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I. Nahrung und Ernahrung im Tierreich. 

Seit Jahrtausenden miiht sich die Menschheit urn die 
gleichen Grundratsel des Lebens. Auf eine jahrtausendealte 
Geschichte kann die Biologie, die Lehre vom Leben, zuriick­
blicken. Immer wieder stehen aber am Ende des biologischen 
Fragens die zwei groBen Ratsel: Wie ist das Leben ent­
standen? Wie erhiilt sich das Leben? 

Die erste Frage ist trotz jahrtausendelanger Bemiihungen, 
trotz vielen Wissens und vieler Theorien noch nicht gelost. 

Die Erhaltung des Lebens ist offenbar an drei Voraus­
setzungen gekniipft: Der lebende Organismus muB sich sei­
ner Umwelt an pass en und sich gegen stOrende und lebens­
gefahrdende AuBeneinfliisse schiitzen konnen. Der Organis­
mus muB ein Ganzes mit harmonisch ineinandergreifenden 
Teilen sein. Der lebendige Organism us muB schlieBlich die 
Moglichkeit besitzen, Stoffe in sich aufzunehmen und ab­
genutzte oder zu VerIust gegangene Bestandteile zu ersetzen. 
Kraftzufuhr und Sioffersatz sind aber die Aufgaben der 
Erniihrung. So ist die Ernahrung eine der Grundstiitzen des 
Lebens. 

An Kraftzufuhr und Stoffersatz ist das Leben des Men­
schen nicht weniger gebunclen als das Leben der einfachsten 
Pflanze. Ungleich ist nur die Art cler Ernahrung. Es ist 
immer wieder erstaunlich, wie verschiedenartig cler Nahungs­
bedarf gedeckt werden kann und wie zweckmaBig die Ernah­
rungsbediirfnisse der verschiedenen Lebewesen einancler zu­
geordnet und ineinander gepaBt sind. 

In der Einzelentwicklung wie in der Stammesentwicklung 
geht der Weg vom Einfachen zum Zusammengesetzten. So 
ist es moglich, die tierischen Lebewesen einerseits, die 
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pflanzlichen andererseits als Glieder einer Reihe zu betrach­
ten. An ihrer Wurzel verschmelzen Tierreich und Pflanzen­
reich. Die Anfangsglieder kann man ebensogut den Pflanzen 
wie den Tieren zuzahlen. Wir glauben, daB die niedersten 
heute bekannten Lebewesen den ersten irdischen Lebewesen 
noch am nachsten stehen. Selbst diese "einfachsten" Lebe­
wesen sind aber so verwickelt gebaut, daB sie niemals un­
mittelbar durch Zusammentretenlebloser Stoffe entstanden 
sein konnen. Bei den Am6ben, nackten Schleimkliimpchen, 
besteht schon eine deutliche Arbeitsteilung zwischen dem 
Zelleib und dem Zellkern. Die Bakterien, "allereinfachste" 
Pflanzen, besitzen eine auBere HiiIle und einen keineswegs 
einfachen Fortpflanzungsmechanismus. Was wir so schlecht­
hin "einfach" nennen, ist in Wirklichkeit schon sehr ver­
wickelt - so verwickelt, daB es immer noch voll von Rat­
seln steckt. Das wollen wir nicht vergessen, wenn wir im 
folgenden von "einfach" reden. 

Einfach wie ihr Bau ist die Erniihrung der einzelligen 
Tiere. Nahrstoffhaltige Fliissigkeit dringt von allen Seiten in 
die Zelle ein. Feste Nahrungsteilchen werden von dem hiillen­
losen Zellorganismus umflossen und auf diese Weise einver­
leibt. Die Erforschung solcher einfachster Ernahrungsvor­
giinge hat nun ergeben, daB gewisse einzellige Tiere (GeiBel­
tiere) ihren Nahrungsbedarf ausschlieBlich der unbelebten 
Natur entnehmen. Die Biologie spricht hier von autotrophen 
Organismen. Autotroph sind auch aIle griinen Pflanzen. Die 
griine Pflanze und einige Wesen, die an der gemeinsamen 
Wurzel von Tier- und Pflanzenreich stehen, konnen also aus 
leblosen, anorganischen Baustoffen lebendige, organische Stoffe 
aufbauen. Weitaus die meisten tierischen Zellen konnen das 
nicht. Sie brauchen zu ihrer Ernahrung organische Stoffe 
pflanzlichen oder tierischen Ursprungs: Sie sind heterotroph. 
Der Aufbau organischer Stoffe aus anorganischen ist ein 
ungemein verwickelter Vorgang. Der Botaniker spricht von 
"Assimilation": Die griine Pflanze nimmt Kohlensaure -
auch die vom Tier ausgeatmete Kohlensaure - in sich auf, 
bildet daraus mit Hilfe des Sonnenlichts fiir ihren Eigen­
bedarf Vorratsstoffe, die gleichzeitig fiir den Tierkorper ver-
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wertbare Nahrungsstoffe darstellen, und gibt auBerdem jenen 
Stoff ab, oboe den tierisehes Leben unmoglieh ist: gasformigen 
Sauerstoff. Aus den einfaehen Bausteinen, die ihm die Pflanze 
liefert, bildet dann der Tierkorper die unabsehbare Zahl ver­
wickelt gebauter Stoffe, an die das tierisehe Leben gebunden 
ist. Ohne pflanzliehes Leben kein tierisehes Leben! Alle Energ ie, 
die den Organismen zuflieftt, kommt also letzten Endes von 
der Sonne. 

Wir spraehen von "organisch" und von "anorganisch" und 
werden diese Worte noch oft benutzen. Was heiBt organiseh? 
Chemiker und Biologen waren urspriinglich der Meinung, die 
Entstehung bestimmter Stoffe sei nur im lebenden Organis­
mus moglich. Sie sei untrennbar an das organische Leben 
gekniipft. Man nannte solche Stoffe deshalb organisehe 
Stoffe. Andere, die anorganischen Stoffe, kommen naeh 
dieser Lehre in cler unbelebten Natur vor und entstehen un­
abhiingig vom lebenden Organismus. Da gelang es 1828 dem 
Gottinger Chemiker Friedrich Wohler (1800-1882), aus 
Stoffen der unbelebten Natur einen "organischen" Stoff, 
den Harnstoff, herzustellen. Damit war die alte Lehre mit 
einem Schlag erledigt. Wohler hatte bewiesen, daft "orga­
nische" Stoffe auch aufterhalb des Organismus entstehen 
konnen. Heute stellen wir hoehkompliziert gebaute Stoffe 
des lebenden Organismus im Laboratorium her. 

AuBerhalb des chemischen Laboratoriums sind die Be­
dingungen fiir die Entstehung "organiseher" Stoffe aus "an­
organischen" sehr viel ungiinstiger. Immerhin besteht die 
Moglichkeit, daB "organisehe" Stoffe, wie Ameisensaure, 
Formaldehyd und sogar einfache Kohlehydrate auch in der 
unbelebten freien Natur aus "anorganisehen" entstehen. Da 
der lebendige Organismus stets auch unveranderte Stoffe der 
unbelebten Natur enthiiIt, kommen wir zu dem SchluB: 
Nach rein stofflichen Gesichtspunkten ist eine Trennung 
zwischen Lebendigem und Leblosem nicht moglich. Es gibt 
im lebenden Organismus keinen Stoff, der unabhangig von 
ihm, aus Leblosen, nieht entstehen konnte. Es gibt im 
lebendigen Organismus keinen chemischen, physikalischen 
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oder physikalisch-chemischen Vorgang, der in der anorga­
nischen Natur nicht ablaufen konnte. Freilich entstehen im 
lebendigen Organismus bestimmte Stoffe ungleich leichter, be­
stimmte Vorgiinge laufen ungleich rascher abo Was aber das 
Leben grundsiitzlich vom Unbelebten unterscheidet, das ist 
die Zusammenfassung der Teile zu einem Ganzen, das sind 
Wachs tum und Vermehrung durch Einverleibung und Ein­
gliederung urspriinglich korperfremder Stoffe. Eine Ganz­
heitsbezogenheit der Teile in dieser Art kennt die unbelebte 
Natur nicht. 

Diese Tatsache trag! in die Biologie etwas hinein, was der 
Chemie und Physik wesensmaBig fremd ist: Die Frage naeh 
der Bedeutung der Teile fur das Ganze, naeh der Zweck­
miif3igkeit der Einzelvorgiinge. Der Biologe erforseht nieht 
nur die Ursachen eines Gesehehens wie der Chemiker und 
Physiker, sondem auch seine Bedeutung. Biologisch gespro­
chen: Neben die kausale Betrachtungsweise der Chemie und 
Physik tritt die teleologische (finale) Betrachtungsweise. 
WoHten wir auf die teleologisehe Betraehtungsweise ver­
ziehten, dann wiirden wir damit auf das Verstiindnis jeder 
Einheitsbildung in .der Welt des Lebens verzichten. 

Was sind nun aber "organische" Stoffe? Organische 
Stoffe sind aUe Verbindungen des Kohlenstoffs und nur 
diese. Die Umgrenzung des Gebiets ist heute also rein ehemisch 
bestimmt. Organische Chemie bedeute<t heute nicht mehr und 
nieht weniger als Chemie der KoWenstoffverbindungen. Die 
Kohlenstoffverbindungen sind gleichzeitig jene Stoffe, die an 
Masse den ganz uberwiegenden Teil des lebenden Organismus 
ausmachen. Herkommlieherweise werden nur einige wenige 
einfache Kohlenstoffverbindungen (KoWenoxyd, Kohlensaure 
und andere) in den Rahmen der anorganischen Chemie ein­
bezogen. Wenn man aile bekannten nicht-kohlenstoffhaltigen 
Verbindungen auf der Erde zusammen nimmt, dann macht 
ihre Zahl erst ein Bruchteil der Summe aller kohlenstoffhal­
tigen aus. AIle organischen Stoffe enthalten neb en KoWeu­
stoff noch Stickstoff, Sauerstoff und Wasserstoff, einige 
auBerdem Chlor, Brom, Jod oder Schwefel, wenige auch 
Arsen, Phosphor oder andere Elemente. 
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Die Lebewesen haben sich von einfachen zu immer kom­
plizierteren Formenentwickelt. H oherentwicklung bedeutet 
Entwicklung zu grof3erer Unabhiingigkeit. Wie das zu ver­
stehen ist, wird am klarsten, wenn wir einmal zwei weit aus­
einanderliegende Entwicklungsstufen nebeneinanderstellen: Das 
Leben der Amobe beginnt und endet in einem kleinen Was­
sertropfen. Ihre Ernahrungsmoglichkeiten liegen in dem Nahr­
stoffgehalt der nachsten Umgebung. Mit Nahrungsaufnahme 
und Verdauung ist der Tag ausgefiillt. Sinkt die AuBentem­
peratur unter den Gefrierpunkt, steigt sie iiber ein gewisses 
MaB, wird die Umgebung zu wasserarm oder zu salzreich, 
daun stellt das Tier seine LebensauBerungen ein. F eindlichen 
Angriffen ist es hilflos preisgegeben. Auf der anderen Seite 
der Entwicklungsreihe steht cler Mensch: Sein Lebensraum 
liegt auf, unter und iiber der Erde, zu Wasser und zu Land. 
Gegen Kalte und Hitze, gegen Trockenheit und Regen, gegen 
Strahlungen und Luftdruckschwar:kungen und andere AuBen­
einfliisse ist der menschliche Organismus durch tausenclfach 
ineinandergreifende Regulationen geschiitzt. Jede lebenswich­
tige Regulation ist gegen Storungen mehrfach gesichert. Der 
Kreis der nutzbaren Nahrungsmittel reicht so we it wie bei 
keinem Tier. Die Nahrungsaufnahme erfordert nur noch einen 
Tei! des Tages, weil Speicherorgane groBere Mahlzeiten und 
groBere Nahrungspausen ermoglichen. Die Abgabe unver­
daulicher und verbrauchter Stoffe beschrankt sich auf wenige 
Entleerungen. 

Erst auf der Grundlage einer solchen Unabhangigkeit von 
den primitivsten Funktionen der Lebenserhaltung war die 
Entstehung des spezifisch Menschlichen moglich. Hoherent­
wicklung bedeutet aber gleichzeitig vielfiiltigere Verletzbar­
keit und stiirkere Abhiingigkeit von anderen Organismen. Der 
niedere autotrophe Pilz kommt mit ein paar anorganischen 
Salzen vollkommen aus - cler Mensch braucht eine Unzahl 
verschiedenster kompliziert gebauter Stoffe, wenn er leistungs­
fahig bleiben soIl. Voraussetzung hOherer Organisation, hohe­
rer Leistung ist immer die primitive Organisation und die pri­
mitive Leistung eines anderen. Mit fortschreitender Entwick­
lung wachsen die Moglichkeiten des Lebewesens - hier Pitz, 
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hier Mensch - gleichzeitig wird aber eine Abhiingigkeit mit 
einer anderen Abhiingigkeit vertauscht. 

Sicherung des Lebens durch Sicherung der Erniihrung -
vor dieser Aufgabe steht der geistvollste Europiier nicht an­
ders als der einzellige Pilz. 1m Laufe einer langen Entwick­
lung hat eine unerschopfliche Erfindungskraft immer neue 
Formen hervorgebracht. ZahIlose Moglichkeiten der Nah­
rungsversorgung, der Nahrungsaufnahme, der Nahrungsver­
dauung und -verwertung hat die Natur verwirklicht. Wir 
wollen uns hier auf die Tiere beschriinken, weil sie uns 
niiherstehen .. 

Innerhalb der Tierreihe ist es ein Fortschreiten vom Ein­
fachen zum Zusammengesetzten. Wenn das hOhere Tier ein 
Fleischfresser ist, dann macht es sich auf einfache Weise die 
Arbeitsleistung seines Vorgangers zunutze: Es fri6t ihn auf. 
Es erspart sich damit den Aufbau lebensnotwendiger Stoffe 
und nimmt auf dem Umweg iiber das erbeutete Tier auch 
anorganische und pflanzIiche Stoffe zu sich. Auf der an­
deren Seite sind viele hoch organisierte Tiere in der Lage, 
ihre Bediirfnisse allein mit pflanzlichen Stoffen zu decken. 
Trotz alIer Hoherentwicklung sind die anorganischen Nah­
rungsstoffe fiir Tier und Mensch nicht weniger lebenswichtig 
als fiir die Pflanze. Sie treten hier nur mengenmiiBig mehr 
in den Hintergrund. Die Sonnenstrahlen spielen fur unsere 
Erniihrung unmittelbar keine groBe Rolle. UnenthehrIiche 
"Niihrstoffe" sind dagegen fiir uns und die meisten Tiere 
der Sauerstoff der Luft und - fiir aIle Lebewesen - das 
Wasser. 

Eine Ausdehnung des Bereichs der verwertbaren Nahrungs­
mittel wie beim Menschen ist nur bei wenigen Allesfressern 
verwirklicht. Die meisten Tiere sind auf eine mehr oder we­
niger groBe Auswahl pflanzlicher oder tierischer Nahrungs­
mittel angewiesen. Wenige sind zu "Nahrungsspezialisten" 
geworden: Gewisse Schmetterlingsraupen ernahren sich aus­
schIieBlich von einer Pflanzenart. Die Raupe der Pelzmotte 
friBt nur die Hornsubstanz der Haare, die Raupe der Wachs­
motte nur das Wachs in den Bienenstocken - beides Nah-
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rungsstoffe, die von anderen Tieren nicht begehrt werden. 
Faulnisfresser fressen ausschlieBlich verwesende organische 
Stoffe. 

Die Vielfaltigkeit der Nahrung bedingt eine Vielfaltigkeit 
der Nahrungsaufnahme und der Verdauungsorgane. Viele 
Wassertiere strudeln durch Wimper- oder GliedmaBenbewe­
gung einen Wasserstrom in ihre Mundoffnung hinein: Das 
Wasser flieBt durch Filterapparate ab, die Nahrung bleibt 
im Tier zuriick. Landtiere, die Regenwiirmer z. B., fressen 
sich durch groBe Mengen Erde hindurch: Die nahrhaften 
Bestandteile werden aufgenommen, die unverdaulichen am 
Ende der Passage wieder abgesetzt. - Schlangen und Po­
lypen verschlingen groBe Nahrungsbrocken ohne sie zu zer­
kleinern. Viele Fische und die Saugetiere besitzen eigene 
Zerkleinerungsorgane mit Kiefern, Zahnen, Reibplatten, 
Schnabeln und Zungen. - Die Saftesauger bohren Tiere 
und Pflanzen an und nahren sich auf diese Weise; dazu 
gehOren viele Wiirmer und Insekten. Andere konnen Nah­
rungsstoffe durch die gesamte Korperoberflache aufnehmen. 
In der gliicklichen Lage des Bandwurmes sind Essen und 
Baden eines. 

Zwecks Ausnutzung der zugefiihrten Nahrung muB der 
Korper die Nahrungsstoffe aus den Nahrungsmitteln heraus­
losen und so verandern, daB sie in den Saftestrom aufgenom­
men und von den Organen verwertet werden konnen. Die Ge­
samtheit jener Vorgange nennen wir Verdauung. Die Amobe 
umflief3t feste Nahrungsbestandteile, verdaut sie innerhalb 
ihres Leibes (intrazelluliir) und stoBt die unverdaulichen 
Reste wieder aus. In dieser Art innerhalb des Zelleibs spielt 
sich die Verdauung nur bei den Einzellern abo Die Verdauung 
der meisten Tiere geht auf3erhalb des Zelleibs (extrazelluliir) 
vor sich: Driisenzellen geben Verdauungssafte ab, andere Zel­
len saugen die Nahrung auf. In beiden Fallen - innerhalb 
wie auBerhalb des Zelleibs - werden die Nahrungsstoffe in 
eine fur den Korper verwertbare Form gebracht. Die Unter­
schiede sind also mehr auBerlicher Natur. 

Bau der Verdauungsorgane, Zahl und Art der abgesonder­
ten Verdauungssafte, Rhythmus der Verdauungsarbeit sind 
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den - von Tierart zu Tierart wechselnden - besonderen 
Bedingungen der Ernahrung angepaBt. Bei manchen Schnek­
ken und Kafern und bei den Spinnen beginnt die Verdauung 
auf3erhalb des Karpers. Die Verdaul}llgsdriisen spritzen hier 
ihre Verdauungssafte auf die Beutetiere und darren sie auf 
diese Weise schon an, ehe die Verdauung innerhalb des Kar­
pers zu Ende gefiihrt wird. 

Wir diirfen aber nicht nur an jene Organe denken, die un­
mittelbar mit der Ernahrung zu tun haben. Der Sicherung 
der Ernahrung dienen ja auch die Bewegungs- und Sinnes­
organe. Das Hohltier besitzt Fangarme und Nesselkapseln, 
der Hecht erfaBt seine Beute durch blitz schnelle Bewegungen, 
der Hund hat seinen Geruchssinn, die Katze ihre Kraft und 
Gewandtheit, der Raubvogel sein scharfes Auge. 

ZusammenschluB und Arbeitsteilung erleichtert das Leben­
vorausgesetzt, daB sich alle miteinander vertragen. Arbeits-, 
Nahrungs- und Lebensgemeinschaften finden wir schon bei 
niederen Meerestieren (Schwammen, Polypen, Korallen, Moos­
tierchen). Von den Polypen eines Polypenstocks sind die 
einen zu Wehrpolypen, die andern zu Geschlechtspolypen, die 
dritten zu FreBpolypen geworden. Die hoch organisierten In­
sektenstaaten der Bienen, Wespen, Hummeln, Ameisen und 
Termiten gewiihren dem Einzelindividuum Schutz und Nahrung. 

Die Vereinigung zweier verschiedenartiger Organismen 
erleichtert oft die Ernahrung beider Teile. Wir sprechen 
von Symbiose, wenn zwei verschiedene Organismen zu beider­
seitigem Vorteil zusammenleben. Sehr viele Symbiosen sind 
"Ernahrungssymbiosen". Ein bekanntes Musterbeispiel sind 
die Flechten. Man weiB noch nicht sehr lange, daB die 
Flechte kein einheitlicher Organismus ist. Sie entsteht aus 
einer engen Symbiose zwischen Pilz und Alge. Die Pilzfaden 
umspinnen von allen Seiten die Algenzellen und leiten ihnen 
Nahrstoffe zu. Aus den zugeleiteten Nahrstoffen baut die 
Alge - entsprechend den Fahigkeiten aller griinen Pflan­
zen - als wertvollen organischen Stoff Stiirken auf; von 
dieser Starke genieBt der Pilz wieder mit. Holzfressende 
Insekten beherbergen Bakterien in sich, die anscheinend Vi-
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tamine bilden und den Insekten damit erst die Verwertung 
ihrer Nahrung ermoglichen. -

Bei den Wirbeltieren spielt die Symbiose mit den Darm­
bakterien eine groBe Rolle. 1m Darrn finden diese Bakterien 
gute Lebensbedingungen. Dafur machen sie dem Wirbel­
tierwirt Nahrungsbestandteile nutzbar, die sonst unverwertbar 
blieben. Bei den Wiederkauern sind besondere Darmteile 
zu "Garkammern" ausgebaut, in denen sich die Bakterien­
wirkung ungehemmt entfalten kann. Auch im menschlichen 
Dickdarm wimmelt es von Bakterien. Wahrscheinlich erfullen 
sie wichtige Aufgaben. Was sie aber eigentlich tun, und 
warum sie erst im Dickdarm in Mass'en auftreten, das wissen 
wir nicht genau. Die Symbiose spielt also nicht nur eine 
Rolle in der Ernahrung irgendwelcher merkwiirdiger Tiere, 
die man gelegentlich im Aquarium mit freundlichem Inter­
esse betrachtet. 

Die Ameisen pflegen sorgsam ihre BIattlause und melken 
ihnen Zuckersaft abo Wenn wir Kuhe und Huhner und 
Schweine ziichten, dann ist das - biologisch gesehen - auch 
niehts anderes als Symbiose mit diesen niitzlichen Tieren. Und 
der Getreide- und Gemiisebau? Wir bieten den Kulturpflan­
zen beste Ernahrungs- und Fortpflanzungsbedingungen. Was 
wir von ihnen nehmen, ist der OberschuB ihrer Frucht- und 
Samenerzeugung, sind mcht lebensnotwendige Pflanzenteile 
oder Pflanzenindividuen am Ende ihres natiirlichen Lebens. 

Wenn sich zwei zusammentun zu gegenseitigem Nutz und 
Frommen, dann nennt man das Symbiose. Wenn das Zusam­
mentun dem einen niitzt und clem andern schadet oder nichts 
niitzt, dann sprechen wir von Parasitismus. Dabei paBt sich 
der Parasit dem Wirt an und lebt in dessen Organen, in sei­
nen LeibeshOhlen, in seinem BIut. Finden die Parasiten gute 
Ernahrungs- und Fortpflanzungsbedingungen, clann nehmen 
sie immer mehr iiberhand. Schaden stiften sie weniger clurch 
ihren Nahrungsverbrauch, als durch mechanische Behinde­
rung, Gewebszerstorung und Abscheidung giftiger Stoffe. 
Solche Parasiten sind Fadenpilze, Bakterien, einzellige Tiere, 
Bandwiirmer, Fadenwiirrner und Plattwiirmer, Lause, Wan­
zen, Flohe und Kratzmilben. Parasitismus ist Kampf: Auf der 
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einen Seite kampft der Parasit urn seine Nahrung, auf der 
andern Seite der Wirt um sein Wohlbefinden und seinen Be­
stand. 

Mineralsalze, Wasser, Kohlensaure und Sonnenstrahlen sind 
die wesentlichen NahrungsqueIlen der Pflanze. Sie flieBen 
aber nur wiihI'end eines Teils des Jahres reichlich. Sinkt die 
Kraft der Sonne, dann gefriert das Wasser, die Fliissigkeits­
bewegungen im Boden hOren auf: Es wird Winter. Ohne 
Nahrung kein Leben. Ihre Ernahrungsbasis ist den Pflanzen im 
Winter entzogen. Viele sterben daran. Es sterben aber nicht aIle. 
Bei den Oberlebenden sinkt die Intensitat der Lebensvorgange 
soweit, daB ihr geringer Bedarf aus Vorraten der guten Jahres­
zeit bestritten werden kann. Wenn dann die Sonne wieder 
warmer scheint und der Boden im Friihling auf taut, dann 
steigt die Lebensintensitat und bald ist alIes wieder wie 
zuvor. Wir sehen, wie in Notzeiten, wo die Beschaffung aus­
reichender Nahrung unmoglich geworden ist, eine ganz neue 
Moglichkeit der .4.npassung verwirklicht wird: Der Docht der 
Lebensflamme wird heruntergedreht soweit es nur eben geht. 

Eine besondere Fahigkeit in dieser Hinsicht haben die 
Bakterien entwickelt. Sie bilden Dauerformen (Sporen), die 
jahrzehntelang olme jede Nahrung am Leben bleiben, Kalte 
bis zu -190° C iiberstehen und unter giinstigen Ernahrungs­
bedingungen sofort wieder zu wachsen anfangen. Eine ganz 
iihnliche Art der Anpassung finden wir bei Tieren. Einge­
trocknete, scheinbar leblose Einzeller konnten nach 3 Jahren 
wieder zum Aufleben gebracht werden; eingetrocknet bleiben 
sie bei -269° Kalte tagelang am Leben! 

In der kalten Jahreszeit wird die Pflanzennahrung knapp. 
Das bedeutet Tod fiir aIle jene Tiere, die auf Pflanzennah­
rung angewiesen sind. Es bedeutet Tod, wenn sie nicht, wie 
Zugvogel und Renntiere, andere Lebensriiume aufsuchen oder, 
wie die Pflanzen, gelernt haben, die Lebensintensitat zu 
dampfen. In einer soIchen "W interstarre" iiberstehen viele 
Insekten, Weichtiere, Amphibien, Reptilien und Fische die 
kargen Zeiten. Der eigentliche W interschlaf ist eine Eigen­
tiimlichkeit der Siiugetiere. Von Winterschliifern sind bei 
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uns heimisch die Fledermaus, der Igel und eine Reihe von 
Nagetieren. Nicht aile Winterschlafer schlafen dauernd. Dachs 
und EichhOrnchen haben in ausgepolsterten Nestern Vorrate 
gesammelt; dorthin ziehen sie sich zum Winterschlaf zuruck. 
AIle paar Wochen wachen sie auf, fressen sich satt und schla­
fen dann alsbald wieder ein. Andere Winterschlafer wachen 
wiederholt auf, urn Harn und Kot zu entleeren. 

Wirbellose Tiere mit einjahrigem Lebensrhythmus iiber­
wintern oft im Eizustand. Nur wahrend der warmen Jahres­
zeit leben sie wirklich aktiv. 

Einige unserer heimischen Saugetiere haben in ganz ahn­
licher Weise fur eine ausreichende Ernahrung des tragenden 
Muttertieres und der Jungtiere gesorgt. Sicherung der Erniih­
rung ist hier gleichbedeutend mit Schutz vor Kiilte und Nasse. 
1m Spatsommer oder Herbst, gegen Ende der futterreichsten 
Jahreszeit, begatten sich die Tiere. Wiirde nun - wie meist 
bei den Saugetieren - die Entwicklung des Jungtiers gleich 
nach der Befruchtung einsetz·en, dann fiele die Tragzeit des 
weiblichen Tieres in den futterarmen Spatherbst und 'Winter 
und die Jungtiere kamen mitten in der futterknappen, kalten 
Jahreszeit zur Welt. Mutter und Jungtiere wiirde gerade dann 
Mangel leiden, wenn sie gute Erniihrung am notwendigsten 
brauchen. Hochst zweckmaBige Anpassungsvorgange ver­
meiden diese Gefahr: Bei der Fledermaus findet die Begat­
tung im Herbst statt. Ehe es zu einer Befruchtung kommt, er­
starrt der mannliche Samen im weiblichen Tier. In diesem 
Erstarrungszustand verharrt er wahrend des ganzen Winter­
schlafs. 1m Friihjahr aber lost er sich, befruchtet eine AnzahI 
von Eiern und 3 Wochen spater - im beginnenden Sommer 
- wirft das Weibchen die Jungen. 1m Juli-August ist die 
Paarungszeit des Rehs. Das befruchtete Ei wachst zu einem 
kleinen Bliischen heran und bleibt auf dieser Entwicldungs­
stufe bis Ende Dezember stehen. Dann erst setzt die regel­
rechte Entwicklung ein mit dem Erfolg, daB die Jungen im 
beginnenden Friihjahr zur Welt kommen. - Das befruchtete 
Ei des Dachses ruht von Juli bis Januar. Den AbschluB der 
im Januar beginnenden Entwicklung bildet die Geburt cler 
Jungtiere im Friihjahr. 
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Nicht immer ist in der Fastenzeit die Lebensintensitat ver­
mindert. Wie wird aber dann die Ernahrung gesichert? Ein 
beriihmtes Beispiel dafiir ist der Lachs. Er zieht vom Meer 
rheinaufwarts, bleibt 5, 10, ja 15 Monate im FluBgebiet des 
Rheins und nimmt in meser ganzen Zeit keine Nahrung zu 
sich. Seine Geschlechtsorgane wachsen in dieser Zeit auf das 
Vielfache der urspriinglichen GroBe heran. Gleichzeitig Jeistet 
er mit dem Stromaufwiirtsschwimmen eine machtige Muskel­
arbeit. Die Energiequelle fiir diese gewaltigen Leistungen ist 
der grof3e Seitenrumpfmuskel, der dabei allmahlich dahin­
schwindet. Fasten und erhOhte Leistung auf Kosten gespei­
cherter Nahrungsenergiel Zu nicht ganz so gewaltigen Lei­
stungen bringt es die Larve der GeburtshelferkrOte, wenn sie 
5 Wochen lang auf Kosten ihres 5 cm langen Ruderschwan­
zes lebt und dabei GliedmaBen ausbildet. 

Niihrstoffspeicherung ist eine Fiihigkeit, die jeder Tier­
korper besitzt. Kohlehydrate werden als tierische Starke, 
andere Vorrate in Gestalt von Fett gespeichert. Auch 
Pflanzen konnen Starke und Zucker speichern. Der Mensch 
weiB diese Fahigkeit zu schiitzen und hat sie bei der Kartof­
fel, beirn Roggen und Weizen, bei vielen Obst- und Gemiise­
arten in Jahrtausende langer ziichterischer Arbeit irnmer 
weiter gesteigert. Starke und Fetttropfchen findet man schon 
im Einzeller. Von aufgespeicherten GIykogenbestanden lebt 
die Schmetterlingspuppe. Die GliederfiiBIer besitzen Fett­
korper, die irn Larvenstadium, dem eigentlichen FreBstadium 
der Tiere, machtig anschwellen. Fett speichern aIle Weich­
tiere, Starke besonders die Muscheln und Schnecken. Band­
wiirmer, denen es gut geht, bestehen zu einem Drittel aus 
Starke I Der Stiirkespeicher der Wirbeltiere ist in erster Linie 
die Leber, der Fettspeicher das Unterhautgewebe. Nur diese 
Vorrate ermoglichen es auch dem Menschen, wochenlang zu 
hungern. Hautfettanhiiufungen bilden heim Kamel und 
Buckelochsen stattliche Hocker, die bei guter Ernahrung 
dick und prall, in mageren Zeiten schlaff und leer sind. 

Ganz allgemein halten Pflanzenfresser langes Hungern 
schlechter aus als Fleischfresser. Ein Fressen auf Vorrat ist 
bei ihnen schwerer, weil sie wegen des geringen Nahrstoff-
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gehalts der Pflanzennahrung von vornherein viel groBere 
Nahrungsmassen aufnehmen mussen. Das macht eine Stei­
gerung der Nahrungsaufnahme nur begrenzt moglich. Dafur 
gibt es tausend Beispiele: Die Raupe des Kiefernspinners 
wiegt 3-4 g; vom Verlassen des Eies bis zur Verpuppung 
braucht sie 25-30 g Kiefernadeln als Futter. Der Seiden­
wurm erreicht ein Gewicht von knapp 3 g; im Lauf seines 
Lebens friBt er etwa 12,5 kg Maulbeerblatter - das 4659-
fache seines Gewichts! Die Schlupfwespe lebt im Innern der 
Holzwespenlarve, d. h. von tierischer Nahrung - sie braucht 
nur das 5fache ihres Gewichts an Nahrung. Ein Pferd be­
kommt taglich 13-15 kg Futter, ein Lowe im Zoologischen 
Garten 6-7 kg Fleisch. 

Am stiirksten ist die Speicherfiihigkeit bei Tieren ohne 
stetige Nahrungszufuhr. Der Organismus ist hier darauf ein­
gerichtet, einerseits groBe Futtermengen auf einmal in sich 
aufzunehmen, andererseits wochenlang zu fasten. Meist han­
delt es sich um niedere Tiere, hOchstens um Reptilien. Del' 
hoher entwickelte Organismus - auch der Fleischfresser -
kann ohne Bepintrachtigung seiner Leistungsfahigkeit so lange 
Hungerperioden nicht durchhalten. Schlangen, Eidechsen, 
Schildkroten hungern monatelang. Dafur wiirgt eine Riesen­
schlange unter Umstanden 50 kg auf einmal hinunter. Der 
Blutegel saugt das 4-5fache seines Korpergewichts in sich 
und reicht 9 Monate damit. Bettwanzen sollen naeh reieh­
lieher Nahrungsaufnahme 6 Jahre lang ohne Nahrung aus­
kommen Monen. 

Unser Streifzug durch die Biologie hat den Rahmen um­
rissen, in dem die Ernahrung des Menschen steht. Wenn wir 
den groBen biologischen Komplex "Ernahrung" als ein Gan­
zes betrachten, dann ist die Ernahrung des Menschen nur eine 
von den tausend Moglichkeiten, die im Tierreich verwirklicht 
werden Monen. Diese eine Moglichkeit geht uns abel' am 
naehsten an. Nul' von del' Ernahrung des Menschen wird des­
wegen im folgenden die Rede sein. Es wird sieh dabei aueh 
zeigen, daB fiir den Mensehen Ernahrung mehr bedeutet als 
bloBe Befriedigung korperlicher Bediirfnisse. 
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ll. Von den Niihrstoffen im allgemeinen, von den 
Kohlehydraten und von den Fetten. 

Korperaufbau, Stoffersatz und Kraftzufuhr sind die Auf­
gab en der Ernahrung. Ein hochentwickelter Organismus wie 
del' menschliche Korper braucht die allerverschiedensten Stoffe, 
wenn er seine volle Leistungsfahigkeit erreichen und erhalten 
soll. Er braucht Nahrstoffe aus der unbelebten Natur, aus dem 
PfIanz.enreich und aus dem Tierreich. Der Ablauf jeder 
Lebenserscheinung ist an bestimmte Mengen bestimmter 
Stotte gebunden. Die Zellen unseres Korpers sind hochquali­
fizierte Spezialarbeiter: Muskelfasern, Nervenstrange, Driisen­
zeHen, Samenfaden, Hirnzellen sind ganz verschieden gebaut, 
erfiillen ganz verschiedene Aufgaben und haben auch ganz 
verschiedene Bediirfnisse. Es wiirde nun die Gefahr einer un­
zureichenden Ernahrung betrachtlich erhOhen, miiBte die 
ganze unabsehbare Fiille von notwendigen Stoffen stets mit 
der Nahrung zugefiihrt werden. Wir brauchen aber nicht 
eine fortlaufende Zufuhr all dieser Stoffe, weil der Korper in 
der Lage ist, die notwendigen Betriebsstoffe zum groB·en Teil 
selbst herzusteIIen, sie aus andern Rohstoffen aufzubauen und 
umzuwandeln. In Notzeiten konnen Fahigkeiten aus Saug­
lingszeiten, die langst "vergessen" sind, wieder aufwachen. 
Der Organismus sorgt auBerdem in guten Zeiten vor; er fiillt 
seine Speicher und zieht, wenn Not an Mann ist, mit ErfoIg 
auch Ersatzstoffe heran. Nicht weniger wichtig als die Bei­
schaffung der Nahrung ist das Wegraumen des Abfalls. Viele 
Lebensvorgange werden durch Anhiiufung von Abfall und 
Schlacken gehemmt. In dem sinnvoll gegliederten Leben des 
Organismus sind abel' die "Abfallstoffe" eines Vorgangs nieht 
selten unentbehrliehe stoffliche Voraussetzungen eines andern. 

Ein Teil der Nahrstoffe dient vor aHem der Kraftzufuhr. 
Das Sehwergewicht dieses Teils liegt auf der energetischen 
Seite; wir sprechen von Energietriigern. Ein anderer Teil der 
Niihrstoffe bringt ganz bestimmte Baustoffe. Hier steht das 
spezifisch Stoffliche im Vordergrund. Eine scharfe Trennung 
beider Gruppen ist freilich nieht moglich. Ihre besondere 



sfoffliehe Natur ist aueh bei den Energietragern nieht gleieh­
gultig. Und andererseits besitzt die Mehrzahl der Nahrsfoffe 
von spezifisch stofflicher Bedeutung einen - wenn aueh 
kleinen - Energiewert fur den Organismus. Zur ersten 
Gruppe pflegt man die Kohlehydrate und Fette zu zahlen, zur 
zweiten die Lipoide, Vitamine und anorganischen Stoffe. Die 
EiweiBkorper stehen dazwischen. 

Der lebende Organismus ist unausgesetzt 'in irgendeiner 
Weise tatig. Wir bewegen uns, wir halten unsere Korper­
temperatur auf gleicher Hohe, wir bOren und sehen, unermud­
lieh arbeiten die inneren Organe. Physiologisch gesehen ist 
jede Lebensiiuf!,erung Arbeit. Jede Arbeit erfordert aber den 
Aufwand irgendeiner Kraft, den Aufwand an mechanischer, 
chemiseher, elektriseher, magnetiseher,. strahlender Energie oder 
an Warme. Meine Schreibtisehlampe setzt elektrisehe Ener­
gie in Licht urn, der Automotor chemisehe Energie in Be­
wegung, der Dynamo Bewegung in Elektrizitat. Mit andern 
Worten: jeder Vorgang in der unbelebten und belebten Natur 
bedeutet Energieumsatz. 

Nun ist bei jedem Vorgang in der unbelebten Natur die 
Gesamtheit aller aufgewendeten Energien stets gleieh der 
Gesamtheit alier entstehenden Energien. Das ist der Inhalt 
des Gesetzes von der Erhaltung der Energie (R 0 be r t 
Mayer, 1814-1878). Wir k6nnen genau bestimmen, welche 
Menge der einen Energieart einer bestimmten Menge einer 
zweiten Energieart gleiehwertig ist. Es lassen sieh damit 
die verschiedenen Energiearten messend miteinander verglei­
chen. Ein EnergiemaB ist die Kalorie. Eine Kalorie entspricht 
der Wiirmemenge, die notwendig ist, um 1 Liter reines 
Wasser von 14,5 auf 15,5° C zu erwiirmen. Eine Kalorie ist 
aber aueh gleiehwertig der Arbeit, die man leistet, wenn man 
426 kg 1 m hoeh hebt (I Kalorie = 426 Meterkilogramm). 
In gleicher Weise sind ganz bestimmte Mengen ehemiseher, 
elektrischer, magnetischer und strahlender Energie einer Ka­
lorie gleiehwertig. 

Gelten diese physikalischen Gesetze aueh fur den leben­
dig en Organismus? Das ist nieht ohne weiteres selbstver­
standlieh. Man wuBte es nieht, bis urn die Jahrhundertwende 



der Physiologe Max Rubner (1854-1932) den entschei­
denden Nachweis erbrachte, daB das Gesetz von der Erhaltung 
der Energie irn lebendigen Organismus nicht weniger all­
gemein gilt als in der unbelebten Natur. Rubner entdeckte 
die grundlegende und praktisch hOchst bedeutsame Tatsache, 
daB sich die einzelnen Energietrager im Krafthaushalt des 
Korpers nach MaBgabe ihres Kalorienwertes - ihres Brenn­
wertes, wie man gem sagt - vertreten konnen. Das Rub­
nersche "Gesetz der Isodynamie" besagt, daB 100 g EiweiB 
hinsichtlich ihres Brennwertes im Korper stets gleichwertig 
sind 100 g Kohlehdrat oder 44,1 g Fett. 

Heute reden viele von der 0 berwindung der Rub n e r­
schen Auffassungen. Sie reden davon, weil sie entweder die 
Rubnerschen Auffassungen oder die Tatsachen der Erniih­
rungsphysiologie (oder beides) nicht kennen. Kein Sachkun­
diger glaubt, daB das Erniihrungsproblem nur ein energe­
tisches Problem ist. Es ist aber auch ein energetisches Pro­
blem, und da gilt das Isodynamiegesetz nach wie vor. 
Natiirlich sind die Energietrager nicht nur Energietriiger. 
Unser Korper braucht jedoch auf aIle Fiille ein Mindestmaft 
von Brennwerten. In welcher Form diese Brennwerte am 
zweckmaBigsten zugefiihrt werden, und was der Korper sonst 
noch braucht - das ist eine zweite Fragel 

Unter den Brennwerttriigern der tiiglichen Nahrung stehen 
die Kohlehydrate an vorderster Stelle. 1m Namen liegt der Hin­
weis auf ihre Natur. Man kann namlich die KohIehydrate auf­
fassen als Verbindungen von Kohlenstoff- und Wasserteilchen 
(hydor (griechisch) = Wasser). 1m Kohlehydrat ist jedem 
Kohlenstoffteilchen ein Wasserteilchen zugeordnet. Die wich­
tigsten Kohlehydrate sind Zucker und Starke. 

Wenn wir von den Nahrstoffen sprechen und ihre Auf­
gaben und Wirkungsweisen verstehen wollen, dann konnen 
wir an ihrem chemischen Aufbau nicht vorbeigehen. Die 
"Strukturformel" enthiilIt uns die Geheimnisse der Stoffe. Das 
klingt schwierig und bedrohlich. Mit dem Wort "FormeI' , 
verbinden sich Vorstellungen von unverstandlichen und ewig 
unverstehbaren Dingen. Ganz zu Ulll"echt, wie sich gleich 
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zeigen wird! Die Strukturformel gibt klar und mit einem 
Blick iiberschaubar den Aufbau des Molekiils aus Atomen und 
die Anordnung der Atome im Molekiil. Ohne StrukturformeI 
keine moderne Chemie. Nur mit ihrer Hilfe hat die Wissenschaft 
in die Geheimnisse der organischen Stoffwelt eindringen und 
die groBten Oberraschungen erleben konnen. Ohne !lie konn­
ten wir niemaIs willkiirlich neue Stoffe mit bestimmten Eigen­
schaften aufbauen. Ohne Strukturformel keine Vitamin- und 
Hormonforschung, kein Holzzucker, keine Zellwolle, kein Buna! 

Das wichtigste einfache Kohlehydrat ist der Traubenzucker, 
die Glukose (glykys griech. = siiB). Traubenzucker ist un­
bedingt lebensnotwendig. Keine Muskelarbeit, keine Driisen­
tlitigkeit ohne Traubenzucker - das ist seine energetische 
Wirkung. Daneben macht er im Korper entstandene Gift­
stoffe unschiidlich - das ist seine spezifisch stoffliche Wir­
kung. Alle nutzbaren Kohlehydrate gehen im Korper irgend­
wann einmal in Traubenzucker iiber und werden in dieser 
Form verwertet. In Notzeiten wird auch Fett und EiweiB in 
Traubenzucker umgewandelt. Seine Strukturformel hat fol­
gende Gestalt: 

Um die Formel zu verstehen, braucht man 
nur ganz wenige chemische Kenntnisse. Man 
muB wissen, daB der Buchstabe C I Kohlen­
stoffatom, der Buchstabe 0 I Sauerstoffatom 
und der Buchstabe H I Wasserstoffatom be­
deutet, und daB das Kohlenstoffatom 4-wer­
tig, das Sauerstoffatom 2-wertig und das 
Wasserstoffatom I -wertig ist. Die Wertig­
keit stellt man sich am einfachsten als Hiik­
chen vor, mit denen die Atome aneinander­
gehiingt sind, und zwar so, daB immer 2 

H-LoH 
I 

H-C--OH 
I 0 

HO-C-H I 

H-6-0H I 
H-L-J 
H-LH 

I o 
H 

Hiikchen aneinander greifen, wenn sich 2 Traubenzucker 
Atome aneinanderbinden. In Wirklichkeit (oc·d·Glukose). 

sind es gewaltige elektrische Kriifte, die die 
Atome aneinanderbinden. I Kohlenstoffatom hat also 4 Hiik­
chen usw. 

Damit ist die Formel verstiindlich: Das Traubenzuckermole­
kiil besteht zuniichst aus 6 C, die in einer Reihe hinterein-
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andergehangt sind. An den freien "Hiikchen" der Kohlenr 
stoffatome hangen Wasserstoff- und Sauerstoffatome im Ver­
haltnis 2 : 1 (wie im Wassermolekiil). Ein Strich in der Formel 
bedeutet 2 ineinandergehangte Hiikchen. Wo 0 und H nebenein­
anderstehen und zusammen die einwertige OH-Gruppe bilden, ist 
der verbindende Strich der Obersichtlichkeit halber weggelassen. 
Eines von den 6 0 des Traubenzuckermolekiils nimmt dabei 
eine SondersteIlung ein, indcm es mit seinen beiden H1i.kchen 
an verschiedenen C h1i.ngt und dadurch eine "Briicke" bildct. 
In de,r Formel stehen H und OH teils rechts, teils links von 
der C-Reihe. Das soIl andeuten, daB es fiir die Struktur des 
Molekiils nicht gleichgiiltig ist, wie diese Atome riiamlich zur 
C-Reihe stehen. Tausch-en die OH-Gruppen ihre PI1i.tze jeweils 
mit den gegeniiberliegenden H, dann hat der nea entstandene 
Traubenzucker andere Eigenschaften bekommen; er ist z. B. 
durch Hefepilze nieht mehr vergiirbar. Beide Zuekerarten 
besitzen aber natiirlich 6 C, 12 H und 6 o. Die "Brutto­
formel', beider Zuckerarten lautet: C6 H12 0 6 • Sie sind aus 
gleichviel C-, H- und O-Atomen aufgebaut und nur spiegel­
bildlich verschieden. 

C6 H12 0 6 ist aber auch die Bruttoformel von Zuckern, die 
dem erstgenannten Traubenzucker nicht spiegelbildlich glei­
chen. Solche Zucker sind - urn 3 weit verbreitete N1i.hrstoffe 
zu nennen - die Galaktose, die Mannose und die Fraktose. 
AIle drei bestehen aus der gleichen Anzahl von C-, H- und 
O-Atomen wie der Traubenzucker, nur sind die H und OH in 
anderer Reihenfolge an die sechsgliedrige C-Kette gehangt. 
Galaktose, Mannose und Fruktose, 3 Zucker mit ganz ver­
schiedenen Eigenschaften unterscheiden sich voneinander und 
vom Traubenzucker lediglich in der Zueinanderordnung der 
C-, H- und O-Teile: Sie sind isomer. 

Zucker kann unser Korper aus Eiweifi and Felt jederzeit 
bilden. Trotzdem treten im Stoffwechselgeschehen bei den 
meisten Menschen Veranderungen auf, die auf die Dauer nicht 
belanglos sind, wenn der Kohlehydratanteil der Nahrung cine 
gewisse Grenze - etwa 10 % der Gesamtbrennwerte - unter­
schreitet. Das Kind ist empfindlicher als der Erwachsene und 
die verschiedenen Kohlehydrate sind in dieser Hinsieht offen-
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bar nicht gleichwertig. Art der Kohlehydrate und Abbauwege 
spielen fiir die Verwertung im Organismus eine Rolle. 

Ein Verwandter des Traubenzuckers von gr5Bter biologi­
scher Bedeutung ist die Askorbinsaure, das Vitamin C. Es 
leitet sich ab von einem Zucker, der Gulose, und ist folgender­
maB,en gebaut: 

T~ 

c=o 
I 

HO-C 0 

HO-? I 
H-C--

Ho-LH 
I 
CH20H 

Vi tam inC. (l.Askorbinsliure). 
2 C·Atome und 1 C· und 1 O·Atom sind 

hier doppelt aneinandergebunden 
("DoppeJbindung" ). 

Auf die laufende Zufuhr von Vitamin C sind nur Mensch, 
Affe und Meerschweinchen angewiesen; aIle andern Tiere 
baueu es selbst auf oder habeu es = wie die Ratte = gar rucht 
uotig. Sauerstoffubertragung und Wasserstoffentzng sind 
grundlegendste Lebenserscheinungen jeder Zelle. In diese 
Umsetzungen greift das Vitamin C ein. Seine genaue Aufgabe 
im Zelleben ist noch ungeklart. Der Zustand des C-Mangels 
ist jedenfalls durch das Darniederliegen einer Reihe von Zell­
funktionen gekennzeichnet. 

Hinter den bisher genannten Zuckern mit 6 C-Atomen, den 
Hexosen (hex = 6) treten die Zucker mit 5 C-Atomen, die 
Pentosen (penta = 5) an Bedeutung zuriick. Fur den tieri­
schen Organismus kommen nur wenige als Nahrstoffe in Be­
tracht (Arabinose, Xylose, Ribose). Pentosen sind im Pflan­
zenreich weit verbreitet. Der Mensch kann auch die pflanz­
lichen Pentosen verbIlennen. 

Hexosen und Pentosen gehoren zur Gruppe der Monosac­
charide. Vereinigen sich 2 gleichartige oder verschiedenartige 
Monosaccharide, dann entsteht ein Disaccharid. Polysaccha­
ride nennt man die Vereinigung von mehr als 2 Monosaccha­
riden. In der organise hen Natur und in unserer Nahrung herr­
scheu die Polysaccharide vor. 
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Von natiirlichen Disacchariden kommen fur uns nur wenige 
in Betracht: Malzzucker (Maltose) entsteht aus der Vereini­
gung zweier Glukosemolekule, M ilchzucker (Laktose) aus 
Glukose und Galaktose, Rohrzucker (Saccharose) aus Glukose 
und Fruktose. Rohrzucker ist der gewohnliche Zuckerriiben­
zucker. Milchzucker kommt in der Milch vor, Malzzucker im Bier 
und in groBen Mengen als Abbauprodukt der Starke im Darm. 

Die Polysaccharide gehoren zu den wichtigsten Aufbau­
und Energiestoffen des tierischen und pflanzlichen Korpers. 
Sie haben ganz andere Eigenschaften als die Monosaccharide: 
Sie schmecken z. B. nieht siiB, losen sich nieht in Wasser und 
bilden keine Kristalle. Das Polysaccharid Starke, del' Reserve­
stoff der Pflanze, entsteht in den Blattern und wandert von 
dort in die Speicherorgane. Zerlegt man das Stiirkemolekiil, 
dann kommt man iiber Zwischenstufen, die Dextrine, schlieB~ 
lich zum Malzzucker. Das Starkemolekiil baut sich also aus 
einer groBen Zahl von Malz.zuekermolekiilen auf. Die einzelne 
Starkemolekule fugen sich dann zu groB.el'en Komplexen zu­
sammen, die M icellen genannt werden. Pflanzliche Starke 
und tierische Starke, Glykogen, sind eng verwandt. Aueh das 
tierische Reservekohlehydrat Glykogen baut sieh aus Malz­
zucker auf. Fast aIle tierisehen Zellen, VOl' allem abel' die 
Muskel- und Leberzellen enthalten es. Die Glykogenspeicher 
sichel'll eine ausreichende Zuekerversorgung des Korpers. Ent­
leerung der Glykogenspeicher fiihrt zu lebensbedrohlichen Er­
scheinungen. 

Die Bausteine eines dritten Polysaccharids, del' Zellulose, 
sind Traubenzuckermolekiile. Andere Polysaccharide bestehen 
aus Fruktose (Inulin) oder Pentosen. Die Zellulose bildet 
Micellen, Molekiilkomplexe wie die Starke. Das Molekular­
gewicht einer solchen Zellulose-Micelle betragt 1000000 oder 
mehr - das Molekulargewicht des Traubenzuckers 1801 Die 
Molekulargewiehte von Starke und Glykogen sind unbekannt. 
Die einzelnen Bausteine der Zellulose sind so aneinandergefiigt, 
daB die Verdauungssafte der hoheren Tiere die Bindungen 
nieht sprengen konnen. Nur gewisse Bakterien konnen ZelIu­
lose spalten. Fiir den Menschen ist die Zellulose wesentlich ein 
- allerdings sehr wiIlkommener - "Ballaststoff". 
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Wenn wir mehr essen als wir brauchen, dann fullen sich 
die Vorratskammern. Nichtverbrauchte Nahrungsenergie wird 
vor aHem in Gestalt von Felt gespeichert. Der groBe Wert des 
Fettes als Nahrungsmittel liegt in s,einem konzentrierten 
Energiewert, d. h. in dem hohen Brennwertgehalt. 1 g Fett 
liefert dem Korper 9,3 Kalorien, 1 g Kohlehydrat oder Ei­
weiB nur 4,1. 

Fette, genauer gesagt Neutralfette, sind Verbindungen eines 
Alkohols, des Glyzerins, mit Fettsiiuren, in der Hauptsache 
mit den hOheren, d. h. C-reichen Fettsiiuren: mit Palmitin-, 
Stearin- oder Oleinsiiure. Fettsiiuren bestehen aus einer 
C-Reihe, deren freie Wertigkeiten mit H und on besetzt 
sind. Die Bruttoformel cler Palmitinsiiure lautet C16H3202' 
die der Stearinsiiure C18H3602 und die der Oleinsiiure (01-
siiure) C18H3402. Ein Glyzerinmolekiil kann drei gleich­
artige oder drei verschiedenartige Fettsiiuremolekiile binden. 
Ein Neutralfett mit drei gleichartigen Fettsiiuremolekiilen ist 
z. B. das Tripalmitin. Es hat die folgende Zusammensetzung: 

CH20 -OC-CH2-···· C13H26 •••• CHs 
I 
COH -OC-CH2- •••• C1sH26 •••• CHa 
I 
CH20 -OC-CH2-···· C1sH26 •••• CHs 
1 Molekiil Glyzerin 3 Molekiile Palmitinsiiure 

Tripalmitin. 
(Triglyzerid der Palmi tin­

siiure.) 

C13H26 'bedeutet eine Reihe von 13 C-Atomen, wobei die 
beiden freien Wertigkeiten eines jeden C-Atoms mit H be­
setzt sind. 

Zwei von den 18 C-Atomen der Oleinsiiure sind doppelt 
aneinandergebunden: Nicht C-C, sondern C=C. Fettsiiuren 
mit einer solchen Doppelbindung heiB@ ungesiittigte Fett­
siiuren im Gegensatz zu den gesiittigten Fettsiiuren ohne 
Doppelbindung. Die tierischen Fette sind Gemische von Neu­
tralfetten gesiittigter und ungesiittigter Fettsiiuren. 

Der Gehalt eines Fettes an ungesiittigten Fettsiiuren be­
stimmt seinen Schmelzpunkt. Je mehr ungesiittigte Fettsiiuren, 
desto tie fer der Schmelzpunkt. Der Schmelzpunkt eines Fet­
tes liegt auch urn so tie fer, je reicher das FeU an Fettsiiuren 
mit kurzer C-Kette, an sogenannten niederen Fettsiiuren ist. 
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Auf dem verschiedenen Gehalt an ungesattigten hoheren und 
an niederen Fettsiiuren beruht die verschiedene Schmelzbar­
keit des Speicherfetts verschiedener Tiere: Am schwersten 
schmilzt Hammeltalg, leichter Schweine- und Huhnerfett, noch 
leichter Gansefett und am leichtesten Menschenfett. Fett inne­
rer Organe schmilzt schwerer als Unterhautfett. Bei gewohn­
licher Temperatur flussige Fette heiBen Trane oder Ole. Da 
die Fettspeicher der Tiere Nahrungsfett speichern, hangt der 
Schmelzpunkt ihres Speicherfetts auch vom Schmelzpunkt des 
Nahrungsfetts abo 

Nicht nur das Nahrungsfett flieBt aber in die Fettspeicher. 
Ohne Schwierigkeit kann der Organismus Kohlehydrale und 
Teile des Eiweif3molekiils in Felt umwandeln und damit seine 
Fettspeicher fullen, auch wenn die Nahrung praktisch fettfrei 
ist. In Notzeiten, wenn die Energiezufuhr den Bedarf unter­
schreitet, mue, dann das Speicherfett den fehlenden Brenn­
stoff erganzen. Ob es dabei zunachst in Kohlehydrat umge­
wandelt wird, ist eine alte Streitfrage der Physiologie. Wir 
haben bis heute keine sicheren Beweise fiir den Obergang von 
Fettsiiure in Kohlehydrat. Der Glyzerinanteil des Neutralfetts 
dagegen geht unschwer in Kohlehydrat uber. Er macht jedoch 
nur etwa 1/20 des energetischen Werts des Fettmolekiils aus. 

Neben dem Speicherfett steht das Organfett. Das ist kein 
Vorrat fur Notzeiten, den man schlieBlich auch entbehren 
konnte. Keine lebende Zelle ohne Organfett! Seine Aufgaben 
kennen wir nicht. Die Unentbehrlichkeit des Organfetts ist 
wahrscheinlich der Grund fur die Unentbehrlichkeit der Fett­
zufuhr uberhaupt. Fette sind nicht nur Begleitstoffe und 
Vitamintrager. Die Unentbehrlichkeit des Fetts scheint an 
die Unentbehrlichkeit bestimmter ungesiittigter Fettsiiuren 
gebunden zu sein. DieseFettsauren kann der Korper nicht aus 
anderen Stoffen aufbauen. Erhohter Brennwertbedarf, An­
derungen der Nahrungszufuhr be·einflussen das Speicherfett 
- fast gar nicht aber das von Tierart zu Tierart, von Organ 
zu Organ verschiedene Organfett. Dem funktionellen Unter­
schied entspricht der chemische Unterschied: Speicherfett be­
steht zum groBten Teil aus Neutralfetten, Organfett zum 
groBten Teil aus Lipoiden. 
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Die Lipoide, eine Sippe lebenswichtigster Stoffe, 1ihneln in 
ihren Loslichkeitsverh1iltnissen und der Gleichartigkeit ihrer 
chemischen Struktur den Neutralfetten. Wir untersc11eiden 
4 Gruppen von Lipoiden: Die Phosphatide, die Zerebroside, 
die Sterine und die Karotinoide. 

Die Phosphatide enthalten auBer Glyzerin und Fetts1iuren 
eine stickstoffhaltige Base und Phosphors1iure. Sie sind hochst 
reaktionsf1ihige Korper und deshalb trotz ihrer geringen 
Mengen biologisch bedeutsam. 1m menschlichen Korper kom­
men vor aHem 2 Phosphatidarten vor: Die Kephaline im Ge­
hirn, die Lezithine in den iibrigen Geweben, am reichlichsten 
im Herzmuskel. Die Frage nach ihrer biologisehen Bedeu­
tung kann heute noch nieht beantwortet werden. Ob unser 
Korper selbst Phosphatide aufbauen kann, ist zweifelhaft. 
Die Ente und der Seidenspinner Mnnen es. 

Nahe verwandt mit den Phosphatiden sind die Zerebroside. 
Eine hOhere F etts1iure, ein Monosaeeharid (die Galaktose) 
und eine stickstoffhaltige Base (das Sphingosin) sind die Bau­
steine des Zerehrosidmolekiils. Wir wissen vom Vorkommen 
der Zerebroside im Gehirn und in den Nerven - sonst niehts. 

Stoffe von groBter aHgemeiner Bedeutung sind die Sterine. 
Die Sterinforschung mit ihren ungeahnten theoretischen und 
praktischen Ergebnissen zeigt eindrueksvoH die Triumphe 
einer rein wissensehaftlieh ausgerichteten Arbeit. Sie ist gleich­
bedeutend mit dem Namen des Gottinger Chemikers Adolf 
Win d au s (geb. 1876). "rch habe mir das Studium der Sterine 
gew1i.hlt, weil man iiber diese Stoffe gar niehts wuBte und weil 
ieh glaubte, daB man hier auf unerwartete Ergebnisse stoBen 
wiirde. rch habe mieh nie urn praktische Erfolge, sondern urn 
wissensehaftliehe Erkenntnis bemiiht" (Windaus). 

Wir miissen noch einmal eine Strukturformel anschreiben. 
Es ist die Formel des Cholesterins, das der Schliissel zu den 
iiberraschendsten Entdeckungen geworden ist. 

Die Sterine (Cholesterin, Ergosterin, Stigmasterin) unter­
scheiden sich haumaBig nur wenig. Sie kommen in jeder tieri­
schen und pflanzlichen Zelle vor, sind f1ihig, gewisse Blutgifte 
unschiidlich zu machen und fehlen wahrscheinlich nur den 
Bakterien. Daraus erhellt schon ihre grundlegende Bedeutung 



fiir alles Leben. Sicher ist, daB der TierkOrper Sterine auf­
bauen kann - unbekannt, woraus er sie aufbaut. 

Schon friih erkannte man die Verwandtschaft der Sterine 
mit den Gallensiiuren. Die Gallensauren der hOheren Wirbel­
tiere gehoren zu den Cholsauren (es gibt auch noch andere 
Gallensauren). Von ihrer Bedeutung fiir die Verdauung wird 
spater die Rede sein. Neuerdings sind enge Beziehungen zwi­
schen Sterinen und anscheinend ganz abliegenden Stoffen 

CHa CHa 
I / 
CH-CHa-CRa-CHa-CH 

CHal ~ 

/~I/~ CHa 

HaC h CHa 

CHal I I 
CHal CH CH-CHa 

./~//~/ 
HaC C CH 

I I I 
OH-CH C CRa 

~/,/ 
CHa CH 

Cholesterin. 

nachgewiesen worden: Zu pflanzlichen Herzgiften und den 
Heilstoffen der Fingerhutgruppe. Mit Hilfe der Fingerhut­
stoffe beeinfIuBt der Arzt die Tatigkeit des kranken Herzens. 
Rhythmus und Wirkungsgrad der Herztatigkeit werden also 
durch gewisse Sterine in ganz charakteristischer Weise ver­
andert. Die Bedeutung anderer (korpereigener) Sterine fiir die 
normale Herztatigkeit ist eine Frage von hochstem biologischen 
und arztlichen Interesse. Sie ist noch ungelost. 

Zu den erstaunlichsten Entdec~gen der neuesten Zeit ge­
hOrt die Einordnung der Geschlechtshormone in die Gruppe 
der Sterine. Scheinbar geringfiigige Anderungen der Molekiil­
struktur andern grundlegend die biologische Wirkung des 
Sterinabkommlings. Verkiirzung einer Seitenkette, Oxydie­
rung einer Gruppe, Anderung einer Bindung macht aus Cha­
lesterin das Gelb-Korper-Hormon des Eierstocks mit seinem 



ganz spezifischen Wirkungen (Umbau der Gebarmutter­
schleimhaut vor und nach der Einbettung des befruchteten 
Eies). Das Follikelhormon bestimmt die Entwicklung der 
weiblichen Geschlechtsorgane. Wenige Xnderungen im Molekiil 
- und aus dem Follikelhormon ist das Androsteron, das 
mannliche Geschlechtshormon, geworden, das dem Organismus 
nun nicht mehr eine weibliche, sondern eine mannliche Pra­
gung gibt. Endlich ist das Nebennierenrindenhormon ein Ge­
misch von Sterinabkommlingen. 

Eine vierte biologische Stoffgruppe, die zu den Sterinen 
gehort, sind V itamine. 1919 teilte der Berliner Arzt H ul d­
schinsky mit, man konne die kindliche Rachitis nieht nur 
mit Lebertran, sondern auch mit ultraviolettem Licht heilen. 
Amerikanische Forseher entdeckten dann in den folgenden 
Jahren, daB es gar nicht notig ,ist, den kranken Menschen zu 
bestrahlen. Es geniigt die Bestrahlung der Nahrung. Wel­
cher Stoff in der Haut, welcher Bestandteil der Nahrung 
wird aber durch die Bestrahlung zum rachitisheilenden 
Vitamin? Wieder gluckte Windaus und seinen Schulern 
der Nachweis, daB diese Vitaminvorstufe in der Haut und 
in der Nahrung des Ergosterin ist. Bei der Bestrahlung des 
Ergosterins mit ultraviolettem Licht kommt es zu verwiekel­
ten Umlagerungen im Molekul und damit zur Bildung neuer 
Stoffe (Lumisterin, Tachysterin, Vitamin D, Toxisterin, 
Suprasterine). AIle Stoffe haben die gleiche Bruttoformel 
C28 Hu O. Nur einer von ihnen, eben das Vitamin D, besitzt 
aber antirachitische Eigenschaften. Andere (Tachysterin und 
Toxisterin) haben sich in der Behandlung gewisser Krampf­
Zllstande, der sogen. Tetanie, bewiihrt. Oberbestrahlung ver­
wandelt das Vitamin in antirachitisch unwirksame giftige 
Stoffe. Die Formel des natiirlichen Lebertranvitamins (es gibt 
mehrere D-Vitamine) unterscheidet sich nur wenig von der 
Formel des Cholesterins (siehe Formel S. 26): 

1m Gegensatz zum Vitamin C sind der Mensch und fast 
ane Tiere auf die Zufuhr von Vitamin D angewiesen. Auch 
dort, wo unter dem EinfluB strahlender Energie in der 
Haut Vitamin D entsteht, kann dies allein unsern Bedarf 
nicht decken. Stoffliche Vorbedingung fur regelrechte Ver-
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kalkung des Knochens ist eine bestimmte Kalzium-Phosphor­
Verbindung; nur sie kann von den KnochenbiIdungszellen 
verwertet werden. Wesentlichste Aufgabe des Vitamins D 
ist - nach unseren heutigen Kenntnissen - die Bildung 
dieser Kalzium-Phosphor-Verbindung. Daneben scheint das 
Vitamin bei der Fettverdauung eine Rolle zu spielen. 

eH3 CHs 
I / 
CH-CHz-CHz-CHz-CH 

HCs I "eHs 
CHzi CH 

/"'/"'-
CHi C CHz 

HC. I I I 
/C~II C~/CH-CH. 

HiC C C 

I I II 
OHCH C CH 

"'-/,/ 
CHz CH 

Vitamin D (Ds)' 

Wir haben in den Sterinen und ihren Verwandten eine 
Stoffgruppe von ganz ungewohnlich vielfaltiger biologischer 
Wirksamkeit vor uns. "Wir stehen staunend vor der Mannig­
faltigkeit der Aufgaben, die die Natur mit diesen Stoffen 
zu losen vermag" (Windaus). 

Als letzte Gruppe der Lipoide wurden die Karotinoide ge­
nannt - gelbe bis gelbrote Farbstoffe, die im Pflanzenreich 
weitverbreitet sind und immer mit andern Lipoiden und Fetten 
zusammen vorkommen. Der Tierkorper, der sie s,elbst nicht 
bilden kann, nimmt sie mit der Nahrung auf. Die Karotinoide 
sind hochmolekulare Kohlenwasserstoffe, d. h. lange C-Reihen 
mit Absattigung der freien Wertigkeiten durch H. Was sie im 
allgemeinen fiir den Stoffwechsel der Pflanze, des TIeres 
und des Menschen bedeuten, wissen wir noch rueht. Wir 
kennen lediglich die Bedeutung einer ringhaltigen Untergruppe, 
der Karotine. 



Die Karotine, insbesondere das ~-Karotin, sind die Vor­
stufen des Vitamins A. Karotine sind "Provitamine" des Vi­
tamins A wie Ergosterin das Provitamin des Vitamins D ist. 
Vitamin A hat die folgende Formel: 

CHa",c/CHa ~ 
H2C/ "'C-CH=CH-C=CH-CH=CH-C-CH-C-OH 

I II I I I 
H2C", /c", C C H 

C CHa Ha Ha 
H2 

Vitamin A. 

Vitamin A begiinstigt offenbar die Zellregeneration und die 
Oxydationsfahigkeit. Seine Wirkung ist an die Gegenwart von 
Eisen gebunden. Enge Beziehungen bestehen zur Bildung und 
Wirkungsweise der Hormone und anscheinend auch zum 
Kohlehydrat-, Lipoid- und Fettstoffwechsel. 

m. Die iibrigen Niihrstoffe. 

Kohlehydrate und Fette konnen einander fast vollig er­
setzen oder durch EiweiB ersetzt werden. Unersetzlich ist aber 
das EiweifS. Der Name EiweiB riihrt von seinem Vorkommen 
im Eiklar des Hiihnereis. Bei mengenmaBiger Betrachtung 
steht es unter den lebensnotwendigen Stoffen an erster Stelle 
und hat darum schon friih die Aufmerksamkeit der Biologen 
und Arzte auf sich gezogen. Der Energiewert des EiweiBes 
tritt zuriick hinter die spezifischen Aufgaben als Grundstoff 
des Zellebens, als Stiitz- und Geriiststoff, als Trager des Was­
serstoffwechsels. Wie die Lipoide und andere Stoffe wird das 
EiweiB durch die Lebensvorgange verbraucht. Es altert, zer­
fallt und muB deshalb fortlaufend ersetzt werden. 

EiweiB ist noch weniger ein einheitlicher Stoff als Kohle­
hydrat. Es gibt eine Unzahl verschiedener Eiweif3stoffe. In den 
letzten Feinheiten seines KorpereiweiBes gleicht kein Mensch 
dem andern. Die Bedeutung der EiweiBstoffe fiir die Ernah­
rung einerseits und die besonderen Schwierigkeiten der EiweiB>­
biologie andererseits machen es verstandlich, daB EiweiB-



fragen immer wieder nnd oft ohne die notige Sachkenntnis 
und Sachlichkeit erortert werden. 

Seit den bahnbrechenden Arbeiten des Miinchener Che­
mikers Emil Fischer (1852-1919) weiB man von dem 
Aufbau des EiweiBes aus Aminosiiuren. Als Aminosauren be­
zeichnet die Chemie F ettsauren oder ringhaltige Verbindun-

gen, in den 1 H-Atom durch die Aminogruppe NH2 (-N<~) 
ersetzt ist. Wir kennen bis heute einige 20 verschiedene 
Aminosauren; wahrscheinlich gillt es noch mehr. Amino­
sauren sind - urn nur einige zu nennen - das GlykokoIl, das 
Alanin, das Cystin, das Leucin, das Tyrosin, das Prolin, das 
Tryptophan, das Histidin. Ernahrungsphysiologisch sehr wich­
tig ist die Tatsache, daB unser Organismus auBer Phenyl­
alanin, Tyrosin, Tryptophan, Histidin, Cystin und Lysin aIle 
Aminosiiuren aus einfacheren Bausteinen aufbauen kann. Fiir 
unsern Bedarf an dies en 6 Aminosauren sind wir dagegen 
restIos auf die Zufuhr angewiesen. 

Aus Verkettungen von zwei oder mehr Aminosiiuren ent­
stehen Peptide. Bei mehr als 20 verschiedenen Aminosauren 
ist theoretisch eine fast unbegrenzte Zahl verschiedener Pep­
tide moglich. Wie sich im einzelnen aus Peptiden ,das Eiweif3-
molekiil aufbaut, weiB man noch nicht genau. Keinesfalls ist 
es ein einheitliches chemisches Molekiil wie etwa das Trauben­
zuckermolekiill Das EiweiBmolekiil wird nicht nur durch 
chemische Krafte, sondern auch durch physikalische Krafte 
von gewaltigem AusmaB zusammengehalten. Wir sprechen 
deshalb besser von EiweiBkorpern als von EiweiBmolekiilen. 
Diese EiweiBkorper erreichen erstaunliche GroBen (Molekular­
gewichte): Eieralbumin 34500, Hamoglobin (roter Blutfarb­
stoff) 68000, Kasein 75000-375000, Hamozyanin 2000000 
bis 5000000. Daneben ist das Molekulargewicht des Trauben­
zuckers mit 180, das des Kochsalzes mit 58 winzig klein. 
Als "hochmolekulare" Stoffe bilden die EiweiBkorper im 
Wasser keine echten Losungen. Sie verteilen sich in ,Fliissig­
keiten in gaoz besonderer Art, und zwar so, daB nicht wie 
bei den echten Losungen ein einheitlicher Stoff entsteht, son­
dern so, daB die EiweiBkorper in den Fliissigkeiten in feinste 
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Teile verteilt sind. Solche Losungen nennen wir kolloidale Lo­
sungen, die Stoffe selbst Kolloide. Mit dem kolloidalen Zu­
stand sind eigentiimliche Reaktionsweisen von al1ergroBter 
biologischer Bedeutung verknupft. 

AIle EiweiBkorper enthalten in ihren Aminosiiuren Kohlen­
stoff, Sauerstoff, Wasserstoff und Stickstoff, die meisten 
Schwefel und Phosphor, einige Eisen, Kupfer, CWor, Jod 
oder Brom. Der Stickstoffgehalt der EiweiBkorper schwankt 
zwischen 16 und 17%. 

1m Verlauf der Forschung hat sich nun herausgestellt, daB 
manche EiweiBkorper auBer Aminosauren noch andere 
chemische Gruppen enthalten. Das sind - im Gegensatz zu 
den einfachen EiweiBkorpern oder Proteinen - die zusam­
mengesetzten EiweiBkorper oder Proteide. Zu den Proteiden 
gehoren die phosphorsaurehaltigen Phosphoproteide (ddS 
Milchkasein u. a.), die zuckerhaltigen Glykoproteide, die 
nukleinsaurehaltigen Nukleoproteide und die farbstoffhaltigen 
Chromoproteide. Der rote Blutfarbstoff und der grune BlaU­
farbstoff, eng verwandte Sto££e von groBter biologischer Be­
deutung, sind Chromoproteideabkommlinge. 

Es bleiben uns jetzt zum SchluB noch einige Vitamine zu 
besprechen, die keiner groBeren Gruppe von Korperstoffen 
zugehoren. Vitamin A und D als Lipoidabkommlinge und 
Vitamin C als Kohlehydratabkommling kennen wir bereits. 

2 sechsgliedrige Ringe und 1 funfgliedriger schwefelhaltiger 
Ring (Thiazolring) bilden das Vitamin B1. Es ist der erste 
Thiazolabkommling, den man bisher in der Natur gefunden 
hat! Zur Zuckerverbrennung im Muskel und im Gehirn ist 
Vitamin Bl notig. BcMangel fuhrt auBerdem zu StOrungen des 
Wasserhaushalts (Wassersucht), der Nebennierenrindentatig­
keit und der Kohlehydrat- und Fettverdauung. Wo und wie 
das Vitamin Bl hier angreift, laBt sich noch nicht ubersehen. 

3 sechsgliedrige Ringe mit einer Pentose bilden das V ita­
min B2, den Wachstumsfaktor oder das Laktoflavin. Meist 
kommt es gebunden an Phosphor und Eisen vor, frei nur in 
der Netzhaut und in der Milch. Vitamin B2 ist als Baustein 
des sogenannten gelben Ferments unentbehrlicher Baustein 



jeder Zelle. Eine besondere Bedeutung hat es fiir den Vor­
gang des Sehens im Auge. 

CHaOH 

H60H 

H60H 

H60H 

6Ha 
I 

CHaCH N N 

""c!'''''CAc!'''''CO 
I 1 I I 
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Vitamin B. 
(Laktoflavin). 

Die Struktur der anderen V itamine der B2-Gruppe und der 
Vitamine E, H, P, T und K harrt noch der AufkHirung. Die 
Vitamine der B2-Gruppe bezeiehnet man - auBer dem ge­
nannten Laktoflavin - naeh der Krankheit, in der sich der 
Mangelzustand ausdriickt. Der Pellagraschutzstoff greift in 
nieht naher bekannter Weise in den Sehwefel- und Eisenstoff­
weehsel ein. Aueh der "Filtratfaktor" entfaltet unabhangig 
vom Pellagrasehutzstoff eine Heilwirkung bei der Pellagra. 
Der Aniimiefaktor ist zur regelrechten Blutbildung notig. An­
dere Teilfaktoren des B2-Komplexes dienen gleichfalls der 
Sicherung einer normalen Blutbildung. 

Vitamin E ist kein einheitlicher Stoff. Wir wissen noch 
nieht sieher, ob der Mensch Vitamin E unbedingt braucht. 
Sieher brauchen es gewisse Tiere zur Verhiitung von mann­
licher und weiblieher Sterilitat und zum normalen Ablauf 
der Schwangerschaft. - Vitamin H erweist sich als unentbehr­
lich fiir die normale Beschaffenheit und Funktion der Haut 
sowie fiir die Verwertung der Fette und bestimmter EiweiB­
korper. - Vitamin P - aus der Zitrone gewonnen, 'daher 
auch Citrin genannt - dichtet mit Vitamin C zusammen die 
Wande der kleinsten BlutgefaBe. Mangelt es, dann dringen 
EiweiB, Fliissigkeit und rote Blutkorperchen dureh die GefaB-
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wand nach auBen. - Vitamin T und K - vielleicht sind beide 
nur ein Stoff - beeinflussen die Entwicklung der Blutplatt­
chen. In Mangelzustanden sinkt die Plattchenzahl des Blutes: 
es kommt zu verzogerter Blutgerinnung und zu Blutungs­
neigung. Unser Organismus kann offenbar weder die Stoffe 
der B2-Gruppe noch die iibrigen zuletzt erwahnten Vitamine 
selbst aufbauen. 

Neben der groBen Gruppe der organischen stehen die mine­
ralischen Niihrstoffe. Unter mineralischen Nahrstoffen, Mine­
ralien oder "Asche" verstehen wir jene aller einfachsten Grund­
baustoffe des Korpers, die nicht Kohlenstoff, Wasserstoff, 
Sauerstoff oder Stickstoff sind. Die Umgrenzung des Begriffs 
ist also rein biologisch. Die alte Bez,eichnung "Asche" geht auf 
die Beobachtung zuriick, daB die organischen Nahrstoffe, die 
ja fast nur aus Kohlenstoff, Wasserstoff, Sauerstoff und Stick­
stoff bestehen, vollstandig verbrennen konnen. Was als Asche 
zuriickbleibt, sind mineralische Bausteine. 1m lebenden Kor­
per kommen die Mineralien entweder als anorganische M ole­
kale vor neben den organischen Molekiilen oder als Bausteine 
des organischen Molekiils innerhalb des organischen M olekals. 

GewichtsmaBig machen die Mineralien nur einen kleinen 
Teil des Korpers aus. Die Asche eines menschlichen Korpers 
wiegt etwa 3 kg; 5/6 dieser Menge entstammen allein den 
Knochen. Dieses Verhaltnis andert sich aber ganz erheblich, 
wenn man die organischen und anorganischen Teilchen des 
Korpers nicht wiegt, sondern ziihlt. Dann ergibt sich namlich 
die iiberraschende Tatsache, daB die Menge der mineralischen 
Bestandteile durchaus nicht kleiner ist als die Menge der orga­
nischen. Die organischen TeiIchen sind eben nur ungleich 
groBer und schwerer. Wir haben davon gesprochen, daB es 
EiweiBkarper gibt mit einem Molekulargewicht von 2 Mil­
lion en und dariiber. Mineralien kommen im Karper aber 
meist als "niedermolekulare" Verbindungen, als Molekale 
mit wenigen Aiomen vor oder als lonen, d. h. als elektrisch 
geladene Einzelteilchen. Das Molekulargewicht eines Na­
triumteilchens ist 23, eines Eisenteilchens 56, eines Schwe­
felteilchens 32. 



Die V ielheit und die groBe Zahl der mineralischen Korper­
bausteine deutet auf besondere biologische Aufgaben. Ganz 
allgemein laBt sich sagen, daB die Mineralien den physikalisch­
chemischen Aufbau der Zelle beherrschen. Sie konnen damit 
die Lebenserscheinungen entscheidend beeinflussen. 1m hoher 
organisierten Lebewesen treten diese unmittelbaren Einflusse 
auf die Zelle hinter den mitielbaren Auswirkungen der Mine­
ralien auf Fermente, Vitamine und Hormone zuruck. Diese 
Wirkstoffe ermoglichen ja erst ein sinn voIles Ineinandergreifen 
der Lebensvorgange, d. h. das Leben uberhaupt. BestimmLe 
Mengen bestimmter Mineralien, Gleichgewichte zwischen sauren 
und basischen Wertigkeiten, Gleichgewichte zwischen verschie­
denen lonen sind aber notwendige Voraussetzung jeder F erment-, 
Vitamin- und Hormonwirkung. Anderung der Mineralkonstel­
lation zieht Anderungen der Ferment-, Vitamin- und Hormon­
wirkung nach sich. Wir verstehen so, daB Mineralzufuhr 
eine Vitaminwirkung hemmen, fordern, u. U. uberhaupt erst 
erkennbar machen kann. Umgekehrt wird aber auch die Mine­
ralkonstellation ihrerseits von den Wirkstoffen bestimmt. 
Dank ihrer Kleinheit und raschen Beweglichkeit sind die 
Mineralien in kurzester Zeit uberall zur Stelle, wo schnell 
eingegriffen werden muB. Sie sind die stets alarmbereite 
"Gliederung" des Organismus - dazu bestimmt, anderen 
"Organisationen" ihre Lebensarbeit zu erleichtern. 

Von den Sonderaufgaben der einzelnen Mineralien wissen 
wir noch nicht allzuviel. AIle tierischen Zellen enthalten 
Kalium, Magnesium, Eisen, Phosphor und Schwefel, die mei­
sten auBerdem Kalzium, Natrium, Mangan, Chi or, Brom, 
Jod und Silizium. 1m menschlichen Korper hat man noch 
Aluminium, Arsen, Blei, Kupfer, Silber, Zinn und Zink ge­
funden. DaB in das Molekul gewisser EiweiBkorper Schwefel, 
Phosphor, Eisen, Kupfer, ChIor, Jod oder Brom eingebaut 
ist, wissen wir bereits. 

Die biologische Bedeutung des Schwefels und Phosphors 
deckt sich annahernd mit der biologischen Bedeutung der 
schwefel- und phosphorhaltigen EiweiBkorper und Lipoide. 
Daneben enthalt Vitamin Bl Schwefel. Und nicht-eiweiB­
gebundener Phosphor ist unerlaBlich fur die Muskeltatigkeit, 
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fiir die Verdauung und fiir den Knochenbau. Rei starker 
Chlorverarmung des Korpers durch anhaltendes Erbrechen, 
durch iibermiiBiges Schwitzen oder durch unstillbare Durch­
fiille kommt es zu lebensbedrohlichen Storungen. Ohne J od 
kein Schilddriisenhormon! 

Ohne Kalium keine Muskeltiitigkeit und keine Reiziiber­
tragung vom Nerv auf den Muske!. Trainierte Muskeln ,sind 
kaliumreicher. Kalium und Natrium wirken vielfach gegen­
sinnig. Kalium findet sich vor allem in den festen Geweben, 
Natrium in den Korperfliissigkeiten. Auch Natrium und Kal­
zium sind unentbehrlich fiir die Erregbarkeit von Muskeln 
und Nerven. Wassertransport, Wasserbindung und Wasser­
ausscheidung gehoren zu den wichtigsten Aufgaben des Na­
trium. In mancher Hinsicht ist hier das Kalzium sein Gegen­
spieler. Enge Beziehungen bestehen zwischen Natrium, Neben­
nierenrindenhormon und Vitamin C, zwischen Natrium, 
Chlor und dem Bauchspeicheldriisenhormon Insulin. Kalzium 
dichtet die Zellwiinde, kittet die Grenzfliichen verschiedener 
Zellen aneinander, macht das BIut und im Magen das Milch­
eiweiB gerinnbar, beteiligt sich entscheidend an der Wirkung 
des Vitamin C und D, des Nebenschilddriisenhormons und 
vielleicht auch des Schilddriisenhormons. Es gibt dem Knochen 
seine Festigkeit und dahei gleichzeitig dem Gesamtkorper einen 
wertvollen Vorratsbestand. Der Zellkern ist kalziumreicher als 
das Zellplasma. Die speziellen Aufgaben des Magnesium er­
schopfen sich bestimmt nicht in seiner - bis heute allein 
sicher bekannten - Mitwirkung am Knochenaufbau. Mangan 
scheint fiir Verbrennungsvorgange von Bedeutung zu sein. 
Wenig Sicheres wissen wir von den Sonderaufgaben des 
Brom und der anderen Mineralien, die man in kleinsten Men­
gen im Korper findet. Unser Korper scheidet fortlaufend 
Mineralien aus. Wir miissen deshalb fortlaufend die folgenden 
Mineralien regelmiiBig zu uns nehmen: Kalium, Natrium, Kal­
zium, Magnesium, Eisen, Kupfer, Zink, Mangan, Aluminium, 
Silizium, Chlor, Phosphor, Schwefel, Fluor, Jod, wahrschein­
lich auch Arsen und Brom. 

3 Glatze\, Nahrung und Erniihruug. 33 



Wir haben die stofflichen Grundlagen des Lebens noch 
nicht erschopft. Zu den lebensnotwendigen Nahrstoffen gehort 
der Sauerstoff der Lult und das Wasser. Leben ist Energie­
umsatz. Die notige Energie gewinnt unser Korper aus der 
Verbrennung der Kohlehydrate, der Fette und des EiweiBes. 
Dazu braucht er Sauerstoff. 

Gabe es in der Luft keinen Sauerstoff mehr, dann waren in 
kurzer Zeit die meisten Tiere tot. Einige wenige nur, die den 
Luftsauerstoff nicht brauchen, wiirden am Leben bleiben. 
Giibe es aber plotzIich kein Wasser mehr, dann wiirde schlag­
artig alles tierische und pflanzIiche Leben erloschen. 60 0/0 
des erwachsenen Menschen, 970/0 des ungeborenen sind Was­
ser. Wasserverluste in Hohe von etwa 15 0/0 des Korper­
gewichtes fiihren zum Tod. Es sind hochst verwickelte Vor­
gange cheInischer, physikaIisch-cheInischer und physikalischer 
Art, Mineral-, Ferment-, Vitamin- und Hormonsteuerungen, die 
die Wasserbindung, Wasserverteilung und Wasserausscheidung 
sichern und sie den unaufhorIich wechselnden inneren und 
auBeren Bedingungen anpassen. Wir sprechen von Quellungs­
wasser, von Losungswasser und wissen, daB Schutz gegen 
Oberhitzung und Beseitigung von Stoffwechselschlacken durch 
die Niere, den Darm und die Haut ohne Wasser nicht mog­
lich ist. 

SchIieBIich noch die Sonne! Sie ist nicht nur auf dem 
Umweg iiber die Pflanze die letzte Quelle unseres Lebens. 
Sie "niihrt" uns auch unmittelbar, indem sie in unserer 
Haut Vitamin D entstehen laBt und damit unsere Vitamin D­
Zufuhr mit der Nahrung erganzt. Wie weit die Sonne in andere 
Lebensvorgange eingreift und wie weit sie die Zufuhr von 
Nahrstoffen ersetzt oder eine hohere Niihrstoffzufuhr notig 
macht, laBt sich noch nicht iibersehen. Wachstumssteigerung, 
erhohte Stickstoffausscheidung, raschere Blutregeneration und 
Anregung der Geschlechtsfunktion hat man unter dem Ein­
fluB des Sonnenlichts beobachtet. 

Eine Fiille verschiedenartigster Nahrstoffe kennen wir jetzt. 
Jeder hat seine Aufgabe, jeder wird gebraucht. Noch immer 
sind es aber nieht aIle. MiiBten wir aus den bisher betrachteten 
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Nahrstoffen 'Und nur aus diesen unsere tagliche Nahrung auf­
bauen - wir hatten am Essen keine Freude mehr. Unsere Nah­
rung ware ein Gebrau, das die Bezeichnung "Essen" hOch­
stens im Rahmen entsagungsvoller wissenschaftlicher Selbst­
versuche verdiente. Woran liegt das? Es liegt daran, daB einer 
solchen Nahrung aIle jene Stoffe fehlen, die den Nahrungs­
mitteln ihren charakteristischen Geschmack und Geruch 
geben unduntrennbar mit jedem einzelnen Nahrungsmittel 
verbunden sind. Reine EiweiBkorper, reine Fette und Starke 
sind geschmacklos. Geschmackswert hat von Brennwerttragern 
nur der Zucker, von Mineralien nur das Kochsalz. AIle an­
deren Nahrstoffe, von denen bisher die Rede war, haben kei­
nen charakteristischen Geruch oder Geschmack - jedenfalls 
nicht in der Gestalt und Menge, in der sie in unserer taglichen 
Nahrung enthalten sind. In groBen Dosen erst schmeckt reines 
Vitamin B2 bitter, Vitamin C sauer. 

Die Befriedigung lebensnotwendiger Bediirfnisse hat die 
Natur uberall mit Lustempfindungen verknupft. Lustempfin­
dung en sind immer das sicherste Mittel, um eine ausreichende 
Befriedigung lebensnotwendiger Bedurfnisse zu gewiihrleisten. 
Zum Essen locken Schmeck- und Riechstoffe. Zusammen mit 
dem Hunger und Durst sorgen also die schmeckenden und 
riechenden Stoffe fur die Erhaltung der stofflichen Grund­
lagen des Einzellebens. Sie sind damit nicht wen!ger lebens­
wichtig als alle anderen Nahrstoffe auch. AuBerdem wLss·en wir 
gar nicht, ob sich ihre Wirkungen im Geruchlichen und Ge­
schmacklichen erschopfen. Sind Anreiz zum Essen und - bei 
vielen von ihnen - Anregung der Verdauungsvorgange die 
einzigen Aufgaben? Wir sehen immer wieder, wie haushiilte­
riseh der Organismus arbeitet. Wenn 'UllS Naheres aueh nicht 
bekannt ist - die Annahme, der Organismus benotige und 
benutze die sehmeckenden 'Und riechenden Stoffe auch noch 
fur andere Zwecke, liegt doeh sehr nahe. Die chemische 
Natur jener Stoffe harrt noeh der restlosen Aufklarung. Wir 
sprechen von "Aromastoffen" des Brotes und des Apfels, von 
"Extraktivstoffen" des Fleisches, von "Bratstoffen" und 
"Roststoffen" ohne zu wissen, was sie im einzelnen immer 
sind. Abkommlinge von Aminosauren scheinen das Aroma von 
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Friichten, Gemiisen, Wein und Kase zu bedingen. Beim 
Braten, Backen und Rosten entstehende Aromastoffe sollen 
Verwandte des Diazetyls sein. 

Gewiirze und "Genuf5mittel" schatzt der Mensch ihrer Ge­
schmacks- und Geruchswerte wegen oder weil er sich von ihnen 
ganz bestimmte Wirkungen erwartet. Oft trifft beides zu­
sammen. Chemisch gehoren die wesentlichen Bestandteile, die 
den Geruchs-, Geschmacks- und Wirkungswert clieser Nah­
rungsmittel ausmachen, den verschiedensten Stoffgruppen an; 
zum groBten Teil sind sie noch unbekannt. 

Beliebte Gewurze sind Zwiebeln und Paprika. Ihr Vitamin 
C-Reiehtum hat offensiehtlieh niehts zu tun mit den Ge­
sehmaekstoffen, deretwegen wir sie als Gewiirze sehatzen. 
Wacholderbeeren und K iefernadeln, im hohen Norden als 
Nahrungswiirze gebraueht, enthalten gleiehfalls reiehlieh Vi­
tamin C; den charakteristischen Geschmack verdanken sie aber 
nieht ihrem Vitamin C-Gehalt. Zwiebeln und Curry steigern 
die Magensaftabseheidung und den Sattigungswert der Nah­
rung. Sind es dieselben StofIe, die auf Geruch, Geschmaok 
und Magendriisen wirken? Wir durfen in den Gewurzen 
jedenfalls nicht nur Trager riechender und schmeckender 
Stoffe sehen, in den GenuBmitteln nieht nur Trager rieehen­
der, schmeekender und "anreizender" Stoffe. Gewurze und 
GenuBmittel besitzen dariiber hinaus vielfaItig wirkungskraf­
tige - im einzelnen zum groBen Teil unbekaunte - Stoffe 
und Stoffgruppen (organisehe Sauren, aromatische Korper, 
Alkaloide usf.). Ihre jahrtausendealte Verwendung als Arz­
neimittel beruht darauf. Senf, Mohnsamen, Kiimmel, Fenehel, 
Anis, Lorbeer, Pfefferminze, Salbei, Thymian, Wermut und 
Rettieh schlitzt die Kuche als Wiirzkriiuter, die Heilkunde als 
H eilkriiuter. 

Auf ihrem Gehalt an Alkohol, Koffein und Nikotin beruht 
ein GroBteil der Wirkung begehrter Genuf5mittel. Chemisehe 
Natur und biologisehe Wirkungen dieser drei "Genuf5gifte" 
kennt man reeht gut. 

Der Alkohol, ein organischer Stoff von der Formel C2H50H 
wird im Korper fast vollig verbrannt; in Spuren erseheint er 
in der Ausatmungsluft. Alkohol regt die Magensaftabsehei-
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dung an und erweitert die BlutgefaBe der Haut. Dadurch 
entsteht ein wohIiges Warmegefiihl, das die Warmeabgabe des 
Korpers - unter Umstanden die Gefahr des Erfrierens - er­
hoht. Ein lebhafter Sproch- und Bewegungsdrang macht sich 
geltend; das Gefiihl der Ermiidung wird hinausgeschoben. 
Stimmung, Wollen und Denken andern sich in bekannter 
Weise. Reichlicher Alkoholgenu6 lahmt die Gehirnfunktionen 
- zunachst die h5chsten, mit zunehmender Schwere der Ver­
giftung immer tiefere; Herz- und Atemtatigkeit lassen nacho 
Die Nachwirkung kennt jedermann. Vielgestaltig sind die Er­
scheinungen des chronischen Alkoholismus: Allgemeine Wider­
standslosigkeit und Leistungsunfahigkeit, hartnackige Katarrhe 
der Luft- und Verdauungswege, SWrungen der Haut und del' 
Kreislauforgane, VOl' allen Dingen aber Charakterveranderun­
gen, Aufregungszustande, Sinnestauschungen (Delirium tre­
mens) mit schweren Schiidigungen des Gehirns und der Ner­
ven machen sich immer starker bemerkbar. An der Entwick­
lung von Gicht und Leberzirrhuse sind andere Bestandteile 
alkoholischer Getranke in mindestens gleichem MaBe heteiligt 
wie der Alkohol selhst. 

Koffein und Theobromin, eng mitein­
ander verwandt, stehen chemisch dem 
Purin nahe. 1m Korper werden beide fast 
vollig zersetzt; nur ein kleiner Teil er­
scheint im Harn. Koffein macht lebendig 
und lebhaft, regt Herztatigkeit und Harn­
ausscheidung an. Daher seine Beliebtheit 

Koffein. 

als Anregungsmittel und Waffe gegen Ermiidung. Theobromin 
wirkt starker auf die Harnausscheidung, weniger stark auf das 
Nervensystem. Einmalige gro6e Koffeinmengen fiihren zu 
Schwindel, Schlaflosigkeit, Aufregungs- und Angstzustanden, 
Muskelzittern, Brechneigung und Durchfall. Dauerschaden durch 
Kaffeegenu6 sind - auch in Wien - nicht zu befiirchten. 
Chronischen "Koffeinismus" als Krankheit gibt es nicht. 

Eine Base mit einem sechsgliedrigen (Pyridin-) und einem 
fiinfgliedriger (Pyrrol-) Ring ist das N ikotin. Nikotin treibt 
Speichel, regt die Darmbewegungen und die Tatigkeit von 
Schwei6driisen, Herz und Gehirn an. Die akute Nikotin-



vergiftung - durch iibermaBiges Rauchen oder als ge­
werbliche Vergiftung - auBert sich in stiirmischen Be­
wegungen des Magendarmkanals mit Obelkeit, Erbrechen und 
Durchfall, in heftigem Herzklopfen, kaltem SchweiB, Ohn­
machtsgefiihl und SehstOrungen. Nikotin in groBen Mengen 
lost Zusammenziehungen der schwangeren Geblirmutter aus. 
Darin liagt die Ursache der Fehlgeburten hei anhaltendem 
NikotinmiBbrauch und der Verwendung des Nikotins als Ab­
treihungsmittel. Anhaltender MiBbrauch, "chronischer Niko­
tinismus", schlidigt die Kreislauf-, Atmungs- und Verdauungs­
organe (Blutdrucksteigerung niit DurchhlutungsstOrungen, 
Katarrhe der Atemwege und des Magens), das Nervensystem 
und die Augen. 

Was die Alkohollosung zum Wein macht, die Koffeinlosung 
zum Kaffee und Tee, das Nikotin zum Tabak, wissen wir nur 
sehr unvollkommen. Der Mensch sucht in seinen GenuBmitteln 
ganz bestimmte Wirkungen. Das sind nicht allein Alkohol-, 
Koffein- oder Nikotinwirkungen. Von den "Aromastoffen" 
alkoholischer Getranke war schon die Rede; dazu kommen 
Zucker, Zuckerahkommlinge und Kohlensliure. Beim Kaffee­
rosten entstehen (aus Legumin, Zucker und Hemizellulosen) 
"Aromastoffe". Tee ist reich an ,atherischem 01" (das sind 
~thyl- und Methylalkohol, Azeton und unbekannte andere 
Stoffe). Solchen, nach Herkunft imd Zubereitung schwanken­
den Beimengungen verdanken die GenuBmittel ihren spezifi­
schen Geruch und Geschmack. Diese Begleitstoffe sind durch­
aus nicht ohne Einwirkung auf das Nervensystem und andere 
Organe. Die Kaffeefrage ist nicht nur eine Koffeinfrage. Und 
auch an den Erschein1lIl:gen der Tabakvergiftung heteiligen 
sich auBer dem Nikotin eine ganze Reihe anderer Stoffe (Pyri­
dine, Kollidin u. a. 

Kein sachkundiger Biologe und kein verantwortungsbewuB­
ter Arzt zweifelt an der Notwendigkeit, den GenuBgiftmiB­
brauch mit allen Mitteln zu bekampfen. Gerade der sach­
kundige Biologe und der verantwortungshewuBte Arzt muB 
aher auf klare Fronten und einwandfreie Kampfesweise hedacht 
sein. Man kann den GenuBgiftmiBbrauch sehr wohl ethisch 
und weltanschaulich bekampfen. Es ist aber keine einwandfreie 
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Kampfesweise mehr, wenn man dem Unkundigen unbewiesene 
biologische Tatsachen als bewiesen vorsetzt oder halb bewiesene 
so darstellt, daB sie ihm als schlussige Beweise erscheinen mussen. 
Niemand weiB besser als der Arzt, wieviel Verwirrung da oft 
angerichtet wird. Es war von vornherem zu erwarten, daB heute 
vor allem auch Vererbungsgesichtspunkte zur GenuBgiftbe­
kampfung herangezogen wiirden. Solchen Bestrebungen gegen­
uber muB festgestellt werden: Schlidigungen des menschlichen 
Erbgefuges durch Alkohol, Koffein oder Nikotin hat noch 
niemand beweisen oder wahrscheinlich machen konnen. Dnd 
wenn man die Haufung von Schwachsinnigen, Psychopathen 
und Geisteskranken in Trinkerfamilien als Beweis fur eine Erb­
schlidigung durch Alkohol anfuhrt, dann liegen hier die Dinge 
umgekehrt: Diese Menschen sind Trinker, weil sie geistig min­
derwertig sind - sie sind nieht geistig minderwertig, weil ihre 
Eltern Trinker waren! Naturlich bleibt es jedem unbenommen, 
fUr sieh selbst auf Alkohol, Koffein und Nikotin zu verzichten. 
Wir haben aber keine Veranlassung, aus biologischen Grunden 
den Alkohol-, Koffein- und NikotingenuB bedingungslos zu 
verhindern. GewiB sind es "Gifte". Es gibt auch Kochsalz­
und Wasservergiftungen und Leute, die das Kochsalz als 
"Gift" mit dem Alkohol und Nikotin auf eine Stufe stellen. 
Der Arzt aber weiB: "AIle Dinge sind Gift und nichts ohne 
Gift, allein die Dosis macht, daB ein Ding kein Gift ist" 
(P a ra c els us, 1493-1541). 

IV. Korn und Bl'Ot. 

Wenn einer xu UDS kommt und sagt: Ich hatte gern 2 g Ei­
weill, 0,2 g Fett, 9 g Kohlehydrate, 60 mg Chlor und 34 y 
Vitamin Bl - dann horen wir ihm, je nach Temperament, ver­
stlindnislos, empOrt oder mit freundlich-psychologischem In­
teresse zu. Dnd wir verstehen erst allmahlich, daB er ein 
Stack Schwarzbrot will. Der gewohnliche Mensch verlangt 
eben nicht Niihrstoffe sondern Nahrungsmittel, wenn er Hun­
ger hat. Aus Niihrstoffen und aus nicht nahrenden Stoffen, 
"Ballaststoffen", bauen sich die Nahrungsmittel auf. Mit Nah-
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rungsmitteln decken wir unsern Nahrstoffbedarf. Sie sind teils 
pflanzlicher, teils tierischer Herkunft. Fast uniibersehbar ist 
ihre ZaW. 

Hatte jedes Nahrungsmittel seinen festen, immer und iiber­
all gleichen Gehalt an Nahrstoffen, dann konnten wir leicht 
feststellen, wieviel von jedem Nahrstoff der Mensch mit seiner 
Nahrung verzehrt und wieviel Nahrungsmittel er andererseits 
braucht, urn einen bestimmten Nahrstoffbedarf zu decken. Das 
ist aber leider nicht der Fall! Die stoffliche Zusammensetzung 
gleichartiger pflanzlicher Nahrungsmittel - von den tie­
rischen wollen wir erst spater reden - unterliegt starken 
Schwankungen. Erbe, Boden, Wetter und Erntezeit bestimmten 
in weiten Grenzen den Nahrstoffgehalt der Pflanze. 

Es gibt Familien, da sind aIle mager, auch wenn sie einen 
noch so gewaltigen Appetit entwickeln und viel mehr essen als 
jene, die allen Bemiihungen zum Trotz immer rundlicher wer­
den. Es gibt Kiihe, die beim besten Futter wenig Milch geben. 
Und es gibt Getreidesorten, Getreiderassen, deren Ertrage trotz 
bester Diingung gering, deren Haltbarkeit und Backfahigkeit 
schlecht sind. Oberall sind den Fahigkeiten der Lebewesen 
Grenzen gezogen durch die Erbgebundenheit ihrer Moglich­
keiten. Der "Rahmen" der erbgegebenen Moglichkeiten legt 
unabiinderlich auch die Grenzen fest, innerhalb derer Diingung, 
Wetter und Pflege den Nahrstoffgehalt einer Pflanze zu be­
stimmen vermogen. Von hier aus erkennen wir die iiberragende 
Bedeutung der Pflanzenziichtung. Diingung, Wetter, Pflege -
sie miissen Stiickwerk bleiben, wenn nicht eine zielbewuBte 
Pflanzenziichtung dazutritt. Die Ziichtung muB die Vorbedin­
gungen zum Erfolg schaffen. 

Jahrtausende ziichterischer Arbeit waren notig, um aus er­
tragsschwachen Grasern nutzhare Kulturpflanzen zu machen. 
J eder Bauer baut heute Weizensorten, die ertragreicher sind 
als die besten Sorten unserer UrgroBvater. Die moderne 
Erbforschung hat uns neue Ziichtungsmoglichkeiten in die 
Hand gegeben. In verhaltnismaBig kurzer Zeit lieBen sich da­
mit z. B. die Weizenertrage Schwedens urn 15 0/0 steigern. 
Trotzdem fallen unsere heute iiblichen Sorten auch unter 
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gleichen Lebensbedingungen beziiglich ihres Gehalts an nutz­
barem EiweiB, an Starke und Zucker, an 01, Mineralien und 
Vitaminen noch weit auseinander. Die vergangenen 2 Jahr­
zehnte haben vor allem durch die Arbeit Erwin Baurs (1875 
bis 1933) und seines Miincheberger lnstituts bedeutende Fort­
schritte gebracht. Bekannt sind die Bemiihungen B a u r s um 
die Ziichtung eines Weizens fiir Sandboden, um die Ziichtung 
winterharter Getreide- und Kartoffelsorten und um die Ziich­
tung der siiBen Lupine, die nicht nur ein wissenschaftlicher 
sondern auch ein groBer wirtschaftlicher Erfolg geworden ist. 
Nach der Meinung erfahrener Pflanzenziichter laBt sich der 
EiweiBgehalt der Getreidearten, Kartoffeln und Riiben ohne 
groBe Schwierigkeiten um 50 0/0 steigern. Das wiirde eine 
Mehrerzeugung von jahrlich 1 Million t EiweiB bedeuten! Den 
Zuckergehalt der Zuckerriibe - friiher 10, jetzt 200;0 -

Mnnte man durch die Ziichtung von Riibensorten mit reich­
licher, bis in den Herbst ausdauernder Blattmasse noch weiter 
steigern. Solche Riiben waren namlich in der Lage, langere 
Zeit Zucker aufzubauen als andere Sorten. 

Der Zwang, allen verfiigbaren Boden auszuniitzen, fordert 
von unseren Kulturpflanzen Anspruchslosigkeit, Frost- und 
Diirrefestigkeit, gute Verarbeitungsfahigkeit (Backfahigkeit) 
und Haltbarkeit. Wahrend der Winterlagerung verlieren z. B. 
verschiedene Kartoffelsorten ihren Vitamin C-GehaIt ganz ver­
schieden rasch. Das ist beachtenswert, wei! die Kartoffel eine 
Haupt-Vitamin C-Quelle der Volkserniihrung ist. Friihreife 
Gemiise und Obstsorten sind in unseren Breiten hochst er­
wiinscht. Auf Einzelheiten kommt es hier nicht an. Wir wollen 
nur zeigen, wie weit der Nahrstoffgehalt unserer Nutzpflanzen 
erbmaBig bestimmt und bestimmbar ist und welche Aufgaben 
und Moglichkeiten daraus fiir die Ziichtungsforschung er­
wachsen. 

Die Pflanze kann ihre Nahrung nicht selbst suchen wie das 
Tier. Gebunden an ihren Standort, ist sie angewiesen auf das, 
was ihr der Boden gerade dort bietet. Jede Pflanze hat zwar 
ihren Lieblingsboden. Auf ihm gedeiht sie am besten. Roggen 
wachst aber nicht nur auf norddeutschem Sandboden. Er 
wachst auch auf tonhaltigen siiddeutschen BOden. Roggen 
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wachst auf stallgediingten, kunstgediingten und biologisch­
dynamisch bewirfschafteten Ackern. Sofern der Boden ITur die 
notwendigen Mindestmengen von Nahrstoffen besitzt, kann ein 
und dieselbe Pflanze auf im iibrigen ganz verschiedenen Boden 
gedeihen, weil sich GroBenwachstum und stoffliche Zusam­
mensetzung den Naturgegebenheiten anpassen. Der Nahrstoff­
gehalt der Nahrungsmittel pflanzlicher Herkunft hangt also 
auch von der Beschaffenheit des Bodens abo Landschaft und 
Diingung bestimmen den Boden - jedenfalls im alten Europa, 
wo wir auf regelmaBige Diingung nicht mehr verzichten kon­
nen. Die Frage heiBt also: Wie weit wird die Zusammen­
setzung unserer pflanzlichen Nahrungsmittel durch die geo­
logischen Eigentiimlichkeiten des "gewachsenen" Bodens, wie 
weit durch die Diingung bestimmt? Fragen der ErtragshOhe 
und der Wirtschaftlichkeit interessieren uns hier nicht; von 
Gesundheitsschadigung durch Diingung wird im I I. Abschnitt 
die Rede sein. 

Allgemein anerkannt wird die Tatsache, daB iibersteigerte 
Diingung das Pflanzenwachstum verdirbt. Geschmack und 
Haltbarkeit leiden, der Nahrstoffwert sinkt. Die Gefahr einer 
einseitigen und iibersteigerten Diingung ist bei der minerali­
schen ("K unst" -) Diingung besonders groB - vor allem, so­
lange nicht die Moglichkeit besteht, Art und Menge der fehlen­
den Bodenstoffe festzustellen und danach nur das Fehlende 
- nicht ein Vielfaches davon! - hinzuzufiigen. DaB minera­
lische Oberdiingung vorkommt, steht auBer Zweifel. Wenn 
auch die meisten Einwande segen den Kunstdiinger dem Ge­
fiihl und dem Glauben entspringen - iiber die Urteife kri­
tischer und erfahrener, an kein Ernahrungsdogma gebun­
dener Arzteund Koche kann man nicht hinwegsehen. Es muB 
zugegeben werden, daB der Kunstdiinger den Geschmack von 
Griinkern, Spargelnund anderen Gemiisen verderben und die 
Gemiisehaltbarkeit beeintrachtigen kann. Die Backfahigkeit 
des Getreides hingegen ist wesentlich erbbedingt und durch 
Diingung hum beeinfluBbar. Woran diese storende Neben­
wirkung des Kunstdiingers liegt, wissen wir nicht. - Auch mit 
Stallmist und Jauche iibermaBig gediingtes Gemiise verliert 
an Geschmack und Haltbarkeit. In jiingster Zeit hat eine sach-
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verstandige Arbeifsgemeinschaft den EinfluB der Diingung 
auf eine Reihe von Gemiisequalitaten gepriift: auf Haltbarkeit, 
Konservierungsfahigkeit, Geruch, Geschmack und chemische 
Zusammensetzung. Am besten bewertet wurden die Erzeugnisse 
mit Stallmist+Stickstoff-Phosphor-Kalidiingung, am zweit­
besten jene mit Stallmistdiingung allein. Manchmal schnitten 
auch die allein mineralgediingten Gemiise am besten abo -
In der Natur der biologisch-dynamischen Wirtschaftsweise 
liegt es, daB Oberdiingung kaum vorkommen kann. Die 
biologisch-dynamische Wirfschaffsweise arbeitet mit Stalldiin­
ger und Kompostund ohne jede Mineraldiingung. Ehe der 
Mist auf den Acker kommt, wird er in besonderer Weise be­
handelt und mit Pflanzenextrakten beimpft. Daneben spielen 
Bodenbearbeitung, Zeitpunkt der Aussaat und Kombination 
verschiedener Pflanzenarten im Anbau eine Rolle. Ein endgiil­
tiges Urteil laBt sich mangels ausreichender zuverlassiger Ver­
gleichs'untersuchungen noch nicht abgeben. Die Ertrage sollen 
die Ertrage mineralgediingter BOden erreichen. Hervorgehoben 
werden vielfach die ausgezeichneten Geschmacksqualitiiten, die 
Haltbarkeit von Gemiise und Obst und die bessere Backfahig­
keit des Weizens. 

Seit langem kennt man die Schwankungen des EiweifJ- und 
Starkegehalts der Pflanzen auf verschiedenen BOden. Stick­
stoffreichtum des Bodens und EiweiBreichtum der Pflanze 
gehen keineswegs Hand in Hand. Reichliche Stickstoffdiingung 
erhOht zwar den Stickstoffgehalt; der Anteil des Stickstoffs in 
EiweifJform geht aber zuriick. Und Nicht-EiweiBstickstoff hat 
fiir unsere Erniihrung wenig Wert. Bedeutungsvoll scheint das 
Verhaltnis Stickstoff : Kalium im Boden zu sein. Kalium­
reicher Boden hemmt den Stickstoffansatz und fordert die 
Starke- und Zuckerbildung. 

Der Mineralgehalt des Bodens driickt sich auch im M ineral­
gehalt der Pflanze aus. Schwefel, Phosphor, Jod, Kieselsaure, 
Kalium, Kalzium Mnnen sich in Getreide, Kartoffeln, Gemiise 
und Obst anreichern. Von 100 Teilen Asche sind bei Hafer­
pflanzen 4-38 Teile Kalzium, 18-54 Teile Kalium, 0-27 

Teile Natrium. ChlorhaItige Diingesalze erhOhen den Chlor­
gehalt von Kartoffeln bis auf das Fiinffache. In manchen 
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Fiillen scheint auch hierfur das Mineralverhiiltnis im Boden 
eine Rolle zu spielen. So beschrankt z. B. hohe Kaliumzufuhr 
die Aufnahmefahigkeit fur Kalzium. Durchweg schwankt der 
Kaliumgehalt (vielleicht der gesamte Mineralgehalt) in Blat­
tern starker als in Samen und Wurzelknollen. 

Seit einigen Jahren erfreuen sich die Vitamine mit Recht 
steigender allgemeiner Wertschiitzung. Der heutige Stand 
unserer Kenntnisse driingt uns zu der Annahme, daB nicht jede 
Kostform eine ausreichende Vitaminversorgung gewahrleistet. 
Die verschiedenen Vitamine und die verschiedenen Pflanzen 
sprechen auf gleiche Nahrstoffbedingungen ungleich an. Ganz 
allgemein scheint eine Hebung des Vitamin A- (bzw. des Karo­
tin-) Gehalts durch Diingung leichter zu gelingen als eine 
Hebung des Vitamin C-Gehalts. Jedenfalls hemmt Oberdiin­
gung die C-Bildung. Und Spinat bildet auf Hochland- odeI' 
Lehmboden Ilfg mal soviel Vitamin C als im Mistbeet. Be und 
B2-Gehalt von Weizen und Kartoffeln sollen sich durch Diin­
gung nicht beeinflussen lassen. - Meist entzieht es sich unse­
reI' Kenntnis wieweit die Nahrstoffschwankungen erbbedingt, 
wie weit sie umweltbedingt sind, weil wir ihre Herkunft und 
Geschichte del' Pflanze nicht kennen. So werden fiir den 
Vitamin C-Gehalt von Tomaten 13-31 rug je 100 g ange­
geben, fiir Kohl 20-100 mg (die inneren Blatter sind am 
C-reichsten), fiir Zitronen 80-140 mg, fiir Apfelsinen 60 

bis 120 mg, fur Spinat 4-8 mg und fur Kartoffeln 10 

bis 30 mg. 1m allgemeinen darf man sagen, daB jede Dun­
gung, die Wachstum und Entwicklung der Pflanze fordert, 
auch die Vitaminbildung begiinstigt. 

Und dann das Wetter! In einem nass,en Sommer taugt das 
Heu nichts. Das Gras, im Regen aufgewachsen, hat "nichts in 
sich". Das geschnittene Gras ist vom Regen ausgewaschen, 
einen Teil seiner loslichen Mineralstoffe hat es verloren. Ahn­
lich geht's dem Obst und dem Gemiise: Es rei!t nicht richtig 
aus, es schmeckt fade und waBrig, sein Niihrstoffgehalt ist ge­
ring, es hat "keine Kraft". In sonnenreichen, trockenen Som­
mern wird die Ernte mengenmaBig vielleicht kleiner, dafur 
abel' hochwertiger, reicher an Nahrstoffen alIer Art. Sonnen­
strahlung ist - unmittelbar odeI' auf dem Umweg iiber den 
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Boden - fiir Stoffbildung und Stoffumsatz der Pflanze von 
groBter Bedeutung; im Dunkel gehaltene Pflanzen verarmen 
hiiufig nieht nur an Starke sondern aueh an Mineralstoffen. 

Von der Parteien Gunst und HaB verwirrt sehwankt das 
Charakterbild des M ondes. Er genieBt einen hervorragenden 
Ruf in der biologiseh-dynamisehen Wirtschaftsweise. Aber 
aueh einzelne andere, in dieser Hinsieht ungebundene Land­
wirte und Gartner glauben an ihn und saen und pflanzen nur 
bei zunehmendem Mond. Mondeinfliisse auf den menschliehen 
Organismus diirfen als erwiesen gel ten (Haufung der Men­
struationsbeginne, vielleieht aueh der Geburten bei Vollmond 
und Neumond). Ob aber die Mondphase zur Zeit der Aussaat 
wirklieh einen bestimmenden EinfluB auf das Pflanzenwaeh&­
tum hat, das bedarf doeh noeh der saehkundigen, unvorein­
genommenen Untersuehung. 

Der Zeitpunkt der Ernte ist nieht gleiehgiiltig. Die Rei/e, 
d. h. den AbsehluB der Frueht- und Samenbildung warten wir 
nur bei Getreide, Obst, Niissen und Mandeln und wenigen Ge­
miisearten abo Die meisten Gemiise werden unreif, vor Ab­
sehluB der Samenbildung geerntet. Nur reifes Getreide laBt 
sieh vermahlen und verbaeken. Reife Tomaten, reife Zitronen 
und Apfelsinen sind Vitamin C-reieher als unreife, kleine 
Friiehte verhiiltnismaBig reieher als groBe. Bei Gemiisen, deren 
Blatter, Wurzeln oder Wurzelknollen wir essen, spielt der 
Reifezustand der Frueht keine Rolle. Hiilsenfriiehte werden 
sowohl unreif wie reif geerntet. Obrigens pfliiekt man Spinat 
am besten nach einem Regen, denn dann sind die Blatter Vita­
min C-reieher als vor dem Regen. 

Neben dem Reifezustand konnen periodisch sich wieder­
holende Stoffwechselvorgiinge die Zusammensetzung der 
Pflanze im Zeitpunkt der Ernte bestimmen. Smrkebildung, 
Atmung, Zellteilung, Langenwaehstum, BIatter- und BIiiten­
bewegungen - Artund AusmaB aller dieser Lebenserschei­
nungen sehwankt in 24stiindigem Rhythmus wie beim Men­
schen die Korpertemperatur und vieles andere. Man muB diese 
Vorgange genauer erforschen. Wahrseheinlieh ergaben sieh 
daraus wiehtige Hinweise fiir die Praxis. Wie der Bauer seinen 
Klee friihmorgens maht, ft'eil fiber Naeht die Nahrstoffe aus 
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den unterirdischen Teilen in die Stengel und Blatter gestiegen 
sind, so sollen auch Erdbeeren friihmorgens gepfliickt werden. 
Vielleicht ist doch fiir viele Gemiise- und Obstarten die Ernte­
stunde nicht ganz gleichgiiltig. Bisher wissen wir allerdings 
so gut wie nichts Sicheres dariiber. 

Erbe, Boden, Wetter und Erntezeit bestimmen also in wei­
tern Rahmen den Aufbau der Pflanze. Nun steht ja in unseren 
gebra:uchlichen und fiir praktische Zwecke auch ganz unent­
behrlichen Nahrungsmitteltabellen immer nur eine Zahl: Fiir 
Weizen also z. B. 68 g Kohlehydrat, 6 mg Chlor, 500 y Vitamin 
Bl usf. Das ist falsch, wenn man diese ZaWen a1s unverander­
liche "Naturkonstanten" betrachtet in dem Sinn etwa, wie 
426 mkg iiberall und immer einer Kalorie entsprechen, und 
wie werall und immer Eisen bei 1600 \. C schmilzt. Die Zah­
len der Nahrungsmitteltabellen diirfen lediglich als Richt­
zahlen, als Durchschnittswerte betrachtet werden. Tabellen­
zahlen erlauben immer nur eine Schiitzung, niemals eine ge­
naue Bestimmung des Niihrstoffgehalts. Fiir praktische Zwecke 
geniigt jedoch in der Regel eine solche Schatzung vollkommen. 

Unser taglich Brot ist nicht mehr das Nahrungsmittel, aber 
immer noch eines unserer wichtigsten Nahrungsmittel. Weizen 
und Roggen, die Brotgetreide, konnen wir aus der taglichen 
Nahrung nicht wegdenken. 

Das rundliche Weizen- oder Roggenkorn besteht aus dem 
Mehlkorper und dem an EiweiB, Lipoid, Vitamin A, Bl und B2 
reich en Keirnling. Beide umhiillt die Samenschale und dariiber 
die faser- und mineralhaltige Fruchtschale. 1m Bereich des 
Mehlkorpers liegt der Samenschale innen eine Schicht groBer, 
eiweiBreicher Zellen, die Aleuronschicht, an. Die Aleuron­
schicht uIllSchlieBt den ganzen Mehlkorper. Der Mehlko~per 
seinerseits baut sich auf aus starkehaltigen Zellen und dem 
Kleber. Beirn Kneten des Mehls irn Seihtuch unter Wasser 
bleiht der Kleber (ein Gliadin-Glutenin, d. h. ein EiweiB­
korper-Gemisch) als fadenziehende Masse zuriick. 

In der Mahle werden auBere Schalenteile und Keimling ent­
fernt, weil die Keirne mit ihrem hohen Fett- und EiweiBgehalt 
die Haltbarkeit des Mehls beeintrachtigen. Das MaWen wii:re 
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sehr einfach, wenn sich Schalen und Aleuronschicht - die 
Kleie, wie sie der Muller zusammenfassend nennt - leicht und 
vollstandig vom Mehlkern trennen lieBen. Da das nicht geht, 
muf~ die Trennung dureh schritt­
weises Zerkleinern des Korns, viel­
faches Sortieren und wiederholtes 
Absieben erreieht werden. Je weni­
ger Kleie das Mehl enthalt, des to 
weiBer ist es; wir sprechen von 
"wenig ausgemahlenem" Mehi. 
Weizenmehl von etwa 4 I proz. Aus­
mahlung ("Kaiserauszugsmehl", 
Type 405) besteht praktiseh nur aus 
dem Mehlkorper. Hoeh ausgemah-
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Abb. 1. Der Bau des Getreidekorns und die Verteilung der Nil.hrstoffe in 
ihm. (Nach Kraft). 

lenes Mehl ist zufolge seines reichlichen Kleiegehalts dunkcl. 
Den Ausmahlungsgrad des MeWes kennzeichnen wir durch die 
Typenzahlen. Da ja Frucht- und Samenschalen (die Kleie) sehr 
viel mineralreicher sind als der Mehlkern, kann der Mineral­
gehalt des MeWes als MaB der Ausmahlung, d. h. des Kleie­
gehalts, dienen: Weizenmehl Type 630 = Weizenvollmehl; 
Roggenmehl Type 1370 = KommiBmehl; Roggenmehl Type 
I 150 = Roggenmehl, das ausschlieBlich zur Versorgung der 
Wehrmacht verwendet werden darf usf. 



1m taglichen Leben haben sich besondere Bezeichnungen 
fiir einzelne Mahlprodukte eingeburgert: Schrot = grobes, 
stark kleiehaltiges, d. h. hoch ausgemahlenes Mehl. Griitze = 

enthulste, in grobere Stucke zerbrochene Korner von Dinkel, 
Gerste, Hafer, Buchweiz'en, Hirse, selten von Weizen, Rog­
gen, Mais oder Reis. Grief3=von Schalen und pulverformigem 
Mehl befreite Bruchstucke von Weizen-, Mais-, Reis- und 
Hirsekornern; grobe GrieBe und Grutzen gehen ineinander 
uber. Dunste=sehr feine GrieBe, die jedoch noch nicht die 
gleichmaBige Feinheit des Mehls erreiehen. Graupen = ge­
seMIte, dureh Schleifen kugelig gemaehte Weizen- oder 
Gerstenkorner; die eiweiB- und mineralreiche Randzone des 
Korns fehlt. In gleieher Weise wird der Reis bearbeitet. Der 
gewohnliche Kochreis muBte deshalb eigentlich als Reisgraupe 
bezeichnet werden. Stiirkemehl=naeh besonderem Verfah­
ren moglichst rein gewonnene Starke; EiweiB-, Faser- und 
Mineralstoffe sind entfernt. Gebrauehlich sind Weizen-, Reis-, 
Kartoffel- und Maisstarke (Mondamin) und Arrowrootstarke 
aus den Wurzelknollen tropischer Pflanz,en. Flocken = ent­
hiilste ("gesehliffene") Hafer-, Weizen- oder Maiskorner 
werden gedampft, feueht gewalzt und dann getrocknet. Sago 
wird aus dem Stammmark ostindischer und sudamerikanischer 
Palmen gewonnen, "deutseher Sago" aus Kartoffelmehl. 
Kindermehle sind Gemische von eingedickter Milch mit auf­
gespaltenen Mehlen, Suppenmehle Mischungen verschiedener 
Mehle mit Suppenkrautern. 

Drei Schritte fuhren vom Mehl zum Brot: Teigbereitung 
- Teiglockerung - Ausbacken. Zuerst wird das Mehl mit 
Wasser angesetzt und durehmiseht. Dann kommt das Locke­
rungsmittel hinzu - beim Roggenbrot meist Sauerteig, beim 
Weizenbrot Hefe - und auf I Liter Wasser 20 bis 30 g 
Kochsalz. Jeder Mehlteig, den man sich selbst uberlaBt, fang! 
auch ohne aIle Lockerungsmittel an zu garen. Oberall gegen­
wartige Bakterien sind es, die hier zunaehst Gase bilden und 
den Teig lockern. Diese Garung geht dann immer mehr in 
eine regelrechte Sauerteiggiirung uber (Hefe- und Sauerteig­
bakterien-Garung), je Ofter man den Teig neu mit Mehl und 
Wasser durchmischt. Ais Sauerteig fur seinen neuen Teig 

48 



benutzt der Backer deshalh jedesmal einen kleinen Teil des ge­
goren en Teigs vom Vortag. - Rete - sie wird heute fahrik­
ma6ig als BackheIe hergestellt - bildet aus der Starke des 
MeWs Alkohol und die den Teig lockernde Kohlensaure. Ais lok­
kernde Backpulver fiir Kuchen und Kleingeback werden auch 
Hirschhornsalz (NH4HCOa), Natron - Weinsteinrnischung 
(NaHCOa, KHC4H496) und anderes benutzt. 

In der Backofenhitze (200-270° C) platzen die Willen der 
Stiirkekorner, die Starke verbindet sich mit Wasser (Ver­
kleisterung) und zerfiillt zum Teil in Dextrine; Eiwei6 und 
Kleber gerinnen. Ein Teil der Dextrine der Rinde geht in 
Roststoffe und karamelartige Stoffe iiber, die der Brotrinde 
ihren Geschmack geben. Praktisch wichtig ist die Tatsache, 
da6 das Vitamin Bl und B2 des Mehls durch Backen nicht 
leidet. 

100 Teile Mehl _geben 120-125 Teile Brot. In man­
chen Gegenden sind Zusiitze von 10-200/0 Kartoffelmehl 
iiblich. Stroh- und Holzmehlbeirnischung, wabrend des Kriegs 
als "Streckmittel" iihlich, verschlechtern das Brot und seine 
Ausnutzung. Andere Zusatze - Fleischmehl, Aleuronatmehl, 
Magermilchpulver - haben sich bisher nicht durchgesetzt. 
Gutes Brot muB eine gleiehmaBig braune, feste Kruste, an­
genehm aromatisehen (nicht dumpfigen) Geruch und Ge­
sehmack und eine lockere Krume haben. Sein Wassergehalt 
soll 45 % nieht wesentlich iiberschreiten. Sauer wird das 
Brot, wenn zuviel Sauerteig zugesetzt wird, speekig, mit 
"Wasserstreifen" durehsetzt, durch zuviel Wasser, ungeniigen­
des Durehkneten oder schleehtes Ausbaeken. 1m fadenziehen­
den, klebrigen Brot treibt der Kartoffelbazillus sein Unwesen. 

Das "Altbacken"werden beruht nieht auf Wasserverlust, 
wenn aueh der Wasserverlust das Altbaekenwerden besehleu­
nigt. Sofern der Wassergehalt nieht unter 30 0/0 absinkt, laBt 
sieh der Gesehmack des frisehen Brotes dureh Erwarmen wie­
derherstellen. Und andererseits verzogert Aufbewahrung in 
luftdieht sehlieBenden Kapseln das Altbackenwerden nur 
wenig. Offenbar handelt es sieh urn physikalisch-chemisehe 
Wasserverschiebungen und Bindungen, die dureh Erwarmen 
unter Umstanden wieder gelost werden konnen. 
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Immer wieder sind Versuche gemacht worden, die eiweiB­
und mineralreichen Kornschichten und die Vitamine, EiweiB­
stoffe, Mineralien und Lipoide des Keimlings der Ernahrung 
nutzbar zu machen. Einige haben zu brauchbaren Ergebnissen. 
d. h. zu neuen Brotsorten gefiihrt. Es handelt sich da irn 
wesentlichen urn 2 Gruppen von Broten: um Schrotbrote und 
Vollkornbrote. 

Zur Herstellung der Schrotbrote irn engeren Sinn dient das 
ganze, nur sehr grob zermahlene Getreidekorn einschlieBlich 
Kleie und Keimling. Hierher geMren: Grahambrot = Weizen-, 
Roggen- oder Mischbrot. An Stelle von Sauerung oder Hefe 
trat urspriinglich die Selbstgarung des Teigs; heute wird meist 
Sauerteig oder Hefe benutzt. Die verschiedenen Graham- oder 
Schrotbrote (eigentliches Grahambrot, rheinisches Schwarzbrot, 
Komer Schwarzbrot) unterscheiden sich durch verschiedene 
Feinheit des Mehls und der mitvermahlenen oder zugesetzten 
Kleie. - Pumpernickel = Schrotbrot aus grob geschrotetem 
Roggen. Meist Sauerteig- oder Selbstgarung; sehr langsames 
(16-24 Stunden langes) Backen bei niederer Temperatur und 
starker Ofenfeuchtigkeit; dadurch kommt es zu keiner rich­
tigen Krustenbildung. Kniickebrot =ungesiebter, grob ge­
mahlener Roggen mit Hefezusatz. Der diinn ausgewalzte Teig 
wird 7-8 Minuten lang gebacken und anschlieBend nach­
getrocknet. - Simonsbrot = Weichen- und Quellenlassen des 
ganzen Korns. Dann folgt Verreiben der Masse (das Mahlen 
fallt weg I); Sauerteig- oder Hefezusatz und Ausbacken wie 
beirn Pumpernickel. 

Auf der andern Seite stehen die fein vermahlenen Vollkorn­
brote aus dem fein vermahlenen ganzen Korn. Steinmetzbrot 
= auf das Schiilen des geweichten und wieder getrockneten 
Getreides (es verliert dabei nur seine Holzfaserschicht) foIgt 
Vermahlung in feines Mehl. - Schliiterbrot = den gemahIe­
nen Roggen trennt man in 3 Teile: Feinmehl, Nachmehl, 
Kleie. Die Kleie wird feucht erhitzt (Dextrinisierung, Bildung 
von Karamel und Rostprodukten, bis zu 170/0 ihrer Starke 
gehen in Malzzucker iiber), getrocknet und dem Fein- und 
Nachmehl wieder zugesetzt. Aus dieser Mischung entsteht 
dann das Schliiterbrot. Behandelte Kleie kommt mit dem 
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Nachmehl zusammen auch als "Schlutermehl" in den Handel. 
Schliitermehl kann jedem gewohnlichen Mehl zugesetzt wer­
den. - Klopferbrot = feinste Zerkleinerung des ganzen Korns 
dureh ein besonderes Verfahren (raschrotierende Wurfscheiben) 
und dann Verbacken. Neuerdings wird die Kleie fiir sich allein 
bei maBiger Warme angeteigt, getrocknet, vermahlen und 
dann dem Mehl wieder zugefiigt. 

Bei jeder Erhitzung einer Mehl-Wassermischung, d. h. bei 
jeder Zubereitung von Mehlspeisen und Teigwaren gehen 
grundsatzlich die gleichen Veranderungen vor sich. Brot ist 
ja nur eine Art der Getreidenutzung. Fiir uns steht sie freilich 
an vorderster Stelle. Dreiviertel der Menschheit sind aber Brei~ 
asserl Fur sie gibt es kein Brot. - Vnter der Bezeichnung 
"Teigwaren" sind Makkaroni, Nudeln, Spatzle und ahnliche 
Dinge im Handel. Nach der Art ihres Weizenrohstoffes 
werden GrieB-, HartgrieB- und Mehlteigwaren unterschieden, 
nach der Art ihrer Beimisehungen Wasser-, Mileh-, Eier- und 
Lezithinteigwaren. 

In ihrer Bedeutung fiir die menschliche Ernahrung stehen 
die anderen Getreidearten - den Reis ausgenommen - weit 
hinter Roggen und Weizen zuriick. Der Dinkel (Spelz) liefert 
in unreifem Zustand den beliebten "Griinkern". Gerste laBt 
sich als Brotzusatz verwenden. Reine Gerstengebacke gibt es 
heute wie in friiheren Zeiten nur in Fladenform. Gerstenbrei 
und Gerstengriitze, in vergangenen "Jahrhunderten verbreitete 
Volksnahrungsmittel, werden heute kaum noch gegessen. Allein 
die Gerstengraupen erfreuen sich noch der Gunst der Haus­
frau. Hafer kennen wir als Haferbrei, Hafergriitze, Hafer­
suppe und Haferflocken. Gerste und Hafer miissen vor dem 
Gebraueh gedorrt uod gerostet werden - ein Verfahren, von 
dem fiir den Geschmack sehr viel abhiingt. Buchweizen und 
Hirse, uralte Kulturpflanzen, kommen in den letzten Jahren 
wieder mehr auf. Richtiges Brot laBt sich aus Buchweizen und 
Hirse nieht backen. SiiBer Buchweizenbrei und Hirsebrei mit 
Milch schmeckt sehr kraftig und angenehm, viel kraftiger als 
Weizen- oder Reisbrei. In den angelsachsischen Landern schatzt 
man diese Breie ungleich hoher als in Deutschland. Bei uns 
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kennt man sie kaum. Der "Sterz" der Tiroler und Steiermar­
ker ist Buchweizenbrei. 

Als ausgesprochene "Breifriichte" miissen Mais und Reis 
gel ten. M aismehlzusatz zu anderem Backmehl hat sich vielfaeh 
bewahrt. Unreife Maiskolben schmecken sehr gut, wenn man 
sie rOstet oder kocht und dann mit Butter iBt. Maismehl und 
MaisgrieB finden fiir Suppen, Breie, Fladen, Puddinge und 
Kuchen Verwendung. Die Polenta der Italiener und Bal­
kanvolker ist ein steifer Maisbrei, der mit siiBer oder sau­
rer Milch angerichtet und mit Butter oder Gewiirz verzehrt 
wird. Man kann ihn auch in Seheiben formen und backen. 
Maiskonserven (ganze Maiskolben, von der Spindel getrennte 
Maiskomer, Maiskomerbrei) haben in Deutschland noeh kaum 
Eingang gefunden. Den ostasiatisehen Reis entbehren aueh wir 
Europaer ungern. Keine andere Pflanze dient so vielen Mil­
lionen Menschen als Hauptnahrungsmittel. Gesehmaeklieh fast 
neutral laBt er sieh als Suppe und Brei, siiB, salzig und ge­
wiirzt so vielfiiltig verwenden wie kaum eine andere Pflanze. 
"Trockener" Reis gilt als Priifstein fiir die Kunst des Kochs. 
In dem schwaehen Eigengesehmaek des Reises liegt wohl der 
Grund des starken Wiirzens und des Suchens naeh immer 
neuen Gewiirzen und Gewiirzmischungen in allen reisessenden 
Landem; aus dem reisessenden Osten kamen die Gewiirze nach 
dem Abendland. Seiner Haltbarkeit, seiner geschmacklichen 
Anpassungsfahigkeit, seinem Nahrwert und cler einfachen Zu­
bereitungsart verdankt der Reis eine einzigartige Verbreitung. 
Bemerkenswert - und fiir die Beurteilung einer Volksernah­
rung hochst beachtenswert - ist seine EiweiBarmut. 

v. Gemiise, Obst und andere pflanzliche 
Nahrungsmittel. 

Wenn es beim Getreide die Samenkorner sind, die der Pflanz.e 
als Nahrstoffspeicher, dem Menschen als Nahrungsmittel die­
nen, dann sind es bei der Kartoffel und manchen anderen 
Gemiisen die WurzelknoUen und Wurzeln. Aus Deutschlands 



Volksernahrung laBt sich die Kartoffel heute nicht mehr 
streichen. Und doch kam sie erst Ende des 16. Jahrhunderts 
nach Europa. Unter der Aufsicht friderizianischer Grenadiere 
muBten in PreuBen die ersten Kartoffeln angebaut werden. 

Der Hauptbestandteil der Kartoffel ist die Starke. 1m Keller 
wandelt die Kartoffel fortdauernd einen Teil ihrer Starke in 
Zucker um - sie ist ja nicht "tot" - und verbrennt, "ver­
atmet" ihn. In der erfrorenen Kartoffel steht der Atmungs­
prozeB still, der entstandene Zucker wird nicht mehr verbrannt 
- die Kartoffel schmeckt suB. Yom Kartoffelmehl als Brot­
zusatz und yom Kartoffelsago war schon die Rede. Verluste 
durch Frost, Faulnis, Auskeimen und anderweitiger Verderb 
konnen durch Aufarbeitung der Kartoffel in Kartoffeltrock­
nereien verInieden werden. Dort verwandelt sich die Kartoffel 
in Trockenscheiben, Trockenschnitzel und Kartoffelflocken. 
AIle 3 Formen finden fur die menschliche Ernahrung Ver­
wendung. Bei der Flockenherstellung pressen eiserne Walzen 
die (in uberhitztem Dampf gekochten) Kartoffeln zu papier­
dunnen Schichten. In Flockenform wird dann die verkleisterte 
Masse von den Walzen abgestreift - ganz 1i.hnlich wie bei der 
Haferflockenerzeugung. 

Die kartoffelahnlichen Wurzelknollen der Erdartischocke 
(Topinambur) haben wir wahrend des Krieges als anspruch­
loses Gewachs kennengelernt. Heute spielen sie praktisch keine 
Rolle mehr. 

Aile andern W urzelgemuse treten an Bedeutung weit hinter 
der Kartoffel zuriick, schon weil sie - im Gegensatz zur 
Kartoffel - bei allzuh1i.ufigem GenuB die meisten Menschen 
anwidern. Wurzelgemuse sind Rote Rube, Mohre, Teltower 
Rube, Schwarzwurzel, Sellerie, Meerrettich, Zwiebel, Rettich und 
Radieschen, Zuckerriibe, Runkelriibe und Kohlriibe. Wenn die 
Nahrstoffzahlen der Tabellen bei allen Nahrungsmitteln nur 
einen ganz rohen Naherungswert fur den N1i.hrstoffgehalt geben, 
dann gilt das in ganz besonderem MaBe bei den Gemusen. Bei 
den Gemusen muB einmal der oft recht erhebliche Kiichen­
abfall bei der Zubereitung berucksichtigt werden, und dann 
die Tatsache, daB der Gehalt an wirklich nutzbaren Stoffen 
(vgl. 9. Abschnitt) gerade bei Gemuse und Obst oft besonders 
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weit unter den Analysenzahlen liegt. Dem geringen Brenn­
wert steht hei allen Gemiisen ihr hoher Mineral- und Vita­
mingehalt gegeniiher. 

Ein paar Worte zu einzelnen Gemiisearten: Je alter die 
Mohren werden, desto zellulosereicher und schwerer verdau­
lich werden sie. Gedorrte, gerostete und gepulverte Mohrrii­
hen finden als Kaffee-Ersatz Verwendung. Die Beliebtheit der 
Schwarzwurzel griindet sich auf die Zartheit, die von Sellerie, 
Zwiebelgewiichsen und Rettich auf die ausgesprochene Beson­
derheit und Scbarfe der Geruchs- und Geschmackswerte. Die 
Mischung verschiedener Sulfide macht den eigentUmlichen 
Geschmack und die verschieden starke Reizwirkung aus. Die 
weitaus stiirksten Reizwirkungen gehen von der frisch en 
Pflanze aus; heim Lagern schwiichen sie sich rasch abo 

Andreas Sigismund Marggraf entdeckte im Jahre 
1747, daB Runkelriibe und Zuckerrohr denselben Zucker 
enthalten. Aber erst von der Mitte des 19. Jahrhunderts an 
begann die Rube das bisher allein benutzte indische und ameri­
kanische Zuckerrohr langsam zu verdrangen. Heute beherrscht 
sie den europruschen Markt. Ungereinigter "roher" Riiben­
zucker wird gelegentlich als "brauner Zucker" zum SiiBen be­
nutzt. Die Hauptmenge des Rohzuckers wandert aber in die 
Raffinerien, wo durch Reinigen und Umkristallisieren aus dem 
braunen Zucker der weiBe Verbrauchszucker wird. Das reinste 
Erzeugnis - der letzte gelbliche Schimmer wird durch Ultra­
marin beseitigt - heiBt Raffinadezucker. Zuckerhute, Wiir­
felzucker, Pulverzucker, Kristallzucker sind Raffinade. Farin­
zucker enthalt Abfiille und zerbrochene StUcke, Kandiszucker 
entsteht bei langsamer Auskristallisierung des gereinigten Roh­
zuckers an ausgespannten rauhen Zwirnsfiiden. Seine Farbe 
verdankt er einem Karamelzusatz (Karamel entsteht bei Er­
hitzung des Zuckers auf 180-19°° C). Die AbfaIle der 
Zuckerindustrie - Rubenschnitzel, Rubenmelasse - geben 
noch ein wertvolles Viehfutter. - Kocht man Zuckerriiben 
3 Stunden unter 1 1/ 2-2 Atmosphiiren Druck und dickt man 
dann den ausgepreBten, filtrierten Saft ein, so entsteht eine 
schwarzbraune, ziihfliissige Masse: Der Riibensaft oder Sirup 
- als Brotaufstrich und SuBstoff gleich geeignet. 
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Zucker aus Kartoffelstiirke spielt neben dem Rubenzucker 
keine Rolle. Aus Maisstiirke l1iBt sich verhaltnismaBig leicht 
reiner Traubenzucker darstellen. Er kommt als Dextropur und 
- mit Zitronensaurezusatz - als Dextroenergen in den Han­
del und hat sich als leicht verdauliches Niihrmittel beim Sport 
bestens bewiihrt. 

Einst gab es in Europa zum SuBen nur Honig. Trotz aller 
Konkurrenz des Zuckers konnte sich der suBe Saft, den die 
Bienen aus den Nektarien cler Bluten saugen, seine Wert­
schatzung behaupten. Honigzucker ist wesentlich Rohrzucker, 
Traubenzucker und Fruchtzucker. Schon in der Biene, noch 
mehr aber in den Waben erfahrt er fermentative Veranderun­
gen. So ist schlieBlich der Honig auf unserem Friihstucks­
tisch etwas ganz anderes geworden als er in der Blute war. 
Farbe und Aroma des Honigs hiingen von den beflogenen 
Bluten abo Beriihmt sind gelbroter Heidehonig und tiefgriiner 
Schwarzwaldhonig. EiweiB, organische Sauren und Vitamine 
enthiilt der Honig nur in Spuren. 

Die Kunsthonigfabrikation geht aus von Stiirkesirup oder 
Invertzucker (mit Saure behandelter Rohrzucker). Wie stark 
Kunsthonig an echten Honig erinnert, hiingt von der Kunst 
der Zumischung anderer Stoffe abo Mehr oder wenig "kiinst­
lich" wird der "echte" Honig bei Zuckerfutterung der Bienen. 

Von kiinstlichen Siif3stoffen sind in Deutschland nur Saccharin 
und Dulcin (oder Sucrol) zugelassen. Saccharin, synthetisch 
zuerst 1879 als Abkommling einer Sulfobenzoesaure dar­
gestellt, suBt 550mal so stark wie Rohrzucker. Niihrwert hat 
es nicht. 

Unsere heimischen Gemuse sind zum groBten Teil nicht 
Wurzeln und Wurzelknollen, sondern Stengel, Blatter und 
Bluten. Manche dieser Blattgemiise zeichnen sich durch hohen 
Oxalsauregehalt aus (Sauerampfer, Spinat, Rhabarber), andere 
durch Eisenreichtum (Kohlrabiblatter, Griinkohl, Kopfsalat, 
Sellerieblatter, Spinat, Endivien) oder Reichtum an atherischen 
Olen (Gewiirze). Der WeiBkohl Hefert das Sauerkraut. Ais 
Heil- und Vorbeugungsmittel gegen Scharbock (Skorbut) spielt 
as in der Geschichte der Entdeckungsfahrten eine groBe Rolle. 
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Heute schiitzen wir seinen Vitamin C-Reichtum besonders in 
der Vitamin C-armen Friihjahrszeit. Dberhaupt ist der Kohl 
ein wichtigster Bestandteil unserer Volksnahrung. 1m einzelnen 
konnen wir es uns wohl ersparen, alle hierher gehorigen Ge­
muse aufzuzahlen. 

Geringer Wassergehalt, EiweiB- und Kohlehydratreichtum 
kennzeichnet eine dritte Gruppe von Gemfisen, die H ulsen­
fruchte. Hulsenfruchte sind die Samen von Erbse, Bohne, 
Sau- oder Pferdebohne, Linse und Sojabohne. Die Samen­
schalen sind nur bei den unreifen Gemusen, bei "grunen" 
Erbsen und Bohnen genieBbar. Wegen ihres hohen EiweiB­
und Fettgehalts und ihrer vielfaltigen kuchentechnischen Ver­
wendbarkeit wird neuerdings die ostasiatische Sojabohne sehr 
empfohlen. Sojabohnenmehl solI sich auch als Brotzusatz 
eignen. Die Anbauversuche in Deutschland haben noch zu kei­
nem befriedigenden Ergebnis gefiihrt. 

Was wir Pilze nennen, sind Fruchtkorper und Stiele der 
Pflanzengattung Fungi. Viele sind giftig, andere zersetzen sich 
leicht, so daB bei langerem Lagem auch in ursprunglich un­
giftigen Pilzen Giftstoffe entstehen konnen. Allgemeine Auf­
forderungen zum Pilzesammeln sind deshalb gefahrlich I Wir 
haben 1918, als niehts EBbares mehr verschmaht wurde, be­
sonders viele Vergiftungen mit todlichem Ausgang gesehen. 
Der beriihmte Truffelpilz - fur viele der Inbegriff von Ge­
nuB - wird seit langem, namentlieh in Frankreieh, gezuchtet. 
Die Zucht erfordert sehr viel Kunst und Sorgfalt. Champignon­
zucht kommt jetzt auch bei uns immer mehr auf. Die che­
mische Zusammensetzung der Pilze wechselt noch starker als 
bei anderen Gemmen in Abhiingigkeit von Standort und Wetter. 
Flechten und Algen spielen nur in den nordisehen Landem 
als Nahrungsmittel eine Rolle. 

SchlieBlieh die Gemusefruchte. Gurke, Kurbis, Melone und 
Tomate gehoren dazu. Da gekochte Gurken fast ihr ganzes 
Aroma vedoren haben, werden Gurken fast nur roh, leicht 
gediinstet oder als Pfeffer-, Essig- und Salzgurken verzehrt. 
Kurbiskeme sind fettreich. Die Melone, ein Volksnahrungs­
mittel der sudlichen gemaBigten Zone, der Subtropen und 
Tropen, wird bei uns kaum gegessen. Ein deutsehes Volks-
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nahrungsmitte,l oder mindestens ein Nahrungsmittel, das Volks­
nahrungsmittel werden soIlte, ist dagegen die an Vitamin A 
und C ungemein reiehe Tomate. Roh und gekoeht, als Haupt­
gericht und als Wiirze, als ganze Frueht und als Saft - in 
jeder Form bereichert sie den Speisezettel. Erst naeh dem Welt­
krieg haben wir unsere Liebe zu ihr so richtig entdeekt, vor 
allem weil sie erst naeh dem Kriege wirklieh erreiehbar und 
greifbar wurde. 

Die Gemiis·efriiehte stehen auf der Grenze zwischen Gemiise 
und Obst. Ais Obst bezeiehnen wir die siiBen wasserreiehen 
Friiehte bestimmter Pflanzen. Nieht aUe eBbaren Friiehte sind 
Obst, denn in Wirkliehkeit sind ja aueh Getreidekorner, 
Niisse, Erbsen und Bohnen aueh niehts andeves als Friiehte. 
Der Hauptniihrwert des Obstes an Brennwerten steekt in seinen 
Kohlehydraten - in losliehen Kohlehydraten als Rohrzueker, 
Traubenzucker, Fruehtzueker und Malzzueker, in unlosliehen 
Kohlehydratenals Starke, Starkeabbaustoffe und Zuckeralkohol 
(Mannit, Sorbit u. a.). Mit fortschreitender Reife nehmen (auch 
im naehreifenden Obst) die losliehen Kohlehydrate auf Kosten 
der unloslichen immer mehr zu. In keiner Frueht fehien Pek­
tine. Das sind Kittstoffe, die beim Kochen quellen und das Gela­
tinieren bedingen. Und in keiner Frueht fehlen 111. ineralstoffe, 
V itamine, aromagebende Stotte und SCiuren. Zitronensaure 
und Apfelsaure stehen da an vorderster Stelle. Daneben 
kommen Gerbsaure, Weinsaure, Salizylsaure, Benzoesaure, 
Ameisensaure und Oxalsiiure in Betraeht. Beim Reifen nehmen 
aueh die Aromastoffe zu. In langsamerem Tempo setzt sieh 
diese Zunahme wahrend des Naehreifens fort. Die Sauren be­
ding en den frisehen Gesehmaek. In vielen - nieht in allen 
- Friiehten nimmt die Menge der Sauren gegen die Reife hin 
ab, namentlieh wenn das Wetter heiB und troeken ist. Unter 
den Mineralien iiberwiegt Kalium und Phosphor, unter den 
Vitamin en das Vitamin C. 

Frische Safte von Kern- und Beerenobst erfreuen sieh mit 
Recht immer mehr aIlgemeiner Beliebtheit. Dank seiner Halt­
barkeit - bei saehgemaBer Aufbewahrung halten sieh Apfel 
bis zum Friihsommer - und seiner guten Sauberungsmoglieh-



keit beherrscht bei uus der Apfel den Obstmarkt. - Die Halt­
barkeit der Birne ist beschrankt. Die "Steinzellen" der Birne 
sind harte Gebilde mitten im weichen Fruchtfleisch und kon­
nen sich stOrend bemerkbar roachen - in erster Linie dann, 
wenn angstlich auf ihre Gesundheit Bedachte sie im Stuhl­
gang entdecken una aann erschreckt Gallensteine feststellen. 
Zufoige ihres Preises mussen frische Trauben und getrocknete 
Weintraub en (Korinthen, Rosinen) bei uns immer noch als 
Delikatesse geiten. Nur Zahlungskraftige konnen sich Trauben­
kuren Ieisten. Fur die Ananas gilt aas noch mehr. 

Erfrischender Geschmack, Haltbarkeit una Sauberkeit sind 
unschatzbare Eigenschaften der Apfelsine, der Zitrone una 
der Pampelmuse. Diese arei verdienten im Hinblick auf ihren 
Zucker- und Vitaminreichtum weiteste Verbreitung. Apfel­
sine, Zitrone und Pampelmuse, Vitamin C-reichste Fruchte 
stehen im Friihjahr zur Verfiigung, wenn unsere nordl1in­
dische Kost an C verarmt. Wir giauben heute, daB die "Friih­
jahrsmudigkeit" und alles, was damit zusaromenhangt, ein 
Zeichen ungenugender C-Versorgung ist. Wenn wir unser 
Yolk in den spaten Wintermonaten und im Friihling vollkriif­
tig und leistungsfiihig erhalten wollen, dann miissen wir ihm 
cine ausreichende Vitamin C-Versorgung ermoglichen. Es 
muBte moglich sein, ApfeIsinen, Zitronen und Pampelmusen 
so billig auf den Markt zu bringen, daB sie jeder kaufen kallil. 
Es waren Bestrebungen im Gang, die Zitrone in der Kuche 
iiberall an die Stelle des Essings zu setzen. Das ist nicht ganz 
unbedenklich, weil Zitronensaure im Darm Kalzium ausf1illt 
und damit Kalkroangelzustiinde verschlimmern kann. 

Wichtigste Volksnahrungsmittel sudlicher Lander sind 
Feige, Dattel und Banane. Ihre Klebrigkeit macht im Orient 
die griine Feige allerdings zu einem hOchst unerwiinschten 
Obertrager und Verbreiter von Seuchenkeimen. - Die Halfte 
des Brennwertbedarfs und noch mehr kann mit Datteln gedeckt 
werden. Fur uns kommen nur getrocknete Datteln und die 
billigen und nahrhaften getrockneten Feigen als Volks­
nahrungsmittel fiir obstarme Zeiten in Betracht. Getrocknete, 
gerostete und gepulverte Feigen werden als "Feigenkaffee" 
bezeichnet. Die Stellung auch eines deutschen Volksnahrungs-
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mittels scheint sich die Banane zu erobern. Ihr Kohle­
hydratreichtum stellt sie zu den nahrhaftesten Friichten. Ba­
nanen fUr den europiiischen Bedarf werden unreif geerntet. 
Sie reifen beim Lagern nacho In seiner stofflichen Zusammen­
setzung ahnelt der eBbare Teil der Banane der Kartoffel. 
Doch verschiebt sich mit der Reifung das Verhaltnis so sehr 
zugunsten des loslichen Kohlehydrats, d. h. des Zuckers, daB 
sich in den reifen und allmahlich erweichenden Bananen nur 
noch Spuren von Starke finden. Der eBhare Teil vollreifer 
Friichte enthiilt his zu 26 % Zucker. Der Gesamt-Zuckergehalt 
der neuerdings gern gekauften getrockneten reifen Banane 
erreicht 63 % bei 4 % Starke. Bananenmehl wird wenig ver­
wendet. 

Die meisten Gemiise- und Obstarten sind in unserem nord­
lichen Klima nur zu hestimmten Jahreszeiten ohne weiteres 
greifhar. Wollen wir unseren Speisezettel moglichst ahwechs­
lungsreich gestalten und dahei doch wirtschaftlich leben -
wirtschaftlich auch im Hinblick auf die nationale Wirt­
schaft -, dann muB sich die Kiiche dem Angebot der 
Jahreszeit anpassen. Die ungiinstigsten Monate sind No­
vember bis Marz. Da gibt es von heimischen Erzeugnissen 
eigentlich nur Kohl und Wurzelgemiise, vieHeicht noch 
Apfel. Zitrone, Apfelsine, Banane, Feige und gute Konserven 
sind in diesen Monaten von unschiitzbarem Wert. 1m April 
kommen schon Rhabarber und Spinat, im Mai auch Salat und 
frische Radieschen. AHe Arten von Gemiise, Beeren und 
Kirschen stehen uns von Juni his August zur Verfiigung. Das 
sind die drei besten Monate des Jahres. September und Ok­
tober bringen Apfel, Birnen, Pflaumen und Zwetschgen. Da­
fUr wird die Gemiiseauswahl schon wieder kleiner. Sie be­
schrankt sich jetzt auf Kohl, Gurken, Tomaten, Bohnen, 
Salat, Spinat und Pilze und schrumpft gegen das Friihjahr 
hin immer mehr zusammen. Die Anpassung des Verbrauchs 
an die Jahreszeit liegt im Interesse des einzelnen wie im Inter­
esse der AHgemeinheit. Dem einzelnen spart sie Geld - dem 
Gartner erleichtert sie seinen Absatz - der Volksernahrung 
macht sie aHe verfiigbaren Nahrstoffquellen bestmoglich 
nutzbar. 

59 



Geringer Wasser- und Kohlehydratgehalt, Stickstoff- und 
Fettreichtum kennzeichnen Niisse, Mandeln, Kastanien und 
Oliven. 1st der Reservestoff des Getreidekorns das Kohle­
hydrat, so bildet hier das FeU den Reservestoff. Beirn La­
gern werden die NuBole trocken, verfilzen ZelIwande und 
Zellinhalt und erschweren dadurch das richtige Zerkauen. 
Fast aIle NutzpfIanzen enthalten sehr reichlich nichteiweiB­
gebundenen Stickstoff. Der Stickstoff der Niisse und Mandeln 
dagegen ist - wie etwa der Stickstoff der Milch - zum groB­
ten Teil Eiweiflstickstoff! Als Brennwert- und EiweiBtrager sind 
Niisse und Mandeln hoch geschiitzt. Der Blausauregehalt einer 
bitter en Mandel wird auf etwa I mg geschiitzt (tOdliche Blau­
sauredosis fiir den Erwachsenen 60 mg). - Marzipan besteht 
aus gestoBenen Mandeln, Zucker, Eiklar und Gewiirzstoffen. 
M andelmilch - fein gemahlene Mandeln mit Wasser und 
Milch verriihrt und durchgeseiht - verwendet vor aHem die 
Kinderheilkunde fiir Kinder, die tierische Milch nicht ver­
tragen. Gelegentlich dient sie auch Gesunden als angenehm 
schmeckendes Erfrischungsgetriink. 

SchlieBlich liefern Mandeln, Niisse und Oliven wertvolIste 
Speisefette. Wir kennen sie vor alIem aus siidlichen Landern. 
Die Kiiche des sonnenarmen Nordens bevorzugt tierische 
Fette, weil ihr die Natur keine Pflanzenfette beschert hat. Der 
Trioleinreichtum der Pflanzenfette bedingt ihre Diinnfliissig­
keit. 1m iibrigen stehen sie den tierischen Fetten nicht nacho 
Gebrauchlich sind OlivenoI, Sesamol, ErdnuBoI, daneben Ko­
kosbutter (aus der Kopra, der Samenschale der KokosnuB), 
Palmkernol (aus den Samen einer OIpalme) und Palm butter 
(aus dem Fruchtfleisch derselben OIpaIme). "Pflanzenbutter" 
kommt als soIche oder aIs Bestandteil der Margarine in den 
Handel. Mohnol, BucheckernoI, RiiMI und Rapsol haben eine 
Iandschaftlich begrenzte Bedeutung. 

Edelkastanien, in siidlichen Landern VolksnahrungsmitteI, 
kommen bei uns selten auf den Tisch. Nur der Maronibrater 
gehOrt ins Stadtbild von Wien. - Eichelkaffee und Eichel­
kakao sind Stopfmittel fiir Kinder. 

Von "GenuBgiften" und "GenuBmitteln" war schon irn 
3. Abschnitt die Rede. Unter tausend Formen kann man sich 
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Alkohol einverleiben. Wein - wenn diese Bezeichnung erlaubt 
ist - laBt sich aus fast allen Frechten machen: aus hei­
mischem Kernobst und Steinobst, aus Beeren, aus Ananas, 
Apfelsinen, Feigen, Datteln und Bananen. Das Verfahren der 
Weinbereitung ist grundsatzlich immer dasselbe. Bei der Be­
reitung des Traubenweins werden rue Trauben zunachst zer­
quetscht und ausgepreBt. In Fassern iiherlaBt man dann den 
Most der Garung. Hefebazillen, rue den Friichten anhaften, 
wandeln den Zucker der Traube - im ganzen 10-300/0, im 
Siiden bis zu 40 % - in Alkohol und Kohlensaure um. Es 
folgen mehrfaches Umfiillen des Weins in andere Fasser 
("Abstechen") und ein zwei- bis dreijahriges, oft sehr viel 
langeres Lagern. In dieser Zeit entstehen die wesentlichen Ge­
schmackstoffe. Erst wenn er "flaschenreif" geworden ist, wird 
der Wein in Flaschen abgefiillt. Schaumwein gart noch 
in der Flasche weiter. Unendlich verschieden sind Ge­
schmack und Geschmacksnuancen des Traubenweins. Gewiegte 
Weinkenner probieren und wissen damit, in welcher Lage, 
in welchem Weinberg der Wein gewachsen ist. Solche 
Kennerschaft erfordert natiirlich jahrzehntelange Cbung und 
Arbeit. 

Branntweine werden durch Destillation alkoholischer Fliis­
sigkeiten gewonnen. Der Ausgangsstoff gibt dem Destillat sei­
nen Namen: Kartoffelschnaps und Wotka (aus Kartoffeln) -
Kornbranntwein - Melassebranntwein (cler beste ist der Rum) 
- Kognak (aus Traubenwein) - Kirschwasser - Zwetschgen­
wasser und vieles andere. Zusatz von Zucker und aromatischen 
Stoffen macht den Branntwein zum Lik6r. 

Das deutsche Nationalgetrank ist immer noch das Bier. 
Gerste, deren Starke beim Keimen zum Teil in Zucker iiber­
gegangen ist, wird gedorrt (Trockenmalz), mit Wasser an­
gesetzt (Maische) und erhitzt. Danach siebt man die "Stamm­
Wiirze" von den ungelosten Bestandteilen ab, versetzt sie mit 
Hop£en - er gibt dem Bier seinen eigentiimlichen Ge­
schmack -, kocht und beimpft nach dem raschen Abkiihlen 
mit He£e. 1m untergarigen Bier (Miinchner, Dortmunder, 
Pilsener) sitzt die Hefe auf dem Boden des Garbottichs, bei 
Obergarung steigt sie nach oben. Obergarige deutsche Biere 
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sind u. a. die Berliner WeiBe, Lichtenhainer Bier, Malz- und 
Kraftbiere und Porter. 

Die Samen der Kaffeepflanze heiBen Kaffeebohnen. Reife 
Bohnen geben den besten Kaffee. Neben dem in Europa altein ... 
gewurzelten Alkohol ist der Kaffee ein jugendlicher Eindring­
ling: 1686 entstanden in Nurnberg und Regensburg die ersten 
deutschen Kaffeehiiuser. DasKaffeerosten - ungerosteten Kaffee 
verwenden wir nicht - erfordert viel Kunst und Erfahrung. 
Zuckerzusatz macht die Bohnen schon glanzend und braun. 
Fur mittelstarken Kaffee, d. h. Kaffeeaufgu{3, rechnet man 
5-7 g Kaffeepulver je Tasse. Da der Koffeingehalt in der 
Troekensubstanz der Bohne 1-2 % betragt, enthiilt die 1/ s­
Liter-Tasse 50-75 mg Koffein. W1ihrend man bei uns das 
Kaffeepulver mit kochendem Wasser angieBt, wird im Orient 
das feingemahlene, stark gezuckerte Pulver in Messingkannen 
mit kaltem Wasser ubergossen, naeh kurzem Stehen zum 
Sieden erhitzt und dann !nit dem Satz zusammen ausge­
schenkt. 

Koffeinfrei, aber sonst vollwertig ist der allbekannte Kaffee 
"Hag". Unvollkommene Kaffee-Ersatzstoffe sind Zichorien­
wurzel, Ruben, Lowenzahnwurzel, Feigen, Getreide und Malz, 
Eieheln und die unzahligen Keme, die wir in reieher Auswahl 
1916-1920 kennengelemt haben. 

Aueh der Tee, die getrockneten Blattknospen und jungen 
Blatter der Teepflanze, gelangte erst im 17. Jahrhundert nach 
Europa. Je nach Behandlung der Blatter entsteht griiner, 
gelber oder der in Europa bevorzugte schwarze Tee (Koffein­
gehalt 2,5-3,5 0/0 in der Trockensubstanz der Blatter; 
"Thein" ist nichts anderes als ein anderer Name fiir Koffein). 
Oft stort die Eigenschaft des Tees, so leicht fremde Geruche 
anzunehmen und den Eigengerueh zu verlieren. Weiehes Was­
ser gibt bei den meisten Sorten besseren Tee - iibrigens auch 
besseren Kaffee - als hartes Wasser. Die Starke des Tee­
aufgusses, d. h. sein Koffeingehalt, liiBt sieh naeh Farbe, Ge­
ruch und Aroma nieht sieher beurteilen. Man rechnet gewohn­
lieh 5 g trockene Teeblatter auf 1/4, Liter Getriink. Da rund 
80 % des Koffeins in den AufguB iibergehen, enthiilt 1/4, Liter 
Tee etwa 0,1 g Koffein, eine l/s-Liter-Tasse also rund 50mg. 
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An der Zubereitung hangt alIes! Oft genug ist das, was als 
Tee serviert wird, nichts als eine braune lauwarme Briihe. 
Allzu langes Ziehen macht den Tee herb und bitter, gerbsaure­
reicher; er bekommt damit eine Stopfwirkung bei Durchfall. 
Der russische Samowartee ist sehr diinn, der friesische Haus­
tee sehr stark. 

Man kann aus vielen Dingen Tee machen: aus Pfeffer­
minze, Fenchel, Kiimmel, Hagebutten, Kamillen, Linden­
und Holunder- (Flieder-) Bliiten, Erdbeer-, Brombeer- und 
PreiBelbeerblattern und vielem anderen. Diese Tees spielen 
in der Heilkunde, aber auch als tagliche Gebrauchstees eine 
gewisse Rolle, und vor aHem in Kriegszeiten, wenn es keinen 
"echten" Tee gibt. - Aus den koffeinhaltigen Zweigen siid­
amerikanischer Baume (Ilexarten) wird der Mate bereitet. Sein 
wirksamer Bestandteil ist gleichfalls das Koffein (etwa 1 0/0 

in der Trockensubstanz). 
Von koffeinhaltigen Pflanzen ist noch die KolanufJ zu er­

wahnen, weil sie in vielerlei Form anregenden Getranken die 
Wirkung - oder auch nur den Namen - gibt, ohne daB sich 
der Verbraucher immer dariiber im klaren ist, daB er Koffein 
zu sich nimmt. Erzeugnisse dieser Art, die in jiingster Zeit 
aufkamen, sind Erfrischungsgetranke wie Coca-Cola und Afri­
Cola. Eine Flasche Coca-Cola enthalt 50 mg Koffein und 
mehr - so viel Koffein wie eine Tasse guten Kaffees -, aber 
keine Bestandteile der KolanuB. Es muB deshalb verlangt wer­
den, daB koffeinhaltige Erfrischungsgetranke eindeutig als solche 
gekennzeichnet werden. 

Endlich noch der Kakao, em Einwanderer aus Mexiko! 
Kakaobohnen sind die bohnenformigen Samen der gurken­
ahnlichen Frucht. Beim Rosten der getrockneten Bohne fallt 
die Samenschale abo Durch Zerreiben der fettreichen Samen 
entsteht eine knetbare Masse, aus der sich in der Wiirme Fett 
abpressen laBt. Von dem Kakaoalkaloid Theobromin, einem 
sehr nahen Verwandten des Koffeins, enthalt die unentfettete 
Kakaomasse 1,5 Ojo, stark entfettetes Kakaopulver etwa 3 Ojo und 
Schokolade rund 0,5 0/0. Der Fettgehalt dieser drei Zustands­
formen betragt 56, 14 und 17%. Man rechnet 20-30 g Ka­
kaopulver auf 1/4 Liter Getrank. Das waren etwa 0,4 mg 
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Theobromin in einer 1/ s-Liter­
Tasse Kakao. Kakaofett wird 
unter dem Namen Kakaobutter 
III der Heilkunde verwendet. 
E ichelkakao und H aferkalwo 
(Kakaopulver mit Eichel- und 
Hafermehl) erfreut sich gro­
Ber Beliebtheit als Stopf- und 
Niihrmittel. Aus Kakao, Zuk­
ker, Milch oder Sahne oder 
Kakaobutter und Gewiirzen be­
steht die Schokolade. Schoko­
lade ist kein bloBes "GenuB­
mittel". Ihre anregende Wir­
kung zusammen mit ihrem 
Niihrwert und ihrer Handlich­
keit macht sie zu einem unserer 
wertvoHstenNiihrmittel, das der 
Kranke und der Sports mann 
nicht weniger schatzt als cler 
Soldat und der Geistesarbeiter. 

Es wiirde zu weit fiihren, 
woHten wir uns hier eingehen­
der mit der fast uniiberseh­
baren Menge cler Gewurze und 
Gewurzpflanzen befassen. 1m 
3. Abschnitt haben wir ihre 
physiologischen Wirkungen 
kennengelernt. Andere Lander 
- andere Gewiirze. Jede natio­
nale Kiiche, ja jede Hausfrau 
hat ihre Lieblingsgewiirze und 
ihre eigene Art der Gewiirz­
mischung. Ganz allgemein 
scheintheute die Wertschatzung 

Abb. 2. EiweiB-, Fett- und Kohle­
hydratgehalt von N ahrungsmitteln 

(g in 100 g des Nahrungsmittels). 
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Abb. 4. VitamingehaJt von Nahrungs. 
mittein (Vitamin B1, C und D aus­
gedriickt in r in 100 g des Nahrungs­
mitteis, Vitamin A ausgedriickt in r 
Karotin in 100 g. 1 r = 0,001 mg). 
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einer wirklichen Geschmacksverfeinerung durch Gewiirze zu 
steigen, nachdem sie - im Gegensatz zu friiheren Jahr­
hunderten und ohne ersichtlichen Grund - im 19. Jahrhun­
dert ganz auffallena versunken waren. Gewiirze schatzen heiBt 
nicht: moglichst "scharf" essen, moglichst viel Gewiirze neh­
men! - das ware Gewiirzmij3brauch. Gewiirze schatzen heiBt 
"differenziert" und "individualisierend" kochen. Als Gewiirze 
dienen Samen (Senf, Mohn, MuskatnuB), Friichte (Anis, Va­
nille, Kardamomen, Fenchel, Koriander, Kiimmel, Nelkenpfef­
fer, Pfeffer, Paprika, Curry), Bliiten und Bliitenteile (Gewiirz­
nelken, Kapern, Safran), Blatter und Krauter (DiU, Petersilie, 
Esdragon, Bohnenkraut, Gurkenkraut, Minzenkraut, Lorbeer, 
Majoran, Salbeiblatter, Thymian, Waldmeister), Rinden (Zimt) 
und Wurzeln (Ingwer, Kalmus). 

Als Gewiirze dienen auBerdem Tafelessig (er enthiilt 3,5 
bis 4 0/0 Essigsaure), verschiedenartigste Fleisch-, Hefe- und 
Gemiiseextrakte, Gewiirzessenzen (waBrige oder alkoholische 
Ausziige von Gewiirzen) und - nicht zuletzt - das Kochsalz. 

Kochsalz, das einzige rein mineralische Nahrungsmittel, 
ist viel mehr als ein Gewiirz und GenuBmittel. Mit Ausnahme 
weniger Nomadenstamme una Polarvolker essen aIle Volker 
der Erae regelmaBig Salz. Kein anaeres Gewiirz, kein anderes 
Nahrungsmittel ist so weit verbreitet. Blutige Kriege sind zu 
allen Zeiten und in allen Erdteilen urn Salzquellen gefiihrt 
worden. Die Salzgewinnung aus aem Meer und aus salzhalti­
gen Quellen gehOrt zu den altesten Kulturtatigkeiten des Men­
schen. Diese Tatsachen zeigen deutlich, welche Bedeutung die 
Menschen aller Zeiten und Volker dem Salz beigemessen 
haben. In Deutschland kommen auf den Kopf jahrlich 5 bis 
6 kg Salz, das sind taglich 13-16 g. Unser Kiichensalz ent­
halt neb en Natriumchlorid (97-98 0/0) Spuren anderer Salze. 
Gelegentlich gibt man bestimmte Stoffe hinzu, um das Feucht­
werden zu verhindern oder urn andere Geschmackswirkungen 
zu erzielen (Zwiebelsalz, Petersiliensalz, Selleriesalz). 
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VI. Die tierischen Nahrungsmittel. 

Erde, Boden, Wetter und Erntezeit bestimmen die Zu­
sammensetzung des pflanzlichen NahrungsmitteIs. Was fiir 
die Pflanze Boden und Wetter, das ist fiir das Tier sein Fut­
ter. Von unmittelbaren Witterungseinfliissen auf die stoff­
liche Zusammensetzung des Tierkorpers wissen wir so gut wie 
nichts, und dieses "so gut wie nichts" bezieht sich allein auf 
das best nntersuchte Saugetier: den Menschen. Was fiir den 
Menschen gilt, gilt noch lange nicht fiir jedes Tier. Befunde 
am Menschen bedeuten uns nicht viel mehr als die Aufforde­
rung, die Forschung am Tier in bestimmter Richtung anzu­
setzen. 

Wir wissen, daB sich unter dem EinfluB der ultravioletten 
Sonnenstrahlen in der menschlichen Haut aus Ergosterin 
Vitamin D hildet (vgl. Abschnitt II), und daB dieses im eige­
nen Korper gebildete Vitamin eine wichtige Erganzung der 
Nahrungszufuhr darstellt. Da Vitamin D unter dem EinfluB 
der Sonnenstrahlung offenbar leicht gebildet werden kann 
- Sonnenstrahlen und "kiinstliche" Ultraviolettbestrahlung 
erhohen die rachitisverhiitende Kraft des Rauhfutters -, und 
da anscheinend fast aIle Tiere Vitamin D brauchen, darf man 
wohl annehmen, daB nicht nur in der menschlichen Haut eine 
Vitamin D-Bildung aus Ergosterin stattfindet. Damit ware 
also der Vitamin D-Gehalt des Nutztiers wetter-, d. h. sonnen­
abhiingig. - 1m 3. Abschnitt haben wir von Wachstums­
steigerung, erhohter Stickstoffausscheidung, rascherer Blut­
regeneration und Anregung der Geschlechtstatigkeit durch 
Sonnenlicht gesprochen. 

Andererseits lehrt die sog. Meteoropathologie, daB Bezie­
hungen bestehen zwischen gewissen menschlichen Krank­
heiten und atmosphiirischen Vorgangen. Welcher Art diese 
atmosphiirischen Vorgange sind - Dampfdruckanderungen, 
iinderungen der Luftelektrizitat, Luftdruckschwankungen oder 
was sonst -, entzieht sich freilich unserer Kenntnis. Wer auf 
dem Land aufgewachsen ist, weiB, daB Kiihe bei pIotzlichem 
Wetterumschlag und Gewitter oft weniger und fettiirmere Milch 



geben. SchlieBlich hat die "geographische Pathologie" fest­
gestellt, daB Klima und Hohenlage, nicht nur das Wetter, 
viele Stoffwechselvorgange tiefgreifend verandern. In den Be­
obachtungen den Meteoropathologie und geographischen Patho­
logie handelt es sich urn Xnderungen der Ansprechbarkeit 
des Korpers. Es ist durchaus wahrscheinlich, daB dabei stoff­
liche - und nicht immer nur voriibergehende - Zustands­
anderungen der Gewebe stattfinden und daB das Tier sich 
hierin nicht grundsatzlich anders verhalt als der Mensch. Viel­
leicht wird also auch die stoffliche Zusammensetzung des 
Tierkorpers, nicht nur die stoffliche Zusammensetzung des 
Pflanzenkorpers, durch Wetter, Klima und Hohenlage be­
stimmt. Wenn wirklich solche Schwankungen bestiinden, dann 
ware esnicht gleichgiiltig, wo das Tier aufwachst und wann 
das tierische Nahrungsmittel "geerntet", d. h. wann das Tier 
geschlachtet wird. 

Zu den wetter- und klimabedingten Schwankungen treten 
lahreszeit- und 24-Stunden-Rhythmen. Mit der Jahreszeit 
schwankt beim Menschen der Gesamtumsatz des Korpers, die 
Zahl der weiBen und roten Blutk6rperchen, der Kalzium- und 
Phosphorgehalt des Bluts u. a. m. Die letzten Ursachen dieser 
Schwankungen liegen noch im Dunkel. In 24stiindigem Rhyth:­
mus, unabhangig von Tatigkeit und Schlaf, schwankt u. a. die 
K6rpertemperatur, der Kohlensauregehalt des Bluts, die Harn­
ausscheidung und die Schmerzempfindlichkeit des Menschen. 
Die Morgenmilch der Kuh ist am amylasereichsten. Fiir die 
Leber hat sich wahrscheinlich machen lassen, daB sie wahrend 
der Nacht GIykogen aufbaut - man schiitzt beim Menschen 
etwa 170 g -, urn es im Laufe des Tages zu verbrauchen. 
Friihmorgens ist also die Leber am kohlehydratreichsten. 
Unterliegen Muskulatur und Nieren einer ahnlichen Periodik? 
Bestehen auch periodische Schwankungen im Gehalt der Or­
gane an EiweiB, Fett, Mineralien und Vitaminen? Die ge­
heimnisvolle Rhythmik des Tierkorpers fesselt uns nieht nur 
als wissenschaftliches Problem. Sie kann eines Tages un mittel­
bare praktische Bedeutung gewinnen. 

Nieht anders als beim Pflanzenbau miissen in cler Tierhal­
tung Ziichtung und Ernahrung zusammenwirken, wenn hochst-
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Gramm EiweiB 

Gibt es ahnliche Schwankungen bei verschiedenen Rassen 
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ein und derselben Tierart? Anscheinend hat man die tieri­
schen Nahrongsmittel in dieser Richtung noch nicht syste­
matisch untersucht. Vielleicht liegt das an auBeren Schwie­
rigkeiten. Denn wenn man das Fleisch zweier Rinderrassen, 
die Eier zweier Hiihnerrassen auf rassenbedingte, d. h. erb­
bedingte Unterschiede untersuchen will, dann miissen die ver­
schiedenrassigen Tiere unter genau gleichen Lebensbedingungen 
und bei genau dem gleichen Futter aufgezogen werden. Das 
ist nicht immer einfach, und das kostet viel Geldl 

Von den futterbedingten Schwankungen wissen wir kaum 
mehr als von den erbbedingten. Krankheiten durch unzurei­
chende Ernahrung lassen wir hier unberiicksichtigt. Schlecht 
ernahrte Tiere magern ab, Fett und Muskulatur schwinden, 
Milch und Legeleistung gehen zuriick. Ein und dieselbe Rin­
derrasse (schwarzbuntes Niederungsvieh) gibt in Hannover 
3989 kg Milch mit 127 kg Fett je Kuh und Jahr, in Sachsen­
Anhalt 3594 kg Milch mit 115 kg Fett. Klimatische Unter­
schiede mogen da mitspielen. 

Die Ziichtung hat Rassen herausgearbeitet, die einen weit 
groBeren Teil des Futters ansetzen als die Ausgangsrassen. 
Immerhin werden auch bei guten M astrassen nur etwa 30 bis 
l,o % der Futterbrennwerte als Korpergewebe angesetzt und 
damit dem Menschen als Nahrong nutzbar gemacht. 60-700/0 
verwendet der tierische Organismus zur Selbsterhaltung. Und 
sobald ein gewisser Fleisch- und Fettansatz erreicht ist, wird 
das VerhaItnis zwischen Ansatz und Eigenverbrauch immer 
ungiinstiger. Da also 60-700/0 des Futters "verloren"gehen, 
ist jede Mastung ein Rechenexempel. MuB man hochwertiges 
Futter fiittern - Getreide, Zucker, Kartoffeln -, das auch 
unmittelbar als menschliche Nahrung dienen kann, dann er­
hebt sich die Frage: Obersteigt der durch die Mastung erzielte 
Wertzuwachs wirklich wesentlich den Wert des aufgewendeten 
Futters? Jedes Tier hingegen, das mit billigen oder gar fiir den 
Menschen wertlosen Futterstoffen Fleisch und Fett ansetzt 
und Milch gibt, dient natiirlich in unersetzbarer Weise der 
menschlichen Ernahrung. Solche Tiere ermoglichen nicht 
selten menschliches Leben in Landstrichen, wo der Mensch, 
allein auf sich gestellt, keine Nahrong fiinde. 



Der Arzt weiB, daB die Ernahrung der Mutter die Giite 
der Muttermilch bestimmt und daB manche Stoffe (Koffein 
und Nikotin z. B.) in die Milch ilbergehen. Ganz ahnlich ist 
es bei der Kuh. Die Giite der Kuhmilch schwankt jahres­
zeitlich entsprechend den jahreszeitlichen Schwankungen von 
Futter und Lebensweise (Weidegang - Trockenfutter). Beste 
Weide - beste Milch. Geschmacklich wird die Milch der 
Alpenweidekiihe am h6chsten geschatzt. Lupinen und Steck-
riibenfuUer geben 16Q 

oft einen bitteren ;g 
Geschmack. - In 'Si12" 

." 

den Monaten De- ~ 
.!;: 8i 

zember bis Fe­
bruar ist die Milch ~ sa 

~ am fettesten, im 
Juni, Juli und 
August am mager­
sten. - Der Mi­
neralgehalt wird 
durch Fiitterung 
kaum beeinfluBt. 
Eine Ausnahme 

.... 

Abb. 5. Die jahreszeitlichen Schwankungen des 
Vitamin A- (Karotin-) Gehalts der Kuhmilch. 

mach t nur das J ad und vielleich t das Kalzium : Bei oberbayrischen 
Kiihen liegt der Jodgehalt der Milch zwischen 3,0 und 3,8 I, 
beiKiihenausdemschleswig-holsteinischen Seengebiet zwischen 
4,7 und 13,2 1 je 100 g. Jede Jodzufiitterung erhoht den 
Jodgehalt. Aus Karotin entsteht bekanntlich sehr leicht Vita­
min A. In der Milch derselben Holsteiner Kuh fanden sich bei 
gleichem Fettgehalt im November 89, im Januar 58, im 
Marz/April 124 und im Mai 160 1 Karotin je 100 g. Bci 
Weide tier en ist im Mai/Juni die Milch Vitamin D-reicher als 
im Oktober/November. Zufiitterung von Vitamin D erhoht 
ihren D-Gehalt. Wintermilch soIl Vitamin C-armer sein als 
Sommermilch. 

Der Vitamingehalt der Butter geht dem Vitamingehalt 
der Milch parallel. 1m Friihjahr ist auch die Butter am 
reichsten an A- und D-Vitamin ("Grasbutter"). Erstaunlich 
schwankt die Vitamin A-bildende Kraft verschiedener Gras-



arten. Man fand 492 'Y Karotin je 100 g Butter bei gewohn­
lichem Winterfutter, 960'Y bei Timotheeheu, 2000 'Y. bei 
Sojaheu, 2560 'Y bei Alfalfaheu und noch mehr bei' Zu­
fiitterung von Leinsamen. 

Fleisch von Schweinen, die mit Fischabfallen gefiittert 
wurden, schmeckt tranig. Milchgefiitterte Kalber, mit Niissen 
gefiitterte Puter sind hoch geschiitzt. Und zum klassischen Be­
stand der Physiologie gehoren jene Versuche, in denen es 
gelang, arteigenes Korperfett durch Nahrungsfett zu ver­
andern: fiittert man Hunde mit RiiMl, dann findet man in 
ihrem Fettgewebe die im RiiMI enthaltene Erucasaure. Das 
Bauchfett eines urspriinglich mageren, mit reichlich Butter 
gefiitterten Hundes gleicht in seinem Schmelzpunkt dem 
Butterfett. 

Den Gehalt von Muskulatur und inneren Organen an 
Eiwei3, Fett, Kohlehydrat, Mineralien und Vitaminen unter 
dem EinfluB der Fiitterung scheint man hisher noch nicht 
planma3ig verfolgt zu hahen. 

Hiihnereier werden in ihrem EiweiBaufbau durch die Art 
des Futters hestimmt. In behriiteten Eiern verschiebt sich das 
Verhiiltnis der EiweiBstoffe zueinander; gleichzeitig nimmt das 
Fett zu, das Cholesterin ah. Sie sind auBerdem zu Beginn der 
Legezeit vier- his fiinfmal reicher an Vitamin A als am Ende. 
Je mehr Eier das Huhn legt, desto vitaminarmer geraten die 
einzelnen Eier. Doch kann man Vitamin A zufiittern und so 
die Eier anreichern. Sommereier sind die Vitamin D-reichsten: 
100 g Ei hesitzen im Februar 3,5 'Y Vitamin D, im April 
6,8 'Y, im Mai 8,0'Y und im Juni 9,8 'Y. Lehertranfiitterung, 
Bestrahlung des Futters roer Bestrahlung der Tiere macht die 
Eier D-reicher. 

Wenn fiir die pflanzlichen Nahrungsmittel die Zahlen der 
Nahrungsmitteltabellen nur als Richtzahlen betrachtet werden 
diirfen, dann gilt fiir die tierischen Nahrungsmittel das­
selhe - selbst uuter der Annahme, daB ihre stoffliche Zu­
sammensetzung in engeren Grenzen schwankt. 

Wenn wir uns schlieBlich noch fragen: Warum "brauchen" 
wir eigentlich tierische Nahrungsmittel, worin liegt ihre Be-



deutung fiir die Nahrstoffversorgung und worin liegt die Be­
deutung der pflanzlichen Nahrungsmittel?, daIlIlimuB zuniichst 
festgestellt werden, daB man, ohne Schaden zu nehmen, auf 
die Dauer ebensogut von fast rein pflanzlicher wie von fast 
rein tierischer Nahrung leben kann! Es muB aber weiter fest­
gestellt werden, daB wir unsern Nahrstoffbedarf mit einer 
gemischten Kost weitaus am leichtesten und sichersten 
decken konnen. Ausreichende Vitamin G-Mengen und groBere 
Mengen leicht verwertbarer Kohlehydrate stellt uns nur die 
Pflanze zur Verfiigung. Fleisch und Milch sind ausgesprochen 
G- und kohlehydratarm. In den tierischen Nahrungsmitteln 
bekommen wir dafur hochwertige EiweiBkorper und Fett in 
einer so konzentrierten Form, wie sie keine Pflanze liefern 
kann. Die tierische Nahrung deckt auch die Hauptmenge 
unseres Bedarfs an Vitamin D und Natrium. Von Pflanzen 
enthalten nur die Pilze nennenswerte D-Mengen. NatUrlich darf 
man nicht vergessen, daB unter dem EinfluB der Sonne -
also vor aHem in siidlichen Landern mit iiberwiegender 
Pflanzennahrung - im Korper Vitamin D entstehen kann. So 
hat jede Nahrungsmittelgruppe ihre besonderen "Aufgaben" 
im Dienste der mensch lichen Ernahrung. 

Fleisch, Muskeln - "Tierleichen", wie geschmackvolle 
Fleischhasser sagen, die nur von "Pflanzenleichen" leben - bil­
den die Hauptnahrung ganzer Volker. Fur uns kommt Rind­
fleisch, Ochsen- und Kalbfleisch, Schweinefleisch, Schaf- und 
Hammelfleisch, Wild und Gefliigel in Betracht. Jede Fleisch­
art hat ihren Eigengeschmack. Viele Menschen mogen Hammel­
fleisch nicht, andere essen kein Wild. Pf.erdefleisch schmeckt 
siiBlich und gilt fiir weniger wertvoll, weil der Durchschnitts­
europiier an den suBen Geschmack nicht gewohnt ist. 

Die Zusammensetzung des Fleisches schwankt von Tierart 
zu Tierart, wenn auch die Grundbaustein,e immer dieselben 
sind: EiweiBkorper, stickstoffhaltige "Extraktivstoffe" (Krea­
tin, Purinkorper u. a.), stickstofffreie "Extraktivstoffe" (Gly­
kogeu, Milchsiiure u. a.), Fett, Mineralien, Vitamine und 
Wasser. Das Muskelfleisch ein und desselben Tieres ist nicht 
iiberall gleichwertig. Aus diesem Grund haben sich besondere 



Namen fiir verschiedenwertige Korpergegenden eingeburgert. 
Beirn Ochsen werden Hohe Rippe, Lende, Hufte und Schwanz­
sruck als die zartesten und wohlschmeckendsten Teile ge­

Abb. 6. Rind. 1. Zum Braten: Hohe 
Rippe, Rostbeef, Keule, Filet. 2. Zum 
Schmoren: Blume, Unterrippe, Schwanz­
stiick. 3. Zum Kochen: Brust, Bug, 

Querrippe. (Nach Behre.) 

schatzt. Kopf, Hals und 
Bein sind die billigsten. 
Bei vierfiiBigem Wild rech­
net nur der Riicken, beim 
Gefliigel nur die Brust­
muskulatur als erstklassiges 
Fleisch. Die "Zartheit" des 
Fleisches, seine Kaubarkeit 
wird durch Bindegewebe 
undMuskelfasern bestimmt. 
1m allgemeinen geben Ge­
fIiigel und Kalber das zar­
teste Fleisch. (Natiirlich 
erfreut sich aber ein ju­

gendliches Rind groBerer Beliebtheit als ein alter Hahn.) 
Die Lebensgeschichte des Tieres spiegelt sich im Ge­

schmack und in der Beschaffenheit seines Fleisches. Wasseri­

Abb.7. Kalb. 1. Zum Braten: Schulter, 
Brust, Keule, Kotelett. 2. Zum Kochen: 

HaIs, Brust, Haxe, Nierenstiick. 
(Nach Behre.) 

ges, niihrstoffarmes Fleisch 
stammt von allzu jungen 
Tieren. Je alter das Tier, 
je schwerer es gearbeitet 
hat, desto zaher und ge­
schmackarmer ist sein 
Fleisch. Es gehOrt viel Er­
fahrung dazu, den rich­
tigen Schlachttermin zu be­
stimmen. Bei Mastochsen 
rechnet man 4-6 Jahre, 
bei Kiihen 3-5 Jahre, bei 
Maststieren 1 1/ 2-2 Jahre, 
bei Mastkalbern 6-10 Wo­

chen, bei Hammeln 11/ 2-2 Jahre, bei Schweinen 1-11/ 2 Jahre, 
bei Gefliigel 4-6 Monate, bei Hasen 3-8 Monate und bei 
Reh und Hirsch 10-15 Monate. Fettreiches Fleisch ist nicht 
nur nahrhafter, sondern auch schmackhafter. In der Brunst-



zeit nimmt das Fleisch der meisten Siiugetiere einen unan­
genehm starken Geschmack an. Fleisch kastrierter Tiere gilt 
als besonders schmackhaft. 

30-45 0/0 des Korpergewichts (des Lebendgewichts) macht 
die Muskulatur aus. Der 
Rest sind Haut, Magen, 
Darm, Gekrose, Knochen, 
Knorpel, BIut und innere 
Organe. Je blutarmer das 
Fleisch, des to besser halt 
es sich. In heiBen Liindern 
werden die Tiere vielfach 
durch Halsschnitt getotet, 
weil sie dabei am vollstan­
digsten ausbluten (rituelle 
Schlachtmethoden der Mo­
hammedaner und Juden). 

Abb.8. Schwein. 1. Zum Braten: Kote· 
lett, Keule, Nacken. 2. Zum Schmoren: 
Rippchen, Nacken. 3. Zum Kochen: 

Eisbein, Bauch. (Nach Behre.) 

Was nicht Muskelfleisch ist, wandert zum groBten Teil in 
die Wurst. Nur von wenigen Tieren werden Leber, Milz, Niere, 
Thymus (Bries), Him und Bauchspeicheldriise in der Kuche 
verwendet. Die Leber von 
KaIb, Reh, Geflugel und 
Schwein kennzeichnet ihr 
Eisen- und Glykogenreieh­
tum. Glykogenreiehe Le­
bern enthalten bis zu 15 0/0 

Kohlehydrat. Aus fettrei­
chen Ganselebern wird 
Ganseleberpastete. - Kalbs­
bries und Hirn, gleich­
miiBig weich, geben reiz­
lose, hesonders in der Kran­
kenkuche gesehiitzte Ge­

Abb.9. Hammel. 1. Zum Braten: Keule, 
RUcken, Rippchen. 2. Zum Schmoren: 
Schulter, Hals, Bauch. 3. Zum Kochen: 

Brust. (Nach Behre.) 

riehte. - Die Zunge ist eines der zartesten und schmack­
haftesten Organe. - Derher sind Magen und Gekrose. 1m 
Norden Deutschlands kommen sie als Konigsberger Fleck, 
im Suden als Kutteln auf den Tisch. - Das Blut der 
Schlachttiere wird heute noch nieht restlos fiir die mensch-



liche Emahrung ausgeniitzt. Verwurstet wird nur etwa die 
Hiilfte. In die Kiiche kommt so gut wie nichts. Die Be­
miihungen um neue Verwertungsmoglichkeiten fiir das Blnt 
haben noch nicht zu greifbaren Erfolgen gefiihrt. Gern benutzt 
die Kiiche Knochen und Knorpel zum Auskochen fiir Sup­
pen. Man hat gefunden, daB von 100 g Rindsknochen 4, I g 
Fett und 2,8 g stickstoffhaltige Stoffe in die Suppe iibergehen. 
Wah rend des Weltkrieges wurde durch Kochen unter hohem 
Druck aus Knochen ein brauchbares Fett gewonnen. Auch in 
seinem Mark umschlieBt der Knochen ein leicht schmelzbares 
Fett. Beim langsamen Kochen von Knochen, Knorpel und 
Bindegewebe verwandelt sich ein EiweiBkorper, das Kollagen, 
in Leim. Reiner Leim als Nahrungsmittel heiBt Gelatine. Die 
Freude iiber die Leimsuppe als billiges, eiweiBreiches Volks­
nahrungsmittel ist verfruht gewesen; es hat sich niimlich 
herausgestellt, daB das LeimeiweiB fur den Menschen nur 
wenig Wert hat. - Gelatine liiBt sich aus geschmaeklichen 
Grunden nur in geringen Mengen kiichenmaBig verwenden. 
Die ublichen Gelatinespeisen enthalten etwa 2 % Gelatine. 

Das Verfahren, tierische Organe xu zerhacken, sie mit Ge­
wiirzen zu mischen und dann in Diirme zu stopfen, hat das 
Abendland erfunden. Wurst ist Vertrauenssache. Wer nieht 
dabei gewesen ist, weiB nieht, was sich alIes hinter der glat­
ten roten Schale verbirgt. Gleicher Name bezeichnet ganz ver­
schiedene Dinge, und oft genug liiuft das gleiche Produkt 
unter den verschiedensten Namen - der landesiiblichen Ge­
wohnheit, dem persOnliehen Gesehmack und der Kunst des 
Schlachters entsprechend. Aus der Fiille nur einige Kost­
proben: Fleischwiirste bestehen aus Schweine-, Kalb-, Schaf­
oder Rindfleisch. Je naeh Herstellungsart unterscheidet man 
Dauerwiirste wie Zervelatwurst, Mettwurst und Salami (eine 
wasserarme Zervelatwurst) und "Anriihrwiirste'" wie Brat­
und Briihwiirste, Bock- und WeiBwiirste, Knoblauchwurst, 
Frankfurter und Wiener Wiirstehen. Blutwiirste sind meist 
aus Schweineblut (Blut- oder Rotwurst, Schwarzwurst, 
Schwartenmagen, Zungenwurst). Zur Fiillung dflr Leberwurst 
werden auBer Leber - in guter Leberwurst 25-30 0/0 - in­
nere Organe verwendet. Der siiddeutsche Leberkiise besteht 



wesentlich aus einer leberreichenWurstmasse, die nicht in 
Darmhiillen gefiillt, sondern gebacken wird. 

Liebigs Fleischextrakt war unsern GroBvatern der Inbegriff 
eines Nahr- und Kraftigungsmittels, gut fiir alles. Die Her­
stellung war lange Zeit eine Art Monopol der Englischen Lie­
big-Gesellschaft in Argentinien. Die nicht immer hochwertigen 
Erzeugnisse haben ihr Teil dazu beigetragen, den Fleisch­
extrakt um seinen guten Ruf zu bringen. Wir glauben 
heute auch ohnedies nicht mehr an den Fleischextrakt als 
ein Universalmittel. Nach wie vor sind aber Fleischextrakt 
und Fleischbriihe als anregende Getranke und Nahrungszu­
satze fiir Gesunde und Kranke geschiitzt, namentlich hei inten­
siver geistiger oder korperlicher Arbeit. Fleischextrakt ist der 
eingedickte, moglichst leim- und fettfreie Wasserauszug des 
Fleisches. Er macht einen wesentlichen Bestandteil aller 
Fleischbriihwiirfel und Suppenwiirzen aus. Die Fleischbriih­
wiirfel enthalten daneben 60-700/0 Kochsalz. Fleischsaft da­
gegen gewinnt man durch kaltes oder warmes Auspressen des 
Fleisches und Eindampfen des PreBsaftes. Zur Fleischbriih­
bereitung werden Fleisch und Knochen kalt angesetzt und 
gekocht. 

Obwohl der deutsche Fischverzehr in den letzten Jahren 
stark angestiegen ist - 1933 8,9 kg, 1937 12,5 kg Seefische 
je Kopf -, gilt Fischfleisch in weiten Kreisen unseres Volkes 
immer noch fiir weniger wertvoll als Warmbliiterfleisch. Ganz 
zu Unrecht! Der EiweiBgehalt des Fischfleisches erreicht an­
niihernd den EiweiBgehalt des Warmbliiterfleisches. Ahnlich 
wie Warmbliirerfleisch andert das Fischfleisch seine Zusammen­
setzung mit Jahreszeit, Alter, Nahrung, Laichzeit und Wasser­
beschaffenheit. Hochster Fettgehalt und groBte Schmack­
haftigkeit werden etwa in der Mitte zwischen zwei Laichzeiten 
erreicht. Rohe Fische sind infolge ihres hohen Wassergehaltes 
wenig haltbar und miissen deshalb rasch verbraucht werden. 

Die groBte Bedeutung fiir die Volksernahrung besitzt ohne 
Zweifel der Hering - ein billiger und hochwertiger EiweiB­
spender. Unter verschiedenen Bezeichnungen erscheint er auf 
dem Markt: Rogener = weiblicher Hering; M ilchner = miinn­
licher Hering; Vollhering = Tier mit reifen Eiern oder mit 
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reifen Samen; gruner Hering = frisch, nicht konserviert. Mat­
jeshering = jung, fett, mild gesalzen; Buckling = heiB gerau­
chert; Salzhering = gesalzen; Bismarckhering = mit Salz und 
Essig zubereitet (ahnlich der Rollmops); der Brathering ist in 
Fett gar gebraten, der Hering in Gelee mit Essig und Salz zu­
bereitet und in Gelatine eingebettet. 

Von Seefischen kommen neben clem Hering vor allem 
Kab elj au, Schellfisch, Sprotten, Sardinen, Sardellen und See­
aal in Betracht, von Sufiwasserfischen Forelle, Saibling, Lachs, 
Hecht, Karpfen und Schleie. Kabeljau und Schellfisch liefern 
getrocknet den Stockfisch, gesalzen und dann getrocknet den 
Klippfisch. Beide halten sich ein Jabr lang und langer. 

Hummer, Krebs, Austern, Kaviar (Rogen von Sror und an­
deren Fischen), Schnecken, Schildkroten gibt's bei uns nur 
zu festlichen Gelegenheiten. Fiir den AIltagstisch sind sie zu 
teuer. In Nordamerika und Frankreich besitzt die lIfies­
muschel den Rang eines Volksnahrungsmittels. In Deutsch­
land suchte man sie wahrend des Weltkriegs einzubiirgern, 
und auch jetzt bemiiht man sich wieder darum. Die Mies­
muschel enthalt I6,8 0/0 EiweiB, 2,40/0 Fett und anscheinend 
auch Vitamin A und D. Sie schmeckt von Haus aus fade, soli 
sich aber kiichenmiiBig gut verwenden lassen. 

"Einesteils der Eier wegen, welche diese Vogel legen " , 
halt sich der Mensch seit Jahrtausenden Hiihner, Enten und 
Ganse. Kiebitz- und Moweneier gelten als Delikatesse. Vom 
50 g schweren Hiihnerei sind rund I6 g Dotter, 30 g Eiklar 
und 4 g Schale. Neben dem I400 g schweren StrauBenei wirkt 
das bescheidene Hiihnerei recht armselig. Wie beim Fleisch 
hiingt beirn Ei Aussehen und Geschmack von J ahreszeit, 
Frische und Fiitterungsart der Hiihner abo Frische Eier sind 
bekanntlich die besten. Beim Durchleuchten miissen sie gleich­
maBig hell aufleuchten; die Luftblase an der Spitze soIl nicht 
groBer sein aIs ein 5-Pfennigstiick. Beim Liegen verdunstet 
das Ei Wasser durch die Schale: es wird leichter. 1m Gegeu­
satz zu alten Eiern sinken deshalb frische Eier in einer 
IO%igen Kochsalzlosung sofort unter und scheppern nicht 
beim Schiitteln. 



Am eifrigsten legen die Huhner von April bis Juni. Je mehr 
Insekten und W urmer sie finden, desto dunkIer wird der 
Dotter. Die Farbe des Dotters bedingen zwei Farbstoffe: das 
Lutein (sehr nahe verwandt mit dem Farbstoff gelber Blatter, 
dem Xanthophyll) und das eisenhaltige Ovochromin. Daneben 
enthalt der Dotter Fette und Lipoide. Die Eiweij3Jdjrper des 
Eies (Ovalbumin, Ovoglobulin und Ovomukoid im Eiklar, 
Ovovitellin im Dotter) wechseln von Tierart zu Tierart. 

Noch aus Kriegszeiten her besteht ein kaum uberwindbares 
MiBtrauen gegen Eipulver und Trockenei. Allzuoft hatten 
diese "Nahrmittel" mit Ei nichts ais die gelbe Farbe gemein. 
Heute gibt es Trocknungsverfahren und flussige Eikonserven, 
die beim Anruhren mit Wasser Frischeier fast vollwertig er­
setzen sollen. 

Nach dem Gewicht werden bei uns funf Klassen von Eiern 
unterschieden: Von Klasse S mit einem Gewicht von min­
destens 65 g je Ei uber Klasse A, B und C zu Klasse D mit 
Eigewicht von 45-50 g. Kuhlhauseier, konservierte Eier, 
Schmutz-, Knick- und Brucheier, angebriitete Eier mussen als 
solche kenntlich gemacht werden. 

Mit Milch haben wir aile angefangen. Und es gibt in 
Deutschland wohl kaum einen Menschen, der nicht taglich 
Milch in irgendeiner Form zu sich nimmt. Fur uns steht die 
Kuhmilch an Bedeutung obenan. In andern Landern spielen 
Schaf- und Ziegenmilch eine groBere Rolle. Die Milch von 
Buffel, Zebu, Kamel, Lama, Renntier, Pferd und Esel dient 
nur einzelnen Volksstammen als Nahrungsmittel. Die Milch­
absonderung der Kuh beginnt nach der Geburt des Kalbes 
und dauert etwa 300 Tage. Manche Kuhe geben Milch von 
einem Kalben bis zum andern. Rund 20 % der Brennwerte, 
die wir der Kuh mit dem Futter reichen, 'erstattet sie uns als 
Nahrstoffe in der Milch zuruck. So wie sie von der Kuh 
kommt heiBt sie Vollmilch. "Markenmilch" und "Vorzugs­
milch" sind Handelsbezeichnungen fur besonders hochwertige 
Vollmilch (die beste Milch ist die Vorzugsmilch). "Vitamini­
sierte Milch" mit Zusatz von A- und D-Vitamin spielt prak­
tisch keine Rolle. 
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Die weiBe Farhe der Milch riihrt her von feinstverteilten 
Fettkiigelchen. Beim Stehen der Milch steigen die Fettkiigelchen 
nach oben und bilden den Rahm. Nach dem Abrahmen ist aus 
Vollmilch Magermilch geworden. Aus dem Rahm gewinnen 
wir Butter, aus der Magermilch Quark. 

Vollmilch 
3,r. % EiweiB, 3,6 % Fett, r.,8 % Zucker 

I 
Rahm 

3,7 % EiweiB, 26 % Fett, 
3,5 % Zucker 

I 
Butter 

0,9 % EiweiB, 
83 % Fett, 

0,5 % Zucker 

I 
I 

Buttermilch 
3% EiweiB, 

1 % Fett, 
3,4 % Zucker 

I 
I 

Magermilch 
3,2 % EiweiB, 0,8 % Fett, 

r.,9% Zucker 

I 
Quark 

25% Eiweill, 
7 % Fett 

I 
I 

Molke 
4,5 % Zucker • 

Den groBten Teil des MilcheiweiBes macht das Kaseinogen 
aus, das sich bei der Gerinnung als Kasein niederschHigt. 
Dazu kommen kleine Mengen von Laktalbumin und Lahto­
globulin. Milchfett besteht aus Triglyzeriden der Palmitin­
und Oleinsaure mit kleinen Lipoidbeimengungen. SchlieBlich 
besitzt die Milch noch Milchzucker, Mineralien, Vitamine und 
einen dem Karotin nahestehenden gel ben Farbstoff. 

Ober die Auswirkungen von Rasse und Futterung auf die 
Milch haben wir schon gesprochen. Auch darfiber hinaus ist 
ihre Zusammensetzung nicht immer gleichmaBig. Die ersten 
Tage nach dem Kalben ist die Milch am eiweiBreichsten. 
Erst vom 7. Tage ab darf sie in den Verkehr gebracht wer­
den - als Kindermilch und Vorzugsmilch erst nach 14 Ta­
gen. Die Milchmenge, im ersten Monat nach dem Kalben 
am groBten, sinkt vom 2. bis 3. Monat an langsam abo -
Fur viele Stadter bedeutet kuhwarme Milch einen - wirk­
lichen oder eingebildeten - hohen GenuB. Sobald der Melker 
anfangt, lassen sie sich ihr Glas vollmelken und trinken in 
dem BewuBtsein, etwas ganz Besonderes ffir ihre Gesund­
heit zu tun. Sie wissen nicht, daB der Fettgehalt der Milch 
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baim Melken erst allmiihlich ansteigt und daB aus diesem 
Grund der erste herausgemolkene Liter der fettarmste ist. An 
der Zusammensetzung der Milch beteiligt sich gelegentlich auch 
der Mensch, indem er sie nachtraglich abrahmt oder mit Ma­
germileh, Wasser, Mehl, Zucker und Farbstoffen "verbessert". 

Beim Erwiirmen iiber 50° C entsteht auf der Oberflache 
der Milch ein Hautchen von geronnenem EiweiB. Sprengt 
der Dampf unter dem Hautchen seine Hiille, dann "wallt 
die Milch iiber". Kochen macht die Milch nieht keimfrei, 
verhindert aber ein vorzeitiges Sauerwerden. Gleichzeitig wer­
den die Fermente der Milch unwirksam. Leider verandert 
das Kochen auch den Geschmack. 

Zahllosen Bakterien dient die Milch als willkommene Nah­
rung. Wenn der Melker auch sein Vieh sauber halt und die 
Milch durchseiht, und wenn er sich auch wirklich die Hande 
wascht - keimfrei wird die Milch darum noch lange nicht. 
Man muB zufrieden sein, wenn sie "nur" 6000-10000 Keime 
im Kubikzentimeter enthaIt. Wichtig ist natiirlich, daB k,eine 
lebenskraftigen Krankheitskeime dabei sind. 

Immer vorhandene saurebildende Bakterien verwandeln 
siiBe Milch in saure Milch (Dickmilch). Nach 24 Stunden ist 
das meist geschehen. 1/4 bis 1/5 des Milchzuckers ist dabei 
in Saure iibergegangen. Zur Y oghurtbereitung wird gekochte 
Milch mit bestimmten Saurebildem beimpft. Die Yoghurt 
kam yom Balkan zu uns; das tiirkische Ya-Urt bedeutet 
saure Milch. Wir schatzen sie wie wir gewohnliche Dick­
milch schatzen. Von den wunderbaren Fahigkeiten, die eine 
geschaftstiichtige Reklame der Yoghurt so gerne nachsagt, 
von der Macht, Gesundheit, Kraft, SchOnheit und langes 
Lehen zu verleihen, hat sie freilich nicht mehr als die 
schlichte deutsche Dickmilch auch. Die Lehren des russischen 
Biologen Metschnikoff (1845-1916) von der univer­
salen Krankheitsverhiitung der Yoghurt haben der Kritik 
leider nicht standgehalten. 

Mit Kefirpilz.en laBt sich sauer-alkoholische Garung mit 
Aufspaltung des Milcheiweilles erzielen. Der Orientale nennt 
die "Kefirhefe", die kornige Mischung von Pilzen mit Kase­
stoff: "Hirse des Propheten". "Kefir" soll sovieI wie "Wonne-
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trank" bedeuten. Ganz iihnlich bereitet der Kirgise aus Stuten­
und Eselinnenmilch seinen alkoholischen Kumys. 

Die Magermilch wurde bisher so gut wie vollstandig ver­
flittert. In den letzten Jahren hat man sich in Deutschland 
bemiiht, das eiweiBreiche Nahrungsmittel ohne Umweg iiber 
das Tier fiir die menschliche Ernahrung zu verwenden. Reine 
Magermilch schmeckt eigentiimlich "leer". Dieser unangenehme 
Geschmack laBt sich nur in Mischgetranken, etwa in Kakao­
mischtrunk, verdecken. 1m groBen kann die Magermilch in 
dieser Form natiirlich nicht verwendet werden. Da Magermilch­
zusatz zum Brot und lezithinangereicherte Magermilch sich 
nicht bewahrt haben, geht man neuerdings zur Eindickung 
und Trocknung iiber. Die Erfahrung muB lehren, ob sich 
diese Erzeugnisse durchsetzen. Ohne geschickte Propaganda 
wird das nicht gehen. Fiir die Buttermilch gilt iibrigens das­
selbe wie fiir die Magermilch. 

In der Krankenhauskiiche wird die Milch gelegentlich 
"homogenisiert" (Homogenisierung bedeutet gleichmaBige 
allerfeinste Verteilung des Milchfettes), mit EiweiB, Fett, 
Zucker oder Vitaminen angereichert, entfettet, entzuckert, 
bestrahlt oder in anderer Weise als Niihrpriiparat hergerichtet. 

Ziegenmilch schlitzt nicht jeder, weil ihr ein charakteri­
stisch unangenehmer Geschmack anhaftet. ObermaBiges Trin­
ken von Ziegenmilch kann bei Kindern zu einer eigenartigen 
Blutarmut fiibren. - Schafmilch wird neuerdings fiir Ge­
sunde und Kranke, fiir Erwachsene und Sauglinge warm 
empfohlen. Mit iiber 50/0 Fett, 50/0 EiweiB, 50/0 Zucker, 
180 mg% Kalzium, 170 mg% Phosphor und 3 mg% Vita­
min C ist sie erheblich konzentrierter als die Kuhmilch. 
Eselinnenmilch trinkt man in Mittelmeerlandern, Stutenmilch 
im siidostlichen RuBland und in Westasien, Renntiermilch 
in Nordeuropa. 

Wenn man siiBen oder sauren Rahm schlagt, dann wird 
er zu Butter. Fiir I kg Butter rechnet man den Rahm von 
25-30 Liter Milch. Die Sauerung des Rahms fiir Sauerbuttel' 
wird heute durch Beimpfung mit Bakterien erreicht und 
nicht mehr dem Zufall iiberlassen. Nach dem Buttern miissen 



Wasser und Milch durch ausgiebiges Durchkneten moglichst 
vollstandig abgepreBt werden, weil sonst die Haltbarkeit Ieidet. 
Deutsche Butter solI nicht mehr ais 18 0/0 Wasser und nicht 
mehr als 2 % EiweiBkorper, Milchzueker und Mineralien ent­
halten. Die EiweiBkorper bewirken das Braunen und Schau­
men beim Braten. Naehtraglich gesalzene Butter ist haltbarer 
als ungesalzene. 1m iibrigen bestimmen Beschaffenheit der 
Milch und Herstellungsweise den Geschmack, den Geruch 
und den Keimgehalt der Butter. Festgelegte Bezeichnungen 
kennzeichnen die Butter im Handel als Markenbutter (beste 
Butter), feine Molkereibutter, Molkereibutter, Landbutter und 
Kochbutter. Der gelbe Milchfarbstoff konzentriert sich in der 
Butter und gibt der Sommerbutter ihre gesehiitzte gelbe 
'Farbe. Aber nieht jede gelbe Butter ist Sommerbutter! 
Kiinstliche Gelbfarbung der Butter - im Grunde niehts an­
deres als Vorspiegelung falscher Tatsachen - hat der Gesetz­
geber in Deutschland noch nieht verboten. Butterfett be­
steht zu 92-930/0 aus Triglyzeriden der Stearin-, Palmi tin­
und OIeinsaure. Der Rest, Glyzeride von niederen F ettsauren 
wechselt mit Futter, Jahreszeit und Rasse; er beherrscht das 
Aroma. Beim Erhitzen auf 45° ("Auslassen") schmilzt das 
Butterfett, laBt sich vom Wasser trennen und wird - ab­
geschopft - zum Butterschmalz. 

Neben der Butter, dem edelsten Fettspender, verwenden wir 
noch andere Fette. Ein paar Stichworte mogen geniigen: 
Schweineschmalz - ausgesehmolzen aus Bauchwand und 
Riickenspeck, "Steam lard" - aus Schweinefett durch Aus­
schmelzen mit Dampf gewonnenes Rohschmalz; Grieben­
schmalz - Schweineschmalz mit Zusatz von Grieben; Wurst­
fett - enthalt neben Schweineschmalz noch Rinder- und 
Hammelfett; Talg - das von anderen Gewebsteilen befreite 
Fett des Rindes und Hammels; Giinseschmalz - Eingeweide­
und Brustfett der Gans. Yom Knochenfett war schon die 
Rede. Gehiirtete Fette erhalten ihre Harte durch chemische 
Bearbeitung (Wasserstoffanlagerung unter Metallwirkung); ge­
hartet werden tierische und pflanzliche Fette. Der Lebertran 
spielt nur als Heil- und Vorbeugemittel der Rachitis eine 
Rolle; einer breiteren Verwendung steht sein Geschmack ent-
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gegen. Ober die Verwendbarkeit des Walfetts liegen noeh nieht 
geniigend Erfahrungen vor. 

Von pflanzlichen und tierischen F etten stammt die M arga­
rine. Der Margarineverbrauch hat in Deutschland von 3 kg 
je Kopf und Jahr im Jahr 1913 auf 8 kg im Jahr 1932 zu­
genommen. Neben Rinderfett, dem urspriinglich einzigen 
Rohstoff, werden heute Schweineschmalz, Kokosfett, Palm­
kernol, Erdnu6- und Sojabohnenol und manches andere ver­
wendet. In verschiedenen Verfahren wird eine niederschmelz­
bare Fettmasse Init Wasser und Kuhmilch behandelt und dann 
verbuttert ("gekirnt"). Als ErkeunungsInittel schreibt die 
deutsche Gesetzgebung Zusatz von 10 0/0 Sesamol oder von 
0,2-0,3 % Kartoffelstiirke vor. Gute Margarine hat als hoch­
wertiges Fett zu geIten, namentlich zum Kochen und Backen. 
1m Gegensatz zur Butter ist sie aber frei von Vitamin A -
dringend beachtenswert im Hinblick auf die fortschreitende 
Verdrangung der teuren Butter durch die billige Margarine. 
Vielfache Anregungen zielen auf eine "VitaIninisierung" der 
Margarine, d. h. auf Zusatz einer konzentrierten VitaInin A­
Losung. 

Reich an Eiwei6 und Fett und billig zugleich ist der Kiise, 
ein wahres VolksnahrungsInittel aus Rahm, Vollmilch oder 
MagerInilch, aus sii6er und aus saurer Milch. 10-12 Liter 
geben 1 kg Kase - je nach Fettgehalt Rahmkase mit 50 0/0 

Fett, Fettkase mit 10-45 0/0 Fett und Magerk1ise Init weniger 
als 10 0/0 Fett. Die meisten Kase werden aus Kuhmilch her­
gestellt. Bekannte Schafkase sind der Roquefort und der 
Liptauer. K1ise aus Ziegenmilch, Biiffel- und RenntierInilch, 
Stuten-, Esels- und Kamelmilch haben nur ortliche Bedeutung. 

Die Kiisebereitung selbst ist uralt. Jedes Land, ja jede 
Landschaft hat ihren eigenen Kase. Wa6rige Ausziige aus den 
iLabreichen KaIbermagen waren es friiher (Lab ist das ge­
rinnungsfordernde Ferment des Magens), fertige Labpra­
parate sind es heute, Init denen das Kasein bei 30-35° aus der 
sii:pen Milch ausgeflockt wird. Der Kaser nennt diesen Vor­
gang das "Dicklegen". Bei saurer Milch geschieht das Dick­
legen durch die Milchsiiure. Die feste Gerinnselmasse wird 
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von der MoIke ahgepreBt, stark abgepreBt fur Hartkiise, 
schwach fiir Weichkase. Dann fugt man Gewiirz.e, Bak­
terien und Farbstoffe zu und laBt den "Kasekuchen" im 
Keller "ausreifen". Die iiberbleibende Fliissigkeit, die MoIke, 
wird auf MoIkenkase ("Ziger") verarbeitet. Der MoIkenkase 
enthalt demnach kein Kasein, sondem nur Milchalbumin. 
Ein MoIkenkase mit Zusatz von gepulvertem SteinkI.ee ist der 
Krauterkase. 

Unreifer Kase ist kein Kase. Was wir als Reiten bezeich­
nen, ist das Zusammenwirken fermententativer Umsetzungen 
mit den LebensauBerungen einer von Kaseart zu Kaseart ver­
schiedenen Bakterienflora. Dabei wird der Milchzucker zer­
stort, das Kasein abgebaut, das Fett gespalten. Die Erzielung 
der letzten Geschmacksfeinheiten wird in der Regel geheim­
gehalten. Manche Kasearten bekommen Schimmelpilze ein­
geimpft; den Roquefort packt man im Keller mit verschimmel­
tem Brot zusammen. Diese Geschmacksnuancen sind so ver­
schieden, daB dem einen Gipfelpunkt des Genusses, was dem 
andem Gipfelpunkt des Ekels ist. 

VII. Lagern - Frischhalten - Kochen. 

Mit Haut und Haar friBt die Katze die lebenswarme Maus. 
Stundenlang schlingt die Kuh auf der Weide Grasbiischel um 
Grasbiischel hinunter. Der Mensch aber verzehrt lebenswar­
mes Fleisch nur ausnahmsweise in Notzeiten oder aus reli­
giosen Griinden. Kuhwarme Milch trinken, Apfel vom Baume 
und Mohren frisch aus der Erde ess·en - das kennen viele 
nur vom Horensagen. Und wer es kann, der tut es nicht oft, 
sellist im Herbst nicht, wenn das reife Obst an den Baumen 
hangt und der Garten aIle Arten von Gemiise bietet. 

Wenn wir uns das einmal iiberIegen, sehen wir erst richtig, 
welchen weiten Weg unsere Nahrungsmittel gehen miissen, 
ehe sie ihren Lebenszweck erfiilIen und gegessen werden. 
Nur wenige Monate im Jahre konnen wir ausgewachsene 
KohIkopfe und Tomaten aus dem Garten holen, einmal im 
Jahre nur wird der Weizen gemiiht und der Apfelbaum abge-
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erntet. Was da geerntet wird, muB fur die nachsten 12 Mo­
nate reichen. Es muB vielleicht Menschen erniihren, die in 
weiter Ferne wohnen. Beim Fleisch und bei der Milch ist es 
nicht viel anders. Es liegt in der Natur der Nahrungser­
zeugung und der Nahrungsversorgung, daft die Nahrungsmit­
tel gelagert, aufbewahrt, verschickt werden miissen, ehe sie 
ihren letzten Bestimmungsort erreichen. 

Die M enschenzusammenballungen gro fter Stiidte fuhrem. 
uns die Bedeutung sachgemaBer Lagerung und Aufbewah­
rung taglich vor Augen. Hunderttausende, Millionen von 
Menschen sollen auf engem Raum taglich satt werden. In 
stunden- und tagelanger, ja in wochenlanger Reise stro­
men die Nahrungsmittel uber Lander und Meere in die GroB­
stadt. Vom Bahnhof wandern sie in Markthallen, Schlacht­
hauser, Gemuse- und Schlachterliiden, schlieBlich in Kiiche 
und Speisekammer und erst von dort auf den Teller. Aber 
nicht nur die Nahrung des Stiidters muB gelagert, aufbewahrt 
und verschickt werden. Oberall bringt die Erde ihre Friichte 
nur zu bestimmten Zeiten des Jahres hervor. So gehort das 
Sammeln und Aufbewahren der Nahrung zu den iiltesten 
mensch lichen Tiitigkeiten. Ja, es ist nicht einmal eine aus­
schlieBlich menschliche Tiitigkeit. Wir brauchen nur an den 
Hamster und das Eichhornchen zu denken. Das Tier be­
schrankt sich jedoch auf das Aufstapeln eBbarer Dinge in 
semem Bau. Der Mensch g,eht weiter, denn er hat die bittere 
Erfahrung gemacht, daB sich nur wenige Nahrungsmittel 
einfach aufstapeln lassen. Die meisten verandern sich dabei, 
werden ungenieBbar, "verderben". Und so fing er an, auf 
Verfahren zu sinnen, das Verderben zu verhindern, die Nah­
rung frisch zu halten, zu "konservieren". 

Zweierlei wiinschen wir, wenn wir ein Nahrungsmittel auf­
bewahren: N iihrwerte und Geschmackswerte sollen erhal­
ten bleiben, nach Moglichkeit auch das Aussehen. StOrende 
oder gar gesundheitsschiidliche Stolfe solI en nicht hinzu­
kommen. 

Niihrwertverluste und unerwiinschte neue Stoffe entstehen 
durch fermentative Umsetzungen und durch kleinste pflanz­
liche Lebewesen. Die Zellfermente setzen ihre Tiitigkeit noch 
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eine Zeitlang iiber den Tod des Individuums hinaus fort. Sie 
"mach en sich selbsUindig". Ihre Tatigkeit wird jetzt nicht 
mehr gesteuert von einer, das groBe Ganze regierenden Kraft. 
Wir sprechen von "Selbstzersetzung" oder Autolyse. Die 
Baustoffe des Korpers werden dabei umgebaut, aufgelost, 
erweicht, verfliissigt. 

Pflanzliche Lebewesen aus der Gruppe der Pilze lassen 
unsere Nahrungsmittel garen, schimmeln, fauIen, andere 
machen den Menschen krank. Wir unterscheiden dabei 
3 Arten von Pilzen: Die Faden- oder Schimmelpilze, die 
Spro J3pilze (dazu gehoren vor allem die Hefepilze) und die 
Spaltpilze oder Bakterien. Wenn wir im folgenden von 
Kleinlebewesen, von "Keimen" sprechen, meinen wir damit 
immer diese Pilze. 

Aus der Luft, aus dem Boden, mit dem Wasser, bei Be­
riihrung mit Menschenhand und Tieren kommen die Klein­
lebewesen an Obst und Gemiise, in Fleisch und Milch. Kein 
Ort ohne Keime! Manche bevorzugen bestimmte Nahrungs­
mittel, andere sind mit aHem zufrieden. Welche Art von 
Keimen zur Entwicklung kommt, hangt von den auBeren 
Lebensumstanden, d. h. von der stofflichen Beschaffenheit des 
Nahrungsmittels, von seiner Festigkeit, Unversehrtheit und 
Oberflache abo EiweiBreiche Nahrungsmittel werden be son­
ders leicht von Faulniskeimen angegriffen, kohlehydrat­
reiche eher von Schimmel- und Garungskeimen. 

Aile Keime brauchen Wasser und Warme, sehr viele brauchen 
Luft. Schimmelpilze sind harmloser als Bakterien, wei! sie nicht 
in die Gewebe hineindringen. Die Kraft all dieser Lebewesen 
liegt in zelleigenen Wirkstoffen: in ihren Fermenten. Neben ver­
schiedenartigsten Zucker-, Fett- und EiweiBspaltungen spiel en 
jene Vorgange eine Hauptrolle, die wir aIs Giirung und Fiiulnis 
bezeichnen. Bei cler Kohlehydratzersetzung (meist ist es eine 
Garung) entstehen - je nach Bakterienart - Milchsaure, 
Essigsaure, Buttersaure, Alkohol, Kohlensaure und schlei­
mige Stoffe, bei der EiweiJ3zersetzung Peptone, Aminosauren, 
unter Umstanden iibelriechende und giftige Spaltprodukte. 
An der Fiiulnis beteiligt sich eine ganze Reihe verschie­
denartigster Bakterien. Es istein stetes Hin und Her, em 



Aufbau und Abbau. Von den entstehenden Stoffen hangt es 
ab,ob das faulende Nahrungsmittel giftig oder krankmachend 
ist, oder nicht. Von groBer Bedeutung ist die Tatsache, daB 
in Gegenwart genii gender Mengen von Kohlehydraten Milch­
saurebakterien Milchsaure bilden und daB durch die Milch­
saure das Wachstum der Faulniskeime zuriickgedrangt wird. 
Von der praktischen Anwendung dieser Tatsache sprechen 
wir noch. Sie erklart, warum kohlehydratreiche, eiweiBarme 
pflanzliche Nahrungsmittel mehr der Sau,erung (und Ver­
schimmelung) unterliegen und di,e eiweillreichen, ,kohle­
hydratarmen tierischen Nahrungsmittel mehr der Faulnis. 

Die Kleinlebewesen sind nicht nur unsere Feinde. Einige 
von ihnen sind, gebandigt, zu "Haustieren" hzw. "Hauspflan­
zen" geworden. Ohne Kleinlebewesen keine Dickmilch, kein 
Sauerkraut, kein Wein und Bier und k,ein Brot. 1m Kase 
folgen auf die Milchsaurebakteri,en die "Siiureverzehrer" 
und damit die Fiiulnishakterien. Kasereifung ist gesteuerte 
EiweiBfaulnis. In I g Chesterkase sind 16 Millionen Keime; 
sie gehOren zu 60 verschiedenen Stammen. Die Lochbildung 
im Schweizerkase (Emmentaler Kase) entsteht durch Koh­
lensaure, die von Bakterien in dem noch weichen Kiise ent­
wickelt wird. Das Camembertaroma macht ein Schimmelpilz. 
All das sind Vorgange, die "von selhst" verlaufen, in denen 
uns die "Verunreinigungen" unserer Nahrungsmittel zugtite 
kommen. 

In den meisten Fallen freilich empfinden wir die Lehens­
vorgange der Kleinlehewesen doch als recht unerwiinscht. 
Wollen wir die Nahrungsmittel so aufhewahren, daB sie 
ihre Eigenschaften unverandert beibehalten, dann miissen 
wir danach trachten, die Ferment- und Keimwirkungen zu 
hemmen. Lange vor der Entdeckung von Fermenten und 
Bakterien haben die Menschen unbewuBt in dieser Richtung 
gearheitet. Wir wollen uns die einzelnen Verfahren zuniichst 
einmal ansehen. 

Apfel und Kartoffeln lagert man den Winter iiher einfach 
im Keller. Was passiert da? Wo es feucht und warm ist und wo 
die Luft keinen Zutritt hat, siedeln sich leicht Faulniserreger 
an. Dann geht aher auch in geernteten Friichten und Wurzel-
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knollen die Atmung noch eine Zeitlang weiter. Obst wird da­
durch in der Regel milder und suBer, es "reift nach". Die 
Atmung, ein fermentativer Vorgang, verbraucht Sauerstoff. 
AIle fermentativen Vorgange gehen in der Warme rascher vor 
sich. Deshalb sollen Obst, Kartoffeln und Gemuse kuhl, 
trocken und luftig aufbewahrt werden. Gut gelagerte Kar­
toffeln verlieren bis zum Fruhjahr nicht mehr als 8 % ihrer 
Starke. Frost vernichtet die Atmungsfermente, verhindert 
die Veratmung des aus Starke gebildeten Zuckers und macht 
die Kartoffel suB. "Teigig" ist das Obst, wenn Fermente die 
Zwischenzellsubstanz wasserloslieh und quellbar gemaeht 
haben. 

Wiirme und Feuehtigkeit regen aber aueh Fermente des 
aufkeimenden Lebens an, wandeln Reservestoffe urn und 
sehaffen die Vorbedingungen fur die Keimung. NaB einge­
brachte oder feuehtwarm gelagerte Getreidekorner, feuehte 
Kartoffeln fangen deshalb fruh an "auszuwaehsen". 

M ehl soIl eine Zeitlang lag,ern, weil es dadureh an Wasser­
bindungsfahigkeit und Backfahigkeit gewinnt. Storend ist 
die Eigentiimlichkeit des Mehls - iibrigens auch des Brots, 
der Milch, der Butter und der Eier -, beim Lagern fremde 
Geruche anzunehmen. 

Lagernde pflanzliehe Nahrungsmittel verdunsten Wasser. 
Ein Teil der Kohlehydrate geht, wie gesagt, dureh Atmung 
verloren. Das EiweifS scheint sich beim faulnisfreien Lagern 
nicht wesentlieh zu verandern. Die M ineralien konnen beim 
Lagern nieht verlorengehen. 

Brennend ist die Vitaminfrage. Das Wenige, das man bisher 
weiB, ist wiehtig genug. Ahgeerntete Spinatblatter verarmen 
rasch an Vitamin C. Das mit Recht so beliebte Sauerkraut ver­
liert gegen das Friihjahr hin seinen C-Reichtum. Sehr stabil ist 
dagegen der Zitronensaft: nach 2 Monaten gewohnlicher Lage­
rung konnte ein Absinken seines C-Gehaltes nicht nachgewiesen 
werden; nach 5jahriger Lagerung fand man immer noch die 
Halfte. 1m A pfelsinensaft halt sieh das C viel schlechter. 
Alte Kartoffeln haben im Friihjahr die: Halfte iJhres Vitamin 0-
Gehaltes verloren. Fraglich ist ein Anstieg des C-Gehaltes 
keimender Kartoffeln, im keimenden Erbsen ist ein solcher 
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nachgewiesen (in 5 ragen von 0 auf 50 mg% I). Deutlich 
sinkt der B1-Gehalt des geschalten Reises, wenn man ihn 
in Strohsacken aufbewahrt: nach 4 J ahren sind es noch 23 0/ 0 

des frischen. Nur luftdicht aufbewahrter Reis soil nach 
27-28 Jahren kaum weniger Bl enthalten als frischer. Auf 
den Bl und B2-Gehalt von Erbse und Bohne haben Lage­
rung und Trocknung keinen wesentlichen EinfhtB. Das kei­
mende Roggen- und Weizenkorn ist viermal so reich an Bl 
wie das reif geerntete. Diese Schwankungen des Vitamin-
gehaltes verschieden groB in verschiedenen Nahrungs-

35,1 mitteln - sind praktisch von aIIer-
W groBter Bedeutung. Wer die Erniih-

l~; rung einer Gemeinschaft verantwort-
~ lich iiberwacht, 
~ 13P muB diese Dinge 
.l§ 141 kennen. 
~ ti7 
~ 'f--.2lf::-==1~'::':':lII~!lf:~¥~~~~!> FrischesFleisch 

tTag z.Tag JTag ~Tag 5:Tog 7.Tag 8.lOg 9.T09 kommt nicht in 
den Handel. Es 

Abb. 10. Vitamin C-Verlust des Spinats beim 
Aufbewahren. muB erst "ablie-

gen" oder "abhan­
gen", d. h. langsam seine Zahigkeit und seinen faden Ge­
schmack verlieren, weich und miirbe werden. Kalbfleisch 
solI im Sommer 2, im Winter 4-5 Tage abhangen. Es han­
delt sich urn fermentative Vorgange in den Muskelzellen. 
1m Fleisch von Tieren, die vor dem Tode iiberanstrengt 
wurden, macht sich schon bald nach der "Reife" die 
Faulnis geltend: das Fleisch bekommt den eigenmmlichen 
haut gout des Wildes. - Fischlleisch wird durch Abliegen 
stets schlechter, weil der groBere Wasserreichtum z·ersetz·en­
den Einfliissen Vorschub leistet. - Eier trocknen bei ein­
fachem Lagern rasch aus und verderben. - Gut gewaschene 
Butter wird in Nord- und Ostfriesland in Steinkriigen fest 
und luftfrei eingeknet,et. Kiihl, dunkel und luftdicht im Kel­
ler aufbewahrt halt sie sich 6-9 Monate lang fast unver­
andert frisch. Unter dem EinfluB des Sonnenlichts wird die 
Butter an der Luft talgig (Oxydation von Fettsauren) und 
besonders rasch ranzig oder verfarbt. Dem Ranzigwerden 
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verfallt jede Butter, die langere Zeit bei einer Temperatur 
iiber 0° steht. Wir wissen nicht, ob dahei mehr Bakterien 
oder mehr Fermente im Spiel sind. Xhnliches spielt sich 
in der Milch abo ZweckmaBig sind aus diesem Grund braune 
Milchflaschen oder PapphiilIen. ,Gekochte Milch wird nicht 
sauer, verdirbt aber leichter, weil durch das Kochen die 
var Faulnis schiitzenden Milchsaurebakterien abgetotet sind. 

Bei den Nahrungsmitteln tierischer Herkunft machen sich 
also schon geringe Veranderungen der Eiweifjkorper und Fette 
geschmacklich bemerkbar. Wie steht es mit den Vitaminen? 
Milch wird bei Aufbewahrung nicht vitaminarmer. Butter 
hat man 3 Jahre aufbewahrt, ohne daB sie an A und D 
wesentlich verarmt ware. Von Xnderungen im Vitamingehalt 
des gelagerten Fleisches .wissen wir nichts Sicheres. Licht­
empfindlich ist der Lebertran: 2 Jahre in unabgedeckten 
Flaschen auf dem Fensterbrett hat er am Ende so gut wie 
alles A-Vitamin verloren; der praUen Sonne ausgesetzt ist er 
schon nach 16 Monaten A-frei. 

Warme, Wasser, Z. T. auch Sauerstoff brauchen die Klein­
lebewesen zumLeben, die Fermente zurWirkung. Wir konnen 
also ihre Tatigkeit hemmen, wenn wir sie ins Kalte setzen 
und wenn wir ihnen Wasser entziehen. 

In der Katte halten sich viele Lebensmittel (Beeren, Eier, 
Fisch), die sich bei gewohnlicher Lagerung nicht halten; aIle 
Lebensmittel halten sich aber in der Kalte besser als bei 
Zimmertemperatur. Heute spricht man yom Volkseisschrank 
- er ware im Kampf dem Verderb eine starke Waffe. Eine 
kiihle Speisekammer ist im Sommer auf aIle FaIle dringend 
erwiinscht. 

Die "Kiiltekonservierung" in ihren neuzeitlichen Formen als 
einfache Kiihlhaltung oder als Einfrieren hat sich vor allem 
fiir Obst und Fleisch ausgezeichnet bewahrt. Abkiihlen und 
Einfrieren gehen jedoch nicht spurlos voriiber, selbst wenn 
das Auftauen - der kritischste Punkt - vorsichtig und lang­
sam geschieht. Das zeigt sich vor aHem darin, daB Obst, 
Fleisch und Eier nach dem Auftauen sehr schnell verderben, 
Geschmacksveranderungen zeigen oder in formlose Massen 
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zerfalJen. Aber dafiir iibersteht z. B. Gefrierfleisch, stein­
hart gefroren, einen wochenlangen Transport ohne Schwie­
rigkeiten. Milch und Butter behalten ihren Geschmack bei 
bloBer Kiihlung langere Zeit. LaBt man sie aber einfrieren, 
dann schmecken sie nach dem Auftauen anders. Die Ver­
anderungen der Zellbestandteile, die der Gefriervorgang 
zwangslaufig mit sich bringt, bildet sich nach langem Ge­
frorensein nicht vollig zuriick. In der aufgetauten Milch 
schwimmen oft Flockchen von EiweiB und Fett. Eier halten 
sich am besten bei Temperaturen von 1_2 0 C. Fiir sie gilt das 
Kiihlen als die beste Konservierungsmethode. 

Den Vitaminen der Milch - iibrigens auch den Vitaminen 
der Kartoffel und der Zitrone - schadet das Einfrieren nichts. 
Fiir sie gilt das Kiihlen aIs die beste Konservierungsmethode. 
Gefrorene Eier enthalten nach 9 Jahren noch ebensoviel 
Vitamin A wie frische, gefrorene ApfeIsinen nach 5 Jahren 
immer noch die Halfte. In Apfeln halt sich das Vitamin C 
urn so besser, je starker gefroren sie aufbewahrt werden. Bei 
- 200 C gelagerte Apfel enthalten nach 14 Monaten kaum 
weniger C als frische. Bei 0 0 aufbewahrte Kartoffeln soIl 
man nach 6-7 Monate langer Lagerung von jungen Kartof­
feln nicht unterscheiden konnen. 

Einen Fortschritt bringt vielleicht das Schnellgefrierver­
fahren des amerikanischen Biologen Birdseye. Birdseye 
arbeitete in den Eisgebieten von Labrador. Bei -400 C wurden 
durch Locher im Eis Fische gefangen; sie gefroren natiirlich 
schlagartig an der Luft. Viele von diesen Fischen sollen kurze 
Zeit danach beim Auftauen wieder zu leben angefangen haben. 
Es scheint, daB sehr rasches Gefrieren den Geweben "keine 
Zeit" zu Veranderungen laBt, so daB sie, unbegrenzt haltbar, 
nach dem Auftauen nichts an Aussehen und Geschmack ver­
loren haben. Wenn sich das Verfahren bewahrt - in USA. 
scheint es starken Anklang gefunden zu haben -, konnte es 
von ungeahnter Bedeutung fiir unsere gesamte Nahrungsver-
sorgung werden. : 

Klar sein muB man sich dariiber, daB wir mit Kalte immer 
nur einen Stillstand des Keimwachstums und der Ferment­
tiitigkeit erreichen, nie mehr. Die meisten Kleinlebewesen 



iiberstehen tiefe Temperaturen ganz ausgezeichnet und war­
ten nur auf den Augenblick, wo die Kiilte nachlii8t und sie 
sich wieder regen konnen. 

Die einfachste Art des Wasserentzugs ist das Trocknen. 
Es ist, wie das Kiihlen, lediglich eine Stillegung der Klein­
lebewesen. Schimmelpilzen kann man auf diese Weise kaum 
beikommen, denn sie leben schon auf Niihrboden mit 15 bis 
20 0/0 Wasser. Bei 40 0/0 Wasser gedeihen aber schon die Bak­
terien - und das Brot besteht zu 40-45 0/0, Fleisch Z'U 75 0/0, 

Rhabarber zu 94 % aus Wasser I Wir miissen also vor aHem 
verhindern, da8 die Nahrungsmittel noch wasserreicher wer­
den, als sie von vornherein schon sind, d. h.: wir miissen sie 
stets trocken aufbewahren. 

Volker hellier Lander trocknen an der Sonne Fleisch und 
Obst. Bei uns hat getrocknetes Fleisch (Fleischmehl) keinen 
Eingang gefunden. In den Notjahren 1916-1920 gab es 
in Deutschland reichlich Dorrgemiise. Aus der Soldaten­
sprache stammt die vielsagende Bezeichnung "Stacheldraht". 
Jedenfalls fiel der Verzicht auf Dorrgemiise niemandem 
schwer, als es wieder "richtiges" "Gemiise gab. Die Dorrver­
fahren sollen heute wesentlich besser geworden sein. Alt­
bewiihrt ist das Trocknen (das Dorren) von Obst an der 
Sonne, im Backofen oder auf der Obstdarre. Getrocknete 
Pflaumen, Apfel, Birnen, Feigen, Bananen, auch Pilze, er­
freuen sich allgemeiner Beliebtheit. Dorren ist eine Kunst! 
Dorrobst soIl weder ein Stiick Kohle noch ein Stiick Leder 
sein. 

Noch schwieriger lassen sich fliissige Nahrungsmittel unter 
Schonung der Niihr- und Geschmackswerte trocknen. Kon­
densmilch ist Vollmilch, die im Unterdruckkessel 3/4 bis 4/5 

ihres Wassers verloren hat. Die Trockenmilchherstellung arbei­
tet heute nicht mehr mit hei8en Metallwalzen, sondern mit dem 
Zerstiiubungsverfahren: durch feinste Diisen wird Milch in 
einen Trockenraum gespritzt, wo sie im Bruchteil einer Se­
kunde trocknet. Ihre Eigenschaften erleiden dabei keine Ver­
anderungen, insbesondere bleiben die Vitamine erhalten. 
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Eine zweite Art, ,den Kleinlehewesen das Wasser abzu­
graben, besteht darin, daB man den Nahrungsmitteln Stolte 
zuselzt, die Wasser an sich reiflen: Salz und Zucker. Mit 
dem Wasser zugleich werden wasserlosliche Stoffe ent­
zogen. Auch durch Salzen laBt sich vollige Vernichtung aller 
Keime nicht erzielen. Nur ein ,Stillstand des Keimwachstums 
wird erreicht. Paratyphusbakterien sterhen in Salzfleisch 
nach 75 Tagen ab, andere wachsen selbst unter diesen Ver­
hliltnissen weiter. Eine Rolle spielt das Kochsalz seit alters 
bei der Frischhaltung von Butter und Fleisch. Butter mit 
2-3 0/0 Salz hlilt sich im Kiihlen monatelang. Gliicklicher­
weise vertragen Milchsaurebakterien - sie wehren ja un­
erwiinschte Bakterien ab - diese Kochsalzkonzentrationen 
ganz gut. Obersalzen legt die Polizei der Milchsaurebakterien 
lahm, andere Bakterien bekommen das Obergewicht - die 
Butter verdirbt. 

Der Hollander Pockling soIl im 15. Jahrhundert auf den 
Gedanken gekommen sein, Fleisch mit Salz, Salpeter und 
Gewiirzen haltbar zu machen. 1m "Pokeln" ist er unsterblich 
geworden. Salpeter unterstiitzt die faulnishemmende Kraft 
des Salzes, behindert die Entstehung iibelriechender Stoffe 
und gibt als salpetrige Saure - sie bildet sich unter Bakte­
rienwirkung - dem Fleisch die frische rote Farhe. Kleine 
Zusatze salpetriger Saure zu Poke1sa~ sind unschadlich und 
verkiirzen die Pokelungsdauer. Die Fleischstiicke kommen 
beim Pokeln fiir etwa einen Tag in die Pokellake, d. h. eine 
I5-25prozentige Kochsalzlosung, die o,5-I,o%Kalisalpeter 
enthalt. Beim "Einsalzen" wird das Fleisch mit reinem Salz 
oder mit einem Kochsalz-Salpeter-Zuckergemisch eingerieben 
und in Fasser verstaut. In heiden Fillen dringt Salz in das 
Fleisch ein. Fleischsaft tritt nach auBen. Durch das Austreten 
von Fleischsaft verliert Pokelfleisch und Salzfl.eisch losliche Ei­
weillstoffe und Wasser. Trotzdem sind Pokeln und Salzen 
immer noch brauchhare Verfahren, wenn leicht verderhliche 
Fleisch- oder Fischvorrate rasch und ohne viel Hilfsmittel 
halthar gemacht werden sollen. 

Das Einsalzen von Gemiisen ist durch hessere Frischhal­
haltungsverfahren heute fast ganz verdrangt. Nur selten noch 
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werden Bohnen und Gurken eingesalzen und mit Gewiirzen 
in Fasser gelegt. 

Die Art des Nahrungsmittels entscheidet die Frage: Zucker 
oder Salz. Zucker benutzt man vor aHem zur Frischhaltung 
von Obst. Eine Fliissigkeit mit 30 0/0 Zucker, gezuckerter 
Most zum Beispiel, gart nicht mehr. Bei 60 0/0 ist sie vor Bak­
terien geschiitzt und bei noch hoherer Konzentration konnen 
nicht einmal mehr die Anspruchslosesten der Anspruchslosen, 
die Schimmelpilze, auf ihr leben. In unseren Topfen mit 
Marmelade - schoner ist eigentlich das deutsche Wort Ge­
siilz oder Gesalz - entfaltet der Zucker seine segensreiche 
Tatigkeit. Er ermoglicht auBerdem die Existenz der kandierten 
Friichte, des Quittenspecks und des SiiBweins und verlangert 
das Leben der (bis zu 50 % Zucker haltenden) Kondensmilch. 

Man kann den Bakterien und Pilzen das Leben sauer 
machen, wenn man ihnen die auBeren Lebensbedingungen 
erschwert. Man kann aber auch direkt auf sie losgehen und 
sie gar nicht erst aufkommen lassen. Sauberkeit und Sorgfalt 
sind wichtige Dinge! Die Bedeutung der Sauberkeit fiir die 
Lebensmittelfrischhaltung wird merkwiirdig oft vergessen und 
unterschatzt. Die natiirlichen Abwehrkrafte der Nahrungsmittel 
und Luft, Licht, Trockenheit und Kalte geniigen vielleicht, 
um das Dberhandnehmen weniger Keime zu verhindern. Wenn 
aber Bakterien in rauhen Mengen anriicken, dann reichen jene 
Abwehrkrafte nicht mehr aus. 

Gegen den eingedrungenen Feind konnen wir in drei­
facher Weise vorgehen: wir konnen versuchen, ihn radikal 
zu entfernen - wir konnen ihn mit seinesgleichen bekiimp­
fen - wir Mnnen ihn mit Hitze oder chemischen Mitteln 
schiidigen oder tOten. 

Nur hei Fliissigkeiten kann man versuchen, die eingedrun­
genen Lebewesen durch Filtrieren restlos zu entfernen. Es 
ist im Grunde derselbe Vorgang, der im Erdhoden aus dem 
verschmutzten Oberflachenwasser das klare, aus der Tiefe 
kommende Quellwasser macht. Wir machen es der Natur 
nach und lassen FluB wasser , das Trinkwasser werden soll, 
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durch Filter laufen, die so feinporig sind, daB sie sellist die 
winzigen Kleinlebewesen zuriickhalten. Filtriert wird in GroB­
betrieben neuerdings oft auch die Milch. Mit dem Riick­
gang des Alkoholverbrauehs weiter Kreise haben die alko­
holfreien Fruchtsiifte immer mehr Boden gewonnen. Zur 
Entfernung jener Pilze, die die alkoholisehe Giirung ver­
ursachen, scheint sieh die "Kaltentkeimung" reeht gut zu 
bewiihren: unter Druck wird der vorgekliirte Apfel- und 
Traubensaft dureh Filterseheiben aus Asbest und Zellstoff 
gepre.Bt. Die Kleinlebewesen bleiben im Filter hiingen -
der Saft wird keimfrei. 

Die Wissenschaft hat gezeigt, daB gewisse alterprobte 
Frisehhaltungsverfahren auf der Bekiimpfung einer Bakte­
rienart durch eine andere beruhen. Wir haben schon davon 
gesprochen, daB die Milchsiiurebakterien die Milch zwar 
sauer machen, sie aber gleichzeitig durch Hemmung des 
Waehstums anderer Keime vor dem Verderben schiitzen. 
Diese keimwidrige Kraft der Milehsiiurebakterien benutzen 
wir, wenn wir Sauerkraut machen. Milehsiiurebakterien und 
Hefepilze sitzen - Gott sei Dank 1 konnte man sagen - auf 
allen Kohlbliittern. Der feingesehnittene Weillkohl wird mit 
Wasser und Salz in Fiisser eingestampft. Da fangen die 
Milchsiiurebakterien und Hef.epilze nun an zu wirken. Sie 
unterdriicken die anderen Keime, vergiiren die Kohlehydrate, 
erweichen die Zellwiinde, bilden eigenartige Gesehmaekstoffe. 
SehlieBlich ist aus dem WeiBkohl das Sauerkraut gewor­
den. In dem billigen Sauerkraut liegt eine nieht zu unterschiit­
zende Vitamin C-Quelle. Frisches Sauerkraut enthiilt in 100 g 
10-20 mg, altes immer noch 5 mg Vitamin C, ebenso hoch ist 
der C-Gehalt des Sauerkrautsaftes. Naeh vollendeter Haupt­
giirung konnen sich unerwiinsehte Keime breitmachen. Die 
Fiisser miissen deshalb kiihlgestellt werden. 

Die keimwidrige Kraft der Milchsiiure ist es auch, die 
Fleisch in saurer Milch oder saurer MoIke haltbar macht. 

Erhaltung der Niihr- und Geschmackswerte, Unschiidlich­
keit und Billigkeit - jedes Frischhaltungsmittel soll diese 
Forderungen erfiillen. Weil aber bisber keines alle Forde-
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rungen erfiillt, hort die Suche nach neuen nicht auf. Ein 
Universalmittel fiir alle Nahrungsmittel kann es nicht geben. 
Was sich fiir Milch eignet, eignet sich noch lange nicht fiir 
Fleisch und Kartoffeln. Die besondere Beschaffenheit jedes 
Nahrungsmittels bestimmt die Moglichkeiten seiner Frisch­
haltung. Dazu kommen die Verschiedenheiten der Bakterien­
und Pilzbesiedelung. Eine Art ist mehr gegen Kalte, eine 
andere mehr gegen Hitze oder Saure empfindlich. 

Chemie und Bakteriologie haben nach neuen Mitteln ge­
sucht. Sie gingen von der Beobachtung aus, daB gewisse 
chemische Stoffe Kleinlebewesen tOten oder wenigstens im 
Wachs tum hemmen. Die Schwierigkeit liegt nur darin, daB 
die keimvernichtenden Mittel an den Nahrungsmitteln haften 
bleiben und fiir den Menschen gefahrlich werden konnen. 
Mit sicher bakterientotenden Mitteln, wie Karbolsaure oder 
Sublimat oder Jod, kann man aus diesem Grund keine Nah­
rungsmittel konservieren. Chemische Frischhaltungsmittel 
miissen also in den angewandten Mengen lebensgefahrlich 
fur die Keime, aber harmlos fur den Menschen sein. In der 
ersten Entdeckerfreude vergangener Jahrzehnte hat man sich 
sicherlich zu wenig urn die Gefahren fiir die menschliche 
Gesundheit gekiimmert. Man ist zu freigebig gewesen mit 
chemischen Mitteln. Heute iiberblicken wir die Lage besser, 
und vieles, was einst gang und gabe war, ist heute ver­
schwunden. In einem spateren Abschnitt werden wir uns mit 
der Frage der Gesundheitsschiidigung beschaftigen. Hier 
mogen nur die he ute gebrauchlichen chemischen Frisch­
haltungsmittel kurz erwahnt werden. 

Schweflige Saure - Verbrennen von Schwefelschnitten; 
verwendbar zum Ausschwefeln von Fiissern und Flaschen, 
zum "Schonen" (Aufhellen) von Dorrobst und Dorrgemiise, 
fiir Hackfleisch. Borsaure und ihre Salze - ungleichmaBige 
Wirkung, Verdorbenheit und Faulnis konnen verdeckt wer­
den; verwendbar fiir Fleisch, Fische, Butter und Margarine, 
Eigelb. Salizylsaure und ihre Salze - unsichere Wirkung; 
verlangsamt nur das Wachs tum, nicht die Fermentwir­
kungen gewisser Bakterienarten; andere wachsen urn so 
iippiger; Schimmelpilze leben von Salizylsaure. Verwendbar 

7 Glatzel, Nahrung und Erniihrung. 97 



fiir Marmelade, Fruchtsiifte, Fleisch, Margarine, Mayonnaise. 
Essigsiiure - der wirksame Bestandteil des Essigs; in 2-30/0 
Essigsiiure sind nur noch die Dauerformen der Bakterien 
(Sporen) lebensfiihig; verwendbar fiir Fische, Fleisch, Gur­
ken. Marinaden sind Essig-Salz-Zubereitungen. Ameisen­
siiure - neuerdings zur Haltbarmachung roher Obstsiifte 
und Kompotte empfohlen; in stiirkeren Konzentrationen 
(etwa 2 0/0) wirkt sie keimtotend. Formalin und Wassel'­
stoffsuperoxyd spielen praktisch keine Rolle. Alkohol -
starke keimtOtende Wirkung; bildet mit Eiweill Nieder­
schlage und kann deshalb in feste Nahrungsmittel (Fleisch) 
nicht eindringen. In Kompotten, Fruchtsaften und Milch ist 
Alkoholzusatz seiner Wirkung auf den Menschen wegen meist 
unerwiinscht. In Wasserglas16sung (kieselsaures Alkali) und 
Kalkmilch (in Wasser geloster ge16schter Kalk) werden 
Eier aufhewahrt; im Verlauf einer sechsmonatigen Wasser­
glaslagerung verlieren sie die Hii.lfte ihres Vitamin A-Gehal­
tes, der Vitamin B1-Gehalt hleibt erhalten; die ehinesische Art, 
Eier zu konservieren, veroiehtet alles Be Vitamin. 

Zwischen ehemischer Frischhaltung und Hitzekonservie­
rung steht das Riiuchern. Warmbliiterfleisch, Fiseh und 
Speck wird zunachst gepokelt oder gesalzen, getrocknet und 
vorgewarmt. Das Fleisch verliert dabei Wasser und wird auf­
nahmefahiger fiir die konservierenden Rauchbestandteile 
(teerahnliche Stoffe, Ameisensaure, Essigsaure u. a.). Keim­
frei macht auch das Rauchero nieht. Nur Eichen- und 
Buchenholz entwiekelt jenen Rauch, der den richtigen Ge­
sehmaek gibt. Bei der "SchneIlraueherung" wird das Fleis.ch 
zunachst mit rohem Holzessig behandelt. Moderoe Raucher­
Men verarbeiten taglich 160000 Sprott en oder 40000 Heringe. 

Die Hitze endlich isteines der wirksamsten Mittel zur 
Bekampfung von Lebewesen aIler Art. Bei 55-600 C gehen 
die Fermente und die meisten Keime zugrunde, bei langerer 
Erhitzung auf 1100 C und mehr auch ihre Dauerformen. 
Weder Pokeln noch Rauchero, nur starke Hitze totet die 
tierischen krankmachenden Schmarotzer im Fleisch (Trichinen 
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und Finnen). Nichts einfacher und naheliegender als allge­
meine Hitzekonsemerung! 

So ganz ideal ist das mit der Hitze aber auch nicht. Wenn 
wir einmal absehen von den Nahrstoffveranderungen, dann ist 
es vor allem nicht gesagt, daB wirklich das ganze Nahrungs­
mittel von der notigen Hitze durchdrungen wird. An der Ober­
flache bilden sich vielleicht schiitzende Krusten, die die Wiirme 
abhalten. In der Milch konnen sich die Haut und kleine Ei­
weiBgerinnsel schiitzend urn Keime legen. Wenn es sich urn 
besonders keimreiche und schwer durchdringbare Lebens­
mittel handelt (Fleisch, Gemiise), dann muB das Erhitzen 
deshalb unter Druck auf 100 und mehr Grad vorgenommen 
werden: die Lebensmittel werden "sterilisiert" (Fleisch bei 
II 8°). Vollige Keimfreiheit ist namentlich bei Konserven 
wichtig, die sehr lange halten sollen. Verdorbene Konserven 
sind schon auBerlich an der Vortreibung der Dosenwande 
("Bombage") kenntlich. Auch bei Konserven ist es immer 
zweckmaBig, auf den Namen einer bewahrten Firma, auf 
kiihle Aufbewahrung und Benutzung moglichst frischer Ware 
zu achten. 

Bei Milch und SiiBmosten kommt man oft schon mit 
niedrigeren Hitzegraden zum Zie!. Gekiihlte Milch wird 
1/2 Stunde lang auf 60-65° C erhitzt und im unmittelbaren 
AnsehluB daran tief gekiihlt. Naeh seinem Erfinder, dem 
franzosisehen Biologen Louis Pasteur (1822-1895) heiBt 
das Verfahren "Pasteurisieren". Man hat das urspriingliche 
Verfahren verbessert, wei! es wohl viele Keime (darunter den 
Tuberkelbazillus) unschadlieh macht, in keimreieher Milch 
aber doeh lange nieht aIle. Bei ,,Hocherhitzung" wird fiir 
mindestens I Minute auf 85°, bei "Kurzerhitzung" fiir 1/4 

bis 2 Minuten auf 7 I -74 ° erhitzt. Selbstverstandlich muB 
die Milch nach dem Pasteurisieren vor Verunreinigungen ge­
schiitzt werden. Langere Wiirmewirkung, rasehe Erhitzung 
und rasche Abkiihlung erh6hten die Wirksamkeit des Verfah­
rens. Alter, Menge, Bakterienreiehtum der Milch, bei anderen 
Fliissigkeiten aueh der Gehalt an Alkohol und Sauren spielen 
mit. 1m ganzen darf jedenfalls das Pasteurisieren als ein recht 
brauchbares Verfahren gelten, urn Milch und andere Fliissig-
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keiten ohne Beeintrachtigung des Geschmacks fiir begrenzte 
Zeit haltbar zu machen. 

Vor wenigen Monaten kamen in Peking uralte Menschen­
knochen ans Tageslicht. Die Archiiologen schatzen ihr Alter 
auf 500000 bis 1000000 Jahre. Stammesmii6ig stehen jene 
Menschen uns sehr ferne. Ein Kulturgut verhindet sie jedoch 
fiher die Jahrhunderttausende hinweg mit uns: auch diese 
Leute hahen ihre Nahrung mit Feuer bereitet, gehraten, ge­
rostet, vielleicht gekocht. Wir wollen uns hier nicht fragen, 
wie wohl die Menschheit dazugekommen ist, ihre Nahrung 
mit Feuer zu hearbeiten. Hier wollen wir nur feststellen, 
was mit der Nahrung eigentlich geschieht, wenn sie im 
Wasser oder unmittelhar am Feuer auf 100" und mehr er­
hitzt wird. Beim Primitiven steht das Rosten, das Erhitzen 
unmittelhar am Feuer im Vordergrund, bei uns das Erhitzen 
im Wasser: das Kochen. Nicht jeden Tag wird gehraten und 
gehacken, gekocht wird aber taglich - mindestens der 
Morgenkaffee, die Mittagskartoffeln und die Kindermilch. 
Auf Braten, Backen, Dfinsten und Dampfen hrauchen wir 
nur noch einen Blick zu weden, wenn wir fiber die Zustands­
iinderungen heim Kochen im Bilde sind. 

Schon wenn man das Nahrungsmittel in Wasser legt setzen 
Austauschvorgiinge ein. Leicht losliche Stoffe, vor allem 
Zucker und Mineralstoffe strehen nach auBen - Wasser 
dringt in die Gewebszellen ein. Ohne Widerstandsfahigkeit 
der Zellwand gegen das Heraustreten von Stoffen ware die 
Zelle nicht lehensfahig. Die tatsachlichen Verluste der 
Nahrungsmittel sind denn auch - gerade nach neueren Un­
tersuchungen - auBerordentlich gering, weil selbst die tote 
Zelle ihren loslichen Inhalt nicht so leicht ahgibt. Sie sind von 
Nahrungsmittel zu Nahrungsmittel, von Gemiiseart zu Ge­
miiseart verschieden und um so geringer, je weniger man 
das Kochgut zerfetzt. Das Salz, das man dem Kochwasser 
gewohnlich zufiigt, hat auf diese Verluste keinen EinfluB; 
die Kartoffel nimmt sogar Salz in sich auf. In alkalischem 
(Soda-) Wasser ist der Mineralverlust etwas grofier. Wenn 
Dorrohst im Wasser reichlich Mineralien und Zucker abgibt, 
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dann ist das bedeutungslos, weil Dorrobst ja immer mit dem 
Weichwasser zusammen gegessen wird. Und die unverletzte 
Kartoffelschale verhindert selbst beim Kochen jeglichen Aus­
tritt von Stoffen I 

All diese Austauschvorgange zwischen Wasser einerseits, 
pflanzlicher und tierischer Zelle andererseits, gehen beim Er­
warmen des Wassers rascher vonstatten, weil die hitzegescha­
digte Zellwand die Stoffe leichter durchtreten laBt. 

Beim Erwarmen werden zunachst Gase frei: Kohlensaure, 
Schwefelwasserstoff (bei Gemiise und Fisch), Merkaptan (sehr 
iibelriechend, bei Kohlarten und Spargel), Phosphorwasser­
stoff und Abkommlinge niederer Fettsauren. Dann biIden sich 
jene riechenden und schmeckenden Stoffe, die Gekochtes von 
Ungekochtem unterscheiden. 

Einen starkeren Eingriff stellt die darauffolgende Gerin­
nung dar. Das ZeIleiweiB andert seinen Feinbau und seine 
Eigenschaften - es wird endgiiltig tot. Beim Fleisch tritt 
die Gerinnung schon bei etwa 45° C ein. Bedeutsam fiir die 
Verdauung ist die Tatsache, daB die eiweiBverdauenden 
Fermente geronnenes EiweiB leichter angreifen als unge­
ronnenes. In vielen Fallen geht Gerinnung mit Schrumpfung 
einher. Dabei treten (wenig) EiweiBstoffe, vor all em aber 
Wasser und Mineralien aus, das Bindegewebe zwischen den 
Muskelfasern verwandelt sich in leicht loslichen Leim - das 
Fleisch wird gar. Mageres rohes Rindfleisch verliert beim 
Kochen etwa 40 0/0 seines Gewichts. DbermaBig langes Kochen 
macht das Fleisch immer wasserarmer und entzieht ihm 
immer mehr EiweiBstoffe. Die meisten Gemiise werden nicht 
wesentlich leichter. Erst bei 60° wird (als Ausdruck von 
Gerinnungsvorgangen) auf der Milch eine "Haut" wahrnehm­
bar. Geduldige Forscher haben untersucht, wieviel Haute man 
von einem Liter Milch abziehen kann, wenn das verdampfte 
Wasser immer wieder ersetzt wird: 24 Haute haben sie in 
den erst en 5 Stunden abgezogen, dann aIle 3-6 Stunden 
eine weitere Haut bis zu Nummer 35 r 

Qllellfiihigkeit ist eine allgemeine Eigenschaft der leben­
den Zelle. Besonders quellfahig ist die Muskulatur, na­
mentlich die zarte und saftreiche Muskulatur des Jung-
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tiers. Siiure beschleunigt die Quellung. Die Kochin legt des­
halb Fleisch in saure Milch oder Essig (dort halt es sich 
iiberdies besser), gibt Sauerkraut zu Erbsen, Essig zu Linsen. 

Quellung wird auch durch H itze beschleunigt. Das Kochen 
der Hiilsenfriichte geht langsam, weil ihre Starkekorner (vor 
alJem in kalkreichem Wasser) sich langsamer mit Wasser 
verbinden, langsamer quellen als die Starkekorner von Getreide 
und Reis. Erwarmt man namlich Starke mit Wasser, dann 
quillt die Starke, es entsteht eine weiche Gallerte, der 
"Kleister". Kaltes Wasser "verkleistert" nichl. Kartoffel­
starke braucht 65° C, Weizenstiirke, Roggenstarke und Reis­
starke 80° C. Die Verkleisterung der Starke beim Kochen ist 
also eine wichtige Vorbereitung fiir die Verdauung. Es ist 
wohl kein Zweifel, daB Mehlspeisen nirgends "roh" verzehrt 
werden und daB die Bereitung von Mehlspeisen mit Feuer xu 
den iiltesten Errungenschaften der Menschheit gehBrt. Die 
meisten Gemiise quellen wenig, Obst etwas mehr, am starksten 
Kirschen und Weintraub en (Wassertrinken auf rohe Kirschen 
macht Leibdriicken und Obelkeit). Gekochtes Obst und ge­
kochte Hiilsenfriichte quellen nicht mehr. 

In der Kiiche benutzt man vielfach die Quellbarkeit der 
Pektine, jener Kohlehydratkorper, die im Wasserhaushalt 
der Pflanze eine so groBe Rolle spielen und an denen Apfel, 
Zitrone und Apfelsine besonders reich sind. Beim Erhitzen 
mit Wasser losen sich die Pektine unter Gallertbildung und 
diese GallertbiIdung ist es, die das "Gelieren" so vieler 
Friichte und Beeren ermoglichl. Zucker als wasserbindender 
Stoff beschleunigt die Geleebildung. Obrigens laBt sich 
'Gelee auch ohne Kochen hersteIIen: gleichmaBiges lang­
dauerndes Riihren bringt die Pektine ebenfalls in den was­
serreichen Gallertzustand. - Beim "Laufen" des Kases, bei 
der "Dickung" durch Starkemehl, bei der "Bindung" der 
Speisen mit Mehl, Kartoffeln oder Ei - iiberall spielen 
Quellungsvorgange die maBgebende Rolle. 

Es gibt neb en dem Kochen noch andere Zubereitungs­
arten: Dampfen - Ansetzen im geschlossenen Topf mit 
wenig Wasser, Garmachen im Dampf; es entsteht ein kon­
zentrierter Saft, kein Verlust an das Kochwasser. Schmo-
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ren - Das Fleisch wird zunachst von allen Seiten angebraten, 
dann weiterbehandelt wie beim Dampfen. Diinsten - Xhn­
lich wie Dampfen, doch liegt das Kochgut nicht unmittel­
bar auf dem Topfboden sondern auf einem Zwischeneinsatz; 
unter dem Zwischeneinsatz ist Fett oder Wasser, das zusam­
men mit Kochgutbestandteilen verdampft und durch fort­
wahrendes Niederschlagen am Deckel und erne utes Verdamp­
fen sich immer mehr mit Geschmacksstoffen anreichert; 
geringere Anbrenngefahr als beim Dampfen. Brauchbare 
Diinsttopfe fiir den Haushalt sind als "Kiichenwunder" im 
Handel. Braten - Ansetzen mit wenig Fett in der Pfanne 
oder Schwimmen in heiBem Fett (185-200°); geringer 
Wasserverlust, da rasch eine Kruste mit stark schmeckenden 
Stoffen entsteht; Kartoffeln, Brot und Fleisch nehmen dabei 
Fett auf. Backen - Erhitzen in heiBer Luft von wech­
selnder Feuchtigkeit; von den Hitzegraden hangt die Ge­
schwindigkeit von Krustenbildunge:n und Austrocknung ab; 
Backofenhitze fiir Weizenbrot rund 200°, fiir Roggenbrot 
250-270° C. Rosien - Erhitzen auf 100-300° C am 
SpieB oder auf dem Gitterrost (Grill); starke Wasser- und 
Fettabgabe und Krustenbildung. 

Wie bekommt nun der Nahrung alles dieses? Man hat 
von "MiBhandlung" und "Entwertung" gesprochen. Ober 
eines ist kein Zweifel: "Roh"nahrungsmittel und tischfer­
tiges Essen sind verschiedene Dinge. Ehe wir uns liber MiB­
handlung und Entwertung ein Urteil erlauben, miissen wir 
wissen, wie sich der Niihrstoffgehalt im Verlauf der Koch­
prozeduren geandert hat. 

Der Verlust an Brennwerten fiiIlt kaum ins Gewicht.. Der 
Gewichtsverlust beim Kochen und Braten ist vor aHem Was­
ser- und Mineralverlust, beim Rosten Wasser-, Stickstoff­
und Fettverlust. Beim Dampfen und Diinsten geht kaum 
etwas verloren. 1m ganzen laBt sich sagen, daB die Nahr­
stoffverluste um so groBer sind, je langer und wasser­
reicher gekocht wird und je feiner zerteilt das Nahrungs­
mittel und je lockerer sein Gewebe ist. GroBe Stiicke brauchen 
langer zum Garwerden und so gleicht die tangere Kochdauer 
den zuniichst geringeren Verlust groBer Stiicke bis zu einem 
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gewissen Grade wieder aus. Die Kochverluste des Rindfleischs 
an stickstoffhaltigen Nahrstoffen liegen zwischen 3 und 22 % , 

an Fett zwischen 0,6 und 37 % und an Mineralien zwischen 
20 und 67%. 

Fisch muB in Salzwasser gekocht werden, weil er sonst 
zerfiillt. Gekochte Milch hat den eigentiimlichen Kochge­
schmack und schlechtere "Labfahigkeit" bei der Verkasung; 
ihre Fermente werden - wie die meisten Fermente - bei 
50-70° zerstort. 

Am meisten verloren gehen die Ieicht loslichen Natrium-, 
Kalium- und Chlorverbindungen und Zucker, Kalziumsalze 
gehen so gut wie gar nicht verloren. Von den Mineralver­
lusten der Gemiise beim Kochen und von den gesundheit­
lichen Gefahren, die das Abbriihen, das lange Kochen und 
das WeggieBen des Kochwassers mit sich bringt, spricht 
heute fast schon jede Hausfrau. Diese Oberzeugung ruht auf 
20-30 Jahre alten Versuchen, in denen Gemiise in destil­
Iiertem Wasser gekocht wurde. Dabei verloren die Gemiise im 
Durchschnitt 50-75 0/0 ihrer Mineralien. Wenn man aber 
nicht nur mese alten Zahlen betrachtet, sondern sich auf 
Grund von Zahlen, die in neueren Untersuchungen mit sehr 
viel zuverlassigeren Methoden gewonnen wurden, die Mine­
ralverluste beim Kochen ansieht und sie vergleicht mit jenen 
Mineralmengen, die wir im Laufe eines Tages zu uns nehmen, 
dann bekommt das Ganze doch vielleicht ein anderes Gesicht. 

100 g frisches Gernfise verlieren beirn haushaltfiblichen Kochen 

Na K Ca Mg Fe Cu P CI Kohle-
hydro 

mg mg mg mg mg mg mg mg mg 

Geschl!.lte Kartoffeln, I 
25 Min. gekocht ..•..• - 95 0,66 3,8 0,18 - 3,0 13 92 

Kartoffeln, gebraten ..•• 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
Karotten, 1 Std. gekocht 59 80 6,80 2,7 0,2f 0,08 4,0 25 1900 
Spinat, 15 Min. gekocht . 82 220 0 32 0,60 - 20,0 30 -
Grfine Erbsen, 20 Min. ge-

kocht ............... - 152 1,50 6,1 0,40 0,12 21 21 2300 
Feuerbohnen .......... q 180 6 11 0,16 0,06 15 14 2200 

Die Tageszufuhr an diesen Stoffen betril.gt etwa 
4600134001 700 1 340 1 14 1 3 11400171001300000 

mach McCance-Widdowson- Shackleton.) 
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Es geht daraus hervor, daB die Mineralverluste der Ge­
miise beim Kochen so gering sind, daB sie praktisch kaum 
ins Gewicht fallen. Das Abbriihen der Kohlarten ("Blan­
chieren") kann demnach nicht so s.ehr schiidlich sein. Nen­
nenswert ist hochstens der Kaliumverlust des Spinats. Dabei 
muB man aber beriicksichtigen, daB in dem hier wiedergegebe­
nen Versuch der Spinat in viel mehr Wasser als beim haus­
haltiihlichen Kochen gekocht wurde. Infolgedessen verlor er 
ausnahmsweise viel Mineralien. Die unversehrte Kartoffel­
schale verhindert, wie gesagt, jeden Mineralverlust. Die 
geschiilte Kartoffel verliert beim haushaltiiblichen Kochen 
kaum mehr als 20 0/0 ihrer loslichen Bestandteile. Die GroB,e 
des Verlusts schwankt bei allen Gemiisen von Art zu Art. 
Der Verlust steigt aber nur bis zu einem gewissen Zeitpunkt, 
dariiher hinaus kann auch stundenlanges Kochen Mineralien 
und Zucker nicht mehr herauslosen. Dorrgemiis.e und Dorr­
obst verlieren mehr losliche Stoffe als frisches Gemiise und 
frisches Obst, weil ihre Gewebszellen von vornherein schon ge­
schadigt sind. 

SchlieBlich die Vitamine! Vitamin A wird im allgemeinen 
durch die in Kiiche und Konservenindustrie iiblichen Kochver­
fahren nicht zerstort. Gefiihrlich wird ihm hochstens hohe 
Erhitzung unter Druck und Erhitzung unter reichlicher 
Sauerstoffzufuhr. Vollig kochbestiindig sind die Vitamine R2 
und D, so gut wie kochbestiindig ist Ri . In Krautarten 
widersteht Bi sehr gut der Hitze; beim Backen von Brot 
und Mehlspeisen leidet es nicht. Von den wichtigsten der bis­
her bekannten ist aHein das Vitamin C nicht kochbestandig 1 
Auch beim Trocknen und unter der Einwirkung ultravioletter 
Strahlung geht es schnell zugrunde. Der C-reiche Kohl hat 
nach 2stiindigem Kochen so gut wie alles C verloren. Unge­
schiiIte Kartoffeln und ungeschiilte rote Riiben sind dagegen 
durch ihre Schale vor C-V erlusten beim Kochen geschiitzt. 
Gekochte Erbsen besitzen 1/3, getrocknete knapp die Hii1fte 
ihres C-Wertes. Gute Konserven brauchen zwar nicht C­
und A-iirmer zu sein als frische Gemiise und frische Friichte. 
Praktisch ist es aber doch so, daB so gut wie aIle heute im 
Handel befindlichen Konserven C-frei sind 1 Man solI nie-
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mand den C-Gehalt seiner Koni3erven glauben, ehe man nicht 
die Bestiitigung durch einen zuverlassigen Untersucher in 
Hii.nden hat. Das mindert natiirlich den Wert der Konserven 
fiir die allgemeine Ernahrung ganz erhehlich. Es hieBe den 
Kopf in den Sand stecken, wollte man sich dariiber tauschen. 
Dichte, Oberflache, StiickgroBe, stoffliche Eigenheiten, Sorten­
unterschiede des Nahrungsmittels beeinflussen die Angreifbar­
keit der Vitamine und die Geschwindigkeit der Vitaminzer­
storuJ.lg. In reinen Vitamin C-Losungen, wo das Vitamin, in 
keiner Weise durch Begleitstoffe geschiitzt, schonungslos der 
Hitze preisgegeben ist, geht es schneller zugrunde als etwa 

in vitaminhaltigen Ob tsaften. 
iel kommt auf die Zubereitung 

an: Dampfen scheint schonen­
der zu sein al Kochen. C- chii-

digend ,virl<en 
kupferhaltige 
Kochgeschirre 

und vor allen Din-
o 10 15 .!OMin. 1 . .11.\ .• . : .. tstd" genlange Warm-

.~. W :w 1m" ~~t:n;oB:r~~~~! 
b . ... der J ochkiste und Abb. 11. Dcr Vilamin C·Verlusl des Kohl 1m 

Kochen. der iasscnver-
pflegung, wo aus 

einem Topf von 12-3 Uhr Essen ausgegeben wird. 
Oberblicken wir noch einmal das Ganze. Was aus der 

Kiiche kommt sieht anders aus, als was in die Kiiche geht. 
Schalen, Wurzeln, Striinke, schlechte Blatter, Knochen, 
Haute, Sehnen und vieles andere verschwindet als ungenieB­
barer Abfall. Gemiise und Obst geben im allgemeinen 20 Ofo, 
manche noch sehr viel mehr Abfall. Und dann: im einen 
Haushalt ist der Abfalleimer rasch voll, im anderen wird 
sparsamer gewirtschaftet. Kochen und Braten entzieht Wasser, 
erweicht, lockert die Zellwande und vermindert so den Um­
fang der Nahrung. Das Kochen laBt gerinnen und ver­
kleistern, andert Geruch und Geschmack und totet zahl­
lose schadliche Kleinlebewesen. Beim Obst und Gemiise 
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kommt die Verminderung des Umfangs, das "Zusammen­
fallen" nieht immer erwunseht. Mit angeruhrtem Mehl (Mehl­
sehwitze) versueht die Hausfrau und der Hotelkoeh die Um­
fangsverminderung auszugleiehen - nieht immer zum Vor­
teil fur das Gemuse. Die wirklieh gute Kuehe verziehtet denn 
aueh auf derartige Erganzungen und Gesehmaeksminde­
rungen. Nennenswerte Mengen EiweiB, Fett und Kohlehy­
drat gehen bei der kiiehenmaBigen Zubereitung nieht ver­
loren. Selhst der Mineralverlust falIt nieht ernstlieh ins Ge­
wicht. Hoehst bedeutsam ist dagegen die Hitzeempfindliehkeit 
des Vitamin C. Fur diese Gefahr tausehen wir aber so viele 
Vorteile ein - wir werden sie erst riehtig wurdigen konnen, 
wenn wir die Verdauungsvorgange kennen -, daB man yom 
Koehen nieht als von einer "Entwertung", sondern als von 
einer "Umwertung" spreehen muB. 

VID. Nahrnngsanfnahme nnd Verdannng. 

DaB das tagliehe Sattwerden Arbeit, d. h. Geld kostet, weiB 
jeder aus eigener Erfahrung. Nieht jeder weiB aber, daB das 
Sattwerden aueh dort einen betraehtliehen Arbeitsaufwand 
erfordert, wo einem die gebratenen Tauben in den Mund 
fliegen. Eine Arbeit bleibt selbst dort dem Mensehen nieht 
erspart: Er muB die gebratenen Tauben verdauen. 

Wenn wir geneigt sind, den Aufwand fur Nahrungsauf­
nahme und Verdauung zu unterschatzen, dann liegt das vor 
allem daran, daB uns diese Vorgange fast gar nieht bewuBt 
werden. Dnd das ist sehr weise eingeriehtet. Wie unangenehm 
und storend, wenn in unser,em BewuBtsein aIle Augenbliekc 
Meldungen von den Verdauungsorganen einliefen! Wenn wir 
merken wurden: Eben fangt der Magensaft an zu flieBen -
jetzt zieht sieh die Gallcnblase zusammen - nun verlaBt Zuk­
ker den Darm und stromt in die Leber. So ginge das den gan­
zen Tag weiter, denn die Verdauung steht niemals still. Jeder 
weiB, daB nur der allererste Beginn der Verdauung und die 
Ausseheidung unbrauehbarer Stoffe dem unmittelbaren Be­
wuBtsein und Willen untersteht. 



Die Nahrungsmittel enthaIten die Nahrstoffe nicht in der 
Form und nicht in den Verhaltnissen, wie sie der menschliche 
Organismus braucht. AIs korperfremde Stoffe miissen sie 
durch verwickelte chemische und mechanische Umsetzungen 
so geformt werden, da6 aus ihnen die korpereigenen Stoffe 
gebildet werden konnen. Aus dem uniibersehbaren Gemisch 
der zugefiihrten Nahrungsbestandteile zur rechten Zeit den 
richtigen Stoff in der richtigen Menge an den richtigen 
Ort zu bringen, ist die Aufgabe der Verdauung. Wenn die 
Nahrungsmittel die Mundschleimhaut beriihren, dann be­
ginnt die Verdauung. Wenn die Nahrungsstoffe, ihres kor­
perfremden Charakters entkleidet, durch die Darmwand in 
den Saftekreislauf des Korpers aufgenommen und die nicht 
mehr verwertbaren Verdauungsreste ausgeschieden sind, daun 
ist die Verdauung zu Ende. 

Vier Wachter stehen an der Pforte: Getast, Geschmacks­
sinn, Geruchssinn, Gesichtssinn. Sie bestimmen, was hinein 
dari. Was hinein soU, wird von "hoheren Stellen" an die 
Pforte gemeldet (Niiheres im 10. Abschnitt). Nur der Ge­
schmackssinn steht S'O gut wie ausschlie6lich im Dienste der 
Nahrungsaufnahme und Verdauung. Der Geruchssinn dient 
auch haim Menschen nicht allein diesen Zwecken. Wir kennen 
genug angenehme, unangenehme und warnende Geruchs­
empfindungen, die mit Essen gar nichts zu tun hahan. Rei 
den meisten Tieren spielt der Geruchssinn eine ungleich 
gro6ere Rolle: Geriiche leiten zur Nahrung, an Geriichen er­
kennen sich Freund und Feind, Geriiche fiihren zum heimi­
schen Bau und zum geschlechtlichen Partner. 

NahrungsmitteI und Gerichte, die lebhafte unangenehme 
Sinnesempfindungen auslosen, lehnen wir als ungenie6bar 
abo Solche Dinge brauchen aber keineswegs immer unver­
daulich oder unbekommlich zu sein. De gustibus non est 
disputandum. Dam einen gruselt es vor faulen Eiern und 
dem andern vor Kiise. 1m ubrigen sind eigene Erfahrung, 
Gewohnheit und fremde Erfahrung als Erziehung und Be­
lehrung maf3gebend fur die Nahrungswahl. Aber eben weil 
Erfahrung die Grundlage unserer NahrungswahI ist, muB die 
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Beurteilung durch die Sinne vor unbekannten Nahrungs­
mitteln versagen. Unsere Sinne "tauschen" uns, wenn wir 
aus Ahnlichkeiten mit bekannten Dingen falsche Schliisse 
ziehen. 

Die vier Wachter an der Pforte leisten unersetzliche Dienste. 
Trotzdem schliipfen gelegentlich Passanten durch, denen der 
Zutritt eigentlich verboten sein miiBte: Verdorbene Nahrungs­
mittel, unzweckmaBig zuhereitete Speisen, Reste chemischer 
Diingungs- und Konservierungsmittel, Krankheitserreger, Gifte. 
Diese gefiihrlichen Eindringlinge schliipfen durch, wenn sie 
keine charakteristischen Sinnesempfindungen auslosen und sie 
deshalb keiner der vier Wachter erkennen kann. Gegen solche 
Schadlinge muB der Korper andere AbwehrmaBnahmen mobil 
machen. 

Ais Getast fassen wir 5 verschiedene Empfindungsquali­
taten zusammen: Beriihrungsempfindung, Kaltempfindung, 
Warmempfindung, Muskel- (Spannungs-) Sinn und ober­
flachliche Schmerzempfindung. Subjektiv lassen sie sich oft 
nur sehr schwer auseinanderhalten. Jeder Sinnesempfindung 
entsprechen besondere nervose Endorgane. Es gibt End­
organe, die nur warm, andere die nur kalt und wieder 
andere die nur Schmerz empfinden konnen. Setzt man iiber 
ein Kaltendorgan einen starken Wiirmereiz, so kommt es 
nicht zu einer Warm-, sondern zu einer Kaltempfindung. Die 
Beriihrungs"punkte" ermoglichen die Erkennung von Form 
und Oberfliiche. Nirgends im Korper liegen sie so gehauft 
wie in der Zunge. Zwei gleichzeitige Beriihrungen konnen 
wir auf der Zunge als solche schon erkennen, wenn sie 
I mm auseinander liegen. Auf der Fingerspitze miissen sie 
2 mm, auf dem Riicken sogar 60-70 mm auseinander liegen, 
urn noch als getrennt empfunden zu werden. Temperatur­
empfindungen treten haufig mit anderen Empfindungsarten 
zu Mischempfindungen zusammen. Die Empfindung "helli" 
entsteht aus gleichzeitiger Erregung von Kalt- und Warm­
endorganen, "brennend heiB" aus gleichzeitiger Erregung von 
Kalt-, Warm- und Schmerzendorganen. 

Auf der Zunge, besonders dicht auf der Zungenspitze und 
an den Riindern, sitzen winzige rundliche Gebilde, die Ge-



schmacksknospen. Sie sind die Endorgane kleinster Nerven. 
Chemische Reize, die als Geschmacksempfindung ins Be­
wuBtsein treten, werden von ihnen aufgenommen und weiter­
geleitet. Die Empfindungsarmut dieser GeschmacksOJ::gane ist 
sehr auffallend. Fiir den Menschen giht es nur 4 Geschmacke : 
SiiB, sauer, bitter, salzig. Was wir dariiber hinaus Ge­
schmack zu nennen pflegen, ist in Wirklichkeit Geruch (der 
z. B. beim Schnupfen verschwindet) 1 Wie beim Getast be­
sitzt jede Sinnesqualitat ihre eigenen nervosen Endo~gane. Die 
Zungenspitze ist besonders fiir siiB, der Zungengrund fiir 
bitter, der vordere Zungenrand fiir salz!g, der mittlere Zungen­
rand fiir sauer empfindlich. Schmeckende Stoffe miissen 
wasserloslich sein und cine bestimmte Konzentration erreichen, 
urn eine Geschmacksempfindung auszulosen. Die Mindestkon­
zentration betragt fiir weiBen Zucker 0,58_g, fiir Essigsaure 
0,007 g, fiir Chinin 0,00007 g und fiir Kochsalz 0,15 gin 
je 100 ccm. Der Erwachsene schmeckt weniger intensiv als 
das Kind. Vielleicht liegt es an der groBeren Empfindungs­
intensitat, daB das Kind von starken Geschmacksreizen nur 
siiB als angenehm empfindet. Auf Verschmelzung des Ge­
schmacks mit anderen Sinnesempfindungen beruht es, wenn 
sich z. B. der Geschmack mit der Temperatur andert: das zer­
laufene Gefrorene wird siiBer; heiBer Zitronensaft schmeckt 
weniger sauer als kalter. 

Ungleich vieWUtigere Empfindungen als der Geschmacks­
sinn vermittelt uns der Geruchssinn. Die Nase ist zwar das 
Riechorgan. Nur ein ganz kleiner Teil der Nasenschleimhaut, 
ein etwa 5-Pfennigstiick groBes Feld am Nasendach emp­
fangt und leitet jedoch Geruchsreize. Es besteht aus lang­
lichen Zellen und steht in unmittelbarer Verbindung mit den 
Riechnerven. Die riechenden Stoffe kommen dorthin ent­
weder durch die Nase mit der eingeatmeten Luft oder aus 
dem Rachenraum mit der ausgeatmeten Luft. Geruchsr.eize 
wirken intensiver, wenn man die Luft an dem "Riechfeld" 
vorbei hin und her bewegt - "schniiffelt". Bei gleichbleiben­
der langerer Einwirkung nimmt die Starke der Geruchsempfin­
dung - nicht nur aus psychologischen Griindenl - lang­
sam ab, ja sie geht unter Umstiinden sogar in eine andere 
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Geruehsempfindung uber. Die Empfindliehkeit des menseh­
lichen Rieehorgans ist reeht groft 5 Millionstel Milligramm 
5 X 10 - 9 g) Essigsaure im eem Luft konnen wir noeh 
rieehen, I X 10- 9 g Athylather, 0,005 X 1O- 9 g Vanillin 
und 0,00004 X 10 - 9 g Merkaptan (Merkaptane sind sehwe­
felhaItige Verbindungen, die im Diekdarm entstehen). Viele 
Tiere leisten noeh erheblieh mehr. Eine befriedigende phy­
siologisehe Erklarung fur die Vielheit der rieehbaren Ge­
ruche fehIt. Wir wissen aueh nieht, warum wir nur gewisse 
Stoffe als rieehend empfinden und welcher Sinn sieh dahinter 
verbirgt. Stoffe, die fiir eine Tierart Rieehstoffe sind, konnen 
fur eine andere Tierart ganz geruehlos sein. 

Auf Bau und Funktion des Auges wollen wir nieht naher 
eingehen. Seine wesentliehe Bedeutung fur den Organismus 
liegt nieht im Rahmen der Ernahrung. Elektromagnetisehe 
Wellen erregen eigentiimlieh gebaute Zellen im Innern des 
Auges. Wellenlangen unter 400 und uber 800 flft (I flfl = 
1/1000000 mm) werden nieht mehr als Licht empfunden. 
Besondere Einrichtungen schiitzen das Auge vor auB,eren 
Verletzungen und zu starken Liehtreizen, andere ermoglichen 
das Dammerungssehen und das scharfe Sehen auf ver­
sehiedene Entfernungen. 

Ergreifen der Nahrung, AbbeiBen und Kauen sind die Auf­
gaben des Gebisses. Das Tier und der Primitive benutzt sein 
Gebii5 aueh als Waffe und als vielseitig verwendbares Werk­
zeug. Wir Mitteleuropaer des 20. Jahrhunderts tun das nur 
ausnahmsweise. Spezifiseh mensehlieh ist der Gebrauch des 
Gebisses zur spr,aehliehen Lautbildung. 

Pferd, Rind und andere Pflanzenfresser erfassen ihre Nah­
rung mit den Lippen, reiBen sie mit den Lippen abo Beim 
Mensehen ersehOpft sieh die Aufgabe der Lippen fast ganz in 
ihren Sinnes- und Spraehfunktionen. Ein fein abgestimmtes 
Zusammenspiel von Kaumuskulatur, Wangen, Lippen und 
Zunge ist das Kauen. UnbewuBt wird dabei der Bissen immer 
wieder zwischen die Zahne gesteuert; er bleibt nicht in den 
engen Zahnzwisehenraumen, nieht in den Backentasehen und 
nieht unter der Zunge hangen. Der Druck der Backenzahne 
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eines kaukraftigen Mannes erreicht bei senkrechtem Zubei6en 
etwa 70 kg. Der senkrecht wirkende "Quetschdruck" und der 
horizontal wirkende "Mahldruck" bedingen die hohe Leistungs­
fiihigkeit des Gebisses. Das Kauen zerkleinert die Nahrung, 
macht sie besser schluckbar, den Fermenten leichter zuganglich 
und verstarkt - indem es riechende und schmeckende Stoffe 
freimacht - die von der Nahrung ausgehenden Sinnesreize. 

"Gut gekaut ist halb verdaut." Gutes Kauen erleichtert die 
Magenverdauung. Die Verdauungsleistung der Mundhohle 
erschOpft sich aber nicht im Kauen. Naben den mechanischen 
Verdauungsvorgang des Kauens tritt die chemische Ver­
dauung durch den Speichel. Zahlreiche Speicheldriisen son­
dern von allen Seiten ihren Saft in die MundhOhle ab - in 
24 Stunden 1-2 Liter. Menge und Zusammensetzung des 
Speichels werden weitgehend durch die Nahrung bestimmt. 
Reichliche Mengen eines diinnen Speichels machen eine 
trockene Nahrung schliipfrig und schluckbar. Siiurereiche 
Nahrung lockt alkalischen Speichel. Der Fermentgehalt des 
Speichels hangt von dem Starkegehalt der Speise abo 

Die Bedeutung des Speichels fiir die chemische Verdau­
ung liegt vor allem in einem Ferment, der Speichelamylase, 
und in der Fiihigkeit des Speichels, schmeckende und 
riechende Stoffe frei zu setzen, die ihrerseits (iiber die 
Sinnesorgane) die Saftabscheidung der verschiedensten Ver­
dauungsdriisen anregen. Speichelamylase, Speicheldiastase, 
Ptyalin sind verschiedene Bezeichnungen fiir dasselbe Fer­
ment. Als Fermente bezeichnet die Physiologie Stoffe, die im 
lebenden Organismus entstehen und - ohne selbst in den 
Endprodukten der Umsetzungen zu erscheinen - chemische 
Umsetzungen nach Richtung und Geschwindigkeit bestim­
men. Die meisten Fermente sind Eiwei8korper. Die Speichel­
amylase greift tierische und pflanzliche Starke an, zerschliigt 
sie in Teilstiicke (Dextrine), zu einem kleinen Teil sogar in 
Malzzucker. 1m Mund verweilt die Nahrung kaum eine Minute. 
Ihre Hauptwirkung entfaltet die Speichelamylase daher im 
Magen. Sie ist jedoch gegen Siiure sehr empfindlich. Wo die 
Magensaure den Speisebrei durchdringt, wird die Amylase 
unwirksam. Ein hOchst zweckmii6iger Mechanismus kann die 
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F ermentwiI'kung unterstiitz.en: Kleine Mengen Kochsalz be­
schleunigen die Geschwindigkeit der Amylasespaltung. Es hat 
sich nun herausgestellt, daB gerade jene Salzmengen am stiirk­
sten beschleunigen, die geschmacklich als die aI.1genehmsten 
empfunden werden - der Geschmack "sucht" die Speichel­
wirkung zu verbessern! 

Andere Speichelfermente sind praktisch bedeutungslos. 
Ein wichtiger Bestandteil des Speichels ist dagegen noch das 
Muzin. Dank seiner schleimigen Beschaffenheit macht es die 
Nahrung schliipfrig. Einen besonders muzinreichen Speichel 
laBt die Milch flieBen; unter Mitwirkung des Muzin kommt 
es dann im Magen zu sehr feinflockiger, d. h. leichtverdau­
licher Ausfallung des MilcheiweiBes. 

Die Lenkung der Speichelabscheidung besorgen vor allem 
die Geschmacks- und Geruchsorgane. Sie geben auf dem 
Nervenweg die Reize der Nahrung ans Gehirn weiter. Von 
dort flieBen dann den Speicheldriisen jene Erregungen zu, 
die die Abscheidung eines Speichels von ganz bestimmter, 
der Nahrung angepaBter Beschaffenheit zur Folge haben. 
Immer sind es dieselben Gehirn"zentren", die die Tatigkeit der 
Speicheldriisen steuern - mogen sie nun von den Ge­
schmacksorganen oder vom Geruchsorgan aus erregt werden 
oder von hohel'en Gehirnzentren aus dureh bloBe Vorslel­
lungen bestimmter Geschmacke und Geriiehe. Selbst wenn 
beim Gedanken an etwas Leekeres "das Wasser im Munde 
zusammenlauft" ist dieses "Wasser" in seiner Besehaffenheit 
auf den so lebhaft vorgestellten Leckerbissen abgestimmt! 

Schlucken kann man nur, wenn man etwas im Munde 
hat - zum mindesten Speichel. Man kann, strenggenommen, 
nieht "leer" schlucken. Schlueken, ein festgekoppeltes zeit­
Iiches Nacheinander von Muskeibewegungen kann wiIlkiirlich 
ausgelost werden. 1st aber der AnstoB erst gegeben, dann 
Iauft es ohne unser Zutun weiter. Ehe der Bissen in die 
Speiserohre kommt, muB er den Luftweg kreuzen: Der 
Kehldeckel schlieBt die Luftrohre, gleichzeitig hebt sieh der 
weiche Gaumen und schlieBt den Raehenraum naeh oben ab, 
die Atmung steht still - jetzt kann der Bissen glatt passieren. 

S G1atzel, Nahrung und Ernahrung. JJ3 



Wenn die Verschliisse undicht sind, "verschlucken" wir uns. 
Sobald der Bissen willkiirlich bis in den Schlund geschoben 
ist, ziehen sich die Schlundmuskeln zusammen und driicken 
ihn in die Speiserohre hinein. Ober dem Bissen bildet sich 
eine Einschniirungswelle, die magenwarts fortschreitet und den 
Inhalt der Speiserohre in den Magen hinunternimmt. Das 
ganze dauert wenige Sekunden, bei Fliissigkeiten viel kiirzer. 
Jedesmal erschlafft die Magenwand fiir einige Augenblicke, 
urn dem neuankommenden Bissen Platz zu machen. 

Ohne Magen kamen wir mit 3 Mahlzeiten am rage nicht 
aus. Wir k6nnten nicht viel auf einmal essen und miiBten, 
da eine bestimmte Nahrungsmenge nun einmal lebensnot­
wen dig ist, aIle 2 oder 3 Stunden etwas zu uns nehmen. Das 
ware auBerordentlich zeitraubend. Der Magen erspart uns 
dies: Er faBt groBe Nahrungsmengen und gibt sie gleich­
maBig und langsam an den Darm weiter. Fliissigkeiten laufen 
rasch durch den Magen hindurch, ohne mit dem iibrigen 
Mageninhalt und der Magensalzsaure in innige Beriihrung zu 
kommen. Milch braucht zum Durchgang etwa 1 Stunde. Am 
langsten verweilen fettdurchtrankte und gebratene Speisen: 
4-5 Stunden bis zur vollstandigen Entleerung. Mit der saure­
abscheidenden Magenschleimhaut kommt gleichzeitig immer 
nur ein (aIlerdings stets wechselnder) Teil der Nahrung in 
Beriihrung. Lebhafte Bewegungen mischen den Inhalt, so daB 
schlieBlich ein gleichmaBiger Brei entsteht. Die Durchsaue­
rung des ganzen Mageninhalts dauert 1/2-1 Slunde. Bis dahin 
witkt die saureempfindliche Speichelamylase intensiv weiter. 

Erst dann setzt die Verdauung durch mageneigene F er­
mente ein. Salzsiiure und das Ferment Pepsin vereint spalten 
jetzt das Nahrungseiweif3 in Peptone, das sind kleinere wasser­
losliche EiweiBkorper. Bei Salzsaurekonzentrationen, wie sie 
imMagensaft vorkommen (0,25-0,500/0) wirkt das Pepsin am 
kraftigsten. Die Magensalzsaure - sie entsteht erst im Magen­
inneren, nicht in der Magenschleimhaut - verhindert aliBer­
dem die Ausbreitung von Bakterien. Die Labgerinnung flockt 
das MiIcheiweiB aus. Ob dafiir ein besonderes Labferment 
verantwortlich ist oder ob es sich urn eine Pepsinwirkung 
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handelt, laBt sich noch nicht sicher entscheiden. Jedenfalls 
halt der Magen das Milcheiweill auf diese Weise fest - Flussig­
keiten laufen ja sonst rasch durch den Magen hindurch - und 
schafft so die Vorbedingung fur eine wirksame Verdauung 
durch Pepsin und Salzsiiure. Pepsin kann als einziges Ferment 
des Korpers das straffe Bindegewebe des Fleisches andauen. 

Der Nahrungsbrei selbst steuert die schubweise Entleerung 
des Mageninhalts, die Offnung und SchlieBung des Magen­
pfortners: FuHung des Zwolffingerdarmes, auch schon Be-
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Abb. 12. Verweildauer verschiedener Speisen im Magen. 

ruhrung der Schleimhaut mit saurem Mageninhalt schlieBt 
den Pfortner. Er tut sich erst wieder auf, wenn der Zwolf­
fingerdarm entleert bzw. sein Inhalt alkalisch geworden ist. 
Zur Erleichterung der schwierigen Fettverdauung im Zwolf­
fingerdarm schlieBt sich der Pfortner nach dem Obertritt von 
Fett fur langere Zeit. Gelegentlich flieBt Darmsaft durch den 
offenstehenden Pfortner in einen feUreichen Mageninhalt 
zuruck. Wohlschmeckendes Essen beschleunigt die· Magen­
bewegungen und damit die Magenentleerung - es bleibt nicht 
"sch wer im Magen liegen". 

Wie der Speichel, so paBt sich auch der Magensaft der 
Nahrung an. Es sind neben dem Kauen vor aHem die Sinnes­
organe der MundhOhle, die Nase und das Auge, die reflek­
torisch - d. h. auf dem Nervenweg uber zentralnervose 
SchaltsteHen im Gehirn - das Tempo, die Menge und die 
Zusammensetzung der Magensaftabscheidung bestimmen . Da­
bei dauert es immer einige Minuten bis die Magendrusen in 
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Gang kommen. 1m Lauf eines Tages werden etwa 11/2 bis 
2 Liter Saft abgeschieden. Wie aIle Verdauungssafte wird 
aber auch der Magensaft im weiteren Verlauf der Verdau­
ung fast vollig wieder aufgesaugt. Die Magensaftabschei­
dung nach FleischgenuB ist ganz anders als die Abscheidung 
nach Brot und wieder anders als die Abscheidung nach Milch. 
Wir verstehen jetzt, daB das "appetitliche" Aussehen der 
Speisen die Verdauung unmittelbar beeinfluBt. Widerliche 
Geriiche, ekelerregende Anblicke legen die ganze Magenver­
dauung still, fiihren unter Umstanden zum Erbrechen. Aber 
noch mehr I BloBe V orstellungen konnen die Magenverdauung 
in Gang bringen. Gibt man in Hypnose die Suggestion 
"Fleisch", dann setzen die fiir Fleisch eharakteristisehen 
Verdauungsvorgange ein, die wieder deutlieh anders sind, als 
wenn man etwa die Suggestion "Brot" gibt. In solehen FaIlen 
werden die zentralnervosen Schaltstellen nieht von den Sinnes­
organen aus, sondern von hoheren Gehirnzentren her erregt. 
Zu den nervos-reflektorischen treten andere, von der Magen­
sehleimhaut der Pfortnergegend ausgehende chemischc Reize, 
die ohne die Mitwirkung von Nerven (auf dem Blutweg) die 
Saftabseheidung im Gang halten: Angedaute Speise, Fleiseh­
extraktivstoffe, Obst- und Gemiisesafte, zuriickflieBender 
Darminhalt. Vermutlieh entstehen bei der Verdauung aus 
den meisten Nahrungsmitteln Stoffe, die die Magentatigkeit 
auch vom Diinndarm aus unterhalten. 

Ais Zwolffingerdarm - seine Lange solI der Breite von 
12 Fingern entsprechen - bezeichnet die Anatomie den 
obersten, am Magenpfortner beginnenden Diinndarmabsehnitt. 
In ihn ergieBt sich der Saft der Bauchspeieheldriise (des 
Pankreas), die Galle und der Saft der Zwolffingerdarm­
schleimhaut selbst. 

Hat der saure Speisebrei den Magen verlassen, dann wird er 
durch den alkalischen Saft der Bauchspeicheldriise alkalisch ge­
macht. Das ist nOlig-, weil die Darmfermente nur bei alkaliseher 
Reaktion kraftig wirken. Die Beitrage der Bauchspeicheldriise 
zur Verdauung sind Trypsin, Pankreasamylase, Pankreas­
maltase und Pankreaslipase. Trypsin, ein Fermentgemisch, 
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zerlegt hochmolekulare EiweiBkorper in niederere. Geriist­
eiweiBe (Keratin und Elastin) widerstehen ihm. Insofern 
ahnelt es dem Pepsin. Gewisse der Pepsinverdauung zugang­
liche EiweiBstoffe des Bindegewebes, des Knorpels und des 
Knochens sind aber dem Trypsin unzuganglich. Deren Ver­
wertung steht und fallt also mit einer regelrechten Magen­
verdauung. Auf der anderen Seite setzt Trypsin in beschrankter 
Menge Aminosauren aus dem NahrungseiweiB frei. Dazu ist 
Pepsin nicht fahig. 'SchlieBlich spaltet Trypsin den EiweiBkOrper 
der Nukleoproteide ab und laBt wasserlosliche freie Nuklein­
sauren entstehen. Wie die Speichelamylase spaltet die Pan­
kreasamylase Starke in Malzzucker; ein verwandtes Pankreas­
ferment zerlegt Malzzucker in Traubenzucker. Pankreas­
lipase spaltet Neutralfett in Glyzerin und Fettsauren. Vnd 
hier, bei der Fettverdauung, erfiillt das Alkali des Bauch­
speichels seine zweite Aufgabe: Es bildet mit den Fettsauren 
der Nahrung Seifen (als Seifen bezeichnet die Chemie die Alkali­
verbindungen von Fettsauren). Mit der Seifenbildung sind 
Xnderungen der Oberflachenspannung verbunden, die das Fett 
in feinste Tropfchen zerteilen und den Verdauungsfermenten 
besser zuganglich machen. 

Es ware ein hochst unrationeller KrafteverschleiB, wenn 
die Verdauungsdriisen dauernd tiitig waren. Erst chemische 
Reize der Mundschleimhaut regen die Speichel- und Magen­
driisen und Bauchspeicheldriisen zur Tiitigkeit an. Die Bauch­
speicheldriise beginnt mit ihrer Arbeit, wenn der Darm noch 
ganz leer ist. Erreicht die Nahrung den Zwolffingerdarm, 
dann ist die Saftabscheidung dort schon in vollem Gang. In 
seiner Zusammensetzung schwankt der Saft der Bauchspeichel­
driise kaum; der Art der Nahrung scheint er sich nicht anzu­
passen. Xhnlich wie beim Magen kommt es im weiteren Ver­
lauf der Verdauung auch xu einer Anregung der Bauchspei­
cheldriise yom Zwolffingerdarm aus: Sauren und Seifen lassen 
in der Darmschleimhaut Sekretin entstehen; das Sekretin ge­
langt ins BIut und mit dem Blut zu den Driisenzellen. 

Bei ihrem Eintritt in den Zwolffingerdarm ist die Pankreas­
lipase fermentativ unwirksam. Wirksam gemacht, "aktiviert", 
wird sie erst durch die Galle. 



Die Leber ist das chemische Zentrum des Korpers. Eine 
ihrer Leistungen ist die Bildung eines fermentfreien Verdau­
ungssaftes: der Galle. Als charakteristisehe Bestandteile ent­
halt die Galle Gallenfarbstoffe, Cholesterin, Lezithin lmd 
Gallensauren. Gallenfarbstoffe und Cholesterin spielen bei 
der Verdauung keine Rolle. Es sind Stoffwechselendprodukte, 
deren sieh die Leber durch die Galle entledigt; physiologisch 
gesprochen: Die Galle ist nieht nur Sekret (Abscheidung), 
sondern auch Exkret (Ausscheidung). Fur die Verdammg 
kommt es vor allem auf die Gallensiiuren an. Die Gallensauren 
aktivieren die Pankreaslipase, verbinden sich mit den wasser­
unloslichen Fettsauren und machen sie dadurch wasserlos­
lich. Von den Spaltstiicken des Fettmolekiils, dem GIyzerin und 
den Fettsauren, ist namlich nur das wasserlosliche Glyzerin 
ohne weiteres durch die Darmschleimhaut aufsaugbar. Fett­
sliuren konnen erst naeh ihrer Verbindung mit Gallensauren 
aufgesaugt werden. Lezithin erleichtert die Aufsaugung. 
Nach der Aufsaugung trennen sieh Gallensliuren und Fett­
sliuren sofort wieder: Die F ettsliuren nehmen ihren Weg 
weiter in die Lymphe und die Organe. Die Gallensauren 
wand ern durchs BIut zur Leber zuriick, urn alsbald erneut 
in der Galle und im Darm zu erseheinen. 

1m Gegensatz zu den Mundspeieheldrusen, zum Magen und zur 
Bauchspeicheldruse, sondert die Leber fortwiihrend ihren Saft 
ab - im Hunger weniger, nach dem Essen mehr. Sie ist eben, 
wie gesagt, aueh ein Exkret. Dber die Beeinflussung der ein­
zelnen Gallenbestandteile durch die Nahrung weiB man kaum 
etwas. Vom ZwOlffingerdarm aus laf~t sich die GaIIenabschei­
dung steigern. Fleisch und Fett ,virken auf dem Blutweg 
(durch Sekretbildung?) in dieser Richtung, ebenso ein er­
hohter Gallensauregehalt des BIutes etwa bei vermehrter Fett­
resorption, d. h. bei erhOhtem Gallensaurebedarf. 

Bei erhOhtem Bedarf entleert auBerdem die Gallenblase 
aktiv einen Teil ihres Inhalts in den Darm. Sie stellt eine Art 
Speicher dar, der in Zeiten der Verdauungsruhe vollauft und 
die Lebergalle auf etwa das Zehnfache eindickt. Vom Zwolf­
fingerdarm aus fiihren Fette und Eiweillabbaustoffe - ob 
auf dem Nervenweg oder dem BIutweg laBt sich noch nicht 
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sicher sagen - zur Abgabe von BIasengalle; besonders stark 
wirkt Eigelb. SchlieBlich unterstehen auch Gallenwege und 
Gallenblase zentralnervosen und hormonalen Einfliissen. Ge­
ruchs- und Geschmacksempfindungen, ja reine Vorstellungen 
konnen in dieser Art korperlichen Ausdruck gewinnen. Wir 
wissen, daB zwischen dem Gefiihlskomplex "Arger" und den 
Gallenwegen nahe Beziehungen bestehen. "Er ist gelb vor 
Arger" - "Die Galle geht mir ins BIut." Wir haben aber 
keine Ahnung, warum gerade Gallenblase und Gallenwege 
so leicht auf Arger ansprechen. 

Von solchen Zusammenhangen sprach schon vor 100 Jah­
ren der Baron v. Rumohr in seinem beriihmten "Geist der 
Kochkunst" : 

"Es gillt Gemiitsbewegungen, welche ein iibermaBiges 
Austreten der Galle veranlassen; andere, welche die Nerven 
reizen und schadliche Zusammenziehungen in den Werk­
zeugen der Verdauung bewirken; es gibt endlich auch Ge­
miitszustande, welche die Tatigkeit eben dieser Organe 
lahmen. Folgende Gemiitsbewegungen bringen die voran­
bezeichnete Wirkung hervor: erstlich das Auffahren, zwei­
tens der Zorn, drittens der Arger. Zusammenziehungen 
des Magens werden durch nachfolgende Gemiitszustiinde 
bewirkt: erstens durch die Peinlichkeit, zweitens durch die 
Beschamung, drittens durch die Unruhe, viertens durch die 
Anstrengung. Gemiitszustande, welche die Organe der Ver­
dauung lahmen, sind die nachfolgenden: zuerst die Schlaf­
rigkeit, zweitens die Betaubung." 

Die Diinndarmschleimhaut besitzt eigene Verdauungsdrii­
sen. Ihr Saft reagiert alkalisch wie der Bauchspeichel und 
enthalt neben Schleim eine Reihe von Fermenten: Lipase, 
Erepsin, Amylase, Saccharase, Maltase, Laktase und Nuklea­
sen. Die Darmlipase spielt neben der Pankreaslipase keine 
groBe Rolle. Erepsin spaltet EiweiB; auch der Pankreassaft 
enthalt iibrigens kleine Erepsinmengen. Ungespaltene EiweiB­
stoffe widerstehen ihm. Nur EiweiBabbauprodukte (die sogen. 
Peptide) sind dem Erepsin zuganglich. Erepsin zerlegt sie in 
ihre einfachsten Bausteine, in Aminosauren. Die Fermente des 
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Darmsafts vollenden die Kohlehydratspaltung. Die Darmamy­
lase spaltet die Starke, die dem SpeicheI und dem Bauch­
speicheI entgangen ist, vollends zu Disacchariden. Andere Fer­
mente - die vielleicht schon bei Beriihrung der Kohlehydrate 
mit der Darmschleimhaut wirksam werden, und gar nicht in 
den Darminhalt hineingelangen - zerlegen die Disaccharide in 
Monosaccharide: Saccharase zerlegt Rohrzucker in Glukose 
und Fruktose, Maltase zerlegt Malzzucker in zwei Glukose­
molekiile, Laktase zerlegt Milchzucker in Glukose und Galak­
tose. Laktase findet sich in nennenswerter Menge nur im kind­
lichen parm und beim Erwachsenen, der regelmaBig Milch 
zu sich nimmt. Die Nukleasen spalteten Nukleoproteide. 

Wie die Pankreaslipase in unwirksamer Form abgeschie­
den und durch Galle aktiviert wird, so wird auch das Tryp­
sin fermentativ inaktiv abgeschieden. Trypsin wird erst im 
Darm durch einen Bestandteil des Darmsafts, die Entero­
kinase, in wirksame Form gebracht. Ob und wieweit Fer­
mente der pflanzlichen Nahrung und Bakterien (Milchsaure­
und Colibakterien) bei der Dunndarmverdauung mitwirken, 
ist unbekannt. Bakterienfrei ist auch der Diinndarm des Ge­
sunden nicht. 

MaBgebend fur die Darmsaftabscheidung sind ortliche 
mechanische und chemische Reize. Daneben gibt es aber auch 
eine Anregung der Saftabscheidung und Bewegung durch 
Appetitreize. 

Die Erforschung der Verdauungsvorgange hat erwies-en, 
daB in der Verdauung eine Abbaustufe und eine Ferment­
wirkung jeweils Voraussetzung der nachstfolgenden ist. Dem 
Weiterwandem der Nahrung durch den Verdauungskanal 
folgend, sind die Verdauungssafte auch raumlich so hinter­
einander geschaltet, wie sie zeitlich nacheinander in die Ver­
dauung eingreifen mussen. Der Darm hat also, wie der 
Magen, nicht nur eine chemische, sondem auch eine mecha­
nische Aufgabe. Zunachst muB der Speisebrei standig durch­
gemischt werden. Ein in der Darmwand selbst gebildeter 
Stoff veranlaBt diese Mischbewegungen. Peristaltische Wel­
len, das sind fortschreitende ringformige Zusammenziehungen 
des Darms, die den Inhalt weiterschieben, werden durch die 
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Darmfiillung selbst ausgelost. Es hangt yom Reizzustand ge­
wisser, dem Willen nicht unterstellter Nerven ab, ob schon 
geringe oder erst sehr starke Darmfiillung solche Wellen­
bewegungen auslost, ob die einzelnen Wellenbewegungen star­
ker oder schwacher werden. Dber diese Nervenbahnen kann 
sich auch Seelisches auswirken: Der Examensdurchfall und 
der "liihmende" Schreck, der zu Verstopfung fiihrt, sind be­
kannte Erscheinungen. 

Am Ende der Diinndarmverdauung ist der groBte Teil der 
Nahrung so weit aufgespalten, daB er yom Organismus fiir 
seine Bediirfnisse verwendet werden kann. An den Diinn­
darm schlieBt sich der Dickdarm an. Verdauungsfermenle 
sondert die Dickdarmschleimhaut nicht abo Wahrend aber 
der Diinndarm des gesunden Menschen, vor allem der obere 
Diinndarm, nur wenig Bakterien beherbergt, treten im Dick­
darm verschiedenartigste Bakterien in gropen Massen auf. 
Die Fermente der Dickdarmbakterien greifen einen Stoff an, 
der fiir unsere eigenen Verdauungssafte unangreifbar ist: Die 
Zellulose. Dabei entstehen neben unverwertbaren Bruchstiicken 
niedere Fettsauren, die resorbiert werden und wenigstens cinen 
kleinen Teil der unverdaulichen Zellulose dem Korper nutzbar 
machen. Fiir den Nahrstoffhaushalt spielt der geringe Ge­
winn durch die Zellulosespaltung im Dickdarm freilich keine 
Rolle. Daneben zersetzen die Dickdarmbakterien eiweiphal­
tige Nahrungsreste und Reste eiweif3haltiger Verdauungs­
softe. Aber was tun sie sonst noch? Warum sind sie in so 
ungeheuren Massen da? Ob der Mensch notwendig Bak­
terien im Dickdarm haben muf3, ist eine unentschiedene 
Frage. Eine befriedigende Antwort auf die Frage nach der 
biologischen Bedeutung der Darmbakterien haben wir jeden­
falls noch nicht. Die bakterielle Garung und Faulnis kann 
sich unangenehm bemerkbar machen, wenn zuviel Garungs­
und Faulnisstoffe entstehen und - z. B. bei Stuhlverstop­
fung - nicht rechtzeitig ausgeschieden werden. 

Der Dickdarminhalt wird iiber Stunden hinweg hin und her 
geschoben und schlieBlich in einer groBen Welle in den letzten 
Darmabschnitt, den Mastdarm geschafft. Es kommt jetzt zum 
Gefiihl des Stuhldrangs und schlieBlich zum letzteD - nun 
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wieder willkiirlich regulierbaren - Verdauungsakt: zum Ab­
setzen des Stuhls. 70-800/0 des frischen Stuhls sind Was­
ser, 1/10-1/3 der Gesamtmasse Bakterien. 1m iibrigen besteht 
der Kot aus unverwerteten Nahrungsresten, unaufgesogenen 
Verdauungssaften und Stoff en, die durch die Dickdarm­
schleimhaut aus dem Korper entfemt werden: Das sind Cho­
lesterin, Kalzium, Eisen, Phosphor und andere Mineralien, die 
beim Gesunden mengenmaBig nicht ins Gewicht fallen (Qucck­
silber, Blei, Arsen u. a.). Trockengehalt und Menge des Kots 
wechseln mit der Nahrung. So geben 100 g Reis 4,1 g 
"Trockenstuhl", 100 g gelbe Riiben aber 20,7 g. 

Wir haben gesehen, wie die Nahrung durch Mund, Magen 
und Darm wandert und dabei in immer klein ere Teile zerlegt 
wird. Was einmal Brot oder Fleisch oder Apfel war, ist zu 
"einfachsten" Bausteinen, zu Nahrstoffen geworden, die in 
nichts mehr ihre Herkunft erkennen lassen. Sie sind so "un­
spezifisch", daB der Organismus mit ihnen seine ganz "spezi­
fischen" Bedurfnisse decken kann. Dazu mussen die Nahr­
stoffe aber noch mit dem Blutstrom an die Organe und 
Gewebe herankommen. Sie miissen also zunachst aus dem 
Darm in die Blutbahn aufgesaugt, "resorbiert" werden. Die 
Resorption ist die Jetzte Phase der Verdauung. Das weitere 
Schicksal der Nahrstoffe im einzelnen zu verfolgen, iiber­
schreitet den Rahmen der Erniihrung im Sinne der iiblichen 
Abgrenzung. Hier beginnt das Gebiet des "intermediiiren 
Stoffwechsels". Von den praktisch bedeutsamen letzten Aus­
wirkungen der Nahrung auf Befinden, Leistungsfahigkeit 
und KrankheitsanfaIIigkeit werden wir spater noch ausfiihr­
lich sprechen. 

Die Resorption beginnt, sobald aus der Nahrung kleinste 
Bausteine geworden sind. Die Resorptionsfahigkeit der Mund­
schleimhaut ist gering und erstreckt sich auf so wenige 
Stoffe, daB sie praktisch nicht ins Gewicht fallt. Mit der 
Resorption im Magen steht es ii.hnlich. Die Magenschleimhaut 
kann nur Wasser, Kochsalz, AlkohoI, vielleicht auch Zucker in 
nennenswerter Menge resorbieren. 

Der Hauptort der Resorption ist der Diinndarm. Erst hier 
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ist die Aufspaltung der Nahrung weit genug fortgeschritten. 
Erst hier schafft die groBe Oberflache der Dunndarm­
schleimhaut (rund 4-7 qm) die Vorbedingungen fur eine 
rasche und vollstandige Resorption. Je groBer die Oberflache, 
des to rascher und vollstandiger wird die Nahrung resor­
biert. Die Darmoberflache ware verhaltnismaBig klein, gliche 
der Darm einer glatten ROhre. Die Darmschleimhaut ist 
aber vielfach gefaltelt und mit kleinsten Zotten besetzt, die 
man mit bloBem Auge eben noch erkennen kann. Diese 
Zotten stehen dicht aneinander und vergroBern - zu-
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Abb. 13. Schnitt durch die Diinndarmschleimhaut (17 Cach vergroJ3ert; 
nach Braus). 

sammen mit den Darmfalten - die resorbierende Schleim­
hautoberflache urn das funf- bis sechsfache. Ais Lange 
des menschlichen Darmes hat man fruher 6-8 m angegeben. 
Diese Zabl ist nicht richtig. Sie ruhrt von Messungen an der 
Leiche. Der tote Darm erschlafft aber, verlangert sich, und 
wird auf diese Weise viellanger als er je im Iebenden Men­
schen gewesen ist. Die Darmlange des lebenden Menschen 
laBt sich leicht messen, wenn man einen langen, dunnen 
Gummischlauch sehlueken laBt und wartet bis das andere 
Ende am After wieder erscheint. So gem essen ist der Darm 
etwa 2,5 m lang. Die DarmzoUen vergroBern nieht nur die 
resorbierende Oberflaehe, sie nehmen aueh aktiv an der 
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Resorption teil. 3-4 mal in der Minute ziehen sie sich zu­
sammen, urn dann langsam wieder zu erschlaffen. Man hat 
von einer "Zottenpumpe" gesprochen, weil die Resorption 
dorch die Tatigkeit der Zotten heschleunigt wird. 

Bei der Resorption selhst handelt es sich urn Vorg1i.nge, die 
wir noch nicht restlos durchschauen. Die ohersten Deckzellen 
der Darmschleimhaut (Epithelzellen) nehmen die Spaltlinge 
der Eiwei6-, Fett- und Kohlehydratverdauung, die Mineralien, 
die Vitamine und andere Stoffe in sich auf. Bis nahe unter 
die Deckzellen reichen feinste Blutgefa6e und feinste Lymph­
gefa6e. In diese Gefa6e hinein werden nun die resorhierten 
Stoffe von den Darmschleimhautzellen zwecks Weiterhefor­
derung ahgegeben. 

Verh1i.ltnisIIla6ig rasch und einfach scheint die Resorption 
von Wasser und einigen Mineralien (Natrium, Kalium, ChIor) 
vor sich zu gehen. Schon die Kalziumresorption ist aher kei­
neswegs einfach. Phosphor, Fett, Gallensauren und vielleicht 
auch Vitamin D sind dazu notig. - Die Fettsiiureresorption 
ist an die Gegenwart von Gallensauren gehunden und wird, 
wie schon erwahnt, durch Lezithin hegiinstigt. Die Resorp­
tion des wasserloslichen Glyzerinanteils der Neutralfette 
macht keine Schwierigkeiten. Unmittelhar nach del' Resorp­
tion treten Fettsauren und Glyzerin wieder zu Fett zusam­
men und erfiillen die Lymphraume des Darms mit feinster 
Fettemulsion. - Das Nahrungseiweifi wird fast nul' in Ge­
stalt von Aminosauren resorhiert. Einzelheiten des Resorp­
tionsvorgangs sind unbekannt. Nur mit Aminosauren kann 
del' Korper sein eigenes Eiwei6 aufhauen. Gelegentlich 
kommt es zu Resorption gro6erer Eiwei6hruchstiicke. Bron­
chialasthma, Nesselsucht und andere "Qherempfindlichkeits­
krankheiten" konnen daraus entstehen. - Mit verschwinden­
den Ausnahmen kommen die Kohlehydrate der Nahrung als 
Glukose odeI' Galaktose zur Resorption. An del' Glukose­
und Galaktoseresorption heteiligen sich Phosphor, Kochsalz, 
das Hormon der Nehennierenrinde und wahrscheinlich auch 
Vitamin C. Die Mineralien, die Eiweillahhaustoffe und die 
Kohlehydrate gelangen, ehenso wie das Wasser, nach del' 
Resorption zunachst mit dem Blut in die Leher und erst 
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nach dem Durchgang durch die Leber in den "groBen" 
Kreislauf. 

Die Wasserresorption im Dickdarm dickt den Kot ein. 
Wasserige Durchfalle sind Zeichen von Dickdarmerkrankung. 
1m iibrigen kann die Dickdarmschleimhaut nur in sehr be­
schranktem MaE, Kochsalz, Alkohol, abgebaute EiweiBkorper, 
vielleicht auch Kohlehydrate resorbieren. Fiir die Ernahrung 
von Kranken mit Nahrklystieren ist diese Tatsache besonders 
bedeutsaml 

IX. Moglichkeiten nnd Grenzen der Verdannng. 

In sinnreichem Zusammenspiel greifen die Verdauungssafte 
die Nahrung an und spalten sie so lange in immer kleinere 
Teile, bis der Organismus mit diesen Bausteinen seine Be­
diirfnisse befriedigen kann. Steuerungen von erstaunlicher 
Zielsicherheit und Zuverlassigkeit lenken Saftabscheidung 
und Bewegung: Andere Aufgaben - andere Safte - andere 
Bewegungsvorgiinge. Beim jugendlichen Organismus wer­
den - wenn auch in eogen Grenzen - sogar Wachstums­
vorgiinge der Verdauungsorgane durch die Erniihrung be­
stimmt: Je ge.miise- und obstreicher sie ist, desto liinger 
und geriiumiger wird der Darm. 

Diese Anpassungsfiihigkeit der Verdauungsfunktionen er­
moglicht dem Menschen ein Leben unter den gegensiitzlich­
sten Ernahrungsbedingungen. Wir kennen Volkerstiimme, 
die fast nur von Fleisch und Fett, andere, die fast nur von 
Getreide oder von Friichten und Gemiise leben. Zahllos sind 
die Kostformen, mit denen der Mensch seine volle korper­
liche und geistige Leistungsfiihigkeit erreichen und erhal­
ten kann. Der Einzelne freilich "vertriigt" am besten jcne 
Kost, an die er gewohnt ist. Er vertriigt die gewohnte Kost 
am besten, weil diese von seinen Verdauungsorganen am 
leichtesten bewiiltigt wird. An die gewohnte Kost sind die 
Verdauungsfunktionen am besten angepaEt. Der Kreis der 
Anpassungsfiihigkeit ist fiir die verschiedenen Menschen 
verschieden weit gezogen; unmerklich und flieEend sind die 
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Obergange zum Krankhaften. Wenn der Europaer seine 
europiiische Kost und der Eskimo seine Eskimokost am 
besten vertriigt, dann hellit das: Das Spiel der Verdauungs­
vorgange lauft beim Europaer anders als beim Eskimo. 
Grundsiitzliche Unterschiede zwischen "Europaerverdauung" 
und "Eskimoverdauung" giht es aber nicht I Unter entspre­
chenden Bedingungen gewohnt sich der gesunde und nicht 
zu alte menschliche Organismus genau so gut an europaische 
wie an gronlandische oder polynesische Kost. 

So groB die Anpassungsfiihigkeit der Verdauungsorgane 
ist - restlos konnen sie dem Organismus die Nahrung nicht 
nutzbar machen. Kaum ein Nahrungsmittel wird vollstiindig 
ausgenutzt. Individuelle Unterschiede in Bau und Funktion 
der Verdauungsorgane, unvollkommene Anpassung an die 
Art der Erniihrung, unzweckmiif3.ige Kostzusammenstellung, 
vielleicht Klima und Art der Tiitigkeit, vor allem aber jene 
Nahrungsbestandteile, die kein menschlicher Organismus ver­
dauen kann, bedingen es, daB dem Korper immer nur ein 
mehr oder minder groBer Teil der in der Nahrung enthal­
tenen Nahrstoffe zugute kommt. In der Sprache der Er­
nahrungsphysiologie: Die Nahrung wird niemals zu 100 0/0 

ausgenutzt. Das ist eine Tatsache von gro.i3ter ernahrungs­
physiologischer und praktischer Bedeutung I Es geniigt nicht, 
daB die tischfertige Nahrung das notige EiweiB, die notigen 
Vitamine und Mineralien enthalt. Der Korper muB die noti­
gen Mengen in seine Saffe aufnehmen, resorbieren. Wenn die 
Nahrstoffe nicht in ausreichender Menge resorbiert werden -
bei Krankheiten kommt das nicht selten vor - dann treten 
Mangelerscheinungen bei einer Ernahrung auf, die, wenn 
man sie allein nach ihrer chemischen Zusammensetzung beur­
teilt, voll ausreicht. 

Seit Urzeiten bemiiht sich die Menschheit urn eine best­
mogliche Nahrungsausnutzung - nicht bewuBt, aber doch 
der Sache nacho Das ist auch sehr begreiflich: Schlechte Aus­
nutzung bedeutet unrationelle, verschwenderische Ernahrung. 

Bau und Funktion der Verdauungsorgane unmittelbar zu 
andern, steht nicht in der Macht des Menschen. Der eine ist 
ein guter, der andere ein schlechter "Futterverwerter". An-
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ders arbeiten die Verdauungsorgane des Kindes, anders die 
des Greises. Manehe Boobaehtungen lassen an eine bess ere 
Nahrungsausnutzung bei Neigung zu Stuhlverstopfung denken. 

Von auBeren Zwangslagen abgesehen kann man aber im 
allgemeinen ohne groBe Sehwierigkeiten eine gewohnte Er­
niihrungsweise beibehalten und auf dies,e Weise eine best­
mogliehe Nahrungsausnutzung erreiehen. "Was der Bauer 
nieht kennt, das iBt er nieht." Er iBt es nieht, weil er sieh 
dabei nieht so wohl fiihlt wie beim Gewohnten. Das Unge­
wohnte "bekommt" ihm nieht so gut. Was er nieht kennt, 
iBt er nieht, weil seine Verdauungsfunktionen - und das ist 
die objektive Seite - auf das Ungewohnte nieht eingespieIt 
sind. Aus den Gegebenheiten von Klima und Boden und den 
wirtsehaftliehen Mogliehkeiten entstehen landsehaftliehe EB­
gewohnheiten und "Nationalgeriehte". Solehe EBgewohn­
heiten sind von Land zu Land ebenso erstaunlieh verschieden 
wie sie erstaunlieh zah beibehalten werden. Jeder, der ge­
reist ist, kennt die Schwierigkeiten einer Anpassung an neue 
EBgewohnheiten. Der eine empfindet sie schon, wenn er 
von Berlin nach Wien fahrt, der andere erst auf dem Balkan 
oder im Orient. Mit der zunehmenden Verstadterung glei­
chen sich die landschaftlichen EBgewohnheiten aus. Verstadte­
rung und Industrialisierung schaffen iiberall auf der Erde 
ahnliche Lebensbedingungen und Nahrungsbediirfnisse und 
losen die engen Bindungen an Klima und Boden. 

Die Erfahrung langer Jahrtausende hat den Menschen ge­
lehrt, daB es zweckmaBig ist und angenehm, bestimmte Nah­
rungmittel zusammen zu essen. Andere "vertragen" sich nicht 
miteinander. Auf den niedersten Entwieklungsstufen unter­
scheidet sieh der Mensch kaum vom Tier: Solang er Hunger 
hat, versehlingt er der Reihe nach alles EBbare, was er er­
reichen kann. Die meisten Naturvolker kennen aber doch schon 
so etwas wie einen Speisezettel. Und von da geht die Ent­
wicklung in einer Linie bis zur gepflegten Kiiehe des Kul­
turvolks und den tausendfaItigen Erfahrung'en und Geheim­
nissen einer hochentwiekelten Kochkunst. "Geleitet durch 
Instinkt und Geschmack, ist der erfahrene Koch in Be­
ziehung auf die Wahl, Zusammenstellung und Zubereitung 
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der Speisen und ihrer Aufeinanderfolge zu Errungenschaften 
gelangt, welche alles iibertreffen, was Chemie und Physio­
logie in Beziehung auf Ernahrungslehre geleistet haben" 
(Justus v. Liebig, 1803-1873). 

Erniihrungsphysiologisch verstehen und erkliiren konnen 
wir die Erfahrungen wer Bekommlichkeit von Gerichten, 
Zutaten, Speisenfolgen, Speisentemperatur erst zum aller­
kleinsten Teil. Erste Erkenntnisse verdankt die Wissen­
schaft auch auf diesem Gebiet dem Berliner Ernahrungs­
physiologen Max Rubner (1854-1932): Verzehrt man 
zwei Nahrungsmittel tierischer Herkunft zusammen oder ein 
Nahrungsmittel tierischer und eines pflanzlicher Herkunft, 
dann wird dadurch die Ausnutzung jedes einzelnen nicht ver­
andert. Gemenge pflanzlicher Nahrungsmittel nutzt der Orga­
nismus dagegen in der Regel besser aus als die fur sich allein 
verzehrten Einzelbestandteile des Gemenges. Zusatze schwer 
verdaulicher Stoffe verschlechtern die Ausnutzung. 

Auch einige besondere Gewohnheiten lernen wir allmahlich 
verstehen. In heiBer Umwelt z. B. sind die Verdauungsorgane 
schlecht durchblutet; nur durch Gewurze scheint hier ein aus­
reichender MagensaftfluB zustande zu kommen. Hier liegt wohl 
der Grund fur den reichlichen Gewurzve,rbrauch in heiBen 
Landern. Meist scheint es bei solchen Gewohnheiten auf eine 
Anregung der Magensaft- bzw. Bauchspeichelabsonderung 
hinauszulaufen. So werden groBere Fettmengen besser aus­
genutzt, wenn man sie mit Fleisch oder Gemus,e zusammen 
gibt. Alkohol und Kochsalz erleichtern die Fettverdauung. 
Ob Fett die Brotausnutzung hemmt oder fordert, hangt 
offenbar von den Mengenverhiiltnissen ab. Jedenfalls wird 
Brot mit Fett und Fleisch besser ausgenutzt als Brot allein. -
Auf frisches Obst soIl man bekanntlich kein Wasser trinken. 
Man sieht danach nicht selten Erbrechen und Durchfall und 
Oberdehnung und Lahmung des Darms auf Grund von Quel­
lungsvorgangen und bakterieller Zersetzung mit Gasbildung. -
Melonen und andere wasserreiche Friichte werden stark ge­
zuckert, weil die wasserbindende Kraft des Zuckers die Abfiihr­
wirkung - und damit die schlechte Ausnutzung - solcher 
Fruchte verhindert. - Verstandlich erscheint uns auch der 
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groBe Zwiebelverbrauch im Orient und auf dem Balkan: 
Zwiebeln regen die Magensaftabscheidung an, verlangern 
die Verweildauer der Speisen im Magen und erhohen so die 
bakterientotende Wirkung der Magensalzsaure in Landern, wo 
die Gefahr einer Nahrungsmittelinfektion besonders groB ist. 

Von unmittelbar klimabedingten Anderungen der Verdau­
ungsvorgange ist wenig bekannt. Wenn viele Urlauber an 
der See und im Hochgebirge unter Verstopfung leiden, dann 
liegt das wohl zum groBen Teil an der im ganzen veriinder­
ten Lebens- und Erniihrungsweise. Es muBte einmal unter­
sucht werden, wie weit wirklich das andere Klima daran 
schuld ist. Starkes Schwitzen vermindert Magensaftabschei­
dung und Appetit und verlangsamt die Magenentleerung. Der 
magensaftanregende Gewurzverbrauch heiBer Lander wurde 
eben erwiihnt. Starkste Kochsalzverluste, die bei iihermaBi­
gem Schwitzen zu Hitzekrampfen fuhren, hemmen auch die 
Magen- und Darmbewegungen und erschweren damit eine 
regelrechte Verdauung. 

Korperliche Arbeit bleibt nicht ohne EinfluB auf die Ab­
scheidung von Magensaft, Bauchspeichel und Galle und auf 
die Bewegungen der Verdauungsorgane. In ihren letzten Aus­
wirkungen scheinen sich diese Einflusse auszugleichen. Zu 
nennenswerten Veranderungen der Nahrungsausnutzung -
darauf kommt es ja wesentlich an - fuhrt die korperliche 
Arbeit jedenfalls nieht. 

Eine vollkommene Nahrungsausnutzung wird in erster Linie 
dureh jene Stoffe unmoglieh gemacht, die fur den mensch­
lichen Organismus auch unter gunstigsten Bedingungen 
schwer verdaulich oder unverdaulich bleiben. Unverdaulieh 
sind Gerusleiweif3e: das Keratin der Haut, der Haare und 
F edern, der Wolle und der Nagel und das Elastin des elasti­
sehen Bindegewebes. Fast unverdaulieh sind die Stiitz- und 
Hullenstoffe der Pflanzenzelle: Die Zellulose, die Pektine 
und (etwas besser verdaulich) die Pentosane. Unverdaulich 
heiBt aber nieht uberflussig! Von der Bedeutung der Darm­
fullung fur die Darmbewegungen war schon die Rede. Die 
unverdauliehen "Ballast"- oder "Sehlacken"stoffe beschleu­
nigen die Weiterbewegung des Darminhalts und verhindern 
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Stuhlverstopfung. Vielleicht konnen auch gewisse unzutrag­
liche Stoffe durch sie gebunden und unschadlich gemacht 
werden. Je groBer der unverdaute Nahrungsrest, desto gro­
Ber die Kotmenge. Die groBe Kotmenge behindert aber auch 
die Riickresorption der Verdauungssafte und kann so zu 
erheblichen EiweiBverlusten fiihren. 

Beim Menschen, der sich mit frei gewahlter Ernahrung 
gleichmaBig ernahrt, wird die Nahrungsausnutzung wesent­
lich durch die Pflanzenhiillstoffe bestimmt. Reiner Zucker 
wird so gut wie volIkommen ausgenutzt, wenn er nicht in 
abnorm groBen Mengen - mehr als 200 g auf einma! -
verzehrt wird. Nach den Untersuchungen des schon mehrfach 
genannten Physiologen Ruhner ist rohe Starke zu 3 % , in 
Wasser gequollene und erhitzte Starke aher zu 99 0/0, ver­
daulich. Es zeigt die ganzen Schwierigkeiten solcher Unter­
suchungen, daB spatere Forscher zu anderen Ergehnissen 
gekommen sind. Bei einer Kost die 346 g Kohlehydrate in 
Gestalt von ungekochten Haferflocken enthielt, erschienen 
z. B. nur 30 g Kohlehydrate im Stuhl. Das wiirde einer Aus­
nutzung der rohen Starke von etwa 9 I % entsprechen! Wir 
sehen hier noch nicht ganz klar. Ungekochte Starke kann 
jedenfalls gut ausgenutzt werden, wenn auch das Kochen die 
Ausnutzung offenbar erleichtert. Dem Huhn und dem Schwein 
ermoglichen seine Darmsafteeine so gut wie restlose AU5-
nutzung roher Getreidestarke. An der Spaltung der rohen 
Kartoffelstarke scheinen indes Darmbakterien beteiligt zu sein. 
Ob beim Menschen Diinndarmbakterien die rohe Starke an­
greifen und die Ausnutzung roher Starke erleichtern, entzieht 
sich noch unserer Kenntnis. 

Schwer schmelzhare Fette: Stearin, Walrat, Hammeltalg, 
sind schwer ausnutzhar. Die Ausnutzung von Schweine- und 
Gansefett, Olivenol, Margarine und leicht schmelzbarem Erd­
nuBol liegt zwischen 96 und 98%. Die Ausnutzung von 
reinem EiweiB ist etwa ehensogut. 

Es erhebt sich hier die Frage nach dem Zweck des Kochens. 
Warum henutzt die Menschheit seit Urz'eiten das Feuer zur 
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Bereitung ihrer Nahrung? Eine Ursache diirfen wir in der 
Erleichterung der Stiirkeverdauung sehen. DaB die Bereitung 
von Mehlspeisen mit Feuer zu den iiltesten Kulturerrungen­
schaften gehort, ist eine Tatsache, iiber die man nicht hinweg­
sehen kann. Ein Zweites kommt hinzu: Gemiise und Obsl 
"fallen beim Kochen zusammen". Zufolge ihres geringeren 
Urn fangs nach dem Kochen belasten sie die Verdauungsorgane 
weniger, das Essen wird erleichtert. Beim Kochen und Braten 
entstehen in den Nahrungsmitteln jene Riech- und Schmecl£­
stoffe, die in erwiinschter Weise die EBlust, die Abscheidung 
der Safte und die Tatigkeit der Verdauungsorgane anregen 
und die Verdaulichkeit erhohen. SchlieBlich vernichtet die 
Hitze pflanzliche und tierische Schiidlinge, die den Nahrungs­
mitteln anhaften. 

Wir haben in einer Tabelle die Ausnutzung emlger Nah­
rungs mittel zusammengestellt. Also: wenn man z. B. 100 g 
Fleisch (und sonst nichts) illt, dann gehen nur 2 % des darin 

Ausnutzung von Nahrungsmitteln. 
Von den zugefiihrten Nahrungsstoffen werden ausgenutzt bei 

% des % des %derKohle· 
Eiwe\Oes Fettes hydrate 

Fleisch ............................ 98 94 97 
Fisch .............................. 97 91 97 
Milch bei Erwachsenen .............. 94 95 99 
Milch bei Kindern .................. 96 97 99 
Butter ............................. 90 96 97 
Kll.se .............................. 95 96 99 
Eier (weich) ....................... 97 96 -
Weizenbrot, fein .................... 81 75 99 
Weizenbrot, grob ................... 72 55 93 
Roggenbrot, fein .................... 73 - 96 
Roggenbrot, grob ......... .......... 60 - 90 
Spll.tzle ............................ 79 -

"] 
Makkaroni ......................... 83 94 99 
KartofCeln (Mittelwerte) ............. 78 98 96 ge • 
Gemiise (Mittelwerte) ................ 72 93 84 kocht 
Erbsen und Bohnen ................ 70 30 93 
Reis ...•........................... 80 93 99 
Niisse und Mandeln ................ 85 

I 
91 98 

Bananen ........................... 76 19 97 

Mittelwerte: Tierische N ahrungsmittel 95 
I 

95 98 
Mittelwerte: Pflanzl. N ahrungsmittel. .. 76 72 95 
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enthaltenen EiweiBes, 6 0/0 des Fetts und 3 0/0 der Kohlehy­
drate ungenutzt mit dem Kot abo 

Woher kennen wir die Ausnutzung der Nahrungsmittel? 
Man hat diese Zahlen gefunden, indem man fiir jedes Nah­
rungsmittel die Zufuhr und die Kotausseheidung an EiweiB, 
Kohlehydrat und Fett bestimmte und den Untersehied zwi­
schen Zufuhr und Ausseheidung als ausgenutzt annahm. 
Das ist erlaubt, wenn I. alles, was nieht ausgesehieden wird, 
dem Organismus wirklieh zugute kommt und 2., wenn der 
Organismus von sieh aus niehts dazu ausseheidet. 

Das versehwundene Fett und die versehwundenen Kohle­
hydrate kommen tatsaehlieh so gut wie restlos dem Korper 
zugute. Von Kohlehydraten ist allein die Zellulose fiir die 
Darmsafte unangreifhar! 

Yom Eiweif3 (und von den Vitaminen?) wird aber ein Teil 
dureh die Darmbakterien in weniger wertvolle Stoffe umge­
wandelt; es wird wertvolles NahrungseiweiB mehr oder minder 
weitgehend entwertet. Wir miissen natiirlieh wissen, wieviel 
EiweiB von den Darmbakterien zersetzt worden ist, wenn wir 
die wirkliche EiweiBaufnahme des Korpers erfahren wollen. 
Tatsaehlieh wissen wir aber nieht genau, wieviel EiweiB aus 
Nahrung und Verdauungssaften den zerstorenden Kraften der 
Darmbakterien anheimfallt. Allzuviel ist es anseheinend nieht. 
Man muB aber immerhin mit der Mogliehkeit reehnen, daB 
der sehr geringe Bedarf gewisser Volksstamme an EiweiBnah­
rung in Wirkliehkeit nieht einem geringen EiweiBbedarf des 
Organismus entspringt, sondern einer besonders geringen bak­
teriellen EiweiBzersetzung im Darm, d. h. einer diesen Men­
schen eigentiimliehen Bakterienflora. DaB die Darmbakterien­
flora weitgehende Veranderungen erleiden kann, zeigen die 
Beobaehtungen bei kranken Menschen. 

1m Kot erseheint aber aueh nieht riiekresorbiertes Eiweif3 
aus den Verdauungssuften. Reehnet man fiir 24 Stunden 
(ganz grob gesehatzt) 1-2 Liter Speiehel, 1 1/ 2-2 Liter 
Magensaft, je 1 Liter Pankreassaft und Galle, dazu minde­
stens 2 Liter Darmsaft, dann sind das rund 7 Liter Ver­
dauungssafte, die riiekresorbiert werden miissen. Man kann 
es aber dem Kotstickstoff - danaeh bereehnen wir, wieviel 



EiweiB unausgenutzt verloren geht - nicht ansehen, ob er aus 
der Nahrung oder aus den Verdauungssaften stammt. Wir mus­
sen bei der Berechnung der EiweiBausnutzung diesen Fehler 
in Kauf nehmen: Die EiweiBbilanz kann ungiinstig sein, ob­
wohl die EiweiBausnutzung der Nahrung gut ist. Genau das­
selbe gilt ubrigens fur das Kalzium (vgl. unten). 

Bei allen Nahrungsmitteln tierischer llerkunft werden die 
Kohlehydrate, bei fast allen werden auch EiweiB und Fett 
sehr gut ausgenutzt. Die Ausnutzung des Fleisches schwankt 
wenig in Abhangigkeit von der Zubereitung. Am schlechte­
sten wird Suppenfleisch und Fleisch mit viel straffem Binde­
gewebe ausgenutzt. Das Kind mit seinem Lab-reichen Magen­
saft nutzt die Milch besser aus als der Erwachsene. 

EiweiB, Kohlehydrat und Fett pflanzlicher Nahrungsmittel 
werden im Gamen schlechter und ungleichmaBiger ausgenutzt. 
Das liegt an den verdauungshemmenden und gegenuber den 
Verdauungssaften fast unangreifbaren Zellhullen, die einen 
groBen Teil jedes pflanzlichen Nahrungsmittels ausmachen. 

Der Gehalt des getrockneten (wasserfreien) Nahrungs­
mittels an Zellhullen betragt bei 
Gemuse ................ 1ll-33 % dem ganzen Weizen u. Roggen-
Obst ................... 8-25% korn .••.................. 8 % 
Kartoffeln .................. 6 % feinem MehI ................ 3 % 

KIeie ....................... 67 % 

Bestimmt man die Ausnutzung der zellulosehaltigen Nah­
rungsmittel durch Kotuntersuchung, dann scheint auch die 
Zellulose weitgehend ausgenutzt zu werden - bei Obst, Ge­
muse und Brot zu rund 44 0/0. Das entspricht aber nicht 
den Tatsachen. Die bakterielle Zellulosespaltung im Dick­
darm ergibt niimlich nur zum allerkleinsten Teil Stoffe, die 
fur den menschlichen Organismus verwertbar sind; zudem 
ist die Resorptionsfahigkeit der Dickdarmschleimhaut gering. 
1m Ganzen liefert also die ZeHulosespaltung dem Korper 
keine nennenswerten Nahrungsenergien. 

Die Zellhiillen umschlieBen den nutzbaren ZeIlinhalt. Es 
scheint aber, daB eiweiBspaltende, vielleicht auch kohle­
hydrat- und fettspaltende Fermente in die unverletzte (rohe) 
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Pflanzenzelle eindringen und den Inhalt herauslosen konnen. 
Trotzdem wird die Ausnutzung durch die Hiillenstoffe er­
schwert. Worauf das eigentlich beruht, ist nicht ganz klar. 
Feines Zerreihen verbessert die Gemiise- und Obstausnutzung 
nicht wesentlich. Auch das Kochen, das die Zellhiillen sprengt, 
verhessert im allgemeinen die Ausnutzung kaum. Brennwert­
und Stickstoffgehalt einer Rohkost werden kaum weniger 
gut ausgenutzt als Brennwert- und Stickstoffgehalt einer 
gekochten Gemiisekost. Vielleicht verhindert die beschleu­
nigte Passage der Pflanzenkost eine intensivere Ferment­
wirkung. In diesem Sinn spricht die Beobachtung, daB 
pflanzliche Nahrungsmittel mit langer Verweildauer besser 
ausgenutzt werden: gebratene Kartoffeln besser als ge­
koehte, gerostetes Brot besser als ungerostetes. Die Zu­
bereitung im allgemeinen - Braten, Backen, Giirung, 
Faulnis, ehemisehe Mittel - kann die Ausnutzung der pflanz­
lichen Nahrungsmittel erheblich verbessern und das (un­
bewu6te) Strehen naeh Verbesserung der Nahrungsausnut­
zung hat die Menschen immer neue Verfahren erfinden 
lassen (vg1. Abschnitt VII). Nur gerade das Kochen kann ehen 
die Ausnutzung nieht wesentlich verbessern. Der gro6te Teil 
des Kotstiekstoffs unter zellulosereieher Kost stammt im 
iibrigen ja nieht aus der Nahrung, sondern aus Verdau­
ungssiiften, deren Resorption die Zellulose behindert. Die 
Stiekstoffausscheidung mit dem Kot lii6t sich durch Hinzu­
geben unverdaulieher resorptionsbehindernder Stoffe leicht 
auf das Doppelte steigern! Schlie6lich bewirkt die aus­
schlaggehende Bedeutung der Bakterien fiir die Zellulose­
verdauung eine lebhafte Bakterienvermehrung bei pflanz­
lieher, d. h. zellulosereicher, Erniihrung und damit eine Ver­
mehrung der eiwei6haltigen Bakterienleiber im Kot. Bei 
Pflanzenkost enthiilt der Kot noch einmal so viel Bakterien 
wie bei Fleischkost. Soweit wir es heute heurteilen konnen, 
liegt also die Ursache der hohen Kot - Eiweiftausschei­
dung unler zellulosereicher Nahrung einmal in der beschleu­
nigten Darmpassage und zweitens in der betriichtlichen 
Mitausscheidung von eiweifireichen Verdauungssiiften und 
Bakterien. 
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Infolge der Hemmungen durch unverdauliche Stoffe werden 
die Kohlehydrate und Fette pflanzlicher Nahrungsmittel 
weniger gut ausgenutzt als die Kohlehydrate und Fette tieri­
scher NahrungsmitteL In welcher Weise 
eine schlechte Ausnutzung vorgetauscht 
werden kann, haben wir soeben ge­
sehen. Fiir die Ernahrungspraxis ist 
das aber belanglos, denn hier fallt vor 
allen Dingen die Gesamtmenge der aus­
geschiedenen Nahrstoffe ins Gewicht. 
Fiir die Beurteilung etwa der EiweiB­
versorgung des Organismus bleibt es 
sich gleich, ob die EiweiBstoffe im Kot 
(genauer: die stickstoffhaltigen Kot­
bestandteile) der Nahrung oder den 
Verdauungssaften entstammen. Der 

IV eizenb,ot 

KommiPbrot 

Klop/erbrot 

rui···· II· :::1 •• 1 •••• 

Korper verliert unter p£lanzlicher Er- Steintnazb,ol 

nahrung mehr von diesen wertvollen 
Stoffen - darauf kommt es wesentlich 
an, und aus diesem Grund behalten die 
Zahlen der Nahrstoffausnutzung ihre Pumpernickel 

hohe Bedeutung. 

Die Frage: Roggen oder W eizen? 
wird seit Jahren mit viel Aufwand 
an Worten, Tinte und Geist bearbeitet. 
Wie steht es mit der Ausnutzung von 
Roggen und Weizen? Die Beantwor­
tung dieser Fragen ist von groBter 
praktischer Bedeutung. 1m allgemei­
nen werden EiweiB und Kohlehydrate 
von Weizenmehl und Weizenbrot besser 

KlridJ,ol 

Abb. 14. EiweiB-
ausnutzung verschiedener 

Brotsorten. 
• g ausgenutztes Eiwei!3 

in 500 g Brot. 
o g unausgenutztes Ei­

weill in 500 g Brot. 

ausgeniitzt als von Roggenmehl und Roggenbrot. Es kommt 
aber sehr auf die Zubereitung, beim Brot auf das Backen 
an. Die Schwankungsbreite der EiweiBausnutzung von 
Weizenbroten liegt zwischen 65 und 94 0/0, von Roggen­
broten zwischen 43 und 82 0/0. Ein gutes Roggenbrot wird 
also besser ausgenutzt als ein schlechtes Weizenbrot, wenn 



es auch die Ausnutzung des besten Weizenbrotes nicht 
erreicht. Es gibt heute liberall Spezialbrote zu kaufen. Sie 
unterscheiden sich hinsichtlich der Behandlung des un­
gemahlenen Korns und der Art des Backens (vgl. Ab­
schnitt IV). Zum Teil sind diese Brote liberdurchschnittlich 
eiweiBreich - eine Tatsache, die die Reklame gebiihrcnd zu 
betonen pflegt. EiweiBausnutzung und EiweiBgehalt des Bro­
tes laufen aber keineswegs parallel! Das geht so weit, daB der 
Korper mit 1 kg eiweiBarmen, aber gut ausnutzbaren Weizen­
brotes tatsachlich ebensoviel EiweiB bekommt wie mit I kg 
eiweiBreichen aber schlecht ausnutzbaren Kleiebrotes. Am 
schlechtesten wird Simonsbrot ausgenutzt; es ist aus nur ge­
quetschten, nicht ausgemahlenen Getreidekornern hergestellt. 
Den Hauptwert jener hoch ausgemahlenen und daher schlechter 
ausnutzbaren Brote schen wir heute in ihrem Reichtum an 
Vitamin Bl und an darmbewegungsanregenden, unverdau­
lichen Stoffen. 

EiweiBausnutzung verschiedener Brotsorten. 

Davon werden ausgenutzt g EiweiBin 
500 g Brot g I % der Zufuhr 

Weizenbrot aus Semmelmehl 
KommiBbrot .••..•.....•.. 
Klopferbrot •..........•..• 
Steinmetzbrot ...........• 
Pumpernickel .......•..... 
Kleiebrot .•.......•.....• 

1,.0,4 
35,7 
25,3 
31,6 
32,5 
81,1 

34,7 
28,1,. 
19,9 
22,6 
19,6 
35,1,. 

86,1 
79,6 
78,4 
70,8 
60,3 
43,7 

Nicht nur das Backverfahren, auch die Ausmahlung des 
Mehls bestimmt die Brotausnutzung. Je starker die Ausmah­
lung, d. h.: je grober das Mehl, desto schlechter die EiweiB­
ausnutzung. Beim Roggenbrot leidet die EiweiBausnutzung 
durch hohe Ausmahlung des Mehls weniger stark als heim 
Weizenhrot. 

Ausmahlung des Mehls und EiweiBausnutzung. 

Von 100 g BroteiweiB werden ausgenutzt bei 
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Weizenbrot aus 60 % Mehl ................... 94 g 
Weizenbrot aus 80 % Mehl ..............•...• 85 g 
Weizenbrot aus 97 % Mehl ••......•.....•••.• 77 g 



Verschiedene Verfahren suchen die Ausnutzung der eiweifi­
reichen Kleie zu verbessern. Das Steinmetz- und Schliiterver­
fahren ist wenig wirkungsvoll, besser ist schon das Klopfer­
verfahren: EiweiBausnutzung 63-780/0 gegenuber 60% eines 
entsprechend ausgemahlenen gewohnlichen Roggenbrotes. 
Wahrend des Weltkrieges muBten wir unser Brot strecken. 
Mais, Birken- und Tannenholz, Treber und Stroh hat man 
dazu genommen. Diese Brote bedingten das 4-5fache der 
normalen Stuhlmenge bei sehr schlechter Ausnutzung und an 
sich schon geringem EiweiBgehalt. 

Die Kohlehydrat- (Starke-) Ausnutzung von Weizen und 
Roggen wird durch die Art des Backverfahrens kaum, durch 
den Grad der Ausmahlung nur wenig beeinfluBt. 

Nicht minder wichtig als die Ausnutzung des EiweiBes, der 
Fette und der Kohlehydrate ist die Ausnutzung der Minera­
lien und Vitamine. Kalium, Natrium und Chlor werden bei 
jeder Kost im Diinndarm vollstandig resorbiert. Das Na­
trium, Kalium und Chlor im Kot entstammt den nicht ruek­
resorbierten Verdauungssaften und nimmt deshalb zu, wenn 
die Riickresorption leidet - etwa bei DurchfaIl oder zellu­
losereicher Kost. Die Ausnutzung von Kalzium, Magnesium, 
Phosphor und Eisen laBt sieh sehr schwer zuverlassig be­
urteilen. AIle 4 Mineralien werden im Diinndarm resorbiert 
und im Diekdarm ausgesehieden. Wenn wir also eine be­
stimmte Kalziummenge im Kot finden, dann wissen wir 
nieht, wieviel davon unresorbiert und wieviel dureh den Kor­
per hindurehgegangen und im Dickdarm wieder ausgesehieden 
ist. Die GroBe der Kotausscheidung sagt uns also niehts iiber 
den Grad der Ausnutzung! Kalzium und Magnesium mussen 
sieh vor der Resorption mit Fettsauren, Phosphor und Vita­
min D verbinden. Ihre Resorption, d. h. ihre Ausnutzung 
hangt von dem Verhiiltnis der Mineralien und der Gegenwart 
von Fettsliuren abo Anorganisch gebundener Schwefel wird so 
gut wie gar nieht resorbiert. Die Ausnutzung organisehen 
Sehwefels entsprieht der Ausnutzung der sehwefelhaltigen or­
ganischen Stoffe. 1m ganzen wissen wir also von der Aus­
nutzung der Mineralien noch reeht wenig. 



Von der Vilaminausnulzung wissen wir nicht viel mehr. 
Resorption und Ausnutzung der Vitamine A und D gehen mit 
der Fettresorption Hand in Hand. Der A- und D-Gehalt der 
Nahrung wird beim Gesunden vollkommen ausgenutzt. Nor 
sehr reichliche Zufuhr reiner Praparate laBt vielleicht gelegent­
Iich die Stuhlausscheidung ansteigen. Bei unvollkommener Fett­
verdauung gehen auch Vitamine verloren. Vitamin C und die 
Vitamine der B-Gruppe scheinen im Diinndarm ziemlich voll­
standig resorbiert zu werden. Die F1ihigkeit gewisser Darmbak­
terien, Vitamin Bl aufzubauen, erschwert die Beurteilung der 
Ausnutzung des Nahrungsvitamins. Die Ausnutzung von Vita­
min C laBt sich schwer bestimmen, weil Vitamin C vor der 
Resorption im Darm zerstort werden kann. Ober Ausnutzung 
der anderen Vitamine weill man kaum etwas. Wir wiiBten 
vor allem gern, wieweit die MineraI- und VitaminauSDutzung 
von der Art des Nahrungsmittels und seiner Zubereitung 
abhangt. Nutzt der Korper das Vitamin C und das Kalzium 
der Apfelsine oder das der Kartoffel besser aus? Gekochte 
Kartoffeln haben einen Teil ihres C-Gehalts eingebiiBt; aber 
ist das verbliebene C nicht vielleicht besser ausnutzbar? 
Tausend Fragen drangen sich auf. Wir sind noch zu sehr 
gewohnt, nach dem Vitamin- und Mineralgehalt der Nah­
rungsmittel ohne weiteres, d. h. ohne Beriicksichtigung ihrer 
Ausnutzung im Korper ihren Wert fiir die menschliche Er­
niihrung zu beurteilen. Es ist klar, daB dieses Verfahren zu 
foIgenschweren Irrtiimern fiihren kann. 

Bau und Funktion der Verdauungsorgane bestimmen die 
Moglichkeiten der Ernahrung. Eine Nahrung mit sehr viel 
Haaren und Nageln kann der menschliche Organismus 
ebenso schlecht verwerten wie eine Nahrung mit sehr viel 
unverdaulichen Pflanzenhiillen. Von Gras und Laub allein 
konnen wir nicht leben. Der Mensch hat aOOr einen Weg 
gefunden, der es ihm ermoglicht, in rein en Steppen- und 
Buschlandern zu leben und selbst den sparlichen Pflanzen­
wuchs des Hochgebirges auszuniitzen: Der Mensch lebt von 
Gras und Laub, indem er Tiere hiilt und diese Tiere dann 
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verzehrt. Auf dem Umweg iiber das Tier wird Gras und Laub 
zur nutzbaren menschlichen Nahrung. 

Die Grenzen und M oglichkeiten der menschlichen Ver­
dauung werden besonders deutlich, wenn man sie im Rah­
men der Grenzen und Moglichkeiten anderer Siiugetiere 
betrachtet. Die Zoologie unterscheidet Fleischfresser oder 
Raubtiere und Pflanzenfresser. Die einen fressen ganz Yor­
wiegend - nicht ausschlieBlich! - tierische, die andern fast 
nur pflanzliche Nahrung. Den Verschiedenheiten der Ernah­
rung entsprechen grundlegende Verschieclenheiten der Ver­
dauungsorgane und der Verdauung - Verschieclenheiten, 
die uns wieder einmal eindrucksyoll die erstaunliche Anpas­
sungsfahigkeit des lebendigen Organismus an die Gegeben­
heiten seiner Umwelt yor Augen fiihren. Anpassungsfahig­
keit und Anpassung, die Voraussetzungen aller Lebensfahig­
keit, sind im Bereich des tierischen Lebens so groB, daB wir 
- umgekehrt - aus Bau und Funktion der Organe auf die 
Umweltbedingungen schlieBen konnen, die zu dies em und 
keinem and ern Bau, zu dieser und keiner andern Funktion 
gefiihrt haben. Das ist eine Tatsache yon groBer Tragweite. 

Zunachst sind bei allen Tieren GebifJ und Erniihrung weit­
gehend aneinander angepaBt. Ein GebiB, das eine ausschlieB­
lich oder doch fast ausschlieBlich pflanzliche Ernahrung 
ermoglicht, besitzen nur Saugetiere. Unter den niederen 
Wirbeltieren gehoren die Pflanzenfresser zu den groB,en Aus­
nahmen. Wodurch unterscheiden sich nun Fleischfresser­
und PflanzenfressergebiB? Ein typisches FleischfressergebifJ 
hat der Lowe: MeiBelformige, scharfe Schneidezahne, kraf­
tige Eckzahne, kleine, schmale und spitzhockerige vorderste 
Backenzahne mit langen Wurzeln, die nur punktformig auf­
einanderstoBen. Die hintersten Backenzahne, die "ReiBzahne", 
sind groBer als die andern. Diese ReiBzahne bilden in scheren­
artigem Obereinandergreifen eine miichtige "Brechschere" zum 
Zermalmen der Beute. Das Kiefergelenk ist als festes Schar­
niergelenk mit Beweglichkeit in nur einer Richtung gebildet. 
Die kriiftigen Jochbogen laden breit aus, starke Knochen­
leisten am Schadel sichern den Ansatz der Kaumuskeln, 
fest und derb liegt der kurze Unterkiefer im Gelenk. Mit 
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groBer Kraft und Genauigkeit arheitet ein solches festgefiig­
tes BeiBwerkzeug. Auch starken pIotzIichen Beanspruchungen 
ist es ohne weiteres gewachsen. Ganz anders sieht das Pflan­

zenfressergebif3 aus: 
Die Schneidezahne 
sind weniger gut aus­
gehildet - die oberen 
konnen sogar gauz 
fehien -, die Eck­
'zahne schwacher oder 
gar nicht vorhanden. 
Die Backenzahne 

Abb. 15. Lowe (Felis leo). nehmen an Zahl und 
Grof5e zu, legen sich 

in breiter Flache eng aneinander, beriihren sich in ausgedehn­
ten Kaufliichen, tragen Raspelleisten oder Hocker, sehr lange 
Kronen und kurze Wurzeln. Vorderzahne und Hinterzahne 
rUcken weit auseinander. Das flache Kiefergelenk des Pflan­
zenfressers ermoglicht ausgiebige Bewegungen nach seitwarts 

und nach vor- und riick­
warts; die Jochbogen 
sind schmal. Ein ziel­
sicheres, kraftiges und 
festes Zupacken ist mit 
diesem GebiB nichtm5g­
lich, wohl aber ein aus­
giebigesKauen undMah­
len nach allen Seiten. 

Zwischen heiden For­
men gibt es Dbergange, 

Abb. 16. Unterkiefer des Lowen. die zeigen, wie weit-
gehend sich das GebiB 

an die Nahrung anpassen kann. Ein "Allesfressergebif3", ein 
GebiB also, das teils Fleischfresser-, teils Pflanzenfressercha­
rakter tragt, hat sich beim Baren aus einem Fleischfresser­
gebiB, beim Schwein aus einem PflanzenfressergebiB entwickelt. 
Pflanzenfressende Fledermause tragen platte, stumpfhockerige 
Backenzahne, fleischfressende tragen scharfzackige. Bei Beu-
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teltieren findet man ganz ahnliche Unterschiede innerhalb der­
selben Tierklasse. Andere Sauger, die die Nahrung unzerkaut 
verschlingen, haben ihre Zahne vollig verloren (Ameisenbar, 
manche Wale). In ganz eigentumlicher Weise hat sich auch 
dasNagetiergebiB mit 
semen weiterwach-
senden uberlangen 
Nagezahnen der Er­
nahrung angepaBt. 

Wir haben keinen 

Grund zu der An- ~~---=:::J~~~I~ 
nahme, daB der 
Mensch schlechter an 
seine Nahrung ange- Abb 17 H ' h ( C I h ) . . lrsc ervus e ap us . 
pa(~t ist als der Lowe, 
die Fledermaus und der Ameisenbar. In seiner Geschlossenheit 
ahnelt das menschliche GebiB weder dem Fleischfresser noch 
dem Pflanzenfresser. Man wird daran denken mussen, daB 
allein beim Menschen das GebiB auch ein Sprachwerkzeug ist. 
Jede Lucke zwischen Vorder- und Hinterzahnen fehlt. Da­
neben tragt es aber 
Zuge, die jedes Pflan­
zenfressergebiB triigt: 
viermal 5 Backenziihne 
mit breiten Kauflii­
chen und ziemlich lan-
gen Kronen liegen eng 
aneinander. Die ge- Abb. 18. Unterkiefer des Hirsches. 

waltige Kaumuskulatur 
und die ReiBziihne des Raubtieres fehlen. Wie das Raubtier 
besitzt der Mensch aber sehr kraftige Schneide- und Eckzahne, 
verhiiltnismaBig lange Wurz·eln und kurze, kraftige Untcr­
kieferaste. Das menschliche Kiefergelenk ermoglicht kleine 
Bewegungen nach vom und nach der Seite und steht darin 
zwischen Fleisch- und Pflanzenfresser. Wenn man im spitz­
zahnigen MilchgebiB das bleibende GebiB Iangst zuruckliegen­
der Entwicklungsstufen sieht, dann hat das MenschengebiB 
damals noch mehr an ein FleischfressergebiB erinnert aIs 
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heute. Das war aber lange vor den Zeiten, aus denen die ersten 
Mensehenfunde stammen. Das GebiB des Homo Heidelbergensis 
- es solI 200000 bis 400000 Jahre alt sein - unterseheidet 
sieh in niehts grundsatzlich vom GebiB des heute lebenden 
Menschen. Man muB deshalb das menschliche Gebif3 als ein 
Pflanzenfressergebif3 mit gewissen Fleischfresserformen be­
zeichnen. Unser GebiB setzt uns in hoehst zweckmaBiger 
Weise instand, vorwiegend von pflanzlicher oder aber auch -

Abb. 19. Mensch. 
Abb. 20. Unterkiefer des 

Menschen. 

genau SO gut! - vorwiegend von tierischer Nahrung zu leben. 
Ackerbauvolker verwirklichen die eine, Jager und Nomaden 
die andere Moglichkeit. 

Auch sonst steht der Mensch in Bau und Funktion seiner 
Verdauungsorgane zwischen Fleisch- und Pflanzenfresser. 
Lippen und Zunge als Werkzeuge der Nahrungsaufnahme 
haben fur uns nieht die Bedeutung, die sie bei Pferd, Rind 
und anderen Pflanzenfressern besitzen. GroBe Ohrspeichel­
driisen, das Zuriiektreten der seelisch bedingten Speichel­
abscheidung gegenuber der mechanisch bedingten, ununter­
brochener SpeichelfluB und grof3e Magendarmoberflache mit 
Garkammern kennzeichnen den Pflanzenfresser. In der maB­
gebenden Bedeutung seeliseher Einfliisse auf die perio­
dische Speichel- und Magensaftabscheidung, in seinen kaum 
ausgebildeten Garkammern, seinem periodiseh leeren Magen 
und dem hohen Salzsauregehalt seines M agensafts steht der 
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Mensch clem Fleischfresser naher als clem Pflanzenfresser. 
Der menschliche Darm ist kiirzer als der Darm des Pflanzen­
fressers, langer als der Darm des Fleischfressers. 

Was uns Menschen und allen Fleischfressern fehlt, was der 
Pflanzenfresser aber in hohem M af3 besitzt, das ist die Fiihig­
keit, zellulosereiche Pflanzenhiillen zu verwerten und mit 
geringer Eiweif3zufuhr leistungsfiihig zu werden und zu blei­
ben. Die Unangreifbarkeit der Zellulose fur die korpereige­
nen Verdauungssafte macht uns ja eine Ernahrung mit 
Gras und Laub nach Pflanzenfresserart unmoglich. ZelIu­
lose und andere Stoffe werden zwar durch die korper­
eigenen Verdauungssafte des Pflanzenfressers auch nicht 
angegriffen. Die Natur hat aber diese, fiir das ganze Leben 
auf der Erde hochst bedeutsame Frage uberraschenderweise 
anders gelost: Einzelne Darmabschnitte des Pflanzenfressers 
erweitern sich, werden "Giirkammern". Solche Garkammern 
sind der ein- oder mehrhOhlige Magen und der Dickdarm. In 
den Garkammern stiirzen sich gewaltige Massen kleinster Lebe­
wesen auf die Nahrung, nauen ab, bauen auf, und ermoglichen 
dadurch dem Korper die Ausnutzung einer sonst unausnutz­
baren Nahrung. Je pflanzenreicher die Nahrung, desto groBer 
die Garkammern. Der Hauptgiirungsort des mehrhOhligen Wie­
derkauermagens ist der Pansen. Verschiedene Bakterienarten 
spalten hier Zellulose, zellulos,eahnliche Stoffe, Starke und 
Zucker. Pflanzliche Fermente und Infusorien (einzellige 
Tiere) treten im Pansen an Bedeutung zuruck. Die Pansen­
hakterien machen sich aber nicht allein durch ihre SpaIt­
fiihigkeit niitzlich: Sie bauen Vitamin B auf und - aus 
organischen und anorganischen Stickstoffverbindungen - an­
scheinend auch Eiweif3. Vermoge seiner Symhiose mit Bak­
terien und Infusorien kann der Pflanzenfresser also auch wert­
volle EiweiBstoffe aufbauen! Das ist biologisch hOchst bedeu­
tungsvoll. Die Infusorien - hei Schafen 1-3 Milliarden im 
Liter Panseninhalt - besorgen auBerdem die Lockerung und 
Zerteilung des Speisebreies. Nicht wiederkauende Pflanzen­
fresser haben den Anfangsteil des Dickdarms, den Blinddarm, 
zur Garkammer ausgehaut. Hier entfalten Bakterien und In­
fusorien ihre Spalt- und Aufhautatigkeit. Das Pferd solI 1/4 
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his 1/3 seines tagliehen EiweiBbedarfs mit dem von semen 
Infusorien aufgebauten EiweiB deeken konnen. 

Del' menschliche K6rper hesitzt solche Garkammern nieht. 
Sein Blinddarm ist klein und fur die Verdauung praktiseh 
belanglos. Die Diekdarmbakterien spalten wohl Zellulose; 
einen wesentliehen Nutzen hat der Korper davon aber nieht. 
Die wahre Bedeutung der mensehliehen Darmbakterien ken­
nen wir noeh nieht. 

AIle diese Verschiedenheiten zwischen Pflanzenfresser- und 
Fleischfl'esserverdauung wirken dahin, daB ein und dieselbe 
Nahrung bei jeder Tiergattung anders ausgenutzt wird. Man 
darf nieht ohne weiteres aus der Brotausnutzung des Kanin­
ehens auf die Brotausnutzung des Hundes oder Mensehen 
sehlieBen. Naeh Bau und Leistungsfahigkeit seiner Verdau­
ungsorgane steht der Menseh zwischen Fleisch- und Pflan­
zenfresser. Es gibt keine Einheitserniihrung fur alle Siiuge­
tiere I Nichts ist unbiologiseher als die heute immer wieder 
erhobene Forderung, wir sollten "naturlieher" werden und 
uns an der Ernahrung der Tiere ein Beispiel nehmen. So 
einfaeh geht das leider nieht I (V gl. Absehnitt XIV.) 

J ede Erniihrungsweise hat ihre V orziige und ihre Schatten­
seiten. Der Fleisehfresser entgeht der Belastung mit groBen 
Futtermassen und der starken zeitliehen Beanspruehung 
dureh Nahrungsaufnahme und Kauen wie sie die pflanz­
liehe Ernahrung mit sieh bringt. Auf der anderen Seite ist 
der Kreis seiner Lebensmogliehkeiten enger, gebunden an 
die Existenz des Pflanzenfressers. Konzentrierte Kraftent­
faltung erfordert die Besehaffung der Fleisehfressernah­
rung - gleiehmaBige Dauerleistungen werden vom Pflan­
zenfresser verlangt. Wie in der Leistung j edes einzelnen seine 
Sinne, so wird der Menseh aueh in der Leistung jedes ein­
zelnen seiner Verdauungsorgane von dies em oder jenem Tier 
iibertroffen. Nimmt man aber die Leistung der mensehliehen 
Verdauungsorgane als Ganzes, dann gibt gerade diese Kom­
bination von Fahigkeiten dem Mensehen sein ungewohnlieh 
groBes Anpassungsvermogen an versehieclenste Ernahrungs­
bedingungen und Ernahrungsmogliehkeiten. 



x. Durst - Hunger - Appetit. 

Die Natur hat es nicht der Einsicht unseres Verstandes 
iiberlassen, ob wir essen und trinken wollen oder nicht. Allzu 
wenig gesichert waren dadurch die stofflichen Vorausset­
zungen des Lebens. Der eine nahme sich keine Zeit zum 
essen, der andere MUe keine Lust; ein dritter vergaBe es und 
der vierte unterlieBe es aus religioser Oberzeugung. Mit 
eiserner Faust erzwingt die Natur die Ausiibung lebensnot­
wendiger Tatigkeiten. Diese eiserne Faust sind die Triebe: 
Der Trieb zur Selbsterhaltung, der Trieb zur Geltung, der 
Trieb zur Fortpflanzung und nicht zuletzt der Hunger und 
der Durst. Drangend und qualend fiihlen wir die ungestillten 
Triebe - mit Lust und Ruhe lohnt die Natur ihre Befrie­
digung. Zwar vermag der Mensch seine Triebe zu lenken. Von 
der Personlichkeit des einzelnen und der Gewalt seiner 
Triebe hangt es ab, wieweit das moglich ist. Von einem sou­
veranen Beherrschen kann bei keinem Menschen die Rede 
sein. Und der Arzt sieht oft genug, wohin miBgliickte Trieb­
lenkungsversuche fiihren konnen. 

Ohne Wasser kein Leben! So erstaunlich die Widerstands­
fahigkeit einfachster Lebewesen gegen Austrocknung sein 
mag - ganz ohne Wasser sind auch sie nicht fiir Bruchteile 
einer Sekunde lebensfahig. Zu 60 0/0 besteht der Erwachsene, 
zu 700/0 der Neugeborene aus Wasser; lebhaft tatige Organe 
sind besonders wasserreich (75-800/0 Wasser). Durch Nie­
ren, Haut, Darm und Atemwege verliert der Korper standig 
Wasser. Diese Verluste miissen ersetzt werden, und schwere 
StOrungen treten auf, wenn die Gewebe mehr als 10 0/0 ihres 
Wassers verlieren. Es ist kein Zufall, daB es Hungerkiinstler, 
aber keine Durstkiinstler gibt. Der Durst ist die unwider­
stebliche Macht, die eine ausreichende Wasserversorgung 
des Korpers erzwingt. 

Durst nennen wir den Drang nach Wasser. Wie kommt es 
zu diesem Trieb? MaBgebend ist der Wasserbestand des 
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Korpers. Weit verstreut im Korper, gehauft vor aHem in der 
Nahe der BlutgefaBe liegen stecknadelkopfgroBe Gebilde, die 
Vater-Pacinischen Korperchen. In ihrem Bau gleichen sie 
den Osmometern der Technik (Osmometer zeigen Verande­
rungen des osmotischen Drucks, d. h. der Konzentration 
einer Losung an). Manches spricht nun dafiir, daB die 
Vaterschen Korperchen die Aufgabe haben, den Wasser­
gehalt der Gewebe zu iiberwachen. In jedem endet ein kleiner 
Nerv, und dieser Nerv leitet den Reiz, den ein Anstieg oder 
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Abfall des osmotischen Drucks 
darsteHt, zu gewissen Bezir­
ken des Zwischenhirns weiter. 
Das Zwischenhirn bildet zu­
sammen mit der Hypophyse 
- der "Meisterdriise", wie 
man sie genannt hat - eine 
Steuerzentrale fiir viele hoch 
organisierte Stoffwechselvor­
gange. Nerven, Hormone und 
Mineralstoffe arbeiten hier in 
hochst verwickelter Weise zu­
sammen.ImHypophysen-Zwi-

Abb. 21. Va te rsches Korperchen. schenhirnsystem stromen die 
(Nach Schade.) Meldungen der AuBenstatio-

nen zusammen, hier werden 
sie mileinander verkniipft, von hier aus gehen Befehle",Reize" 
nach den AuBenstationen. Und von alledem "merken" wir 
nichtsl 

Was geschieht nun, wenn die Vaterschen Korperchen 
"Wassermangel" melden? Kommt diese Meldung zum Zwi­
schenhirn, dann sendet dieses Reize aus, die auf der einen 
Seite eigenartige Bewegungen der Speiserohre auslosen, 
auf der andern Seite in unserem BewuBtsein das Gefiihl 
"Durst" entstehen lassen. Tatsachlich ist "die Kehle trocken", 
wenn wir Durst haben. Man kann sich aber leicht davon iiber­
zeugen, daB es nicht allein die Trockenheit der Kehle ist, was 
den Durst ausmacht: Das Gift der Tollkirsche, das Atropin, 
macht die Schleimhaute trocken; was man dahei empfindet. 
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ist aber nieht eigentlieh Durst, sondern Trockenheit, Feueh­
tigkeitsbediirfnis im Raehen. Man konnte vielleieht sagen: es 
ist sehr zweekmaBig, daB der Raehen trocken wird, wenn 
der Korper Wasser braucht. Dadurch wird der Mensch un­
miBverstandlieh eingeladen, gerade diese Gegend mit Wasser 
in Beriihrung zu bringen - zu trinken. Die "natiirliehe" Art 
der Wasserzufuhr ist eben das Trinken, wenn man aueh den 
Durst auf andere Weise stillen kann: Kranke, die nicht trinken 
diirfen, bekommen das notige Wasser dureh Einlauf in den 
Darm oder unter die Haut gespritzt. Das Durstgefiihl ist, wie 
alles BewuBte, an die Tatigkeit des GroBhirns gebunden. Meist 
trinken wir aber ohne bewuf3ten Durst und groBhirnlose Tiere 
trinken regelmaBig, obwohl sie keinen Durst mehr empfinden 
konnen. In beiden Fallen veranlaBt das Zwischenhirn die 
notige Wasserzufuhr. 

J e mehr Wasser der Korper verliert, desto groper wird 
der Durst. 20 Liter SehweiB am Tag sind in feuehtheiB,em 
Klima keine Seltenheit. Naeh so gewaltigen SehweiBen sieht 
man Benommenheit, Kriimpfe und Aufregungszustiinde 
("Hitzekrampfe"). Man hat diesen Kranken natiirlieh von 
jeher reiehIieh zu trinken gegeben, sieh aber gIeiehzeitig 
immer gewundert, daB das eigentlieh niehts half. Sehlagartig 
verschwinden indessen die sehwersten Krankheitserseheinun­
gen, wenn man Salzwasser gibt! Diese Erfahrung ist fiir das 
Verstiindnis des Durstes von gr6Bter Bedeutung. 1m SehweiB, 
ebenso wie im Harn und im Erbrochenen, verliert der K6rper 
nieht nur Wasser sondern aueh Kochsaiz. Er verarmt an 
Wasser und an Salz. Die Gewehe konnen jedoeh Wasser 
nur festhalten, wenn ihnen gIeiehzeitig geniigend Koehsaiz 
zur Verfiigung steht. Ein salzarmer K6rper kann aueh nur 
wenig Wasser binden. Darin Iiegt der Grund fiir die Nutz­
Iosigkeit der bloB en Wasserzufuhr bei Hitzekrampfen: Wie 
das Wasser in den Korper hineinkommt, so Iauft es hinaus. 
Es Iauft hinaus - und dadureh versehlimmert sieh das 
Dbel - unter Mitnahme von SaIz, denn weder Niere noeh 
Haut k6nnen reines Wasser, Wasser ohne Saiz ausseheiden. 
So ergibt sich die merkwiirdige Tatsaehe, daB der Zustand 
urn so sehwerer wird je mehr Wasser der Kranke trinkt. 
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Ahnliche Dinge sind allgemein bekannt: Ein heiBer Som­
mertag in den Bergen. Stundenlang geht es bergan. In 
Stromen fIieBt der SchweiB. Wer sich da an jeder QueUe 
voUpumpt, wird nur immer durstiger. Mit doppelter Wucht 
bricht der SchweiB jedesmal neu hervor. Jedesmal geht 
Kochsalz verloren, weil der schon salzarm geschwitzte Korper 
das reine Quellwasser nicht mehr festhaIten kann. Mit 
jedem neuen SchweiBausbruch verarmt der Korper noch 
mehr an Salz, mit jedem neuen SchweiBausbruch wird der 
kaum gestillte Durst groBer. - Man hart manchmal, der 
Durst lieBe sich auch mit kaltem Ahwaschen stillen. Das ist 
nicht richtig. Durch die Haut hindurch kommt kein Wasser 
in den Korper. Das Waschen hat nur den erfrischenden Reiz 
der AbkiihIung, die das DurstgefiihI voriibergehend zuriick­
drangt und dem Korper die Abgabe von kiihlendem SchweiB 
fur kurze Zeit erspart. 

Und der ,,Brand" am Morgen nach der Kneipe 1 Bier ist 
arm an Salz und reich an harntreibenden Stoffen. Die Niere 
muB viele Liter Wasser wieder hinausschaffen. Das kann sie 
aber nur, indem sie Salz mitnimmt. Der Korper wird arm an 
Salz, damit auch arm an Wasser - Signal: Durstl Lange ehe 
die Wissenschaft die Zusammenh1i.nge von Wasser und Koch­
salz durchschaute, kannte die Erfahrung die "Heilwirkung" 
des Salzherings. Der gesalzene Radi und die Salzhrezel sind 
hochst zweckmaBige Erfindungen 1 

Umgekehrt gilt bekanntlich genau dasselbe: Salzreiches 
Essen - z. B. das versalzene Essen zweitkIassiger Bierlokale -
macht Durst, weil der Korper zu dem vielen Salz auch mehr 
Wasser braucht. Dazu kommt die ortliche Wirkung des 
Salzes auf die Mund- und Rachenschleimhaut. Dort entsteht 
ein Trockenheitsgefiihl und verleitet zu groBeren Getr1i.nke­
mengen als zur bloB en "Absattigung" des Salziiberschusses 
im Korper notig ware. Man kann sich leicht davon selbst 
iiberzeugen: 3 g Kochsalz als Salzwasser getrunken machen 
sehr viel durstiger als 3 g Kochsalz in einer Oblate verschluckt. 

Sind wir von einer Sache vollig gefangen, dann vergessen 
wir Essen und Trinken. Oft genug kommt der Durst, wenn 
einer yom Trinken redet, wenn Wasser platschert, wenn andere 



trinken und wenn man etwas Trinkbares sieht. Ein richti­
ger Durst kann dabei kommen wie nach starkem Schwitzen. 
1m 8. Abschnitt war davon die Rede, daB die bloBe Vorstel­
lung leckerer Speisen Speichel und Magensaft flieBen lilBt. 
Ganz iihnlich konnen lebhafte Vorstellungen Durst machen. 
Eine "Schaltstelle" im Zwischenhirn lost, wie wir jetzt 
wissen, das Gefiihl des Durstes aus, sob aId ihr von den Ge­
weben bestimmte Reize zuflieBen. Dieser Schaltstelle konnen 
aber offenbar auch Reize vom GroBhirn, "Durstvorstellun­
gen", zuflieBen, die zur gleichen Endwirkung, d. h. zur Aus­
Iosung von Durst, fiihren. Wie beim Essen zeigt auch beim 
Trinken der Suggestionsversuch das untrennbare Ineinander­
greifen von Korperlichem und Seelischem. Gibt man in 
Hypnose die Suggestion: "Sie trinken ein Glas Wasser", 
dann setzen im Blut Verschiebungen der Eiweillkorper, der 
Mineralien und des Wassers ein - genau wie nach dem tat­
siichlichen Trinken eines Glases Wasser. 

Wir miissen jetzt einmal einen Blick auf das Krankhafte 
werfen, weil daraus das Gesunde besser versta.ndlich wird. In 
der Niihe des Durststeuerungszentrums im Zwischenhirn und 
eng verbunden mit ibm, liegt das Steuerungszentrum fiir die 
Wasser- und Salzausscheidung durch die Niere. Erkrankt 
dieses Zentrum, dann scheidet die Niere hemmungslos Wasser 
aus: 10, 20, ja 40 und 50 Liter Harn taglich. Ein standiger 
qualender Durst ist die natiirliche Folge. Den ganzen Tag 
hangen die Kranken an der Wasserleitung. Die Klinik be­
zeichnet den Zustand ais Diabetes insipidus, a1s Durstkrank­
heit. Es hat sich nun die iiberraschende, man mochte fast 
sagen, erschreckende Tatsache herausgestellt, daB dieses 
Wasserausscheidungszentrum auch durch seelische Dinge 
beeinfluBt werden kann 1 Unmittelbare Beeinflussungen von 
hoheren Gehirnzentren aus bedeutet es, warm seelische Er­
lebnisse in einer Durstkrankheit korperlichen Ausdruck ge­
winnen konnen. Ein Beispiel: Das wenige Monate alte Kind 
eines ganz gesunden Mannes filllt in einen Topf mit koch end­
heillem Wasser und stirbt 3 Tage spilter an den Folgen der 
V erbriihung. Der Vater Ieidet seitdem an dauerndem Durst 
und trinkt taglich 10-15 Liter Wasser. Die schwere seelische 
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Erschiitterung hat bei ihm eme (iibrigens geheilte) Durst­
krankheit entstehen lassen. 

Und noeh eine Tatsaehe mag in diesem Zusammenhang 
genannt werden. Sie ist fast noeh unheimlieher: Zwingt man 
sieh ein paar Tage lang, viel zu trinken - 5, 10 Liter und 
mehr - dann kostet das anfangs einige Oberwindung. Bald 
geht es aber leiehter und wenn man naeh 8 oder 14 Tagen 
zum gewohnten MaB zuriiekkehren will, dann wird plotzlieh 
ersehreekend klar: Man kann nieht mehr aufhoren 1 Ent­
sagungsvolle Wissensehaftler haben in solehen Versuehen 
his zu 18 Liter Wasser taglieh getrunken. Es entwiekelten sieh 
hei ihnen alle korperliehen Zeiehen eehter Durstkrankheit. Nur 
mit Aufbietul!B' groBter Energie gelang es, zu normalen Trink­
wassermengen zuriiekzukehren. Ein hoehst gefiihrliehes Spiel I 

Wir miissen also mit der Mogliehkeit reehnen, daB aus 
seelischen Ursaehen entstandene Durstzustiinde zu Verande­
rungen von Tatigkeit und Bau des Zwisehenhirnzentrums 
fiihren konnen, die kaum - und sehlieBlieh nieht mehr -
ausgleiehbar sind. 1st es erst soweit gekommen, dann liiBt 
sich die Durstkrankheit seelischen Ursprungs von der Durst­
krankheit korperlichen Ursprungs nieht mehr unterscheiden, 
weil ehen schlieBlich bei beiden Krankheitszustiinden Bau 
und Funktion des Zwischenhirns veriindert sind. 

An einem anderen Beispiel 11l.Jlt sich vielleicht die Entstehungsweise 
korperlicher Ver1l.nderungen aus seelischer Ursache noch deutlicher zeigen. 
Seelische Erregungen konnen zu krampfartigen Zusammenziehungen der 
kleinsten Blutgef1l.Jle und Blutdrucksteigerung Veranlassung geben. Kommt 
es sehr oft zu solchen Krampfzust1l.nden, dann leidet die Elastizit!lt der 
Blutgef1l.Jlw1l.nde, sie werden starr, der Blutdruck bleibt erhOht. Die weiteren 
Folgen greifbar korperlicher Natur sind Durchblutungsstorungen, Nieren­
sch1l.digung, Blutungen in verschiedene Organe. 

Die hewuBte Durstempfindung entsteht dureh Vermittlung 
des Zwisehenhirns im GroBhirn aus Veranderungen der 
Korpergewehe. Das Groflhirn beeinfluflt aber umgekehrt 
auch die Steuerungsmechanismen des Zwischenhirns. Die 
Erkenntnis dieser Weehselseitigkeit hat groBe Bedeutung. 
Erklart sie uns doch die Macht der Gewohnheit. Viele 
Mensehen haben sieh an vieles Trinken gewohnt. Sie sind 
dazu gekommen, weil es in ihrem Kreis uhlich ist, weil es 
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ihnen gut schmeckt, aus Langeweile, aus "Nervositat". Sie 
brauchen nicht so viel zu trinken - pflegt man Z'U sagen, und 
man hat damit recht und nicht recht. An sich "braucht" ihr 
Organismus natiirlich nicht mehr Wasser als der Organismus 
anderer Menschen. Infolge der fortgesetzt reichlichen Wasser­
zufuhr hat sich aber ihr Wasserausscheidungszrentrum auf 
groBe Wassermengen eingestellt. Nur schwer, vielleicht kaum 
mehr, laBt es sich umstellen. Und deshalh "brauchen" diese 
Menschen eben wirklich mehr Wasser. Was urspriinglich 
freiwillig war, ist Gewohnheit, Gewohnung, Zwang geworden. 

J eder kennt die eigentiimlich driickende oder schniirende 
Empfindung, die sich bald mehr im Oberbauch, bald mehr 
im Hals oder im Rachen bemerkbar macht - jene Empfin­
dung, die man Hunger nennt. Gefiihle von Leere, Miidigkeit, 
Unruhe, Konzentrationsunfahigkeit konnen dazukommen. 
Hunger treibt die Menschen zur Arheit, Hunger laBt Ent­
dockungen und Erfindungen entstehen, Hunger - und sein 
Bruder, der Durst - macht Feinde aus Freunden, zer­
schlagt die Bindungen der Gesellschaft, der Liebe, cler 
Pflicht, der Selbstachtung. Hunger treibt die Volker in HaB 
und Krieg. 

Es ist eine gefahrliche Macht, die da im Menschen ent­
stehen kann. Was ist sie? Woher kommt sie? Die Sprache 
gebraucht das Wort "Hunger" in verschiedenem Sinn. Als 
Hunger bezeichnet sie bestimmte Empfindungen und Gefuhle, 
daneben aber den Zustand der Unterernahrung, auch wenn 
er nicht mit Hungerempfindungen verkniipft ist. Wenn wir 
von Gewebehunger, EiweiBhunger, Hunger nach Macht, 
Sonnenhunger sprechcn, gebrauchen wir das Wort Hunger 
gleichbedeutend mit Bedarf, Bedurfnis, Verlangen. 

Die eigenrumliche Verbindung von Empfindungen und Ge­
fiihlen, die wir Hunger nennen, kommt - wie wir aus Erfah­
rung wissen - zustande, wenn der Korper Nahrung braucht. 
Trotz jahrzehntelanger Bemiihung wissen wir noch nicht sicher, 
welche Veranderungen der tatigen Gewebe es letzten Endes sind, 
die die Meldung: Niihrstoffbedarf ausschicken. Eine Zeitlang 
herrschte die Lehre des russischen Physiologen I wan Paw-
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low (1849-1936) von der Abscheidung des Magensafts 
als der wesentlichsten Bedingung des Hungergefiihls: Hunger 
ist Magensaft. Klinische Beobachtungen erwiesen die Unzu­
liinglichkeit dieser Lehre. Zwar ist es richtig, daB man mit 
Gewiirzen und Alkohol die Magensaftabscheidung in Gang 
bring en und gleichzeitig Nahrungsverlangen auslosen kann. 
Der Appetit kommt bekanntlich beim Essen. Es konnen aber 
Menschen mit ganz unzureichender Magensaftahscheidung 
und Menschen ohne Magen hungrig werden wie andere auch. 

Andere Forscher wollten in Zusammenziehungen des leeren 
Magens, den sogenannten Hungerkontraktionen, die Ursache 
des Hungergefiihls und der Hungerempfindungen sehen. 
In der Tat treten Hungerkontraktionen und Hungerempfin­
dungen meist gleichzeitig auf. Die Kontraktionen gehen der 
Hungerempfindung voraus. Man kann aher Hunger emp­
finden, auch wenn der Magen noeh nieht leer und selhst 
wenn er, wie gesagt, operativ entfernt ist. - Ebensowenig 
bestehen gesetzmiiBige Beziehungen zwischen Hunger und 
dem Zuckergehalt des Blutes. Unbekannt ist die Ursache des 
Hungerschwundes - fiilschlich spricht man meist von "Appe­
titlosigkeit" - bei unzureichender Vitamin B1-Zufuhr und bei 
vielen Krankheiten. Alles in allem: Wir wissen nicht, welcher 
Art Reize das nahrungsbediirftige Gewebe aussendet, wie 
der Gewebehunger zum Hunger des Individuums wird. Wie 
dem auch sei - der Nahrungsmangel wird an eine Zentral­
stelle gemeldet und von dort aus entstehoo Hungergefiihl 
und Hungerempfindung. Diese Zentralslelle ,,Hunger" liegt 
in der Niihe der Zentralslelle "Durst" im Zwischenhirn. 

Die Vorgiinge im Zwischenhirn konnen, genau wie beim 
Durst, auch ohne bewuBt zu werden, das Lebewesen zur Nah­
rungsaufnahme veranlassen. Der Frosch ohne GroBhirn und 
der Neugeborene, dessen GroBhirn noch nicht in Tiitigkeit 
ist - beide streben nach Nahrung ohne bewuBte Hunger­
empfindung. Bei krankhaften Storungen der Zwischenhirn­
steuerung, z. B. bei der "Kopfgrippe", kann es zu krankhafter 
GefriiBigkeit kommen. Auf arteriosklerotischen Zwischenhirn­
veriinderungen beruht das Vielessen, das man gelegentlich bei 
alten Miinnern findet. 
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Vom Zwischenhirn aus kann die normale Zueinanderord­
nung von Brennstoffbedarf des Korpers und Hunger ge­
lockert werden. Hunger ohne entsprechenden Bedarf fuhrt 
zu Fettleihigkeit - Bedarf ohne entsprechenden Hunger zu 
Ahmagerung. Bei Storungen von Hormondrusen kann der 
Bedarf des Korpers so stark erhoht sein, daB ihm auch ein 
gesteigerter Hunger nicht mehr deckt und der Mensch trotz 
allen Hungers abmagert. Das ist z. B. bei der Basedowschen 
Krankheit der Fall. Fettleibigkeit entsteht, wenn der Mensch 
mehr iBt, als er braucht. Ein biBchen lieblos hat man von 
Mastfettsucht oder Faulheitsfettsucht gesprochen. Dabei han­
delt es sich aber immer urn gleichzeitige Storungen der 
Stoffwechselsteuerungen, denn der gesunde Korper haIt eben 
sein Gewicht auch bei wechselnder Brennstoffzufuhr anniihernd 
fest: Er verbrennt mehr, wenn er viel bekommt, er verbrennt 
weniger, wenn er knapp gehalten wird. Das ist sehr zweckmiiB~g, 
denn der Hunger allein wurde nieht genugen, das Korpergewicht 
uber Jahre hin auf gleicher Hohe zu halten. 5 g Fett am Tag 
zuviel - Hunger und Appetit konnen so ein winziges Zuviel 
nicht wahrnehmen - machen im Jahr 2 kg und in 10 Jahren 
Fettleibigkeit! - ReiBen bestimmte Gewebe krankhaft gierig 
Nahrung an sieh, nur urn sie festzuhalten und abzulagern, 
dann steht dem Korper bei gleichbleibender Zufuhr fur 
seine Bedurfnisse weniger Nahrung zur VerfiigWlg. Obwohl 
also nieht mehr geleistet wird, wachst der Hunger, weil "allcs 
zu Fett" wird. 

J ede bewuBte Empfindung ist an das GroBhirn gebunden. 
Bewuf3te Hungerempfindung und Hungergefiihl kommen 
also erst zustande, wenn das Zwischenhirn die eingelaufenen 
Meldungen "nach oben" weitergibt. Vielleicht bringt das 
Zwischenhirn auch die Hungerbewegungen des Magens in 
Gang mit der "Absicht", uns den Hunger eindrucksvoller 
zum BewuBtsein zu bringen. Je niedriger ein Tier in der 
Stammesentwicklung entsteht, desto weniger entwickelt ist 
sein GroBhirn, desto selbstandiger arbeitet sein Zwischen­
hirn. 

Es wird aber nicht nur das GroBhirn vom Zwischenhirn 
aus, sondern auch das Zwischenhirn vom Grof3hirn aus 
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beeinfluBt. Auf diesem Weg gewinnt Seelisches EinfluB auf 
das Hungergefiihl: Freude, Ekel, Trauer, Wollen und Den­
ken. Auf dies em Weg kann der Mensch - der eine mehr, 
der andere weniger - seinen Hunger verlieren, vergessen, 
erregen oder willensma15ig beherrschen. Angst vor Hunger 
macht Hunger. Man bekommt Hunger, wenn Erinnerungen 
an gutes Essen wach werden. Ein einladend gedeckter Tisch, 
ein gutes Restaurant, ein leckerer Geruch kann so wirken. 
Pawlow nannte das "bedingte Reflexe" - bedingt, weil sie 
durch Verkniipfung von Sinneseindriicken mit Erfahrung 
bedingt sind und nicht ohne vorausgehende Erfahrung, d. h. 
unbedingt, ablaufen. 

Wir miissen mit der Moglichkeit rechnen, daB aus nach­
haltigen seelischen Erlebnissen kOrperliche Veranderungen ent­
stehen und daB diese Veranderungen - ahnlich der Durst­
krankheit - die seelischen Zustandsanderungen uberdauern. 
Lang dauernde Nahrungsenthaltung und Unterernahrung scheint 
die Steuerungssysteme des Zwischenhirns und der Hormon­
drusen zu schadigen. Der Hunger kehrt dann auch nach Be­
seitigun$ der Ursache der Nahru~gsenthaltung oder Unter­
erniihrung - Not, Hungerstreik, Schwermutszustand - nur 
unvollkommen zuriick. 

Umgekehrt kann gewohnheitsmii15iges Vielessen zu wirk­
lich groBerem Hunger fiihren. "Ein VielfraB wird nicht 
geboren, sondern erzogen." DaB Erkrankungen des GroB­
hirns - Entziindungen, Gewachse, Kreislaufstorungen -
die Tatigkeit niederer Gehirnteile und damit die Nahrungs­
aufnahme in ahnlicher Weise beeinflussen konnen, mag 
nur nebenbei erwahnt werden. 

Wenn wir hungrig sind und zu essen haben, so viel wir 
wollen, dann essen wir, bis wir satt sind - wenigstens tun 
das die meisten Leute. Was satt sein heiBt, verstehen wir aher 
nur, wenn wir neben dem Hunger auch die Bedeutung des 
Appetits kennen. Ehe wir von der Sattigung reden, muss en 
wir uns also mit dem Appetit beschaftigen. 

Wenn ,JIunger" den Trieb nach Nahrung iiberhaupt 
hezeichnet, dann bezeichnet "Appetit" den Trieb, die Lust 

154 



nach bestimmten Nahrungsmitteln. Hunger ooz,eiehnet den 
quantitativen, Appetit den qualitativen NahrlUlgstrieb. Wir 
miissen in jedem Fall iibedegen, wieweit ein Nahrungs­
verlangen Hunger und wieweit es Appetit ist. Wenn wir 
ganz "ausgehungert" sind, heillhungrig, dann wahlen wir 
nieht mehr lange. Alles E.Bbare ist uns reeht. Von auswah­
lendem Appetit kann nieht mehr die Rede sein - nur noeh 
von Hunger. Je weniger "heiB" der Hunger, desto mehr tritt 
der Appetit in den Vordergrund. Pellkartoffeln "kann" man 
dann nieht mehr, wenn man Butterbrot und Obst und 
Kuehen noeh sehr gut "kann". Ein leekerer Naehtiseh findet 
aueh naeh einem reiehliehen Diner noeh Platz - ganz ohne 
Hunger. 

Das Appetitgefiihl laBt sieh kaum besehreiben. Mit be­
stimmten sinnliehen Empfindungen ist es nieht immer ver­
bunden. Hunger und Appetit steigern aoor - vor allen 
Dingen beim Tier I - die Empfindliehkeit der Sinne. 

Der Appetit sagt: IB dies I - IB jenes I Woher weiB er 
aber, was er wahlen soll? Er weiB es nicht aus urtiimlichen 
Verbindungen von Nahrung und Korper, nicht aus einem 
dunklen "Instinkt" heraus, er weill es - IUld das miissen 
wir uns immer vor Augen halten - aus Erfahrung. Die 
Erfahrung hat uns gelehrt, welche Empfindungen und Ge­
fiihle mit dem Essen eines Apfels, eines Stiick Fleisehes, 
einer Scheibe Brot verkniipft sind. Manehe Dinge schmecken 
oder riechen so unangenehm, daB wir sie von vornherein 
und ein fur allemal ablehnen. Wir haben also gelernt, wie 
uns die einzelnen Nahrungsmittel bekommen. Wir haben 
gleiehzeitig gelernt, daft sich gewisse, unangenehme drangende 
Gefiihle und Empfindungen am angenehmsten und sehnell­
sten durch ganz bestimmte Nahrungsmittel beseitigen lassen. 
Ganz ratselhaft bleibt freilich, wie sich der Mangel an ganz 
bestimmten Nahrstoffen in eindeutig gerichteten Appetit um­
setzt. Es ist keine Erklarung, wenn man eine Theorie auf­
stellt und sagt: aus dem Mangel hera us entstehen Zu­
standsanderungen im Korper, unter anderem auch Zustands­
anderungen in den Sinnesorganen von Mund und Nase - und 
wenn man dann diese Zustandsanderungen nicht nachweisen 
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kann. Diese Xnderungen sollen die Geschmacksempfindungen 
fiir gewisse Stoffe umstellen, so daB das Lebewesen angeregt 
wird, bestimmte Stoffe zu suchen. 

Niemals kann sich der Appetit auf Dinge rich ten, die man 
noch nie gesehen hat, von denen man noch nie etwas gehort 
hat und die an nichts Bekanntes erinnern. Vor Dingen, zu 
deren Beurteilung weder eigene noch fremde Erfahrungen 
zu Gebote stehen, versagt der Appetit. Da gibt er keine (oder 
eine falsche) Antwort auf die Frage: Erstrebenswert oder 
nicht? Lockende neuartige Zusammenstellung bekannter 
Dinge kann man sich natiirlich leicht ausdenken. Nur der 
Erfahrene aber kann sagen: Ich habe jetzt Appetit auf 
einen Apfel, ich habe Lust auf eine Scheibe Wurst. Bei 
manchen Kranken kann man dieses Erfahrung-Sammeln­
Miissen miterleben: Nach groBen Insulingaben tritt gelegent­
lich ein eigentiimliches unangenehmes Gefuhl auf, das der 
unerfahrene Kranke von sich aus nicht zu beseitigen weiB. 
Er muB erst allmiihlich herausfinden oder vom Arzt lemen, 
daB es nach I oder 2 Stuck Zucker sofort verschwindet. 

Appetit und Appetitbefriedigung sind deInnach an eine 
Reihe von Voraussetzungen geknupft: An die zuverlassige 
Funktion der Sinne, an ein leistungsfahiges Gedachtnis, an 
die regelrechte Tatigkeit der Nahrungsaufnahme- und Ver­
dauungsorgane, und nicht zuIetzt an die Moglichkeit einer 
N ahrungswahl. 

Nach tausendfaltigen Erfahrungen steht es auB,er Zweifel, 
daB der Appetit in vielen Fallen einen Bedarf anzeigt. Das 
Veriangen nach Brot entsteht, weil dem Korper irgendein 
Stoff fehlt, der im Brot enthalten ist - vielleicht Starke. 
Der Appetit richtet sich auf Brot und nicht auf Starke oder 
Vitamin oder Salz, weil der Korper ja niemals Gelegenheit 
gehabt hat, die besondere Art der Appetitbefriedigung ken­
nenzulernen, die mit dem GenuB von Starke verknupft ist. 
Immer und iiberall hat es die Menschheit gelernt, ihren 
Nahrungsbedarf mehr oder minder vollstandig zu decken. 
Es ist ganz erstaunlich, wie immer wieder neue Mittel und 
Wege zur Sicherung der stofflichen Grundlagen des Lebens, 
zur Befriedigung der tausendfaltigen Bedurfnisse des Or-
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ganismus ge£unden worden sind. Die Erfahrung hat die 
Menschen aller Erdteile zu annahernd dem gleichen Eiweill­
verzehr gebracht. Die Er£ahrung lenkte den Appetit der 
Eskimos auf die mit Pflanzenresten gefiillten Eingeweide des 
Beutetieres, sie fiihrte die vom Skorbut bedrohten Seefahrer 
der alten Zeit zum Sauerkraut. Alteingewurzelte Ernahrungs­
gewohnheiten dienen meist in irgendeiner Weise der Ver­
sorgung mit lebensnotwendigen Nahrstoffen. 

Aber nicht jeder Bedarf iiufJert sich als Appetit. Der Appe­
tit ist eben kein Trieb, cler sich mit unfehlharer Sicherheit 
immer einstellt, wenn dem K6rper ein notwendiger Nahr­
stoff fehlt. Er ist keine Macht, die den Menschen dazu 
zwingt, alles n6tige seinem Korper zuzufiihren. Die Ge­
schichte der Ernahrungskrankheiten zeigt eindrucksvolI, daB 
Mangelernii.hrung nicht selten die Ursache von Krankheiten 
ist, ohne daB sich die Menschen iiher diese Ursachen klar sind. 
Erst die arztliche Forschung deckt die Zusammenhange auf: 
Jahrhundertelang erkrankten die ostasiatischen Reisesser an 
Beriberi - der hollandische Arzt E i j k man muBte ihnen im 
Jahre 1897 zeigen, daB die Samenschalen desselben Reiskorns 
die Krankheit heilen. Die naturnahen Tiroler Bauern haben nie 
selbst gemerkt, daB sie kropfig wurden aus Mangel an Jod, 
und daB ihnen in der Sonne das heste Heilmittel gegen die 
engIische Krankheit ihrer Kinder frei zur Verfiigung stand. 

Es ist eine Frage von groBtem biologischem und prakti­
schem Interesse, ob der Appetit stets einen Bedarf anzeigt. 
Appetit auf Zitronensaft - Appetit auf SiiBigkeiten und 
Hummer - Appetit auf eine Zigarette - Appetit der 
Schwangeren auf saure Gurken und Kr,eide - besteht da 
immer ein wirklicher Bedarf des Korpers? 

Beim Zitronensaft ist die M6glichkeit nicht von der Hand 
zu weisen. Vielleicht verlangt der Korper nach Vitamin C und 
P? SiiBigkeiten und Hummer sind sicher nicht lebensnot­
wendig. Ob der schwangere Organismus saure Gurken und 
Kreide braucht, ist zum mindesten nicht erwiesen. GenuBmit­
tel schlieBlich kennt der primitivste Volksstamm genau so wie 
das Kulturvolk. Nicht zufalIig verfiigt die Menschheit iiber eine 
so groBe Auswahl. Alkoholika, Kaffee, KolanuB, Betel, Haschich, 
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Opium, Tabak sind die bekanntesten. Auf der ganzen Welt 
dienen die GenuBmittel dem ewigen menschlichen Verlangen 
naeh Lustempfindung, naeh Loslosung yom Alltag, naeh 
Beflugelung und Begeisterung. Der Appetit naeh solchen 
Dingen ist ein ganz iihnliehes Gefuhl wie der Appetit naeh 
Boot. Subjektiv lassen sieh beide "Appetitarten" nieht vonein­
ander unterscheiden. Wir aIle kennen den Appetit naeh solehen 
"iiberflussigen" Dingen und sehen daraus, daft der Appetit 
durchaus nicht immer einen lebensnotwendigen stofflichen 
Bedarf anzuzeigen braucht. Der Karper kann sieh an solehe 
von Haus aus nicht lebensnotwendigen Stoffe derart gewoh­
nen, daB oft nur ein alImiihlieher Entzug moglieh ist. Wir 
Menschen haben den Appetit bewu6t zu einer Quelle des 
Genusses und der Freude ausgestaltet. Wir essen nieht nur, 
weil unser Korper Nahrung braucht, wir essen auch einfach 
deshalb, weil es gut schmeckt. 

Diese Verknupfung mit dem bewu6ten Verlangen nach 
Lust bringt es mit sieh, daB der Appetit - noeh mehr als der 
Durst und der Hunger - bestimmbar ist dureh bewuBte 
seelische Erlebnisse. DaB Freude, "appetitliehes" Anrich­
ten, Gedriicktheit, Ekel und vieles andere eine groB,e Rolle 
spiel en, sind bekannte Dinge. 

Weitgehend wird der Appetit sehlieBlich dureh Gewohn­
heit bedingt. Erziehung und Gewohnung bestimmen die 
Richtung des Appetits und die Stunde seines Erwachens. 
Andererseits konnen wir aueh die Lieblingsspeise nieht mehr 
sehen, wenn sie zu oft serviert wird, wenn wir sie allzusehr 
"gewohnt" sind. Abwechslung regt den Appetit an. Man ist 
schon vor dem Essen halb satt, wenn sieh der gleiehe Speise­
zettel aIle W oehe wiederholt. Eigentlieh eine merkwurdige Er­
seheinung I Das Tier friBt Tag fur Tag dasselbe, der Saugling 
trinkt tiiglich urn dieselbe Zeit dieselbe Menge Milch, die Kost 
des Bauern bietet viel weniger Abwechslung als die Kost des 
Stiidters. Dabei wird sieh auch kaum ein Stadter weigern, 
Morgen fur Morgen Tee oder Kaff·ee mit Butterbrot zu essen. 
Das Bedurfnis naeh Abweehslung scheint urn so groBer zu 
sein, je vielfrutiger die Appetitmoglichkeiten, je groBer die 
"Differenziertheit" des Menschen ist. Wir werden darauf im 
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14. Abschnitt zuriickkommen. Wichtig ware es zu wissen, ob 
das Abwechslungsbediirfnis einem wechselndem Bedarf ent­
springt. Die Frage ist unbeantwortet. 

Tausend Dinge bestimmen neben dem Bedarf des Korpers 
unsere Appetitgewohnheiten. Es ist ganz erstaunlich, wie 
sich auf einmal bestimmte Nahrungsmittel allgemeiner Be­
liebtheit erfreuen. Die Mode wechselt nicht nur bei den 
Schlipsen und Hiiten. Heute sind es Vitamine, gestern waren 
es Nahrsalze, vorgestern EiweiBstoffe und Fleischextrakt, auf 
die jeder erpicht war und von denen keiner genug kriegen 
konnte. Allgemeine Lebensanschauungen, falsch verstandene 
und einseitig iiberwertete wissenschaftliche Forschungsergeb­
nisse, Propaganda und Bediirfnisse der Industrie, roman­
tische N aturgefiihle, N achahmung, religiose Vorstellungen 
spielen bei solchen Schwankungen !nit. Und da der Glaube 
bekanntlich Berge versetzt, stellt denn auch jeder hocherfreut 
die vorziigliche Wirkung des jeweils modernen Nahrstoffs 
an sich fest. Was man noch vor wenigen J ahren ungenieBbar 
und schetilllich fand - heute da es alie essen und loboo 
sehmeckt es wirklich ausgezeichnet. Wenn dieser Beliebtheit 
keine gesundheitlichen Bedenken entgegenstehen, mag man 
sie gew1ihren lassen. Nur kann man eben dies en Unbedenk­
liehkeitsvermerk nicht immer ausstellen! Andere N1ihrstoffe 
- heute z. B. das EiweiB und das Kochsalz - werden auf 
Kosten der eben modernen als sch1idlieh angesehen und ver-
1ichtlieh bel1ichelt wie unmoderne Hiite. So droht nicht selten 
die Gefahr unzureichender Ern1ihrung, wenn sieh das letzte 
Geld, das besser in Butter und Brot angelegt wiirde, in Vita­
minpflanzensaft oder Gesundheitsschokolade verwandelt. Die 
Modestromungen darf man aueh nieht einfaeh gew1ihren 
lassen, wenn sie sieh - ohne daB ein wirklieh dringendes 
Bediirfnis dafiir besteht - auf Dinge riehten, deren Massen­
verbrauch volkswirtsehaftlieh unerwiinseht ist. 

Auf einem anderen Blatt stehen die nationalen Appetit­
unterschiede, wie sie - bedingt durch Klima, Boden, Lebens­
weise, wirtschaftliehe Verh1iltnisse - in den landschaftlieh 
verschiedenen EBgewohnheiten und den "Nationalgeriehten" 
ihren Ausdruck finden. Sie wurzeln meist ganz erstaunlieh 
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fest und man kann nie von vornherein sagen, wieweit eine 
bestimmte Gewohnheit einem korperlichen Bediirfnis, wieweit 
sie anderen Beweggriinden entsprungen ist. Naheres dariiber 
im 14. Abschnitt. 

Wir fragen jetzt noch einmal: Was heif3t salt sein? "Satt" 
nennen wir ein eigentumliches Gefuhl des W ohlseins und 
der angenehmen Erschlaffung. Spannung urn den Leib, 
Volle, Magendriicken und Bew~gungsunlust geMren nicht 
zum Sattsein. Sich "voll essen'" ist etwas anderes als sich satt 
essen. Keinen-Appetit-haben ist auch nicht dasselbe wie satt 
sein. Wahrend des Essens tritt der Hunger immer mehr 
zuruck, je naher die Sattigung, urn so mehr tritt der Appetit 
in den Vordergrund. Es ist sehr merkwurdig, daB wir satt 
sind, wenn die Verdauung noch kaum begonnen hat und der 
Bedarf der Gewebe - darauf kommt es ja letzten Endes 
allein an - noch langst nicht gedeckt ist. Das Gefuhl "Satt" 
muB irgendwie zu den Verdauungsorganen in Beziehung 
stehen. 

Der "Siiltigungswert" einer Speise hangt mit ihrer Fahig­
keit zusammen, die Magensaftabscheidung in Gang zu brin­
gen. Je reichlicher der Magensaft flieBt, desto rascher tritt 
Sattigung ein, desto langer "halt das Essen vor". Dement­
sprechend besitzen gebratenes Fleisch, gebratener Fisch, 
Bratkartoffeln (uberhaupt Kartoffeln), Brotchen und Brot­
rinde einen ,hohen Sattigungswert, gekochter Fisch, ge­
kochte Mehlspeisen einen niederen. 

Wir haben im vorigen Abschnitt gehort, daB stark saft­
treibende Speisen auch langer im Magen verweilen. Neben der 
Magensaftabscheidung spielt namlich der FiillungsZllstand des 
Magens fur die Sattigung eine wichtige Rolle. Mit Fett an­
gerichtete Gemuse sattigen besser, weil sie, wie alie fett­
durchmischten Speisen, langer im Magen verweilen. Die 
gebrauchliche Zusammenstellung: Fleisch mit Bratkartof­
feln oder Fleisch mit Butter und Brot (vielleicht mit einer 
saftlockenden Suppe vorher) sind von hier aus gesehen sehr 
zweckmaBig. Sie vereinigen lebhafte Anregung der Magen­
saftabscheidung mit langer V erweildauer. Wares neben der 
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helehenden Wirkung des Kaffee-, Tee- und Kakaofriihstiicks 
auch sein hoherer Sattigungswert, der die morgendlichen 
Suppen und Breie verdrangt hat? Auffallend bleibt, daB 
Sattigungswert und Brennwert keineswegs immer Hand in 
Hand gehen. 

Die Beriicksichtigung des Sattigungswertes spielt fiir die 
Gestaltung der tiiglichen Kost eine groBe Rolle. Jede Haus­
frau stellt ihn in Rechnung. Wir essen ja nicht, weil wir den 
Stoffhedarf unseres Korpers decken, sondern weil wir satt 
werden wollen. Anscheinend spielt dahei auch die Kauarbeit 
eine Rolle. Wahrend des Krieges hat man uns hungernden 
Deutschen das ,,Fletchern" empfohlen (H. Fletcher war 
ein amerikanischer Kaufmann). ,,30 Bissen, die ungefahr 
2500 Kauakte oder andere Mundbewegungen innerhalb von 
30-35 Minuten henotigen, befriedigten den Appetit voll­
kommen." Man wird auf diese Weise "satt", d. h. man hat 
bald genug vom Essen, weil das endlose Kauen schlieBlich 
miide macht. Sonst hat das Verfahren keinerlei Vorteile. 

Nehen diesen rein korperlichen Dingen hiingt der Zeitpunkt 
der Siittigung von seelischen Dingen ab. Sie konnen die Sat­
tigung heschleunigen oder hinausschiehen. Bis zu einer be­
stimmten Grenze kann jeder Mensch tiber die Sattigung 
hinaus essen - aus Futterneid oder nach dem schonen Spruch: 
"Lieber einen Darm im Leib verrenkt, als dem Wirt einen 
Kreuzer geschenkt." Jenseits dieser Grenze kommt es dann 
in bekannter Weise zu Volleempfindung, Unbehagen und zu 
Erbrechen. 

Sein Instinkt sagt dem Tier, was es fressen muB und was 
ihm bekommt; der Mensch aDein weiB es nicht; hem­
mungslos lebt er seinen Geliisten; GenuBsucht treibt ihn bald 
hierhin, bald dorthin. - Wer hat solche Worte nicht schon 
tausendfach gehOrt? 

Wie steht es mit der Triehsicherheit und dem unfehl­
baren "Instinkt" des Tieres? Was ist iiherhaupt I nstinkt? 
Der Sprachgehrauch ist leider uneinheitlich. MaBgebend 
fiir die Begriffshestimmung kann allein die Zoologie sein. 
Danach sind Instinkte Handlungen, die von einem angebore-
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nen tertigen Mechanismus geleistet werden. Durch auB,ere 
oder innere Reize in Gang gesetzt, laufen sie von Anfang bis 
zu Ende unabiinderlich abo Ein nachlassiger Sprachgebrauch 
verwechselt oft Trieb und Instinkt. Uni so klarer muB fest­
gestellt werden: Instinkte sind Handlungen - Triebe sind 
keine Handlungen. Triebe konnen zu Handlungen fiihren, 
die aber keineswegs Instinkthandlungen zu sein brauchen. 

Wird nun das Tier durch seinen Nahrungstrieb wirklich 
dazu bestimmt, alles das und nur das zu fressen, was es ZUll 

Leben braucht und was ihm bekommt? Wir haben im ersten 
Abschnitt von "Ernahrungsspezialisten" gesprochen. Das sind 
Tiere, die z. B. nur die Blatter einer Pflanze fressen. Alles 
andere lehnt ihr Appetit abo Je hoher organisiert ein Lebe­
wesen ist, desto groBer sind seine Moglichkeiten, desto lok­
kerer sind Appetit und lebensnotwendiger Bedarf verkoppelt. 
Allzu fest verankerte Triehe und Instinkte behindern offen­
bar die Weiterentwicklung. Je mehr man sich dem Affen 
als dem hochsten Tier nahert, desto weniger streng werden 
Hunger und Appetit allein durch den Bedarf bestimmt: Ein 
sattes Huhn fangt sofort wieder an zu fressen, wenn ein 
anderes Huhn die umherliegenden Korner aufpickt. Satte 
Affen verzehren noch gierig Schokolade. Ein Kalb kann nicht 
von Anfang an giftige Krauter von ungiftigen unterscheiden. 
Kiihe fressen sich am nassem Klee krank und die Hauskatze 
lebt zum groBen Teil vegetarisch. Futterneid - Freude am 
GenuB - Sammeln von Erfahrung - Ernahrungsumstel­
lung auch beim Tier! SchlieBlich iiberlaBt man ja die Rege­
lung der Nahrungszufuhr auch nicht dem Trieb des neuge­
borenen, un" verbildeten" Menschen. Man gewohnt ihn an einen 
bestimmten Erniihrungsrhythmus, weil ihm das erfahrungsge­
maB ibesser bekommt, und weil bei Kindern, die man nach ihrem 
Willen trinken laBt, haufiger Ernahrungsschaden auftreten. 

Blicken wir noch einmal zuriick. Durst, Hunger und Appetit 
2wingen den Menschen zur Erhaltung seines Korpers. Sie sichern 
jedoch nicht mit absoluter Zuverlassigkeit eine ausreichende Nah­
rungszufuhr. Durst, Hunger und Appetit stehen auch nicht aIlein 
im Dienste der lebensnotwendigen Niihrstoffbeischaffung. Hun-
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ger und Appetit sind auch auf die ZuflUhr nicht lebensnotwendiger 
Stoffe gerichtet, u. U. sogar auf die Zufuhr von Stoffen oder 
Stoffmengen, die einzelnen Organen mehr Schaden als Nut­
zen bringen. Aus eigener und fremder Erfahrung bildet sich die 
zweckmaBigste Art der Ernahrung. AIle Nahrvorschriften, die 
alten, aIlgemeinen EBgewohnheiten widerstreiten, sind mit 
groBtem Milltrauen zu betrachten. Die "Fehlermoglichkeiten" 
der Triebe jedoch machen uns eine immer wieclerholte Nach­
priifung cler Ernahrung des Menschen zur dringenclen Pflicht. 

So wenig beim Menschen Durst, Hunger und Appetit mit 
unfehlbarer Sicherheit die Zufuhr alles notigen und nur des 
Notigen besorgen, so wenig tun sie es beim Tier. Man darf 
sagen, daB die Unsicherheit urn so groBer wird, je hoher das 
Lebewesen in cler Stammesreihe steht. J e groBer die Freiheit, 
desto groBer die Gefahren! 

XI. Von der Hygiene der Nahrung und des Essens. 

Die Nahrung gibt und erhiilt uns Gesundheit und Leben. 
Gesundheit und Leben sprudeln aber nur aus reinen Quellen. 
Eine Gesundheit und Leben erhaltende Ernahrung muB 
nicht nur aIle notwendigen Nahrstoffe in geniigender Menge 
und im richtigen Verhiiltnis dem Korper zufiihren. Davon 
wird im folgenden Abschnitt zu reclen sein. Gesundheit und 
Leben werden auch gefahrdet durch verdorbene Nahrungsmit­
tel, durch krank machende Bakterien, durch unzweckmaBige 
Konservierungsmittel, Verfiilschungen, Diingerreste und 
Schadlingsbekampfungsmittel und nicht zuletzt durch schlechte 
Kiiche und schlechte EBgewohnheiten. Die Wissenschaft von 
der Erhaltung der Gesundheit ist die Hygiene. Wir wollen 
jetzt also einen Blick weden auf die Hygiene der Nahrung 
und auf die Hygiene des Essens. 

Dem Trinhwasser galt die Sorge cler Menschheit schon in 
Sumer und Akkad. Gewaltige Bauten, Erfindungen, Kriegs­
ziige entsprangen dem V.erlangen nach gesundem Wasser. 
Unzahlige pflanzliche und tierische Lebewesen finden im 
Wasser beste Lebensbedingungen. Verheerende Seuchen gingen 
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immer wieder vom Trinkwasser aus und tun es heute noch 
trotz allen Wissens und aller Vorsicht. Cholera, Dysenterie 
und die Erkrankungen der Typhusgruppe sind die gefahrlich­
sten. Wasser zweifeIhafter Herkunft muB deshalb vor dem 
GenuB stets abgekocht, sterilisiert werden. Die fieber- und 
schmerzhafte Weil'sche Krankheit wird auch durch Badewas­
ser iibertragen, da die Erreger durch die unverletzte Haut und 
Schleimhaut in den Korper dringen. - Eine groBe Gefahr 
liegt in den Bleirohren der Wasserleitung. Kleinste Blei­
mengen losen sich im Wasser, vor allen Dingen im kohlen­
saurereichen Wasser. Das monate- und jahrelange Trinken 
bleihaltigen Wassers macht zunachst geringe, dann immer 
schwerere Krankheitserscheinungen: Darmkrampfe, Schleim­
hautentziindungen, Blutarmut, N erven- und Gehirnscha­
digungen, die schlieBlich zum Tode fiihren konnen. Gehli.ufte 
Erkrankungen kamen noch in jiingster Zeit in Dorfern vor, 
wo trotz aller Hinweise von arztlicher Seite die Bleirohre der 
Wasserleitung nicht entfernt worden waren. Arsenschiidi­
gungen durch Trinkwasser sind heute sehr selten. - Gutes 
Trinkwasser dad selbstverstandlich keine krankmachenden 
Stoffe enthalten. Dariiber hinaus soll es geruchlos, wohl­
schmeckend und klar sein. Triibungen durch Eisen- oder 
Manganverbindungen sind nicht gesundheitsschadlich. Die 
gebrauchliche, sachgemaB durchgefiihrte Reinigung des 
Trinkwassers gefahrdet die Gesundheit in keiner Weise. 
Diese Reinigungsverfahren sind fiir die Wasserversorgung 
groBer Stadte, wo der Tagesbedad oft 150 Liter je Kopf 
iiberschreitet, ganz unentbehrlich. 

Noch besser als in Wasser gedeihen Kleinlebewesen aller 
Art in der Milch. Typhus- und Cholera-, ja Scharlach- und 
Diphtherieepidemien werden durch verunreinigte Milch ver­
breitet. Von kranken Kiihen konnen Tuberkulose, Darmer­
krankungen und Bang'sche Krankheit (seuchenhaftes Ver­
kalben) , in seltenen Fallen Maul- und Klauenseuche auf 
den Menschen iibergehen. Kommen die Bazillen tuberkuloser 
Kiihe in die Milch, dann gefahrden sie vor allem das Kind, 
dessen Darmorgane gegeniiber den Tuberkelbazillen auBer­
gewohnlich empfindlich sind. Die Ansteckungsgefahren lassen 
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sich durch das Pasteurisieren der Milch (vgI. Abschnitt VII) 
so gut wie vollig vermeiden. - AIle iibrigen Bakterien der 
Milch sind an sich zwar ganz harmlos, machen sie aber doch 
gelegentlich ungenieBbar: Buttersaurebazillen bedingen einen 
unangenehmen Geruch, Heubazillen einen bitteren, kratzigen 
Geschmack, andere Bazillen bilden Farbstoffe. - Man sieht 
es auch ungern, wenn die Milch nach Stall duftet, und 
wenn Erinnerungen an den Stall in ihr schwimmen. Selten 
scheidet die Kuh die Giftstoffe giftiger Futterpflanzen 
(Herbstzeitlose, Tollkirsche, Bilsenkraut) mit der Milch aus. 
Der Geschmack allein wird gelegentlich durch die Art der 
Fiitterung unangenehm verandert. - Harmlos, aber doch 
recht storend ist die Eigenschaft der Milch, fremde Geriiche 
anzunehmen, nach Salzheringen, Harzerkase, parfiimierter 
Seife, Gewiirz und Petroleum zu riechen. - Die "V erliinge­
rung" der Milch mit Wasser, Magermilch und Buttermilch, 
der Zusatz von Eindickungs- und Konservierungsmitteln aller 
Art ist in den meisten Landern verboten. Verbotenerweise be­
nutzt der Milchh1i.ndler gelegentlich Borax:, Soda und Natrium 
bicarbonicum, urn in der heiBen Jahreszeit die Gerinnung zu 
verzogern. Diese Mittel verdecken die auBeren Kennzeichen 
einer schlechten Ware. 

Chemische Mittel, Konservierungsmittel, werden den Lebens­
mitteln zugesetzt, weil sie Keimwachstum und Fermenttatig­
keit hemmen (vgl. Abschnitt VII). Die hygienische Beurteilung 
dieser Stoffe ist nicht leicht, weil sie meist ganz uncharak­
teristische Krankheitserscheinungen zur Folge haben. Borax 
und andere Borsiiurepriiparate hat man friiher gern zur Kon­
servierung von Milch, Fleisch und Wurst benutzt. Man muB 
groBe Mengen nehmen, weil ihre konservierende Fahigkeit 
schwach ist. Das Fleisch kann dabei verdorben sein, ohne daB 
man es ihm ansieht! Es hat sich zudem herausgestcIlt, daB 
diese Borsauremengen keineswegs harmlos sind. Borsaure 
wird sehr langsam ausgeschieden und hauft sich im Korper 
an. Der Gebrauch von Borsaureverbindungen muB deshalb 
moglichst eingeschrankt werden. - Soda und Natrium bicar­
bonicum (Natron) sind als solche unschadlich. -

165 



Als Konservierungsmittel kommen noch in Betracht die 
Benzoesaure und ihre Verbindungen (Salizylsaure, Oxyben­
zoesaure), Essig, Milchsaure, Ameisensaure, Formalin, Was­
serstoffsuperoxyd, schweflige Saure und Hexamethylentetra­
min. Benzoesiiurescha.digungen lassen sich selbst nach langem 
Gebrauch nicht nachweisen. Salizylsaure hemmt Wachstum 
und Fermentwirkungen bestimmter Bakterien, bei anderen 
hemmt sie nur das Wachstum und einer dritten Gruppe dient 
sie sogar als wilIkommener Niihrboden. In der Milch hemmt 
sie das Wachstum der Milchsaurebakterien; urn so iippiger 
wuchern dafiir jene Keime, die die gefiirchtetsten "Milchfeh­
ler" verursachen. Reizerscheinungen von seiten der Nieren 
machen sich nach groBeren Salizylmengen gelegentlich bemerk­
bar. 1m iibrigen braucht man Gesundheitsschiiden durch Sali­
zylate in Mengen, wie sie die Haltbarmachung der Nahrungs­
mittel erfordert, kaum zu befiirchten. Eher sind sie mittelbar 
gesundheitsschadigend durch Verdeckung schlechter Beschaf­
fenheit. Die Oxybenzoesaure scheint das unschadlichste aller 
bisher bekannten Konservierungsmittel zu sein. Dabei ist sie 
durchaus wirkungskraftig. - Ohne Bedenken diirfen Essig­
siiure und Milchsiiure benutzt werden. Sie sind - ebenso wie 
der konservierende Alkohol - k6rpereigene Stoffe, die leicht 
verbrannt werden. - Von Schadigungen durch Ameisensiiure 
in den zur Haltharmachung an Obstsiiften usw. verwendeten 
Mengen ist nichts bekanntgeworden. - Formalin, wenig keim­
widrig, erschwert die Verdauung und Ausnutzung der Nah­
rung. Zum gr6Bten Teil verbrennt es der K6rpe.r, zum klei­
neren scheidet er es als Ameisensaure aus. - Wasserstott­
superoxyd zerst6rt die Fermente, z. T. auch die Vitamine 
der Milch und zersetzt sich indem es wirkt. Aus diesem 
Grund haben mit Wasserstoffsuperoxyd haltbar gemachte 
Nahrungsmittel vor allen anderen den Vorzug, frei von k6r­
perfremden Stoffen zu sein. - Schweflige Siiure ist nicht 
ungefahrlich. Schon nach 10 mg in ganz diinner L6sung 
tritt bei manchen Menschen Magendriicken, Durchfall und 
Benommenheit auf. Schon kleine Mengen machen sich auch 
geschmacklich unangenehm bemerkbar. Am "geschwefelten" 
Obst haften selbst nach sehr griindlichem Waschen oft noch 
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erhebliche Meng.en. Dem Fleisch erhiilt sie zwar die rote 
Farbe, kann aber die fortschreitende Zersetzung nicht auf­
halten. Weniger gefahrlich, weil chemisch fester gebunden, 
sind die gering en Mengen schwefliger Saure des Weines. -
Chemische Konservierungsmittel sind schlieBlich Kochsalz 
und Zucker. Man hat dem Kochsalz viel Boses nachgesagt. 
Und so viel ist richtig: Unter bestimmten Bedingungen kon­
nen groBe Salzmengen krankhafte StOrungen verschlimmern 
oder - bei einem kranken Korper - krankhafte Storungen 
hervortreten lassen. Ein ganz gesunder Korper wird aher 
vom Kochsalz aIlein niemals krank - auch wenn er jahrelang 
20 und 30 g taglich zu sich nimmt! Mit Pokelfleisch und ge­
salzenen Fischen kann man sich nicht vergiften - jeden­
falls nicht kochsalzvergiften. Schadigungen durch die Zusatze 
von Salpeter und salpetriger Saure zu Pokelsalz sind nicht 
bekanntgeworden. - Zucker erhOht die Haltbarkeit von 
Friichten und Milch. Gesundheitsschiiden (Vitamin B1-

Mangelkrankheit) gibt es erst, wenn man jeden Tag pfund­
weise Zucker iP"t. Die Schuld des Zuckers an andern Schii­
den, z. B. an der gefiirchteten Zahnfaule, ist trotz wieder­
holter Behauptungen bisher nicht erwiesen. 

Um die Konservierungsmittel tobt seit Jahren ein heftiger 
Kampf - ein Kampf, in dem Voreingenommenheit, Unkennt­
nis und Unsaehlichkeit eine groP"e Rolle spielen. "Gift in der 
Nahrung" heiP"t der zugkraftige Titel einer sensationellen 
Schrift. Der Kampf ist heute im Abflauen. Zweifellos liegt 
in den Stoffen zur Haltbarmaehung von Nahrungsmitteln 
eine GefahrenqueUe. Ihre Zahl ist aber langst nieht so groP" 
und ihr Anwendungsgebiet nicht so ausgedehnt, wie manche 
uns glauben maehen moehten. Und es geht selbstverstiind­
lieh nieht an, aus Giftwirkungen grof3er Mengen eines Stoffes 
zu sehlieP"en, aIle Nahrungsmittel, die irgendwann einmal mit 
diesem Stoff in Beriihrung gekommen sind, seien nun auch 
giftig! Beweise aus der Erfahrung werden bezeiehnender­
weise fiir solehe Behauptungen nieht beigebracht. Es gibt 
Mensehen, die iiberempfindlieh sind gegeniiber einzelnen 
Stoffen des tiigliehen Lehens. Wie es Dberempfindlichkeit 
giht gegeniiber Erdheeren, Heringen und Eiern, so kann es 



auch einmal Oberempfindlichkeit gegen ein bestimmtes Kon­
servierungsmittel gehen. Aher das sind Seltenheiten. 

Vor einem halben Jahrhundert lebte man in einer allgemei­
nen Bazillenfurcht, iiber die wir jetzt lacheln. Heute sehen 
sich viele auf allen Seiten von "Giften" bedroht. Und in 
50 Jahren? Immerhin, eine Gefahrenquelle liegt in den Kon­
servierungsmitteln - urn so mehr, als der Verbraucher dem 
Nahrungsmittel den Zusatz nicht ansieht, denn eine ent­
sprechende Kennzeichnung wird nur in Ausnahmefallen ver­
langt und verantwortungslose Lebensmittelverfalscher ge­
fahrden immer wieder die Volksgesundheit. 

Konservierungsmittel konnen wir nicht enthehren solange 
die Notwendigkeit besteht, Lebensmittel aufzuhewahren und 
iiher weite Strecken hin zu versenden. Unser Strehen geht 
dahin, in jeder Hinsicht unschadliche und doch wirksame 
Mittel zu benutzen, und wo irgend moglich, ohne solche Mittel 
auszukommen. Vor allen Dingen ist eines notig: Die Ge­
setzesvorschriften miissen mit voller Scharfe durchgefiihrt 
werden. Empfindliche Strafen miissen jeden treffen, der 
sich in diaser gefiihrlichen Art auf Kosten der Volksgesund­
heit bereichern will. Die Hausfrau aber moB das ihre dazutun 
und nicht glauhen, die Butter sei urn so besser, je gelber, der 
Konservenspinat urn so nahrhafter, je griiner die Farbe ist. 

Nach unserem Ausflug ins Gebiet der Konservierungs­
mittel kehren wir ins Reich der Milch zuriick. Wir sprachen 
davon, daB mit der Milch Krankheitserreger verbreitet wer­
den konnen. Krankheitserreger, schlechter Geschmack und 
Geruch, Stallerinnerungen gehen von der Milch auf Butter 
und Kiise iiher. Daneben enthiilt die Butter (wie die Milch) 
stets ungefahrliche Bakterien in groBer Zahl- 1 bis IO Millio­
nen in 1 g. 1m Kase wissen wir die Tiitigkeit dieser Bakterien 
sehr zu schiitzen und verspeisen sie mit GenuB. Sie machen 
den Kiise erst zum Kiise. "Schimmel und Rinde eBbar" steht 
auf der Camembert-Schachtel. Harmlos sind auch die Bakterien 
und Pilze, die die Butter ranzig machen. - Farblose Butter 
darf mit unschadlichen Anilin- oder Pflanzenfarbstoffen 
gelb gefarbt werden. Damit laBt sie sich allerdings von der 
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karotinreieheren, d. h. vitaminhaltigeren "Grasbutter" nieht 
mehr unterseheiden. - In gesundheitlieher Hinsieht belang­
los sind bei Butter und Kase Zumischungen pflanzlieher oder 
anderer tierischer Fette, nieht belanglos Verfrusehungen mit 
Schwerspat und - wegen Vortauschung besserer Besehaffen­
heit - der verbotene Zusatz von Borsaure und Benzoesaure. 

1m Kase wachsen gelegentlich giftstofferzeugende Bakte­
rien ("Kasevergiftung"). Kasemilben, Maden, Kasefliegen gel­
ten bei uns als unerwiinschte Beigaben. Gesundheitssehadlich 
konnen Verunreinigungen mit Schwerspat und Metallen werden 
(fiber Metallvergiftungen vgl. unten). Der Edamer Kase ver­
dankt sein Leuehten einem unsehuldigen Bad in rotem 
Paraffin. 

Die pflanzlichen und tierischen Fette auBer Butter machen 
eine Reihe ehemischer und mechanischer Veranderungen 
dureh. Mit schwefliger Saure, Metallen, Natronlauge, Farb­
stoffen und vielem anderen kommt das Rohmaterial in 
Beriihrung. Die Moglichkeiten einer Gesundheitsschadigung 
miissen bei jedem Herstellungsverfahren genau gepriift wer­
den. Daneben kommt die Beimischung giftiger Rohstoffe 
und unerlaubter Konservierungsmittel in Betracht. 

Tierische und pflanzliche Parasiten tragen in den meisten 
Fallen die Schuld an der Gesundheitsschadlichkeit des Flei­
sches. Von tierischen Parasiten stehen an vorderster Stelle 
gewisse Schmarotzerwiirmer. Intensives Kochen und Bra­
ten totet sie. - Ais gesundheitsschadlich muB das Fleisch 
von Tieren mit Milzbrand, Tollwut, Rotz, Schweinerotlauf, 
Paratyphus, Starrkrampf und schwerer Tuberkulose ange­
sehen werden. Fleisch von wenig kranken Tieren dad nach 
Entfernung der kranken Teile und Kochen oder Dampfen als 
"Freibankfleisch" verkauft werden. - Eine groBe Rolle spie­
len Krankheitskeime, die erst nach dem Tode des Tieres in 
das Fleisch gelangen, sich dort vermehren und mit dem Fleisch 
veroreitet werden. Das sind Erreger von Paratyphuserkran­
kungen (Baz. enterit. Gartner, Baz. enterit. Breslau) und der 
Bazillus botulinus. Der Bazillus botulinus wirkt mittelbar 
krankmachend, indem er im Fleisch ein starkwirkendes Gift 
bildet. Dieses Gift laBt den Menschen in vielen Fallen wdlich 
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erkranken. - Gesundheitsschadlich ist Fleisch in beginnender 
Zersetzung und Fiiulnis. Fleisch kranker Tiere verdirbt beson­
ders rasch. Von Konservierungsmitteln sind nur Pokelsalz, fUr 
Fleischsalat auch Benzoesaure erlaubt. Farbstoffe diirfen nicht 
benutzt werden. 

Fiir Fische gilt im wesentlichen dasselbe wie fiir Fleisch. 
Faule Fische, durchsetzt von Bakterien, machen eher Ver­
giftungserscheinungen als faules Fleisch. Fische verderben 
iiberhaupt leicht. Mit rohen Fischen werden in Nordeuropa 
und Ostasien nicht selten Bandwiirmer (Dibothriocephalus 
latus) verzehrt. Fiir Krabben und bestimmte Fischkonserven 
sind deshalb Konservierungsmittel erlaubt. Bombierte (durch 
Gasentwicklung aufgetriebene) Konserven konnen nie als 
sicher einwandfrei betrachtet werden - mogen sie nun 
Fleisch, Fisch oder Gemiise enthalten I Miesmuschelvergif­
tungen sind friiher wiederholt hekanntgeworden. Anschei­
nend bilden Muscheln in stehendem und verdorbenem Wasser 
Giftstoffe, die beim Menschen zu schweren Durchfiillen und 
Lahmungen fiihren. Aus verunreinigten Gewassern kann selbst 
die geschatzte Auster Krankheitskeime iibertragen. 

Faule Eier lehnt jeder Europaer schon wegen ihres iiblen 
Geruchs abo Erst in den letzten Jahren hat sich herausgestellt, 
daB Krankheitserreger aus der Paratyphusgruppe (Baz. enterit. 
Breslau) vor der Schalenbildu~g in Enteneier eindringen kon­
nen. Solche Eier sind zu Ausgangspunkten von Epidemien 
geworden. In Deutschland tragen deswegen seit 1936 aIle 
Enteneier die Aufschrift: "Entenei! Kochenl" Enteneier miissen 
mindestens 8 Minuten gekocht oder in Backofenhitze durch­
gebacken werden. Das gelegentliche Vorkommen von Hiih­
nertuberkelbazillen in Eiern und das Eindringen von Schim­
melpilzen durch die Schale beim Lagern der Eier bildet keine 
ernstliche Gefahr. 

Gewisse Verunreinigungen des Mehls machen sich in Brot 
und Mehlspeisen bemerkbar. In friiheren Jahrzehnten spiel­
ten Mutterlwrnerkrankungen eine Rolle. Der Pilz Claviceps 
purpurea siedelt sich in den Bliiten von Roggen, Weizen und 
Gerste an und bildet ein 2-4 cm langes, aus der Xhre her-



ausragendes dunkelviolettes "Korn". Wird das Getreide nicht 
sorgfiiltig gereinigt, dann geraten diese Gebilde ins Mehl. Die 
Krankheit beginnt mit Taubheitsgefuhl und Kribbeln in Fingern 
und Zehen. 1m weiteren Verlauf kommt es zu schmerzhaften 
Krampfen und Absterben ganzer Finger und Zehen. - Gif­
tige Unkrautsamen bilden heute kaum eine Gefahr mehr. 

Vor einer Reihe von Jahren ist die Frage der Gesundheits­
schadigung durch mineralische Diingemittel (Kunstdunger) 
aufgeworfen worden. Mineralgedungte pflanzliche Nahrungs­
mittel sollten minderwertig sein; Kalidiingung im besonderen 
sollte das Krebswachstum fordern. Nun ist fur uns in Deutsch­
land Pflanzenbau ohne Diingung nicht mehr moglich. Jedes 
Diingemittel - Mineraldiinger, Stalldunger oder Kompost -
kann im pflanzlichen Nahrungsmittel die Anreicherung gewis­
ser Stotte erleichtern, die Anreicherung anderer erschweren. 
Der Dunger kann weiter die Bildung pflanzeneigener Stoffe 
anregen oder hemmen. Und schlieBlich ist es nicht immer 
ausgeschlossen, daB Diingerreste mit den Nahrungsmitteln in 
den menschlichen Korper gelangen. 

Wie fur jedes Dungemittel lassen sich aueh fur den Mine­
raldunger Schadigungen auf diesen 3 Wegen denken. Er­
fahrene Koehe, alte Diatarzte, haben auf Geruchs- und Aroma­
verluste von Getreide und Gemuse hingewiesen und einen Zu­
sammenhang mit der Mineraldungung erwogen. Wenn Mineral­
dunger die Geschmackswerte aueh nicht zu beeintrachtigen 
braucht - daB die Moglichkeit nicht von der Hand zu weisen 
ist, laBt sich wohl kaum bestreiten. Es hat sich aber bisher nie­
mals auch nur wahrscheinlich machen lassen, daB die Mine­
raldungung einer Anreicherung gesundheitsscMdlicher Stotte 
in der P£lanze Vorschub leistet. Soweit untersucht, hat sich 
das Verhaltnis der pflanzeneigenen Stoffe niemals in ge­
sundheitsgefahrdender Richtung verschoben. Die Reste von 
Mineraldiinger, die unter Umstanden an iter tisehfertigen 
Nahrung haften, sind viel zu klein, als daB sie eine wesent­
liche Gefahr bilden konnten. 

Die Frage: Mineraldunger oder nieht darf man nicht 
gefiihlsmaBig beantworten wollen. Dazu sind diese Dinge 
von viel zu entseheidender Bedeutung fur unsere Volks~ 



ernahrung. Nur Beobaehtung und Erfahrung bereehtigen zu 
einem Urteil. Und bisher haben Beobaehtung und Erfahrung 
noeh keine uberzeugenden Beweise fur gesundheitsschiid­
liche Wirkungen des Mineraldungers beigebraeht. Wenn die 
Fiitterung mit Kalisalpeter bei Ratten eine Neigung zu Blut­
pfropfbildung mit Absterben von GliedmaBenteilen entstehen 
laBt, dann besagt das noeh lange nieht, daB Diingung des 
Brotgetreides mit Kalisalpeter beim Mensehen zu denselben 
Sehiidigungen fiihrt. Behauptungen von der krebserzeugen­
den Wirkung kaliumreieher Nahrung sind oft wiederholt, 
niemals wahrseheinlieh gemaeht oder gar bewiesen worden. 
Dasselbe gilt von der krebserzeugenden Wirkung magnesium­
armer Nahrung. Selbstverstandlieh muB die Wissensehaft 
diese Fragen im Auge behalten und verfolgen. Es muB aber 
unbedingt verhindert werden, daB geltungsbediirftige Sehwar­
mer haItIose Behauptungen propagieren und grundlos Beun­
ruhigung und Sorge ins Yolk tragen. 

Wenn man so will, sind Stall mist, Jauehe und Kompost 
aueh nieht immer ganz harmlos. Kommen Stalldiinger und 
Jauehe zu spat auf die Pflanzen, dann verderben sie das 
Aussehen und geben ihnen oft genug einen seWeehten Ge­
sehmaek. Parasiten (Spulwurmeier) und bakterielle Krank­
heitserreger konnen mit dem Naturdiinger an die Gemiise 
kommen. Deswegen ist gegeniiber Obst und Gemiise aus 
Seuehengegenden groBte Vorsieht am Platz. 

Die Diingerfrage beriihrt in gleieher Weise Getreide, Ge­
muse und Obst. Wir miissen aber noeh einmal zu Getreide 
und Mehl zuriiekkehren. Weniger gefahrlieh als widerlieh­
die amtliehe Bezeiehnung heiBt "verdorben" - ist sehim­
meliges und fremdartig rieehendes Mehl, Mehl mit Milben, 
M ehlmotten und anderen Bewohnern. Z ur Vertreibung dieser 
Sehiidlinge sind maneherlei Verfahren ersonnen worden. 
Wir wissen heute noeh nieht sieher, ob die versehiedenen 
Mittel: Blausaure, sehweflige Saure, Sehwefeldampfe, Nitrose­
gase, Nikotin, Fluorverbindungen, keine naehteiligen Folgen 
fur die Gesundheit des Verbrauehers haben. 

Dasselbe gilt fiir gewisse Zusiitze zur Erhohung der Quell­
barkeit des MeWs, der Baekfahigkeit und der Teigausbeute 



und zum "Bleiehen" des Mehls. Superoxyde, Brom, Chlor, 
Ozon, sehweflige Siiure, Persulfat sind gebriiuehliehe Bleieh­
mittel. Grotesk genug werden diese Prozeduren als Verfahren 
zur "Mehlveredelung" bezeiehnet. In groBerer Menge sind 
das alles sehwere Gifte. Keinesfalls sind sie von vornherein 
unbedenklieh - aueh nieht in den Mengen, die sehlieBlieh im 
Mehl bleiben. Gefahren konnten schon vermieden werden, wenn 
wir aufhorten, das Mehl naeh seiner Farhe zu beurteilen und 
den Miiller nieht zum Bleiehen verfiihrten. - Gefiihrlieh ist die 
Verwendung von gebeiztem, d. h. haltbar gemaehtem Saatgut. 
Selbstverstiindlieh muB Saatgetreide gebeizt werden. Dabei 
wird es mit arsen-, kupfer- und queeksilberhaltigen Mitteln 
iibergossen. Gebeiztes Getreide ist als Brotgetreide nieht mehr 
verwendungsfiihig. - Sehwere, nieht selten tOdlieh endigende 
Stryehnin- und Thalliumvergiftungen sieht man, wenn Weizen, 
der zur Schiidlingsbekampfung hestimmt ist, versehentlieh 
oder absiehtlieh gegessen wird. - Verfalschung des Mehls 
mit Alaun und Sehwerspat kommt immer wieder einmal vor 
- vor allem in teuren Zeiten. 1m Weltkrieg wurde das Mehl 
amtlieh mit Stroh-, Mais-, Kartoffel- und Bohnenmehl "ge­
streckt" - nicht gerade gesundheits£orderliehe, aber wenig­
stens keine sehiidliehen Sto££e. 

SehlieBlieh noeh ein Wort iiber die Farben, ohne die 
Biiekerei, Konditorei und Konservenindustrie nieht auskom­
men. Nieht jede giftgriine Farbe ist giftig! Wenn Teer 
krank macht, dann ist damit noeh niehts iiber die Giftigkeit 
von Sto££en gesagt, die aus Teer gewonnen werden. Ober die 
Wirkung im Korper geben allein der chemische Aufbau, der 
Versueh und die Erfahrung am Mensehen Auskunft. Sieher 
gibt es gesundheitssehiidliche Teerfarben (Pikrinsaure, Di­
nitrokresole und viele andere); ihre Anwendung ist verboten. 
Daneben verfiigen wir aber iiber eine groBe Menge ganz 
ungiftiger natiirlieher und kiinstlicher Farbstoffe. Natiir­
liche Farbstoffe sind die Siifte von Flechten, Heidelbeeren, 
roten Riiben, Kirsehen, natiirliche Farbstoffe sind Karamel, 
Safran, Knoehenkohle und vieles andere. Die ungiftigen 
kiinstlichen Farbstoffe haben vor den natiirliehen den Vorzug 
groBerer Ausgiebigkeit und Billigkeit. 



Das andere groBe Volksnahrungsmittel ist die Kartoffel. 
Sie bedroht uns nicht von so vielen Seiten mit Gefahren wie 
das Korn. Bei - 3° C erfriert die Kartoffel. Sie schmeckt 
dann suB, ist aber nicht gesundheitsschiidlich. Gelegentlich 
sind Vergiftungen durch solaninhaltige Kartoffeln beobachtet 
worden. Solanin entsteht im Fruhjahr, wenn die iiherwinter­
ten Kartoffeln dem Licht ausgesetzt sind und zu keimen an­
fangen. - Auf Kartoffelsalat wachsen Typhusbazillen heson­
ders gut. 

Vergiften kann man sich bekanntlich mit Giftpilzen. Davon 
ahgesehen wird rohes Gemiise und Obst im allgemeinen nor 
dann zor Gefahrenquelle, wenn ihm Reste von Schiidlings­
bekiimpfungsmitteln oder tierische und pflanzliche Krank­
heitserreger anhaften. DaB man vom Tomatenessen Krebs be­
kommt, ist ein Marchen. Schimmeliges, faules, angegorenes Obst 
iBt kaum jemand - schon des Geschmacks wegen. Nur wenige 
Leute haben eine ausgesprochene Vorliebe fiir faules Obst. Ver­
giftungserscheinungen treten hin und wieder nach dem GenuB 
verdorbener Bohnenkonserven auf. Frischem Obst und Ge­
muse durfen Konservierungsmittel nieht zugesetzt werden. 

Beim Pflanzenschutz kann man ohne arsen- und kupfer­
haltige Mittel nieht ganz auskommen. Die Bluten oder Fruchte 
(Traub en !) werden mit den Schutzmitteln bespritzt. Bis zur 
Reife haben Wind und Regen das meiste heruntergefegt. 
Die haftengehliebenen Arsen- und Kupfermengen sind in 
der Regel so minimal, daB sie eine Gefahr nicht mehr bil­
den. So fanden sich in 500 g Xpfeln, die zweimal mit Arsen­
praparaten behandelt waren, 0,14-1,0 mg Arsen; die arzt­
lieh verordneten Tagesmengen liegen zwischen 0,5 und 5,0 mg. 
Die Gefahr ist gestiegen, seitdem mancherorts mit fester haf­
tenden Schutzmitteln gearbeitet wird. Diese Mittel wirken 
intensiver gegen die Schiidlinge, gleichzeitig werden aber die 
reifen Fruchte kupfer- und arsenreicher, aueh bleireieher, 
wenn es sich urn bleihaltige Mittel handelt. - Kupfer droht 
dem Obst und Gemuse noch von anderer Seite: Konserven, 
die schon griin bleiben sollen, werden mit Kupfer behan­
delt - ein Verfahren, das sobald wie moglich verschwinden 
sollte. 
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Dnd dann die KochtOpfel Sie sind aus Kupfer, Zink, Mes­
sing, Eisen, Aluminium und emailliertem Metall oder Ton. 
Viele Nahrungsmittel enthalten Sauren. Andere lassen an der 
Luft wahrend der Zubereitung oder unter der Einwirkung 
von Bakterien Sauren entstehen. Diese Sauren bilden lOsliche 
M etallverbindungen und bringen so Metalle in das Kochgut. 
Gunstiger als beim Kochen - dabei wird ja die Luft ab­
gehalten - sind die Bedingungen fur die Bildung solcher 
Metallverbindungen beim Aufbewahren. So nimmt in Zink­
gefaBen aufbewahrter Johannisbeer- und Stachelbeersaft 
schon nach kurzer Zeit durch losliche Zinkverbindungen einen 
unangenehmen Geschmack an. Zinksalze storen die Magen­
und Darmtatigkeit, scheinen im iibrigen aber harmlos zu 
sein. - Essig, Kase, Bouillon, aber auch eingemachte Friichte 
und Wein losen Kupfer. Kupfer und Zink ist in Metall­
legierungen wie RotguB, Messing, Neusilber, Argentan u. a. 
enthalten. Kleine Mengen von Kupfer, Zink, Zinn, Blei und 
Aluminium enthalt jede Nahrung. Nachlassige Zubereitung 
kann aber die tiigliche Kupferzufuhr urn das Zehnfache und 
hoher steigern. Das sind Mengen, die auf die Dauer schiidlich 
werden! Magenschmerzen, Erbrechen, Darmkoliken, blutige 
Durchfiille, Storungen von seiten des Nervensystems sind 
die Folgen. Xhnliche Erscheinungen treten bei allen Metall­
vergiftungen auf. - Die Gefahr der Bleivergiftung ist 
geringer geworden, seitdem bleihaltige EB-, Trink- und 
Kochgeschirre verboten sind und alle Haushaltgeschirre nicht 
mehr als 10 0/0, andere Haushaltgegenstande nicht mehr als 
I % Blei enthalten durfen. Trotz aUem sieht man gelegent­
lich noch Bleivergiftungen. Bleihaltiges Trinkwasser, Kon­
servendosen, schadhafte Geschirre aus glasiertem Ton und 
Steingut (die Glasur enthaIt Blei) konnen daran schuld 
sein. Oft gehort kriminalistischer Scharfsinn dazu, urn die 
QueUe einer Bleivergiftung herauszufinden. - Losliche Zinn­
verbindun,gen gelangen von Stanniol und Konservendosen in 
den Korper. Der Inhalt schlechter Konserven ist meist 
sauer und damit starker metallosend. - Nickel ist nicht 
saureloslich. NickelgefaBe sind sehr widerstandsfahig. Das­
selbe gilt fiir verchromte Kochtopfe. - Die Verdachtigungen 



des Aluminiums als Gefahrenquelle gehen auf Konkurrenz­
kampfe der Industrie zuriick. Sie sind vollig aus der Luft 
gegriffen 1 In Wirklichkeit ist Aluminium auch bei langer 
Koch- und Aufbewahrungsdauer saurer Speisen vollkommen 
unloslich und eines der bestgeeignetsten Kiichenmetalle. -
Gegen GlasgefaBe bestehen gieichfalls keine gesundheitlichen 
Bedenken. 

Wir wissen jetzt, wann und wodurch unsere Hauptnah­
rungsmittel zu Gefahren fiir Gesundheit und Leben werden. 
Ober Gesundheitsgefahrdung durch die ilbrigen Nahrungs­
mittel konnen wir uns kurz fassen. Zucker, Honig, Salz, Ge­
wiirze, Essig, Kaffee, Tee, Kakao, Tabak, alkoholische Ge­
tranke werden mit allen moglichen, immer neuen und nicht 
immer harmlosen Dingen verfalscht. In Gewiirzen findet 
man gelegentlich giftige Samen von Schierling, Bilsenkraut 
und anderen. Viele nehmen leieht fremde Geriiche an. Der 
hohe Hopfenharzgehalt des Jungbiers macht bei manchen 
Menschen schmerzhafte Blasenreizung. Branntweinfalschungen 
werden gefiihrlieh, wenn sie reiehlich Fuselole oder Meth,yl­
alkohol enthalten. Unzweckma6ige Aufbewahrung und un­
iibersehbare industrielle Bearbeitungen konnen schlieBlich aIle 
Lebensmittel mehr oder weniger gesundheitssehiidlich und 
ungenieBbar maehen. 

Die KochtOpfe sind nieht selten die Ursache von Beschwer­
den und Gesundheitsschaden. Das liegt aber nieht nur an 
den Kochtopten - es liegt auch an der Art ihrer Nutzbar­
machung, mit andern Worten: an der Kochin. DaB der Speise­
zettel keine unwesentliche Nebensachlichkeit ist, wissen wir 
schon (vgl. Abschnitt X). Wie sehr hiingt doch unser Woht­
befinden und unsere freundliehe Laune von der Kunst der 
Kiiche ab I Man soUte die kleinen Freuden des Alltags nieht 
ohne Not durch lauwarmen Tee, versalzene Suppen, halb­
gare Gemiise, verbrannte Kartoffeln und hoffnungslos zahes 
Fleisch ins Gegenteil verkehren. Es grenzt schon an vor­
satzliche Gesundheitsschadigung, wenn das schwere, iiberfette 
Mittagessen wie Blei im Magen liegt und der Backer das Brot 
naB und klumpig verkauft, weil es dann schwerer ist und mehr 



Geld bringt. Hoch ausgemahlenes Brot "vertragt" so gut wie 
jeder, vorausgesetzt, daB es anstandig gebacken ist! Aus lang­
jahriger Erfahrung wissen wir sehr gut - und die Haus­
frau weiB es auch - was uns schmeckt und was uns bekommt. 
Warum es uns schmeckt, welche physiologischen Vorgange 
da zugrunde liegen, das bleibt uns freilich zum groBen Teil 
verhorgen. Wir miissen deshalb biologisches Wissen und all­
tagliche Erfahrung zusammennehmen, um unsere Ernah­
rung moglichst hekommlich und zweckmaBig zu gestalten. 

Mit der ausreichenden Zufuhr alles Notwendigen, mit ein­
wandfreien Rohstoffen, einwandfreiem Speisezettel und ein­
wandfreier Kiiche ist noch immer nicht alles getan. Es kommt 
hinzu, was man die "Hygiene des Essens" genannt hat. Von 
der Einteilung der M ahlzeiten hangt viel fiir das tagliche 
Wohlhefinden abo Feste Einzelregeln konnen niemals fiir 
aIle verhindlich gemacht werden. Die auBeren Lebenshe­
dingungen sind zu verschieden und die Frage kann immer 
nur heiBen: Welche Einteilung ist unter den gegebenen Ver­
hiiltnissen die zweekmaBigste? Fur uns Europaer geniigen 
drei Mahlzeiten taglieh. Die Hauptmahlzeit Iiegt fiir die mei­
sten Mensehen besser nieht am Mittag, denn der Hauptmahl­
zeit soll eine Ruhepause folgen. Wahrend der Verdauung muB 
der Dunndarm reiehlieh mit Blut versorgt werden. Die Er­
weiterung der Stromhahn im Bereich der Verdauungsorgane 
erlaubt aber nur eine geringe Durchblutung - und damit eine 
geringere Leistungsbereitschaft - anderer Gebiete: der Mus­
kulatur und des Gehirns. Bei Durcharbeitszeit gewahrt die 
kurze Mittagspause nicht mehr die fur eine umfangreiche 
Mahlzeit notige Ruhe. Die beste Zeit fur die Hauptmahlzeit 
ist der Abend nach getaner Arbeit - sofern das Ahendessen 
nur 2-3 Stunden vor dem Schlafengehen liegt. 

"Gut gekaut ist halh verdaut." Langsames Essen, korper­
liche und geistige Entspannung, gutes Kauen sind Vorhe­
dingungen der Bekommlichkeit. Die Zeitung gehort nieht 
auf den EBtisch! 

1m allgemeinen ist es sieher unnotig, zum Essen zu trin­
ken. Die Verdauung wird aher nur dureh so groB,e Fliissig­
keitsmengen gestort, die gleichzeitig auch den Appetit be-

12 GlatzeJ, Nahrung und Emahrung. 



eintrachtigen. Man darf nicht vergessen, daB Kinder ein gro­
Beres Fliissigkeitsbediirfnis haben als Erwachsene. Die Wir­
kung von Alkohol und Kaffee ist so verschieden, daB sich 
dafiir keine allgemeingiiltigen Regein aufstellen lassen. 

Die Mundhohle kiihlt heifte Speisen ab und erwarmt kalte. 
Es kommt also weniger darauf an, wie heiB und wie kalt die 
Speisen sind, als darauf, wie rasch man sie schluckt. Rasch 
geschluckte heiBe Speisen (dicke Breie und Suppen, fette 
Fleischbriihe mit einer Temperatur von etwa 50° C) losen 
Schmerzen in der Magengegend aus und schiidigen auf die 
Dauer die Schleimhaut. Starke Reize, besonders fiir den 
leeren Magen und Darm, sind rasch hinuntergegossene kalte 
Getriinke. Heftig einsetzende Magendarmbewegungen, Durch­
fall, Ohnmacht, vielleicht auch einmal ein plotzlich einset­
zender Magendarmkatarrh, konnen die Folge sein. 

Und schliet5lich die Reinlichkeit beim Essen! In mancher 
Gaststiitte vergeht einem der Appetit, wenn man einen indis­
kreten Blick in die Kiiche tut. Eine gepflegte Umgebung, ein 
liebevoll gedeckter Tisch, lecker zugerichtete Speisen erhOhen 
Genut5 und Bekommlichkeit. Die unangenehmen Erlebnisse 
des Tages werden besser erst nach Tisch besprochen. 

"V or dem Schlafen, nach dem Essen - Ziihneputzen nicht 
vergessen I" Zahnfiiule (Karies) und Zahntascheneiterung 
(Paradentose) kommen nicht vom schlechten Z iihneputz en. 
Zahnkrankheiten ~d Mundkrankheiten aller Art werden 
aber durch mangelhafte Reinigung des Mundes und der 
Ziihne verschlimmert. Das gilt noch immer, wenn wir in­
zwischen auch die Bedeutung der Vitamine und Hormone fiir 
die Entstehung der Zahn- und Mundkrankheiten hOher 
schiitzen gelernt hahen. 

Zur Hygiene des Essens gehOrt schlieBlich noch die 
Hygiene des Stuhlgangs. Mindestens einmal tiiglich soIl der 
Mensch Stuhlgang haben, am besten immer um dieselbe Zeit. 
Erziehung und Gewohnung sind hier von allergrot5ter Be­
deutung. Den Kampf urn den tiiglichen Stuhlgang kiimpfen 
viel mehr Menschen als der Uneing,eweihte ahnt. Viele sind 
bedauernswerte Opfer ihres Berufs, ihrer Erziehung, ihrer 
Erniihrung. Die Verstopfung ist eine Volkskrankheit und 
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eine nie versiegende QueUe von Muheu und Plagen. Oft ge­
nug wird sie als shocking verheimlicht und dadurch nur noch 
mehr verschlimmert. Fur die Hygiene der Nahrung und Er­
niihrung wie fur die Gesundheitspflege im Ganzen gibt es 
iiberhaupt nichts, was shocking, unwichtig, und nicht Gegen­
stand ernster Bemiihung sein k6nnte. 

XII. Vom Nahrungsverbrauch und seinen 
Schwankungen. 

"Und jetzt zeigte sich, ahnlich freilich wie vorher schon 
in der Michaelschlacht, ein dunkles Zeichen im Bild des deut­
schen Heeres. An mehr als einer Stelle stockte der Vormarsch, 
auch ohne daB hier britische Gegenwehr die Sturmenden 
aufhielt. In den reichlich gefullten Proviantlagern der bri­
tischen Graben und Stellungen brach sich oft fur Stunden 
der Angriff. Die in jahrelanger Not ausgehungerten Sol­
daten ertrugen den Anblick der Vorratslager nieht mehr. Sie 
fielen in unbezwinglicher Gier daruber her, sie waren taub fur 
Befehl und Bitte, sie wollten einmal, einmal wieder das Ge­
fuhl des Sattseins kosten. Es ist fur den Nachlebendeu ein 
wahrhaft erschiitterndes Bild: Dies·e Soldaten hatten vorher 
tagelang im Regen gelegen, sie waren daun, ohne zu murren, 
mit ihren hohlaugigen Gesichtern angegangen gegen Gra­
naten und Minen und Maschinengewehre. Nicht der feuer­
speiende Hagel und nicht der Anblick der fallen den Kame­
raden hatte sie lang aufhalten konnen, sie hatten sich durch 
den Schlamm der Wege und Sumpfe den Weg gebahnt -
und nun blieben sie liegen, als sie die Buchsen mit Cor­
ned beef und die Laibe des WeiBbrotes vor sich sahen ... 
Die britische Blockade des Hungers, die schon so viel ver­
wustet hatte, streckte nun ihre todlichen Krallen auch auf 
das Schlachtfeld aus." (Aus einer Schilderung der Flandern­
schlacht yom April 1918). 

Hunger von fruh bis spat - Untererniihrung - Untergra­
bung der inneren Widerstandskraft waren es, die uns im 
Jahre 19 I 8 zum Erliegen brachten. AIle menschlichen Ge-
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fiihle und Strehungen werden iiherrannt, wo der Hunger iiher­
machtig geworden ist und die lang.ersehnte Gelegenheit zur 
Befriedigung findet. Wie unhestimmt waren friiher unsere 
Vorstellungen, wenn wir von Hungersnoten in China und 
RuBland und von 10000 oder 20000 Verhungerten horten. 
Die hritische Hungerhlockade von 1916-1920 hat uns die 
Schrecken des Hungers und die Gefahren der Vnterernah­
rung mit furchtharer Eindringlichkeit vor Augen gefiihrt. 
Nicht nur, daB aIle Gedanken urn Hunger und Essen kreisten, 
daB Sitte, Pflicht, Kameradschaft und Freundschaft in 
dieser Not litten, daB der Hunger die Seele des Volkes ver­
giftete - auch in den Korper des Volkes schlug er tiefe 
Wunden. 

Das Harmloseste war noch die allgemeine Gewichtsah­
nahme. Dann aher sank die korperliche und geistige Lei­
stungsfiihigkeit und Spannkraft. Vnausgleichbare Schaden 
erlitt die stets hungernde heranwachsende Generation. Er­
fahrene Frauenarzte beziehen die heute so verbreitete Vnter­
entwicklung der Geharmutter vor allem auf Hungerschiiden 
des Weltkriegs; ein groBer Teil dieser Frauen ist unfrucht­
bar. Der Aufbau des Knochengeriistes litt schwer unter der 
Untererniihrung ("Hungerosteomalacie "). Die Sterblichkeit 
der 1-15jiihrigen Kinder betrug 19I7 das 11/2 fache von 
1913 I Auch die Sterblichkeit der iibrigen AItersklassen ( ohne 
Soldaten) war urn 30-400/0 angestiegen. Tausende erkrank­
ten an "Hungerodem", viele starhen daran. Die Sterblich­
keit an Lungentuherkulose stieg von 12 (je 10000 der Be­
volkerung) im Jahre 1913 auf 20 im Jahre 1918. Wieviel 
Elend steht hinter diesen niichternen Zahlen I 

Vnter allen Ernahrungsfragen steht die Frage: Was miis­
sen wir essen, um voll leistungsfiihig zu sein, nicht nur in 
Zeiten der Not und des Hungers irn Vordergrund des 
Interesses. Die Antwort auf diese Frage ist nicht ganz 
einfach. 

Wir fragen einmal: Was essen die Menschen tatsachlich? 
Wir wollen also, urn einen vielgebrauchten Fachausdruck ZIl be­
nutzen, die tatsiichliche Erniihrung bei "freigewiihlter Kost" 
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feststellen. Individuelle Verbrauehsversehiedenheiten kommen 
bei dieser statistisehen Methode urn so weniger zur Geltung, 
je groBer die Volksgruppe ist, auf die sieh die Erhehung 
stiitzt. Nun gibt es streng genommen aber gar keine "frei­
gewahlte Kost". Marktlage und Geldbeutel ziehen immer 
uniiberschreitbare Grenz:en. Es erhebt sieh also die zweite 
Frage: 1st die frei gewiihlte Erniihrung ausreichend? Selbst­
verstandlieh diirfen aueh dabei die Verhiiltnisse einer Volks­
gruppe nieht ohne weiter-es auf eine andere iibertragen 
werden. 

Geht die erste Frage auf die Auswertung von Massensta­
tistiken, so lenkt sieh die zweite auf die Beobachtung kleiner 
Gruppen oder einzelner Menschen. Die Auswirkungen eines 
Zuviel oder Zuwenig lassen sieh am Einzelnen friiher und 
genauer erkennen. Dafiir miissen individuelle Eigenheiten 
in Kauf genommen werden. Einzelbeobaehtungen diirfen 
also noch weniger verallgemeinert werden als statistisehe 
Feststellungen. Beide Forsehungsriehtungen miissen einander 
erganzen. 

"Mit Statistik kann man alles beweisen", glauben jene, die 
von Stalistik niehts verstehen, und jene, die der statistisehen 
Unkenntnis oder Unehrliehkeit anderer bereits einmal zum 
Opfer gefallen sind. Statistik ist eine Wissensehaft fiir sieh. 
Die Bedeutung einer "einfaehen" Zahlenreihe zu erkennen ist 
gar nieht leieht. Man muB mit den Fehlermogliehkeiten, der 
Art und den Grenzen der Erhebung genau vertraut sein, ehe 
man Sehliisse zieht. Wo diese Voraussetzungen aber erfiillt 
sind, da gibt die Statistik immer eine eindeutige und bewei­
sende Antwort. 

Bei ernahrungsstatistisehen Erhebungen miissen vor aHem 
jahreszeitliehe Schwankungen und Untersehiede von Korper­
groBe und Korpergewieht und Alter beaehtet werden. Und 
immer wieder wird aus der Gleichzeitigkeit zweier Ersehei­
nungen auf ihren ursiichlichen Zusammenhang geschlossen -
naeh dem Muster: I. In Mitteleuropa werden die Storehe sel­
tener - 2. In Mitteleuropa werden weniger Kinder geboren -
3. SchluB: weil es weniger Storehe gibt, werden weniger Kin­
der geboren. Cber ursiichliche Zusammenhiinge zweier bio-
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logischer Erscheinungen kann also der Statistiker nichts sagen 
- hier ist allein der Biologe zustandig. 

Bei der Ernll.hrungsstatistik fll.llt der Alteraaufbau am stll.rksten ins 
Gewicht. Wir miissen kurz darauf eingehen, weil die Nichtbeachtung zu 
stll.ndigen Irrtiimern und Meinungsverschiedenheiten AniaB gibt. Ein Sll.ug. 
ling iBt bekanntlich weniger als ein 25jll.hriger Mann. Die friiher allgemein 
iibliche Berechnung "je Kopf" Ill.Bt diese Unterschiede vollig auBer acht. 
Heute rechnen wir mit "Verbrauchseinheiten" oder "Vollper8onen". Nach 
der am meisten gebrauchten Aufstellung der Hygienesektion des Volker­
bundes stellt der Mann yom H. bis 60. Lebensjahr eine Vollperson dar 
(100 %). Die Frau zll.hlt zeitlebens, der Mann yom 60. Jahr an nur als 
80prozentige Vollperson. Das Kind im 1. Lebensjahr rechnet als 20 % und 
steigt aile 2 Jahre um 10 % bis zu 80 % im 13. Lebensjahr. Eine Familie 
mit je einem 6., 3- und 1jll.hrigen Kind besteht demnach zwar aus 5 Kopfen 
aber nur aus 2,8 Vollpersonen. Die "Je.Kopf-Rechnung" hat z. B. zur 
Unterschll.tzung des Fleischverbrauches vor dem Krieg gefiihrt. Wenn 
unsere 5kopfige Familie jll.hrlich H3 kg Fleisch verzehrt, dann sind das 
je Vollperson H3: 2,8 = 51 kg, je Kopf aber H3: 5 = 29 kg. Mit anderen 
Worten: bei gleichem Gesamtverzehr ergibt die Je-Kopf-Rechnung einen 
niedereren Wert als die Vollperson-Rechnung - niederer, weil die Je-Kopf. 
Rechnung eben von der falschen Voraussetzung ausgeht, aile 5 Familien· 
mitglieder wll.ren gleichstarke Fleischesser. Da die Kinderzahl vor dem 
Kriege hiiher war als heute, hatten die Familien mehr Kopfe aber mehr halbe 
und viertels Esser als heute. Diese halben Esser wurden aber nach der 
Je.Kopf.Rechnung sll.mtlich als volle Esser gezll.hlt und erweckten damit 
den Anschein eines niedereren Fleischverzehrs. Je Vollpe,.80n, d. h. tatsll.ch· 
lich, ging der Fleischverzehr von 190~ bis 1936 um 2,1 kg zuriick - je Kopf 
wll.re er um O,~ kg angestiegen I Die Je.Kopf.Rechnung tll.uschte einen Anstieg 
vor, wo in Wirklichkeit ein AbfaU ist I Wo nicht anders vermerkt sind also 
die folgenden Zahlenangaben deshalb stets auf Vollpersonen (und Jahr) in 
Deutschland bezogen. 

Es ist unmoglich, auf Grund von Erzeugungs- und Han­
delsstatistiken den Verbrauch an Nahrungsmitteln mit einiger 
Sicherheit festzustellen. Die einzig brauchbare Grundlage 
gibt die unmittelbare Verbrauchserhebung. Dnd auch diese 
ist mit Unsicherheiten behaftet, die in der Natur der Sache 
liegen. Die meisten verbrauchsstatistischen Angaben vor dem 
Jahre 1900 sind sehr unsicher. Wenn heute manche so ge­
nau wissen, wieviel Brot und Fleisch unsere GroBv1i.ter zur 
Zeit der Freiheitskriege gegess,en haben - 18 16 sollen es 
z. B. 225 kg Mehl je Kopf und Jahr gewesen sein - dann 
geht das fiber ihre Beweiskraft, und zwar einfach deshalb, 
weil es damals noch gar keine entsprechenden Statistiken gab! 

Beim Blick auf die folgenden Abs1i.tze wird der Leser 
vielleicht mit Schrecken ein Gewimmel von Zahlen feststel-



len. Bei naherem Zusehen verliert sich der Schrecken und 
ganz ohne Zahlen kommen wir eben nicht aus, wenn wir 
eine wirkliche Vorstellung von den Tatsachen gewinnen wol­
len. Wer sich vor den Zahlen allzusehr fiirchtet, mag sie 
iiberschlagen und am Ende des Abschnitts weiterlesen. 

Der Verbrauch an Roggenmehl war 1936 etwa gleich hoch 
wie 1924 (erst seit 1924 gibt es ganz zuverlassige Zahlen), 
der Verbrauch an Weizenmehl 1936 etwas hOher. So stehen 
122,5 kg Roggen- und Weizenmehl (je halb und halb) im 
Jahre 1924 einem Verbrauch von 128,1 kg im Jahre 1936 
gegeniiber. Auf Schiitzungen beruht die Annahme eines 
Mehlverbrauchs von rund 142 kg (je Kopf 1) in den Jahren 
1909- 1913. Der Mehlverbrauch sinkt langsam seit der Jahr­
hundertwende. Der Verzehr anderer Getreidearten hat sich in 
den letzten 30 Jahren kaum geandert. Dagegen wurden 1909 
bis 1913 mehr als doppelt soviel Hiilsenfriichte gegessen 
wie 1935. 

Wenig schwankt seit 1924 der Kartoffelverz.ehr; gegen­
iiber Vorkriegszeiten ist er gesunken (1909- I 9 1 3 230,6 kg). 
In schlechten Jahren (1924) stieg er auf 222 kg, urn 
1928/29 auf 198 kg zu fallen, 1932 auf 222 kg anzustei­
gen und 1936 wieder auf 198 kg zuriickzugehen. Die bil­
lige Kartoffel als Spiegelbild der Wirtschaftslage! Dberall 
essen die Stadter weniger Kartoffeln als die Bauern. - Der 
Zuckerverzehr steigt seit 1900 sHindig an: 16,7 kg (1900) 
- 23 kg (I 9 1 3) - 26 kg (entsprechend 70 g taglich) im 
Jahre 1936. - Fiir Gemiise und Obst gibt es leider keine 
zuverlassigen Zahlen. Eine Verbrauchszunahme gegeniiber 
Vorkriegszeiten kann als sicher gelten. AHein Siidfriichte 
stieg en von 4,1 auf 7,4 kg. 

Fiir das Fleisch zeigt sich die - vieHeicht iiberraschende -
Tatsache, daB 1936 2,1 kg weniger gegessen wurden als 
1904 (52,5 bzw. 50,4 kg). Gesunken ist der Verbrauch an 
Rind- und Schaffleisch. Schweinefleisch und Kalbfl.eisch 
haben sich gehalten. Sachkundige Schiitzung kommt fiir 
1860 zu einem Gesamtverzehr je Kopf von 38 kg (1904 
waren es 43,1 kg je Kopf). Der Fleischverzehr ist also im 
Laufe des 19. J ahrhunderts langsam angestiegen; er haIt 
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sich seit der Jahrhundertwende aber auf etwa gleicher 
Hohe. - Von dem Anwachsen des Fischverzehrs war schon 
an anderer Stelle die Rede: 1913 je Kopf 5,0 kg, 1937 je 
Kopf 12,5 kg Seefische. - 1928-1935 verharrte der 
Butterverbrauch auf gleicher Hohe bei etwa 8,7 kg; 1909 
bis 1913 waren es 7,7 kg. - Leider weill man nichts Zu­
verlassiges yom Milchverbrauch. - Verdoppelt hat sich von 
1913- 1935 der Margarineverzehr (von 3,3 auf 7,1 kg), 
zugenommen hat der Kiiseverzehr (von 4,9 auf 6,2 kg), 
abgenommen das Schmalz. Fur aIle tierische und pflanzlichen 
Fette zusammen ergibt sich ein Tagesverzehr je Vollperson 
von 70,1 g je Vollperson in den Jahren 1909-1913, von 
83,0 g im Jahre 1935. 

Eier, Honig, Tee, Tabak haben sich annahemd gehalten. 
Kaffee und Kochsalz sind gegenuber 1909-1913 zuriick­
gegangen. 

Zusammenfassend durfen wir sagen: 1m Laufe der ver­
gangenen Jahrzehnte ist in Deutschland der Verbrauch an 
Brotgetreide, Hiilsenfriichten, Kartoffeln, Schmalz und Salz 
zuriickgegangen. Auf etwa gleicher Hohe haben sich Eier 
und Honig gehalten. Gestiegen sind Fleisch, Fische, Butter, 
Zucker, Margarine, Speiseole und Obst. Der Verzehr an Ge­
samteiweif3 wird fUr 1936 auf 93 g je Kopf und Tag ver­
anschlagt, der Verzehr an verwertbarem Nahrungseiweijl 
im Durchschnitt der letzten Jahre auf 75 g je Kopf und 
Tag (davon 41 g tierisches EiweiB). 

Das sind Durchschnittszahlen fur das ganze Yolk. Sie 
zeigen uns die Einstellung der Emahrung im GroBen und 
ihre Verschiebungen uber Jahre hinweg. Wie groB sind nun 
die Unterschiede innerhalb dieses Rahmens? 

Eine einzigartige Untersuchung in 896 Arbeiter-, 546 An­
gestellten- und 498 Beamtenfamilien hat da recht aufschluB­
reiche Ergebnisse uber sozial bedingte Unterschiede der Er­
niihrung gezeitigt: Fleisch-, Butter-, Kase-, Obst- und Zuk­
kerverzehr nehmen mit steigender sozialer Lage durchweg 
zu, der Verbrauch an weniger hochwertigen Fetten, viel­
leicht auch an Brot, sinkt (vgl. Tabelle 1-3). Genau das­
selbe wird erkennbar, wenn man die Haushalte jeder. der 
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3 Berufsgruppen in Einkommensklassen teilt: Der Verbrauch 
an Fleisch, Eiern, Milch, Butter, Kiise, Obst, Gemiise und 
Zucker steigt auch innerhalb jeder Berufsgruppe mit stei­
gendem Einkommen. Es steigt gleichzeitig der Verbrauch an 

1. Tagesverbrauch in g je Vollperson 1927/28. 

Fleisch ....•.............. 
Butter •.................. 
Andere Fette ............ . 
Kl1se .................... . 
Brot und Backwaren ...... . 
Kartoffeln ............... . 
Gemiise ................. . 
Obst .................... . 
Zucker •.................. 

Arbeiter 

126 
16 
39 
13 

307 
421 
109 

85 
45 

Angestellte 

132 
32 
28 
15 

289 
392 
120 
118 

46 

Beamte 

133 
35 
26 
15 

299 
422 
115 
130 

50 
(nach Tornau). 

2. Tagesverbrauch je Vollperson 1927/28. 

Arbeiter ................ . 
Angestellte .............. . 
Beamte ................. . 

gElwelB 

82,2 
84,2 
87,0 

davon tierisches 
ElwelB g 

42,4 
54,2 
46,2 

Brennwerte 

2866 
2924 
3033 

(nach Tornau). 

3. Tagesverbrauch 1926 je VoIJperson bei 

Elnkommen von gEiwelB g Fett g Kohlehydrate Brennwerte 

hOchstens 3500 RM .. 69,6 101,4. 381,9 274.6 
3501-5000 RM ..... 75,1 97,9 411,6 2851 
.. ber 5000 RM ....... u 80,2 109,4 447,5 3059 

(nach v. Tyszka). 

Weizenbrot bei sinkendem Roggenbrotverbrauch. Der Kar­
toffelverbrauch, in der niedersten Einkommensgruppe (in der 
Tabelle nicht wiedergegeben) am tiefsten und in der zweit­
niedersten am hochsten, sinkt von der zweitniedersten Gruppe 
an mit steigendem Einkommen abo Familien der niedersten 
Einkommensklasse sind also offenbar nicht einmal in der 
Lage, sich genug Kartoffeln zu kaufen! Sie essen zwar etwas 
mehr Brot als die Familien der zweitniedersten Gruppe (3,6 kg 
je Jahr), aber 12,5 kg Kartoffeln weniger. Leider ist tiber die 
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Krankheitsfalligkeit clieser Volksgruppen nichts bekanntge­
worden. 

Ahnliche Untersuchungen in biiuerlichen Haushaltungen 
ergaben nur bei 2 von 30 einen EiweiBverzehr von weniger 
als 80 g; der Hochstwert betrug 149 g je Vollperson I Der 
F ettverzehr lag zwischen 106 und 222 g, cler Brennwert­
verzehr zwischen 3000 und 5000 Kalorien. Auf dem Lande 
wird demnach viel mehr gegessen als in der Stadt. Es handelt 
sich hier urn selbstandige Bauernfamilien in den Jahren 
1933. Alle alteingesessenen, gutgehenden Betriebe zeigten 
hohere Verbrauchsziffern als wirtschaftlich schwache oder 
Siedlungsbetriebe. Selbst in dem schlechtesten .Betrieb betrug 
cler EiweiBverzehr aber immer noch 91 g taglich. Auch in 
dieser Erhebung tritt cler hohe EiweiB- und Feuverzehr und 
der hohe Brennwert der Nahrung bei guter wirtschaftlicher 
Lage deutlich in Erscheinung. Der Kohlehydratverzehr liegt 
umgekehrt im wirtschaftlich schwachen Betrieb hoher als im 
gutgehenden. 

Eine groBe Dberraschung, eine schmerzliche Dberraschung 
fiir die Vegetarier, war die Ernahrung der Olympiakampfer 
bei der Berliner Olympiade im Jahre 1936. Jeder konnte 
essen was und wieviel er wollte. Die Kiiche paBte sich den 
heimatlichen EBgewohnheiten vollkommen an. Der zentra­
lisierte Kiichenbetrieb lieB gleichzeitig den Verbrauch leicht 
iiberwachen. Die sportliche Elite iEt wahrend des Trai­
nings sehr viel EiweiB, viel Milch, sehr viel Obst sehr viel 
Gemiise. Mit AusschluB der nicht kampfenden Begleitmann­
schaft belief sich der mittlere Tagesverzehr der Teilnehrner 
aus 42 Nationen je Kopf auf 320 g EiweiB (vor aHem in 
Gestalt von Fleisch und Milch), 270 g F ett, 850 g Kohlehydrate 
- insgesamt 7300 Kalorien (Bruttowerle wie alle bisher ge­
nannten Zahlen, d. h. Werle einschlieBlich AhfaH und un­
verdaulicher Bestandteile). Das sind gewaltige Berge! Die mei­
sten Sportsleute verzehrlen taglich 600-800 g Fleisch - 5 bis 
6 anstandige Koteletts -, einzelne noch mehr! Manche brach­
ten es auf 21/21 Milch, die meisten auf 1 I Milch taglich. AHen 
Gemiisen und Obstarten wurde reichlichst zugesprochen; her­
vorragend beliebt war vor allen Dingen iiberall die Tomate. 
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Man muB bei diesen Zeilen aber stets bedenken, daB es sieh 
urn eine Ernahrung fur verhiiltnismiiBig kurze Zeit und 
extreme Anforderungen gehandelt hat. 

Zu den berufliehen treten landschaftliche und nationale 
Erniihrungsunterschiede. Wir haben im Abschnitt X die land­
schaftlieh versehiedenen deutschen EBgewohnheiten erwiihnt. In 
dem Verbrauch 4kopfiger Arbeiterfamilien - diese konnen als 
Ausdruck der Erniihrungsgewohnheiten auch anderer Berufs­
schichten gelten - komrnen sie uberzeugend zurn Ausdruck. (1m 
folgenden sind nur 5 von 9 untersuchten Liindern herausgegrif­
fen: Schlesien, Pornmern, Niedersachsen, Rheinland und Bayern.) 

4. Der jllhrliche Nahrungsmittelverbrauch eines 4ktipfigen 
Arbeiterhaushaltes 1927/28. 

Schleslen Pommem Nieder- Rhein- B8yem Relch~-
aRchaen land durchschnltt 

Milch (Liter) ..... 340 475 488 547 617 491 
Eier (Stiick) ..... 273 388 368 450 524 425 
Butter, kg ....... 22 25 23 9 10 17 
Schweinefleisch, kg 24 36 32 19 40 28 
Rindfleisch, kg ... 21 11 14 17 46 19 
Fische, kg .•...... 19 52 20 19 6 21 
Roggenbrot, kg ... 329 337 302 240 181 264 
Weizenbrot, kg ... 74 77 53 70 84 61 
Teigwaren, kg .... 2 1 3 7 20 8 
Kartoffeln, kg .... 395 898 540 600 281 483 
Gemiise, kg ...... 143 73 101 158 105 118 
Obst, kg •........ 57 56 

I 
71 84 

I 
73 83 

Zucker, kg ....... 50 42 44 39 77 51 
Tllglicher Verbrauch des Haushaltes an: 

EiweiB, g ........ , 211 I 240 I 223 I 219 I 228 
Brennwerte ...... 9144 9987 8823 8894 8013 

1m Fleischverbrauch steht Bayern an der Spitze; die Nie­
dersachsen und die Sehlesier essen dafiir am meisten Wiirste. 
Speck gibt es in Westfalen reichlich, in Bayern so gut wie 
gar nieht. Am meisten Milch verbrauehen die Bayern, am 
meisten Butler die Sachsen. 1m Rheinland, in Westfalen und 
in OstpreuBen spielen andere Fette eine groBere Rolle. Kiise 
ist nieht etwa in Bayern, sondern in Sachsen, OstpreuBen 
und Pommern am hoehsten gesehiitzt. Pornmern ist das klas­
sische Land der Kartoffel. Die Pommern essen aueh am mei-
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sten Schwarzbrot, die Bayern am meisten Weif3brot, Teig­
waren und Zucker . Bemerkenswert groBe Unterschiede be­
stehen hinsichtlich des Gemiiseverzehrs: er ist im Rheinland 
mehr als doppelt so groB als in OstpreuBen. Bei diesen 
recht beachtlichen Unterschieden iiberrascht die Ahnlichkeit 
des EiweiB- und Brennwertverzehrs urn so mehr. Er liegt 
je Tag und Vollperson fiir EiweiB zwischen 240 und 192 g 
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(Pommern bzw. Sachsen), fur Gesamthrennwerte zwischen 
9987 und 8013 Kalorien (Pommern bzw. Bayern). 52 % des 
EiweiBes sind in Westfalen, 590/0 in Bayern tierischer 
Herkunft. 

Landschaft und Lebensweis,e spiegeln sich in diesen nuch­
ternen Verbrauchsziffern. Landschaft und Lebensweise be­
stimmen die Verschiedenheiten der Ernahrung. Aus einer 
Anpassung an das, was Boden und Klima bielen, entstehen 
die landschaftlichen EBgewohnheiten. Wenn der Bayer viel 
Weizen und wenig Kartoffeln und Roggen verzehrt, der Pom­
mer wenig Weizen und viel Kartoffeln und Roggen, dann er­
kennen wir darin die Auswirkung des schweren bayerischen 
Bodens und des pommerschen Sandes. - 1st es das Zeichen 
eines reichen Landes, wenn Bayern an der Spitze des Zucker­
und des Rind- und Schweinefleischverzehrs marschiert? Die 
billigere Wurst erfreut sich dort geringerer Beliebtheit. -
Fische werden (nach dieser Erhebung aus den Jahren 1928 
bis 1929) vor allem an der Kuste gegessen. Heute durfte sich 
das etwas geandert haben. - Wie jeder Suddeutsche iBt der 
Bayer weniger Butter als der Norddeutsche. Bedenkt man, daB 
in den nordischen Landern noch mehr Butter verzehrt wird als 
in Deutschland, dann liegt es doch vielleicht nahe, auch den 
verschiedenen Butterverzehr von Nord- und Suddeutschen auf 
klimatische Unterschiede zu heziehen. - Braucht der Pom­
mer soviel Brennwerte, weil er korperlich besonders schwer 
arbeiten muB? 

Nun noch einen Blick tiber Deutschland hinausl Vergleiche 
verschiedener Lander sind sehr viel unsicherer als Vergleiche 
innerhalb eines Landes, weil die Methoden der Verbrauchs­
feststellung nicht iiberall gleich und vor allem nicht uberall 
gleich zuverlassig sind. So durfen nur ganz groBe Unter­
schiede gewertet werden. AuBerdem handelt es sich bei den 
hierfiir verfugbaren Zahlen zumeist urn Je-Kopf-Verbrauchs­
Zahlen, nicht urn Angaben je Vollperson. 

Weitaus am hochsten liegt der Getreideverzehr in vorwie­
gend bauerlichen Landern wie Polen und Bulgarien. In 
Kanada und Australien wie auch in Italien und Frankreich 
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kommen neben dem Weizen andere Getreidearten nicht 
wesentlich in Betracht. Reiche Agrarlander wie Kanada und 
Australien mit ihrer industrialisierten Landwirtschaft sind 
auch wirtschaftlich ganz anders aufgebaut als Polen und 
Bulgarien. In Italien vertreten Friichte, Reis und Mais zum 
groBen Teil die Stelle des Brotgetreides. Italien, Polen und 
Bulgarien kennzeichnen sich im Gegensatz zu anderen Lan­
dem (USA., England, Frankreich, Kanada und Australien) 
durch ihren geringen Verbrauch von Zucker und Fleisch. 
Italien, Polen und Bulgarien sind aber kinderreicher als z . .B. 
England. Das bedeutet, daB bei der allein richtigen Berech­
nung auf Vollperson ihre Verbrauchszahlen starker anwachsen 
wiirden als die Verbrauchszahlen der kinderarmen Lander I 
Deutschland steht hinsichtlich des Zuckers, des Fleischs und 
der Butter, sehr wahrscheinlich auch hinsichtlich der Eier 
und der Milch zwischen heiden Landergruppen. In Italien 

5. JD.hrlicher Nahrungsmittelverbrauch in verschiedenen 
LD.ndern je (Kopf). 

!Deutsch- England Frank- Italien USA. Bemerkungen land reich 

Getreide aller Art 
und Brot •.... 134 - - - 138 kg je VolJperson 

Weizenmehl. .... 54 93 128 112 71 kg je Kopf1932/35 
Zucker ...•.•... 21 421 20 6 41 kg je Kopf 1934 
Fleisch, insgesamt 48 658 30 16 60 kg je Kopf 1932/33 
Eier •.......... 129 172 149 119 199 Stuck je Kopf1934 
Milch .......... 103 88 106 32 149 Liter je Kopf1934 
Butter .....•..• 7 11 6 1 8 kg je Kopf1933/34 

Polen 
Bul. Schwe- Kanada Austra- Bemerkungen garien den lien 

Getreide aller Art 
und Brot ..•.. 219 290 107 - - kg je Vollperson 

Weizenmehl ••... 32 112 53 76 94 kg je Kopf 1932/35 
Zucker .......... 11 5 41 42 46 kg je Kopf1934 
Fleisch, insgesamt 18 - 37 68 998 kg je Kopf1932/33 
Eier ........... - - 110 2lo8 - Stiick je Kopf 1934 
Milch ........... -

I 
- 187 241 80 Liter je Kopf 1931o 

Butter •.•.•..... - - 9 14 13 kg je Kopf1933/3lo 

1 1875 noch 27 kg. 
8 Davon 14 kg Hammelfleisch. 
a Rindfleischverbrauch in Argentinien 93 kg. 



treten pflanzliche Fette an die Stelle der Butter. Verla61iche 
Angaben beziiglieh des Obst- und Gemiiseverzehrs besitzen 
wir nieht. Mehr, als daB der Obst- und Gemiiseverzehr in 
Landem mit hoherem Lehensstandard hoher liegt, laBt sich 
nicht sagen. 

1m ganzen zeigen die Lander mit starker Industrialisie­
rung und Verstadterung einen hoheren Verzehr an Fleisch, 
Butter, Eiem und Zucker, einen geringeren an Hiilsenfriich­
ten und Getreide. Der Roggenbau beschrankt sich wesentlich 
auf Deutschland und das ostliche Europa, so wie der Reis in 
seiner Bedeutung als Hauptnahrungsmittel auf Asien be­
schrankt blieb. Mit dem Riickgang des Getreideverbrauchs 
verschiebt sich gleichzeitig das Schwergewicht yom Roggen 
zum Weizen. Einen nennenswerten Kartoffelverbrauch haben 
nur Deutschland, Polen und Teile von Ru61and. Englische 
Emiihrungsstatistiker sagen, der Getreideverzehr stiinde in 
allen Landem "in inverse relation to the general level of con­
sumption" (in umgekehrtem Verhiiltnis zur allgemeinen Ver­
brauchshohe, d. h. zurn Verbrauch an allen iibrigen Nahrungs­
mitteln). Diese Gleichlaufigkeiten irn Verzehr der einzelnen 
Nahrungsmittel finden sich, trotz aller Verschiedenheiten von 
Rasse, Lebensgewohnheiten und Klima iiberall wieder. Sie 
finden sich in ganz Europa und bei allen Volkern unter 
Lehensbedingungen, die den europaischen einigerrnaBen glei­
chen (USA., Australien, Japan). Door Verbrauchserhebungen 
bei Negern, Malaien, Sibiriaken, Eskimos verf~gen wir leider 
nicht. Bei Massenerscheinungen, wie sie der zunehmende 
Fleisch-, Butter-, Eier- und Zuckerverzehr darstelIen, tritt 
der EinfluB des Individuellen zuriick. Hier treten groBe 
GesetzmaBigkeiten zutage. Doch davon spater! 

Der Physiologe Rubner hat vor lang en Jahren versucht, 
den Eiweill-, Fett- und Kohlehydratverzehr einer Reihe von 
Volkern zu berechnen. Bei der Unzuverlassigkeit der Zahlen, 
die Rubner zur Verfiigung standen, k6nnen die Ergebnisse 
hochstens als grobe Schatzungen gewertet werden. Danach 
lage der Eiweillverzehr des Menschen je Tag in allen bearbei­
teten Landern (es sind eine Reihe europiiischer Lander und 
Japan) zwischen 80 und go g, der Kohlehydratverzehr ZWl-
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schen 400 und 500 g, der Gesamtbrennwert dar Nahru~g 
zwischen 2500 beim Japaner und 3000 beim Englander. Am 
meisten Fett verzehrt der E~glander, am wenigsten der Japa­
ner (105 bzw. 29 g). Die Zahlen sind, wie nochmals betont 
sein mag, sehr unsicher und haben heute eigentIich nur noch 
historisches Interesse. Ober Japan gibt es z. B. noch heute so 
,gut wie keine zuverlassigen Angaben. Es ware erwiinscht, wenn 
auf Grund neuerer, zuverlassigerer Statistiken noch einmal 
eine solche Berechnung durchgefiihrt wiirde. Selbst aus den 
besten Statistiken laBt sich aber die Mineral- und Vitamin­
zufuhr nicht berechnen, denn der Mineral- und Vitamingehalt 
der Nahrungsmittel schwankt in so wei ten Grenzen, daB ohne 
genaue Kenntnis von Art, Herkunft und Zubereitung aIle 
Berechnungen in der Luft hangen. 

Bei allen Verbrauchsberechnungen muB man sich dariiber 
kIar sein, daB sie fiber den tatsachlichen Verzehr des Ein­
zelnen nichts aussagen. In einem Volke mit hohem durch­
schnittlichem EiweiBverzehr konnen breite Schichten eiweiB­
unterernahrt sein I Von der Verteilung hangt es ab, ob der 
einzelne gut, ausreichend oder unzulanglich ernahrt ist. Was 
aber ist gut - ausreichend - unzulanglich? Eine endgfiltige 
Antwort ist nur von der Beobachtung am Einzelmenschen zu 
erhoffen. 

XIll. Der Bedarf. 
Jede Maschine braucht Brennstoff. Nur einen mehr oder 

minder graBen Teil des Brennstoffs setzt sie aber in nutzbare 
Arbeit um; der weitaus groBere Teil des zugefiihrten Brenn­
stoffs wird unmittelbar zu Warme und geht damit nutzlos ver­
loren. Technisch ausgedriickt: Jede Maschine arbeitet mit 
einem bestimmten Wirkungsgrad. Nun ist der menschliche 
Organismus gewiB keine Maschine. Das Gesetz von der Er­
haltung der Energie gilt aber auch fiir ihn (vgl. Abschnitt II). 
Auch er arbeitet mit einem bestimmten Wirkungsgrad. Es 
betragt der Wirkungsgrad der Dampfmaschine 8- I 0 Ofo, 
des Benzinmotors 20 0/0, des Dieselmotors 40 0/0 und des 
menschlichen Muskels 25-33 0/0. 



Eine gewisse Brennstoffmenge - Energie, wie wir allge­
meiner sagen - braucht natiirlich auch der ruhende Korper. 
Wir nennen jene Energiemenge, die der niichterne ruhende 
Korper umsetzt, den "Grundumsatz'" und messen ihn in 
Brennwerteinheiten, in Kalorien (vgl. Abschnitt II). Dieser 
Grundumsatz ist bei verschiedenen Menschen ganz verschie­
den groB. Er steigt mit der Korperoberflache. Da kleinere 
Lebewesen - Tiere wie Menschen - eine verhiiltnismaBig 
groBe Oberflache haben, haben sie auch einen verhiiltnis­
maBig hohen Grundumsatz. Das ist aber nicht das einzige: 
Alter, Geschlecht, Schwangerschaft und Stillen, Rasse, indi­
viduelle Besonderheiten, das Zusammenspiel der Hormone, 
Klima (besonders deutlich Hohen- und Seeklima), die Tem­
peratur der Umgebung bedingen Schwankungen des Grund­
umsatzes von 25 0/0 und mehr. 1m Zustand der Unterernah­
rung sinkt der Grundumsatz: Der Korper spart Brennstoff 
ein. Ais grober Richtwert konnen I 700 Kalorien als Grund­
umsatz des 70 kg schweren, 20-40 Jahre alten Mannes in 
24 Stunden gelten; das sind rund 40 Kalorien auf den 
Quadratzentimeter Korperoberflache je Stunde. 

Jede Leistung steigert den Umsatz und dam it den Brenn­
wertbedarf ("Leistungszuwachs"). Der Leistungszuwachs fiir 
eine bestimmte auBere Arbeit laBt sich genau messen. Auch 
Nahrungsaufnahme und Verdauung erhohen den Umsatz, weil 
sich dabei zahlreiche Organe betatigen miissen. Alle jene Ein­
fliisse, die die Hohe des Grundumsatzes bestimmen, wirken 
sich auch auf die Hohe des Leistungszuwachses aus. 

Von groBter praktischer Bedeutung ist die Tatsache, daB 
gleiche iiuf5ere Leistung durchaus nicht immer den gleichen 
Aufwand erfordert. Schon der Kraftaufwand beim einfachen 
Gehen hangt von der Beschaffenheit des Weges, der Tem­
peratur und der Luftfeuchtigkeit ab, von der Ermiidung, von 
der inneren Einstellung, von der Obung und der Art des 
Gehens (er ist groBer, wenn man z. B. eine Blase am FuBe 
hat). Jede berufliche Arbeit ist von solchen Dingen abhangig. 
Dazu kommen Einfliisse durch Werkzeug, Umgebung, Hal­
tung bei der Arbeit, Pausen, Arbeitsfreude, Tageszeit und 
Wochentag und vieles andere. Moglicherweise bestimmt der 
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Ernahrungszustand den Wirkungsgrad der Muskelarbeit, d. h. 
die Gro6e der fur eine bestimmte Arbeit aufzuwendenden 
Energie - etwa so, da6 der Wirkungsgrad gunstiger wird, 
wenn sich bestimmte Mineral- oder Vitaminmengen an den 
Umsetzungen beteiligen. Wir wissen dariiber nieht viel Siehe­
res. Wir wissen nur, da6 der trainierte Muskel einerseits eine 
andere mineralische Zusammensetzung aufweist, andererseits 
mit einem besseren Wirkungsgrad arbeitet als der untrainierte. 

Diese Dinge mu6 man sieh vergegenwartigen, urn zu ver­
stehen, da6 aile Angaben uber Energieaufwand und Brenn­
wertbedarf bei Arbeit nur Schiitzungen sein konnen. Nur als 
Sehiitzungen durfen die folgenden Zablen betrachtet werden. 

Fur I Stunde Arbeit werden an Kalorien uber den Grund­
umsatz hinaus gebraueht bei: 

Schreiben •• . . • . . . . . . . . . . . . 20 
NlI.hen .•••..•............. 25-30 
Schuhrnacherarbeit ........ urn 100 
HolzslI.gen ••.............. urn 400 

Gehen •....•............ 100-200 
Schwirnrnen ••........... 200-700 
Radfahren •............. 200-600 
Ringen ................. urn 1000. 

Die Hygienekommission des Volkerbundes nimmt als 
Richtwert fur den Bedarf eines Erwachsenen bei regelma6i­
gem Leben in gema6igtem Klima ohne korperliehe Arbeit 
2400 Nettokalorien (d. h. wirklich verwertbare Kalorien) an 
und reehnet bei leiehter Arbeit je Stunde 75 Kalorien liinzu, 
bei schwerer Arbeit 300 Kalorien und mehr. Wenn auf diese 
Weise der Tagesbedarf eines regelma6ig arbeitenden Mannes 
auf 5000 Kalorien berechnet wird, so hei6t das aber nieht: Er 
mu6 Tag fur Tag genau 5000 Kalorien zu sich nehmen. Das 
ware praktisch undurehfuhrbar. Er solI nur im Durehsehnitt 
aller T~ge 5000 Kalorien zu sich nehmen. Erfahrungsgema6 
bekommt es uns ja aueh viel besser, wenn wir an einem 
Tage etwas mehr, am andel'll etwas weniger essen und mit 
der Zusammenstellung der Kost wechseln. 

Unzureiehende Brennwertversorgung fuhrt zu Unterernah­
rung. Gewiehtsabnahme, Abnahme der korperliehen und 
geistigen Spannkraft, erhohte Anfalligkeit und Widerstands­
losigkeit gegenuber Infektionskrankheiten sind die Folgen. 
Vielfaeh treten bei Unterernahrung Mangelerseheinungen 
dureh Feblen eines einzelnen Nlihrstoffs oder durch eine 
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ungiinstige Verschiebung des Nahrstoffverhiiltnisses in den 
Vordergrund. Davon spater! Am raschesten geht der Ver­
fall, wenn der Korper ausschlieplich aus eigenen Bestiinden 
leben moB: wenn er vollig hungert. Am langsten hat 
McSwiney, cler Burgermeister von Cork, gehung.ert. Ais er 
naeh 75tagigem Hungerstreik in einem englisehen Gefang­
nis starb, hatte er 60 0/0 seines Gewichts verloren. 

Die Folgen der Oberernahrung in Gestalt cler Fettleibigkeit 
sind bekannt. Maneher VielfraB bleibt mager, aueh wenn er 
sieh nieht viel bewegt. Zu wirklieher Fettleibigkeit kommt 
es eben nur, wenn die Hormondrusen nieht voll leistungs­
fahig sind - dann allerdings oft auch ohne ubermaBige 
N ahrungszufuhr! Vom vielen Essen allein bekommt man 
zwar keine Zuekerkrankheit und keine Gicht. Es ist aber 
kein Zweifel, daB allzureiehliehe Emahrung gelegentlieh diese 
Krankheilen aus16st: die "krankheitsbereiten" Zellen sind der 
Belastung dureh reichliehe Emahrung nieht gewachsen. Man 
hat aus diesen Erfahrungen schlie Ben wollen, wir saBen allesamt 
viel zu viel. Dabei muB aber vor aHem bedaeht werden, daB 
eine Verknappung der Nahrung die Entstehung wieder anderer 
Krankheilen begunstigt. Wir wissen noeh nieht, ob eine eher 
knappe Ernahrung zweckmaBiger ist oder eine eher reiehliehe. 

Der Streit urn das Eiweip ware fruchtbarer und erfreu­
lieher, wenn man mehr auf Tatsachen und biologisehe Beob­
achtungen und weniger auf die Wahrung gewisser Dogmen 
sehen wollte. Mit dem Leben ist ein standiger Abbau von 
EiweiB verbunden. Dieses EiweiB moB laufend ersetzt wer­
den. Da das abgebaute EiweiB als Stiekstoffverbindung 
(Hamstoff) im Harn erseheint, ist uns cler Stiekstoffgehalt 
des Hams ein MaB fur die GroBe des EiweiBumsatzes. 

Man kann mit sehr wenig Eiweip im Stickstottgleichge~ 
wicht sein, d. h. ebensoviel Stiekstoff im Ham ausseheiden 
wie die Nahrung enthaIt. Mit 23 g NahrungseiweiB hat z. B. 
ein bejahrter Arzt in entsagungsvollem Selbstversueh 7 Mo­
nate lang gelebt; sehr wohl hat er sieh dabei offenbar nieht 
befunden. Ein anderer, jiingerer, lebte mit taglieh 33 g Ei­
weiB - nach 25 Monaten einer solehen Ernahrung braeh er 



korperlich und seelisch vollig zusammen. Die Beispiele lieBen 
sich leicht vermehren. Uns interessiert hier aber weniger, mit 
wieviel EiweiB man zur Not noch leben kann. Wir wollen 
wissen, mit wieviel EiweiB man am besten lebt. 

In allen langfristigen Versuchen mit eiweiJ3armer Er­
niihrung fallt schon friih eine allgemeine "Gedampftheit", 
ein Erlahmen der korperlichen und seelischen Spannkraft des 
Menschen, ein Nachlassen der EntschluBkraft, der Konzen­
trationsfahigkeit und der sexuellen Funktionen auf. Die 
Widerstandskraft gegen Infektionskrankheiten sinkt. Tier­
ziichterische Erfahrungen lehren, daB Schadigungen durch 
unzureichende EiweiBzufuhr unter Umstanden erst nach 
Jahren erkennbar werden! Unzureichende EiweiBzufuhr gilt 
als die wesentliche Ursache des Hungerodems, jener mit wasser­
siichtigen Schwellungen einhergehenden Krankheit, die wir aus 
dem Weltkrieg kennen. 1918 standen in Deutschland noch etwa 
30 g EiweiB je Kopf und Tag zur Verfiigung. Einzelangaben 
iiber hervorragende Leistungen eiweiBarm ernahrter Men­
schen konnen keine Allgemeingiiltigkeit beanspruchen. Meist 
stehen solche Leistungen im Dienst einer Idee, und dann sind 
es bezeichnenderweise Dauerleistungen, die keine intensive 
Kraftkonzentration auf wenige Augenblicke erfordern. Fiir 
uns kommt es darauf an, jene EiweiBmenge herauszufinden, 
die fiir alle die zweckmaBigste ist. 

Wenn man einmal zusieht, was aus den verschiedensten 
Teilen der Welt iiber den EiweiJ3verzehr berichtet wird - es 
handelt sich hier nicht urn groBe Durchschnittsstatistiken, 
sondern um Einzelbeobachtungen - dann findet man ganz 
erstaunliche Unterschiede. 

EiweiBverzehr je Kopf und Tag in g: 
Eskimo •.............•......................... 212-530 
Sibirischer Nomade ......................•...... 200-270 
Siiditaliener .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . • . . . . . . 73 
Chinese. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53 (74) 
Brahmine und Hindu ..................... 32-28 (53-45) 

In Klammem: Werte der kleinen Rassen (Gewicht mnd 50 kg), um­
gerechnet auf 70 kg Korpergewicht. 

Der hohe EiweiBverzehr der Eskimos und Sibiriaken ist 
leicht verstandlich. Sind sie doch gezwungen, so gut wie aus-



schlieBlich von tierischer Nahrung zu leben. Brahmine und 
Hindu sind strenge Vegetarier. 1st es ein Zufall, daB gerade 
dem Hindu Beschaulichkeit und Versenkung die hochsten 
Stufen geistiger Existenz sind und daB kaum ein Yolk so 
wenig Initiative aufbringt wie diese Inder? Viel hoher liegt 
der EiweiBverzehr der mohammedanischen Sikhs im indi­
schen Norden. Das sind aoor die besten Soldaten Indiens und 
die erprobten Trager der Himalajaexpeditionen! Der Wert fiir 
Siiditaliener ist ungewohnlich tief, wenn man beriicksichtigt, 
daB ihr NahrungseiweiB ausschlieBlich wenig wertvolles Mais­
und BohneneiweiB ist (iiber EiweiB"wert~gkeit" vgl. unten!). 
Man hat der Kost dieser Menschen Fleisch und Eier zug.elegt und 
dabei eine deutliche Zunahme ihrer Leistungsfahigkeit gesehen. 

1m Tierversuch hat es sich herausgestellt, daB der Korper 
bei unzureichender Eiweif3versorgung seine gewebliche Zu­
sammensetzung andert, ohne an Gewicht abzunehmen. Aus 
dem KorpereiweiB werden Teile herausgebrochen und durch 
EiweiBbausteine minderen Wertes ersetzt. Wachs tum und 
Fortpflanzungsfahigkeit leiden dadurch schon zu einem Zeit­
punkt, wo sich der iibrige Betrieb noch ganz glatt abwickelt. 
Die Wertminderung des KorpereiweiBes erkliirt es, daB Tier 
und Mensch nach solchen Versuchen - auch wenn sie im 
Stickstoffgleichgewicht blieben - reichlich EiweiB ansetzen, 
sobald ihnen wieder ausreichend EiweiB angeboten wird. Die 
minderwertigen EiweiBbausteine werden dann sofort wieder 
durch vollwertige ersetzt. Das sind Beobachtungen von aller­
groBter Tragweite! Sie zeigen, daB Stickstoffgleichgewicht 
keineswegs Eiweifigleichgewicht bedeutet. 

Ais EiweiB fassen wir eine groBe Gruppe verschiedener 
Stoffe, d. h. verschiedener EiweiBarten zusammen, die letzten 
Endes aIle aus Aminosauren bestehen (vgl. Abschnitt II.). Nicht 
jede EiweiBart enthalt aIle fiir den Organismus notigen EiweiB­
bausteine und Aminosauren in hinreichender Menge. 12 g Harn­
stickstoff konnen aus hochwertigem EiweiB stammen und aus­
reichende Bedarfsdeckung anzeigen. 12 g Stickstoff erscheinen 
aber auch im Harn nach entsprechenden Mengen minderwertigen 
EiweiBes, die den Bedarf des Korpers an bestimmten EiweiB­
bausteinen und Aminosauren ungedeckt lassen. Wir sprechen 
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von "biologisch hochwertigen" und "biologisch minderwer­
tigen" EiweifJarten. Die biologische Wertigkeit der Eiwei6-
arten l1i.f~t sich zahlenmaBig abschatzen. Setzt man die bio­
logische Wertigkeit des MiIcheiwei6es= 100, dann ergibt sich 
folgende Ahstufung fiir die biologische Wertigkeit anderer 
EiweiBarten : 

Fleisch., Eier· und FischeiweiB. 90 
Kartoffel· und ReiseiweiB ....•. 80 
Hafer· und HirseeiweiB ........ 75 
GersteneiweiB ................ 65 

ErbseneiweiB .. .. . .. . . . .. . . ... 55 
Weizen· und MaiseiweiB ....... 50 
RoggeneiweiB ................ 105 
BohneneiweiB ................ 30 

Eine fUr den Erwachsenen hochwertige EiweiBart kann fur die Ratte 
oder das Pferd, ja schon fur das Kind wenig wertvoll sein und urngekehrt. 
FleischeiweiB ist z. B. fur Kinder nur halb so wertvoll wie fUr den Er. 
wachsenen. Die eine EiweiBart ist wertvoller fUr das Wachs turn, die andere 
fUr die Erhaltung des Kiirpers. 

Bei allen Angaben iiber die Hohe des EiweiBbedarfs muB 
also die hiologische Wertigkeit des zugefiihrten Eiwei6es in 
Betracht gezogen werden. (Es scheint iibrigens einzelne Ei­
weiBarten zu geben, deren Wert beim Kochen steigt.) 

AuBer der hiologischen Wertigkeit haben noch andere 
Dinge aUf den EiweifJbedarf EinflufJ. Je knapper die Kohle­
hydrat- und Fettzufuhr, desto groBer der Eiweillbedarf. Kohle­
hydrate sind bessere EiweiB"sparer" als Fette. 1st der EiweiB­
bedarf geringer, wenn wir sehr viel Obst und Gemiise, d. h. 
vitamin-. und mineralreich essen? Manche Beobachtungen 
. konnten daran denken lassen. Schwere Muskelarbeit erhoht 
den EiweiBbedarf nicht nemienswert. 

Ein fester unterer Grenzwert der notwendigen EiweifJzu­
fuhr laBt sich also nicht angeben. Er schwankt mit der Ge­
samtheit der iibrigen Ernahrung, mit der Art des EiweiBes, 
mit individuellen Besonderheiten des Korpers und der Lebens­
weise. 70-100 g wirklich verwertbaren EiweiBes (mindestens 
I g je Kilogramm Korpergewicht) werden im allgemeinen 
sicher geniigen - vorausgesetzt, daB der iibrige Brennwert­
bedarf mit Fett und Kohlehydraten ausreichend gedeckt ist. 
Kinder, Schwangere und stillende Frauen brauchen verhaltnis­
maBig mehr, und andererseits gibt es auch Menschen, die mit 
weniger auskommen, ohne Mangelsymptome zu zeigen. Ais 
Richtwert fiir Massenernahrung muB aber ein Wert gewahlt 
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werden, der den Bedarf aller Menschen mit Sicherheit deckt. 
Ein Verzehr von 70 bis 100 g EiweiB taglich wird auch nach 
den Verbrauchsstatistiken fast iiberall erreicht. 

Wo aber liegt die obere Grenze? Von wann ab wird das 
EiweifJ gesundheitsschiidlich? AIle moglichen Krankheiten 
soIl eine zu hohe EiweiBzufuhr mit sich bringen. Dem gegen­
iiber ist festzustellen, daB diese Behauptungen einer kritischen 
Priifung nicht standgehalten haoon. DaB hohe EiweiBzufuhr 
dem Kranken schaden kann, steht auBer Frage. Davon ist 
hier nicht die Rede. 

In einer Hinsicht nur kann vielleicht eiweiBreichste Er­
lIliihrung den Gesunden krank machen: Jeder kennt die 
dicken Herren, die reichlich Fleisch essen, fett essen, "gut 
leben", hiiufig an Verdauungsstorungen leiden und einen stark 
gelichteten Haarboden besitzen. Rotung der Haut, Hautaus­
schliige, Furunkulose treten dazu. Das iiberreichliche Fleisch­
und Fettessen triigt hier wahrscheinlich die Schuld an dem Zu­
stand. Es ist aber nicht die EiweiB- und FettiiberfiiUerung 
als solche! Eskimos und Nomaden sehen anders aus, obwohl 
sie noch viel mehr Fleisch essen. Es scheint vielmehr das ge­
stOrte Niihrstoffgleichgewicht zu sein: Der Korper braucht 
Vitamin H, urn EiweiB und Fett richtig verwerten zu konnen. 
H-Mangel macht Haarausfall und Hauterscheinung,en der 
genannten Art. Der Europiier iBt fast nur H-armes Muskel­
fleisch, der Eskimo dagegen verzehrt das ganze Tier, und 
Leber und Nieren sind die H-reichsten Organe I Die "EiweiB­
iiberfiitterungskrankheit" diirfte also in Wirklichkeit eher 
eine Vitaminmangelkrankheit sein. 

Es ist eine selbstverstiindliche, aber oft vergessene For­
derung, daB vor jedem Urteil iiber eine Erniihrungskrankheit 
zwei Fragen gekliirt sein miissen - die eine Frage: Lassen sich 
andere Ursachen mit Sicherheit ausschlieBen? Und die andere 
Frage: Liegt ein Zuviel auf der einen Seite vor oder ein Zu­
wenig auf der andern? Vorschnelle U rteile haben da schon 
viel Verwirrungen angerichtet. 

An Eskimos und sibirische Nomaden stellt das Leben 
hiirteste Anforderungen. Trotzdem sind sie in Jahrhunderten 
nicht zugrunde gegangen. Fleischessende Nomaden waren die 
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Hunnen und die Krieger des Dschingis Khan - von unter­
durchschnittlicher Leistungsfahigkeit kann bei ihnen wohl 
kaum die Rede sein. In der Arktis leblen neuerdings Ameri­
kaner jahrelang - bis zu 7 Jahren - unter Eskimos mit 
Eskimokost, zum Teil ausschlieBlich von Fischen. Die Ver­
suche wurden in New York noch I Jahr lang fortgesetzt mit 
einer Kost, die aus tiiglich 100-140 g EiweiB und 200 bis 
300 g Fett bestand. Irgendwelche nachteiligen subjektiven 
oder objektiven Folgen traten nicht auf. Die Manner blieben 
vollig leistungsfahig und gesund. Man kann also in kiihlem 
oder kaltem Klima allein von Eiweifi und Felt leben ohne 
Schaden zu nehmen. 

In heifiem Klima ist eine reichliche Eiweifierniihrung un­
zweckmiifiig. Es wird namlich ganz aHgemein bei jeder Nah­
rungszufuhr ein gewisser Teil der Nahrstoffe sofort nach 
der Aufnahme verbrannt. Der Korper erhoht dabei seine 
Warmeerzeugung und giht diese Warme nach auBen ab. Nach 
Zufuhr von 100 Kohlehydratkalorien betragt diese "nutz­
lose" Warmeabgabe 6 Kalorien, nach 100 Fettkalorien 
4 Kalorien, nach 100 EiweiBkalorien aber 30 und mehr 
Kalorien I Man spricht hier von "spezifisch-dynamischer Wir­
kung" der Nahrstoffe. Ein auffallend groBer Teil des Nah­
rungseiweiBes verbrennt also ohne anderen Nutzen als den 
der unmittelbaren Warmeerzeugung: "Es wird einem ordent­
lich warm vom Essen". Bei 400 C im Schatten wird eine solche 
zusatzliche Erhitzung von Innen hera us wenig angenehm 
empfunden. Man iI~t deshalh im Siiden weniger EiweiB und 
vor aHem weniger EiweiB in der konzentrierten tierischen 
Form als im Norden. 

Fett und Kohlehydrate decken den Hauptbrennwertbedarf. 
Sie konnen sich untereinander so weitgehend vertreten, daB 
man praktisch sowohl fettfrei wie auch kohlehydratfrei leben 
kann. Notwendig wird regelmiiBige Feltzufuhr nur dann, 
wenn das Fett der einzige Vitamin A- und D-Triiger der 
Nahrung ist. Von den moglichen Folgen des "relativen" 
Vitamin H-Mangels infolge iiberhohter Fettzufuhr Wld von 
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der erwiesenen Unschiidlichkeit jahrelangen Genusses von 
taglich 200-300 g Fett war schon die Rede. 

ObermiiBiger Kohlehydratverzehr - tiiglich ein Pfund 
Zucker und mehr - fuhrt auf die Dauer zu Zeichen von 
Vitamin BcMangel. Wie der Korper zur EiweiB- und Fett­
verwertung Vitamin H braucht, so braucht er zur Kohle­
hydratverwertung Vitamin B1. Steigen Kohlehydrat- und B1-

Zufuhr nicht gleichzeitig, dann kommt es zu "relativem" 
BcMangel, zu B1-"Hypovitaminose". An dieser Stelle mag 
die verbreitete Meinung erwahnt werden, die Zunahme der 
Zahnfiiule (Karies) und der Zahntascheneiterung (Paraden­
tose) ruhre von dem zunehmenden Verbrauch von Zucker und 
von weichem Brot aus wenig ausgemahlenem Mehl. Die letz­
ten Ursachen dieser Volkskrankheiten kennen wir zwar 
noch nicht. Fur eine ursiichliche Bedeutung des zunehmen­
den Zuckerverbrauchs und der geringen Ausmahlung des 
Mehls liegen uberzeugende Beweise bis heute aber nicht vorl 
SchlieBlich sind ja 3/5 der Menschheit Breiesser I 3/5 aller 
Menschen genieBen iiberhaupt kein Brot, ohne daB ihre 
Zahne schlechter waren als unsere. Das Kauen von grobem 
Brot reinigt lediglich mechanisch, beseitigt Garungserreger, 
regt die Durchblutung der Schleimhiiute an - ahnlich wie die 
Zahnburste - und tragt auf diesem Wege zur Gesunderhal­
tung des Mundes bei. 

Wenn es schon schwer ist, die GroBe der notwendigen Ei­
weiBzufuhr zu bestimmen, dann ist das noch viel schwerer 
'fur die Mineralzufuhr. Kaum iibersehbar schwanld der 
Mineralbedarf in Abhiingigkeit von den iihrigen Mineralien 
und Niihrstoffen, in Abhiingigkeit von Alter und Geschlecht, 
vom Gleichgewicht der Hormone, von den Verdauungsorga­
nen, von Klima, Lebensweise und Arbeit. Je tiefer die For­
schung eindringt, desto aussichtsloser will es uns scheinen, je­
mals Oberschau und Einsicht zu gewinnen. Es ware An­
maBung, wollten wir auf unsere heutigen Kenntnisse schon 
Erniihrungsvorschriften aufbauen. Mit gutem Gewissen kann 
das nur, wer das verwickelte Ineinanderspiel nicht ahnt. 
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Die Frage, ob die Kalziumzufuhr einzelner Mensehen oder 
ganzer Volkssehiehten unzureiehend sei, laBt sieh trotz aller 
Miihe noeh nieht eindeutig beantworten. Die Meinung eines 
englisehen Physiologen, mehr als 50 % aller Englander litten 
an Kalkmangel, klingt nieht reeht glaubhaft. Am ehesten 
wird man bei Kindern unbemittelter Eltem an Kalkmangel 
denken miissen. Man muB sieh aber andererseits vor 
Augen halten, daB die Beseitigung eines gesundheitliehen 
Sehadens dureh Mineralzufuhr, etwa dureh Kalk, noeh lange 
nieht bedeutet, daB die Ursache meses Sehadens Kalkmangel 
war! Dieser FehlsehluB wird oft genug gezogen. Vitamine, 
Hormone und andere Wirkstoffe werden nieht selten dureh 
Mineralien "aktiviert", d. h. wirksamer gemaeht, und so 
kann (innerhalb gewisser GrerlZen) ein Vitamin- oder Hor­
monmangel dureh Mineralzufuhr ausgegliehen werden. So 
aktiviert Kalzium das Vitamin D, Natrium das Nebennieren­
rindenhormon usf. In solchem Zusammenwirken mit Vita­
minen spielt das Kalzium vielleieht eine Rolle bei der Ent­
stehung der Zahnfaule. 1m iibrigen liegen Ursaehen und Ent­
stehungsweise der Zahnfaule noch fast ganz im Dunkel. 

In Gurgl in Tirol (1923 m hoch), wo das Wasser kalkarm ist und wo 
9 Monate im Jahr kein frisr.hes Obst und kein frisches Gemiise hinkam, 
starben die Leute hochbeta!rt mit ausgezeichneten Gebissen, ehe der Winter­
sport dahin kam und eine Anderung der Emiihrungsweise mit sich brachte. 
Aber was war der springende Punkt bei dieser Erniihrungsumstellung f Es 
klingt erstaunlich: Wir wissen es nicht I Ahnlicbe Beobachtungen wie in 
Gurgl hat man iibrigens auch in der Schweiz (in Goms) und in Gronland 
gemacht. 

Kochsalz (ehemiseh Natriumchlorid) ist kein lebensnot­
wendiger Bestandteil der Nahrung - lebensnotwendig ist nur 
Natrium und Chlor, und diese beiden Mineralien sind 
bekanntlieh in vielen Nahrungsmitteln enthalten. Das Salzen 
der Nahrung heht jedoeh in vielfacher Hinsicht die Leistungs­
fahigkeit und Anpassungsfahigkeit des Korpers. Verarmt 
der Korper an Natrium und Chlor - naeh iibermaBigem 
Sehwitzen zum Beispiel - dann kommt es zu Krankheits­
erseheinungen, ja zum Tod unter Krampfen. Salz schadet 
nur, wo bereits eine Krankheitsbereitschaft vorliegt. Dort 
kann es zu Krankheitserseheinungen von seiten der Haut, 



der Nieren oder der Kreislauforgane kommen. 1m ganzen 
ist regelmaBiges Salzen unter unseren Lebens- und Ernah­
rungsverhiiltnissen durchaus angebracht. Sehr starkes Salzen 
gilt von jeher als Zeichen schlechter Kiiche. Schadigung des 
Gesunden ist von taglich 10, 20 und mehr Gramm Salz nicht 
zu fiirchten. 

Phosphormangel fiihrt zu korperlicher und geistiger 
Leistungsunfahigkeit, J odmangel zu kropfiger Entartung der 
Schilddriise und geistiger StOrung (Kretinismus). Wenn man 
nicht von einer ganz besonders ausgekliigelten Nahrung lebt, 
braucht man - vielleicht vom Jodmangel abgesehen - Schii.­
digungen durch ungeniigende oder iibermaBige Mineralzu­
fuhr nicht zu fiirchten. "Niihrsalze" sind vollig iiberfliissig. 
Die Furcht vor Mineralverarmung durch feines Mehl oder 
abgebriihte Gemiise entbehrt der biologischen Begriindung. 
Gesundheitsschadliche "Dbermineralisierung" allein durch 
Nahrungsmittel (ohne kiinstliche Zusatze) gibt es nicht. 

Eine ganz grobe Vorstellung von der Grof3e des Mineral­
bedarfs geben die folgenden Zablen. Der Bedarf je Kopf und 
Tag betragt fiir den Erwachsenen 4-5 g Natrium, 2-3 g 
Kalium, 0,7- 1 ,4 g Kalzium, rund 0,3 g Magnesium, rund 
6 g Chlor und 1,3-2,2 g Phosphor. Dber die notwendigen 
Mindestmengen von Silizium (Kieselsaure), Jod, Eisen, Kup­
fer und anderen Mineralien lassen sich noch keine Zablen 
angeben. 

GroBer als die Gefahr des Mineralmangels scheint nach 
unseren heutigen Kenntnissen die Gefahr des Vitamin­
mangels. Der Bedarf schwankt kaum weniger stark als 
der Mineralbedarf und hangt von den gleichen Umstanden abo 

Bei unzureichender Versorgung des Korpers mit Vita­
min A geht die Fahigkeit verloren, im Dunkeln zu sehen 
(Nachtblindheit); die Hornhaut des Auges, Haut und Schleim­
haute werden dick und trocken, die Widerstandskraft gegen 
Infektionskrankheiten sinkt, das Wachs tum des Kindes ver­
langsamt sich. Wahrend der Schwangerschaft benotigt die 
Frau mehr Vitamin A. Bei an sich schon knapper Ver­
sorgung sieht man deshalb in der Schwangerschaft gelegent-
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lich Zeichen von A-Mangel (A-Hypovitaminose). Die Gefahr 
der A-Hypovitaminose droht auch in den Elendsvierteln der 
GroBstadt, wo die Kinder nur Magermilch, keine Butter und 
wenig Obst und Gemiise bekommen. Als Notbehelf kommt 
hier Margarine mit Vitamin A-Zusatz in Betracht. Erkran­
kungen durch iiberreichliche A-Zufuhr (A-Hypervitaminose) 
kennt man beim Menschen nicht. Als beste tagliche A-Zufuhr 
rechnet man eine Menge, die 3-5 mg Karotin entspricht 
(Mindestbedarf I mg). 

Leichter scheint es nach unseren heutigen Kenntnissen zu einer 
unzureichenden Vitamin BcZufuhr zu kommen. Die Rolle des 
Vitamin Bl bei dem oben genannten Hungerodem scheint darin 
zu bestehen, daB es die Resorption der Nahrung erleichtert. 
Zugabe von Vitamin Bl kann die Entstehung des Hungerodems 
wohl verzogern, nicht aber aufhalten. Eine Beobachtung des Eng­
Hinders Bra y von den Siidseeinseln zeigt eine ganz unerwar­
tete Art von Deckung des Vitamin B1-Bedarfs; sie zeigt gleich­
zeitig, wie wohl begriindet landschaftliche Ernahrungsgewohn­
heiten sein konnen, die man vielleicht als schrullig oder "ge­
nuBsiichtig" abtun konnte: Den Eingeborenen wurde von 
Obrigkeits wegen der GenuB eines Bieres aus Kokosmilch ver­
boten, weil es dabei zu unliebsamen Zwischenfallen gekommen 
war. Der Erfolg war ein Hochschnellen der Sauglingssterblich­
keit auf 45 0/01 Als man nach der Ursache forschte und sich 
dabei auch das Kokosmilchbier naher ansah, fand sich darin 
ein ganz ungewohnlicher B1-Reichtum. Nach anderweitiger 
Sicherstellung der notwendigen Vitamin BcZufuhr sank die 
Sauglingssterblichkeit dann rasch wieder auf 9 % abo - Mit 
der geringeren AusmaWung des MeWs hat sich in den letzten 
Jahrzehnten der BrGehalt unserer Nahrungerhehlich ver­
mindert. Einen gewissen Ausgleich hietet vielleicht der 
starkere Schweinefleischverzehr. Gleichzeitig mit dem Anwach­
sen des Zuckerverzehrs ist aber der B1-Bedarf gestiegen. Ver­
mehrten Bedarf machen auch Schwangerschaft, Muskelarbeit, 
fieberhafte Krankheiten und - merkwiirdigerweise - ein 
hoher Feuchtigkeitsgehalt der Luft. Appetitlosigkeit und Ver­
siegen der Magensaftabscheidung sind die ersten Zeichen 
des BcMangels, wassersiichtige Anschwellungen und Lah-
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mungen folgen. - Von reinen B2-Hypovitaminosen des Men­
schen wissen wir nichts Sicheres, wenn auch gewisse Krank­
heiten (Sprue, Pellagra) mit aIlzu knapper Versorgung mit 
Vitaminen der B2-Gruppe im Zusammenhang stehen. Be und 
B2-Hypervitaminosen des Menschen sind unbekannt. Die B1-

Bestzufuhr wird auf 2 mg, die Mindestzufuhr auf 0,5 mg ge­
schatzt, die B2-Zufuhr auf 2-3 mg bzw. 1 mg. 

Die Frage einer ausreichenden Vitamin C-Versorgung 
beansprucht aIle Aufmerksamkeit. In fruheren Abschnitten 
war von dem sinkenden C-Gehalt des Obstes und der Gemiise 
gegen das Fruhjahr hin die Rede und von den C-freien Kon­
serven. Die Massenniihrung aus groBen Kuchen enthalt nach­
weislich nicht ganz selten sehr wenig C! C-Mangel wird ver­
antwortlich gemacht - wie weit mit Recht ist noch fraglich -
fiir die "Friihjahrsmudigkeit", fur die Neigung zu Zahnfleisch­
und Hautblutungen und Katarrhen, fur die Neigung zu Zahn­
faule, EBunlust und Blasse. Steigt der C-Bedarf aus irgendeinem 
Grund - hei Schwangerschaft, bei Infektionskrankheiten, im 
Kindes- und Greisenalter -, dann kommt es besonders leicht 
zu solchen Mangelerscheinungen. Die klassische C-Mangelkrank­
heit ist der Skorhut. Er kommt bei uns selhst hei C-armster Er­
niihrung so gut wie nicht vor. Auf langen Seereisen ging in 
friiheren Jahrhunderten oft die H1ilfte der Schiffsbesatzung an 
Skorhut zugrunde. In RuBland erkrankten 1849 260000 Men­
schen, 60900 starhen. Ein altes Heilmittel ist das C-reiche 
Sauerkraut. 1534 erschien die erste Mitteilung uber die Heil­
wirkung frischer Kiefernadeln (auch sie sind ungemein 
C - reich!). Seitdem werden auch Kiefernadelextrakte ver­
wendet. Kiefernadelextrakte, Kiefernrinde in Brot, Beeren 
von Nadelholzern, uralt in ihrer Verwendung, bewahren die 
Volker des pflanzenarmen Nordeuropa und der Arktis vor 
Skorbut. 1795 fuhrte die britische Flotte Zitronensaft als 
Vorheugungs- und Heilmittel ein. Mit iibermaBiger C-Zufuhr 
wird kein Schaden angerichtet. Der Erwachsene soIl tiiglich 
mindestens 20 mg Vitamin C gehrauchen. 

Ais allgemein bekannt konn-en die Zeichen der klassischen 
Vitamin D-Mangelkrankheit, der Rachitis, gelten. Die Knochen­
verkalkung liegt darnieder, die Knochen biegen sich durch, 



die Zahnbildung erleidet schwere Storungen. Sicher spielt 
das Vitamin D nicht nur fiir das MilchgebiB und nicht nur fiir 
die werdenden, sondern auch fiir die bleibenden Zahne eine 
Rolle. Zahnfaule laBt sich mit Vitamin D wirkungsvoll be­
kiimpfen, leider aber auch mit groBen Dosen nicht vallig 
verhindern. Die Mindestzufuhr an Vitamin D belauft sich auf 
0,002 mg, die Bestzufuhr auf 0,01 mg taglich. Unter dem 
EinfluB des Sonnenlichts kann unsere Haut Vitamin D 
bilden. Vitamin D-"Vergiftungen" durch iiberreichliche Zu­
fuhr (Kalkablagerungen in den inneren Organen, Durch­
falIe) kommt nur bei Verabfolgung von Vitaminpraparaten 
vor, nicht durch Nahrungsmittel allein. 

Ob der Mensch Vitamin E notig hat, laBt sich noch nicht 
entscheiden. Notig sind Vitamin H und P; aber wieviel? 

Wir haben jetzt eine Vorstellung von den Auswirkungen 
der Nahrstoffzufuhr auf Gesundheit und Wohlbefinden des 
Menschen. Haben wir damit auch vielleicht Zugang zum 
Verstiindnis jener Verbrauchsverschiebungen, die die Stati­
stik erweist? 

Nehmen wir einmal Deutschland als Ganzes I Der Deutsche 
hat im Laufe der letzten 50 Jahre immer weniger Brot­
getreide und Hiilsenfriichte, immer mehr Fleisch, Butter, 
Zucker, Gemiise und Obst gegessen. Bei verschiedenen Ein­
kommensschichten wiederholt sich dieselhe Erscheinung, und 
zwar gleichgiiltig, ob es sich um Arbeiter, Angestellte oder 
Beamte handelt: Je hoher das Einkommen, je freiziigiger 
die Ernahrung gestaltet werden kann, desto weniger Brot­
getreide und Hiilsenfriichte, desto mehr Fleisch, Butter, 
Zucker, Gemiise und Obst wird verzehrt. Der Brennwert­
verzehr steigt - selbst wenn er in den arms ten Schichten 
ausreichend war - mit steigendem EiweiBverzehr. Er muB 
schon steigen, weil bei jeder EiweiBzufuhr ein Drittel der 
Brennwerte in Wiirme umgesetzt wird (vgl. oben). Und konnte 
dieser Anstieg des Brennwertverzehrs nicht vielleicht darauf 
hindeuten, daB reichliche Ernahrung fiir den Korper im 
groBen und ganzen zweckdienlicher ist als knapp, daB sich 
hier Niitzliches und Angenehmes verbinden? 
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Vergleichen wir die deutschen Lander miteinander, das 
reiche Bayern und das arme Schlesien - wieder ist es das­
selbe lUnd dasselbe ist es schlieBlich, wenn wir den Blick 
tiber die Erde schweifen lassen und den Verzehr hochindu­
strialisierter Kulturlander neben den Verzehr von weniger 
entwickelten Landern stelIen. OberalI treten die umfang­
reichen Nahrungsmittel zuriick - jene Nahrungsmittel, die 
vorwiegend Kohlehydrate, aber nor wenig EiweiB und Fett 
enthalten. In den Vordergrund schieben sich konzentrierte 
EiweiBtriiger, leicht verdauliche Kohlehydrate (Zucker), kon­
zentrierte Brennwerttrager, d. h. tierische und pflanzliche 
Fette und vitamin- und mineralreiche Nahrungsmittel in 
Gestalt von Obst und Gemiise. 

Soviel bekannt, hat Japan einen besonders geringen Verzehr von EiweiB, 
Gemiise und Obst. Gegeniiber gewissen Bestrebungen bei uns ist es nun 
sehr interessant, daB diese "Anspruchslosigkeit" des Japaners den verant­
wortlichen Mllnnern eine Quelle der Sorgen ist. Die Japaner sind zum 
groBen Teil unterernllhrt, ihre Zahne sind noch schlechter als unsere, 
Tuberkulose gibt es mindestens doppelt soviel. 1m Japanischen Reichstag 
teilte der Kriegsminister vor kurzem mit, es miiBten jllhrlich mehr als 3000 
Soldaten wegen Tuberkulose entlassen werden! In Japan wird amtlich, 
von hochsten Stellen, Propaganda gemacht fiir Fleisch, Obst und Gemiise. 
Die Propaganda scheitert nur zum groBen Teil an der Armut des Volkes. 

Solchen durchgehenden Verbrauchsverschiebungen mussen 
Bedarfsverschiebungen zugrunde liegen. Es kann sich da nicht 
mehr urn personliche Geschmackswiinsche, urn Nachahmung,g­
trieh, urn "soziale Eitelkeit" handeln. Wer tiefer sehen will, 
ist mit Schlagworten von "Naturentfremdung", "Entartung", 
"Verweichlichung des modernen Menschen" nicht zufrieden­
gestellt. 

Wir miissen die Ursache dieser Verbrauchsverschie­
hungen in den Wandlungen des modernen Lebens sehen. 
Heute stellt das tagliche Lehen an aIle Anforderungen, die 
es vor 100 Jahren hochstens an einzelne gestellt hat. Immer 
geringer wird der Hundertsatz jener Menschen, die schwere 
korperliche Arheit leisten und dementsprechend grof3e Nah­
rungsmengen verz,ehren. Wer viel iBt, hekommt auch in 
einer wenig konzentrierten Nahrung ausreichende Nahrstoff­
mengen, denn was mit zunehmender Muskelarheit wachst, 
ist in erster Linie der (mit Kohlehydraten leicht stillbare) 

14 Glatzel, Nahrung und Emiihrung. 



Gesarntbrennwertbedarf. Nicht genug EiweiB, Vitamine, viel­
leicht auch Mineralien bekarne aber, wer von einer solchen 
Schwerarbeiterkost wenig iBt. Was vom heutigen Menschen 
verlangt wird, ist intensivste Arbeit in scharfem Wettbewerb, 
hohe Konzentrationsfahigkeit, erhohte geistige Tatigkeit, Be­
weglichkeit und standige Bereitschaft. Die Essenspausen 
sind kurz, hiiusliche Mahlzeiten oft unmoglich. Eine fleisch-, 
fett- und zuckerreiche Kost mit reichlich Gemus,e und Obst 
enthiilt die notwendigen Nahrwerte in konzentrierter Form. 
Nur eine konzentrierte Nahrung gibt aber die Gewahr, daB 
sich der heutige - oft mehr abgespannte als richtig hung­
rige - Mensch iiherhaupt ausreichend ernahrt. Die Be­
lastung der Verdauungsorgane und die kurzen Essenspausen 
stehen der Aufnahme groBer Nahrungsmengen, wie sie eine 
mehl- und kartoffelreiche Kost mit sich bringt, storend ent­
gegen. Fiir den Menschen, der viele Stunden hintereinander 
arbeiten muB, ist auBerdem der hohe Sattigungswert des 
Fleisches und Fettes wertvoll. Wenn wirtschaftliche Notwen­
digkeiten eine Einschrankung des Fettverzehrs erfordern, dann 
muB diese Einschrankung naturlich durchgefiihrt werden. 
Erniihrungsphysiologisch dagegen ist unser hoher Fleisch­
und Fettverzehr unbedenklich. 

Praktische Richtlinien fur die Erniihrung kann man nicht 
in Gestalt von Brennwert-, EiweiB- und Vitaminzahlen geben. 
Die weitaus meisten Menschen konnen solche Berechnungen 
nicht durchfuhren. Sellist der Arzt und der Ernahrungsphy­
siolog·e waren dazu nur imstande, wenn sie die verzehrte 
Nahrung chemisch analysieren konnten. Schon an einer Be­
rechnung nach Tabellen kOnnen ja groBe Fehler haften. 

"Ebensowenig wie kunstliche Atemubungen fur die Volks­
erziehung und Volksertuchtigung notig sind, und wie ein 
Anhalten zu vernunftiger Lebensweise und zu Leibesubungen 
im Freien fur die AusbiIdung von Lunge und Brustkorb ge­
nugen, ebenso genugen einfache Grundlehren fur die Wahl 
der Kost, und diese Grundlehren mussen unbedingt ins Yolk 
getragen werden und mussen Gemeingut aller Schichten der 
Bevolkerung und aller Menschen der verschiedenen Rassen 
werden. Diese Regeln miissen aber einen weiten Spielraum 
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lass,en; wenige und einfache, allgemeingiiltige Grundregeln 
vermag das Yolk zu erfassen und zu befolgen, und solche 
Regeln werden auch zu Erfolgen in der Volksernahrung fiih­
ren, nicht aber Zahlennormen, denn nach solchen Zahlen­
normen werden die Volker der Erde jedenfalls noch lange 
nicht essen" (Durig). 

Die Grundregeln fiir eine uns Deutschen des 20. Jahr­
hunderts angepafite Erniihrung lassen sich in wenige Worte 
fassen: I. IE zu bestimmten Tageszeiten und nur dann! 
2. IE abwechslungsreich, und richte dich nach dem, was die 
Jahreszeit bietet! 3. IE nur, was Dir bekommt und solange es 
Dir bekommt! 4. JB regelmaEig dunkles Brot aus hochausge­
mahlenem Mehl! 5. IE regelmaEig Milch in jeder Form (Voll­
milch, Magermilch, Buttermilch, Kase, Quark)! 6. IE in 
butterknappen Zeiten mehr Leber, Salat, Spinat und Karotten! 
7. IE Fische! Sie enthalten hochwertiges EiweiE in billiger 
Form. 8. IE jeden Tag frisches Obst oder frisches Gemiise! 
9. Gewiirze und Gewiirzkrauter bereichern den Speisezettel -
aber nur, wenn man sie nieht im DbermaB verwendet. Ge­
wohne dich nicht an Reizmittel! 10. Vermeide alle Einseitig­
keiten und hiite dich vor den Erniihrungsaposteln! 

XIV. Besondere Ernahrungsformen. 

Hand in Hand mit den Xnderungen unserer gesamten 
Lebensweis,e hat unsere Erniihrung in den vergangenen 100 
.oder 200 J ahren mancherlei Veriinderungen erfahren. Der 
Schwerpunkt der Ernahrung verschob sich, wie wir eben 
gesehen haben, von den Mehlfriichten und Kartoffeln weg 
zu den brennwertreichen Fetten, zum Fleisch, zu Obst und 
Gemiise. Aus der Anhaufung groEer Menschenmassen auf 
eng em Raum ergab sich die Notwendigkeit, Lebensmittel 
von weit her heranzuschaffen, sie zu lagern und vor dem 
Verderben wahrend Transport und Lagerung zu schiitzen. 
Auslandische Nahrungsmittel fan den Eingang in den Speise­
zettel. Wenn sich auch schon der primitive Ackerbauer und 
der ungebundene Jager vor die Notwendigkeit gestellt sieht, 
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Nahrungsmittel aufzubewahren, weil nirgendwo der Nah­
rungsstrom das ganze Jahr iiher in gleicher Fiille flieBt, so 
entfernte sich doch erst unsere tagliche Kost immer weiter 
von der Kost jener Menschen, die der Erde die Nahrung ab­
ringen und deren Nahrung ausschlieBlich die pflanzlichen 
und tierischen Erzeugnisse ihres Heimatbodens bilden. Die 
meisten der heute iihlichen Verfahren der Nahrungsmittel­
konservierung entstammen daher den Erfordernissen des 
modernen Lebens. 

In dieser Entwicklung liegen die Vrsachen der Erniihrungs­
Reformbewegungen. Unsere Nahrung ist "unnatiirlich" ge­
worden, sagt der Reformer. Und gegen "unnatiirliche" Er­
nahrung straubt sich selbstverstandlich jeder. 

Was heif3t aber "natiirliche" Nahrung? Wenn wir die 
Schriften der verschiedenen Ernahrungsbewegungen durch­
sehen, dann finden wir keine klare Antwort darauf. Wir 
finden nur die Tatsache, daB jede Ernahrungsform sich selbst 
als die einzig natiirliche bezeichnet. 

Das Wort "natiirlich" wird in der Regel in Gegensatz 
gestellt zu "unnatiirlich", d. h. vermenschlicht. "Die Natur 
ist vollkommen iiberall, wo der Mensch nicht hinkommt mit 
seiner Qual." Alles, was der Mensch dazu oder daran tut, 
macht die Nahrung unnatiirlich. Also weg mit den Konser­
vierungsverfahren I Weg mit der Brot- und Getriinkeberei­
tung durch Garung I Weg mit dem Backen und weg mit dem 
Kochen! Weg mit jeder Zubereitung der Nahrungsmittel I 
Wenn wir das alles abtun und das "natiirlich" folgerichtig 
zu Ende denken - die meisten, die das Wort "natiirlich" so 
gern benutzen, tun das allerdings nicht - dann sind wir, so 
iiberraschend es klingen mag, etwa bei der Kostform jenes 
Menschenaffen angelangt, aus dem sich vor unvorstellbar 
langer Zeit einmal der Mensch entwickelt hat. 

Die meisten mach en viel fmher Halt und sagen: natiirlich 
war die Ernahrung unserer GroBvate!l". Andere sind strenger: 
natiirlich war nur noch die Ernahrung unserer germani­
schen Vorfahren. Die dritten gehen noch weiter: wir miis­
sen die Nahrung essen, wie sie die Natur uns gibt, mit 
Schalen und Kernen und Steinen. Nur das ist natiirlich 1 -
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Solange man sich iiber die Kennzeichen einer "natiirlichen" 
Ernahrung nicht einig ist, kann selbstverstandlich jeder die 
Grenzen der Natiirlichkeit ziehen, wo er will - nur wird er 
damit niemand von der Alleinrichtigkeit seiner Lehre iiber­
zeugen. Die altesten Menschen, von denen wir wissen, sollen 
vor 500000 oder 1000000 Jahren gelebt haben. Diese Men­
schen kannten jedoch bereits das Feuer. In Sage und Reli­
gion aller Zeiten und Volker spielt das Feuer eine Rolle. Die 
Nahrung mit Feuer zuzubereiten ist aber ohne Zweifel hOchst 
"unnatiirlich". Schon vor 500000-1000000 Jahren er­
nahrte sich also die Menschheit unnatiirlich! Und vielleicht 
ist schon vor 1000000-2000000 Jahren, als eben das Rosten 
am Feuer aufkam, einmal einer aufgestanden, urn gegen 
diese modernen Unsitten, gegen diese "Unnatiirlichkeit" zu 
wettern. Er hatte es jedenfalls mit dem gleichen Recht tun 
konnen, wie die heutigen Vorkampfer fiir "natlirliche" Er­
nahrung. 

Alles in alIem: wenn das Wort "natiirlich" in der Ernah­
rungslehre iiberhaupt einen Platz behalten soll, dann darf 
es offensichtlich nicht in diesem Sinn gebraucht werden. 
Es gewinnt jedoch einen guten Sinn, wenn wir unter "natiir­
licher" Ernahrung eine Ernahrung verstehen, die den vielfal­
tigen Bediirfnissen eines Menschen entgegenkommt und in der 
Befriedigung aller Bediirfnisse gleichzeitig die Vorausset­
zungen zu neuer Leistung schafft. Die natiirlichste Ernahrung 
eines Menschen ist jene, die mit seiner "Natur", so wie sie sich 
im konkreten Einzelfall aus Erbe und Umwelt gebildet hat, am 
vollkommensten im Einklang steht. Wir gewinnen auf diese 
Weise im Bedarf einen festen MaBstab fiir den Grad der 
"Natiirlichkeit". Natiirlichkeit und Unnatiirlichkeit, biologische 
Merkmale einer Nahrung werden damit beweisbar. Der Beweis 
ist freilich nicht immer leicht. Die Schwierigkeiten einer Be­
weisfiihrung machen sie jedoch nicht iiberfliissig. 

Wenn wir "natiirlich" im Sinn von "dem Bedarf angepaBt" 
gebrauchen, dann kommen wir gar nicht in Gefahr, phan­
tastische Ernahrungsdogmen aufzustellen. Der Bedarf wech­
selt mit den Anforderungen. Wir hausen heute nicht mehr 
in Hohlen, wir jagen nicht mehr den Ur und den Wisent. 
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Wir arbeiten nieht mehr als Bauern mit primitiven Werk­
zeugen und leben nieht mehr das ruhige Alltagsdasein unserer 
UrgroBvater. 1st es ein Wunder, wenn wir, die wir nie Zeit 
hahen, die wir im Auto und am telephonbewehrten Sehreib­
tisch sitzen, die wir kurze Essenspausen und weite Stadt­
wege haben - wenn wir anders essen, anders essen miissen 
als unsere Ahnen? Was fiir den Pfahlbauer die natiirliehe 
Nahrung war, ist fiir den Berliner von 1 g38 denkhar un­
natiirlieh - ebenso unnatiirlieh, wie es die GroBstadternah­
rung von 1 g38 fiir den Pfahlbauer ware. Unsere heutige Er­
nahrung ist den heutigen Leistungsforderungen angepaBt I 
Wenn uns die "naturnahen" Farbigen als Muster von Lebens­
kraft und Leistungsfahigkeit vorgestellt werden, dann sollte 
man daran denken, daB nieht sie es waren, die die groBen 
Werte unserer Kultur sehufen, und daB im Verniehtungs­
feuer der Weltkriegssehlaeht die WeiBen besser bestanden 
als die Farbigen. Und Knoehenfunde aus vorgesehiehtliehen, 
"naturnaheren" Zeiten aber zeigen, daB die Mensehen schon 
damals an Knoehengewaehsen, engliseher Krankheit, Tuber­
kulose und Krebs litten. 

Wie kommt es aher, daB so viele Erniihrungssekten - wenn 
das Wort "Sekten" einmal gebraueht werden darf -, so 
versehieden sie untereinander sein mogen, durehweg An­
spruch auf Alleingiiltigkeit und Alleinrichtigkeit erheben? 

Die Wurzeln jener Lehren liegen entweder in den Erfah­
rungen eines Einzelnen oder in den Vorstellungen eines Ein­
zelnen von Natur und Naturgeschehen. Wo biologische Er­
fahrungen zugrunde liegen, haben solehe Lehren nieht selten 
wichtige neue Gesiehtspunkte in die Ernahrung hineinge­
tragen. Sobald aber aus abwagenden Erfahrungen unbeirrbare 
Lehren werden, verengt sich das BIickfeld. Man sieht jetz,t 
nieht mehr, daB in vielen Fallen auf andere Weise gleiehes, 
ja mehr zu erreichen ist. Man merkt nieht die Sehaden, die 
jede eingreifende Erniihrungsumstellung mit sieh bringen 
kann. Erniihrungsfragen sind eben fiir viele weniger eine An­
gelegenheit des biologisehen Wissens als eine Angelegenheit 
des Glaubens. 
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Dazu kommt der Kampf mit den Gegnern. Auf keinem 
Gebiet der Gesundheitspflege wird mit so viel Unduldsam­
keit, Erbitterung und Voreingenommenheit gestritten. Der 
eine will nicht gelten lassen, daB eine Erniihrungsform ganz 
ausgezeichnet sein kann, auch wenn man von ihre:r biologi­
schen Wirkungsweise keine Ahnung hat. Er will nicht aner­
kennen, daB allein die Erfahrung entscheidet. Dem andern 
hingegen ist seine Lehre ein Stiick Leben geworden. Durch 
jeden Einwand fiihlt er sich personlich verletzt. Urn Gegner 
und Gleichgiiltige zu iiberzeugen und seine Lehre zu sichern, 
versucht er, die Lehre naturwissenschaftlich zu unterbauen -
mit dem einzigen Erfolg, daB der biologische Gegner neue 
Waffen in die Hand bekommt: Solche Versuche naturwissen­
schaftlicher Unterbauung lassen sich oft genug miihelos als 
unzutreffend nachweisen. Wozu aber eine gute Sache schlecht 
begrunden? Wer von ihrer Brauchbarkeit iiberzeugt ist und an 
sie glaubt, braucht keine biologische Begriindung, und wer 
nicht an sie glaubt, wird dadurch nur noch abgeneigter. 

W 0 philosophisch-religiose Vorstellungen die Erniihrung 
bestimmen, da sind biologische Tatsachen belanglos. Wo 
aber theoretische Vorstellungen von biologischen Gescheh­
nissen herangezogen werden, da entscheidet einzig und allein 
der Biologe iiber richtig oder falsch. 

Wir wollen nun einen Blick auf die wichtigsten Sonder­
lehren werfen. 

Zuniichst die Rohlwst I Als Begriinder der Rohkost in ihrer 
heutigen Form kann der Ziiricher Arzt Dr. M. Bircher­
Benner gelten. Die Rohkost verzichtet auf Feuer und Hitze, 
weil "der groBte Meister die gesamte freilebende Tierwelt 
auf reine Rohkost ges.etzt hat" (Bircher-Rey). Die Roh­
kost erlaubt jedoch nicht alle rohen Nahrungsmittel. Fleisch 
und Speck sind verboten. Manche gestatten tierische Beikost 
(Milch, Sahne, Kiise) , andere halten streng auf reine Pflan­
zennahrung. Verzichtet man auf Pflanzenole, dann wird die 
Rohkost brennwertarm. Arm ist sie auf aIle Falle an EiweiB, 
Chlor und Vitamin Bl und D; reich ist sie an Kalium, 
Kalzium, Magnesium, Vitamin A und C und an unverdau-
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lichen, die Darmhewegungen anreg'enden Stoffen. Selhst hei 
hester Zuhereitung der Kost sieht man gelegentlich Ver­
dauungsstorungen, Appetitlosigkeit, Frosteln, Volle- und 
Schweregefiihl. Wenn Pflanzenfresser ihre Rohkost so sehr 
viel besser ausnutzen als der Mensch, dann zeigt das, welchen 
verschiedenen Erniihrungsformen die Lebewesen angepaBt sind. 
Fiir den Menschen bedeuten die groBen Nahrungsmengen der 
Rohkost eine erhebliche Belastung. Die groBen Kotmengen 
bedingen auBerdem hohere Stickstoffverluste. Brennwert- und 
Stickstoffgehalt werden bei Rohkost zwar kaum weniger gut 
ausgenutzt als bei gekochter Gemiisekost, deutlich schlechter 
dagegen als bei einer iiblichen gemischten Erniihrung. 

Rohkost ist teuer. Wiirden sich breite Kreise ausschlie8-
lich von Rohkost erniihren, dann mii8ten dafiir gr08e Sum­
men ins Ausland flieBen. Viele unserer heimischen landwirt­
schaftlichen Erzeugnisse sind andererseits nur auf dem Um­
wege iiber das Tier verwertbar. Dauernde ausschlieBliche 
Rohkosterniihrung Gesunder halt schon aus erniihrungsphy­
siologischen Griinden kein Sachkundiger fiir erstrebenswert. 
Man kann sich mit landesiiblicher Kost genug Vitamine, Mine­
ralien und "Ballaststoffe" zufiihren. In der Behandlung ge­
wisser Kranker dagegen ist Rohkost ein wertvolles, ja unent­
behrliches Hilfsmittel. Hin und wieder ein Rohkosttag be­
kommt auch dem Gesunden gut. Liingere Rohkostkuren solI 
man aher niemals ohne vorherige Riicksprache mit dem Arzt 
anfangen. Es gibt Menschen, denen man mit Rohkost Scha­
den zufiigen kann. Das ist viel zu wenig bekannt I 

Viele sehen das lV esen der Rohkost in ihrem Reichtum an 
Nahrungsmitteln, die das "Sonnenlichtpotential" unzerstort 
enthalten. Solche Nahrungsmittel von hochstem Niihrwert 
("Akkumulatoren I-Ordnung") sind alle in natiirlichem, fri­
schem, ungekochtem Zustand genieBbaren pflanzlichen Organe, 
auBerdem Milch und Eier. In allen andern Nahrungsmitteln 
ist das "Energieniveau der Urniihrwerte" gesenkt ("triiblich­
tige Nahrung"). 

GroBer Wert wird vielfach auf das "Nahrungsintegral" 
gelegt. Das bedeutet, daB Nahrungsmittel vollstiindig (das 
lateinische Wort "integer" heiBt unverletzt) verzehrt werden 
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miissen: Der Apfel mit Schale und Kernen, die Kartoffel mit 
der Schale usw. Die Abgrenzung dieser "Integrale" stoBt 
freilich auf Schwierigkeiten. 

Wenn auch viele jener chemischen und biologischen Beweis­
griinde als unzutreffend erweisbar sind - nichts ware ver­
kehrter als die Rohkost abzulehnen, weil ihr Begriinder keine 
richtige biologische Erkliirung geben kann. Die gUnstigen 
Wirkungen der Rohkost werden davon gar nicht beriihrt. 

Den Rohkostlern stehen die Vegetarier nahe. Der strenge 
Vegetarier verschmaht jede Nahrung tierischer Herkunft. Er 
verabscheut "Tierleichen" und "Leichenaufgiisse" (sprich: 
Fleischbriihe). Seine pflanzliche Nahrung bereitet er aber in 
gewohnter Weise mit Hitze und Feuer. Weniger strenge Vege­
tarier beschranken sich auf die Ablehnung des Fleisches. Andere 
Nahrungsmittel tierischer Herkunft - Milch, Butter, Kase, auch 
Eier - essen sie gern. 1m Gegensatz zur Rohkostbewegung 
blickt der Vegetarismus auf eine jahrtausendealte Geschichte 
zuriick. Zu allen Zeiten gab es Menschen, die aus philosophi­
schen oder religiosen Griinden tierische Nahrung ablehnten. 
Dem modernen Vegetarismus blieb es vorbehalten, ernahrungs­
physiologische Deutungen und Begriindungen heranzuziehen. 

Wenn man genug Milch und Eier hat, kann man ohne 
Schwierigkeiten ein Leben lang ohne Fleisch leben. Die Nah­
rung des strengen Vegetariers (und des Rohkostlers) enthiilt 
dagegen sehr wenig Eiweif3. Von den Auswirkungen eiweiB­
armer Ernahrung auf Spannkraft und Konzentrationsfahig­
keit war im Abschnitt XIII die Rede. Gem wird darauf hin­
gewiesen, daB Vegetarier Langlaufe gewonnen hiitten. Es 
scheint allerdings nicht erwiesen zu sein, daB das echte 
Vegetarier ohne jede tierische EiweiBnahrung waren. Und 
dazu kommt ein weiteres! 

Wie alle Erniihrungssekten griindet sich der Vegetarismus 
- trotz aller gegenteiligen Behauptungen - in Wirklichkeit 
mehr auf Glauben und Gefiihl als auf biologisches Wissen. 
Es ist sicher kein Zufall, daB Vegetarier, Rohk5stler und 
andere Erniihrungsreformer sooft gleichzeitig auch Alkohol-, 
Nikotin- und Arzneigegner und Anhiinger eigentiimlicher Ge-



sundheitslehren, Kleidungsformen und Kleidungsarten sind. 
Ernahrungsreformer werden hiiufig zu Gesundhei.tsfanatikern 
und Gesundheitsasketen. Mit biologischen Tatsachen kann man 
die Lehren der Ernahrungssekten wohl angreifen und wider­
legen - man wird damit aber nicht einen Jiinger seinem 
Glauben abspenstig machen. Die Anhanger dieser Gernein­
schaften setzen a1les an die Ausbreitung ihrer Lehre und auf 
diese Weise konnen sehr wohl auch sportliche Hochstleistungen 
zustandekommen. Bez·eichnenderweise sind es Dauerleistungen, 
in denen sich Vegetarier hervortun. Es sind nieht Leistungen, 
die intensivste Konzentrierung alIer Krafte, gespanntes Zu­
sammenreiBen a1Ier Energien fordern. Wir haben gesehen, 
daB die Fahigkeit zu solchen Leistungen bei eiweiBarmer Er­
nahrung zuerst nachlaBt. Der Beweis, daB Vegetarier gesiinder 
sind und korperlich und geistig mehr leisten als Durchschnitts­
menschen, steht noch aus. Wieviel strenge Vegetarier gibt es 
unter den fiihrenden Sportsrnannern? Und welehe Sportarten 
betreiben diese? Das sind Fragen, die eine eingehende Bear-
beitnng wohl verdienten. . 

Andere Sekten haben vom Vegetarismus nur die Ei­
weif3feindschaft iibernommen. EiweiBreiehe Ernahrung solI 
"Sehlaeken" irn Korper hinterlassen und diese Sehlaeken sol­
len die Ursaehe von allen mogliehen Krankheiten sein. Hier 
mag die Feststellung geniigen, daB solche Schlacken trotz 
aller Miihe bisher noch niernals nachgewiesen werden konn­
ten und daB lebenstiichtigste Volker noch ungleich eiweiB­
reieher leben als wir. Es ist auch darauf hingewiesen worden, 
daB Herrenvolker immer starke EiweiBesser waren. Trotz­
dem wird natiirlich in Werbesehriften und Warenanprei­
sungen unentwegt von den lebensgefahrlichen EiweiBschlak­
ken geredet. 

Wenn die Rohkostbewegung aus einer Ablehnung a1Ier 
Verfahren der Nahrungsmittelzubereitung erwaehsen ist, so 
sehen die Anhanger der biologisch-dynamischen Dilngungs­
weise die Gefahren in den F olgen der mineralischen Diingung. 
Getreide, Gemiise und Obst sollen ohne Kunstdiinger gezogen 
werden. Wir erinnern uns an die Besprechung der Diingung 
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im Abschnitt IV. Dort waren wir zu dem Ergebnis gekom­
men, daB iibersteigerte Mineraldiingung zwar das Pflanzen­
wachstum verdirbt, daB aber die meisten Einwande gegen 
den Kunstdiinger offenbar mehr einem Gefiihl von Unnatiir­
lichkeit der Mineraldiingung entspringen. 

Die Lehre des Chemikers Ragnar Berg von der basen­
iiberschiissigen K ost griindet sich auf theoretische Erwagun­
gen. "Wirklich gesund und dauernd gesund erhaltend ist die 
Nahrung erst, wenn sie mehr Xquivalente anorganische Basen 
als Xquivalente anorganische Saurebildner enthalt" (Berg). 
Anorganische Saurebildner sind Chlor, Phosphor und Schwll>­
fel, anorganische Basenhildner Natrium, Kalium, Kalzium 
und Magnesium. Jedes Nahrungsmittel enthiilt Saurehildner 
und Basenbildner. Mehr anorganische Saurehildner als Basen­
hildner enthalten Fleisch, Kiise, Eier, Hiilsenfriichte, Ge­
treide und Niisse. Berg bezeichnet diese Nahrungsmittel des­
halh als "saureiiherschiissig". "Baseniiherschussig" sind Kar­
toffeln, Obst, die meisten Gemiise, Milch und Honig. Um 
haseniiberschiissig zu leben, muB man also sehr viel Kartof­
feln, Obst und Gemiise, wenig Mehl und Brot, Fleisch, Kase, 
Hiilsenfriichte und Eier essen. Bei saurereicher bzw. basen­
armer Erniihrung Mufen sich nach R. Berg unausscheidbare 
Schlacken im Korper an; die Ausnutzung der Nahrstoffe, vor 
allen Dingen des EiweiBes, leidet Not. Auf die Dauer fiihrt 
das - immer nach R. Berg - zu Schadigung der Nieren, zu 
Tuberkulose, Zuckerkrankheit, Blinddarmentziindung, Krebs, 
Gicht und vielen anderen Krankheiten. 

Wieweit stehen diese Erwiigungen und Behauptungen mit 
den biologischen Tatsachen in Einklang? Vor einer Siiure­
iiberschwemmung schiitzt den Korper die Niere. Freilich 
kann sie einen Saurehildner immer nur unter Mitausschei­
dung eines Basenbildners aus dem Korper entfernen. Die 
Niere hesitzt aher eine hOchst hedeutsame Fahigkeit: Sie 
kann namlich in Gestalt des Ammoniaks hasische Stoffe 
aufbauen und mit Hilfe des Ammoniaks groBe Mengen 
"ausscheidungspflichtiger" Sauren aus.scheiden. Von Scha­
digungen der Niere durch ausgiebige Ammoniakbildung ist 
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niemals etwas bekannt geworden. Oberschiissige saure Wertig­
keiten konnen also ohne Minderung der Basenvorriite des 
Korpers entfernt werden I In ihrer den Korper vor Saureiiber­
ladung schiitzenden Tatigkeit wird die Niere noch von den 
BluteiweiBkorpern unterstiitzt: Ohne Erhohung des Saure­
grades kann das Blut Sauren binden und damit die Gewebe 
schiitzen. Jedenfalls fiihrt ein OberschuB von anorganischen 
Siiurebildnern in der Nahrung nicht zu einer Saureiiberladung 
der Korpergewebe, sondern hochstens zu einer erhOhten 
Saureausscheidung im Ham. Es hat sich auBerdem heraus­
gestellt, daB die harnsauernde Wirkung eines Nahrungsmittels 
seinem (in chemischen Analysen festgestellten) Saureiiber­
schuB durchaus nicht immer entspricht. Milch zum Beispiel 
besitzt einen erheblichen Baseniiberschuf3 - nach MilchgenuB 
steigt aber die Saureausscheidung im Harnl Gewisse Tat­
sachen des Gewebsstoffweehsels, auf die hier nieht einge­
gangen werden kann, machen uns solche scheinbaren Wider­
spriiche verstiindlich. 

SchlieBlieh wurde die basenubersehussige Kost als eiweif3-
sparend empfohlen. Ein schwedischer Forscher, der vor 
kurzem die ganze Frage zusammenfassend bearbeitet hat, 
kommt zu dem Ergebnis: "Soweit ieh habe feststellen konnen, 
diirfte man es vorlaufig nieht fiir erwiesen eraehten kon­
nen, daB Versehiebung der Saurebasenverhii1tnisse (wie sie 
dureh saureiibersehiissige Nahrung moglieh ist) gesteigerten 
EiweiBabbau ergibt." Daneben bleibt immer noch die grund­
satzliehe Frage bestehen, ob es iiberhaupt zweckmaBig und 
erstrebenswert ware, den EiweiBumsatz soweit wie moglieh 
herabzudriieken. Wir mochten in der Einsehrankung des 
EiweiBabbaus viel eher eine Not- und SparmaBnahme des 
Korpers erblieken. Von "triibseligem Niederbrueh endokriner 
und plasmatiseher Energie" hat einer unserer angesehensten 
und erfahrensten Diiitiirzte gesprochen. Die oft behauptete 
Verschlackung des Korpers bei saureiibersehiissiger Kost 
hat bisher noeh niemand naehweisen konnen. 

Die theoretisehen Voraussetzungen der aus theoretisehen 
Erwagungen erwaehsenen Lehre sind unhaltbar. Aber aueh 
die Praxis widerlegt sie. Basenreiche Kost benutzt der Arzt 
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mit Vorteil zur Behandlung bestimmter Krankheiten. Fiir 
den Gesunden ist es aber ganzlich belanglos, ob er saure­
iiberschiissig oder baseniiberschiissig lebt. Eskimos und No­
maden leben fast nur von Fleisch, d. h. enorm saureiiber­
schiissig. Die Russen essen seit Jahrhunderten vor alIem saure­
iiberschiissiges Brot, die Chinesen und Japaner saureiiber­
schiissigen Reis. In Tirol iBt man Kase, Hafer und Gerste, 
Speck, Roggenbrot, Mehlspeisen und Hiilsenfriichte - unge­
mein saureiiberschiissig I Noch niemand hat behauptet, die 
Tiroler seien besonders kranklich oder leistungsunfahig. Eine 
Kost nach den Vorschriften R. Bergs behagt dem Durch­
schnittsmenschen wenig. Der Durchschnittsmensch empfindet 
die baseniiberschiissige Kost keineswegs als "natiirlich". Man 
muB schon - wie Berg es getan hat - aIle Menschen, die die 
baseniiberschiissige Kost ablehnen, als instinktlos und trieb­
verkehrt bezeichnen, wenn man die "Natiirlichkeit" der basen­
iiberschiissigen Kost retten will. 

SchlieBlich ware es auch ein unerklarliches Wunder, daB 
es Raubtiere gibt: Lebende W,esen, die noch nieht zivili­
sationsverbildet sind, fressen seit unzahligen J ahrtausenden 
tagaus, tagein niehts als saureiiberschiissiges Fleisch und sind 
dabei anseheinend doch recht lebenskraftig. 

Eine besondere gesundheitsfordernde oder krankheitsver­
hiitende Wirkung besitzt also die baseniiberschiissige Kost 
nicht. Sie findet heute lediglieh noch dort Anhiinger, wo sie 
auf ihren Wahrheitsgehalt nieht gepriift wird oder nieht 
gepriift werden kann. 

Wie es zu allen Zeiten Vegetarier gab, so gab es zu allen 
Zeiten Menschen, die tasteten (vgl. Absehnitt XV). Zu allen 
Zeiten hat es aueh Menschen gegeben, die im periodischen 
Fasten das Mittel gegen korperliche und seelisehe Leiden aller 
Art sahen. Ein Allheilmittel ist das Fasten nun zwar nicht. 
Vnter entsprechender Leitung sind Fastenkuren jedoeh ein 
wertvoller Bestandteil unseres heilkundliehen Riistzeugs. In 
jedem Fall ist Fasten ein starker Eingriff in den Korperhaus­
halt, der ebensowohl von Nutzen wie von Schaden sein kann. 
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Vor Beginn der Fastenkur solI man unbedingt seinen Arzt 
zu Rate ziehen! Ein paar Fasttage im Jahr bekommen in 
erster Linie jenen Menschen gut, die sich im allgemeinen zu 
reichlich ernahren und zu Fettleibigkeit neigen. 

Die "Deutsche Gesellschaft fur Lebensreform" vertritt 
reformerische Ernahrungsbestrebungen nur, soweit ihnen 
staats- und parteipolitische Bestrebungen nicht entgegen­
stehen. In ihren Grundsatzen verkundet sie: "Lebensreform 
bedeutet Wiederherstellung der vielfach verlorengegangenen 
naturlichen Lebensordnung", und "Vorbild darin erscheint 
uns ... der groBe Deutsche und Kampfer Paracelsus" -
jener Arzt also, von dem das Wort stammt: "Und das ist 
Sapientia (Weisheit), daB einer wisse und nicht wuhne" (aus 
dem Labyrinthns Medicorum). Wie andere Reformbewegun­
gen begrundet die Lebensreformbewegung ihre Vorstellungen 
vom Naturgeschehen teils biologisch, teils - wo sich die 
Vorstellungen biologisch nicht begriinden lassen oder mit bio­
logischen Tatsachen in Widerspruch stehen - philosophisch­
religios. Wenn die Lebensreformbewegung in ihrer Propa­
ganda auch gelegentlich uber das Ziel hinausschieBt, so hat 
sie doch groBe Verdienste um die Ausbreitung jener Ernah­
rungsbeStrebungen, die wir heute fur so wichtig halten. Mit 
voller Kraft setzt sie sich seit lang em fur Obst und Gemuse, 
fur schonendes Kochen, fur Vollkornbrot und Rohkost ein. 
Ohne Obertreibung gibt es eben in der Massenpropaganda 
keinen Erfolg. 

"Neuform" hat nichts mit der "Gesellschaft fiir Lebens­
reform" zu tun. "Neuform" und "Thalysia" sind die Namen 
zweier groBer Industriekonzerne, die ihre Erzeugnisse als 
"Reform"erzeugnisse bezeichnen. Sie beliefern die Reform­
hauser mit Reformnahrungsmitteln, Reformkleidern, Re­
formschuhen und reformerischem Schrifttum. 
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XV. Nahrung, Ernahrnng nnd KnUnr. 

"Die Welt ist niehts ohne das Leben, und alles, was 
lebt, niihrt sieh. 

Die Tiere fressen, der Mensch iBt; der gebildete 
Mensch allein iBt mit BewuBtsein. 

Das Schicksal der Nationen hangt von der Art ihrer 
Erniihrung abo 

Sage mir, was du iBt, und ieh sage dir, was du bist. 
Indem der Schopfer dem Menschen die Verpflichtung 

auferlegt, zu ess.en, urn zu leben, ladet er ihn durch den 
Appetit ein und belohnt ihn durch den GenuB. '" 

(Aus den Aphorismen zur Physioiogie des Geschmackes von Brillat· 
Savarin, 1755-1826.) 

Das Verlangen nach Lust, GenuB und Freude ist der 
stiirkste Lebensmotor von Tier und Mensch. Mit Gefiihlen der 
Lust, des Genusses und der Freude geht die Befriedigung 
jener Bediirfnisse einher, die der Erhaltung und Weitergabe 
des Lebens dienen. Die Natur hiitte das Leben nieht bess.er 
sichern konnen als eben dureh diese enge Koppelung der 
lebensnotwendigen Betiitigungen mit den Empfindungen der 
Lust. "Einstweilen, bis den Bau der Welt Philosophie zusam­
menhiilt, erhiilt sie das Getriebe durch Hunger und dureh 
Liebe." (Schiller, Die Weltweisen.) Ware das Stillen des 
Hungers und der Liebe nicht mit Lust und Freude verb un­
den - das Getriebe der Welt, das menschliche und tierische, 
kame in kurzer Zeit zum Stillstand. 

Mit dem BewufStsein tritt beim Menschen etwas hinzu, was 
dem Tier als unbewuBtem Wesen abgeht: Der Mensch allein 
hat die naturnotwendige Befriedigung des Hungers unel der 
Liebe bewuBt zu einer Quelle der Lust, des Genusses und der 
Freude ausgestaltet. Riechen, Schmecken, Tasten, Sehen, Horen 
- tiber aIle 5 Sinne kann die Nahrungsaufnahme in unserem 
BewuBtsein Lust, Behagen, Freude erregen. 'Vir \\issen aber, 
daB sich dies.e Sinneserregungen nicht in angenehmen Emp­
findungen erschopfen: Die Verdauungsvorgange werden dureh 
Sinneseindriicke objektiv nachweisbar beeinfluBt. Was das 
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primitiv-tierhafte Fressen rum menschlichen Essen macht, 
das ist die immer sorgfiiltigere und bewuBtere Pflege aller mit 
der Nahrungsaufnahme verkniipfbaren Sinnesempfindungen. 
Die bewuBte Pflege der Sinnesempfindungen erhoht die Fein­
heit der Sinne und vervielfiiltigt die GenuBmoglichkeiten. 

Die primitivste Art der bewuBten GenuBerhOhung be­
steht in einer Steigerung der Nahrungsmenge. Je mehr, desto 
besserl Die Qualitat ist dabei nicht so wichtig. Wenn man 
alte Berichte von Hochzeiten, Kindtaufen, Leichenmahlern, 
kirchlichen und weltlichen Festen liest, dann mochte man 
glauben, die Menschen hatten friiher ganz erheblich mehr 
essen konnen als wir. Wo bei diesen Berichten die Grenzen 
der Phantasie liegen, laBt sich freilich schwer sagen. Ein 
sachsischer Leibgardist soll 1765 auf einmal ein halbes ge­
bratenes Kalb und 20 Pfund Rindfleisch verzehrt haben -
ein Passauer Biirger in 6 Stund·e,n 25 Pfund gebratenes Oehsen­
fleiseh mit 20 Quart Wein - ein Schweizer Soldat auf ein­
mal 4-5 Rinderriicken oder 7-8 Kenlen oder 20 Hiih­
nero Das sind nur em paar Beispiele, und nieht die unge­
heuerlichsten I Erstaunliehes im Essen sollen auch heute 
noeh afrikanische Stamme leisten. 

Die Heimat des Vieltrinkens war (oder ist?) Deutschland. 
Je groBer das Fassungsvermogen, desto hOher das Ansehen. 
Aus Berichten vergangener Jahrhunderte wissen wir, daB die 
deutsehen Edelfrauen fiir ihre ausziehenden Gebieter nieht so 
sehr das feindliehe Schwert fiirehteten. Ihre Hauptsorge 
scheint es gewesen zu sein, den Gatten unbesehadigt von den 
Gelagen mit seinen Freunden wieder zu bekommen. Die Reste 
soleher Brauche sind ja auch heute noch nieht restlos aus­
gestorben. Anderswo - z. B. in RuBland, im Orient - trinkt 
man lieber konzentriertere Alkoholika in kleineren Mengen. 

"Die Fresser und Saufer wissen nicht, was Essen und Trin­
ken heiBt" (Brillat-Savarin). Gepflegtes Essen und Trink-en 
erfordert feine Sinne, Geschmack und Oberlegung. Hier liegt 
das Gebiet der Feinschmeckerei, der Gastrosophie, der Gastro­
nomie, der " Weisheit des Essens", der Tafelkultur. "Die 
Feinschmeckerei ist eine leidenschaftliche, iiberlegte und ge-
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wohnheitsmaBige Vorliebe fur Gegenstande, welehe dem Ge­
sehmaeke sehmeieheln. Die F einsehmeekerei ist ein F eind 
aller Exzesse; wer sieh betrinkt oder eine Unverdauliehkeit 
zuzieht, wird von der Liste gestriehen" (Brillat-Savarin). Wir 
wollen das altertumliehe Wort "F einsehmeekerei" in diesem 
Sinne gebrauehen und beibehalten, weil wir kein besseres 
haben, urn die Saehe zu kennzeiehnen. Das klassisehe Bueh 
der Feinsehmeekerei ist immer noeh die "Physiologie des Ge­
sehmacks" von Brillat-Savarin. Mit steigender EBkultur 
wird auf die Auswahl und Zubereitung der Speisen, auf die 
Zusammenstellung der Einzelgeriehte und die Speisenfolge 
immer groBerer Wert gelegt. 1m spaten Rom, am Hofe der 
Kalifen, im Paris und Wien des 18. und 19. Jahrhunderts ist 
es zu Hohepunkten dieser Entwieklung gekommen. 

Der Speisezettel des Primitiven bietet noeh nieht viel Ab­
weehslung. Beim Jager steht das Fleisch Tag fur Tag an 
oberster Stelle, beim Aekerbauer immer derselbe Brei odeI' 
derselbe Fladen. Auch im 20. Jahrhundert finden wir noch 
Volksgruppen, die - mindestens zu gewissen Jahreszeiten -
fast aussehlieBlieh dasselbe essen: der Kuli seinen Reis, der 
Kabyle seinen Gerstenfladen, der Po-Bauer Polenta, der 
Wolgafischer Fische. Sicherlich ist diese Ernahrung in vielen 
Fallen erganzungsbedurftig. Wieweit entspricht aber dem 
offenbar wenig ausgesprochenen Abwechslungsbediirfnis eine 
geringe Bedarfsbreite? Wir haben schon fruher auf eines 
hingewiesen: Die Menschheit hat nicht aus Obermut und Ver­
derbtheit im Laufe der Jahrhunderte ihre Ernahrungsweise 
geandert. Anderung der Erniihrung gilt dem Biologen als 
Hinweis auf eine Anderung des Bedarfs, als Frage: Was hat 
sich hinsichtlich des Bedarfs geandert - warum hat es sieh 
geandert? Unter diesem Gesichtspunkt mussen wir die Ent­
wicklung von den einformigen zu den zusammengesetzten 
Kostformen sehen. 

Kochkunst und Speisezettel der Kulturvolker verfugen uber 
groBere Moglichkeiten als die Kuche des Primitiven. Aber 
auch in Europa wechseIt von Yolk zu Yolk, von J ahrhundert 
zu Jahrhundert der Speisezettel und das V,erstiindnis fur eine 
gepflegte Koehkunst. Wirtschaftliche Umstande (Erreichbar-
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keit gewisser Nahrungsmittel, Hohe des Lebensstandards), 
Erziehung, wissensehaftliehe Erkenntnisse, Geselligkeitsfor­
men, bewuBte Propaganda sind hier treibende Krafte. 1st es 
unbegriindeter Optimismus, wenn wir heute bei uns eine Auf­
wartsentwieklun,g der Koehkunst zu sehen glauben? Es 
sprieht sieh allmahlich herum, daB es beim Kochen mehr 
auf das W ie als auf das Was ankommt, mehr auf die tausend 
Geheimnisse der Zubereitung, auf die riehtige Zusammenstel­
lung der Einzelgeriehte, auf die Speisenfolge. Das sind Dinge, 
die bei allen Verschiedenheiten des Geschmaeks und der EB­
gewohnheiten ihre Geltung behalten. 

Dber den Geschmack freilieh laBt sieh nieht streiten. Ein 
kaltes Grausen iiberlauft uns beim Gedanken an Leeker­
biss·en wie Tee mit Salz und Butter und an jahrealte, blau­
verfaulte Eier. Wo das Gipfelpunkte der Feinschmeckerei 
sind, ekelt man sich vor der iiblen Gewohnheit des Europaers, 
gehackte Ohren und FiiBe in Darme zu stopfen, vor der 
Methode, Milch zu stinkfaulem Gerinnsel zu verarbeiten und 
dann mit Brillat-Savarin zu meinen: "Ein Dessert ohne 
Kase ist ein Madchen ohne Augen!" 

Aber wir brauchen gar nicht so weit zu gehen. J edes Yolk, 
jede Volksgruppe, j eder Stamm hat seine eigene Kiiche und 
seine eigenen "N ationalgerichte". Eigentiimliehkeiten des 
Klimas und Bodens, die Art der verfiigbaren Nahrpflanzen, 
der jagdbaren Tiere und der Haustiere haben "National­
speisen" und "Nationalgetranke" entstehen (und versehwin­
den) lassen. Wer Deutschland kennt, kennt aueh die Viel­
fait seiner landsehaftliehen EBgewohnheiten. In Nieder­
sachsen gibt es V itsbohnen mit Speck, Himmel und Erde, 
"Blindes Huhn", Aalsuppe und Labskaus, in Berlin Loffel­
erbsen mit Schweineohr oder Eisbein, KaBler Rippenspeer, 
Sehweinebauch in Bier, Kartoffelpuffer und die "WeiBe". 
Der Bayer schatzt die Kalbshaxe, die WeiBwurst, den Leber­
knodel und allerlei Nudeln. Wien ist bekannt fiir Noekerln, 
Beuschl, Backhahndl, Palatschinken, Schmarrn, Zwetschen­
und Marillenknodel, Dalken und Fasehingskrapfen (die man 
in Berlin Pfannkuehen nennt). Aus der schwiibischen Kiiche 
kommen Spatzle in unzahligen Formen, Fladle, Maultaschen, 
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Leberspatzen (die mit Spatzle nichts zu tun haben!), Eier­
haber, Pfitzauf - bei festlichen Gelegenheiten ein "Schlacht­
braten" und ein warmer Zwiebelkuchen. Dberall erwachst 
die Kiiche aus den Gegebenheiten der Landschaft. 1m nord­
lichen Europa ist die Kost schwer und feUreich, vor aHem 
reich an tierischem FeU; die alkoholischen Getranke sind 
konzentriert. Der Siiden bevorzugt leichtere gemiisereiche 
Kost und benutzt viel 01; die Alkoholika sind weniger stark. 

Nationalgerichte sind bodengebundene volkstiimliche Fein­
schmeckereien. Und wie sie aus der Eigenart eines Volks­
stammes geboren wurden, so sind sie vielleicht auch nicht 
ohne Riickwirkung auf den "Nationalcharakter" selbst. In 
ihrer Heimat allein werden die Nationalgerichte richtig zu­
bereitet und gebiihrend geschatzt. Der Wiener findet die ost­
elbische Kochkunst barbarisch, und nur einzelne "PreuBen" 
bringen es fertig, sich in jahrelangem Bemiihen mit Leber­
knodeln, Spatzle und Maultaschen zu befreunden. Unglaub­
lich fest konnen EBgewohnheiten aus Kinderzeiten wurzeln. 
Anders ware es gar nicht einzusehen, warum ein Wiener 
Kind nicht genau so gern BuUerbrot mit Kartoffelpuffern 
essen solI wie ein Berliner Kind. Jahrzehnte eines Erwach­
senenlebens unter ganz andern Verhaltnissen und EBbedin­
gungen konnen an solchen eingewurzelten Kindergewohn­
heiten fast spurlos voriibergehen. Auf der andern Seite haben 
sich Nationalspeisen wie der ostasiatische Reis, das ungarische 
Gulyas und das bayrische Bier die ganze Welt erobert. 

Die Kiiche bemiiht sich um die Befriedigung des Geruchs­
und Geschmackssinns. Mit diesem Bemiihen erzieht sie die 
Sinne und steigert ihre Leistungsfahigkeit. Eine gute Kiiche 
erzieht den Esser. Sie bildet seinen Geschmack, sie erschlieBt 
ihm neue GenuBmoglichkeiten - sofern er nicht ein unrett­
barer und unzuganglicher EB-Barbar ist. Romische Fein­
schmecker sollen durch den Geschmack die zwischen den 
Tiberbriicken gefangenen Fische von den weiter unten im 
Stl'Om gefangenen unterschieden haben. - "Schade", sagte 
Talleyrand beim Verspeisen eines Rebhuhns, "es ware VOf­

trefflich, wenn es nicht in schlechter Gesellschaft gebraten 
worden ware." Die Nachforschung in der Kiiche ergab, daB 
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der Koch gleichzeitig einen Schafschlegel an den SpieB 
gesteckt hatte. - Vielleicht ist es doch kein Zufall, daB so 
viele der geistigsten Manner (Kant, Goethe, E. T. A. Hoff­
mann, Friedrich der GroBe und andere) Liebhaber einer ge­
pflegten Tafel waren. 

In der gepflegten Kiiche sind alle Nahrungsmittel auch 
"Genuf3mittel". Die GenuBmittel im engeren Sinne erfreuen 
sich nicht wegen ihres Niihrwerts so groBer Beliebtheit; 
der ist oft verschwindend gering. Was man sich von ihnen 
verspricht, sind bestimmte Empfindungen oder Gefiihle oder 
besondere Fahigkeiten. Yom Alkohol, Kaffee, Tee und Kakao 
war schon die Rede. Ein koffeinhaltiges GenuBmittel is! auch 
die KolanuB. Geraucht und gegessen werden Opium, Haschisch 
und Tabak. Seit alten Zeiten werden Nahrungsmittel, denen 
man erotisierende Wirkungen zuschreibt, hoch geschiitzt (Fisch, 
Eigelb, Sellerieknollen und iihnliches). 

Zum vollkommenen GenuB gehort mehr als die Auswahl 
der Speisen und die iiberlegte Zurichtung und Zusammen­
steIlung. Fiir GenuB, Freude und Bekommlichkeit sind der 
gedeckte Tisch, das Speisezimmer, die ganze Umgebung nicht 
weniger bedeutungsvoll als die Kiiche. Eine "gepflegte" Um­
gebung kann - in Grenzen allerdings - die Mangel einer 
"ungepflegten" Kiiche ausgleichen. Kein Gericht ist so er­
lesen, daB es nicht am unordentlich gedeckten Tisch, in 
triibseliger, verwahrloster Umgebung ein gut Teil seines 
Reizes verlieren wiirde. Zum festlichen Mahl gehOrt der 
festlich gedeckte Tisch und das festlich geschmiickte Haus. 
Fiir das Diplomatendiner in Europa gilt das genau so 
wie fiir den Festschmaus der Polynesier. Aus dieser Er­
kenntnis und aus den Bemiihungen urn kiinstlerische Ge­
staltung der Koch- und EBgeratschaften entstand auf friihe­
sten Kulturstufen das Kunstgewerbe. An Topfen und Messern 
finden wir erste Versuche kiinstlerischer Betatigung. Die 
Vorgeschichte bezeichnet heute noch bestimmte Kulturperioden 
nach der Art der Topfornamente. Kunstgewerbe, Blumen 
und W ohlgeriiche, Architektur und Raumgestaltung, Malerei 
und Plastik, Musik, Tanz und Dichtkunst dienen zu allen 
Zeiten zur ErhOhung und letzten Vollendung der Tafelfreu-
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den. Nahrung und Ernahrung werden xu Arheitgehern des 
Handwerkers, des Giirtners, des Kiinstlers. 

Ein riehtiger Sehnupfen kann einem aIle Freude am Essen 
verderben, derweil man niehts mehr rieeht. Wie wir gewisse 
Gesehmaeks- und Geruehsreize als angenehm empfinden, 
so kann uns ja aueh jedes andere Sinnesorgan Lust, Freude, 
GenuB empfinden lassen. Fiir den Biologen sind aIle Sin­
nesorgane gleiehrangig, aile Sinnesempfindungen gleichwer­
tig. Wir wollen uns die Versehiedenartigkeit gleiehwertiger 
Sinnesempfindungen an drei Beispielen ansehaulieh maehen: 
Endlos weit sehaue ieh vom Berggipfel in eine FiiIle von 
Licht und Farbe und Formen. Es ist, wie wenn mieh 
diese FiiIle ganz durehdringt. - Tief versunken sitzt ein 
anderer im Konzert; er sieht niehts, er fiihlt niehts, er hOrt 
nur, fiir ihn gibt es niehts als die Kliinge. - Die Sonne 
hrennt auf die naekte Haut; durehdrungen von Gesundheits­
gefiihl spiirt man die Bewegung jedes einzelnen Muskels. 

Die Philosophen haben fiber die Rangordnung der Sinne 
schon viel diskutiert. Keine Stufenleiter kann aber allgemein 
verbindlich sein, denn die Mensehen sind in ihrer GenuB­
fiihigkeit viel zu versehieden. Jenes GenuBgefiihl hei der Be­
tiitigung des gesunden naekten Korpers kennen ja manehe 
Mensehen iiberhaupt nieht. Andere finden niehts Beson­
deres dabei, daB die Wiesen griin und die Berge blau sind, und 
die Dritten halten es mit Wilhelm Busch: "Musik wird 
storend oft empfunden, da sie meist mit Geriiuseh v,erbun­
den." So gut wie alle sind sieh aber dariiber einig, daB Ge­
ruch und Geschmaclc die "niedersten" Sinne sind, daB Essen 
und Trinken als die "niedersten" Formen des Sinnengenusses 
zu gelten haben. 

W oher kommt das? An korperliehe Voraussetzungen sind 
Gesehmaeks- und Geruehsempfindung nieht anders und nieht 
mehr gebunden als die iibrigen Sinnesempfindungen aueh. 
Hier sind es Luftsehwingungen, elektromagnetisehe Strahlen, 
dort ehemische Wirkungen gasformiger und fliissiger Stoffe. 
Der eigentliehe GenuB ist spiitestens dann zu Ende, wenn die 
Umwelt das Sinnesorgan nieht mehr in der a1., angenehm 



empfundenen Weise beeinfluBt. Was von den Freuden des 
gedeckten Tisches iiberbleibt, ist eine angenehm-wehmiitige Er­
innerung und - eine Erschlaffungl Diese mehr oder weniger 
anmutige, mehr oder weniger beherrschte Erschlaffung des 
Feinschmeckers ist seit je ein beliebter Gegenstand des Witzes 
und Spottes gewesen. Dnd darin scheint uns die wesentliehe 
Ursache fur die Minderbewertung der Geschmacks- und 
Geruchsgenusse zu liegen: Der gemeinsame GenuB bringt die 
Menschen zwar einander naher, maeht sie geneigter und freund­
lieher - die Liebe geht bekanntlieh dureh den Magen -, 
gleiehzeitig aber aueh nachgiebiger, widerstandsloser, sehlaffer, 
trager. Die befliigelnde Wirkung des Tafelgenusses endet am 
Ende der Speisekarte. Beim Horen und Sehen ist das anders: 
Wer riehtig zu genieBen gelernt hat, kann tage- und wochen­
lang von einem iiberw1iltigenden Blick, von einem schonen 
Konzert zehren. Bilder und Gedanken sind dabei lebendig 
geworden, die in den Alltag hinein weiter wirken. Sie gehen 
nieht voriiber mit dem voriibergehenden SinnengenuB; sie 
heben den SinnengenuB iiber sich selbst hinaus in andere 
Lebensspharen. So tief in seelische Bereiehe einzugreifen 
steht - wenn wir vorsichtig sein wollen, sagen wir: beim 
Europaer - nieht in der Macht der Tafelgeniisse. Ein Dber­
sieh-hinausheben des Mensehen als Folge und Nachwirkung 
des Genusses ist den Geruehs- und Geschmaeksempfindungen 
fremd - Grund genug, sie zu distanzieren. 

Ohne Nahrung kein Leben I Der immer neue Zwang zur 
Nahrungssuche und Nahrungsbereitung tritt an den Menschen 
schon auf seinen ersten Entwieklungsstufen heran. Dnter 
dies em standigen Zwang steht der GroBstadter im 20. Jahr­
hundert nieht minder als der Homo heidelhergensis am 
Ende des Tertiars. Dafiir hat die Natur jedem Mensehen die 
M oglichkeiten des E f3genusses gegeben - wenn aueh ein 
Brillat-Savarin ungleich graB ere und vielfaltigere GenuB­
mogliehkeiten besitzt als ein Australneger. 

In diesen beiden Tatsachen liegt der Grund fUr die iiber­
ragende Rolle, die Nahrung und Essen zu allen Zeiten im 
sozialen Leben spielen. Weil Rie jeder brauchen kann, sind 



Nahrungsmittel immer gangige Zahlungsmittel. Mit Ge­
schenken in Gestalt eBbarer Dinge pflegt man Freude, Mit­
gefiihl, Hilfsbereitschaft, Dankbarkeit, Ergebenheit und Ehr­
furcht auszudriicken. In vielen heute iiblichen Brauchen und 
Symbolen sind diese urspriinglichen Gedanken kaum mehr zu 
erkennen. Nahrung braucht der Tote fiir seine Reise ins Jen­
seits. Vnd ein gut Teil aller Beziehungen zwischen Mensch 
und Gottheit entspringt der Sorge urn das tagliche Brot. 

1m Mittelpunkt der Geselligkeit aller Zeiten und Volker 
steht das gemeinsame Essen und Trinken. Tausendfaltig sind 
die Formen. Das Platosche Symposion und die Tafelrunde 
von Sanssouci, die deutschen Badeschmause im 15. Jahr­
hundert und die spatromischen Festmahler, die Jagdfeste 
der Neger und die Jagdessen der deutschen Waidmiinner, die 
gepflegte Tafelkultur des nachrevolutionaren Frankreich und 
die Massenfressereien des Mittelalters, der Damentee und 
der Stammtisch - iiberall konzentriert sich die Geselligkeit 
urn den gedeckten Tisch. Nicht nur die Bauern wickeln ihre 
Geschafte in der Kneipe abo Nicht nur bei den Naturvolkern 
wird Politik beim Essen gemacht. "Nach einem trefflichen 
Mahle erfreuen sich Geist und Korper in der Tat eines ganz 
besonderen Wohlbefindens. In physischer Hinsicht erheitert 
sich das Antlitz, wahrend das Gehirn sich erfrischt, die Ge­
sichtsfarbe sich rotet, die Augen glanz,en und eine sanfte 
Warme alle Glieder durchzieht. In moralischer Hinsicht 
scharft sich der Geist, erhitz.t sich die Phantasie, Witze ent­
stehen und kreisen umher ... AuBerdem findet man haufig 
urn denselben Tisch alle Modifikationen versammelt, welche die 
auBerste Geselligkeit bei uns eingefiihrt hat: Liebe, Freund­
schaft, Geschaft, Spekulation, Macht, Bittstellerei, Ehrgeiz, 
Intrige - deshalb finden sich iiberall Beziehungen und bringen 
die Mahlzeiten Friichte aller Art." (Brilla t- Sa varin.) Vnd 
Martin Luther meint: "Das ist ein gemarterter Mann, des 
Weib nichts weiB von cler Kiichen. Es ist das erste Dbe], 
woraus sehr viele folgen." 

Auf seinen friihesten Stu£en empfindet sich der Mensch 
in seinem my this chen Denken noch nicht als getrennt von cler 
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Gesamtheit des Lebendigen, noch nicht als wesensverschieden 
von Tier und Pflanze. 1m Totemismus tritt diese Denkweise 
besonders deutlich zutage: Hier oostehen enge verwandt­
schaftliche Beziehungen zwischen Mensch und Tier, zwischen 
Mensch und Pflanze, zwischen der Sippe und ihrem Totem­
tier oder ihrer Totempflanze. Diese Verwandtschaft ist nicht 
symbolisch gemeint - es ist eine wirkliche, echte Verwandt­
schaft im strengsten Sinne des Wortes. Das mythische Den­
ken erfaBt die WeIt nicht in der erfahrungs- und verstandes­
maBigen Art, in der Form des Folgerns und SchlieBens, in 
der wir Europaer heute vorwiegend zu denken gewohnt sind. 
1m mythischen Denken verschmelzen Lebewesen und Gegen­
stande, wenn sie gemeinsam eine bestimmte magische Aufgabe 
erfiillen. Beide werden zu Ausdrucksformen einer hinter 
ihnen liegenden, beiden gemeinsamen mythischen Einheit. 
Man hat einmal geglaubt, das mythische Denken sei eine etwas 
riickstandige Eigentiimlichkeit primitiver Menschen. Man hat 
Riten und Gewohnheiten, die jener Denkweise entstammen, 
miBverstanden und infolgedessen belacheIt. Wir sind beschei­
dener geworden, seit wir uns um das Verstandnis dieser Dinge 
bemiihen und entdeckt haben, daB das mythische Denken auch 
im rationaIen Europa des 20. Jahrhunderts keineswegs aus­
gestorben ist. Viele uns,erer gelaufigen heutigen Brauche und 
Vorstellungen sind uns damit erst verstandIich geworden. Und 
wenn in den letzten JahI'en eine "naturgemaBe", "echt bio­
logische" Natur- und Lebensauffassung in Gegensatz gesetzt 
worden ist zu der naturwissenschaftlich-rationalen F orschungs­
weise, dann ist das nichts anderes aIs eine Neubelebung des 
mythisch-magischen Denkens. 

Es war notig, auf diese Dinge einzugehen, weil uns nur 
die EigentiimIichkeiten des mythischen Denkens gewisse Nah­
rungsriten und Ef3gewohnheiten verstehen lassen. Wie das 
"Brautlager auf dem Ackerfeld" - eine weitverbreitete Sitte -
die Fruchtbarkeit der Erde zur Folge hat, so machen um­
gekehrt die Friichte der Erde die Vereinigung zweier Men­
schen fruchtbar. Bei allen Volkern kommt dieser Gedanke in 
den H ochzeitsbriiuchen zom Ausdruck. In Europa werden 
Getreidekorner, Bohnen, allerlei Friichte, und Mehl auf das 
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Brautpaar gestreut, anderswo sind es Datteln, Feigen und 
Reis. Die Brautleute stehen dabei manchmal in Getreide­
kornern oder im Mehl. Urn und auf das Brautbett legt man 
Weizen, Friichte, Reis. Korperteile der Brautleute und Haus­
rat werden mit 01, Fett, Honig bestrichen, urn die neue 
Familie fruchtbar zu machen. Reichtum und Fruchtbarkeit 
soH es dem jungen Paar bringen, wenn man es am Eingang 
des neuen Heims mit Essen und Trinken begriiBt. Vielfach 
spielt der Fisch eine Rolle: Fisch essen, iiber Fische springen u. a. 
In der Dberfiil1e der Eier und Samen des Fisches sieht der 
Mensch einen iiberwrutigenden Ausdruck der unerschapf­
lichen Zeugungskraft der Natur. Nicht selten nehmen Heirats­
riten auf das Ei Bezug: Eier essen macht fruchtbar. Zer­
bricht man bei der Hochzeit ein Ei, dann zerreiBt in der 
Hochzeitsnacht das Jungfernhautchen leichter. Vielleicht ge­
hart hierher auch das Brot- und Kuchenbrechen iiber den 
Kopfen des jungen Paares, wie es in Serbien, England, 
Schottland und Irland iiblich ist. 

Die mythische Vorstellung, daB bestimmten Friichten und 
tierischen Organen besondere Kriifte innewohnen und daB 
diese auf den essenden Menschen iibergehen, ist weit ver­
breitet. Die Krafte der Friichte und der tierischen Organe gehen 
auf den Menschen iiber, weil zwischen beiden eben eine wirk­
liche, enge Verwandtschaft besteht. Sagen und Marchen berich­
ten von wundertatigen Wirkungen von Pflanzen, Tieren, tie­
rischen Organen. 

Die VorsteHung, daB das Herz mutiger Tiere mutig macht, 
daB Blut Angriffslust und Kraft verleiht, ist iiber die ganze 
Erde verbreitet. Brautpaare sollen die Hoden eines Bocks oder 
Ebers essen, urn fruchtbar zu werden. In Indien scheint die 
KokosnuB eine ahnliche Bedeutung zu haben. Am Hochzeitstag 
Honig essen, soH die Gemiiter versOhnlich und die Ehe gliick­
lich machen. Bei den Eleusinischen Mysterien empfing der 
Weihekandidat seine Heiligung durch das BIut eines Widders 
oder Stiers, des Gottes, der iiber ihm geschlachtet wurde. Er 
suchte das BIut aufzufangen, stieg dann empor und trank als 
Zeichen des neuen Lebens eine Mischung von Milch und Honig 
- den Trank der Unsterblichkeit. -- .,Und das Weib schaute 



an, daB von dem Baum gut zu essen ware und daB er lieh­
lich anzusehen und ein lustiger Baum ware, weil er kIug 
machte; und sie nahm von der Frucht und aB und gab ihrem 
Mann auch davon und er aBo Da wurden ihrer heider Augen 
aufgetan" (I. Mose 3). 

Xhnliche Gedanken von magischer Verhundenheit liegen 
der mittelalterlichen "Signaturenlehre" zugrunde. "Die Natur 
zeichnet ein jegliches Gewachs, so von ihr ausgeht, zu dem, 
dazu es gut ist" (Paracelsus, 1493-1541). Man kann also 
aus Farbe, Gestalt, Geruch, Geschmack einer Pflanze auf 
ihre hesondere Wirkung schlieBen: Das gelbe Schollkraut 
und der gelbe Lowenzahn sind gut gegen Gelbsucht, schlan­
genformige Wurzelstiicke gegen Schlangenhisse. Wer viel 
von den gehirnahnlich gestalteten Walniissen iEt, wird kIug. 
Frische Wurzelknollen des Knahenkrauts steig ern den Ge­
schlechtstrieb, altere, runzlige setzten ibn herab. Es ware ver­
gebliches Miihen, nun nach experimentell-naturwissenschaft­
lichen Beweisen fiir die Richtigkeit der Signaturenlehre zu 
suchen. Gelegentlich mag man etwas finden, was sich als 
Bestatigung deuten laBt. Einer ungezwungenen naturwissen­
schaftlichen Deutung sind diese Dinge nicht zuganglich, weil 
sie eben einer ganz andern Denkweise entstammen. 

Es sind nicht allein Krafte und Eigenschaften der Nah­
rung, die beim Essen auf den Menschen iibergehen. 1m ge­
meinsamen Essen zweier Menschen geht vom Wesen des einen 
auf den andern fiber. Das gemeinsame Essen von Braut und 
Brautigam, der Hochzeitskuchen, das Hochzeitsbrot, von clem 
beide essen, sind wesentliche Bestandteile jeder Hochzeit. 
Mann und Frau verlieben sich unweigerlich, wenn sie von 
einem Bissen oder mit einem LOffel essen oder gemeinsam 
trinken. "Trennung von Tisch und Bett", "Zerschneiden des 
Tischtuchs" steht auf der and ern Seite. Es sind wohl die­
selben Vorstellungen, die in der Sitte des gemeinsamen Trin­
kens unter Mannern zorn Ausdruck kommen. Vielleicht ist das 
AnstoBen mit den Glasern eine alte Erinnerung an das Trinken 
aos einem GefaB. - Volker mit Ahnenkult setzen ihren 
Ahnenbildern Speisen vor. Sie vereinen sich in gemeinsamer 
Mahlzeit und treten in dieser Art in unmittelbare Verbindung 



mit den Toten. Die verbindende Wirkung gemeinsamen 
Essens ist es letzten Endes, der der Herd seine Bedeutung als 
Mittelpunkt des Hauswesens verdankt. 

Eine der wesentlichsten XuBerungen des mythischen Den­
kens ist der Kult. 1m Kult tritt der Mensch in ein aktives 
Verhiiltnis zu seinen Gottern. 1m Kult wirkt er unmittelbar 
auf die Gottheit ein. Je hoher sich der Kult entwickelt, desto 
deutlicher tritt in ihm das Opfer in den Mittelpunkt: Das 
Opfer als Verzicht, den sich das Ich auferlegt, urn einen be­
stimmten Zweck zu erreichen. Dinge des eigenen Begehrens 
sind nun nicht mehr Gegenstande des unmittelbaren Genusses: 
sie sind religiose Ausdrucksmittel geworden. 

So faIlt schon auf fruhen Stu fen der Religionsentwicklung 
den Nahrungsmitteln die Aufgabe einer Verbindung zwischen 
Mensch und Gott zu. Friichte des Feldes und Tiere miissen 
dem Menschen als besonders geeignete Opfergaben erschei­
nen. Er verzichtet in ihnen auf Dinge seines unmittelbaren 
taglichen Bedarfs und liefert gleichzeitig den Gottern die 
notwendige Nahrung. Es entwickelt sich der Gedanke einer 
Art von Tauschgeschiift. In der Weiterentwicklung des Opfer­
gedankens beschrankt sich dann die religiose Betrachtung nicht 
mehr auf den lnhalt der Gabe. Die Form des Gebens und die 
Gesinnung des Gebers wird immer mehr in den Mittelpunkt 
gestellt. Fiir uns kommt es hier darauf an, daB die Nahrung 
nicht nur die Bediirfnisse des Leibes befriedigen, sondern in 
Gestalt des Opfers auch zum Mittler zwischen Mensch und 
Gottheit werden kann. Bose Machte kann man durch nahr­
hafte oder sonst angenehme Opfergaben versohnlich stim­
men. Es ist iibrigens merkwiirdig, daB in den verschieden­
sten Landern dem Salz eine ganz besonders starke Wirkung 
gegen bose Geister zugesprochen wird. 

Je wertvoller der geopferte Gegenstand, je groBer die Ent­
sagung des Opfernden, desto wirkungsvoller ist das Opfer. 
So finden wir denn, bei alten Kulturvolkern nicht minder wie 
auf den friihesten Stufen religioser Betatigung, iiberall den 
Gedanken der Askese verwirklicht: Eine ErhOhung bestimm­
ter Krafte des Ich ist an die Beschriinkung anderer Krafte 
gebunden. Jede wichtige Unternehmung erfordert aber die 



Konzentration aller Krafte auf eine Leistung und Enthaltsam­
keit in der Befriedigung kraftfordernder natiirlicher Be­
diirfnisse. Dem einen Ziel wird anderes zum Opfer gebracht: 
Der Mensch fastet, er verzichtet auf Schlaf, er verzichtet auf 
Geschlechtsverkehr. Der Asket erhebt sich damit iiber den Durch­
schnitt seiner ungehemmt-triebhaft lebenden Mitmenschen. 

Bei den Naturvolkern gilt der Glaube, ohne derartige aske­
tische "Sicherungsma6nahmen" konne kein Krieg, keine Jagd 
gelingen. M iinnerweihen sind iiberall mit Enthaltsamkeits­
vorschriften verbunden. Nicht nur bei den Primitiven mu6 
sich das Brautpaar einer Reihe von Entbehrungen unterziehen: 
Braut und Brautigam diirfen nicht offentlich essen oder trinken, 
sie diirfen nicht viel, unter Umstanden gar nichts essen. Es 
gibt allgemeine Fastengebote fiir die Zeit vor der Ehe und 
Verbote fiir bestimmte Nahrungsmittel (Pfeffer, Salz, Wein, 
Fleisch). Bei den eleusinischen Mysterien mu6te sich der 
Weihekandidat IO Tage lang des FIeisches und des Weines 
enthalten. SchIie6Iich bildet der Gedanke: Kraft durch Ver­
zicht, der Gedanke von der erhohenden Kraft des Fastens 
einen Kernpunkt alIer Religionen. Gotter, HaIbgotter, ReIi­
gionsstifter und ihre Jiinger, Heilige, Monche haben zu allen 
Zeiten gefastet und werden immer wieder fasten. 

1m mythischen Denken konnen Krafte und Fahigkeiten der 
Nahrung auf den Menschen iibergehen. Vielfach verschmilzt 
nun der Opfergedanke mit Vorstellungen von der Nahrung 
als dem Trager magischer Krafte: /)as Opfer tier wird ver­
zehrt. 1m heiligen Mahl vereinigt sich die Gemeinschaft der 
Glaubigen mit der Gottheit. Aus ihm erneuern sich Kraft und 
Glaube. Die Gottheit selbst durchdringt das Opfer und hebt 
es heraus aus dem Bereich des Profanen: Die Friichte, das 
Opfertier selbst sind heilig geworden. 

Aber noch weiter! In der hochsten Form durchdringt und 
erfiillt der Gott nicht nur die Opfergabe - der Gott opfert 
sich selbst oder wird als Opfer dargebracht. 1m Opfertod und 
in der Wiedergeburt des Gottes vollzieht sich die innigste 
Vereinigung des Gottlichen mit dem Menschlichen. Hier volI­
zieht sich die Erhebung des menschlichen Daseins zum 
gottlichen Dasein und die Oberwindung des Todes. Opfertod 
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und Wiedergeburt des Gottes sind religiose Grundyorstel­
lungen der Menschheit. Man hat sie - zur groBten Ober­
raschung - bei der Entdeckung Amerikas in ganz gleicher 
Weise gefunden wie bei den Volkern der Alten Welt. Opfer­
tod und Wiedergeburt steht im Mittelpunkt der Mysterien -
jener Geheimkulte, die etwa yom 7. yorchristlichen Jahr­
hundert an aus dem Orient nach Europa dringen. 1m tlua­
kischen Dionysoskult z. B. erscheint der Gott in der Gestalt 
des Stiers. Der Stier symbolisiert nicht den Gott, er ist der 
Gott. Auf ihn stiirzen sich die ektatisch erregten Mysten, zer­
reiBen ihn mit ihren Hiinden und schlingen das rohe Fleisch 
hinunter - iiberzeugt, auf diese Weise den Gott selbst in 
sich aufzunehmen. 

Der Gedanke der unmittelbar-korperlichen, wahrhaftigen 
Einyerleibung des Gottes hat in der christlichen Eucharistie, 
in der Lehre yom heiligen Abendmahl, seinen geistigsten 
Ausdruck gefunden. 

Nahrung und Ernahrung machen die Existenz und Ent­
wicklung jenes winzigen Schleimkliimpchens moglich, aus 
dem einmal ein Mensch werden solI. Nahrung und Ernahrung 
begleiten den Menschen durch sein ganzes Leben. Nahrung und 
Erniihrung sind die Quellen vieler Miihen und vieler Freuden. 
Nahrung und Ernahrung verbinden den Menschen mit seiner 
Gottheit. Nahrung und Ernahrung umspannen das mensch­
liche Leben yom Anfang bis zum Ende, von den primitivsten 
und allgemeinsten Vorgangen der Lebenserhaltung bis zu den 
personlichsten Regungen und SchOpfungen seines Geistes. 

XVI. Die Ernahrung als wirtschaftliche Aufgabe. 

DaB man ohne Essen nicht leben kann, und daB das Essen 
Geld kostet, ist eine Binsenwahrheit. Wenn sich so viele 
Menschen unzweckmaBig und unzureichend ernahren, so 
beruht das zwar zum Teil auf Unkenntnis des Nahrwerts 
der Nahrungsmittel und der Bediirfnisse des Korpers. Die 



Hauptursache mangelhafter Erniihrung liegt aber darin, daB 
weite Kreise der arbeitenden Bevolkerung aller Berufe - Hand­
arbeiter, Angestellte, Akademiker - nicht iiber die notigen 
Mittel verfiigen und sich deshalh einfach nicht ausreichend 
erniihren konnen. Man mag staunen oder erschrecken -
iiher die Tatsachen kann man nicht hinwegsehen. Die um­
fassenden Veroffentlichungen des internationalen Arbeitsamtes 
und viele andere Erhebungen reden eine ernste Sprache. 

Ohne ausreichende Erniihrung keine volle Gesundheit, 
ohne volle Gesundheit aher keine volle Leistungsfiihigkeit I 
Ausreichende Ernahrung ist die unerlaBliche Grundlage 
der korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit und der 
Wehrfahigkeit eines Volkes. Die Sicherstellung der Erniih­
rung alter V oll£sgenossen ist stets eine der wesentlichsten 
Sorgen jeder verantwortungsbewuf3ten Staatsfiihrung. Aus 
dieser Erkenntnis heraus bemuhen sich auch in allen Llindern 
der Erde staatliche und private Organisation en urn eine 
Sicherung der Ernahrung jener, die von sich aus dazu nicht 
in der Lage sind. In Deutschland heIfen die WohIfahrtsamter 
allen Minderbemittelten. Nur wenige wissen, wieviel Not und 
Hunger die - oft verlasterten - Wohlfahrtsamter in den 
langen J ahren ihres Bestehens in aller Stille gelindert haben. 
Die NSV. hilft den Minderbemittelten, soweit sie bestimmte An­
forderungen erfiillen. Der Umfang der konfessionellen und 
privaten Hilfstatigkeit laBt sich kaum abschatzen, da diese sich 
den Augen der Offentlichkeit zum groBen Teil entzieht. Ahn­
liche Organisationen wie in Deutschland gibt es in den meisten 
Llindern. Die Unterstiitzung geschieht iiberall als unmittelbare 
kostenlose Nahrungsmittelzuteilung an bediirftige Haushal­
tungen, als Berechtigung zum Bezug verbilligter Nahrungs­
mittel oder in Gestalt von Massenspeisungen aus Volkskiichen. 
Mutter und Kleinkinder bekommen kostenlos oder verbilligt 
Milch, groBere Kinder billig oder umsonst nahrhaftes Essen 
aus Kindergartenkiichen, Schulkiichen und Schulkantinen. Her­
vorragend bewlihrt hat sich die regelmiiBige Verteilung eines 
Milch- oder Kakaofriihstucks. 

In Zeiten wirtschaftlicher Hochkonjunktur eriihrigen sich 
HilfsmaBnahmen groBeren Stils. Man vergiBt dann leicht, 
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was Volkskiichen fur die Massenernahrung in Notzeiten be­
deuten konnen und neigt dazu, die mit jeder Massenernah­
rung verknupften Nachteile in den Vordergrund zu rucken. 
Wer aber die Kriegsjahre erlebt hat und vielleicht auch noch 
das Berlin der Inflationsjahre mit seinen Massenkuchen, den 
Qulikerspeisungen, den dampfenden Feldkuchen der Heilsarmee 
auf offener StraBe - dem hat sich die ungeahnte, ja unersetz­
bare Wirkung solcher HilfsmaBnahmen fur immer eingepragt. 

Die Sorge fur ausreichende Ernahrung der Minderbemit­
telten hildet nur einen kleinen Teil der erniihrungswirtschaft­
lichen Aufgaben des Staates. Es sollen ja alle Volksgenossen 
genug zu essen haben und alle Volksgenossen vor Ernahrungs­
schaden geschutzt werden. 

1m nationalsozialistischen Staat ist die gesamte Ernahrungs­
wirtschaft neu aufgebaut worden. Eine der ersten Sorgen war 
die Erhaltung des Bauerntums. An die Stelle zahlloser Ver­
bande und Organisationen trat mit dem 13. September 1933 
der Reichsniihrstand. Am 29. September 1933 folgte das 
Reichserbhofgesetz. 

Die Regelung der Nahrungsmittelverteilung, die nun in 
jahrelanger Einzelarbeit durchgefuhrt wurde, stellt eine folge­
richtige F ortsetzung des eingeschlagenen Weges dar. MaB­
gebende Gesichtspunkte dieser Marktordnung sind gerechte 
Preisbildung, zweckentsprechende Verteilung und Ausnutzung 
der inlandischen Nahrungsmittel, Oberwachung der Ein­
fuhr auslandischer Nahrungsmittel. Die Marktordnung erfaBt 
die Nahrung vom Erzeuger bis zum Verbraucher. Ent­
sprechend den Haupterzeugnissen entstanden 10 verschiedene 
Wirtschaftsverbiinde, deren Spitzen die 10 "Hauptvereini­
gungen" bilden. Heute gibt es Hauptvereinigungen fur Milch­
wirtschaft, Eierwirtschaft, Viehwirtschaft, Getreidewirtschaft, 
Kartoffelwirtschaft, Gartenbauwirtschaft, Weinbauwirtschaft, 
Zuckerwirtschaft, Brauwirtschaft und Fischwirtschaft. Daneben 
stehen die "W irtschaftlichen Vereinigungen". Sie stellen 
Zusammenschliisse dar von Betrieben, die sich mit besonderen 
Nahrungsmittelbearbeitungen befassen: Wirtschaftliche Ver­
einigung der Roggen- und Weizenmiihlen, Wirtschaftliche 
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Vereinigung der Margarine- und Kunstspeisefettindustrie 
usw. Diese Vereinigungen besitzen die Befugnis, weitgehend 
in den Wirtschaftsbetrieb ihrer Mitgliedereinzugreifen, urn 
so das Ganze nach volkswirtschaftlichen Gesichtspunkten 
steuern zu konnen. Vorratswirtschaft, Marktausgleich und 
Einfuhrregelung gewisser Nahrungsmittel unterstehen in ihrer 
Gesamtheit der Aufsicht von "Reichsstellen". Wir haben zur 
Zeit Reichsstellen fiir Eier, fiir Garten- und Weinbauerzeug­
nisse, fiir Milcherzeugnisse, Ole und Fette, fiir tierische Er­
zeugnisse, fiir Getreide, Futtermittel und sonstige landwirt­
schaftliche Erzeugnisse. Mit ihrer Hilfe steuert die Reichs­
regierung vor allem die agrarische AuBenhandelswirtschaft. 

Diese groBen R.egelungen der Ernahrungswirtschaft find en 
ihre notwendige Erganzung in der Lebensmittelgesetzgebung. 
Die unmittelbare Bedeutung der Lebensmittelgesetzgebung 
fiir die Volksgesundheit kann man kaum iiberschiitzen. 
Sie erfiillt 2 Aufgaben: Schutz der Gesundheit und Schutz 
vor wirtschaftlichem Schaden. Manche Nahrungsmittel sind 
von vornherein gesundheitsschiidlich. Dazu gehort das F"leisch 
kranker Tiere, die Milch von Kiihen mit Tuberkulose und 
seuchenhaftem Verkalben, Mehl aus verunreinigtem Getreide, 
unreife und ausgekeimte Kartoffeln und vieles andere mehr. 
Andere Nahrungsmittel gefahrden die Gesundheit durch bak­
terielle Zersetzungen infolge unsachgemaBer Aufbewahrung 
und Behandlung oder durch gesundheitsschiidliche Zusatze 
(vgl. Abschnitt XI). Verdorbene, vediilschte oder irrefiihrend 
bezeichnete Lebensmittel schadigen den betrogenen Volks­
genossen stets an seinem Geldbeutel, oft dazu noch an seiner 
Gesundheit. 

Ein schwunghafter Handel wird mit besonders "gesunden" 
Nahrungsmitleln getrieben. Der Mode entsprechend stehen 
heute Vitamine und "natiirliche" Nahrungsmittel hoch im 
Kurs. An der Leichtglaubigkeit der Menschen verdienen ge­
wisse geschiiftstiichtige Industrieunternehmungen von jeher 
Riesensummen. Der tatsachliche geldliche und gesund­
heitliche Wert dieser Nahrungsmittel steht meist in gar 
keinem Verhiiltnis zurn Preis: "Vitaminschokolade", mittel­
maBige Schokolade mit ein paar Stiickchen Zitronenschale, 
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kostet das Doppelte der gewohnlichen Schokolade! Malz­
extrakt wird fur 82 Pfennig gekauft, mit etwas Kalk versetzt 
(der Kalk kostet fast nichts) und - wie es in einem Fall 
geschah - in entsprechender Aufmachung fiir 11,50 Reichs­
mark verkauft. Das einfachste Kalkpulver laBt sich teuer an 
den Mann bringen, wenn man es als "natiirlich", "biolo­
gisch", "elektro-radiologisch", "basenreich", "vitamingesat­
tigt" bezeichnet. Wenn es sich urn Nahrungsmittel fiir Kranke 
handelt, wird diese Geschaftspraxis zur Gefahr. Jeder Arzt 
kennt ernste Schadigungen durch teure "garantiert gut ver­
tragliche" Nahrungsmittel fur Zuckerkranke und durch (wo­
moglieh noch teurere) "vollig unschadliche" Kochsalzersatz­
mittel. 

Es wiirde viel zu weit fiihren, wollten wir uns hier in aIle 
Einzelheiten der Lebensmittelgesetzgebung vertiefen. Ein paar 
Andeutungen miissen geniigen. Nach langen Vorarbeiten trat 
am I. Oktober 1927 das Deutsche Lebensmittelgesetz in Kraft; 
heute gilt es in seiner Neufassung yom 17. Januar 1936. Zu­
sammen mit dem Milchgesetz, dem "Gesetz betreffend den 
Verkehr mit Butter, Kase, Schmalz und deren Ersatzmitteln", 
dem "Gesetz betreffend die Schlachtvieh- und Fleischbeschau", 
dem Brotgesetz und den zahllosen erganzenden Verordnungen 
und Sondergesetz.en umfaf3t das Lebensmittelgesetz das ge­
samte Gebiet der Erniihrung. Dazu gehoren auch Gesetze und 
Verordnungen, die nicht unmittelbar die Beschaffenheit der 
Lebensmittel angehen; das sind Gesetze uber MaBe una Ge­
wiehte, Jagd- und Steuergesetze und die gesetzliche Regelung 
der Sehadlingsbekiimpfung. 

Die Durchfiihrung des Lebensmittelgesetzes liegt in den 
Handen der Lebensmittelpolizei. Ihr stehen als Sachverstan­
dige Chemiker, Tierarzte und Arzte, unter Umstanden auch 
gewerbliche Sachverstandige zur Verfugung. Lebensmittel­
chemiker sind Staatsbeamte mit besonderer Ausbildung. Als 
sachverstandige Tierarzte werden in der Regel die beamteten 
Tierarzte herangezogen, als sachverstandige Arzte die beam­
teten Arzte der Siaatlichen Gesundheitsamter, selten andere 
mit amtlichen Aufgaben betraute Arzte. Nach dem Stand von 
1936 besitzt das Deutsche Reich fiir die Untersuchung von 
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Lebensmitteln II 9 ehemisehe, 31 tierarztliehe und 39 arzt­
liehe Untersuehungsanstalten. 

Wie Nahrung und Ernahrung die Kraft und Leistungs­
fahigkeit des einzelnen ·erhalten, so erhalt der Niihrstand die 
Kraft und Leistungsfahigkeit des Volkes. WohllieBe sieh ein 
Yolk ohne Nahrstand denken. Mit der Arbeit seines Geistes 
und seiner Hande wiirde es Werte sehaffen und im Austauseh 
mit anderen Volkern diese Werte in Nahrungswerte umsetzen. 
Nirgends sind die wirtschaftliehen und bevolkerungspoliti­
schen Gefahren einer solehen einseitigen Entwieklung klarer 
erkannt worden, als in Deutschland. Und kein Land ist so 
sehr auf die Erhaltung und Entwicklung seines Nahrstands 
bedaeht wie Deutschland. 

Vor etwa hundert Jahren lebten auf dem heutigen Reiehs­
gebiet (ohne Osterreieh und Sudetenlander) noeh nieht 34 Mil­
lionen Menschen - 1913 waren es 67 Millionen! Die dop­
pelte Zahl von Menschen muflte im gleichen Lebensraum er­
niihrl werden, und heute sind es noch mehr. Mit dem, was der 
eigene Boden lieferte, war das nieht zu schaffen. Fremde Lan­
der muBten aushelfen. Aus bitteren Erfahrungen heraus ist es 
aber heute unser Zie!, die Eigenerzeugung soweit irgend mog­
lich zu heben, urn daInit von der NahrungsInitteleinfuhr unab­
hiingig zu werden. In dieser Richtung sind denn aueh in den 
vergangenen Jahrzehnten ganz erstaunliche Erfolge erzielt wor­
den und wir haben allen Grund anzunehmen, daB die letzten 
Mogliehkeiten noeh keineswegs ersehopft sind. Aus der Zu­
sammenarbeit allein wuehs und wachst der Erfolg 1 CheInie, 
Botanik, Zoologie, Vererbungslehre, Ernahrungsphysiologie, 
Geologie und Meteorologie sehufen die Grundlagen. Aeker­
bau, Viehzueht und Gartnerei bauten darauf und verviel­
faehten so ihre Leistungen. Der Staat seinerseits unterstiitzte 
diese Entwieklung dureh Griindung von Forsehungsinstituten, 
durch finanzielle Unterstiitzung von Versuehen und dureh 
Auszeiehnung hervorragender Leistung. 

1924 bezogen wir 250;0 unserer Nahrungsmittel aus dem 
Ausland, 1927 sogar 35 0/01 1936 aber waren es nur noch 
19 0/0. Das bedeutet, daB im Jahre 192 7 rund 22 Millionen, 
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im Jahre 1936 nur noch 13 Millionen Deutsche von aus­
landis chen Nahrungsmitteln lebten. Immerhin sind wir auch 
heute noch bei vielen unserer wichtigsten NahrWlgsmittel auf 
die Einfuhr angewiesen. 

Die Vervielfachung der Nahrungsmittelerzeugung Iauft 
hinaus auf eine Vervielfachung des Ertrags der Kulturpflan-

Brotgetreide, Speisekarto//eln, Zucker, Kohl u. 
RUben, Spargel, Kalbfleisch. 

Gemuse u . Fleisch insgesamt, Kase. 

Obst, Zwiebeln, grune Bohnen, Butter, Eier. 

Milch u. Molkereierzeugnisse, Gurken, Honig. 

Erbsen, Tomaten, Beeren, Blumenkohl. 

N ahrungs/ette insgesamt, Buchweizen. 

Hulsen/ruchte insgesamt, P/irsiche. 

NUBse. 

Bohnen, Tabak. 

Speiseole. 

Hirse, Linsen, Reis, Sud/ruchte, Kakao, 
Gemuse. 

Abb. 2~. Der auslll.ndische Anteil am deutschen Gesamtverbrauch 1935/36. 

zen. An der pflanzlichen Mehrerzeugung, d. h. an einer Mehr­
erzeugung von Futterpflanzen, hangt zum groBen Teil die 
Mehrerzeugung tierischer Nahrungsmittel, wenn auch die 
Tierzucht durch Ziichtung hochwertiger Mast- und Milch­
rassen und clurch ziichterische Erhohung cler Legeleistung 
cler Hiihner sehr wesentliches clazu beigetragen hat. Er­
reichen wir eine Ertragssteigerung unser'er Futterpflanzen 
urn 10 0/0 - nach der Schatzung erfahrener P£lanzenziichter 
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liegt das im Bereich der Moglichkeit - dann henotigen wir 
zur Erhaltung unseres derzeitigen Viehbestands keine Ein­
fuhr mehrl 

An BodenfLache stehen heute in Deutschland fiir Landwirt­
schaft und Giirtnerei 29-30 Millionen ha zur Verfiigung. 
Neulandgewinnung an der Kiiste und Urbarmachung von 
Heide und Moor bringen in den niichsten Jahren wohl noch 
einen geringen Zuwachs. Nur ein kleiner Teil des deutschen 
Ackerlands besteht aber aus niihrstoffreichen, wertvollen 
Boden. Das deutsche Klima ist sonnenarm und - bei allem 
triiben Himmel - niederschlagsarm. Unsere Landwirtschaft 
muE also unter verhiiltnismiiEig ungiinstigen Bedingungen 
arbeiten. Wenn trotz alledem erstaunliche Leistungssteige­
rungen erzielt worden sind, so geschah das durch zielbewuEte 
Pflanzenziichtung, durch verhesserte Bodenbearbeitung, durch 
vermehrte Anwendung kiinstlicher Diingemittel und durch ver­
stiirkten Hackfruchtbau. ZielbewuEte, wissenschaftlich gegriin­
dete Ziichtung, Verbesserung der Diingungsmethoden, vielleicht 
auch eine systematische Anwendung kiinstlicher Beregnung 
konnen uns in unserem Streb en nach "Nahrungsfreiheit" 
sicherlich noch wesentlich weiterbringen. 

Zur Nahrungsfreiheit hilft uns auch - so iiberraschend es 
klingen mag - die Motorisierung. Der Motor friEt keinen 
Klee und keinen Hafer. Man hat ausgerechnet, daE ein Ersatz 
von IO % des heutigen deutschen Pferdebestands durch den 
Motor eine Fliiche von 0,43 Millionen ha fiir die menschliche 
Erniihrung freimachen wiirde. Diese Fliiche konnte die Nah­
rung fiir 800000 Menschen liefern. Wenn die fortschreitende 
Motorisierung in den Autobahnen Land friEt, so macht sie 
doch auf der andern Seite auch wieder Land fiir den Acker­
bau frei. 

Und schlieElich diirfen wir im Kampf urn die Nahrungs­
freiheit ein Letztes nicht vergessen: Kampf dem Verderb! 
Fiir mehr als 4 Millionen Mark Lebensmittel und Futtermittel 
gehen taglich in Deutschland durch Aufbewahrung und Lage­
rung, durch unsachgemiiEe Behandlung oder Verschleuderung 
zugrunde. Das macht jiihrlich 11/2 Milliarden (je die HiiUte 
auf dem Wege yom Erzeuger zum Verbraucher und in der 



Kuche und Vorratskammer). Ein Teil jener Verluste ist un­
verrneidbar "Schwund". Immerhin lieBen sich diese gewal­
tigen Ausflille - verschieden groB fur verschiedene Nahrungs­
mittel - durch entsprechende MaBnahmen erheblich eindam­
men. Jeder ein2Jelne kann hier im Kleinsten und Alltaglichsten 
zur Erkampfung der Nahrungsfreiheit beitragen. Zur Erzeu­
gungsschlacht der Landwirtschaft muB die Erhaltungsschlacht 
der Hausfrau treten. 1m Einzelhaushalt gehen 5-8 0/ 0 der Nah­
rungswerte zugrunde 
(in offentlichen Ku­
chen sollen es 0,5 bis 
1 0/0 sein). Wer Ein­
blick in verschiedene 
Haushaltungen hat, 
staunt immer wieder 
uber die Auswirkung 
uberlegten Einkaufs, 
sachgemaBer Zuberei­
tung, Aufbewahrung 
und Resteverwertung 
auf cler einen Seite, 
und iiber die Auswir­
kungen eines naehliis­
sigen Wirtsehaftensauf 
der andern. Die Haus­
frau muB iiber spar­
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Abb. 25. Verderb und Schwund auf dem Wege 
vom Brzeuger zum Verbraucher (Werte in % 

des Wertes der Gesamterzeugung). 

same und zweekmiiBige Wirtschaftsfiihrung belehrt werden, 
genau so wie sie iiber die Erfordernisse einer riehtigen Ernah­
rung belehrt werden muB. Von selbst konnen es die wenig­
sten. Hier liegt eine der wichtigsten Aufgaben der Volks­
erziehung. 

Unsere Nahrungserzeugung muB erstens gesteigert werden, 
weil unser heutiger Nahrungsbedarf noch nieht aus eigener 
Scholle gedeekt werden kann, und zweitens, weil die Verschie­
bungen des Nahrungsmittelverzehrs den Bedarf an gewissen 
Nahrungsmitteln in Zukunft noch erhOhen werden. 1m 
XII. Absehnitt erfuhren wir, daB seit einigen Jahrzehnten der 
Verzehr von Fleisch, Butter, Obst und Gemiise ansteigt, daB 



dieser Anstieg mit sozialen Wandlungen - Industrialisierung, 
Verstadterung - zusammenhiingt und daB er bei steigendem 
Lebensstandard besonders deutlich in Erscheinung tritt. 

Die Verstadterung und Industrialisierung des deulschen 
Volkes schreitet fort. Der durchschnittliche Lehensstan ... 
dard hat sich in den letzten J ahren gehohen. N ach 
der Schatzung maBgehender Bevolkerungspolitiker muB 
auBerdem mit einem Anstieg der Bevolkerung bis mindestens 
1945 gerechnet werden. Und schlieBlich wissen wir, daB im 
Hinhlick auf die gesundheitliche Widerstandskraft und Lei­
stungsfahigkeit des Volkes ein noch stiirkerer Ohst- und Ge­
museverzehr dringend erwunscht ist. Sofern die Erniihrung 
wirklich frei gewahlt werden kann, wird sich also in den 
kommenden Jahren eine noch starkere Verschiehung des 
Verzehrs in der angedeuteten Richtung hemerkbar machen. 
Mit anderen Worten: die Nachfrage nach Obst und Gemuse, 
nach Butter und nach Fleisch wird steigen. 

1m Gedanken an solche Bedarfssteigerungen mussen wir 
an die Landwirtschaft die dringende Bitte rich ten : Gebt uns 
mehr und billigeres Obst und Gemiise. In Mainfranken sind 
groBe Gartnereien entstanden, wo fruher Wein wuchs. Liegt 
in dieser Umstellung nicht vielleicht eine hreitere Moglich­
keit? Man denkt dahei an die Absatzschwierigkeiten des 
Weins. Unsere Zeit ist nun einmal weniger weinfreudig als 
die Zeit unserer GroBvater. - 50 0/0 unseres Nahrungsfetts 
kommt heute noch aus dem Ausland. Zur SchlieBung dieser 
"F ettliicke" fiihren verschiedene Wege: Ausdehnung des 01-
friichtebaus, Ausdehnung der Milchviehhaltung, Ausdehnung 
der Schweinefetterzeugung, Walfang und Verringerung der 
industriellen Fettverwendung (Ersatz von Olfarben durch 
andere Farben u. ii.). AIle funf Wege werden mit Erfolg 
beschritten. - Die "Eiweif3liicke" hat in den vergangenen 
Jahren zu einem groBen Teil der Fisch ausfullen konnen. Die 
Moglichkeit der restlosen Ausfullung steht und Wit mit den 
Moglichkeiten einer ausreichenden heimischen Futtermittel­
erzeugung. 

Klima, Lehens- und Arheitsverhiiltnisse, individuelle Be­
sonderheiten hestimmen den Bedarf. Mit diesem Bedarf als 



einer feststehenden Grof3e mup die Erniihrungswirtschaft 
rechnen. Wir konnen uns natiirlich einschranken, wenn die 
notwendigen Nahrungsmittel nicht zu bekommen sind. Man 
muB sich dann nur ganz klar dariiber sein, daB unter sol­
chen Bedingungen der Bedarf nicht sinkt - er ist unvermin­
dert vorhanden, nur bleibt er eben ungedeckt. 

Soweit der notwendige Niihrstoffbedarf gedecl.t wird, 
kann sich der Verzehr aber sehr wohl den Erzeugnissen des 
Heimatbodens anpassen. Wir brauchen kein auslandisches 
Gemiise in Zeiten, wo es inl1i.ndisches in Hiille und Fiille gibt. 
In gemiise- und obstknappen Zeiten konnen wir uns an 
die billigeren auslandischen Obst- und Gemiisearten halten. 
Wer im April frische Kartoffeln und Tomaten verlangt und 
im Dezember frische Erdbeeren, der sch1i.digt die deutsche 
Volkswirtschaft. Wo es irgend geht, sollen einheimische Nah­
rungsmittel bevorzugt werden, und zwar so, wie sie Jahreszeit 
und Markt bieten. 

1m Hinblick auf die volkswirtschaftliche Lage Deutschlands 
ist heute erwiinscht: 

Erhohter Verbrauch von: Kartoffeln, Zucker, Graupen und 
Haferflocken, deutschem Sago, einheimischem Gemiise (in 
der Hauptsache Kohl, Riiben und Mohren), Magermilch und 
Buttermilch, Quark, Magerkase und Fisch. 

Verminderter Verbrauch von: Einfuhrgemiise (insbesondere 
Friihgemiise), Buchweizen und Hirse, Speiseolen und -fetten, 
Butter, Fettkase, Rindfleisch und Kalbfleisch. 

Gleichbleibender Verbrauch von: Mehl und Brot, Erbsen, 
Bohnen und Linsen, Reis, Obst, Siidfriichten, Honig, Kakao, 
Vollmilch, Schweinefleisch, Wild, Gefliigel und Eiern. 

Nichts ist schwerer als die Menschen an eine ungewohnte 
Kost zu gewohnan. Jeder Arzt kann ein Lied davon singen. 
In dies em zahen Festhalten am Hergebrachten liegt aber 
gleichzeitig ein wirksamer Selbstschutz. Ohne ihn hatten die 
zahllosen Ernahrungsapostel und Ernahrungsreformer noch 
viel mehr Schaden angerichtet. Wir wollen ganz froh sein, 
daB die Menschen nicht so leichthin bereit sind, ihre Ernah­
rungsgewohnheiten iiber den Haufen zu werfen. Und doch 



miissen . wir uns in vielen Fallen urn eine Anderung der 
Essensgewohnheiten bemiihen. Das wird einmal dort notig, 
wo es sich urn wirkliehe Erniihrungsmiingel und Erniihrungs­
schiiden handeIt. Fehlerniihrung und Mangeikrankheiten sind 
oft Folgen des Nichtwissens. BewuBte Verbrauchslenkung setzt 
aber auch dort ein, wo volkswirtschaftliche Notwendigkeiten 
es fordern. 

Wie man bewuBte Verbrauchslenkung durehfiihrt, das kon­
nen wir heute larneD. Propaganda und immer wiederholte 
Belehrung stehen an erster Stelle. Belehrt und aufgeklart 
werden muB die Hausfrau. Als Wirtschaftsgeld gehen 80 0/0 

des gesamten Geldumlaufs dureh ihre Hande. Die Hausfrau 
muB wissen, welche Nahrungsmittel sie kaufen soIl, was sie 
gerade jetzt kaufen solI, wie die Lebensmittel am besten 
aufbewahrt und zubereitet werden. Belehrt und aufgeklart 
werden muB aber auch der Mann, sonst verweigert er die 
gutwillige Abnahme des ungewohnten Gerichtes. Aueh der 
Mann muB wissen, warum ihm eine obst- und gemiisereiche 
Kost besser bekommt als immer nur Fleisch und Kartoffeln 
mit Gemiiseverzierung und warum man in Deutschland mehr 
Magermilch und Quark essen solI. 

Soviel durch Propaganda und Belehrung ge:niitzt werden 
kann, soviel kann gesehadet werden. Die dem Reiehsgesund­
heitsamt angegliederte "Reichsarbeitsgemeinschaft fiir Volks­
ernahrung" hat mit der Einfiihrung der Rednerkontrolle 
einen wichtigen Schritt getan: Wer nieht gewisse Mindest­
kenntnisse auf dem Gebiet der Ernahrung nachweisen kann, 
der darf nieht Offentlich liber Erniihrungsfragen reden. 
Damit ist den nieht immer ungefahrliehen Wiehtigtuern und 
Schwarmern auf dem Gebiet der Ernahrung das Handwerk 
gelegt. Die Reichsarbeitsgemeinschaft hat auBerdem "zum 
Zwecke der einheitlichen Aufklarungs- und Sehulungsarbeit 
Richtlinien anerkannt, die kiinftig allgemein beaehtet wer­
den solI en" . 

,,1m einzelnen lauten die Riehtlinien wie folgt: 
I. Der Schulung und Aufklarung wird die Ernahrungs­

weise der ,Gemisehten Kost' zugrunde gelegt, d. h. die An­
wendung von Nahrungsmitteln pflanzlieher und tierischer 



Herkunft im zweckentsprechenden Verhaltnis zueinander. 
Ausreichende Zugaben von Milch, Milcherzeugnissen, Obst 
und griinem Gemiise sind volksgesundheitlich erwiinscht und 
im Rahmen der gegebenen volkswirtschaftlichen Moglich­
keiten anzustreben. 

2. Die rein vegetarische Erniihrung, d. h. die ausschlieB­
liche Anwendung pflanzlicher Nahrungsmittel, wird nicht 
propagiert. Wenn einzelne Personen aus hesonderen Griin­
den sich weiterhin vegetarisch erniihren wollen, so sind hier­
gegen keine Bcdenken geltend zu machen. Jedoch sollte der 
Obergang von der gemischten Kost zur ausschlieBlichen vege­
tarischen Erniihrung nur nach Anhorung des Arztes vor­
genommen werden. 

3. Rohkost ist als Zukost in Form von Salaten, Obst 
und anderen geeigneten Vegetabilien, als ausschlie.6liche 
Nahrungsquelle jedoch nur auf iirztliches Anraten zu emp­
fehlen. 

4. Erniihrungsformen mit kultischem Charakter lehnt die 
Reichsarheitsgemeinschaft fiir Volkserniihrung ab. 

5. Krankenerniihrung soU wed-er zum Gegenstand offent­
licher Vortrage noch des Aufkliirungswerks gemacht wer­
den. Es ist jedoch darauf hinzuweisen, daB durch eine fiir 
jeden Krankheitsfall speziell vorzuschreihende Erniihrungs­
form oft eine Heilung iiherhaupt nur erreicht werden kann. 

6. Die Erkenntnisse iiber die Erhaltung des Niihrwertes der 
verschiedenen Nahrungsmittel durch richtige Zuhereitung 
sind zu unterstiitzen. Besondere Beachtung verdienen auch 
die gesundheitsfordernden Momente des guten Kauens, der 
ruhigen und zeitlich richtigen Einnahme der Mahlzeiten. 

1m iibrigen soIl bei Schulung und Aufkliirung den land­
schaftlichen, erzeugungstechnisch und sozial bedingten Ge­
gebenheiten und Uuterschieden in vollem Umfang Rechnung 
getragen werden." 

So wichtig wie Propaganda und Belehrung sind Muster­
betriebe. In Koch- und Haushaltungsschulen miissen die 
kiinftigen Hausfrauen mit den Grundtatsachen der Erniih­
rungslehre vertraut gemacht werden. Arbeitsdienst und Wehr­
macht hahen die MogIichkeit, den kiinftigen Ehemiinnern zu 



zeigen, wie und was man alles essen kann. Das ist nicht leicht. 
Gelegentliches Murren muB man in Kauf nehmen. Es geht 
aber urn die Volksgesundheit, urn die Wehrkraft und urn die 
Nahrungsfreiheit Deutschlands und im Hinblick darauf mochte 
man dringend wunschen, Arbeitsdienst und Wehrmacht lie­
Ben diese einzigartige Gelegenheit der Volkserziehung auf 
dem Gebiet der Ernahrung nicht ungeniitzt voriibergehen. 
Eine erzieherische Aufgabe in dieser Richtung hat auch das 
Krankenhaus. Wer krankheitshalber "Diat" zu essen be­
kommt, der lernt dabei nicht selten Dinge kennen, die er dann 
in seinen Alltagsspeisezettel iibernimmt. Der Kranke merkt die 
Einfliisse einer richtigen Ernahrung deutlicher und schneller 
als der Gesunde und hat mehr Zeit, dariiber nachzudenken. 
Leider fehlt den Verwaltungsinstanzen der Krankenhiiuser 
manchmal das notige Verstandnis fiir die Tragweite dieser 
Aufgabe und nicht immer hat der Arzt die Macht, sich gegen 
das Beharrungsvermogen der Burokratie durchzusetzen. 

Ein dunkIer Punkt ist die Erniihrung in der Gaststiitte. Zahl­
lose Berufstatige sind (mindestens fiir ihre Mittagsmahlzeit) 
auf Gaststiitten angewiesen. In vielen - es gibt riihmliche 
Ausnahmen I - hat sich die Kost in den letzten 50 Jahren 
kaum geandert. Immer noch gibt es vor aHem Fleisch, Fett 
und Kartoffeln, dafiir urn so weniger Obst und Gemuse. Es 
fehlt vor allen Dingen an frischem Obst und an frischem Ge­
muse. Durch die Notwendigkeit wiederholten Auf'kochens und 
stundenIangen Warmhaltens der Speisen, bildet in allen GroB­
kiichen die Vitamin C-Zerstorung eine ungleich groBere Gefahr 
als im Einzelhaushalt. GewiB sind Obst und Gemiise teuer. 
Sie brauchen viel Arbeit bei der Zubereitung. Aber mit gutem 
Willen, mit Erfindungsgabe und mit dem notwendigen Wissen 
lieBe sich hier noch vieles andern. Kiichenchef und Gast 
miissen geschult werden. 

Verbrauchslenkung gibt es in allen Abstufungen: Unver­
bindliche Aufkliirung steht an einem Ende, unentrinnbarer 
Zwang am andern. Oft weiB der Verbraucher gar nicht, daB 
seine Ernahrung gesteuert wird. Die wenigsten Menschen 
merken, wenn sie im Brot Kartoffel- und Bohnenmehl essen, 



wenn die Butter Margarine und das Weizenhrot Roggenmehl 
enthiilt. Erkennbar und spurbar fur jeden wird aber die 
Verbrauchslenkung, wenn Ersatznahrungsmittel eingestellt 
werden. (Ein Ersatznahrungsmittel mufi nicht notwendig min­
derwertig seinl) In gewissen Grenzen konnen z. B. Butter und 
Schweinefett durch Pflanzenole, durch Margarine, vielleicht 
auch durch Waltran ersetzt werden. Haben wir erst ,eine 
hrauchhare Verwendungsform fur MilcheiweiB (aus Mager­
milch), dann k6nnen wir FleischeiweiB damit vollwertig er­
setzen. Wahrend des Weltkrieges soUten Kohlruben und 
Topinambur an die Stelle der fehlenden Kartoffeln treten. 

Hier beginnt die schiirfste Art der Verbrauchslenkung: die 
Ernahrungslenkung in der Not. Weltkrieg, englische Hunger­
blockade und Zwangsernahrung sind fur uns untrennbare 
Begriffe geworden. Unsere gesamte Nahrungsmitteleinfuhr 
fiel weg. Da auch die Einfuhr von Futtermitteln wegfiel, 
muBten viel mehr Kartoffeln und Getreide als hisher ver­
futtert werden. Gleichzeitig gingen die Ertrage des eigenen 
Bodens zuriick, weil Menschen und Pferde fur die Feldarbeit 
fehlten und der Stickstoffdunger immer knapper wurde. 
1918/19 war der Ertrag an Brotgetreide gegenuber 1913 urn 
ein Drittel, der Ertrag an Kartoffeln und Milch urn die Halfte 
gesunken! Man suchte mehr Land in Kultur zu nehmen; man 
suchte das Viehfutter durch Haushaltabfalle, Eicheln, Buch­
eckern und Laubheu zu mehren. Man suchte den Schwund und 
Verderb von Obst, Gemuse und Kartoffeln durch Trocknen zu 
mindern. Man mahnte zu Sparsamkeit und ausgiebigem Kauen 
("FletschernH

), empfahl neue Nahrungsmittel (Klippfisch, 
Nahrhefe, wildwachsende Krauter, Pilze), "streckte" das Mehl 
mit minderwertigen Zusatzen (Stroh u. a.) und ging sogar 
soweit zu erklaren: wir haben fruher 40 % zuviel gegessen, 
knappe Erniihrung ist gesund! 1m XII. Abschnitt war davon die 
Rede, wie "gesund" diese Kriegsernahrung fur das deutsche 
Yolk war, vor aHem fur seine Kinder, und wie die Sterba­
ziffern bei meser "gesundenH Ernahrung in die Hohe schneH­
ten. Dann wurde die Alkoholerzeugung aus Kartoffeln und 
Gerste, die Starkeherstellung aus Brotgetreide und Kartof­
feln stark eingeschriinkt. Weniger wertvolle Fette wanderf.en 
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nicht mehr in die Seife, sondern in den Magen. Brotgetreide 
durfte iiherhaupt nicht mehr verfiittert werden. SchlieBlich 
hat man zwecks Futterersparnis 10 0/0 der Kiihe und 30 0/0 

der Schweine geschlachtet - Futter wurde zwar erspart, aber 
in der Folgezeit wurde die Nahrung noch eiweiBiirmer aIs sie 
ohnehin schon war. 

Eine spiirbare Erleichterung der NotIage brachten aIle 
diese MaBnahmen nicht. Die Hauptsache hlieb di,e Erfassung 
siimtlicher verfiigbarer Nahrungsmittel, die planmiiflige Ver­
teilung und die Einschriinkung des Verbrauchs. Zum ersten­
mal wurde die Nahrungsrationierung fur ein Millionenvolk 
durchgefiihrt. Der 28. J uni 1915 ist der Gehurtstag der 
Brotkarte, der 2 I. August 1916 der Geburtstag der Fleisch­
karte. Nicht mehr nach dem physiologischen Bedarf rich tete 
sich nun die dem einzelnen zustehende Ration - der konnte 
ja langst nicht mehr gedeckt werden -, sie richtete sich allein 
nach den vorhandenen Vorriiten. Anfangs waren es noch 225 g 
MehI je Kopf und Tag - im April 1917 nur noch 170 g. 
Gleichzeitig stieg der AusmahIungsgrad des Mehls auf 94 0/0, 

der KartoffelmehIzusatz auf iiber 20010. Einer ganz ahn­
lichen Rationierung wurden aIle iibrigen Nahrungsmittel 
unterworfen. Wir sind erschiittert, wenn wir heute Iesen, 
wie sich die Menschen in jenen Notzeiten durchgehungert 
hahen. Die alteren von uns wissen, wie sehr das tagliche 
Leben damals im Zeichen des Essens und Hungers stand, 
welche Kampfe um das tagliche Brot ausgefochten wurden 
und was es bedeutet, Kinder hungern zu sehen und sie nicht 
sattmachen zu konnen. 1m Dezember 1918 kam in Berlin auf 
den Kopf und Tag 336 g Brot, 500 g Kartoffeln, 27 g Zuk­
ker, 36 g Fleisch und IO g Fett. Vollmilch gab es nur noch 
fiir Kinder, Schwangere und Kranke, Eier in 10 Wochen 
2 Stiick. Diese Ration schwankte im Laufe der Monate. Sie 
war auch nicht iiberall gleich. Der Gehalt der Tageskost 
betrug im Sommer 1916 rund 2000 Kalorien mit 54 g Ei­
weill, Mitte Juni 19I7 (in der schIechtesten Zeit) IIooKalo­
rien mit 30 g EiweiB. Damit konnte sich kein Mensch aus­
reichend erniihrenl Nur der ungesetzliche Erwerb von Nah­
rungsmitteln, SchIeichhandel und "Hamstern" bewahrte viele 
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Menschen vor Krankheit und Hungertod. Vor allem litten 
natlirlich die Stadter. Sie hatten nicht die Moglichkeit, selbst­
erzeugte oder von Freunden erzeugte Lehensmittel zuzusetzen. 
Auf dem Lande war die Nahrungsversorgung besser und 
selbstverstandlich wurde auch die Wehrmacht bevorzugt be­
liefert. In geschlossenen Anstalten aber, wo jede Zufuhr 
auBerhalb der gesetzlichen Ration ausgeschlossen war, star­
ben bis zu 50 % der Insassen. 

Wohl war die Nahrungsrationierung wahrend des Kriegs 
mit Mangeln behaftet. DaB die Ernahrungslenkung in die­
sen Notjahren trotz aHem eine gewaltige volkswirtschaftliche 
Leistung war, steht ganz auBer Frage. Selbst bei bester Ver­
teilung und Organisation ware eine ausreichende Nahrungsver­
sorgung nieht moglich gewesen, weil eben einfach nichts da 
war. 

AIle jene, die heute liber Unbequemlichkeiten stohnen, die 
Vierjahresplan und Erzeugungsschlacht mit sich bringen, 
sollten sieh einmal diese Tatsachen aus dem Weltkrieg vor 
Augen halten. Sie soUten sich vor Augen halten, wieviel Not, 
Verzweiflung und Erbitterung hinter den niichternen Zahlen 
steckt. Der Kampf um die Nahrungsfreiheit geht aIle an: den 
Arzt und den Ernahrungsphysiologen, den Botaniker, den 
Zlichtungsforscher und den Chemiker, den Bauern und den 
Gartner, den Backer, den Schlachter, den Kolonialwarenhandler, 
den Volkswirt und den Lehrer, den Koch und den Gastwirt, 
die Hausfrau und den Familienvater. Keinen einzigen Volks­
genossen gibt es, den Nahrung und Ernahrung nichts angehen. 
Nahrung und Ernahrung bestimmen die Gesundheit und 
Leistungsf1i.higkeit eines jeden von uns. Von den Nahrungs­
wahl jedes einzelnen, von seinem guten Willen und seiner 
Einsicht hangt es aber auch ab, wie schnell und wie voll­
standig wir das groBe Ziel erreichen: Deutschlands Nah­
run9sfreiheit. 



Fremdsprachliche Fachausdriicke. 
Aleuronatschicht: die eiweiBhaltige lluBere Zellschicht des Weizen- und 

Roggenkornes von aleuron (griech.) = Weizenmehl. 
Amylase: starkespaltendes Ferment von amylum (lat.) = Stllrke. 
Assimilation: Angleichung, Eingliederung von Stoffen in den Bestand des 

Kiirpers; im engeren Sinn die Bildung von Kohlehydrat aus KohlenSil.ure 
unter dem EinfluB der Sonnenstrahlen in der griinen Pflanze von ad 
(lat.) = dazu und similis (lat.) = il.hnlich. 

Autolyse: Selbstaufliisung von autos (griech.) = selbst und lyo (griech.) = liise. 
Autotrophe Organismen: Organismen, die ihre Nahrung der unbelebten Na­

tur entnehmen von autos (griech.) = selbst und trophe (griech.) = Nah­
rung. 

Chromoproteide: farbstoffhaltige EiweiBkiirper von chromos (griech.) = Far. 
be; vgl. Proteide. 

Diabetes insipidus: Durstkrankheit von diabainein (griech.) = durchflieBen 
und sapere (lat.) = schmecken: insipidus = nieht schmeckend im Ge­
gensatz zu Diabetes mellitus, Zuckerharnruhr von mel (lat). = Honig. 

Disaccharid: Doppelzucker von dis (griech.) = zweimal und sakchar (griech.) 
= Zucker. 

Emulsion: Fliissigkeit, in der feste oder fliissige Teile ganz fein verteilt sind 
wie das Fett in der Mikh von emulgere (lat.) = ausmelken. 

Eucharistie: das heilige Abendmahl in der christlichen Lehre von eucharistia 
(griech.) = Dankbarkeit. 

Fermente: organische Stoffe, die biologische Vorgil.nge in Gang bringen oder 
beschleunigen, ohne selbst in den Endprodukten der Umsetzungen zu er­
scheinen von fervere (lat.) = gil.ren. Musterbeispiel einer Ferment· 
wirkung ist die alkoholische Gil.rung unter dem EinfluB des Hele· 
fermentes. 

Finale Forschungsweise: Erforschung des Zweckes von finis (lat.) = Zweck. 
Gastronomie: Feinschmeckerei von gaster (griech.) = Magen und nomos 

(griech.) = Gesetz. 
Gastrosophie: Weisheit des Essens von gaster (griech.) = Magen und sophia 

(griech.) = Weisheit. 
Heterotrophe Organismen: Organismen, die ihre Nahrung der belebten 

Natur entnehmen von heteros (griech.) = ein anderer und trophe (griech.) 
= Nahrung. 

Hygiene: die Lehre von der Gesundheit von hygies (griech.) = gesund. 
Hypervitaminose: Krankheitsbild, das auf dem Boden iibermllBiger Vitamin. 

zufuhr entsteht von hyper (griech.) = iiber und Vitamin (vgl. dort). 
Hypovitaminose: Krankheitsbild, das auf dem Boden ungeniigender Vitamin­

zufuhr entsteht von hypo (griech.) = unter und Vitamin (vgl. dort). 
Isodynamie: Gleichwertigkeit hinsichtlich des Brennwertes im Kiirper von 

isos (griech.) = gleich und dynamis (griech.) = Kraft. 



Isomer sind Stoffe, die aus der gleichen Anzahl gleicher Molekiile bestehen 
von isos (griech.) = gleich und meros (griech.) = Tei!. 

Kausale Forschungsweise: Erforschung der Ursachen von causa (lat.) = Ur­
sache. 

Konservieren: Frischhalten von conservare (lat.) = unversehrt erhalten. 
Laktoflavin: der Wachstumsfaktor der Vitamin B2-Gruppe von lac (lat.) 

= Milch und flavus (lat.) = gelb. 
Lipoide: fettahnliche Stoffe von lipos (griech.) = Fett und eidos (griech.) 

= Ahnlichkeit. 
Micellen: kleinste Stoffteile (Molekiilkomplexe) von mica (lat.) = Kriimchen. 
Monosaccarid: einfacher Zucker von monos (griech.) = eins und sakchal 

(griech.) = Zucker. 
Nukleoproteide: KerneiweiBe von nucleus (lat.) = Kern; vgl. Proteide. 
Parasit: Schmarotzer von para (griech.) = neben und sitos (griech.) = Speise. 
Polysaccharid: aus vielen Zuckermolekulen aufgebauter Stoff von polys 

(griech.) = viel und sakchar (griech.) = Zucker. 
Proteid: eiweiBahnlicher Karper von protos (griech.) = der erste und eidos 

(griech.) = Ahnlichkeit. 
Protein: EiweiBkarper von protos (griech.) = der erste; EiweiB der Grund­

stoff des Lebens! 
Resorption: Aufsaugung (z. B. der Nahrung im Darm) von resorbere (lat.) 

= zuriickschlurfen. 
Sterilisieren: keimfrei machen von stereos (griech.) = unfruchtbar. 
Symbiose: das Zusammenleben zweier verschiedener Organismen zu gegen­

seitigem Nutzen von syn (griech.) = zusammen und bios (griech.) 
= Leben. 

Teleologische Forschungsweise: Erforschung des Zweckes von teleos (griech.) 
= vollkommen. Gleichbedeutend mit finaler Forschungsweise. 

Vitamin: iebensnotwendiger, fermentartig wirkender Stoff von vita (lat.) 
= Leben und Amin, einer chemischen Stoffgruppe (NH2), von der man 
fruher irrtumlicherweise giaubte, sie sei in allen diesen Stoffen ent­
halten. 
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