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Sind die Menschen heute gesiinder?

Pettenkofer und die Cholera

Man schreibt das Jahr 1854. In Miinchen herrscht Auf-
ruhr. Die Cholera, eine der gefiirchtetsten Krankheiten,
ist ausgebrochen. Der Adel und die Wohlbegiiterten be-
finden sich auf der Flucht. Wieder einmal fordert diese
gefihrliche Seuche zahlreiche Opfer. Fast 5000 Men-
schen sind in der Stadt erkrankt. Mehr als die Hilfte da-
von stirbt unter groBen Qualen. Verzweifelt miissen die
Arzte dem groBen Sterben zusehen, weil ihre Kenntnisse
nicht ausreichen, um diese tiickische Krankheit zu be-
kdmpfen. Erst 29 Jahre spiter sollte es Robert Koch gelin-
gen, den Cholera-Erreger zu entdecken. Noch aber sind
die Ursachen der Seuche ungeklirt. Die Arzte glauben an
das »Miasma« und verstehen darunter krank machende
Ausdiinstungen eines verseuchten Bodens.

Allerlei unsinnige Verhiitungsvorschlige gibt es zur
Bekimpfung der Cholera. Unter anderem versucht man,
mit abenfeuerlichen Verkleidungen die Krankheit von
sich fernzuhalten. Durch Umwickeln der GliedmaBen mit
Flanellbinden und Verstopfen von Mund, Nase und Oh-
ren mit allerlei »Heilmitteln« von Quacksalbern und
Bekleben mit Pechpflastern soll verhindert werden,
daB die Seuche in Offnungen des Korpers eindringen
kann.

Der Miinchener Biirger Max von Pettenkofer (1818 bis
1901), Professor fliir medizinische Chemie, ist ebenfalls
an der Cholera erkrankt. Seine Koéchin stirbt, und sein
Tochterchen entgeht nur mit knapper Not dem Tode. Pet-
tenkofer 1aBt ein Gedanke keine Ruhe: Sollte es nicht
moglich sein, diese furchtbare Seuche, die auch sein
Haus heimgesucht hat, zu bezwingen?






letztmalig die Leibwidsche gewaschen worden ist. Die
Frauen wundern sich, warum er so eingehend die Kiiche
priift. Wann die Krankheit begonnen hat, will er wissen,
und schlieBlich versucht er zu ergriinden, welche Be-
schaffenheit der Untergrund hat, auf dem das Haus steht,
in dem er gerade seine Untersuchungen durchfiihrt.

Wochenlang ist er unterwegs, selbst noch geschwicht
von der kaum iiberstandenen Krankheit, besessen von der
Idee, die Ursache der Seuche zu erkennen. Endlich, nach
vielen sehr miihevollen Untersuchungen, glaubt er am
Ziel zu sein. Er schreibt einen Bericht iiber die Cholera.

Seine unter groBen Schwierigkeiten erarbeitete Theorie
entspricht zwar nicht mehr unseren heutigen Anschauun-
gen. Spitere Erkenntnisse haben sie in wesentlichen Tei-
len iiberholt. Aber etwas Grundlegendes und Entschei-
dendes verdanken wir seinen Forschungsarbeiten: Petten-
kofer erkannte, daB man die Bedingungen, unter denen
die Menschen leben, kennen muB, wenn man bestimmte
Krankheiten vermeiden will. Wenn ihn auch die meisten
Arzte der damaligen Zeit verspotteten, so setzte er den-
noch diese Untersuchungen fort und wurde damit der Be-
griinder der modernen Hygiene, der Lehre von einer ge-
sunden und verniinftigen Lebensweise. Auf diese Ge-
sundheitslehre stiitzt sich noch heute unsere vorbeugende
Medizin. Es geht den Arzten nicht nur darum, Krankhei-
ten zu heilen, sondern vor allem zu verhindern, daB sie
iiberhaupt erst entstehen.

Pettenkofer, der in seiner Jugend viele Gedichte ge-
schrieben hatte, faBte spiter, als er schon ein erfolgrei-
cher Hygieniker war, seine Bemiihungen in folgenden
Versen zusammen:

»Die Kunst zu heilen kann viel Leiden lindern,
doch schoén ist auch die Kunst, die es versteht,
die Leiden im Entstehen schon zu hindern.«

Mit der Entdeckung Pettenkofers, daB die Bedingun-
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gen der Umwelt, in der die Menschen leben, begiinsti-
gende Voraussetzungen fiir das Entstehen von Krankhei-
ten bergen, war der erste Schritt getan, die seit Jahrhun-
derten immer wieder seuchenartig auftretende Cholera zu
verhiiten.

Noch 1833 beschrieb Heinrich Heine in seinem Buch
»Franzosische Zustinde« die ganze Hilflosigkeit gegen-
iber der Cholera in Paris, wo er damals lebte:

»Beim Ausbruch der Cholera versammelte die
gute KoOnigin ihre Freunde und Diener und ver-
teilte unter ihnen Leibbinden aus Flanell, die sie
meist selbst verfertigt hat.«

Und an anderer Stelle berichtet er:

»Die Bonapartisten* behaupten: wenn man die
Cholera an sich verspiire, so solle man gleich zur
Vend6mesdule** heraufschauen: man bleibe als-
dann am Leben.«

Auf einer Fahrt durch Paris geriet Heine in die Nihe
eines Kirchhofs und sah »nichts als Himmel und Sirge.
Ich war unter hundert Leichenwagen geraten ...«

Welche gewaltige Entwicklung in den hundert Jahren
seit Pettenkofers Forschungen vor sich gegangen ist, zeigt
folgendes Beispiel: Im Jahre 1866 erkrankten in Berlin in
den Monaten Juni bis November noch 8186 Menschen
an der Cholera, von denen 5457 starben. Das bedeutet,
von 120 Einwohnern Berlins starb jeweils einer. Heute ist
diese Krankheit, dank des unerschrockenen Einsatzes
Pettenkofers und anderer Forscher, in Europa beseitigt
(siehe dazu auch Seite 152f)).

Wegen seiner hohen Verdienste um die Entwicklung
der Hygiene als Wissenschaft wird das Andenken an

* Anhinger Napoleons
** 7Zu Ehren eines Feldherrn des franzdsischen Konigs Ludwig XIV. errichtetes
Denkmal
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Prof. Dr. Pettenkofer in der DDR in Ehren gehalten. Fiir.
bedeutungsvolle Forschungen auf dem Gebiet der Hy-
giene wird in unserem Staat als hochste Auszeichnung
der Pettenkofer-Preis verliehen.

Wie alt kann man werden?

Die Schrecken der Pest, der Pocken, des Fleckfiebers, des
Typhus und der Cholera, alles Seuchen, die in fritheren
Zeiten bisweilen Landstriche fast entvolkerten, kennen
wir heute bei uns nicht mehr. Das sind besonders anzuer-
kennende Leistungen der medizinischen Wissenschaft.
Ein weiteres Verdienst drztlicher Bemiihungen zuriicklie-
gender Jahrzehnte ist die stindige Senkung der Siug-
lings- und Kleinkindersterblichkeit. Zur Zeit unserer Ur-
urgroBmiitter wurden viel mehr Kinder geboren als heute.
Jedes dritte Kind starb jedoch als Sidugling oder Klein-
kind. Die Ursachen waren gefihrliche Magen- und Darm-
erkrankungen, Infektionskrankheiten, unzweckmiBige
Erndhrung und mangeinde K6rperhygiene. Noch vor etwa
80 Jahren starben 17 bis 20 von 100 Kindern im ersten
Lebensjahr. In unserer Zeit sind es in der DDR weit weni-
ger als 2 von 100 Kindern. Das bedeutet: Die Zahl ist er-
freulicherweise so klein geworden, daB man, um iber-
haupt noch anschauliche Vergleiche anstellen zu konnen,
die Berechnung nicht mehr auf 100, sondern auf
1000 Kinder bezogen vornimmt. (Man sagt also nicht 1,2
auf 100, sondern 12 auf 1000 Kinder.)

Im Jahre 1600 betrug die mittlere Lebenserwartung
eines Menschen 18 Jahre, im Jahre 1700 23, im Jahre
1900 waren es bei Midnnern 40,6 und bei Frauen 44,0,
und heute sind es in der DDR bei Méinnern 68,7 und bei
Frauen sogar 74,6 Jahre. In den letzten 80 Jahren ist die
mittlere Lebenserwartung um etwa 30 Jahre gewachsen.

Das sind groBartige Leistungen, nicht wahr? Und man
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meint, die heutige Jugend konne sehr beruhigt in die Zu-
kunft sehen. Doch die Sache hat einen Haken. Die Le-
bensverlingerung um 30 Jahre gegeniiber dem Jahr 1900
betrifft nimlich fast nur die Neugeborenen, eben auf
Grund des Riickgangs der Sduglingssterblichkeit.

Wer vor 80 Jahren die Sduglings- und Kleinstkinder-
krankheiten iiberstanden und das 20. Lebensjahr erreicht
hatte, der konnte die Hoffnung hegen, 61 Jahre alt zu
werden. Dem heutigen Zwanzigjihrigen k6nnen wir dem-
gegeniiber nur 9 Jahre mehr prophezeien. Noch ungiinsti-
ger ist es bei den heute 60jihrigen. Sie haben gegeniiber
damals nur knappe 3 Jahre an Lebensaussicht gewonnen.

Wie ist es moglich, daB die von den Wissenschaftlern
errungene Verlingerung der Lebenserwartung mit Zu-
nahme des Lebensalters abnimmt? Die Ursache dafiir ist
leicht zu verstehen. Die Kunst der Arzte kann nicht alle
Siinden, die der dlter werdende Mensch an seiner Ge-
sundheit begeht, korrigieren; denn die Gesundheit hingt
ab von der Art der Lebensfiihrung jedes einzelnen, von
seiner personlichén Einstellung zum Leben und zur Ge-
sellschaft, in der er lebt. Das alte Sprichwort »Jeder ist
seines Gliickes Schmied« trifft auf keinen Bereich des Le-
bens so zu wie auf die Gesundheit.

Nur ganz wenige Menschen sterben an Altersschwiche,
aber viele an Abnutzungserscheinungen des Herzens und
der BlutgefiBe. Die Mediziner, die sich mit der Alterns-
forschung befassen, sind der Meinung, daBl die Menschen
viel dlter werden konnten, als es heute bereits der Fall ist,
wenn sie ein Leben fiihrten, das frei ist von schweren, fir
unseren Korper unzutriglichen Schiadigungen. Dazu ge-
horen eine falsche Erndhrung, zuwenig Schlaf, unzurei-
chende Bewegung an der frischen Luft und vor allem die
Einwirkungen von Nikotin und Alkohol.

Natiirlich hat die Gesellschaftsordnung, unter der die
Menschen aufwachsen, einen erheblichen EinfluB darauf,
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wie sich ihre Gesundheit entwickelt. Sie konnen sich nur
insoweit nach den Grundsidtzen der gesunden Lebens-
weise verhalten, wie es ihnen die gesellschaftlichen Be-
dingungen erlauben. In der Jugendzeit unserer dlteren
Biirger war zum Beispiel vielen allein schon aus finan-
ziellen Griinden nicht moglich, sich gesund zu ernidhren,
oder es gab keine entsprechenden Lebensmittel. Viele Er-
kenntnisse iiber die gesunde Lebensweise sind auch erst
in den letzten Jahren gewonnen worden.

In der DDR ist der Schutz der Gesundheit fiir alle ein
verfassungsmiBiges Recht. In unserem Staat sind die
Voraussetzungen dafiir geschaffen worden, daB jeder
seine Gesundheit in bester Weise féordern kann. Der Staat
stellt hierfiir umfangreiche Mittel bereit. Dennoch fiihren
diese guten Bedingungen nicht automatisch auch zur ge-
sunden Lebensweise. Zum Beispiel verwenden Kinder
und Jugendliche oftmals Geld, das ihnen zur Verfiigung
steht, zum Kauf von Alkohol und Zigaretten. Alkohol
und Zigaretten aber schaden dem Korper.

Weiterhin sind Erndhrungsgewohnheiten von frither,
als die meisten Menschen korperlich noch schwer arbei-
ten muBten, iibernommen worden, wo doch heute im all-
gemeinen viel weniger Muskelkraft bei der Tétigkeit be-
notigt wird. Heute fiihren Maschinen weitgehend die Ar-
beit aus. Ein Industriearbeiter von frither muBte groBe
Portionen essen, um seine Arbeitskraft zu erhalten. Ein
Industriearbeiter von heute wird zwangsldufig iiberge-
wichtig, wenn er die gleichen Mengen an Speisen auf-
nimmt, und gesundheitsfordernd wirkt das nicht.

DaB viele Krankheiten wie Tuberkulose, Diphtherie,
Scharlach, Poliomyelitis, Tetanus ihre Schrecken verloren
haben, verdanken wir hauptsichlich den Schutzimpfun-
gen, die in der DDR gesetzlich festgelegt sind, und um-
fangreichen hygienischen MafBnahmen (siehe dazu auch
Seite 161ft%.).
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DaB} die Saduglingssterblichkeit zuriickgedringt wurde,
muB als ein Verdienst der modernen Medizin und der
Miitter gewertet werden, die ihre Kinder gemidB den mo-
dernen Erkenntnissen aufziehen.

DaB ein zu frither Tod vieler Menschen auf Abnut-
zungserscheinungen lebenswichtiger Organe zuriickzu-
fihren ist, hat die Ursache in oftmals selbst verschuldeten
Schidigungen des Korpers, aber auch in den ungeniigen-
den Moéglichkeiten, sich unter bestimmten gesellschaftli-
chen Verhiltnissen zweckmifig zu verhalten.

Die Erhéhung des Lebensalters ist also weniger ein
Verdienst des einzelnen Menschen, sondern im wesentli-
chen eine Leistung der Geselischaft, der Arzte und des
staatlichen Gesundheitswesens.

Weitere Erfolge kinnen vor allem dann erzielt werden,
wenn jeder einzelne durch eine verniinftige Gestaltung seines
eigenen Lebens, durch eine gesunde Lebensfiihrung die Arbeit
der Wissenschaftler und der Arzte unterstiitzt.

Jeder ist fiir seine Gesundheit und die Gesundheit sei-
ner Mitmenschen voll verantwortlich. Damit jedes Kind,
jeder Jugendliche dieser Verantwortung nachkommen
kann und auch erfihrt, wie man sich verhalten sollte,
wenn man gesund bleiben will, wurde dieses Buch ge-
schrieben. Treten dennoch Erkrankungen auf, steht in
unserer Republik jede drztliche Hilfe zur Verfligung, um
schnell eine Heilung zu erreichen.

Alle Bemiihungen um eine weitere Erhéhung des Le-
bensalters der Menschen haben jedoch nur dann einen
Sinn, wenn es den progressiven Kriften in der Welt, ins-
besondere den Vertretern der sozialistischen Linder, ge-
lingt, die Gefahren, die der Erhaltung des Lebens durch
einen Atomkrieg drohen, zu beseitigen, wenn ihr Kampf
fiir den Frieden erfolgreich ist. Der Ausspruch, den Pro-
fessor Zetkin vor Jahrzehnten getan hat, ist nach wie vor
aktuell: »Der Frieden ist die beste Prophylaxe.«

14



Medizin: Sonne, Wasser und Luft

Vom dgyptischen Sonnengott zur
kiinstlichen Hohensonne

Endlich ist der Tag zur Abfahrt ins Ferienlager gekom-
men. Wolfgang hat sich darauf schon gefreut! Kaum ist
das Ziel erreicht, stiirzt er an den Strand und legt sich in
die Sonne. Da er ein griindlicher Mensch ist, bleibt er
nicht nur 5 Minuten liegen, sondern dehnt das erste Son-
nenbad auf eine Stunde aus. Hitte er nur die Folgen vor-
ausgesehen! Bereits am Abend beginnt die Haut zu bren-
nen und zu spannen. In der Nacht kann er vor Hitzege-
fihl nicht mehr schlafen, und am Morgen sieht er vollig
entstellt aus. Gesicht und Lippen sind aufgedunsen, die
Augen fast zugeschwollen, und die Haut des Oberkorpers
ist hochrot entziindet und schmerzt. Er kann noch von
Gliick sagen, daB nicht eine Uberweisung ins Kranken-
haus erforderlich ist. Die nidchsten Ferientage sind ihm
aber griindlich verdorben; er kann nicht ins Freie, son-
dern muB sich im Krankenrevier behandeln lassen.

Ahnliches hat fast jeder schon einmal erlebt und auch
sicher begriffen, daB die Sonne je nach Dosierung der
Strahlen eine niitzliche oder schidigende Wirkung auf
den menschlichen Korper ausiibt.

Bei Pflanzen kann man gut beobachten, welche engen
Beziehungen ihr Leben zum Licht hat. Aber auch Tiere
wissen besonders die wirmenden Sonnenstrahlen zu
schiatzen. Instinktiv suchen zum Beispiel Hunde oder
Hiihner mit Kérperverletzungen das Sonnenlicht auf, um
sich ihre Wunden bestrahlen zu lassen. Die Ureinwohner
Afrikas und Australiens nutzten neben den natiirlichen
Heilmitteln, die ihnen die Pflanzen ihrer Wilder und Fel-
der lieferten, auch die Sonnenstrahlen als Medizin.
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Die Volker des Altertums kannten ebenfalls bereits die
niitzliche Wirkung der Sonne. Auf alten dgyptischen Dar-
stellungen enden die Strahlen der Sonne in streichelnden
Hinden, die Heilung bringen. Auch die Arztc der Grie-
chen und Rémer wuBlten gut iiber die Heilwirkung des
Sonnenlichts Bescheid. Um Krankheiten vorzubeugen,
verordnete man schon damals Sonnenbdder, die sich gro-
Ber Beliebtheit erfreuten. Den Sonnenbrand haben be-
reits die romischen Arzte beschrieben.

Aber die alten Reiche gingen unter, und ihre Kultur
und auch die Erkenntnisse der Arzte gerieten in Verges-
senheit. Im Mittelalter wollte man nichts mehr von der
heilenden Wirkung des Sonnenlichts wissen, die Wissen-
schaft galt nicht viel, und der Aberglaube regierte.

Erst um die Mitte des 18. Jahrhunderts begann man
wieder, die Erscheinungen der Natur zu beobachten und
sich mit ihnen auseinanderzusetzen. Als das Mikroskop
so weit entwickelt war, dal dem Menschen der Einblick
in die Welt der Mikroben moglich wurde, entdeckte man,
daB Krankheitskeime, die dem Sonnenlicht ausgesetzt
werden, zugrunde gehen. Auf diese Weise erkannte man
die keimabtotende Kraft des Sonnenlichts.

Am Beispiel der Bekimpfung der Rachitis wollen wir
uns das klarmachen.

Die Rachitis war noch in den ersten Jahrzehnten unse-
res Jahrhunderts weit verbreitet. Zahlreiche Kleinkinder
litten darunter. Diese Erkrankung, die sich unter ande-
rem an den Knochen der Beine, an den Schiadelknochen
und am Brustkorb bemerkbar macht, ist den Arzten seit
Jahrzehnten bekannt. Man gab ihr den Namen »Engli-
sche Krankheit«, weil sie besonders hdufig in England
vorgekommen ist und deshalb von den englischen Arzten
eingehend beschrieben wurde. DaB8 die Erkrankung in-
folge mangelnder Sonneneinwirkung entsteht, erkannte
man damals noch nicht. Dabei hitte eigentlich gerade
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das hidufige Auftreten der Rachitis in England stutzig ma-
chen miissen. In den Arbeitervierteln der groBen Stidte
des Landes herrschten besonders schlechte, ungesunde
Wohnverhiltnisse, die noch mangelhafter waren als die in
den Mietskasernen Berlins mit den vielen engen Hinter-
héfen. Hinzu kam, daB die neblig triibe Witterung, wel-
che gerade in England hiufig auftritt, zusitzlich das Son-
nenlicht abschwichte. Die Folge war, daB in diese er-
barmlichen Gemdiuer kaum Licht und Sonne hineinka-
men.

Im Jahre 1901 stellte man fest, daB der Sonnenbrand
durch einen besonderen, den sogenannten ultravioletten
Teil des Lichts hervorgerufen wird. Diese Erkenntnis
regte zu weiteren Forschungen iiber die Bedeutung der
Sonnenstrahlung fiir die Entwicklung des menschlichen
Korpers an, die spédter zur Klirung der Ursache der Ra-
chitis, einer Vitamin-D-Mangelkrankheit, fithrten. Und
seit dem Jahr 1922 weil man, daBl es moglich ist, die Ra-
chitis durch Sonnenbestrahlung beziehungsweise mit
Hilfe einer kiinstlichen Hohensonne, die ultraviolette
Strahlen aussendet, zu behandeln.

In diesem Zusammenhang war eine weitere Entdek-
kung, die im Jahre 1926 gelang, von groer Bedeutung.
Rachitis entsteht, wenn dem Korper Vitamin D fehit.
Durch Einwirkung des ultravioletten Lichtes wird dieses
Vitamin in der Haut gebildet. Es gelang nun, das Vitamin
D auch auBerhalb des lebenden Koérpers — durch Ultra-
violettbestrahlung eines bestimmten chemischen Stoffes,
des Ergosterins — zu erzeugen. Sehr reich an Vitamin D
ist auch der Lebertran, der aus der Dorschleber gewonnen
wird. Eine Vorstufe des Vitamin D befindet sich in Mee-
resalgen, die zum Plankton gehoren. In den ndordlichen
Meeren wandelt sich bei Wasserpflanzen durch besonders
starke Einwirkung des ultravioletten Lichts diese Vit-
aminvorstufe in das Vitamin D um. Das Plankton wird von
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kleinen Fischen gefressen, und die dienen nun wiederum
zum Beispiel den gefrdBigen Dorschen als Futter. In der
Dorschleber wird das fiir die Menschen so wichtige Vit-
amin D gespeichert. Dieser Erkenntnis haben es die Dor-
sche zu verdanken, dal man vor allem vor der norwegi-
schen Kiiste Jagd auf sie macht. Aus den Olreichen Le-
bern wird in Transiedereien der Lebertran gewonnen, des-
sen groBe Heilkraft vorwiegend in seinem Vitamin-D-
Reichtum besteht.

Heute brauchen unsere Kinder zur Vorbeugung gegen
die Rachitits nicht mehr den nicht gerade gut schmecken-
den Lebertran einzunehmen. Bereits als Sduglinge be-
kommen sie ein Heil- und Vorbeugungsmittel, welches
Vitamin D in konzentrierter Form enthilt.

In zwei wesentlichen Punkten haben wir nun schon
den giinstigen EinfluB des Sonnenlichts kennengelernt:
die bakterienabt6tende Wirkung und den Anteil an der
Bildung des Vitamins D. Aber das ist noch nicht alles.
Die chemischen Prozesse im menschlichen Kérper, die
man unter dem Namen Stoffwechsel zusammenfaBt, fer-
ner der Blutkreislauf, die Blutneubildung, das Wachstum
und die Atmung, alle diese Vorginge werden durch eine
kriftige, aber nicht iibertricbene Sonnenbestrahlung ge-
fordert. Die Strahlen der Sonne wirken selbst dann noch,
wenn der Himmel von Wolken bedeckt ist und das di-
rekte Sonnenlicht diese nicht durchdringen kann. Es wire
daher ein Fehler, an triiben Sommertagen im Zimmer zu
bleiben.

Einem Stubenhocker, der jahraus und jahrein nur dann
an die frische Luft geht, wenn es sich gar nicht vermeiden
148t, geht diese kostenlose und doch so kostbare Arznei
verloren. Die Sonnenbestrahlung in richtiger Dosierung
ist fur den Stadtmenschen, an dessen Korper nur wenig
Licht und Luft gelangt, besonders wichtig. Wer das Gliick
seiner Ferientage ungestort genieBen will, darf sich je-
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Durch allmihliche Pigmentierung wird die Haut vor
dem Sonnenbrand geschiitzt, vor allem auch durch eine
zunehmende Hornschicht. Um die gewlinschte Briunung
zu erzielen, ohne Schmerzen zu erleiden, bendtigt man
allerdings etwas Geduld.

Christian Morgenstern befafte sich
mit dem Schnupfen

Wenn wir nicht gerade einmal einen Erkdltungsinfekt
oder ecine andere Erkrankung haben, die mit Fieber ein-
hergeht, ist unsere Korpertemperatur, wie wir durch regel-
miBige Messungen kontrollieren kénnen, unabhingig
von den AuBlentemperaturen, stets konstant. Das ist eine
wichtige Eigenschaft des menschlichen Organismus. Die
Wirme, die unser Korper bendétigt, wird durch den Stoff-
wechsel erzeugt. Sie entsteht durch die Verbrennung von
dem Korper zugefiihrten Nahrungsmitteln infolge der
Sauerstoffaufnahme mit der Atemluft (chemische Reak-
tion). Der Blutkreislauf sorgt fiir die Verteilung der
Wirme im Korper. Daher ist seine gleichmiBige Durch-
blutung fiir die Warmeregulierung erforderlich.
Menschen, deren Wirmeregulierung unzureichend
trainiert ist, sind bestimmten Krankheiten gegeniiber an-
falliger. Sie werden beispielsweise leicht Opfer des
Schnupfens — einer Erkrankung, die keineswegs so spaBig
ist und so leicht zu verlaufen braucht, wie der Schriftstel-
ler Christian Morgenstern (1871-1914) es dargestellt hat:

»Ein Schnupfen hockt auf der Terrasse,
auf daB er sich ein Opfer fasse
— und stiirzt alsbald mit groBem Grimm
auf einen Menschen namens Schrimm.
Paul Schrimm erwidert prompt: >Pitschii
und hat ihn drauf bis Montag friih.«
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dere Menschen infizieren. Notfalls kann man auch die
Riickfldche der linken Hand nehmen, die linke Hand des-
halb, damit man dann beim Hindegeben mit der rechten
Hand die Keime nicht weiterreicht.

Das Taschentuch ist so oft wie moglich zu wechseln.
Besser noch ist die Verwendung von Zellstofftaschentii-
chern, die man allerdings vernichten und nicht in der Ge-
gend verstreuen sollte.

Sauerstoff sehr gefragt

»Du bist fir mich Luft«, sagt man manchmal abwertend
zu jemand, mit dem man nichts zu tun haben mdchte,
ohne daran zu denken, daB man damit eigentlich ein
Kompliment macht; denn ohne Luft kann man nicht ldn-
ger als 5 Minuten leben.

Der menschliche Organismus benétigt zum normalen
Ablauf der Lebensvorginge unbedingt frische Luft, denn
er braucht Sauerstoff; er ist in der Luft enthalten. In den
Korperzellen werden die mit dem Blut transportierten
»Brennstoffe«, die sich der Mensch mit der Nahrung zu-
fiilhrt und in seinen Verdauungsorganen verarbeitet hat,
wie zum Beispiel Zucker, mit Hilfe von Sauerstoff ver-
brannt. Die durch diese chemische Reaktion entstehende
Energie wird zur Aufrechterhaltung der Lebensvorginge
in den Korperzellen genutzt, damit sie ihren speziellen
Aufgaben im Korper gerecht werden kénnen: zum Auf-
bau neuer Zellen, zum Abtransport verbrauchter Stoffe
und zur Produktion von Hormonen und Enzymen. Ohne
diese stindige Energiezufuhr miiten die Zellen und da-
mit der Korper sterben. Der Zeitraum bis zum Auftreten
von Schiden, die nicht mehr riickgdngig zu machen sind,
ist unterschiedlich. An den besonders empfindlichen
Hirnzellen sind schon nach 4 bis 5 Minuten schwere Zell-
zerstorungen nachweisbar. Andere Zellen des Korpers
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Luft aus dem Ball langsam unter ein Weckglas stromen
lassen, das wir liber eine brennende Kerze gestiilpt haben,
dann brennt die Kerze weiter. Blasen wir aber den Ful}-
ball mit unserer Atemluft auf, dann erlischt die Flamme
bald, weil nicht geniigend Sauerstoff zum Brennen vor-
handen ist.

Wenn der Klassenraum einmal schlecht geliiftet wurde,
dann kann man bemerken, daB alle Schiiler schnell ermii-
den und daB auch die Denkfreudigkeit nachlidBt. Das Ge-
hirn bendtigt zu seiner Arbeit ausreichend Sauerstoff. Es
ist daher notwendig, die Rdume regelmiBig zu liiften.

Menschen, die sich vorwiegend in geschlossenen Riu-
men aufhalten, leiden an stindigem Sauerstoffmangel.
Man sieht es meist an der blassen Hautfarbe, daB ihrem
Korper etwas fehit.

Im Grunde genommen geht es allen GroBstddtern so.
Uber allen groBeren Stidten steht eine Dunstglocke, her-
vorgerufen durch Abgase der Industrie, des Verkehrs, der
Schomsteine der Wohnhiuser und vieles andere mehr.
Die Menschen atmen stindig eine verunreinigte, in der
Zusammensetzung verinderte Luft ein. AuBerdem hilt
diese Dunstschicht einen Teil der einfallenden Sonnen-
strahlung, am stidrksten die so wichtigen ultravioletten
Strahlen, zuriick.

Uber den Staubgehalt der Luft in den GroBstidten
kann man sich eine Vorstellung machen, wenn man fol-
gende Zahlen vergleicht. Der Staubniederschlag betrigt
im Kiistengebiet pro Quadratkilometer jahrlich 1,2 Ton-
nen, in einer Stadt im nordrheinischen Industriegebiet
pro Quadratkilometer jihrlich 26 Tonnen — das ist mehr,
als in einen voll beladenen Giiterwagen hineingeht.

Diese Tatsachen sind den Arzten seit lingerer Zeit be-
kannt. Deshalb fordern sie immer wieder, daB vor allem
Kinder und Jugendliche sich viel an der frischen Luft be-
wegen sollen. AuBerdem wird viel getan, die Luft der
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Stddte durch Filterung der Rauchgase und andere MaB-
nahmen stindig sauberzuhalten. Die Stadtjugend soll jede
freie Zeit, die Wochenenden und die Ferien nutzen, um
in die Umgebung der Stddte zu fahren, zu wandern und
zu zelten. Sportliche Betidtigung fiihrt neben dem Trai-
ning von Herz und Kreislauf gleichzeitig auch zu einem
Atemtraining. Kriftige, tiefe Atmung, wie sie fir Dauer-
lauf, Radfahren, Rudern, Gymnastik erforderlich ist,
schafft die Voraussetzung fiir eine bessere Durchliiftung
der Lungen. Vorher verschlossene kleine BlutgefiBe 6ff-
nen sich, und die Fliche, die dem Blut zur Aufnahme
von Sauerstoff zur Verfligung steht, wird groBer.

Man kann auch auBerhalb der sportlichen Betitigung
Atemiibungen machen. Versucht einmal, aus 2 Meter
Entfernung eine Kerze auszupusten. Wer es schafft, kann
allmahlich den Abstand vergroBern. Wer schafft es aus
der groten Entfernung? Oder ein Luftballon wird mit 5
kriftigen LuftstoBen aufgeblasen. MeBt mit dem Band-
maB nach, wer die grofite Luftblase erzeugt hat. Wer eine
Zeitlang die Atmung trainiert, wird sehen, daBl er mit der
gleichen Zahl von Luftst68en eine deutlich groere Blase
aufpusten kann.

Alarmzeichen Gdnsehaut

Fritz ist eine Wasserratte. Er kann noch nicht richtig
schwimmen, aber er hat den Ehrgeiz, immer moglichst
lange im Wasser zu bleiben. SchlieBlich kommt er zihne-
klappernd und blaugefroren an Land. Anstatt sich nun
schnell eine trockene Badehose anzuziehen, bleibt er,
nall wie er ist, am Rande des Schwimmbeckens stehen
und bekommt eine Ginsehaut. Er weil wahrscheinlich
nicht, wie sehr er sich durch sein Verhalten schaden
kann. '

Jeder lingere Aufenthalt im Wasser bedeutet fir unse-
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ren Korper einen erheblichen Wirmeentzug. Er kann sich
schddlich auswirken, wenn man sich nach dem Baden
nicht sofort ausreichend bewegt. Selbst bei Schwimmern,
die sich wettkampfmiéBig unter Aufbietung aller Krifte
im Wasser bewegen, kommt es zu keiner Erwirmung des
Korpers wie bei anderen Sportarten, sondern zu einem
Wirmeverlust. Besonders viel Wiarme, bezogen auf die
geringe Wirmeproduktion, geht dem Korper verloren,
wenn man nur ein wenig im Wasser herumplantscht.

Was hat es eigentlich mit der Génsehaut auf sich? An
jedem Korperhaar sitzt ein kleiner Muskel, der das Haar
aufzurichten vermag. Diesen Muskel kdnnen wir jedoch
nicht willkiirlich arbeiten lassen wie etwa die Muskeln
unserer Arme und Beine. Er zieht sich zusammen, wenn
sich unser Korper zu sehr abkiihlt; das ist eine Reflexbe-
wegung. Unser Korper ist heute meist von Kleidungsstiik-
ken eingehiillt und braucht diesen Schutz nur noch we-
nig. An der Ginsehautbildung nach zu langem Baden er-
kennen wir jedoch noch die urspriingliche Aufgabe: Sie
soll eine noch stirkere Wiarmeabgabe des Korpers verhin-
dern. Durch das Aufrichten der Haare wird iiber der Haut
eine breitere, vom Korper erwiarmte Luftschicht geschaf-
fen, und da Luft ein schlechter Wirmeleiter ist, wird die
Kilteeinwirkung von auBen abgeschwicht.

Die Ginsehaut signalisiert uns also, daB es hoOchste
Zeit ist, das Wasser zu verlassen.

Bleibt man etwas linger im Kalten, beginnen die Mus-
keln des ganzen Korpers, sich in schneller Folge zusam-
menzuziehen und wieder zu entspannen. Es tritt Muskel-
zittern und »Zihneklappern« auf. So versucht der Korper,
zusitzliche Wirme in den Muskeln zu bilden, damit die
Korpertemperatur nicht abnimmt.

Fritz’ unsinniger Ehrgeiz hat, wie man bei ruhiger
Uberlegung zugeben muB, nichts mit einer verniinftigen
Abhiértung zu tun. Bedauerlich wére nur, wenn durch ein
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derartiges Fehlverhalten das Abhdrten in MiBkredit ge-
riete, denn abhirten soll sich jeder Mensch. Sich abhérten
bedeutet, die Widerstandskraft des Koérpers gegen Krank-
heiten zu erhdhen. Wie macht man das am besten?

Es gibt eine Anzahl von MaBnahmen, die allerdings re-
gelmaBig durchgefiihrt werden miissen, wenn sie Erfolg
haben sollen. Es ist sehr wichtig, sich verniinftig zu klei-
den. Die Kleidung soll luftdurchlissig sein, und man soll
sich in ihr bequem bewegen kdnnen. Bei aller Beachtung
des erforderlichen Warmeschutzes in der kiiteren Jahres-
zeit soll man sich aber nie zu warm anziehen. RegelmiBi-
ger Aufenthalt im Freien, moglichst luftig bekleidet, hir-
tet ab. Die Haut gewohnt sich durch den Temperatur-
wechsel, durch die leichte Massage von Luftzug oder
auch Wind allmihlich daran, schnell zu reagieren. Sie
wird trainiert. Wie ein Muskel, den wir zuwenig bewegen,
erschlafft, so erschlafft auch eine untrainierte Haut. Eine
welke Haut ist aber nicht nur unschon, sie ist auch eine
Visitenkarte, die iiber das Innere eines Menschen Aus-
kunft gibt. In einer blassen und welken Haut kann kein
gesunder Mensch stecken. Eine frische, gut durchblutete,
straffe und funktionstiichtige Haut dagegen wird immer
zum Wohlbefinden des Menschen beitragen.

Die wichtigsten Hautpflegemittel, die dazu fihren, die
Reaktionsfiahigkeit unserer Haut zu erhdhen, sind Was-
ser, frische Luft, Sonnenlicht und schlieBlich eine regel-
miBige Bilirstenmassage. Tédglich zweimal sollten wir un-
seren Korper der Luft aussetzen und nach dem Aufstehen
sowie vor dem Schlafengehen leicht bekleidet am geoft-
nete Fenster Atemiibungen oder Gymnastik ausfiihren.

Das Waschen am Morgen dient der Erfrischung. Durch
die Temperaturreize werden die kleinen Hautgefile zur
Bewegung angeregt. Nach der kalten Dusche oder dem
kalten Abreiben frottieren wir uns gut, bis sich die Haut
leicht rotet und wieder erwdrmt. Wenn man leicht friert,
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insbesondere in der kalten Jahreszeit, wischt man sich
warm und dann kalt ab.

Am Abend ist es gut, den ganzen Korper mit warmem
Wasser und Seife zu waschen, um Schmutz und Schweil3
zu entfernen. Unsere Haut st68t ndmlich an der Oberfla-
che stindig verhornte Zellen ab. AuBerdem bilden die
Talgdriisen ein fettihnliches Sekret. Zusammen mit dem
Staub, der sich tiglich auf der Haut absetzt, entsteht eine
Schmutzschicht.

Wer noch mehr fiir das Training seiner Haut tun will,
der behandele sie morgens nach dem Waschen mit einer
nicht zu weichen Biirste. Man beginnt mit kreisformigen
Bewegungen bei der Fuf3sohle, biirstet FuBriicken, Unter-
schenkel, Oberschenkel, Unterarm, Oberarm, erst die
eine, dann die andere Seite, und dann Brust, Bauch,
Schulter und endet mit Riicken und GesédB. Die Biirsten-
massage fordert die Durchblutung der Haut.

Eine abschlieBende kalte Waschung oder Dusche ver-
stirkt die GefdBreaktion. In gleicher Weise wirken die
Saunaanwendungen.

Es gibt eine ganze Reihe weiterer AbhiartungsmafBnah-
men. Sehr einfach durchzufiihren ist Wassertreten. Vor-
aussetzung ist ein gut durchwidrmter Korper. Man 1iBt
kaltes Wasser in die Badewanne oder in ein anderes ge-
eignetes GefdB ein (etwa 25 Zentimeter hoch) und lauft
darin im Storchenschritt (bei jedem Schritt wird ein FuB3
aus dem Wasser gehoben) oder tritt auf der Stelle. Sobald
ein Schmerzgefiihl auftritt, steigt man aus dem Wasser
heraus, streift das Wasser mit beiden Hinden von Beinen
und FiiBen ab, zieht, ohne sich abzutrocknen, Striimpfe
und Schuhe an und bewegt sich dann intensiv. Wenn
man allerdings nach 5 Minuten noch keine warmen Fiile
hat, muB man schnell ein warmes FuBbad nehmen und
das nidchste Mal besser kiirzere Zeit im kalten Wasser
bleiben. Giinstig ist auch das wechselwarme Duschen.
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Hierbei duscht man sich 2 bis 3 Minuten warm und 10
bis 15 Sekunden kalt.

Schnupfen und andere Erkiltungskrankheiten treten
bei so Trainierten selten auf.

Gefahr droht — Sicherheitsventile auf!

Die Haut des menschlichen Korpers hat viele Aufgaben,
von denen die meisten Menschen nur wenig wissen. Sie
ist ein Schutzorgan, das bei gesunder Funktion in der
Lage ist, Krankheitserreger unschidlich zu machen und
auch an der Bildung von Abwehrstoffen teilzunehmen.
Die Haut ist weiterhin ein Ausscheidungsorgan, und
sie dient auch der Wiarmeregulierung des Koérpers. In un-
serem KoOrper entsteht bei allen Stoffwechselprozessen,
die eine Sauerstoffzufuhr erfordern, Wirme. So kann
beim Menschen die Kérperinnentemperatur auf der erfor-
derlichen H6he von 36° bis 37° Celsius gehalten werden.
Uberfliissige Wiarme wird an die Korperoberfliche trans-
portiert und nach auBen abgestrahlt. Auch wenn die Mus-
kulatur miehr zu leisten hat als gewohnlich und bei stei-
gendem Energieverbrauch die Wirmebildung zunimmt,
darf sich die Korpertemperatur nicht erhéhen. Deshalb
erzeugt der Korper Schwei, der eine vermehrte Warme-
abgabe ermoglicht. Dazu folgendes Beispiel: An einem
heiBen Sommertag ist ein Wanderer unterwegs; sein
Rucksack ist nicht gerade leicht. Infolge der Anstrengung
steigt seine Korpertemperatur an, und es bestinde Hitz-
schlag-Gefahr, wenn nicht sein Korper sehr schnell re-
agieren wiirde. Von einem besonderen Zentrum im Ge-
hirn wird Anweisung gegeben, die »Sicherheitsventile« zu
offnen, dhnlich wie in einem Kesselhaus, wo die Gefahr
besteht, daB3 infolge zu starker Beheizung ein Kessel we-
gen Uberdrucks auseinanderplatzen kdnnte. Die »Sicher-
heitsventile« im Korper sind die SchweiBdriisen. Uber
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2 Millionen davon befinden sich in der Haut. Sie iiberzie-
hen die Oberfliche des Korpers mit einer Schweill-
schicht. Wenn man stark schwitzt, kann man am Tage bis
zu 2,5 Liter Fliissigkeit auf diesem Wege ausscheiden.

Doch zuriick zu dem Wanderer, der bereits so schwitzt,
daB er sein Hemd auswringeh konnte. Der Schweil3 ver-
dunstet auf der Haut und entzieht ihr Wirme; es entsteht
die sogenannte Verdunstungskilte. Gleichzeitig mit dem
Schwitzen steigert sich die Hautdurchblutung, damit eine
moglichst groBe Blutmenge an die Haut herangefiihrt
wird und dort eine entsprechende Abkiihlung erfihrt. Die
BlutgefiBe der Haut haben aneinandergereiht eine Linge
von etwa 50 Kilometern. Daran kann man ermessen, wel-
che groBe Blutmenge innerhalb kurzer Zeit auf diesem
Wege abgekiihlt werden kann.

SchlieBlich ist die Haut noch ein wichtiges Sinnes-
organ. Wirme, Kilte, Druck, Beriihrung, Schmerz, diese
unterschiedlichen Sinnesempfindungen kann die Haut
iiber die Nervenbahnen zum Gehirn {ibermitteln. Eine
nahezu unvorstellbar groBe Zahl feinster Nervenendigun-
gen ist es, die diese Umweltreize aufnehmen. Auf der Fli-
che von einem Quadratzentimeter Haut befinden sich
itber 5000 davon, und hinzu kommen noch etwa
100 Tastkorperchen.

Schnitt durch die Haut
1 Ausgangsdffnung einer Schweifdriise
2 Tastkérperchen
3 Empfinger fiir die Kalteempfindung
4 Ausfiihrungsgang der Schweifidriisen
5 Oberhaut
6 Nervenfasern
7 Lederhaut
8 Unterhautzellgewebe
9 Blutgefdfle
10 Schweifdriise
11 Empfinger fiir Tiefenempfindlichkeit
12 Oberste Schicht der Lederhaut
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Schlaf und Larm

Ein Drittel des Lebens wird »verschlafen«

Der Sdugling verschlidft mehr als drei Viertel des Tages,
das Schulkind je nach Alter etwas weniger als die Hilfte
und der Erwachsene ein Drittel seines Lebens. Fiir Kin-
der im Alter von 6 bis 10 Jahren rechnet man mit einem
durchschnittlichen Schlafbedarf von 11Y bis 12 Stunden,
von 10 bis 12 Jahren von 10 Stunden und von 12 bis
15 Jahren von 9 Stunden tédglich. Ist es nicht schade um
die schone Zeit, die anscheinend so nutzlos verbracht
wird?

»Der Schlaf ist das beste Gericht beim Festmahl der
Natur«, heiBt es in alten Schriften. Wie richtig diese Er-
kenntnis ist, wird uns besonders heute klar, wo die Men-
schen durch die Ubersittigung mit Reizen vielfiltigster
Art den Schlaf immer dringender brauchen. Er ist zur Er-
haltung der Gesundheit unerldBlich. Es gibt nichts, wo-
durch man ihn ersetzen kann.

Schlafbediirfnis stellt sich ein, wenn die Nervenzellen
der Hirnrinde erschopft, ermidet sind. Man kann es zwar
durch chemische Stoffe, beispielsweise Koffein, durch
Anspannung aller Willenskraft, angeregtes Spielen oder
angestrengtes Arbeiten voriibergehend verdringen. Es ist
aber nicht moglich, einen Menschen oder ein Tier stin-
dig wach zu halten. Dies wiirde schwerste geistige Storun-
gen nach sich ziehen und schlieBlich sogar den Tod her-
beifuhren. Im alten China hat man auf diese grausame
Weise zu Tode Verurteilte allmihlich getotet.

Sicher kann man einmal bei besonderer Gelegenheit
bis in die Nacht hinein feiern oder arbeiten beziehungs-
weise Schulaufgaben erledigen. Das kann und darf aber
nicht zur Regel werden. Wer glaubt, kontinuierliches Ler-
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nen kurz vor den Priifungen durch Arbeiten am Tage und
in der Nacht ersetzen zu konnen, hat sich getiduscht. Frii-
her oder spidter wird dabei eine Erschdpfung eintreten,
die bis zum ,Nervenzusammenbruch®, wie es der Volks-
mund bezeichnet, filhren kann. Ganz abgesehen davon,
ist es nicht méoglich, bei chronischer Ubermiidung inten-
siv zu lernen. Kaffee kann diese wohl voriibergehend ver-
treiben, aber sowenig ein Brand zu verhindern ist, indem
man den Feuermelder abschaltet, sowenig kann man den
biologisch notwendigen Schlaf vertreiben, indem man
seine Symptome unterdriickt.

Unsere GroBhirmrinde wird tagsiiber auBerordentlich
beansprucht. Das gilt nicht nur fiir Menschen, die den
ganzen Tag iiber angestrengt denken. Bei jedem, selbst
wenn er in den Ferien glaubt, nichts zu tun, wird in jeder
Sekunde das Gehirn und das Zentralnervensystem bean-
sprucht. ’

Jede Nervenzelle hat nur eine bestimmte Leistungsfi-
higkeit. Ist die Leistungsgrenze erreicht, so muB eine Er-
holung erfolgen. Unser Gehirn, genauer gesagt unsere
GroBhirnrinde, bendtigt den Schlaf als Ruhepause. Vom
Augenblick des Erwachens bis zum Einschlafen werden
Augen, Ohren, Nase, Geschmack und Tastgefiihl ohne
Pause beansprucht. Stindig muB unser Gehirn die gemel-
deten Reize registrieren.

So ist die Erholungspause, die wir unserem Gehirn
beim Schlaf bieten, sehr wichtig.

Man mubB sich den Schlaf nun nicht so vorstellen, daB
alle Aktivititen des Gehirns abgeschaltet werden. Ledig-
lich die Reize aus der Umgebung werden bis zu einer be-
stimmten Reizschwelle nicht mehr wahrgenommen. Das
Gehirn verarbeitet im Schlaf zum Teil die Erlebnisse des
Tages, es wird gewissermaBen im Kopf ,,Ordnung® ge-
macht, wobei natiirlich auch viele dltere Eindriicke wie-
der nach ,oben“ kommen, insbesondere Probleme, mit
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denen man sich schon lange beschiftigt hat. Wieviel Er-
lebnisse in Ferien und Schulzeit, Erinnerungen an Fern-
seh- und Kinofilme, wieviel Wiinsche und Hoffnungen,
alles oft bunt durcheinandergemischt, zeigen sich in
manchmal schénen, manchmal bedriickenden Triumen.
Solche Traumphasen wechseln mit traumlosen Phasen
bei jedem Menschen in jeder Nacht ab. Allerdings kann
man sich morgens meist nicht mehr daran erinnern, ob
beziehungsweise was man getriumt hat.

Wenn man nicht gleich einschlafen kann, liegt das oft
an einem noch zu angeregten Nervensystem oder daran,
da8 man zu unregelmiBigen Zeiten zu Bett geht.

DaB man abends Kaffee und Tee sowie Cola-Limona-
den meiden und nicht zuviel essen soll, weil man sonst
nicht einschlafen kann, ist wohl jedem bekannt.

Weniger bewuBt ist vielen, daB allein das Zubettgehen
zur immer gleichen Stunde erheblich schlafférdernd
wirkt. Hierbei schleift sich ein bedingter Reflex ein, der
dann beim Niederlegen in Verbindung mit den fordern-
den Momenten Ruhe, Dunkelheit und Wirme schnell
den Schiaf hervorruft. Das immer gleiche Bett oder das
Ticken einer Uhr konnen schlaffordernd sein. Selbst be-
stimmte, jeden Abend wiederkehrende Gerdusche der
Umgebung, zum Beispiel die vorbeifahrende StraBen-
bahn, bei denen andere aufwachen wiirden, kdnnen Si-
gnale sein, die den Korper auf Ruhe und Schlaf einstel-
len.

Ist man abends noch nicht so recht miide, kann das Le-
sen eines Buches, aber kein aufregender Krimi, oder eine
Schallplatte die Zeit bis zum Schlafengehen vertreiben.

Die optimale Schlafzimmertemperatur betridgt 16° bis
18° Celsius. Das Fenster sollte auBer bei sehr starker
Kilte oder bei Nebel immer gedffnet sein. Zugluft ist zu
vermeiden. Federbetten tauscht man zumindest im Som-
mer gegen bezogene Wolldecken aus.
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Schlaf erhilt nicht nur die Leistungsfdhigkeit von Mus-
kulatur und Nervensystem, sondern regeneriert auch den
gesamteh Korper. Messen wir abends und morgens un-
sere Korperlinge, konnen wir feststellen, da wir morgens
gewoOhnlich etwas groBer sind. Die tagsiiber zusammenge-
driickten Zwischenwirbelscheiben und Gelenkknorpel so-
wie das durch die Belastung abgeflachte FuBgewdlbe er-
holen sich des Nachts und dehnen sich aus. Auch die
Haut wird straffer und elastisch.

DaB wir ein Drittel des Lebens verschlafen, ist also nicht
zu bedauern. Der Schlaf wirkt nicht nur als »Retter des
Nervensystems«, wie ihn der sowjetische Physiologe Iwan
Petrowitsch Pawlow (1849-1936) bezeichnete, sondern
auch als Erhalter des Organismus.

Disko ist schén — laut

»Der Lirm ist der Morder der Gedanken«, dulBlerte der
Philosoph Arthur Schopenhauer (1788 bis 1860), als ihn
der Krach eisenberingter Rider auf dem holperigen Pfla-
ster der StraBen fast zur Verzweiflung brachte. Von Johann
Wolfgang von Goethe (1749 bis 1832) ist bekannt, dal3 er
ein baufilliges Nachbarhaus kaufte, nur um dessen lir-
mende Instandsetzung zu verhindern. Der Arzt und Bakte-
riologe Robert Koch (1843 bis 1910) sagte: »Eines Tages
wird der Mensch den Lirm ebenso unerbittlich bekimpfen
miissen wie die Cholera und die Pest.« Die Arzte wissen,
Lirm ist eine der wesentlichsten Ursachen der Nervositit
so vieler Kinder, aber auch Erwachsener.
Natiirlicherweise hat ein Kind ab und zu das Bediirfnis
nach Gerduschentfaltung und hat Freude an richtigem
Krach. Wir wissen aber heute, daB3 stindig einwirkender
Lirm die Gesundheit der Menschen schddigen kann.
Die Lautstirke wird mit der physikalischen MaBeinheit
Dezibel (dB), frither Phon, gemessen. Schon eine Lautstirke
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Schallstirken von 90 bis 120 dB fiihren bei lingerer
Einwirkung zu Ho6rschdden bis zum Verlust des Gehors.

Eine Lautstarke von 20 dB entspricht dem Ticken einer
Taschenuhr in 1 Meter Entfernung, 50 dB dem Gerdusch
eines Radios, eingestellt auf Zimmerlautstdrke, 110 dB
dem Lirm von elektronisch verstirkter Beatmusik,
120 dB dem eines Diisenjdgers in 100 Meter Entfernung
und 180 dB dem eines Raketentriebwerks.

Kaum glaublich erscheint es, daBl in Schulriumen 75
bis 80 dB und in Pausen 90 dB und sogar Extremwerte
von 120 dB gemessen wurden. Bei einem Schreiwettbe-
werb, der 1982 in London stattfand, soll es einem Italie-
ner gelungen sein, einen Schrei von 124 dB auszustoBen.

Bei Musikern, die jahrelang Rockmusik machten, oder
bei Schallplattenunterhaltern wurden haufig Horschiden
festgestellt.

Nun soll durchaus nicht das Héren von Radiomusik
oder der Besuch von Diskoveranstaltungen verteufelt wer-
den. Der Rundfunk ist eine sehr wichtige Einrichtung der
modernen Zeit, und gegen ein aufmerksames Héren be-
stimmter Sendungen wird auch niemand etwas einwen-
den. Schidlich, und daher abzulehnen, ist jedoch das Ra-
diohéren von frith bis spdt. GewdShnlich ist der Apparat
dazu noch auf groBte Lautstirke gestellt. Ganz gleich,
was sich in der Familie abspielt — ob die Mutter das Neu-
geborene stillt, die Kinder Schularbeiten machen oder
der Vater nach schwerer Tagesarbeit die Abendzeitung
liest —, alles wird iibertént vom Radioapparat, der hier
zum »Beschallungsinstrument« herabgewlirdigt worden
ist.

Wenn wir Schularbeiten machen, Zeitung lesen oder
uns mit einem Buch beschiftigen, dann brauchen wir
Ruhe. Unser Gehirn hat vollauf damit zu tun.

Das soeben Gesagte trifft sinngemdB auch auf das
Fernsehen zu. Es gibt Kinder, die, man kann schon sa-
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gen, von frith bis spit vor dem Fernsehapparat sitzen. Ab-
gesehen davon, daB nicht alle Sendungen fiir Kinder in-
teressant und geeignet sind, bedeutet das stundenlange
Zusehen gerade fiir sie eine besondere Uberanstrengung.
Hiufig klagen Miitter, ihre Kinder schliefen so schlecht.
Fragt man nach den Ursachen, so erfihrt man, daB diese
abends lange Zeit vor dem Bildschirm sitzen.

Sicher sucht keiner, der zur Disko geht, Ruhe. Ein ge-
wisser Larmpegel gehort schon dazu, um richtig in Stim-
mung zu kommen. Aber es ist auch nicht der Sinn eines
Abends, sich mit dem Tisch- und Tanzpartner nur
schreiend verstindigen oder zumindest auflerhalb der
Pausen gar nichts sagen zu kdnnen. Nun gibt es recht un-
terschiedliche Wiinsche iiber die erforderliche Laut-
stirke, und was dem einen schon zu laut ist, erscheint
dem anderen noch zu leise. GemiB der gesetzlichen Be-
stimmung aus dem Landeskulturgesetz sind aber der Ver-
anstalter und der Diskotheker verpflichtet, darauf zu ach-
ten, daB eine Lautstirke von 85 dB nicht iiberschritten
wird. Teilweise muBl diese noch reduziert werden, wenn
man die Ruhe der Nachbarn stért. Trotzdem wurden
schon Schallpegel iiber 100 bis 110 dB bei Veranstaltun-
gen festgestellt, was der Lautstirke eines PreBluftham-
mers entspricht. Extremwerte zeigten sogar 120 dB an.

Natiirlich ist nichts dagegen einzuwenden, wenn bei
entsprechender Stimmung »mal aufgedreht« wird. Wenn
man aber den ganzen Abend die Boxen in voller Laut-
stirke laufen 148t, ist das eine starke psychische und phy-
sische Belastung.

Wenn ein Jugendlicher zwei- bis dreimal in der Woche
eine Disko besucht und noch zusitzlich ein ldrmintensi-
ves Hobby betreibt, wie stundenlanges Hoéren von Musik
mit Stereokopfhorern in horschddigender Lautstirke, so
konnen sich diese Lirmeinwirkungen so addieren, daB
Gehérschdden mit Schwerhodrigkeit schon bei einem Al-
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ter unter 20 Jahren auftreten. Besonders gefihrdet sind
natiirlich die Diskotheker und Kellner, die tdglich dem
hohen Schallpegel ausgesetzt sind. Sie miifiten eigentlich
Gehorschutz tragen, um ihre Gesundheit nicht zu schidi-
gen. Besser ist es, die Verstidrkeranlage so zu regeln, daB
85 dB nicht uberschritten werden. Auch ist Disko zwei-
mal in der Woche sicher nicht die ginstigste Erholung.
Es gibt schlieBlich noch Theater, Kino und anderes, wo
man sich vergniigen kann.
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Von Kopf bis Fuf3

Die Frisur »vom schénen Huhn«

In der Mode spielten Frisuren immer eine bedeutende
Rolle. Alles bisher Dagewesene iibertrafen die Frisuren
im Spatrokoko. So dienten als Motive flir die Frisur-
gestaltung Jagd- und Liebesszenen, Landschaften mit
Tieren, Schlachten und anderes mehr. Als 1778 die fran-
zdsische Fregatte »La Belle Poule« (das schéne Huhn)
das englische Linienschiff »Arethusa« im Kampf be-
siegte, schuf Jean-Leonard Autier, der Haarkiinstler der
franzosischen KGnigin Marie Antoinette, die »Coiffure a
la Belle Poule«, bei der die Frisur mit dem siegenden
Schiff die stattliche Hohe von fast 40 Zentimetern er-
reichte. Das Haar wurde damals mit Gummildsung, Po-
made und Puder versteift, und danach konnte es bis zum
»Aufbau« der ndchsten Frisur nicht mehr gekimmt oder
gereinigt werden. Deshalb setzte sich haufig Ungeziefer
im Haar fest und verursachte einen quilenden Juckreiz,
gegen den sich die Damen mit einem »Grattoir« (Kopf-
kratzer) zu helfen wuBten, das war ein graziles Instru-
ment — eine kleine Hand, meist aus Elfenbein mit kantig
gearbeiteten Fingern an einem langen Stiel aus edlem
Holz. Aus England berichtete man sogar, daB die Damen
nachts die mehlbestreuten Frisuren mit Drahthauben ge-
gen gefraBige Miuse schiitzen muBten.

In der Jugend gibt es gewShnlich wenig Probleme mit
den Haaren. Dennoch sollte man sie auch dann schon
sorgsam pflegen. Das fingt mit dem Kimmen und Bir-.
sten an. Es diirfen jedoch keine scharfen Gerite verwandt
werden, die Hautreizungen oder gar Verletzungen verur-
sachen konnten. Kurzes Haar kimmt man vom Ansatz an
der Kopfhaut her, langes zuerst an den Enden und dann
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von der Kopfhaut aus. AnschlieBend wird es gebiirstet.
Da ein groBer Teil des Schmutzes an den Kdmmen und
Biirsten haftenbleibt, soll man nur die eigenen benutzen
und sie von Zeit zu Zeit sorgfiltig reinigen.

Bei Verwendung eines Haarsprays ist darauf zu achten,
daB es nicht in die Augen gelangt, denn sonst konnen
Entziindungen entstehen. .

Haare und Ni&gel bilden die sogenannten Hautan-
hangsgebilde. Sie bestehen aus Horn und dienen zum
Schutz gegen &duBere Einfliisse. Die Gesamtzahl der
Kopfhaare schwankt zwischen 140000 bei Blonden bis
300000 bei Rothaarigen. Auch die Dicke variiert von
0,005 bis 0,2 Millimeter. Die Haare wachsen mit einer
Geschwindigkeit von 14 bis 16 Zentimetern im Jahr. Die
verschiedenen Haarfarben der Menschen sind ein Pro-
dukt aus unterschiedlicher Pigmentierung und Luftge-
halt. Der Farbstoff, das Pigment, befindet sich spirlich
oder reichlich in der Rinde des Haares, wihrend die Luft
hauptsichlich im Mark, in oder zwischen den Zellen, vor-
handen ist. Helle Haare sind reicher an winzigen lufthal-
tigen Rdumen als dunkle.

Im allgemeinen sollte das Haar einmal wichentlich ge-
waschen werden, denn bei mangelnder Pflege und Sau-
berkeit stromt das Haar einen unangenehmen Geruch
aus, und es bietet einen unordentlichen Anblick. Schmut-
ziges Haar wird leicht von Kopfliusen befallen. Aller-
dings ist es auch moglich, daB sich in sauberem und or-
dentlich gepflegtem Haar Kopflduse festsetzen.

Diese Parasiten kommen seit einigen Jahren aus noch
nicht vollstindig bekannten Griinden in vielen Landern
der Welt wieder vermehrt vor. Enges Zusammenleben, wie
in Schulen, Ferienlagern und so weiter, begiinstigt die
Ubertragung dieses Ungeziefers. Die Kopfliuse sind 1 bis
3 Millimeter lange, fliigellose, sich rasch bewegende In-
sekten, die sich meist der Haarfarbe des Betroffenen weit-
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solite ein Arzt aufgesucht werden, der die erforderlichen
Mittel zur Behandlung verschreibt.

Kopfbedeckungen, Kopfkissen, Schals sind zu wa-
schen, Kimme und Haarbiirsten tiglich zu reinigen.
Wenn man Miitzen, Kopftiicher und anderes in einer Pla-
stetiite 14 Tage bei 20° Celsius aufbewahrt, sterben die
Parasiten ab, und die Kleidungsstiicke kénnen unbedenk-
lich wieder gebraucht werden.

»Zeigt her eure Fijfichen ...«

Saubere Hinde und FiiBe sind nicht nur fiir das Ausse-
hen wichtig, sondern auch eine Frage der Gesunderhal-
tung. Gehen uns doch tidglich viele Dinge durch die
Hinde, die mit Schmutz und Bakterien behaftet sind.
Wenn wir dann etwas essen, ohne daB wir vorher griind-
lich die Hinde gewaschen haben, kénnen krankma-
chende Keime in den Mund und damit in den Korper ge-
langen.

Die FiiBe werden oft vernachlissigt, obwohl sie uns nur
dann ein ganzes Leben lang gesund tragen konnen, wenn
wir sie regelmiBig pflegen. Die Nédgel an Hinden und Fii-
Ben sollten kurz und sauber gehalten werden. Die Nagel-
haut darf man nicht abschneiden. Dadurch kénnen Ver-
letzungen entstehen, auBerdem wichst sie immer stirker
nach. Man kann sie leicht zuriickschieben oder mit
einem speziellen Mittel, das im Handel erhiltlich ist, ent-
fernen. Niedndgel werden, um schmerzhafte Entziindun-
gen zu vermeiden, nicht abgerissen, sondern vorsichtig
abgeschnitten.

Nur ungern driickt man feuchte oder klebrige Hinde.
Aber gerade junge Menschen neigen oft infolge erhdhter
Driisentitigkeit zu SchweiBhinden. Hierbei spielen mei-
stens seelische Einflisse — Angst, Spannung oder Erre-
gung — eine Rolle, die auf das unbewuBte Nervensystem
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einwirken. Auch die hormonelle Umstellung wihrend der
Pubertit kann solche Sekretregulationsstorungen begiin-
stigen. Meist normalisiert sich die Driisentitigkeit jedoch
spiter von allein. Ist das nicht der Fall, kann der Arzt hel-
fend eingreifen.

Beim tédglichen FuBbad sollte man sorgfiltig die Ze-
henzwischenrdume reinigen, weil sich hier leicht
Schmutz und abgestoBene Hornteilchen zersetzen, die
einen unangenehmen Geruch verursachen und einen
giinstigen Nidhrboden fiir Hautpilze bilden. Juckt es zwi-
schen den Zehen, bemerkt man entziindete Stellen, dann
ist meist schon eine Infektion mit diesem sehr verbreite-
ten Krankheitserreger erfolgt. Greift die Infektion gar auf
die Nagel iiber, so daB sie rauh, briichig und unansehn-
lich werden, kann selbst der Facharzt nur schwer eine
Heilung erzielen. Deshalb ist Vorbeugen auch hier besser
als Heilen. Die FiiBe sind nach der tdglichen Reinigung
sorgfiltig abzutrocknen und die Striimpfe tiglich zu
wechseln. Ein hoherer Baumwollanteil im Material der
Striimpfe ist giinstiger zum Aufsaugen der Feuchtigkeit
des SchweiBes. Auch sollten die Schuhe nicht zu eng
sein. Durchfeuchtete Schuhe — ob von auBen oder in-
nen - sind erst dann wieder zu tragen, wenn sie ganz aus-
getrocknet sind. Feuchte Fiile bilden stets einen giinsti-
gen Nihrboden flir Hautpilze. Bei FuBpilzbefall sollen
Schuhe und Striimpfe tiglich mit einem im Handel er-
hiitlichen Spezialpuder bestiubt werden. Die Zehenzwi-
schenrdume und befallenen Stellen bestreicht man mit
einer entsprechenden Salbe oder Losung. Ein neutraler
Talkumpuder kann den FuBschweiB binden. In diesem
Zusammenhang sei darauf hingewiesen, daBl das stindige
Tragen von Turnschuhen mit Gummisohlen die FuB-
schweiBentwicklung begiinstigt.

Die Zehennigel werden nicht wie die Fingernégel kon-
vex, sondern leicht konkav oder gerade geschnitten. Da-
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durch vermeiden wir das Einwachsen der Négel in das
Nagelbett, das schmerzhafte Entziindungen hervorrufen
kann.

Im Sommer sollte man so oft wie mo6glich auf weichem
Untergrund barful laufen, damit die FuBmuskeln ge-
starkt werden und die Haut atmen kann.

Viele FuBleiden entwickeln sich bereits im Kindesal-
ter. Durch tigliche einfache Ubungen kann ihnen vorge-
beugt werden. Dazu eignen sich Greifubungen mit den
Zehen nach einem auf der Erde liegenden Handtuch,
nach Tannenzapfen, Kastanien oder Wischeklammern,
das Aneinanderlegen der Fulisohlen, kreisende Bewegun-
gen der FuBspitzen, Hiipfen und Gehen auf den Zehen
sowie Seilspringen.

Sprayen statt waschen?

Noch im 17. und 18. Jahrhundert war es durchaus nicht
allgemein iiblich, sich regelmiBig zu waschen. So benutz-
ten reiche Leute, wie zum Beispiel auch Ludwig XIV.
(1638-1715), Konig von Frankreich, groBe Mengen Par-
fim, um zu versuchen, die oft unertriglichen Korpergerii-
che zu iiberdecken.

Heute ist die tédgliche griindliche Korperreinigung fur
fast alle Menschen selbstverstindlich. Das ist wichtig, um
die Gesundheit zu erhalten und Korpergeruch zu vermei-
den.

Neben dem FuBschweil3 ist es insbesondere von der
Pubertit an auch der AchselschweiB, der oft recht inten-
sive unangenehme Geriiche verursacht. Dabei ist frisch
abgesonderter SchweiB fast nicht wahrnehmbar. Erst nach
einiger Zeit, wenn die Bakterien den SchweiB zersetzen,
kommt es in Verbindung mit Duftstoffen der Achsel-
hohle zu dem abstoBenden Geruch. Deshalb ist es wich-
tig, sich morgens und abends bei der Kérperreinigung in-
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pelt zusammengefaltetes Stiick Toilettenpapier nehmen!),
vor dem Essen und Essenzubereiten und nach jeder Ver-
schmutzung zu reinigen.

Intimhygiene

Zur Intimhygiene gehdrt das tdgliche Waschen der
duBeren Geschlechtsteile mit Wasser und Seife. Jungen
miissen dabei die Vorhaut zurickschieben, da sich dar-
unter leicht abgeschilferte Zellen und Driisensekrete
durch die Tatigkeit von Bakterien zersetzen. LaBt sie sich
nicht zuriickstreifen, liegt eine Verengung, eine soge-
nannte Phimose vor, die meist durch eine kleine Opera-
tion beseitigt werden kann.

Midchen sollten wihrend der Regelblutung auf beson-
dere Sauberkeit achten. Waschungen der duBeren Ge-
schlechtsteile sind auch in dieser Zeit erforderlich. Schei-
denspiilungen sind grundsatzlich zu unterlassen, da hier-
durch die natiirliche Selbstreinigung der Scheide
behindert wird und Infektionen entstehen konnen. Aus
den gleichen Griinden verbieten sich Vollbidder wihrend
der Menstruation. Die bei der monatlichen Blutung be-
nutzten Binden oder Wattepackungen sollten nicht in die
Toilette geworfen werden, weil hierdurch leicht Verstop-
fungen eintreten. Sie gehdren, in Zeitungspapier einge-
wickelt, in den Hygieneeimer oder in einen anderen Ab-
falleimer.

Hygiene fiir die Psyche

Psychohygiene beginnt damit, daB man lernt, sein eige-
nes Verhalten zu beurteilen und zu werten. Die Beurtei-
lung der eigenen Handlungén hinsichtlich der Verpflich-
tungen gegeniiber Freunden und Bekannten, Mitschii-
lern, Eltern, Verwandten, ja gegeniiber der gesamten
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Gesellschaft wird als Gewissen bezeichnet. Wer weill und
fuhlt, daB er sich gegeniiber anderen richtig verhilt, er-
lebt ein Geflihl der Freude und des Gliicks. Wenn man
aber eine Tat nicht gut vollbracht, nicht richtig ausge-
fuhrt oder sich gegeniiber anderen fehlerhaft verhalten
hat, entstehen Gewissensbisse, und das um so mehr, je
stirker das Pflicht- und Verantwortungsgefiihl ausgeprigt
ist. Gewissensbisse geben aber gewohnlich auch den An-
stoB, den begangenen Fehler wiedergutzumachen. Be-
kennt man sich nicht zu seinen Fehlern und weicht Aus-
sprachen und Auseinandersetzungen aus, dann entsteht
ein Zustand der Spannung und Unruhe, ein »schiechtes
Gewissen«. Nur das offene Gesprach mit den Betroffenen
iiber die aufgetretenen Probleme kann diese Spannungen
im beiderseitigen Interesse 16sen. Ein friihzeitig gespro-
chenes, ehrliches Wort kann oft langandauernde Vorbe-
halte, Erregungen, Abneigungen, ja sogar Feindschaften
verhindern. Es ist bekannt, daB nichtgeloste innere Kon-
flikte sogar zu Krankheiten verschiedener Organe des
Menschen fiihren konnen.

Es gibt ein Wort, das die gesundheitsschidigende
Uberbeanspruchung des Kérpers nach Belastungen aller
Art, insbesondere auch psychischen, kennzeichnet: Stre8.

StreBverursachende Umwelteinfliisse sind besonders
Reiziiberflutung, wie Lirm, Hektik und Zeitdruck, wenn
zum Beispiel eine Arbeit in einer bestimmten kurzen
Zeit fertiggestellt werden muB, aber auch Stérungen der
Beziehungen der Menschen untereinander und Uberfor-
derungen jeder Art. Reizverarmung, wie Bewegungsar-
mut, Unterforderung, zuwenig Kontakte mit anderen
konnen jedoch ebenso zu inneren Konflikten und zu
Stre flihren. Stre8 ist nicht zu vermeiden; denn jede Ta-
tigkeit, vor allem geistig schopferische, aber auch kérper-
liche Anstrengung, erfordert ein mehr oder minder groBes
MaB an Spannung. Diese Spannung ist sogar nétig, um
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bestimmte Lebenssituationen iiberhaupt bewiltigen zu
konnen. Wichtig ist nur, daB diese Spannung nicht zu
stark wird, nicht dauernd anhdlt und nach einer gewissen
Zeit durch Ruhe, durch Entspannung abgeldst wird. Ent-
spannung ist aber nicht nur durch passives Abschalten
und Ausruhen, sondern durch Umschalten auf eine an-
dere Titigkeit auszulosen. So kdnnen Spiel und Sport
sehr schnell die Spannungen angestrengter geistiger Ar-
beit auflosen und einen guten Erholungseffekt erzielen.

Das Ausschalten von stressenden Faktoren ist weder
moglich noch notig. Wir miissen aber lernen, unsere Ge-
fiilhle zu beherrschen, damit starken inneren StreBsituatio-
nen wirkungsvoll begegnet werden kann. Dazu soll man
sich miihen, negative Gefiihle schnell zu tiberwinden und
durch aktive, positive, wie Begeisterung und Freude, zu
ersetzen. Das bedeutet allerdings nicht, die negativen Ge-
fuhle zu unterdriicken, zum Beispiel eine schlechte Zen-
sur, ein falsches Verhalten einfach zu vergessen, sondern
das negative Gefiihl so zu regulieren und zu trainieren,
daB daraus die Kraft wichst, die entstandene Situation zu
l6sen. Das negative Erlebnis der schlechten Zensur
konnte zu dem positiven Ergebnis einer intensiven Be-
schiftigung mit dem betreffenden Stoff fiihren, die neue
Erkenntnisse auf diesem Gebiet bringt und ungeahnte
Reserven der Lerntitigkeit erschlief3t.

Welche Moglichkeiten die Menschen haben, beweist
die Tatsache, daB das menschliche Gehirn iiber riesige
Reserven verfiigt, die viele nur zu einem Bruchteil nut-
zen. Sowjetische Wissenschaftler haben herausgefunden:
Wir konnten 40 Sprachen lernen, gelinge es, unser Ge-
hirn zu veranlassen, so gut zu arbeiten, daB wenigstens
die Hilfte seiner Kapazitit ausgeschopft wiirde.

Wie nun kann man wirksam psychohygienisches Trai-
ning durchfiihren? Das wichtigste hierbei ist wohl, um
mit dem SchulstreB zu beginnen, daBl man selbst soviel
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wie moglich lernen will und erkennt, man lernt nicht fiir
den Lehrer, fiir die Schule, sondern fiir sich selbst, fir
sein Leben. Es gibt immer Schiiler, die eine bessere Auf-
fassungsgabe haben, die schneller lernen und begreifen,
als man es selbst kann. Das ist aber kein Grund, aufzuge-
ben und die Ziigel schleifen zu lassen. Diese Erkenntnis
sollte im Gegenteil dazu veranlassen, das durch erhdhten
FleiBl ohne iibertriebenen Ehrgeiz ~ man mufl nicht im-
mer der Beste sein — auszugleichen. Wenn man sich re-
gelmiBig etwas mehr Zeit nimmt - natiirlich geht das
zum Teil auf Kosten der Freizeit —, kann auch ein weni-
ger begabter Schiller sehr gute Leistungen erreichen. Eine
glinstige Tageseinteilung mit ~festgelegten Zeiten fiir
Schularbeit, Hausarbeit und Erholung durch Spiel und
Sport und ausreichend Schlaf sind die Grundlagen einer
guten Psychohygiene.

Die Freizeitgestaltung spielt bei der Psychohygiene
eine wichtige Rolle. Erholung in der Freizeit heiBt aber
nicht einfach abschalten, sondern umschalten, das heif3t,
von einer gewohnten Titigkeit auf eine anders geartete
iberzugehen. Schiiler, die sehr lange in der Schule oder
zu Hause iiber Schularbeiten sitzen, sollten sich bei in-
tensiver Bewegung aktiv erholen. Natiirlich kann man
sich auch bei einer interessanten Lektiire oder beim Fern-
sehen entspannen, wobei Lesen psychohygienisch giinsti-
ger ist, da hier eine aktive Mitarbeit erforderlich wird im
Gegensatz zum passiven Aufnehmen einer Fernsehsen-
dung. Spannende »Krimis« lesen oder sehen ist aber ins-
besondere in den Abendstunden nicht so giinstig, da sie
einen Blutdruckanstieg veranlassen und die Ursache fur
Schlaflosigkeit sein kdnnen.

Eine Freizeitgestaltung im Sinne der folgenden Bei-
spiele fiihrt ganz sicher nicht zu einem wirksamen. psy-
chohygienischen Training, zum Abbau innerer Spannun-
gen, zu Gefiihler der Freude und des Gliicks:
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Filme oder entsprechende Literatur mit einem hohen
Anteil an Brutalitiat haben nachweislich zur Nachahmung
angeregt. Das wiederholte Erleben von Gewalttitigkeit
bringt aggressive Gefiihle zur Entladung. Beides hat sei-
nen Anteil an der hohen Jugendkriminalitit zum Beispiel
in der BRD.

Der amerikanische Nervenarzt Dr. Frederik Wertham
sagte vor einigen Jahren in einem Vortrag in Philadelphia
unter anderem iiber die vielen kindlichen Leser der
Crime-Comic-Hefte: »Man sieht sie jedoch nicht licheln,
wenn sie diese >lustigen< Hefte lesen. Wie konnten sie
auch, wenn sie von Minnern lesen, die mit dem Kopf
ihrer Frau kegeln oder ihre Frauen rdsten; oder von
Frauen, die ihre Minner vergiften; oder von Minnern
und Frauen, die auf solche Art und Weise getotet und ge-
quilt werden, die die Menschheit selbst in ihren grausam-
sten und verkommensten Zeitaltern nicht erfand oder
sich vorstellte?«

Fassen wir noch einmal zusammen, was alles fur die
Entwicklung der Psyche wichtig ist:

— Sicherung eines regelmiBigen Wechsels zwischen stir-
keren Reizeinfliissen und Reizverarmung ‘

— Zeitnehmen zum Lernen, keine Hektik und Zeitnot
aufkommen lassen

— sinnvolle abwechslungsreiche Freizeitgestaltung durch

Sport, Spiel, Lesen entspannender Lektiire, seinem

Hobby nachgehen oder einfach faulenzen. Dabei soll

angestrengte geistige Arbeit vorwiegend durch korperli-

che Bewegung ausgeglichen werden
— Vermeiden von Reiziiberflutung durch- das stindige

Horen zu lauter Musik
— die Beziehungen zu den Eltern, Lehrern, Freunden und

Bekannten so gestalten, daB Spannungen vermieden

oder so schnell wie moglich abgebaut werden. Ehrlich-

keit und Offenheit ist hier das erste Gebot
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— Sichern eines ausreichenden Nachtschlafes
- Vermeiden von GenuBmitteln (Alkohol und Nikotin)
— gesunde Erndhrung.
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Sport und Gesundheit

Auf die Plitze ...

Der Starter hebt die Pistole. Die Beinmuskulatur des Liu-
fers spannt sich. Fest stemmt er sich in die Startblocke.

»Auf die Plitze!«

Mit duBerster Konzentration wartet er auf die weiteren
Kommandos des Starters.

»Fertig!«

Hochste Anspannung der Muskulatur ist eingetreten.

»Los!«

Der StartschuB ertont. Fiir den Bruchteil einer Se-
kunde erfolgt durch schnellste Muskelaktion ein gewalti-
ger Abdruck aus den Startblécken. Der Korper streckt
sich, er schnellt nach vorn, ldauft, so schnell er kann. Doch
da holt auf der Bahn links neben ihm ein anderer Laufer
auf. Er versucht unter Aufbietung aller Krifte, sein
Tempo zu steigern. Es gelingt. Die Schrittfolge wird
schneller, und schneller wird auch die Atmung. Da ist die
Ziellinie erreicht, der Liufer hat sie passiert und wirft die
Arme hoch. Die Luft ist ihm knapp geworden. Tiefe
Atemziige sind erforderlich, um nach der Anstrengung
den Sauerstoffbedarf des Korpers zu befriedigen. Dann
erkundigt er sich nach der Zeit und ist erfreut, die
100 Meter um %, Sekunden besser gelaufen zu sein als
beim letzten Versuch.

Wenn Kinder und Jugendliche Sport treiben, haben sie
ihre Freude an der Bewegung. Sie sind stolz, wenn sie bei
regelmiBigem Training ihre Leistungen steigern kénnen.
Kaum einer wird sich jedoch iiberlegen, welche Funktio-
nen des Korpers beim Sport beansprucht werden und wie
wertvoll die Koérperiibungen zur Gesunderhaltung sind.
Und dennoch ist es wichtig, einmal zu bedenken, warum
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es so notwendig ist, sich viel zu bewegen, dall wir Kurz-
und Mittelstrecken laufen, hoch- und weitspringen, die
Kugel stoBen, an Reck, Barren und Pferd turnen und
FuB- und Handball spielen.

Es lohnt sich, an dieser Stelle eine kurze Riickschau in
die menschliche Urgeschichte zu halten.

Die Menschen, die vor vielen Tausenden von Jahren
lebten, muBten sehr gute Liufer mit starken Muskeln
sein, wenn sie ihre Nahrung erjagen wollten. Da es noch
keine weittragenden SchuBwaffen gab, waren schnellfii-
Bige Tiere nicht einfach zu erlegen. Oftmals muBiten die
Menschen weite Strecken hinter sich bringen, um Beute
machen zu konnen.

Nur gesunde und kriftige Menschen, die durch die har-
ten Lebensumstinde gestihlt und abgehidrtet waren,
konnten die Witterungsunbilden, wie zum Beispiel
Herbst und Winter sie mit sich bringen, liberstehen. Die
starken duBeren Reize, die Nahrungserwerb und Kampf
mit den Naturgewalten mit sich brachten, trugen wesent-
lich zur Entwicklung des Menschen bei, zu seinem Aus-
sehen und seinen Fahigkeiten.

Der heutige Mensch lebt zwar unter anderen Bedingun-
gen als seine Urahnen. Die duBeren Reize jedoch spielen
auch heute noch eine nicht zu unterschétzende Rolle.

Wer in der GroBstadt lebt und stidndig die frische Luft
meidet, wer wenig lduft und notwendige Wege mit der
StraBenbahn oder dem Kraftfahrzeug zuriicklegt, wer sich
auBBerdem nicht die Zeit nimmt, tiglich seine Frithgym-
nastik auszuiiben und wenigstens einmal in der Woche
intensiv Sport zu treiben, der wird bald die Folgen seines
unverniinftigen Lebenswandels spiiren. Die Muskulatur
wird erschlaffen, die Korperhaltung entsprechend
schlecht werden. Auch der Herzmuskel, zuwenig bean-
sprucht, wird an Kraft verlieren und der Blutkreislauf
nicht mehr storungsfrei funktionieren.
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Sehen wir uns in unserer Umgebung um, dann entdek-
ken wir viele Menschen, die sich zuwenig bewegen und
damit selbst ihr Leben verkiirzen, weil ihre Muskulatur
und ihre Organe untiichtig werden.

Wenn nach einem Beinbruch ein Gipsverband um die
gebrochene GliedmaBe gelegt werden muB, damit der
Knochen zusammenheilen kann, sieht man, wenn er ent-
fernt wird, die negativen Folgen der Ruhigstellung fiir die
Muskulatur. Sie hat sich deutlich zuriickgebildet, so daB
nach der Bruchheilung erst das Laufen wieder trainiert
werden muf.

Sogar der Knochen kann bei langer Ruhigstellung diin-
ner werden.

Erschiitternd ist, immer wieder zu erfahren, daB3 eine
nicht geringe Zahl von Kindern und Jugendlichen in je-
dem Jahr zur Sprechstunde ihres Jugendarztes oder des
Kreissportarztes mit dem Ersuchen geht, sich vom Schul-
sport ganz oder teilweise befreien zu lassen. Diese Patien-
ten klagen meist iiber Schwindelgefiihl, Kopfschmerzen
sowie éir} Versagen bei Dauerleistungen, vor allem bei
lingeren Liufen. Die drztlichen Untersuchungen ergeben
in der Mehrzahl Regulationsstorungen des Kreislaufs.
Diese Storungen verdienen durchaus ihre Beachtung. Die
richtige SchluBfolgerung, die der Arzt zieht, ist jedoch
nicht die, eine Sportbefreiung vorzunehmen. Regelmi-
Bige korperliche Bewegung ist nimlich die beste Vorbeu-
gung und auch Behandlung derartiger Beschwerden.

Es entspricht lingst iberholten Anschauungen, daB
Kinder oder Jugendliche durch den Sportunterricht in der
Schule {iberlastet werden. Man muB als Arzt vielmehr be-
sorgt sein, dal wegen einer nicht ausreichenden Bean-
spruchung eine Unterforderung vorhanden ist. Daher
kann man nicht oft genug darauf orientieren, sich neben
dem Schulsport auBlerschulisch in einer Schulsportge-
meinschaft oder in einer BSG sportlich zu betédtigen. Die
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Sportlehrer werden stets bereit sein, entsprechend zu be-
raten.

Durch ausreichende Bewegung besonders an frischer
Luft erreichen wir eine erhohte Widerstandsfahigkeit ge-
gen Erkrankungen, insbesondere Erkiltungskrankheiten
wie Halsentziindung, Schnupfen und andere, und fordern
die Entwicklung des Korpers, so daB ein nachhaltiger
EinfluB ausgeiibt werden kann, der fiir das ganze Leben
entscheidend ist.

RegelmiBige Bewegung wirkt sich auch giinstig auf die
Leistungen in der Schule aus. So ist bekannt, daB sportli-
che Schiiler wihrend des Unterrichts nicht so leicht er-
miiden, sich besser konzentrieren konnen und sich auch
schneller wieder nach dem Unterricht oder der Lésung
der Hausaufgaben erholen und frisch flihlen.

Arzte haben herausgefunden, daB sich die Schiiler der
Unterstufe tdglich 1 bis 1% Stunden mit kérperlichen
Ubungen und Bewegungsspielen beschiftigen sollten. Fiir
die Middchen der Mittel- und Oberstufe sind in der Woche
4 bis 9 Stunden und fiir die Jungen 7 bis 12 Stunden bei
aktiver Bewégung zweckmiBig. Es ist wichtig, zu wissen,
daB man Gesundheit fordern und steigern, aber nicht
speichern kann. Widerstandsfahigkeit und Kondition
muB man sich tdglich neu durch aktive Bewegung erwer-
ben.

Diese Erkenntnis von der Bedeutung des Sports fiir
eine gesunde korperliche und geistige Entwicklung hat
ihren Niederschlag auch in den Gesetzen der Thilmann-
pioniere gefunden, in denen es unter anderem heiBt: Wir
stihlen unseren Korper bei Sport, Spiel und Touristik.
Wie wichtig auch gerade das Einhalten dieses Gesetzes
ist, wird dem aufmerksamen Leser des Buches mehr und
mehr klarwerden.
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Konstruktion mit schwachen Punkten

Wir wissen, daB nur wenige Tiere, zum Beispiel Hunde,
Biren oder Pferde, nach lingerer Dressur in der Lage
sind, sich kurzzeitig auf zwei Beinen fortzubewegen. Nur
der Mensch l4uft stindig auf zwei Beinen. Wenn auch
der Menschenaffe eine dhnliche Koérperhaltung hat, so
benutzt er doch zu seiner Fortbewegung sehr hiufig
auller den Beinen auch die Arme.

Der Entwicklungsweg des Menschen vom ehemaligen
VierfliBler bis zu einem Lebewesen mit aufrechtem Gang
dauerte viele Jahrmillionen. Umwandlungen an Korper-
teilen unserer Vorfahren waren dazu erforderlich, so zum
Beispiel an den Beckenknochen, den Hiiftgelenken, der
Wirbelsdule und im Schulterbereich; denn ein aufrecht
gehendes Lebewesen beansprucht bestimmte Knochen,
Gelenke und natiirlich auch Muskelpartien ganz anders
als ein Vierbeiner.

Aber die »Konstruktion«, so wiirde man in der Technik
dazu sagen, die die Natur hier entwickelte, hat gewisse
schwache Punkte. Das ist verstindlich, denn auch ein
Bauwerk mit vier Pfeilern ist stabiler als eines mit nur
zwei. Um die aufrechte Haltung unseres Korpers.zu ge-
wihrleisten, sind bestimmte Bidnder an der Wirbelsidule
und vor allem die langen Riickenmuskeln, die sich rechts
und links an der Wirbelsidule entlangziehen, erforderlich.
Diese Riickenmuskeln halten mit ihrer Kraft die Wirbel-
sdule aufrecht. Damit sie die Wirbelsdule nicht nach hin-
ten iiberdehnen, schaffen kriftige Bauchmuskeln das not-
wendige Gegengewicht. Eine richtig abgestimmte Ausbil-
dung dieser beiden Muskelgruppen gewihrleistet eine
gute Korperhaltung. (DaB noch andere Faktoren dabei
eine Rolle spielen kOnnen, wollen wir bei unserer Be-
trachtung auBer acht lassen.)

Die Muskulatur, die die Wirbelsdule in der aufrechten
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1 Grofisegel

2 Riickenmuskulatur
3 Bauchmuskulatur
4 Wirbelsdule

Stellung hilt, kann man mit der Takelung eines Segel-
bootes vergleichen. Die Riickenmuskulatur entspricht
den Halteseilen a, die die Spitze des Mastbaums mit dem
Vorderteil des Bootes verbinden. Diese Befestigung hat
bei einem Schiff das erhebliche Gegengewicht des GroB-
segels zu halten. Dieses Gegengewicht entspricht in dem
Schema vom menschlichen Korper dem Gesamtgewicht
des Brustkorbes und der Baucheingeweide. Wie kriiftig
muf die Riickenmuskulatur sein, um die Mastbaum-Wir-
belsiule mit dem daranhingenden Segel-Brustkorb/Ein-
geweide/Muskulatur in der aufrechten Stellung zu halten!

Der herangezogene Vergleich ist natiirlich nicht in je-
der Hinsicht zutreffend; denn die Verhidltnisse im
menschlichen Korper sind wesentlich komplizierter.
Nach mathematischen Gesetzen (Parallelogramm der
Krifte) muB die Befestigung a um so stabiler und kréfti-
ger sein, je kleiner der Winkel zwischen Mast und Halte-
seilen, das heiBt je kiirzer die Strecke b ist. Da der untere
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Ansatzpunkt der Riickenmuskeln sehr dicht an der Wir-
belsdule liegt, muB die Muskulatur, um ihre Aufgabe zu
erfullen, sehr stark sein.

Dieses Beispiel zeigt, daB im wesentlichen ein gutes
Zusammenspiel der Riicken- und Bauchmuskulatur eine
gute Haltung ermodglicht. Um Haltungsschwichen und
-schidden am Stiitzapparat zu vermeiden, ist es notwen-
dig, die Muskulatur zu trainieren. Sportliche Betitigung
mit gezielten Ubungen zur Kriftigung der Muskulatur
bieten.dazu die erforderlichen Moéglichkeiten.

Geradehalten, das gilt nicht nur furs Laufen, auch
beim Sitzen soll man auf seine Haltung achten. Das sind
wir unserer oben erwihnten, fiir die aufrechte Haltung
verantwortlicher Muskulatur schuldig. Es sieht auch un-
schon aus, wenn man zum Beispiel in eine Schulklasse
hineinsieht, in der die Kinder nur so in den Bidnken hin-
gen. Der Wille zur besseren Korperhaltung wihrend des
Unterrichts soll auch mit der Absicht zur guten Mitarbeit
im Zusammenhang stehen. Und das hat letztlich seine
Auswirkungen auf die entsprechenden schulischen Lei-
stungen.

Ein 400facher Milliondr, der arbeitet

Wenn ein Mensch gesund ist, dann hingt das im wesent-
lichen von der Funktion seiner inneren Organe ab. Arbei-
ten sie nicht ausreichend oder sind sie infolge zu geringer
Beanspruchung zuwenig leistungsfihig, dann kann man
durch systematische sportliche Ubungen eine Verbesse-
rung erzielen.

Es ist interessant, einmal zu priifen, weichen Einflu3
der Sport auf eine Verbesserung von Organfunktionen
hat. Aus eigener Erfahrung weif} jeder, daB man beispiels-
weise beim 100-Meter-Lauf wesentlich mehr atmen mufl
als im Ruhezustand. Wer seine Atmung beobachtet, wird
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feststellen, daB er in Ruhe etwa 16mal in der Minute at-
men mufl. Nach 10 Kniebeugen ist die Zahl der Atem-
ziige in der Minute bereits erheblich hoher.

Die Redewendung »atmen miissen« ist in diesem Zu-
sammenhang richtig, da der Lufthunger oder, genauer ge-
sagt, der Sauerstoffbedarf unseres Korpers uns zwingt zu
atmen. Wiirden wir daran gehindert, miiBten wir erstik-
ken.

Unsere Lungen sind aus etwa 400 Millionen von winzig
kleinen Lungenbldschen zusammengesetzt. Durch ihre
hauchdiinne Wand wird der mit der eingeatmeten Luft
zugefithrte Sauerstoff an feinste Blutgefde abgegeben,
von denen die Bldschen wie von einem ganz feinen Netz
umsponnen werden. Gleichzeitig wird die auf dem Blut-
weg herangebrachte Kohlensdure, ein Ausscheidungspro-
dukt des Korpers, von den feinen BlutgefdBen an die Lun-
genbldschen zuriickgegeben, um dann von der Lunge aus-
geatmet zu werden.

Wir sprachen schon dariiber (siehe Seite 22), daB der
chemische ProzeB »Verbrennung« Sauerstoff benétigt. So
ist auch bei allen anderen chemischen Vorgingen, die
sich stindig in unserem Kérper abspielen, Sauerstoff un-
bedingt erforderlich, denn es handelt sich im Grunde ge-
nommen ebenfalls um Verbrennungsvorginge. Bei der
Arbeit der Muskeln, der Arbeit des Herzens, der Funk-
tion der Gehirnzellen oder der Verdauungsorgane wird
Sauerstoff benétigt. Die Grundeinheiten unseres Korpers,
die Zellen, wiirden aufh6ren zu leben, wenn sie keinen
Sauerstoff mehr bekdmen.

Der eingeatmete Sauerstoff, aufgenommen von den ro-
ten Blutkorperchen, wird durch die Kraft des Herzens mit
dem Blut durch immer kleiner werdende BlutgefiBe bis
an jede einzelne Korperzelle herangebracht. Unvorstell-
bar fein und zahlreich sind diese letzten »Versorgungs-
wege«: die Kapillaren. Die vielen Billionen Zellen, aus
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denen ein menschlicher Organismus aufgebaut ist, sind
nur mit dem Mikroskop erkennbar. Legte man alle Blut-
gefiaBe unseres Korpers hintereinander zu einer Kette, so
ergibe das eine Strecke von 400000 Kilometern. Das ent-
spricht etwa der Entfernung Erde—Mond.

Wenn der Korper sich im Ruhezustand befindet, so
werden 7 bis 8 Liter Luft in der Minute ein- und ausgeat-
met. Ein guter Mittelstreckenldufer bendtigt jedoch wah-
rend seines Laufes 140 bis 170 Liter Luft in der Minute.
Er hat also seine Lungenbeatmung um das etwa 20fache
gesteigert. Um so atmen zu konnen, bedarf es eines lan-
gen und regelmiBigen Trainings. Ohne besondere Ubung
kann kaum ein Mensch die notwendige Luftmenge auf-
bringen, um einen 1500-Meter-Lauf in einer ansprechen-
den Zeit durchzustehen. Die Lunge eines Untrainierten
kann im giinstigsten Falle die Luftmenge um etwa das
10fache steigern. Das wiren also 70 bis 80 Liter pro Mi-
nute.

Mit Hilfe eines Geriites, eines Spirometers, kann man
die von der Lunge aufgenommene Luftmenge messen.
Man atmet bis aufs duBerste aus, dann so tief wie moglich
ein und blést diese Luftmenge anschlieBend in das Spiro-
meter. So wird das Fassungsvermogen der Lunge festge-
stellt. Es betrigt bei einem erwachsenen Nichtsporttrei-
benden etwa 3350, bei einem Leichtathleten durch-
schniftlich 4750 und bei einem Ruderer sogar 5450 Ku-
bikzentimeter.

Mit dem Beobachten der Atmung bei sporttreibenden
Menschen haben wir bereits eine wesentliche Wirkung
des Sports erfaBt: Die Leistungen nicht nur der Lunge,
sondern auch anderer Organe werden in umfangreichem
Mage gesteigert. Das Erweitern des Lungenfassungsver-
mogens bewirkt eine bessere Durchblutung der Lunge,
ein besseres Ausnutzen des eingeatmeten Sauerstoffs.
Wenn die Sauerstoffzufuhr steigt, brennt jeder Ofen bes-
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ser, also steigern sich auch die Verbrennungsvorginge im
Koérper. Dadurch gibt es neben glinstigen Auswirkungen
auf das Herz auch eine Funktionsverbesserung der Leber
und der Verdauungsorgane. Eine durch sportliche Ubung
gekriftigte Lunge ist dariiber hinaus auch unempfindli-
cher gegen Infektionen und Erkdltungskrankheiten.

Die erheblichen Reservekrifte, die ein trainierter
Sportler besitzt, wirken sich auch giinstig im tédglichen
Leben, bei der Arbeit, im Beruf aus. Er wird auch hier
den Stubenhockern iiberlegen sein.

Pumpe mit Schongang

Herz ist Trumpf. Aber nicht vom Skatspiel wollen wir re-
den, vom Driicken einer Dame oder eines Ko6nigs und
auch nicht vom Reizen. Das Herz ist nicht nur in Schla-
gertexten und bei Verliebten, sondern auch bei den Arz-
ten Trumpf und bei jedem, der gesundheitsbewuflt leben
mochte.

Das Pumpwerk unseres Blutkreislaufs ist das Herz: ein
Hohlmuskel, der aus einem rechten und einem linken
Abschnitt besteht, von denen wiederum jeder in einen
Vorhof und in eine Kammer unterteilt ist. Nachdem das
Blut in der Lunge frisch mit Sauerstoff beladen wurde,
flieBt es iiber den linken Vorhof und die linke Herzkam-
mer durch die Hauptschlagader in den Korper. Uber fein-
ste BlutgefiBe, die Kapillaren, gelangt es dann, wie wir
eben gelesen haben, bis zu jeder einzelnen Korperzelle.
Die BlutgefaBe, die das mit Sauerstoff beladene Blut vom
Herzen wegflihren, nennen wir Schlagadern oder Arte-
rien.

Das Blut liefert seinen Sauerstoff, aber auch Nihrstoffe
an die Zellen ab und belddt sich mit Kohlendioxid, das
sozusagen als »Asche« beim VerbrennungsprozeB anfillt.
Das Blut sammelt sich nunmehr in immer groBer werden-
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den GefiBen, den Blutadern oder Venen, und schlieBlich
in der groBen Korpervene, die in den rechten Herzvorhof
miindet. Von dort aus flieBt es durch die rechte Herzkam-
mer in die Lunge, wo der ganze Kreislauf von vorn be-
ginnt.

Unser Herz schligt in einer Minute durchschnittlich
70mal. Innerhalb von 24 Stunden muB es also mehr als
100000mal pumpen. Das ist eine groBartige Leistung,
und dieses kleine Organ vollbringt sie Tag fiir Tag, jahr-
aus und jahrein, ein Leben lang. 5 Liter Blut, etwa das
15fache seines Gewichtes, pumpt das Herz in einer einzi-
gen Minute durch die Korperadern. Ein FaBl mit einer
Hohe von 10 Metern und einem Durchmesser von 7 Me-
tern, in das man den Inhalt von 236000 Weinflaschen
hineingieBen kann, kdnnte diese kleine Pumpe innerhalb
von 22 Tagen fiillen. Im Laufe eines 70 Jahre wihrenden
Lebens befordert das Herz 150 Millionen Liter — ohne
Generalreparatur, ohne ldngere Pause. Das ist wirklich
eine respekteinflofende Leistung.

Diese Leistungsfahigkeit des Herzens hdngt von der
Stirke seiner Muskulatur ab. Die bisher beschriebenen
Herzleistungen stellen Durchschnittswerte dar. Man kann
jedoch vom Herzen wesentlich mehr verlangen. Es ist kei-
neswegs so, wie viele Menschen irrtiimlicherweise glau-
ben, daB kérperliche Belastungen die Kraft eines Herzens
vorzeitig erschopfen miissen. Im Gegenteil, verniinftig
betriebene und allmdhlich gesteigerte Bewegung bei
Sport, Spiel oder Wanderung kriftigt dieses wichtige Or-
gan.

Das Herz eines Sportlers, der regelmidBig trainiert,
nimmt sowohl an Umfang als auch an Leistungsfiahigkeit
zu. Das betrifft besonders Sportler, die Dauerleistungen
vollbringen, wie beispielsweise Langstreckenldufer und
Radfahrer.

Ungerechtfertigte Schonung erreicht das Gegenteil:
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Die Herzkraft sinkt, die Anpassungsfihigkeit des Herz-
muskels wird geringer, er arbeitet unékonomischer und
wird fur Krankheiten anfilliger. Manchmal wird der
Mensch mit einer Maschine verglichen. Hier wie dort gibt
es viele sich in einem System bewegende Teile. Es gibt
aber auch wesentliche Unterschiede, und einer davon ist:
Jede Maschine verschleit nach und nach, wenn sie be-
trieben wird, wenn sie sich bewegt, jeder Mensch dagegen
braucht Bewegung, um nicht zu verschleiBen.

Vor. wenigen Jahrzehnten, als die Sportmedizin noch
nicht iber die heutigen Erfahrungen verfiigte, glaubte
man, das vergroBerte »Sportherz« sei etwas Krankhaftes.
Heute wissen wir auf Grund vieler eingehender Untersu-
chungen, daB das Gegenteil richtig ist: Ein »Sportherz«
ist besonders groBer Leistungen fihig.

Die Blutmenge, die normalerweise innerhalb einer Mi-
nute vom Herzen weitergepumpt wird, betrigt im Durch-
schnitt 5 Liter. Bei einem trainierten Sportler ist diese
Menge im Ruhezustand wesentlich geringer. Sein Orga-
nismus_erlangt ndmlich mit der Zeit die Fahigkeit, den
Sauerstoff besser ausnutzen zu konnen. Er kommt daher
mit einer geringeren Durchblutung aus. Das bedeutet,
daB sich auch die Anzahl der Herzschldge in der Minute
verringert. Ein Techniker wiirde sagen: Das Sportherz ar-
beitet im Ruhezustand in einem Schongang. Es pumpt
nur etwa halb soviel Blut in den Kreislauf wie das Herz
eines untrainierten Menschen.

Ebenfalls herabgesetzt ist hdufig auch die Forderlei-
stung bei geschiddigten Herzen. Aber im Gegensatz zu der
Erscheinung beim Sportherzen fiihrt sie hier verstindli-
cherweise zu einer unangenehmen Atemnot.

Bei einem Sportler spart das Herz im »Schongang« also
Energien ein. Andererseits besitzt es eine umfangreiche
Leistungsreserve. Im Bedarfsfalle kann es das 10fache sei-
ner Ruheleistung hergeben. Das Herz eines Nichtsport-
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lers dagegen erreicht nicht einmal die Hélfte dieser mog-
lichen Leistungssteigerung.

Was hat der Muskelkater
mit dem Traubenzucker zu tun?

Sportliche Betdtigung iibt also einen giinstigen EinfluB
auf die Atmung und das Herz aus. Aber auch fur die Ar-
beit aller anderen Organe und fiir die GliedmaBen ist
sportliches Training von einem nicht zu unterschitzen-
den Vorteil.

Es lohnt sich, einmal zu untersuchen, wie sich dieses
Training zum Beispiel auf die Arbeit der Muskeln aus-
wirkt.

Jeder Mensch kennt den unangenehmen »Muskelka-
ter«. Er entsteht, wenn man pldtzlich, ohne durch Ubung
seine Leistungen allmihlich gesteigert zu haben, eine
groBe Muskelarbeit vollbringt, sagen wir, eine Strecke von
100 Metern unter Aufbietung aller Krifte lauft.

Am nichsten Tag leidet man Schmerzen bei jedem
Schritt, und man hat das Gefiihl, jede Muskelfaser an den
Beinen einzeln zu spiiren.

Um diesen Vorgang zu verstehen, wollen wir uns ein-
mal ansehen, wodurch ein Muskel in die Lage versetzt
wird, eine derartige Leistung zu vollbringen.

Dem Muskel wird zunichst auf dem Blutweg Trauben-
zucker zugefiihrt. Durch den chemischen Abbau des
Traubenzuckers im Muskel entsteht die Energie, die er
fiir seine Arbeit braucht. Traubenzucker ist stindig in fast
allen Korperzellen als Energiequelle vorhanden. AuBer-
dem ist die Leber ein groBeres Reservelager fur Trauben-
zucker. Werden vom Korper plétzlich groBere Leistungen
gefordert, so muB die Energiezufuhr erthoht werden, und
damit tritt die Leber in Tétigkeit. Sie schiittet einen mehr
oder minder groBen Anteil ihrer Reserve aus. Das.ist iibri-
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gens auch das Geheimnis der belebenden und leistungs-
steigernden Wirkung von Traubenzucker-Tabletten.

Durch den Abbau des Traubenzuckers in den Zellen
entstehen nunmehr saure Stoffwechselprodukte, insbe-
sondere Milchsdure. Wenn das Blut diese Sidure nicht
schnell genug wieder herausschwemmt, dann wird der
Muskel gereizt, und der wenig beliebte Muskelkater ist
da.

In einem ausreichend geiibten Muskel kann das aller-
dings nicht vorkommen, weil er besser durchblutet wird.
Die unangenehm wirkenden Stoffwechselprodukte wer-
den sofort wieder herausgespiilt. Ein trainierter Muskel
wird in der Bewegung bis zu 250mal stirker durchblutet
als im Ruhezustand.

" Auch auf das Nervensystem wirkt sich die sportliche
Betidtigung giinstig aus. Das Vermogen, schnell zu reagie-
ren, wird trainiert. Kurzstreckenldufer, die immer wieder
ihren Start iiben, weil ein gutes Abkommen mit iiber den
Sieg entscheidet, haben ein sehr gutes Reaktionsvermo-
gen. Sportler ermiiden auch nicht so schnell. Das sind
sehr positive Auswirkungen. Es ist daher jedem verstind-
lich, daB ein guter Sportler auch im tidglichen Leben so
manchem Nichtsportler iiberlegen ist.

Viele Faktoren iiber Lebensvorginge sind erwihnt wor-
den, die die Vorziige der sportlichen Betidtigung fiir den
menschlichen Organismus hervorheben.

Nicht unerwidhnt bleiben sollte aber auch der Nutzen
des Sports bei der Ausbildung guter charakterlicher Ei-
genschaften.

Der Sport erzieht zur Einsatzbereitschaft bei gleichzei-
tigem fairen Verhalten gegeniiber dem sportlichen Geg-
ner.

Wer selbst schon in einer FuBball-, Handball- oder
Volleyballmannschaft gespielt hat, kennt das Bemiihen,
durch personlichen Einsatz seiner Mannschaft zum
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Siege zu verhelfen. Alle Miidigkeit ist vergessen, man
lauft wieder wie zu Beginn des Spiels, wenn es darum
geht, unbedingt noch ein Tor zu erzielen.

Nehmen wir noch ein anderes Beispiel. Zwei Bergstei-
ger haben im Elbsandst‘eingebirge in der Nihe des Kur-
ortes Rathen die halbe H6he des Felsens, der als Tiirken-
kopf bezeichnet wird, erklommen. Am Sicherungsring
wird eine kurze Pause eingelegt. Der eine von den beiden
Freunden steigt nun auf einem Quergang mit nur winzi-
gen, lediglich fiir Finger- und FuBspitzen ausreichenden
Griffen und Tritten nach rechts hiniiber an eine Fels-
kante. Bei einem Blick in die Tiefe auf die sich leicht im
Winde bewegenden Kronen der Kiefern wird ihm so recht
deutlich, wie klein der Mensch ist gegeniiber solchen Na-
turgebilden wie den Felsen. Er empfindet aber auch
gleichzeitig Freude daran, daB sein Willen und sein sport-
liches Kénnen ihn befdhigen, derartige Schwierigkeiten
zu iiberwinden. Wihrend er nun in einem RiB hoher
steigt und dem Gipfel immer niher kommt, 1dBt der
Nachsteigende behutsam das Seil durch seine Hinde lau-
fen und ist auf eine sorgfdltige Sicherung seines Sport-
freundes bedacht. Beide wissen, daB sie sich in jeder Si-
tuation aufeinander verlassen konnen. Macht das nicht
ganz besonders deutlich, daB8 Erfolge nicht nur vom Trai-
ning der Muskeln, des Herzens und der Atmungsorgane
abhingen, sondern daB gute charakterliche Eigenschaften
die Voraussetzung sind?

Sportler miissen jedoch nicht nur lernen, durchzuhal-
ten und fiir bestimmte Ubungen und Aufgaben Aus-
dauer zu haben, sondern auch auf andere Dinge verzich-
ten zu konnen, wenn es notwendig ist. Da wird zum Bei-
spiel im Kino ein Film gespielt, den man gern sehen
mochte. Heute ist jedoch Trainingsnachmittag. Man
weiB, man wird in seiner Mannschaft gebraucht. Die
Freunde warten. Auf den Kinobesuch wird verzichtet. Die
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Freude an dem interessanten Freundschaftsspiel macht
‘den scheinbaren Verlust schnell wieder wett.

Nun kann natiirlich nicht jeder jede Sportart ausiiben,
an mancher hat er kein Interesse, fir manche ist er kor-
perlich nicht geeignet, und fiir manche besteht liberhaupt
nicht die Moéglichkeit zur Ausiibung. _

Jedem zu empfehlen ist aber zum Beispiel sportliches
Wandern, Laufen, Radfahren, Schwimmen, Rudern, Pad-
deln, Ballspielen und Gymnastik.

Fiir ein Experiment suchte man vor einigen Jahren ge-
gen hohe Bezahlung — pro Tag rund 100 Mark und Es-
sen — Versuchspersonen. Was sollten sie dafiir tun?
Nichts, rein gar nichts. Diese Menschen wurden fiir ab-
solutes Nichtstun bezahlt, um herauszufinden, wie sich
das auf den Organismus auswirkt. Der Versuch mubBte je-
doch nach kurzer Zeit abgebrochen werden, weil die mei-
sten nach 2 bis 3 Tagen und die {ibrigen nach lingstens 6
Tagen diesen Zustand der Passivitit nicht mehr aushiel-
ten und viel lieber wieder zu ihrer geringer bezahlten Ar-
beit zuriickkehrten. Sie hatten erkannt, Bewegung ist le-
bensnotwendig. Ja, man kann sagen, Leben ist Bewegung.
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Lernt richtig essen

Torte zum Friihstiick?

Vor einiger Zeit wurden in der bekannten Sendereihe des
Berliner Rundfunks »7 bis 10 — Sonntagmorgen in Spree-
athen« die Horer aufgefordert, dem Funkstudio telefo-
nisch mitzuteilen, was sie gerade essen. Dem in Erndh-
rungswissenschaften geschulten Horer lieB so manche
Antwort, die iiber den Fernsprecher gegeben wurde, eine
Ginsehaut liber den Riicken laufen. Da vertilgte jemand
gerade eine ganze Schlachteplatte, eine Frau aB zum
Friihstiick bereits Torte mit Schlagsahne. Das sind nur
zwei von mehreren schlechten Beispielen. Mit etwas Hu-
mor muBte man unwillkiirlich an den Ausspruch eines al-
ten rémischen Philosophen denken, den er auch im Hin-
blick auf unverniinftige Lebensweise getan hatte: »Der
Mensch stirbt nicht, er bringt sich um!«

Vor ein paar Jahren wurden Schiiler befragt, was sie
zum Friihstiick zur Schule mitnehmen. Viele Antworten
konnten auch hier nicht befriedigen. Es wurden WeiBbrot
und anderes WeiBgebick wie Streuselschnecken bevor-
zugt, wihrend das so wichtige Vollkornbrot nur wenige
nannten.

Die Bevolkerung der DDR ist finanziell in der Lage,
sich mehr Nahrungs- und GenuBmittel zu leisten, als
dem Bedarf entspricht. Doch leider stimmt die Bediirfnis-
befriedigung nicht immer mit den Regeln einer gesunden
Lebensweise liberein. Wissenschaftliche Institute, die
sich mit der Erndhrung beschiftigen, haben zwar gute
und richtige Grundsitze erarbeitet. Im tédglichen Leben
werden sie jedoch von einem betrichtlichen Teil der Be-
volkerung nur unzureichend angewandt.
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Hunger kann besiegt werden

Durch Rundfunk, Fernsehen und Presse erfahren wir im-
mer wieder liber Hungersnéte in verschiedenen Lindern
der Erde. In den siidamerikanischen Staaten zum Bei-
spiel hungern viele Menschen, obwohl der Boden dort
sehr fruchtbar ist und die Ernten dementsprechend er-
tragreich sind. Nicht zu Unrecht bezeichnet man Siid-
amerika deshalb als die hungernde Weizenkammer.
55 Millionen Menschen sterben jahrlich auf unserer Erde
an Hunger; fast 500 Millionen sind unterernihrt. Etwa
95 Prozent der Hungernden leben in Staaten Asiens, Afri-
kas und Lateinamerikas. Wo miissen wir die Ursache
hierflir sehen?

Natiirlicii spielt eine ungilinstige Witterung, eine lang-
anhaltende Trockenheit wie in Afrika, hierbei eine Rolle.
Die wirtschaftliche und soziale Riickstindigkeit hat je-
doch weniger naturbedingte Ursachen, sondern liegt viel-
mehr in der Vergangenheit dieser Linder begriindet, da
diese Kolonien kapitalistischer Staaten waren. Selbst die
Folgen solcher Erscheinungen wie Trockenheit brauchten
nicht so katastrophal zu sein, wiren rechtzeitig zum Bei-
spiel Stauseen angelegt worden, hitten die Kolonialher-
ren, statt die Wilder wegen der gewinnbringenden Edel-
holzer abschlagen zu lassen, Baumpflanzungen angelegt.
Kolonien waren aber nur interessant als Rohstofflieferan-
ten, und so wurden die oftmals an Bodenschiétzen sehr
reichen Linder riicksichtslos ausgebeutet. Die Landwirt-
schaft wurde in vielen Kolonialgebieten einseitig entwik-
kelt, im wesentlichen wurden dort nur solche Pflanzen
angebaut, die reichen Gewinn brachten: Kaffee, Kakao,
Kautschuk, Zuckerrohr.

Die Folgen der oftmals Jahrhunderte wihrenden Kolo-
nialherrschaft zu beseitigen fillt den jungen National-
staaten nicht leicht. Und wenn sie auch mochten — in
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kurzer Zeit ist das nicht zu bewiltigen. Niedertrichtig
aber ist es, daB die ehemaligen Kolonialherren heute Kro-
kodilstrinen weinen, wenn in den fritheren Kolonien
viele Menschen verhungern und sie die Schuld daran den
neuen, oftmals progressiven Regierungen anhingen.
Nunmehr versuchen sie, die alte Abhidngigkeit wiederher-
zustellen, indem sie »finanzielle Hilfe« geben. Oftmals
geschieht das unter der MaBgabe, dal3 gewisse politische
und wirtschaftliche Bedingungen erfiillt werden, zum Bei-
spiel bestimmte Waren kapitalistischer Linder mit den
Hilfsgeldern zu kaufen oder die Wirtschaft und Landwirt-
schaft des Entwicklungslandes zu veranlassen, Waren
und Lebensmittel zu produzieren, die im Interesse der
kapitalistischen Staaten liegen. So aber kann weder der
wirtschaftliche Aufbau noch der Aufbau einer fiir die Er-
nihrung der eigenen Biirger wirksamen Landwirtschaft
im erforderlichen MaBe erfolgen.

Es ist fur uns unfaBbar, daB einerseits unzihlige Men-
schen verhungern miissen, wihrend es Linder gibt, in de-
nen Millionen Tonnen von Nahrungsmitteln verrotten, in
denen Berge von Obst und Gemiise vernichtet werden
und in denen man ganze Seen von Milch wegschiittet.
Und das geschieht allein deswegen, um ein Absinken der
Preise auf dem Weltmarkt, eine Folge des reichen Waren-
angebotes, zu verhindern, um den Profit nicht zu beein-
trichtigen.

Heute brauchte niemand mehr Hunger zu leiden. Ex-
perten haben ausgerechnet, daB sogar das Dreifache der
heutigen Erdbevdlkerung ausreichend erndhrt werden
konnte, wenn alle Felder nach neuesten Erkenntnissen
der Landwirtschaftswissenschaften bestellt wiirden. Das
bedarf allerdings auch politischer Voraussetzungen. Die
sozialistischen Staaten, auch die vorher unterentwickel-
ten wie die Volksrepublik Kuba, haben bewiesen, daB3 der
Hunger besiegt werden kann.
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Mangelerndhrung trotz Uberflufs

Wir sprechen dann von Hunger, wenn der tidgliche Nah-
rungsenergiebedarf der Menschen nicht gedeckt wird.
Man schitzt, daB fur 15 Prozent der Erdbevilkerung der
Hunger stindiger Begleiter ist. Fiir weitere 35 Prozent ist
zwar die mit der Nahrung zugefiihrte Energie ausrei-
chend. Es fehlen darin aber lebensnotwendige Bestand-
teile, oder sie sind nur unzureichend vorhanden. Die
Folge dieser Zustinde ist eine stindige Mangelerndh-
rung.

Bedenklich ist es aber auch, wenn man seinem Korper
Nahrung mengenmiBig iiberreichlich anbietet, ihm je-
doch infolge einer falschen Zusammensetzung der Nah-
rung bestimmte Wirkstoffe nicht zufiihrt. Das trifft zum
Beispiel auf Teile der DDR-Bevilkerung zu, denken wir
nur an die Umfrage unter den Schiilern.

Wenn Emihrungswissenschaftler immer wieder darauf
dringen, daB zum Beispiel Vollkornbrot gegessen werden
soll, dann ist das keine verschrobene Idee von ihnen.
Diese Forderung beruht auf wichtigen Erkenntnissen. Im
Vollkornbrot sind nimlich die Bestandteile des Korns mit
den fir die Gesundheit so wichtigen Vitaminen der Vit-
amingruppe B enthalten (sieche dazu auch Seite 83ff.).
Zwar gibt es die Vitamine der Gruppe B auch in anderen
Nahrungsmitteln, aber die nehmen wir nicht so regelmi-
Big zu uns wie Brot.

In zuriickliegenden Zeiten galt es als unfein, grobes
Brot zu essen. Je vornehmer man sich diinkte, um so fei-
ner und weiBer muBte auch das Mehl sein, aus dem das
Brot gebacken wurde. Je feiner und weiBer jedoch das
Mehl ist, je weniger wird das Korn ausgemahlen, und die
Getreidehiilsen, die das wertvolle Vitamin B enthalten,
gehen als Kleie ins Viehfutter. Heute wissen wir zwar, wie
unsinnig es ist, diese fiir die Gesunderhaltung unseres
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Korpers besonders wichtigen Bestandteile nicht fiir dje
menschliche Erndhrung zu nutzen. Es ist jedoch sehr
schwer, Gewohnheiten abzustellen.

Aber nicht nur ein Zuwenig an Wirkstoffen kann trotz
reichlicher Erndhrung zu Mangelerscheinungen flihren,
ein Zuviel an bestimmten Nahrungsmiitteln kann gleiche
Wirkungen herbeifithren. Wir erleben manchmal auch
heute noch beim Besuch einer Gaststitte, daB man uns
fetttriefende Speisen serviert. Das muBB man als einen
zwar sicher nicht bewuBten, aber dennoch betrichtlichen
Angriff auf unsere Gesundheit betrachten.

Lebensretter Sauerkraut

Als im 15. und 16.Jahrhundert portugiesische und spani-
sche Seefahrer immer wieder in See stachen, um fiir ihre
Koénige neue Linder zu entdecken, die auszubeuten sich
lohnte, hatten sie stets geniigend Nahrung an Bord. Po-
kelfleisch, Zwieback und auch Getrinke waren reichlich
vorhanden. Jedesmal aber traten bei diesen Seereisen Er-
krankungen unter der Mannschaft auf, die zu zahlreichen
Todesfillen fiihrten. Gefiirchtet bei den Seeleuten der da-
maligen Zeit war besonders eine ritselhafte Krankheit:
Skorbut. Sie begann zunédchst mit einer allgemeinen Kor-
perschwiche und uniiberwindbarer Miidigkeit, mit
Schmerzen in den Gliedern und in den Gelenken. Dann
entziindete sich das Zahnfleisch; die Nase, die Luftrdhre
und der Darm begannen zu bluten. SchlieBlich kam es
auch in der Haut, infolge Durchldssigkeit der BlutgefaB-
wandungen, zu bluterguBartigen Erscheinungen. Man
glaubte, es handle sich um eine ansteckende Krankheit,
legte die Leidenden in abgelegene Rdume und kiitmmerte
sich wenig um sie. Als Heilmitte] gab man ihnen Bier
oder mit Branntwein vermischtes Wasser, aber diese
»Arznei« half nicht.
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Eines der Schiffe von James Cook, dem bekannten bri-
tischen Seefahrer, hatte fiir eine Reise mehrere Tonnen
voll Sauerkraut geladen. Unterwegs machte Cook die er-
staunliche Feststellung, daB diejenigen Matrosen, die re-
gelmiBig Sauerkraut aen, nicht oder nur leicht an Skor-
but erkrankten. Leider wurde diese Erfahrung damals
nicht ausgewertet, und dabei hatte James Cook eine flr
die Erndhrungswissenschaft grundsitzliche Entdeckung
gemacht, daB ndmlich bestimmte Nahrungsmittel den
Skorbut verhindern.

Unserer Zeit blieb es vorbehalten, die Ursachen des
Skorbuts und anderer sogenannter Mangelkrankheiten
aufzukldaren. Heute wissen wir, daB zu einer ausreichen-
den Erndhrung unbedingt gewisse Wirkstoffe, die wir Vit-
amine (vita bedeutet soviel wie Leben, amine — EiweiB)
nennen, gehoren. Es kann ein Mensch mengenméBig aus-
reichend erndhrt werden und dennoch erkranken, wenn
diese Wirkstoffe fehlen.

Beim Auftreten des Skorbuts mangelt es dem Korper
an Vitamin C. Das Vitamin C ist vor allem im frischen
Obst und Gemiise vorhanden, in Spinat, Kartoffeln, To-
maten, Sauerkraut, Petersilie, Griinkohl, Johannisbeeren,
Apfeln, Apfelsinen und Zitronen.

Nun kennen wir auBBer dem Vitamin D, iiber dessen ra-
chitisverhindernde Wirkung wir schon gesprochen haben,
und der Vitamin-B-Gruppe (siehe auch auf den Seiten 17
u. 83ff.) noch das skorbutverhindernde Vitamin C. Diese
und auch alle anderen Vitamine, die in den Nahrungs-
mitteln nur in sehr geringen Mengen vorkommen, sind
zur Aufrechterhaltung des Lebens unbedingt erforderlich.
Sie kommen zwar fiir den Aufbau der Zellen nicht in Be-
tracht, sind aber unentbehrlich fiir den normalen Ablauf
des Stoffwechsels in den Zellen.

Ein gemeinsames Merkmal haben alle Vitamine. Es
sind sehr empfindliche Substanzen. Das Vitamin C zum
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Das Vitamin D kennen wir schon, und wir wollen uns
gleich den Vitaminen E, K und P zuwenden. Fehlt das
Vitamin E, dann kann die normale Fortpflanzungsfihig-
keit gefihrdet sein. Bei Vitamin-K-Mangel kann das Blut
schwer gerinnen, und es kommt demzufolge bei Verlet-
zungen zu langanhaltenden Blutungen. Das Vitamin P
verhindert, dal die Winde der Blutgefifie Korperfliissig-
keit durchlassen.

Zusammenfassend ist zu sagen, daf} die Vitamine fir
einen normalen Lebensablauf von erheblicher Bedeutung
sind. Sie diirfen in der Nahrung auf keinen Fall fehlen.

In unserer heutigen Erndhrung sind die Vitamine A
und D ausreichend vorhanden; vor 40 Jahren war in die-
ser Hinsicht noch ein erheblicher Mangel zu verzeich-
nen. In unserer derzeitigen Nahrung reicht wiederum
die Zufithrung der Vitamine B, und B, nicht aus. Nur
etwa 60 Prozent des Bedarfs werden bei unserer Ernih-
rungsweise gedeckt. Durch erhdhten Verbrauch von
Vollkornbrot und Vollkornerzeugnissen kann eine Ver-
inderung erreicht werden.

Auch Vitamin C wird dem Organismus hiufig noch
nicht ausreichend zugefiihrt. Da es eine Schliisselfunk-
tion im gesamten Stoffwechsel unseres Organismus be-
sitzt, milssen wir darauf achten, dafl gerade dieses Vit-
amin in unserer tiglichen Ernidhrung ausreichend enthal-
ten ist.

Auch die Mineralstoffe haben im Korperhaushalt eine
wichtige Aufgabe. Sie sind ebenfalls sehr bedeutsam fiir
unseren Stoffwechsel. Wertvolle Mineralien sind zum
Beispiel das Natrium, das Kalium, das Kalzium, das Ma-
gnesium, das Eisen und der Phosphor. Das Kalzium ist
érforderlich fiir unseren Knochenaufbau. Das Eisen ist
unerliflich fiir die Blutbildung. Mdgen die erforderli-
chen Mengen dieser Mineralien auch sehr gering sein, so
sind ihre Aufgaben doch umfangreich.
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Unser Koérper benoétigt tiglich 1 Gramm Kalzium.
Diese Menge ist in 1 Liter Milch vorhanden. Obwohl
Milch und Milchprodukte wie Quark und Kise uns aus-
reichend zur Verfiigung stehen, entspricht der Ver-
brauch nicht der fiir eine bestmégliche Ernihrung wiin-
schenswerten Menge. Es werden zur Zeit im Durch-
schnitt nur etwa 600 Milligramm Kalzium zugefiihrt.
Nun wird wohl jedem klar, warum Kindern zum regel-
mifligen Trinken von einem halben Liter Milch pro Tag
geraten wird: Mit Sicherheit legt jeder Wert auf ein sta-
biles Knochengeriist.

Noch winziger sind die fiir den Korper notwendigen
Mengen der sogenannten Spurenelemente, die fiir das
Wachstum und die Entwicklung jedes Lebewesens mit-
verantwortlich sind. Man rechnet dazu Kupfer, Kobalt,
Jod und Mangan. Jod wird beispielsweise gebraucht fiir
den Aufbau des Hormons der Schilddriise und Kobalt
fiir den Aufbau des Vitamins B,,. Wie gering die Men-
gen sind, die von diesen Spurenelementen vorhanden
sein miissen, erkennt man, wenn man in einem Fach-
buch nachschligt und dort liest, daf in der Schilddriise
9,7 Milligramm Jod auf 100 Gramm Organsubstanz ent-
halten sind und Kobalt in der Leber sogar nur 0,025 Mil-
ligramm auf 100 Gramm.

Warum miissen wir iiberhaupt essen?

Manche Menschen sagen, Essen sei der Treibstoff fliir un-
seren Korper, es bedeute dasselbe wie zum Beispiel das
Benzin fiir den Motor. Der Vergleich hinkt jedoch, da er
nur einen Teil der Bedeutung unserer Nahrung erfaB3t.
Das Essen benétigen wir einerseits, um unseren »Motor«
Korper in Gang zu bringen und ihn dann auf einer mehr
oder minder hohen »Umdrehungszahl« laufen zu lassen.
In diesem Fall sind bestimmte Nahrungsmittel die Liefe-
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ranten der erforderlichen Energie zum Aufrechterhalten
der Korperwdrme und der Korperfunktion. Es ist bekannt,
daB die Korpertemperatur eines gesunden Menschen
nicht unter eine bestimmte Grenze absinken darf. Nor-
malerweise betrigt sie 36,5 Grad. Andererseits brauchen
wir aber auch bestimmte Stoffe, die dem Aufbau des Kor-
pers dienen.

Der menschliche Korper besitzt die Fihigkeit, neue
Zellen zu bilden. Wire das nicht der Fall, k6nnte er zum
Beispiel nie wachsen. Mit Hilfe dieser Aufbaustoffe ist er
auch in der Lage, Reparaturen selbst auszufiihren — das
Heilen einer Wunde oder eines Knochenbruchs. Welcher
Motor konnte von sich aus abgeschliffene Zylinder wie-
der erneuern oder einen Kurbelwellenbruch selbst repa-
rieren?

Der menschliche Organismus ist also im Gegensatz
zu Maschinen in der Lage, aus den ihm angebotenen
Stoffen, ndmlich den Nahrungsmitteln, die fiir ihn not-
wendigen Substanzen zu entnehmen und sie fiir seine
Zwecke chemisch umzuwandeln. Er ist das interessante-
ste chemische Laboratorium, das es gibt. Hier laufen
stindig in jeder Sekunde chemische Reaktionen in einer
Vielzahl und mit einer Genauigkeit ab, welche die Mog-
lichkeiten jedes Chemielabors bei weitem in den Schat-
ten stellen.

Wir haben jetzt bereits von drei verschiedenen Grund-
aufgaben der Nihrstoffe gehdrt. Die einen bauen den
Ko6rper auf und erhalten ihn, die anderen spenden die
notwendige Energie, die der dritten Gruppe schlieBlich
bilden die Schutz- und die Wirkstoffe, die fiir die Rege-
lung bestimmter Lebensvorginge notwendig sind. Den
wesentlichsten Funktionen nach kann man die Nihr-
stoffe folgendermaBen gliedern:

1. dem Aufbau dienen das EiweiB, die Mineralstoffe und
das Wasser,
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2. Energie spenden vorwiegend die Fette und die Kohlen-
hydrate,

3. als Schutz- und Wirkstoffe fungieren die Vitamine und
die Mineralstoffe.

Baustoff Eiweif

Wenn wir morgens frithstiicken, dann essen wir beispiels-
weise ein Butterbrot und ein Ei dazu. Zum Mittagessen
gibt es griine Bohnen mit Hammelfleisch und einen Ap-
fel. Das sind einige uns allen bekannte Nahrungsmittel.
Wenn wir diese uns geldufigen Begriffe einem Chemiker
nennen, wird er verschmitzt lichelnd sagen, damit kénne
er nicht viel anfangen, und von EiweiBstoffen, Kohlenhy-
draten und Fetten sprechen. Da das wiederum uns wenig
vertraute Begriffe sind, miissen wir ihn bitten, von der
Chemie der Nahrungsmittel etwas mehr zu erzdhlen.

EiweiB, Kohlenhydrate und Fette sind die drei Grund-
nahrungsstoffe. Das Eiweil gehort zu den oben bereits er-
wihnten Aufbaustoffen, wihrend die Kohlenhydrate und
die Fette vorwiegend Energiespender sind.

Eiweil ist der wichtigste Baustoff unseres Korpers. Es
kann durch keinen anderen ersetzt werden. Ohne Eiweil3
konnten wir nicht leben. Da die Koérperzellen es stindig
bendtigen, muBl es dem Organismus mit der Nahrung zu-
gefiihrt werden. Eiwei ist unter anderem vorhanden im
Fleisch, in der Milch, im Kise, in den Eiern und im
Fisch. Es gibt auch EiweiB in den Pflanzen, beispiels-
weise in den Hiilsenfriichten Erbsen und Bohnen, und in
den Haferflocken. Also kennen wir tierisches und pflanz-
liches EiweiB. Diese beiden Arten, die in #duBerlich so
verschieden aussehenden Nahrungsmitteln vorhanden
sind, haben den gleichen chemischen Aufbau. Fiir den
menschlichen Ko6rper haben sie allerdings nicht den glei-
chen Wert.
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Der Vorgang der Verdauung erfolgt entweder rein phy-
sikalisch durch Vermischung der diesseits und jenseits
der Darmwand vorhandenen Flissigkeiten und Losun-
gen, oder er stellt einen komplizierten Stoffwechselvor-
gang dar. Der letztere ProzeB ist eine aktive biologische
Leistung der Zellen der Darmschleimhaut. Um die Ver-
dauung zu gewihrleisten, bedarf es einer unvorstellbar
groBen Anzahl an einzelnen wirksamen Zellen in den
Zotten der Darmschleimhaut. Auf einem Quadratzenti-
meter befinden sich 3000 Zotten, von denen wiederum
jede aus 3000 Zellen besteht. Die Gesamtzahl der Zotten
betridgt 3 bis 4 Millionen, die wie die Wurzeln eines Bau-
mes in die Erde, in den sie umgebenden Speisebrei ein-
dringen. '

Die Zotten gewdhrleisten eine gewaltige VergroBerung
der aufnahmefdhigen, das heiBt verdauungsaktiven Ober-
fliche, die man auf 10 bis 40 Quadratmeter schitzt. Die
gesamte duBere Oberfliche unseres Korpers, die Haut, be-
trigt dagegen nur etwa 2 Quadratmeter.

Doch verfolgen wir die Aminosiduren weiter auf ihrem
Weg. Nach dem Eintritt in die Blutbahn gelangen sie
iiber die Pfortader in die Leber, durch die in einer Minute
fast 1% Liter Blut flieBen. Hier werden sie zu einfachen
korpereigenen EiweiBstoffen aufgebaut, die das Blut zu
den Organen und Zellen transportiert. Dort werden die
einfachen EiweiBe je nach Bedarf in kompliziertere um-
gewandelt, wie es das betreffende Gewebe erfordert. Die
Zellen in unserem Korper sind, wie sich jeder vorstellen
kann, nicht gleichartig. Eine Zelle in unserer Haut hat
eine andere Zusammensetzung als eine Leberzelle, und
eine Zelle der Zunge sieht ganz anders aus als eine des
Gehirns.

Vergleichen wir einmal: Wenn ein Haus aus Ziegelstei-
nen gemauert werden soll, dann kann man keine Grund-
stoffe fiir einen Betonbau gebrauchen, und wenn ein Ge-
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biude aus Plattenelementen entstehen soll, sind die Ein-
zelbestandteile einer Stahlkonstruktion unzweckmaBig.

So dhnlich ist es auch im menschlichen Korper. Fiir
den Aufbau einer Gehirnzelle benttigt man andere Ei-
weiBgrundstoffe, andere Aminosduren, als fiir eine Mus-
kelzelle.

Besonders wertvoll ist das Eiweil von Eiern, Fischen,
Rindfleisch und Kuhmilch. Eine ausgewogene EiweiBer-
nihrung soll aus 50 Prozent tierischem und 50 Prozent
pflanzlichem EiweiB (zum Beispiel Kartoffeln und Mehl)
zusammengesetzt sein. Uber die tigliche erforderliche
Menge an EiweiB gibt die Tabelle 1 Auskunft.

Vom »Heizwert« der Nahrung

Ehe wir uns den Energiespendern unter den Grundnah-
rungsmitteln, den Kohlenhydraten und Fetten, zuwen-
den, wollen wir einige Uberlegungen iiber den Energie-
verbrauch unseres Korpers anstellen.

Die physikalisch Vorgebildeten fangen jetzt blitz-
schnell an zu iiberlegen: Kraft mal Weg gleich Arbeit,
und: Die Fiahigkeit, Arbeit zu leisten, heiBt Energie. Und
da sind wir bereits mitten im Problem. Wenn ein Organis-
mus eine gewisse Arbeit leisten soll, dann miissen ihm
die dazu erforderlichen Nahrungsmittel zugefiihrt wer-
den.

Eine herkdmmliche Dampflokomotive, die einen lan-
gen Giiterzug ziehen mubBte, schaffte es nur, wenn man
unter ihrem Kessel geniigend Kohle verheizte, welche die
notwendige Energie lieferte.

Die energiespendenden Nahrungsmittel, die Betriebs-
stoffe Fett und Kohlenhydrate, verbrennen in unserem
Korper. Natiirlich geschieht das nicht unter Flammenbil-
dung, aber da zur Umwandlung der Stoffe im Korper
Sauerstoff unumginglich ist, muB8 man im chemischen
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Tabelle 1

Empfehlung fiir die tdgliche Energie- und
Nahrstoffaufnahme
Kinder und Jugendliche (abgerundete Werte)

Personen- Alter Nahrungsenergie Grundnihrstoffe
gruppe in in Kilo- EiweiB Fett Kohlen-
Kilojoule kalorien hydrate
(kN (kcal) ® ® ®
Jungen
und
Midchen 6- 9 7900 1900 60 65 250
Jungen 9-12 9600 2300 75 80 300
12-15 11700 2800 90 100 370
15-18 13000 3100 100 110 410
Midchen 9-12 8800 2100 70 75 280
12-15 10500 2500 80 90 330

15-18 10500 2500 80 90 330

Quelle:  ,Empfehlungen fir die tagliche Energie- und Nahrstoffaufnahme
in der Emdhrungspraxis der Bevélkerung der Deutschen Demo-
kratischen Republik®
Herausgegeben vom Zentralinstitut fur Emdhrung der Akademie
der Wissenschaften der DDR und der Gesellschaft far Ernahrung
der DDR
2. Auflage 1980

Sinne von einer Verbrennung sprechen. Ohne Sauerstoff
geht es nun einmal nicht. Wie der Sauerstoff auf dem
Blutweg an jede einzelne KoOrperzelle herangetragen wird,
davon haben wir bereits gelesen (siche Seite 62).

Die Heizkraft der Brennstoffe berechnete man nach
Kalorien. Genauso kann man auch den »Heizwert«, den
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Energiegehalt der Nahrungsmittel, in Kalorien angeben.
Was ist eine Kalorie? Das ist diejenige Warmemenge, die
man bendétigt, um ein Gramm Wasser um ein Grad, ge-
nauer gesagt, von 14,5 auf 15,5 Grad Celsius zu erwir-
men. 1000 Kalorien (cal) sind eine Kilokalorie (kcal).
Um die Wirmeenergien, die unsere Nahrungsmittel lie-
fern, zu ermitteln, bedient man sich eines besonderen
Apparates, der Kalorimetrischen Bombe. Diesen Namen
hat das Gerit wegen seiner duBBeren Form erhalten. In der
Bombe wird der reine Nahrungsstoff unter Anwesenheit
von Sauerstoff verbrannt. Dabei ermittelt man, wieviel
Wirmeeinheiten, wieviel Kalorien, entwickelt werden.
Diese im Experiment ergrindeten Werte entsprechen
ziemlich genau den Werten im menschlichen Korper.

Neuerdings werden international an Stelle der Kalo-
rienwerte die Werte in Joule angegeben. 1 Kalorie ent-
spricht 4,1868 Joule und 1 Kilokalorie 4,1868 Kilojoule
(kJ). Um eine Umrechnung vorzunehmen, kann man die
Kalorienwerte vereinfacht jeweils mit 4,2 multiplizieren.

1 Gramm Kohlenhydrate ergibt 17,2 kJ £ 4,1 kcal
1 Gramm Fett ergibt 39,1 kJ £ 9,3 kcal
1 Gramm EiweiB ergibt 17,2 kJ £ 4,1 kcal

Mit Hilfe dieser Werte kann man ausrechnen, wieviel
Energie unsere tagliche Nahrung enthilt.

Interessant ist nun die Frage, wieviel Energie ein
Mensch pro Tag verbraucht.

Das ist gar nicht so leicht zu beantworten; denn je
schneller man zum Beispiel ein Auto fahrt, je mehr man
auf das Gaspedal tritt, um die Geschwindigkeit auf 70, 80
und 90 Kilometer in der Stunde zu steigern, um so mehr
Treibstoff verbraucht der Motor. Genauso ist es beim
Menschen. Jemand, der ruhig im Bett liegt, verbraucht
viel weniger Energie als ein Arbeiter, der tagsiiber korper-
lich schwer arbeitet. Vergleichen wir einige Zahlen: Beim
Liegen benétigt ein Mensch am Tage 7056 Kilojoule
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(1680 Kilokalorien). Bei einer sitzenden Titigkeit erhoht
sich der Energiebedarf bereits auf 9870 Kilojoule (etwa
2350 Kilokalorien). Ein in der Landwirtschaft Beschiftig-
ter muB bei Feldarbeit 15120 Kilojoule (etwa 3600 Kilo-
kalorien) aufnehmen und ein Bergmann bis zu 21000 Ki-
lojoule (etwa 5000 Kilokalorien).

Diese Zahlen zeigen, daB es unmdéglich ist, eine Durch-
schnittsernihrung fur alle Menschen anzugeben. Die
Menge, die man essen muf}, hiingt immer ab von der Ar-
beit, die man leistet. Sie ist weiter abhéngig vom Lebens-
alter und Geschlecht. Praktische Empfehlungen fiir die
tigliche Energieaufnahme sind der Tabelle 1 zu entneh-
men.

Die Energiemenge, die der Korper tidglich benétigt, soll
sich wie folgt auf die einzelnen Mahlzeiten verteilen:

1. Frith- | 2. Friih- | Mittag- | Zwischen- | Abend-
stiick . stiick essen mahlzeit brot
25 Pro- 10 Pro- 30 Pro- 10 Pro- 25 Pro-
zent zent zent zent zent

Zum 1. Friihstiick kann reichlich gegessen werden. Nicht
umsonst gibt es das Sprichwort: »Friihstiicke wie ein K&-
nig, i zu Mittag wie ein Biirger und abends wie ein Bet-
telmann.« So kann ein Friihstiick zum Beispiel aus zwei
Scheiben Brot mit Butter bestehen und je nach Ge-
schmack mit Marmelade, Honig, Kdse oder Wurst belegt
sein. Sehr giinstig ist Vollkorn- oder Knickebrot.

Das téigliche Essen von Wei3brot ist zu vermeiden. Als
Getrink sind 1 bis 2 Tassen Milch oder Kakao zu emp-
fehlen. Auch ein Miisli zum Friihstiick ist sehr beliebt.
Hierzu werden 2 EBléffel Haferflocken am Vorabend mit
6 Loffel Wasser eingeweicht. Vor dem Verzehr gibt man
geriebenes Obst, zum Beispiel einen Apfel, Milch und
einen Teeloffel anig dazu. Mit Weizenkeimen oder ge-
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der Betreffende an Gewicht ab. Essen wir mehr, als unser
Korper verbrauchen kann, wird die iiberschiissige Menge
als Fett abgelagert.

Ein Wiener Professor, der auf dem Gebiet der Inneren
Medizin titig war, er hieB Eppinger, teilte die Menschen
nach ihrem Gewicht in drei Gruppen ein: die Beneidens-
werten, die Belichelnswerten und die Bedauernswerten.
Diese Einteilung ist deswegen zweckmaiBig, weil sich je-
der etwas unter ihr vorstellen kann. Sieht man sich in sei-
nem Bekanntenkreis um, fillt es gar nicht so schwer, die
entsprechende Einteilung vorzunehmen.

Gehort jemand zu einer der beiden letzten Gruppen, so
ist fir ihn hochste Zeit, nach Riicksprache mit seinem
Arzt etwas zur Gewichtsabnahme zu tun.

Fett ist nicht gleich Fett

Was ist Fett? Wir haben bisher gehoért, daB die Fette und
die Kohlenhydrate zu den energiespendenden Nahrungs-
mitteln gehéren. Hinsichtlich der Zusammensetzung
muB uns die Chemie wieder helfen. Wir erfahren, daB die
Bausteine der Fette Glyzerin und Fettsduren sind.
Neben den tierischen Fetten wie Butter, Rindertalg
oder Schmalz kennen wir auch pflanzliche Fette. Sie wer-
den unter anderem aus Sonnenblumenkemen, Raps und
Leinsamen, aus Oliven und Kokosniissen gewonnen.
Friiher glaubte man, die Butter sei allen anderen Nah-
rungsfetten iiberlegen und man miisse viel Butter essen,
um gesund zu bleiben. Die »gute Butter« war nahezu
sprichwortlich. Heute wissen wir, da8 bei einer richtig zu-
sammengesetzten Erndhrung die Tagesmenge an Fett nur
bis etwa zur Hilfte aus Butter und anderen tierischen
Fetten bestehen soll. Der Rest soll unbedingt pflanzliches
Fett sein und sich aus Margarine und pflanzlichen Olen
zusammensetzen. Diese Forderung muB man deswegen
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Wichtige Fettquellen fiir den Menschen

Das Fett, das wir verzehren, stammt von élhaltigen Pflanzen, z. B.
Sonnenblumen und Kokospalmen, oder von Tieren, z. B. von Schweinen
und Rindern.

so hartnickig erheben, weil in der Margarine und in
pflanzlichen Olen sogenannte ungesittigte Fettsiuren
(der Name hingt mit der -Anzahl der Wasserstoffatome
im Molekiil zusammen) enthalten sind. Sie haben nach
neuen Erkenntnissen eine Art Vitaminfunktion und wer-
den unter anderem bendétigt fiir den Stoffwechsel und den
Atmungsablauf. Man vermutet auch eine EinfluBnahme
auf das Zentralnervensystem.

Die erforderliche Gesamtfettmenge je Tag ist der Ta-
belle 1 zu entnehmen.

Wie erfolgt nun die Aufnahme der Fette in unseren Or-
ganismus?

Die Verdauung der Fette wird durch die Gallensduren
unterstiitzt. Die Gallensduren treten mit den Fetteilchen
in eine physikalisch-chemische Wechselwirkung, wo-
durch eine feinste Verteilung des Fettes, die Emulgie-
rung, herbeigefithrt wird. Infolge der Vergréferung der
Oberfliche werden die Fette nun der Einwirkung der Ver-
dauungssifte besser zuginglich. Die emulgierten Fette
werden durch bestimmte, in den Verdauungssiiften ent-
haltene Fermente (siehe dazu auch Kapitel »Brennstoft-
lieferant Zucker«) der Bauchspeicheldriise in Glyzerin
und Fettsduren gespalten, um so fiir die Zellen der Diinn-
darmschleimhaut aufnahme-, das heiBt verdauungsfihig
zu werden.

Brennstofflieferant Zucker

Wenn wir ein Stiick Kuchen, eine Scheibe Brot oder Nu-
deln essen, dann nehmen wir Kohlenhydrate zu uns. Hin-
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ter diesem Begriff verbergen sich nichts anderes als ver-
schiedene Zuckerarten, Stirke und Zellulose. Kohlenhy-
drate heiBen sie, weil sie chemisch aus Kohlenstoff,
Wasserstoff (lateinisch: Hydrogenium) und Sauerstoff be-
stehen. Die Kohlenhydrate sind, wie wir schon gelesen
haben, ein sehr wichtiger »Brennstofflieferant« fiir unse-
ren Korper. Zur Energiegewinnung werden sie zu Wasser
und Kohlensdure verbrannt.

Alle Zuckerarten, die wir kennen, sei es nun Trauben-
zucker, Riibenzucker, Rohrzucker oder Malzzucker, sind
Kohlenhydrate. Die Stirke, die wir zum Beispiel in der
Kartoffel oder im Brot finden, ist ein Produkt, das sich
aus mehreren Einzelzuckern zusammensetzt. Sie ist ein
sogenanntes Polysaccharid (poly ..., griechisch: viel; Sac-
charum, lateinisch: Zucker).

Bei der Verdauung, die bereits im Mund beginnt, wird
die Stédrke in ihre Bestandteile zerlegt. Das Ptyalin, ein
im Speichel enthaltener Stoff, greift ndmlich das Kohlen-
hydrat Stirke an.

Wir kdnnen folgenden Versuch leicht durchfiihren: Ein
Stiick Brot wird sehr gut gekaut. Wenn wir es danach
noch eine Zeitlang im Mund behalten, merken wir, dal3
es plotzlich siiB schmeckt. Die Stirke ist in Zucker zu-
riickverwandelt worden. Es ist also wichtig, immer gut zu
kauen, das heiBt, die Nahrung gut zu zerkleinern. Nur
dann kann der erste VerdauungsprozeB, der im Mund sei-
nen Anfang nimmt, einsetzen.

Das alte Sprichwort: »Gut gekaut ist halb verdaut« hat
seine Berechtigung.

Ptyalin heiBt also der Stoff, der in der Lage ist, Stirke
in Zucker zu zerlegen. Es gibt im Korper eine groBe An-
zahl solcher Stoffe wie das Ptyalin. Man nennt diese Be-
standteile von Verdauungssiften Fermente. Sie sind er-
forderlich, um unsere Nahrungsstoffe, die meist kompli-
zierte chemische Verbindungen darstellen und in dieser
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Form vom Korper nicht verwertet werden kénnen, zu ein-
fachen Stoffen abzubauen.

Die Fermente haben fest umrissene Aufgabenbereiche.
Die einen helfen beim Abbau der Kohlenhydrate, die an-
deren beim Zerlegen der Eiweile und Fette. Sobald ein
Bissen Nahrung unseren Mund verliBt und die Speise-
rohre passiert hat, geht es wie auf dem FlieBband eines
modernen Produktionsbetriebes weiter von einem Ar-
beitsplatz zum anderen. An jedem steht ein Ferment be-
reit, um an der vorbeiflieBenden Nahrung seinen Arbeits-
anteil bei der Verdauung zu leisten.

Interessant ist es zu wissen, welche Mengen solcher
Verdauungssifte an bestimmten Stellen des Korpers pro-
duziert werden. Die Menge des Speichels beispielsweise,
die von den Mundspeicheldriisen abgesondert wird, hingt
von der Art der Speisen ab. Wird etwas Trockenes wie
Zwieback gegessen, das viel Speichel benétigt, betrigt die
Absonderung 4 bis 5 Kubikzentimeter pro Minute. Das
fermentreichste Verdauungssekret wird von der Bauch-
speicheldriise, dem Pankreas, ausgeschieden. Die tiglich
produzierte Menge betrdgt bis zu 1,5 Liter.

Die auf dem Verdauungsweg zu Einfachzucker zerleg-
ten Kohlenhydrate werden nun, wie die anderen Nah-
rungsmittel, von der Darmwand aufgenommen und eben-
falls auf dem Blutweg zur Leber weitergeleitet. Hier er-
folgt die Lagerung als Traubenzucker, der jederzeit bei
Bedarf in die Blutbahn abgegeben werden kann. Das stro-
mende Blut befordert diesen Energielieferanten schnell
an Ort und Stelle, wenn beispielsweise eine Muskellei-
stung dessen bedarf. Stindig ist auBerdem im Blut eine
bestimmte Reserve an Traubenzucker vorhanden: der
Blutzucker. Bei einem gesunden Menschen schwankt die
Menge zwischen 2,8 und 5,6 Millimol je 1000 Kubikzen-
timeter Blut. Bei Zuckerkranken liegen diese Zahlen ho-
her.
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Sind alle Zuckerdepots im Korper gefiillt, hat er genii-
gend Kohlenhydrate in Form von Brot, Kartoffeln, Ku-
chen oder Honig aufgenommen, dann ist der Organismus
fdhig, beim Zufiihren weiterer SiiBspeisen die nicht bené-
tigte Zuckermenge in Fett umzuwandeln. Sie wird in den
Fettdepots abgelagert.

Hilfe, ich bin zu dick!

Kinder, die Gibergewichtig sind, schneiden bei korperli-
chen Leistungsvergleichen meBbar schlechter ab als nor-
malgewichtige, und sie werden oft von anderen Schiilern
und Spielgefihrten gehinselt. Auch aus drztlicher Sicht
ist das Problem der Uberernihrung bedenklich, weil nim-
lich dicke Kinder meistens dicke Erwachsene werden.
Die Folgen des Ubergewichts sind vermehrt Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Zuckerkrankheit, Blutgerinnungssto-
rungen, Beschwerden mit dem Bewegungsapparat, insbe-
sondere vorzeitige Abnutzungserscheinungen. Immerhin
sind in der DDR 40 von 100 Frauen, 20 von 100 Ménnern
und 10 von 100 Kindern ubergewichtig. Die Wissen-
schaftler haben herausgefunden, daB bei 15 Prozent
Ubergewicht eine hohere Sterblichkeit von 120 Prozent
und bei 30 Prozent von 170 Prozent besteht. Das war
auch schon dem englischen Dramatiker Shakespeare be-
kannt, als er Heinrich IV. sagen 1dBt: »LaB ab vom
Schlemmen, wisse, daB das Grab dir dreimal weiter gihnt
als anderen Menschen.«

Das Dickwerden ist selten die Folge einer echten Er-
krankung; meist haben Dicke nur mehr Energie aufge-
nommen, als der Korper verbrauchen kann. Das Zuviel
wird dann als Fettpolster abgelagert. Fettpolster ist alles,
was wir mit zwei Fingern kneifen konnen — abgesehen
von der Haut. Wenn wir 1 kg »Speck« zuviel angesetzt
haben, dann haben wir zum Beispiel 10 Tiiten Erdniisse
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oder 12 Stiickchen Butterkremtorte iiber unser »Soll«
hinaus vernascht. Wer weiBl schon, daB ein Bonbon 126
bis 147, eine gefiillte Waffel iber 200 und ein Eis 460 kJ
(Kilojoule) enthilt. Ein tidglicher Mehrverzehr von 25 g
Mischbrot, 15 g Zucker oder 8 g Butter enthilt gerade die
Energiemengen, die uns unbemerkt in einem Jahr 2 Kilo-
gramm schwerer werden lassen.

Fast alle »molligen« Kinder und Erwachsenen essen
viel groBere Kuchenportionen als ihre schlanken Mitmen-
schen. Man sollte deshalb daran denken, bevor man sich
das nichste Stiick auf den Teller legt, daB der Bissen, wie
der Ernahrungswissenschaftler Prof. Dr. Haenel sagt: »Nur
5 Sekunden auf der Zunge, 5 Stunden im Magen, aber
ein ganzes Leben auf der Hiifte liegt.«

Nach dem Kuchen sind es vor allem die Fette, die die
Korperfigur sich runden lassen. Dabei begehen viele den
Fehler, nur das als Fett anzusehen, was sichtbar ist in
Form von Schmalz, Butter oder Margarine. Wir wissen
aber, daB im Fleisch, in der Wurst, in halbfettem und fet-
tem Kise, in Mayonnaise und anderem oft ein erhebli-
cher Fettanteil enthalten ist.

Wer weiB zum Beispiel, daB in 100 g Wiirstchen 20 g
und in der gleichen Menge Leberwurst 45 g Fett enthal-
ten sind? Dabei gibt es fette Leberwurst, die bis zu drei
Vierteln aus Fett besteht, das ist dann mehr Schmalz mit
Leberwurstgeschmack. Magerkédse oder Quark enthalten
kaum Fett und kOnnen in jeder Menge aufgenommen
werden.

Um abzunehmen, muB man seinem Ko&rper weniger
Nihrstoffe zuflihren, als er fiir seine Funktionen braucht.
Nur in diesem Fall werden vom Organismus zur Deckung
des Energiedefizits die Fettreserven des K&rpers und da-
mit die unliebsamen Fettpolster angegriffen.

Durch Sporttreiben an Gewicht abzunehmen ist ohne
Energieeinschrinkung kaum erfolgreich; denn um zum
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In Nordkarelien, einer Provinz Finnlands, stellte man
vor einigen Jahren fest, daB trotz des gesunden Klimas
und der sauberen Luft, obwohl viel Sport getrieben, die
Sauna reichlich genutzt wurde und die Menschen weni-
ger unter StreB standen als in anderen, dicht bevélkerten
Landesteilen, dennoch viele Nordkarelier schon in jun-
gen Jahren einen Herzinfarkt bekamen. AuBerdem war
hier die hochste Rate an Herz-Kreislauf-Erkrankungen in
ganz Europa zu verzeichnen.

Man stand lange Zeit vor einem Raitsel: Was war die
Ursache fiir diese Erscheinung? SchlieBlich fand man
.heraus, daB die Bewohner dieser Region traditionell be-
sonders fettreich aflen. Nachdem das Problem erkannt
war und die Menschen in der Schule sowie iiber Rund-
funk und Fernsehen aufgekldart wurden, konnte innerhalb
einiger Jahre die Zahl dieser Erkrankungen auf das nor-
male MaB gesenkt werden.

Es ist also nicht gut, etwas »zum Zusetzen« zu haben.
Tatsidchlich sind die Vorteile des Normalgewichts so zahl-
reich, daB es sich fiir jeden lohnt, es anzustreben, und das
nicht nur, wie wir gelesen haben, wegen der korperlichen
Harmonie und Wohlgestalt. Es ist leichter vorzubeugen,
als anerzogene Gewohnheiten abzustellen. Der alte
Spruch: »Je kiirzer der Giirtel, desto linger das Leben«
hat eine wahre Aussage.

Zuviel Nahrungsenergie und falsch zusammengesetzte
Nahrung, in Verbindung mit Bewegungsmangel und Ge-
nuBmitteln wie Alkohol und Nikotin, haben dazu ge-
fihrt, daB die Herz-Kreislauf-Erkrankungen, besonders
Arteriosklerose, Bluthochdruck und Herzinfarkt, heute in
vielen Lindern der Welt erheblich angestiegen sind und
bei den Todesursachen an erster Stelle rangieren.

Weiterhin wird bei entsprechender Veranlagung durch
stindige Uberernihrung die Zuckerkrankheit begiinstigt,
die einer lebenslangen Behandlung bedarf und zur erheb-
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lichen Beeintrichtigung der Funktion des Korpers flihren
kann. Wenn ein durch erbliche Neigung (Mensch, des-
sen Eltern oder ndhere Verwandte an Zuckerkrankheit
leiden oder gelitten haben) zur Zuckerkrankheit Veran-
lagter von der Kindheit bis zum fortgeschrittenen Lebens-
alter schlank bleibt, dann tritt die Zuckerkrankheit meist
gar nicht in Erscheinung und bleibt verborgen, »latent«,
wie der Arzt sagt.

Wir wollen noch einmal die Forderungen zusammen-
stellen, die zu beachten sind, will man schlank bleiben
oder werden. Die Nahrungsenergie vermindern bedeutet
ndmlich nicht unbedingt weniger essen, sondern anders es-
sen.

Wir sollten bevorzugen:
energiearme Lebensmittel mit hohem EiweiBgehalt, mit
Mineralstoffen und Vitaminen wie
— alle mageren Fleischsorten: Rindfleisch, Kalbfleisch,

Wild, Schweinefilet und -schnitzel
— magere Wurst
— mageres Gefliigel: Huhn, Broiler
— mageren Fisch: Dorsch, Kabeljau, Forelle
— mageren Kise, nicht mehr als 20 bis 30 Prozent Fett

i. T. (das heiBit in Trockenmasse), z. B. Sauermilchkise,

Limburger, Camembert, mageren Quark
— Buttermilch, Joghurt mit 1 Prozent Fettgehalt
engergiearme Lebensmittel mit viel Mineralstoffen, Vit-
aminen und Ballaststoffgehalt wie
— alle Gemiisearten, besonders Gurken, Tomaten, China-

kohl, Salat, Chicoree, Sauerkraut, Spinat
- alle Obstsorten, jedoch von Pflaumen, Weintrauben,

SiiBkirschen und Trockenobst méglichst wenig zu sich

nehmen. Sie enthalten mehr Kohlenhydrate als anderes

Obst.

Wir sollten sparsam verbrauchen:
energiereiche Lebensmittel mit hohem Fett- und/oder
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Normalgewichtige. Dieser niedrigere Energieumsatz hat
zur Folge, daB bereits eine normale Erndhrung einen ver-
mehrten Korperfettansatz verursacht. Bei diesen Perso-
nen fiihrt eine verringerte Nahrungsaufnahme allein oft
nicht zu einer dauerhaften Verringerung beziehungsweise
Normalisierung des Korpergewichts. Diese »guten Futter-
verwerter« mit einem »Sparstoffwechsel« miissen sich zu-
sdtzlich noch regelmiBig sportlich betitigen, damit das
miihsam erzielte Ergebnis gesichert wird. In diesen Fil-
len ist auch eine besondere drztliche Betreuung ange-
zeigt.

Wenn wir das durchschnittliche Gewicht und die durch-
schnittliche GroBle von Kindern und deren Schwankungs-
breite betrachten (siehe Tabelle 2 u. 3), so miissen wir fol-
gende Grundsitze beachten. Das arithmetische Mittel x
ist das Ergebnis aus der Summe der Werte aller Einzelbe-
obachtungen, geteilt durch die Gesamtzahl der Beobach-
tungen:

Summe der Einzelwerte

Anzahl der Einzelwerte

X =
Zur Beurteilung von Gewicht und KorpergroBe reicht der
Mittelwert jedoch nicht aus, deshalb sind auf den Tabel-
len noch zwei weitere Werte eingefligt. Die Spalte »klei-
nere Kinder« bedeutet, daB 5 von 100 der Kinder in die-
sem MaB kleiner oder genauso groB sind wie der angege-
bene Zahlenwert, und die Spalte »groBe Kinder«, daB 5
von 100 Kindern groBer bzw. genauso groB sind wie hier-
durch festgelegt. Das gleiche Prinzip gilt dann auch fur
das Gewicht. Zwischen den beiden Bereichen ordnen sich
demnach 90 von 100 aller Kinder ein.

Eine besondere Rolle spielen hierbei neben Alter und
Geschlecht die individuellen Besonderheiten des Korper-
baus, die sich allerdings erst im Erwachsenenalter voll
auspriagen. So reicht die Spanne von den ausgesprochen
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Tabelle 2

Korpermasse (Gewicht)
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Tabelle 3

Kérpergrifie
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schlankwiichsigen mit relativ geringem Gewicht fiir ihre
GriBe bis zu kleinen gedrungenen Personen, die trotz
ihrer Kiirze verhdltnismiBig schwer sind.

Im 9. bis 10. Lebensjahr setzt bei den Middchen und im
12. Lebensjahr bei den Jungen ein besonders schnelles
Langenwachstum ein, das als Beginn der korperlichen
Reife, der sogenannten Pubertit, betrachtet werden kann.
Maidchen sind vor der Pubertiit etwas kleiner als gleichalt-
rige Jungen, liberholen diese dann und sind einige Jahre
lang groBer, bis sie dann wieder von den Jungen {iberholt
werden.

Bei der Betrachtung des Entwicklungsverlaufs ist in
den letzten 100 Jahren eine deutliche Beschleunigung
(Akzeleration) gegeniiber fritheren Generationen festzu-
stellen. Sie duBert sich in einem schnelleren Beginn und
in einem schnelleren Erreichen der Beendigung der Ent-
wicklung (siehe auch Seite 182ff.). So sind, verglichen
mit frilheren Generationen, Neugeborene im Durch-
schnitt groBer und schwerer, charakteristische Gewichts-
und Lingenverdnderungen beginnen eher, und auch die
durchschnittliche Korperhthe der Erwachsenen ist gro-
Ber. Die Ursache dieser Verdnderungen liegt an den ver-
besserten Arbeits- und Lebensbedingungen in jiingerer
Zeit, inbesondere der Verinderung der Erndhrung, der
besseren Wohnverhiltnisse, der groBeren Ausgeglichen-
heit zwischen korperlicher und geistiger Belastung, der
ausreichenden Erholung und umfassenden medizini-
schen Betreuung. Wie wichtig diese Faktoren sind, zeigt
die Verminderung der Wachstums- und Reifungsge-
schwindigkeit in Kriegs- und Notzeiten.

Vom lebensnotwendigen Wasser

Ohne Wasser kann ein Lebewesen nicht existieren. Da
unser Korper zu etwa 60 Prozent aus Wasser besteht, ist
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Wasser der wichtigste anorganische (chemisch: ohne
Kohlenstoffverbindungen) Stoff im Organismus. Wasser
wird im Korper als Beforderungsmittel fiir verschiedene
Stoffe und als Losungsmittel fiir Mineralsalze bendétigt.
Wir miissen Wasser auch zufiihren, um den stindigen
Fliissigkeitsverlust des Korpers auszugleichen. Die Was-
serausscheidungen erfolgen mit dem Urin, dem Kot,
beim Ausatmen und beim Schwitzen. Jeden Tag verliert
ein Mensch etwa 3 Liter Flussigkeit. Das ist eine ganz be-
trichtliche Menge. Nun brauchen wir nicht etwa jeden
Tag 3 Liter Fliissigkeit zu trinken, die meisten Nahrungs-
mittel bestehen zu einem Teil ebenfalls aus Wasser, so
sind beispielsweise in 1,15 Liter Milch und in 1,1 Kilo-
gramm Kohlriiben je 1 Liter Wasser enthalten.

Das Bediirfnis, Fliissigkeit zu sich zu nehmen, hingt
nicht allein vom Bedarf des Korpers ab. Meist bestimmen
Gewohnheiten, wie oft oder wieviel jemand téglich trinkt.
Es steht fest, daB die Fliissigkeitsmenge bei sehr vielen
Menschen den Bedarf iiberschreitet. Das ist nicht ohne
Bedeutung, da hierdurch eine Mehrbelastung des Blut-
kreislaufs hervorgerufen und dariiber hinaus die Verdau-
ung der Nahrung erschwert wird.

Richtige Zubereitung — fiir jeden wichtig

Das richtige Mengenverhiltnis all der genannten Stoffe
im Korper gibt also die Gewihr, daB die Verdauung, die
Muskelleistungen, die Nervenfunktionen und die Drii-
sentitigkeit normal ablaufen. Bei einer richtigen Ernéh-
rung sind die Vitamine, die Mineralien und Spurenele-
mente auch ausreichend vorhanden.

Zu einer richtigen Erndhrung gehort auch eine richtige
Zubereitung des Essens. Es kommt nimlich darauf an,
die notwendigen Stoffe nicht durch falsches Behandeln
der Nahrungsmittel zu vernichten. Wenn wir Gemiise zu
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lange wissern, werden die Mineralien ausgelaugt und
dann mit dem Wasser weggegossen. Auch durch das Ko-
chen werden viele Stoffe zerstort. Ein Rohkostsalat ist
deshalb ein sehr wertvolles Essen. Wir verstehen darunter
verschiedene Gemiise in rohem Zustand oder Obst. Bei-
des wird gerieben oder geraspelt als Salat angeboten.
Rohkost gibt uns die Gewdhr, daB sowohl die Vitamine
als auch die erforderlichen Mineralien erhalten bleiben.

Viele Menschen leiden an Darmtrigheit. Sie schlucken
Abfiihrpillen, und der Darm wird schlieBlich veranlaft,
sich nicht mehr selbst anzustrengen. Er wird noch triger.
Die Folge davon ist eine noch gréere Medikamentenzu-
fiihrung.

Das ist eine Schraube ohne Ende.

Dabei kann man dieses Leiden einfach beheben, in-
dem man tédglich als Vorspeise zu den Mahlzeiten ein
Rohkostgericht zu sich nimmt.

Hierzu gibt es einen interessanten Versuch, den man
vor einiger Zeit mit Ratten durchfiihrte. Man ernihrte sie
mit einer Kost, die keine Rohfaser enthielt, sondern von
den Verdauungssiften ganz verfliissigt und vom Darm voll-
stindig aufgesogen werden konnte. Sie bestand aus
Quark, Fett und Stirke. Nach wenigen Tagen starben —
wie die Untersuchung zeigte — bereits viele Tiere an
DarmverschluB. Dadurch, daB die unteren Darmschlin-
gen leergelaufen waren, kamen sie durch die rhythmische
Bewegung, die der Darm zur Verdauung ausfiihrt, in Un-
ordnung. Wenn man zu der gleichen Kost etwas vollig
»Unverdauliches« tat, nimlich Hornspéiné vom Pferde-
huf, so funktionierte der Darm ohne Stérung, die Tiere
blieben am Leben. Dieser Versuch zeigt, was auch fiir die
Menschen gilt, daB der Darm massehaltende Stoffe
braucht, die, nachdem alle im Stoffwechsel verwertbaren
Inhaltsstoffe der Nahrung ausgenutzt sind, vom Darm als
verdauungsférdernder Ballast weiterbewegt und schlieB-
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lich ausgeschieden werden. Das ist durch ausreichenden
Obst- und Gemiisegenufl moglich.
Zum Anregen und Nachahmen hier einige schmack-
hafte Rohkostgerichte:
1. Sellerie mit Apfeln, Zitrone, Paprika und Apfelsaft
2. Mohrriiben mit Apfeln, etwas Apfelsaft
Mohrriiben mit Niissen und Apfelsaft
. Rote Bete mit Meerettich, Zitrone, Ol
. Sauerkraut, Apfel, Kiimmel, O1
. WeiBkohl mit Kiimmel, Zwiebeln, Ol, Zitrone
. Rotkohl, Apfel, Zitrone, gestoBene Nelken
. WeiBkase mit Schnittlauch und Milch
WeiBkise mit Apfeln und Niissen, Milch
8. Mohn mit Apfeln, Rosinen, Milch und Zucker
Diese Rohkostgerichte schmecken gut und erhalten
uns gesund.

~NONn AW

Der Mund soll kein Ruinengelinde sein

Wir wollen den Abschnitt iiber unsere Erndhrung nicht
beenden, ohne iiber die Zdhne gesprochen zu haben, die
es uns ermoglichen, die Nahrung zu zerkleinern.

Das MilchgebiB besteht aus 20 Zihnen und das blei-
bende aus 32. Mit den Schneidezdhnen beiBen wir ab, die
Eckzidhne zerreiBen bestimmte Nahrungsmittel, und die
Backenzdhne mit ihren Hockern zermahlen die Speisen.
Da gesunde und leistungsfdhige Zihne fiir die Gesund-
heit unseres ganzen Korpers auBerordentlich wichtig
sind, sollten wir sie gut behandeln und pflegen.

Zihne sind kein Ersatz fiir fehlendes Handwerkszeug!
Man soll also keine Niisse damit knacken, Flaschen off-
nen oder Nigel herausziehen. Die Zdhne sind von einer
festen Schutzschicht, dem Zahnschmelz, {iberzogen, der
durch solche GewaltmaBnahmen auf jeden Fall leidet.

Die Zihne miissen regelmiBig morgens und abends,
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Die Zahnbiirste, die iibrigens etwa alle 4 Monate zu er-
neuern ist, sollte eine sogenannte Kurzkopfzahnbiirste
sein, weil diese am besten dem Bau des Gebisses ange-
paBt ist und einen griindlicheren Reinigungseffekt hat,
insbesondere bei den hinteren Backenzihnen. Kriftiges
Mundspiilen sollte jede Mundpflege abschlieBen.

DaB man nach dem abendlichen Zihneputzen nicht
mehr essen darf, auch keinen Bonbon oder ein Stiick-
chen Schokolade oder einen Apfel, da dann die Bakterien
ermneut Nahrung haben und die Zihne angreifen kOnnen,
ist selbstverstindlich.

Mangelnde Zahnreinigung sowie kranke Zdhne verur-
sachen einen iiblen Mundgeruch.

Inwieweit es gelungen ist, Zahnbeldge zu entfernen,
148t sich durch das Anfarben der Beldge mittels Lutschta-
bletten kontrollieren, die man beim Zahnarzt erhalten
kann.

Sollté es doch bereits zu einer Zahnerkrankung, das
heiBt zu einer auf Zahnfiule hinweisenden dunklen
Stelle gekommen sein, dann wird es hochste Zeit, umge-
hend einen Zahnarzt aufzusuchen. Diese Stelle mufB
schleunigst behandélt werden, um zu verhindern, daB der
Zahn verlorengeht oder eine Vereiterung der Zahnwurzel
eintritt.

Wenn Zihne infolge Vernachlissigung des Gebisses so
erkrankt sind, daB sie gezogen werden miissen, dann ist
durch diesen Ausfall die Kaufunktion gestort. Die Nah-
rung wird nicht mehr geniigend zerkleinert, es kommt zu
Magenreizungen und Verdauungsstérungen. Das ist aber
noch nicht die schlimmste Folge einer Zahnerkrankung.
Viel unangenehmer ist es, wenn infolge vernachlissigter
Zihne Krankheitskeime in die Zahnwurzel eindringen
und an der Wurzelspitze einen chronischen Entziin-
dungsherd verursachen. Diese sogenannten Zahnherde
wiren schon unangenehm genug, wenn sie sich nur auf
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GenuBmittel oder GenubBgifte

»Turnapparat der Willensschwdche«

Wenn jemand euch auffordern wiirde — und wire es euer
bester Freund —, eine Handlung zu begehen, die euer Le-
ben um 10 bis 15 Minuten verkiirzt, und das nicht nur
einmal, sondern im Durchschnitt zehnmal tdglich, so
wiirdet ihr, so ist anzunehmen, auf das heftigste protestie-
ren. Ihr wiirdet denjenigen, der dieses Ansinnen stellit,
mit nicht gerade freundlichen Worten belegen, zumal
man ausrechnen kann, daB ihr dann nach 30 Jahren euer
Leben um 3 Jahre verkiirzt hittet.

Dennoch gibt es in unserer Republik etwa 1 Million Ju-
gendliche, die so unverniinftig handeln und auch die
Folgen tragen miissen. Die Zusammenhinge werden so-
fort deutlich, wenn man das, was oben gemeinhin als
Handlung bezeichnet wurde, durch »inhalierte Zigarette«
ersetzt. Ja, es ist in der Tat so, und man sollte den folgen-
den Satz nicht nur lesen, sondern in aller Ruhe verarbei-
ten: Uber Jahrzehnte hindurch prizis gefiihrte Statistiken
beweisen, daB jede inhalierte (das heiBt mit der Lungen-
atmung aufgenommene) Zigarette die Lebenszeit um 10
bis 15 Minuten verkiirzt.

Schiiler der 8. Klasse einer Berliner Oberschule haben
soeben das Schulgebdude verlassen. Sie biegen um die
nichste StraBenecke, und schon bieten sie sich gegensei-
tig Zigaretten an und rauchen. Fragt man sie nach ihrer
Meinung iiber das Rauchen, antworten sie: »Ab 8. Klasse
muB man rauchen diirfen.« Mit der Zigarette ldssig im
Mundwinkel fiihlen sie sich wie Erwachsene. Ob die Lis-
sigkeit noch genauso groB3 wire, wenn sie an die bewuB-
ten 10 bis 15 Minuten denken wiirden?

Manche Midchen glauben, mit Zigarette wie eine
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»Dame« zu wirken. »Roochste — sterbste. Roochste nicht,
sterbste ooch, also roochste«, sagte mir ein schlacksiger
junger Mann, auf die Gefdhrlichkeit des Rauchens hin
angesprochen. Sicher ist das richtig. Richtig ist aber auch,
daB die Raucher, je nachdem, wann sie mit dem Rauchen
begonnen haben, wie sie rauchen und wie groB die Ge-
samtmenge an Tabak ist, wenige bis viele Jahre friither
sterben als Nichtraucher. Auch die fast immer auftau-
chende Bemerkung: »Mein GroBvater hat sein Leben
lang geraucht und ist erst im hohen Alter gestorben« ist
leicht zu widerlegen; denn um 1930 kam das gefihrliche
Zigarettenrauchen erst so richtig auf, und die damit im
Zusammenhang stehenden Krebserkrankungen brauchen
eine Zeit von 30 bis 40 Jahren, um sich infolge Rauchens
zu entwickeln. Vorher hatte man vor allem Pfeife und Zi-
garre geraucht, und das ist, da dieser Rauch nicht inha-
liert wird, wesentlich giinstiger.

Erste Rauchversuche kdnnen wir mitunter schon bei
8jdhrigen feststellen. Im Alter von 13 bis 14 Jahren wer-
den aus Gelegenheitsrauchern oft schon Dauerkonsu-
menten. Umfragen haben ergeben, daB mehr als zwei
Drittel von Jugendlichen dieser Altersklasse nur deshalb
rauchen, weil sie sich nicht ausschlieBen méchten. Man
fragt sich, ob es sich lohnt, nur weil man nicht den Mut
hat, beharrlich abzulehnen, alle Nachteile des Rauchens,
iiber die noch zu sprechen sein wird, auf sich zu nehmen.
Niemand wird behaupten wollen, da das Rauchen bei:
den ersten Versuchen einen GenuB bietet. Oft sind es
rauchende Erwachsene, die zum Rauchen anregen, da
Kinder gern nachahmen. Mit Beginn der Geschlechtsreife
steigert sich dann das Verlangen, die Sitten und Gebriu-
che der Erwachsenen zu iibernehmen. Der Jugendliche
will durch das Rauchen imponieren, will sein Geltungs-
bediirfnis befriedigen. Rauchen hilt er fiir ein besonderes
Kennzeichen des Erwachsenseins. Hinzu kommt, daB
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viele Erwachsene sich in dieser Zeit den Jugendlichen ge-
geniiber nicht richtig verhalten. Sie verbieten ihnen, was
sie selbst tun, und fordern damit die Kinder zur Opposi-
tion heraus. Ein Jugendlicher, der sich von seinen Erzie-
hern falsch behandelt oder bevormundet fiihit, neigt
dazu, aus Trotz gerade das zu tun, was ihm verboten ist.
Er wird vor allem auch versuchen, Verhaiiensweisen an-
zunehmen, die er fiir ein besonderes Vorrecht der Er-
wachsenen hilt. .

Mit »gut schmecken«, was manchmal als Grund zum
Rauchen angegeben wird, hat das Rauchen natiirlich
nichts zu tun. Denn jeder, der sich noch nicht an das
Rauchen gewdhnt hat, weil, wie die qualmende Zellulose
auf der Zunge brennt und im Halse kratzt.

Wer hat es schon nétig, sein Selbstvertrauen mit einem
»Imponierstengel« zu stiitzen? Keiner braucht einen
»Turnapparat der Willensschwiche«, wie die Zigarette
einmal bezeichnet wurde.

Abgesehen von den gesundheitlichen Schidden: Rau-
chen hebt nicht das Ansehen; Rauchen macht keinen
Mann! Gradmesser fiir Erwachsensein sind weder Rau-
chen, Trinken noch Kraftmeierei, sondern Leistung, Ver-
stand und Benehmen. Rauchen beweist Schwiche, nicht
Stirke; denn viele Erwachsene rauchen nur deshalb noch,
weil sie zu willensschwach sind, es sich abzugew6hnen.
Und nicht zuletzt: Rauchen ist fiir andere unangenehm,
stérend und unisthetisch. Wem gefallen schon gelbe Fin-
gerund Zihne, zerdriickte Kippen, verstreute Asche, rauch-
erfiillte Rdume und stinkende Kleidung?

Olaf Ludwig, Bernd Drogan, Marlies Gohr und Marita
Koch sind nur einige hervorragende und begeistert ge-
feierte Sportler. Sie haben alle eins gemeinsam - sie sind
Nichtraucher. Nun ja, wird mancher sagen, wenn man so
groBe korperliche Leistungen vollbringen will, muB man
natiirlich sein Leben entsprechend einrichten. Aber die
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vier waren nicht immer beriihmt, auch sie haben einmal
als unbekannte Sportler ihre ersten Lorbeeren geerntet.
Gegen das Rauchen waren sie aus innerer Uberzeugung
jedoch schon zu dieser Zeit, da sie von groBem sportli-
chen Ruhm noch nicht zu triumen wagten. In vielen Ju-
gendlichen steckt das Talent zu grofleren sportlichen Lei-
stungen und vielleicht auch zum Spartakiadesieger. Um
das zu erreichen, muB3 man jedoch widerstehen kOnnen,
wenn liebe Freunde den Vorschlag machen, doch mal ein
paar Ziige aus einer Zigarette zu versuchen. Es gehort
kein besonderer Mut dazu, den wenig schmeckenden
Rauch einzuatmen. Aber es erfordert Mut und Selbstbe-
herrschung, den Rauchern entgegenzutreten und sie iiber
ihre falsche Handlungsweise aufzukldren. Niemand wird
dariiber lachen, wenn man klar und deutlich erklirt:
»Nein, danke, ich rauche nicht.« Mit einer derartigen
Haltung wird man sich im Gegenteil Achtung verschaf-
fen. Dariiber, daB Thilmannpioniere nicht rauchen,
braucht wohl nichts erst gesagt zu werden, haben sie doch
in ihren Gesetzen stehen, daf sie nicht rauchen und auch
keinen- Alkohol trinken. Zu letzterem kommen wir iibri-
gens spiter noch. Fiir alle jungen Menschen sollte der
Slogan »ohne ist in« MaBgabe sein.

Die Unsitte aus der Neuen Welt

Archiologische Untersuchungen lassen vermuten, daB
die Tabakpflanze bereits bei den religiosen Zeremonien
der Mayas, einer mittelamerikanischen hohen Kultur, de-
ren Bliitezeit um 300 bis 900 u. Z. lag, eine Rolle spielte.
Die Mayapriester verwendeten die getrockneten Blitter
des in ihrer Heimat wild wachsenden Tabaks fiir religitse
Kulthandlungen. Die Priester bliesen diese Art Weih-
rauch aus einem pfeifenartigen Gebilde gegen die Sonne
und in die vier Himmelsrichtungen. Vor {iber 500 Jah-
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reits so groB, daB tiglich durchschnittlich pro Kopf der
Bevolkerung 3 Zigaretten geraucht wurden. Die Weltjah-
reserzeugung betrug damals schon 2800 Millionen Ton-
nen Rohtabak.

Das statistische Jahrbuch der DDR gibt uns dariiber
Auskunft, daB je Kopf der Bevilkerung im Jahre 1955
1042 Zigaretten geraucht wurden. Diese Zahl hat sich von
Jahr zu Jahr erhéht, so daB sie sich bis 1973 auf 1354 stei-
gerte. 1983 waren es bereits 1808. Das ist keine erfreuli-
che Entwicklung.

Mit dem Ansteigen des Tabakverbrauchs traten in den
folgenden Jahren auch bestimmte Krankheiten stirker
auf, zum Beispiel Herz-Kreislauf-Erkrankungen und der
Lungenkrebs. Und je mehr geraucht wurde, desto mehr
Menschen erkrankten daran. Die statistischen Kurven
dieser beiden so verschiedenen Erscheinungen zeigen
eine erschreckende Ahnlichkeit.

Ein Professor, dessen Fachgebiet Arzneimittellehre
war, betrat eines Tages den Horsaal mit einer Taube in
der einen und mit einer Flasche in der anderen Hand.
Ohne ein Wort zu sagen, tauchte er einen Glasstab in die
wasserklare Fliissigkeit, strich der Taube damit iiber den
Schnabel und warf sie dann hoch in die Luft. Das Tier
flatterte auf eine Gardinenstange und blieb dort sitzen.
Nun begann er mit der Vorlesung. Doch kaum hatte der
Professor einige Worte gesprochen, schlug die Taube
einige Male mit den Fliigeln, dann stiirzte sie herab und
blieb bewegungslos liegen. Sie war tot. Die Studenten
blickten erschiittert auf das Tier. Der Professor hob es
vom Boden auf und sagte die wenigen Worte, die sich
wohl jedem seiner Horer tief eingeprigt haben: »Das, was
Sie soeben erlebten, war die Wirkung eines der stirksten
und gefahrlichsten Gifte, die wir kennen, des Nikotins.«

Das Nikotin ist in den Blédttern der Tabakpflanze ent-
halten. Es ist ein Alkaloid, das heiBit eine in Pflanzen ge-
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bildete, stickstoffhaltige, basisch reagierende Substanz.
1 bis 2 Tropfen oder, genauer gesagt, 40 bis 60 Milli-
gramm des reinen fliissigen Nikotins reichen aus, um
einen erwachsenen Menschen zu toten. Nun besteht der
Tabak nicht aus reinem Nikotin. Immerhin enthalten
aber die verschiedenen Tabaksorten 0,5 bis 4,5 Prozent
Nikotin. Die meisten Zigarettentabake enthalten 1 Pro-
zent, die Virginiatabake bis zu 2,4 Prozent Nikotin. Das
heiBt, in einer Zigarette von 1 Gramm Gewicht und
1 Prozent Nikotingehalt befinden sich 10 Milligramm Ni-
kotin.

Die genannte tédliche Dosis von 40 bis 60 Milligramm
nimmt ein starker Raucher téglich auf. Sofort erkennbare
Vergiftungserscheinungen bleiben bei ihm aber nur des-
halb aus, weil die Aufnahme in vielen Einzeldosen erfolgt
und sich iiber den ganzen Tag erstreckt.

Wenn ein Jugendlicher zum ersten Mal das Rauchen
probiert und ihm dann der Schweill ausbricht, er erbre-
chen muB, Durchfall und Herzklopfen sich einstellen,
dann sind das leichte Vergiftungserscheinungen.

Sobald Nikotin in den Organismus gelangt, ruft es ver-
schiedene Reaktionen hervor. Zunichst regt es die Tatig-
keit der Hypophyse, der Hirnanhangdriise, an, die sofort
ein Hormon absondert, das wiederum auf die Rinde der
Nebenniere einwirkt. In den Nebennieren wird das Adre-
nalin ausgeschieden, unter dessen Einwirkung sich Blut-
gefiBe, insbesondere die haarfeinen GefiBe, die Kapilla-
ren, zusammenziehen. Das kann man anhand mikroskopi-
scher Untersuchungen feststellen. Schon nach wenigen
Rauchinhalationen tritt infolge Ausscheidung von Adre-
nalin ein Zusammenziehen, eine Kontraktion, der feinen
HaargefdBe ein, die die Blutzirkulation hemmt, ja vor-
iibergehend ganz unterbrechen kann.

Weiterhin wirkt das Nikotin je nach aufgenommener
Dosis erregend oder hemmend auf das vegetative Ner-
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vensystem, das die nicht dem Willen unterworfenen Vor-
ginge im menschlichen Koérper reguliert. Die Freisetzung
von kreislaufwirksamen Hormonen erhoht den Blutdruck
und beeinfluBt die Gefiihlslage. Tatsichlich verspiiren
manche Raucher ein Wohlbefinden beim Rauchen, was
offensichtlich bei stindiger Wiederholung zur Abhéngig-
keit der Raucher vom Nikotin beitrigt. Diese Beeinflus-
sung der Blutkreislaufregulation fiihrt zu einer ungesun-
den Beanspruchung des Herz-Kreislauf-Systems, verbun-
den mit einem erhohten Sauerstoffbedarf des Herzmus-
kels. Durch das Adrenalin wird Traubenzucker aus den
Reserven des Korpers geholt, Herz und Kreislauf ange-
trieben, der Blutdruck steigt. So wird die Miidigkeit ver-
scheucht. Aber nach 20 Minuten ist die Wirkung vorbei,
und der Raucher greift zur nidchsten Zigarette. Es ist so,
als ob der Korper stindig unter Alarmbereitschaft, unter
»StreB« gesetzt wird, was in Verbindung mit anderen Ein-
fluBfaktoren zu Dauerschdden fithren kann. So sind diese
sich bei gewohnheitsmiBigem Rauchen einstellenden Re-
aktionen weit unangenehmer als eine einmalige Vergif-
tung.

Man spiirt diese Reaktionen nicht sofort, sie stellen
sich ganz allmihlich, schieichend ein, und sie k6nnen
sich sehr verschieden duBern. Die einen leiden an Ma-
genschleimhautentziindung, die allméhlich zu Magenge-
schwiiren fiihrt, die anderen schlafen schlecht, sie sind
nervods und reizbar. Vor allem aber treten Beschwerden in
der Herztitigkeit und in den Leistungen der BlutgefiBe
auf, da Nikotin, wie wir bereits gehdrt haben, ein Gefa3-
krampfgift ist. Im Zusammenhang mit fettem Essen, Be-
wegungsmangel, Ubergewicht und Reiziiberflutung
kommt es am Herzen auch vermehrt zur Ablagerung von
fettihnlichen Substanzen und Kalksalzen an den GefdB-
winden (Arterienverkalkung). Die so entstehende GefiB-
verengung behindert den Blutstrom und damit auch die

127






Viele stindige Raucher leiden unter Gehbeschwerden.
Sie haben infolge der schlechten Durchblutung der Beine
beim Gehen starke Schmerzen in den Unterschenkeln.
Diese Durchblutungsstorungen kénnen dazu fiihren, daB
man eines Tages mittels einer GefdBoperation einen
neuen Arterienteil einsetzen muB. Im ungiinstigsten Fall
ist sogar eine Amputation des Unterschenkels erforder-
lich.

Teertonne Lunge

Bald nach der letzten Jahrhundertwende kamen die er-
sten alarmierenden Meldungen aus den Sektionssdlen:
Immer hiufiger stellte der Pathologe (der mit der Unter-
suchung Verstorbener beauftragte Arzt) eine zerfressene
Lunge, also Lungenkrebs, bei vielen Menschen als Todes-
ursache fest. Damals rangierte der Lungenkrebs aller-
dings erst an 7. Stelle nach anderen Krebsarten wie Ma-
genkrebs und Darmkrebs, wihrend er heute bereits an er-
ster Stelle liegt. Die Ursache fuir diese neue unheimliche
Krankheit, die schleichend und ohne deutliche Sym-
ptome begann, erkannte man lange nicht. Auch heute
noch, wo die Mediziner iiber modernste Gerite und Be-
handlungsmethoden verfiigen, gibt es fiir einen hohen
Prozentsatz Erkrankter keine Heilung mehr, wenn die er-
sten Krankheitszeichen auftreten.
Man stellte folgenden »Steckbrief« der unbekannten
Krankheit auf, um ihr auf die Spur zu kommen:
— Die Krankheit tauchte um 1900 gleichzeitig und mas-
senhaft in allen zivilisierten Lindern auf
— Es wurden zunichst nur Minner, dann auch Frauen
befallen
— Minner aller Berufe wurden angegriffen
— Die Krankheit fand sich auf dem Lande wie in der
Stadt
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— Bestimmte Volker und Religionsgemeinschaften wur-
den verschont
- Die Haustiere waren nicht betroffen.

Es existierte, wie man nach langen Untersuchungen er-
kannte, nur eine Substanz, die alle 6 Erscheinungen verur-
sachen konnte: der Zigarettenrauch. Dieser Zusammen-
hang war unwiderlegbar: die zeitliche Folge Zigarette —
Krebswelle, die Tatsache, daB Frauen spiter zur Zigarette
griffen, deshalb spiter befallen wurden, die nicht verschon-
ten Bauern, obwohl sie in reiner Luft lebten und arbeiteten.
Ein weiterer Beweis war: Von den Angehdrigen einiger Re-
ligionsgemeinschaften starb kaum einer an Lungenkrebs,
weil sie aus religiosen Griinden nicht rauchten.

Der Tabakteer entsteht bei der Verbrennung der Ziga-
rette, die bei etwa 800 Grad Celsius vor sich geht. Man
hat ausgerechnet, daB beim Verbrennen von 1 Kilo-
gramm Tabak (etwa 1000 Zigaretten) 70 Gramm Teer
entstehen. Ein Raucher atmet davon einen betrichtlichen
Teil ein. Das kann ein einfacher Versuch beweisen. Wenn
man Zigarettenrauch, ob von Zigaretten mit oder ohne
Filter, durch ein Papiertaschentuch blist, entsteht ein gel-
ber Fleck auf dem Tuch. Zieht man den Rauch vorher in
die Lunge ein und bldst dann gegen das Tuch, ist der
Fleck wesentlich kleiner. Das heit, die Verunreinigun-
gen, ein groBer Teil der 4 Milliarden RubBteilchen, die bei
jedem Zigarettenzug entstehen, wurden in der Lunge und
den Luftwegen zuriickbehalten.

Wer schon einmal eine Tabakspfeife gereinigt hat,
weiB, was fir eine Menge iibelriechender Teerfliissigkeit
sich dort ansammelt. Und Zigarettenraucher nehmen
diese gefidhrlichen Verunreinigungen direkt auf.

In medizinischen Instituten mehrerer Lander ist festge-
stellt worden, daB in diesem Rufl und Teer nicht nur
harmlose, die Finger braunfirbende Stoffe vorkommen,
sondern auch krebserzeugende Kohlenwasserstoffe.
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Der Tabakteer kann eine furchtbare Wirkung haben. In
den letzten Jahrzehnten ist eine erschreckende Zunahme
des Lungenkrebses beobachtet worden. Langwierige Un-
tersuchungen haben den unwiderlegbaren Beweis er-
bracht, daB die Zunahme des Zigarettenrauchens, ge-
nauer gesagt, das Einatmen des Tabakteers, daran betei-
ligt ist. DaB es sich bei dem Lungenkrebs um eine
schwere und meistens zum Tode flihrende Erkrankung
handelt, wurde schon gesagt.

Zahlreiche Forscher haben festgestellt, daB sich durch
Aufpinseln von Tabakteer auf die Haut experimentell
Krebs erzeugen lieB3. Das gleiche erreichte man dadurch,
dal man Versuchstiere — wie Kaninchen und Maiuse -
Tabakrauch in die Bronchien inhalieren lieB. Dieser
Krebs ist von dem gleichen Typ wie der, der auch die
menschlichen Lungen befillt. Unter den 500 chemischen
Verbindungen, die im Zigarettenrauch isoliert werden
konnten, sind 7, die Krebs erzeugen. Auch Filterzigaret-
ten schiitzen nicht vor Gesundheitsschiden. Sie kér.nen
hochstens 30 Prozent Teer zuriickhalten, Nikotin und die
anderen Schadstoffe so gut wie gar nicht.

Immer wieder gab es jedoch Zweifel an der Gefdhrlich-
keit des Tabakrauchens. Den umfangreichsten Test ver-
anstalieten die Statistiker der Gesellschaft zur Bekdmp-
fung des Krebses der USA, E.C. Hammond und D. Horn.
Sie beobachteten 44 Monate lang 187783 Minner zwi-
schen 50 und 70 Jahren und kamen zu dem Resultat: Zi-
garettenraucher haben durchschnittlich 10,7mal hiufiger
die Todesursache Lungenkrebs als Nichtraucher.

Hammond fiihrte dann auf Veranlassung des spiter er-
mordeten amerikanischen Prisidenten John F. Kennedy
folgenden iiberzeugenden Test durch: Mit Hilfe eines
Computers wurden aus 422000 Personen 37000 soge-
nannte Pseudozwillinge herausgesucht. Das waren je
2 Personen, die sich in 17 Punkten #hnelten: Alter,
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es, von Kindheit an aufzukldaren und alle davon zu iiber-
zeugen, daB Rauchen ihrer Gesundheit schadet.

Professor Lickind aus Dresden, der sich viele Jahre hin-
durch unter anderem damit befaBte, die Schidlichkeit
des Rauchens nachzuweisen, hat einmal gesagt, jeder
8.Raucher erkranke an Lungenkrebs. Wenn jeder 8. Rad-
fahrer todlich verungliicken wiirde, setzte sich niemand
mehr auf ein Fahrrad, da Fahrradfahren viel zu gefihrlich
wire. Aber geraucht wird weiter!

Wer auf das Rauchen verzichtet, wird nicht das gering-
ste entbehren, aber er schiitzt seine Gesundheit und die
Gesundheit anderer, die immer ein Stiick Zigarette passiv
mitrauchen miissen, wenn sie mit Rauchern zusammen
sind.

AuBerdem spart der Nichtraucher viel Geld, denn wer
tdglich nur 1 Mark fiir Zigaretten ausgibt, hat in § Jahren
ein Fahrrad fiir 300 Mark, einen Fotoapparat fiir etwa
700 Mark und ein Tonbandgeridt fiir nochmals etwa
700 Mark »verraucht«.

Kein Raucher wird ein hervorragender Sportler

Raucher ermiiden wesentlich schneller als Nichtraucher.
So konnte zum Beispiel festgestellt werden, daB 5 bis
10 Minuten nach dem Rauchen einer Zigarette die Mus-
kelkraft um 15 Prozent ihres anfinglichen Wertes sinkt.
Englische Sportmediziner werteten die Ergebnisse aller
Drei-Meilen-Querfeldeinrennen von 10 Jahren und von
etwa 2000 Sportlern aus. Dabei stellte sich heraus, daB
von den starken Rauchern nur 6 Prozent unter den ersten
Zehn ins Ziel kamen.

Sportirztliche Untersuchungen beweisen eindeutig,
daB es fir einen Raucher nicht moglich ist, hervorra-
gende Leistungen im Sport zu erreichen, daB praktisch in
allen Sportarten unter dem EinfluB von Tabak Beein-
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trichtigungen der Ausdauer, Kraft, Geschicklichkeit und
Sicherheit auftreten. Schon ein geringer Kohlenmonoxid-
gehalt im Blut vermindert die Wahrmehmungsleistung,
fihrt zu verzogerten Reaktionen und fehlerhaftem Entfer-
nungsschidtzen. Das kann auch die Ursache fur Unfille
sein.

Soziologische Untersuchungen haben ergeben, daf
rauchende Schiiler schlechter lernen. Bei einer betriachtli-
chen Anzahl von Schiilern wurde festgestellt, daB die
Durchschnittszensuren bei Rauchern schlechter waren als
bei Nichtrauchern. Der bedeutende Schriftsteller und
Physiker des 18. Jahrhunderts Georg Christoph Lichten-
berg sagte: »Auch ich muB gestehen, daB von allen den
Gelehrten, die ich in meinem Leben habe kennengelernt
und die ich eigentlich Genies nennen mdchte, kein einzi-
ger geraucht hat.«

Fangt deshalb gar nicht erst an mit dem Rauchen. Wer
schon begonnen hat, sollte aufhéren, bevor er sich so
daran gewoOhnt hat, daB es schwerfdllt, diesem Laster zu
entsagen. Wer mit 15 Jahren mit dem Rauchen beginnt
und tédglich 10 Zigaretten raucht, hat mit 65 Jahren, wenn
er so lange lebt, 182000 Zigaretten geraucht, iiber 8 Kilo-
gramm Tabakteer eingeatmet und dafiir 18000 bis
36000 Mark ausgegeben, um seine Gesundheit zu schidi-
gen. Ob das ein erstrebenswertes Ziel ist, sollte jeder
selbst entscheiden.

Ein Schiff mit Moselwein

Ko6ln im Jahre 1926. Ein Schiff strandete am Rheinufer.
Es war beladen mit Moselwein. Die Bevolkerung stiirmte
das Schiff, und alle, jung und alt, tranken von dem Wein.
Bei vielen blieb der WeingenuB nicht in Grenzen. Es kam
zu einer Massenvergiftung durch Alkohol. Mehrere Perso-
nen starben.
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Ja, Trinkalkohol ist ein Gift, das sogar die Gefahr einer
tddlichen Vergiftung in sich birgt. Wer schon einmal ope-
riert worden ist und deshalb eine Narkose bekam, der
kennt das eigentiimliche Gefiihl, durch die Wirkung des
Narkosemittels einschlafen zu miissen. Der Alkohol wirkt
dhnlich wie ein Narkosemittel. Nur — in der Anwendung
besteht ein grundsatzlicher Unterschied: Im Kranken-
haus iiberwacht ein Arzt den Vorgang des Einschlafens.
Das Narkosemittel wird sehr sorgfiltig dosiert, so daB kei-
neswegs zuviel davon verabreicht werden kann. Dagegen
narkotisiert sich der Alkoholtrinker ohne irztliche Uber-
wachung. Niemand ist da, der seinen Zustand iiberpriift.
Die Gefahr einer Vergiftung ist besonders groB, da bereits
nach dem Einnehmen kleiner Mengen die Vernunft ge-
triibt, das Vermogen, sich selbst einzuschitzen, erheblich
geschwicht ist. Das Gift Alkohol wirkt in erster Linie auf
das Zentralnervensystem, und zwar zunichst auf das
GroBhirn ein. Nach einem nur ganz kurze Zeit andauern-
den Gefiihl des »Wohlbefindens«, wiahrend der die Be-
trunkenen meist mit ihrer kGrperlichen Kraft prahlen, tre-
ten bereits Gleichgewichts- und Sprachstérungen ein.
Das sind schon die ersten Vergiftungserscheinungen. In
diesem Zustand torkeln diese Menschen durch die Stra-
Ben, sie kdnnen nur noch milhsam lallen und laufen zum
GespoOtt anderer herum.

Hitten sie noch weiter getrunken, so wire es zu einer
schweren Alkoholvergiftung gekommen, zu einer noch
stirkeren BewuBtseinsstorung und schlieBlich zu tiefer
BewuBtlosigkeit. Die tédliche Dosis liegt bei 300 bis
400 Gramm Alkohol. So mancher, der gar nicht aufhéren
konnte, landete schon mit einer Alkoholvergiftung im
Krankenhaus oder muBte den »GenuB« sogar mit dem
Leben bezahlen.

Kinder und Jugendliche sind sehr alkoholempfindlich
und daher besonders gefihrdet. Oftmals haben die an-
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scheinend harmlosen, mit Weinbrand gefiillten Schokola-
denbohnen bei Kindern schwere Vergiftungen hervorge-
rufen.

Jack London schreibt in seinem bekannten Buch »K&-
nig Alkohol« aus eigener Erfahrung: »Aber darum ist
meine Anklage gegen Konig Alkohol so schwer und
wuchtig. Denn gerade die guten Kameraden, die wertvol-
len ... die geistreichen, feurigen ..., gerade die verfiihrt
und verdirbt er am liebsten. Selbstverstindlich vernichtet
er auch Schwichlinge, aber mit denen beschiftigen wir
uns hier nicht.«

Und an anderer Stelle: »Wir haben es gliicklich durch-
gesetzt, daB Arsenik und Strychnin, Typhusbazillen und
Tuberkeln nicht mehr frei herumliegen und unsere Kin-
der vergiften. Macht es ebenso mit Konig Alkohol. Gebie-
tet ihm Einhalt! Laf3t ihn nicht los, daB er sich unter dem
Schutz von Gesetzen und Polizei auf unsere Jugend
stiirzt.«

So ist es nur zu folgerichtig, wenn in der DDR der Al-
koholausschank und Verkauf von Alkohol an Kinder ver-
boten ist.

Der gelegentliche GenuBl von einem Glas Bier oder
Wein ist fir Erwachsene gesundheitlich unbedenklich,
aber bei AlkoholmiBSbrauch ergibt sich auch fiir sie eine
nicht unerhebliche Gefahr.

Alle alkoholischen Getrinke enthalten Ethylalkohol,
der durch Gidrung aus Kohlenhydraten entsteht. Reiner
Ethylalkohol ist eine wasserklare Fliissigkeit mit ange-
nehmem é&therischem Geruch und brennendem Ge-
schmack. Er bringt Eiweil zum Gerinnen und totet le-
bende Zellen ab. Ethylalkohol ist mit Wasser mischbar.
Gleichzeitig behilt er jedoch die Eigenschaft, Fett zu 16-
sen beziehungsweise sich in Fett aufzuldsen.

Man muB diese Eigenschaften des Ethylalkohol ken-
nen, um seine Wirkung im menschlichen Organismus
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verstehen zu konnen. Da der menschliche Korper zu
mehr als 60 Prozent aus Wasser besteht, verteilt sich der
Alkohol mit dem Blut iiber den gesamten Organismus.
Keine Zelle unseres Korpers wird verschont. Bedingt
durch seine Eigenschaft, sich in Fett zu 16sen, dringt er
vor allem in Zellen mit hoherem Fettgehalt ein. Hieraus
erkldrt sich seine Wirkung auf die Leber und das GroB-
hirn, die aus besonders stark fetthaltigen Zellen bestehen.

Diese lihmende Wirkung auf das GroBhirn ist deshalb
durch die Heranwachsenden zu beachten, weil Kritikver-
mobgen und die Fahigkeit zur Selbstkontrolle noch nicht
stabilisiert sind. Hinzu kommt die mangelnde Lebenser-
fahrung, besonders im Umgang mit anderen Menschen,
die bei alkoholbeeinfluBten Kindern und Jugendlichen
zur falschen Einschdtzung von Situationen und erforder-
lichem Verhalten fiihren kann. So bewirkt der Alkohol
immer wieder, daB man sexuelle Kontakte aufnimmt, die
man in niichternen Zustinden nie eingehen wiirde, daB
ungewollte Schwangerschaften auftreten und daB krimi-
nelle Handlungen begangen werden.

Die akute Vergiftung durch Alkohol ist aber nicht die
einzige Gefahr dieses GenuBgiftes. Wenn Menschen iiber
lingere Zeit regelmiBig Alkohol zu sich nehmen, wobei
sie keineswegs jedesmal betrunken zu sein brauchen, ent-
stehen im Korper schwere Schiden. Es kommt zu Ent-
ziindungen in der Speiserdhre und am Magen, zu Leber-
schrumpfungen und Herzkrankheiten. Bei manchen ent-
stehen sehr unangenehme Nervenleiden, und mitunter
kommt es sogar zu Gehirnerkrankungen, die eine Einwei-
sung in eine Nervenheilanstalt erforderlich machen. So
mancher Trinker hat sich im Laufe der Jahre zu Tode ge-
trunken.

Man fragt sich, warum trinken die Menschen eigent-
lich dieses Gift? Viele behaupten, sie konnten nach dem
GenuB von Alkohol schwierige Aufgaben leichter 16sen,
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er rege die Lebensvorginge an. Das ist ein TrugschluB!
Untersuchungen haben ergeben, daB alle Funktionsab-
ldufe des Organismus je nach Menge und Konzentration
der alkoholischen Getrinke beeinfluBt werden. Selbst
kleine Alkoholmengen [nur 1%, (Promille = auf Tau-
send), das sind 0,5 Milliliter Alkohol pro Kilogramm Kor-
pergewicht] beeintrichtigen die korperliche und geistige
Leistungsfihigkeit. Sie senken die Aufmerksamkeit um
35 Prozent, die Reaktionszeit um 50 Prozent und die si-
chere Handfihrung um 65 Prozent. Dabei hat der unter
Alkohol Stehende den Eindruck, seine Leistungsfihigkeit
verstirke sich.

Diese Selbstiiberschidtzung hat insbesondere im Stra-
Benverkehr schon zu schweren Unfillen gefiihrt!

Die Verkehrsstatistiken sagen aus, daf3 70 Prozent aller
todlich verlaufenden Verkehrsunfille von Menschen ver-
ursacht werden, die unter der Einwirkung von Alkohol
stehen. Der AlkoholgenulB3 beeintrichtigt das Reaktions-
vermogen. Die Schrecksekunde, also die Zeit, die man
braucht, um sich auf eine gegebene Situation einzustel-
len, ist in diesem Zustand linger als normal.

Auch gegen Erkiltungskrankheiten ist Alkohol kein ge-
eignetes Mittel, weil es die Schleimhaute reizt, die Wir-
meregulierung stért und dadurch Erkdltungskrankheiten
direkt begiinstigt.

Aus allen oben genannten Griinden ist fiir Kinder und
Jugendliche unter 16 Jahren jeder AlkoholgenuB ein Al-
koholmiBbrauch.

Ein bekannter Forscher hat einmal gesagt, daB der Al-
kohol diejenigen Korperfunktionen, die den Menschen
vom Tier unterscheiden, zuerst lahmt. Tatsdachlich neh-
men strafbare Handlungen wie Roheitsakte und Kérper-
verletzungen, die nach dem Trinken von Alkohol began-
gen wurden, erheblich zu. So mancher junge Mensch
wire in niichternem Zustand dazu nie fihig gewesen.
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