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Ueber €rnahrungsreform.

Referat v, Dr. med. M. Bivrdher=Benner, irid), gehalten an der 88.

Sabresverfamumlung des Schweizerifdhen Beveins fitr Heimerziehung und

Anitaltsleitung (frither Schweiz. Avmenerzieherverein), am 10. Mai 1932
tn Jiirich.

Deine verehrten Danten und Herven! Der Anjporn jur Erndhrungs-
reformt entjtromt einem unverjieglichen Kraftquell menjdlicher Erkenntnis:
pem uns innewohnenden Drange zur Abwehr von Leiden und Krankbeit.
Der amerikanijdye BVerfidyerungsmathematiker Dr, Dub [in berechnete den
jabrlichen Verlujt der Vereinigten Staaten durd) vermeidbare KRrankheiten
auf 6 Viilliarden Dollar. Fiir die Sehweiz wiirde dies — gleidye Verhalt=
haltnijje vorausgefesst — einen jdbhrlichen Verlujt von mebhr wie 1 Mil=
[iarde Sranken ausmachen. $Hingu Rdmen noch die unberedyenbaren Sda-
den, vor allem aucy die feelifhe Belaftung und die Chavakterjchdven. Die
vermeidbaven Leiden rithren aber in der Hauptjadhe von dem her, was
sum Piunde eingeht,

6d)0n das hinpokratifdye Seitalter wufte, daf man durd) Ernahrungs-
jiinden in Krankheit und Leiden getricben wird; e¢s wufte aber aud), daf
purdy richtige Ernahrung mandye Krankbeit zu L}elien ift. Seit den dltejten
Ueberlieferungen finden {ich Weisheitslehren iiber die Erndhrung des MVen-
jchen, weldhe den volkstitmlichen Erndhrungsiitten entgegentraten und fie
au reformieren trachteten. Man findet fie bei Pythagoras, bei den Juden,
Den Aequyptern, den J[udern, den Perfern. Ueberrefte Ddavon fjtecken in
religiofen Gebrduchen, die jich bis heute erhalten haben. 3u diefen Ueber-
reften gehort 3. B. die Enthaltung von Fleifdipeifen wdahrend der Fajten=
zeiten. Wseife S’ubru Des Bolkes haben von jeher die Auffajjung ver-
treten, dDaf es Rlitger ift, Krankheiten und Leiden durd) vorfehende Selbjt-
bmmfcbung in der Ernabrung zu verbiiten.

Gegen Ende des neungehnten Sn)tbunbm«» mehrten Jidh die An=
zeichen, dafy der Unaf)nmq.ncfmm eine Wicedergeburt bevorjtehe,
und I)cuta it Diefe Wdiedergeburt tn eimem ’Imfanq‘ und mit Argqumenten
da, wie die G¢f c[)uhtc der Nenjdhheit Jie noch nie geRannt hat. Lajfen Ste
mid)y Shnen in Rurzen Worten jagen, wie das kam.

Mit dem Gicqm auf der Lechnik und dem 1icien’f)aﬁen Auffdhvung
der. Jndujtrie im neungehnten Jahrhundert kam fiiv einen grofen el
per jivilitterten Mienjdyheit eine neue Lebenshaltung. Die Maffen ballten
jich um die Snbuftueacntlen und $Handelsplage. Der Abjaf, den die Jn=
pujtrieprodukte aucdh in den neu erfdlojjenen Erdteilen Fanden, jduf einen
nie gekannten %nblftanb. Mit dem Wohljtand dnderte jid) aud) die Er-
ndbhrung, vor allem begann der Fleifch- und Alkoholkonjum zu wachien.
Die Wohlhabenden gaben das Vorbild, die Mafjen jtrebten ihnen nad.
Die BNTmmnenbaHuuq pon iDTenfd)enmaHen forderte Die %erettfte[hmq'
von Nabhrungsmitteln in Lagern, zu diefem 3wecke mufpten viele Nahrungs-
mittel lagerfahig gemadht werden. s erftand die NMabrungsmittel-JFn-
duijtrie. Die Hodmiillerei jdhuf das feine weife Mrizenmehl. Jndem
man den Keim und Ddie Kleie entfernte, o dafy nur der WViehlkern das
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Meh! bildbete, wurde diefes haltbar. JIm Keim und in der Kleie aber faf
das Lebendige, das jid) nicht lange halten lie. Das bhaltbare Mehl ift tot
gemablenes Mehl. Das tdagliche Brot verwandelte fich aus dem haus-
backenen Vollbrot in Weigbrot. Semmeln, 3wieback und Feinmehlgebdcke
eroberten jid) die Vorliebe des Volkes. Der raffinierte weife Sucker,
noch zu Beginn des neungehnten [ahrhunderts ein jeltener Lurus, wurde
jelbjtverftandlidhe tdgliche Jutat von Getrdnken und Speifen. Wdas Ddie
3uckerritbe aufer ihm nod) enthielt, die Ciweifjtofie, Mineralftoffe und
Bitamine, wurde der menjdlidhen NMabhrung entzogen. Die volkstiimlicye
S“onfewletunq, die nur fiir 3eiten der INahrungsmittelnot gedient Hatte,
wurde Konjervenindujtric. Die EinpoRelung mit Kod)falz, Salpeter und

andern Konfervierungsjalzen nahm iiberhand; aus der alten Rdudyerung -

wurde die Kunit= und Sdnellvducherung mit Chemikalien. Die Konjer=
pierung aller Lebensmittel in BViid)jen durd) hohe und langdauernde $Hife-
grade nahm einen enormen WAuffdywung. DVan ,jdhonte” die Konjerven
mit Sdywefel, Chlor, Kupfer ujw. Der Gemiifebau ftellte itcf) auf DMajfen=
produktion durch @')ebraud) von allerlet S@unﬁbunqel ¢in, wobei Die
Qualitdt nebenjadylich behandelt wurde. Das gleide gejdal mit der Mil (ch)-
produktion . €ine auf Dajjenproduktion eingejtellte Stallfiitterung qriff
Plat. Dabei litt die Reinlidhkeit und die Biehjeudhen nahmen zu.

Wit der grofern Wohlhabenheit ogen auch die Gepflogenbeiten der
franzofijhen Gajthauskiihe mehr und mehr in die Volkskiiche ein. Das
Blandyieren (Abkodyen mit Fortgiefen des Kodywafjfers) wurde ein Bereis
hoherer KRochkunit. Diehr wie je fing man an, mit den Vablzeiten Zu
reprafentieren, mehr wie je wollte man den Raufd), nidht die Ernahrung.
CDie ORzidentalen,” fagte Gandhi, haben aus der Crndhrung einen
Fetifch gemacht.”

Auch die bakteriologifdye Aera iibte thren Einflufy auf die Crndhrung
Der ioilijierten Ylationen aus. Durdy die Hie wiirden die BVakterien ge-
totet, biep es, aljo meide man alles Robhe und efje nur Gekodhtes. Die
Gelehrten des Pajteurinftitutes in Paris afen mit religiojer Gemwiffen=
haftigkeit nur gekochte Speifen. Sie hitten das hodjte Dlenjdjenalter er-
reidgen miijfen, ftarben aber alle wijchen 40 und 60. Die Werzte ver=
boten bei allen moglidgen Krankheiten jeqliches Rohe. Die Suggejtion von
per Gejundheitsgefahroung durdy Rohnahrung verbreitete fid) in Dden
Bolkern.

Die newen Transportmittel i Waffer und ju Lande fithrten in immer
qrogern Vajfen die iiberjecijchen Reizmittel u. Kaffee, Tee, Kakao und
Schokolade eroberten jid) einen widtigen Plap in den ECrndahrungsjitten
und halfen, die ahrungsmdangel zu verdecken und den Gejdymadisiinn mit
feinen QnitinktduBerungen u taujden. Der Zabak narkotijierte jowoh!

pen Nenjchen wie den Gefdhmacksiinn, und was nod) an Taujdyung Fehlte,.

das bejorgten die von der Alkoholindujtrie fiberall bereitmwilligit offerierten
alkobolifdyen Getrdnke.

Die Crndhrungswifjenjdaft, die bis zu Ende des Jahrhunderts nod
in den KRinder{chuben jteckte, alles auf das geniigende Vorhandenfein der
drei Jtdhritoffe (Ciwei, Fett und Kobhlehydrate) und des Kalorienbedarfes
abjtellte, hatte gegen diefen ®ang der Dinge rein nidts eingumwenden. Die

— g | TTT—



e |- B

Gelehrten erndhrten jid) ebenjo wie das BVolk. Der Sdywerpunkt lag auf
dem Cimweigehalt der Nabhrung, und der war ja gewdbrleiftet.

Sm Ritkblick auf alle diefe Wandlungen der BVolkserndhrung jagt der
grofte amerikanijde Crndhrungsforider DMcC o llum : ,Diefe Satjaden
genitgen, um uns zu iiberzeugen, dafy die didtetijdhen Gewohnbheiten bder
Amerikaner und vieler Curopder {id) innerhalb von wenigen Dekaden fehr
verandert Haben. Es ijt ein Erperiment in der menjdhlihen Erndbhrung
auf einer {ich iiber Ilationen erjtreckenden Skala mit einer Didt angejtellt
worden, von der nod) kein Bolk in der Gefchicdhte jemals u leben verjudyf
hat. Die Crgebniffe eines joldjen BVerjudyes [een jich auf Reine Wdeife
vorherfagen; denn man kannte die didtetifdhen Cigenjchaften der einzelnen
NMabhrungsmittel nidyt, und die Erndhrungsbeditrinijje des Korpers verftand
man auch nur teilmeife. s ift jedod) nad) der Erfahrung von Fwei Gene-
rationen mit einer Didat aus Weibrot, Fleijd), Jucker und Kartoffeln,
mit Rleinen, aber im allgemeinen ungureichenden ujdgen von Speifen,
die qeeignet waren, Ddie UnguldnglidhReiten Dder Hauptbejtandteile Dder
JNahrung ausgugleiden, mbglid) gewefen, mit Sidjerheit gewijfe unbeil-
volle Cinfliiffe einer unzureidenden Didt uzujdyreiben. Alle zur Bert
filqung ftehenden Mitteilungen {dpeinen die Annabme zu redytfertigen, die
grofe BVerbreitung der Untererndhrung der Kinder im Vorjdyulalter und
im {chulpflichtigen Wlter, das fehlerhajte Knodenwadystum, dledyte 3dbhne
und faljge $Haltung in groem Nafitabe den Unridhtigheiten in unferer
nationalen Didt, dem perverfen WAppetit, der VWerwohnung und der Bor=
liebe fitr Siigigheiten uzujdyreiben.”

Was bhier der gewijfenbhafte und vorjidhtige Ernahrungsforicher jagt,
iit nicht nur kein Wort Zuviel, wohl aber bei weitem nod) nidht alles.
Nicht nur die Crndhrungsforfchung, aud) der didtetijche Arzt hat hier nod
gar vieles beizufitgen. Worauf es aber zundd)jt ankam, das war die Feit-
ftellung, daf unfere hHeutige Volkserndhrung keinesweqs althergebradyt
und dburdy qute Eriahrungen gefegnet ift, wie o viele glauben. Jndem auch
die Miedizin, die Klinik, die Krankenhauskiiche und die Werzte mit dem
Strome jdhwimmend bdie Wandlung mitmadyten und in der Sorge fiiv
Ciweil, KRalorien, Bakterienfreiheit und Verdaulichkeit aufgingen, wurde
die {dyleichende BVeridhlechterung der Erndhrung Raum beachtet. Die wijjen=
jhaftlichen und tednijden Crrungenjchaften der zweiten $Hidlfte des leBten
Sahrhunderts blendetenn die Augen und erzeugten einen weifleudytenden
Nebel von Sidjerheit und jelbjtqefdlliger Befriedigung, hinter denen Ddie
Wirklichkeit verfdhmwand. Und dod) war es gerade die Wandlung im CEr-
nabrungsgebiete, die mit ihren Sdydaden eine neuwe Wera der Crndhrungs-
forjdgung und damit die Reform Herbeirief.

3uerjt vegten fid) eingelne Stimmen. Die Phyjiologen v. Bunge
und Buftus Gaule und der Piychiater Augqujt Forel griffen die Al
koboljitten an. Der erftere mwies auf den mwad)jenden 3uckerkonjum und
jeine Gefahren hin und forderte mehr Beadhtung fitr die DMineraljtoffe
Der Jtahrung und CEinjdrankung des Kodyjalzgebraudes. Der deutjdye
Arzt SHeinrich Cahmann folgte den v. Bungjden Anregungen, lehrte,
dafy viele RKrankbeiten von Ddidtetijcher Blutentmijdhung Herriihren. Der
englifhe Arzt Alerander $Haig entdeckte den Jujammenbhang feiner
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und Dder $Harnjdaurevergiftung. Der hollandijde Arzt Sijhkman ent=
Deckte die Urfadye der furdhtbaren BVeriberikrankheit in dem Mangel des
Silberhautdyens des Reiskornes Dbei der oHjtlichen Volkserndhrung mit
poliertem NReis. Horvace Fletdyer, ein Laie, bewegte die Welt mit jeiner
ehre vom forgfdltigen Kauen und der C}thcncmtmn des Gefdymacks=
jinnes und nemnluhte den Phyjiologen NRujjel H. Chittenden 3u
jeinem Riefenerperimente itber die Ehweifl und Kalorien=Ockonomie,
weldyes der Lebhre vom Eiweikbedarf des Menjchen ein neues Gejicht gab.
S felbjt war bei der Krankendidtetik auf ZLatjacdyen gejtofen, die mit
den Erndhrungslehren in Rrajjem Widerjpruche ftanden, fiiv die Kranken
aber von unermeRlicher Bedeutung jind.

Kurz, man war aufmerkjam gemworden, daf Ddie LlnaI)muqucI)tc

nidht geniigte, und ritftete wms Jahr 1906 Hherum u dem grofen Wiscon-
jin=CErmahrungsverjud) mit Rindern. Das Ergebnis diefer jahrelangen
Erperimente war iiberzeugend: Die vier %miucbbnabtungen Die man
chemifd) als gleichwertig tarteren mufte, wirkten gang verjdyieden. Drei
davon fithrten zu jchweren Storungen des Wohlbefindens und der Fort-
pilanung, u. a. 3u lebensidywadien oder totgeborenen Friidhten. ,Es war
durd) Reines der Dder biologijdhen Chemie beRannten Diittel moglid), Ddie
Urjache Dder ausgejprodjenen Unterjdhiede in dem phyjiologijhen Wohl=
befinden der verjdyiedenen KQubgruppen zu entdecken.” (WicEollum.)
: Aud) bier im Crperiment hatte die CErndhrungswijjenidhait vollig
verfagt. Fiiv fundamentale Fragen der Begichungen gwijdhen Erndhrung
und Gefundheit, vejp. Krankbeit, wupte jie Reine Antwort. Ummoglich,
jich weiterhin davauf zu ftitgen. Das Crndhrungsproblem mwar offenbar
hemijd) nidht zu Bien. €s bedurfte dagu neuer Forjdjungen mit neuen
DViethoden. Jn der Folge hub ein Forihen an, wie es die Gejdhichte der
Medizin nod) nidht gekannt hatte. Wo vporber einer, avbeiteten jest tau-
fende. €s begann eine neue Aera der Erndhrungsforjdhung. Das Rejultat
war eine neue Crndhrungslehre.

Die drei bekannten Idabhritoffe Ciweify, Fett und Kohlehydrat {ind
gewiB unentbelhrliche Bejtandteile der Ilahrung, aber — jagt Ddie meue
Lehre — fie allein vermdgen nicht zu erndhren. Wir haben gang mneue
Faktoren in den IJlahrungsmitteln entbeckt, deren WAmwvejenheit die Er-
ndhrung des Organismus liberhaupt erft moglich madt. Es jind dies die
BVitamine. Heute kennen wir jdhon finf jolder Faktoren, aber morgen
werden wir noch mehr Rennen. Feblt etner derfelben, jo entjtehen langjam
{chmere E)Iabricbaben die in eimer fiir den Faktor dyarakterijtijden Krank-
heitsform gipfeln. Fehlt A, jo vertrocknen die Driijen, und es erkranken
Jdhlieglidy Ddie Qlugen und erblinden, Ddaber it A Ddas reropbhthalmijdye
Bitamin. Fehlt B, jo zerfallen die erven= und Duskelfafern und jd)rump-
fen Die Driifen Dder innern Sekretion; es entjtehen Ilervenentziindungen
und Lahmungen und jchlieflich die %eubemranhbett Daher heit B das
antineuritijche Bitamin. %eblt C, {o entjtehen Liicken in den Wdnden der
BlutgefdaBe, das Blut tritt in die Gerwebe aus, die Sdleimhaute Jdhwellen
an und bluten, es entjteht der Skorbut, daher heijt C das antijkorbutifche
Bitamin, Fehlt D, jo wird die Kalkeinlagerung in die madjenden Knodhen
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verhindert, es entjteht die Rachitis, und beim Crwachjenen entkalken fid)
die Knodjen, o daf die Ofteomalacie (Knodyenerweidyung) entjteht, daber
heift D das antivachitijhe BVitamin. Fehlt E, jo wird die Fortpflangung
verunmoglidht, daber heipt E das Fortpflanzungs-Bitamin.

Sdion aus diefen wenigen kuvzen Angaben it evjidtlid), wie unbetl=
voll eine Mangelnahrung in die Gefundheit und denm Bejtand des Or-
ganismus eingreift.

Nun 3eigte es jid)y, daf die Bitamine bei Gegenmwart von Sauerjtoff
durcy $Hige zerjtort werden, das C=BVitamin {hon bei den haushaltiiblichen
SHigegraden der RKRiiche. Auch) das Lagern bei Gegemwart von Saueritoff
gerjtort langjam und allmdhlidy die Bitamine. Ein erjter und fehr wichtiger
Grund, warum die Crudhrungsreform Gewidit auf ungekodyte und frijdye
Nahrungsmittel, auf jogenannte Rohkoijt, in der menjd)lidyen Erndhrung legt.

Der Aujbau der BVitamine gefchieht im Pflangenleben, daber jind aud
die wvegetabilen 9Ytahrungsmittel die eigentlichen Zrdger Dderfelben. Der
BVitamingehalt der Mild)y und der Eier jchwankt mit dem Bitamingehalt
des Futters der Fiere. €in bejonderes BVerhalten wurde am antiradyitijchen
D=®Bitamin beobadytet. Es entjteht aus einem nod)y wmwirkiamen Pro-
vitamin, dem von Windaus entdeckten Crgofterin, durc) Abjorption
von ultravioletten Lidhtitrahlen von bejtimmter Wellenlange (200—300 m).
Bejtrahlt man 3. B. Olivendl mit ultraviolettem Lidyt, jo wird es anti-
racdyitifeh wirkjam. Bejtrahlt man die Kithe mit diefem Licht, fo wad)jt der
Bitamin=D-Gehalt ihrer NMild). Aucy die Radyitis der Kinder ldaft jid
durch Lidhtbejtrahlung bheilen. $Hier tritt aljo die Bejonnung
Des Kbrpers als ergdnzender Erndhrungsfaktor auf.
Wer dies geniigend beachtet, hat nicht notig, zum Lebertran Fu greifen.

Der Jdhwedifdhe Forider Otar Rygh fand ein gleiches Verhalten fitr
pas Bitamin C, ein Provitamin, das o=Diphenol des Narkotin, aus dem
durch Bejtrahlung mit beftimmten Wellenldngen das Vitamin C entiteht.
$Hier gehen aljo aus durd) organijche MioleRiile eingefangenen Lidtitrahlen
hodyjt lebenswicdhtige Iahrmirkungen hervor. Diefe Entdeckungen jind nur
erjte Anfiange eimer neuen Crkenntnis, daf das im Pflangenreich ein=
gefangene Sonnenlidht das erndhrende Prinzip auch fiiv den Denjchen ijt.
Sedenfalls it die BVejonnung des nackten Korpers fiir die Crndhrung
wichtiger, als man frither glaubte.

Die Hetlwirkungen der Sonnenbehandlung, die man feit dem Vor-
gehen von Nikli, CLahmann, Bernhard und Rollier {dhagen
gelernt hat, namentlid) audy bet der Fuberkulofe, {ind wohl in der Haupt-
jadye didtetijhe Wirkungen. $Heute weif man, daf die Widerjtands-=
Rraft dDes menjdhlidhen Organismus gegen Jnfekte in
hohem Grade von didtetijhen Faktoren, namentlid) aud) vom Bitamin-
gehalt der Nabhrung, abhingt. :

Der Nangel an Bitaminen erzeugt bei Kindern und Erwachjenen aud
nervdfe Reizzuftande. So fithrt D-Mangel nidht nur zu Rachitis und
Ofteomalacie, fondern aud) ju Spasmophilie und zu ZJetanie (Krdampfe),
Dangel an C-BVitamin zu LUebermiidungszuftinden. ‘
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Auch das Wadystum erfordert das %mba'nbenfem per Witamine
in der Jabhrung. ZTrof reicdhlidhiter Etweizufubr ijt em Wad)stum ohne
jie unmoglich.

Do) nidht nur das Vorhandenjein der Vitamine in der Nahrung ift
fitr die Gefundheit, das Wadystum und die Fortpjlanzung entjdjeidend,
erforderlich it aud)y ein quantitatives Gleidygemwidht aller
Bitamine. Sie miiffen {ich gleid)jam gegenfeitiq die Wage Hhalten; denn
die BVorherridhaft des einen oder die Sdywddye des andern, beide fiihren
ebenfalls wieder gejundeitliche Storungen herbei. Doy gibt es fiir das
praktijge Leben keine Berechnung diefes Gleichgemwichtes. AMir haben uns
einfad)y zu bitten, den natitrlidgen Gebhalt der Rohnahrung durd) unjere
Verarbeitung Fu jtoren. Jur die ungejdydadigte IMatur vermag das Gleid)-
gewicht zu bewabhren. Wsir wollen uns an diefer Stelle erinnern, dafy man
vont joldpen Forderungen der Erndhrung keine WAhnung bhatte, und daf
unjere BVerarbeitung des Iahrungsmaterials unwifjend riickjidtsios vor-
gegangen ift. $Hier liegt aljo ein zweiter, wiederum jehr widtiger Grund
vor, auf das geniigende Vorhandenjein von Robhkojt in der FTageskoft
bedacht zu jeim.

Die {dyweren Erkrankungen, die aus dem Bitaminmangel hervor-
gehen, nennt man Wvitaminojen. Sie {ind weit verbreiteter als man dachte.
Dem Auftreten der charakterijtijdyen 61)mptome geht ein oft T-ter langes
Latenzjtadium voraus. $Haufig gefellt {id) tm Latenzjtadium eine Sn-
fektionskrankheit hinzu. Sit es die Zuberkulofe, jo jpricht man nur von
ihr; Der avitaminotijche 3uitanb Des 91ganunnm, Des Jldhrbodens fiir
die FuberRelbazillen, bleibt unbeachtet. Wdir jind mit unferer Diagnoje
auf die groben KRrankbeitsphanomene, gleichjam auf den Eklat, eingejtellt.
Crit wenn die Katajtrophen auftreten, wie 3. B. auf dem Hilfskreuzer
SSRronpring Wilhelm" oder bei den 30 Affiftenzdrzten des Eppendorfer
KRrankenhaujes, merken mwir auf und erkennen den 3ufammenbang mit
Der Jlahrung. Diefe Einfidht fithrte die Erndhrungsforicher zu der Auf-
fajjung, Ddaf jene unteridymwelligen Ndabhrichdaden, — joweit jie von Bi=
taminarmut der Iabhrung herrithren, werden fie Hypavitaminojen genannt,
— Ddie im Latenzitadium und vor dem CERlat der dyarakteriftijhen Cr-
kRrankung liegen, fiir die Volksgejundheit weit widtiger jind als die aus=
gefprochenen Uvnitaminojen, da ihre BVerbreitung bei der derpeitigen Er-
nahrung der zivilifierten Nationen eine unermeflich qrofe ift. Diefe Auf-
fajjung wird jofort verjtdndlich, wenn man bedenkt, dafy beijpielsweife Der
3abnzerfall, die Stuhlveritopfung, das Sduppen der Kopfhaut mit Haar-
ausfall, der Fufjdweify, die Krampfaderbildung, die Kropjbildung, allerlei
endokrine OStorungen, Wacdystumsitorungen und Konjtitutionsichmwdden
su Den WVierkmalen Dder unterfchmwelligen Nahridhaden gehoren.

An diefen unterfchwelligen Nahrichdaden jind indefjen nidht nur Armut
der Mabhrung an Bitaminen und Gleidygewiditsitorungen derfelben jhulbdig.
Stets it eine Mehrheit von Sdadenfaktoren am Werke.

Ein gang neues Lidht ift im Aufgehen begriffen in bezug auf die Frage
Der Mineraljtoffe in der IJtabrung. Auch der Mineralftoffbejtand der
natitrlichen Jahrungsmittel wurde infolge mangelmden Wtjfens und in-
folge Der Cimeighegemonie viickjidhtslos behandelt. Bei der BVerajdung
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per Jtahrung bleiben die Mineralitoffe als Ajdhe uriick. Je nad) dem
NMineralbejtand einer beftimmten Koft iibermwiegen in der Afjdye die jauren
oder die bajijdhen Mineraljtoffe. Darnad) unterfdheidet man Itahrungen
mit Sdureitberfdhufy von Jahrungen mit BajeniiberjdhuB. Die Gejund-
heit erfordert nac) den Forfdhungen von Sherman, MceCollum,
Magnar Berg u. a. eine Dafeniiberjchiijjige Mahrung. Wird Ddiefer
Forderung nicht Geniige geleiftet, jo entjteht eine langjam fortjcdhreitende
BVerjduerung des Organismus, die den ganzen Betrieb verdndert, eine
fhlechtere Ausniibung der Ndbritoffe bedingt, die Orydation herabjeht
und dadurd) allerlei ErkRrankungen Vorjdyub leijtet. CSdureitberichiijiiq
find alle etweifreichen Nahrungsmittel, wie Fleifdh, Eier, Kdfe, Hitlfen=
fritichte, dann die Cerealien und die Fette; bafeniiberid)itijiq dagegen nur
die Mildy, das Blut und dann die Friichte, die Blatt= und Whurzelgeniije.
Soll eine Kot auf Bajeniiberfdyuf abgeftimmt werden, jo miijjen insbejon-
Dere Objt und Gemiife durd) thre Dienge imjtande jeinm, die jdureiiber=
jehitfjigen SKoftbejtandteile zu iiberkompenfieren. €s fordert aljo Ddieje
Erhenntnis Verminderung der Fleijd)= und Ciernahrung und der 3erealien
und BVermebhrung der Friichte und der Gemiije. Gekodyte Gemiije, deren
KRodymwajfer abgegojfen wurde, haben jedod) ihren Bajeniiberjchuf verloren.
Den 3wedk erfitllen nur gedampite Gemiife, Frifdhgemiifeipeifen (Salate etc.)
und das Obft, wohlgemerkt auc) das jaure ObIt.

Eine Koft, die aus Fleijh, Ciern, Kdfe, Hiiljenfriichten, 3evealien,
Fetten und ausgelaugten Gemiifen und RKartoffeln bejteht, ift aljo nicht
nur pitaminarm, jondern aud) jdureitberfchiifjiig. So aber jieht im Pringip
Die Dergeitige Kojt Dder jivilifterten Ilationen aus. Eine joldhe Koijt ijt
aber aud) purinveidy, d. D). jie bildet viel Harnfdure. Der Sdureiiberjdyuf
erfchwert oder verunmdglidyt die reftlofe Ausjdeidbung der Harnjaure. So
kommt es ju Harnjdaurejtauung und Ablagerung im Korper, woraus mwieder
manderlet Schdden und Erkrankungen Hervorgehen. Um joldhe Sdhdden,
falls man nidt zu jpdt Rommt, mwieder zu reparieren, bedarf es eined
marimalen Bafenitberjchujjes der Didt wdbhrend langer Dauer.

Jedes mineralifche Element der Jlahrung Ddient entweder in hod)-
molekulaven orvganifden Verbindungen oder als Saly in Lojungen qany
befondern, nur ihm allein (osbaren Aufgaben. Daritber ijt zmwar viel 3u
wenig, aber doch mandyes bekannt. Eifen, Kalziwm, Vhosphor, Kalium,
Natrium, Chlor, Fluor, Schwefel, Mangan, Kiejeljaure, — fie alle iiben
jo widtige Funktionen aus, daf der Wangel auch nur eines einzigen den
Bejtand des Lebens verunmbglidhen mwiirde. Sie find alle ebenfo widytig
wie die Eiweifitoffe. Dod) war man des Glaubens, daf jo qut mwie jede
Nabrung alle dieje Mineralftoffe reichlich genug zufithre. Diejer Glaube
iit nun erjdpiittert. 3jt aud) nur eines diejer Mineralien in zu geringer
DVienge in der Nahrung, jo wirkt die Gejamtnahrung als Nangelnabhrung
mit {pezifijden Folgen fitr die Gejundheit. So bevidhtet der Parijer Pro-
fejjor Pieree Delbet, daf er auf Grund langjahriger jorgfdltiger For=
jchungen die Verarmung unferer Kojt an WMagnejium als eine Ur-
jadye der immer haufiger werdenden Krebskrankheit betrachten miifje. Diefe
Lerarmung jei die Folge ungmweckmapiger Ditnqung, des Leberganges vom
Bollbrot zum Weikbrot und unjerer Gemitfekiide. Vian wird jich nod



auf mandye weitere Entdeckungen hinjicdhtlich ver Mineraljtoffe in der Iabh- -
rung gefafpt machen mitjjen.

Jwijdyen den verfchiedenen Charakteren der Wineraljtoffe Tpieten jid)
Gegenmwirkungen ab und die Gejamtheit threr Wirkungen foll ein roll=
geordnetes Kongert ergeben. Deshalb muf aucy bei threr 3ufuhr in der
Nabrung ein Gleidgewidht des Gebaltes vorhanden fein, wm Ddie bejte
Nahrungswirkung zu eraiclen. Weldher Koch aber kennt diejes Gleich-
gewicht, hat jemals aud)y nur davan gedadht? Auch) hier war das bisherige
Borgehen tm wahren Sinne des Wortes gedankenlos. Der vielfad) ge-
jdhadigte Mineralgehalt der tifdhfertigen Koft wurde durdy KRodyjalzzuial
verdeckt, was den Gejhmacksiinn einfad) aufer Funktion feste. Gewil
ijft der iibliche jtarke Kodyjalzzujal {chadlich, aber der hinter ihm verbor-
gene, widernatiivliche Minevalitofigehalt ift wahrideinlich der qrogere
Sdhaden.

Aud) hier find es wieder die Vegetabilien, jo wie die Natur fie qe-
jdhaffen hat, weldye die optimale Mineralzufubhr ergeben, aud) hinjichtlich
Des Gleidygewichtes. Wieder ein mwidhtiger Grund Fur Anveicherung Dder
Nahrung an frifdhem Objt und allerlei Salaten und jur Revifion der Kodh-
methoden.

Wenn man itberlegt, daf mit den MWineraljtoffen im Organismus dug
Spiel der elektrifhen Ladungen geregelt wird, dafy ihre eigenartigen Be-
siehungen zu den Farben bdes Lichtipektrums tdatig find, {o ergeben fid)
Perjpehtiven fiir die ukiinftige Forjdung, weldye wir Heute gar nod)
nicht ermeffen Ronnen. Doch ltegt gerade im Jlod)=nidht=wiffen aud) wieder
ein Grund, mit der Behandlung des Dineralgehaltes der natitrlidhen Itabh-
rung vorjidtig zu jein.

Wud) in bezug auf das Eiweifproblem bradhte die neuwe Erndhrungs-
forfdung eine gritndliche Wandlung. Es zeigte jicd), daf das Eiweif der
verfchiedenen Jtahrungsmittel keinesweqs gleidywertig ift, wie man bisher
geglaubt hatte, Aus einer Reihe von 18 AUminojduren als Baujteine werden
die Cimweikjtofie aufgebaut, dhnlidhy einem Sujammeniesipiel von Worten
aus Buchftaben. EiweiB, das alle 18 Baujteine im ridtigen Wengen-
verhdltnis enthdlt, ijt volljtdandig, anderes enthdlt eingelne Baujteine in u
geringer 3abhl, anderes gar nicht; beide Arten find unvolljtandiges Eiweif.
Bom unvollftdndigen Etweif der erften Art muf der Organismus grofere
DViajjen veravbeiten, um alle ihm notigen Vaujteine u finden, aus der
aweiten Art kann-er fein eigenes Eimweily iiberhaupt nicdht aufbauen, es
jei Denn, daf die Nahrung Ciweif anderer Nahrungsmittel enthdlt, welche
jenes unoolljtdndige zu ergdngen vermdgen. Eine Berarbeitung von qro-
gern Ciweifmafien bedeutet aber eine erhohte Belajtung der Stoffiwedyiel-
arbeit und der Ausjdyeibungsorgane. 3udem entjteht dabei die Gefabr
ciner Blutvergiftung durd) die erfallsprodukte der Stickitoffjubjtangen.
Die Kapillarbilder aus dem Gdanfleniden Erperimente mit zwei Stu-
Denten bei exzeffiver Fleijdnahrung, von denen i) Shnen zum Schlufje
eines 3eigen werde, konuen diefe BVergiftung verftindli) madjen. Die bejte
Ciweiferndahrung 11t jedenfalls die dkonomijche, wie Chittenden gezeiat
hat; fie ift aber nur benkbar mit volljtandigem CEtweip.



Die Criorjdhung diejer Frage ijt nodh tm Werden. Fierverfuchen Fu-
folge fteht unter den tertfchen Mabhrungsmitteln das Eiweify der Iiere
an hochjter Stelle, dann folgt das Eiweil der Leber und erft an dritter
Otelle das E)ﬂushe[eimeifg; unter den pflanzlicdhen Ilahrungsmitteln fteht
an hodyjter Stelle das Eiweily des gritnen Blattes, das jid)y aud)y bejonders
qut cignet, um das Ehweify der Getreidefamen 3u ergdnzen. $Hier miifjen
wir uns daran erinnern, dafy in den Verjuchen von Chittenden eine
Eiweigokonomic mit Fleijchkojt iiherbaupt nicht moglid) war, daf CEhit-
tenden bet feiner fleijchlofen Kojt eine Chiweidkonomie von 33,7 gr pro
Tagq eraielte, und daf das bis jeht beobachtete Siweiminimum von 22 gr
nro Fag von Saffé bei den %wd)tccnmn KRaliforniens gefunden worden
lft Diefe Beobadytungen haben um jo grofere Bedeutung, als der Phy-
jiologe Rubner zeigen konnte, dal Dder menjdliche Organismus von
Natur auf -die extremite Ehweifarmut eingejtellt ijt.

Es geigen jid) alfo aud) hier ZTatjadyen, weldye in der Jukunft die
Wage zuguniten der pflanzlichen Ciweiquelle verjdyieben werden.

An Ddiefer Stelle darf nidht unerwahnt bleiben, daf alle tierifchen
etweifjreichen ahrungsmittel, fogar die Mild, die Faulnisprozejje im
Dickdarm fteigern, die Bakterienflora des Dickdarmes in gejundleitsgefabr-
Dender Wdeije verandern, woraus die Selbjtvergiftung des Organismug
durd) Darmgifte mit mancherlei KRrankheitsiolgen Hervorgeht.

Aus diefem Rurgen Refumé der Ergebniffe der neuen Erndbhrungs-
forjdung Ronnen Sie erfehen, wie gemwaltig jid) die wiffenichaftlichen
Grundlagen der Crndhrungslehre gemwandelt haben. Ieue Lebenskrdfite
jind in der ahrung entdeckt worden. Es hat {id) gezeigt, baB der menjd)=
lie Organismus auf oft auffallend kleine Wenderungen in der Qualitdt
Der ERabumg mit Erkrankung reagiert, wobei vollig unerwartete und neue
Einfichten in die Cntjtehungsurfaden der verbreitetften KRrankbheiten ge=
wonnen mwurden. Es ijt heute moglich, durch richtige Crndhrung viele
Krankheiten zu verbiiten, jo die englifche Krankheit, den Skorbut, bdie
Beriberi, die 3ahnfaulnis ujw. Und dody ift dies nur der erjte Anfang.
€s liegen unermefliche Moglichkeiten vor uns.

Die Ergebuifje der direkten Erndhrungsforidhung finden in den Beob-
ud)tunqcn Des Diatetifchen Arztes Bejtdtiqung und Erganzung. €Es war
mir moglich, auf Grund energetijcher Gejele jchon um die Wdende Ddes
Sahrhunderts eine Heilnahrung ujanunenzujesen, die allen Forderungen
der newen Forjdungsergebnifie gevecht wird. Der Mittelpunkt diefer Heil-
nahrung ijt die vegetabile Rohkojt. Wo immer die Urfadjen ciner Cr=
krankung in Dangeln und Fehlern der Erndhrung liegen, — heife die
KRrankeit wie fic wolle, — erweift jich dieje Didat bei fadyverjtandigem Ge-
brauche BHeiljam. So diagnoftiziert fie, ¢inem Crnibrungserperiment ver=
gleichbar, die Aetiologie der ErRrankungen. Jn ciner Beobadytungszeit
von 35 Sahren konnte id) jo Cinblick gewinnen in die Fiille von INahr=
jhaden und Crndhrungskrankheiten, die auf der ivilifierten Menjdheit
lajten, und gleidhzeitig mid)y von der unbeilvollen Wirkung der derzeitigen
Crndhrung iiberzeugen.

Alle diefe Erndhrungskrankbeiten und Nahridydden lafjen i) nur



Sal T GG

durdy die JReform Dder Dderzeitigen Erndhrung verhitten. Kann man da
noch zweifeln, dafy jie notig ijt?

Cs fei nun zundd)jt verfucht, mit kurzen Worten ju fagen, in welder
Ridtung die Wandlung verlaufen joll. Das Jiel heifgt: Oekonomie Dder
Ciweiaufubr bei guter Ciweifqualitdt; Vollwert in bezug auf den Gehalt
an NMineraljtoffen und Wabhrung ibhres natiirlidhen Gleidygemwichtes; Boll=
wert in begug auf den BVitamingehalt und Sdyup des natiirlidhen Bitamin=
gleichgemwichtes.

Die Anndherung an diejes 3iel gefdyieht auf folgende Weije:

1. Das frijdye Objt, die Beerenfriichte, die Gemiife friiyte, alle in Salat-
aubereitung gemefsbaren Blatt= und Wurzelgemiife jind u einem wefent-
lichen Bejtandteil der Sageskoft zu erheben. KRodfalzzujal ift
bei Der OSalatbereitung zu vermeiden. Der Gejdmadk ijt durd) Gemwiirz-
3mwiebeln, Wieerrettich, eventuell aud) Knoblaud), zu verbejjern. Relativ
reichliche Qelzufubr ijt damit verbunden. Wo immer moglid), BVermeidung
per Saudyediingung. Sorgfdltige Reinigung unerlaflich. Frijdes Obit
und Beeren {ind zu Beginm der Mahlzeit zu effen. Es ijt praktijdh und
dienlid), aus ihnen SFrijdfriidhtejpeijen (Wiiiesli) zu bereiten, die beim
Friihjtitck und Abendeflen genommen mwerden. Die zubereiteten NRolh-
gemiije=Galate kommen einmal tdglich bei der Hauptmabhlzeit auf den Fijdy.

2. Die RKiiche vevidiert ihre Kodhunit dahin, daf die Gemiife foreit
moglich mit Riirzefter KRochzeit geddmpft oder mit dem RKRodjwafier 3u-
bereitet werden. Coventuell ift das Kodymwalfer als Gemiijebriihe 3u Suppen
und andern Speifen ju vermenden. An Stelle der Fletjdbriihe rird Ge-
mitjebriithe vermwendet. Die mi Deu Gewiirze Jind reichlich zu vermwenden,
ebenjo Sdnittlaud) und Peterfilie. Die nahrhaftejten Kartoffeln find die
mit der Schale gebackenen. Qartnff n in jeder Juberveitungsart jind reichlich
31 vermwenden. Wo immer moglid), ift das feme Weigmehl durd) das feine
Bollmehl (3. B. Steinmes=Kraftmehl) u erfefen. Der Kodyjalzzujaf {iber=
jdyreite pro KRopf und ZTag nidht die Gejamtmenge von 5 gr.

3. Die Kuhmild) ijt pringipiell ein gutes mabrunqsmtttel Die EJJIanqei
Der E)Jh[d)lmrtid)aft gebieten jedodh) BVorficht. Da aud) fie die Fdulnis-
proaeﬁe im Darm fordert, foll vom zweiten Lebensiahre ab nidht nmehr
wie Vo Liter pro Kopf und Zag genommen werden. Darktmild) muf, auf-
gekocht mwerden. Saure Mild), Kefir, Joghurt haben bei jonjt ridtiger
Ernahrung keinen BVorjug.

4. Das einzige Brot fiir die bemnmadﬂenhe Sugend, das den For=
Derungen Der ®eiunbbe1t entipricht, "ijt das BVollkornbrot, am bejten Ddas
Bollkornjdhrotbrot in einer Vijdung von 7500 Weizen Wwnd 25% Roggen
(Steinme DViahlverfabhren). Semmeln und 3wiebak find eine jdledhte
Nabhrung. Das Kndckebrot hat durd) die ytarke Erhifung an Ndhrwert
jtark verloren. Die Krume it nahrhafter als die Krujte. Bei der heran=
wachienden Sugend ijt Butter- oder Fettaufjtrid) fiir gewshnlich zu ver-
meiden, damit qut eingejpeidelt wird. Will man belegte Brotchen machen,
fo belege man f{ie mit Rohgemiijen.

5. Die Cier {ind Jaureiiberidiifjig und jteigern die Darmfdulnis, daher
ift maBooller Gebraud) anzuempfeblen.

6. Das gleiche gilt vom Kafe.
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7. Die Fleifdhnabhrung, gleichgitltiq ob Sdhladtileiich, Geflitgel, Wsild
oder Fijche, {tort die Lnneﬁgokonmme mebhrt den Sdureiiber icbug, fteigert
die Darmfaulnis, {chadigt das BVitamin= und Minevalgleidhgenidt, fithrt
piel $Harnfdure und LeuRomaine zu und jdyadigt Duuh torijce b‘mff
wechjelprodukte das Blut und die feinjten Blutgefdahe (Kapillaven). Miit
diefen Ddidtetijchen Cigenjdaften wirkt es reizend auf Ddie 6toffmtd)iel—
dbritfen, die Ausjdeidungsorgane und den Gejamtorganismus. Solde Ein-
flitffe wirken aud) auf den CEharakter.

Bei einer fleijdylofen Didt, die den Gejegen der Crndabhrung entipridt,
gedeihen die Kinder bejjer. Amerikanifdye Forjdyer haben gegeigt, dafy die
Sabhnfdulnis bei einer Mlilch=, Obijt= und Gemiifekojt im gleichen Jeitraum
nur 1000 betrug gegeniiber der {iblichen ,quten” GemijchtRoit.

Will man den Kindern trogdem Fleijdh) geben, jo gehe man auf die
vont Hindhede vorgefhlagene Gejdymacksmenge (15—20 gr pro Zag)
herunter. Dian vermeide, aus der Fleijdhzugabe ein Fejttageijen zu machen.

8. Siijpeifen, Suckergebdcke und BVonbons jtiren das Gleidygewicht
Der Jtdhrkrafte empfindlich. Aud) vom Juckerzujag darf nur fehr mafp-
voller Gebrauch gemad)t werden.

9. RKRaffee, Kakao, Sdokolade, ZTee, jowie alle damit Hhevgejtellten
und in Reklamen empjohlenen ,Krdftigungspraparate” jind nidt als
Nahrungs=, jondern als Reizmittel u betrachten. Cine gejunde Erndhrung
fet das Verlangen nach ihnen herab. BVon der Jugenderndhrung-find {ie
moglichit auszujdliefen.

10. Alkoholijhe Getranke jeder Art {ind niemals Rrdftigend, niemals
gefundpeitszutraglih. Shr Kaloriemmwert ift fiir die Erndhrung unndtig
und viel zu teuer. Jhr Genuf.bedeutet nicht Crndhrung, jondern Raujd.
Se fehlerhafter die Crndhrung ift, um jo grofer wird das BVerlangen nach
joldyen unnatiirliden Reigen. Bei rlcbhger Erndhrung ftellt jid) jelten
DQurjt ein. Als Getrinke eignen Yich fiir die Sugend frijdhes Wajfer, Wafjer
mit Frudhtjaften, Siigmoit.

11. Bieleffen ijt aud) bei der bejten Kojt gejundieitsjdadlich. Es wird
durd) Crziehung zum gquten Kauen erfolgreid) bekampft.

12. Die Ernahrung mit Speife ijt durdy Befonnung des nackten Kor-
pers u ergangen und duvc) die Pflege der Wtmung 3u fordern.

Sn diefen 2wdlf Sdagen it die Erndhrungsreform praktijd) um-
jhrieben. Fiir Sie jidherlich urnotigerweife, fiir viele andere aber fei
bingugefiigt, daf die Bugend bei der Erndhrungsreform des quten Bei-
jpiels der Crwad)jenen bedarf. Was die CErwacdyfenen tun, wollen Ddie
Kinder auch tun!

Es wird Shnen wohl nidht entgangen jein, dafy ¢s {ich bet Der EReform
Reineswegs nur um BVevrminderung oder Weglajjung des Fleijdjes aus der
{iblichen S’Toft bandelt. NMit dem ,,neqetanid)en“ Reft Der Derzettigen Koit
konnte kein Denjdh gejund bleiben.

Cs ijt gany natiirlich, daf die CErndbrungsreform auf mancherlei
Sdywierigheiten jtot. Die Umkehr auf der jdhiefen Ebene war immer
jdwer. Wer an Weifgbrot gewdhnt ijt, will nidht mehr zum BVollbrot un-
jerer Vorfahren guriick. Es gilt die KRitdjengeijter umzujtimmen, die Vor-
urteile und faljchen Lebhren zu iiberwinden und — das Sdywerjte — lieby
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Gewohnheiten durd) weniger liebe zu erjepen. Soldhe Siege gehoren 3u
den fdhywerjten Siegen. Hier gilt das Wort Gandhis von der ,dif3i=
plinierten Selbjtbebherrichung von Jnnen”. Dod), wann Ram Hilfe jemals
ohne entfprechende Bemithung? Wenn die Vorjtellungen der Wenjdyen
die Reprdjentation des %nblitanbes durch Fleijchipeifen und Wein bei den
Mablzeiten verlangen, jo ijt dies éime BVerirrung, die fejtgehalten werden
kann, jolange der Wohljtand dauert. Wdir gehen aber 3eiten entgegen, die
niit dem Wohlitand kurgen Progefs macyen werden. MWie wertvooll da, 3u
wijfen, dafy mit einer einfadjen und billigen Ernahrung mehr Ge uan)eit
und qrofere Leijtungsfabhigheit erzielt werden kann.

Siiv die Charakterbildung der RKinder ift eine gejunbde Ernabhrung
ebenjo entjcheidend wie fiir Wachstum und Wobhlbefinden, Auf diefe Seite
der Frage modyte id) mit einem Worte DMcCanns, der das feurige Bud)
fiber , KQulturfiechtum und Sduretod” gejdyrieben I)at, himweijen. €r jagt:
SDancdges Kind, dejfen Rleines $Hery armfeliges Blut in die hungrigen
Gewebe treiben muf, dejjen iiberanitrengte Jlerven von diefem ungejunden
Blutitrom umipiilt werden, das jeinem miiden Rleinen Korper und jeinem
ausgepumpten Gehirn kraftloje Iahrung geben muf, wandert in Ddie
Korrektionsanjtalt oder e¢s wird wegen ,Unarten” bejtraft, iiber die es
keine Madyt bejigt."

JEs qibt | fdlecdhte” Kinbder, ,eigenfinnige” RKinder, ,norgelige” Kin=
per, ,graujame” Kinder, ,draufgdngerifdhe” Kinder, ,mervoje” Kinbder
und ,perbrecherifche” RKinder. Biele von ihnen konnten nach fedhsmonatiger
Didt, wie der liebe Gott jie fiir Kinder beftimmte, ihren Eltern predigen.”

Rennt man alle 3ufammenhange Fwifden CErndbrung, Krankieit
und menjdhlidger Gemiitsverftimmung, fo verjteht man auch die Aeuferung,
die vor Rurgem Dder {chwedijche Kliniker Prof. Holmgren in Stockholm
tat, daf erjt die Erndhrungsreform mit jtarker Bejdyrdankung der Fleijch-
koft Die Vienjhen reif fitr den Frieden machen werde.

Die Erndhrungsrveform kommt. Sie muB Rommen, fonjt wird Ddas
Kajjandrawort Spenglers vom Untergang des AUbendlandes jid) verwirk-
[ichen.

Die Ernahrungsreform mwird nidt nur eine Gejundung Dbringen,
jondern aud) eine Wandlung der gejamten Lebensfiithrung. Die Lebens-
fithrung von Beute entjpricht der MiBerndhrung. Sie trdgt eine 1weit
grogere Scduld als der Kapitalismus. Der einzige, der diefen Jujammen-
bang ooll erfafte, war Friedrich Mieside. Jn feiner , Dorgenrote”
fchrieb er in den Jahren 1880/81 folgende Worte voll tiefer Cinjicht:

Oegendiefdledte Didat. Pfui iiber die Denfdhen, welde jesit
die Pienfdhen mwacdyen, in den Gajthdujern jowohl als iiberall, wo Dbdie
wobhlbejtellte Klajje der Gejelljchaft lebt! Selbjt wenn Hodhanjehnliche
Gelehrte zujammenkommen, ift es Ddiejelbe Sitte, weldye ihren Zijch wie
Den Des Bankiers fiillt: nach dem Geje des , Bielzuviel” und des ,Bieler=
fei", — mworaus folgt, daf die Spetjen auf den Effekt und nid)t auf die
Wirkung Hhin zubereitet werden, und aufregende Getrdnke helfen miifjen,
die Sdywere im Pagen und Gehirn zu vertreiben. Pfui, welche WMdiiftheit
und UeberempfindjamReit mup die allgemeine Folge jein! Pjui, weldpe
Frdaume miiffen ihnen Rommen! Pfui, welde RKiinjte und Biider mwerden
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por achtifdh folcher Mahlzeiten fein! Und mogen fie tun, was jie wollen:
in ihrem Zun wird der Pfeffer und der Wideriprud) obder die Wselt-
miidigkeit regieren!" _

Sdywere im Dagen und Gebirn, Wiijtheit und Ueberempfindiamkeit,
Rranke Trdume, Kiinjte und Biidher, Widerfpruch und Weltmiidigkeit, —
all dies it da und beherrjcht die Welt. Henri Bergion lehrte, daf jede
Blutvergiftung die Wabhrnehmung des einjtrahlenden Geijtes ins Gedanken-
(eben Den Menjdhen verfaljcht. Der grofe 3ujammenhang mit dem Geijte
wird unvermerkt unterbrodyen. Der JIntellekt herrjcht. WUber, jagt Berg-=
jon: ,Der JIntellekt zeidnet Jicd) duvd) jeine natitrlidge Verjtandnislojig-
keit fitr das Leben aus."

Sehen mwir aber ein, daf der 3ujammenlhang mit dem Geijte fitr der
Dienfchen Wobhlergehen notwendig ift, mitjien wir in erjter Linie wieder fiiv
eine giftfreie Iahrung jorgen.

Geftatten Sie mir, Shnen anhand einiger Projektionsbilder die 3er-
jtorende, aufbauende und zugleich aud) jdiigende DViadht der Erndbhrung,
pon der iy Shnen nun beridhtet habe, zu illujtrieren.

1. Bild: Beriberikrankheit

Der KRranke, der bier liegt, ift volljtandig geldhmt, jeine Beine und
fein Leib jind von der Wafjerjucht gefjhwollen. Die BVerdauung jtebht jtill
und Ddiefes f[dywere RKrankheitsbild ift die Folge einer ganz Rleinen
Qualitdtsanderung der abrung, von der man frither iiberhaupt nidyts
wufpte. Bei den Ajiaten entjteht jie dadurd), dafy der $Hauptbejtandteit
threr 9lahrung, der Reis, poliert wurde. Aber Ddiefe RKrankheit ift aud
bei uns verbreitet, jelbjt dort, wo NReis nur ausnahmsmweije auf den Zijch
kommt. Die unterfchmwelligen Falle jind jogar redyt haufig, fie laufen unter
ver Diagnofe , Blutarmut”, Eriddpfung”, ,Sdwddezujtand”. Aber aud
die ausgejprodgenen Fdlle kommen vor. Cin genau gleides Krankheits=
bild wie Ddiejes bier, traf i) bei einer 58=jdhrigen Frau aus Siiddeutjd)-
land, nabhe der Schweizergrenge. Als Frau des Vermwalters einer Hffent-
lichen Anjtalt erbielt jie die Iabhrung aus der Anjtaltskiide. Da eine joldye
Nabhrung eine Bielheit von Rleinen Mdangeln hat, bedurfte fie der voll-
kRommeniten 9ahrung, die es qibt: der ausfdlieflichen Rohkojt. Iady Fwei
Fagen begann die vollig gelahmte Blafe, nady drei Tagen der volliq ge=
[dhmte Darm wieder u arbeiten.” Nach) vier Wochen war die Wajjerjucht
verfdyrounden, und nad) einem Sahr Hatte jie 8090 ihrer natiivlidhen Be-
wequngsireibeit zuriickgemwonnen.

2. Bild: Xerophthalmie.

Dafy die verbreitete Meinung, Didtfehler jdhiadigten vor allem Dden
Dagen und den Darm, ein Vorurteil ijt, zeigt Shmen am beften Ddiefe
Krankbeit. Aud) hier wieder eine kleine Qualitatsdnderung der Nahrung,
wie 3. B. die Crnahrung der Kinder mit abgerahmtier MVildh. MViit dem
Rabhm wird einer vormiegend aus NViild) bejtehenden Kindernahrung das
BVitamin A entzogen. Snfolgedeffen vertrocknen die Driifen und die Horn-
haut der Augen. Eine Entziindung jtellt fich ein, die zur Crblindung fiihrt.
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3. Bilb: Sauglingsikorbut.

Die bakteriologijdye Wera bradhyte uns das Sorbhlet=[erfahren Zur
Sterilifierung von Kubmildygemijdyen fiir die Sduglingserndhrung. In der
Folge erkrankten viefe mit diejer jterilen NMild)y erndabhrte Kinder an einer
merkwiirdigen, zunddit todlichen Krankbeit. Ploglid) entitand eine duBerjt
jhmerzhafte Anjdwellung an einem Bein, bald geiellteu jich Blutflecken
in der Haut, Blutungen der Sdleimhaute, Darmblutungen hinzu. Crit als
man darauf verfiel, diefen jdywerkranken Kindern frijd) ausgeprefte rohe
Sifte von Objt (Upfeljinen), Kavotten und rohe Miild) als Itahrung 3u
geben, gelang e¢s, jie zu beilen. Das Sterilifieren in der Hie bHatte
wiederum eine kleine Qualitatsanderung der Nildy herbeigefithrt, welche
mun diefes fdywere Leiden verurjachte. Crit einige Jabhrzehnte jpdter kldrte
jich diefes Gejdhehnis auf: mit der Entdeckung des BVitamin C und dem
Nacdyweis feiner Jerjtorung durd)y Hibe.

4. Bild: Der Skhorbut der Erwadjenen.

Sier fehen Sie die Wirkungen des Vitamin C=Vangels auf den Or-
ganismus. Die feinen Blutgefdie bekommen Locdyer, das Blut tritt in die
Gewebe aus, 3ahnfleiid) und Diundichleimbhaut {chwellen auf, werden blutig,
die 3dbne (ockern jich und fallen cuD iy aus. Blutungen in der Haut und
im MagendarmBRanal kommen hingu, und der Vienjd) gebht an Funehmender
Sdywdcdhe ugrunde.

Aucd) hier find die unterjdyroelligen Crkrankungen nod) widhtiger als
die voll ausgebildete Avitaminofe.

5. Bilp: Die Radtitis.

WWiederum eine weitverbreitete Kvankheit, die durdy eine Rleine, frither
unbekannte Qualitdtsanderung der Nabhrung verurjadht witd: durd)y den
Mangel an Bitamin D. Sie jehen auf dem Bilde das jdlechte Ausjehen
Des Kindes, den ,Rojenkranz” beim Anja der Rivpen an das Brujtbein
und die verkritmmten GliedmaBen. Es wird der in der Mahrung vorhandene
Kalk nur dann in die wad)fenden Kuochen eingelagert, wenn Bitamin D
in der Ytahrung geniigend vorhanden ijt.

6. Bild: Die Herterjdhe DarmRrankheit der Kinder.

Die Figur links 3eigt das jchwerkRranke Kind; die Figur red)ts dasg
gebeilte Rind nach einem [ahr. Sie fehen den aufqetuebcnen Leib, den
abgemagerten Korper mit den {chroachen Gliedmafen. Das Wadystum jteht
monatelang jtill. Fiinf Dionate lang wurde das Kind in einer Univerfitdts-
Rinderklinik auf das forgfdltigite Dbehandelt, aber mit Dder jogenannten
Sdyonungsdidt fitr Dagen und Darvm: alles jorgfaltiq gekodt, zur Kvdj-
tigung €i und gefchabtes Fleijd), alles Robe jtreng verboten. Das Befinden
Des RKRindes mwurde dabei immer {dlechter. Selbjtverftandlid), denmn eine
oldye Didt birgt eine Bielzahl von Mdngeln und Fehlern. Sie it wider=
natiirlidy; nidht aus Wifjenicdhaft, jondern aus Furdht vor dem Rranken
Darm geboren. Bei jorgfdaltiger Rohkojterndhrung qenas das Kind von
jeiner KRrankheit und nabhm in 8 NDonaten 15 Pfund an Gewidt 3u. Das
Langenmwadystum betrug in diefer 3eit 7 cm, und die kleine Patientin verlor
Den aufgetriebenen Baud) und bekam wieder Krifte.
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7. Bild: Das Kapillargefdafznes.

Um Dden verhdngnisvollen Aberglauben, daf die Didtfehler nur den
Dlagen und Darm angreifen, u bejiegen, mochte i) Sie bhier mit denw
Haargefdafnel des Korpers nabher bekannt macdhen. Sie fehen da die feinen
Rapillarjdylingen der Haut, Der gange Korper ijt bis in jeine verborgenijten
Teile von joldhen kleinjten Kandldyen durchzogen. Cine jolche Schlinge hat
die durchjcdhnittliche Lange von 0,5 mm. Die Gefamtzahl belduft jich auf
5 Milliarden; aneinandergeretht erqibt dies cine Kanalldnge von 2500
Rilometern, mit einer innern Oberflade von 80 Quabdratmetern. Diefes
auferordentlich) feine Gefapnes ift nun der Ort, an dem die Iahrung wirkt,
der Umidylagshafen fiir 3ufuhr und Abjuhr. SHier aud) wirken alle Gifte,
duch die aus der Nabhrung, fowie die Schlackengifte des Stoffiwedyjels. Es
gibt Kavillargebiete im Drganismus, die aufj diefe Gifte bejonders emp-
findlid) find, jo Ddafy dort die Schaden zuerjt jich geltend madyen. Die
Ueberempfindlicdhkeit eingelner RKapillargebiete wed)jelt von Denfd) zu
Dienfd), jo daf aus den gleihen Urfadhen gang verjdiedene Krankbeits=
bilder entjtehen.

8. %t[b Rapillarfdaden durd) erzefjive Fleijd-
nahrung innert 10 Lagen.

Unter der Leitung von Prof. G dnflen in Zibingen erndhrten fich
swei Studenten 10 ZTage lang mit 1500 gr Fleijdy, 30 gr Weigbrot und
Sitronenmwafjer, je Tag und Kopf. Das Fleijch wurde in allen Avten
jhmackbhaft zubereitet, die Studenten afen es gerne und fithlten itd} dabet
relativ wohl. Unter dem Mikrojkop wurde der ujtand der Kapillaven bei
Beginn, mi:iblenh und nad) dem Verfuch kontrolliert. Der RKreis linkt
zeigt Die Rapilfaren bei Beginn, der Kreis redhts am Ende des BVerjudyes.
€s Daben fid) aljo die Kapillaven im Baufe diefer 10 Zage jdywer verin-
dert, macf)th erweitert, gefchlangelt, an vielen Stellen bildeten jich blajen-
artige Auftretbungen, mancdye platen, und es erfolgten %[utaugtutte in
dic Gewebe. Am Cnde der 10 Tage hatten beide Studenten ihmbutmhq

gefchwollenes, bhitendes 3ahnfleifch. Es bedurfte nachher ciner jleijdylojen,
Iuktuneqctuln'en Ernabhrung mnf)lcn‘s 31 ‘Taqcn wm die Kapillaren wieder
eintgermaBen gu ihrem Yormalzujtand Furiickzufithren.

9. Bild: 3ahnfleifdherkrankung und 3ahnfdaulnis.

Die Kapillaren des 3abhnjletjches geichnen fich durdy ihre qrifere Lange
por dDem Durchidhnitt aus, fie {ind deshalb auf alle Gifte im Blute be=
jonders empfindlich, und ihre Sdyadiqung iibertrdgt fich jtets auf den
3ujtand des ahnfleijdyes. So zeidhnen jid) an ihnen audy die INahrichaden
rafch und deutlich ab. Unter fehlerhafter Didt entjteht Anjdwellung des
3abhnfleifdhes und Meiqung ju Blutungen, allmablidy zieht jidh) das 3aln-
fleifdy vom 3abhn zuriick, der Kieferknodyen wird blofgelegt, fangt jchlieh-
lich audh an zu jdywinden, man nennt diefen gangen ErkrankungsprozeR
die Paradentoje. Ein analoger Schadenprozeh vollzieht jid) aleicdhzeitig
in der 3ahmwurgel, wodurd)y die 3ahnerndhrung leidet und die 3ahn-
fdulnis Hervorgerufen wird.



10. Bilb: Die Bluthodhdrudkhkrankheit.

Wit der fortjdyrettenden Schadigung der Kapillaren wddit der Stro-
mungsmwiderjtand, den das Rreifende Blut in dem $Haargefdafnef findet.
Um eine geniigende Stromungsgejdymwindighkeit aufredyt zu erbhalten, muf
das $Hery feine Anijtrengung erhohen. Der Herzmuskel verdickt fich. Dabei
erhobt fich der Druck im Schlagaderfyjtem, aljo der arterielle Blutdrudk.

Das Bild zeigt Jhnen, wie der Blutdruck gemejfen wird. Eine
Gummimanjdyette umjdhliet den Oberarm; jie jteht in Verbindung mit
einem Luftdruckipitem, in das auch ein Queckfilbermanometer e¢ingefchaltet
ift. Der Luftdruck, der eben geniigt, um den Puls zum Verfdyminden 3u
bringen, wird am Mlanometer abgelefen. Der hod)jte Iormaldruck betrdgt
120 mm Queckjilberjdule. Bei der Blutdruckkrankheit jteigt der Druck im
Laufe von Jabhren iiber 200 mm $Hg, ja bis 250 mm $Hg.

Hier Jehen Sie die Kapillarknduel der Atieren, normal und ge-
jhrumpft. Gejdyrumpite Knduel bedeuten IMierenfdhrumpiung, eine Organ=
erkrankung als Feilerfcheinung des Krankheitsprozefjes, der die Bluthod)-
druckkrankbeit bherbeifiihrt. Die Ausjdjeidung der Stoffwed)jelicdhlacken
nimmt dabei mehr und mehr ab. Die Blutvergiftung jteigt. Der Kranke
aber verjudyt feine Sdywdde- und Errequngsgefiihle durd)y vermehrte 3u=
fubr der Jdhadlichen Iabhrung und der Reigmittel gu betduben. So jdhlieft
jich der Fehlerkreis, der {hlieflich 3 allerlei KRataftrophen fiihrt.

Den feinen Beobadtungen cines Miilhaufer Arztes, Dr. Bienjtodk,
Der in einem 30:jdhrigen Krankheitsanitieq zu den [leften Stadien Dder
Bluthodydruckskrankheit gekommen mwar, verdankt die Medizin die Einjidht,
pafy diefe S’ankhmt mit hoher Ql’mjlfc[)mn ichkeit durdhy das tierijche abh-
rungseiweify jeglicher Art Hervorgerufen wird.

Soceben it audj das Ergebnis bekanntgegeben worden, weldes eine
Enquéte bei et Vondysgruppen zeitigte, von denen die eine jtreng vege-
tarijdy, die andere gemifcht Jich ernahrt. Bei den vegetarifch lebenden Vion-
chen iiberfchreitet der Blutdruck jJelbjt im hohen Alter nur ausnahmsweife
120 mm Queckiilberjdule, wihrend fie bei den gemifcht lebenden Diefe
Sdywelle jdhon im vierten [ahrzehnt iiberjchreitet.

KRennt man die Berbreitung, die Auswirkungen und die Folgen
diefer Krankheit, o kann man fidy der Cinjidt nicht mebr verfdhlicfen, daf
per Deutige Fleifdhkonjum der Bevoslkerung eine griindliche Verirrung und
eine Ydhwere Gejundheitsidyadigung ift.

11. Bild: Die AUrterienverkalkung und vie
sentrale ©SRklernje.

Der gleiche Idhrichadenprozel erzeugt in enger Verbundenbeit mit
der Bluthodhdruckkrankheit die Arterienverkalkung, oft mit mdchtiger Ber=
grogerung des Herzens, wie Sie auf dem Bilde fehen.

Die Nahrungsgiftnatur beider Krankheiten bejtdatigt jich auch bei der
Sherapie. Wohl ift eine reftlofe Wiederherftellitng eines gejunden, nor=
malen Organjujtandes nidht mehr moglid), der Heileffekt und der Ge-
jundheitsgewinn durdy) die vegetabile $Heilkoft iibertrifft trogdem alle Er-
wartungen. Was mit Diedikamenten zu erreichen ijt, bhalt damit gar
keinen Bergleid) aus.
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12. Bilb: Die Stuhlverftopfung.

Hier fehen Sie den prall gefitllten, ausgemweiteten Blinddarm mit
auffteigendem Dickdarm, Dden Rrampfbhaft jeinmen Snbalt umjdhliegenden
Querdarnt und Ddas wieder machtig gefiillte romijche S des Enddarmes.
Die Klappe, die den Riikfluf des Dikdarminhaltes nac) dem Diinndarm
verhindern jollte, ijt durdy die Erweiterung jhuunfdabhig geworden. Jm
Darminbalte haben jid) die Fdulnisprogejfe verjtarkt, die ganze Bakterien-
flora ijt bosartig geworden. Die Darmgifte gelangen ins Blut und ver=
giften den Gefamtorganismus, zuerjt die Leber und dann das Kapillar-
ne. Aud) narkotifche Otoffe werden gebildet, die das Ilerveniyjtem
dronifdy vergiften. Sdlieflih dringen aucd) die Darmbakterien (Koli-
bazillen) in den Blutjtrom ein, erzeugen die Gallengangentziindung und
die Jtierenbeckenentziindung und das gange Kolielend ijt da. DMetjdni-
koff, der grofe Parijerforjder, nannte den Dickdarm Dden DVidrder des
imenid)en und Sir ‘l[lbutbnot Cane erklarte aus langer Erfahrung
die Stublverftopfung als eine wejentlicdhe Urjache der BVrujtdriifenentartung
und des Brujtkrebjes der Frau.

Die Stuhlverftopfung it eine Folge der Miferndhrung und jo audh
ein 3euge gegen Ddie Dderzeitige Volkserndhrung. Bet einem geniigenden
MViaf von Robkofjt in der Nahrung gibt ¢s keine BVerftopfung. Die vielen
Abfithrmittel dagegen dndern am unbeilvollen Gang des Scadens nidyts.

13. Bild: Das Jwolffingerdarmgefdhmwiir.

Sm Rontgenkreis auf dem Leibe diefes kranken Mannes fehen Sie
bas beritdhtigte Jmwolffingerdarmgeidhmiir, dejjen Borkommen jid) rapid zu
vermebhren jcheint. Was hier von thm gefagt wird, gilt aud) vom Dagen-
gefchmwiir, feinem weniger haufigen Pendant, DMit der BVerjduerung Ddes
Qrganisius, der Sdddigung der feinjten GefdBe und mit dem Bitamin-
C-OMangel, alles Ddidtetijde Effekte der dergeitigen Erndhrung, entjtehen
diefe Gejchwiire, die i) im Laufe von Jahren unter periodijchen Sdymery-
zeiten durdy die Eingeweidewand hindurdhbohren, 3u Berwad)jungen mit
den wmliegenden Organen oder zun Durchbrud) ins Bauchfell oder zu
jhweren Blutungen fithren. BVon den vielen Affen, die ‘mc(inution
mit @amnfi\ucbtop';'na[)lunq nabhrte, erkrankten 309 an joldyen Gejdhwiiren.
Ebenfo Jah Abdevrhalden bei jeinen Bitamin=C=frei cmaI)lten Meer=
Td)mciucbcn ein gebh’uitcs Auftreten diefer Gejdywiire.

Eine Heilung diefer Krankbeit ift ebenfalls nur durd) Ueberwindung
Der Grundkrankheit moglid). Die BVerfauerung, die Gefdapiddadigung und
den Effekt der jahrelangen Vitaminarmut vermag jedod) mwiederum nur
die forgfdltig angepafte vegetabile $Heilkoft mit viel Robkoft zu beheben.
14. Bild: Die Bafjedowfde Krankheit und die Wigrane.

Die obern wei Figuren eigen Bhnen die Sdyilddritfenicdywellung
(KRropf) und die vorftehenden ugen der BVajedow=Kranken, nidht aber
das Deftig hlagende $Hery und die jitternden SHiande. Die beiden untern
Figuren Dringen mit dem toten Ausdruck der einen Gefidytshilfte Dden
Cffekt des Migraneanfalles mit Ergriffenheit der ganzen Perjon und ver-
nidtendem Sdymery sur Darjtellung. Beide Krankbeiten jind Crndhrungs-
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folgen, beide nur durd) $Heildidt zu Heilen, beide nur durd) Reformdidt
it verbiiten.

15. und 16. Bild: Der jdhmwetzerijdhe Kropf.

Bild 15 3eigt die beiden Kropfformen: die milde Form, bei der Ddie
Sdilddritfe als Ganzes anjdwillt, die jdwere Form, bet der jid) Knoten
bilden. Bild 16 3eigt die Crgebnifje der Euquéte bei den Stellungspflic)-
tigen Der eidgendijijchen Armee in den Jabhren 1924 25. Jhr Ergebnis
war die verbliffende ZTatfadye, daf die romanifde Sdyveiz weit weniger
vpom Krovf befallen ijt als die alemannijde Sdyweis.

Dr. Otto Stiner vom eidgendifijchen Gejundheitsamt in Bern fand
als einzig mogliche Erkldarung diefes Unterfdyiedes, dafy die romanijden
SFraven die Gemiije in ihrem Suppentopf kochen und kein Kochwaijer ab-
gieBen; die alemannifdyen dagegen giefen mit dem Gemiifekodyvaijer nicht
nur die Bitamine und bajijchen Piineralien, jondern aucy das jpdarlide Jod
i den Rinnjtein und nabhren ihre Kinder mit devart entwertetem Gemiife,
dafy die Sdyilddriife keine andere MWahl hat, als Fu erkranken. Stimner
jieht Ddie jadhgemdfe Kropfprophylare mit vollem Redht in einer Re-
pifion der Kitdye.

17. Bild: Die Rheumakrankheit.

Das Bild zeigt einen jungen Dann in der {dyweriten Form' des fub-
dhronijcdh) gewordenen Rbheumatismus. Mit verdickten ‘SS’uBen und Knien
liegt er bilflos, unfabhig jid) felbjt zu belmqen jeit vielen Dionaten Dda.
Beachten Sie den Ausdruck dicfer grofen ftillen Augen. Cine Hetlung it
unmmoglic) geworden. Wie die vor wenigen Jahren geqriindete internativ-
nale Kommijjion aur Erforjung und Bekampjung des Rbeuma fejtjtellte,
mm[) man o gut wie¢ nidts iiber die Urfadhen diefer fo verbreiteten und
und jdywer auf der BVolkswirtidaft laftenden Krankheit, und die ITherapie
beRdampfte oberfladylid)y die Symptome. Sdhon Haigund Chittenden
macdyten es wabridyeintich, dap die Urfadye des Rhewma in der Erndhrung,
und Fwar vorwiegend im Fleifchkonjum, liegt. Die vegetarijd)y lebenden
Nionche, von hencn bei der Bluthodydruckkrankheit gefproden wurde, jehen
unter fich kaum je eine Erkrankung an Rhewma. Jch felbit jah unqcsab te
GFalle unter der glangenﬁcn Wirkung der vegetabilen $Heilkojt genejen. Die
Reform der Erndhrung aber wird diefe Crkrankung verbiiten!

18. und 19. Bild: Das hronifdhe ERgem mit endokrinem
Driifenjdhaden.

3um Sdluf nody eine heitere Gejdyichte. Bild 18 eigt ein 19-jdhriges
Madchen mit aufgebldhtem, ausdrukslofem Gejidyt, itbervoller Bruit,
wuljtigen Armen. Seit dem 15, Lebensjahr leidet e¢s an einem trof
aller %ehanb[ungen jtets riederkehrenden Ckzem der Haut (Fledhte). Die
Schmwerfdalligheit und Fiille des Korpers zeigh eine Sﬁmhhnnsitbtuuq Der
innerfekretorijchen Duiifen, die den Korperhaushalt rvequlieren, an. Sie
heiratet mit 20 Qabren. Aber das Ekzem madht jich weiter I)od)it emyp=
findlid) bemerkbar. Cines jdhonen Tages erbalte i) einen langen Brief
pes Chemannes, worin i) um Rat gebeten wurde. Mindejtens zmwei No-
nate ausjdliegliche Rohkojterndhrung, genau nady der Anleitungin , Friichte=



jpeifen und Robhgemitfe” Tlautet mein Rat. Nacy eciner Wodye kommt
wieder ein Brief von ihm: Robhkojtkur begonmnen, jdon etwas Befferung,
aber am 4. Tage uniibermindlicher Widermwille gegen die Kojt. Situation:
Das Heilmittel ift qefunden, aber der Patient kann es nidht nehmen! Jih
antworte: ,Geben Sie Shrer Frau einige Tage nidhts 3u effen, dann nimmt
jie die Rohkojt wieder mit Vergnitgen.” Nady einem NDonat kommt die Del=
bung, daf alles qut vorwdrts aeht. Dann hove iy ein Jahr lang nidhty
mehr. Ploslich erfdyeint der MWlann bet mir in Bitrid), iiberjdyiittet mich
mit Dank und iiberqibt mir die beiden Bilder. Er jagt: ,DMeine Frau ift
nidht nur von ihrem Ekzem vdllig geheilt, fie ift aud) ein ganz anderer
Vienid) geworden.” Das Bild 19 zeigt Shnen die 24-jdhrige Frau nad
814 Monaten fajt ausjchlielicher Rohkofterndhrung. Sehen Sie die nor-
male, vollendete Form diefes Korpers und diejes in Gejundheit und Schon-
heit jtrabhlende Gejicht.

Soldye KRranke werden auf den Hautkliniken mit Salben und Organ=
Dritfenprdaparaten behandelt. Die Erfolge ind im bejten Falle voritber-
gehend. RKein Arzt wollte glauben, daf die Rohhojt=Heildiat joldye :glin=
zende und vollkommene $Heilungen erzielen konne. Crit jet beginnt jid
diefe Erkenntnis langfam gegen all die vielen Vorurteile durdyzufegen. Crit
jegt beginnt man allmdhlid)y einzujehen, daf man in der FTat aud) mit
Robhkoit ndbhren kann, Aber die Robhkojterndhrung ift eine magrimale $Heil-
pidt. Bet allen foldjen Leiden ift eine grofe Schuldenlajt von jummierten
Crndhrungsiiinden wieder gutzumaden. Deshald aud) ein jo madtiges
und ftarkes Mittel. Aber die Reformnahrung ift nicht ausjdhlieliche Roh-
kojtnabrung, Yie muf nur die Robkoft in geniigender Menge als wefent-
gcben %eztanhteil enthalten, damit ihre $Heilkraft geniigt, um vorzu-

euqgen!

Die vorgezeigten Bilder finden Sie, mit Ausnahme der wei TeBten,
in metnem Bilderwerke |, Nabridhdaden in Wort und Bild", erfdjienen im
Wendepunktverlag.

Die Crndhrungsreform ijt cine Fraqe von hodyjter Lebenswidytiaheit
fitr Die heranmwacdyfende Suqend und die Sukunft unferes Volkes. Sollte
¢ mir aelungen jein, Shr Sntereife dafitr nodh) zu mehren, wdare der Smweck
meines Referates erfitllt. I {hlicke mit meinem wdrmiten Danke Fiir
Shre Geduld und Aufmerkiamkeit.

Cinfiitbrende und infjtruktive Literatur:

,Fritdhte’petfen und Rohaemiife." Fr. 1.20.

LEine newe Crndahrungslehre.” Fr. 4.— geb.

LCrndhrungskrankfeiten”, Teil T und I, je Fr. 7.—.

LUngealhnte Wirkungen falfher und richtiger Crndhrung.” Fr. 5.—-.

,Die Revolution der Erndhrung.” Fr. 1.20.

SAdhridaden in Wort und Bilb." Fr. 17.—.

,Der Dienjhenjeele Not, Erkrankung und Gejundung” (bis jest Jetl 1). Fr.10,

_ (Alle diefe Biicher jind erjchienen im , Wendepunktverlag” |[Stampfenbachplag 2,
3iirich 6] und BRonnen in jeder Budyhandlung begogen mwerden.)
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