keinen EinflufB
haben, deren Entwicklung wir abwarten miissen.

Das langsame Wachsen der Stddte und anderen Gemeinden
vor Mitte des vorigen Jahrhunderts wurde auch durch den Mangel
der Freiziigigkeit hervorgerufen. Schwierigkeiten, die staatlicher
und kommunaler Natur waren, und schlieBlich erst durch die
Reichsgesetzgebung ganz aufgehoben wurden, lieBen eine freie Ver-
teilung der Bevélkerung nicht zu, Wie sich diese volle Freiheit
mit dem Arbeitslosenproblem vertrigt, steht hier nicht zur Dis-
kussion.

Man kann heute sagen, dafl die GroBstadtbildung abflaut,
wenn die Wohnungsfreiheit erzielt wird, wenn die Reste der In-
flation getilgt sind. Erst dann wird allméhlich auf die Besserung
der Ermihrung ein EinfluB geiibt werden konnen. Vorarbeit und
Kleinarbeit kann freilich schon heute geleistet werden, wenn man
das bekennt, was im Verlauf unserer Darlegungen besprochen
wurde. Auch die Abweichungen von einer verniinftigen Ernidh-
rung, die wir in den Sekten begegnet sind, lassen sich fiir ver-
stindige Menschen eindimmen. Es wire ein Gliick, wenn die
Grofstadtiibelstinde auf diese selbst eingedimmt wiirden, wenn
verhiitet wiirde, daB der Brand auf andere Objekte iibergreift.

Allgemeine Vorschlige fiir die Erndhrung lassen
sich auBer den allgemeinen Lebensregeln nicht geben,



denn die Anspriiche an eine rationelle Kost sind nicht sozial ver-
schieden, sondern verschieden je nach der korperlichen Arbeit und
je nach der geistigen Arbeit, je nach den psychischen Voraus-
setzungen, wie die Arbeit geleistet werden soll, je nach den Be-
dingungen des Stadt- und Landlebens. Manches traditionelle Gut
sollte konserviert werden. Die regioniren Verschiedenheiten wird
man zweckmiBigerweise besser schonen als bekidmpfen.

Hoffentlich haben die Pessimisten Unrecht, die da meinen, wir
seien noch immer in der Hand unserer Feinde, die ihre Mentalitit
nicht gedndert haben und jederzeit, wie sie vor einem Jahrzehnt
zwei Millionen Deutsche durch Hunger dahinsiechen liefen, die
gleiche Methode anwenden konnen, um ihre Tribute zu erreichen.
Macht geht allemal vor Recht.

Was uns am meisten besorgt macht und am Herzen liegt, ist
die oft schon beriihrte nationalokonomische Seite unserer poli-
tischen Lage, der grofe Import von Nahrungsmitteln und der ge-
ringe Export von Waren, mit denen der Import bezahlt werden
kann.

Uns in der Erndihrung unabhingig zu machen,
wire der richtige Schritt zur Freiheit.
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