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Won wewen Bitdjern

Ruth Kunz-Bircher

Bivdjer-Benner-Bodjbudy

Bircher-Benner-Verlag
Ziirich, Frankfurt am Main

In diesem Kochbuche werden eine
grofle Auswahl Speisepline und Re-
zepte wiedergegeben, die sich in der
Kiiche der bekannten Bircher-Benner-
Klinik bewihrt haben.

Ansprechende Rohkostgerichte, ein-
fache und gepflegte Kochkunst fiir
Werktag und Sonntag, fiir Schnellge-
richte und Festessen sowie gutschmek-
kende, abwechslungsreiche SiiBlspeisen
und ausgewihltes Backwerk machen
das der Gesundheit dienende
zum taglichen GenufBl. Das Erhalten
der schlanken Linie ohne Hungerkur
wird durch geeignete zusagende Ge-
richte und Meniis leicht gemacht.

Praktische
schmackhafte Diitkost erleichtert die
Erndhrung in kranken Tagen.

Kurze, leicht verstindlich abgefallte

Essen

Anleitung fiir eine

Geleitworte fithren in die einzelnen
Abschnitte des Buches ein. Wir lassen
daraus die folgenden Ausschnitte fol-
gen.

Was bedeutet Rohkost?

Frische,

Nahrung aus

unverdorbene pflanzliche
gesundem Boden hat
Heilwirkungen, die mit nichts ande-
rem zu vergleichen sind. Das ist eine
Tatsache, die in langer klinischer Er-
fahrung und in ernsten, sorgfiltigen
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Versuchen erwiesen worden ist. Sie
mag damit zusammenhingen, dafl sol-
che Nahrung die Urnahrung der Men-
schen ist, wofiir unser Organismus ur-
spriinglich geschaffen wurde. Lebens-
frische Rohnahrung bedeutet Wieder-
herstellung von Lebensbedingungen,
die die Regulationssysteme wund das
System der innersekretorischen Driisen
entlasten und regenerieren, etwas, das
auf keine andere Weise, insbesondere
durch kein Medikament, erreicht wer-
den kann. Sie bedeutet sodann Ernih-
rung an der «Quelle», dort, wo noch
keine Verunreinigung, Verinderung,
Entwertung stattgefunden haben kann,
wo die natiirlichen Ganzheiten der
Nahrung und ihre selteneren Qualita-
ten noch erhalten sind. Die Heilung
mancher Krankheit erfordert eine sehr
weitgehende Riickkehr zu solcher Ur-
nahrung fiir eine kiirzere Zeit, etwas,
das unter irztlicher Aufsicht gesche-
hen sollte und im allgemeinen nur fiir
kiirzere Zeit zweckmiBig ist. Fiir eine
Regeneration der Lebenskréfte geniigt,
wie die Erfahrung zeigt, beim Gesun-
den eine mildere Form: die Hilfte
der Alltagsnahrung bestehe aus Roh-
kost.

Die hesonderen Eigenschaften
der Rohkost

Rohkost zu Beginn jeder Mahlzeit

Was
sundheitswert der Rohkost gegeniiber
der erhitzten Nahrung aus? Was un-

macht den besonderen Ge-



terscheidet den frischen Apfel vom
gekochten, die frische Milch von der
pasteurisierten oder gesottenen? Eine
sehr groBle Zahl von chemischen und
Verhiltnissen, deren
Bedeutung noch wenig erforscht ist,
werden durch die Erhitzung verin-
dert, und es gehen einige wichtige Vi-
tamine verloren (Vitamin C, P, U,
Folsiure wund teilweise Vitamin A),
Vitamine, die fiir die gesunde Lei-
stungsfihigkeit der inneren Driisen,
der Schleimhiute, der Blutgefifle, der
Zellhiiutchen und fiir die Blutbildung
von Bedeutung sind. Speisen, die nur
gekocht genossen werden kérinen, sol-

physikalischen

len nur gedampft werden, da viele
Mineral- und Spurenstoffe ins Koch-
zum Beispiel
Jod, das fiir die Intelligenzentwick-

wasser iibergehen, so

lung in groBeren Mengen als fiir die
Kropfverhiitung nétig ist. Aber alles
das kann nur zu einem geringen Teil
die Heilwirkung der Rohnahrung er-
kliren. Chemische Analysen geben
dariiber wenig AufschluB und die Ka-
lorienrechnung iiberhaupt nicht. Zer-
stort werden durch die Erhitzung vor
allem auch die in den Pflanzenzellen
vorhandenen zahlreichen Fermente.
Diese Fermente haben in der Ernih-
rung, wie neuerdings gefunden wurde,
zwei Funktionen, die die Heilwirkung
der Rohnahrung um ein weiteres Stiick
erkliren. Einmal bewirken sie eine
gewisse Selbstverdauung der Rohnah-
rung innerhalb des Verdauungskanals,
wodurch die Verdauungsdriisen ent-
lastet werden. Sie stellen im Darm-
kanal durch Sauerstoffbildung Bedin-

gungen her, unter denen die Darm-

bakterienflora gesunden kann. Beides
bedeutet sehr viel fiir die Gesundheit
und wiirde fiir sich allein geniigen,
der Rohkost einen Ehrenplatz einzu-
riaumen. Aber es ist noch nicht alles.
Besondere Aromastoffe der Rohnah-
rung scheinen dafiir verantwortlich,
daB die bei Kochkost unvermeidliche
Leukozytose unterbleibt. Das ist ein
Aufgebot weifler Blutkérperchen und
ihr Zusammenzug in den Darmwin-
den. Selbst erhitzte
Nahrung gegessen wird, bleibt diese

wenn nachher

Leukozytose aus, sofern die Mahlzeit
mit einer geniigenden Portion Roh-
kost begonnen wurde. Dieses Unter-
bleiben bedeutet fiir den Korper eine
Einsparung und eine Stirkung der
Widerstandskraft gegen Erkrankungen.
Es wird damit die Regel Bircher-Ben-
bekriftigt: Jede Mahlzeit mit
Rohkost beginnen. Rohkost zuerst und
nicht nach der Kochkost.

ners

Die Hauptwirkung der Rohkost
Alles dies, der Verlust der hitze-

empfindlichen Vitamine, der Mineral-
stoffverlust, die Bedeutung der zell-
eigenen Fermente fiir die Darmflora
und der Aromastoffe fiir die Leuko-
zytose, reicht aber immer noch nicht
um die eigentlichen Hauptwir-
kungen der Rohdidt zu erkliren: das
Anwachsen  der
Spannungen im Zellgewebe des ganzen
Korpers, wie es von der Wiener
Permeabilitatspathologie gefunden und

aus,

mikroelektrischen

erforscht worden ist. Einzig und al-
lein pflanzliche Rohkost vermag das,
und mit den wachsenden mikroelek-

41



trischen Spannungen wird die Zell-
atmung besser, der Zellstoffwechsel
lebhafter, ihre Abwehr-, Widerstands-
und Erneuerungskraft wichst, der ge-
samte Stoffwechsel wird dkonomi-
scher, und alle natiirlichen Heilungs-
vorginge werden intensiver. Neueste
japanische Forschungen an der Uni-
versitit Kyushu haben gezeigt, daB
rein pflanzliche Rohkost selbst das
Hungerédem wund die Hungeranimie
verhindert, und dall sie die Kampf-
kraft des Blutes gegen Krankheits-
erreger vermehrt.

Eine Grundregel:
Tiglich griine Blitter

Griingemiise und besonders griines
Blattgemiise vermag der Gesundheit
Dienste zu leisten, die durch nichts
anderes ersetzt werden. Das Chloro-
phyll, das <«die Blitter griin macht»,
riickt heute immer mehr in den Vor-
dergrund irztlichen Interesses durch
eine scheinbar unerschopfliche Fiille

von Heilwirkungsmoglichkeiten. Es
fordert die Blutbildung besser als
Eisentherapie, belebt Atmung wund

Stickstoffumsatz  der
sorgt fiir bessere Eiweilausniitzung,
normalisiert den Blutdruck, senkt den
Insulinbedarf, verbessert die Durch-
blutung, stirkt die Heilungstendenz
bei Tuberkulose, liBt iible Kérper-
geriiche verschwinden, heilt Wunden,
verbessert die Schilddriisentitigkeit.
Das griine Blatt stellt wie nichts an-
deres rasch und kriftig ein giinstiges
Sidure-Basenverhiltnis wieder her. Es
fiihrt ein hochwertvolles EiweiBB zu,

Gewebszellen,
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das selbst in geringen Mengen jenes
der Getreidenahrung vervollkommnet,
dazu alle Vitamine in abgerundeter
Vielfalt, namentlich Vitamin A, C und
die Folsiure. Zu einer Zeit, da das
griine Blatt noch allgemein miBachtet
war, erkannte Dr. Bircher-Benner sei-
ne Bedeutung und empfahl, ihm ei-
nen Ehrenplatz in der tdglichen Nah-
rung einzuriumen, besonders in sei-
ner Frischform als Rohgemiisesalat.
Da ihm die Wichtigkeit des griinen
Blattes vor Augen stand und er die
Zeitgenossen diese Speise verachten
und verschmihen sah, suchte er nach
Zubereitungsarten, um sie mundge-
recht und verlockend zu machen. Die

Ergebnisse findet man in diesem
Kochbuch. Wo Griingemiise schwer
erhiltlich ist, nehme man Wildge-
miise und Wiirzkriuter zu Hilfe.

Wenn irgend moglich: Kein Tag ohne
griine Blitter!

Diingung

Die Diingung scheint nicht zur Er-
nihrung zu gehoren; aber es ist nicht
gleichgiiltiz, ob die Nahrung auf ge-
sundem, humusreichem Boden ge-
wachsen ist oder auf einem Acker,
welcher von Humus und Spurenstof-
fen entbloBt oder gar einseitig mit
Jauche oder Kunstdiinger behandelt
ist. Die Kulturpflanze bedarf eines
harmonischen, stetig langsamen wund
nicht eines maflig stoBweisen und ein-
seitigen Zustromes von Nihrstoffen,
um gesundes Gewebe zu bilden und
gegen Krankheit geschiitzt zu sein.
Nur der Humus kann dies sichern.
Der Unterschied der Diingung zeigt



sich in der Haltbarkeit der Produkte,

in ihrem Geschmack wund in ihrer
Heilwirkung. Fiir den Bedarf der
Kranken ziehen wir deshalb soviel

moglich kompostgediingte Ge-
miise heran.

wie

Herber-Ohly

Lebensgefalrlidpe
yy Debensmittel

Hanns Georg Miiller Verlag KG.,
Krailling bei Miinchen

Die Verwendung von 700 bis 800
chemischen Stoffen im Rahmen der
Erzeugung von Nahrungsmitteln in
den USA. und die Befiirchtung, dal
dieser Umstand zu schweren gesund-
heitlichen Schidigungen der amerika-
nischen Bevilkerung fiihren konnte,
gab den AnlaB} zur Bildung eines Son-
derausschusses des US.-Reprisentan-
tenhauses, der die Aufgabe erhielt,
die Verwendung von Chemikalien auf
dem Gebiete der Nahrungsmitteler-
zeugung zu untersuchen. Die Ergeb-
nisse der Titigkeit dieses Sonderaus-
schusses, der in den Jahren 1950 und
1951 gearbeitet hat, wurden in Proto-
kollen niedergelegt. Der amerikani-
sche Publizist L. Herber veroffent-
lichte im August 1952 als erster eine
Arbeit, in der er diese Protokolle mit
den Aussagen vor dem Sonderaus-
schuf  (Hearings) weitgehend be-
niitzte. Die Arbeit Herbers ist von so
grofler Bedeutung, dal sich Gétz Ohly
entschloB, sie durch Uebertragung in
die deutsche Sprache auch der deut-
schen Oeffentlichkeit zuginglich zu
machen.

Das Biichlein enthilt eine Fiille von
AeuBerungen bedeutender Biologen,
die alle interessieren werden, die sich
mit den Zusammenhingen zwischen
dem Boden und der Gesundheit von
Pflanzen, Mensch und Tier beschifti-
gen. Im Abschniit <Boden in Gefahrs
lesen wir unter anderem den Satz:
«Die unserer
Lebensmittel beginnen bereits im Bo-
den.»

Aus einem Vortrage Dr. August
Heislers wird aus dem <Landarzt» die
folgende Stelle wiedergegeben:

«Mein Landgut in Konigsfeld, das
ich vor 30 Jahren noch als <Bauer»
selbstindig mit Kiihen und Pferden
bewirtschaften lieB, habe ich jetzt
ganz umgestellt auf einen Gartenbe-
trieb, in dem ich alle die mir wesent-
lich erscheinenden MafBlnahmen zur
Gesundung des Bodens getroffen habe,
d. h. Schaffung eines guten Humus
durch sachgerechte Kompostierung
aller Abfallstoffe in Haus und Hof,
in Wald und Feld; Belebung des Bo-
dens mit Regenwiirmern, Hefepilzen,
Bakterien, iiberhaupt der Kleinlebe-
Hebung des Grundwasserspie-
gels, der ja in den letzten Jahren so
sehr in Gefahr war, immer mehr ab-
zusinken; eine geordnete Symbiose
der Pflanzen; Bekimpfung der Schid-
lingsplage durch Schutz der Vogel-
welt und in erster Linie durch bio-
logische Hebung des Gesamtkriftezu-
standes der Pflanzen, wodurch dann
viele Schidlinge von selbst wirkungs-
los werden.

...Wenn auch die so behandelten
Pflanzen nicht ganz frei sind von

ersten Schidigungen

welt;
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Schidlingen, so konnen sie ihnen doch

keinen Harm mehr antun. Immer
ist es das gleiche: auf gesundem Bo-
den gesunde, kriftige Pflanzen und
dann fiir Tier und Mensch gesunde
Nahrung. noch keine
kiinstliche Diingung, keine Spritzmit-
tel hatten, blieben die Pflanzen- und

Baumschidlinge in tragbaren Grenzen.

Solange wir

...Die groBle Forderung unserer Ta-
ge heit Humus. Humus ist der zu-
sammengesetzte Riickstand aus teil-
weise oxydierten pflanzlichen und tie-
rischen Stoffen sowie aus den daraus
beim Abbau von Pilzen und Bakte-
rien erzeugten Substanzen, die durch
den Regenwurm noch eine besondere
Bearbeitung erfahren...»

Aehnlich wie Dr. Heisler,
sich auch ein anderer Arzt, Dr. Fu-
dalla: <Heute stehen wir vor der
durch bittere Erfahrung gewonnenen
daBl die mnatiirliche Hu-
musbildung durch eine iiberwiegende
Kunstdiingeranwendung verhindert

aullert

Erkenntnis,

Wird.»

Im SchluBabschnitt des Werkes von
Herber-Ohly faflt Dr. Heisler

seine

Erkenntnisse auf diesem Gebiete In
die Sitze zusammen:

«... Es ist eine unserer vornehm-
sten Aufgaben, den Weg aus der Sack-
Bodenbehandlung
Nahrung
aufzuzeigen. Denn die Zunahme der
Krebskrankheit, der Tuberkulose, der
Multiplen Sklerose, der Spinalen Kin-
derlihmung, der Zuckerkrankheit, der
Herz-, Nieren-, Stoffwechsel- und Ver-
Gebirschwie-
rigkeiten, der geistigen Storungen, des

gasse kiinstlicher

und krankheitserzeugender

dauungsstorungen, der

Zahnverfalls sind doch in weitgehen-
dem MaBe ernahrungsbedingt.»

Tochter

die den dankbaren Beruf einer
Masseuse erlernen wollen: 2jih-
riger Lehrgang mit AbschluB-
diplom, erhalten gerne jede ge-
wiinschte Auskunft.
Wir suchen jederzeit Tochter
als Schwesternhilfen und Haus-
angestellte bei guten Arbeits-
und Lohnverhiiltnissen.

Siloah Giimligen

Zuschriften an die Direktion.

Jetfzt ein neues Einmachglas!
Biilach-Universal

mit 8 cm weiter Oeffnung

Leichtes Fiillen, Entleeren und Reinigen durch die
grofle Oeffnung. Das neue Glas eignet sich sowohl
zum HeiBeinfiillen der Friichte und Konfitiiren als
auch zum Sterilisieren von Gemiise und Fleisch. Ver-
langen Sie als Gebrauchsanweisung dazu in Threm

Laden die neue
leicht gemacht> (Ausgabe 1952). Preis 50 Rp.

blaue Broschiire «Einmachen

Glashiitte Biilach.
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