Erlauterungen zur Tabelle
Die Ordnung unserer Nahrung
nach Prof. Werner Kollath

1. Ganz natiirliche Lebensmittel

Am wertvollsten sind die ganz naturlichen Lebensmittel, unter den pflanzlichen Pro-
dukten die lebendigen Getreidekérner, die Nisse, die frischen Gemiise und rohes
Obst, aus dem Tierreich die rohe Milch und rohe Eier und unter den Getranken das
Quellwasser.

2. Mechanisch veridnderte Lebensmittel

Die néchste Stufe sind die durch kalte Pressung aus den Olfrtichten gewonnenen
Ole, die Vollkornmehle und -schrote, soweit sie alsbald genossen werden, die aus
dem Obst hergestellten naturtriiben frischen Séfte und die Salate aus Frischgemdi-
sen; die Milchprodukte Rahm, Magermilch, Buttermilch, Butter und Molke gehéren
hierher, da sie lediglich durch mechanische Eingriffe gewonnene Teilprodukte sind.
Sie sind aber deutlich gegeniiber der naturbelassenen Vollmilch in biologischem
Wert zweitrangig, obwohl sie noch zu den lebendigen Nahrungsprodukten gehéren.

Der frische Obstsaft, der zwar wertvoller ist als gekochtes oder eingemachtes Obst,
kann z. B. das frische Obst nicht voll ersetzen, da die auxonhaltigen Riickstande, die
im Trester bleiben, nicht mitgenossen werden. Dasselbe gilt fir die Ole, wéhrend die
auxonfreie Butter durch auxonhaltige Buttermilch ergénzt und dadurch wieder zu ei-
nem ganzheitlichen Komplex zusammengeflgt werden kann. Damit soll der Wert des
sogenannten kaltgeschlagenen Ols durch seinen Gehalt an hochungesittigten Fett-
sauren und fettléslichen Vitaminen etwa gegeniber den durch chemische Extraktion
gewonnenen Olen nicht gemindert werden; es kommt in diesem Zusammenhang nur
darauf an, zu zeigen, daB es innerhalb der Nahrungsprodukte eine Rangordnung gibt.

Auf dem Gebiet der Getranke ergibt sich aus der Tabelle, daB das Leutungswassér
gegenuber dem Quellwasser ein mechanisch verédndertes Produkt ist. Neuerdings ist
es bekanntlich auch noch durch den Zusatz von Chlor verandert, es droht der Zusatz
von Fluor.

3. Fermentativ verdnderte Lebensmittel

Hierzu gehéren durch Eigenfermente, Hefe und Bakterien umgewandelte Nahrungs-
mittel wie die Vollkornschrot-Breie, die Garséfte die milchsauren Gargemiise (z. B.
Sauerkraut), das Schabefleisch, die Garmilch, Quark, Kése und die alkoholischen
Getranke Wein und Bier. Die Minderung der Wertigkeit der fermentativ veranderten
Lebensmittel beruht auf dem Verlust an Vitaminen durch Oxydation. Diesem Nachteil



stehen aber Vorteile gegeniiber, indem der Geschmack durch Bildung von neuen
Aromastoffen bereichert wird und andererseits Stoffe entstehen, die krankheitsver-
hitende Wirkung haben, wie z. B. die Milchs&ure, die in der Krebsverhiitung eine Rol-
le spielt. AuBerdem sind z. B. die Hefen imstande, Vitamine (z. B. Vitamin B1) zu pro-
duzieren; so kann durch Hefe aus minderwertigem entkeimtem Grau- oder WeiBmehl|
ein aufgewertetes Brot entstehen. :

. Durch Erhitzung verédnderte Nahrungsmittel

Durch die Erhitzung werden die nahrungseigenen Fermente und die Aroma- und
Duftstoffe vernichtet, der Vitamingehalt wird herabgesetzt, und das Verhéltnis der
einzelnen Vitamine untereinander wird wegen der unterschiedlichen Hitzeempfind-
lichkeit verschoben. Die Mineralsalze werden ausgelaugt, und auch hier wird infolge
der unterschiedlichen Léslichkeit der einzelnen Salze das urspringliche Verhaltnis
der Mineralien zueinander verandert.

. Durch Konservierung verinderte Nahrungsmittel

Eine noch weitere Verschlechterung erleidet die Nahrung bei der ndchsten Gruppe
der Nahrungsmittel, den Konserven. Spricht man von Konserven, denkt jeder zu-
nachst an Nahrungsmittel in Biichsen. Dabei wird es kaum jemandem bewufBt, daB
auch Gebécke, Torten, Kuchen und Dauerbackwaren zu den Konserven rechnen. Die
Konservierung geschieht durch Erhitzung, Trocknung und durch chemische Verfah-
ren. Bei der chemischen Konservierung kommt es zusatzlich noch zu gesundheitli-
chen Schéden durch den Konservierungsstoff.

. Durch Préparierung verinderte Nahrungsmittel

Die biologisch minderwertigsten Nahrungsstoffe finden wir in der letzten Rubrik, bei
den sogenannten Praparaten. Alle Produkte, die in diese Gruppe gehoren, sind durch
technische Prozesse gewonnen; z.T. sind sie aus Lebensmitteln hergestellt, indem
bestimmte Néhrstoffe isoliert herausgezogen werden. Die dabei entstehenden Nahr-
stoffe haben véllig andere Wirkungen als ihre Ausgangsprodukte. Wenn man einen
strengen MaBstab an das Wort Nahrungsmittel anlegt, durften eigentlich die Néhr-
praparate gar nicht unter die Nahrungsmittel gerechnet und miBten von einer Nah-
rungsmitteltabelle gestrichen werden.

Damit gehéren auch das Brot aus Auszugsmehl, also das WeiBbrot und Graubrot,
und Teigwaren zu den minderwertigsten Nahrungsmitteln. Dasselbe gilt fur die
Kunstfette, die Margarinen und die chemisch gewonnenen Ole, die Starkepraparate
und alle Fabrikzuckerarten. Sie enthalten zwar Grundnahrstoffe (Fette, Kohlen-
hydrate) in konzentrierter Form und entsprechen damit den Vorstellungen der alten
Erndhrungslehre, sind aber praktisch frei von Vitalstoffen.

Bei Milchpréparaten gilt es zu bedenken, daB gerade die Sauglinge, die eine beson-
ders vollwertige Kost aus der Rubrik der nattirlichen Lebensmittel noétig hatten, mit
den wertarmsten Praparaten aufgezogen werden.
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