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UNGLUCKLICHE ROHKOSTKUREN,

«Da sieht man den Schwindel», mogen die Fiirsten des
16. Jahrhunderts gesagt haben, als man ihnen als feine Spezialitat
ein Kartoffelgericht zur Speise dargereicht hatte, das sie nach-
traglich mit Bauchschmerzen verdsauen mussten. Mit diesem ab-
schdatzenden Urteil wire die Kartoffel wieder fiir lange Zeit in
Europa als Nahrungsmittel abgetan gewesen, wenn nicht zum
grossen Erstaunen aller, beim Verbrennen der Stauden die wohl-
riechenden Knollen das wahrhafte Kartoffelgericht in seiner
ganzen Schmackhaftigkeit zum Vorschein gebracht hidtien, denn
ungliicklicherweise hatte man erst die griinen, eigentlichen Friichte
an den Stauden der Pflanze als das neuentdeckte Nahrungsmittel
genossen und war von dessen Geschmack natiirlich nicht wenig
enttduscht gewesen. Das schmackhafte Knollengewidchs aber
rettete die Ehre des neuen Gerichtes und seine Verbreitung war
von bleibendem Erfolg.

S0 mag es vor allem auch der Rohkost in ihrem neuen Le-
benslauf des oftern ergangen sein und des weitern noch ergehen,
denn wie oft isst man das Gegenteil von dem, was als Rohkost
wirklich verstanden werden sollte. Rohe Eier, roher Schinken
und Salami gehoren ebenso wenig wie Kise und vieles andere
zur Rohkost. Wer mit Rohkost Erfolg haben will, muss vorerst
wissen, was unter richtiger Rohkost auch verstanden werden muss
und wie solche gegessen werden sollte. Im allgemeinen versteht
man darunter alle Baum- und Beerenfriichte, sowie alle Gemiise
roh zubereitet und genossen. Als einzige tierische Produkte
werden rohe Milch und Rahm noch dazu gerechnet, wie auch
Honig, wenn solcher nicht eben so gut auch als Pflanzenprodukt
angesehen werden kann. :

Dass jedes Nahrungsmittel in rohem Zustande noch im Voll-
besitze all seiner Nihrstoffe, Nahrsalze (Mineralbestandteile) und
Vitamine ist, wird allgemein zugegeben und es wire Unsinn,
wollte jemand das Gegenteil behaupten. Man hat dies ndmlich
von jeher gewusst und die Nahrungsmittel wurden nicht gekocht
um den Gehalt zu vergrossern, sondern lediglich, um die Zell-
wiande zu sprengen, Stoffe zu erschliessen, mit einem Worte, um
die Arbeit der Zihne und Mundspeicheldriisen moglichst voraus
zu besorgen. Dass nun durch diese Entlastung sowohl die Zihne,
wie auch die Mundspeicheldriisen ihre Leistungsfahigkeit ein-
biissen, sei vorldufig nur nebenbei erwidhnt, denn wir werden
spater sehen, inwiefern dies an misserfolgten Rohkostkuren mit-
schuldig sein kann.

Es ist Tatsache, dass durch das Kochen die Speisen er-
schlossen und zum grossten Teile leichter verdaulich werden, als
im rohen Zustande. Rohe, unerschlossene Nahrung ist mit weni-

Jedes gesunde Leben muss ein Ziel und einen Inhalt haben. H. Hesse.
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gen Ausnahmen also schwerer verdaulich, jedoech mogen wir da
bedenken, dass die Nahrung nicht vollig reh, sendern durch Zihne
und Mundspeichel erschlossen, in den Magen kommen soll. Wir
haben im eigentlichen Sinne den Kochherd im Munde und an
diesem Orte sollte daher alles gekocht (erschlossen) werden. Wird
dies jedoch ausser acht gelassen, dann muss man sich nicht wun-
dern, wenn der Korper die guten Stoffe nicht verarbeiten kann.

Es gibt also verschiedene Griinde, die eine Rohkostkur mit
einem Misserfolg enden lassen kann, und die oftern Hinweise
richtigen Durchspeichelns entspringen immerwiahrender Beobach-
tung bei eigenen Freunden, die immer und immer wieder ver-
gessen diesem wichtigen Gebote zu gehorchen, oder die gar
glauben, weil sie es wiissten und geniigend orientiert seien,
brauchten sie es nicht mehr zu tun. Vor einiger Zeit beantwortete
eine Frau die Frage, ob ihr der empfohlene Tee geholfen hitte
mit unwilligem Nein, sie hidtte ihn noch immer unberiihrt im

. Kasten liegen, und so glich sie jenen, die die Rohkostdidt in der

Theorie betrachtet haben. Weder der Tee im Kasten, noch die
Rohkostkuren im Buch mitsamt der griindlichen Kenntnis aller
Erfolge «Fletschers» werden uns helfen, wenn wir uns dies alles
nicht durch die Tat zu nutze machen. Drei wichtige Faktoren
konnen eine Rohkostkur mit einem Misserfolg enden lassen,
und zwar

Erstens: Unrichtiges Verstandnis der ganzen'Sache, wonach
sowohl qualitativ, wie auch quantitativ ganz verkehrt gehandelt
wird.

Zweitens: Nichtbeachten gewisser Generalregeln, wie richtiges
Kauen und Durchspeicheln, zeitweise notwendige, vollige Ent-
spannung und Ruhe und vor allem die mangelnde Beachtung ge-
niigenden Vormitternachtschlafes, sowie das fehlende Verstindnis
einer zeitgemissen innern und &dussern Korperpflege mit Hilfe
von Licht, Luft und einer, dem Zustande angepassten zirkula-
tionsfordernden Gymnastik. Damit verbunden ist der dritte Um-
stand, der in diesem Artikel mit besonderer Aufmerksamkeit be-
dacht werden soll, niamlich eine bereits sehr stark gesunkene
Leistungsfahigkeit der Korperfunktionen, besonders der innern
Sekretion.

Es gibt allerdings nicht sehr viel solcher Fille, so dass zum
besondern Studium ungliicklicher Resultate eine besondre Reise
notig war.

Meistens handelt es sich um Fille, bei denen sowohl die Medi-
zin, als auch die iibliche Volksmedizin ihre Schuldigkeit getan
hatte, oder es waren schwer Herzkranke, die so krass vorgingen,
dass die eintretenden Reaktionen fiir ein schwaches Herz eben
zu viel waren.

Wer ehrgeizig ist, der ist nie irohlich. B. Bj6érnson.




Einmal handelte es sich um eine stark Herzkranke, die in
Behandlung eines Spezialarztes fiir Ernahrungskranke stand. Nach
einer ziemlich strengen Kur, die noch eine Fastenperiode in sich
schloss (was bei einer schwer Herzkranken als ein nicht geringes
Wagnis bezeichnet werden muss), kam eine so starke Krisis, dass
die Angehorigen das Eingreifen anderer Arzte fiir notwendig er-
achteten; diese verordneten alsdann ein sofortiges Umstellen auf
die iibliche Krankenkost. Kurze Zeit darauf verschied die Kranke,
da das Herz seinen Dienst versagte und nun suchte man nach der
Schuld, besser gesagt nach den Ursachen, die das Lichtlein dieses
jungen Menschenlebens allzu frith hatte ausgehen lassen. — War
es die fiir diesen Fall etwas zu einseitige Rohkostdidt, war die
Fastenkur zu lang oder vielleicht iiberhaupt unangebracht, oder
hat das Zuriickkehren zur mehr oder weniger altmodischen Er-
nahrung den sich in der Krise befindenden Organismus derart
beansprucht, dass das Schwungrad, das Herz, den Anforderungen

nicht mehr hatte stand halten konnen und stille gestanden ist? —

Eine andere Kranke, die am Beginne einer Rohkostkur schon
bereits am Ende ihrer Krifte gewesen ist, soll durch diese noch
mehr heruntergekommen sein. Herbeigezogene Arzte beleuchteten
das Vorgehen ihres Kollegen, der zur Rohkost geraten hatte, sehr
ungiinstig. Der Patientin wurde trotz entschiedener Abneigung
gegen Nahrungsaufnahme mit Gewalt Milchkaffee aufgezwungen,
woriiber sie in grosste Erregung geriet, schliesslich aber dem
wiederholten Dringen nachgab, in die Aufregung hinein trank
und an den Folgen eines darauf eingetretenen Herzschlages ver-
schied. Zwang ist natiirlich in solcher Lage hochst unweise und
zeugt von Mangel an richtiger Psychologie. —

Etliche andere Fille ganz schwieriger Art, wo allerdings
teilweise frithere Magen- und Darmoperationen ungiinstig beein-
flussen konnten, liessen sogar bei iibermassiger Magerkeit immer
noch stete Gewichts- und Kréafteabnahme konstatieren. Stuhl-
untersuchungen ergaben dabei das Resultat, dass die eingenom-
mene Nahrung sehr schlecht ausgeniitzt worden ist, und Urin-
untersuchungen zeigten meistens eine ganz schlechte, mangelhafte
Arbeit von Leber und Niere. Stete Gasen und Garungen ver-
rieten mangelhafte Arbeit und schlechte Materiallieferung der
Speicheldriisen, wovon die Mundspeicheldriisen sogar trotz langem
Kauen fast keinen Saft absondern wollten. — Da ist ledigliche
Rohkost wirklich ganz unangebracht, denn zur rechten Rohkost
gehort ein noch immerhin ziemlich gut arbeitendes Driisensystem.
Wohl ist der notwendige Gehalt fiir den gesunden, wie den kran-
ken Korper in der rohen Nahrung am konzentriertesten enthalten,
jedoch was niitzt dies, wenn der Korper die darin eingeschlossenen
Werte nicht herausbekommen kann? — Was niitzt einer Ma-

Urspriinglich eignen Sinn lass dir nicht rauben,
Woran die Menge glaubt, ist leicht zu glauben. Goethe.
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schine der beste Brennstoff, wenn der Vergaser nicht darauf ein-
gestellt ist? —

In all solchen schwierigen Lagen ist dringend zu raten, nie-
mals zur restlosen Rohkost, sondern zu einer Halbrohkost iiberzu-
gehen, denn der Korper muss langsam dazu gefithrt werden, seine
volle Arbeit wieder zu verrichten, und wenn wir anfangs nur
einen Drittel rohe Nahrung geben, ist dies fiir die in ihren Funk-
tionen darniederliegenden Driisen schon Arbeit genug, an der sie
sich langsam wieder stihlen konnen. Nach einer Zeit des Fort-
schrittes darf langsam bis zur Hailfte Rohkost iibergegangen
werden, wobei es dann meistens bleiben muss, bis zur voélligen
Gesundung, wenn eine solche noch erreicht werden kann, (denn
es handelt sich dabei um wirklich schwierige Fille). Unter keinen
Umstidnden lasse man wéhrend dieser Kur die rohe Milch weg,
sondern reiche, wenn immer moglich zwei bis drei Deziliter rohe
Ziegenmilch dar, da deren physiologische Zusammensetzung fiir
Kinder und Erwachsene vorziiglicher ist, als bei Kuhmilch. Bei
Mangel an einwandfreier Ziegenmilch greife man zur Kur- oder
Vorzugsmilch, die in allen grossern Stadten leicht zu erhalten ist.
Die rohe Milch sorgt namlich fiir die notige Eiweisszufuhr, da
bei sehr mangelhafter Driisentatigkeit meistens nur noch ein ziem-
lich vollstindiges Eiweiss aufgenommen werden kann, und hiezu
ist das Milcheiweiss sehr gut. Auch Mandelpurée als Brotauf-
strich leistet seine besonders guten Dienste, da Nussarten unter
genannten gesundheitlichen Umstanden selten mehr in anderer
Form verarbeitet werden konnen. — Friichte dagegen, werden
im allgemeinen gut roh ertragen, besonders wenn solche in Form
eines Fruchtsalates mit etwas Citronensaft und ein wenig Honig
genommen werden. Dazu gibt man dann noch kleine Quantitaten
leichte Flocken oder ungetriebenes Brot, vor allem auch Kniacke-
brot. Ein Teil des Gemiises soll also gedimpft werden, und zwar
auf einem Gemiisedampfer. Vorteilhaft ist auch das Kochen im
Kochfix und der Kolumbus-Dampfhaube, wenn diese Apparate
richtig verstanden und bedient werden.

Das Rohgemiise jedoch soll wenn immer moglich in solchen
Fillen durch die Maschine gedreht werden, damit es ganz fein
wird, um durch bestmoglichstes Durchspeicheln noch so viel als
moglich ausgeniitzt werden zu konnen.

Da die innern Funktionen und die Driisentatigkeit nicht
mehr viel leistungsfahiger sind bei solchen Kranken als bei einem
Saugling, ist die Erndahrungsweise, d. h. die Form der Nahrung
ahnlich zu wahlen, wie beim Kleinkind, das langsam zur festen
Nahrung iibergefithrt wird. Etliche Kranke, die am Rande des
Grabes gestanden sind und rasch zum Skelett abgemagert waren,
konnten nach gewisser Zeit bei lactovegetarischer Halbrohkost

Letze dich an Duft und Glanz,
Niitze den Tag und niitze ihn ganz! Huggenberger.
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wieder vorwirts gehen. Die Vorkur aus Heft No. 2, sowie die auf
Seite 27 beginnenden Zusammenstellungen, die auch die im letz-
ten und in diesem Hefte beschriebenen, an den Bielerkursen ge-
zeigten Rezepte, mogen veranschaulichen, wie eine solche Halb-
rohkost fiir schwerere Fille nach besprochener Art ungefahr aus-
sehen kann. Wer sich dabei nicht zurecht findet, erhdlt gerne
nihere Auskunft, denn solche Faktoren konnen nicht gut in ein
Schema gefasst werden, da sie individuell und unter der Aufsicht
eines Sachverstindigen gefiihrt werden sollten.

Aus Berichten iiber missgliickte Rohkostkuren kann immer
sehr viel gelernt werden, vor allem, wie man es eben nicht hatte
machen sollen, denn viele unternehmen etwas mit einem gewissen
starren Fanatismus, der auch durch Misserfolge noch nicht ge-
brochen wird, da jeder Kridftezerfall immer noch als Folge der
reinigenden Reaktion angesehen wird. Wenn man allerdings die
Umgebung der Kranken studiert, dann begreift man eine solche
prinzipielle Steifheit im Festhalten an einer Kur, die bei nor-
malen Voraussetzungen von Erfolg gekront ist, denn wenn man
inmitten von Zweiflern und altmodisch eingestellten Menschen
nicht sellbst ins Wanken kommen will, kann man in solchen Um-
stinden in einen Fanatismus getrieben werden, der leider viel-
fach erst zu spit eingesehen wird. Es sind natiirlich beide Teile,
die Angehorigen und der Kranke zu verstehen, denn jeder Mensch
handelt eben nach Erkenntnis und in der Unkenntnis hilt sich
jeder an dem, wovon er am ehesten noch einen Halt erwartet.
Wir sind eben Menschen, die den Todeskeim immer noch in sich
haben und wir diirfen nicht vergessen, dass uns die Rohkost auch
kein ewiges Leben verschaffen kann, und sie soll es auch nicht
bis der grosse Befreier kommt, den heute, wie damals die Juden
zur Zeit des grossen Nazareners, alles erwartet. Wenn jedoch
dieser grosse Volkerfriihling seine Knospen spriessen lasst, wird
der Mensch (sicherlich durch geistig und physisch vollkommene
Nahrung) wieder zuriickkehren zu den Tagen seiner Jugend im
im positivsten Sinne und dann wird der Kochherd sicherlich
langsam verschwinden und das Gebriill der zur Verspeisung er-
mordeten Tiere wird aufhoren und die reine Rohkost wird als
idealste Nahrung ddem Menschen dieser neuen Weltordnung eine
SelbstverstindlichKeit sein.

Heute jedoch miissen wir uns noch nach den jetzt bestehen-
den Verhiltnissen richten und wenn nun einmal eines unserer
liecben Mitmenschen aus dem Leben scheidet trotz der Rohkost,
dann ist damit der Wert der richtig angewandten Rohkost und
naturgemissen Lebensweise noch lange nicht abgetan, denn
sicherlich sterben heute noch ungemein viel mehr an den Folgen
der Medizin aus den chemischen Industrien, als an den Folgen

Der Arger iiber das, was man nicht dndern kann, gehort zu den Hemmnissen
des Lebens.
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des Genusses reiner Produkte aus der Schatzkammer der Mutter
Natur, auch wenn die Sache noch so verkehrt eingenommen wird.
Die reine Pflanzenkost, vor allem die Rohkost, ist und bleibt
die idealste und gesiindeste Nahrung, denn sie enthilt alle Auf-
bauwerte, sowie die reinigenden Sifte, die der Korper benotigt
in der reinsten Form. Jede andere Nahrung, mit Ausnahme der
Milch, die die gleichen Werte enthidlt, liefert uns solche nie in
der reinen Form, wie naturreine Kost, da immer Schlacken oder
schlackenbildende Verbindungen als Gifte in tierischer oder
sonstiger denaturierter Nahrung (sogenannte Kulturnahrung) zu
finden sind. Wie bereits ofters erwiahnt, kommt es jedoch nicht
nur darauf an, was man isst, sondern vor allem, wie man isst,
denn man lebt bekanntlich nicht von dem, was man isst, sondern
von dem, was man verarbeitet. In allem lasse man vor allem
den Geist eines gesunden Sinnes walten und dann wird die er-
rungene Erkenntnis der neuen Erndhrungslehre vielen, d. h. allen,
die sie richtig erfassen und was noch wichtiger ist, auch befolgen,
zum Segen und zu einer wirklichen Hilfe werden. ALV

SPORT UND NACKTKULTUR.
Dr. phil. Hans Walter Schmidt, Erlangen.

Sport! Das ist das Stichwort fiir die heutige Generation.
Denn im Sport finden wir ganz richtig jenes Bollwerk gegen die
Angriffe des entnervenden Wirtschaftslebens auf unsere Konsti-
tution. Ein Volk, das Sport betreibt, wird Leib, Geist und Seele
sich gesund erhalten und sie erstarken lassen, wenn widrige Ge-
schicke der Weltgeschichte sie zermiirben. Wir wissen, was wir
an unserem Sport haben, und nehmen ihn dankbar in unsere
Reihen auf. Wenn wir unsere Blicke riickwirts werfen und die
Geschichte grosser Volker betrachten, dann haben wir ja Vorbilder
in der Sportpflege, so im klassischen Altertum die Griechen und
das Volk der Romer. Gymnastik! Das war der Born, aus dem sie
schopften, um ihren Korper zu pflegen, Korperschonheit und
Korpergesundheit hervorzubringen und zu erhalten.

Gymnastik! Das ist auch fiir uns ein Wert, der uns das er-
reichen lasst, was einst die Alten erzielt haben. Was heisst aber
Gymnastik? Wir finden hier den Wortstamm «gymnos», der der
griechischen Sprache entnommen ist und nichts anderes bedeutet
als «nackt». Gymnastik ist demnach nichts anderes als Nacktsport.
Was heisst nun nackt? Doch wohl nichts anderes als «unbekleidet».
Nacktsport sagt daher nicht etwa, dass der Sport um der Nacktheit
willen getrieben werden soll, sondern dass hindernde Kleidung
den Sport als solchen nicht beeintrachtigen darf. Die Kleidungs-

Aui die Freude, die in der Liebe wurzelt, wartet ein unaufhérliches
neues Jahr. Birnstiel.
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