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Vor einiger Zeit habe ich die Hauptlinien unserer Volksernih-
rung dargelegt. Ich konnte dabei zeigen, wie trotz einer gewissen
konservativen Tendenz, welche in allen Ernéhrungsfragen herrscht,
doch manche wichtige Verinderungen sich vollziehen (Wand-
lungen in der Volkserndhrung, Leipzig 1913).

Dieser generelle Zug, der sich abseits von allen Erndhrungs-
theorien 'im téglichen Leben bemerkbar macht, &uBert sich in
einer Aushreitung der stiadtischen Erndhrung unter wach-
sender Zunahme des Fleischkonsums. Nicht nur in Europa,
auch in auBereuropdischen Lindern gewinnt dieser Umschwung
immer mehr an Bedeutung.

Seit Jahrzehnten sehen wir in steigendem MaBe die Verbrei-
tung dieser Ernidhrungsweise, die bereits auf das flache Land
tbergreift. Die Nahrungsquellen werden so allmihlich andere.
Die Nahrungsmittelprodultion der einzelnen Léander vermag den
Bediirfnissen der Massenernihrung nicht iberall zu folgen, der
internationale Austausch von Nahrungsmitteln ist fiir manches
Volk nétig, um in Milliardenumsitzen den Bediirfnissen der Volks-
massen zu gentigen.

Neben diesen gigantischen Verhéltnissen der empirischen Er-
nihrungslehre wollen einzelne Versuche, gewaltsam in diese Be-

wegung eingreifen, ziemlich machtlos und zwerghaft erscheinen.
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Vielleicht noch das Bedeutungsvollste dieser Art war der
Vegetarismus, der, allgemein betrachtet, eine Reaktion gegeniiber
dem Uberkonsum an Fleisch bei den besser situierten Englindern
bedeutele, in seiner ideellen Begrindung aber keinen Anspruch
auf Berechtigung erheben konnte und kaum eine grofiere Ge-
meinde erworben hat.

Wir haben dhnliche Ernidhrungsbewegungen schon o6fter er-
lebt, die alle an der Teilnahmslosigkeit der groflen Masse dahin-
geschwunden sind; so wird es wahrscheinlich noch héufig auch
in anderen Fallen gehen.

Die meisten Anderungsvorschlige gehen von Personen aus,
die aus personlichen Griinden zu einer Uminderung ihrer Ernah-
rung gezwungen worden sind. Insoweit sich hieraus dann im Sinne
der Medizin eine Art Didt entwickelt, welche fiir bestimmte Krank-
heitszustinde bestimmt ist, haben solche Bemihungen ihr volles
Recht und ihre Bedeutung.

Viele geben sich mit einem solchen bescheidenen personlichen
Heilerfolge nicht zufrieden, sie wollen Einflufl auf die groBe Masse
gewinnen, und dann entwickelt sich hieraus nur zu leicht eine Art
Prophetentum, das anderen Menschen die angeblichen Segnungen
aufzwingen und jede andere Erndhrungsweise mit allen Mitteln
bhekdmpfen will.

Gerade gegenwirtig machen zwei Systeme viel von sich reden
und werden namentlich in populdren Schriften propagiert. Sie
kniipfen sich eigentlich beide an den Namen Chittendens.
Wenn man den Inhalt der Lehre Chittendens mit einem
Schlagwort bezeichnen miifite, so kénnte man es als das System
‘der eiweiBarmen Kost benennen, wiewohl es auch noch auflerdem
eine mogliche Einschrinkung im Essen empfiehlt. Das zweite neue
,Erndhrungssystem kniipft in den populdren Darstellungen an
Hindhedean. Hindhedes System konnte eigentlich ganz
iibergangen werden, denn es ist inhaltlich und dem zeitlichen
Entstehen nach eine vollkommene Nachempfindung Chitten -
dens. Einige Unterschiede liegen nur in den Speisen, welche
von dem einen mehr einem gewihlten Geschmack, bei dem andern
mehr biuverlichen Gewohnheiten sich anschlielen.
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So é&ndern sich Zeiten und Anschauungen. Liebig sah
m dem Eiweil die Quelle der mechanischen Kraft und Gesund-
heit, dann sank das Eiweil zu der Rolle eines hochst wertvollen
Nahrungsstoffes herab, der fir die Kraftleistungen an sich nicht
erforderlich, aber sonst doch unentbehrlich ist; nach Chitten -
den bringt es Schwiche und Krankheit, sobald man eine sehr
niedrig bemessene Grenze der Zufuhr iberschreitet.

Bei Chittenden wird nicht etwa eine fundamentale
Tatsache neu entdeckt, man weill schon lange, daf man mit
verschiedenen Eiweifimengen leben kann, das Neue ist nur der
kategorische Imperativ, der behauptet, je kleiner die EiweiB-
menge, desto gestinder die Kost.

Wir machen hier wieder eine Beobachtung, die oft in der
Geschichte der Medizin wiederkehrt, ndmlich daB lingst bekannte
Tatsachen erst dann das allgemeine Interesse erregen, wenn sie
in der anspruchsvolleren Form eines ,,Systems® weiteren Kreisen
vorgetragen werden.

Wenn auch gewill nicht zu befiirchten steht, daf§ die ,,eiweifi-
arme‘ Kost jemals die Massen ergreifen wird, so gibt es doch
manch andere Griinde, welche der sogenannten Neuerung Interesse
entgegenzubringen zwingen.

Wie Chittenden zu seiner Lehre kam, ist leicht gesagt.

Chittenden lebte frither, wie es sonst in Nordamerika
vielfach tblich ist, mit einer eiweiBireichen Kost und litt spéter
an ,,persistent rheumatism of the knee-joint*, ,sick headache
und ,,bilious attacks™. Darauf dnderte er seine Lebensweise. Das
pflegen nun die Leute im allgemeinen zu tun, wenn Gicht und
Ahnliches sie plagt.

Er verlor bei seiner Kur von 11 Monaten 8 kg; verblieb dann
bei dieser quantitativ verringerten Kost und auf dem erniedrigten
Korpergewicht. Im Grunde genommen hat seine Eflweise wenig
Charakteristisches; sie nédhert sich sehr jener milden Form des
Halbvegetarismus, welche die Animalien nicht aus-
schliefit, aber tunlichst einschranlkt.

Darauthin hoben sich seine bisherigen Schmerzen und Be-

schwerden. Er ist also der Meinung, daB die obengenannten
1#
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Krankheitserscheinungen nur durch den Genuf grofierer Eiweifi-
mengen in seiner fritheren Kost veranlalt worden sind. Dariiber
kann man freilich sehr verschiedener Meinung sein, denn auch
die Gewichtsabnahme und die dadurch bedingte Verminderung
der Nahrungsaufnahme tberhaupt sind méglicherweise oder sogar
wahrscheinlicherweise das entscheidende Moment {iir das gestei-
gerte Wohlbelinden gewesen.

Im tbrigen wissen wir nichts Néheres tber die klinischen
Verhéltnisse dieses Falles, nichts iber die Dauer der Heilung.
Es gibt endlos viele Kranke, bei denen man solche Kostreduktionen
mit Erfolg anwendet.

Der verhéngnisvolle Schritt beginnt damit, dal nun dieser
didtetisch behandelte Krankheitsfall zum Ausgangspunkt einer
npallgemeinen® Reform auech fir die bislang Gesunden werden
soll.

Auch andere Personen veranlate Chitten den nach dieser
Art zu leben, mit dem durchschnittlichen Erfolg, daBl diese Per-
sonen zumeist auch an Gewicht einbiiften.

Chittenden glaubt eine Kostordnung gefunden zu haben,
die nicht nur &rztliche Tragweite besitzt, sondern sich fir die
allgemeine Einfihrung empliehlt und deren Fundamentalsitze mit
den bisherigen Ergebnissen der Erndhrungswissensehaft nicht in
Einklang zu bringen seien. Einen Vorldufer in dieser Richtung der
Redultion der Nahrung hatte Chittenden wohl an Horace
Fletcher, welcher durch intensives Kauen der Speisen den
ernihrenden Wert derselben enorm steigern zu kdnnen glaubt,
so dall dann mit unglaublich wenig Nahrung auszukommen sei.
Vielleicht liegt in den Bestrebungen Chittenden und Flet-
chers eine gewisse Reaktion gegeniitber einer in der amerika-
nischen Literatur gegebene Bewegung, die Nahrungs- und Kost-
sdtze, wie sie sonst angenommen sind, weiter in die Héhe zu
schrauben.l) Die Schrift hat aber keineswegs dies lébliche Ziel,
im allgemeinen MaiBigkeit zu predigen, sondern setzt ihre Axt
auch an den Stamm der Erndhrungswissenschaft selbst.

1) 8. Spiter pag. 17.
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In diesem Sinne werden wenigstens von vielen seine Re-
formen empfunden. Hier liegt aber ein Miflverstdnsnis vor. Die
rein wissenschaftliche Lehre beriihren seine Versuche nur wenig,
wohl aber miissen sie mit Bezug aul die Praxis der Volksernédhrung
einer eingehenden Diskussion unterzogen werden. Seine Angaben
richten sich angeblich gegen die in Fillen der Massenernidhrung
angewandten Kostsitze, denn das wesentliche Fazit seiner Unter-
suchungen ist: Es wird zuviel Eiweill und zuviel an Nahrungs-
stoffen tiberhaupt gegessen, wenn man nach den Voitschen Nah-
rungssatzen lebt. Es wire ein sehr wichtiges, soziales Problem,
wenn man ohne weitere Umstidnde den Bedarf an Nahrung all-
gemein vermindern konnte. Die besseren Nahrungsvorrite wiirden
weiteren Kreisen zugénglich werden und eine erhebliche Ersparung
an Kost und Geldansgaben eintreten. Bei dieser sozialen Trag-
weite der Vorschlige Chittendens wird man Veranlassung
haben, die neue Lehre unter die Lupe zu nehmen. Einmal bedart
es einer sorgsamen Priifung, ob die mitgeteilten Versuche tiber-
haupt eine geniigende Sicherheit fiir Schlisse bieten und wie
sie mit den tatséchlichen anderen Erfahrungen der Erndhrungs-
lehre in Einklang zu bringen sind, auferdem aber ist zu priilen,
ob sie @berhaupt Ergebnisse darstellen, welche reif genug sind,
um sie in die Praxis zu {ibertragen. Chitten den selbst hat
es unterlassen, das Widersprechende zwischen ihm und seinen
Vorgingern aufzukliren. So gewinnt der Leser kein rechtes Urteil.
Ich glaube aber nicht, daB die zur Beurteilung notwendigen wich-
tigen Erndhrungstatsachen, so das Gemeingut selbst medizinischer
Kreise sind, um sich aus diesem anscheinenden Labyrinth heraus-
zufinden.

In Amerika haben bereits anerkannte Vertreter der Ernéh-
rungswissenschalt mit allem Nachdruck gegen Chittenden
Stellung genommen, vor allem Gr. Lo us k (s. The science of nutri-
tion 1909, p. 218) und auch Bene dilk t; allein unbeirrt hiervon
wird nun auch bei uns fir die ,,Idee* Propaganda gemacht. Vor
kurzem ist die Schrift Chittendens, Okonomie der Ernih-
rung®, Minchen 1910, dem deutschen Publikum bekannt ge-
worden.
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Man spricht von der neuen Lehre. Sie hat sogar eine
gewisse Unsicherheit und Beunruhigung, besonders in solchen
nichtfachménnischen Kreisen, die sich mit der praktischen Er-

nidhrung zu befassen haben, wie bei den Gefdngnisverwaltungen -

u. dgl. hervorgerufen.

Obschon man eigentlich noch gar nicht genau iibersieht, um
was es sich handelt, schickt man sich bereits an, die ,,milde*
Ernghrungsform in die Wege zu leiten. Es klingt wie eine neue
Botschaft, und manche erwarten da etwas ganz Besonderes zu
erleben.

Ein Sanitatsrat Dr. Stille in Stade nahm schon 1908
emphatisch das Wort zur ,neuen Erndhrungslehre®. S. 11 sagt
er zur Emplehlung: ,,Seit kurzem besitzen wir den direkten ex-
perimentellen Beweis, dafl eine gute, véllig ausreichende Ernih-
rung des Korpers bei der Zufuhr weit geringerer Mengen von
Nahrungsmitteln bestehen kann, als man bisher angenommen hat.*
Die weitere Darstellung ist reich an Angriffen auf die bisherige
deutsche Forschung. In der Einleitung wird auch von einem
Abgeordneten im deutschen Reichstag berichtet, dalf dieser das
Reichsgesundheitsamt ausersehen hat, um die ,,Forschungen der
Universitdten zu erginzen®. Bei dieser Lektiire habe ich nur das
Geftthl einer tiefen Beschimung empfunden, da Stille der
deutschen Wissenschaft, die in der Entwicklung der Erndhrungs-
lehre eine hervorragende Rolle gespielt hat, Vorwiirfe  macht,
die man nur mit der Sachunkenntnis des Verfassers entschul-
digen kann.

In einem é&hnlichen Sinne wie Chittenden dullerte sich
in den letzten Jahren noch Hindhede in Kopenhagen; er
will vor allemy durch seine Reform auch eine billige Kost durch
Wahl einfacher Nahrungsmittel erzielen.

Hindhede beschreibt seine Jugenderfahrungen; er hat,
als Bauernsohn, wie er sagt (Kosmos 1912, Heft 6 S. 206), in &rm-
lichen Verhiltnissen die Kost der dénischen Bauern gegessen,
wenig Fleisch, gesalzenen Speck, Kartoffeln, Griitze, Milch. Er
hat sich spiter, nachdem er die Stadtkost kennen gelernt hatte,
wieder auf eine ,,ausgekliigelt eiweiarme Kost* gesetzt, dreimal
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des Tages Kartoffeln mit Butter und Erdbeeren mit einem geringen
Zusatz an Milech. Das hat ihn dann auf den Gedanken gebracht,
sich auf die Bauernkost wieder einzurichten. ,,Meine jiingste
Tochter, die..... nicht gehindert wurde, sich im wesentlichen
nur von Butterbrot und Kartoffeln zu ernéhren, zeigte mit 10 Jah-
ren eine einzig dastehende, gute koérperliche Entwicklung.*

In beiden Reformen handelt es sich also um personliche
Erfahrungen, die zu einer Anderung der Kost gefithrt haben und
nun verallgemeinert werden sollen.

IT.

Vorschlige fur die allgemeine Erndhrung zu machen, ist eine
schwierige Aufgabe, und solche Empfehlungen, die sich auf die sog.
Erfahrungen einer Einzelperson griinden, sind immer bedenklich.

Um die hygienische Zulédssigkeit einer Erndhrung zu beweisen,
geniigt die Erfahrung eines Individuums absolut nicht. Wissen
wir doch aus experimentellen Untersuchungen, dafl Schéden und
Nachteile sich oft erst nach vielen Monaten und nach mehr als
einem Jahre ausbilden konnen, und dal dabei oft genug die In-
dividualitdt einen ganz entscheidenden Faktor abgibt. Schon in
der Quantititsfrage machen das Temperament, die duleren Lebens-
gewohnheiten mancher Art, bei dem gleichen Berufe, sehr wesent-
liche Unterschiede.

Eine individuelle Kostform bedeutet da wenig, wenn sie fir
einen andern angewandt werden soll. Wenn ein Nahrungsregime
vorgeschlagen wird, das sehr wenig Auswahl l&8t, so ist es an
sich schon unbrauchbar, weil anzunehmen ist, dafl es da und
dort nicht anwendbar ist. Auch mit Ricksicht auf die Leistungen
und Reaktionen des Magens ist eine weitgezogene Freiheit der
Wahl! unbedingt erforderlich; mit dem Alter vollziehen sich we-
sentliche Unterschiede hinsichtlich der Bekémmlichkeit der Speisen,
von den Eigenarten der Jugendernidhrung ganz abgesehen.

Dies wenige eben Gesagte diirfte gentigen, um zu zeigen, was
es bedeutet, wenn man die Erndhrungsweise einiger oder auch
nur von ein paar Dutzend Personen auf ein neues Regime hin
gepriift hat.
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Man weil da noch lange nicht, wie sich einer solchen neuen
abweichenden Ernéhrungsweise die Personen in ihren gesundheit-
lichen Verhéltnissen stellen werden, was ihre geistige und dauernde
korperliche Leistung, die Beziehung zu Infektionskrankheiten und
was dergleichen mehr ist, anlangt. Das personliche Em p fin -
d en ist da fir die Berechtigung einer Empfehlung nicht entschei-
dend, weifl man doch, wie Leute, die nur von einer bestimmten
Meinung gefaf3t sind, alles mit ihrer gefarbten Brille betrachten.
Was beobachtet nicht alles der Laie als Wirkung einer Kost!
Man darf das Gedeihen eines Kindes oder das angebliche Wohl-
befinden cines Erwachsenen nicht als Beweis einer »Musterkost®
ansehen.

Glucklicherweise ist der Organismus so konstruiert, daf man
ihm auch im Essen viel Térichtes zumuten kann, ohne daf} man
gerade erkrankt und stirbt. Wir kénnen uns mit manchem Un-
zweckméBigen ablinden, wenn von Haus aus eine gute , Natur
vorhanden ist. Manche vertragen den tollsten Abusus des Essens
tiberhaupt.

Auch ein Bier- und Schnapssaufer wird aus seinem Empfinden
heraus seine Gentsse [ir zweckmiBig halten, und man kann aus
der Praxis des téglichen Lebens Dutzende von Beispielen finden,
dall man trotz des Alkoholabusus gesund bleiben und alt werden
kann.

Auch im Zeitalter der Aulpéappelung der Kinder sind nicht
alle daran gestorben, die meisten haben sich kriftig entwickelt,
fallt es aber jemandem ein, aus dieser Tatsache zu schlieBen, daB
diese Erndhrung richtig war und allgemein zu empfehlen ist ?

Wegen dieser Unsicherheit, die eine Verallgemeinerung einer
Individualkost offen 1aft, und wegen der Unméglichkeit, sozusagen
vom grimen Tisch aus Ernihrungsformen auszudenken, hat man
mit Fug und Recht in einer anderen Weise aus den Erfahrungen
des praktischen Lebens Nutzen zu ziehen sich bemiiht.

In der Ernahrung ist unser Handeln nicht das der freien Will-
kitr, es scheint uns allerdings so, weit wichtiger ist die Leitung
durch den unbewuBten Drang des Instinkts. Die Menschen- wie
die Tierernihrung vollzieht sich durch diesen Regulator seit der
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Zeit des ersten Entstehens, und, wunderbar genug, wir und das
Tier nihren uns unbewuBt oft Jahrzehnte lang so, daB kaum eine
Gewichtsschwankung auftritt.

Man hat daher im Vertrauen auf die allgemein richtige Ten-
denz dieser natiirlichen Ernéhrung d e n Weg eingeschlagen, daf
man zuerst die Erfahrungen sammelte, die sich bei der freien
Ernéhrung feststellen lassen, und daB dann diese Ergebnisse kri-
tisch betrachtet wurden, um so Vorschlige zu brauchbaren Mittel-
werten zu gewinnen. Bei solchen Studien gibt es natirlich nationale
und geographische Eigentiimlichkeiten; nationale, weil ja in den
einzelnen Liandern die Arbeitsweise eine grofie Verschiedenheit
aufweist und die Kultur eine hochst verschiedene zu sein pflegt.
Geographische Verschiedenheiten liegen zweifellos auch vor, denn
rauhe Klimata machen andere Anforderungen als subtropische
und tropische Gegenden, und auferdem bedingt die geographische
Lage auch Besonderheiten des Nahrungsmaterials, weil die Kultur
der Bodenfriichte und Viehzucht einen bestimmenden EinfluB auf
die Erndhrungsméglichkeiten haben.

Wir wissen iiber diese verschiedenen besonderen Einflisse
nur wenig durch systematische Untersuchungen. Auch die Be-
richte iber die Erndhrungsverhéltnisse fremder Volker sind uns
zumeist recht oberflichlich bekannt, oft nur aus Reiseberichten,
die [liichtige Eindriicke wiedergeben. Vielerlei Seltsames, Unerklér-
liches und Paradoxes hal sich bei genauerer Einsichtnahme als
Irrtum herausgestellt.

Nicht tiberall auf der Welt liegen die Erndhrungsmoglichkeiten
gleich gtinstig, die Menschen miissen sich manchmal gezwungener-
maBen mit Erndhrungsbedingungen abfinden, die sie oft selbst
sehr gern gegen andere zu vertauschen geneigt sind.

Wenn man dem Europder die Erndhrungsverhiltnisse eines
Inders oder Japaners, eines Chinesen, Eskimo oder Kirghisen als
Muster natiirlicher Erndhrungsverhaltnisse vor Augen hilt, so
wird er sich kaum von solchen Vergleichen zu Anderungen seiner
Lebensweise bewegen lassen.

Fur unsere Betrachtung kann nur das in Frage kommen,
was wir in unserem oder verwandten Kulturlindern und unter
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denselben Kulturvélkern und &dhnlichen geographischen Bedin-
gungen gegehen finden.

Da die Natur nicht iiberall fiir ein Volk die giinstigsten Er-
néhrungshedingungen geschaffen hat, ist man auch gendtigt, dic
Kritik zu Worte kommen zu lassen nicht alles, was im natirlichen
Verlauf des Lebens geschieht, ist gleich gut, die héhere ,,Kultur®
der Menschen ist nicht iiberall vom Ubel, sondern tatséchlich auch
ein Fortschritt in der Lebenskunst.

Wir werden uns also zweckmiBigerweise an die einheimischen
Ernéhrungsformen halten, wenn wir aus der praktischen Erfahrung
Material fir die Nahrungsbediirfnisse der grofen Masse gewinnen
wollen.

Die praktische Erfahrung hat daher, wie man aus dem Gesagten
entnehmen kann, auch bei uns die erste Grundlage abgegeben, auf
der man das allgemeine Nahrungsbediirfnis zu beurteilen ver-
sucht hat. Das war ein richtiger und verstindiger Weg. Man hat da-
bei einen gesicherten Boden unter sich, den des Gedeihens gréferer
Menschenmassen, ein Experiment im grofen, das wir mit einiger
Befriedigung betrachten kénnen und dessen Ergebnisse wir dann
wieder in ,,gelduterter Form® in die Praxis iibertragen konnen.

Solche ,,Erndhrungsformen* und ,,Vorschriften** kénnen nicht
mit dem Mafl einer absoluten Exaktheit gemessen werden, sie
gehoren nicht mehr zur theoretischen Ern&hrungslehre, sondern
zur Erndhrungspraxis. Man soll nicht immer von einer Kluft
zwischen Theorie und Praxis reden, beide sind eben an sich ver-
schieden in der Denkweise. Der Gesichtswinkel, unter dem man
die Fragen des praktischen Lebens zu betrachten hat, ist ein
vollig anderer wie beim Experiment im kleinen. Eine Massen-
erndhrung ist nicht das einfache Problem einer Vertausendfachung
irgendeiner individuellen Beobachtung.

Wir sehen im Essen nicht nur ein Bilanzproblem von Eiweil-,
Fett- und Kohlehydratgemischen, sondern ein didtetisches Pro-
blem, die Berechtigung und den Anspruch jedes Menschen an eine
mundende Kost, die ausreichenden Wechsel bietet und einen ge-
wissen Essensgenuf nicht als etwas Verwerfliches, sondern mensch-
lich Berechtigtes betrachtet.
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Wir sehen in der Massenernihrung auch ein hygienisches
Problem, ein Mittel, den Menschen in den Vollbestand seiner Ge-
sundheit zu bringen, den Kérper zu einem solchen zu machen,
der Krankheiten widersteht und bestehende leicht tberwindet.
Das Verantwortlichkeitsgefiihl ist ein anderes, ob man an ein
paar Menschen experimentiert, die allenfalls, wenn es ihnen nicht
palit, sich einfach empfehlen und es dem Experimentator iiber-
lassen, andere nachsichtigere Versuchspersonen zu finden, oder
ob man Verordnungen erlafit, denen sich, wie in Geldngnissen usw.,
andere unterwerfen missen.

Die statistisch empirische Feststellung der von Menschen ver-
zehrten Nahrungsstoffe geht natiirlich nicht allzu weit zurick
und konnte erst iiberhaupt zur Diskussion kommen, seitdem man
einigermafen genaue Analysen der Nahrungsmittel ausfiithren
konnte. Aber schon 1859 finden sich bei Moleschott (Phy-
siologie der Nahrungsmittel, S. 218, 219 u. 2292) 21 Beobachtungen
angefiihrt, aus denen er unter anderem nach kritischer Sichtung
fir den arbeitenden Mann auf ein KostmaB von 130 g Eiweil,
84 g Fett und 404 g Kohlehydrate (= 2969 kg/Kal.) kam. Von
diesen trennt er die sog. Fristatzung (S. 225), die hinreichen soll,
um nur das Leben zu erhalten, fiir welche 61,1 g EiweiB und
431,6 g N-freie organische Stoffe hinreichen sollen.

Vierordt (Physiologie des Menschen, 1862) sagt, ein Hr-
wachsener ist gut genéhrt, wenn er hei zu verrichtender mittlerer
Arbeit téglich etwa erhalt 120 g EiweiB, 90 g Fett und 330 g
Amylazeen (S. 215) (= 2852 kg/Kal.). Auf den Genuf alkoholi-
scher Getranke wurde damals, wie auch offenbar bei den Angaben
Moleschotts, nicht geachtet.

So war also der Stand des Wissens, als sich mehr und mehr
das Bediirfnis herausstellte, Genaueres iiber die Ernéhrung unter
praktischen Verhéltnissen zu erfahren.

Voit hat dann im Verein mit Forster (1877) weitere
Erhebungen angestellt, welche eine groBere Anzahl von Personen
umfaBten, auch solche verschiedenen Alters und Berufs.

Als praktische Ziele ergaben sich Vorschlage fiirr Volkskiichen,
Geféngnisse, Krankenh&user, Waisenhauskost und die Soldaten-
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kost. Ich komme spater noch eingehend aufl jenen Teil der Voit-
schen Untersuchung zuriick, der uns besonders interessiert, auf die
Kost desmittleren Arbeiters. Vorlaufigmochteich den weiteren Gang
der Entwicklung der Frage der normalen Kostformen hier anfiigen.

C. Voit und seine Mitarbeiter hatten sich bel ihren Unter-
suchungen darauf beschriankt, die Eiweil-, Fett- und IKohle-
hydratmengen in der Kost festzustellen, es liel sich aber auf
diesem Wege ein befriedigender Vergleich mit den Resultaten
anderer Autoren nicht erzielen.

Hierin wurde Wandel geschaffen durch die von mir begriin-
dete Erkenntnis des Kraftwechsels und seiner Bedeutung fir die
Ernéhrungslehre. Zunéchst hatte ich die thermochemischen
Unterlagen fir die Energieberechnung ausgearbeitet und mit ihrer

- Hilfe alle damals (1885) bekannten Kostsétze einer Untersuchung
unterzogen, wobel sich ergab, daf} die bisher zum Teil unver-
standlichen Angaben mancher Autoren sich bestens in den ganzen
Rahmen einftigten (Zeitschr. [. Biol. 1885, S. 378/7).

Ferner konnte ich damals zum erstenmal fir den Menschen
die gesetzmiligen Beziehungen der Nahrung zur Korpergrofie
dartun bis herab zur Sauglingsernihrung. Dadurch wurde das
Korpergewicht zu einem wichtigen, nicht zu vernachlassigenden,
berechenbharen Faktor bei allen Untersuchungen dieser Art. Die
Grolle des Kraftwechsels iiberhaupt liefl nunmehr eine Gliederung
der Kostsiitze nach verschiedenen Arbeitsleistungen zu und er-
weiterte unsere Kenntnis iber die engere Kostform des ,mitt-
leren Arbeiters hinaus.

Die Klassifizierung erfolgte nach dem Kaloriengehalt, und die
Arbeitsweise ist nach dem Gewerbe bezeichnet. Ich gebe eine
kurze Ubersicht:

In 24 Stunden:

Wiarmeproduktion Reinkalorien
brutto ¢
Hungerzustand im
Respirationsapparat — 2303

sols ot y 5 Arzt, Mechaniker, Hausverwal-
Arbeitskategorie I 2631 2645 o7 Tathograph,

» » 11 3121 | 2868 Dienstmann, Schreiner, Soldal.

» » 111 3659 1 3362 Raddreher, Feldarbeiter.
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In diesen Féllen wurde die gemischte Kost gegeben, wobei
8,1% der Bruttokalorien im Kot verloren gehen, der Rest also
= Reinkalorien. Arbeitskategorie II entspricht etwa dem Voit-
schen Kostmal. In allen Fillen ist das Korpergewicht zu rd. 70 kg
angenomimen.

Dartiber hinaus kommen auch noch weitere Steigerungen des
Nahrungsbedirinisses vor, bei noch schwererer Arbeit, auf diese
Verhiltnisse einzugehen verzichte ich.

Die Beteiligung der einzelnen Nahrungsstoffe in der Kost
habe ich in einer anderen Weise wie die dlteren Untersucher fest-
gestellt, indem ich die Beteiligung: jedes Nahrungsstoffes an der
Kalorienzahl berechnete, wodurch alle Kostséitze untereinander
nach einem zuverldssigen Malistab gepriift werden konnten,
Dabei ergaben sich fir alle Gruppen von Personen, welche einer
qualitativ analogen Erndhrung entsprachen, aufierordentlich gleich-
artige Verhiltnisse (l. e. S. 409). Dem Verhéltnis zwischen Fetten
und Kohlehydraten ist innerhalb der praktisch vorkommenden
Schwankungen keine erhiebliche Bedeutung zuzumessen. An Ei-
weill finden sich im Durchschnitt rd. */; der Gesamtkalorien bei
allen Personen, die in ihrer Ernihrung unter den Begriff gemischte
Kost fallen. Somit lieflen sich der Eiweifibedarf leicht auf Grund
dieses mittleren Bedarfs berechnen.

Nur bei ganz exzeptionell schwerer Arbeit gewinnt der sich
stark steigende Fettlkonsum, der das Volumen der Kost verringert,
insofern Bedeuntung, als das Eiweil nun nicht mehr proportional
der Masse der Nahrung tberhaupt zunimmt, sondern etwas
zuriickbleibt.

In dieser Darstellung erscheint uns also die durchschnittliche
Erndhrung auBerordentlich einfach, und alle damaligen Erfah-
rungen konnten unter diese Formel gebracht werden. Sie ist auch
heute der richtige Ausdruck fir das, was wir gemischte Kost
nennen.

Der Eiweilbedarl der Arbeitskategorie II, die etwa dem
Voitschen mittleren Arbeiter entspricht, blieb nach dieser Be-
rechnung aus dem Gesamtmittel der Beobachtungen auf derselben
Héhe, wie ihn Voit aus seinen Erwigungen normiert hatte.
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Abgesehen von den Kostsitzen fiir Leute mit ausgiebigerer
Muskelleistung, habe ich aus dem vorhandenen, aber unbenutzten
Material den wichtigen Nahrungsverbrauch fiir Leute ohne be-
sondere Muskelleistung berechnet.

So entstand fiir diese wichtige Klasse von Menschen mit
leichter Arbeit folgendes KostmaB pro 70 kg: 107 g Eiweif
46 g Fett und 343 g Kohlehydrate = 2631 kg/Kal.

Wenn man bei starker Arbeit anscheinend mit letzterer den
EiweiBbedarf steigen sieht, so hielt ich diesen Zusammenhang
far nicht erwiesen und fithrte ihn darauf zuriick, daB eben der
kréftige Arbeiter aus derselben Schiissel iBt wie die ibrigen,
jedoch mehr im ganzen (Handbuch f. Hygiene Rubner, Gru-
ber, Ficker, Bd.1 S. 159).

Aus dem Gesagten geht hervor, dal der , mittlere Arbeiter*
schon langst aufgehort hat, die alleinige Rolle in der Ernéihrungs-
lehre zu spielen, denn schlieBlich fallt die groBe Masse der Fabrik-
arbeiter ohne besondere mechanische Leistung in die wichtige
Kategorie I, und die Gruppe der landlichen Arbeiter groBtenteils
in die Gruppe III, wozu auch manche Handwerksbetriche zu
rechnen sind.

In den néchsten Jahrzehnten nach Voits Untersuchungen
sind noch viele weitere Beitrdge tiber den Nahrungsmittelkonsum
mitgeteilt worden, zumeist Kostformen von Arbeitern, die teils
mit den friheren Angaben ibereinstimmten, teils sie im Eiweif-
konsum oft erheblich tberholten. Freilich wurden auch damals
Fille verzeichnet, in denen die Ernahrung offenbar viel kitmmer-
licher war. Strohmer (Die Ernihrung des Menschen, 1889)
bemerkt aber dazu, daB, wenn auch bei einer Familie in der Nieder-
lausitz pro Kopf nur 64 g EiweiB, 17 g Fett und 570 g Kohle-
hydrate verzehrt wiirden und Meinert in Sachsen #hnliche
Zahlen erhalten habe, denen er auch eigene niedere Werte an-
fugen konne, so zeigten doch alle in solch ungeniigender Weise
erndhrten Personen eine schwichliche Kérperkonstitution .und
geringe Leistungsfahigkeit. Auch weiterhin sind Messungen aus-
gefihrt worden, die sich auch auf auslindische Verhiltnisse be-
zogen. Nur ein Beispiel fiir viele:
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E. O. Hultgren und E. Landergren nehmen fir
die schwedischen Arbeiter ein wesentlich anderes Nahrungsbediirfnis
an (pro 70 kg) und gemischte Kost. Fiir den:

EiweiB  Fett Kohlehydr. Alkohol kg/Kal.
mittleren Arbeiter 134,54 79,4 485,0 22,0 84217)

angestrengten Arbeiter 1886 101,1 673,1 24,2 4749

Eine recht vollstindige Zusammenstellung iiber diese Ver-
haltnisse findet man bei K6nig (Die Nahrungsmittel, 1904,
Bd. 2 S. 388).

Wenn man die Leute mit rd. 3000—3200 kg/Kal. Umsatz,
welche die Tabelle K 6nigs enthilt, betrachtet, so haben sie
einen mittleren EiweiBverbrauch von 127 g téglich, worunter
nur zwel Fille mit 98—134 g in maximo. Die auBerdeutschen
Verhaltnisse sind auller Betracht gelassen.

Bei Ko6nig findet sich ein Vorschlag fiir gemischte Kost
und fur 70 kg Korpergewicht (Bd. 2 S. 394, 1904).

Biweil Fett Kohlehydrate kg/Kal.?)

Ruhe und ganz méfige Arbeit 100 50 400 2515
Mittlere Arbeit . . . . . . . 120 60 500 3100
Schwere Arbeit . . . . . . . 140 100 450 3749

In Nordamerika sind gleichfalls sehr umfangreiche Erhebungen
gemacht worden, speziell in neuester Zeit.

W. O. Atwater hat auf Grund seiner Untersuchungen
der amerikanischen Ernéhrungsverhéﬂtnisse als téglichenn Normal-
kostsatz gefordert:

Nahrung eines Mannes N-Substanz Fett Kohlehydrate Kalorien
Bei geringer korp. Arbeit 125 125 450 3520
,, Mittlerer ' 150 150 500 4060
,, angestrengter . 175 250 650 5705
,» UberméafBiger ' 201 350 800 . 7355

Diese Kostformen fir amerikanische Verhiltnisse unter-
scheiden sich alle von den européischen (und jenen Voits)
durch die weit hohere EiweiBiforderung und die bedeutendere
Kalorienzahl.

1) Nach meinen Standardzahlen berechnet.
2) Die Kalorienwerte nach meinen Standardzahlen berechnet, die Zahlen
von Kénig weichen etwas ab.
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Aus dem Gesagten ist ersichtlich, daf man nicht von einer
unter den Physiologen giiltigen Kostform reden kann, sondern
es sind deren eine ganze Reihe zu verzeichnen, die, was sowohl
Nahrungsstoffe als Energieverhiltnisse betrifft, sich nicht un-
wesentlich unterscheiden. '

Bei dieser Sachlage kann es immerhin auffallend erscheinen,
daB alle Angriffe auf die physiologische Normierug von Kost-
formen stets nur gegen die von C. Voit gemachten Annahmen
richten. Es wird zunéchst wichtig sein, genauer zu besprechen,
was die genannte Kostform eigentlich bedeutet.

Die Veréffentlichungen C. Voits, in denen die.Anflorde-
rungen an die menschliche Ernédhrung auseinandergesetzt wurden,
sind 1877 erschienen und 1881 im Handbuch der Ernéhrung
nochmals in unverinderter Form (S. 518) behandelt worden. Am
ausfithrlichsten ist die Kost des mittleren Arbeiters hesprochen
worden, diese steht bel ihm im Mittelpunkt des Interesses.

Seine SchluBfolgerungen sind durchaus nicht nur aul eigenem
Material aufgebaut, vielmehr werden auch die Ergebnisse {ritherer
Ernibhrungsstatistiken mit verwendet. In der Normierung des
EiweiBbedarfs ist er keineswegs denen, die hohe Eiweimengen
fordern, gefolgt, sondern bewegt sich auf mittlerer Linie.

Natiirlich hat er niemals daran denken kénnen, nur eine
Kostform fir alle Menschen aufzustellen, aber allerdings bean-
sprucht seine Kostform fir den mittleren Arbeiter insofern
generelleBedeutung,alserhier denallgemein
giltigen EiweiBbedarl eines gesunden kraf-
tigen Kérpers gefunden zu haben glaubte.

Merkwiirdigerweise fehlt eine genaue Forderung fiir nicht
Muskelarbeit leistende Personen.

Nur eine kurze Bemerkung ist 1. c. S. 520 zu geben, wo es
heift: Fir die nicht mit der Kraft der Arme Arbeitenden halte
ich es fiir besser, nur gegen 350 g Kohlehydrate zu geben und den
iibrigen Bedarf an Fett. Und spéter heiBt es, was vielleicht heran-
gezogen werden kénnte, S. 522: Da bei der Tétigkeit mehr N-freie
Substanz zerstdrt wird, so braucht ein Arbeiter am Tage der
Ruhe weniger N-freie Stoffe und relativ mehr Eiweif. Eine be-
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stimmte Formulierung fiir den Eiweifbedarf dieser Menschen-
gruppe ist nicht gegeben.

In dem Abschnitt Nahrung nicht arbeitender und arbeits-
unfdhiger Personen (S. 528) spricht Voit von einer Erhaltunes-
didt, welche einen Korper in herabgekommenem Zustande ;or
dauerndem Nachteil zu bewahren imstande ist. In diese Gruppe
rechnet er die Gefingniskost, die Kost in Armenhiusern usw.
(s. o. Fristatzung Moleschotts).

Wahrend sonst der Grundsatz festgehalten wurde, das nor-
male Gewicht, das der KérpergroBe entspricht, zu erhalten, wird
fur Gefangnisse konzediert, daf} die nicht Arbeitenden von ihrem
KorpermaBe einbiilen. Im Mittel sollte die Verkéstigung betragen
(C. Voit, Die Kost usw., S. 145):

85 g EiweilB,
30 g Fett,
300 g Kohlehydrate = 1857 kg/Kal.

Wie weit dabei der Kérper an Gewicht einbiifit, ist leider
mit keiner Zahl belegt; nach MaBgabe der Kalorien ist es aber
kaum méglich, einen Menschen von 50 kg dabei in einem arbeits-
losen Ruhezustand zu erhalten, wie ich aus einer iiberschligigen
Schitzung sehe; ich glaube, daB diese Kostform nirgendwo fiir
dauwernde Verpflegung eine Aufnahme gefunden haben kann.

Die Kostsé i ’

ostsdtze sind sog. Bruttowerte, worunter man
zu verstehen hat, daB darunter die Summe der Nahrungsstoffe
gemeint sind, welche verzehrt werden. Es wird aber stets ein
Teil der Nahrungsstoffe mit dem Kot verloren gehen. Voit
%E.UL fu{; seine Nahrungsmischung angenommen, dafl von 118—120 g
n F k7o A S ST 1

1wei (?L\Vcl 100 g resorbierbar seien, d. h. daB der N von rd.
100 g Eiweil im Harn ausgeschieden wurde (=16,6 g). In der
Gefdngniskost ist der Verlust oft gréfer.

Kostvorschlage wie der Voitsche sind niemals eine Kostord-
nung, die jedem Individuum streng angepaBt ist. Sie miissen
gestatten, dafl auch der Robuste einer solchen Menschengruppe
mit der Nahrung auskommt. In diesem Sinne hat C. Vo1t seine
Kostbemessungen erklért (s. Bowie, Zeitschr. f. Biol., Bd. 15

2
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S. 460). Es wird noch die besondere Bemerkung zugefigt, daBl
lieber einer mit UberfluB leben, als von der Kost zu wenig er-
halten solle.

Gemeint ist also eine Berechnung ,pro Ko p{* einer Be-
rufsklasse, daher ist auch eine nihere Normierung des Gewichts
nicht angegeben worden, weder fir den mittleren Arbeiter oder
Soldaten noch sonst fiir Gefangene, alte Leute usw. Erst viel
spater ist dieser Gesichtspunkt allméhlich aufgetaucht und zur
Diskussion gestellt worden, als man Einzelfdlle untersuchte und
die Ergebnisse mit den Voitschen Forderungen verglich. Hitte
Voit von Anfang an diesen Standpunkt der Massenversorgung
nach einer pro Kopf berechneten Kostform schérfer betont, so
wire natiirlich die Diskussion nach manchen Richtungen hin
abgekiirzt worden.

Man darf aber bei dieser Bemerkung nicht einen Vorwurf
sehen, denn im Jahre 1877 war man keineswegs in der Lage, scharf
zu beurteilen, wie sich ein Kostmafl je nach der Kdorpergrofe
dndert. Erst mehrere Jahre spéter haben wir die nédheren Anhalts-
punkte dafiir gewonnen.

Eine Berechnung pro Kopf drickt aus, daf die Kostform
ein Gesamtmittel darstellt, von dem der Einzelfall Abweichungen
zeigen kann.

Natiirlich muf jeder Kostform irgendein ideelles Kostmaf,
das im einzelnen zu begrinden ist, zugrunde liegen.

Fir den mittleren Arbeiter (9—10 Stunden Arbeitszeit bei
70 kg Gewicht) wollte V o1t nicht allein eine reine Bilanzforde-
rung geben, sondern zugleich eine Didt, welche ohne
Luxus das soziale Ziel hatte, eine auch abwechslungsfihige Kost
zu reichen und eine Kost zu bieten, die leicht resorbierbar ist
und kein allzu groBes Volumen beansprucht. Es war die ,,ge-
mischte® Kost, Animalien und Vegetabilien und 190 g frisches
Fleisch enthaltend und nicht mehr als 750 g Brot.

Diese Vorschlige griindeten sich einesteils auf das Ziel, eine
gut resorbierbare Kost zu bieten, um jede unnétige Belastung
des Darms zu vermeiden, anderseits auf das Bestreben, die Kost
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der kleinen Leute zu verbessern, sie zu heben und qualitativ
schmackhafter zu machen.

Soweit das Material, welches von C. Voit selbst fir die
praktische Ernihrung vorgeschlagen wurde; auf einiges andere,
was iber Minimalernihrung heruntergekommener Personen, und
zwar in dem Buch tiber die Kost an 6ffentlichen Anstalten, gesagt
wird, will ich nicht weiter eingehen?).

1) Merkwiirdigerweise werde ich in der neuesten Zeit ‘haufig fur die
Voitschen Forderungen mit verantwortlich gemacht, und eine Reihe polemi-
scher Publikationen wendet sich gegen mich, obschon die Voitschen Unter-
suchungen weit vor der Zeit meiner ersten literarischen Betétigung liegen.
In besonders schroffer Form geschieht das von Hindhe d e in dem Biichel-
chen ,,Eine Reform unserer Ernahrung®, deutsche Ausgabe 1908, Der Ver-
fasser schreibt selbst in der Einleitung, daR das Buch eine etwas polemische
Form habe, das wiire gerade nicht das Schlimmste, sie ist aber tendenzids,
da sie die Fragen nicht objektiv behandelt und [remde Meinungen und An-
schauungen entstellt und unrichtig wiedergibt.

Hindhede sagl in seinem Buche 8. 27:

»In demselben Bande der ,Zeitschrift far Biologie®. .. findet man eine
Abhandlung von Rubuner, worin auch er die Voitsche Norm verteidigt.«’
Wenn man dies liest, meint man gewil3, das sei das definitive Resumé iiber
meine Gesamtstellung zur Voitschen Kostform. Es wird auch ein Zital aus
meiner Arbeit, das einem Reisebericht Wernich s ither die Kost der Japaner
entnommen war, erwihnt und hinzugefiigt: ,,Es klingt freilich etwas sonderbar
inunseren Tagen von der physischen Schwiche der J apaner zu sprechen.*
Hindhede sucht hier nochmals zu unterstreichen, was meine Anschau-
ungen sind. Leider erfahrt der Leser erst, wenn er im Literaturverzeichnis
nachsieht, daB ihm hier etwas aufgebunden wird, was nicht in ,,unseren
Tagen® spielt, sondern im Jahre 1877, als ich meine Dissertation verfalite,
die 1879 in der Zeitschrift fiir Biologie gedruckt wurde. Welchen Grund hiitte
ich als junger Anfinger haben konnen, gegen den Kostsatz von 118 g Eiweif
aufzutreten, der soeben allgemein akzeptiert war!

Als Hindhede sein Buch schrieb, wuBte er ganz genau, was meine
Meinung ist, und daB sie nichts weniger als eine allgemeine Verteidigung
dieser Voitschen Norm bedeutet; nur am Ende des Buches findet sich noch
einmal eine mich betreffende Notiz, die seinen ersten Angriff unnétig ge-
macht hétte.

Ich habe tatséchlich niemals zur Frage des EiweiBbedarfs
offentlich eine andere Stellung eingenommen, als Dutzende anderer Autoren
bis zur Darlegung meines besonderen Standpunktes in meinem Handbuch
der Hygiene 1895 und in dem Abscbnitt ,,Erndhrungslehre®, in Leydens Hand-
buch der Erndhrungstherapie (cfr. 1897, 6. Aufl., S. 185) und noch ausfithr-
licher in einem Vortrag auf dem 14. Internationalen Kongrefl fir Hygiene
und Demographie 1907 zu Berlin. In diesen Publikationen habe ich dar-
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Die Angaben haben bei C. Voit selbst im Laufe der Zeit
einige Anderungen erfahren. In den ersten Publikationen war
darunter keineswegs dasselbe verstanden wie in spdteren Pu-
blikationen.

Zuerst, wurde das Eiweilibedirfnis auf 118 Eiweill (worin
16,3 N im Harn) begrenzt (Kost in &ffentlichen Anstalten 1877,
S. 15 und Handbuch, 5. 519). Die letzten eingehenden Angaben
hat C. Voit 1889 (Zeitschr. f. Biol., Bd. 25 S. 253, wo das Mittel-
gewicht des Arbeiters zu 72 kg an Stelle von 70 kg wie friiher
und der resorbierbare N zu 15,9 angegeben wird) gemacht. Der
EiweiBgehalt der Kost wird dort = 18,3 N (L. ¢. S. 243 steht 18,9,
was wohl ein Druckfehler) = 118 Eiweil} angefiihrt, der N-Gehalt
ist daher mit 6,45 multipliziert, d. h. es ist das Verhéltnis von
N : Trockengehalt des Muskels zugrunde gelegt worden. Nach
spéteren Untersuchungen, die ich angestellt habe, wurde der Ge-
halt der Muskelsubstanz fettirei = 15,4 g N bei rd. 4,239, Asche
‘gefunden, also N : N-Substanz 1 : 6,21, nicht aber 6,45. Die an-
genommenen Werte Voits wirden am besten nach den heute
iblichen Verhiltniszahlen umgerechnet, wobei 18,3 N nicht
148 N-Substanz sind, sondern nur 114,4 g N-Substanz (s. Zeitschr.
f. Biol., Bd. 21 5. 310).

Voit rechnet (Zeitschr. f. Biol, Bd. 25 S. 252) zwar die
Einnahmen mit dem Verhdltnis 1 : N : 6,44 g Eiweill, den Ver-
lust des Kotes aber = 2,3 X 6,25 = 14,8 (14,47?), was man nicht
wohl tun kann, wenn die Einnahmen anders berechnet sind.

Gleichheitlich berechnet wird also die Einnahme = 114,4

und der Verlust im Kot —2,3 X 6,25 . . . . = 14,4

also nutzbares Eiweif (= N-Substanz) . . . =100,—

getan, daB es kein allgemein giiltiges Eiweifbediirfnis gebe, und dal} es auch
unter bestimmten BErnidhrungsbedingungen maglich ist, mit sehr wenig Ki-
weill auszukommen.

Warum ich aber nicht selbst eine ,,neue Lehre” aul meine Rechnung
begriindet, vielmehr von der Uberfithrung dieser Ideen in die Praxis ab-
gesehen habe, ist an den genannten Stellen ausliihrlich besprochen.

Die meisten Autoren haben mit Ricksicht auf die praktischen Fragen
das Voitsche Kostmall als eine brauchbare Anndherung gehalten und sich
deshalb auch einer ins Detail gehenden Kritik enthalten. Auf diesen Stand-
punkt habe ich mich auch personlich gestellt.
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An derselben Stelle wird nicht mehr das Gewicht =70 kg,
sondern (1. ¢. S. 253) 72 kg fur den Arbeiter angegeben. Voit
selbst hat, so viel ich weil}, seine Angaben nicht nach diesen etwas
hoheren Gewichtsangaben reduziert. Will man aber zu einer Zahl
kommen, die den genauen Angaben Voits entspricht, so muf
man auch diese Korrektur vornehmen, dann wirde der Bedarf
des mittleren Arbeiters definitiv so lauten pro 70 kg:

N-Bedar{ brutto 17,79 ¢ N =rd. 17,8
Bruttostickstoffsubstanz . . . . 111,2
Nutzbare N-Substanz . . . . . 97,0

Das wire alsoeinheitlichgerechnet und mit

‘Bericksichtigung einiger von G Voit selbst

gegebener, aber nicht verwerteter Korrek-
turen der richtige Ausdruck fur die Forde-
rung des vielumstrittenen ,mittleren” Ar-
beiters.

Ich wiirde es fiir viel zweckmé#Biger halten, lieber von einem
Bedarf an resorbierbaren EiweiBstoffen zu reden, weil man fir
rein theoretische Zwecke und die Aufgabe einer Verstdndigung
und Klarlegung der Experimente von der Ausnutzung absehen
sollte. Vielleicht wire es zweckmifBig, den N oder das Eiweil},
das man in der Kost bietet, ,,Brutto-N-Substanz“ in Analogie
zu den ,,Bruttokalorien** zu benennen und das Resorbierte ,,nutz-
bare N-Substanz‘‘ zu heifien. Allerdings ist die nutzbare N-Sub-
stanz vollig exakt durch einfache Subtraktion des Kot-N vom
Einfuhr-N nicht zu erfahren, weil zweifellos etwas N bei nor-
maler Resorption und vélliger Resorption auch im Darm verloren
wird. Diese Bedenken hat schon C. Voit geltend gemacht.
Ich halte es aber fiir ganz nebensiichlich, denn ich habe dargetan,
daB bei reiner Fleischkost der N-Verlust im Kot, der dabei we-
sentlich als Stoffwechselanteil erscheint, nur 2,59 ausmacht
(Zeitschr. f. Biol., Bd. 15 S. 123). Diese geringe Differenz ist fir
praktische Betrachtungen véllig belanglos. Die Grofle der nutz-
baren N-Substanz mag also rd. zu 97 g pro Tag (und 70 kg) an-
genommen werden.
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Diese Menge wiirde also fiir einen Organismus mit vollem
normalen N-Gehalt seiner Zellen im Training bei mittlerer Arbeit
und gemischter Kost nach Voitscher Definition hinreichend sein,
wenn die Grundlagen der Ausgangswerte als richtig angenommen
werden.

Weniger beachtet wurde das von Voit geforderte Koh -
lenstoffverhdltnis. Die Vorschlige wurden meist 1877
publiziert; da die energetischen Verhéltnisse noch nicht bekannt
waren, stellte Voit ein KohlenstoffmaB auf. Fett und Kohle-
hydrate zusammen sollten 265 C liefern (Handbuch, S. 518).
Diese Zahl ist aus den Aquivalentzahlen zwischen Fetten und
Kohlehydraten entstanden. C. Voit meinte, Fett und Stirke-
mehl verhielten sich wie 100 : 175, was eine Gleichwertigkeit
nach dem Kohlenstoffgehalt représentiert. Ich habe wenige Jahre
spiter bewiesen, daB nicht nur Fett und Kohlehydrat, sondern
diese aunch mit EiweiB sich vertreten und dann die Verhiltnis-
zahlen die isodynamen Werte sind (1883). Wenn es ein
Kohlestoffbediirinis &hnlich dem N-Bediirfnis des Korpers ge-
geben hitte, wirden die Energiewerte unter Umsténden um mehr
als 309, verschieden sein konnen, je nachdem Fett oder Kohle-
hydrate gewihlt werden. Diese Kohlenstoffnorm ist von Voit
in spéteren Diskussionen zu Erndhrungsfraten der Menschen
(Zeitschr. {. Biol., Bd. 25 S. 243) durch die isodynamen Werte
fir Fett und Kohlehydrate ersetzt worden.

An dem Gesamtenergieverbrauch fiir den mittleren Arbeiter
eine Korrektur vorzunehmen, empfiehlt sich kaum. Ob man also
den mittleren Arbeiter zu 70 kg, wie Voit zuerst tat, rechnet
oder zu 72 kg, wie spiter, ist praktisch fiir die Kalorienmenge
gleichgiiltig. Wohl aber verschiebt sich in etwas das Nahrstofi-
verhiiltnis,

Wenn der Eiweillbedarf statt 118 nur 111,2 g ist, so kann
die Differenz den Kohlehydraten zugerechnet werden, so daB der
Kostsatz lautet: 111 g Eiweif}, 56 g Fett und 507,2 g Kohlehydrat.
Es lage nahe, eine Abrundung auf 110 g Eiweif (17,59 N), 60 g Fett
und 500 g IKohlehydrate (= 3059 kg/Kal.) zu machen. In den
runden Zahlen liegt an und fir sich schon ausgedriickt, daB sie
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mittlere Werte, die keine Genauigkeit auf Einheiten beanspruchen,
darstellen. Ich glaube, da man diese Annahme mit gutem Ge-
wissen vertreten kann, die resorbierbare N-Substanz (17,6—2,3)
wire dann rd. 96, der zu erwartende N des Harns 96 : 6,25 = 15,3
pro Tag. ;

Wir sehen also, daB die angenommenen 118 Eiweifl einen
etwas zu hohen Wert représentieren, der nur durch die nicht
ganz zutreffende Berechnungsweise entstanden war.

I11.

Wie aus verschiedenen Publikationen hervorgeht, hat Voit
den von ihm aufgestellten Bedarf von 118 g Eiweill (18,3 N im
ganzen = 159 N im Harn) als ein allgemeines Erfordernis fiir
jeden arbeitenden Mann seiner Definition angesehen, gleichgiiltig,
um welche Erndhrung es sich handeln sollte. Nach meiner heu-
tigen Definition wiren 118 g Eiweil also als ein physiologisches
Minimum zu bezeichnen gewesen, mit dem Zugestdndnis allerdings
einer durch die praktischen Verhiltnisse gegebenen Schwanlkung.
Den Bedarf an Fetten und Kohlehydraten normiert er auf 265 g
Kohlenstoff (C. Voit, Die Kost usw. 1877, S. 15).

Aus diesen Anschauungen folgte eine geringere Wertschitzung
der Erndhrung mit N-armen Vegetabilien, weil V oit meinte,
wenn man den EiweiBbedarf damit decken wolle, miilte viel
Nahrung im Uberschuf gegeben werden und diese wiirde so ziem-
lich nutzlos verbraucht. Reis, Mais, Kartoffeln konnten nach
dieser Auffassung allein den N-Bedarf nur decken, wenn an Kalorien
im UberschuBl aufgenommen wiirde. Manche Literaturangaben
schienen auch diese Vorstellungen durch die Erfahrung zu decken.

Nun war es Voit keineswegs unbekannt, daB es Falle mit
viel kleinerem EiweiBkonsum auch bei arbeitenden Personen gab,
abgesehen von zahlreichen Fillen niedrigen N-Verbrauchs bei
nicht arbeitenden Personen, in Geféngnissen, bei Rekonvaleszenten,
bei alten Personen. Hierfiir hat er selbst Material beigebracht
(Die Kost usw., S. 18).

Den Widerspruch léste er zunéchst durch die Annahme, daf}
bei allen Personen mit geringerem N-Umsatz ein Verlust an Muskel-
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substanz vorausgegangen sei, es sollte sich nach unserer Aus-
drucksweise um Untererndhrung handeln.

Diese Folgerung ergab sich aus den Anschauungen iiber die
Beziehung von Eiweilbedarf und Muskelsubstanz er hielt ersteren
wesentlich von der Muskelmasse und dem zirkulierenden Eiweil
abhingig.

Spéterhin legte er Wert auf das Verhéltnis von N der Nahrung
zu den N-freien Stoffen. Er erkannte aus Versuchen an einem
Vegetarier, daB man auch mit weniger Eiweif, als er friher fir
notig annahm, auskommen kénne, ohne einen niedrigen Erndh-
rungszustand zu zeigen (Zeitschr. f. Biol. 1889, Bd. 25 S. 287),
wenn ein Uberschuf an Kohlehydraten vorhanden sei. Fir die
Ernéhrung aber sei es besser, auf eine solche Minderung des Ei-
weifles zu verzichten und mehr Eiweifl und weniger Kohlehydrate
zu geben.

Die Abneigung vieler Ernahrungsphysiologen, die energetische
Lehre konsequent durchzufithren, hat dahin gefiihrt, daf man
mehr als zwei Jahrzente lang die EiweiBfrage im Sinne von C.
Voit als eine Sache fiir sich betrachtet hat. Ich habe (Das
Problem der Lebensdauer 1908, S. 1 ff.) spiter im Zusammenhang
gezeigt, welch einfache Auffassung auch fir den EiweiBumsatz
die energetische Betrachtung liefern kann.

Allméblich machte sich der Zweifel geltend, ob tat-
séichlich so viel Eiweill notwendig sei, wie Voit forderte. Man
suchte den EiweiBkonsum einzuschrianken, um so den wahren,
niedersten Eiweiflbedarf zu finden, und kam zu recht wechselnden
Resultaten.

Die Lésung der Frage des minimalsten EiweiBbedarfs nahm
ihren Ausgang von Experimenten, die wenig beachtet worden sind.

Schon 1883 hatte ich mit keineswegs iberschis-
s1gen Kohlehydratmengen bei Tieren den EiweiBverbrauch auf
einen. duflerst tiefen Stand gebracht, auf 5—69, Eiweikalorien
des Gesamtenergieverbrauchs (Abnutzungsquote). Ich habe da-
mals angegeben, daB ein solches EiweiBminimum nicht als ein-
facher Futterungseffekt anzusehen sei, sondern physiologisch eine
ganz andere Bedeutung habe, nimlich die eines rein stoff-
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lichen EiweiBbedurfnisses, als Aufbaumaterial fir zugrunde
gehende Zellsubstanz, wahrend Uberschreitungen dieser Grenze
einen unndtigen, weil durch Kohlehydrat ersetzbaren Verbrauch
darstelle (dynamischer Verbrauch).

Wohl das schlagendste Beispiel fir den auch beim véllig
gesunden und normalen Menschen kleinsten Eiweilverbrauchs auf
der Hohe der Abnutzungsquote gaben die Untersuchungen von
mir und Heubner fir den gesunden Saugling. Damit war
der zweifellose Nachweis geliefert, daB normale und gesunde
Gewebe méglich' sind, auch wenn nur minimale Eiweifmengen
verfiittert werden (Zeitschr. f. Biol. 1898, S.1). Auf den Er-
wachsenen tbertragen hitte sich ein N-Minimum von 31 g pro
Tag ergeben miissen, was auch spéter durch K. Thom a s durch
direkte Experimente erwiesen wurde.

Durch diese Untersuchungen, die ich nur kurz berithrt habe,
ist die Erhaltungsméglichkeit des kérperlichen N-Bestandes auf
der Basis der Abnutzungsquote auch fiir den Erwachsenen sicher-
gestellt.

Doch kann man nicht mit jedem Eiweifstoff diesen Effekt
auf derselben Stufe erzielen, weil die EiweiBstoffe nicht gleich-
wertig sind.

Um ein paar konkrete Zahlen zu geben, so kommt man mit
animalischem Eiweifl mit 25—35 g pro Tag (und 70 kg Kérper-
gewicht) aus, bei Kartoffeln mit etwa 38,7 g N-Substanz (nach
Thomas), bei Weizenmehl (Brot u. dgl.) erst mit 84 g N-Sub-
stanz aus, wobei die beiden letzten Nahrungsmittel auch zur
alleinigen Befriedigung des Nahrungsbedarfs dienen koénnen.

Der Beweis, daf} eine Eiweiizufuhr, welche auf dem physio-
logischen Minimum liegt, Veréinderungen des N-Bestands des
Kérpers, welche als erheblich oder den eigentlichen Organ-N-Be-
stand gefdhrdend angesehen werden muf, nicht zur Folge
hat, worde dann durch K. Thomas direkt erbracht (K.
Thomas, Archiv {. Physiol. 1910 und Rubner, ebenda 1911).

Bei dem Ubergang von einer Erndhrungsform zur andern
wird entweder Eiweifl vom Kérper verloren oder angesetzt; diese
Anderung pflegt aber dann, wenn die beiden Eiweillquoten zur
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Erhaltung der Muskel und Organe hinreichend sind, relativ gering
zu sein. Von einer Schédigung der Muskelmasse ist nicht die
Rede (Rubner, Beziehung zwischen dem EiweiBbedarf des
Kérpers und der Eiweiffimenge der Nahrung. Archiv f. Physiol.
1911, S. 61).

Ist die dargebotene Eiweillmenge unter der Grenze eines
,Minimums®, so treten aber bedrohliche EiweiBverluste ein. Im
ersten Fall wird Vorrats- und Ubergangseiweif, im letzten Organ-
eiweill verloren.

Diese beiden grundverschiedenen Vorginge hat man {rither
zusammengeworfen, dadurch sind viele Mi§-
verstdndnisseentstanden Auchbei Chitten-
den findet sich dieser Irrtum.

Die Annahme, daB jeder kriftige Erwachsene 118 g Eiweif§
téglich zu seiner Erhaltung, speziell seines Eiweillbestandes, not-
wendig habe, wie Voit angenommen hat, habe ich auf Grund
der von mir erkannten Tatsache, dafl mit Kartoffeln und Brot
auch mit weniger N in der Nahrung ein N-Gleichgewicht zu er-
halten war, widersprochen. Die ausschlaggebenden Experimente
lagen eigentlich schon in meinen Ausnutzungsversuchen des
Jahres 1877, waren aber unbeachtet geblieben. Ich habe mich
ganz unzweideutig (1897) ausgesprochen, indem ich sagte:

»Man darf demnach nicht annehmen, daB unter allen Um-
stdnden ein niederer Eiweillverbrauch in der Kost auch einem
niederen Eiweilbestand am Kérper entsprechen miifite; es
kommt eben ein N-Gleichgewicht unter sehr
verschiedenen Umstidndenzustande Beim Uber-
gang von einer mittleren Kost zu einer vegetabilischen, eiweil-
armen und kohlehydratreichen braucht durchaus nicht eine nen-
nenswerte EinbuBle an Kérpereiweill einzutreten.

Auflerdem fugte ich mit Bezug auf die Kartoffel hinzu:

»Da man den EiweiBverbrauch eines hungernden Menschen
auf 42—47 g rechnet, so wiirden wir auch annehmen miissen,
dal der ausschlieflich Kartoffel Verzehrende mit einem dem Um-
satz im Hunger nahestehenden Bedarf (an N) auskommt.” (Ley-
dens Handbuch der Ernihrungstherapie 1897 u. 1903, S. 135.)
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Ieh wies also nach: Das von C. Voit gefor-
derte EiweiBBmaB ist kein allgemein giltiges
Minimum, es stellt iberhaupt kein Minimum
im Sinneder Bilanzfragen des N dar (Volksernih-
rungsfragen 1908, S. 41). Damit ist meine Stellungnahme zur
EiweiBfrage geniigend gekennzeichnet.

Haben sich so die fritheren Annahmen Voits iber die
generellen Beziehungen des Nahrungseiweifes zum Muskel-
mal auch nicht als zutreffend erwiesen, weil er die Scheidung
in eine stoffliche und dynamische Wirkung des Eiweifles nicht
kannte, so sehen wir jetzt, daBB eineenge Bezie-
hung von Muskelmasseund EiweiBzufuhr von
der Grenze ab besteht, wo ein Minimum er-
reicht worden ist,.

Vorldufig kann es scheinen, als wiirde die Kluft zwischen
Ernéhrungstheorie und Ernidhrungspraxis immer breiter und un-
tberbriickbarer, allein wir werden sehen, daB sich schlieBlich doch
eine befriedigende Losung finden laBt.

Gewisse Einzelfille einer Erndhrung mit kleinen EiweiRmengen
sind uns also wohl verstédndlich, und sie sind auBerdem mdoglich,
auch ohne dafl allemal eine EinbuBe an Muskel- und Organmasse
vorausgegangen ist.

Tatsache aber ist, dall man in der Praxis des t4glichen Lebens
niedrige Werte des Eiweifkonsums selten, solche mit 110—120
(auf 70 kg berechnet) zumeist und noch héhere Werte jedenfalls
viel hdufiger als die kleinen Werte trifft.

Félle mit niedrigen EiweiBwerten sind fast immer nur bei
Berufsklassen von anerkannt schlechter sozialer Lage mit aus-
geprigten Erscheinungen der Unterernihrung gefunden worden.

Als Stiitze dieser Erfahrungen kann noch dienen, wenn ich
hier eine Zusammenstellung iiber die mittlere Ernéhrung in einigen
GrofBistddten, deren Lebensmittelzufuhr bekannt ist, anfiihre.
Schiefferdecker und Mayr haben seinerzeit die statisti-
schen Angaben tiber den Nahrungsmittelkonsum in Kénigsherg,
Miinchen, Paris und London publiziert, und C. Voit hat daraus
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den Verbrauch an Eiweiff, Fett und Kohlehydrat berechnet,
ich fige dem die energetische Betrachtung dieser Kost bei.

Pro Kopf und Tag findet sich in Gramm verzehrt

Eiweil Fett Kohlehydrat kg/Kal.

IK(onigsberg . . . . . . . . . 84 31 414 2394
Mtnchen . . . . . . . . . . 96 65 . 492 3014
Paris . . . . . . . . . . . . 98 64 465 2903
London . . . . . . . . . . . 98 60 416 2661
Das Gesamtmittel ist . . . . 94 55 447] 2743
In Prozent der Kalorien sind . 14,09, 18,6% 67,49,

Man kann daraus ersehen, dal}l in dem Verzehrten im Durch-
schnitt sich fast dieselben Verhiltnisse der Nahrungsmittel finden
wie in der Kost, die man als gemischte bezeichnet.

Nach dieser Zusammensetzung wiirde dann
Eiweil  Fett IKohlehydrat kg/Kal.

aul den mittleren Arbeiter . . . 106g 62 g 509 g 3100
auf eine Person ohne Muskelarbeit 90g . 52 g 427 g 2600
IV.

Ich kehre nun zur Besprechung der Broschire Chitten -
dens zuriek.

Chittenden beméngelte, daf man in der Erndhrungs-
lehre sich fir die Feststellung des Nahrungskonsums und Nahrungs-
bedarfs von falschen Gesichtspunkten leiten lasse, indem man
durch statistische Erhebungen tber die selbstgewihlte Nahrung
verschiedener Menschen eine Norm bilde, und die rein empirisch
gefundenen Kostsidtze als Notwendigkeit betrachte. Die Menschen
kénnten doch auch mehr essen als notwendig sei. '

Ich habe schon auseinandergesetzt, dall diese Statistik ganz
unentbehrlich ist, weil sich in ihr ein natirliches Walten offenbart.
Wenn wir iher grollere Zahlen verfiigen, gleichen sich Absonder-
lichkeiten der einzelnen aus und wir erhalten mehr und mehr
den wahren Ausdruck der Bediirfnisse.

Jedenfalls ist dieser Weg fir die Allgemeinheit besser, als

wenn wir uns eine Kost ausdenken und erwarten, daf sie nun
der Allgemeinheit konvenieren werde.
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Chittendens AuBerung richtet sich vielleicht direkt
gegen eine Reihe sehr umfangreicher Enqueten, die man in Nord-
amerika iiber den Nahrungskonsum der Bevélkerung angestellt
hatte, wobei man zu einem nicht unerheblich hoheren Nahrungs-
bedarf gelangt war, als wir ihn fir européische Verhaltnisse ken-
nen (s.0.S.17). Durfte Chittenden aber eine solche allge-
meine Behauptung aufstellen? Wer die Geschichte der Ernéh-
rungslehre kennt, weiB, daR man allerdings in der ersten Zeit,
als sie noch in den Anfdngen ihrer Entwicklung war, die Mengen
der far die Massenernihrung notwendigen Nahrungsstoffe nicht
anders erfahren konnte als auf dem Wege der Statistik, durch
eine genaue Feststellung des von den Menschen konsumierten
Materials. Aber man darf fiiglich immerhin Ménnern, wie Play -
fair, Moleschott, Liebig usw., denen wir die ersten
Angaben verdanken, ein gewisses Mall der Kritikfdhigkeit zu-
billigen, dahingehend, daB sie durch eine verstéindige Wahl
ihrer Versuchspersonen einigermaflen sich vor dem groflen
Fehler verwahrten, nur Vielesser zu ihren Untersuchungen heran-
ruziehen.

WasPlayfair,Moleschott,Hildesheim,Voit
unabhéngig voneinander als Nahrungskonsum eines arbeitenden
Mannes in verschiedenen Léndern vor Erkenntnis der Kalorien-
lehre konstatierten, ist das ein Zufall, dall es bis auf wenige Ka-
lorien untereinander iibereinstimmt? All das nicht nur in Beob-
achtungen fiir ein paar Tage, sondern als Ergebnis langdauernder
Messungen. :

Man wird sich aber auch erinnern, daf} es eine Periode der
Erndhrungslehre gibt, die mit Pettenkofer und Voit an-
hebt, in der man die praktischen Erfahrungen der Nahrungs-
statistik mittels der genaueren Untersuchung in Laboratoriums-
experimenten kontrollierte, um sicher zu sein, dall diese Ergeb-
nisse gegen die Fehler gewappnet sind, tiberflissige Nahrung zu-
zufithren. Uberall haben wir anch die Grundlage durch Versuche
an hungernden Menschen und wissen genau, wie eng sich die
praltische Erndhrung an das Mindestbediirfnis an Nahrung an-
schlieft. Die Respirationsversuche waren und sind noch heute



32 Uber moderne Ernahrungsreformen.

die einzige zuverldssige Methode, um zu prifen, was tatsichlich
im Tier- und Menschenkérper verbraucht wird.

Wenn man die populiren Lobeserhebungen iber die Unter-
suchungen Chittendens lest, so wird der niichterne Beob-
achter zunichst fragen, welche Methoden hat denn Chitt e n-
d e n's angewandt, um véllig neue Bahnen zu eréffnen ? Und wenn
man die Ausfihrungen selbst liest, so wird man héchst erntichtert.
Die Versuche bestehen in nichts anderem, als daBl er Personen
mit einer relativ eiweifarmen Kost und kleineren N ahrungs-
mengen, als sie tiblich sein sollen, erndhrt hat; in bestimmten
Zwischenrdumen wurde der N-Gehalt der Nahrung und der Aus-
fuhr, im dbrigen nur das Korpergewicht festgestellt. Daf die
Versuche auf lingere Zeit durchgefiihrt wurden, kann den Haupt-
mangel nicht ersetzen, daB keinerlei Kontrolle der gasiormigen
Ausscheidungen ausgefithrt wurde. Diese Methodik ist also weder
neu noch irgendwie an sich zuverldssiger, als sie ehedem in #lterer
Zeit auch ausgelithrt worden ist. Ich nehme an, dafl absolut
zuverléssige SicherheitsmaBregeln getroffen wurden, um auszu-
schlieBen, daB die Personen auch noch anderes als die angegebene
Nahrung oder alkoholische Getrinke aufgenommen haben.

Chittenden geht in seiner Publikation: von einer An-
nahme aus, die nicht hewiesen ist und allen unseren experimentellen
Erfahrungen widerspricht, nimlich von der Luxuskonsumption
der Ernéhrung. Die Behauptung ist geeignet, in weiten Schichten
der Bevolkerung Verwirrung hervorzurufen, den Kérper als einen
Ofen zu betrachten, den man beliebig mit Kohlen versehen kann,
ist zwar eine populdre, aber ebenso auch vollig falsche Vorstel-
lung. Was Chittenden eine Luxuskonsumption nennt, exi-
stiert in diesem Sinne nicht.

Wenn jemand mehr an Nahrungsstoffen aufnimmt, als er
notwendig hat, so wissen wir ganz genau, was geschieht und was
dartiber zu sagen ist, findet sich mit den experimentellen Grund-
lagen in meinem Buche ,,Die Gesetze des Energieverbrauches
1902, nachdem die ersten Mitteilungen hieriiber 1883 (Zeitschr.
1. Biol., Bd. 19 S. 329) und 1885 gemacht worden waren.
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In dieser Hinsicht kommt zunéchst nur das in Frage, was
man die abundante Kost nennt. Der geringste Nahrungsverbrauch
ist beim Hunger vorhanden, weil da der Kérper seine Bediirfnisse
aus eigenem Material deckt. Die néchste Stufe ist die Vollernih-
rung mit Nahrungsstoffen, diese kommt beim Menschen nicht
so zustande, dafl genau nur so viel Nahrung (in diesem Fall han-
delt es sich um Kalorien) zugefiihrt wird, wie im Hunger ver-
braucht wird, sondern etwas mehr.

Dieses notwendige ,,Mehr‘ ist, wie ich gefunden habe, von
der Art der Nahrungsstoffe abhéngig; jeder hat seine spezifische,
dynamische Wirkung. Man hat diese Steigerung des Bedarfs
auch als Verdauungsarbeit erkliren wollen, wie es Zun 6tz und
seine Schule tun, was sich aber nicht aufrecht erhalten 1iBt.
Diese theoretische Frage hat aber keine Bedeutung fir unser Ziel.

Nahrungsgemische wirken annihernd wie die Summe der
Einzelwirkungen von Eiweif, Fett und Kohlehydraten.

Nahrung tiber diese Grenze hinaus ist dann eine abundante.
Der Uberschuff wird nicht glatt, sondern nur zum kleinsten Teil
verbrannt, zum gréBeren Teil angesetzt als Eiweil oder Fett
(auch Glykogen).

Bei der ausschlieflichen EiweiBkost steigt die Wirme um
40% bei Fett, um 14,5% bei Kohlehydraten, um 6,59, iiber den
Hungerbedarf. Ein Organismus mit Eiweif geliittert komm? nur in
ein Nahrungsgleichgewicht, wenn 409, mehr Wirme erzeugt werden,
als im Hungerzustand usw. Reine EiweiBkost kommt beim Men-
schen gar nicht vor; die iblichen Nahrungsgemische enthalten
nur 169, EiweiBkalorien. 20% enthilt etwa die Kost des Wohl-
habenden, noch eiweiBreichere Gemische findet man gelegentlich
bei stark vorwiegender Fleischkost.

Je nach dem Mischungsverhiltnis wird Eiweil und Fett
abgelagert. Mit der Zunahme der EiweiBablagerung in die Zellen
steigt der Nahrungsbedarf und die Zersetzung und das gleiche
gilt fir die Fettablagerung. SchlieBlich wird der vorherige
UberschuB verbrannt, es besteht wieder ein Gleichgewicht der
Einnahme und Ausgabe.
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Diese unsere heutige Auffassung der Bedeutung des Eiweifles
ist grundverschieden von der Annahme einer vollig wirkungslosen
Mehrverbrennung. Es mag manchmal nicht direkt erforderlich
sein, sich auf einen besseren Zellbestand zu bringen, und auch
die Vermehrung der Wirmeproduktion bei reichlicher EiweiBzu-
fuhr kann unbequem sein, z. B. im Sommer, aber man darf nicht
vergessen, daB man in dem Eiweifl auch ein Mittel besitzt, um
dem Korper wertvolle Eigenschaften zu verleihen.

Bei einem Uberschuf an Fett und Kohlehydraten spielt die
Mehrproduktion an Wérme eine untergeordnete Rolle, aber wird
nicht aller Uberschufl verbrannt, so kommt es zur Ablagerung
von Fett, das manchmal arztlich erwiinscht ist oder sich allméah-
lich zur Fettsucht steigert.

Es gibt also kein wirkungsloses Mehressen, denn in dem einen
Fall ist die Zellmasse, in dem anderen die Fettmasse vermehrt
worden. Derselbe Mensch kann also, allerdings mit verschiedenen
Nahrungsmengen, in ein Stoffgleichgewicht kommen, aber nicht
ohne daB er vorher wichtige Verdnderungen seines Kor-
p e rs durchmacht. Daher werden wir bei der Frage der Nahrungs-
menge zu dem ausschlaggebenden Problem geleitet: was ist die
beste korperliche Beschaffenhelt des Menschen
und welche sommatischen Eigenschaften sollen wir als ,,gesund”
oder weniger gesund bezeichnen ? eine Frage, aul die ich hier noch
kurz eingehen will.

"'Nach meinen Untersuchungen am Hunde steigt und sinkt
der Energieverbra weh mit dem N-Verlust und dem
N-Gewinn der Tiere etwa in demselben Verhiltnis. Der Eiweil}-
reichtum des Korpers ist also ein Faltor, der fir sich seinen Ein-
fluf ausiibt (Ges. d. Energieverbrauches, S. 304). Eine Verinde-
rung des Fettansatzes ist von einer solch raschen Mehrzersetzung
nicht gefolgt (I. c. S. 250), aber bei hochgradigem Fettreichtum,
bei Fettsucht habe ich beim Menschen eine Steigerung des Energie-
verbrauchs gesehen, die etwa nach dem Gesetz der Oberflachen-
vermehrung verlduft. Bei der Entfettung von der Stufe eines
fettsiichtigen Kérpers steigt pro Kilogramm. der Energieverbrauch

um eine bescheidene Gréfe, in der Regel sind die Abnahmen des
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Fettgehalts mit solch groBen Fettverlusten nicht zu vergleichen
und bei kleineren Schwankungen im Fettgehalt habe ich Wenigsten;
in den Versuchen am Hunde keine Anderungen des Energie-
verbrauchs nachgewiesen.

Ganz beherrscht wird aber der Energieverbrauch, wie gesagt,
von dem N-Gehalt in den Zellen. Mehr oder weniger Vorrat-
etweill ist gleichgiltig fir den Kalorienumsatz. Mit sinkendem
N-Bestand der Tiere sinkt er bei gleichbleibender Ruhe propor-
tional zu ersteren oder etwas rascher, letzteres tritt bei starker
N-Einbufle auf.

Wenn man aber als Ruhezustand nur jenen Zustand auffaBt

, Wie er bei AusschluB wesentlicher korperlicher Arbeit gegeben iS'b:
8o leiden durch N-Verlust herabgekommene Menschen an Korper-
schwiiche und vermeiden Bewegungen, sitzen viel usw. Dann
kommt als stoffwechselmindernd die Reduktion dieser
Bewegungsarbeit hinzu. Bei einer Person, die von etwa
60 kg auf 43 kg herabgekommen war, hat Voit (Die Kost usw.
L c. S. 18) fast wihrend eines Jahres einen Konsum von 11111"
1356 kg/Kal. gesehen. Wenn man in minimo 4,29/, der Kalorien
als Kotverlust berechnet, so kommt man auf 1299 kg/Kal. =
30,2 kg/Kal. pro 1 kg (wobei noch der EinfluB der spezilisch
dynamischen Wirkung der Nahrung nicht berechnet ist). Als die
Person sich auf 57 kg erholt hatte, stieg der Kraftwechsel fir die
gleichen Verhiltnisse berechnet auf 37 kg/Kal.

Mit Abnahme des Eiweifgehalts der Zellen kann alsc auch
der Gesamtenergieverbrauch vermindert werden, in obigem Bei-
spiel um 199%. Aus den oben entwickelten Tatsachen folgt noch
auBerdem: Wenn man zwei Personen gleicher Konstitution
vergleicht, so verhilt sich der Stoffwechsel wie die Oberfliche.
Wenn aber infolge des Eiweifiverlustes der Stolfwechsel sich dndert
fallt er wie der N-Verlust oder etwas rascher. Eine solche Person7
stimmt im Energieverbrauch nicht mit einer vollerndhrten tiberein.

Nimmt man die GroBe 60 kg:65 und 60 : 70, so nimmt
der Stoffwechsel nach der Oberfliche zu wie 100 : 105 : 110.8
bei dem steigenden N-Gehalt aber wie 100 : 108 : 116i6:

die Differenzen sind e e e e e +39% +5,8%;
3
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bei Mageren oder Abgemagerten ist umgekehrt der Kraftwechsel
also Kkleiner als bei einer kleinen Person von gleichem Korper-
gewicht, die wohlgenihrt ist. 10 kg Unterschied wiirden ein
Sinken von 5,89, zuungunsten des Schlechtgenéhrten ausmachen,
vielleicht aber mehr.

Ich bemerke, daB bei den Erndhrungsversuchen von Chit -
tenden und Hindhede fast ausnahmslos ein mehr oder
minder erheblicher Gewichtsverlust eingetreten ist, von dem aller-
dings nie entschieden wurde, ob es ein Verlust von Vorrateiweil,
Zelleiweill oder Fett gewesen ist. In allen Féllen wurde aber
dadurch nicht eine einfache Luxusnahrung aufgehoben, sondern

chen das Kérpergewicht und wohl auch Fettansatz herabgedriickt, .

letzterer wahrscheinlich noch mehr, als dem Gewichtsverlust ent-
sprach.

Man kann dem beistimmen, daf es in allen Klassen der
Bevolkerung eine groBe Anzahl Leute gibt, die ein viel gréfieres
. Fettpolster unterhalten®, als irgend notwendig oder auch nur
der Gesundheit forderlich ist. Die Gesundheitslehre hat immer
darauf hingewirkt, die Menschen zur Erkenntnis zu bringen,
einen iberreichlichen Fettansatz zu vermeiden. In neuerer Zeit
wird versucht, durch die 6ffentlichen Wagen einen erzieherischen
Einfluf auszuiiben, indem man das Normale, d. h. mittlere Ge-
wicht der betreffenden GroBe [ir den Menschen an den Wagen
verzeichnet.

Die Tatsache des vermehrten Nahrungskonsums bei [etten
Personen habe ich zuerst experimentell festgestellt (Erndhrung
im Knabenalter. Berlin 1902).

Die Beziehung des iiberreichlichen Fettpolsters zur Arbeits-
leistung — also auch fiir den Sport — ist durch die Untersuchungen
meines Laboratoriums zuerst genau wmgrenzt worden, und ebenso
sind die Nachteile des Fettpolsters in klimatischer Hinsicht ex-
perimentell untersucht (Archiv f. Hyg. 1900, Bd. 38 S. 120 u. 148
u. S. 93; ebenda 1901, Bd. 39 S. 298).

Aus diesen Untersuchungen ergab sich, wie auBerordentlich
giinstig die korperlichen Verdnderungen der Entfettung auf alle
Moglichkeiten der Arbeitsleistung einwirken. Jede Kostart also,
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welche in geeigneten Fallen Enftfettung herbeifiihrt, leistet die
gleichen Dienste; das ist nicht etwa nur durch ein System zu
erreichen, sondern auf den verschiedenartigsten Wegen.

Was ein giinstiger Fettreichtum des Korpers ist, wissen wir
tiberhaupt nicht genau. Aber ich kann wenigstens sagen, wo die
Grenze des Fettgehalts zu gering wird. Allerdings stehen mir
nur Tierversuche zu Gebote, aber da doch die Ernidhrungsgesetze
bei den Sdugern so {ibereinstimmende sind, wird auch heim Men-
schen ein gleichartiges Verhdltnis angenommen werden konnen.

Je magerer ein Organismus wird, um so mehr beteiligt sich
von einer gewissen Grenze ab bheim Hunger das Eiweill an der
Verbrennung (Ges. d. Energieverbrauchs, S. 294).

Ich habe einen Hund auf einen verschiedenen Fettgehalt
gebracht.

Beim fetten Tier beteiligte sich das Eiweill an der Verbrennung mit 6,05%,

» mageren Zustand mit . . . . . . . . . . . . .. . .. 14389
,»  sehr mageren Zustand mit . . . . . . . . . . . . . . . .16,66%

Am Kaninchen habe ich folgende Beziehungen gefunden:
Das Eiweifl beteiligt sich an der Verbrennung bei

5 9% Tett des Tieres (Lebensgewicht) zu . . . . . 99
b % . . " e e .. 129
3% e s T oo 169,
2 % » w " o e . 219
1 % »  »  » . W ... 659
0,5% ,, . " " oo+ - . . B59%

Nur die Kohlehydrate scheinen dieses Ansteigen des N-Ver-
brauchs bei Leuten mit geringem Fetthestand verhindern zu
konnen (Kaufmann, Zeitschr. {. Biol. 1901, Bd. 41 S. 75).
Fett als alleiniges N-freies Nahrungsmittel scheint eine Einschrian-
kung der EiweiBzersetzung unter diesen Umsténden in nennens-
wertem Mafle nicht hervorzurufen. Fiir die menschliche Kost,
in der die Kohlehydrate noch in Mengen vorhanden sind, wie
etwa in der Mileh, wiirden, solange ausreichende Nahrung vor-
handen ist, eine Steigerung des Eiweillverbrauchs auch hei mageren
Individuen nicht zu beftirchten sein.

Besonders gefahrdrohend wird der N-Verlust vom Korper

bei einem herabgekommenen Korper mit relativem Fett-
3*
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schwund oder uberhaupt bei den mageren, jugendlichen
Personen. ‘

Wenn man auf einem N-Minimum lebt oder diesem nahe
ist, und es fehlt aus irgendeinem Grunde an N-freiem Niéhrmaterial,
5o steigt auch dann der N-Verlust vom Kérper, und eine vorher
bestehende Bilanz wird negativ.

Das scheint auf den ersten Blick unverstdndlich, erklart sich
aber leicht durch folgende Uberlegung:

Wenn wir uns den N-freien Kostanteil ganz wegdenken, so
mul das Kérperfett den Eiweilschutz leisten, es kann aber diese
Funktion nur unvollkommen zuwege bringen, wenn es sich, wie
angenommen, um eine sehr magere Person handelt. Wenn man
nur halb so viel N-freie Nahrung bietet als ngtig, so reicht eben
die Kost auch nur fur die halbe Tageszeit hin und im iibrigen
muf das Korperlett eintreten. Wir haben also tatsichlich beim
stark Abgemagerten zwar die Moglichkeit, ihn mit Kohlehydraten
und Fett auf einen niederen Hiweillkonsum zu bringen, aber jeder
mehr oder minder grofle Mangel an N-freien Stoffen bzw. Kohle-
hydrat steigert dann auch den Eiweiliverhust und dieser ist unter
solehen Umsténden echter Organverlust. Eine plotzliche
Steigerung des Verbrauchs von N-Ireien Stoffen durch angestrengte
Arbeit mufl den gleichen Effekt haben, wie die Verminderung
der Zufuhr N-freier Stoffe tiberhaupt.

Es ist eine wohlhekannte Tatsache, dal eine niedrige Eiweil-
zufuhr in der Kost immer in praktischen Fillen mit einem schlech-
ten Korperbestande bei freier Wahl der Nahrung zusammenfillt;
«as wurde schon oben erwdhnt. Bei schlechter sozialer Lage
kommt es haufig genug vor, dal Tage mit ausreichender Kost
‘mit solchen von quantitativ ungentigender Kost wechseln, Zu-
stande, die bei geringer N-Zufuhr iberhaupt zu weitergehenden
und bedrohlichen N-Verlusten [{ihren.

Durch eine zielbewuRte Entfettung und Verringerung
des Korpergewichts 148t sich viel an Nahrung dauernd sparen
und auBerdem die Fahigkeit der Arbeitsleistung heben (Naheres
s. Rubner, Erndhrung im Knabenalter. Berlin 1902. Ferner
Archiv . Hyg., Bd. 38 S. 93 u. 120).
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Ganz entgegengesetzt also wie ein méRiger Fettverlust ist
der Verlust der Korperzellen an Eiwei zu beurteilen; dieser setzt
die Leistungsfahigkeit der Organismen herab. Rasch treten solche
Verluste bei Hunger, langsam bei teilweise ungeniigender EiweiB-
zufuhr ein. Der beste N-Bestand des Korpers wird erreicht durch
gute Ernéihrung und durch Muskelarbeit, weil letzterer zur Hyper-
trophie der Muskeln Veranlassung gibt.

Ein gewisses Mall der Steigerung der Muskelmasse durch
Trainieren ist vielleicht auch bei d en Zellen zu erreichen, die
bereits einen Teil ihrer Eiweifimasse verloren haben; wenigstens
sprechen dafiir einige Erfahrungen.

Man darf den Hungerzustand nicht in allen seinen Wirkungen
dem Zustand eines N-Minimums gleichstellen. Im Hunger man-
gelt es eigentlich nirgendwo fiir wichtige Zellgebiete an Eiweif,
wenigstens nicht in der ersten Zeit, denn es wird ja sehr viel ein-
geschmolzen, im N-Minimum dagegen ist fiir alle Bediirfnisse nur
das Nétigste vorhanden. Wir miiRten da vor allem an die Ge-
fahren fior die Blutneubildung denken, das Blut ist das Organ,
das dauernd des Wiederersatzes bedarf, weil es fortwihrend zer-
stort wird. Soweit man aus der allgemeinen Erfahrung ein Urteil
fallen darf, ist ein charakteristisches Zeichen aller Unterernihrten
ihre schlechte, bleiche Hautfarbe, die offenbar auf relative Blut-
armut zuriickzufithren ist.

Es ist den Pathologen und Klinikern schon lange bekannt,
daf ungeniigende Erndhrung, namentlich bei arbei-
tenden Individuen, zur Andmie fithrt. E. Gra wit z (Berl. klin.
Wochenschr. 1895, Nr. 48) hat dariiber eingehende Versuche an-
gestellt, indem er Menschen eiweiflarme und kalorisch ungentigende
Kost aufnehmen lieB. Wird die Nahrung verbessert, so schwinden
auch die andmischen Zustédnde wieder.

Beim Hunger nimmt die Blutmasse als Ganzes ab, der relative
Hémoglobingehalt bleibt erhalten (Panum, Virchows Archiv
Bd.295.241;Subo tin, Zeitschr. f. Biol., Bd. 7, und Luciani
Das Hungern, Leipzig 1890). Wird dann wieder Nahrung auf-
genommen, so kommt es jetzt zur Anémie, die sich erst allméh-
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lich wieder beheben 14t (Grawitz, Klin. Path. des Blutes,
S. 237).

Jede Abnahme des Eiweifbestandes der Zellmasse [uhrt zur
Abnahme der Blutmenge, bei héheren Graden dieser Vorginge
muf} selbstverstandlich, da die Hautoberfliche dieselbe bleibt,
vor allem die Durchblutung dieser leiden, vielleich$ ist schon aul
diesen Umstand allein die Blisse der Haut und Schleimhaute
zurtickzufihren; auch das auffallend leichte Schwitzen solcher
Personen hingt méglicherweise damit zusammen, daf die sinkende
Blutmasse den wirmeregulatorischen Funktionen der Haut im
Sinne einer trocknen Entwérmung durch einfache Blutverschie-
bung nicht mehr gewachsen ist. ‘

Die Einbulie an Korpereiweil spart zwar auch an Nahrungs-
aufwand, weil der Koérper untergewichtig wird; er wird dadurch
keineswegs gebrauchsunfihig, wohl aber sinkt die absolute Muslkel-
leistung.

Beim Menschen kennen wir manche beachtenswerte Ver-
anderung auf psychischem Gebiete bei Untererniihrung. Gefiihl der
Schwiche und Leistungsunfahigkeit, gereizte Stimmungen, ferner
findet man leichtes Schwitzen bei geringen Anstrengungen, sicht-
baren Blutmangel, Neigung zu muskuldrer Untatigkeit @iberhaupt.
Hand in Hand damit geht eine Abnahme des Energieverbrauchs.

Wenn man die in der Literatur aufgefithrten Félle niedrigen
Eiweilkonsums betrachtet, so zeigt sich in der ganz tiberwiegenden
Mehrzahl der Fille, dal an Stelle von Brot und anderen Vege-
tabilien die Kartoffel hauptsichlich in den Vordergrund tritt.

Bei einer solchen kohlehydratreichen Kost ist schon bei den
von V oit ausgefithrten dlteren Tierversuchen bekannt geworden,
dafl dabei der Organismus wasserreicher wird. Man hat dieselben
Erfahrungen bei der [ritheren eiweilarmen und vegetabilienrveichen
Zuchthauskost gemacht. Auch bei den Versuchen iiber das physio-
logische N-Minimum ist Dr. Thomas der Wasseransatz auf-
gefallen, der sich jedesmal bei Beginn einer solchen Periode wieder-
holte und erst beim Wechsel der Kost wieder verschwand. Wir
wissen auch heute noch nicht genaﬁ, an welchen Stellen dieses
Wasser Verwendung findet; ob mehr im Muskel oder mehr im
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Unterhautzellgewebe. Da es aber hesonders bei schlecht geniihrten
Individuen mit uberwiegender Pflanzenkost auftritt, so haben wir
allen Grund, die Erscheinungen nicht zu den gesundheitsférder-
lichen zu rechnen. Ich mochte diese Tatsachen hier noch beson-
ders betonen, damit man beachtet, wie wenig man einfachen Ge-
wichtsbestimmungen des Korpers bei Wechsel der Lebensweise
Bedeutung beilegen kann.

Der Eiweilbedarf im physiologischen Minimum ist insofern
kein konstanter, als er von dem Erndhrungszustand des Organis-
mus iherhaupt abhéngig ist.

Nach starker Reduktion der Eiweibmasse des Koérpers kom-
men Tiere mit kleineren EiweiBmengen ins Gleichgewicht als in
gut gendhrtem Zustand (Rubner, Das Problem der Lebens-
dauver 1908, 5. 47). Dieser Vorgang kommt namentlich mit Bezug
auf die Fiitterung in Betracht, insofern als der Mindesteiweil-
bedarf davon abhéngig ist.

Ob bei den Menschen sich bei Verminderung des Eiweili-
bestandes eine Labilitdt der Korpertemperatur aushildet, wie man
sie bei Tieren beobachten kann, ist nicht gentigend sichergestellt.

Kénnte man den Erndhrungszustand beim Menschen in eine
physiologisch melbare Form bringen? KEiniges liefe sich schon
zahlenmilig aussagen, wenn Korpergrofle und Korpergewicht
gegeben sind.

In diesem Fall kann man allerdings einen fetten und musku-
losen Menschen nicht unterscheiden, es sei denn durch das blofle
Urteil iber die allgemeine Beschaffenheit. Es gibt jedoch noch
die weitere Moglichkeit einer Entscheidung durch die Unter-
suchung des EiweiBverbrauchs im Hunger, eine Methode, auf
welche von E. Voit hingewiesen worden ist. Zwischen Fett-
gehalt und prozentiger Beteiligung des Eiweifles an der Verbren-
nung im Hungerzustand besteht eine ganz enge Beziehung (s. 0.).

Das wiare das Wichtigste, was sich tber den koérperlichen
Zustand zur Erndhrung sagen ldBit. Im allgemeinen sinkt also
bei den untergewichtigen Personen der Nahrungsbedarf und auch
der Eiweifibedarfl stirker als der Gewichtsreduktion entspricht.
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Daher sind die Vergleiche mit Vollgenéhrten pro Kilogramm
berechnet nicht ganz zutrelfend, sondern liefern kleinere Werte.

Dieser Kérperzustand ist aber, wie eben dargelegt wurde,
nicht, weil er gewissermalfen billiger im Betrieb ist, der erwiinschte,
sondern von sanitdren Zustand aus zu widerraten. Es ist ecine
praktische und statistische Erfahrung der Lebensversicherungs-
anstalten, dall die Mortalitatswahrscheinlichkeit der :,,Unterge-
wichtigen® fiir Tuberkulose als eine sehr groBe zu betiachten ist.

Als einen Beleg fiir den Luxusverbrauch der Nahrung fiihrt
Chittenden den Nahrungskonsum von Soldaten an, die in
der gewthnlichen Verpflegung der Armee standen, und denen
erlaubt worden war, die Nahrungsmenge nach Belieben ) tiber-
schreiten. Davon machten sie auch, wie man aus dem von Chit-
tenden aufgefihrten Speisezettel liest, ausgiebigen Gebrauch,
denn da werden im Tag nicht weniger als 710 g Beefsteak, Rost-
beaf und Péokelfleisch aufgefihrt, 690 g Kartoffeln, 630 g Brot,
75 g Zucker und einiges anderes.

Fett wird dabei nicht erwihnt. Die Fleischmenge allein wiirde
nach den mittleren Analysenwerten 1704 g frischen Fleisches
entsprechen.

Ich glaube zu wissen, was ein Fleischkonsum von 1704 g
im Tag ist. Ich habe im Alter von 22 Jahren solche Versuche
mit ausschlieBlicher Fleischkost an mir selbst gemacht und nur
mit Mihe es wegen der grofien Kauarbeit drei Tage lang nach-
einander auf 1435 g téiglich gebracht. Solche Fleischmengen sind
allerdings nicht fiir die militérische Kost geeignet, denn ich habe
schon damals auf das intensive Midigkeitsgefithl nach den Mahl-
zeiten aufmerksam gemacht. Ich habe es auf die Einwirkung
der reichlichen ,,Zersetzungs- und Ausscheidungsprodulkte* zuriick-
gelthrt; ich-hatte eine tégliche Ausscheidung von iiber 100 g
Harnstoff. Die Soldaten Chitten dens haben aber nicht nur
1435 g Fleisch téglich, sondern 1704 g und noch auBerdem 690 g
Kartoffeln und 630 g Brot und 75 g Zucker und einiges andere
- gegessen. Man konnte eine solche Fleischvertilgungskraflt fast
bewundern. Alles in allem haben die Soldaten etwa 4000 kg/Kal.
(brutto) verbraucht. Wire das an sich fiir einen Mann, der stark
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arbeitet, etwa ein unmoglicher Umsatz ? Durchaus nicht. Auf-
tallend ist dabei nur der hohe Fleischkonsum, der den iblichen
Satz von 230 g im Tag um das Siebenfache tiberschreitet. Was
sagt das aber fir eine glatte Mehrverbrennung? Gar nichts,
denn die Leute sind nicht auf ihren respiratorischen Gaswechsel
untersucht worden; also kann auch nicht behauptet werden, sie
hatten ein UbermaB von Stoffen einfach verbraucht, sie miissen
stark Eiweill angesetzt haben und wahrscheinlich auch Fett.

Wenn die Leute all das verzehrt haben, was oben angegeben
ist, so besagt die blofle Feststellung des Korpergewichts noch
nichts dariiber aus, was wirklich im Stoffwechsel vor sich ge-
gangen ist. Spéter sollen dieselben Soldaten mit nur 2500 Kal.
statt ohiger 4000 ausgekommen sein, sie hétten also einen 609
hoheren Energiewechsel gehabt, bloB weil sie mehr gegessen haben.
Das ist, gelinde gesagt, eine Unmdglichkeit, denn wenn sie auch
nur Fleisch allein gegessen hiitten, wire nach meinen Unter-
suchungen der Kraftwechsel erst um 40% in die Hohe gegangen,
sie mogen aber schitzungsweise nur 509, der Kalorien in Eiweil
aufgenommen haben, also auch keine allzu grofle Steigerung des
Kraftwechsels gehabt haben, alles unter der Voraussetzung, daB
sie spiter wirklich nur 2500 kg/Kal. gebraucht haben, was ganz
unwahrscheinlich ist.

Die wirkliche Sachlage war vermutlich folgende: Die Kost
hatte annidhernd 509, EiweiBkalorien und 509, Fett- und Kohle-
hydratkalorien. Die Leute sind also, nach der spezifischen dyna-
mischen Wirkung beurteilt, mit etwa 299, Wirmeiiberschuf} ins
Gleichgewicht gekommen, wihrend eine gewohnliche gemischte
Kost hochgerechnet 8—109%, beansprucht. Bei einer zweckmiBigen
Nahrungsmischung hétten sie (129 : 109 = 100 : 84,5) nur 4000
X 0,845 = 3380 kg/Kal. gebraucht. Wenn ein Soldat im Frie-
den nach unseren Verhidltnissen etwa 3100 Kal. braucht, haben
die Soldaten Chittendens zweilellos etwas EiweiB angesetzt,
doch wahrscheinlich noch mehr Fett. Entspriche der Fettansatz
der Differenz 3380 — 3100 = 280 kg/Kal. téglich, so waren dies
gerade 30 g Fett téglich. Soviel Fett konnten sie recht gut an-
setzen, ohne dafl man es auch in lingerem Versuch durch einfache
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Gewichtsbestimmungen hétte finden mitssen. Das von Chit -
tenden gegebene Beispiel beweist also nichts, die anscheinend
nutzlose Verbrennung erkliart sich in einfachster Weise.

V.

So kommt also Chittenden zu dem Ziel moglichst wenig
Nahrung, damit keine wberflissige Verbrennung eintritt.

Der zweite Teil der Reform bezieht sich auf die weitgehendste
Erniedrigung der Eiweifizufubhr. Chittenden hat in seiner
Kost aus Griinden rein persénlicher Natur die EiweiBistoffe sehr
eingeschrankt und ist von einer N-Ausscheidung im Harn von
16 g taglich auf 5,82 g heruntergegangen. Dazu hétte man (hoch-
stens) etwa 2 g N in fester Ausscheidung und approximativ Ver-
lust in Schweil wohl kaum mehr als 0,84 N zu zéhlen, man kéime

also rund auf 8,0 g N pro Tag =rd. 50 g EiweiBsubstanz fir ein
erheblich unter 70 kg liegendes Kérpergewicht = 57 kg, das wire
pro 70 kg ungefihr 61 g Eiweil. Wenn Chittenden vor
seiner reduzierten Kost 65 kg wog und etwa, wie er angibt, an
120 g Eiweil téaglich verzehrte, so trafen auf 70 kg 129—130 g
Eiweil, was [ir einen Mann seiner Beschiftigungsweise iiber
die mittlere Annahme von V o0it hinausgeht. Bei gut resorbier-
barer gemischter Kost kann man nach meinen Erfahrungen mit
Eiweilmengen zwischen 90100 g ganz gut auskommen.

Ist nur dieser niedrige Eiweillverbrauch bei Chittenden
wirklich ein uns bislang unbekannter Vorgang? Die Frage nach
dem kleinsten EiweiBiverbranch, die ich oben schon von einem
anderen Gesichtspunkt aus behandelt habe, war schon Jahrzehnte
vor Chittenden bearbeitet worden und stellte in den Ergeb-
nissen lange Zeit ungeféhr das konfuseste Kapitel der Erndhrungs-
lehre dar, bis die Losung des Problems gelang. Von den zahllosen
Studien tber den EiweiBbedarf war nur der allerkleinste Teil
durch genaue N-Bestimmungen in Aufnahme und Ausgabe kon-

~trolliert worden, zumeist war nur die Kost gewogen und nach
Mittelwerten die Eiweifizufuhr berechnet worden, weder Gewicht
der Personen noch die Art der Nahrungsmittel, Zubereitung der
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Speisen war beachtet worden, und neben Einzelbeobachtungen
figurierten noch unsicherere Werte ,,iber Familienkonsum*.

Eine grofie, aber keineswegs erschopfende Zusammenstellung
der zahlreichen Angaben verschiedener Art findet sich fir die
Literatur bis 1902 bei O. Neum ann, Archiv {. Hyg., Bd. 65
S. 10 ff. Ein Gesamtmittel aus diesen bunten Zahlen zu berech-
nen, bietet natiirlich kein Interesse. Es kann uns nicht wunder-
nehmen, dafl groBe Verschiedenheiten auftreten. Neben Fillen
von 17—20 g Eiweill pro Tag findet man Zahlen bis 188 g pro
70 kg und Tag.

Chittenden ist keineswegs der erste, welcher mit wenig
Eiweill eine Erndhrung durchgefithrt hat, das wird von ihm selbst
auch nicht behauptet; Sivénund Landergreen sind schon
1900 auf einen N-Verbrauch (pro Tag und 70 kg) von 4—5 g
(im Harn) herabgekommen, wenn schon ihre Versuche ja nicht
eben lange fortgefihrt wurden. 1902 hat O. Neum ann einen
zweijahrigen Versuch mit etwa 69, 74, 79,5 g EiweiBver-
brauch pro 70 kg (Harn 4 Kotstickstofl berechnet) ausgefiihrt.
Chittendens Versuche bringen also nur das eine Neue,
dal} er diese Experimente Sivéns, Neumanns u. a. an
mehreren Personen ausgefithrt hat, wobei sich der Eiweil-
verbrauch um 54—=83 g pro Tag bewegte, und daf auch arbeitende
Personen mit in die Experimente einbezogen worden sind. Was
die Versuche im einzelnen lehren, besprechen wir spiter. Man
kénnte nun mit Recht vermuten, auch Chittendens Werte
seien zu hoch, denn Sivén,Landergreen u. a. haben noch
weniger verbraucht. Wo ist da ein Ende zu linden? Ich habe
die Erklarung dieser Verhaltnisse an anderer Stelle gegeben (s. auch
oben 5. 27). [Ich fiige hier nur noch an, was fir die Deutung
von Chittendens Versuche notig ist.

Man erreicht mit vielen Nahrungsmitteln, namentlich animali-
schen, ein N-Gleichgewicht anf der Basis der Abnutzungs-
quote, und es ist zwischen Siugling und Erwachsenen kein
Unterschied. Dieses Minimum hat Dr. T h o m a s leicht erreichen
konnen (Archiv [. Physiol. 1910, S. 249), es betrigt 25—30 g
EiweiBumsatz pro Tag. Er hat aber in weiterer Ausfithrung
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meiner Angaben gezeigt, dafl die Hohe des Minimums ganz von
der Art des gefttterten Eiweilles abhiingig ist und drei- und vier-
mal hoher werden kann, wenn man bestimmte Nahrungsweisen
wihlt (Archiv f. Physiol. 1909, S. 219).

Mittel zu einem tiefliegenden Minimum sind Animalien in
fraktionierter Dosis, Kartoffeln, Reis, von BroteiweiB muf man
fast dreimal, von Mais fast viermal so viel reichen, um ein ,,Mini-
mum‘ zu erhalten. Um es an einem konkreten Beispiel zu zeigen:
war das N-Minimum bei Kartoffeln 6,27 g N pro Tag, bei Weizen-
mehl aber 15,35 ¢ N (Thomas, 1. e. S. 226). Meine Zallen
waren fur die Kartoffeln 7,7 g N, fur Brot 15,2 g N (s. auch oben
S. 27,

Wenn man aber weiter erwégt, dafl die einzelnen Nahrungs-
mittel auch mnoch eine sehr verschiedene Ausnutzung zeigen,
d. h. wenn man erwiigt, daBl ein Gleichgewicht nur erreicht wird,
wenn man die N-Ausscheidungen im Kot eingehend beriicksich-
tigt, so sind die méglichen Minima noch verschiedener als oben
angenommen. Bei manchen Brotsorten, wie solche aus ganzen
Korn- oder Schwarzbrot, wiren noch 2,8—3,3 g N zuzuzihlen,
und man kéme auf einen Minimalbedarf von 18,8 und 18,6 g N1).

1) Hindhede sucht in eciner tendenzitsen Darstellung den
Lesern beizubringen, dafl meine Auffassung tiber die Ausnutzung gewisser-
mallen die Vegetabilien in Verrul erkliare. Er stiitzt sich dabei auf die
Ergebnisse der Ausnutzungsversuche, die ich in meiner Dissertation 1879
mitgeteilt habe, und miBversteht meine Auffassung tber die Resorp-
tion des pflanzlichen Eiweifles vollstadndig. Aber davon abgesehen,
erregt er sich namentlich tiber einen Versuch mit 3078 g frischen Kartoffeln
= 3011 kg/Kal., bei dem geprift werden sollte, ob ein kriftiger Mann mit
einem reichlichen Kalorienbediirfnis, d. h. dem eines schweren Arbeiters,
auskommen konne. In seiner gewithlten Ausdrucksweise nennt Hindhede
das ,,Fressen und bemerkt nicht, dafl eine solche Nahrungsaufnahme gar
niclits AuBergewohnliches ist, und daB mit Brot oder Kuchen analoge Ex-
perimente mit sehr giinstiger Ausnutzung von mir ausgefithrt sind (Zeitschr.
f. Biol. 1879, $.192). Im tbrigen hitte Hindhede, wenn er gewollt
hiitte, an mehreren Stellen meiner Publikationen ganz andere Meinungen,
als er sie mir zuschiebt, finden konnen und nach allgemeinem wissenschaft-
lichen Brauch auch zitieren miissen. So sage ich z. B. (Arch. f. Hyg. 1902,
Bd. 62 S.279): ,,Die animalische Nahrung nimmt also, was die Krifte-
verwertung im Organismus anlangt, keineswegs eine hervorragend ginstige
Stellung ein.** , Geradezu am giinstigsten in der Verwertung der einge-

Von Max Rubner. 47

Von dem Moment ab, in welchem die einzelnen Autoren
beginnen, ihre Kostformen wechselnd zu gestalten, beginnt auch
das Paradoxe der Resultate. Im allgemeinen gibt die Erndhrung
mit leicht resorbierbaren Animalien die niedersten Werte des
N-Minimums. In der Tat sieht man, daB alle Beobachter mit
sehr niedrigem Eiweilkonsum, das Brot ganz vermieden oder
stark eingeschrinkt und durch Kartoffeln u. dgl. ersetzt, statt
Schwarzbrot Weillbrot gegeben haben, an Stelle von Fleisch-
speisen Fleisch in fraktionierter Dose (Brétchen) oder Milch u. dgl.
verzehrt haben.

Wenn man vorlaufig den unbewiesenen Satz gelten lassen
will, dafl den Menschen nur erlaubt sei, bei einem N-Minimum
zu leben, wihrend die Sduger es im allgemeinen nicht tun, so
mifite man folgerichtig fir jede Kostform ausrechnen, wie sie
zusammengesetzt sein soll, damit sie einem Minimum entspricht.
Das ist gelinde gesagt eine Unmdoglichkeit.

Wir wissen also, was Untersuchungen, welche ein bestimmtes
Menu einfithren, uns lehren konnen; wir erfahren fiir dieses,
aber noch nicht ftar ein anderes das EiweiBminimum.
Unter diesem Gesichtspunkt sind also auch die Experimente
Chittendens zu beurteilen, als ein Ergebnis fiir seine be -
stimmte Erndhrungsweise, soweit es sich um die Eiweislrage
handelt. " Die Angaben Voits kénnen also nicht nach den Be-
funden Chittendens korrigiert und verbessert werden, denn
beide Ernihrungsformen sind voneinander grundverschieden,

Wir miissen aber nunmehr die Frage wieder aufnehmen,
warum wir denn auf einem N-Minimum leben miissen ? Ich denke,
bis jetzt hat noch niemand diese Frage erdrtert, studiert oder

fihrten Spannkraft war die Kartoffel. s ist also durchaus nicht angebracht,
immer von der Minderwerfigkeit der pflanzlichen Nahrungsmittel fir die
Erndhrung zu sprechen; unter dem Kraftmaterial, welches die Natur bictet,
sind die Vegetabilien unzweifethaft sehr wertvolle Substanzen.

Vielleicht findet Herr Hindhe de in einem Artikel ,,Die Bedeutung
von Gemiise und Obst in der Erndhrung™ 1905, Hyg. Rundschau Nr. 16,
einige weitere Anhaltspunkte fir meine Auffassung des Wertes der Vegeta-
bilien, die ihn belehren werden, wie unrichtig er aus Unkenntnis der Literatur
meine Anschauungen wiedergegeben hat.
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gelgst. Nur eins kann ich aus unseren Versuchen sagen, dal sich
bei unseren Experimenten manchmal tberhaupt Schwierigkeiten
ergeben haben, auf diesem Minimum zu bleiben, und daf ein
allméhliches Steigen des N-Verbrauchs manchmal nicht auszu-
schlieBen war. Ob hier Verdnderungen im Salzstolfwechsel oder &hn-
liches mitgespielt haben, ist noch nicht untersucht und aufgeklart.

Vielleicht ist es doch immer noch wichtig, an Versuche von

J. M unk (Archiv . Physiol. 1891, S. 338, und Archiv f. pathol.’

Anat. 1893 und Rosenheim, Arvchiv f. Physiol. 1891 und
Pllisgers Archiv 1893) zu erinnern, die nach lédngerer Zeit bei
Hunden nach etwa zwei Monaten, obschon die Tiere mit N-armer
Kost im Gleichgewicht waren, schwere Gesundheitsstérungen ge-
sehen haben.

Man hat iber die Notwendigkeit eines N-Minimums zwel
Gesichtspunkte bisher in den Vordergrund gestellt, einmal die
¢konomische Frage und dann eine hygienische Frage. Die erste
spielt kaum eine Rolle, denn man konnte ja auch billige Nahrungs-
gemische herstellen, welche mehr Eiweifl als ein Minimum ent-
halten. Chittenden und Hindhede halten aber eine
Uberschreitung des Minimums offenbar [liir etwas Ungesundes.
Was geschieht mit dem Eiweil}, das iber die Grenze des Minimums
eingefiihrt wird ? Das ist einfach gesagt: es wird verbrannt und
dalir weniger Kohlehydrate und Fett beansprucht.

Dies bedingt in der funktionellen Leistung nur die eine
Anderung, daB durch die spezilisch dynamische Wirkung die
Wirmebildung etwas steigen wird. Dieses Eiweifi kann vermehrt
und vermindert werden unter Bildung von Vorrats- und Uber-
gangseiweil (Rubmner, Arch. f. Physiol. 1911). In der Art
der Zerlegung ist insofern kein Unterschied zwischen Hiweillver-
brauch im Minimum und dem dynamischen Anteil, als beide an-
nithernd in dieselben Endprodukte zerlegt werden. Dort, wo eine
spezifische Warmewirkung des Eiweiles storen konnte, ldBt sich
diese Wirkung leicht vermeiden, im iibrigen kann diese Eigen-
schaft unter Umsténden, wie in rauhen Klimaten, auch als etwas
Nutzbringendes angesehen werden.
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Alle gelegentlich aultretenden N-Verluste der Zelle durch .
Krankheiten, voriibergehender Nahrungsmangel, Eiweilzusetzung
durch iberanstrengende Muskelarbeit, gestérte Resorption, lassen
sich durch den dynamischen Anteil des EiweiBes in der Kost
aber schnell ersetzen, und um so rascher, je eiweifireicher his zu
einer gewissen Grenze die Nahrung an Eiweif} ist (Das Problem
der Lebensdauer, S. 58). '

Die EiweiBstoffe sind die notwendige Voraussetzung des
Wachstums. Die Menge des wmgesetzten Eiweifles ist bei den
einzelnen Tieren ungemein verschieden; die Eiweifizersetzung ist
bei den Neugebornen (abgesehen vom Wachstum) pro Kilogramm
dreimal so hoch wie beim Erwachsenen. In einer neugeborenen
Maus ist der EiweiBstrom téglich zwanzigmal so gro8
wie bei einem erwachsenen Menschen. Nehmen wir bei letzterem
einen niedrigen Konsum von 60 g Eiweil = 0,86 g pro Kilogramm,
so setzt die Maus tber 17 g Eiweill pro Kilogramm um.

Man miilite also, wenn Chittendens Annahme richtig
wire, annehmen, dafl das Protoplasma bei uns 20 mal so leicht
durch Eiweill geschédigt wiirde als bei den kleinsten Saugern.

Dem Eiweill an sich kommt also ebensowenig eine Giftigkeit
zu wie den Kohlehydraten und den Fetten, denn der Kérper
kann im Hungerzustand vom Eiweil seines Kérpers sozusagen
ausschlieBlich leben, auch wenn ein Sduger in seinem Leben nie-
mals in die Lage kommt, in der Nahrung jemals soviel Eiweifl
aufzunehmen, als zur vollen Eiweillerndhrung notwendig ist.
Auch der typische Pllanzenfresser wird so im Hunger zum exqui-
siten Fleischfresser.

Die Kohlehydrate sind an sich keine schddlichen Substanzen,
sie werden es aber auf der Grundlage einer diabetischen Erkran-
kung und das Eiweill wird unter Umstinden nachteilig, wenn die
gichtische Grundlage vorhanden ist, aus dem Fett entstehen
giftige Stoffe, wenn alle Kohlehydrate in der Nahrung fehlen.
Die Argumente, welche Hin d h e d e anruft, um in dem Eiweil3-
genuf} etwas Schéadliches zu sehen, sind mehr als problematischer
Art. Er hat ,,das Gefithl* der Schwachheit gehabt, wenn er viel
Fleisch gegessen hatte, und ein anderer Beobachter will bei EiweiB-
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armut das Gefiihl gesteigerter Muskelkraft gehabt haben. Das sind
natirlich Meinungssachen, auf die nicht das geringste Gewicht
zu legen ist. Hindhede berihrt die EiweiBversuche, die
Rancke und ich mit groBen Fleischmengen ausgefthrt haben.
Wir hatten das Gefiihl einer ausgesprochenen Miidigkeit in den
Beinen, und zwar nur einige Zeit nach der Mahlzeit. Ich habe aber
nicht 60 oder 120, sondern 338 g Eiweifl am Tag mit 51 g N ver-
zehrt und 109 g Harnstofl ausgeschieden.

Hindhede meint, wenn 30—60 g KEiweill geniigen, s0
wire es nicht verwunderlich, ,,daB es die Krifte angreift, mit
125—150 g zu wirtschaften®. Mir ist es heute am wahrschein-
lichsten, daB die ganzen Erscheinungen, die ich beobachtet habe,
sich auf eine akute Wasserentziehung zuriickfithren lassen, da
einerseits die Warmebildung nach der Mahlzeit stark steigt und
viel Wasserdamp{ abgegeben wird, besonders im Juni und Juli,
als ich das Experiment machte, und weil es aulerdem kein Material
gibt, das so wasserentziehend wirkt als eben Eiweilstoffe uber-
‘haupt (Archiv f. Hyg., Bd. 38 S. 155, Sitzungsber. d. preuf.
Akademie 1910, S. 316). Ich bin sicher, daf man bei gewohnheits-
méfigem hohen Fleischkonsum iiber alle solche Erscheinungen
hinweglkommt, doch ist das nebenséchlich. Ich habe mich aber
stets gegen einen iiber(liissigen Eiweifi- und Fleischkonsum, auch
in jiingster Zeit, ausgesprochen, da jede einseitige Erndhrung in
unserer Kost vermieden werden soll.

Darunter verstehe ich aber einen Konsum, der bei den Nicht-
arbeitenden iiber die 120 g noch erheblich hinausgeht. Wenn ein
kriftiger Arbeiter von allen Speisen grofere Portionen iBt und
dabei auf einen hohen Eiweifkonsum kommt, so wird ihm das
sicherlich keinen Schaden bringen, wenigstens haben wir nicht
die geringsten Anhaltspunkte daftr. In der durchschnittlichen
Kost der GroBstadte (vom Lande haben wir keine geeignete
Statistik) ist stets mehr Eiweil vorhanden, als etwa einem Minimal-
verbrauch im Sinne Hindhedes oder Chittendens ent-
spricht (s. o. S. 30). o

Speziell bei Kindern zeigt sich, daBl die einseitige Kost von
Fleisch und EiweiB, wie sie in vornehmen Familien gehandhabt
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wird, besser durch eine gemischte milchreiche Kost ersetzt wird.
Ich bin der festen Uberzeugung, daB ein groBer Teil derer, die von
der Schadlichkeit des EiweiBes in der Kost der Erwachsenen
uberzeugt sind, nicht im entferntesten wissen, wieviel sie selbst
verzehren. Das Eiweil ist nicht auf der Welt, um die Bilanz
eines Minimums zu decken, sondern ein Nahrungsstoff, der auch
fur Fett und Kohlehydrate eintreten kann. Ein Giftstoff ist es
nicht, und nach Hindhede wire es schadlicher als Alkohol.
Denn er betrachtet einen Eiweifumsatz von 120 g, also 60 g
mehr, als er selbst zugestehen will, als nachteilig.

Da die Eiweiistoffe ganz verschieden in der Konstitution,
so miiBte man noch fragen, welches denn die bedenklichsten sind.
Vielleicht schon das Schwarzbrot, indem man téglich 94 g Eiweif}
zufiihren muf}, um ein ,,Minimum* zu erreichen. Man sieht, zu
welch ungereimten Konsequenzen die durch nichts begriindeten
Behauptungen Hindhedes und Chittendens von der
‘Schédlichkeit des Eiweifes fithren. Die tigliche Ration des EiweiBes
in der Kost der groflen Masse liegt {iherall weit iiher einem physio-
logischen N-Minimum.

Ich habe schon an anderer Stelle niher auseinandergesetzt,
warum wir Regeln fiir die Erndhrung der groBen Masse oder auch
einzelner Berufsklassen nie auf ein N-Minimum physiologischer
Art aufbauen konnen (Rubner, Volksernéhrungsfragen S. 38).

Ein Kostsatz, allgemein anwendbar, muB die GewiBheit geben,
daB er unter allen Umstéinden den Kérper auf diesem normalen
Bestand erhilt oder, wo Unterernahrung vorliegt, ihn aul einen
normalen Bestand bringt. Ideal gedacht, liegt der normale Zu-
stand in der Befriedigung des Zellbediirfnisses an EiweiB. Die
Zellen sollen sich, soweit es in ihren Eigenschaften hegriindet ist,
mit Protoplasma fillen kénnen. Wir nehmen an, daB dies der
Zustand der vollsten Gesundheit ist. Aus Mangel eines anderen
Kriteriums legen wir auf ein der Korpergrife entsprechendes
Lebendgewicht Wert.

In der Erndhrung auf einem N-Minimum liegt fiir den Kérper
eine eminente Gefahr. Jede zu geringe Zufuhr bedingt einen
enormen Korperzerfall. Wenn wir bei einem Minimum von 4 g N

4
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auch nur 0,5 g N zu wenig zugefithrt denken, so ruht auf den
4 g N die ganze Erhaltung der EiweiBmasse des Korpers. 0,5 g N
zu wenig bedeuten also 12,5% N-Verlust des Kérpers. Wenn ein
70 kg schwerer Mann 2100 g N am Korper hat, so ist also der
Verlust von 12,5% des Bestandes = 262,5 g N (7,720 kg Fleisch-
masse).

Bleibt man aber durch eine reichliche Eiweifigabe iiber dem
Minimum, so ist selbst eine langere Kiirzung der N-Zufuhr absolut
unbedenklich.

Diese ungleiche Bedeutung des N, der rein dynamisch also
durch Fett oder Kohlehydrate ersetzbar ist, und der N-Menge
des Minimums wird leider bisher absolut nicht richtig aufgefaBt,
obschon sie von grundlegendster Bedeutung ist.

Zulallige N-Verluste sind im praktischen Leben sehr haufig.
Eine Kostordnung ist ein Vorschlag, fiir deren praktische Ausfiih-
rung gefordert wird, daB die Materialien nach Mittelzahlen der
bekannten Analysenwerte berechnet sind.

Es ist, glaube ich, doch an der Zeit, daran zu erinnern, dafl
die Vorstellungen iiber die Genauigkeit, welche man durch Zu-
sammenstellung der Kost von Nahrungsmitteln in der Praxis er-
reichen kann, ganz imagindre sind. Man geht fast so weit, sich
um die Einheiten der Nahrungsstoffe in einer Kostform in lang-
gedehnte Diskussionen einzulassen. Am geringsten werden die
Fehler bei lingeren Versuchsreihen und nicht zu engem Menu.
Wird aber ein einzelnes Nahrungsmittel vorwiegend benutzt, dann
hesteht auch die Moglichkeit erheblicher Differenzen.

Ich erinnere mich, daB vor mehreren Jahrzehnten plotzlich
die von mir ausgefithrten Analysen des Brotes einen wesentlich
verschiedenen EiweiBgehalt fritheren Untersuchungen gegeniiber
gaben. Da stellte sich zur Erklarung heraus, daff die Bezugs-
quelle des Weizens sich gedndert hatte.

Nach K ¢ ni gist der Weizen aus siidlichen Gegenden protein-
reicher als jener, der in einem rauheren Klima gewachsen ist
(Die Nahrungs- und GenuBmittel, Bd. 2 S. 756), englischer,
schottischer und danischer Weizen sind proteinarm. 100 Teile
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Trockensubstanz von Weizen enthalten 13,89 Protein, das Mini-
mum (australischer Weizen) ist 11,73, das Maximum (russischer
Sommerweizen) 19,33.

Solche Schwankungen konnen fiir den Proteingehalt des
B1j0'tes von groBer Bedeutung werden; man muB ihrer gewartig
sein, weil die Bezugsquellen des Korns in manchen Gegenden
die nicht genug eigene Frucht produzieren, wechseln. 7

Eines der Nahrungsmittel mit enorm wechselndem Protein-
gehalt ist die Kartoffel (s. Kénig II, S. 892).

In 100 Teilen Trockensubstanz ist die N-Substanz

Im Minimum . . . . . 441
» Maximum . . . . 14,64
» Mittel . . . . . . 794

Von dem ungleichen Gehalt an Nichtproteinstickstott mag
ganz abgesehen werden. Mit diesen beiden Beispielen ist genug
gesagt iiber die gelegentlichen Abweichungen von sog. Mittel-
werten. Man muB also mit Abweichungen auch bis auf die
Minimalwerte berechnen.

Die Werte der Ausnutzung ferner wechseln nach zufilligen
Momenten oder Schwankungen in der Zubereitung, nach Qualitit
der Ware usw. Leichte Verdauungsstérungen, voriibergehende
febrile Stérungen sind nichts so Seltenes. Das Eiweifminimum
das habe ich schon oben erwiihnt, hingt auch mit der absoluteri
Menge des Nahrungshedarfs zusammen. Ist die Nahrung so be-
rechnet, daB sie bei Arbeit z. B. geniigend ist und das N-Minimum
deckt, so besteht ein Defizit an N am Ruhetag. Um ein kon-
kretes Beispiel zu wihlen, so moge etwa an einem Arbeitstag mit
3600 kg/Kal. Umsatz 360 Kal. an EiweiB notwendig gewesen
§ein =109, der Kost, so wiirde an einem Ruhetag mit der gleichen
Kostzusammensetzung nicht auszukommen sein, da 109% von
2400 kg/Kal. = Ruhebedarf nur 240 EiweiBkalorien einfithren
wiirden. 4

Wie hoch man diese schwankenden Faktoren berechnen will
l1aBt sich nach exakten Zahlen nicht angeben und daher aueh7
nicht sicher sagen, wie groB der UberschuB des dynamischen An-

teils des EiweiBes iiher dem Minimum bei der betreffenden Kost
[1*
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liegen soll. Bei der Normierung eines Kostsatzes verlassen wir die
Maglichkeit der scharfen, exakten Messung, und es beginnt das
Problem einer Schitzung, deren Richtigkeit dann durch die prak-
tische Erfahrung gebilligt werden muf. Ich habe diese Grdfien
mit dem Sicherheitsfaktor verglichen, den der Architekt bei seiner
Bauausfiihrung ndotig hat.

Bei einer Kost, die fir den Arbeiter bis 750 g Brot zuldlit
und auch beziiglich des Genusses von Vegetabilien freie Wahl 1aft,
das Fleisch als besonderes Gericht gibt, bin ich, wie ich a. a. O.
(Volksernihrungsiragen, S. 41) auseinandergesetzt habe, dér Mei-
nung, daf das Minimum zeitweilig vielleicht um 90 g Eiweil
herum liegen mochte. Ich bin daher der Anschauung, dafl man
Meinung unter den genannten Bedingungen die Zahl von 110 g
Eiweif als gentigend annehmen konne.

Ich bin der festen Uberzeugung, daB wir ohne solch einen
UberschuB von EiweiB normalerweise und auf die Dauer gar nicht
auskommen kénnen. Hierfir aber eine bestimmte Zahl anzugeben,
sind wir nicht in der Lage, dazu ist unsere Erkenntnis der ver-
schiedenen EiweiBfunktionen viel zu jungen Datums. Es 1st
moglich, daB man spéter einmal gewissermafien synthetisch an
diese niederste Bedarfsfrage herantreten kann, praktisch realisier-
bare Formeln wird man aber fiir so eine detaillierte Behandlung
nicht finden. Es bleibt wohl auf lange Zeit bei einer ,,FEinheits-
norm* fir Eiweil mit dem BewuBtsein, daf} es fur die Massen-
ernihrung eben keine véllig exakte, sondern nur eine gendherte
praktische Losung gibt.

Es ist unzweifelhaft, daB die #lteren Autoren, denen man
die heute noch akzeptierten Kostordnungen verdankt, von der
heutigen eingehenden Begrindung, wie ich sie eben erldutert
habe, keine Kenntnis hatten und haben konnten. Man hat sich
daher von der praktischen Erfahrung leiten lassen, und wir haben
jetzt eine reichlich lange Zeit hinter uns, in der sich keine schwer-
wiegenden Grinde zu wesentlichen Anderungen ergeben haben.

Ein wichtiges Moment bildet noch die Fleischirage; tber
diese habe ich mich eingehend in einem vor kurzem erschienen
Buche ausgesprochen. Sie hat ihre besondere Begrindung in der
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Anderung unserer Volkserndhrung. FEine Fleischgabe in Form
eines Fleischgerichts erhoht den EiweiBbedarf, weil sie gewisser-
maPen auf einmal eine Steigerung des Eiweifistroms herbeifiihrt,
das hat vor kurzem Thom as gezeigt (Arch. f. Physiol. 1910,
Suppl. S. 264).

Die Agitation gegen den Fleischgenufl geht von vegetarischer
Seite aus, sie ist auBerdem eine dkonomische Frage. Abgesehen .
davon wird man von medizinischer Seite nicht behaupten wollen,
daB 190 g Fleisch, was als taglicher Konsum vorgeschlagen wurde,
eine schiadliche Wirkung haben konnten. Sie entsprechen etwa
32—38 g Eiweif. Wenn man sich diese Fleischmenge =100 g
gekochtes Fleisch oder 140 g Schinken auf zwei Mahlzeiten ver-
teilt, denkt und abwiegt, so wird kein verniinftiger Mensch darin
einen Abusus von Fleischwaren sehen.

Dieser Unterschied zwischen den theoretischen Tatsachen der
Erndhrungslehre und der praktischen Einfihrung der Erndhrungs-
lehre in die Aufgaben des téglichen Lebens scheint manchem ganz
unfafibar.

Hindhede wettert gegen die Ernihrungstheoretiker und
halt sich selbst fiir einen eminenten Praktikus. Er ist aber eigent-
lich einer der Schlimmsten der ersten Sorte. Unter der Uber-
schrift: ,,Die heutige Stellung der deutschen Wissenschaft zur
EiweiBfrage® beschiftigt sich Hindhede besonders mit den
Thesen iiber einen von mir gehaltenen Vortrag auf dem Inter-
nationalen Kongref zu Berlin 1907. Inihnen findet er einen krassen
Widerspruch, denn ich weise darauf hin, daB der Mensch (nicht
nur mit den sattsam bekannten 118 g EiweiB, sondern) sich auch
mit geringeren EiweiBmengen, die den sonstigen Eiweiflumsatz im
Hunger nicht iberschritten, ernihren konne. Dann aber sage
ich, daf das Problem der Massenernihrung sich auf diesen niederen
EiweiBbmengen nicht festlegen solle, sondern daB man bel den
bisherigen Normen bleiben konne.

Selbstverstiandlich wurden nicht allein diese Thesen verteilt,
sondern ich habe auch den entsprechenden Vortrag dazu gehalten,
und da hatte Herr Hindhede die Erlduterung meiner Stel-
lungnahme horen konnen, aus welchen Griinden in praktischen
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Féllen ‘der Theoretiker Konzessionen zu machen hat. Vielleicht
wird Hindhede, wenn er aus der Rolle des neuen Propheten
in die Wirklichkeit tritt, diesen Unterschied auch empfinden.

In seinem Buche verschweigt Hindhe de nicht nur das,
was ich personlich gesagt habe, sondern auch noch den Umstand,
daBnochzweiReferenten sich in Thesen iiber das gleiche
Thema geduBert haben, nimlich der indes verstorbene Prof.
Forster aus StraBburg und Prof. Ti gerstedt, Helsing-
fors, welch letzterer nicht personlich erschienen war. Beide stellten
sich mit mir auf den gleichen Standpunkt, namlich daf ein AnlaB
zur Verringerung der Eiweilzufuhr nicht vorliegt. Die entschei-
denden Thesen Tigerstedts, die meiner Erinnerung nach
mit den meinigen verteilt wurden, lauteten:

»1. Der Mensch kann das Stickstotfgleichgewicht behaupten
und vollig leistungsféihig bleiben, auch wenn die Menge des ge-
nommenen Eiweilles erheblich geringer ist als die von Voit
in seinem NormalkostmalR fiir einen mittleren Arbeiter postu-
lierte Menge.

2. Daraus folgt aber nicht, daff es bei der Feststellung eines
Kostmafes angezeigt wire, die EiweiBzufuhr diesen Erfahrungen
nach zu vermindern.‘

Warum hat Hindhede unterlassen, diese Angaben zu
zitieren und nur mich mit seinen himischen Bemerkungen beehrt ?
Fir den Leserkreis wire es doch nicht uninteressant gewesen, zu
erfahren, daf drei Gelehrte, denen auf dem Gebiete, iiber das
sie sprachen; eine reichere experimentelle und praktische Erfah-
rung zu Gebote steht als Herrn Hindhede, der Meinung
waren, in den praktischen Fragen der Volkserndhrung bhei den
bisherigen Normen es zu belassen ?

VL
Chittenden gibt eine Reihe von Beispielen, wie die Dikt
anders zu ordnen sei. Zunichst fiir die Geistesarbeiter. Die
Kost hat das Bemerkenswerte, daB dabei das Fleisch zwar nicht
ausgeschieden, aber sehr vermindert ist, im tbrigen werden V egeta-
bilien in mannigfacher Art verabreicht.
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Das Auffallige des Speisezettels sind die siifen Speisen: ich

gebe den Inhalt wieder:

1. Frahstick: Einekleine Tasse Kaffeemit RahmundZuckenr.

2. Fruhstuck: Ein geschrotetes Weizenbrot oder andere Zeralien-
produkte von etwa 30 g mit 90 g R ah m, 30 g Weizensemmel, 7% g Butter
und eine Tasse Tee mit 10 g Zucker, Rahmkuchen oder andere siifB e
Speise 60 g.

Mittagessen: Erbsensuppe 120 g, ein mageres Hammelkotelett 30 g,
gekochte siiBe Kartoffeln 5214 g, Weizenmehl oder Kuchen 90 g, Butter
15 g, Kuchen oder sa Bl er Pudding 60 g, eine halbe Tasse Kaffee mit
10 g Zucker, Késestangen 15 g.

Uber den Nahrungsstoffbedarf wird folgendes gesagt:

Ein Herr lebte bei 57 kg Gewicht von 39 g Eiweil und 1600 kg/Kal.,
ein anderer von 72 kg mit 51 g EiweiB und einer mit 57 kg von 42 g Eiweil
und 1750 kg/Kal. und selten mehr als mit 2000 kg/Kal.

Betrachten wir diese Angaben einmal kritischer: Ich will die
Angaben auf 70 kg Korpergewicht umzurechnen, dann finde ich:

Fiar Fall I 46 g Eiweifl téglich und 1965 kg/Kal.

77 5] I]' 50 2] LR} 1 1 2331 29
1% 79 III 5/1 EE] 29 13 23 21[19 19
bis 58 ,, . " . 2456 ,,  oder etwas mehr.

Nach den vielfachen Versuchen, die man an hungernden Men-
schen, welche in iiblicher Weise in der Stube ihre Zeit verbrachten,
ausgefithrt hat, zeigte sich (z. B. auch bei dem Hungerkiinstler
Cetti) ein Kraftwechsel von 33,4 kg/Kal. pro Kilogramm, nach
anderen Angaben finde ich 32,9 kg/Kal.; bel einem Mann, den
ich selbst im Respirationsapparat, also bei méglichster Beschrén-
kung der Bewegung untersuchte, rd. 32 kg/Kal., woraus fiir 70 kg
= 2240 kg/Kal. sich ergeben.

Bei Betrachtung solcher Kostsdtze muf man folgendes be-
achten: Die angegebenen Werte sind meist sog. Bruttowerte, sie
miissen aus zwei Griinden iber den Verbrauch hungernder Per-
sonen hinausgehen a) weil stets eine spezifisch dynamische Wirkung
der Kost vorhanden ist, b) weil je nach der Resorbierbarkeit der
Nahrungsmittel ein verschiedener Uberschuf gereicht werden muf.
Fir die spezifisch-dynamische Wirkung der iblichen gemischten
Kost betragt der Wert 8,4 g, d. h. es miissen 78 g mehr Kalorien
als im wahren Hungerzustand gegeben werden (Ges. d. Energie-



b8 Uber moderne Ern#hrungsreformen.

verbrauches, S. 415), fir eiweilarme Gemische, die nicht allzu
fettreich sind, wiirde der Wert nicht weiter als auf etwa 6,4 g
d. h. auf die spezifisch-dynamische Wirkung der Kohlehydrate
sinken kénnen. Was die Ausnutzung anlangt, so ist ein Verlust
mit dem Kot bei starker Reduktion des Brotes bis auf 4,2 g Energie-
verlust (Arch. f. Hyg. 1902, Bd. 42 S. 290) moglich, kann aber
bei Brot, das nur aus geschiltem Korn bereitet wird, auf 15,59,
steigen. Noch gréflere Verluste {inden sich bei groben Brotsorten
u. degl. (L e. S.277).

Die minimalsten Werte, um deren Betrédge die Bruttokalorien
den Hungerbedarf wberschreiten miissen, sind also rd. 6,4 - 4,2
= 2240 X 1,106 = 2477kg/Kal.

Sonach wire das Minimum an Bruttonahrungswerten, das man
vom Hungerstoflwechsel ausgehend erwarten konnte: 2477 kg/Kal.;
es kommt aber allenfalls in Betracht, daB in den Féllen Chit -
tendens es sich um Personen mit einem stark verminderten
Korpergewicht gehandelt hat, dann wire es moglich, daB der
Kraftwechsel wegen des wenig guten Ernéhrungszustandes schon
im Sinken war.

Im Fall I wird also, wie man sieht, als Nahrung so wenig
empfohlen, dafl unbedingt eine Art Hungerzustand vorhanden
war, wenn tatséchlich nur 1965 kg/Kal. aufgenommen wurden.
Die beiden anderen Werte wiirden genau so viel Nahrung ent-
sprechen, als nach wunserer Kenntnis im Hungerstoffwechsel
verbraucht wird, namlich 2331, Fall IT und Fall III Mittel
2303 kg/Kal.

Was den Eiweiiverbrauch anlangt, so ist dessen niedriger
Stand nur erkldrbar mit dem reichen Gehalt der Kost an siilen
Speisen, der Verwendung von Sahne, Kartoffeln und der emi -
nenten Reduktion an Brot. Die gegebhenen Werte ent-
sprechen wahrscheinlich einem wirklichen physiologischen N-Mini-
mum, das praktisch, wie gesagt, fiir einen allgemeinen Kostsatz
unannehmbar ist.

Als Soldatenkost gibt Chittenden etwa 55 ‘g Protein
(44 g verdaulich) und 2500—2700 kg/Kal. an, fiir welche Gewichts-
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einheit sie gemeint ist, ersehe ich nicht. Fir einen 70 kg schweren
Mann, der den vollen Dienst in der Armee verrichtet, ist das
viel zu wenig. Wir rechnen im Friedensdienst mit 3100 kg/Kal.
in der Ration oder etwas mehr, wobei sich die Mannschaft gut
erhdlt. Von den wenigen Soldaten, bei denen Chittenden
die Kost von 2500 kg/Kal. geprobt hat, haben die schwereren
3,5—8,5 kg innerhalb der Versuchszeit an Gewicht verloren.

Daraus kann man nur entnehmen, dall die Kostsitze eben
nicht richtig waren; ein Verlust mehrerer Kilogramm ist denn doch
keine Sache, tiber die man zur Tagesordnung tbergehen kann.
Ein Teil der Soldaten hat auf die Durchfithrung der Versuche
verzichtet.

Solch ein niedriger Konsum ist bei der tiblichen militdrischen
Leistung bei uns unméglich. Ich will da zur Illustration ein paar
eigene Mitteilungen tiber die Geféngniskost machen. Diese ist
sehr einfach zusammengesetzt und so abgeéndert, daB die fritheren
Klagen iiber Monotonie mit Recht als behoben angesehen werden
konnen. Fleisch im weitesten Sinne erhalten die Gefangenen nur
an drei Tagen in beschrankter Menge, an vier Tagen wird animali-
sches EiweiB in der Form von Magermilch oder Magerkése gegeben.
Bei den Personen, die etwa Arbeiten verrichten, wie sie in Fabriken
geleistet wird, hat sich folgender Kostsatz als zureichend erwiesen:
87,5 g Eiweil, 34,5 g Fett und 579 g Kohlehydrate = 30561 kg/Kal.
Gefangene, die aber eine schwere Arbeit als Gasarbeiter, in der
Kolonisation, in der Schmiede und Schlosserei und schwere Tisch-
lerarbeiten verrichten, kommen mit 3648 kg/Kal. (123 g Eiweif},
48 g Fett und 65 g Kohlehydrate) nicht-aus, sondern miissen
teilweise eine weitere Fett- und Kohlehydratzulage erhalten. Da
hier jede andere Nahrungsquelle ausgeschlossen ist und die Arbeits-
leistungen streng innegehalten werden missen, so kann man deut-
lich sehen, wie hoch der wirkliche Bedarf sich bemif}t.

Auch die Art der Soldatenerndhrung wird jedem, der fir
militdrische Anforderung einen Blick hat, unméglich erscheinen.
Ich greife beliebig einen solchen Speisezettel heraus. Das Beispiel
lautet:
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Frihstiick: Gedimpftes indisches Maismehl 20 g, Sirup 90 g, ge-
bratene Kartoffeln 270 g, Butter 22% g, eine Tasse Kaffee.

Mittagessen: Dicke Tomatensuppe mit Kartoffeln und Zwiebeln
330 g, Rihrei 60 g, Kartoffelbrei 240 g, Brot 60 g, Butter 221 g, eine Tasse
Kaffee.

Abendessen: Gebratener Speck 22% g, gekochte Kartoffeln 240 g,
Butter 22% g, Brotpudding 180 g, Bananenscheiben 240 g, eine Tasse Tee.

Wo in aller Welt findet sich Zeit und Gelegenheit, etwa im
Frieden oder gar im Feld, solche Menus zu kochen ?

Ich fiige noch ein paar Bemerkungen iiber Athletenkost an.
Drei Fille werden berichtet. Berechne ich die Angaben auf ein-

heitliches Gewicht, so erhalte ich:
pro 70 Kilo

Gewicht Eiweil3 Kal. Eiweil Kal.
67 Illo 56 g 2500 . 58 2611
79, 71, 2800 63 9741
78, 72, 3000 69 2867

Mittel 2739

Die Leistungen von Athleten lassen sich durch den niedrigen
Stoffverbrauch nicht erkldren.

Wenn der Kostsatz fiir Leute mit geistiger Arbeit bereits
2317 kg/Kal. nach obenerwihnten Zahlen Chittendens be-
tragt, so bleiben nur

2739 kg/Kal.
—2317

= 422 kg/Kal.

fir Athletenarbeit, worunter man doch eine besonders groBe
Leistung versteht.

Nach Untersuchungen, die ich bei Leuten, die am Ergostaten
im Respirationsapparat arbeiteten, unternahm, wiirden diese
422 kg/Kal. nur 49 700 kg/m wirklicher Arbeit entsprechen, was
zweifellos als eine recht kleine Leistung bezeichnet werden miiBte.

Auf ein sehr wichtiges Bedenken gegen die Soldatenversuche
Chittendens hat schon Benedict hingewiesen (American.
Journ. of Physiol. 1906, S. 409), das ist die ungleiche N-Aus-
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scheidung mit dem Kote. Bei der gleichen Ernéhrung schwanken
die Zahlen zwischen

0,74—2,01,

1,00—2,31,

1,50—2,30 g N pro Tag.
Solche Ungleichheiten kommen bei gleichméBiger Nahrungszufuhr
nicht vor, die kleinsten Werte bewegen sich an der Grenze der
N-Ausscheidung bei N-freier Zuckerkost, wie sie Thomas
angewandt hat, und wie ich und spédter Ried er sie schon frither
fir N-freie Kost angegeben haben. Die hoheren Werte kommen
bei reichlicher Fiitterung mit Vegetabilien zur Beobachtung und
werden oft bei gewdhnlicher gemischter Kost nicht iiberschritten.
Bei der niederen N-Zufuhr sind die Werte unerklirlich und ebenso
die Schwankungen bei gleicher Zufuhr.

Aber diese ganze Behauptung, daB der Athlet nur 2739 kg/Kal.
Umsatz hatte, trigt den Stempel der Unméglichkeit auf der Stirn.
Wenn es irgendwie leicht ist, den Stoffwechsel und Kraftwechsel
in seiner Grofle ad oculos zu demonstrieren, so ist das bei der
mechanischen Arbeit der Fall. Die Athleten hitten einen nur
um 18,29, gesteigerten Kraltwechsel gehabt, nach meinen Unter-
suchungen steigt schon bei einem Schreiber der Tagesdurchschnitt
um 6,5%, bei einem Schneider um 119, bei einem Nihmaschinen-
médchen um 18,59, gegeniiber der Ruhezeit. Danach hitten die
Athleten keine gréfere Steigerung des Stoffwechsels gehabt als eine
Néherin bei ihrer Arbeit, dasist denn doch ein unmogliches Resultat.
Da obige Werte im Respirationsapparat gemessen sind, gibt es also
keine Moglichkeit einer Téuschung. Chittenden hat sich aber
nur auf die Angaben tiber die verzehrten Nahrungsmittel ver-
lassen miissen und hatte zur Kontrolle nur das Korpergewicht.

Nehmen wir aber einmal das Ergebnis, das Pettenkofer
und Voit am hungernden Menschen gefunden haben bei Ruhe
und Arbeit. Sie erhielten:

In der Ruhe einen Umsatz von 79 g Eiweifl und 209 g Fett — 2240 kg/Kal.
bei Arbeit ' " 5 75, " ., 380, ,, = 3837 "

Im Hunger, das wird wohl einleuchtend sein, findet keine
Verschwendung von Kérperstoffen statt und trotzdem diese Stei-
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gung bei einer Arbeit, die der eines Schmiedes oder Feldarbeiters
entspricht. ’

Umsitze von 3000—5000 Kal. an Arbeitstagen sind also die
iiblichen fiir starkere menschliche Leistungen. Die Steigerungen, die
Atwater und Benedict bei Arbeitsversuchen im Kalori-
meter hinsichtlich des Energieverbrauchs nachgewiesen haben,
entsprechen 1440—2786 kg/Kal. Die Athleten Chittendens
hitten also kaum 1/, einer sonst nicht aullergewthnlichen Arbeits-
leistung zustande gebracht.

Sowohl bei den Soldaten wie bei den Athleten wird rihmend
ihre Leistungsfihigkeit hervorgehoben und so gedeutet, dafll damit
der Beweis vollig ausreichender Kost geliefert sei. Als Propaganda-
mittel {ir weitere Kreise mag ein solches Argument Bedeutung
haben, aber sicher nicht vom Standpunkt der Ernahrungsphysio-
logie. Denn wir wissen, dafl auch manche Hungerkiinstler bei
vollkommener Nahrungsentziehung lange Zeit hindurch zu kérper-
lichen Leistungen aller Art befdhigt sind.

Die Lente Chittendens haben aber nicht gehungert,
wenigstens war die Nahrung vermutlich nur teilweise ungeniigend,
und auch was das EiweiR anlangt, erhielten sie wenigstens auch
einen Teil dessen geliefert, was sie ndtig hatten. .Also die ange-
fithrten Belege konnen dafur, daf ihre Leistungsfdhigkeit durch
die Kost bedingt war, iiberhaupt nichts beweisen.

Das Stoffmal des Athleten zeigt auch wieder, dali das, was
die Arbeit erfordert, &hnlich wie beim Soldaten bei Chitten-
d en viel zu gering bewertet worden ist. Hétten Soldaten und
Athleten wirklich viel kérperliche Leistung getan, so hétten sie
auch mehr Nahrung bendtigt, denn schlieflich weil man doch,
daB es flir die Kraftleistungen nur eine Kraftquelle gibt, den
Energiegehalt der Kost.

Es ist schon oft — neben dem Gegenteil — behauptet worden,
daB namentlich fiir intensive Sportleistungen eine sehr eiweifireiche
Kost nicht geeignet sei, {reilich wird das nicht generell zugegeben,
und die Beurteilung aus den ,,Gefithlen’ heraus ist natiirlich
keine sichere Beweisfihrung.
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Zweifellos spielt bei solchen Angaben auch der Umstand eine
Rolle, daf unter eiweifarmer Kost eine sehr miBige verstanden
wird, die durch Entfettung dem Einen oder Anderen Erleichterung
in sportlichen Leistungen gebracht hat.

Da sich eine gewisse Beziehung des Eiweilles zu den korper-
lichen Leistungen aus den von mir nachgewiesenen spezifisch-
dynamischen Wirkung der EiweiBstoffe erwarten lieS, habe ich
diese Fragen im Auge behalten.

Schon vor vielen Jahren habe ich die Beziehungen des Ki-
weiBes als Nahrungsmittel zur kérperlichen Leistung naher studiert.

Eingehende Untersuchungen haben die Bedeutung der Eiweif-
stoffe fiir den Wasserstoffwechsel, besonders unter den Bedingungen
hochwarmer Luft und mit Bezug auf die Ernéhrung in den Tropen
geschildert (Arch. f. Hyg., Bd. 38 S.155). In allen Fillen, in
denen groBe Anspriiche an die Wéarmeregulation und die Wérme-
verdunstung gestellt werden, ist das Eiweill weniger geeignet als
Fett und Kohlehydrat. -

Ferner habe ich erwiesen, daf die spezifisch-dynamische Wir-
kung der EiweiBstoffe beim Menschen durch die gleichzeitige
Arbeitsleistung nicht aufgehoben wird, sondern dafl sich beide
Effelite summieren. Daher kommt es bei reichlicher Eiweilkost
(ither das MaB des durchschnittlichen Konsums hinaus) zu einer
erheblichen Erschwerung der Warmeregulation, also zu einer [riih-
zeitigeren Begrenzung der Arbeitsleistung als bei Fetten und Kohle-
hydraten (Sitzungsber. d. Kgl. preuB. Akademie 1910, 17. Mérz).
Es handelt sich also um keinerlei mystische Wirkungen des Ei-
weiBes, sondern um Wirkungen, die sich teils aus der chemischen
Natur derselben, teils aus dem biologischen Verhalten und den
Beziehungen zum Wirmehaushalt ergeben. Letzteres gilt nicht
allgemein, sondern nur unter bestimmten klimatischen Voraus-
setzungen.

An diese Athletenversuche kniipft nun der Sanitdtsrat Stille
folgende Bemerkungén an:

., Einen weiteren Beweis, daf unsere Erndhrungslehre reform-
bediirftig ist, liefert uns ein ganzes Volk, die Japaner.”” Und
weiter heiffit es (S. 14): ,,Man nahm bei uns lange Zeit an, diese
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Ernéhrung sei nicht richtig, daB es maglich sei, mit so geringen
EiweiB- und Fettmengen auszukommen wie jene, die Ostasiaten,
wirklich tun, wollten die Gelehrten nicht zugaben, weil es
unseren gewohnten Anschauungen widersprach.*

Herr Stille weil nun freilich nicht, daB das japanische
Ern&hrungsproblem schon hiulig genug zum Gegenstand der
Besprechung in den wissenschaftlichen Zeitschriften gemacht
worden ist. Was hier von Stille erzihlt wird, ist in dieser
Form unrichtig. Schon die Angaben Scherzers (s. bei Voit ,
Untersuchung der Kost usw., 1877) lieBen erkennen, daf der
angebliche geringe Nahrungskonsum der Ostasiaten eine Fabel
ist, und Scheube, Eijkmann, Tawara haben in zahl-
reichen Erhebungen die Kost ndher geschildert (0. Kellner
und S. Mori, Zeitschr. f. Biol., Bd.25 S.111). Aus diesen
Ergebnissen hat sich nichts ergeben, was als ein auffalliger und
ganz abweichender Nahrbedarf angesehen werden kénnte.

Die Verdauung dieser vegetabilischen vorwaltenden Reiskost
des Japaners stimmt auch ganz mit den Ergebnissen iherein,
die ich an mir selbst (1879) bei ausschlieBlichem Reisgenuf} beob-
achtet habe. Im tbrigen wird die altjapanische Binnenlandkost
weder als etwas besonders ZweckmiBiges und Rithmenswertes an-
gesehen, die Leute machen eben aus der Not eine Tugend, sie
leben so, weil sie nichts anderes haben. Mit dem Tage, an dem

auch das Innere des Landes in Japan aufgeschlossen wird, wird -

die reichhaltigere und abwechslungsreichere Erndhrung der Kiiste
auch nach dem Innern verpflanzt werden. Und wenn etwa mehr
Fische oder mehr Fett spiterhin genommen werden sollten, so
wiire das kein Riickschritt, sondern eine Verbesserung der bis-
herigen Zustinde. Wahrscheinlich nimmt aber die Erndhrung
Japans einen noch reformierenderen Charakter an. Die européische
EBweise greift mit den Jahren weiter um sich, nachdem sie auch
zuerst in der Marine ihren offiziellen Eingang gelunden hat.
Alles in allem genommen sind die von Chittenden
empfohlenen Kostordnungen nicht wirklich eiweiBarm und wider-
sprechen hinsichtlich des Energiebediirfnisses biologischen Mog-
lichkeiten. Hinsichtlich der EiweiBmengen besagen sie nichts
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anderes als das, was durch unsere Untersuchungen schon hekannt
war, dall man namlich bei geeigneter Auswahl der Hauptnahrungs-
mittel auch mit weniger als 100 oder 120 g Eiweill in der Zufuhr
leben kann (pro 70 kg und einen kriftigen Arbeiter gedacht).

Ein solcher Versuch ist aber hier nicht mit tauglichen Mitteln
vorgenommen worden, er ist vielmehr halbwegs stecken geblieben.
Wenn man unter 110—120 g Eiweill heruntergeht, so beginnt der
Einfluf} der spezifischen Eigenschaften der Eiweilstoffe. Die Kost
mufl nun wirklich besonders ausgedacht werden. Es ist denkbar,
auch unter 120 g Eiweil ein Gleichgewicht mit gentigendem
Sicherheitsfaktor herzustellen. Wenn die niedersten Eiweil3-
minima 30—35 g Eiweill betragen und man einen Sicherheits-
faltor beliebig gewihlt von 20 g Eiweill hinzufiigt, so sollte man
denken, dies sei zureichend. Wir besitzen leider noch keine direkten
Versuche dieser Art.

Aber nicht jede Eiweillzahl unter 120 bietet diese Gewillheit;
es kann durch Zufall ein echtes spezifisches Minimum oder
bei anscheinend gentigend Eiweil sogar eine Unterernihrung
vorhanden sein.

Chittenden sind diese Tatsachen noch nicht bekannt
gewesen, deshalb sind seine Kostformen nur ein Tasten ohne
sicheres Ziel, und die schwankenden Resultate sind wahrscheinlich
auf die Ungleichheiten der Kost im wesentlichen zurdckzufiihren.

Die Komposition der richtigen ,,Eiweilmischung® kann also
eine sehr verwickelte Aufgabe werden, die in praxi unrealisierbar
ist. Wir haben aber auch gesehen, daf} alle diese Dinge nur durch-
fihrbar sind, wenn man an Stelle einer ziemlich freien Wahi,
welche unsere Kostordnung ,,gemischte Kost® laBt, sich auf eine
besondere Art der Speisen festlegen wollte.

Was die Speiseart anlangt, so sind die angefiithrten Beispiele
ein Beweis daftr, daB dhnliche Zubereitungen nur in einer sorg-
faltig geleiteten Kiiche hergestellt werden koénnen, sie sind viel
zu teuer und kompliziert, als dal sie fiir weitere Kreise Bedeutung
haben konnten. Wenn die Vorschlige als eine neue Lehre in
populdren Schriften begrifit worden sind, so liegt das nur in der
versteckten Propaganda des Vegetarismus, der in den Publika-
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tionen Chittendens eine materielle Unterstiitzung zu finden
glaubt.

Um mich nun noch Hindhede in Kiirze zuzuwenden,
bleibt nicht viel zu sagen, es ist dasselbe Bestreben, eine eiweil3-
arme Kost herzustellen und an Menge des Verzehrten zu sparen.
Nur die Ausfihrung, weil diese eben von Landessitte und Ge-
schmacksgewohnheiten abhéingig ist, erscheint eine andere.

Die Nahrungsmittel teilt Hin d h e d e nach seiner Meinung
in drei Gruppen (Kosmos, S.205). Die wichtigsten sind:

1. Kartoffeln, Brot, Obst, Butter; dann folgen

2. Milch, Eier, feinere griine Gemiise; endlich

3. grobere griine CGemiise, Erbsen, Bohnen, Zucker, Fleisch.

Als Frihstick nimmt er Gerstengriitze, Zucker und abgerahmte Milch.

Als Abendessen: Brot mit Butter (1/; Butter, ¢/, Margarine), und zwar
tunlichst hartes Brot und Kartoffelsalat w. dgl.

Von den Mittagessen will ich einige Menus erwiihnen (Die
Reform usw., S. 140):

1. Erbsensuppe, Pfannenkuchen, Rhabarberkompott, Zucker, Schwarz-
brot.

2. Kartoffellrikandellen mit Buttersauce, Kartoffel mit Butter, Rha-
barbergriitze. ‘

3. Kartoffeln mit Butter und Rhabarbergriitze.

4, Kartoffeln mit Butter, Mannapudding.

5. Griunkohl mit Kartoffeln, Mannapudding, Rhabarbersauce.

6. Reispfannkuchen, Erdbeeren, Rhabarbersauce, siife Milch.

7. Reisgriitze, arme Ritter, Rhabarbersauce usw.

Vom warmen Essen hilt er nichts.

Die Efweise ist einformig und ungemein arm an GenuB-
werten, aber Hindhede lebte zur Zeit seiner Experimente,
wenn ich recht unterrichtet bin, auf dem Lande, mit ausreichender
Zeit zu korperlicher Bewegung und Erholung. Wahrscheinlich
erfreut er sich auch der besten Gesundheit, da wird ihm seine
Kost auch gut munden. Zu einer allgemeinen Erndhrung, das
darf sich Hindhede nicht verhehlen, eignet sie sich nicht.
Trotz der geringen Geschmackswerte erfordert die Herstellung
eine geschickte Hand.

Hindhede meint, man kénne aber noch viel einfacher

und billiger leben. Die Landleute, sagt er, kénnten die Kosten
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ihrer Unterhaltung noch sehr einschrénken, wenn sie von Ger-
stenwassergritze mit Zentrifugenmilech leben
wollten, zur Abwechslung konnte Schmalzbrot usw. gegessen
werden (L. c. S. 149). Ich glaube, eine solche Gemeinde wird auch
unter den gentigsamsten Bauern nicht sehr grof werden.

Ieh muf hier besonders betonen, da bei Hindhede
gar keine ausgedehnten Erfahrungen vorliegen und kein einziger
Fall von Erndhrung bei Leuten mit wirklich kriiftiger Arbeit.
Die Umséatze erreichen noch nicht einmal den eines mittleren
Arbeiters, und wie sich etwa Leute nihren sollten mit 4000 bis
5000 kg/Kal. Bedarf, ist bei dieser Art von Kost nicht wohl vor-
zustellen.

BEs mufite dabei das Volumen der Kost ganz unnatiirlich hoch
werden und auBerdem ein ganz gekiinstelter Aufbau der Kost
vorgenommen werden, um auf einem niedrigen Eiweiistol{wechsel
zu bleiben. '

Wenn man die mit so viel Ausfillen aller Art auf die Ernéh-
rungsphysiologie geschriebene Broschiire durchmustert, so ist man
tther das, was hier weiteren Kreisen als eine neufundierte Lehre
vorgetragen wird, wirklich erstaunt. Das ganze Regime ist nichts
weiter als ein aus der dénischen Bauernkost herausgewachsener
Vorschlag einer duBlerst niichternen Kost, die, weil sie reich an
Kartoffeln und &hnlichem, angeblich ein niederes N-Gleichgewicht
erlauben sollte. Wer das Gliick hat, unter so duBerlich gimstigen
Bedingungen zu leben wie Hindhed e, dem fehlt es natiirlich
auch bei dieser einfachen Kost nie an dem ndtigen Appetit, und
vieles tut in solchen Sachen die Uberzeugung. Hindhede
hat uns aber nichts Neues bewiesen, denn Untersuchungen dieser
Art sind schon lange vor ithm ausgefithrt worden.

Chittenden und Hindhede legen anscheinend aufl
den Genuf} der Vegetabilien den Hauptnachdruck, das steht aller-
dings nicht ganz im Einklang mit der Meinung anderer Physio-
logen und Hygieniker.

Zu den schmackhaften Kostarten gehéren Hindhedes
Speisezettel gewill nicht oder wenigstens 1aBt sich, wie die Kost-
weise Chittendens zeigt, die gleiche Frage mit besseren Mit-.

)
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teln losen. Wenn einige Dutzend Menschen nach seinen Speise-
zetteln leben mdgen, so ist damit nicht gesagt, dal man sich fur
eine allgemeine Einfibrung gerade ins Zeug legen wird.

Leider ist in dem Buch Hin dhe d e s nichts enthalten tber
eine genaue erndhrungsphysiologische Untersuchung seines Er-
ndhrungsverfahrens, es wird nur der Konsum der Nahrungsmittel
angegeben und aus diesen der Nahrungsverbrauch berechnet neben
vereinzelten Angaben iiber Kérpergewichtsinderungen. Die zahlen-
méfigen Belege sind duflerst dirftig. Ein néheres Eingehen auf
die Besonderheiten der Kost ist dadurch unmdoglich.

Fiar die Zusammensetzung der Kost seines Hausstandes be-
rechne ich (s. S. 155) aus seinen Angaben:

Vdn 100 Kal. sind 9,09 in Eiweif}, 28,0 in Fett, 62,9 in Kohle-
hydraten.

Die Untersuchungen Hindhedes sind nur nach Aus-
wigungen der Nahrungsmittel berechnet, und die Kérpergewichts-
bestimmung ist die einzige Kontrolle iiber seine Nahrungswirkung.
- Von sich gibt er an, dafl er in 8 Wochen um 1 kg abgenommen
habe, als er mit 57 g Eiweill und 2236 Kal. lebte, das Karper-
gewicht ist nicht beigefigl. An einer anderen Stelle erwihnt er
von sich das Gewicht zu 61 kg (I. ¢. S. 218), so daB er also pro
70 kg 65,4 g Eiweill und 2639 kg/Kal. brauchte.

Eine andere Person, die in 8 Wochen 7,5 kg abnahm, gibt
den Durchschnitt von 60,3 g Eiweifl und 2366 kg/Kal.; solch eine
Zahlenbildung ist nattrlich unerlaubt, wenn so gewaltige Ge-
wichtstiirze vorliegen. Noch in der letzten Woche des Versuchs
fiel das Gewicht um 2,5 kg. Aus diesem Versuch ist nur zu ent-
nehmen, daf die Person mit der Kost absolut nicht gereicht hat.
Von einem 19 jihrigen Mann (I. ¢. S. 163) von etwa 60 kg wurden
die Resultate der Nahrungsmittelaufzeichnung berechnet. Mittel
von 97 Tagen pro 70 kg 91 g Eiwei8}, 45 g Fett, 477 g Kohlehydrate
2576 kg/Kal. Es war eine fleischlose, hauptsichlich vegetarische
Kost. Wenn ich die Angaben Hind hedes richtig verstehe,
so scheint diese Person um 2 kg bei dem Experiment abgenom-
-men zu haben.
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Das positive Resultat fir zwei Personen ergibt also einen
Verbrauch pro 70 kg

a) von 65,4 g Eiwell und 2639 kg/Kal.,
b) , 9,0g n 2076,

Solehe summarischen Angaben ohne Analysen der Nahrungs-
mittel haben gar keinen Wert, da der Proteingehalt namentlich
von Weizen, Roggen und Kartoffeln, den Hauptbestandteilen
dieser Kostform, zu schwankend ist.

Wenn man annimmt, dall in einem Brot-Kartoffelgemisch
einmal zuféllig die Minimalwerte zusammenfallen und heide 60 g
Proteinsubstanz ausmachen, so werden die Maximalwerte bhei Brot
30 X 1,656 =49 und fur die Kartoffel =30 X 3,32 = 99,6, die
Summe also 149 g Proteinsubstanz.

Mit Beriicksichtigung, dafl Hindhede tberhaupt keine
experimentellen Belege gegeben hat, sind also alle Angaben iiber
den Proteinkonsum véllig unsicher. Vielleicht hat er also zeit-
weise mehr Eiweil} als die verponten 1418 g aufgenommen, wihrend
die Rechnung nur 57 g ergab!

Die Zahlen sind, wie gesagt, in keiner Weise nédher gestitzl,
weder durch fortlaufende Analysen der Kost noch durch Analysen
von Harn und Kot oder anderweitige Messungen. Sie gelten der
Kalorienzahl gemdB fir einen Mann ohne besondere Arbeits-
leistung. Ob in beiden Fillen Minima des Eiweilkonsums vor-
gelegen haben, weil man nicht. Der Wert 91 g Eiweill bleibt
unter dem Wert (etwas iiber 100 g Eiweil}), wie man ihn auch
sonst bei gemischter Kost findet, nur um weniger zurick, und
der erste gehort anndhernd etwa jenen Groflen zu, wie sie bei
Kartoffelkost auch sonst gefunden wurden (s. meine Angaben
und die von Thomas 1. ¢).

Um #hnliche Werte zu erreichen, brauecht man aber gar nicht
auf die vegetabilische Kost zuriickzugreifen.

Hindhedehat die Versuche Neumanns, der 746 Tage
mit zuverldssigen Bilanzversuchen dazwischen von einer einfachen,
billigen Kost mit téglich 74,2 g Eiweil, 117 g Fett und 213 g
Kohlehydrate = 2367 kg/Kal. lebte, erst jetzt kurz in einer An-

B* :
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merkung gestreift. Sie hétten ihm ein Vorbild sein konnen, wie
man solche Experimente auszufthren hat, wenn sie Anspruch auf
Bedeutung haben sollen. Die Versuchsreihe Neumanns ver-
wendet dieselben Nahrungsmittel, wie sie bei uns iiberall in Ver-
wendung sind, also auch animalisches Eiweif3.

Der Durchschnitt des Néhrstoffverbrauchs war pro 70 kg
=795 g Eiweib, 163 g Fett, 234 g Kohlehydrate = 2777 kg/Kal.
Das weicht von Hindhedes Werten der Eiweifizufuhr und
der Kalorienzahl nur unwesentlich ab. Wohl aber sehr in der
Beteiligung der einzelnen Néhrstoffe an der Erndhrung, denn von
100 Kal. sind 11,7 g Eiwei}, 54,5 g Fett, 33,8 g Kohlehydrate.

Von den Versuchen von O. Neum ann bietet eine genaue
analytisch durchgelithrte Periode das meiste Interesse, dabei wurde
die Nahrung analysiert und Harn und Kot auf N-Gehalt unter-
sucht. Unter Variation des N der Nahrung wurde sodann der
N-Umsatz festgestellt (Arch. f. Hyg., Bd. 45 S. 52).

Das 14 tigige MittelmaB ist 76,5 g Eiweifumsatz, die Bilanz
pro Tag --0,22, wenn man aber bedenkt, dafl neben Harn und
Kotstickstoff noch auBerdem im Schweifl etwa 0,5—0,8 g N ver-
loren gehen, so war zwar kein vélliges N-Gleichgewicht vorhan-
den, allenfalls wiren noch eine 0,5 oder 0,8—0,22 = 0,28—0,56 g N
entsprechende Eiweiimenge zuzuzihlen, etwa 0,4 X 6,25 =25 g,
so daB der Gesamtverbrauch =79 g Eiweil und 2659 kg/Kal.
(bei 66 kg Gewicht) = 83,4 g Eiweil und 2820 kg/Kal. pro 70 kg war.

Ich habe bis jetzt im ganzen von den Einzelergebnissen ge-
sprochen. Nun behauptet man, bei Chittenden ligen aber
doch Massenuntersuchungen vor und dies gibe ihnen erhohte
Bedeutung. Die Anzahl der tatsichlich untersuchten Personen
ist aber wirklich nicht sehr erheblich, und die dabei gewonnenen
Resultate konnen das bisher gewonnene Urteil nicht abschwéchen.

Iech will nun zum Schluf noch versuchen, aus der Arbeit
Chittendens den Stoffumsatz der Gruppen mit mehreren
Personen zu berechnen, um so annihernd festzustellen, wie man
etwa die Zahlen in einem Kostsatz formulieren kénnte. Dal dies
freilich nicht durch einfache ,Mittelbildung* geschehen kann,
sollte sich von selbst verstehen.
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Von rd. 12 Personen liegen dic N-Bilanzen vor. Sie ergeben
teils negative, teils positive Werte. Die Bilanzen sind aber un-
zutreffend, weil die Ausscheidung von N mit dem SchweiB nicht
in Betracht gezogen wurde. Ich muf auch im allgemeinen darauf
aufmerksam machen, dafl alle zufdlligen Verluste von Harn und
etwa auch Beimengung von Harn zu den Fézes bei der Defikation
stets den rechnerischen Erfolg haben, daf N angesetzt wird bzw.
daB der eigentliche N-Umsatz zu klein berechnet wird.

Was den Verlust von N mit dem Schweiff anlangt, so kann
er nach den von Cram er in meinem Laboratorium ausgefiihrten
Versuchen auf 0,8 g und bei warmem Wetter oder bei Arbeit
sogar auf 1,6 g, nach Benedikts neuen Versuchen sogar
noch hoher veranschlagt werden. Nehme ich auch 0,8 g pro Tag
an, so ist die N-Bilanz bei 10 von 12 Personen negativ, und
nur in zwei Fillen bleibt ein Gleichgewicht.

Die N-Ausscheidungen im Harn waren pro 70 kg: 7,9, 7,7,
9,8, 9,2, 86, 7,2, 7,8, 9,6, 9,0 g pro Tag.

Woher diese sehr erheblichen Schwankungen riihren, ist
natiirlich schwer zu sagen, da ja besondere Erhebungen dariiber
nicht angestellt worden sind. Es konnen moglicherweise Ver-
schiedenheiten in der biologischen Wertigkeit der in den Nahrungs-
mitteln enthaltenen EiweiBstoffe vorgelegen haben; vielleicht auch
kamen Unterschiede im Fettgehalt der Personen in Betracht,
welche sehr wohl bei nicht zureichender Gesamtmenge der Kalorien
das EiweiBhediirfnis beeinflussen kénnen.

Eine Kostform mul den Effekt haben, jeden, der nach
ihr lebt, aul dem N-Gleichgewicht zu erhalten; das ist die Vor-
bedingung, welche wir im allgemeinen stellen. Sie besonders zu
betonen, haben wir aber besonderen Anlafl, weil bei einem N-
Minimum auch bescheidene N-Verluste sich mit der Zeit als ver-
hangnisvoll erweisen miiBten.

Wollte man also fir die Gruppe dieser 12 Personen die Nah-
rung so bemessen, daB sie fir jeden geniigend ist, so muf sie
auch fir den Mann mit dem groften N-Umsatz zureichend sein
und wird fiir diesen ein Minimum, fiir die anderen einen gewissen
UberschuB an Eiweif bringen. Zur N-Ausscheidung im Harn
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haben wir also mindestens noch hinzuzufigen die N-Ausscheidung
im Kot, die bis 2,3 g betrug, und den N-Verlust durch die Haut
— schatzungsweise bis 0,8 g. Wir haben dann mindestens zu
reichen: 9,6 N 40,8 +2,3 =12,9 =80,6 Proteinsubstanz (rd.
81 g). Mit diesem Kostsatz wiren also alle ausgekommen, die
eine Versuchsperson (bzw. zwei) aber eben knapp. Letztere war
also auf einem Minimum geblieben, die ibrigen hatten einen
kleinen Uberschufl erhalten. Damit ist aber noch nicht bewiesen,
ob dieses Kostmall auf die Dauer, wie etwa fiir andere Personen,
oder fir Frauen, die gar nicht untersucht wurden, gereicht hétte.

Zu den Athletenversuchen bemerke ich noch folgendes: Sie
dauerten rd. 2 Monate, wihrend einer Woche wurden N-Bilanz-
versuche gemacht. Eine Beriicksichtigung des Verlustes von N
im Schweily, der hier ganz gewill nicht gering war und bei Be-
nutzung warmer Bider erheblich gesteigert sein konnte, hat nicht
stattgefunden. Von den 7 angefiihrten Personen kommen allen-
falls 2 in ein N-Gleichgewicht, 5 aber nicht, und verloren zum Teil
sehr erheblich an N. Wenn man diese Gruppe hitte ausreichend
erniihren wollen, wiirden, da man von dem gréfiten Bedarf aus-
gehen mufl, 9,6 ¢ N (im Harn) notwendig gewesen sein. Dazu
kédme noch N-Verlust im Kot = 2,3 g und fir N-Abgabe im Schweil
niedrig gerechnet (0,6—1,6) =1,2 g im Mittel, also =9,6 3,5
= 13,1 g Gesamt-N-Bedarf = 81,87 g Eiweil} pro 70 kg, im ganzen
rd. 82 g N-Substanz.

Die heiden Reihen wiirden also ein Mittel zwischen 80—82 g
N-Substanz als Zufuhr ergeben. .

Die Eiweifizahlen sind nun schon merklich hoch geworden.
Von 80—82 g N-Substanz ist aber gar kein weiter Weg bis zu
den rd. 100 g Eiweil, von denen ich annehme, dall sie bei vollig
freier Wahl der Nahrungsmittel in dem breiten Rahmen einer
aus Animalien und Vegetabilien gemischten, gut resorbierbaren
Kost gentigend sind.

Es ergibt sich also, dafi die Wahl der Speisen bei Chitten-
d e n zwar eine andere ist, als sie sonst getibt wird, dafi aber der
Endeffekt keineswegs einem wirklich tiefliegenden Minimum ent-
sprach, sondern der mittleren Annahme der bisherigen Verkosti-
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gungsweise nicht mehr sehr ferne stehen, wie es frither den An-
schein hatte. '

Auffallend sind an den Versuchen Chittendens die er-
heblich schwankenden N-Zahlen des N-Umsatzes. Mir scheint,
wie oben schon gesagt, dies daraufhin zu deuten, wie schwierig
es ist, ohne ganz subtile Rechnung im voraus zu bestimmen,
ob die Kost fiir eine Gleicherhaltung eines N-Minimums ge-
geeignet sei,

Ich will daher die praktischen Schwierigkeiten, die einer Er-
haltung des Menschen auf einem N-Minimum entgegenstehen, etwas
néher auseinandersetzen.

Wenn man in wenigen Worten zusammenfassend sagen soll,
was eigentlich die neue Lehre Chittendens und Hind -
hedes sei und wie man sich das Leben danach
einrichten solle, so kommt man in einige Verlegenheit,
vor allem was des ersteren Ernéhrungsweise angeht. Es werden
da eine Fille kleiner Gerichte aller Art gegeben mit wesentlicher
Vermeidung von Milch, Eiern und Fleisech. Bei Hindhede
kann man kurzweg sagen, die Mischung von Brot und Kartoffeln
bildet die Hauptgrundlage, Zugaben wie Zucker sind gering und
auch Fett soll ,nicht dick gestrichen® werden. Nur iber den
Zweck des Essens sind sich beide klar: es soll das Eiweill dabei
moglichst sparsam vertreten sein. Damit wird freilich der Laie
wenig anfangen konnen. Weder Chitten d e nund noch weniger
Hindhede waren sich der Schwierigkeiten ihrer Empfehlung
bewullt geworden. :

Denn die bloBe Tendenz mit weniger als 120 g Eiweill zu
leben, ist kein wissenschaftlich klares Programm. N-Gleichgewichte
unter 120 g Eiweil konnen, wie ich oben gesagt habe, zwel
gémz verschiedene Dinge sein. Es kann sich um ein niedriges
N-Gleichgewicht mit ausreichendem UberschuB der dynamischen
Quote handeln oder um ein wirkliches physiologisches Minimum.
Nach dem ganzen Gedankengang, speziell iiber die Schadlichkeit
iiberfliissig eingefithrten Eiweifies, muB man ihre Anschauung also
dahin interpretieren, daf sie ein N-Minimum in ern&hrungs-
physiologischer Hinsicht erreichen wollen.
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Dieses Prinzip hat aber keine wirkliche Berechtigung. Wir
haben keinen einzigen Beweis vergleichend physiologischer Natur,
dal etwa Tiere irgendwie eine besondere Erndhrungswahl trifen,
um instinktiv aul einem Minimum des N-Konsums zu bleiben.
Das Futter, das sie erlangen kénnen und dessen N-Gehalt bedingt
eben den EiweiBkonsum. Der einzige physiologische Fall eines
natiirlichen physiologischen Minimums ist von Heubner und
mir [tr den Sdugling aufgefunden worden. Hier liegen die Ver-
héltnisse aber anders wie beim Erwachsenen, weil der Wachs-
tumstrieb der Zellen jeden Uberschuf an EiweiB @iber das Minimum
abfangt und zum Wachstum benutzt, und weil in dieser idealen
Nahrung ein vortreffliches Eiweifigemisch von héchstem physio-
logischen Nutzeffekt enthalten ist. Deswegen sterben aber jene
Kinder durchaus nicht, die etwas mehr Eiweil erhalten haben
und nicht auf dem Minimum bleiben. Es ist ja gar nicht so lange
her, dall Heubner auf den niedrigen Eiweilgehalt der Frauen-
milch aufmerksam gemacht hat, wihrend man ihn frither wesent-
lich wberschitzte.

Wenn aber einmal das Wachstum verschwindet, dann liegen

die Verhiltnisse auch ganz anders; das Kind fihrt mehr Eiwei}

7
ein, als dem Minimum entspricht, und wichst. Wenn man aber
eben nur einem Minimum gemiB Eiweil zufithrt, dann fehit der
Schutz gegen zufdlligen N-Verlust.

Man kann auf einer so wandelbaren Grenze, wie das N-Mini-
mum ist, {iberhaupt keine freie Volkserndhrung
durchfihren. Man miite geradezu die téglichen Menus eingehend
berechnen und je nach der Art der biologischen Wertigkeit jeden
Tag oder bei jeder Mahlzeit die Rechnung besonders ausfithren.
Das wire denn doch dié stérkste Tyrannei, die jemals auf den
Menschen ausgetibt worden ist. Mit der allgemeinen Phrase, wie
man sie heute oft hdrt: man kann auch mit weniger als 118 g
Eiweil leben, was wir, um es nochmals zu betonen, schon ldngst
gewulit haben, ist praktisch nichts zu machen. Hier muff Farbe
bekannt und eine Zahl genannt werden. Wenn 118 g falsch ist,
80 missen wir wissen, ‘was an deren Stelle zu setzen ist. Das ist
aber leider von den Reformatoren nicht gesagt worden. Und
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weiter: Wenn man an Stelle der gemischten Kost iblicher Art
eine andere setzen will, gut, so definiere man sie und zeige, wie
sie praktisch allgemein durchftuhrbar ist.

DaB Chittenden selbst nicht in der Lage war, eine Kost
anzugeben, die bei voller Erhaltung des Kérpers den Ubergang
von einem hohen Eiweiflverbrauch aul einen niedrigen Konsum
erlaubt, geht auch daraus hervor, dall die Mehrzahl der von ihm
erndhrten Personen auch nach langer Dauer des Experiments
immer noch an Eiweil und Korpergewicht verloren haben.

Gerade die lange dauernden fortgesetzten Eiweifverluste vom
Kérper sind der beste Beweis dafiir, daf in vielen Féllen die Kost
falsch gewihlt war, und daf sie nicht ein physiologisches Minimum
fiir den betreffenden Kérperzustand der Person bedeutete, sondern
einen unzureichenden N-Gehalt hatte, der zu Organverlust
fiihrte.

Das ist ja aber das Charakteristische eines richtig gewihlten
Minimums, dafl es ohne wesentliche N-Verluste in wenigen Tagen
aufl einer niedrigeren Stufe ein N-Gleichgewicht gibt.

Chittendens Personen sind also grébtenteils nicht nur
durch Fettverlust leichter geworden, sondern durch Eiweilverlust
in Untererndhrung geraten.

Der EiweiBlbedarf, den man aus diesem Experiment als Mittel
schidtzungsweise ableiten kann, ist aber nicht 50—60, sondern
allenfalls 80—82 g pro Tag und 70 kg und dabei noch ein Minimum !

Die Menschen haben sich zu allen Zeiten instinktiv ihre
Nahrung gewihlt.

Es gibt keine einheitliche Volkserndhrung auf der Welt, die
Massen miissen sich in ihrer Erndhrung auf die Ertrégnisse des
Bodens stiitzen, und daneben kommt mehr oder minder das Er-
gebnis des Fischfangs und der Viehzucht hinzu. Jede Ern#h-
rungsform, die den Menschen wohl und gesund erhalt, ist eine

‘normale, aber unter den verschiedenen Ernahrungsformen gibt

es solche, welche tunlichst die verschiedenen Nahrungsquellen
benutzen. In den Kulturlindern hat sich fast tiberall die aus
Animalien und Vegetabilien gemischte Kost zur herrschenden
gemacht, die tiberall, wo nicht andere unitberwindliche Schwierig-
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keiten materieller Natur oder religidse Vorurieile entgegenstehen,
andere Erndhrungsformen verdringt. In einer solchen freien Mi-
schung von Speisen aus dem Tier- und Pflanzenreich kann die
Physiologie nur etwas ZweckmaéBiges erblicken.

Auch in jener Abart der gemachten Kost, die wir heutzutage
bel uns die stadtische nennen wollen, kénnen wir nichts Schéad-
liches erblicken. Wir verlangen aber aus 6konomischen und
anderen Griinden, dall die Vegetabilien in der Oberhand bleiben,
und daBl der Fleischgebrauch gewisse Grenzen nicht tiberschreitet.

An Stelle dieser Freiheit der Ernéhrung wollen nun Chit-
tenden und Hindhede den Zwang ihrer Speisefor-
men setzen; nach welchen Regeln bei der Zusammensetzung
der Kost zu verfahren wire, das hat keiner der beiden Autoren
genau angegeben.

Hindhede teilt zwar, wie ich oben angegeben habe,
die zu verwendenden Nahrungsmittel bei seinem System in drei
Gruppen, die wichtigsten sind ihm Kartoffel, Brot, Obst und
Butter, dann folgen Milch, Eier, feinere griine Gemise und end-
lich grébere grine Gemiise, Erbsen, Bohnen, Zucker und Fleisch;
nach welchen Grundsitzen aber diese Ordnung erfolgt, ist nicht
einzusehen. Weder Nahrungsmittelpreise noch Eiweillarmut zeigen
eine dhnliche Rangordnung. Nach der Hauptmasse beurteilt sind
Kartoffelnund Brot die wesentlichen Bestandteile
der Kost, damit stimmt auch annihernd die Familienkost
und der von Hind hed e angegebene personliche mittlere Ver-
brauch von etwa 65 g Eiweill téiglich tiberein; andere Materialien
haben nur eine sehr beschrinkte Verwendung.

Solch ein System wire wieder eine Beschrinkung dem Vegeta-
vismus gegeniiber, der in der Wahl des Pflanzenmaterials dem ein-
zelnen Ermessen den weitesten Spielraum laBt.

Wie soll man aber entscheiden, welche Bedeutung den ein-
zelnen Nahrungsmitteln hinsichtlich ihrer Verwertbarkeit im Sinne
einer eiweiarmen oder eiweifireichen Kost zukommt. Die tibliche
Aufstellung nach MaBgabe des Eiweilligehalts der frischen Sub-
stanzen gibt ein ganz falsches Bild und 14t vor allem nicht er-
kennen, in welchem Grade in den einzelnen Fillen eine an Eiweill
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zu reiche oder zu arme Kost erzielt wird, weil ja dies nicht allein
vom EiweiB- sondern auch vom Fett- und Kohlehydratgehalt
abhéngig ist.

Es wird also notwendig sein, eine andere Darstellung fiir die
Betrachtung der Nahrungsmittel zu wahlen, die auch dem Ferner-
stehenden ohne weitere Rechnung ein Urteil erlaubt.

Dies kann in nachfolgender Weise geschehen: Zuerst suchen
wir einen einfachen Ausdruck fiir den Zustand des Eiweilminimums
(absolutes Minimum) zu gewinnen. Das 148t sich mit ziemlicher
Sicherheit sagen, wenn schon die Anzahl der Fille, in denen am
Menschen das Minimum bestimmt wurde, noch relativ gering an
Zahl ist. Wir wissen aber vergleichend physiologisch, wo die
Grenze mit ziemlicher Sicherheit liegt. Das N-Minimum beim
Menschen bewegt sich nahe dem Wert von rd. 0,04 g N pro 1 kg
(Thomas 0,0396), also fir 70 kg =2,80 g N im Harn, dazu
(Maximalzahl) vd. 2,3 ¢ N im Kot, die im Durchschnitt einer
vegetahilischen Kost entsprechen, und 0,8 g N als Verlust im
Schweil, gibt 5,9 g N =36,27 g N-Substanz = 148,6 kg/Kal.
Berechnet auf einen Kalorienumsatz von 2600 pro Tag, brauchen
in der Kost also nicht mehr als 5,729, Eiweilikalorien vorhanden
zu sein. Bei der weiteren Betrachtung gehen wir von den Brutto-
kalorien der Nahrungsmittel aus, indem wir weitere Korrekturen
fir die Resorptionsgrofe in allen Féllen beiseite lassen, weil die
wahrscheinliche Ausnutzung schon in der Normierung von 2,3 g N
im Kot enthalten ist.

"Nun berechne ich fir alle wichtigen Nahrungsmittel ihren
Prozentgehalt in Eiwei-, Fett- und Kohlehydratkalorien und
setze beim Eiweil in Klammern die runden Zahlen fir die bio-
logische Wertigkeit. Es ist leicht begreiflich, daB, wenn jemand
sich beliebig mit dem einen oder anderen Nahrungsmittel erhélt,
die Prozentverteilung der Néahrstoffe stets der in der Tabelle
angegebenen entspricht.

Fiir den Menschen ohne berufliche Arbeit haben wir oben
gesagt, er brauche fir das Minimum rund 5,729% Eiweilkalorien
inden verzehrten Nahrungsmitteln. Wir haben also ein sehr
einfaches MaB zur Beurteilung, ob ein Nahrungsmittel allein
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firsich erlaubt, ein Minimum zu erreichen, oder ob es dariiber
oder darunter liegt. Animalien und Vegetabilien sind nach der
Hohe der Eiweifikalorienprozente geordnet. Die Zahlen sind zu-
meist Mittelwerte der Zusammenstellungen K 6 nigs. Die Reihen-
folge ist gewif} eine sehr iiberraschende, man ist so sehr gewdhnt,
die frischen Nahrungsmittel verglichen zu sehen, dafll man sich
hier, wo nur der wirkliche Gehalt an Nahrungsstoffen in Betracht
gezogen ist, vor anscheinend neuen, zum mindestéen ungewohnten
Ergebnissen steht.

. : Kohlehydrate
Biwei Fett inkl. Zellulose
Reis . . . . . . . . ... 81(741) 1,3 80,6
Kartoffel . . . . . . . . . . . 87(7,0) 0,9 80,4
Weizen . . . . . . . . . . . . 11,7 (4,6) 2,7 86,0
Mais . . ... 142 (4,2) ) 75,8
Hafergrirtee . N L NS 13,9 71,4
Sechweinefleisch . . . . 17,1 (17,1) 82,9 —
Rotkohl, Grinkohl, Weinkraut,

Artischoken . . . . . . . . . 199 (?) 5,1 75,0
Mastfleisch . . . . . . . 21,1 (21,1) 78,9 —
Mileh . . . . . . . . .. .262(262) 47,8 95,9
Schnittbohnen, Blumenkohl, Gar-

tenerbsen (Salat) . . . . . . 27,9 (23,4) 5,6 66,4
Leguminosen . . . . . . . . . 29,0 (16,0) 4,6 66,6
Spargel, Spinat, Rosenkohl . . . 36,6 (23,4) 0,2 55,2

Obst, die Niisse ausgenommen, liefert etwa 7,69 Eiweil (5,9}, 92,9 Kohle-
hydratkalorien. Endivie, Kopfsalat, Gurken gehoren ihren Werten nach zu
Schnitthohnen usw. Sellerie ist eiweifiarm, wie Reis und Kartoffel.

Wenn man sich die Tabelle niher besieht, zunéichst mit dem
Wunsche, ein physiologisches N-Minimum zu erreichen, so ist man
erstaunt, nicht wie leicht das ist, sondern wie schwierig eine solche
Wahl ausfallt. Zwei wichtige Volksnahrungsmittel allerdings liegen
mit 4,6 und 4,2 unter dem Grenzwert eines Minimums (ftr den Nicht-
arbeitenden), Weizen und Mais; zu diesen mul also Eiweill dazu-
gegeben werden. Das Obst mag vielleicht die Grenze bilden.
Kartoffeln und Reis liegen schon iiber dem Minimum, auch wenn
man die biologische Wertigkeit betrachtet. Im tibrigen finden wir
aber kein Nahrungsmittel mehr, was einen Eiweillgehalt hatte, der
einem Minimum entspréche. Auch der strengste Vegetarier kommt,
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wenn er beliehig das Nahrungsmittel wahlt, also aul ein hoheres

EiweifmaB, als einem Minimum entspricht, d. h. er genie(t mehr -
Eiweil, als er streng genommen — nach den gemachten Voraus-

setzungen eines Minimums — notig hatte. Lassen wir also neben

Brot auch noch Gemiise, Salate, Leguminosen als Nahrungsmittel

gelten, so steigt unter allen Umstidnden der Eiweifkonsum, und

zwar offenbar sehr erheblich.

Wer auf dem niedersten Stande des Eiweillkonsums bleiben
will, fiir den begénne die Einschrénkung schon bei den Gemiisen,
er diirfte da nicht nach freier Wahl beliebig viel essen, da dies
schon eine iiberschiissige Mehrung des Eiweilles in der Kost be-
deutet, ebenso scheiden die Leguminosen von der freien Wahl aus.
Mit einigem Erstaunen wird man sehen, dafl die Legende von dem
immensen EiweiBiiberschufl des Fleisches speziell ganz falsch ist,
wenn man nicht immer absichtlich nur das magerste Fleisch in
Rechnung zieht, sondern das Mastfleisch oder Schweinefleisch,
welch letzteres 6/, und mehr vom Gesamtkonsum unserer Be-
vilkerung an Fleisch ausmacht. Viele Gemise stehen im Eiweil3-
gehalt also viel héher als das Fleisch.

Zur Erhaltung eines niederen N-Umsatzes wiren sogar die
Animalien noch besser als manche Gemise, wie Salate, Endivien,
Gurken, Bohnen, Blumenkohl, Gartenerbsen, Leguminosen, Spar-
gel, Spinat und Rosenkohl.

Nach Hindhede ist jeder Uberschuf an Eiweil zu ver-
meiden, weil er gesundheitsschddlich ist. Die Stufenleiter der
Schidlichkeit wiirde hochst eigenartig.

Mit welchem Recht sieht man in den 179 Eiweilkalorien
des Schweinefleisches oder eines Hammelfleisches schon einen be-
denklichen Eiweifreichtum und keine Gefahr in den 36,6% Ei-
weibkalorien des Spargels und Spinats? Oder warum sollte die
Milch mit 269, EiweiBkalorien ein weniger gefihrliches Gemisch
sein als das fette Schweinefleisch mit 17,19%. Die Gemiisegruppe
Spargel usw. enthalt 33,09 N-Substanz der Trockensubstanz (bei
375 Kal. Verbrennungswert pro 100 Teile). Um sich zu n#hren,
miifte man von letzteren téglich 693 g Trockensunstanz mit
228 g N-Substanz zufithren, withrend ein Mann, der nur (fettes)
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Schweinefleisch genieft (= 640 g frische Substanz), nur auf 93 g
N-Substanz téglich kommt. Da wiirden also die Vegetabilien
wieder gefiahrlicher sein als der ausschliefliche Fleischgenuf.

Es gibt nun ein Mittel, das Menu zu erweitern: den Zusatz
von Zucker oder Fett.

Der Fettkonsum ist im allgemeinen ziemlich schwankend und
hingt mit Volksgewohnheiten zusammen. Als Mindestbedarf fir
den Tag ist von Voit 56 g angenommen; dieser Wert war he-
reits eine Verbesserung der Kost gegeniiber der Eflweise weiter
Kreise. Hierin ist der Atherextrakt der Nahrungsmittel schon
inbegriffeni. Der eigentliche Fettzusatz betriigt also weniger als
56 g fiir den mittleren Arbeiter, dem Nichtarbeitenden wiirde man
sogar noch weniger zumessen koénnen. Eine solche Fettquote
dndert wenig an dem Gesagten. Indes, es wird in manchen Teilen
Deutschlands weit mehr Fett verzehrt.

Dadurch wird der Eiweifigehalt der Kost herabgesetzt, dann
kann man in der Auswahl der Stoffe etwas weiter greifen. Bei
einem téglichen GenuB von 100 g Fett (etwa 14 der Gesamt-
kalorien der Kost) wiirde der Eiweifiwert der Tabelle aufl 2/; der
angegebenen GroBe sinken. Diese Fettgabe ist fur die meisten
Personen schon eine hohe, macht zwar die Kost variabler, wirde
aber trotzdem bei freier Wahl der Nahrungsmittel auch noch zu
einem EiweiBiiberschufl fithren mussen. Je nach dem Fettgehalt
(oder Zuckergehalt) der Kost miufte also die Kostzusammen-
setzung fortwihrend geéndert werden.

Man sieht, welche gekiinstelte Auswahl man treffen miifite,
um das Prinzip des physiologischen Minimums strikte durchzu-
fithren, ohne sich in der Wahl der verwendbaren Nahrungsmittel
auf das unangenehmste zu beschrinken. Eine Volkserndhrung
auf solche Prinzipien einrichten zu wollen, ist widersinnig und
unmoglich.

Als Ausweg bliebe aber nur die Einschrinkung auf Brot und
Kartoffeln im wesentlichen mit kleiner Zugabe anderer, aber auch
wieder mit Sorgfalt auszuwihlenden Nahrungsmittel, auch dann
wire man nie ganz sicher, ob nicht gelegentlich doch ein Minimum
iiberschritten wird.
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Wenn man, wie Hind hed e, gentigend Zeit hat, sich selbst
zu beobachten, kann man natiirlich durch bedachte Mischung
der Nahrungsmittel und geeignete Zulagen einen N-Verlust ver-
hitten und einschrinken, auch dann ist man aber nicht sicher,
die niederste Grenze des N-Konsums zu tberschreiten.

Hindhedes Kost wiirde, so scheint es, mit einem Schlage
wohl bei den meisten Nationen alle Nahrungssorgen der groflen
Massen beseitigen, denn Brot und Kartoffeln im wesentlichen zu
beschafféen, dazu reichen wohl die Einkiinfte aller jemer, welche
arbeiten wollen und kénnen. Bisher sprechen aber alle unsere
Erfahrungen gegen eine solche Wirkung. Wenn man jene
durch die Ernahrungsstatistik genugsam bekannten Fille der
Literatur heraussucht, wo es sich um niedrigen Eiweifkonsum
handelt, kann man fast ausnahmslos eine fleisch- und animalien-
arme Kost mit reichlich Kartoffeln als Hauptnahrung finden.
In Grofstadten braucht man nicht lange nach Leuten zu suchen,
bei denen Brot und Kartoffeln die Hauptnahrung finden; das ist
die typische Armenkost. ‘

Die Erfahrung lehrt uns weiter, dafl diese Volksschichten
leider nicht die Kunst besitzen, sich mit den niedrigen Eiweif-
mengen einer solchen Kost im Gleichgewicht zu halten. Dafl sie
allenfalls ein N-Minimum bei normalem Bestand erreichen, wird wohl
die seltenste Ausnahme sein, die Regel ist die Unterernéhrung, ein
Verlust von Organmasse, Kraftlosigkeit und Leistungsfdhigkeit.

Man braucht nur einen Blick auf die Armsten der Bevélkerung
zu werfen, um zu sehen, wie bei iiberwiegender Kartoffelkost der
Korper herabkommt. Wir haben solche Zustinde inmitten des
platten Landes auftreten sehen, wo die alte bessere Bauernkost
durch Verkauf der Milch nach den Stddten sich gedndert hat und
die Kartoffell natiirlich unter Fettzugabe ihren Einzug gefeiert hat.
Die Wirkung ist die, daB die Bevélkerung in ihrer korperlichen
Tauglichkeit zurtckgeht.

Da sich die Leute giinstigenfalls auf Kaffee und Tee als Ge-
trank beschrinken, wird der relativ billige Zucker als Nahrungs-
und zugleich als GenuBmittel mit verwendet; billige Fette sind
als Kochbeigabe unerlaBlich, beide aber werden bei der Eiweil-
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armut der Kost gerade zu einer Gefahr, weil dadurch die relative
Eiweifarmut zunimmdt.

Eine Bevolkerung, die nur auf Brot und Kartoffeln im wesent-
lichen und als Haupternihrungsmaterial angewiesen ist, steht meist
auf der tiefsten Stufe der Erndhrung. Die Kost ist reizloser als
die Gefdngnislost.

Hindhede sucht durch Variierung der Gerichte einige
Abwechslung in das Menu zu bringen, ich glaube aber, daB
sehr viele der Meinung sein werden, dali diese Speisen trotz
wechselnder Namensgebung kein allzu wechselvolles Einerlei sind.
Von der Anwendung einer besonderen Kochkunst missen wir
bei der armen Bevélkerung leider absehen, dazu fehlt es an Zeit
und Ubung, den Obstzusatz, wie ihn Hindhede wihlt, kénnen
sie sich nicht leisten, denn Obst ist ein viel zu teurer Artikel,
im Sommer sowohl wie im Winter.

Eine reizlose, einformige Kost bedeutet fir die grofle Masse
des Volkes eine eminente Gefahr, denn bei dem berechtigten
Wunsche nach GenuBmitteln pflegt unweigerlich der Schnaps
seine Ernte zu halten.

Gerade diese Erfahrungen haben iiberhaupt dazu gefithrt,
mit allen Mitteln eine Verbesserung der Kost anzustreben; ich
bin der Meinung, daB auch ein berechtigtes Verlangen der armen
Bevolkerung nach Verbesserung der  Nahrungsverhaltnisse aner-
kannt werden mubf.

Mit dem Alkohol kommt ein weiterer Faktor zu Fett und
Zucker hinzu, der die EnteiweiBung der Kost noch steigert.

Das Ungeniigende einer solchen Kost wird von den Kon-
sumenten wohl emplunden, und wenn sie irgendwie noch die
Mittel hesitzen, suchen sie durch Fleischgenufl in der Form von
Wurst oder dhnlichem ihre Mahlzeit zu verbessern.

Die Hindhedeschen Ideen bedeuten also fir die grofle Masse
keine Losung eines sozialen Problems, sie werden nie adoptiert
werden, weil die Ernéhrung unertriglich wire, und wir wiinschen
es nicht, weil wir zur Genﬁge‘ wissen, wohin diese Art der Ernéh-
rung korperlich fahrt; keine Monotonierung der Kost, sondern
eine Verbesserung derselben mit natiirlichen Mitteln ist unser Ziel.
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Eine hygienische Lebenshaitung muf auf Abwechslung sehen,
und vom sanitiren Standpunkt ist ein Wechsel in den Nah-
rungsmitteln nur zu wiinschen. Wir halten es fir zweckmabBig,
wenn alles Niahrmaterial, was unser Land bringt, auch der Er-
nihrung dient. Die Gemise wegen ihres hohen EiweiBgehalts etwa
hinter and(-a.rem Material zuriicktreten zu lassen, hétte keinen Sinn,
und eine Uberschiatzung des Obstes wegen der geringen Eiweif-
menge wiirde verkennen, dafl das Obst schon wegen der Preislage
wenig mehr als ein GenuBmittel in der Volksernihrung darstellt.
Ich bin daher stets fiir eine moglichste Abwechslung der Kost
eingetreten, die alle Nahrungsquellen schatzt und heranzieht, und
ich halte das auch heute fiir die gestindeste Form der Ernéhrung.
Wer Gemiise und Friichte nicht vernachldssigt, wird schon da-
durch dem UbermaB des allzu reichlichen Fleischgenusses und dem
einseitigen Uberwiegen der Animalien entgegenwirken.

So wenig es berechtigt ist, aul einen besonderen Eiweill-
reichtum der Kost zu dréngen, so wenig wire es berechtigt, in
einer formiichen Eiweiffurcht dahinzuleben.

Nicht alle Erndhrungsformen, denen wir im Volke begegnen,
sind zu billigen. Vieles ist reformbedirftig, das wird niemand
verkennen, der diesen Verhéltnissen Interesse entgegenbringt.

Die Mittel und Wege, welche hier zur Verbesserung der Er-
nihrungsverhéltnisse eingeschlagen werden konnen, habe ich vor
kurzem in dem Buche ,,Wandlungen in der Volksernidhrung
eingehend besprochen.

Wo aber die gemischte Kost als Grundlage der Erndhrung
dienen soll, da wird an der EiweiBmenge, wie sie oben besprochen
worden ist, eine Anderung sich nicht empfehlen. Es geschieht dies
mit dem vollen BewuBtsein, wie ich schon a. a. O. 1907 gesagt
habe, daf dabei kein wirkliches Eiweifminimum gereicht wird,
denn ein solches wollen wir nicht anstreben, sondern aus guten
Griinden vermeiden.





