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C Heft 3: Gefund durch richtige Ernahrung >

eraunusdgegeben von dber Reidhsjugendfithrung



Jugend Adolf Hitlers!

Das Beilpiel des Fiihrers, dem Ou Treue gelobt

haft, verpflichte¢ dich. Du muBt auch in deiner

Lebensfiihrung dem I0eal zuftreben, das er ver=

korpert. Was wir auf diefem Gebiet von dir
fordern, foll nicht durch Befehle erreicht'meroen,
fondern Ourch einen Appell an Oein Gemwiffen
und an Ocine Einficht. Betrachte diefes Heft als
eine Waffe im Kampf fiir deine Gefundheit
und damit fiir die Leiftungsfihigkeit, Kraft
und GroBe unleresi Oeutichen Volkes.

Heil Hitler!

n Wi

ADolf Hitler,
unfer Fiihrer und Vorbild

Prejie-Hoffmann



Gefund
durch richtige Erndhrung

Warum miiffen wir effen?

Wer bon endh Hat fich jhon einmal itberlegt, warum foir effert und warum it trinfen?
— @3 {dheint jo, al3 ob man diefe Frage gany leicht beantroorten fann, Man it und
trintt eben Dedtegen, weil man Hunger und durft Hat. Hunger und Durit find et
Gmpfindbungen, bie jeder in feinem Leben jchon einmal gejpiirt Hat. it diefer Ant-
toort find wir eigentlich auch nicht viel foeiter gefommen; denn nun miifjen it folge-
richtig foeiterfragen:

Was ift Hunger und Durft,
woher kommt der Hunger und der Durft?

Wenn toir abet hier in biefer Heinen Brojditre feitlegen foollen, was twir effen und twie
foit effen jollen, jo milffen it bie Frage, warum it effen unbd trinten, jchon vorher
beanttvorten. Hunger und Durft find jozujagen nur bie Gignale bed Rbrpers, die
Angeichen, bafs ihm zu feinem Letrieb ettoas feplt. Wir mwifjen ja, bafs unfer Korper
aus vielen Heinen Bellen sujammengefept ift, die wieberutm gu Arbeitzgemeinidhaften
mit beftimmten Aufgaben vereinigt jind — foir nennen fie Organe —, und in diefem
Bujammenjpiel der Jellen und Drgane, bes Bluted und der Lymphe fpielt die
Grnifrung eine widhtige Rolle.

Welchen Betriebsftoff brauchen mwir?

Wenn fich jemand einen neuen Wagen Yauft ober ein Motorrad, und er Hat fih nun
mit Mithe und Not basd Geld sujammengefpart und freut fich fo richtig auf die erjte
Fahrt, fo wird er imumer den Berfdufer etft einmal fragen, was denn bie Majchine
braucht; das Yeift weldjer Kraftitoff, mweldjes Ol und weldes Mijchungsverhilinis
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ihr sugefiibhet werben muf, dbamit fie jic) qut einlduft, moglichit letftungsfihig ift und
auch bleibt. Das ift eine jelbitveritandliche Borausfebung bei der Majchine.

Der Menfch ift nun viel veriidelter gebaut unb ftellt viel Hohere Anforderungen an
feinen , Betriebsito if“. Aber genau toie man die Wagenpflege im allgemeinen als
felbjtoerftandlich anfieht und die Storperpflege beim Menjchen oft vernadyldjjigt, jo
wird aud) die Frage nadh dem, was der Wenjd) sum Ejfen und Trinten braudyt, bamit
et hochite Leiftungsiahigteit erveid)t, nur jelten geftellt. Sm allgemeinen iiberltift das

jeder feinem ,Appetit”, jeinem Geldbeutel und ben Efhjitten, die bei thm su Hauje
berrichen,

KSnnen wir uns aber auf den Appetit” berlaflen‘s

fKdnnen it ficher jein, daf wix auf Grund diefes Gefithls die Nahrung 3u uns nebmen,
bie unjer forper brauht? Vet den Tieren ift bas, was wir allgemein Appetit
nennen, jebr ftart ausgebildet. Das frei lebende Tier braucht feine Auftlgrung dagiiber,
was e3 effen und was es nicht effen mu, jonbern fucht jich inftinttiv die Nafhrung, die
es notwendig braudht, ja, diefer Nahrungsinitintt ift beim Tier fo entwidelt, bag sum
Betfpiel ein junges Tier, das einmal aus Mangel an Erfahrung eine giftige Bflanze
gefrefien hat, jich fein ganges Leben lang davor Hiitet, diefe Pflange su freffen.

Der Appetit des Wenjchen ift aber bei weitem nicht fo guverldfjig. Sm Laufe der Jeit
Dat jid) ber Gefdhmad immer mebr von den natiitlichen Bediirfnifjen entfernt, und ein
anbered Werturtel it an die RNabhrungdmittel gelegt tworden, linjere BVorfahren
habeu reidjlich Gemiije und Havtes Bolltornbrot gegefjen und wenig Fleijdh gu fich

genommen, wahrend Heute in der Novm Fleijdhgenup und Fettberbraud) mit an
erjter Stelle ftehen und viele Strantheiten verurjadhen,

Wie fonnen wir nun aber fejtitellen, was it Menfden effern und trinfen follen
und was wir nicht ejfen und trinfen jollen, wenn unfer Gefithl und unfer Gejchmad
berfagen? — Wenn unfer Geflihl verjagt, jo muf uns bier unfer Berjtand und
bejonders der Berjtand unjerer rzte und Wiffenjchaitler Yelfen, die in vielen griind-
lidhen Verfucdjen feftgeftellt baben, twas der Menjdh an Rahrung braudht und was
ihm {chadet. Bejonders die Beobadytung von Srantheiten, die bei faljher Crnahrung
auftreten, ift fitr bdiefe wiffenjchaftlichen Beobadhtungen von Bebeutung.

Wieviel follen wir eigentlich effen

Jft e3 nun gleid, weldge WMengen wiv an einem Lage i uns bineinftopfen, vder hat
der fdrper auch ein bejtimmtes, einigermafen feftes Bediirfnis? Da miijfen toir
jagen: Qa, es gibt gaug bejtimmte Weengen, die der fbrper je nady feinem Alter,
feinem Aujbau und nadh feiner Arbeitsleijtung braudt,

Dic Wiffenjchaft beredhnet diefe Mengen nadh Stalorien, von denen jeder fchon
etimal trgend etiwas gehdrt hat, aber meijtens nie gang richtig weify, was etgentlich
bamit [v8 ift; denn in feinem Lebendmittelgejchaft qibt e3 RKalorien su faufen, und
wenn jemand in ein Buttergejdhaft gehen und fitt 10 Bfennig Kalorien berlangen
toiitbe, jo wiitbe dex Bertdufer ihn wabtridjeinlich jchnell an bie Luft befordern,
&lic die Rameraben, bdie fich dafiir intereffieren, fei bier ber Begriff furs ecklirt,
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Was {ind Kalorien?

Das Wort Kalorie fommt tie jo viele mebig,iniirpc %éd}ﬁu@jbrﬁgf@ ’cius“s demt
Qateinijcgen. Kalor Heifpt Warme. Kalorie bedeutet aljo 28atm‘cg1!)«.’lt, ‘%t’lf} man
bie Warme meffen fann, wifjen toic ja, und 3ivar maden wir das nn‘t etnent I?cr‘mo:
meter. Was Hat nun aber unfere Crnihrung mit der Warme und mit einem Thermo-
meter zu fun?

ift folgendermagen: Wenn wir ein Nabhrungsmittel — jagen ivir em‘r_na{ ein
2?1’1‘%103_, eﬁen,fs fo toitd es zerfaut, eingejpeichelt, fommt ut pxe %petg:?_f)frceé
geht in ben Magen, wird im MWund und im é))tugel_x ilcf)on bog Pemmm enmybn 1@ 48
angedaut”, das heifit aufgelodert. Nun fommt es in ben Sm\mm?arm,.)I )It s
;odj mebhr aufgefpalten, fo daff e3 durch) dben Darm in bas Blut ubeggc )Lgl’l. 1 iid,
und toitd durd) dbasd Blut an bdie einzelnen SeI'Ien t')emngeidzynemmt, 1; e % ﬁft)
aufnehmen und verbraudgen. Und da jind fviv bei bem ausjdhlaggebenden Punit,
beim Lerbraud), angelangt.

Was machen Oie Zellen mit Oen vorbereiteten

Nahrungsmitteln?

i i i 1 Heheimnis jind wir nod) lange nidht
Wir wollen gang ebhrlich jein, big tn das Ie(;te Gief)cnpm‘s jind wir | )
eingedrungen; aber yoir miﬁe’n, daf jeder Korper und jede Jelle in einem Lebetvefen
aur Crifteny eine beftimmte Warme Lrauden.

0 i itt3tod 36,6 Grad. Jedbe Arbeit ift nun
er Rorper Hat eine Durdyjdhnittdrodrme bon 36, ed 1 ‘
élanricm qebfnbeg, bap Warme entfteht und entitehen fmpl; wb Pw}e Qﬁaime lxefetAn
die *Jtaf)rungﬁmittel. Deshalb hat man fid) gejaat, e 1;1) 'bte ﬂ)w}tge ber 'J)?[aigslgxgei
mittel irgenbivie einbeitlich niefjen wifl, jo ftelle i) einfacd) feft, wievie me

fie entioideln.

Nefien brauche idh aber ein Deftimmtes Niaf. Fiiv die (&ntfemuﬂng _I)abelm toit
gmrﬂigs rtlmb E)Jécehter,?ﬁt bas Getvicht Gramm u_nb Si\i[oqramm.,_uu? iur;}u; Qik;ngfé
Eiﬁbeiten Haben i eben bie Salovien geicbafjen. @a_uacﬂf) 'E\t c.meﬁﬁg 9_; s
Wiarvmemenge, die ein Gramm Wajjer um ein gsimh 'wngrn}t. rﬁtﬂ 1; rgeﬁt&
einfady feftauftellen. Wenn ihr ein Gramm Waljer {iber eine Kerge T,LD bm;’ %aﬂe)’:
bag bas Wajjer vorher eine iempe;atl{t von ]AT (ﬁiFab gcbqbt vl)at, \ur{t ' as L
ift dann auf 156 Grad geftiegen, jo wikt ihr, daff in diejer Jeit eine Kalorie du >
Rerze dem Wajjer zugefithret yourbe.

Wieviel Kalorien brauchen ir?

in vi > ¢ 4 teniel Ralorien ein Menfdh
Die Wijfenfchaft hat nun in vielen Lerfuden bcrgdm?at, wicviel falo o £t
;th; fuﬁ“gui]déngﬁger braucht, und andererfeitd, wieniel Kalorien in einer deftimmten
Penge iebéé Nahrungdmittels enthalten jind.

So enthalten:

Pollfornbrot . . . 5 . e a0 Aj“alorfcn
igg g ~gurfer ............ 400 falorien
THOI) o2 Caiie il e e e o A Sl SR 65 S’l‘a[otfeu
00 e Rty (ol o B e .+ . 135 Kalotien
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€in Junge verbraudgt im Qager tagli b i
' ) glich ungefdhr 3000 Kalorien, unt icfichti
bes im Rager gefteigerten RNahrungsbedarfes. el

Sntereflant it auch eine Aufitellung fiir Crwachiene, die b i i
efl ein en Unterfchied ziw
ben eingelnen Befd)dftigungsarten und dem .@alorien,bebatf batfteIIt:YCb i

1. Gruppe: Sigende Bejd)daftigung (RKopfarbeiter,
Raufleute, Schreiber, Beamte, Auffeher). . 2200—2400 Ralorien

2. Gruppe: Sipende Mustelarbeiter (Sdneider,Fein-

medyanifer, Seger), aud) Gehen und Spredhen

(Sehrer)tssyil sl da v oY S o PR S 2600—2800 Kalorien
3, Gruppe: %&dﬁige?’ﬁuéfelarbeit(@d)ubmacber,%ucfy

binder, auch 9zte, Brieftridger, Labora-

toviumsarbeiter) . . . . . . . . . . .. um 3000 Ralorien
4. Gruppe: CStirfere Musfelarbeit (Metallaxbeiter,

Maler; Tiidlery R SN U S e 3400—3600 Ralotien
5 Gruppe: Sdhmwerarbeiter . . . . . . .. ... 4000 Ralotrien und mehr
6. Gruppe: Sdwerftarbeiter . . . . . . . . . . . 5000 falorien und melhr

Run miiffen iz einmql ein. fvenig redynen, wenn es aud fdywerfdllt. Wir Haben
gefef)ﬁ)x}), baf ein 14- bis lS}ﬁf}riget Junge tund 2800 Ralorien tiglich braucht und
C\aié; g Buder 4(_)0 Ralorien enthalten. Wiepiel Buder miifite alfo ein 10jdbhriger
%gungg ejfen, um feinen Ralorienbebdarf su beden? — Fun, bas ift gang einfach t?aé
(fl)l'm ;ebet Bimpf obne Bubilfenahme feiner zehn Finger audrechnen. @aé,imb
e eg X 400 .Qalonen,' alfo 7x 100 g Buder = 700 g Buder. Wenn i alfo 700 g
él; cffr eft, barm'f)abt ihr euren Ralorienbedarf gedbedt. Das wiire aljo eine einfache
- e, wenn ioir 3gf)n Tage auf Fahrt gehen, dann braudjen wir uns gar feine

tgen mehr um bie Verpflegung gu macjen. Jeber nimmt fiir jeben Tag 700 g

Buder (bas find fire i i
ey firr zehn Tage 7000 g Buder) mit und die gange Lerpflegung

Die Theorie hat einen Haken

BWenn id) euch nun frage, was das ift, bann B i
, : : , Dann fonnt ihr nur antworten: Theorie, denn
i) mochte etnmal den von eud) jehen, der es fertigbringt, jeden Tag ein "’Bfunb

Su&er u ejjen. @a nluB a[fo de} Be! ber angen Sf‘aIDrIeIlaIIQEIEQQIIE)Elt 1[0&) em
g 3¢ ”

BWir wiffen ndmlidy, baf es nicht nur not ig 1

wenbig tft, ben Nahrungdbedarf reqelimafi
géutrbe[cien, 'ionberr} vbaB’ber fdrper beftimmte Stoffe, die in den %af)rfungﬁmni‘t:gllg
nthalten find, wieder in gang beftimmter Menge braucht. Wir mifjen aljo neben

ber Frage na 1 i i
s ?:xutgt: ) der Menge der Nahrungsmittel nod) eine zeite beantworten, unbd

Welche Nahrftoffe braucht der KSrper?

She Yennt alle zaflreiche Nahrungsmittel aus dem taglichen Leben, bie im Nahrungs-
mittelgefchift und im Buttergejchaft zu faufen find, 3. B. Butter, Brot, Mild),
Fifch, Objt, Gemiife, Fletjch, Wuxit, Kéife, Crbjen, BVohnen, Mehl, und ihr Lnntet
figer nod) fiinfsig anbdere mnennen, denn jeber ift ja jchon einmal gum Cinfauf
geganget.

Nun miifte man aljo feftitellen, welde Menge an Brot, Kife, Mildy, Fifch, Obit,
Gemiife, Grbien, Bohnen, Meh!l ujmw. der Menjd) braucht. Das twére nun aller-
bings eine duperft umitdndliche Angelegenheit, benn wir Haben ja gefehen, daff s
fefr viele Qebensmittel gibt. Da Hhaben fidh nun die Chemifer jhon vor Jahren
hingejest und Haben die eingelnen Nahrungdmittel unter die Lupe genommen
unbd feftgeftellt, tooraus denn ein Nahrungdmittel eigentlidh chemijch befteht, und fie
Haben babei feftgeftellt, dap e3 fich um drei Grunbditoffe Hanbelt, die immer toieder-
tehren.

Dié Orei Grundftoffe der menichlichen Nahrung

Den einen Stoff, der bejonders im G, tm Fleifh und in der Mild enthalten ift,
nannten fie, eben weil er im G zuerft entdect wurbe und tweil er dort toeif -ausjieht
-— iht habt bas alle fchon einmal bei einem frijchen €i gefehen —, ,Eiweif's

Den zeiten Stoff, ber bejonders in pflanglichen Lebendmitteln, alfo Kartofieln,
Getreide, Dillfenfriichten, Gemilfe ufjw. vorfommt, nanuten jie ,Kohlehydrate’’.
Diefer Name ift nun filr einen, der in Chemie nicht betvanbdert ijt, ettwas jdhivierig
su erfldren. Sn diefen Nahrungdmitteln fommt Kohlenftoff wie in der Kohle und
auferdem eine Wafjerverbindung vor. Fiir Wajfer hat man in altgerwolhnter Weife
toieder ein Fremdivort, in diefem Falle ein griedhijches, gewommen. Jhr fennt das
alle vom ,Oydranten”, dbem Wajjerhahn auf der Strafe. Koflehydrate Heipt
aljo: Rofle-und-Wajjer-Berbindung. Das ift ein demijcher Begriff, itber den wir
ung nicht ldnger su unterhalten braucdhen. Wir miiffen eben nur wifjen, bap Kohle-
hydrate bejonders in pilanglichen Stoffen vorfommen und mefhl- und uderihnlide
Stoffe jind.

Den bdritten Stoff, den jie austnobelten, den fennt nun jeder wieder und bdeffen
Namen braudyt gar nicht ertldrt erden, bas it Fett. Fett fommt jowohl in pilans-
lichen alg aud) in tierijhen Gtoffen in Form von Butter, Waltran, Schmals,
Margarine, Palmin und verjdjiedenen Olen vor. i

Die Wifjenjhajtler Haben aljo jejtgeftellt, daf der Menjdh) Giweif, Kohle-
hydrate und Fette braudyt, und swar in einer Heftimmien Wenge. Cin Jugend-
licher braucht ungefidhr 70 g Gitei, von denen minbdeftens bie Hilfte vollwertig
fein mup, 60g Fett, 500 g Roblehydrate. €3 fteht ba ausbdritdlich Hoollivertiges
Gimeif", teil e8 namlid) aud) pflansliches Eimei gibt, bas nicht gang jo volljtindig
sujammengefebt ift wie bas Ciweif in der Mild) und im Fleifd). Dex Sugenbdliche
braud)t aber gerabe diefes nolltvertige Gieif. Um das nun prattifch vevwirtlichen
su fonmen, miite man ioieber feitftellen, wie die eingelnen Nahrungdmittel fic
sujammenijepen.



3hr jollt nun einen Heinen Uberblict daritbet befommen, b i i
1 1, bent toic aud der ,,§ilei
Nahrungdmitteltabelle” von Dr. mebd. Hermann @d)afl entnehmen: i e

EI 100 g g Cieif g Fett g Sohlehydrate  RKalorien
G e S el e 19,
debenntEisle T 12:.2 22 1(1)5 3
tatieslerimaet e i TSR 18,6 8,5 0" ?29
Sl L e e G 35 4,7 65
Megesnmlchl sl (s s S 3,3 0,7 4,7 40
GL S B 26 it 3
Magermildhfiiie 7.0 . oish 4 ;5 128
Barh i SR s e s 16 1.1 3,8 93
SBut"tet ...... 0,5 82 0:5 765
;m@[ ..... R A TS 52 0,3 72
MR Sl 0 72 330
Ermarbiott a0 e 4,1 0 48 2
Tolllpenbvot 0. 0. 5B R 0,5 44 2}3
T e e 0,5 70 335
Bu&gr 2 e e R 0 0 98 400
SR e S SRR T e S e 0 79 325
@tbfcr}_ ...... R S TS 0,5 45 255
Savtofeln o e Bk 1,5 0' 20,6 98
M phren e aE i i G4 1 0 7’ 30
Griiner Salat . . 1 0 2 15
Eomatm smne SR L SO 0 3,5 lg
Slempizcl R 35 0 315 30
T M e e R 0,5 0,7 12 55
vl thendato MRl R 0,5 0,7 15 65
@'tacbelbcewn R s e e e ) 1,9 8 4;)
81trong~n S e 4 s 5:4 8 78
Aalmiifen Sae il S L 52,6 11 580
Marmelbben & . . L L .05 0,8 60 250

%gn_fb_mxte?jem al’ip cinffwac'b( enn man ben Ralorienbedarf und den Bedbarf an

p ?[gryt?xfen fenut, einen W\?pmie‘plan sufammenitellen. Das hat man frither jeben-

Tf?oft ;1(;) tgemfpm;tc ab;‘r m;nen tit, baf man felbit bei einer ganz genau ausgerechneten
rivant werden fann, weil auBerdem nodh widhtiqe Stoffe i Grnd

3u beritdjichtigen jinb. j e L

Dieje (Eifen_l}tni{% ’{u.;md‘, gar nicht jo fehr alt. BWie fie suftande geformmen ijt und
mcld)e;c.toyc bas:(}_mb, das it fdhon ein fleiner Roman und behandelt einen
guten Teil Weltgechichte, der nun auch rwieder ettwas tntereffanter ift unbd weniger

Chemie und weniger Ginmaleins erfordert.

Die Geichichte der Vitamine

\Z:mI éﬂu‘iiiin;[)f.SEpalmiid)e1i St‘rigge, ber fid) im Jahre 1904/05 abipielte, evbrantten die
ugc‘ttu;‘ haujig an gang cigenartigen Gridheinungen. Shre Musteln, Hejonders
an den Xjeinen und Fiifen, verfagten, jo daf jie fid) nur tawmelnd und in cinem
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cigenartigen watenden Gang vorirts betvegen fonnten. Die Beine magerten ab,
s trat erzichodche und jehlieflic) auch der Tod ein. Diefe Krantheit war unter
bem Namen , Bexibert” befannt. , Beriberi” ift ein hindojtanijches Wort und bedbeutet
,Sdaf. Die Krantheit hat thren Namen nach dem eigenarctigen Gang der Ertrantten,
ber bemn etias gefpreizten Gang der Schafe ahnelt, exhalten. An diejer , Beriberi
ftarben im Rujfijd-Japanijdhen Rricge allein 75 000 Menjden und in Japan nod
por einigen Safren jahelich vund 50 000 Menjdhen. Die Urjade bdiefer Cr-
franfung tar den Yrzten unbefannt. Man roufite lediglich, daf ed fid) um eine
Rervenentziindung Handelte, woher dieje Entziindung aber fam, founte man nicht

feftitellen.

Die Beriberi wird entlarvt

RWie jooft bei grofen Eutdbecungen fam aud) hier der Jufall zu Hilfe. Jn Java
lebte wm bdieje Beit ein hollindijher Regicrungdarzt, Chrijtiaan Cijfmann, ber
mit der drztlichen Berforqung eined Sranfenhaujes unb eines Diftriftes beaujtragt
tar. Wie viele Menjdhen, und bejonders Hrzte, Hatte er ein Stedenpferd. €
trieb feinen Sport, er mufizierte nicht, jonbern er ziichtete Hithner. RKein Wunbder,
baf et bei jeiner BVorliebe firr die Gefliigelzudt feine gefiederten Lieblinge eingehend
beobachtete. Da mupte er nun eines Tages feftitellen, daf feine Hithrner einen vollig
betruntenen Gindrud madten. Sie taumelten, fonnten jid) nicht auf den Fiifen
Dalten, einige lagen itberhaupt auf dber Seite, wurden von Krdmpien gepadt unbd
gingen fchlieflich ein. Dr. Gijfmann jah eridhiittert, rie einer jeiner Lieblinge nach
dem anderen berendete. Da fam ihm ein Gedanfe! — Der wantende Gang, dasd
Waten, die Krampfe, die auf ein Befallenfein ber Nerven hindeuten, das alles hatte
cine grofe Fhnlichfeit mit der Beriberi desd Menfhen. Aber roobher fam bdiefe
gefeimnisoolle Srantheit?

Man glaubte damals allgemein, dafy Kranfheitderreger, Batterien oder Bagillen,
dhnlich toie bei der Diphtherie ober Scharlach, die Urfache dafitr feien. Aber troh
eingefenber Unterfuchung hatte i) bisher nicht3 feftitellen lajjen. Bor den Augen
bes Urztes wiederholte fich das jdhredliche Schaufpiel, die Hithner taumelten, befamen
RQudmpie und verenbdeten, big ploglich eines Tages bie Krantheit aufhdrte. Dr. Eijt-
mann, ber natitelich jeine Hithner genau beobadhtet Hatte, ftellte fejt, daff von diefem
Beitpuntt ab bdie Dithner ein andered Futter exhalten hatten, und gwar Reis, der
diedmal auferhald des RKrantenhaujes begogen worben ivar, tweil der eigene Reis
ausgegangen ar. €3 mufte aljo ein Unterjchied giifchen den beiden Reisjorten
porfanbden jein. Unbd jept fand dber Wrzt die Lojung des Ritiels!

Sm Rranfenhaus tourdbe nur polierter Reis vermwendet, bad heifst Reis, bei bem
bas zarte Reidhautdhen, bag an bem Reisforn haftete, entfernt worden war, rodhrend
man auBerhalb des Rranfenhaujes bie Reistdrner mit bicjem Reishiutchen unpoliert
unbd unverarbeitet ap. Ciffmann fonnte nun willfinlich Beriberi an jetnen Hithnern
erzeugen, wenn et ihnen lingere Beit gefdhdlten Reid gab, und er fonnte der Krant-
Yeit Ginhalt gebieten, wenn er dben gefdydlten Neis weglief und ungejddlten NReis
bafiir verfiitterte.

Jm Sabhre 1910 betvied dann ein deutjcher Arzt, dap in dem Reishiutdjen ein
beftimmter, zum Qeben notwenbdiger Stoff enthalten ift, ben i Heute ald ,Bita-
min B“ fennen. BWitamin Heiht zum ,,Leben notiwendiger Stofj*, vita (lateinijdh)
= Qeben. Dasd Febhlen diejes in wingigen Mengen notwendigen Vitaming infolge

11



einer falfen und ungeniigenden Crnibhrung fonnte Shlachten entjeiben. Diefer
Heine Gtoff atte eine grofere Gewalt iiber das Heer ald nod) jo ftarke Gefchiige.
Crinnern twir ung daran, daf im Ruffiih-Japanijhen Kriege allein 75000 Menjden
an ber Beriberi, alfo an bem Mangel an BVitamin B, gejtorben jind.

Was ift mit dem Skorbut los?

Durd) diefe Entdedung rwurden die Crnahrungsforiher von neuem angeregt., Bei
ben Geefahrern toar fhon von jeher eine Rrantheit befannt, die fich. einftellte, wenn
bie Berpflegung der Mannjdaften arm an frijem Gemiife, Salaten und Obit
war. MWan nannte diefe Rrantheit den »GEorbut” oder , Scharbod”, Sdyon die
Witinger jhiipten fich dagegen, indem fie auf ifre grofen Geefafhrten Biviebeln
mitnahmen und regelmaig roh afen. Anbdere Seefahrer nahmen Grbjen mit, die
fie an Ded in einer Jeltbahn in Giigwaffer legten und feimen lefen. Die frijchen
Reimlinge jdhiipten jie gegen den Storbut.

Der Englinder Lind jdreibt in feiner Abhandlung iiber den Scharboct:

» 218 unfere Flotte mit der Holldnbdijhen bereinigt twar, mwurden viele von unjeren
Leuten mit bem Scharbod befallen, ba indes die Hollander ganglid) davon frei
waren, welded bon einem Geridjte Gauerfraut, dad ihnen dann .und Wann
gegeben twurde, Herrithrte,

Die Yollindijjen Matrojen wenden den Storbut dbadurd) friftig ab, daf fie
widentlid) ein- oder zweimal Sanerfraut ejfen.

@eit langem befannt fwar aud) jchon ein Mittel gegen den Sdyarbod vder Storbut,
bas fogenannte Scharboddtraut. Der Feldjdermeifter Johann Diep, der in feinem
Beruf weit gereift war und im Ziirtenfrieg und ald Sdiffsarst auf Walfangern
gearbeitet hat, erzdhlt in jeiner o Biirliden und wahrhaftigen Lebengbejhreibung:

»1lnd id) habe in Wabrheit oft ben rofen Stodfifdh) auf dem Unfer geflopft und
mit bem groften Uppetit gegeffen. Dagu wobhl mitgeholfen Hat, daf auf Anraten
eined guten Freundes ich toohl fechzeln Rannen Franzivein mit eingeriebenem
Meeveettich mitnahm und davon tdglich, bor dem Sdharbodt, jivei Gldfer trant.
Bd) mup’s in Wabhrheit diefem Mittel, nebenft Gott, sujchreiben, baf ich vor dem
Sdarbod prifervieret. Die anderen waren bdaran fted) und fonnten bdurch fein
Mittel furieret tverden, als bis wir in Gpisbergen, tweldes aufer Bweifel am
duferiten Enbde Umericad und unterm Jordpol gelegen, den dajelbjt mwadyjenden
Sdlag und Erfrifhungen befamen.“

Der Storbut twar im Mittelalter der Gdyreden der Menjdhen, bejonders in Beiten
ber Rnappheit, wo Frijchgemiife nidyt borhanden war. Hier lag der Bujammenhang
von Rrantheit und Crnahrung ja auf der Hand, und man verfudhte natiirlich, den
Gforbut, genau tvie bad bie BWitinger und bdie alten Seefahrer fon getan BHaben,
gu betdmpfen. Befonders frijches Objt und Gemiife waren Mittel gegen bdiefe
Rrantheit. Bezeichnend fiir den Sforbut find Blutungen in Paut, Musteln und
fnodjen.  Buerft beginnt das Babniletic) su bluten, die Jihne terden locter und
fonnen ausfallen.

Cin Ungar, der Arzt Gzent-Gydrgyi, ftellte aus Bitronen, Hagebutten und fpéter
aud) aus Paprifa eine Saure ber, bie Bitamin C genannt wurde. Der deutjche
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Forfder Frib Midhael in Gdttingen fonnte im Jahre 1933 diejes Vitamin C Hinftlich
berjtellen. Damit tar wieder ein grofer Schritt auf bem @ebiet der Crnihrungs-
wijfenjdhaft vorwdrts getan.

Die drzte gingen fest daran, feftzuftellen, in weldhen Lebensmitteln dag BVitamin C
enthalten ift, benn nun, nadjdem man bdie fhwere Rranfheit, den Storbut, als
eine Crndbhrungsfrantheit entlarvt Yatte, fonnte man aud) feftjtellen, daf jchon
leichtere Fdlle von Sforbut in grieren Mengen bet jdhlecht erndbrter Bevdlferung
aujtraten, und ztvar Hauptiadlicy in Gegenben, in denen gerwohnbeitsmafig viel
Tleti) und twenig frifches Obft und Gemilfe gegefien tourben. Diefe leichten
Crirantungseridheinungen dufern fidhy befonders im Frihling in ber befannten
»Grithiahramitdigteit”, Abgefpanntheit, leichten Bahnfleijhblutungen und einer
berminderten Widerftandstraft gegen anftecende RQrantheiten. €3 ijt jogar wahr-
icheinlic), daB daher fehr Haufig Grippeerfrantungen, befonders in den gemiife-
armen Jafredzeiten, alfo im Winter und im drithjabhr, auftreten. Sdhiigen fann
fich) jeber Menjch dagegen, indem ex mdglid)ft viel Gemiife und Ob{t ift.

Neue Vitaminkrankheiten mwerden entdeckt

Cine anbere Vitamintrantheit ift die »englifhe Rrantheit” oder Radhitis, ber Schreden
dber Miltter in fritheren Feiten. Die Rachitis dufert fich befonders in einer ftarfen
fnodjenerweidhung, fo daf O- und ¥-Beine entitehen, und in einer erhodhten An-
falligfeit gegen Rranfheiten, bejonbders gegen Lungenentziindung. Biele Rinbder
wurben bas Opfer ber ,englifchen Krantheit”. Heute tifjen toir, dap dag Vitamin D
in ber Crndhrung notwendig ift und bap dburd) Gaben von Vitamin D biefe id)rcc'fﬁ
lije Rranfheit verhiitet und geheilt werden fanm. ®anz bejonders ijt bei der Rachitis
ber ufenthalt im Freien und in der Sonne widtig, denn unfer Kbrper vermag
biefes Bitamin D unter dem Ginfluf der Gonnenijtrahlen felbft aufzubauen, daber
tritt bie Rachitis auch bHejonders in den ftadtijchen Gegenden auf, o die Rinder
im Hinterhof, abgejchlofien von Licht und Gonne, aufadhien. Die tinftliche HoHen-
jonne ift, genau toie bas Bitamin D, in der Hand bes Arztes ein Mittel, um bdiefe
Srentheit ausgurotten. Noch beffer aber find bie reizeitlager und Fabhrten bder
Hitler-Jugend draufen in der Natur, in der Sonne. Gie find ein lebendiges Werf-
3eug gegen diefe Rrantheiten. :

€3 gibt nodh einige anbdere Crndhrungsfrantheiten, die auf einem Mangel an
Bitaminen beruhen. Wit twollen Hier blop nod) et nennen, das jind die Augendarre
unb bdie Nad)tblindheit. Sie treten ein, wenn das BVitamin A in der Crnéhrung
fehlt, find aber Heute nicht mebr fo Héufig.

Die Bedeutung der Mineralftoffe

BWir haben nun an Hand biefer eingelnen Beifpiele die Bedeutung einer vollwertigen
Crndhrung gefehen und mwijjen, dap twir mit Citeifs, Fett und Kohlehybdraten und
einer geniigenden Menge von RKalovien nicht allein ausfornmen, jonbern dap it
aud) geniigend VBitamine in unferer Nahrung Haben miiffen. Dazu formmen nun
nod) al8 legte beftimmte lebensmwidytige Stoffe die Mineralitojfe. Das jind @glf,
Dagrefium, Natrium, Ralium, Sdwefel, Pyosphor, Ehlor, Jod, Cifen. Sie jind
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sum Aufbau des Korpers und gur Regelung des @tojf\ncgﬁie[é unbebingtsn?tmfnbig,
jind aber in dben gleichen Lebensmitteln toie die BVitamine cntt?'alten. 13§1t foxm_e_r}
aljo rubig fcitftcllén, dafy in einer vitaminveichen Koft aud) genitgend Mineralitoffe
enthalten find.

Woraus feten fich die wichtiglten Lebensmittel zufammen?

t i e g 2 : i8her Befprochenen ziehen toollen, jo
Wenn wiv nun die Folgerungen aud dem Dbisher Bejy e 3

mxstﬁen toit natﬁri‘tcb{aucb iffert, in tweldhen Sleberysrr%ttte[n @t'met'ﬁs, S%obIeh)t)bratg,
Fette, Bitamine und Mineralitoffe enthalten jind, wie fich aliq die 'emgelnen S;ebens’f
;nittel' sufammenjegen.  Wir wollen alfo einmal furg die mld)txg]ften iebet't&
mittel in ihrer Vedbeutung fitr unjere Crndafhrung befprechen und mit der Mild)
anfangen.

Der hodhmwertigite Clroeiftrager it die smim) uni?' beiqnbers aud die %Jt{;ggm&dt_t)‘;
BDie meijten Qeute denfen immer, 9]6aggrm1[cb fodre mci)'té m_e[)r mefrt. Da Sg 61_
qrunbdjislicher Fehler. Ju ber ‘))Eagetm}l&) —in @fqniganablesn .heiﬁi fie ,, ?m'lr;
iﬁi[d)“ — jind bad Hodyvertige Ciwei u@ die md)tlgftex} Jﬁ}ner.a ftggte t;neuxd)
per Vollmilch enthalten. Lediglich das {S-et} ift entfernt. ‘)Ji_t[d)e:me;‘i; gt : e %er’
in Form pon Bulvern zu faujen. Gjerape tm 2ﬂager un?g auf %c_x.)rt annbune =
pilegung, bie mweniger wertvolles (Simetﬁ;‘ cntt)alt,vbaryut .netbe]ie‘rt mcrbeg. Bum
%ciﬁaief wetden Crbjen, die man mit diefem ?)hld)etmetﬁ anret'cbert, (;turcﬁ)rg,u
einem mertoollen Geridht gemacht. Aber nodh) einen anbe;en (Seild)tépu% miifjen
toir bei der Milch beachten. Ihr wikt alle, bak o I)eut‘e npt ben unéngur erfligung
ftehenbden Lebensmitteln, indbejondere aber mit bcy& Cieiptragern, auﬁletit ;pa;i;an}
umgehen mitfjen. Da ijt nun frither un§ um Teil au'cf) nocf) Heute fnnge‘n e Ber-
jchenbdung vorgeformmen, die iv ung einmal rechnerijh itberlegen miifjen.

Die Eipeirechnung

Wit wiffen, dafy bas Fleijd) Cireiftrager ift' uﬁb bpﬁ ‘in Per Emagemtxgldljt QQT}Gub(T‘Z
Hodhwertiges CimwetR enthalten ift. @ocﬁmerttgeévﬁtmetﬁ }\t fc;net\c\tp Iya en 1;)1 hén
ftlete, dbas heipt in dem Hdutdien, das das (ﬁﬁttetbe umbullt, im ‘.Qun't bmq QL;n Ak
Ranbdichichten desd Kornes, ahnlid) wie beim ﬂ‘iewfot'n, on t?em'rmr ia ’:)CI bet (?;neerg:
Qrantheit gefprochen haben. Was tvurde nun bisher mtt bteicn"mtcbttqen 1“1 t/
triigern gemacht? — Gie wurden nicht der mcnicf)I}d)en (E}pat)rung iUg,uge it ?lr 4
bie bod) einen Mange! daxan leidet, fondecn dem Bieh bverfiittert. a%emucb
und $fleie jind ein beliebtes ch)meinefutter'. @qé wire ja nutf nocF) gang q% ; m;gx;
burch diejes Futter im Schwein genau joviel @}mmﬁ wieder 'Lntft'ef)e'n mu; e. i
nehmen tir einmal an, wiv verfitttern 50 g Si‘Icle 1}nb 50 g ‘Jﬁt[tbetmetﬁuun ber;) o
bann tm Sdwetnefleticd) davon ieder 100 g iylglicf)g}melﬁ. @am} m?r'e agme !
weiter nichts ald ein umfitdndlicher Weg, aber wir "murben dodh) die g e[t&)eb ?(%t
Eitveth wieder filr unjere %olféerndf}rung UL %erfugu'ng f)abgn. ‘CD'aé éi éa@cr ::)ein
ber Fall. Wir erhalten von dem, fvad wic an E)qd)mer'tlgem @}me;ﬁ &1 a c;)ag o
Pineingeftopit haben, nur 18 Gramm zuriid, wir verlieren aljo 82 Gramim,

mehr a8 dbag Vierjache.

Welchen Schlufp milfjen wir nun daraus ;,iebep? e Rlete {xnb Emagermi_[d) 1f1icf)t
mehr den Scheinen gu verfiittern, jondern jelbit zu effen! Aus der Pagermild ar'111
man jdymadhaite Magermildmijchgetrante Herftellen, und augcrbem fann man fie,
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wie id) eudy fchon vorher jagte, als Milcheiweif ben Spetjen ujesen. Selbitverftand-
lich find die Rdfe, dbie aus dber Mildh hergejtellt wecben, insbejondere aud) die IRager-
taje, unentbehrlich auj unferem Friitiids- und Abendorottifch. Die Kleie faun
man verwenden, indem man dic wertvollften Teile des Korns (Randididten,
Qetmling) nidht mehr wegwirft, jondern das gange $Sorn audmahit, Man erhilt
bann das jogenannte VWollfornbrot, Wir fhredyen nachher noch cinmal iiber dag Brot,

UbermaBiger FleifchgenuB macht krank

Das Fletjch enthilt gleichfalls vollvertiged Gitweify und vor alfem die BVitamine A
und D. Gang auf dbag Fleijeh tomnen und wollen wir in unjever Erndlrung nicht
berzichten, da toir wiffen, daf der Menijd) eine gemifchte Koft braudt, ju der auch
bas Fleiid) gehort. Wit mitffen uns aber davor biiten, juvtel Fleidy zu effen, und
getabe diefer Fehler ift bezetchnend fiir die Emdhrungsiviinide cines grofien Tetls
unjerver Volfsgenoffen. Genau fo wie tir wiffen, bag bas Fleiidh in magigen Mengen
 notroendig ift, genau fo wifjen mwix aud), dbag ein iibermipiger Jleijhgenuy zu

| feantheiten fithren faun. BVor allen Dingen miift ihr eins wifjen: Die Verpilegung

auf einer Fahrt, im Lager oder in ciner Jugendherberge darf nidht banady beurteilt
werden, wiebiel Fleijdh s gibt, und das wird g leider heute nod) bon vielen, die
nid)t8 bavon verftehen. Gibt es im Lager viel letjch, jo Geift es: | Die Lerpflegung
war prima, jeden Tag eine tolle Portion Sleifdh 1, unbd gibt es wenig Fletjd, fo
fagen fie: ,Die BVerpflegung war mdpig, e8 gab fiberhaupt fein Fleijch.« Alfo da
miifit ihr encrgifch umfdhalten und zeigen, dafy ihr foifit, was cuer Rorper braucht
und mwie ihr eure Gefundheit und Leiftungsfdbigteit exhaltet: mifig Fleifg!

Genau dasdjelbe gilt fiir den Berbraud) an Fett, indbefondere von Butter. Wir
braudjen gute Fette und Butter in mdpigen Mengen in unjerer Crndbrung. €3 it
aber feinesfalls notwenbdig und gejund, suviel &ett gu cffen. Auch hier gilt aljo
berfelbe Leitfap twie beim Fletich: miifig Fett! ‘

Gine weitere Moglichfeit, unferen Mangel an ECitweify in unjerver Crndfrung audsu-
gleihen unbd badurch dem Bierjahresplan gu Delfen, bietet uns der Fifeh Filh
fann zu dufierit nahrhaften Gerichten verwendet werden, er jollte aber mehr ald
bigher mit Gemiife zubereitet werben.

EiroeiB aus der Sojabohne ift vollivertig

Die deutidhe Lanbdwirtichait verjucht alles, um Rflangen, die Hodhroertige Cimweif-
trdger find, su alichten, und bda it tejmbders ein Berjuch gelungen, ndmlich der
Berjud) mit der Spjabohne, die aus der WPeandichurei eingefiifrt mourde. Die Soja-
bohne fteht unsg zwar Heute erft in geringer Menge sur Verfiiqung. Wenn ifr aber
einmal ettvas von der Sojabohne hort ober von Gerichten, die mit Sojamedl ju-
bereitet find, fo tonnt ihr jie mit gutem Gemwifjen efjen, jic jind jehr nafrhaft, und
auferdem machen fie und vom Yusland unabhdngig, denn ihr miift imnter eines
bet der gangen Grndhrung tiberlegen: ®8 ift nidht nur widtig, daf ifr jatt werbdet,
fondern ihr miift audh davan benfen, woher wir unfeve Rahrunggmittel be-
foimmen. Alles, wa3 ir vom Ausland begiehen, miiffen mwir teuer bezablen, und
gar in ausldndijdem Geld; und auferdem befteht nie dic Sidjerfeit, ob man die
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ittel bei Bedarf audh gur BVerfiigung Hat. Dafer milfjen ioir beriu'cf)en,
ﬁ%?%t%ggittbmud)en, ncfcf) S}it)ﬁgﬁcﬁfeit im eigenen Lanbe befgufte{len. 8me1te_n§
aber ift e3 unbedingt notendig, daf jeder im deutjhen BVolle tweif, ?sg’f; er i;d)
nidht nue nad) jeinem eigenen Gejdhmad vidhten darf, innbm bafp er jxdj an bx;
Grniihrungdridtlinien Halten muf, die von den verantwortliden Sﬁafnnem' be
Reidhserndfrungdminifteriums herausgegeben n:_lerben. ’ Satt terden anét je e%
in Deutjhland, und er fann aud alle notmenbtggn Nahrjtofie exhalten. G mu
blof mandymal von feinen bequemen C&%getpof)nf)etten etma? af')ggf)er'x. %1;(: ien;eg
@ejchmad und fiir feine Leiftungsfahigkeit ift gé aber" no'IIftanbtg gIetd),fn vetr at
Cirveif aus dem Fleijch ober aus ber Mildh erhdlt. Fiir die beuﬁ@be $ol kaf fchaf
ift e3 aber feinesdivegs gleid), jondern fie muf baralff B'e_bad)t fein, bie (Emgb;ung
bes Deutjchen Boltes nady Moglichfeit mit den @rtmgmﬁen ves bguti;fzent ;) en&)
ficherzuftellen. Dasd miifst thr nicht nur fiix eL'lCE)’ felbijt mxﬁep, i?nbem' ihr fdnn eﬁB atnzer
rubig einmal den Crwadhienen jagen, wenn fie jammern, fie f)at'ten n}cf)t genugb u
unb Fleijdh — nad) ihrer Meinung nicht genug —, ober e3 g1§t feine ﬁqﬁee ogn.%n
und jie fonnen ihr Kaffeetranzdhen nicht abhalten, dann fagt Ibne,n tubig, rga iht
gelernt habt: ,Satt werben fann jeder in ‘Deutid@lanb, und bazu jmb Qaﬁe{e' of)nber:
gar nidht notig, und Fett fann man am efeften emipar'en. Wenn ihr f'em'%belid) b?
fommt, dbann nehmt ihr eben Mildjeimeis.” IJhr jollt einmal jehen, tie fie dbann die
Augen aufreifen und fiber euer Wijfen ftaunen.

R igt ja, e3 gibt jo eine Sorte von Klugjdivdagern, die braucf)gn immgr gerabe bas,
;;f()lrg Zﬁ: Ir?t’al ir?t %Jgenbﬁcf nidht da ift, unbd verlangen bom ‘Ratmnal{ ng,tah'émuﬁf btaﬁ
er ben Dithnern beibringt, daf jie im Winter @i'er legen, veil es dodh bigher tm Win e;
immer wenig Cier gegeben Hat, aber jie gerade m}mervbann Eier effen moIIen', foentt e
feine gibt. Das find meiftens aud) die Leute, die wir al3 Emecferef unbd E)ﬁ;eémadbgt
fennengelernt Haben, das Heift die immer nur Turd')tbat ?Iug reden fonnen, a e‘t‘ rri:ug
von dem verftehen, wad fie reben, und nod) feniget fiix 'tb;e ,,f!Berz,eugung ‘ ettoa
tun., Wifjen ift Madht, und ihr jollt etrwas rmﬁer}, damit ihr biefe Madht emii)ef;en
tonnt {chon ald Mabel und Jungen fitr eure Seben@fubrung,‘aber aud) um den an ebrer}
ein Borbild zu fein und um thnen zur redb;en 8e}t audh emma[ etivas c{&ué’;}em%n" e:—
feben zu fonnen. Dagu ift mandymal ein Pimpf viel befjer in der Lage ald der Hiigite
Rebdner.

andlich fi ie Gt i teiftrdger. Dad Citeil bes Eies
Gelbitverftandlich find auch die Cier hodivertige Civeiftrdger ) ' ’
it abTet irit Berhaltnid su anbderen EiweiBen gehnfad) teuver. Die geﬁenémxttel, bie
it big jest fennengeletnt Haben, ftammen mit Ausnahme der Sojabohne alle vom
Tier ab.

Die Kartoffel als Volksnahrungsmittel

Setst fommen foicr zu den pilanglichen Slebenémitte[q, und ba"ift e3 in .erftet Qinie die
msgabtttnﬁel, die ir &alé ein p%olfénabrung?mittd begeidhnen muifen. "Dle f%‘(}ﬁog%egga
hort in jeben Haushalt und zu jebem Mittag- ur'gb %benbgepld)t. Gie en I)ba ! i t:ie,
Qoplehydrate und Mineraljalze in bejonbers gun'ftlge_t Mijchung iorme@fa hf?b )
Qeiftungstraft jo widtige Vitamin C, von bgm toir toiffen, dafy e den Storbu mer’
hindert. Heute foird jich wofh! faum jermand die Kartoffel aus unigrer (Smabw':ur&g eg
benfen fonnen, aber ed ift nod) gar nicht iolagge'f)et, ba wollte fein Menjd) in Curopa
por diefer Frudt ettvas wiffen. Aufjchlupreid ift
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Oie Einfithrung der Kartoffel in Europa

Gie fam {iber Franfreidh von Amerita Deritber. Gin franzbfijher Ronig Hatte die
Beveutung bdiefer Jrudht bereitd erfannt und befah! feinen Bauern, jie anzubauen,
aber feiner feiner Untertanen toollte von diefem neumodijchen Gemwddh3a etwas wijjen.
BWebder Gtrafe nod) ftrenge Befehle nubten etiwas. Die Bauern madyten einfach nicht
mit. Da fam der Huge Ronig auf einen ihlauen Gedanfen. Cr lef in ber Niihe feines
Sdhloffes einen grofen Acer mit Rartoffeln anbauen und in der Crntezeit bon Sharf-
ichilben bewachen. Diefen Scharfichiiben Datte er ben Befehl gegeben, daf jie Feinen
Gebraud) von threr Waffe machen und itberhaupt ettvas blind auf ihrem Pojten ftehen
jollten. Unbd fiehe da, e3 forach fich Herum, baf ber Konig fo foftbare Fritdhte auffeinem
Acer habe, baj er fie von Scharfichiigen bemachen liee, und es dauerte nicht lange, da
gogen bie Bauern bei Nadyt auf dben Acer und withlten, auf dbem Baudhe liegend, die
foftbaren Friidhte aus dem Boden und gingen bann, gufrieden, ihren Konig betrogen
u haben, mit ihrer Beute nach Haufe. Dort wurde die neue Frudt zubereitet und
binter verjchlofjenen Tiiven verzehrt, und alle waren fich einig itber ihren dftlichen
Gefdhmad. Bon ba ab drangte fich alles zu den Gaatgutftellen, die ber Ronig auf-

madjen lief, um ja aud) etas davon zu erhalten und bie {hmadhaften Crddpfel
anbauen zu fonnen.

Das ift bie Gefchichte von der Cinfithrung der Rartoffel in Curopa. Sie seigt, toie
einféltig boch biele Menjchen find und telcher Mittel ed bedarf, um ihnen bas, was
ifnen gut tut, begreiflich su madjen. Wir roollen daraus lernen, baf mwir uns von
bornferein darum Himmern, was wir fir unjere Gefundheit und Leiftungsfabhigteit
brauchen, und nicht erft warten, bis Sdarfichitben eingefest werben, jondern wir
wollen an Stelle der Seharfidhiiben unjeven fcjarfen Berftand einfesen.

BWir wiffen alfo: Kartoffeln find nabhrhaft, Rartoffeln foll man zu jeder Mablzeit effen.
Dabet mu§ nod) eins bedacht werden. Das Wichtige an der Rartoffel ift ihr Gehalt
an Bitamin C. Bitamin C ift aber duferit empfinblich gegen Hise und Quft, BWird
nun bie Kartoffel als jogenannte Galztartoffel ohne Schale gefocht gegeifen, {o geht
ber grofte Teil bes Bitamingehaltes vetloten, die Rartoffel wird in bezug auf Vita-
mingehalt mindermwertig. Wir miiffen daber immer fordern, daf bie Kartoffeln,
folange fie noch nicht gefeimt haben, mit der Schale als Pelltartoffeln gefocht werden.
Die tleine Arbeit bes Rartoffelpellens nehmen wir gerne auf unsg, denn tvir iviffen,
Daf toir daburdh an Kraft und Gefundheit gemwinnen und auperdem nod) fparen, und
bas ift unfere Pflicht. Ein Berjud) hat ndmlich ergeben, dafy von 1000 g Rar-
toffeln, bie im rohen Buitand gejchdlt urben, 350 g Abfalle entftanbden, wihrend
gefochte, jogenannte Pellfartoffeln, nur 110 g Abfélle batten.

Brot ift Das dltefte Volksnahrungsmittel

Feben der Rartoffel 1t bas zmweite widtige VolBsnahrungsmittel und gleichzeitig das
dltefte Bolfsnahrungsmittel, das wir fennen, bas Brot. Bei der Bubereitung bdes
Brotes ift nun in dber modernen Beit ein dhnlicher Fehler gemad)t worben, ie ix
ihn bereits bei ber Beriberi-Rrantheit, die durd gejchdlten Reid verurfacht toird,
fennengelernt haben, und 3toar ift bas wieder einmal ein Beifpiel fiir die Gejchmadta-
beritrung der Menjchen. Stellt eud) einmal vor, gum Rorn gehirt ein feines Hautdhen,
ba3 bag Rorn umbiillt. In biefem Hautchen und bejonders in ben Randjdidhten und
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i imli i iy, @hnli ie beim Reis, di tigen Stofje, Citveif,
ling Dbefinden {ic), dhnlich toie beim Reis, bm bodﬁuer 1 Gt '
:J;?insz:clxllri‘allgg un; %itarinin/e, bor allen Dingen aber ‘_Bttamm B, aljo genau iie m)ldz
in der Reigjchale. Der Keimling ift der Teil des Storns, auxi‘beni i'pat'ct die llLlltt/.
Bflanze entjtehen, feimen joll! €8 ift cinleucbtenb{ oaf gcr?be im Reimling alle n? ’
wenbdigen Aufbauftoffe enthalten jind. Diefe Iretlc hfu?» Stﬁomsb ?Stifzugr‘gjgzg?bgg;
' tehfii ipandt, weil man feined und weie
getoorfen oder zur Biehfiitterung vertoandt, ] : ; o Dok
it fof - eitens, tweil bag Mehl, das aus dbem
[ite — bas man fiix fojtbarer Hielt und gmwei s, 4 :
;DDL;[CH Korn gemwonnen fourde, jid) jchlecht lagern lie§, da es quiierbem Ilwcf)t‘&ett;
enthdlt. Frither toar dag feine jchivierige Frage, da murb'e bqé Stan ge agberr, uné
wenn ber Bicer Mephl brauchte, jchaffte er dad Korn in bu‘“ ‘JJ'ZuI)Ics und lief ‘e,
mahlen, es braudhte aljo nicht lange zu lagern, @ur'cb be? f,()l{tebuig@cr'l )J&gé)ézio%tg{
“ourch die wangslaujige BVorratstictidhaft Elxebmgt ift, wic [abev ein g1
g: é?;;?L tgegqetmolrfen, unb feder von ung verliert wertvolle Vitamine, Mineraljalze
und (Eimei&ftdi'ie. Da nun aber anbererfeits bas SI}wt au unjerem ;)axgptnahruggsa
mittel gehort, tonunt ihr euch vorftellen, daf das feine fHeinen NMengen fjind, jondern
fchon recht betrdchtliche. :

Vollkornbrot ift das befte Brot

i j { 3 polle Rorn enthdlt, jogenannte
3 gibt nun aber Heute auch jdhon wieder Brot, das da: A ¢ g ¢
gngfnrnbtote, eins davon ijt euch als Knddedbrot bcfarm;. ,‘\égr bmézf;fh tltuétttenfilie&,t Egg
i j i ie e3 gi daf dba echtejte Ge
ie LBollfornbrote dbie beften Vrote find, die e3 gibt, un 3 b2 ’ :
?Iliif;;i%c Schyneden und dhnliches jind. Bei bem %ollfpmbrot ijt aber noEE) eine anbdere
@ach("icf)r ichtig. Jhr twift, daf dad Gebiff heute bei den i‘yung;‘n ut;bI J{Tfn?zgaﬁ?
il f st ift. Shr £5 liberzeugen, wern thr mal e
Teil febr fchlecht ift. Shr tHnnt euch davon it ( e e i
i { i e eine Reihe von Jdhnen
den in den Mund qudt. Da tonnt thr fajt immer i’ef)m, a e . ‘
glanf finb. Vet andeven Volfern ift dasd noch viel id)h_mmer alg 'bu lfné: Wobher fomr:)n:
das? Erftens fehlen bent Rorper wichtige i‘luibauftoﬁ; purch m.\tle @;ngei)tntxg?t, ;ﬁﬁ e;n
ie 3 eil | i 5e tennengelernt Haben, jweitens a )
fie zum Teil jchon n 1t)rer.1 ?ﬁf‘blcm i o gl e R
Naturgejets in Kraft. Diefes Gefess Iaute~t. Gin Organ, . | s ;
fiimmgt't.' Dber als Spricywort: Wer rajtet, der rojtet. Wenn ‘f’f emfe‘r; ﬁar{neﬁ
raden habt, dex ﬁid)t piel Sport treibt, fo werdet thr merten, daf feine Muste n id)?
und weniq auggebildbet jind, ober einer von euren St‘ameraben! ber jonft c‘m guter
@purt@mdnn ift und gute Musteln befit, mufp einmail me%}n ;;nfr ifctbtglzrflgcet‘t mél:gg
: i i ie fetne Wusteln nben. (
1 tm Bett liegen. Da werbdet ifhr merfen, rie feine Broin Cin
«3%1222? gégb(xmtunqg: Wenn ihr nicht viel Musteln gehabt h;]lzbt ;n;b ?etftt)tt Iegtn tcurcg)et;q
Sport, toe it wiederu 3 tonnen, bafy eure Weusteln frdaftiger werden.
Sport, werdet ifr wiederum beobachten en, bah Rt e
Benau jo ift es nun mit den Fdbhuen. iliiem} die Jdhne or entlid) ! !
i(igeﬂrlnef)jc Sllguraeln, Gemiife, Objt und weniger g,etfocbte '@petien bemrbe}ten mu%erz
bann bletben jie fraftig. Heute aber ift dbas Eijen meijt ein 5(%:0‘?);6'[[1 iér;z. iggéne t;a
3 fife 1 2 erde ije aé jollent die
it weich; rohes Gemiije und bt twerden faum gegefien. 2 lley K. i
}Ibone;gcb at)bciten? Das fann jeder Jabhnlofe audh tlein Er&;‘tger't. @;e &géﬁeeqtt)azg:lgg
ie Bd i ; ie dem dann nicht etnmal gepflegt,
baB die Bdbhne verfimmern. Wenn jie aufer ' Dt : . S
i iinbli ini D nach jedem Efjen mit warmem
und morgens nicht gritndlich getelmgt(\un : ' o
i in j deftens etimal vom Sabhnars
t werden und in jedem Hhalben Jah md)_t min : ) nax
gzié))gleiet)en toerdern und jeber Schaben jofort ausdgebejjert wird, bann tritt allmahlich
bie Babufaule im ganzen Gebif auf. — — ; .‘ )
%I;rsm?'xf}rt baher jede Gelegenteit benuben, eure @ma?rung mu_ber nat»urltcfz_)au
madjent, bas Deift Hartes Brot, wie es dbag Bollfvrnbreot ift, Rohoft und Obit effen,
!
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benn e3 ift nidht ohne Bedbeutung fiir unfere Gefunbdbeit, wenn unfere Sdhne fehlecht
find. Critens leidet unjere BVerdauung barunter, ziweitens bilben fich in Den Bahnen
Citerherde, die dbas Blut bergiften und u Derz-, Yeren- und anderen Krantheiten
fithren tonnen, und wer von uns mbdyte wohl heute frant jein? Gejundheit ift jiiv

jeden Pimp§ und Pitlerjungen evjte Pilicht und Borausjesung fiic feine jonftigen
Leiftungen,

Lebensmittel aus Getreide

BWeitere wichtige Lebensmittel {tehern uns in den anderen Getreideerseugniffen (Hafer-
floden, NReis, Grieh, Graupen und ala Griige) qur Berfligung, Befonders bvic Hafer-
flodten find jelyr wertooll und follen 3u jebem Srithitid und dfters and) abends gegeijen
werden. Sie find in erfter Linie, genau wie bdie Buderarten, Stohlehydratetriger.
Buder in retner Form foll mafig gegeffen twerden. A3 Bejtandteil von Marmeladen,
Kompotten und Jrudhtidften ift er vertrdglidjer. Befonders Marmelape muf nod
biel mehr in Deutidhland gegefjen tverden. Dadurd fann Fett eingefpart werden, an
dem wir in Deutjdhland einen getoiffen Mangel haben, Sett wird im allgemeinen viel
auviel gegeffen. Gine roeitere Grundforderung, bdie ibr alfo unbebingt einhalten miift,
Beifit bemnady: Gft melhr Mavmelade! Bei per Bejprechung der Vitamnine Haben wic
fchon gehort, welche fdhrweren Sdiden der Arbeitsfahigteit durd) einen Mangel an
Bitaminen eintreten tonnen, Wir miiffen alfo bdafiir forgen, daff wir mit unjerer
Nabrung dem Korper genug Bitamine zufiihren, Dazu miifien wir uns wieder daran
getodhnen, nicht nur getodhtes Gemitfe zu effen, fonudern ingbejondere audy roljes oder
nur geddmpftes Gemitje und frifches OBt Objt und Genuife jind bdie widytigften
Bitamin- und Mineraltrdger firr uns. Gine Aufjtellung joll euch dariiber e

inen turzen
Uberblict geben:

Unjeren Tagesbedarf an Bitamin C decten:

10 bi8 20 g Hagebutten 200 bi8 2000 g Tomaten

60 bis 100 g Rofenfonl 250 g Himbeeren
100 bis 120 g frijche gritne Crbien 300 big 350 ¢ Rbabarberftenge!
100 bi3 120 g Grdbeeren 300 bi3 1000 g Kartofjeln
100 bis 150 g Griintoh! 500 g Rirjchen

120 bis 160 g Rotfoy!

1000 g 9pfel oder Sioetjdhgen
150 bis 200 g Qohlrabi

100 bi5 2000 g frijepe griine Gurten

160 bis 200 g rote Johannigbeeren 2500 g Birnen
150 g Gpinat 100 big 3000 g Weintvauben
160 bi5 400 ¢ Gtadyelbeeren 1000 6i8 3000 g Sarotten

200 bi3 300 g Wirjfing -

BWenn ihr aljo cinmal Hagebuttertmarmelade porgefet befommt, fo wifst ihr babon,
bafy bag ein gang befonders ertvolles Nalrungsmittel ift. Aber audy die anberen
Obft- und Gemiijeforten, die in biefer Aufftellung enthalten find, haben fiir die
Gefundheit und Leiftungsiahigteit eine grofie Vebeutung. Wir mitffen aber dabei
nodj eins beadhten, worauf ivir oben jhon bingetiefen Haben: Das ijt bie Frage ber
Bubereitung unjeres Cffens, insbefondere bes Gemiifes,
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Gemiife muB richtig zubereitet roerden

Wit haben jchon frither gejagt, bap beftimmte Ritamine bejonbers empfindlich gegen
Grhisen und Quitzutritt find. So Hhat Profefjor Sdjeunert in griindlidjen Berfudjen
feftgeftelit, baf 100 g rofer NRojentohl ober ®rimfohl 120 bis 150 mg Bitamin C
enthalten. Beim Dimpien gingen jdhon 40 bi3 60 mg peim Rofentohl und beim
@riintohl fogar 70 bis 100 mg verloten. Beim Rodjen in Wafjer gehen beim Rojen-
fobl 55 bis 85 mg und beim Griintohl jogar 85 bis 150 mg perforen. Ihr fonnt aus
diefem Heinen Beifpiel fehen, ie fehr ber Gehalt an mwichtigen Stoffen beim Gemiife
burdh die Jubereitung, alfo burdh su langes Kocjen und Grhisen, verlorengeht. Das
einfachite Mittel, um aljo wirflic) eine gejunbde, pitaminhaltige Crnahrung 3u jid) su
nefmen, ift natiitlic) die Frijchtoft, bas Heift, die Pflangen und dag Obit jo zu effen,
\oie mir e8 aud dem Garten befommen — felbtverftindlich nadhdem ed grimblich
gereinigt toorben ift. Beim Obit ift uns das felbftoerftandlich. Beim Gemitfe aller-
bings mitffen it sum Teil nod) gervifje Hemmungen fibertvinben, el it es einfach
nicht geroohut find, Man fann aber bei vielen ®emiifejorten burd) Bufegen von
Mayonnaifen, ingbejondere aud) Gojamayonnaife, duperft jhmadhafte Geridhte zu-
beteiten, die alle notmenbdigen Stoffe unveviinbert und unverdborben enthalten.
Befonbers wertvoll it die Frijchfoft filr unjer ®febif, itber basd wir ja jhon bei der
Brotfrage gefprochen haben. Das Gebifs mup bei dbex Frifchtolt fraftige Arbeit leiften
und wird gerade dadurd) geftartt und vor der Bahnidule bewahrt. IJhr mitkt alfo
wiffen und aud) tmmer gu Haufe, im Lager ober in ber Sugenbherberge dafiir ein-
treten: Frijdhioft ift dad bejte, das wiv iiberhaupt sum Gfijen betommen fhnnen,
und fent einer unter eud ift, der e nod) nicht rweif und verdchtlic) davon ,fanindyen-
futter ober ,®rasfrefjerei” jpricht, fo mitgt ifhr ijn bariiber aufflaren, benn e3 iit
woictlich nicht gleichaiiltig, ob die beutjche Jugend durd) eine vollwertige Erndhrung
fraftig und leiftungsfabhig ift oder ob fie durd) eine verweidlichte Crnihrung wider-
ftanbalos und verweichlicht roird.
Wenn man aber nicht immer nur Frijchtoft effen till, jo fann man auch gelegentlich
bas Gemiife einmal bdmpfen, bas Heift 3 im Wajferbampf garmachen. Dabei gehen
stoar audy Stoffe verloren, aber ber grofte PBeftandteil bleibt dodh erhalten. Das jind
swar Dinge, die bejonders die Hausfrau angehen. 8 ift aber beftimmt fein Fehler,
ypenn 1hr bavon etwa3 verfteht, indbejondere wenmn ihr einmal jelber abfodht. Gerade
Peim Ubfodhen ift e3 oft nicht moglich, dbas Gemiife 3u pampfen, jondern e3 muf im
Wajfer gargefodht mwerdben. Dann diirft thr aber jumindeft bag Rodyaifer niemals
egjchiitten, jondern mit bei der Gpeifesubereitung verwerten. Jn bdiefem Rodh-
waffer find wertvolle Beftandteile aus dem Gemiije enthalten, und e8 wire eine BVer-
jchwendung, fie einfad) wegsugiepen.

Wer kennt Trockengemiife?

Run wiffen tir alle, daf gerade in den Wintermonaten mandymal die Verjorgung mit
Gemiife und Obft in Deutjchland nidt jo leicht ift, wenn e3 aud Kohlarten unbd Wurzel-
gemiife, sum Beifpiel Rettich, Mdhren, rote Ritben, aud) Spinat und Feldjalat faijt
ben gangen Winter itber gibt. Wenn aber einmal Sdwierigteiten bei der Gemiije-
verforgung eined Qagers, einer Schule ober audy bet eudh zu Haufe eintveten, jo iit
nod) ein Auseg offen. 3 gibt ndmlid jehr mohlichmecdende Frodengemiife, die
nicht etwa mit Dorrgemiife su vermedyeln find. Das ift richtiges frijches Gemiife,
bem lediglic) bas Wajjer entzogen ift und das bie lebensnotivendigen Beftanbdteile
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nod) enthalt. Dasg Trodengemiife ift gerabde fiir die Majfenverpflequng ein wertvolles

ilfemittel, da es fich leicht | 0 d i
. Subete’itung nf1 cctbcf)t.ld) agern und befdrdern laft und auferdem twenig Arbeit bei

Noch ein Rleiner Beitrag zum Kochen

Jeber Junge ift eine Speife gérn bie ordentli izl
J , ; entlid) toiirgig jhmedt. Nun Hat es i
%gg:grzicb@ea%;g?be%fbﬁ b%ﬂu&);te?f diefen wiirzigen Gejchmad durch mggﬁg)ftlgr]?g:
erfer erguftellen. Dadurd) foird aber unjer Gejdhmact i
nur abgeftumpft unbd ein grofes Durjtgefis T e
ab Dt gefithl ergeugt. Wix mitffen viel i
natiitliche Witrzmittel verwenden. Das find Kii d i e iy
, 2 frauter, Wilbfrdut
Pilze und Hefeertrafte. Gerade die Ritchentrd u(f)en' o bi e
) ter bieten jo viele Moglichfei i
G i entrdute | oglichteiten, ein
L jhmac 319 su machen. Aud) in den Wilbfraut te fie i
Ratur in reider Fille zu finden find fteh i el ol
' ! : s 8 Wiitze und jhmadt itami
haltige Gemiife und Salate e : Wil
( ( sut Berfiigung, Gerade die Qi ildird
bieten viele Mibglichfeiten, ein Effen jhmad s de bl
; ; t und toiirgig 3u i
aljo ein ftarf gepfeffertes und S o e U
gejalzenes Cffen vorgejest befommt 0 i
fagen, baf ber Koy beftimmt nicht i e i L
, D suviel vom RKodjen verfteht. Gi
Bejd)dftigung aber ift es fiir eudy, fenn i himei s
n ihr eud) auf euven Fahrt i i
Ratur umieht, weldje Riichen-, Witz ¥ i ‘a‘bt i
it nexlmen(:f) dhen-, Wiirz- und Wildfrduter es gibt, Sch) toill eud) Hier nur

Bohnenfraut, Borretidh, Brunnentreffe, Di
o 2 : , Dill, Ejtragon, Fendhel, Rerbel
igggé%g:ﬁ(ﬂﬂ?:f%fxz, Sordanber, Saud ’(2Borree),’£iebf?bc’f:al, miisffﬂ"f’sﬂ‘él‘e‘?;
. . nelle, Hosdmarin, Salbei, Sauerampfer, G ¢ i
laud), Genf, Thymian, Sitronenmelifie, Brvicho e e i
: 3 iviebeln, Nadtterze, Wintert
bodstraut, Geiffuf, Sdlifielshume éﬁ% : e
( : [fraut, Sartentrefje, Rii
melbe (fpanijdjer Gpinat), Weihe Taubneflel, Oictonts Sl
‘ t ; tentdjchel, Huflattich, Brei i
Gpipwegerid), Groge Brenmnefjel b e ' Rele s
ik @opfer'x b Sungenfraijz t., Ldwenzahn, Nelfentour, Sdwarziours, Gunber»

Sauberkeit bei der Zubereitung

L : S
\éepbeei?eim:n ?tlgc?[;ann emn},aI in die Lage fommen, irgendivie bei der Bubereitung von
e eBn aubmuﬁen. Dann muf er jid) immer daritber Har fein, baf er
il b ngw; wjﬁtetne;;i;;%ntmogrtu}:f Ifiir bie ejunbdfeit jeiner ﬁ“amem,ben Hat
rungsmittel verdborben und dabd 0
tungen ferborgerufen twerden. Saub ( ril
( ' g . dnde und Ft i
Rleider find ndtig — itberhaupt nur s . i el
t ein jauberer Rerl darf mit Qeb i
gehen. Wenn bieje Bedingungen bei ihm felb Wit fi g
e et etfiillt find, dann mit icli
aud alle Gegenftande und Aufbetvahrungsmittel fii Sebenén;ittel ﬁuﬁerifiefl;u?::aigitx?

»~Grolchengrab” wird immer noch dick und fett

f@ﬂzlffgefttggzsﬁcfl% ai?iaii' :aﬁ mit ben wertvollen Lebendmitteln, die uns zur BVet-

n » Jpa mgegangen fwetben mufl, und daf fie vor d

geeiftcf)lgé) ]xzi;beg tmu;)fen. Die groften Feinbe der Sef,)enémittef; ili‘nb %&rnﬂn %Q:ftg;g:
2 » ©taub und Infeften. Gie vernidjten alljdfriich nodh Sebeuémittel iuy

21



Werte von 112 Milliarben Reiddmart. CStellt eud) einmal bor, toasd ir fiir diefe
11/ Milfiarden taufen tonuten. Sie jind reftlos hinausgeroorfen burd) die Nadldfjig-
teit und Dummbeit mancher Wienjdhen.

Was miiffen wir trinken?

Da toir nun die eingelnen Lebensmuttel durdhgefprodhen und ung itberlegt Haben,
weldhe davorn fiv unsg bejonbers wichtig jind, fo mitffen wotr uns nod) flar erden, fwad
toir eigentlid) trinten jollen. — Diefe Frage it nun fehr einfach 3u beantioorten. Das
befte Getrimt fitr einen jungen Menfchen ift der naturreine Frudhtjaft und die Mild)
(bejonders Magermildy), die Mildymijchgetrante und deutjcher Tee. Jeder Genup
pon Rafjee, Bier, Malzbier und jtavk toflenjiurehaltigen gefjirbten und Tofjein=
haltigen Wijjern, Wein, Bier und Sdhnaps fommt jelbijtbecftindlich fitv den
Qugendlidhen nidgt in Froge.

Wenn thr alfo Durjt Habt, jo fragt tmner wicder nadh den vbengenannten Getrdnten,
benn jie [Bichen den Durft wirlich und enthalten aufgerdem nod) wertvolfe Stoffe, die
euch in eurer Gejundieit und Qeiftungsfdhigteit fordern.

Erndhrung ift keine Privatiache!

he Habt nun eine gunge Menge Dinge erfafren von dem, wad ihr effen und trinfert
jollt unbd wie ifhr efjen und trinten jollt. &3 ift nun nigt fo jehlimm, wenn ihr nicht
fuifit, wag etne Katorie it und yieniel Qalorien ihe braucht. Das ift bas Lepte, wad
ifr wifjen jollt. Fbhr miift abey curd) baritber tm taven jein, daf die Erniihrung
nidyt die Privatjade einesd eingelnen ift, joudern daf jie jich nad dbem ridhtet, wasd
unfer Boden Hervorbringt, und nad) dem, was unjerer Gejundheit dienlid) ijt!

Unjer Hiochites Fiel muf e tmmer jein, jo gefund unbd jo leiftungsidhig wie mbglich zu
feini, um einmal dag, was unjer Fiihrer gefchafien Hat, erhalten und verteidigen zu
tonnen. €3 geht aljo nicht an, bap ihr nur nadh dem Gejdhmad euer Effen ausodbhlt,
fonbern ifjr mitft twifien, mwas cuch gefund und frdftig macht, und ihe piicjt ein Gijen
nidht ablehnen, bad nad) diejen Richtlinien aujgebant ift, blog weil ifhr ed bielleidyt
nicht gewohat jeib. Jhr miift diefes Wiffen toeitergeben, su Haufe, in der Schule, in
ben Heimen, in unjerer Gemetnfdhaft auf Fahrt und Lager. Stellt euch nux einmal vor,
jpenn jeder Bimp§ unbd jeder Hitlerjunge fich fite biefe Anbeit voll einjest. IPhr tomnt
eine grofie Hilfe leiften, wenn ihr mitarbeitet, eine vollwertige Grndfrung in Deutjch-
land burchzufithren und gegen die perfonliche Sdlamperei und Weidhheit mandyer
Boltsgenofien angufdmpfen. Jhr bt bamit mehr leiften, al8 grope Reben, BVor-
trdge und Sdhriften bewirten, wenn ihr eudy bafitv einfept. Mitarbeiten tonnt ihr
aber mur, wenn ihr iiber die Dinge, iiber die ifr forechen rollt, BVejcheid wift. Mit
biefer Mitarbeit ift aber feine Wederel und Rlugidhwiseret gemeint. €8 fommt nicht
ettoa barauf an, daf ihr nmum verfucht, jedes Eifen zu fritijiexen und daritber u mdteln.
S mitft immer bavan dbenfenm, baf das Witeln fiber cin Eijen ein Beiden von
Unbilbung ift. Reine Hausirau, fein Sugendherbergsvater und fein Ritchenchef toird
¢ eud) aber itbelnefmen, wenn ihr hingeht unbd jagt, ihr habt in einer Brojdyiire ettoas
gelefent ober euer Nrat hat eudy ettvas gefagt, und ifr mochtet wiffen, twarm das nicht
Yier auc fo gemadyt wurde, ober ifc fragt, ob man nidt u diefem Cfjen gum Beifpiel
einen ©alat Hitte madhen fHnnen. Dann wird fih jeber diber euer Jntereffe freuen
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und fid) gern mit eudy daritber unterh i

i 1L U : ' alten.  Yuf bdiefe Weife fomnt ihr an di
mtchtngcn Aufgabe mitarbeiten, nidht aber wenn ihr mit Ausdriiden ie f)S't\mn' bte‘ier
futter” um eucdy fwerfen iirdet. gl
Ihr miifit aljo die Fehler unj
iagen tonnen. Jhr miikt wijj
leijtungsidahig su bleiben,

erer hguti%xcn Crndhrung mit gang einfadhen Worten
en, was wic efjen und tvinfen jollen, um gejund und

MiichRkoft ift richtig!

BWir mitffen immer wieder fiir unfere Grnd
: Shathl
Gie mup enthalten veidhlich frifdes Gemiife, miglichit als Srifdtoft, Dojt, Mager-

mild) baw. Mild, weiken Kije, W il §
' staye, Wagerkife, Marmeladen, Sartoffeln, Fijdy, Voll-
tornbrot, naturreine Obitjiite, natiivlidhe Wiirzftofie, §a‘£irimafr&kuitir, i@%igf)t'hﬁfe[i,

ﬁej;get;?ﬁeg u;ei’; e;réir;igfiﬁignwﬁs»erpraud) an §leifdy- und Wurjtiwaren. Die Crnih-
S en Boltes ift aljo ein Muijterbeiipiel fiir eine gefunde und

mg bdie vollivertige Mifchfolt fordern.

Ihr miift immer wieder davan d i
L 3 s enfen, daf eine ricdhtige Grudhrung die B =
bingung jitr euveGejundyeit und Leiftungsjahigreit ijt, und imme? micget Lerig)ﬁeg

b i ‘
@Ie[ @ﬁcmuiev und Obit 3u effen und eudy vor den Fehlern in der Crndbhrung su Hitten.
:If)r fpart nicht nur Milliarden an Geld fitr Rranfenhiuj
r;i;pagt ix:ff)b'fel%er @’cf)rr'wrg,gn und ﬁ‘ra{tﬁ)eit, vas aber tweit widtiger ift, ihr helft
i , geg ' I’e 'equcmhd)fett und Unwiffendeit fritherer @emobnbci}en 3u’fd'mpfen
: rtgie@igg?x(:;f;lti tgédi)etn%tejfi)iﬁlldtxaug un%)e;e ‘lir(éte, Bahndrzte und Apotheter, Feldjchere
i " 2 el m ber Hitler-Jugend, jondern Hier muf jeder wmit-
acbeiten, jeder Pimp§ und jeder Hitlerjunge, jebc; BDMe.-Miibel n;nb%ielbe@ 3:;1;

wmiidel ntuf jehou wiffen, worum es bi ;
i b ; ter gebt e IR 550 o
Hilites it Setftungé'bud) i el %ai - nad) dem Wort, bas der Reichsjugend-

er und Kranfenfaffen, ihr

»Dein fKbrper gehdrt deiner Ration, du bift ihr dafiic bevantivortlicy !+

Du haft die Plicht, gefund zu fein!

Das hannft du erreichen

durch eine richtige Erndhrung!
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