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Ernahrung, SulBigkeiten
und Gesundheit

Von Dr. med M. O. Bruker

II

Industriezucker stort die Vertriglichkeit von Vollwertnahrung
SchlieBlich bewirkt der Industriezucker bei Magen-, Darm- und
Gallenerkrankungen eine Unvertriglichkeit von Frischkost und
Vollkornbrot. Da aber gerade diese Kranken zur Genesung
vitalstoffreiche Lebensmittel wie Frischkost und Vollkornbrot
besonders benétigen, verhindert er indirekt die Durchfiihrung
einer Heilkost. Dabei spielt auch die Beeintriachtigung der
Darmflora eine Rolle. So ist der Industriezucker nicht nur an
der Entstehung dieser Zivilisationskrankheiten beteiligt, son-
dern verhindert auch ihre Heilung.

Die Ansicht, da «<man» immer noch nicht wisse, woher die
modernen Krankheiten kimen, beruht also lediglich auf Un-
kenntnis wissenschaftlich erwiesener Tatsachen. Ihr weiteres
Verschweigen wire unverantwortlich.

Hier aber beginnt das Problem erst. Zahlreiche Fragen drin-
gen sich auf. Die brennendste darunter ist: Warum geschieht
nichts, das Volk aufzukliren? Den Wissenden ergreift tiefe
Trauer gerade dariiber, daf3 die scheinbar noch blithende Ju-
gend lediglich durch Unwissenheit mit garantierter Sicherheit
dazu verurteilt ist, frither oder spiter krank zu werden.

Die Verschleierung der Gefahr durch den Zeitfaktor

Das Heimtiickische bei den ernihrungsbedingten Zivilisations-
schiden ist der Zeitfaktor: Zur Entstehung sind lange Zeit-
raume notig. Die Fehler, die in der Jugend gemacht werden,
zeigen sich erst nach Jahrzehnten. So kommt es, dafl félschli-
cherweise fast alle Zivilisationskrankheiten als «Verschlei3»-
oder «Alterskrankheiten» bezeichnet werden, wihrend die
wahre Ursache, nimlich der jahrzehntelange Vitaminstoffman-
gel, nicht erkannt wird. Dazu kommt, daB3 der gesundheitliche
Schaden durch den GenuB3 von reichlich SiiBigkeiten um so tief-
greifender ist, je jiinger der Mensch ist. Der im Aufbau befind-
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liche Organismus reagiert verstdndlicherweise auf Vitalstoff-
mangel empfindlicher als der Organismus des Erwachsenen.
Damit erklirt es sich, daB die Generation, die heute 80 Jahre
alt ist, meist ein besseres Gebil und einen besseren Gesund-
heitszustand hat als die 20- bis 30-jahrigen, da jene in ihrer
frithesten Jugend noch kein Graubrot und kaum SiiBigkeiten
genossen haben.

Wege zur Abhilfe

Voraussetzung fiir jede Hilfe ist griindliches Wissen um die
Zusammenhinge und Ursachen. Das dringendste Gebot ist eine
unermiidliche Aufklarung, die bei der Jugend beginnen und von
wissenden und verantwortlichen Erwachsenen im Beispiel vor-
gelebt werden mul. Viele meinen zwar, es sei vollig zwecklos,
liber die Gefahren des iibermifligen Zuckergenusses zu spre-
chen, da die Ratschlige doch niemand befolge, weil eben alle
Menschen zu gerne SiiBes dBen. Die Wirklichkeit zeigt aber,
dal} viele Menschen bestrebt sind, fiir ihre Gesundheit und vor
allem fiir die ihrer Kinder etwas zu tun, und gerne bereit wa-
ren, Vollkornbrot statt Graubrot zu essen und den Verbrauch
von Industriezucker einzuschrinken, wenn sie nur geniigend
aufgeklirt wiren.

Verbot von SiiBigkeiten bei Kindern ohne Aufklirung iiber
die Griinde und ohne Vorbild durch die Erwachsenen wird we-
nig Erfolg bringen. Immerhin haben wir in diesem Bemiihen
schon gute Vorbilder: In Schweden haben die Behorden ange-
ordnet, daf} in einem bestimmten Umkreis von Schulen, Spiel-
und Sportpldtzen keine Kioske und &hnliche Verkaufsstidnde
stehen diirfen. Auch in der Schweiz haben Rektoren von Schu-
len den SiiBwarenverkauf im Schulhaus verboten.

Immer wieder taucht die &ngstliche Frage auf, ob der Kor-
per bei Weglassen des kiinstlichen Zuckers noch geniigend
Kohlenhydrate bekomme und was anstelle des Industriezuckers
gegessen werden soll. Die Natur hat uns im Obst, in Vollkorn-
produkten, Kartoffeln, Wurzel- und Blattgemiisen eine Fiille
von Kohlenhydraten geschenkt, die vor der Entstehung der
Nahrungsmittelindustrie die Menschen mit natiirlichen Lebens-
mitteln ausreichend versorgt haben. Durch die industrielle Ver-
arbeitung der Nahrung werden grundsitzlich keine N#ihrstoffe
zusitzlich gewonnen, die Nihrstoffe werden lediglich auf klei-
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nerem Raum konzentriert und dabei der Vitalstoffe beraubt.
Falls die Kost abwechslungsreich zusammengesetzt ist, Voll-
kornprodukte und geniigend Frischkost enthilt, hort das ge-
steigerte Verlangen nach Siilem auf, so daf3 die natiirlichen
Friichte ausreichen, um das Bediirfnis nach Siiem zu befrie-
digen.

Fabrikzucker — Nahrungs- oder GenuBmittel?

Der Korper braucht Zucker

Bei jeder Diskussion um den Zucker stolRen zwel gegensiatz-
liche Auffassungen hart aufeinander. Die einen behaupten,
der Zucker sei als wichtigster Energiespender fiir die Erhal-
tung der Gesundheit und korperlichen Leistungsfihigkeit be-
sonders wichtig; der Genuld von moglichst viel Zucker sei daher
anzuraten. Die anderen behaupten, der Genul von Zucker sei
gesundheitsschéidlich und er sei fiir die Entstehung vieler Krank-
heiten mit verantwortlich.

Wie ist es moglich, daB3 solche gegensitzlichen Ansichten ent-
stehen konnten? Bei dem hohen Stand unserer wissenschaft-
lichen Erkenntnisse mii3te es doch wohl ein Leichtes sein, diese
Fragen klar zu entscheiden. Tatsdchlich sind sie auch schon
lingst geklirt: Beide Behauptungen sind richtig, so gegen-
sidtzlich sie auch erscheinen. Das Ritsel 16st sich leicht, wenn
man weild, daf} es sich um ein MiRBverstdndnis handelt, das
durch unscharfe Begriffe zustande kommt.

Die beiden Gruppen reden aneinander vorbei, weil sie von ganz
verschiedenen Dingen sprechen. Diejenigen, die den Zucker als
schidlich bezeichnen, denken an den Fabrikzucker, unseren Ver-
brauchszucker, mit dem die Speisen kiinstlich gesiit werden.
Wer dagegen vom Zucker als Energiespender spricht, der unter
der Wirkung des Sonnenlichtes in den lebendigen Pflanzen ent-
steht, meint damit nicht den Fabrikzucker, sondern die in der
Natur vorkommenden natiirlichen Zuckerstoffe. Wir haben es
also mit zwei verschiedenen Begriffen zu tun: auf der einen
Seite geht es um den Fabrikzucker, auf der anderen Seite um
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