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lieber Crnährungsreform.
•-Referat o. Sr. ineb. SOI. SB i r d) e r Senner, 3ürid), gehalten an ber 88.
Sahresocrfammlung bes Sdjmeigerifdfcn Vereins für ^eimerjieftung unb
Anftaltsleitung (frut)er Sdjroeig. Armenergieheroerein), am 10. Stai 1932

in 3ürid).

Steine oerehrten Samen unb Herren! Ser Anfporn gur (Ernährungs»
reform entftrömt einem unoerfieglictjen Kraftquelt menfdtjtidjer (Erkenntnis :

bem uns innemot)nenbcn Srangc gur Abmet)r non Seiben unb Krankheit.
Ser amerikanifd)e Serfidjerungsmathematiker Sr. Sub tin berechnete ben
jährlichen Serluft ber bereinigten Staaten burcl) oermeibbare Krankheiten
auf 6 Stilliarben Sollar. 3mr bic Schmeig mürbe bies — gleiche herhält*
hältniffe oorausgcfct)t — einen jährlichen Serluft non mehr mie 1 Stil»
liarbe tranken ausmachen. J)ingu kämen noch bie unbereeljenbaren Sd)ä=
ben, oor altem and) bie fcelifdje Selaftuitg unb bie <Xfjar.akterfd)äben. Sie
oermeibbaren Reiben rühren aber in ber E)auptfache oon bem her, tons
gum Stunbe eingeht.

Schon bas hippokrntifche 3eitalter muhte, baff man burch (Smährungs»
fünben in Krankheit unb Seiben getrieben mirb; es muhte aber auch, bah
burch ridjtige (Ernährung manche Krankheit gu heilen ift. Seit ben älteften
Ueberlieferungen finben fid) ASeisheitslehren über bie (Ernährung bes Sten»
fdjen, mcldje ben oolkstümlichen (Ernährungsfitten entgegentraten unb fie
gu reformieren trachteten. Stan finbet fie bei büthogoras, bei ben 3uben,
bcit Aeggptern, ben 3nbern, ben Werfern. Ueberrefte baoon ftecken in
retigiöfen ©ebräudjen, bie fid) bis heute erhalten hoben. 3u biefen lieber»
reften gehört g. S. bie (Enthaltung oon Sleifchfpeifen roährenb ber 3mften=
geiten. S3eife Sührer bes Solkes hoben oon jeher bie Auffaffung oer»
treten, bah es klüger ift, Krankheiten unb Seiben burd) uorfet)enbe Selbft»
beherrfchung in ber (Ernährung gu oerhüten.

©egen (Enbe bes neungehnten 3ahrhunberts mehrten fid) bie An»
geidjen, bah ber (Ernährungsreform eine ^Biebergehurt beoorftehe,
unb heute ift biefe AMebergeburt in einem Umfange unb mit Argumenten
ba, mic bie ©efdjichtc ber Stenfchheit fie noch nie gekannt hot. Soffen Sie
mid) 3f)nen in kurgen ÜBorten fagen, mic bas kam.

Stit bem Siegeslauf ber Sechnik unb bem riefenhaften Auffchmung
ber 3nbuftric im neungehnten 3al)rt)unbert kam für einen groben Seit
ber gioitifierten Stenfchheit eine neue Sebenshattung. Sie Staffen ballten
fid) um bic 3nbuftriegentren unb Ipnnbclsplähe. Scr Abfah, ben bie 3n=
buftrieprobukte and) in ben neu erfd)loffenen (Erbteilen fanben, fd)uf einen
nie gekannten A5ol)lftanb. Slit bem S5ol)tftanb änberte fid) auch bie (Er»

nährung, oor allem begann ber 3üeifd)= unb Alko'holkonfum gu machfen.
Sie S3ot)[hobenben gaben bas Sorbilb, bie Staffen ftrebten ihnen nad).
Sie 3ufammenbalhtng oon Stenfchenmaffen forberte bie Sereitftetlung
oon 9taf)rungsmitteln in Sägern, gu biefem 3rcecke muhten oiele ütahrungs»
mittel lagerfähig gemacht roerben. (Es erftanb bie 9tahrunqsmittct 3n»
b u ft r i e. Sie S)ochmüllerei fdjuf bas feine raciffe SSigeninef)!. 3nbem
man ben Keim unb bie Kleie entfernte, fo bah our ber Stehtkcrn bas
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Ueber (rnâbrungsrewrm.
Referat v. Dr. med. M. B i r ch e r - B e n n e r Zürich, gehalten an der 88.
Jahresversammlung des Schweizerischen Vereins stir Heimerziehung und
Anstaltsleitung (früher Schweiz. Armenerzieherverein), am 10. Mai 1932

in Zürich.

Meine verehrten Damen und Herren! Der Ansparn zur Ernährungsreform

entströmt einem unversieglichen Kraftquell menschlicher Erkenntnis:
dem uns innewohnenden Dränge zur Abwehr von Leiden und Krankheit.
Der amerikanische Bersicherungsmathematiker Dr. Dublin berechnete den
jährlichen Verlust der Bereinigten Staaten durch vermeidbare Krankheiten
aus 6 Milliarden Dollar. Für die Schweiz würde dies — gleiche Berhält-
hältnisse vorausgesetzt ^ einen jährlichen Verlust von mehr wie 1

Milliarde Franken ausmachen. Hinzu kämen noch die unberechenbaren Schäden,

vor allem auch die seelische Belastung und die Charakterschäden. Die
vermeidbaren Leiden rühren aber in der Hauptsache von dem her, was
zum Munde eingeht.

Schon das hippokratische Zeitalter wußte, daß man durch Ernährungssünden

in Krankheit und Leiden getrieben wird: es wußte aber auch, daß
durch richtige Ernährung manche Krankheit zu heilen ist. Seit den ältesten
Ueberlieferungen finden sich Weisheitslehren über die Ernährung des Menschen,

welche den volkstümlichen Ernährungssitten entgegentraten und sie

zu reformieren trachteten. Man findet sie bei Pythagoras, bei den Juden,
den Aegyptern, den Indern, den Persern. Ueberreste davon stecken in
religiösen Gebräuchen, die sich bis heute erhalten haben. Zu diesen Ueberresten

gehört z. B. die Enthaltung von Fleischspeisen während der Fastenzeiten.

Weise Führer des Volkes haben von jeher die Auffassung
vertreten, daß es klüger ist, Krankheiten und Leiden durch vorsehende
Selbstbeherrschung in der Ernährung zu verhüten.

Gegen Ende des neunzehnten Jahrhunderts mehrten sich die
Anzeichen, daß der Ernährungsrefvrm eine Wiedergeburt bevorstehe,
und heute ist diese Wiedergeburt in einem Umfange und mit Argumenten
da, wie die Geschichte der Menschheit sie noch nie gekannt hat. Lassen Sie
mich Ihnen in kurzen Worten sagen, wie das kam.

Mit dem Siegeslauf der Technik und dein riesenhaften Aufschwung
der Industrie im neunzehnten Jahrhundert kam für einen großen Teil
der zivilisierten Menschheit eine neue Lebenshaltung. Die Massen ballten
sich um die Industriezentren und Handelsplätze. Der Absatz, den die
Industrieprodukte auch in den neu erschlossenen Erdteilen fanden, schuf einen
nie gekannten Wohlstand. Mit dem Wohlstand änderte sich auch die
Ernährung, vor alleni begann der Fleisch- und Alkoholkonsum zu wachsen.
Die Wohlhabenden gaben das Borbild, die Massen strebten ihnen nach.
Die Zusammenballung von Menschenmassen forderte die Bereitstellung
von Nahrungsmitteln in Lagern, zu diesem Zwecke mußten viele Nahrungsmittel

lagerfähig gemacht werden. Es erstand die Nahrungsmittel-Industrie.
Die Hochmüllerei schuf das feine weiße Weizenmehl. Indem

man den Keim und die Kleie entfernte, so daß nur der Mehlkern das



Sdîcïjl bitbete, tourbe biefes haltbar. 3m Steint unb in bcr S^teie aber faff
bas Cebenbige, bas fid) nidjt (ange fjatten tiefe. ©as fealtbarc ÎDIet)t ift tot
gemahlenes SDtehl. .©as tägliche ©rot oermanbelte fid) aus bent haus=
backenen ©ollbrot in ©Jeijfbrot. Semmeln, 3mieback unb Teinmehlgebäckc
eroberten fid) bie Vorliebe bes ©olkes. ©er raffinierte meijfe 3udier,
noch P beginn bes neunzehnten 3ahrhunberts ein feltcncr Citrus, tourbe
fë(bftoerftânblid)e tägliche 3utat oon ©etränken unb Speifen. 2Bas bie
3uckerriibe aufjer ihm noch enthielt, bie ©iraeifjftoffe, fDtineralftoffe unb
Vitamine, tourbe ber inenfcf)lid)en fRahrung entzogen. ©ie oolkstümliche
Konferuierung, bie nur für 3eiten ber fRahrungsmittelnot gebient hide,
murbe Konferoeninbuftrie. ©ie ©inpöketung mit Kodjfalz, Salpeter unb
anbern Konferoierungsfalzen nahm überhanb; aus ber alten 9iäud)crung
mürbe bie Kunft= unb Sd)nellräud)erung mit Chemikalien. ©ie Konfer=
oierung alter Cebensmittel in ©iidjfen burd) feofee unb lattgbauernbe S)it)e=
grabe nahm einen enormen îluffchroung. fÖtan „frönte" bie Konferoen
mit Sd)roefel, (Chlor, Tupfer ufto. ©er ©emiifebau ftellte fid) auf ÎOIaffen»
probuktion burd) ©ebrauch oon allerlei Kunftbünger ein, roobei bie
Qualität nebenfächtid) befearibelt murbe. ©as gleiche gefcljat) mit ber 3Dtilch=

probuktion .©ine auf Sötaffenprobuktion eingeftellte Stallfütterung griff
^lafe. ©abei litt bie ^Reinlichkeit unb bie ©iehfeuchen nahmen zu.

3Rit ber gröfjem 2Bol)thabenheit zogen auch öie ©epflogenheiten ber
franzöfifchen ©aftl)auskiid)c mehr unb mehr in bie ©olkskiid)e ein. ©as
©tandjiercn (Abkochen mit Omrtgiejjen bes Kochroaffers) nntrbe ein ©eroeis
höherer Kod)kunft. 3ReI)r toie je fing man an, mit ben ©Jfahl&citen zu
repräfentieren, mehr mie je roollte man ben fRaufd), nicht bie ©mährung.
,,©ie Qkzibcntalen," fagte © a n b h i, „hoben aus ber ©rnährung einen
jetifd) gemacht."

Ülucl) bie bakteriologifd)e 5Iera übte ihren ©influfe. auf bie ©rnährung
ber zioilifierten ^Rationen aus. ©urd) bie Çtifee mürben bie Bakterien
getötet, hiefe es, alfo tneibe man alles fRol)e unb effe nur ©ekodjtes. ©ie
©elehrten bes ^afteurinftitutes in 'Çaris afjeit mit religiöfer ©emiffen=
haftigkeit nur gekodjte Speifen. Sie hotten bas höchfte SDlen fd)e na Iter er=

reichen müffen, ftarben aber alle zmifdjen 40 unb 60. ©ie Merzte oer=
boten bei allen möglichen Krankheiten jeglidjes fRohe. ©ie Suggeftion oon
ber ©efitnbheitsgefährbung burd) fRohnahrung oerbreitete fid) in ben
©ölkern.

©ie neuen Transportmittel zu ©3affer unb zu Canbe führten in immer
gröfjern ^Raffen bie überfeeifdjen ^Reizmittel zu. Kaffee, Tee, Kakao unb
Schokolabe eroberten fid) einen raid)tigen T5lafe in ben ©rnährungsfitten
unb halfen, bie fRahrungsmänget zu oerbecken unb ben ©efd)madrsfinn mit
feinen 3nftinktöuherungen zu täufd)en. ©er Tabak narkotifierte fomohl
ben 3Renfd)en mie ben ©efchmacksfinn, unb mas nod) an Täufcfjung fehlte,
bas beforgten bie oon ber "Sllkoholinbuftrie überall bereitroilligft offerierten
atkoholifd)en ©etränke.

©ie ©rnährungsrciffenfchaft, bie bis zu ©nbe bes 3ahrhunberts nod)
in ben Kinberfdjuhen fteckte, alles auf bas genügenbe ©orhanbenfein ber
brei fRährftoffe (©iraeife, T.ett unb Kohlehpbrate) unb bes Kalorienbebarfes!
abftetlte, hotte gegen biefen ©ang ber ©inge rein nichts einzumenben. ©ie

Mehl bildete, wurde dieses haltbar. Im Keim und in der Kleie aber saß
das Lebendige, das sich nicht lange halten ließ. Das haltbare Mehl ist tot
gemahlenes Mehl. Das tägliche Brot verwandelte sich aus dem
hausbackenen Bollbrot in Weißbrot. Semmeln, Zwieback und Feinmehlgebäcke
eroberten sich die Borliebe des Volkes. Der raffinierte weiße Zucker,
noch zu Beginn des neunzehnten Jahrhunderts ein seltener Luxus, wurde
selbstverständliche tägliche Zutat von Getränken und Speisen. Was die
Zuckerrübe außer ihm noch enthielt, die Eiweißstosfe, Mineralstoffe und
Vitamine, wurde der menschlichen Nahrung entzogen. Die volkstümliche
Konservierung, die nur für Zeiten der Nahrungsmittelnot gedient hatte,
wurde Konservenindustrie. Die Einpökelung mit Kochsalz, Salpeter und
andern Konservierungssalzen nahm überHand? aus der alten Räucherung
wurde die Kunst- und Schnellräucherung mit Chemikalien. Die Konservierung

aller Lebensmittel in Büchsen durch hohe und langdauernde Hitzegrade

nahm einen enormen Aufschwung. Man „schönte" die Konserven
mit Schwefel, Chlor, Kupfer usw. Der Gemüsebau stellte sich auf
Massenproduktion durch Gebrauch von allerlei Kunstdünger ein, wobei die
Qualität nebensächlich behandelt wurde. Das gleiche geschah mit der
Milchproduktion .Eine aus Massenproduktion eingestellte Stallfütterung griff
Platz. Dabei litt die Reinlichkeit und die Viehseuchen nahmen zu.

Mit der größern Wohlhabenheit zogen auch die Gepflogenheiten der
französischen Gasthausküche mehr und mehr in die Volksküche ein. Das
Blanchieren (Abkochen mit Fortgießen des Kochwassers) wurde ein Beweis
höherer Kochkunst. Mehr wie je fing man an, mit den Mahlzeiten zu
repräsentieren, mehr wie je wollte man den Rausch, nicht die Ernährung.
„Die Okzidentalen," sagte Gandhi, „haben aus der Ernährung einen
Fetisch gemacht."

Auch die bakteriologische Aera übte ihren Einfluß auf die Ernährung
der zivilisierten Nationen aus. Durch die Hitze würden die Bakterien
getötet, hieß es, also meide man alles Rohe und esse nur Gekochtes. Die
Gelehrten des Pasteurinstitutes in Paris aßen mit religiöser Gewissenhaftigkeit

nur gekochte Speisen. Sie hätten das höchste Menschenalter
erreichen müssen, starben aber alle zwischen 40 und 60. Die Aerzte
verboten bei allen möglichen Krankheiten jegliches Rohe. Die Suggestion von
der Gesundheitsgefährdung durch Rohnahrung verbreitete sich in den
Völkern.

Die neuen Transportmittel zu Wasser und zu Lande führten in immer
größern Massen die überseeischen Reizmittel zu. Kaffee, Tee, Kakao und
Schokolade eroberten sich einen wichtigen Platz in den Ernährungssitten
und halfen, die Nahrungsmängel zu verdecken und den Geschmackssinn mit
seinen Instinktäußerungen zu täuschen. Der Tabak narkotisierte sowohl
den Menschen wie den Geschmackssinn, und was noch an Täuschung fehlte,
das besorgten die von der Alkoholindustrie überall bereitwilligst offerierten
alkoholischen Getränke.

Die Ernährungswissenschaft, die bis zu Ende des Jahrhunderts noch
in den Kinderschuhen steckte, alles auf das genügende Vorhandensein der
drei Nährstoffe (Eiweiß, Fett und Kohlehydrate) und des Kalorienbedarses!
abstellte, hatte gegen diesen Gang der Dinge rein nichts einzuwenden. Die
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©eletjrten ernährten fid) ebenfo mie bas 33oth. ©er Schwerpunkt lag auf
bem ©iweiftgehalt ber Sîahrung, unb ber war ja gewährleiftet.

3m Sîûdcblidc auf alle biefe Vîanblungen ber Volksernährung fagt ber
größte amerikamfdje ©rnährungsforfcfter SHc Solium: „©iefe ©atfadjen
genügen, um uns gu überzeugen, baft bie biätetifcften ©ewohntjeiten ber
Amerikaner unb oieler ©uropäer fid) innerhalb non raenigen ©ekaben fet)r
ueränbert ïjaben. ©s ift ein ©jperiment in ber menfd)iid)en ©raäfjrung
auf einer fid) über Stationen erftreckenben Skala mit einer ©iät angeftellt
morben, non ber nod) kein Volk in ber ©efdjidjte jemals gu leben oerfudjf
hat. ©ie ©rgebniffe eines folgen Verfudjes tieften fiel) auf keine îBeife
oorijerfagen; beim man kannte bie biätetifdjen ©igenfdjaften ber einzelnen
Stahrungsmittel nicht, unb bie ©rnäfjrungsbebürfniffe bes Körpers oerftanb
man auch nur teilroeife. ©s ift jebod) nad) ber ©rfahrung non gwei ©ene=
rationen mit einer ©iät aus V3eiftbrot, 3leifd), 3ucker unb Kartoffeln,
mit kleinen, aber im altgemeinen ungureicfjenben 3ufäften oon Speifen,
bie geeignet maren, bie Unzulänglichkeiten ber ff)auptbeftanbteile ber
Sîahrung auszugleiten, möglich geraefen, mit Sicherheit getoiffe unheif=
nolle ©infliiffe einer ungureidjenben ©iät gugufd)reiben. Alte gur Ve©
fügung fteftenben SJtitteilungen fd>einen bie Annahme gu rechtfertigen, bie

grofte Verbreitung ber Unterernährung ber Kinber im Vorfdjulalter unb
im fd)ulpflid)tigen Alter, bas fehlerhafte Knochenwachstum, fchledjte 3ähne
unb falfdje Haltung in groftem SAaftftabe beit Unrichtigkeiten in unferer
nationalen ©iät, bem peroerfen Appetit, ber Verwöhnung unb ber Vor=
liebe für Süftigkeiten gugufdjreiben."

V3as hi^ &er gemiffenhafte unb norfid)tige ©mährungsforfcher fagt,
ift nidjt nur kein V3ort guoiel, rooht aber bei weitem nod) nicht alles.
Sticht nur bie ©rnährungsforfdjung, auih ber biätetifefte Argt hot hier nod)
gar nieles beizufügen. SVorauf es aber gunädjft ankam, bas war bie 3feft=
ftellung, baft unfere heutige Volksernährung keineswegs althergebracht
unb buref) gute ©rfafjrungen gefegnet ift, wie fo oiele glauben. Snbem auch
bie SJtebigin, bie Klinik, bie Krankenhausküche unb bie Aergte mit bent
Strome fd)wtmmenb bie SBartblung mitmachten unb in ber Sorge für
©iweift, Kalorien, Vakterienfreiheit unb Verbaulid)keit aufgingen, würbe
bie fdjleichenbe Verfd)led)terung ber ©rnährung kaum beachtet, ©ie wiffen*
fchaftlidjen unb tedjnifdjen ©rrungenfehaften ber zweiten f)älfte bes left ten
Saftrftunberts blenbeten bie Augen unb erzeugten einen meiftleudjtenben
Stebel oon Sicherheit unb felbftgefälliger Vefriebigung, hinter benen bie

VMrklidjkeit ocrfdjmanb. Unb bod) war es gerabe bie V3anblung im ©r=
nährungsgebiete, bie mit ihren Schöben eine neue Aera ber ©rnährungs=
forfd)ung unb bamit bie 9teform herbeirief.

3uerft regten fid) einzelne Stimmen, ©ie ^hüfMogen o. Vunge
unb 3uftus ©aule unb ber ipfgchiater Auguft 3:orel griffen bie A(=

koholfitten an. ©er erftere wies auf ben wachfenben 3uckerkonfum unb
feine ©efaftren hin unb forberte mehr Vead)tung für bie SJtineralftoffe
ber Stahrung unb ©;infd)ränküng bes Kod)falggebraud)es. ©er beutfdje
Argt ^einrid) Stahmann folgte ben o. Vungfdjen Anregungen, lehrte,
baft oiele Krankheiten oon biätetifdjer Vlutentmifdjung herrühren, ©er
euigtifche Argt Alejanber J)oig entbeefete ben 3ufammenhang feiner
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Gelehrten ernährten sich ebenso wie das Volk. Der Schwerpunkt lag auf
dem Eiweißgehalt der Nahrung, und der war ja gewährleistet.

Im Rückblick aus alle diese Wandlungen der Bolksernährung sagt der
größte amerikanische Ernährungsforscher McCollum: „Diese Tatsachen
genügen, um uns zu überzeugen, daß die diätetischen Gewohnheiten der
Amerikaner und vieler Europäer sich innerhalb von wenigen Dekaden sehr
verändert haben. Es ist ein Experiment in der menschlichen Ernährung
auf einer sich über Nationen erstreckenden Skala mit einer Diät angestellt
worden, von der noch kein Volk in der Geschichte jemals zu leben versucht
hat. Die Ergebnisse eines solchen Versuches ließen sich aus keine Weise
vorhersagen- denn man kannte die diätetischen Eigenschaften der einzelnen
Nahrungsmittel nicht, und die Ernährungsbedürfnisse des Körpers verstand
man auch nur teilweise. Es ist jedoch nach der Erfahrung von zwei
Generationen mit einer Diät aus Weißbrot, Fleisch, Zucker und Kartoffeln,
mit kleinen, aber im allgemeinen unzureichenden Zusätzen von Speisen,
die geeignet waren, die Unzulänglichkeiten der Hauptbestandteile der
Nahrung auszugleichen, möglich gewesen, mit Sicherheit gewisse unheilvolle

Einflüsse einer unzureichenden Diät zuzuschreiben. Alle zur Beck
fügung stehenden Mitteilungen scheinen die Annahme zu rechtfertigen, die

große Verbreitung der Unterernährung der Kinder im Borschulalter und
im schulpflichtigen Alter, das fehlerhafte Knochenwachstum, schlechte Zähne
und falsche Haltung in großem Maßstabe den Unrichtigkeiten in unserer
nationalen Diät, dem perversen Appetit, der Verwöhnung und der Borliebe

für Süßigkeiten zuzuschreiben."
Was hier der gewissenhafte und vorsichtige Ernährungsforscher sagt,

ist nicht nur kein Wort zuviel, wohl aber bei weitem noch nicht alles.
Nicht nur die Ernährungsforschung, auch der diätetische Arzt hat hier noch

gar vieles beizufügen. Worauf es aber zunächst ankam, das war die
Feststellung, daß unsere heutige Bolksernährung keineswegs althergebracht
und durch gute Ersahrungen gesegnet ist, wie so viele glauben. Indem auch
die Medizin, die Klinik, die Krankenhausküche und die Aerzte mit dem
Strome schwimmend die Wandlung mitmachten und in der Sorge für
Eiweiß, Kalorien, Bakterienfreiheit und Verdaulichkeit aufgingen, wurde
die schleichende Verschlechterung der Ernährung kaum beachtet. Die
wissenschaftlichen und technischen Errungenschaften der zweiten Hälfte des letzten
Jahrhunderts blendeten die Augen und erzeugten einen weißleuchtenden
Nebel von Sicherheit und selbstgefälliger Befriedigung, hinter denen die

Wirklichkeit verschwand. Und doch war es gerade die Wandlung im
Ernährungsgebiete, die mit ihren Schäden eine neue Aera der Ernährungsforschung

und damit die Reform herbeirief.
Zuerst regten sich einzelne Stimmen. Die Physiologen v. Bunge

und Justus Gaule und der Psychiater August Forel griffen die
Alkoholsitten an. Der erstere wies auf den wachsenden Zuckerkonsum und
seine Gefahren hin und forderte mehr Beachtung für die Mineralftoffe
der Nahrung und Einschränkung des Kochsalzgebrauches. Der deutsche

Arzt Heinrich Lahmann folgte den v. Bung sehen Anregungen, lehrte,
daß viele Krankheiten von diätetischer Blutentmischung herrühren. Der
englische Arzt Alexander Hai g entdeckte den Zusammenhang seiner
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fdjroeren Rligrätie unb Dieter anberer Krankheiten mit ber Sleifcfjnahrung
unb ber iQarnfäureoergiftung. Ser fjotlänbifctje "2lrgt Eij kutan ent=
beckte bic ilrfadje ber furchtbaren Seriberikrankheit in bern SOlançjet bes
Sitberhäutchens bes Reiskornes bei ber öfttichen Sotksernährung mit
poliertem Reis. J>orace Stet eher, ein £aie, bemegte bie 25elt mit feiner
Cehre oom forgfältigen Kauen unb ber Regeneration bes ©efd) macks*
finnes unb oerantafjte ben ShRiatogen Ruffel $). Etjittenben gu
feinem Riefenexperimente über bie Eiiineifp unb Kalorien=£)ekonomie,
meldjes ber £ehre oom Eiroeijjbebarf bes Rtenfd>en ein neues ©efid)t gab.
3d) felbft mar bei ber Krankenbiätetik auf 2atfad)en geftofjen, bie mit
ben (Ernährungslehren in kraffem RMberfprudje ftanben, für bie Kranken
aber oon unermeßlicher Sebeutung finb.

Kurg, man mar aufmerkfam geraorbcn, bah öie Ernährungslehre
nicht genügte, unb rüftete ums 3ahr 1906 herum gu bem großen S3is c o n
f i n Ernährungsoerfud) mit Rinbern. ©as Ergebnis biefer jahrelangen
Experimente mar iibergeugenb: Sie oier 35erfud)snahrungen, bie man
chemifch als gleidjmertig tarieren muhte, mirkten gang oerfdjieben. Sret
baoon führten gu fd)roeren Störungen bes iTOohtbefinbens unb ber Sort*
pflangung, u. a. gu lebcnsfd)machen ober totgeborenen Srüd)ten. „Es mar
burch keines ber ber biotogifd>en Ehemie bekannten RTittel möglid), bie
ltrfad)e ber ausgefprochenen Ünterfd)iebe in bem phäfiologifchen 2Bahl=
befinben ber uerfdjiebenen Kuhgruppen gu entbecken." (RicEollum.)

îtuch hier i,nt Experiment hatte bie Ernähtungsmiffenfchaft oöllig
oerfagt, Sür funbamentale Sragen ber 33egiehungen gmifchen Ernährung
unb ©efunbheit, refp. Krankheit, muhte fie keine îtntmort. Unmöglich,
fid) rceiter'htn barauf gu ftügen. Sas Ernährungsproblem mar offenbar
cfjemifch nicht gu löfen. Es beburfte bagu neuer Sorfdjungen mit neuen
Sötethoben. 3n ber Solge hub ein Sorfchen an, mie es bie ©efd)icf)te ber
Rîebigin nod) nicfjt gekannt hatte. 2Bo oorher einer, arbeiteten jegt tau*
fenbe. Es begann eine neue 'älera ber Ernährungsforschung. Sas Refultat
mar eine neue Ernährungslehre.

Sie brei bekannten Rätjrftoffe Eiraeiß, Sett unb Kohtel)i)brat finb
gemiß unentbehrliche Seftanbteile ber Rahrung, aber — jagt bie neue
£eßre — fie allein oermögen nicht gu ernähren. RMr haben gang neue
Saktoren in ben Rahrungsmitteln entdeckt, beren 'Slnmefenheit bie Er*
nährung bes Organismus überhaupt erft möglich macht. Es finb bies bie
Vitamine. freute kennen mir fdjon fünf foldjer Saktoren, aber morgen
merben mir noch mehr kennen. Setjlt einer berfelben, fo entftehen langfam
fdjmere Rährfd)äben, bie in einer für ben Saktor d)arakteriftifd)en
Krankheitsform gipfeln. Se'hlt A, fo oertrocknen bie Srüfen, unb es erkranken
fchliehlid) bie klugen unb erblinben, baher ift A bas xerophthalmifd)e
Sitamin. SeßltB, fo gerfallen bieReroen* unb Rtuskelfafern unb fdjrump*
fen bie Srüfen ber innern Sekretion; es entftehen Reroenentgünbungen
unb £ät)mungen unb fd)tießlid) bie 33eriberikrankf)eit, baßer h^ifet B bas
antineuritifd)e Vitamin. Seßlt C, fo entftehen £ücken in ben S3ünben ber
Slutgefäße, bas Slut tritt in bie ©eroebe aus, bie Schleimhäute fchmellen
an unb bluten, es entfteht ber Skorbut, baher trifft C bas antifkorbutifche
Sitamin. Sel)lt D, fo rairb bie Kalkeinlagerung in bie rcachfenben Knochen
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schweren Migräne und vieler anderer Krankheiten mit der Flcischnahrung
und der Harnsäurevergistung. Der holländische Arzt Eis km an
entdeckte die Ursache der furchtbaren Beriberikrankheit in dem Mangel des

Silberhäutchens des Reiskornes bei der östlichen Volksernährung mit
poliertem Reis. Horace Fletcher, ein Laie, bewegte die Welt mit seiner
Lehre vom sorgfältigen Kauen und der Regeneration des Geschmackssinnes

und veranlaßte den Physiologen Rüssel H. Chittenden zu
seinem Riesenexperimente über die Eiweiß- und Kalorien-Oekonomie,
welches der Lehre vom Eiweißbedarf des Menschen ein neues Gesicht gab.
Ich selbst war bei der Krankendiätetik aus Tatfachen gestoßen, die mit
den Ernährungslehren in krassem Widerspruche standen, für die Kranken
aber von unermeßlicher Bedeutung sind.

Kurz, man war aufmerksam geworden, daß die Ernährungslehre
nicht genügte, und rüstete ums Jahr 1906 herum zu dem großen
Wisconsin-Ernährungsversuch mit Rindern. Das Ergebnis dieser jahrelangen
Experimente war überzeugend: Die vier Versuchsnahrungen, die man
chemisch als gleichwertig taxieren mußte, wirkten ganz verschieden. Drei
davon führten zu schweren Störungen des Wohlbefindens und der
Fortpflanzung, u. a. zu lebensschwachen oder totgeborenen Früchten. „Es war
durch keines der der biologischen Chemie bekannten Mittel möglich, die
Ursache der ausgesprochenen Unterschiede in dem physiologischen
Wohlbefinden der verschiedenen Kuhgruppen zu entdecken." (McCollum.)

Auch hier i,m Experiment hatte die Ernährungswissenschaft völlig
versagt. Für fundamentale Fragen der Beziehungen zwischen Ernährung
und Gesundheit, resp. Krankheit, wußte sie keine Antwort. Unmöglich,
sich weiterhin darauf zu stützen. Das Ernährungsproblem war offenbar
chemisch nicht zu lösen. Es bedürfte dazu neuer Forschungen mit neuen
Methoden. In der Folge hub ein Forschen an, wie es die Geschichte der
Medizin noch nicht gekannt hatte. Wo vorher einer, arbeiteten jetzt
taufende. Es begann eine neue Aera der Ernährungsforschung. Das Resultat
war eine neue Ernährungslehre.

Die drei bekannten Nährstoffe Eiweiß, Fett und Kohlehydrat sind
gewiß unentbehrliche Bestandteile der Nahrung, aber — sagt die neue
Lehre — sie allein vermögen nicht zu ernähren. Wir haben ganz neue
Faktoren in den Nahrungsmitteln entdeckt, deren Anwesenheit die
Ernährung des Organismus überhaupt erst möglich macht. Es sind dies die
Vitamine. Heute kennen wir schon fünf solcher Faktoren, aber morgen
werden wir noch mehr kennen. Fehlt einer derselben, so entstehen langsam
schwere Nährschäden, die in einer für den Faktor charakteristischen
Krankheitsform gipfeln. Fehlt ^c, so vertrocknen die Drüsen, und es erkranken
schließlich die Augen und erblinden, daher ist das xerophthalmische
Vitamin. Fehlt k, so zerfallen die Nerven- und Muskelfasern und schrumpfen

die Drüsen der innern Sekretion; es entstehen Nervenentzündungen
und Lähmungen und schließlich die Beriberikrankheit, daher heißt k das
antineuritische Vitamin. Fehlt L, so entstehen Lücken in den Wänden der
Blutgefäße, das Blut tritt in die Gewebe aus, die Schleimhäute schwellen
an und bluten, es entsteht der Skorbut, daher heißt L das antiskorbutische
Vitamin. Fehlt O, so wird die Kalkeinlagerung in die wachsenden Knochen
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oerhinbert, es entfteljt bic 9facl)itis, unb beim ©rroadjfenen entkalken fid)
bic Ämodjen, fo baff bie Ofteomalacie (^nochenerroeidjung) entfielt, baïjer
Reifet D bas antirad)itifd)e Vitamin. ©fehlt E, fo roirb bie ©rortpflangung
uerunmöglid)t, baijer ijcifjt E bas ©ortpflangungs=93itamin.

6ci)on aus biefcn raenigen hxtrgen Angaben ift erficl)tlid), mie unijeiE
üoll eine 50iangelnai)ntng in bic ©efunbijeit unb ben 53eftanb bes Or=

ganismus eingreift.

9îun geigte es fici), baff bie Vitamine bei ©egenmart non Sauerftoff
burd) frühe gerftört merben, bas C=53itamin fct)on bei ben tjausijaltiibtidjen
gegraben ber &iid)e. îlucf) bas £agern bei ©egenmart uon Sauerftoff
gerftört langfam unb ailmät)lid) bic Vitamine, ©in erfter unb feljr roid)tiger
©runb, marunt bie ©rnätjrungsreform ©eraid)t auf ungekochte unb frifdje
9îat)rungsmittet, auf fogenannte 9îot)koft, in ber menfd)lid)enSrnät)rung legt.

©er Aufbau ber 93itamine gefdjie'ht im ^ftangenleben, batjer finb aucf)
bie oegetabilen 9îahrungsmittel bie eigentlichen ©räger berfelben. ©er
93itamingef)alt ber SSJlilch unb ber ©ier fdjroankt mit bem 93itamtngehatt
bes gutters ber ©iere. ©in befonberes Verhalten raurbe am antirad)itifd)en
D=53itamin beobachtet, ©s entfteljt aus einem nod) unroirkfamen 33ro=
oitamin, bem uon 933inbaus entbeckten ©rgofterin, burd) 9lbforption
oon ultraoioletten £id)tftrahlen non beftimmter 9Bellenlängc (290—300 m).
©eftrahtt man g. 33. Olioenöl mit uttraoiolettem £id)t, fo roirb es antt=
radjitifch roirkfam. 33eftrahlt man bie &üJ)e mit biefem £id)t, fo roächft ber
33itamin=D=@ehalt ihrer ÜJlild). 3Iud) bie 9îad)itis ber Einher läfeit fid)
burd) £id)tbeftrahlung fynhn. £>ier tritt atfo bie 33efonnung
bes Körpers als ergängenber ©rnährungsfaktor auf.
333er bies geniigenb beachtet, hot nidjt nötig, gum £ebertran gu greifen.

©er fd)roebifd)e ©orfdjer Otar 9îpgh fonb ein gleiches 33ert)alten für
bas 33itamin C, ein 33rooitamin, bas o=©iphenol bes fftarkotin, aus bem
burd) 33eftrahlung mit beftimmtcn 333ellenlängen bas 33itamin C entftcl)t.
J)ier gehen alfo aus burd) organifd)e ©Jtolekiile eingefangenen £id)tftraï)ten
höchft lebensroidjtige 93ährroirkungen heroor. ©iefe ©ntbedcungen finb nur
erfte Anfänge einer neuen ©rkenntnis, bah öos im ^ftangenreid) ein=

gefangene Sonnenlicht bas ernährenbe 33ringip auch für öen fOtenfdjen ift.
3ebenfalts ift bie '93efonnung bes nackten Körpers für bie ©ntährung
roicfjtiger, als man früher glaubte.

©ie frjeitroirkungen ber Sonnenbehanblung, bie man feit bem 93or=
gehen non 9ï i k 1 i, £ a 1) m a n n, 33ernl)orb unb fK oilier fchätjen
gelernt hat, namentlich auch bei ber ©uberkulofe, finb rooht in ber ürjaupü
fadje biätetifche 933irkungen. freute roeifs, man, baff bie 935 i b e r ft a n b s

kraft bes menfd)tid)en Organismus gegen Snfekte in
hohem ©rabe oon biätetifchen Faktoren, namentlich auch uom 23itomin=
geholt ber 9îahrung, abhängt.

©er SOIangel an 33itaminen ergeugt bei S^inbern unb ©rroadjfenen aud)
neroöfe 9feigguftänbe. So führt D=9)tangel nidjt nur gu 9îad)itis unb
Osteomalacic, fonbern aud) gu Spasmophilie unb gu Setanie (Krämpfe),
ÜJIangel an C=53itamin gu ilebermiibungsguftänbcn.
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verhindert, es entsteht die Rachitis, und beim Erwachsenen entkalken sich

die Knochen, so daß die Osteomalacie (Knochenerweichung) entsteht, daher
heißt O das antirachitische Vitamin, Fehlt kft so wird die Fortpflanzung
verunmöglicht, daher heißt L das Fortpslanzungs-Bitamin.

Schon aus diesen wenigen kurzen Angaben ist ersichtlich, wie unheilvoll

eine Mangelnahrung in die Gesundheit und den Bestand des

Organismus eingreift.

Nun zeigte es sich, daß die Vitamine bei Gegenwart von Sauerstoff
durch Hitze zerstört werden, das L-Bitamin schon bei den haushaltüblichen
Hitzegraden der Küche. Auch das Lagern bei Gegenwart von Sauerstoff
zerstört langsam und allmählich die Vitamine. Ein erster und sehr wichtiger
Grund, warum die Ernährungsreform Gewicht auf ungekochte und frische
Nahrungsmittel, auf sogenannte Rohkost, in der menschlichen Ernährung legt.

Der Aufbau der Vitamine geschieht im Pflanzenleben, daher sind auch
die vegetabilen Nahrungsmittel die eigentlichen Träger derselben. Der
Vitamingehalt der Milch und der Eier schwankt mit dem Mtamingehalt
des Futters der Tiere. Ein besonderes Verhalten wurde am antirachitischen
O-Bitamin beobachtet. Es entsteht aus einem noch unwirksamen
Provitamin, dem von Windaus entdeckten Ergosterin, durch Absorption
von ultravioletten Lichtstrahlen von bestimmter Wellenlänge (290—300 m).
Bestrahlt man z. B. Olivenöl mit ultraviolettem Licht, so wird es
antirachitisch wirksam. Bestrahlt man die Kühe mit diesem Licht, so wächst der
Bitamin-V-Gehcilt ihrer Milch. Auch die Rachitis der Kinder läßt sich

durch Lichtbestrahlung heilen. Hier tritt also die Besonnung
des Körpers als ergänzender Ernähr un gssaktor auf.
Wer dies genügend beachtet, hat nicht nötig, zum Lebertran zu greifen.

Der schwedische Forscher Otar Rygh fand ein gleiches Verhalten für
das Vitamin E, ein Provitamin, das o-Diphenol des Narkotin, aus dem
durch Bestrahlung mit bestimmten Wellenlängen das Vitamin L entsteht.
Hier gehen also aus durch organische Moleküle eingefangenen Lichtstrahlen
höchst lebenswichtige Nährwirkungen hervor. Diese Entdeckungen sind nur
erste Anfänge einer neuen Erkenntnis, daß das im Pflanzenreich
eingefangene Sonnenlicht das ernährende Prinzip auch für den Menschen ist.
Jedenfalls ist die Besonnung des nackten Körpers für die Ernährung
wichtiger, als man früher glaubte.

Die Heilwirkungen der Sonnenbehandlung, die man seit dem
Vorgehen von Rikli, Lahmann, Bernhard und Rollt er schätzen
gelernt hat, namentlich auch bei der Tuberkulose, sind wohl in der Hauptsache

diätetische Wirkungen. Heute weiß, man, daß die Widerstandskraft
des menschlichen Organismus gegen Infekte in

hohem Grade von diätetischen Faktoren, namentlich auch vom Mtamingehalt

der Nahrung, abhängt.
Der Mangel an Vitaminen erzeugt bei Kindern und Erwachsenen auch

nervöse Reizzustände. So führt O-Mangel nicht nur zu Rachitis und
Osteomalacie, sondern auch zu Spasmophilie und zu Tetanie (Krämpfe),
Mangel an L-Bitamin zu Uebermüdungszuftänden.
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5lud) bas 2B a et) stum erforbcrt bas Vorha'nbenfein ber Vitamine
in ber Dîahrung. Frotj reichlidjfter Eiroeiffgufuhr ift ein V3acl)stum ohne
fie unmôglid).

2)od) nidjt nur bas Vorhanbenfein ber Vitamine in ber 9îaf)rung ift
für bie ©efunblfeit, bas 2Baci)stum unb bie Fortpflangung entfdjeibenb,
erforbertief) ift auet) ein guantitatiues © t e i ci) g e m i et) t aller
93 it ami ne. Sie müffen fici) gleidjfam gegenfeitig bie îî3age îjalten; beim
bie 93ort)errfd)aft bes einen ober bie S cl) m ci cl) e bes anbern, bei be führen
ebenfalls luieber gefunbheitlidje Störungen herbei. 3)od) gibt es für bas
praktifd)e £eben keine Veredlung biefes ©leidjgeroichtes. VMr haben uns
einfad) gu hüten, ben natürlichen ©elfalt ber fRotjnahrung burd) unfere
Verarbeitung gu ftören. 9îur bie ungefdjäbigte 9tatur uermag bas ©leidp
gereicht gu bewahren. V3ir rootlen uns an biefer Stelle erinnern, baff man
oon foldfen Forberungen ber Ernährung keine Ahnung hatte, unb baffj
unfere Verarbeitung bes Flafjrungsmaterials unreiffenb riickfidjtslos oor®
gegangen ift. S)ier liegt alfo ein greeiter, roieberum feïjr wichtiger ©runb
oor, auf bas genügenbe Vorhanbenfein oon 9fot)koft in ber Fageskoft
bebadft gu fein.

5)ie ferneren Erkrankungen, bie aus bem Vitaminmangel l)eroor=
geben, nennt man 9toitaminofen. Sie finb weit verbreiteter als man badjte.
3)em Auftreten ber ctjaraktcriftifdjen Sgmptome gebt ein oft fel)r langes
Catengftabium ooraus. häufig gefeilt fiel) im Catengftabium eine 3n=
fektionskrankheit Ijingu. 3ft es bie Fuberkulofe, fo fprid)t man nur oon
ibr; ber aoitaminotifdfe 3uftanb bes Organismus, bes 9tährbobens für
bie Fuberkeibagilten, bleibt unbeachtet. V3ir finb mit unferer ©iagnofe
auf bie groben SÇrankheitsphânomene, glcicbfam auf ben Eklat, eingestellt.
Erft raenn bie S^ataftrophen auftreten, mie g. V. auf bent ifilfskreuger
„Kronprinz VMtlfelm" ober bei ben 30 îlffiftengargten bes Eppenborfer
Äranketthaufes, merken mir auf unb erkennen ben 3ufammenl>ang mit
ber 9tahrung. Oiefe Einficf)t führte bie Ernährungsforfdjer gtt ber 9luf=
faffung, baff. jette unterfchmelligen 9Tährfd)äben, — foraeit fie oon Vi=
taminarmut ber 9îahrung herrühren, merben fie Sppaoitaminofen genannt,
— bie int Catengftabium uttb oor bem Eklat ber charakteriftifchen Er=
krankung liegen, für bie Volksgefutibheit toeit wichtiger finb als bie aus=
gefprod)enen îloitaminofen, ba ihre Verbreitung bei ber beseitigen Er=
näljruttg ber gioilifierten Nationen eine unermepd) groffe ift. ©tefe 9luf=
faffung roirb fofort oerftänblid), wenn man bebenkt, baff, beifpielsmeife ber
3ahngerfall, bie Stuhloerftopfuitg, bas Schuppen ber Kopfhaut mit )f>aar=

ausfall, ber Fufffcl)weiff, bie 5Çrantpfaberbilbung, bie Sfîropfbilbung, allerlei
enbokrine Störungen, V3ad)5tumsftörungen unb ^onftitutionsfdjroächen
grt ben ÎDIerkmalen ber unterfchroeiligen 9tährfd)äben gehören.

^In biefen unterfchmelligen 9Tährfd)äben finb inbeffen nicht nur Vrmut
ber 9îal)rung an Vitaminen unb ©leid)geroid)tsftörungen berfetben fchulbig.
Stets ift eine Mehrheit oon Schabenfaktoren am V3erke.

Ein gang neues Cicht ift im Aufgehen begriffen in begug auf bie Frage
ber Sbtineralftoffe in ber 9îahrung. ïïud) ber fUiiueralftoffbeftanb ber
natürlichen Oîaïjrungsntittel tourbe infolge tnangelrtben VMffens unb
infolge ber Eiweiffhegemortie vückfichtslos behatibelt. Vei ber Verafchttng
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Auch das Wachstum erfordert das Borhandensein der Vitamine
in der Nahrung. Trotz reichlichster Eiweißzufuhr ist ein Wachstum ohne
sie unmöglich.

Doch nicht nur das Borhandensein der Vitamine in der Nahrung ist
für die Gesundheit, das Wachstum und die Fortpflanzung entscheidend,
erforderlich ist auch ein quantitatives Gleichgewicht aller
Vitamine. Sie müssen sich gleichsam gegenseitig die Wage halten,- denn
die Borherrschaft des einen oder die Schwäche des andern, beide fiihreu
ebenfalls wieder gesundheitliche Störungen herbei. Doch gibt es für das
praktische Leben keine Berechnung dieses Gleichgewichtes. Wir haben uns
einfach zu hüten, den natürlichen Gehalt der Rohnahrung durch unsere
Verarbeitung zu stören. Nur die ungeschädigte Natur vermag das
Gleichgewicht zu bewahren. Wir wollen uns an dieser Stelle erinnern, daß man
von solchen Forderungen der Ernährung keine Ahnung hatte, und daß
unsere Verarbeitung des Nahrungsmaterials unwissend rücksichtslos
vorgegangen ist. Hier liegt also ein zweiter, wiederum sehr wichtiger Grund
vor, auf das genügende Vorhandensein von Rohkost in der Tageskost
bedacht zu sein.

Die schweren Erkrankungen, die aus dem Vitaminmangel hervorgehen,

nennt man Avitaminosen. Sie sind weit verbreiteter als man dachte.
Dem Auftreten der charakteristischen Symptome geht ein oft sehr langes
Latenzstadium voraus. Häusig gesellt sich im Latenzstadium eine
Infektionskrankheit hinzu. Ist es die Tuberkulose, so spricht man nur von
ihr; der avitaminotische Zustand des Organismus, des Nährbodens für
die Tuberkelbazillen, bleibt unbeachtet. Wir sind mit unserer Diagnose
auf die groben Krankheitsphänomene, gleichsam auf den Eklat, eingestellt.
Erst wenn die Katastrophen auftreten, wie z. B. auf dem Hilfskreuzer
„Kronprinz Wilhelm" oder bei den 36 Assistenzärzten des Eppendorfer
Krankenhauses, merken wir aus und erkennen den Zusammenhang mit
der Nahrung. Diese Einsicht führte die Ernährungsforscher zu der
Auffassung, daß jene unterschwelligen Nährschäden, — soweit sie von Bi-
taminarmut der Nahrung herrühren, werden sie Hypovitaminosen genannt,
— die im Latenzstadium und vor dem Eklat der charakteristischen
Erkrankung liegen, für die Bolksgesundheit weit wichtiger sind als die
ausgesprochenen Avitaminosen, da ihre Verbreitung bei der derzeitigen
Ernährung der zivilisierten Nationen eine unermeßlich große ist. Diese
Ausfassung wird sofort verständlich, wenn man bedenkt, daß beispielsweise der
Zahnzerfall, die Stuhlverstopsung, das Schuppen der Kopfhaut mit
Haarausfall, der Fußschweiß, die Krampfaderbildung, die Kropfbildung, allerlei
endokrine Störungen, Wachstumsstörungen und Konstitutionsschwächen
zu den Merkmalen der unterschwelligen Nährschäden gehören.

An diesen unterschwelligen Nährschäden sind indessen nicht nur Armut
der Nahrung an Vitaminen und Gleichgewichtsstörungen derselben schuldig.
Stets ist eine Mehrheit von Schadenfaktoren am Werke.

Ein ganz neues Licht ist im Aufgehen begriffen in bezug auf die Frage
der Mineralstoffe in der Nahrung. Auch der Mineralstoffbestand der
natürlichen Nahrungsmittel wurde infolge mangelnden Wissens und
infolge der Eiweißhegemonie rücksichtslos behandelt. Bei der Beraschung
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bcr Nahrung bleiben bie Ntineralftoffe als Afcfjc gurück. 3e nach bent
Ntineralbeftanb einer bestimmten Koft überwiegen in ber Afd)e bie fauren
ober bie bafifdjen SOXineralftoffe. ©arnad) unterfetjeibet man Nahrungen
mit Säureüberfdjufj non Nahrungen mit 23afenüberfchufj. Sie ®efunb=
tjeit erforbert nact) ben Forfchungen non Sherman, Nie© o Hum,
éîagnar 23erg u. a. eine bafenüberfd)üffige Nahrung. 2Birb biefer
Forderung nicht ©enüge geleistet, fo entftetjt eine tangfam fortfdjreitenbe
©erfäuerung bes Organismus, bie ben gangen 23etrieb oeränbert, eine
fd)ted)tere Ausniiipng ber 9îaï)rftoffc bebingt, bie Ojgbation fjerobfe^t
unb dadurch allerlei (Erkrankungen 23orfcl)ub leistet. <3äureiiberfd)'liffig
find alle eiroeifjreicljen Nahrungsmittel, mie Fteifci), ©icr, e, hülfen*
frücl)te, bann bie ©ereatien unb bie Fette; b a feniib e r f cl) ii f fi g dagegen nur
bie Ntild), bas 23lut unb bann bie Früchte, bie 23latt= unb NSurgelgemüfe.
Soll eine Koft auf ©afeniiberfchufs abgestimmt rcerben, fo müffen insbefon=
bere Obft unb ©emüfe buret) iïjre Nlcnge imftanbe fein, bie fäitreiiber=
fclpiffigen Koftbeftanbteile gu überkompenfieren. ©s fordert alfo biefe
©rkenntnis 23erminberung ber Fleifdp unb ©iernahrung unb ber 3ercalien
unb ©ermehntng ber Früchte unb ber ©emiife. ©ckocljte ©emiife, bereu
Kochrcaffer abgegoffeit rourbe, haben jeboch ihren ©afenüberfchuf; oerlorcn.
©en3rcèck erfüllen nur gedämpfte ©emüfe, Frifchgcmiifefpeifen (Salate etc.)
unb bas Obft, rcohtgemerkt auch das faure Obft.

©ine Koft, bie aus Fleifd),, ©iern, Käfe, <r)iilfenfrüd)ten, 3erealien,
Fetten unb ausgelaugten ©emüfett unb Kartoffeln befteht, ift alfo nkcht
nur oitaminarm, fondera auch f.äureüberfchüffig. So aber fiel)t im ©ringip
bie bergeitige Koft ber gioitifierten Nationen aus. ©ine foletje Koft ift
aber auch purinreid), b. h- fis bitbet oiel Çmrnfâure. ©er Säureüberfchuff
erfchroert ober oentnmöglicht bie reftlofe 2lusfcheibuitg der Çtarnfaure. So
kommt es gu Jprnfäure'ftauung und Ablagerung im Körper, rcoraus rcieber
mancherlei Schaben unb ©rkrankungen heroorgehen. Um folche Scheiben,
falls matt nicht gu fpät kommt, rcieber gu reparieren, bebarf es eined
marimalen 23afeniiberfcf)uffes ber ©iät rcährenb langer ©auer.

Sebes mineralifche ©lement ber Nahrung bient entrceder in ho<hr
molekularen organifchen 23erbinbungen ober als Saig in ßöfungen gang
befonbern, nur ihm allein lösbaren Aufgaben. (Darüber ift grcar oiel gu
rcenig, aber boch manches bekannt, ©ifen, Kalgium, ©hospfjor, Kalium,
Natrium, ©htor, Fluor, Schrcefel, Nîangan, Kiefelfäure, — fie alle üben
fo rcichtige Funktionen aus, bah der Nlattgel auch nur eines einzigen den
23eftanb bes Cebens oerunmöglichen rcürbe. Sie finb alte ebenfo rcictjtig
toie bie ©irceiffftoffe. ©och mar man bes ©laubens, baff fo gut toie jede
Nahrung alte biefe NTiiteralftoffe reichlich genug gitfü'hre. ©iefer ©taube
ift nun erfchiittert. 3ft auch nur eines biefer Nlineralien in gu geringer
Nîenge in ber Nahrung, fo rcirkt bie ©efamtnahrung als Nlangelnahrung
mit fpegififchen Folgen für bie ©efunbheit. So berichtet ber ©arifer ©ro=
fcffor ©ierre ©elbet, baff er auf ©runb langjähriger Sorgfältiger For=
fdpngen bie Verarmung unferer Koft an Ntagnefium als eine Ur=
fache ber immer häufiger rcerbenben Krebskrankheit betrachten müffe. ©tefe
Verarmung fei bie Folge ungrceckmäjfiger ©iingung, bes Ueberganges oom
23otlbrot gum N3eifjbrot unb unferer ©emüfckiidje. Ntan roirb fid) noch
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der Nahrung bleiben die Mineralstoffe als Asche zurück. Je nach dem

Mineralbestand einer bestimmten Kost überwiegen in der Asche die sauren
oder die basischen Mineralstosfe. Darnach unterscheidet man Nahrungen
mit Säureüberschuß von Nahrungen mit Basenüberschuß. Die Gesundheit

erfordert nach den Forschungen von Sherman, McCollum,
Ra g na r Berg u. a. eine basenüberschüssige Nahrung. Wird dieser
Forderung nicht Genüge geleistet, so entsteht eine langsam fortschreitende
Versäuerung des Organismus, die den ganzen Betrieb verändert, eine
schlechtere Ausnützung der Nährstoffe bedingt, die Oxydation herabsetzt
und dadurch allerlei Erkrankungen Vorschub leistet. Säureüberschüssig
sind alle eiweißreichen Nahrungsmittel, wie Fleisch, Eier, Käse, Hülsenfrüchte,

dann die Cerealien und die Fette; basenüberschüssig dagegen nur
die Milch, das Blut und dann die Früchte, die Blatt- und Wurzelgemüse.
Soll eine Kost auf Basenüberschuß abgestimmt werden, so müssen insbesondere

Obst und Gemüse durch ihre Menge imstande sein, die säureüber-
schüssigen Kostbestandteile zu überkompensieren. Es fordert also diese
Erkenntnis Verminderung der Fleisch- und Eicrnahrung und der Zerealien
und Vermehrung der Früchte und der Gemüse. Gekochte Gemüse, deren
Kochwasser abgegossen wurde, haben jedoch ihren Basenüberschuß verloren.
Den Zweck erfüllen nur gedämpfte Gemüse, Frischgemüsespeisen (Salate etc.)
und das Obst, wohlgemerkt auch das saure Obst.

Eine Kost, die aus Fleisch, Eiern, Käse, Hülsenfrüchten, Zerealien,
Fetten und ausgelaugten Gemüsen und Kartoffeln besteht, ist also nicht
nur vitaminarm, sondern auch säurellberschüssig. So aber sieht im Prinzip
die derzeitige Kost der zivilisierten Nationen aus. Eine solche Kost ist
aber auch purinreich, d. h. sie bildet viel Harnsäure. Der Säureüberschuß
erschwert oder verunmöglicht die restlose Ausscheidung der Harnsäure. So
kommt es zu Harnsäurestauung und Ablagerung im Körper, woraus wieder
mancherlei Schäden nnd Erkrankungen hervorgehen. Um solche Schäden,
falls man nicht zu spät kommt, wieder zu reparieren, bedarf es einest
maximalen Basenüberschusses der Diät während langer Dauer.

Zedes mineralische Element der Nahrung dient entweder in Hochs-

molekularen organischen Verbindungen oder als Salz in Lösungen ganz
besondern, nur ihm allein lösbaren Aufgaben. Darüber ist zwar viel zu
wenig, aber doch manches bekannt. Eisen, Kalzium, Phosphor, Kalium,
Natrium, Chlor, Fluor, Schwefel, Mangan, Kieselsäure, — sie alle üben
so wichtige Funktionen aus, daß der Mangel auch nur eines einzigen den
Bestand des Lebens verunmöglichen würde. Sie sind alle ebenso wichtig
wie die Eiweißstoffe. Doch war man des Glaubens, daß so gut wie jede
Nahruug alle diese Mineralstosfe reichlich genug zuführe. Dieser Glaube
ist nun erschüttert. Ist auch nur eines dieser Mineralien in zu geringer
Menge in der Nahrung, so wirkt die Gesamtnahrung als Mangelnahrung
mit spezifischen Folgen für die Gesundheit. So berichtet der Pariser
Professor Pierre Delbet, daß er auf Grund langjähriger sorgfältiger
Forschungen die Verarmung unserer Kost an Magnesium als eine
Ursache der immer häufiger werdenden Krebskrankheit betrachten müsse. Diese
Verarmung sei die Folge unzweckmäßiger Düngung, des Ueberganges vom
Vollbrot zum Weißbrot und unserer Gemüsekllche. Man wird sich noch
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auf mancfjc roeitere ©ntbeckungen ßinfid)tlid) ber SOtinerafftoffe in her 9faß=
rung gefaxt macßcn müffen.

3roiftf)cn ben oerfcßiebencn Charakteren ber 9Jt ine rafftof fe fpieten ficï)
©egenroirkungen ab unb bie ©cfamtßeit ißrer ^Birkungen foil ein rooßb
georbnctes Bongert ergeben, ©esßalb tnu| and) bei ißrer 3ufußr in bor
9faßrung ein ©Icicßgcroicfjt bes ©eßaltes oorßanben fein, um bie befte
9taf)rungsroirkung gu erliefen, Vfeldjer Äod) aber kennt biefes ©feid)=
geniid)t, tjat jemals and) nur baron gebacßt? îfud) ßier mar bas bisherige
Vorgehen im roaßren Sinne bes V3ortcs gebankenlos. ©er oielfad) ge=
fcßäbigte SDtineralgeßalt ber tifdjfertigen Sl'oft mürbe burcf) Äocßfafggufaß
oerbcckt, mas ben ©efcßmacksfinn einfad) außer Funktion feßtc. ©eroiß
ift ber itblid)e ftarke Äocßfalggufaß fcßäblicf), aber ber ßinter if)m oerbor=
gene, roibernatürlidje 9Jlineralftoffgef)a(t ift maf)rfd)einlid) ber größere
Scßaben.

3fud) fjier finb es mieber bie Vegetabilien, fo roie bie 9tatur fie ge=
fdjaffen ßat, roelcße bie optimale SDXineraIgufiti)r ergeben, and) ßinficßtiicß
bes ®Ieid)geroid)tes. VMeber ein midjtiger ©rrtnb gur f!Inreicf)erung ber
9Taßrung an frifcßem Ob'ft unb allerfei Salaten unb gur 9teoifion ber irCocf)=

metßoben.

V3enn man überlegt, baß mit ben ÏDÎineratftoffen im Organismus bas
Spiel ber efektrifcßen Cabungen geregelt rairb, baß ißre eigenartigen Ve=
gießungen gu bcn Farben bes Cicßtfpektrums tätig finb, fo ergeben fid)
Verfpektioen für bie gukünftige Ororfcßung, meld)e mir ßeitte gar nod),
nickt ermeffen können, ©ocf) liegt gerabc im 9îod)=nid)t=roiffen aucß mieber
ein ©runb, mit ber Veßanblung bes 9Hineralgeßaftes ber natürlichen 9Xaß=

rung oorficßtig gu fein.

fJIucß in begug auf bas ©iroeißproblem brad)te bie neue ©rnäßrungs*
forfd)ung eine grünblicße 2Banblung. ©s geigte fid), baff bas ©iroeiß ber
oerfdjiebenen 9faßrungstnittel keinesraegs gteidßroertig ift, rote man bisher
geglaubt hatte, "dus einer 9leiße oon 18 fJIminofäuren als Vaufteine roerben
bie ©iroeißftoffe aufgebaut, ähnlich einem 3ufammenfeßfpiel non V3orten
aus Vucßftabcn. ©iroeiß, bas alle 18 Vaufteine im richtigen 9Kengen=
oerßältnis enthält, ift oollftiänbig, anberes enthält eingctnc Vaufteine in gu
geringer 3aßl, anberes gar nicht ; beibe Vrten finb unoolfftänbiges ©iroeiß.
©om unootfftänbigen ©iroeiß ber erften Vrt muff ber Organismus größere
SDtaffen oerarbeiten, um alle ihm nötigen Vaufteine gu finben, aus ber
gmeiten Vrt kann er fein eigenes ©iroeiß überhaupt nicht aufbauen, es
fei benn, baß bie 9taßrung ©imeiß anberer 9taßrungsmittel enthält, roelcße

jenes unoollftänbige gu ergangen oermögen, ©ine Verarbeitung oon grö=
ßern ©imeißmaffen bebeutet aber eine erhöhte Velaftung ber Stoffraed)fel=
arbeit unb ber Vusfcßeibungsorgane. 3ubem entfteßt babei bie ©efaßr
einer Vlutoergiftung burcß bie 3erfallsprobukte ber Stidrftofffubftangen.
©ie S^apillarbilber aus beut ©änßlcnfcßen ©jperimente mit grcei Stu=
benten bei ejgeffioer 5leifcßnaßrung, oon benen id) Sßnen gum Scßluffe
eines geigen roerbe, können biefe Vergiftung oerftänblicß macßen. ©ie befte
©iroeißernäßrung ift jebenfatls bie ökonotnifcße, roie ©ßittenben gegeigt
hat ; fie ift aber nur benkbar mit oollftänbigem ©imeiß,.
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aus manche weitere Entdeckungen hinsichtlich der Mineralstoffe in der Nahrung

gefaßt machen müssen.

Zwischen den verschiedenen Charakteren der Mincralstoffe spielen sich

Gegenwirkungen ab und die Gesamtheit ihrer Wirkungen soll ein
wohlgeordnetes Konzert ergeben. Deshalb muß auch bei ihrer Zufuhr in der
Nahrung ein Gleichgewicht des Gehaltes vorhanden sein, um die beste

Nahrungswirkung zu erzielen. Welcher Koch aber kennt dieses
Gleichgewicht, hat jemals auch nur daran gedacht? Auch hier war das bisherige
Borgehen im wahren Sinne des Wortes gedankenlos. Der vielfach
geschädigte Mineralgehalt der tischfertigen Kost wurde durch Kochsalzzusatz
verdeckt, was den Geschmackssinn einfach außer Funktion setzte. Gewiß
ist der übliche starke Kochsalzzusatz schädlich, aber der hinter ihm verborgene,

widernatürliche Mineralstoffgehalt ist wahrscheinlich der größere
Schaden.

Auch hier sind es wieder die Begetabilien, so wie die Natur sie
geschaffen hat, welche die optimale Mineralzufuhr ergeben, auch hinsichtlich
des Gleichgewichtes. Wieder ein wichtiger Grund zur Anreicherung der
Nahrung an frischem Obst und allerlei Salaten und zur Revision der
Kochmethoden.

Wenn man überlegt, daß mit den Mineralstoffen im Organismus das
Spiel der elektrischen Ladungen geregelt wird, daß ihre eigenartigen
Beziehungen zu den Farben des Lichtspektrums tätig sind, so ergeben sich

Perspektiven für die zukünftige Forschung, welche wir heute gar noch
nickt ermessen können. Doch liegt gerade im Noch-nicht-wissen auch wieder
ein Grund, mit der Behandlung des Mineralgehaltes der natürlichen Nahrung

vorsichtig zu sein.

Auch in bezug auf das Eiweißproblem brachte die neue Ernährungsforschung

eine gründliche Wandlung. Es zeigte sich, daß das Eiweiß der
verschiedenen Nahrungsmittel keineswegs gleichwertig ist, wie man bisher
geglaubt hatte. Aus einer Reihe von 18 Aminosäuren als Bausteine werden
die Eiweißstoffe aufgebaut, ähnlich einem Zusammensetzspiel von Worten
aus Buchstaben. Eiweiß, das alle 18 Bausteine im richtigen
Mengenverhältnis enthält, ist vollständig, anderes enthält einzelne Bausteine in zu
geringer Zahl, anderes gar nicht: beide Arten sind unvollständiges Eiweiß.
Vom unvollständigen Eiweiß der ersten Art muß der Organismus größere
Massen verarbeiten, um alle ihm nötigen Bausteine zu finden, aus der
zweiten Art kann er sein eigenes Eiweiß überhaupt nicht ausbauen, es
sei denn, daß die Nahrung Eiweiß anderer Nahrungsmittel enthält, welche
jenes unvollständige zu ergänzen vermögen. Eine Verarbeitung von
größern Eiweißmassen bedeutet aber eine erhöhte Belastung der Stoffwechselarbeit

und der Ausscheidungsorgane. Zudem entsteht dabei die Gefahr
einer Blutvergiftung durch die Zerfallsprodukte der Stickstoffsubstanzen.
Die Kapillarbilder aus dem Gänßlenschen Experimente mit zwei
Studenten bei exzessiver Fleischnahrung, von denen ich Ihnen zum Schlüsse
eines zeigen werde, können diese Vergiftung verständlich machen. Die beste

Eiweißernährung ist jedenfalls die ökonomische, wie Chittenden gezeigt
hat: sie ist aber nur denkbar mit vollständigem Eiweiß.
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©ie ©rforfdjung biefer Srage ift nod) im B3erben. Sieroerfudjen 511=

folge 'ftel)t unter ben tierifchen Nahrungsmitteln bas ©iracif) bor Niere
an höch'fter Stelle, bann folgt bas ©iraeif) bor Ccber unb erft an brittcr
Stelle bas Ntuskeleimeip unter ben pflanzlichen Nahrungsmitteln ftetjt
an höch'fter Stelle bas ©iraeiff bes grünen blattes, bas fid) ouch befonbers
gut eignet, um bas (Eiroeifi ber ©etreibefamen zu ergänzen. per müffen
mir uns baran erinnern, baff in ben Berfud)en oon ©hittenben eine

©iraeipkonomic mit Sleifcfjkoft überhaupt nicht möglich mar, bah ©hit®
tenben bei feiner fleifd)lofen Koft eine ©imeipkonomie oon 33,7 gr pro:
Sag erzielte, unb baff bas bis jeijt beobachtete ©imeifeminimum oon 22 gr
pro Sag oon 3 a f f é bei ben Srüdjteeffern Kaliforniens gefunben morben
ift. ©iefe Beobachtungen hoben um fo gröpre Bebeutung, als ber Bhü5
fiologc Nubner zeigen konnte, baff ber menfd)lid)e Organismus oon
Natur auf bie ertremfte ©imeiprmut eingestellt ift.

©s zeigen fid) alfo auch hier Satfachen, welche in ber 3ukunft bie

B3age zrtgunften ber pflanzlichen ©iraeipuelte oerfdjieben werben.

Nu biefer Stelle barf nicht unerwähnt bleiben, bah olle tierifchen
eitoeipeichen Nahrungsmittel, fogar bie NTild), bie Säulnisprozeffe im
©idrbarm Steigern, bie Bakterienflora bes ©ickbartnes in gcfunbl)eitsgefähr=
benber NSeife oeränbern, woraus bie Sclbftoergiftung bes Organismus!
burd) ©armgifte mit mancherlei Krankheitsfolgen hcroorgel)t.

2lus biefem kurzen Nefumé ber ©rgebniffe ber neuen ©rnährungs=
' forfchung können Sie erfehen, raie gewaltig fid) bie raiffenfchaftlichen

©runblagen ber ©rnährungslehre geraanbclt hoben. Neue fiebert skräfte
finb in ber Nahrung entbeckt morben. ©s hot fid) gezeigt, bah öer menfd}=
iidje Organismus auf oft auffallenb kleine Benberungen in ber Oualität
ber Nahrung mit ©rkrankung reagiert, wobei oöllig unerwartete unb neue
©inficf)ten in bie ©ntftehitngsurfachen ber oerbreitetften Krankheiten ge®

wonnen würben, ©s ift heute möglich, burd) richtige ©rnährung oiele
Krankheiten zu oerhüten, fo bie englifcf)e Krankheit, ben Skorbut, biie

Beriberi, bie 3af)nfäulnis ufw. Unb bod) ift bies nur ber erfte Bnfang.
©s liegen unermehiiehe Ntöglichkeiten oor uns.

©ic ©rgebniffe ber birekten ©rnährungsforfchung finbett in ben Beob=
ad)tungen bes biätetifdjen Strates Betätigung unb ©rgänzung. ©s war
mir möglich, auf ©runb energetifd)er (Scfetjo fchon um bie B3enbe bes
Sahrhunberts eine pilnafjrung zufammenzufepn, bie alten Sorberungen
ber neuen Sorfd)ungsergebniffe gerecht wirb, ©er Ntittelpunkt biefer <rjeit=

1 nahrung ift bie oegetabile Nohkoft. B3o immer bie Urfachcn einer ©r«
krankung in Nîângeln unb Sehlern ber ©rnährung liegen, — pip bie
Krankheit wie fie wolle, — erraeift fid) biefc ©iät bei, fadjoerftdnbigeni ©e=
brauche heitfam. So biagnoftiziert fie, einem ©rnährungsejperiment oer=
gleid)bar, bie Uletiologie ber (Erkrankungen. 3n einer Beobachtungszeit
oon 35 Sahren konnte ich fo ©ircblick gewinnen in bie Sülle oon Nähr®
fd)äben unb ©rnährungskrankheiten, bie auf ber zioilifierten 3Jlenfd)heit
iaften, unb gleichzeitig mid) non ber rtnheiloollen BBirkung ber berzei'tigen
©rnährung überzeugen.

iltlle biefe ©rnährungskrankheiten unb Nährfd):äben laffen fid) nur
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Die Erforschung dieser Frage ist noch im Werden, Tierversuchen
zufolge steht unter den tierischen Nahrungsmitteln das Eiweiß der Niere
an höchster Stelle, dann folgt das Eiweiß der Leber und erst an dritter
Stelle das Muskeleiweiß,' unter den pflanzlichen Nahrungsmitteln steht
an höchster Stelle das Eiweiß des grünen Blattes, das sich auch besonders
gut eignet, um das Eiweiß der Getreidesamen zu ergänzen. Hier müssen
wir uns daran erinnern, daß in den Versuchen van Chittenden eine

Eiweißökonomie mit Fleischkost überhaupt nicht möglich war, daß
Chittenden bei seiner fleischlosen Kost eine Eiweißökonomie von 33,7 gr pro
Tag erzielte, und daß das bis jetzt beobachtete Eiweißminimum von 22 M
pro Tag von Fasse bei den Früchteesscrn Kaliforniens gefunden worden
ist. Diese Beobachtungen haben um so größere Bedeutung, als der Phy-
siologe Rubner zeigen konnte, daß der menschliche Organismus von
Natur auf die extremste Eiweißarmut eingestellt ist.

Es zeigen sich also auch hier Tatsachen, welche in der Zukunft die

Wage zugunsten der pflanzlichen Eiweißquelle verschieben werden.

An dieser Stelle darf nicht unerwähnt bleiben, daß alle tierischen
eiweißreichen Nahrungsmittel, sogar die Milch, die Fäulnisprozesse im
Dickdarm steigern, die Bakterienflora des Dickdarmes in gesundheitsgefähr-
dender Weise verändern, woraus die Selbstvergiftung des Organismus
durch Darmgifte mit mancherlei Krankheitssolgen hervorgeht.

Aus diesem kurzen Resume der Ergebnisse der neuen Ernährungs-
" forschung können Sie ersehen, wie gewaltig sich die wissenschaftlichen

Grundlagen der Ernährungslehre gewandelt haben. Neue Lebenskräfte
sind in der Nahrung entdeckt worden. Es hat sich gezeigt, daß der menschliche

Organismus aus oft auffallend kleine Aenderungen in der Qualität
der Nahrung mit Erkrankung reagiert, wobei völlig unerwartete und neue
Einsichten in die Entstehungsursachen der verbreiterten Krankheiten
gewonnen wurden. Es ist heute möglich, durch richtige Ernährung viele
Krankheiten zu verhüten, so die englische Krankheit, den Skorbut, diie

Beriberi, die Zahnfäulnis usw. Und doch ist dies nur der erste Anfang.
Es liegen unermeßliche Möglichkeiten vor uns.

Die Ergebnisse der direkten Ernährungsforschung finden in den
Beobachtungen des diätetischen Arztes Bestätigung und Ergänzung. Es war
nur möglich, aus Grund energetischer Gesetze schon um die Wende des
Jahrhunderts eine Heilnahrung zusammenzusetzen, die allen Forderungen
der neuen Forschungsergebnisse gerecht wird. Der Mittelpunkt dieser Heil-

> uahrung ist die vegetabile Rohkost. Wo immer die Ursachen einer Er¬
krankung in Mängeln und Fehlern der Ernährung liegen, — heiße die
Krankheit wie sie wolle, — erweist sich diese Diät bei sachverständigem
Gebrauche heilsam. So diagnostiziert sie, einem Ernährungsexperiment
vergleichbar, die Aetiologie der Erkrankungen. Fn einer Beobachtungszeit
von 35 Fahren konnte ich so Einblick gewinnen in die Fülle von
Nährschäden und Ernährungskrankheiten, die auf der zivilisierten Menschheit
lasten, und gleichzeitig mich von der unheilvollen Wirkung der derzeitigen
Ernährung überzeugen.

Alle diese Ernährungskrankheiten und Nährschäden lassen sich nur
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burd) bie Dîeform ber bergeitigen ©rnäljrung oerîjûten. Kann man ba

nod) gmeifetn, baff fie nötig ift?
©s fei nun gunächft oerfitcf)t, mit kurgen ©Sorten gu fagen, in roeldjer

©idjtung bie ©Sanblung oertaufen foil. ©as 3iel heifjt: ©ekonomie ber
©irceiffgufuhr bei guter ©imeijjqualität; Vollmert in begug auf ben ©ehalt
an SOÎineralftoffen unb ©5al)rung ihres natürlichen ©leid)gemid)tes; 33oII=
raert in begug auf ben ©itamingehalt unb Schutj bes natürlichen ©itamim
gleichgemichtes.

©ie Annäherung an biefes 3iel gefd)ie'ht auf folgen be ©Seife:
1. ©as frifdje Obft, bie ©eerenfrüdjte, bie ©emüfefrüdjte, alleinSatat=

gubcreitung genießbaren 33latt= unb ©Surgelgemüfe finb gu einem m e f e n t
lid) en 58e ft anb teil ber Sageskoft gu erheben, Kochfalggufatg ift
bei ber Salatbereitung gu oermeiben. ©er ©efcljmadr ift burch ©eroürg*
3rciebeln, ©teerrettid), eoentuell auch Knoblauch, gu oerbeffern. ©elatio
reichliche ©elgufuhr ift bamit oerbunben. ©So immer möglich, ©ermeibung
ber 3aud)ebüngung. Sorgfältige ^Reinigung unerläßlich, ^rifcßes Obft
unb beeren finb gu beginn ber ©tahtgeit gu effen. ©s ift praktifd) unb
bienlich, aus ihnen 3rifd)früd)tefpeifen (©tüesli) gu bereiten, bie beim
Srühftück unb Abenbeffen genommen merben. Sie gubereiteten ©oh=
gemüfe=Salate kommen einmal täglich bei ber üf>auptmahlgeit auf ben Sifcf).

2. ©ie Küche reoibiert ihre Kocßkunft ba|in, baß. bie ©emüfe forneit
möglich wit kürgefter Kochgeit gebämpft ober mit bem Koihraaffer gu=
bereitet merben. ©oentuell ift bas Kodjroaffer als ©emüfebrühe gu Suppen
unb anbern Speifen gu oermenben. An Stelle ber 3üeifchbrühe mirb ©e=
tnüfebrühe oerraenbet: Sie milben ©eraürge finb reichlich gu oermenben,
ebenfo Sd)nittlaud) unb ^ßeterfilie. ©ie naßrhafteften Kartoffeln finb bi,e

mit ber Schale gebackenen. Kartoffeln in jeber 3ubereitungsart finb reichlich
gu oermenben. ©So immer möglid), ift bas feine ©Seifjmeljl burd) bas feine
©ollmeht (g. 33. Steinmeh=Kraftmehl) gu erfeßen. ©er Kochfalggufatj über=
fchreite pro Kopf unb Sag nicht bie ©efamtmenge oon 5 gr.

3. ©ie Kuhmilch ift pringipiell ein gutes Nahrungsmittel. ©ie ©tängel
ber fütitchmirtfchaft gebieten jebod) 33orfid)t. ©a aud) fie bie 3äulnis=
progeffe im ©arm förbert, foil oom graeiten Eebensfahre ab nid)t mehr
mie i/2 Eiter pro Kopf unb Sag genommen merben. ©larktmild) muff auf=
gekocht merben. Saure ©tild), Kefir, 3oghurt hoben bei fonft richtiger
©rnäljrung keinen 33orgug.

4. ©as eingige ©rot für bie hei'onwachfenbe 3ugenb, bas ben 3mr=
berungen ber ©efunbheit entfpridjt, ift bas ©olthornbrot, am beften bas
©ottkornfdjrotbrot in einer ©tifchung oon 75% ©Seigen unb 25% Noggen
(Steinmeh ©Jtalgloerfahren). Semmeln unb 3roieback finb eine fd)led)te
Nahrung. ©as Knädrebrot hat burd) bie ftarke ©rfühung an Nährroert
ftark oerloren. ©ie Krume ift nahrhafter als bie Krufte. ©ei ber heram
roachfenben 3ugenb ift ©utter= ober jettaufftrid) für geroöhnlid) gu oer=
meiben, bamit gut eingefpeichelt mirb. ©Sill man belegte ©rötchen machen,
fo belege man fie mit Nohgemüfen.

5. ©ie ©ier finb fäureüberfd)üffig unb fteigern bie ©armfäulnis, baljer
ift maffoolter ©ebraud) anguempfeljlen.

6. ©as gleiche gilt oom Käje.
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durch die Reform der derzeitigen Ernährung verhüten. Kann man da
noch zweifeln, daß sie nötig ist?

Es sei nun zunächst versucht, mit kurzen Worten zu sagen, in welcher
Richtung die Wandlung verlaufen soll. Das Ziel heißt: Oekonomie der
Eiweißzufuhr bei guter Eiweißqualität: Bollwert in bezug auf den Gehalt
an Mineralstoffen und Wahrung ihres natürlichen Gleichgewichtes: Bollwert

in bezug auf den Bitamingehalt und Schutz des natürlichen Bitamin-
gleichgewichtes.

Die Annäherung an dieses Ziel geschieht aus folgende Weise:
1. Das frische Obst, die Beerenfrüchte, die Gemüsefrllchte, alle in

Salatzubereitung genießbaren Blatt- und Wurzelgemüse sind zu einem wesentlichen

Bestandteil der Tageskost zu erheben. Kochsalzzusatz ist
bei der Salatbereitung zu vermeiden. Der Geschmack ist durch Gewürz-
Zwiebeln, Meerrettich, eventuell auch Knoblauch, zu verbessern. Relativ
reichliche Oelzufuhr ist damit verbunden. Wo immer möglich, Vermeidung
der Fauchedllngung. Sorgfältige Reinigung unerläßlich. Frisches Obst
und Beeren sind zu Beginn der Mahlzeit zu essen. Es ist praktisch und
dienlich, aus ihnen Frischfrüchtespeisen (Müesli) zu bereiten, die beim
Frühstück und Abendessen genommen werden. Die zubereiteten Roh-
gemüse-Salate kommen einmal täglich bei der Hauptmahlzeit auf den Tisch.

2. Die Küche revidiert ihre Kochkunst dahin, daß die Gemüse soweit
möglich mit kürzester Kochzeit gedämpft oder mit dem Kochwasser
zubereitet werden. Eventuell ist das Kochwasser als Gemüsebrllhe zu Suppen
und andern Speisen zu verwenden. An Stelle der Fleischbrühe wird
Gemüsebrühe verwendet. Die milden Gewürze sind reichlich zu verwenden,
ebenso Schnittlauch und Petersilie. Die nahrhaftesten Kartoffeln sind die
mit der Schale gebackenen. Kartoffeln in jeder Zubereitungsart sind reichlich
zu verwenden. Wo immer möglich, ist das feine Weißmehl durch das feine
Bollmehl (z. B. Steinmetz-Krastmehl) zu ersetzen. Der Kochsalzzusatz
überschreite pro Kopf und Tag nicht die Gesamtmenge von 5 Ar.

3. Die Kuhmilch ist prinzipiell ein gutes Nahrungsmittel. Die Mängel
der Milchwirtschaft gebieten jedoch Borsicht. Da auch sie die Fäulnisprozesse

im Darm fördert, soll vom zweiten Lebensjahre ab nicht mehr
wie ftz Liter pro Kopf und Tag genommen werden. Marktmilch muß
aufgekocht werden. Saure Milch, Kefir, Joghurt haben bei sonst richtiger
Ernährung keinen Borzug.

4. Das einzige Brot für die heranwachsende Fugend, das den
Forderungen der Gesundheit entspricht/ist das Vollkornbrot, am besten das
Vollkornschrotbrot in einer Mischung von 75°/o Weizen und 25o/o Roggen
(Steinmetz Mahlverfahren). Semmeln und Zwieback sind eine schlechte
Nahrung. Das Knäckebrot hat durch die starke Erhitzung an Nährwert
stark verloren. Die Krume ist nahrhafter als die Kruste. Bei der
heranwachsenden Zugend ist Butter- oder Fettausstrich für gewöhnlich zu
vermeiden, damit gut eingespeichelt wird. Will man belegte Brötchen machen,
so belege man sie mit Rohgemüsen.

5. Die Eier sind säureüberschüssig und steigern die Darmfäulnis, daher
ist maßvoller Gebrauch anzuempfehlen.

6. Das gleiche gilt vom Käse.
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7. Sie 3lcifd)nal)rung, gleichgültig ob Sd)lad)tfleifcf), Oeflügel, SMtb
ober Sifche, [tort bie ©iraeifjökonomie, mehrt ben Säureüberfdpfj, [teigert
bie Sarmfäulnis, fcf)äbigt bas Sitatnim unb SOÎineralgleichgeiuidjt, führt
uiet Ç)arn[âure unb £eukomaine gu unb fdjäbigt buret) toji[d)e Stoff--
rcechfelprobukte bas Slut unb bie feinsten Slutgefähe (kapillaren). ÜJlit

biefeit biätetifdjen ©igcn[cf)aften mirkt es reigenb auf bie Stoffmechfel-
briifen, bie Susfd)eibungsorgane unb ben ©efamtorganismus. Solche (Ein-

fliiffe mirken auch auf ben ©harakter.
Sei einer fleifct)iofcn Siät, bie ben ©efetjen ber ©rnätjrung entfprid)t,

gebeitjen bie Einher beffer. ^tmerikanifdje 3orfd)er haben gezeigt, baff bie

3at)nfäulms bei einer (Diilchs, £>bft= unb ©emüfekoft im gleichen 3eitrautn
nur 10°/o betrug gegenüber' ber üblichen „guten" ©emifct)tkoft.

S3ilt man ben 5?inbern trophein 3leifd) geben, fo gehe man auf bie
bon S) i n b h e b e oorgefctjlagene ®efd)macksmenge (15—20 gr pro Sag)
herunter. (Dlan uermeibc, aus ber Steifctjpgabe ein Sefttageffen gu machen.

8. Süfjfpcifcn, 3uckergebäeke unb Sonbons ftören bas ©leietjgercictjt
ber Stährkräfte empfinblich- (Hud) oom 3uckerpfat3 barf nur fetjr mafp
ooller ©cbrauch gemacht roerben.

9. Äaffee, kakao, Sctjokolabe, See, fomie alte ba,mit t)ergeftcllten(
unb in Reklamen empfohlenen „kräftigungspröparate" finb nicht als
9îat)rungs=, fonbem als 9lei§mittel p betrachten, ©ine gcfunbe ©rnät)rung
fetjt bas Verlangen nach ihuen herab. Son ber 3ugenbernährungfinb fie
möglichft ausgufdjliehen.

10. "ülkohotifche ©etrünke jeber 3lrt finb niemals kräftigenb, niemals
gefunbheitspträglicf). 3hr Äalorienroert ift für bie (Ernährung unnötig
unb oiet p teuer. 3'hr ©enufj,. bebeutet nicht (Ernährung, fonbern (Raufd).
3e fehlerhafter bie (Ernährung ift, um fo gröfjer mirb bas (Bedangen nach
folchen unnatürlichen (Reihen. Sei richtiger (Ernährung [teilt fid) ifeitert
Surft ein. Sls ©etränke eignen fid) für bie 3ugenb frifdjes S3af[er, S3affer
mit Srud)tfäften, Süfjmoft.

11. Sieteffen ift aud) bei ber beften Üloft gefunbheitsfchäblid). (Es mirb
buret) (Erziehung ptn guten Raiten erfolgreich bekämpft.

12. Sie (Ernährung mit Speife ift burd) Sefonnung bes nackten S\?ör=

pers p ergänzen unb burd) bie Pflege ber îltmung gu förbern.
3n biefen gmölf Sähen ift bie (Ernährungsreform praktifd) um=

fchrieben. 3ür Sie fidjerlich urpiötigerroeife, für oiele anbere aber fei
hingugefügt, bah bie 3ugcnb bei ber {Ernährungsreform bes guten Seif
fpiets ber (Errcachfenen bebarf. S3as bie (Erraactjfencn tun, molten bie
kinber auch tun!

(Es mirb 3t)nen rcot)l nicht entgangen fein, baff es fid): bei ber (Reform
keinesroegs nur um Serminberung ober S3eglaffung bes 3leifd)es aus ber
üblichen K'oft honbelt. (Hit bent „oegetarifchen" (Reft ber bergeitigen Äoft
könnte kein SKenfch gefunb bleiben.

(Es ift gang natürlich, bah bie (Ernöhrungsrcform auf mancherlei
Schroierigkeiten ftöfsf. Sie Umkehr auf ber fctjiefen ©bene mar immer
fchmer. S3er an S3eif)brot geroöhnt ift, mill nicht mehr gum Sollbrot um
ferer Sorfatjren gurück. ©s gilt bie küdfengeifter umguftimmen, bie Sör=
urteile unb falfchen £et)ren gu überminben unb — bas Schraerfte — liebe)

— 31 —

7. Die Fleischnahrung, gleichgültig ob Schlachtfleisch, Geflügel, Wild
oder Fische, störl die Eiweißökononne, mehrt den Säureliberschuh, steigert
die Darmsäulnis, schädigt das Vitamin- und Mineralgleichgewicht, führt
viel Harnsäure und Leukomaine zu und schädigt durch toxische
Stoffwechselprodukte das Blut und die feinsten Blutgefäße (Kapillaren). Mit
diesen diätetischen Eigenschaften wirkt es reizend auf die Stvffwechfel-
drüsen, die Ausscheidungsorgane und den Gesamtorganismus. Solche
Einflüsse wirken auch auf den Charakter.

Bei einer fleischlosen Diät, die den Gesetzen der Ernährung entspricht,
gedeihen die Kinder besser. Amerikanische Forscher haben gezeigt, daß die

Zahnfäulnis bei einer Milch-, Obst- und Gemüsekost im gleichen Zeitraum
nur 10°/o betrug gegenüber der üblichen „guten" Gemischtkost.

Will man den Kindern trotzdem Fleisch geben, so gehe man auf die

von Hindhede vorgeschlagene Geschmacksmenge (15—20 Zr pro Tag)
herunter. Man vermeide, aus der Fleischzugabe ein Festtagessen zu machen.

8. Süßspeisen, Zuckergebäcke und Bonbons stören das Gleichgewicht
der Nährkräfte empfindlich. Auch vom Zuckerzusatz darf nur sehr
maßvoller Gebrauch gemacht werden.

9. Kaffee, Kakao, Schokolade, Tee, sowie alle damit hergestellten!
und in Reklamen empfohlenen „Kräftigungspräparate" sind nicht als
Nahrungs-, sondern als Reizmittel zu betrachten. Eine gesunde Ernährung
setzt das Verlangen nach ihnen herab. Bon der Fugendernährung sind sie

möglichst auszuschließen.
10. Alkoholische Getränke jeder Art sind niemals kräftigend, niemals

gesundheitszuträglich. Fhr Kalorienwert ist für die Ernährung unnötig
und viel zu teuer. Ihr Genuß, bedeutet nicht Ernährung, sondern Rausch.
Je fehlerhafter die Ernährung ist, um so größer wird das Verlangen nach
solchen unnatürlichen Reizen. Bei richtiger Ernährung stellt sich »selten
Durst ein. Als Getränke eignen sich für die Fugend frisches Wasser, Wasser
mit Fruchtsäften, Süßmost.

11. Bielessen ist auch bei der besten Kost gesundheitsschädlich. Es wird
durch Erziehung zum guten Kauen erfolgreich bekämpft.

12. Die Ernährung mit Speise ist durch Besonnung des nackten Körpers

zu ergänzen und durch die Pflege der Atmung zu fördern.
An diesen zwölf Sätzen ist die Ernährungsreform praktisch

umschrieben. Für Sie sicherlich unnötigerweise, für viele andere aber sei
hinzugefügt, daß die Jugend bei der Ernährungsreform des guten
Beispiels der Erwachsenen bedarf. Was die Erwachsenen tun, wollen die
Kinder auch tun!

Es wird Ihnen wohl nicht entgangen sein, daß es sich bei der Reform
keineswegs nur um Verminderung oder Weglassung des Fleisches aus der
üblichen Kost handelt. Mit dem „vegetarischen" Rest der derzeitigen Kost
könnte kein Mensch gesund bleiben.

Es ist ganz natürlich, daß die Ernährungsreform auf mancherlei
Schwierigkeiten stößt. Die Umkehr auf der schiefen Ebene war immer
schwer. Wer an Weißbrot gewöhnt ist, will nicht mehr zum Bollbrot
unserer Borfahren zurück. Es gilt die Küchengeister umzustimmen, die
Vorurteile und falschen Lehren zu überwinden und — das Schwerste — liebe»
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©erooljnfjeiten burd) roeniçjer liebe gu erfeijen. Soldje Siege gehören gu
ben fd^iuerften Siegen. Spier gilt bas 2Bort ©anbfjis non ber ,(bifgi=
plinierten Selbftbeljerrfdjung non 3nnen". Sod), roann kam Ipilfe jemals
oijne entfpredjenbe 33emüf)ung? 2Benn bie Sorftcllungen ber Uienjctjen
bie Olepräfentation bes S5ol)lftanbes burd) 3deifd)fpeifen nnb SSein bei ben
SJiatjlgeiten nerlangen, jo ift bies éine Serirrung, bie feftgefjalten merben
kann, folange ber ïï3ol)lftanb bauert. 2Bir geïjcn aber 3eiten entgegen, bie ^

niit bent S3o!)lftanö kargen 33rogejf machen merben. 2Bie tnertnoll ba, gu
tnifjen, baff mit einer einfügen nnb billigen (Ernährung mel)r ©efunbtjeit
nnb größere £eiftungsfät)igkeit ergielt merben kann.

3ür bie ßfjarakterbilbung ber Einher ift eine gefunbe ©tnäljrung
ebenfo entfdjeibenb tnie für S3ad)stum unb 3Bot)lbefinben. Stuf biefe Seite
ber Srage möchte ici) mit einem 2Borte 3)1 c S a tt tt s, ber bas feurige 33ud)
über „Äulturfiedjtum unb Säuretob" gefcfjrieben t)at, l)inroeifen. ©r fagt:
„3üanct)es Äittb, beffen kleines Sperg arntfeliges 331ut in bie {jungrigem
©erocbe treiben muff, beffen überanftrengte Oleroen non biefent ungefunben
Slutftrom umfpült merben, bas feinem müben kleinen Körper unb feinem
ausgepumpten ©el)irn kraftlofe Dlatjrung geben muff, manbert in bie

^orrektionsanftatt ober es mirb roegen „Unarten" beftraft, über bie es
keine 3)lad)t befi^t."

,,©s gibt „fd)led)te" Äfinber, „eigenfinnige" SHinber, „nörgelige" Sl'in=

ber, „g.raufatne" Einher, „braufgängerifdje" Einher, „ncroöfe" Slinber
unb „nerbrecf)erifcf)e" Mnber. Sieie non ifjnen könnten nacf) fed)smonatiger
Siät, mie ber liebe ©ott fie für üDinber beftimmte, ifjren ©Item prebigen."

Äennt man alle 3ufammenl)ängc groifcfyen ©rnäfjrung, K'ranktjeit
unb menfd)lid)er ©emiitsnerftimmung, fo nerftetjt man aucl) bie iüeufjerung,,
bie nor kurgem ber fdjraebifdje Mttiker <}3rof. Holmgren in Stockholm
tat, baff erft bie ©mäl)rungsreform mit ftarker 53efd)ränkung ber 3leifcl)=
koft bie 3üenfd)en reif für ben Sriebcit machen roerbe.

Sie ©rnätjrungsrefortn kommt. Sie muff kommen, fonft mirb bas
Äaffanbraroort Spenglers nom Untergang bes Dlbenblanbes fid) nerroirk=
lictjen.

Sie ©rnälfrurngsreform mirb nidjt nur eine ©efunbung bringen,
fonbern aucl) eine 3ßanbluttg ber gefamten £ebensfül)rung. Sie £ebens=

fiil)rung non tjeute cntfpridjt ber 3Jlijfernäl)rung. Sie trägt eine ineit
gröffere Sd)ulb als ber Stapitalismus. Ser eingige, ber biefen 3ufammen=
tjang noll erfajfte, mar Sriebrid) 31iet)fd)e. 3n feiner „SUlorgenröte"
fd)rieb er in ben 3af)ren 1880/81 folgenbe S3orte noll tiefer ©infidjt:

„® e g e n bie f d) l e d) t e S i ä t. ^fui über bie 3)lenfd)en, meiere fe&t
bie 3)lenfd)en trtadjen, in bett ©aftljäufern forcol)! als überall, too bie
raoljibeftellte klaffe ber ©efellfdjaft lebt! Setbft roettn Ijocljanjelprltelje
©cleljrte gufammenkommen, ift es biefelbe Sitte, meiere ifjren Sifd) mie
ben bes Bankiers füllt: nad) bem ©efet) bes „Sielguniet" unb bes „35ieler=
lei", — moraus folgt, baff bie Speifett auf ben ©ffekt ttnb nidjt auf bie

Wirkung fjin gubereitet merben, unb aufregenbe ©etränke Reifen müffen,
bie Sdjroere int 3)lagen unb ©efjim gu oertreiben. 35fui, melcfje S5üftl)eit
unb Ueberempfinbfamkeit muff bie allgemeine Solge fein! 3Mtd, meld)e
Sräume müffen ifjnen kommen! 'Çfru, roeldje fünfte unb Siidjer merben
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Gewohnheiten durch weniger liebe zu ersetzen. Solche Siege gehören zu
den schwersten Siegen. Hier gilt das Wort Gandhis von der
„disziplinierten Selbstbeherrschung von Innen". Doch, wann kam Hilfe jemals
ohne entsprechende Bemühung? Wenn die Vorstellungen der Menschen
die Repräsentation des Wohlstandes durch Fleischspeisen und Wein bei den
Mahlzeiten verlangen, so ist dies êine Berirrung, die festgehalten werden
kann, solange der Wohlstand dauert. Wir gehen aber Zeiten entgegen, die
mit dem Wohlstand kurzen Prozeß machen werden. Wie wertvoll da, zu
wissen, daß mit einer einfachen und billigen Ernährung mehr Gesundheit
und größere Leistungsfähigkeit erzielt werden kann.

Für die Charakterbildung der Kinder ist eine gesunde Ernährung
ebenso entscheidend wie für Wachstum und Wohlbefinden. Auf diese Seite
der Frage möchte ich mit einem Worte McCa n n s, der das feurige Buch
über „Kultursiechtum und Säuretod" geschrieben hat, hinweisen. Er sagt:
„Manches Kind, dessen kleines Herz armseliges Blut in die hungrigen
Gewebe treiben muß, dessen überanstrengte Nerven von diesem ungesunden
Blutstrom umspült werden, das seinem müden kleinen Körper und seinem
ausgepumpten Gehirn kraftlose Nahrung geben muß, wandert in die

Korrektionsanstalt oder es wird wegen „Unarten" bestraft, über die es
keine Macht besitzt."

„Es gibt „schlechte" Mnder, „eigensinnige" Kinder, „nörgelige" Kinder,

„grausame" Kinder, „draufgängerische" Kinder, „nervöse" Kinder
und „verbrecherische" Kinder. Viele von ihnen könnten nach sechsmonatiger
Diät, wie der liebe Gott sie für Kinder bestimmte, ihren Eltern predigen." >

Kennt man alle Zusammenhänge zwischen Ernährung, Krankheit
und menschlicher Gemütsverstimmung, so versteht man auch die Aeußerung,
die vor kurzem der schwedische Kliniker Prof. Holmgren in Stockholm
tat, daß erst die Ernährungsreform mit starker Beschränkung der Fleischkost

die Menschen reif für den Frieden machen werde.
Die Ernährungsreform kommt. Sie muß kommen, sonst wird das

Kassandrawort Spenglers vom Untergang des Abendlandes sich verwirklichen.

Die Ernährungsresorm wird nicht nur eine Gesundung bringen,
sondern auch eine Wandlung der gesamten Lebensführung. Die
Lebensführung von heute entspricht der Mißernährung. Sie trägt eine weit
größere Schuld als der Kapitalismus. Der einzige, der diesen Zusammenhang

voll erfaßte, war Friedrich Nietzsche. In seiner „Morgenröte"
schrieb er in den Jahren 1880, 81 folgende Worte voll tiefer Einsicht:

„Gegen die schlechte Diät. Pfui über die Menschen, welche jetzt
die Menschen machen, in den Gasthäusern sowohl als überall, wo die
wohlbestellte Klasse der Gesellschaft lebt! Selbst wenn hochansehnliche
Gelehrte zusammenkommen, ist es dieselbe Sitte, welche ihren Tisch wie
den des Bankiers füllt: nach dem Gesetz des „Bielzuviel" und des „Vielerlei",

— woraus folgt, daß die Speisen auf den Effekt und nicht auf die

Wirkung hin zubereitet werden, und aufregende Getränke helfen müssen,
die Schwere im Magen und Gehirn zu vertreiben. Pfui, welche Wüstheit
und Ueberempfindsamkeit muß die allgemeine Folge sein! Pfui, welche
Träume müssen ihnen kommen! Pfui, welche Künste und Bücher werden
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ber 9îact)tifch folcffer 9Rat)lgeiten fein! Unb mögen fie tun, mas fie motten:
in ißrem Sun rairö ber Pfeffer unb ber 2t3iberfprucf) ober bie 2Belt<=

mübigkeit regieren!"
Sctjmere im SDÎagcn unb ©etjirn, 2Büftt)eit unb Ueberempfinbfamkeit,

kranke Sräume, Mnftc unb 23ücf)er, ©Mberfprucl) unb 2Beltmübigkeit, —
alt bies ift ba unb betjerrfctjt bie ©Jett. frjenri 23ergfon lehrte, baß jebe
23tutoergiftung bie 2Bat)rnetjmung bes einftratjtenben ©eiftes ins ©ebankern
leben ben SDÎenfdjen oerfätfctjt. ©er große 3ufamment)ang mit bem ©eifte
roirb unoermerkt unterbrochen, ©er Intellekt herrfdjt. 2tber, fagt 23er g

fon: „©er Sntettekt geictjnet fict) buret) feilte natürliche 23erftänbnislofig=
keit für bas £eben aus."

Sehen mir aber ein, baß ber 3ufamment)ang mit bem ©eifte für ber
QRenfctjen Wohlergehen notroenbig ift, ntüffen mir in erfter £inie roieber für
eine giftfreie Nahrung forgen.

©eftatten Sie mir, 3h»en antjanb einiger ^rojektionsbilber bie ger=

ftörenbe, aufbauenbe unb gugleict) auch ftßüfsenbe ÎOXacht ber ©rnäßrung,
oon ber ich 3t)nen nun berichtet habe, gu illuftrieren.

1. 23ilb: 33eriberikrankt)eit.
©er kranke, ber tper liegt, ift ooltftänbig gelähmt, feine 23eine unb

fein £eib finb oon ber 2Bafferfuct)t gefchmolten. ©ie 23erbauung fteht ftilt
unb biefes fchrcere Stlrankheitsbilb ift bie 3mlge einer gang kleinen
Qualitätsänberung ber Nahrung, oon ber man früher überhaupt nichts,
mußte. 23ei ben 2lfiaten entftetjt fie baburch, baß ber $>auptbeftanbteit
ihrer fRaßrung, ber fReis, poliert mürbe. 2Iber biefe Krankheit ift auch
bei uns oerbreitet, fetbft bort, mo 9ieis nur ausnahmsroeife auf ben Sifct)
kommt, ©ie unterfchrcelligen Salle finb fogar recht häufig, fie laufen unter
ber ©iagnofe „Blutarmut", ,,©rfcf)öpfung", ,,Scf)roächeguftanb". 2lber auch
bie ausgefprochenen Sälle kommen oor. ©in genau gleiches $rankheits=
bilb rcie biefes hier, traf ich bei einer 58=jät)rigen Srau aus Sübbeutfcf)-
lanb, nahe ber Sdfmeigergrenge. 2tls Srau bes 23errcalters einer öffent=
liehen 2lnftalt erhielt fie bie fRahrung aus ber 2tnftaltsküche. ©a eine folißie
fRatjrung eine 23ielt)eit oon kleinen Dütüngcln h«t, beburfte fie ber ooll=
kommenften fRahrung, bie es gibt: ber ausfct)ließtichen fRohkoft. fRacf) graei
Sagen begann bie oöllig gelähmte 23lafe, nach brei Sagen ber oöttig ge=
lähmte ©arm roieber gu arbeiten.' fRach oier Wochen mar bie Wafferfucht
oerftßrounben, unb nach einem 3at)r hatte fie 80% ihrer natürlichen 23e=

megungsfreiheit gurückgeroonnen.

2. 23ilb: 3£ e r o p h t h a l m i e.

©aß bie oerbreitete SReinung, ©iätfetjler f'chäbigten oor allem ben
QRagen unb ben ©arm, ein 23orurteil ift, geigt 3hnen am beften biefe
Krankheit. 2Iu'ct) hier roieber eine kleine Qualitätsänberung ber fRatjrung,
mie g. 23. bie ©rnährung ber Einher mit abgerahmter ftRitct). îOîit bem
fRaßm rairb einer oormiegenb aus SDlil'ch beftehenben SÇinbernahrung bas
25itamin A entgogen. 3nfolgebeffen oertrocknen bie ©riifen unb bie <5*>rm

haut ber 2tugen. ©ine ©ntgünbung ftellt fich ein, bie gur ©rblinbung führt.
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der Nachtisch solcher Mahlzeiten sein! Und mögen sie tun, was sie wollen!
in ihrem Tun wird der Pfeffer und der Widerspruch oder die
Weltmüdigkeit regieren!"

Schwere im Magen und Gehirn, Wüstheit und Ueberempfindsamkeit,
kranke Träume, Künste und Bücher, Widerspruch und Weltmüdigkeit, —
all dies ist da und beherrscht die Welt, Henri Bergson lehrte, daß, jede

Blutvergiftung die Wahrnehmung des einstrahlenden Geistes ins Gedankenleben

den Menschen verfälscht. Der große Zusammenhang mit dem Geiste
wird unvermerkt unterbrochen. Der Intellekt herrscht. Aber, sagt Bergson!

„Der Intellekt zeichnet sich durch seine natürliche Berständnislosig-
keit für das Leben aus,"

Sehen wir aber ein, daß der Zusammenhang mit dem Geiste für der
Menschen Wohlergehen notwendig ist, müssen wir in erster Linie wieder für
eine giftfreie Nahrung sorgen.

Gestatten Sie mir, Ihnen anhand einiger Projektionsbilder die
zerstörende, aufbauende und zugleich auch schützende Macht der Ernährung,
von der ich Ihnen nun berichtet habe, zu illustrieren.

1. Bild! Beriberi Krankheit.
Der Kranke, der hier liegt, ist vollständig gelähmt, seine Beine und

sein Leib sind von der Wassersucht geschwollen. Die Verdauung steht still
und dieses schwere Krankheitsbild ist die Folge einer ganz kleinen
Qualitätsänderung der Nahrung, von der man früher überhaupt nichts
wußte. Bei den Asiaten entsteht sie dadurch, daß der Hauptbestandteit
ihrer Nahrung, der Reis, poliert wurde. Aber diese Krankheit ist auch
bei uns verbreitet, selbst dort, wo Reis nur ausnahmsweise auf den Tisch
kommt. Die unterschwelligen Fälle sind sogar recht häufig, sie laufen unter
der Diagnose „Blutarmut", „Erschöpfung", „Schwächezustand". Aber auch
die ausgesprochenen Fälle kommen vor. Ein genau gleiches Krankheitsbild

wie dieses hier, traf ich bei einer 58-jährigen Frau aus Süddeutschland,

nahe der Schweizergrenze. Als Frau des Verwalters einer öffentlichen

Anstalt erhielt sie die Nahrung aus der Anstaltsküche. Da eine solche
Nahrung eine Vielheit von kleinen Mängeln hat, bedürfte sie der
vollkommensten Nahrung, die es gibt! der ausschließlichen Rohkost. Nach zwei
Tagen begann die völlig gelähmte Blase, nach drei Tagen der völlig
gelähmte Darm wieder zu arbeiten. Nach vier Wochen war die Wassersucht
verschwunden, und nach einem Jahr hatte sie 8v°/<, ihrer natürlichen
Bewegungsfreiheit zurückgewonnen.

2. Bild! Zt e r o pH th a l m i e.

Daß die verbreitete Meinung, Diätfehler schädigten vor allem den
Magen und den Darm, ein Borurteil ist, zeigt Ihnen am besten diese
Krankheit. Au'ch hier wieder eine kleine Qualitätsänderung der Nahrung,
wie z. B. die Ernährung der Kinder mit abgerahmter Milch. Mit dem
Rahm wird einer vorwiegend aus Milch bestehenden Kindernahrung das
Vitamin ^ entzogen. Infolgedessen vertrocknen die Drüsen und die Hornhaut

der Augen. Eine Entzündung stellt sich ein, die zur Erblindung führt.



— 54 —

3. Q3itb: Säugtingsfkorbut.
Die bakteriologifcße Slera brachte uns bas Sojßlet'Derfaßren gur

Sterilifierung non Äußmil'cßgemifcßen für bie Säuglingsernäßrung. 3n ber
3olge erkrankten oiele mit biefer fterilen SJlilcß ernäßrte Somber an einer
merktoürbigen, gunäcßft töblicßen Sfirankßeit. ifMößlicß entftanb eine äufeerft
fcßmergßafte Slnfcßmellung an einem Dein, balb gefeilten fid) Dtutflecken
in ber ißmut, Blutungen ber Scßleimßäute, Darmblutungen ßingu. ©rft als
man barauf oerfiel, biefen fcßtoerkranken Mnbern frifcß ausgepreßte roße
Säfte non Ob ft (Slpfelfinen), Karotten unb roße Dtilcß als Sfaßrung p
geben, gelang es, fie p ßeilen. Das Steritifieren in ber if)i;t;c ßatte
mieberum eine kleine Oualitätsänberung ber SJtitcß ßerbeigefüßrt, rcetcße

nun biefes fcßroere £eiben oerurfacßte. ©rft einige 3aßrgeßnte fpäter klärte
fi'cß biefes ©efeßeßnis auf: mit ber ©ntbeckung bes Ditatnin C unb bem
Stacßroeis feiner 3erftörung bureß iße.

4. Dilb : Der Skorbut ber © r m a d) f c n e n.

Spier feßen Sie bie ^Birkungen bes Ditamin OSDÎangels auf ben Or=
ganismus. Die feinen Dlutgefäße bekommen £öcßer, bas Dlut tritt in bie
©eroebe aus, 3aßnflei;cß unb SDfunbfcßleimßaut fcßmellen auf, merben blutig,
bie 3äßne lockern fi'cß unb fallen enblicß aus. Blutungen in ber tf>aut unb
im SJTagenbarmkanal kommen ßingu, unb ber SHenfcß geßt an guneßmenber
S'Cßroäcße pgrunbe.

Ducß ßier finb bie untcrfcßroelligen (Erkrankungen nod) roießtiger als
bie ootl artsgebilbete Doitaminofe.

5. Dilb: Die 9t ad) it is.
DMeberum eine meitoerbreitete ^rankßeit, bie burd) eine kleine, früßer

unbekannte Oualitätsänberung ber Staßrung oerurfaeßt rcirb: burd) ben
SJlangel an Dilantin D. Sie feßen auf bem Dilbe bas fd)led)te Dusfeßen
bes S^inbes, ben „Stofenkrang" beim Dnfaß ber Suppen an bas Druftbein
unb bie oerkrümmten ©liebmaßen, ©s mirb ber in ber STaßrung oorßanbene
SMk nur bann in bie toaeßfenben K'nocßen eingelagert, roenn Dilantin D
in ber Staßrung genügenb oorßanben ift.

6. Dilb: Die tperterfeße Darmkrankßeit ber Einher.
Die 3ügur links geigt bas feßmerkranke Stünb; bie 3ügur red)ts baej

geseilte $inb naeß einem 3aßr. Sie fefjen ben aufgetriebenen £eib, ben

abgemagerten Körper mit ben feßraaeßen ©liebmaßen. Das SBacßstum fteßt
monatelang ftitl. 3mnf Dtonate lang mürbe bas Svinb in einer Unioerfitäts=
kinberklinik auf bas forgföltigfte beßanbelt, aber mit ber fogenannten
Scßonungsbiät für SJtagen unb Darm: alles forgfältig gekoeßt, §ur Sträf=
tigung ©i unb gefeßabtes 3üeifcß, alles Stoße ftreng oerboten. Das Definben
bes tombes raurbe babei immer feßleeßter. Selbftoerftänblicß, benn eine
foleße Diät birgt eine Dielgaßt oon SJtängeln unb Jeßtern. Sie ift miber=
natürlicß; nießt aus SBiffenfcßaft, fonbern aus 3mrcßt oor bem kranken
Darm geboren. Dei forgfältiger Stoßkofternäßrung genas bas Sxinb oon
feiner Slrankßeit unb naßnt in 8 SKonaten 15 Dfunb an ©emießt gu. Das
£ängentoacßstum betrug in biefer 3eit 7 cm, unb bie kleine Patientin oerlor
ben aufgetriebenen Daueß unb bekam rcieber Gräfte.
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3. Bild - S ä u g l i n g s s k o r l> u t.

Die bakteriologische Aera brachte uns das Sorhlet-Verfahren zur
Sterilisierung von Kuhmilchgemischen für die Säuglingsernährung. In der
Folge erkrankten viele mit dieser sterilen Milch ernährte Kinder an einer
merkwürdigen, zunächst tödlichen Krankheit. Plötzlich entstand eine äußerst
schmerzhafte Anschwellung an einem Bein, bald gesellten sich Blutflecken
in der Haut, Blutungen der Schleimhäute, Darmblutungen hinzu. Erst als
man darauf verfiel, diesen schwerkranken Kindern frisch ausgepreßte rohe
Säfte von Obst (Apfelsinen), Karotten und rohe Milch als Nahrung zu
geben, gelang es, sie zu heilen. Das Sterilisieren in der Hitze hatte
wiederum eine kleine Qualitätsänderung der Milch herbeigeführt, welche
nun dieses schwere Leiden verursachte. Erst einige Jahrzehnte später klärte
sich dieses Geschehnis auf: mit der Entdeckung des Vitamin L und dem

Nachweis seiner Zerstörung durch Hitze.

4. Bild: Der Skorbut der Erwachsenen.
Hier sehen Sie die Wirkungen des Vitamin L-Mangels auf den

Organismus. Die feinen Blutgefäße bekommen Löcher, das Blut tritt in die
Gewebe aus, Zahnfleisch und Mundschleimhaut schwellen auf, werden blutig,
die Zähne lockern si'ch und fallen endlich aus. Blutungen in der Haut und
im Magendarmkanal kommen hinzu, und der Mensch geht an zunehmender
Schwäche zugrunde.

Auch hier sind die unterschwelligen Erkrankungen noch wichtiger als
die voll ausgebildete Avitaminose.

5. Bild: Die Rachitis.
Wiederum eine weitverbreitete Krankheit, die durch eine kleine, früher

unbekannte Qualitätsänderung der Nahrung verursacht wird: durch den
Mangel an Vitamin O. Sie sehen auf dem Bilde das schlechte Aussehen
des Kindes, den „Rosenkranz" beim Ansatz der Nippen an das Brustbein
und die verkrümmten Gliedmaßen. Es wird der in der Nahrung vorhandene
Kalk nur dann in die wachsenden Knochen eingelagert, wenn Vitamin 1)

in der Nahrung genügend vorhanden ist.

6. Bild: Die Hertersche Darm Krankheit der Kinder.
Die Figur links zeigt das schwerkranke Kind- die Figur rechts daq

geheilte Kind nach einem Jahr. Sie sehen den aufgetriebenen Leib, den

abgemagerten Körper mit den schwachen Gliedmaßen. Das Wachstum steht
monatelang still. Fünf Monate lang wurde das Kind in einer Universitätskinderklinik

auf das sorgfältigste behandelt, aber mit der sogenannten
Schonungsdiät für Magen und Darm: alles sorgfältig gekocht, zur
Kräftigung Ei und geschabtes Fleisch, alles Rohe streng verboten. Das Befinden
des Kindes wurde dabei immer schlechter. Selbstverständlich, denn eine
solche Diät birgt eine Vielzahl von Mängeln und Fehlern. Sie ist
widernatürlich; nicht aus Wissenschaft, sondern aus Furcht vor dem kranken
Darm geboren. Bei sorgfältiger Rohkosternährung genas das Kind von
seiner Krankheit und nahm in 8 Monaten 15 Pfund an Gewicht zu. Das
Längenwachstum betrug in dieser Zeit 7 cm, und die kleine Patientin verlor
den ausgetriebenen Bauch und bekam wieder Kräfte.
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7. Silb: Sas Kapillargefäftneft.
Um ben oerftängnisoollen Aberglauben, baft bie Siätfeftler nur ben

SDtagen unb Sarm angreifen, gu befiegen, mbcfjtc icft Sie fjier mit beim/

frwargefäftneft bes Körpers näfter bekannt macften. Sie feftcn ba bie feinen
Kapillarfcftlingen ber <r>aut. Ser gange Körper ift bis in feine oerborgenften
Seile non folcften kleinften Kanäld)en burcftgogcn. ©ine folcftc Sdjlinge ftat
bie burdjfcftnittlicfte £änge nun 0,5 mm. Sie ©efamtgaljl beläuft fid) auf
5 ÏDÎitliarbcn; aneinanbergereiftt ergibt bies eine Kanallänge non 2500
Kilometern, mit einer innern Oberfläche oon 80 Ouabratmetern. Siefes
aufterorbentlicl) feine ©efäftneft ift nun ber Ort, an bem bie fïïaftrung rairkt,
ber Umfcftlagsftafen für 3uful)r unb Abfuftr. S)m aucl) mirken alle ©ifte,
artet) bie aus ber 9îal)rung, foroie bie Scftladrcngifte bes Stoffmed)) eis. (Es

gibt Kapillargebiete im Organismus, bie auf biefe ©ifte befonbers eutp=
finblid) finb, fo baft bort bie Scftäben guerft fiel) geltenb maeften. Sie
Ueberempfinblidjkeit eingelner Kapillargebiete rcecftfett oon SRenfd) gu
îDîenfcl), fo baft aus ben gleidjen Urfacften gang oerfeftiebene Krankl)eits=
bilber entfteften.

8. Sitb : Kapillarfdjaben bur et) ejgeffioe S l e i f d)

n a ft r u n g innert 10 Sagen.
Unter ber Seitung oon IJSrof. © ä n ft 1 e n in Sübingen ernährten fid)

gicei Stubenten 10 Sage lang mit 1500 gr Steifd), 30 gr SBciftbrot unb
3itronenroaffcr, je Sag utrb Kopf. Sas Sleifd) rourbe in allen Arten
fcftmackftaft gubereitet, bie Stubenten aften es gerne unb füftlten fid) babei
relatio rooftl. Unter bem ÎOÎikrofkop rourbe ber 3uftanb ber Kapillaren bei
Seginn, roäftrenb unb nacl) bem Serfud) kontrolliert. Ser Kreis linkt
geigt bie Kapillaren bei Seginn, ber Kreis reeftts am ©nbc bes Serfucftes.
©s ftaben fid) alfo bie Kapillaren im Saufe biefer *10 Sage fcftroer ueräm
bert, möcfttig erroeitert, gefeftiängett, an oieten Stellen bilbeten fid) blafen=
artige Auftreibungen, manefte plaftten, unb es erfolgten Slutaustritte in
bie ©eroebe. Am ©nbe ber 10 Sage fjatten beibc Stubenten fkorbutartig
gefcftroollenes, blittenbes 3aftnfleifd). @s beburfte naeftfter einer fleifcftlofen,
taktooegetabi'en ©rnäftrung roäftrenb 31 Sagen, um bie Kapillaren roieber
cinigermaften gu iftrem Sîormalguftanb gurüdrgufüftren.

9. Silb : 3aftnfleifd)erkrank it n g unb 3 a 1) n f a u l n i s.

Sic Kapillaren bes 3aftnfleifd)es geieftnen fiel) buret) ifjre groftere Sänge
oor bem Surcftfdjnitt aus, fie finb besftalb auf alte ©ifte im Stute be=

fonbers empfinblid), unb iftre Scftäbigung überträgt fiel) ftets auf ben

3itftanb bes 3aftnfleifd)es. So geieftnen fid) an iftnen and) bie 9täl)rfcl)äben
rafcf) unb bcutticl) ab. Unter feftlerftafter Siät entfteftt Anjdjroellung bes

3at)nflcifcl)es unb Steigung gu Slutungcn, altmäftlicf) gieftt fid) bas 3at)n=
fleifd) ootn 3aftn guriiek, ber Kieferknochen roirb bloftgelegt, fängt fcf)lieft=
lief) aucl) an gu feftroinben, man nennt biefen gangen ©rkrankungsprogefo
bie Sarabentofe. ©in analoger Scftabenprogeft oollgieftt fid) gleicftgeitig
in ber 3aftnrourgel, roobureft bie 3at)nemät)rung leibet unb bie 3af)it=
fäutnis fteroorgerufen roirb.
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7, Bild- Das Kapillar gefäßnetz.
Um den verhängnisvollen Aberglauben, daß die Diätfehler nur den

Magen und Darm angreifen, zu besiegen, möchte ich Sie hier mit dem
Haargesäßnetz des Körpers näher bekannt machen. Sie sehen da die feinen
Kapillarschlingen der Haut, Der ganze Körper ist bis in seine verborgensten
Teile von solchen kleinsten Kanälchen durchzogen. Eine solche Schlinge hat
die durchschnittliche Länge von 0,5 mm. Die Gesamtzahl beläuft sich auf
5 Milliarden- aneinandergereiht ergibt dies eine Kanallänge von 2500
Kilometern, mit einer innern Oberfläche von 80 Quadratmetern. Dieses
außerordentlich feine Gefäßnetz ist nun der Ort, an dem die Nahrung wirkt,
der Umschlagshafen für Zufuhr und Abfuhr. Hier auch wirken alle Gifte,
auch die aus der Nahrung, sowie die Schlackengifte des Stoffwechsels. Es
gibt Kapillargebiete im Organismus, die auf diese Gifte besonders
empfindlich sind, so daß dort die Schäden zuerst sich geltend machen. Die
Ueberempsindlichkeit einzelner Kapillargebiete wechselt von Mensch zu
Mensch, so daß aus den gleichen Ursachen ganz verschiedene Krankheitsbilder

entstehen.

8. Bild: Kapillarschaden durch exzessive Fleisch¬
nahrung innert 10 Tagen.

Unter der Leitung von Pros. Gänßlen in Tübingen ernährten sich

zwei Studenten 10 Tage lang mit 1500 ssr Fleisch, 30 ssr Weißbrot und
Zitronenwasser, je Tag und Kopf. Das Fleisch wurde in allen Arten
schmackhaft zubereitet, die Studenten aßen es gerne und fühlten sich dabei
relativ wohl. Unter dem Mikroskop wurde der Zustand der Kapillaren bei
Beginn, während und nach dem Versuch kontrolliert. Der Kreis linkt
zeigt die Kapil'aren bei Beginn, der Kreis rechts am Ende des Versuches.
Es haben sich also die Kapillaren im Lause dieser '10 Tage schwer verändert,

mächtig erweitert, geschlängelt, an vielen Stellen bildeten sich blasenartige

Austreibungen, manche platzten, und es erfolgten Blutaustritte in
die Gewebe. Am Ende der 10 Tage hatten beide Studenten skvrbutartig
geschwollenes, blutendes Zahnfleisch. Es bedürfte nachher einer fleischlosen,
laktovegetabden Ernährung während 31 Tagen, um die Kapillaren wieder
einigermaßen zu ihrem Normalzustand zurückzuführen.

9. Bild: Z a h n f l e i s ch e r k r a n k u n g und Zahnfäulnis.
Die Kapillaren des Zahnfleisches zeichnen sich durch ihre größere Länge

vor dem Durchschnitt aus, sie sind deshalb auf alle Gifte im Blute
besonders empfindlich, und ihre Schädigung überträgt sich stets auf den

Zustand des Zahnfleisches. So zeichnen sich an ihnen auch die Nährschäden
rasch und deutlich ab. Unter fehlerhafter Diät entsteht Anschwellung des

Zahnfleisches und Neigung zu Blutungen, allmählich zieht sich das Zahnfleisch

vom Zahn zurück, der Kieferknochen wird bloßgelegt, fängt schließlich

auch an zu schwinden, man nennt diesen ganzen Erkrankungsprozeß
die Paradentose. Ein analoger Schadenprozeß vollzieht sich gleichzeitig
in der Zahnwurzel, wodurch die Zahnernährung leidet und die
Zahnfäulnis hervorgerufen wird.
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10. Bilb: Sie Blutfjochbr uckkrankheit.
SOtit ber fortfdjreitenben Scf)öbigung ber kapillaren raächft ber Strö*

mungsroiberftanb, ben bas kreifenbe Blut in bem Sfaargefäfineh finbet.
Ilnt eine geniigenbe Ströntungsqefd)rainbigkeit aufrecht gu erhalten, muff
bas E)erg "feine Slnftrengung erl)öf)en. Sex- Sfergtituskel ocrbidtt fiel]. Sabei
erhöht fid) ber Sruck im Scl)lagaöerft)ftem, alfo ber arterielle Blutbruck.

Sas Bilb geigt 31)nen, raie ber Blutbruck genteffen rairb. (Eine
©ummimanfdjctte umfcf)liefst ben Oberarm ; fie ftefjt in Berbinbuttg mit
einem Cuftbruckfgftem, in bas and) ein Oueckfitbermanometer eingefd)attet
ift. Ser Cuftbruck, ber eben genügt, um bett Buls gum Berfchmittben gu
bringen, rairb am SJlanometer abgelefcn. Ser t)öcf)fte Sîormalbrttdt beträgt
120 mm Quedtfilberfäule. Bei ber Blutbruckkrankheit fteigt ber Srrtdt im
Caufe non 3al)reii über 200 mm $)g, ja bis 250 mm 5>g.

$>ier fcîjett 6ie bie kapillarknciuel ber Stieren, normal unb ge=

fdjrumpft. ©efchrumpfte Knäuel bebeuten Stiereitfchrumpfung, eine Organ*
erkrattkung als Seilerfdjeinung bes Krankheitsprogeffes, ber bie Bluthoch*
bruckkranktjeit I)erbeifiil)rt. Sie Slusfd)eibuttg ber Stoffraechfcifchlackcit
nimmt babei mel)r unb met)r ab. Sie Blutoergiftung fteigt. Ser kranke
aber oerfud)t feine Sdjraadje* unb ©rregungsgefiihle burd) nermehrte 3u=
ful)r ber fd)äbiid)en Sîahrung unb ber Steigmittel gu betäuben. 6o fdjliefjt
fid) ber jetjlerkreis, ber fdjliefflid) gu allerlei Kataftrophen führt.

Sen feinen Beobachtungen eines SJtülhaufer SIrgtes, Sr. Bienftock,
ber in einem 30=jährigen krankljeitsanftieg gu ben legten Stabien ber
Blutl)od)bruck5krankf)eit gekommen mar, oerbankt bie SJtebigin bie ©infidjt,
bah biefe krankïjeit mit hoher B5al)rfd)einlicl)kcit burd) bas tierifdje Stal)==

rungseiroeifs jeglicher Slrt hêroorgerufen rairb.
Soeben ift aud) bas (Ergebnis bekanntgegeben raorben, welches eine

(Enquête bei graei SJlönchsgruppett geitigte, oon betten bie eilte ft reitg oege*
tarifd), bie anbere gentifdjt fid) ernährt. Bei ben oegetarifd) lebenben SJtön*
d)en überfdjreitct ber Blutbruck felbft int hohen Silier nur austtahmsroeife
120 mm Quedtfilberfäule, raährenb fie bei ben gemifcht lebenben biefe
Schwelle fdjon im eierten 3ahrgel)nt iiberfchreitet.

kennt man bie Berbreitung, bie Slusroirkuttgen unb bie Solgen
biefer krankheit, fo kann man fid), ber (Eiitfidjt nicht mehr oerfchtiefjen, baff
ber heutige 31eijd)kottfum ber Beoölkeruttg eine grünbliche Beriming unb
eine fd)raere ©efunb'hcitsfd)äbigung ift.

11. Bilb: Sie Slrterienoerkalkung unb bie
g e n t r a t e S k 1 c r o f e.

Ser gleiche Stährfchabenprogeft ergeugt in enger Berbunbe'nhcit nrijt
ber Bluthochbruckkrankheit bie Slrterienoerkalkung, oft mit mächtiger Ber*
gröfjeruttg bes $ergens, raie Sie auf bent Bitbc felqctt.

Sie Sîahrungsgiftnatur beiber Krankheiten beftätigt fid) and) bei ber
Sherapie. SBo'ht ift eine refttofe SBieberherftellung eines gefunden, nor=
malen Organguftanbes nicht mehr möglich, öer E)eileffekt unb ber ©e=

funbheitsgeroittn burch bie oegetabile Çjeilkoft übertrifft trophein alte ©r=
roartungen. B3as mit SMebikamenten gu erreichen ift, hält bamit gar
keinen Bergleid) aus.
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16, Bild! Die B l u t h o ch d r u ck k r a n k h c i t.

Mit der fortschreitenden Schädigung der Kapillaren wächst der
Strömungswiderstand, den das kreisende Blut in dem Haargesäßnetz findet.
Um eine genügende Strömungsgeschwindigkeit ausrecht zu erhalten, muß
das Herz seine Anstrengung erhöhen. Der Herzmuskel verdickt sich. Dabei
erhöht sich der Druck im Schlagadersystem, also der arterielle Blutdruck.

Das Bild zeigt Ihnen, wie der Blutdruck gemessen wird. Eine
Gummimanschette umschließt den Oberarm,- sie steht in Verbindung mit
einem Luftdrucksystem, in das auch ein Quecksilbermanometer eingeschaltet
ist. Der Luftdruck, der eben genügt, um den Puls zum Verschwinden zu
bringen, wird am Manometer abgelesen. Der höchste Normaldruck beträgt
126 mm Quecksilbersäule. Bei der Blutdruckkrankheit steigt der Druck im
Laufe von Iahren über 266 mm Hg, ja bis 256 mm Hg.

Hier sehen Sie die Kapillarknäuel der Nieren, normal und
geschrumpft. Geschrumpft? Knäuel bedeuten Nierenschrumpfung, eine
Organerkrankung als Teilerscheinung des Krankheitsprozesses, der die
Bluthochdruckkrankheit herbeiführt. Die Ausscheidung der Stoffwechselschlacken
nimmt dabei mehr und mehr ab. Die Blutvergiftung steigt. Der Kranke
aber versucht seine Schwäche- und Erregungsgefühle durch vermehrte
Zufuhr der schädlichen Nahrung und der Reizmittel zu betäuben. So schließt
sich der Fehlerkreis, der schließlich zu allerlei Katastrophen führt.

Den feinen Beobachtungen eines Mülhauser Arztes, Dr. Bienstock,
der in einem 36-jährigen Krankheitsanstieg zu den letzten Stadien der
Bluthochdruckskrankheit gekommen war, verdankt die Medizin die Einsicht,
daß diese Krankheit mit hoher Wahrscheinlichkeit durch das tierische
Nahrungseiweiß jeglicher Art hervorgerufen wird.

Soeben ist auch das Ergebnis bekanntgegeben worden, welches eine
Enquête bei zwei Mönchsgruppen zeitigte, von denen die eine streng
vegetarisch, die andere gemischt sich ernährt. Bei den vegetarisch lebenden Mönchen

überschreitet der Blutdruck selbst im hohen Alter nur ausnahmsweise
126 mm Quecksilbersäule, während sie bei den gemischt lebenden diese
Schwelle schon im vierten Jahrzehnt überschreitet.

Kennt man die Verbreitung, die Auswirkungen und die Folgen
dieser Krankheit, so kann man sich der Einsicht nicht mehr verschließen, daß
der heutige Fleischkonsum der Bevölkerung eine gründliche Berirrung und
eine schwere Gesundheitsschädigung ist.

11. Bild: Die Arterienverkalkung und die
zentrale Sklerose.

Der gleiche Nährschadenprozeß erzeugt in enger Berbundeüheit mft
der Bluthochdruckkrankheit die Arterienverkalkung, oft mit mächtiger
Vergrößerung des Herzens, wie Sie auf dem Bilde sehen.

Die Nahrungsgistnatur beider Krankheiten bestätigt sich auch bei der
Therapie. Wohl ist eine restlose Wiederherstellung eines gesunden,
normalen Organzustandes nicht mehr möglich, der Heileffekt und der
Gesundheitsgewinn durch die vegetabile Heilkost übertrifft trotzdem alle
Erwartungen. Was mit Medikamenten zu erreichen ist, hält damit gar
keinen Vergleich aus.
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12. 23ilb: ©ic Stuhloerftopfung.
E)ier fehcn 61c ben prall gefüllten, ausgeweiteten $3linbbarm mit

auffteigenbem ©ickbann, ben krampfhaft feinen 3nl>alt umfd)ließenben
Querbarnt unb bas rcieber mächtig gefüllte römifdje S be s ©nbbarmes.
Sie klappe, bie ben ^Rückfluß, bes ©ickbarminhaltes nach betn ©iinnbarm
uert)inbern füllte, ift burch bie ©rroeiterung fcßlußunfähig gemorben. 3lm
©arminhalte haben fid) bie 3äulnisprogeffe oerftärkt, bie gange Bakterien*
flora ift bösartig gemorben. Sic ©armgifte gelangen ins 331ut unb ocr=
giften ben ©efamtorganismus, guerft bie Ceber unb bann bas kapillar»
tteß. Aud) narkotifdje Stoffe raerben gebilbet, bie bas Cîcroenfpftem
chronifd) oergiften. Schließlich bringen auch bie ©armbakterien (Koli=
bagillen) in ben 231utftrom ein, ergcugen bie ©allengangentgünbung unb
bie Sîierenbeckenentgûnbung unb bas gange Kotielcnb ift ba. 9Jtetfd)ni
koff, ber große ^ariferforfdjer, nannte ben ©ickbartn ben SJtörber bes
îOtenfd)en, unb Sir Arbuthnot Cane erklärte aus langer (Erfahrung
bie Stuhloerftopfung als eine roefentliche Urfacße ber (Bruftbrüfenentartung
unb bes iBruftkrebfes ber 3.rau.

©ie Stuhloerftopfung ift eine 3mlge ber Ebtißernährung unb fo aud)
ein 3euge gegen bie bergeitige 33otksernährung. ©ei einem genügenben
SUtaß non 9iohkoft in ber Sîaïjrung gibt es keine 93erftopfung. Oie oielen
Abführmittel bagegen änbern am unheiloollen ©ang bes Sdjabens nichts.

13. 33ilb : ©as 3mölffingerbar m g e f d) m ü r.

3nt Aöntgenkreis auf bent Ceibe biefes kranken EDlannes feßen Sie
bas berüchtigte 3rcölffingerbarmgefd)mür, beffen Vorkommen fid) rapib gu
oermehren fcßeint. A3as hier oon ihm gefagt rcirb, gilt aud) uom ÏDTagcn=

gefchmür, feinem toeniger häufigen ^enbant. 3Kit ber 33erfäuerung bes'

Organismus, ber Sdjäbigung ber feinften ©efäße unb mit bent 35itamin=
C=9Jîangel, alles biätctifche (Effekte ber bergeittgen (Ernährung-, entftehen
biefe ©efd)roüre, bie fid) im Caufe oon 3ahren unter periobifdjen Scf)merg=
geiten burch bie ©ingeroeiberoanb hiuburchbo'hren, gu 25ertoad)fungen mit
ben umliegenben Organen ober gum ©urchbruch ins ©auchfell ober gu
fehtoeren ^Blutungen führen. 53on ben oielen Affen, bie EDtcCfarrifon
mit ©ampfkodjtopfnahritng nährte, erkrankten 30<>/o an fold)en ©efchroiiren.
(Ebenfo fah Abberhnlben bei feinen 33itamin=C=frei ernährten 9Keer=

fchtocinchen ein gehäuftes Auftreten biefer ©efchroüre.
©ine Çteilung biefer Krankheit ift ebenfalls nur burch ilebertuinbung

ber ©runbkrankheit möglid). ©ie 93erfäuerung, bie ©efäßfehäbiguttg unb
ben (Effekt ber jahrelangen Aitaminarmut oermag jebod) roieberum nur
bie forgfältig angepaßte oegetabile Çyeilkoft mit oiel 91ohkoft gu beheben.

14. IBilb: ©ic 33afeborofd)e Krankheit unb bie EDtigränc.
©ie obem gtoei 3igurcn geigen 3huen bie Sd)ilbbriifenfd)tocllung

(Kropf) uttb bie oorftehenben Augen ber 23afcbom=Kranken, nicht aber
bas heftig fcßlagenbe E>erg unb bie gitternben <r>änbe. ©ie beiben untern
3üguren bringen mit bem toten Ausbruck ber einen ©eficßtshälfte ben

(Effekt bes SÜTigräneanfalles mit (Ergriffenheit ber gangen ^erfon uttb oer=
nici)tenbem Sdjmerg gur ©arftellung. 53eibe Krankheiten finb ©rnährungs=
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12, Bild: Die S t u h l v e r st o p f u n g.

Hier sehen Sie den prall gefüllten, ausgeweiteten Blinddarm mit
aussteigendem Dickdarm, den krampfhaft seinen Inhalt umschließenden
Querdarm und das wieder mächtig gefüllte römische 8 des Enddarmes.
Die Klappe, die den Rückfluß des Dickdarminhaltes nach dem Dünndarm
verhindern sollte, ist durch die Erweiterung schlußunsähig geworden. Im
Darminhalte haben sich die Fäulnisprozesse verstärkt, die ganze Bakterienflora

ist bösartig geworden. Die Darmgifte gelangen ins Blut und
vergiften den Gesamtorganismus, zuerst die Leber und dann das Kapillarnetz.

Auch narkotische Stoffe werden gebildet, die das Nervensystem
chronisch vergiften. Schließlich dringen auch die Darmbakterien (Koli-
bazillen) in den Blutstrom ein, erzeugen die Gallengangentztindung und
die Nierenbeckenentzündung und das ganze Kolielend ist da. Metschni-
koff, der große Pariserforscher, nannte den Dickdarm den Mörder des

Menschen, und Sir Arbuthnot Lane erklärte aus langer Erfahrung
die Stuhlverstopfung als eine wesentliche Ursache der Brustdrllsenentartung
und des Brustkrebses der Frau.

Die Stuhlverstopfung ist eine Folge der Mißernährung und so auch
ein Zeuge gegen die derzeitige Bolkscrnährung. Bei einem genügenden
Maß von Rohkost in der Nahrung gibt es keine Verstopfung. Die vielen
Abführmittel dagegen ändern am unheilvollen Gang des Schadens nichts.

13. Bild- Das Z w ö l s f i n g e r d a r m g e s ch w ü r.

Im Röntgenkreis auf dem Leibe dieses kranken Mannes sehen Sie
das berüchtigte Zwölffingerdarmgeschwür, dessen Borkommen sich rapid zu
vermehren scheint. Was hier von ihm gesagt wird, gilt auch vom
Magengeschwür, seinem weniger häusigen Pendant. Mit der Bersäuerung des

Organismus, der Schädigung der feinsten Gefäße und mit dem Bitamin-
E-Mangel, alles diätetische Effekte der derzeitigen Ernährung, entstehen
diese Geschwüre, die sich im Laufe von Iahren unter periodischen Schmerzzeiten

durch die Eingcweidcwand hindurchbohren, zu Verwachsungen mit
den umliegenden Organen oder zum Durchbruch ins Bauchfell oder zu
schweren Blutungen führen. Bon den vielen Affen, die McC arris on
mit Dampfkochtopfnahrung nährte, erkrankten 3N'/o an solchen Geschwüren.
Ebenso sah Abderhalden bei seinen Bitamin-L-frei ernährten
Meerschweinchen ein gehäuftes Auftreten dieser Geschwüre.

Eine Heilung dieser Krankheit ist ebenfalls nur durch Ueberwindung
der Grundkrankhcit möglich. Die Bersäuerung, die Gcfäßschädigung und
den Effekt der jahrelangen Bitaminarmut vermag jedoch wiederum nur
die sorgfältig angepaßte vegetabile Heilkost mit viel Rohkost zu beheben.

14. Bildl Die Basedowsche Krankheit und die Migräne.
Die obern zwei Figuren zeigen Ihnen die Schilddrüsenschmellung

(Kröpf) und die vorstehenden Augen der Basedow-Kranken, nicht aber
das heftig schlagende Herz und die zitternden Hände. Die beiden untern
Figuren bringen mit dem toten Ausdruck der einen Gesichtshälfte den

Effekt des Migräneanfalles mit Ergriffenheit der ganzen Person und
vernichtendem Schmerz zur Darstellung. Beide Krankheiten sind Ernährungs-
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folgen, beibe nur burcf) ffeilbiät gu feilen, bcibe nur buret) SRcformbiät
51t oerhüten.

15. unb 16. Bilb: S er fcfjroeigerifdje &ropf.
Bilb 15 geigt bie beiben S^ropfformen : bie milbe Uorrn, bei ber bie

Sd)ilbbrüfe als ©anges anfdjmillt, bie fcfjmerc 3mrm, bei ber fiel) knoten
bilben. Bilb 16 geigt bie ©rgebniffe ber ©nquête bei ben Steliungspflidp
tigen ber eibgenöffifetjen îlrmee in ben 3a'hren 1924 25. 3l)r (Ergebnis
roar bie oerblüffenbe Satfacl)c, bafj bie romanifche Sd)ioeig îoeit toeniger
00111 &ropf befallen ift als bie alemannifrfje 6ct)roeig.

Sr. Ötto S tin er 00111 eibgenöffijcheii ©cfunbhcitsamt in Bern fanb
als cingig mögliche ©rklärung biefes Unterfdjiebes, baf) bie romaniifdjen,
3rauen bie ©eitiüfe in il)rem ©uppentopf koctjcn unb kein Ä'ocl) 10affer ab=

gießen; bie alemannifdjen bagegen giefjen mit beut ©emiifekod)rDaffer nid)t
nur bie Sitattiinc unb bafifcljen fütineralien, fonbern aucl) bas fpäriietje 3ob
in ben 9îinnftein unb nähren itjre Ä'inber mit berart entroertetem ©emiife,
baff bie Scljilbbriife keine anbere B5ahl l)at, als gu erkranken. St in er
fiefjt bie fachgemäße SHropfpropl)t)laje mit oollem SHecf)t in einer 9fe<

o i f i 0 n ber $ ii d) e.

17. Bilb : 5) i e 9tf)eumakrankl)eit.
Sas Bilb geigt einen jungen fOtann in ber fct)ioerften U.orm1 bes fub=

cfjronifcf) geioorbenen fRtjeumatismus. SDIit oerbickten Hüffen unb Slnien
liegt er Ijilflos, unfähig fiel) fclbft gu bemegen, feit oielen fOtonaten ba.
53eacf)ten Sie ben Ausbruch biefer großen füllen klugen, ©ine Teilung ift
untnöglid) gemorben. s<3X5-ie bie oor roenigen 3af)ren gegrünbete internatio*
nale ^ommiffion gur ©rforfung unb Bekämpfung bes 9ît)euma feftftellte,
loeiß man fo gut toie nid)ts über bie ltrfacl)en biefer fo oerbreiteten unb
unb fd)toer auf ber Bolksmirtfchaft laftetiben Krankheit, unb bie Utje'rapie
bekämpfte oberfläct)!ict) bie Sgmptome. Scljon $}aig unb ©Ritten ben
machten es toaßrfcßeinlid), baß bie ilrfacl)e bes 91l)euma in ber ©rnät)rung,
unb graar oortoiegenb int 3leifcl)kotifum, liegt. Sie oegetarifd) lebenben,
füHöndje, oon beiten bei ber B(uthod)brud{kraiil?heit gefproeßen tourbe, feljen
unter fiel) kaum je eine ©rkratikitng an 9ît)euma. 3cl) fclbft fat) ungegätjlte
3mlte unter ber glängenbeit BMrkung ber oegetabiten f>eilkoft genefen. Sic
EKefornt ber ©rnä'hrung aber mirb biefe ©rkrankung oerhüten!

18. unb 19. Bilb : Sas d) r 0 11 i f d) e © k g e m mit e n b 0 k r i n c m
S r ü f e ti f d) a b e 11.

3um Schluß tiocl) eine Weitere ©efd)id)tc. Bilb 18 geigt ein 19=jät)riges:
93Iäbd)eti mit aufgeblähtem, ausbntckslofem ©efid)t, überooller Bruft,
loulftigen Trinen. Seit bent 15. Cebensjahr leibet es an einem troß
aller Behanblungeit ftets roieberkehrenben ©kgem ber flaut (31ed)te). Sic
Sd)ioerfä(ligkeit itnb 3uille bes Körpers geigt eine Uunktionsftörung ber
innerfekretorifdjen Srüfcn, bie ben S^örperf)ausl)alt regulieren, an. Sie
heiratet mit 20 3ahren. ttlber bas ©kgetn mad)t fid) meiter ßöcßft emp=
finblid) bemerkbar, ©ines fd)öitett Sages erhalte id) einen langen Brief
bes ©hemannes, morin id) um tKat gebeten rourbe. fOtinbcftens gtoei S0îo=

nate ausfd)ließlid)e 91ohkofternährung, genau nach ber Anleitung in „3:riid)te=
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folgen, beide nur durch Heildiät zu heilen, beide nur durch Reformdiät
zu verhüten.

15. und 16. Bild- Der schweizerische Kröpf.
Bild 15 zeigt die beiden Kropsformem die milde Form, bei der die

Schilddrüse als Ganzes anschwillt, die schwere Form, bei der sich Knoten
bilden. Bild 16 zeigt die Ergebnisse der Enquête bei den Stellungspflichtigen

der eidgenössischen Armee in den Jahren 1924 25. Ihr Ergebnis
war die verblüffende Tatsache, daß die romanische Schweiz weit weniger
vom Kröpf befallen ist als die alemannische Schweiz.

Dr. Otto Stiner vom eidgenössischen Gesundheitsamt in Bern fand
als einzig mögliche Erklärung dieses Unterschiedes, daß die romanischen
Frauen die Gemüse in ihrem Suppentopf kochen und kein Kochwasser
abgießen? die alemannischen dagegen gießen mit dem Gemüsekochwasser nicht
nur die Vitamine und basischen Mineralien, sondern auch das spärliche Jod
in den Rinnstein und nähren ihre Kinder mit derart entwertetem Gemüse,
daß die Schilddrüse keine andere Wahl hat, als zu erkranken. Stiner
sieht die sachgemäße Kropfpraphylaxe mit vollem Recht in einer
Revision der Küche.

17. Bild l Die R h e u m a k r a n k h e i t.
Das Bild zeigt einen jungen Mann in der schwersten Form des

subchronisch gewordenen Rheumatismus. Mit verdickten Füßen und Knien
liegt er hilflos, unfähig sich selbst zu bewegen, seit vielen Monaten da.
Beachten Sie den Ausdruck dieser großen stillen Augen. Eine Heilung ist
unmöglich geworden. Wie die vor wenigen Iahren gegründete internationale

Kommission zur Erforsung und Bekämpfung des Rheuma feststellte,
weiß man so gut wie nichts über die Ursachen dieser so verbreiteten und
und schwer auf der Volkswirtschaft lastenden Krankheit, und die Therapie
bekämpfte oberflächlich die Symptome. Schon H ai g und Chittenden
machten es wahrscheinlich, daß die Ursache des Rheuma in der Ernährung,
und zwar vorwiegend im Fleischkonsum, liegt. Die vegetarisch lebenden
Mönche, von denen bei der Bluthochdruckkrankheit gesprochen wurde, sehen
unter sich kaum je eine Erkrankung an Rheuma. Ich selbst sah ungezählte
Fälle unter der glänzenden Wirkung der vegetabilen Heilkost genesen. Die
Reform der Ernährung aber wird diese Erkrankung verhüten!

18. und 19. Bild! Das chronische Ekzem mit endokrinem
D r ü s e n s ch a d e n.

Zum Schluß noch eine heitere Geschichte. Bild 18 zeigt ein 19-jähriges
Mädchen mit aufgeblähtem, ausdruckslosem Gesicht, übervoller Brust,
wulstigen Armen. Seit dem 15. Lebensjahr leidet es an einem trcch
aller Behandlungen stets wiederkehrenden Ekzem der Haut (Flechte). Die
Schwerfälligkeit und Fülle des Körpers zeigt eine Funktionsstörung der
innersekretorischen Drüsen, die den Körperhaushalt regulieren, an. Sie
heiratet mit 20 Iahren. Aber das Ekzem macht sich weiter höchst
empfindlich bemerkbar. Eines schönen Tages erhalte ich einen langen Brief
des Ehemannes, worin ich um Rat gebeten wurde. Mindestens zwei Monate

ausschließliche Rohkosternährung, genau nach der Anleitung in „Früchte-
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fpeifen unb 9tof)gemiifc" Inutet meirt 9îat. 9îad) einer V3od)c kommt
mieber ein Vrief non itjm: 91ohkoftkur begonnen, fdjon etwas Vefferung,
ober am 4. Sage unüberminblid)er VJiberwille gegen bie $oft. Situation:
©as Heilmittel ift gefunben, aber ber patient kann es nicf)t nehmen! 3fdl
antworte: „©eben Sie 3'hrer Srau einige Sage nichts zu offen, bann nimmt
fie bie 9?ohkoft roieber mit Vergnügen." 3iacl) einem SDÎonat kommt bie 9Jîel=

bung, baff alles gut oorroärts acht. Sann höre ici) ein 3al)r lang nichts
mehr. ^löfetict) erfdjeint ber Vtann bei mir in 3iiricf), überfdjüttet mid)
mit Sank unb übergibt mir bie beiben S3ilber. ©r fagt: „föteine 3hau ift
nid)t nur bon ihrem ©kjem oöllig getjeilt, fie ift auch ein ganz anberer
3Jienfd) geworben." ©as S3ilb 19 ^eigt 31)nen bie 24=jät)rige Srau nad)
81/2 fBbnaten faft ausfchliefjlicher 91ol)kofternäl)rung. Sehen Sie bie nor=
male, uollenbcte Sonn biefes Körpers unb biefes in ©efunbfyeit unb Sd)ön=
l)eit ftrat)lenbe ©efid)t.

Soldje kranke werben auf ben Ç)axttkliniken mit Salben unb £>rgan=
©rüfenpräparaten bel)anbett. ©ie ©rfolge finb im beften Salle oorüber*
getjenb. &ein îfrgt wollte glauben, baff bie 91ol)koft=Heißiö(t folcf)e'güän=
zenbe unb uollkommene Teilungen erzielen könne, ©rft jefet beginnt fid)
biefe ©rkenntnis langfam gegen alt bie Dielen Vorurteile burchzufehen. ©rft
iet?t beginnt man allmählich ein^ufeHen, baff man in ber Sat aud) mit
fRohkoft näl)ren kann. fMber bie 91ohkofternährung ift eine maximale $jt\U
biät. Vei allen foldjen ßeiben ift eine groffe Sd)ulbenlaft non fummierten
©rnährungsfünben wieber gutzumachen. ©eshalb aitd) ein fo mächtiges
itnb ftarkes SUlittel. 'Slber bie SReformnahrung ift nicht ausfdjließlidje fRoh=
koftnahrung, fie muh nur bie fRohkoft in genügenber SUtenge als wefent=
tid)en Veftanbteit enthalten, bamit ihre Heilkraft genügt, um oorzu=
beugen!

©ie torgezeigten Vilber finben Sie, mit Ausnahme ber jwei legten,
in meinem Vilbermerke „9Tährfd)äben in ÎBort unb Vilb", erfd)ienen im
2Benbepunktoerlag.

©ie ©rnähntngsrefortn ift eine Srage non hödjfter Cebenswidjtiakeit
für bie h^ranwad)fenbe 3ugenb unb bie 3ukunft unteres Volkes. Sollte
es mir gelungen fein, 3hr 3ntereffe bafiir nod) zu mehren, wäre ber 3meck
meines ^Referates erfüllt. 3d) fchtieffc mit meinem märmften ©anke für
3hrc ©ebulb unb Vitfmerkfamkeit.

©tnfiibrenbe unb inftruktioe Citerotur:

„ Jriid)te;peifen unb SKotjccemüfe." Jr. 1.20.
„Sine neue Ernährungslehre." Jr. 4.— geb.
„Srnährungskrankheiten", Jcil I unb II, je Jr. 7.—.
„Ungeahnte ^Birkungen falfd).er unb richtiger Ernährung." Jr. 5.—.
„Sie tReoolution ber Ernährung." Jr. 1.20.
„Vnljrfcljnben in 3Bort unb "Bilb." Jr. 17.—.
„Scr ÜJlenfcljienfeele 9tot, Erkrankung unb ©cfunbung" (bis jegt Seil I). Jr. 10,

(îllle biefe 33iicl),cr finb erfcl>ienen im „SBenbepunktnerlng" [©tampfenbachglnh 2,
3iiricl) 6] unb können in jeber 53ucl)f)anbhtng belogen ruerben.)
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speisen und Rohgcmüse" lautet mein Rat, Nach einer Woche kommt
wieder ein Brief von ihm: Rohkostkur begonnen, schon etwas Besserung,
aber am 4, Tage unüberwindlicher Widerwille gegen die Kost, Situation:
Das Heilmittel ist gefunden, aber der Patient kann es nicht nehmen! Ich
antworte: „Geben Sie Ihrer Frau einige Tage nichts zu essen, dann nimmt
sie die Rohkost wieder mit Vergnügen," Nach einem Monat kommt die
Meldung, daß alles gut vorwärts aeht. Dann höre ich ein Jahr lang nichts
mehr. Plötzlich erscheint der Mann bei mir in Zürich, überschüttet mich
mit Dank und übergibt mir die beiden Bilder, Er sagt: „Meine Frau ist
nicht nur von ihrem Ekzem völlig geheilt, sie ist auch ein ganz anderer
Mensch geworden," Das Bild 19 zeigt Ihnen die 24-jährige Frau nach
tli/s Monaten fast ausschließlicher Rohkosternährung. Sehen Sie die
normale, vollendete Form dieses Körpers und dieses in Gesundheit und Schönheit

strahlende Gesicht.

Solche Kranke werden aus den Hautkliniken mit Salben und Organ-
Drüsenpräparaten behandelt. Die Erfolge sind im besten Falle vorübergehend.

Kein Arzt wollte glauben, daß die Rohkost-Heildiäjt solche 'glänzende

und vollkommene Heilungen erzielen könne. Erst jetzt beginnt sich

diese Erkenntnis langsam gegen all die vielen Borurteile durchzusetzen. Erst
jetzt beginnt man allmählich einzusehen, daß man in der Tat auch mit
Rohkost nähren kann. Aber die Rohkosternährung ist eine maximale Heildiät,

Bei allen solchen Leiden ist eine große Schuldenlast von summierten
Ernährungssiinden wieder gutzumachen. Deshalb auch ein so mächtiges
und starkes Mittel, Aber die Resormnahrung ist nicht ausschließliche
Rohkostnahrung, sie muß nur die Rohkost in genügender Menge als wesentlichen

Bestandteil enthalten, damit ihre Heilkraft genügt, um
vorzubeugen

Die vorgezeigten Bilder finden Sie, mit Ausnahme der zwei letzten,
in meinem Bilderwerke „Nährschäden in Wart und Bild", erschienen im
Wendepunktverlag.

Die Ernährungsreform ist eine Frage von höchster Lebenswichtigkeit
für die heranwachsende Jugend und die Zukunft unseres Volkes. Sollte
es mir gelungen sein, Ihr Interesse dafür noch zu mehren, märe der Zweck
meines Referates erfüllt. Ich schließe mit meinem wärmsten Danke für
Ihre Geduld und Aufmerksamkeit,

Einführende und instruktive Literatur:
„Friichte'peisen und Rohgcmüse," Fr, 1,20,
„Eine neue Ernährungslehre." Fr, 4.— geb.
„Ernährunzskrnnkhciten", Teil I und II, je Fr, 7,—,
„Ungeahnte Wirkungen falscher und richtiger Ernährung," Fr, S,—.
„Die Revolution der Ernährung," Fr, 1,20.
„Nährschäden in Wort und Bild." Fr 17,—.
„Der Menschenseele Not, Erkrankung und Gesundung" (bis jetzt Teil I), Fr, 10.

(Alle diese Bücher sind erschienen im „Wendepunktverlag" jStampfenbachplatz 2,
Zürich 6j und können in jeder Buchhandlung bezogen werden.)
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