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Vorwort

Die Erndhrung ist — neben der Atemluft — dasjenige
Bindeglied, das uns mit unserer Umwelt besonders eng
und fortwahrend verbindet und daher eine ungewohn-
lich groBe Rolle spielt. Man ist, was man it: Dieser
Spruch hat seine tiefere Bedeutung. Verniinftige Er-
nahrung — das ist eine wohlschmeckende Kost, die
unsere Lebensanspriiche an Energie und Nihrstoffe
vollstindig und ausreichend erfiillt. Besonders in den
jungen Nationalstaaten sind groBe Teile der Be-
volkerung unterernahrt und leiden Mangel vor allem an
Energie, zum Teil auch an Eiweifl und anderen Nahr-
stoffen, sie haben nicht genug zu essen. Davon sind
besonders die Kinder betroffen, vor allem im Alter von
etwa zwei bis sechs Jahren; in manchen Gegenden
Afrikas und Siidamerikas stirbt jedes zweite Kind an
den Folgen der Unterernahrung. Weil die Kinder un-
terernahrt sind, haben sie weniger Widerstandskraft
gegen Infektionskrankheiten. Bei jeder Erkrankung
aber, vor allem bei hidufigen und schweren Durch-
fallen, wird die ohnehin unzureichende Nahrung
schlechter verwertet, kranke Kinder haben dariiber
hinaus weniger Appetit; so entsteht ein Teufelskreis,
der fiir viele todlich ist. Auf der anderen Seite droht
in den Industriestaaten die Ubererniahrung, man ver-
zehrt zuviel Energie, besonders in Form von Fett und
Zucker (vorwiegend als Konditorwaren, SiiBwaren,
fette Fleisch- und Milchprodukte). Zuviel verzehrte
Energie verwandelt sich in unerwiinschtes Korperfett.
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Es ist in der DDR eine unserer grofSten gesundheit-
lichen Sorgen, daBl 40 Prozent der Frauen, 20 Prozent
der Manner und 15 Prozent der Kinder zu dick sind.
Wiahrend unterernahrte Menschen mehr an In-
fektionen erkranken, leiden iiberernahrte viel haufiger
an Stoffwechselstorungen, Erkrankungen des Herz-
kreislaufsystems und innerer Organe, ferner Karies,
Zuckerkrankheit und anderen. Dadurch bedingt, ster-
ben Ubergewichtige im Durchschnitt Jahre friiher als
Schianke.

Das Fundament lebenslanger Gesundheit durch ver-
niinftige Ernahrung wird sehr friih gelegt. Schon vor
der Geburt mu8 die werdende Mutter darauf achten,
daB sie sich verniinftig ernihrt; Uberernihrung der
Mutter in dieser Zeit kann fiir das noch Ungeborene
in dessen spiaterem Leben schadliche Bedeutung be-
kommen, weil Steuerungsprogramme fiir den Stoff-
wechsel im spateren Leben bereits jetzt eingeschliffen
werden. Das setzt sich nach der Geburt fort: Verniinf-
tige Ernahrung im Kindesalter dient der Gesund-
heit in dieser Zeit, aber auch im ganzen spateren
Leben. AuBerdem werden in dieser Zeit das Er-
nahrungsbewuBtsein und das Erndhrungsverhalten
sowie die Einstellung zu den verschiedenen Lebens-
mitteln und Speisen (einschlieBlich ihrer Mengen)
ausgebildet. Was man in dieser Zeit falsch zu machen
lernt, macht man unter Umstianden das ganze Leben
lang falsch. »Bei Muttern schmeckt es am bestenc,
dieser Spruch hat es in sich: Sind die Eltern an fettes,
schweres, siiBes Essen gewohnt, gewohnt sich auch
das Kind daran und bleibt sein ganzes Leben dabei;
daher verwundert es nicht, daB die Kinder zu dicker
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Eltern haufig zu dick sind und diese Tradition dann
ihrerseits fortsetzen. Dagegen sind die Kinder schlan-
ker Eltern, friihzeitig an verniinftige Erndhrung ge-
wohnt, meist schlank. Es hat daher die verniinftige
Ernahrung des Kindes eine entscheidende Bedeutung,
weil sie die Grundlage fiir lebenslanges verniinftiges
EBverhalten legt; das sind aber auch die Grundlagen
fiir Schlankheit, Gesundheit, Widerstandsfahigkeit
gegen Stoffwechselkrankheiten und ein langes lei-
stungsfahiges Leben. Dabei ist ferner wichtig, daB der
Erwachsene nur fiir verbrauchte Korpersubstanz Er-
satz zu schaffen braucht; das Kind aber wachst, stan-
dig werden die kindlichen Korperformen umgeformt,
muB neues Gewebe gebildet werden. Auch deshalb ist
in dieser Lebensphase eine ausgewogene Ernihrung
mit viel EiweiB, Vitaminen, Mineralstoffen und nicht
zuviel Fett und Zucker besonders wichtig.

Daher sind Biicher iiber Erndhrung, Lebensmittel und
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Speisen, die sich an Kinder und Jugendliche wenden,
sie zum Nachdenken und Mitmachen anregen, ihnen
Anregung und SpaB am eigenen Kochen vermitteln,
besonders zu begriiBen. Mit dem vorliegenden »Klei-
nen Kochbuch fiir Kinder« soll ihnen Gelegenheit
gegeben werden, sich Kenntnisse auf diesem Gebiet
anzueignen, zugleich aber auch den Kochloffel in die
Hand zu nehmen und fiir sich und ihre Freunde zum
Geburtstag oder zu einer Kinderparty etwas Eigenes
zu kochen und zu braten; man kann das mit der Mutti
gemeinsam tun oder mitihrinden Wettstreit treten und
damit SpaB am Kochen und Interesse an der Er-
nahrungsweise gewinnen. Und vielleicht konnen Feh-
ler in der Familienkochkunst durch die Kinder giinstig
beeinfluBt werden, so daB jedermann seinen Nutzen
aus diesem kleinen Buch ziehen kann.

Professor Dr. H. Haenel
Direktor des Zentralinstituts
fiir Ernahrung



Wer leben will, muf3 essen

Die Grundbausteine unseres Korpers

Ob wir gesund und schlank oder beleibt und krank
durchs Leben gehen, haben wir selbst in der Hand.
Welche Ernahrung uns guttut und welche uns schadet,
konnen wir jedoch erst erkennen, wenn wir wissen, wie
unser Korper beschaffen ist und was in seinem Inneren
mit der aufgenommenen Nahrung geschieht. Dann
wird es uns leichtfallen, einen »Magenfahrplan« zu-
sammenzustellen, der uns leistungsfahig erhalt und
unser Wohlbefinden fordert.

Wie alle Lebewesen besteht auch der Mensch aus
Zellen. Diese winzigen »Kimmerchen«, die man erst
unter dem Mikroskop erkennen kann, sind die klein-
sten lebenden Einheiten aller Organismen. Jede Zelle
kann, wie auch der ganze Organismus, Stoffe aus der
Umgebung aufnehmen, weiterleiten, verarbeiten und
abgeben.

Die wichtigsten Teile der Zelle sind das Zytoplasma
und der Zellkern. Im Zytoplasma befinden sich zahl-
reiche Strukturen, aufgebaut besonders aus Fetten,
Kohlehydraten, Mineralstoffen und vor allem aus
EiweiBen. Alle diese Stoffe und ihre Funktionen wer-
den wir spater naher kennenlernen. |

Im Zytoplasma gibt es auBBerdem viele Wirkstoffe —
auch Katalysatoren genannt —, welche die chemischen
Reaktionen, die in der Zelle vor sich gehen, be-
schleunigen: Enzyme, Hormone, Vitamine.



Lierische Zelle

Mitochondrien 2y o/dlsmav
\ > | Ritosomen

Zell-

membran| N Zethern

Unter dem Mikroskop als Kornchen oder Stabchen
sichtbare Gebilde — Mitochondrien genannt — liefern
die Energie fiir alle Arbeitsleistungen der Zelle. Auch
auf die Energie kommen wir zuriick.

In den Ribosomen der Zelle wird EiweiB, der Baustoff
fiir alle Lebewesen, hergestellt. Die Zellen verfiigen
iiber verschiedene »Einrichtungen«, in denen jeweils
ein ganz bestimmtes EiweiB produziert wird, zum
Beispiel Muskeleiweifl oder BluteiweiB.

Der Zellkern ist das »Steuerungszentrum« der Zelle.
Ohne Kern kann die hochdifferenzierte Zelle nicht
lange bestehen, und, umgekehrt, ohne Zytoplasma geht
der Kern bald zugrunde. Im Zellkern befinden sich die
Erbanlagen, die durch die in den Chromosomen ent-

10



haltenen Nukleinsauren von Zelle zu Zelle und damit
auf die Nachkommen iibertragen werden.

Was eine Zelle zu leisten vermag, zeigen einzellige
Lebewesen, in deren einziger Zelle alle Lebensvor-
gange ablaufen.

Bei hoher entwickelten Organismen, die aus sehr vie-
len Zellen bestehen, haben bestimmte Zellgruppen
spezielle Funktionen. Je hoher ein Lebewesen ent-
wickelt ist, um so vielfaltiger und komplizierter, aber
auch um so differenzierter sind die Aufgaben seiner
Zellen.

Unser Korper besteht aus ungefihr 30 Billionen Zel-
len. Sie sind vielgestaltig, unterscheiden sich in Bau,
Form und GroBle. Gleichartig spezialisierte Zellen
haben sich zu Zellverbianden, den Geweben, vereinigt.
So bilden die Hautzellen das Deckgewebe unseres
Korpers, die Muskelzellen das Muskelgewebe, die
Nervenzellen das Nervengewebe.

Unsere Organe, wie das Herz, das Gehirn, der Magen,
der Darm oder die Nieren, bestehen wiederum meist
aus verschiedenen Geweben. Viele Organe haben sich
zu Organsystemen vereint. So bilden die Mundhohle
mit den Zahnen, der Magen, der Darm und die Bauch-
speicheldriise das Verdauungssystem. Es regelt die
Verdauung der Nahrung, damit deren Stoffe von den
Zellen aufgenommen werden konnen. Das BlutgefaB-
system, zu dem das Herz und die BlutgefaBe gehoren,
transportiert diese Stoffe zu den Zellen und von ihnen
weg. Das Atmungssystem fiihrt dem Korper Sauer-
stoff zu, ohne den er nicht leben kann.

Das Bewegungssystem, zu dem die Knochen und
Muskeln gehoren, dient dem Ausfithren von Be-
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wegungen, es stiitzt den Korper und schiitzt die inne-
ren Organe. Die Haut ist die Schutzhiille unseres
Korpers und verbindet ihn mit der AuBenwelt. Die in
ihr liegenden Sinneskorperchen reagieren auf Druck-
und Temperatureinwirkungen. Auge, Ohr, Zunge und
Nase sind Sinnesorgane ; mit ihrer Hilfe konnen wir uns
in der Umwelt zurechtfinden.

Nieren, Harnblase und Harnleiter bilden das Harn-
system, das unter anderem dem Blut die Stoffwechsel-
schlacken entzieht und sie aus dem Korper aus-
scheidet.

Das Nervensystem mit dem Gehirn als »oberster Leit-
zentrale« verarbeitet Reize aller Art, die aus der
Umwelt und dem Ko6rperinnern aufgenommen werden;
auBBerdem leitet und regelt das Gehirn alle Arbeits-
leistungen der Organe. Dabei wird es von ver-
schiedenen Driisen unterstiitzt. SchlieBlich seien noch
die Geschlechtsorgane erwihnt, die der Fortpflanzung
dienen.

Alle Organsysteme sind miteinander verbunden und
voneinander abhangig. Erst durch ihr Zusammenspiel,
durch unendlich viele einzelne Leistungen vollbringen
sie die Hauptleistung: unser Leben aufrechtzu-
erhalten. Arbeitet ein System nicht einwandfrei, kon-
nen dadurch auch andere in Mitleidenschaft gezogen,
unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden und unter
Umstinden sogar unser Leben gefahrdet werden. Die
Ernahrung ist hierbei von entscheidendem EinfluB.
Liegt standig zuviel oder zuwenig auf unserem Teller,
sind die Speisen zu fett und zu sii, essen wir fast jeden
Tag die gleichen lieblos und gewiirzlos zubereiteten
Gerichte, diirfen wir uns nicht wundern, wenn wir
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lustlos, leistungsunfihig, leidend und schlieBlich krank
werden. Man kann sich gesund, aber auch krank
essen.

Woraus unser Korper besteht

Manchen mag es erstaunen: Unser Korper besteht aus
den gleichen Stoffen wie die Nahrungsmittel, die wir
im Einkaufskorb nach Hause tragen. Schauen wir uns

das einmal genauer an:

Die Zusammensetzung des menschlichen Korpers

Bestandteil Anteil Bedeutung
(in Pro-
zenten)
Wasser etwa 60—65 als Bestandteil aller Zellen

und als Transportmittel

Eiweif8 etwa 20 als Baustoff in Muskeln, Organen,
Nigeln, Haaren, im Blut und Gehirn

Fett etwa 10 als Schutz der inneren Organe und im
Unterhautzellgewebe, ferner als
Energicreserve

Mineral- etwa 5 als Baustoffe im Blut, in den Kno-
stoffe chen, Zihnen und Muskeln

Kohlen- etwa | in Form von Glykogen in der Leber
hydrate und in den Muskeln als Energiereserve

Die wichtigsten Stoffe, aus denen unser Korper be-
steht, sind also zugleich die wichtigsten Bestandteile
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unserer Nahrung. Es sind dies vor allem die drei
Grundnahrstoffe, deren Namen wir uns einpragen
wollen: EiweiBe, Fette, Kohlenhydrate. EiweiBe sind
besonders wichtig. Ohne EiweiB, das man in Fleisch,
Gefliigel, Fisch und Eiern, in Milch und deren Pro-
dukten, in Getreide, Hiilsenfriichten und Kartoffeln
findet, ist Leben nicht moglich.

Zu den Mineralstoffen, die sichin den Zellen befinden,
gehoren Natrium, Kalium, Kalzium, Phosphor,
Schwefel, Eisen, Jod und Kupfer. Daneben besteht
jede Zelle aus verhaltnismaBig viel Wasser.

Unsere Grundnahrstoffe — Eiwei3e, Fette und Koh-
lenhydrate — sind sogenannte organische Ver-
bindungen, die in der Pflanzenzelle aufgebaut werden.
Wie geschieht das? Die griinen Pflanzen sind in der
Lage, mit Hilfe des energiereichen Sonnenlichts aus
dem Kohlendioxid der Luft, dem Wasser des Bodens
und den in ihm gelosten Bodensalzen alle Stoffe, die
sie zum Wachstum und zur Fortpflanzung bendétigen,
selbst herzustellen. Gespeichert werden die Eiweife,
Kohlenhydrate und Fette in ihren griinen Blittern,
ihren Wurzeln, Knollen und Samen. Daher sind die
Pflanzen auch die Hauptnahrungsmittel von Mensch
und Tier. Diese besitzen die Fahigkeit der griinen
Pflanzen namlich nicht, sich aus anorganischen Bo-
densalzen und dem Kohlendioxid der Luft zu er-
nahren. Sie sind auf die Pflanzen als Nahrungsmittel
angewiesen.



Unsere Kraft- und Energiequelle

In der Physik versteht man unter Energie die Fahigkeit
zur Arbeit. Energie gibt es in verschiedenen Formen:
mechanische, elektrische, chemische und Wairme-
energie. Sie lassen sich ineinander umwandeln. Jede
Energieform hat eine eigene MaBeinheit. So wird
mechanische Energie in Kilopondmeter und elektri-
sche Energie in Kilowatt gemessen. In der Erndhrung
interessiert uns die MaBeinheit der Warmeenergie, die
Kilokalorie. Oft horen oder lesen wir: Nicht sinnlos
schlucken, sondern Kalorien kontrollieren; wer am
FlieBband sitzt, braucht weniger Kalorien als ein
Holzfaller; kalorienarme Wurst und Butter. ..

Was ist eigentlich eine Kalorie? Was bedeutet sie in der
Ernahrung?

enschL ver>
r/})‘%gmlg?z'el ;glh

In unserem Korper, in allen seinen Zellen vollziehen
sich unaufhorlich viele Arbeitsvorginge, gedrosselt
auch nachts, wenn wir schlafen. Fiir diese Arbeits-
leistungen braucht der Korper — genau wie eine Ma-
schine — die Zufuhr von Kraft- oder Brennstoff, von
Energie. Energie wird unserem Korper in Form von
Nahrungsmitteln, vor allem von Fetten und Kohlen-
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hydraten zugefiihrt, die er »verbrennt«. Dabei entsteht
Wiarme — eine Form der Energie. 1 Kilokalorie (Kurz-
zeichen: kcal) ist die Warmemenge, die notig ist, um
1 1 Wasser von 14,5 auf 15,5°C zu erwarmen.

Im gewohnlichen Sprachgebrauch sagt man oft nur
Kalorie. Den hochsten Kaloriengehalt haben die Fette:
je Gramm 9,3 kcal. Die Kohlenhydrate enthalten je
Gramm durchschnittlich nur 4,1 kcal. Fett hat gegen-
iber den Kohlenhydraten also mehr als die doppelte
Menge an Kilokalorien. Im EiweiB verbergen sich
gleich viel Kilokalorien wie in den Kohlenhydraten.
Die Nahrstoffe, die in den Zellen »verbrannt« werden,
versorgen uns also mit der notigen Energie, die wir
brauchen, um atmen, essen, verdauen, gehen, sprin-
gen, schwimmen, wachsen, kurz: um leben zu konnen.
Auch fiir das, was uns groBen Spa8 macht, zum Bei-
spiel tanzen oder Federball spielen, braucht unser
Korper Kalorien. Nun diirfen wir uns die Verbrennung
im Organismus nicht so vorstellen wie die in einem
Ofen oder einem Kraftfahrzeugmotor. Wahrend der
Verbrennung in unserem Korper, die man auch als
biologische Oxidation bezeichnet, entsteht in den
Zellen ein Zwischenprodukt: ATP (Adenosintriphos-
phat). Diese chemische Verbindung speichert Energie
und iibertréagt sie je nach Bedarf in kleinen Mengen auf
andere Verbindungen, die Energie fiir ihre Arbeit
benotigen. Erst mit Hilfe dieses Energieiibertragers
ATP sind die Zellen in der Lage, ihre vielfiltigen
Arbeitsleistungen auszufiihren, ohne daB ihnen plotz-
lich der Kraftstoff ausgeht — vorausgesetzt, wir essen
und fiillen damit die verbrauchte Energiemenge immer
wieder auf.

2 Kleines Kochbuch 17



Fiir das Verstindnis, welche Rolle die Energie im
menschlichen Korper sspielt, ist eines noch wichtig:
Unser Korper kann nicht die gesamte ihm zugefiihrte
Energie speichern, sondern nur etwas weniger als die
Hilfte. Die restliche Energie wird beider Verbrennung
von Kohlenhydraten als Wirme iiber die Haut aus-
geschieden und an die Umwelt abgegeben. Diesen
Verlust haben die Ernahrungswissenschaftler mit ein-
geplant, als sie berechneten, wieviel jeder einzelne
taglich essen sollte.

Die im ATP zunachst gespeicherte Energie wird fiir die
verschiedenen Leistungen des Korpers nach und nach
abgegeben. Dabei entsteht ebenfalls Warme; diese gibt
unser Korper bei der Arbeit an die Aulenwelt ab.

Von Bau- und Betriebsstoffen

Die in unserer Nahrung enthaltenen Stoffe haben
verschiedene Funktionen zu erfiillen. Wir unter-
scheiden sie nach zwei Hauptgruppen: den Baustoffen
und den Betriebsstoffen. Zu den Baustoffen zahlen das
EiweiB und die Mineralstoffe, zu den Betriebsstoffen
die Fette, die Kohlenhydrate und die Wirkstoffe.

Die Baustoffe

Fiir den Aufbau unseres Korpers sind die EiweiBe von
besonderer Bedeutung. Ihre Bausteine sind die 22
bisher bekannten Aminosduren. Einige dieser Ami-
nosduren miissen wir mit der Nahrung aufnehmen; die
meisten kann unser Korper jedoch selbst erzeugen.
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Auch Mineralstoffe sind am Aufbau unseres Korpers
beteiligt. Sie sind unentbehrlich fiir das Skelett und die
Zihne sowie fiir die Bildung des roten Blutfarbstoffes
(Hamoglobin) und anderer lebenswichtiger Vor-
gange.

Wir wissen bereits, daB die Zellen in der Lage sind, sich
zu erneuern: Durch Zellteilung entstehen Toch-
terzellen, die bei Nahrstoffaufnahme bis zur GroBe der
Mutterzellen heranwachsen und dann deren Funktio-
nen iibernehmen, wenn diese abstirbt. Das dafiir not-
wendige Baumaterial liefern die Baustoffe. Die Le-
bensdauer der Zellen ist unterschiedlich lang. Sie
betragt einige Tage bis zu mehreren Wochen. Lang-
lebig sind nur die Nervenzellen.

Besonders kurzlebig sind die Hautzellen. In jeder
Minute gehen in der Oberhaut unseres Korpers Zehn-
tausende von Hautzellen zugrunde, an deren Stelle
neue Zellen treten. Sie werden nach auflen gedriangt
und verhornen allmdhlich. Auch die Haare sowie die
Nigel der Finger und Zehen bestehen aus Horn. Jeder
weill, wie schnell sie wachsen.

Die roten Blutzellen leben etwa 100 Tage, die weiBen
dagegen oft nur wenige Tage oder Stunden.

Taglich sterben in unserem Korper viele Milliarden
Zellen ab (allein etwa 250 Milliarden Blutzellen), die
alle ersetzt werden miissen. Da die Zellen zum groBten
Teil aus EiweiB} bestehen, ist der Korper auf standigen
Nachschub eiweiBreicher Nahrungsmittel angewie-
sen.

Aus den Baustoffen bildet der Organismus auch so-
genannte Antikorper, die ihn unter anderem vor In-
fektionen schiitzen helfen.

19
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Solange wir noch wachsen, haben die Baustoffe eine
Doppelfunktion: Sie miissen das Material liefern fiir
die zu ersetzenden Zellen und fiir das Wachstum neuer
Zellen, die unsere Korpermasse vergroSern. Vom Tag
der Geburt an bis zum 18. Lebensjahr vollbringt unser
Korper eine beachtliche Aufbauleistung. Wenn wir
aufhoren zu wachsen, hat sich unser Korpergewicht,
das wir als Sdugling besaBen, um etwa das 20fache
vergroBert. Noch erstaunlicher ist das Verhaltnis,
wenn wir von der befruchteten Eizelle ausgehen.

Die Betriebsstoffe

Sie werden auch Brennstoffe oder Heizstoffe genannt,
weil sie vorwiegend der ATP-Bildung und der Wir-
meerzeugung dienen. Kohlenhydrate und Fette sind
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die wichtigsten Energielieferanten. Aminosauren
(Baustoffe des Eiweilles) konnen jedoch ebenfalls als
Energielieferanten genutzt werden.

Die Wirkstoffe — zu ihnen gehoren Enzyme, Hor-
mone, Vitamine und auch Mineralstoffe ~ steuernden
Ablauf lebenswichtiger Prozesse und sind in unserem
Korper in kleinsten Dosen von tausendstel oder mil-
lionstel Gramm vorhanden. Enzyme und Hormone
werden vom Korper selbst gebildet, Vitamine und
Mineralstoffe miissen mit der Nahrung aufgenommen
werden.

Die Stoffe unserer Nahrung

Die Wissenschaft kennt heute rund 60 verschiedene
Stoffe, die unser Korper braucht, damit er gesund und
leistungsfahig bleibt. Alle diese Stoffe produziert die
Pflanze. Wir nehmen sie direkt auf,, indem wir Pflanzen
verspeisen, oder indirekt iiber das Fleisch von Tie-
ren.

Abgesehen von der Muttermilch gibt es kein Nahrungs-
mittel, das alle fiir uns notwendigen Stoffe in sich
vereint. Wir miissen deshalb eine vielseitige, mit Ver-
stand zusammengesetzte Kost zu uns nehmen.
Schauen wir uns deshalb an, in welchen Nahrungs-
mitteln wir welche Stoffe vorwiegend finden.

EiweiBe
Hauptlieferanten von tierischem EiweiB sind: Fleisch,
Fisch, Eier, Milch, Quark und Joghurt; Haupt-
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lieferanten von pflanzlichem EiweiB8 sind: Getreide,
Hiilsenfriichte (Erbsen, Linsen, Bohnen, Sojabohnen)
und Kartoffeln.

EiweiBe enthalten auBer Kohlenstoff, Wasserstoff und
Sauerstoff auch Stickstoff und Schwefel. Sie bestehen
aus sehr grofen, kompliziert gebauten kettenartigen
Riesenmolekiilen, die sich aus vielen Bausteinen — den
Aminosdauren — zusammensetzen. Je nachdem, in
welcher Reihenfolge und Anzahl die Aminosiuren
miteinander verkettet sind, unterscheiden wir viele
verschiedene EiweiBarten.

EiweiB — es wird auch Protein genannt, was im Grie-
chischen soviel wie »ich nehme den ersten Rang ein«
bedeutet — vermag der Korper nicht zu speichern;
unsere tagliche Nahrung mufB8 deshalb eine Mindest-
menge davon enthalten.

Wie wir schon erfahren haben, sind EiweiBe in erster
Linie Baustoffe unseres Korpers, konnen aber auch
zur Energiebildung herangezogen werden. Mangelt es
dem Korper namlich an Betriebsstoffen und verfiigt er
zugleich iiber reichlich EiweiBstoffe, so wandelt er
diese in Energie um; er kann aus ihnen sogar Blut-
zucker aufbauen.

Nicht alle EiweiBarten besitzen gleich viele Aminosau-
ren. Fiir uns ist dasjenige Eiweil am wertvollsten, das
uns die acht lebensnotwendigen Aminosaurenin einem
solchen Verhaltnis liefert, wie es dem Bediirfnis des
menschlichen Organismus am besten entspricht.
Dieser »biologische Wert« wird in einem Punktsystem
ausgedriickt. Das wertvollste eiweiBreiche Nahrungs-
mittel ist die Milch. Sie erhalt 100 Punkte, das Ei 94,
Haferflocken 98, Rindfleisch 80, Kartoffeln 71 — um
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nur einige eiweireiche Nahrungsmittel zu nennen.
Das tierische EiweiB ist in der Regel biologisch wert-
voller als das pflanzliche. Wir konnen jedoch weder
auf das eine noch auf das andere verzichten. Von den
EiweiBmengen, die wir zu uns nehmen, sollten aber 40
bis 50 Prozent tierischer Herkunft sein.

Fette

Hauptlieferanten sind: Butter, Schmalz, Pflanzendl,
Margarine. Man unterscheidet Speisefette (Streich-
fette, Ole und so weiter) und verdeckte Fette (in
Fleisch, Kuchen, Soe und dergleichen).

Fette haben die gleichen Grundbestandteile wie Koh-
lenhydrate, nimlich Kohlenstoff, Wasserstoff und
Sauerstoff, nur sind sie in anderen Mengen vertreten
und anders aufgebaut. Sie setzen sich aus Glyzerin und
Fettsduren zusammen. .

Wie wir schon wissen, bendtigt der Organismus die
Nahrungsfette vor allem zur Erzeugung von Energie.
Nur ein kleiner Teil der taglich aufgenommenen Fett-
menge dient dem Korperaufbau und der Zell-
erneuerung. Doch gerade hierfiir braucht der Organis-
mus Fette, die reichlich ungesittigte Fettsduren ent-
halten: pflanzliche Ole und die aus ihnen hergestellte
Margarine. Er kann diese wertvollen ungesittigten
Fettsduren nicht selber herstellen und ist daher auf ihre
Zufiihrung durch die Nahrung angewiesen.

Tierische Fette, wie Butter und Schmalz, aber auch
fettes Fleisch, die iiber reichlich gesittigte und nur
wenig ungesattigte Fettsduren verfiigen, sind unserer
Ernahrung nicht so zutrdglich, wenn sie in iibergro3en
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Mengen verzehrt werden. Man sollte sie daher sparsam
verwenden.

Fett ist der energiereichste Nahrstoff. Verzehren wir
zuviel davon, wird es unter der Haut abgelagert.

Mit einigen Fetten nehmen wir auch bestimmte Vit-
amine auf, die in ihnen gelost sind: die Vitamine A und
D.

Kohlenhydrate

Hauptlieferanten sind: Kartoffeln, Mehl (Brot, Nu-
deln), Reis, Haferflocken, auBerdem Zucker, SiiBig-
keiten, Marmelade, Honig, Obst und Gemiise.
Kohlenhydrate bestehen aus Kohlenstoff und den
Bestandteilen des Wasser: Wasserstoff und Sauer-
stoff.

MengenmaBig sind die Kohlenhydrate unser be-
deutendster Nahrstoff. Sie liefern uns — zusammen
mit den Fetten — den groBten Teil der Energie. Von
den verschiedenen Kohlenhydraten sind Starke und
Zucker fiir unsere Erndhrung besonders wichtig.

Die Stirke wird von allen Nahrstoffen am schnellsten
in ihre kleinsten Bausteine, den Traubenzucker, zer-
legt. Schon kurze Zeit, nachdem wir gegessen haben,
befindet sich Traubenzucker in unserem Blut (Blut-
zucker). Er versorgt in erster Linie das Gehirn und die
Nerven mit Energie. Da die Energiereserven des
Gehirns klein sind, wird es intensiv von Blut durch-
stromt — beim Erwachsenen von etwa 1000 Litern tag-
lich —, das ihm die notwendige Energie zufiihrt. Eine
der Funktionen der Bauchspeicheldriise besteht darin,
die Zuckermenge im Blut gleichmiBig hoch zu halten.
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Haben wir einmal allzu groBe Mengen an Zucker oder
Starke zu uns genommen, wird ein Teil des Blutzuckers
in eine stiarkeahnliche Substanz, Glykogen genannt,
umgewandelt und in der Leber und den Muskeln ge-
speichert. Diese Substanz dient als »Kraftstoff-
reserve«.

Sind die Speicher in der Leber und den Muskeln voll,
wandelt der Korper den iiberschiissigen Zucker in Fett
um und lagert es in den Fettdepots als Reserve ab.
Stiarke ist der Reservestoff der Pflanzen. Sie ist vor
allem in Samen beziehungsweise Knollen und Ge-
treidekornern abgelagert. In gekochtem oder ge-
backenem Zustand (Mehl) konnen wir die Starke gut
verwerten.

Die Geriistsubstanz der Pflanzen, die Zellulose, ist
ebenfalls ein Kohlenhydrat. Unser Korper kann sie
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zwar nicht verdauen, aber als Fiill- beziehungsweise
Ballaststoff regt sie die Darmtatigkeit an und fordert
sodie Verdauung und einenregelmaBigen Stuhlgang.

Vitamine

Hauptlieferanten sind: Obst, Gemiise, Fleisch, Eier,
Milch, Kase, Quark, Joghurt, Fisch, Innereien, Ge-
treideprodukte (vor allem Vollkornbrot).

Vitamine sind Wirkstoffe, die fiir Erhaltung, Funktion
und Wachstum des Korpers unbedingt notig sind und
unsere Widerstandskraft und unser Leistungsver-
mogen stirken. Unser Stoffwechsel kann sie nicht
selbst herstellen, wir miissen sie deshalb mit der Nah-
rung aufnehmen. Fehlen sie uns, konnen sich empfind-
liche Storungen und Krankheiten einstellen.

Da nur wenige Vitamine vom Korper gespeichert
werden konnen, miissen wir ihm diese Wirkstoffe
durch eine entsprechende Kost stiandig zufiihren.
Nach ihren chemischen Eigenschaften unterscheidet
man wasserlosliche und fettlosliche Vitamine. Un-
abhangig davon werden die verschiedenen Vitamine
nach einer dem Alphabet entnommenen Einteilung
gegliedert. Besonders bekannt sind die Vitamine A (die
Vorstufe heiBt Karotin), C, D, B,, B,, Niazin und die
Vitamine B¢ und B),. Die verschiedenen B-Vitamine
faBt man auch unter der Bezeichnung B-Komplex
zusammen. Alle Vitamine sind lebensnotwendig; feh-
len sie iiber ldngere Zeit in der Kost, treten Mangel-
erscheinungen, Krankheit und letztlich der Tod ein.
Zwischen Vitaminen, die wir mit der Nahrung auf-
nehmen miissen, und Enzymen, den wichtigsten Regu-
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latoren des Stoffwechsels, gibt es enge Wechsel-
beziehungen. So konnen zum Beispiel viele Enzyme,
die vorwiegend aus EiweiB3 bestehen, erst aufgebaut
werden, wenn bestimmte Vitamine im Korper vorhan-
den sind. Gegenseitige Abhingigkeit besteht auch
zwischen Enzymen, Vitaminen und Hormonen. Letz-
tere — sie machen meistens nur winzige Mengen aus
— steuern so komplizierte Vorgange wie das Wachs-
tum, den Stoffwechsel und die Fortpflanzung.

Richtwerte fiir die tagliche Vitaminaufnahme*

Vita-  a) fiir Kinder Tages- reichlich
mine  von 6—12 bedarf ist enthalten
Jahren reichlich u.a. in
b) fir Jugendliche gedeckt
von 12-18 z.B. mit
Jahren
A a) 2500-3000 IE = 30-40g Tomaten, Chicoree,
500-600 pg Mohren Leberwurst, Mohren,
b) 3000—4000 IE = Eigelb, Spinat,
600—-800 pug Leber, Griinkohl,
Aprikosen
D aQ)400IE = 10 ug 80g Hering, Eigelb,
b) 400 IE = 10 ug  Herings- Pfifferlingen,
filet Schweineleber,
Vollfettkise
C a) 40—45 mg 250-300g  Apfeln (»Ontario«),
b) 45-55 mg Blumenkohl  Tomaten, Blumenkohl,

WeiBkohl, Erdbeeren,
Zitronen, Gemiise-
paprika, schwarzen
Johannisbeeren,
Apfelsinen,
Rosenkohl

* nach Prof. Dr. Hans-Albrecht Ketz



Vita-  a) fiir Kinder Tages- reichlich
mine  von 6—12 bedarf ist enthalten
Jahren reichlich u.a.in
b) fiir Jugendliche gedeckt
von 12-18 z. B. mit
Jahren
B a) 1,0-1,3 mg 200-250 g Haferflocken, mage-
b) 1,3-1,6 mg Schweine- rem Schweinefleisch,
fleisch Erbsen, Apfelsinen,

B, a) 1,3—1,5 mg
b) 1,5-1,9 mg

Niazin a) 14-17 mg
b) 17-21 mg

Y

' o

50-80 g
Schweine-
leber

100-150 g
Erdniissen

gekochtem Schinken,
Volikornbrot,
Schweinenieren,
Erdniissen,

weiBen Bohnen

Milch, Quark,
Vollkornbrot,
Joghurt,
Zungenwurst,
Champignons,
Steinpilzen,
Schweineleber,
Schweinenieren,
Leberwurst,
Apfelsinen,
Mandarinen

Thunfisch, Haferflok-

ken,

Erdniissen,
Schweinefleisch,
Heilbutt, Erbsen,
Karotten,
Schweineleber,
Rinderleber,
Schweinenieren
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Vita-  a) fiir Kinder Tages- reichlich
mine von 6-12 bedarf ist enthalten
Jahren reichlich u.a. in
b) fiir Jugendliche gedeckt
von 12-18 z.B. mit
Jahren
B¢ a) 1,1-1,5mg 1000 g Rindfleisch,
b) 1,5-2,0 mg Trinkvoll- Knackebrot,
milch Schweineherz,
Weizenvollkornbrot,
Rindernieren,
Rosenkohl,
Trinkvolimilch,
Rinderleber,
Schweineleber
B2 a) 2,0-30 ug 1-2 Rinderleber, Dorsch,
b) 3,0 ug Hiihnereiern  Hiihnerei, Hering,
Trinkvollmilch,
magerem Rindfleisch
Mineralstoffe

Hauptlieferanten von Kalzium sind: Milch und Milch-
produkte; von Phosphor: Fisch, Fleisch, Getreideer-
zeugnisse; von Eisen: mageres Fleisch, Innereien,

Spinat, Hiilsenfriichte, Vollkornerzeugnisse.

Mineralstoffe sind keine Energietrager. Zu den fiir uns
wichtigsten, die wir tiglich mit der Nahrung auf-
nehmen miissen, gehoren Natrium, Chlor, Kalzium,
Kalium, Magnesium und Phosphor sowie Spuren der
Elemente Eisen, Fluor, Jod, Kobalt, Kupfer, Mangan,
Silizium, Zink und anderer fiir unseren Korper unent-

behrlicher Mineralstoffe.
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Kalzium, Phosphor und Magnesium bilden die Haupt-
bestandteile des Skeletts und der Zahne. Unser Korper
scheidet taglich etwa 15 bis 26 g Mineralien mit dem
Urin aus. Daher miissen wir ihm durch die Nahrung
stindig geniigend Mineralien wieder zufiihren.

Wasser

SchlieBlich sei noch das Wasser genannt, aus dem der
menschliche Korper zu 60 bis 65 Prozent besteht.
Wihrend ein Mensch ungefihr zwei Monate lang ohne
Nahrung existieren kann, indem er von seinen eigenen
Korperreserven zehrt, iibersteht er einen absoluten
Wassermangel nur wenige Tage. Wasser ist Losungs-
und Transportmittel zugleich. Der erwachsene Mensch
benotigt tiglich 2,5 1 Wasser. Einen Teil nimmt er mit
stark wasserhaltigen Nahrungsmitteln auf — wie Fisch,
Gurke, Kohl, Paprika, frisches Obst —, den Rest durch
Getrianke.

Was mit der Nahrung im Korper geschieht

Der Anblick und der Duft aufgetragener Speisen und
die Vorfreude auf das Essen fiihren bereits zur Ab-
sonderung von Mundspeichel und Magensaft — noch
bevor uns ein Bissen auf der Zunge liegt. »Das Wasser
lauft uns im Munde zusammen.« Wahrend des Kauens
wird die Nahrung mit den Zihnen mechanisch zer-
kleinert und mit Speichel vermengt. »Gut gekaut ist
halb verdaut«, lautet ein altes Sprichwort.

Der Mundspeichel macht den Nahrungsbrei gleitfihig,

31



damit er den Verdauungskanal leichter durchlaufen
kann. AuBerdem enthilt er ein Enzym, das bereits im
Mund die Umwandlung der Stiarke in Zucker einleitet.
Wer langere Zeit auf einem Stiickchen Brot kaut, stellt
fest, daB es anfangt, siil zu schmecken.

Die Verdauung der Eiweifle, die chemisch anders
aufgebaut sind als die Stirke, beginnt erst im Magen.
Sobald der grob zerkleinerte Nahrungsbrei in den
Magen gelangt, wird hier — dhnlich wie im Mund — eine
Verdauungsfliissigkeit abgesondert: der Magensaft. Er
unterscheidet sich jedoch in seiner Zusammensetzung
vom Mundspeichel, er ist sauer. Ein wichtiger Be-
standteil des Magensaftes ist die Salzsdure. Daher
schmeckt etwas, was uns aus dem Magen wieder auf-
stoBt, sauer. Die Magensiure leitet zusammen mit dem
Wirkstoff Pepsin die EiweiBverdauung ein.

Was wir gegessen haben, verweilt unterschiedlich
lange im Magen: Reis zum Beispiel 1 bis 2 Stunden,
Fisch und Milch 2 bis 3 Stunden, Gansebraten 4 bis
5 Stunden, Olsardinen sogar 8 Stunden.

Vom Magen gelangt der fliissige Nahrungsbrei schub-
weise durch den Magenpfortner inden Diinndarm. Hier
wird er noch einmal mit Verdauungssaften durchsetzt,
die aus der Bauchspeicheldriise, der Leber und aus den
Driisenzellen der Darmschleimhaut stammen. Diese
Sifte fiihren die Verdauung zu Ende und zerlegen
dabei auch die Fette. Jetzt befinden sich die Nahrstoffe
in einem Zustand, der ihren weiteren Transport zu den
Zellen und ihre Verwertung moglich macht.
Transportmittel ist das Blut. Wie aber gelangen die
Nihrstoffe vom Diinndarm in das Blut?

Dieser ProzeB beruht auf einer biophysikalischen
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Erscheinung, die man Osmose nennt. Er kommt da-
durch in Gang, daB im unteren Teil des Diinndarms
mehr Nahrstoffe konzentriert sind als im Blut und der
Korper bestrebt ist, einen Ausgleich herzustellen. So
wandern die winzigen Nihrstoffteilchen durch die
Darmwand ins Blut, und da in den Diinndarm Millionen
winziger Zotten, zapfenartig vorspringende Or-
gangebilde der Darmschleimhaut, ragen, welche die
Innenwand des Diinndarms um ein Vielfaches groBer
machen als die AuBenflache, gelangen reichlich Nahr-
stoffe auf einmal ins Blut. Pumpbewegungen der
Zotten unterstiitzen diesen Vorgang.

Die unverdaulichen Nahrungsreste wandern in den
Dickdarm. Hier wird dem diinnfliissigen Speisebrei
Wasser entzogen und dieser zum Kot umgebildet. Im
Mastdarm wird der Kot gesammelt und durch den
After ausgeschieden.
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Zuriick zu den Nahrstoffen. Das Blut transportiert sie
zu den Zellen. Dort wird ein Teil von ihnen zu kor-
pereigenen Stoffen aufgebaut. Dazu ist viel Energie
notig. Die »Kraftstation« der Zelle, der Energieiiber-
trager ATP, liefert sie. Der andere Teil der Nahrstoffe
wird in den Zellen verbrannt, in Energie umgewandelt,
die wir fiir die Aufrechterhaltungaller Arbeitsprozesse
unserer Organe und fiir unsere Bewegungen und Ar-
beitsleistungen brauchen. Diese Energie wird den
Organen und Muskeln ebenfalls iiber die »Kraftsta-
tion« ATP zugefiihrt.

Fiir die Verbrennung in den Zellen ist Sauerstoff un-
entbehrlich; die Lunge entnimmt ihn der eingeatmeten
Luft, und das Blut transportiert ihn von dort zu den
Zellen. Enzyme, Hormone und Vitamine sorgen fiir
einen storfreien Ablauf dieser Prozesse.

Bei den Stoffumwandlungen in der Zelle entstehen
auch »Reste«, sogenannte Abbauprodukte, wie Koh-
lendioxid, Mineralstoffe, Wasser, Harnstoff, Harn-
saure und andere, die nicht mehr benétigt werden. Das
Blut transportiert sie ab; Lunge, Nieren und Haut
scheiden sie aus.

Solange wir leben, reiBen die Um- und Abbauvorgange
in unseren Zellen niemals ab. Innerhalb weniger Mo-
nate sind die Bausteine des Korpers ausgewechselt,
erneuert.

Die Gesamtheit all dieser Vorgange — die Aufnahme,
die Umwandlung und die Abgabe von Stoffen — be-
zeichnen wir als Stoff- und Energiewechsel. Er ist bei
allen Lebewesen — Mensch, Tier und Pflanze — stets
an die Aufnahme von Nahrung gebunden. Ohne Nah-
rung konnen sie nicht leben.
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Der Stoffwechsel des Menschen
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Hunger haben und satt sein

Der Hunger und das Sattsein werden durch das Gehirn,
die Leitzentrale unseres Nervensystems, unabhangig
von unserem Willen gesteuert. Wir konnen jedoch iiber
einen Teil des Gehirns, die GroBhirnrinde, dem Sitz
unserer Empfindungen und unseres Denkvermogens,
EinfluB nehmen auf den Beginn und das Ende einer
Mahlzeit.

Wie funktioniert das nun eigentlich, satt sein und
Hunger haben? Im Zwischenhirn gibt es ein EBzentrum
mit zwei »Schaltzentralen«, die Hunger und Sattsein
anzeigen. Hunger wird iiber das Nervensystem signali-
siert, wenn der Magen leer ist, wenn der Blutzucker
um mehr als ein Drittel unter seinen Normalwert ge-
sunken ist und die Korperzellen fast keine Nahrstoffe
mehr zu verbrennen haben. Vom Hungerzentrum
werden alle Organe, die es betrifft, iiber Milliarden
hauchdiinner Nervenfasern alarmiert: »Nahrung her-
beischaffen, Nahrung herbeischaffen!« Einen der-
artigen Daueralarm empfinden wir als Hunger. Gleich-
zeitig entsendet das Hungerzentrum einen Stoff in das
benachbarte Sittigungszentrum, mit dem es den »Ge-
genspieler« fiir einige Stunden lahmlegt.

Sobald wir etwas essen, sich Magen und Darm wieder
fiillen, der Blutzucker iiber seinen Normalwert steigt
und die Korperzellen geniigend Nahrstoffe zu ver-
brennen haben, wird das dem Sittigungszentrum si-
gnalisiert. Es »erwacht« aus seiner Lahmung und
iibermittelt nun den betreffenden Organen und der
GroBhirnrinde die Informationen: »Genug gegessen,
aufhoren mit dem Essen!*‘ Gleichzeitig fiihrt jetzt das
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Wie kommt Appetit zustande ?

GroBhirnrinde:
Appchf ﬁu&[

mimt zuum
Bcwuﬁtsem

hun:

Zenlru
n; wzrd
a’l ere

Zentru.m ur
Sattigungwird

mmf

Blulzucker sinkt
ab

Magen ist leer

Sattigungszentrum dem Hungerzentrum einen Stoff
zu, der es voriibergehend lahmt. Das Sattigungsgefiihl
setzt ein. Wenn wir dennoch weiteressen, kann auch
die »Schaltzentrale« fiir die Nahrungsaufnahme nichts
dagegen tun, denn — wie bereits erwahnt — Beginn und
Ende einer Mahlzeit hangen von unserem Willen ab.
Die »Schaltzentrale« funktioniert nicht in allen Fillen;
sie versagt, wenn wir Nahrungsmengen verspeisen, die
weit iiber unserem Tagesbedarf liegen. Energie, die
nicht umgesetzt werden kann, verbleibt im Korper als
Fett. Friiher, als die Menschen weit mehr korperliche
Arbeit leisteten und sich mehr bewegten als heute,
konnten sie auch getrost mehr essen, weil sie viel Ener-
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Wie entsteht Sattigung ¢
GroBhirnrinde:
Siftigunds-
géf?uugs kommt
Beww,@tsez’rrzn

Zwischenhirn:

Zentrum fur
Sathifung’
wird-angereg#
Zentrum fur

Appoetit u/;m/

ghemmf

3Lu%ﬁ§g{ Magen ist- gefillf~

gie fiir die Arbeit verbrauchten. Die Energiecaufnahme
mit der Nahrung und die Energieabgabe durch die Ar-
beit hielten sich die Waage. Auf die »Schaltzentrale«
war VerlaB.

Hier ist der Mensch gegeniiber dem Tier der freien
Wildbahn im Nachteil, das selbst bei reichlichem
Futterangebot nur so viel friBt, wie es zum Leben
braucht (es muB, falls notig, jederzeit leichtfiiBig die
Flucht vor dem Feind ergreifen konnen!). Schmack-
hafte Leckereien aller Art machen es uns jedoch oft
schwer, den Appetit vom Hunger zu unterscheiden. Da
wir heute durch die Mechanisierung und Auto-
matisierung vieler Arbeitsprozesse weit weniger Kor-
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perliche Tatigkeiten verrichten miissen als unsere
Vorfahren, sind wir zu sparsamerer Nahrungsauf-
nahme verpflichtet. Wir miissen unsere EBgewohn-
heiten den veranderten Arbeitsbedingungen anpas-
sen.

Vermutlich ist bei Kindern und jungen Menschen, die
wachsen und folglich mehr essen miissen, noch eine
Siattigungswarnung vorhanden. Sie kann sich jedoch
als Folge falscher Egewohnheiten mit den Jahren
verlieren. Jeder Mensch, ob jung oder alt, istam besten
beraten, wenn er seinen eigenen Willen beim Essen
einschaltet und dann aufhort, wenn er zum ersten Mal
spiirt, daB er eigentlich satt ist — und sei die Warnung
auch noch so schwach. Wie sagt der Volksmund? »Man
soll aufhoren, wenn es am besten schmeckt. «
Standiges Uberessen hat aber nichts mit gelegent-
lichem HeiBhunger zu tun. Hin und wieder verspiiren
wir besonderen Appetit auf ganz bestimmte Speisen,
zum Beispiel auf Salat, auf Kase, auf Butter und natiir-
lich auch auf Schokolade, Kuchen oder Bonbons. Was
hat es damit auf sich? Darf man diesen HeiBhunger
stillen, oder soll man eisern sein? Wenn er nicht zu
haufig auftritt, kann man ihm nachgeben. In der Regel
driickt diese Empfindung aus, daB dem Korper im
Augenblick etwas fehlt. HeiBhunger auf griinen Salat
stellt sich meistens gegen Ausgang des Winters ein,
wenn unser Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen
besonders hoch ist. Dem Hunger auf Schokolade ist
allerdings mit Vorsicht zu begegnen; meist handelt es
sich nur um die EBlust auf etwas Siiles.
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Essen — was, wieviel, wie oft?

Wenn wir uns richtig ernihren wollen, miissen wir
wissen, was, wieviel und wie oft wir essen sollen.
Gesund und schlank bleiben bedeutet nicht, daB wir auf
alles verzichten miissen, was uns gut schmeckt. Im
Gegenteil, unser Korper verlangt nach abwechslungs-
reichen, vielseitigen Speisen, denn nur sie konnen ihm
alle Stoffe bieten, die fiir Gesundheit und Wachstum
unerlaBlich sind. Wir haben bereits erfahren, daB es
auBer Muttermilch kein Nahrungsmittel gibt, das diese
mehr als 60 Stoffe enthilt. Selbst die Milch, unser
wertvollstes Nahrungsmittel, hat zum Beispiel einige
wichtige Vitamine (D, B, und B;) in nur sehr geringen
Mengen, die unseren Bedarf nicht decken; Eier ver-
fiigen weder iiber Vitamin C noch iiber Kohlen-
hydrate; Obst und Gemiise enthalten wenig Eiweill und
Fett und kein Vitamin B,,; Vollkornbrot mangelt es an
Vitamin A und C; Butter enthélt kaum EiweiB, keine
Kohlenhydrate und auch nur wenige der wertvollen
ungesittigten Fettsduren; Zucker hat weder Eiweil
noch Fett, Vitamine oder Mineralstoffe. Wir konnten
den Vergleich beliebig fortsetzen, ohne jemals einem
einzigen wirklich vollwertigen Nahrungsmittel zu be-
gegnen. Das Kunststiick besteht darin, jeden Tag von
jedem etwas zu essen.

Die wichtigsten Nahrstoffe, Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente, die unser Korper taglich braucht,
sind in den folgenden fiinf Gruppen enthalten:

1. Milch
Generell zur Versorgung mit EiweiB, fiir den Aufbau
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und die Regeneration (Wiederherstellung); Kalzium,
B-Vitamine.
Zum Beispiel: Milch, Joghurt, Quark, Kise.

2. Fleisch — Fisch

Generell zur Versorgung mit EiweiB, fiir den Aufbau
und die Regeneration; B-Vitamine, Eisen.

Zum Beispiel: mageres Fleisch, Gefliigel, Fisch, auch
Eier.

3. Brot — Getreide — Kartoffeln

Generell zur Versorgung mit Kohlenhydraten und zur
Sittigung; B-Vitamine, Eisen.

Zum Beispiel: Vollkornbrot, Brotchen, Mehl, Ge-
treideflocken, Griitze, Reis, Kartoffeln.

4. Fett — Ol

Generell zur Versorgung mit Kalorien und un-
gesattigten Fettsauren (vor allem Sonnenblumendl und
Margarine).

5. Gemiise — Obst

Generell zur Versorgung mit Vitaminen und Mi-
neralstoffen.

Zum Beispiel: griines Blattgemiise, orangefarbenes
und rotes Gemiise, Zitrusfriichte, schwarze Johannis-
beeren.

Aus jeder dieser Gruppen sollte taglich und moglichst
zu jeder Mahlzeit etwas gewahlt werden.
Besonders wichtig beim Zusammenstellen unseres
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Speisenplanes ist ein harmonisches Verhaltnis zwi-
schen Aufbaustoffen (Eiwei) und Energietragern
(Kohlenhydraten und Fetten). Das Zentralinstitut fiir
Ernahrung der Akademie der Wissenschaftender DDR
hat fiir die 9 bis 18jahrigen Jungen und Madchen einen
Nahrstoffrichtsatz errechnet. Danach sollen in je 100
mit unserer Nahrung aufgenommenen Kilokalorien
etwa 13 dem EiweiB}, 30 den Fetten und 57 den Kohlen-
hydraten entstammen (dabei handelt es sich um ge-
wisse Richtwerte, die nicht zu genau zu nehmen sind).
Vereinfacht ausgedriickt: kein Fleisch-, Fisch- oder
Eiergericht ohne Obst-, Gemiise- oder Kartoffelbei-
lage. Um unseren Korper gesund und widerstandsfahig
zu erhalten, sollte unser Magenfahrplan neben Obst
und Gemiise stets auch Milch oder Milcherzeugnisse
sowie Vollkornbrot enthalten.

Wieviel Kilokalorien je Tag?

Der tégliche Kalorienbedarf hangt von verschiedenen
Faktoren ab: vom Alter, von der Korpergroe, vom
Korpergewicht und ganz besonders von der Art und
von der Dauer der Arbeitstatigkeit(womit auch jede
Bewegung unseres Korpers gemeint ist). Selbst das
Geschlecht spielt eine Rolle. Frauen bendtigen grund-
satzlich weniger Kilokalorien als Manner, Madchen
weniger als Jungen. Warum? Frauen und Miadchen
haben bei gleichem Alter und gleichem Korperbau je
Zentimeter Korperhohe weniger Muskelgewebe als die
vergleichbaren Mianner und Jungen. Sie miissen also
weniger Muskelgewebe mit Aufbau- und Energiestof-
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fen versorgen, weswegen sie etwa 10 bis 15 Prozent
weniger Kilokalorien bendtigen.

Auch wenn wir ganz still liegen, uns, wie die Wissen-
schaftler sagen, im »niichternen Ruhezustand« be-
finden, verbraucht unser Korper Kalorien, denninihm
laufen wichtige Lebensfunktionen weiter ab: Unser
Herz pumpt unaufhorlich Blut durch die GefiaBe; die
Lungen nehmen fortwahrend neuen Sauerstoff auf; die
Leber baut ohne UnterlaB Kohlenhydrate um und
speichert sie, baut korpereigenes Eiwei3 auf, bildet
Gallensaft und baut Gift- und Schlackenstoffe ab; die
Nieren regulieren den Wasser- und Salzhaushalt, pro-
duzieren Harn (Urin) und scheiden Stoffwechselgifte
aus; Millionen Nervenzellen verrichten ihre Arbeit.
Der Kilokalorienbedarf, der fiir diese Minimalleistung
unseres Korpers notig ist, wird als Grundumsatz be-
zeichnet; er 1aBt sich genau berechnen. Bei einem
mittelgroBen Erwachsenen betrigt er 1300 (Frauen) bis
1700 (Mznner) Kilokalorien. Uber diesen Betrag hin-
aus benotigen wir fiir alle Tatigkeiten weitere Kalorien,
fir das Kauen, Schlucken und Verdauen, das Fort-
bewegen und den Sport, fiir die korperliche Arbeit und
das Lernen...

Wer korperlich schwer arbeitet, wie Bergleute und
Walzwerker, verbraucht mehr Kilokalorien, vor allem
mehr Kohlenhydrate und Fette, als ein Biiro-
angestellter oder Schiiler, der vorwiegend am Schreib-
tisch beziehungsweise auf der Schulbank sitzt.
Sportler, die an Wettkdmpfen teilnehmen oder trainie-
ren und dabei Hochstleistungen vollbringen, miissen
ebenfalls genau berechnete Zuschldge erhalten, ebenso
schwangere oder stillende Frauen.
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Das Zentralinstitut fiir Ernahrung der Akademie der
Wissenschaften der DDR hat fiir die einzelnen Berufs-
gruppen sowie fiir Kinder und Jugendliche genau be-
rechnet, wieviel Kalorien, Grundnahrstoffe, Mi-
neralstoffe und Vitamine sie taglich bendtigen, um
gesund und leistungsfahig zu bleiben. Hier ein Aus-
zug: Seite 46.

Die Ernahrungswissenschaftler bescheinigen uns erst
dann eine richtige Erndhrung, wenn wir die fiir die ver-
schiedenen Altersgruppen vorgegebenen Kilokalorien
streng einhalten, dabei auf die richtige Zusammen-
setzung von Eiwei3, Fett und Kohlenhydraten achten
und nie die notigen Mineralstoffe und Vitamine verges-
sen.

Kalorienkontrolle gehort dazu

In der Ndhrwerttabelle (siehe Seite 46) konnen wir den
Kilokalorienwert unserer Nahrungsmittel und ihren
Nihrstoff-, Vitamin- und Mineralstoffgehalt ablesen.
Es geniigt nicht, daB wir uns auf unser Gefiihl verlas-
sen. Passen wir nicht tiglich auf, haben wir uns schnell
ein Biauchlein angegessen. Anfidnglich konnen wir
durch korperliche Arbeit oder Sport wieder ein bis zwei
iiberschiissige Kilogramm abtrainieren. Haben wirden
richtigen Augenblick verpaBt und schleppen nun schon
etliche Kilogramm zuviel mit uns herum, vermogen wir
diesen Fettiiberschuf8 nicht mehr allein durch kor-
perliche Betitigung loszuwerden. Denn: wollte ein
Mensch, der beispielsweise 10 kg Fett zuviel mit sich
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ROSTOCK -BUDAPEST ca.7260Kkm

herumtrigt, diese loswerden, so miite er ungefahr

1270 km zu FuB zuriicklegen.

Um dem Bedarf unseres Korpers gerecht zu werden,
miissen wir die uns zugebilligten Kilokalorien auf die
einzelnen Mahlzeiten am Tag verteilen.

Wie oft soll man essen? Am gesiindesten ist es, wenn
wir am Tag fiinf Mahlzeiten einnehmen; fiinf kleinere
Mahlzeiten sind besser als drei groBere. Dabei wird das
Tagessoll an Kilokalorien auf die einzelnen Mahlzeiten
am giinstigsten so verteilt:

1. Friihstiick
2. Friihstiick
Mittagessen
Vesper

Abendessen

20 Prozent
15 Prozent
30 Prozent
10 Prozent
25 Prozent
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Fiir ein 10jahriges Madchen, das je Tag 2300 kcal
braucht, bedeutet das: 1.Friihstick — 460 kcal,
2. Friihstiick — 345 kcal, Mittagessen — 690 kcal,
Vesper — 230 kcal, Abendbrot — 575 kcal.

Zwei ausgewihlte Speisenpldne sollen zeigen, dal man
eine ganze Menge essen kann, ohne die vorgegebenen
Kilokalorien je Tag und Mabhlzeit zu iiberschreiten.

Speisenplan fiir 12- bis 15jahrige Jungen,
die je Tag 3000 kcal benétigen

1. Friihstiick 600 kcal
2. Friihstiick 450 kcal
Mittagessen 900 kcal
Vesper 300 kcal
Abendbrot 750 kcal

3000 kcal

1. Friihstiick

1 Portion Miisli 155 kcal
1'/, Tassen Milchkaffee 40 kcal
1 Brotchen 120 kcal
1 Scheibe Vollkornbrot 100 kcal
20 g Butter 150 kcal
20 g Jagdwurst 75 kcal

640 kcal

2. Friihstiick

1 Doppelschnitte mit Butter 260 kcal
20 g Leberwurst 70 kcal

48












-
~

Zu den Abbildungen dieses Bildteils

Die Kultur des Essens spiegelte sich von alters her auch in der
bildenden Kunst wider, besonders in den Stilleben

1
5

3

5

Jan Davidsz De Heem: Stilleben mit Vogelnest
Joseph de Bray: Stilleben mit dem Lobgedicht
auf den Hering

Ursula Rzodeczko: Stilleben mit Erdbeeren
Bernhard Kretzschmar: Stilleben mit Stollen
Niko Piroshmanaschwili: Grof3es Stilleben



3 Tomaten 20 kcal
350 kcal
Mittagessen
1 Teller Fruchtsuppe 145 kcal
1 Bratwurst 320 kcal
Spinat 205 kcal
250 g Salzkartoffeln 215 kcal
885 kcal
Vesper
1 Glas Fruchtjoghurt 155 kcal
3 Kekse 120 kcal
275 kcal
Abendbrot
2 Wiener Wiirstchen 180 kcal
300 g gem. Kartoffelsalat 240 kcal
(Kartoffeln, Tomate,
Gurke, Kopfsalat)
200 ml Kirschmost 110 kcal
1 Scheibe Mischbrot 120 kcal
10 g Butter 75 kcal
'/, Ei 45 kcal
'/, Bd. Radieschen S kcal
775 kcal
Insgesamt: 2925 kcal

Rest: 75 kcal fiir 300 ml Limonade

4 Kletnes Kochbuch
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Speisenplan fiir 9- bis 12jahrige Madchen, die je Tag

2300 kcal benétigen

1. Friihstiick 460 kcal

2. Friihstiick 345 kcal

Mittagessen 690 kcal

Vesper 230 kcal

Abendbrot 575 kcal

2300 kcal

1. Friihstiick

1'/; Tassen Milchkaffee 40 kcal

2 Scheiben Knickebrot 75 kcal

1 Brotchen mit Butter

und Konfitiire 200 kcal

100 g Weintrauben

(oder 125 g anderes

Tafelobst) 70 kcal
385 kcal

2. Friihstiick

1 Doppelschnitte mit Butter 260 kcal

1 gekochtes Ei 85 kcal

2 Tomaten (80 g) 15 kcal
360 kcal

Mittagessen

1 Bratklops 340 kcal

Spinat 205 kcal

150 g Salzkartoffeln 175 kcal
720 kcal

50



Vesper

1 Glas Fruchtjoghurt 155 kcal

2 Kekse 80 kcal
235 kcal

Abendbrot

2 Wiener Wiirstchen 180 kcal

300 g gemischten Kartof-

felsalat 240 kcal

200 ml Kirschmost 110 kcal
530 kcal

Insgesamt: 2230 kcal

Rest: 70 kcal fiir etwa 250 ml Limonade

Mit der Ndhrwerttabelle 1aBt sich jede Mahlzeit leicht
berechnen beziehungsweise kontrollieren.

Im Reformhaus und in der Buchhandlung gibt es auch
Niahrwerttabellen, auf denen die Zusammensetzung
unserer Nahrungsmittel und ihr Kilokalorienwert
kreisformig angeordnet sind. Es lohnt sich, einen sol-
chen iibersichtlichen und preiswerten »Ernahrungs-
kompaBl« zu erwerben.
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Wer die Nahrwerttabelle hdufig benutzt, pragt sich
dabei schnell alle Lebensmittel ein, die fiir unsere
Ernahrung besonders wertvoll sind, und auch die, bei
deren Verzehr Vorsicht geboten ist. Zuerst staunt man
gewohnlich, wieviel und wie wenig Kilokalorien be-
stimmte Nahrungsmittel enthalten. 100 g Kabeljaufilet
enthalten zum Beispiel nur 78 kcal, 100 g fettes
Schweinefleisch dagegen 324 kcal. 100 g Magerquark
haben nur 90 kcal, 100 g fetter Kise dagegen 354 kcal.
100 g Zucker, reines Kohlenhydrat, hat 409 kcal, hin-
gegen haben 100 g siiBe Kirschen, die auBerdem noch
vitamin- und mineralstoffreich sind, nur 68 kcal. 100 g
Vollkornbrot, das sind zwei Schnitten, haben 247 kcal,
100 g Blaitterteigkuchen dagegen 530 kcal. 100 g Butter
enthalten 922 kcal, 100 g Milch nur 57 kcal. Es gibt
also Nahrungsmittel, die sehr viele Kilokalorien und
auch solche, die sehr wenige Kilokalorien spenden.
Das erklart auch, warum Leute, die immer verhaltnis-
maBig wenig auf dem Teller haben, die, wie sie sagen,
fast nichts essen, trotzdem dick werden konnen und
andere, die stindig groBe Portionen verdriicken,
schlank bleiben. GewuBt, wieviel Kilokalorien — das
ist das Geheimnis. Man kann durchaus eine ganze
Menge essen, es muB nur das Richtige sein. Wenn wir
oft Streuselschnecken oder anderes Geback essen und
allein damit bereits den GroBteil des Kilokalorien-
Tagesbedarfs decken, so diirfen wir uns nicht wun-
dern, wenn der Zeiger der Waage nach oben aus-
schldgt, die Zahne schlecht werden und die Leistungs-
fahigkeit nachlaBt.

Wer eine halbe Tafel Vollmilchschokolade
(=280 kcal) zuviel, das heiBt iiber seinen taglichen
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Kalorienbedarf hinaus vernascht hat und kein Fett
ansetzen will, muB3 entweder

12 km in 36 min auf ebener Strecke radfahren oder
1000 m in 20 min schwimmen oder

5,6 km in 1 h auf ebener Strecke wandern oder

45 min in schnellem Rhythmus tanzen.

Die Waage bringt es an den Tag

Richtig essen heiBit' nicht nur Kilokalorien, sondern
auch das Gewicht kontrollieren. Wer eine gute Figur
haben mochte, muB sich regelmiBig wiegen, am besten
einmal in der Woche. Es ist ratsam, sich eine kleine
Gewichtskartei anzulegen. Links trdgt man das
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Sollgewicht und rechts das Istgewicht sowie das Datum
ein. Wieviel ein Mensch wiegen soll, hangt von der
Korperhohe und dem Korperbau ab. Die Wissen-
schaftler unterscheiden bei Erwachsenen drei ver-
schiedene Typen: kraftig bis mittelkraftig, hager oder
schlankwiichsig, rundlich und gedrungen. Natiirlich
sind dies nur Grundtypen, es gibt auBerdem viele
Zwischenformen.

Das Durchschnittsgewicht von Madchen und Jungen
1aBt sich auf der folgenden Gewichtstabelle in
Abhangigkeit von der Korperhohe leicht ablesen:

Durchschnittliches Gewicht (kp) in der DDR

Korperhohe

(cm) Maidchen Jungen
101 16,0 16,2
102 16,5 16,4
103 16,7 16,7
104 17,0 16,9
105 17,3 17,2
106 17,6 17,5
107 17,8 17,9
108 18,0 18,3
109 18,4 18,6
110 18,8 18,9
111 19,2 19,2
112 19,4 19,5
113 19,7 19,7
114 20,0 20,0

54



Durchschnittliches Gewicht (kp) in der DDR

Korperhohe

(cm) Maiddchen Jungen
115 20,4 20,3
116 20,8 20,6
117 21,3 21,0
118 21,7 21,4
119 22,1 21,8
120 22,6 22,3
121 22,9 22,7
122 23,3 23,2
123 23,7 23,6
124 24,1 24,0
125 24,5 24,5
126 25,0 25,1
127 25,5 25,7
128 26,0 26,1
129 26,5 26,6
130 27,1 27,1
131 27,6 27,5
132 28,2 28,0
133 28,8 28,3
134 29,4 28,7
135 30,0 29,1
136 30,7 29,6
137 31,4 30,4
138 32,1 31,3
139 32,8 32,2

140 33,6 33,1



Durchschnittliches Gewicht (kp) in der DDR

Korperhohe

(cm) Maiadchen Jungen
141 34,2 33,8
142 34,8 34,4
143 35,4 35,0
144 36,0 35,6
145 36,6 36,2
146 37,4 36,8
147 38,2 37,6
148 38,3 38,5
149 40,4 39,4
150 41,5 40,3
151 42,5 41,2
152 43,6 42,0
153 447 42,8
154 45,8 43,5
155 46,9 443
156 47,9 45,0
157 49,0 45,8
158 50,0 46,6
159 51,1 47,5
160 52,2 48,4
161 53,3 49,3
162 55,6 50,2
163 57,0 51,1
164 57,2 52,1
165 58,1 53,2
166 58,6 54,3
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Durchschnittliches Gewicht (kp) in der DDR

Korperhohe

(cm) Maiadchen Jungen
167 59,1 55,4
168 59,6 56,5
169 60,1 57,6
170 60,5 58,8
171 61,0 59,9
172 61,5 60,9
173 62,0 - 61,8
174 62,5 63,4
175 62,9 65,5

Stimmt unser Gewicht und sind wir auch sonst lei-
stungsfahig und gesund, konnen wir zufreiden sein;
wir erndhren uns richtig.

Viele Menschen nehmen leider Tag fiir Tag mehr Kilo-
kalorien zu sich, als sie verbrauchen, und wundern
sich, warum sie dick werden. Ubergewicht ist nichts
anderes als ein MiBverhdltnis zwischen Energieauf-
nahme (Nahrung) und Energieabgabe (Arbeit). Unser
Korper besitzt nun einmal nicht die Fahigkeit, zuviel
verzehrte Kilokalorien wieder auszuscheiden, wie er
das bei einem Uberangebot an Vitaminen und Mineral-
stoffen tut.

Zeigt die Waage eine groBe Differenz zwischen dem
Sollwert der Tabelle und dem wirklichen Gewicht, mu
man unbedingt beginnen, ganz gezielt kalorienreiche
Nahrungsmittel zu meiden und so jeden Tag einige
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