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Das Beispiel der Bewdsserung der Wiesen zeigt ungefahr,
wie dies auch hier mit der Kapitalbeschaffung geschieht. Die
schnellste Moglichkeit ist die, es bezahlt jemand eine Summe so-
fort ein, z. B. Fr. 1000.—, so dass er gleich die Punktzahl derer
erreicht, die ausbezahlt werden und dann erhilt er nach spa-
testens zwolf Monaten das vierfache, also Fr. 4000.— ausbezahlt.
Diese Summe kann in 20 bis 30 Jahren langsam gegen monatliche
Raten abbezahlt werden.

Wer sich fiir diese Sache interessiert und sie naher studieren
mochte, wende sich fiir Deutschland direkt an die Bank der Ar-
beit in Frankfurt a. M., Frankenallee 4, fiir die Schweiz an deren
Generalvertretung, Postfach 310, Basel 2.

Ausfiihrliche Broschiiren konnen Sie gegen Beilage von
50 Rappen in Briefmarken, zugesandt erhalten.

GESUNDE ERNAHRUNG
IN ITHRER BEDEUTUNG FUR SCHULE UND HAUSFRAU.
Von Dr. Max Winckel, Herausgeber \und Schriftleiter der «Volks-

erndhrung», Berlin.

Weit mehr als die Halfte aller Menschen stirbt an Unkennt-
nis, Indolenz oder Unvernunft. All diese Menschen leben ein
Leben fern von den Erkenntnissen von dem Sinn und Zweck fiir
Nahrung und Ernghrung, sie wissen nichts von der Einheit: Kraft
und Leben, Gesundheit und Nahrung. Die unmiindigen Séduglinge
und Kinder kann man in Kliniken einsperren und gesund pfle-
gen und ernidhren, die Tuberkulosen, Alkoholiker, Geschlechts-
kranke werden in Anstalten abgeschieden und lassen es gerne
geschehen, denn sie wollen gesunden. Vereine und Kuratorien
werden fir die Besserung und zum kleinen Teil auch zur Heilung
all der Kranken unter Aufwendung enormer Geldmittel ge-
schaffen, aber den einen grossen Verein, den Volkerbund zur
Erhaltung der menschlichen Gesundheit, an den hat bisher nie-
mand ernstlich gedacht. Gewiss, es gibt erfreuliche Ansitze zur
Stahlung und Abhirtung der Jugend durch Leibesiibung, Wander-
fahrten, Verbesserung der Wohnungsverhalinisse, Verhiitung von
Berufskrankheiten, es wird in wunseren Schulen manches iiber
Hygiene und Gesundheitsfiirsorge gesprochen, aber es fehlt an
dem grossen, weiten Gesichtspunkt, doch zunichst einmal den
Menschen in seiner Beziehung zur Umwelt und zur Natur zu er-
fassen und dadurch erkennen zu lernen, dass er verankert ist in
dem Boden, den er bebaut und an die Nahrumng, die er zu sich
nimmt. Das sind die naturwissenschaftlichen Grundlagen, deren
Vermittlung wir von unseren Schulen verlangen.

Der Friichte irische Sonnenkrait,
Dem Menschen reines Blut verschafit!
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Die Nahrung bringt dem Menschen stets neues Leben, sie
durchflutet mit ihren Kriften jedes Glied, jede Zelle, das Blut
und die Driisen und beeinflusst damit seine korperliche und gei-
stige Konstitution. Ist diese Nahrung komplementir, d. h. einge-
stellt auf den menschlichen Organismus, ist sie den Funktionen
der menschlichen Organe von Natur aus angepasst, verhalt sie
sich wie Schliissel und Schloss und ist der Mensch willig empféng-
lich fiir diese seine Nahrung, so ist Nahrung, Mensch und Ge-
sundheit eine Einheit. Wenn aber die Nahrung falsch und dem
Menschen wesensfremd ist, wenn sie die Lebensfunktionen hemmt,
statt sie zu beleben und zu regeln, wenn sie mehr dem Abbau
statt dem Aufbau im Korper des Menschen dient und sein Blut
mit Schlacken belastet, dann sind Leben und Gesundheit gefihr-
det, der Mensch gerit immer mehr auf falsche Wege, in Sack-
gassen, aus denen er nicht herauskommt als wie mit Krankheit
und vorzeitigem Altern befallen.

Jene Unmiindigen und Kranken nun, von denen ich sprach,
lassen sich pflegen und richtig erndhren, die Gesunden jedoch
spielen mit ihrer Gesundheit, die sie erst schatzen und estimieren,
wenn sie durch Dummheit oder Mutwillen zu Grunde gegangen
ist. Der Mensch mit seiner vielgepriesenen Vernunft ist hinsichi-
lich der Erhaltung der Gesundheit unverniinftig, er lebt und isst
und trinkt darauf los und ist sich des Unfugs solchen Lebens
nicht bewusst. Dieses Bewusstsein jedoch zu wecken, sei unsere
Aufgabe! Es ist Kulturschande unserer Zeit, ein Hohn auf die
Ergebnisse unserer biologischen Wissenschaften, dass die Men-
schen, die am Leben doch so hiangen, das Leben durch Erndhrung
immer noch misshandeln und verkiirzen, dass die einen durch
Vollerei, die anderen durch Hunger frithzeitig zu Grunde gehen.
Die Gesundheit des einzelnen ist nicht Privatsache, sondern da
ein jeder Glied des Staates ist, ist sie eine Volkssache, ist sie
Menschenpflicht. Durch keine Massnahmen jedoch konnen wir
die Volksgesundheit heben und die Schiaden, die zu den Wurzeln
der Degeneration, des Alkoholismus, der venerischen Krankheiten,
der Kinder- und Sauglingssterblichkeit, Tuberkulose und Kreislauf-
storungen fiihren, beseitigen, als wenn wir, die eben erwihnten
Ergebnisse biologischer Wissenschaft, die Lehren von einer ge-
sunden und zweckmassigen Ernahrung in die breitesten Schichten
des Volkes, in den Schulunterricht, die Familie, die Wirtschaft
tragen. Erndhren wir uns richtig, so greifen wir gleichzeitig ein
in den grossen Kampf, der von verschiedenen Vereinen gegen die
genannten Volkskrankheiten und Volksseuchen gefiihrt wird, denn
die Nahrung ist das Fundament des Lebens.

Die Menschen denken allzuoft, die Nahrung sei lediglich
Brennstoff, sie befriedige das Hungergefiihl, gebe Kraft und

Wir sind rings umgeben von Wundern, merken es aber nicht,
weil sie uns alltdglich geworden sind. (R. Berg)
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Wirme, und doch bedeutet die Nahrung unendlich viel mehr fir
unser personliches und wirtschaftliches Leben! Die Nahrung, die
ich eben als Fundament des Lebens bezeichnete, ist auch die
Grundlage fiir unser seelisches und kulturelles Personlichkeits-
leben, fiir das Wohlergehen und Wohlleben (Eubiotik) im posi-
tiven Sinne, fiir das Hinauffiihren der Menschheit auf hohere,
geistige Stufen; die schleichenden Mangelkrankheiten, die unser
Kulturleben vergiften und zu Degeneration und Siechtum fiihren,
miissen durch naturgemiasse Ernahrungs- und Lebensweise geheilt
werden.

Das Problem der Rassenaufwertung durch Vererbung kann
durch nichts so beeinflusst werden wie durch diese Massnahmen.
Wir Menschen, die wir durch ererbte Veranlagung weiter un-
giinstig beeinflusst werden konnen, miissen in bewusster Verant-
wortlichkeit durch Reinerhaltung des Blutes und richtiges Funk-
tionieren der Organe — beides erzielt durch richtige Ernah-
rung! — solcher, durch Erbanlage entstandenen Dispositionen
entgegen wirken, um auch hier durch Erndhrung wieder zur Ge-
sundheit zu gelangen.

Alle soziale Arbeit, alle die vielen\Wiinsche und Forderungen
an ein menschenwiirdiges Dasein, alle Eonne und Freude des Le-
bens werden durch die Gesundheit beeinflusst, die Gesundheit
aber durch eine richtige Erndhrung. Ist es da nicht Pflicht des
Staates und jedes seiner hierzu berufenen Glieder, mitzuarbeiten
an der Volksaufklirung? Sollten nicht alle Parlamente, Behor-
den und Gesundheitsimter, Schulen, Hausfrauenvereine, sozialen
Vereine und Hausfrauenverbinde zusammentreten, um bei der
Wurzel der Volksgesundheit, bei der Ernahrungsfrage beginnend,
einen grossen Feldzug gegen die Dummheit und Unvernunft der
Menschen zu unternehmen, zum Zweck der Erhaltung unserer Ge-
sundheit und zur Gesundung der Menschheit!? Das wire eine
soziale Liebestat und eine wirtschaftliche Pflicht. Das erstere, um
die Menschen einer gliicklicheren Zukunft in Gesundheit und Ar-
beitskraft entgegen zu fithren, das letztere, um durch Rationali-
sierung der Nahrung und Erndhrung, durch Massigkeit und Spar-
samkeit im Essen und Trinken wirtschaftliche Werte zu erhalten.

Wenn ich bisher die Bedingungen und Forderungen zur Ge-
sunderhaltung unseres Korpers und Geistes nur kurz streifte und
die sich daraus ableitenden Forderungen an eine gesunde Ernih-
rungsweise behandelte, so sei es mir auch gestattet, der standigen
Bedrohung zu gedenken, der wir Menschen durch falsch gerich-
tete Technik und Misskultur ausgesetzt sind. Das sind unter vie-
lem anderen die Entmineralisation der Nahrung durch Verarmung
der Kulturboden an Salzen, insbesondere an Jod, Kalk, Eisen und
durch ihre Verarmung infolge zu hoher Ausmahlung, Ent-

Es gibt armen Reichtum, aber auch reiche Armut.
Was wahlst du dir?
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laugung und dergl. mehr. Und ferner denke ich an die Bedrohung
durch falsche Konservierung und falsche Kochmethoden, bezw.
falsche Zusammenstellung von Kiichenzetteln und damit falsche
Erndhrungsweise.

Wir sprechen jetzt so oft von einer «Bodenmiidigkeit», die
vielfach und wohl mit Recht in Verbindung gebracht wird mit
unserer kiinstlichen Diingung. Wir horen so viel reden von dem
alternden Europa, sicher mit Recht. Denn die Blodsinnigkeit un-
serer gesamten Wirtschaft, und zwar in allen Kulturlandern, die
darin besteht, dass gewisse Schichten der Bevolkerung derartig
schlemmen und prassen, dass sie dadurch krank werden und zu
ihrer Heilung Kurorte aufsuchen miissen, wahrend andere grosse
Teile der Bevolkerung in Not und Elend darben und verkiimmern,
ist lediglich ein Symptom fiir die beginnende Gehirnladhmung der
Menschen, die aus dieser beginnenden Idiotie sich selbst nicht
einmal mehr durch die Schrecken des Krieges, der Revolutionen
und der dauernden Not der grossen Massen aus ihrer offenkund-
lichen Selbstsucht erwecken lassen. Diese Erscheinungen sind,
nach meiner Ansicht nur zu erkldaren: einmal durch den allge-
meinen Alkoholismus und Nikotinismus der fithrenden Kreise,
da meistenteils diese krankhafte Egozentrizitdt schwindet und
einem ganz verninftigen Denken Platz macht, sobald die betref-
fenden Leute sich diese beiden gehirnlahmenden Gifte abgewohnt
haben, sodann aber auch auf dem Fehlen von Jod in der tiglichen
Nahrung. Setzt man namlich diese Leute aus arztlichen Griinden
auf Griinkost, die von allen unsern Nahrungsmitteln noch am
meisten Jod enthilt, so geht mit diesen Menschen oft in kurzer
Zeit eine hochst erfreuliche Umwandlung vor sich: sie fangen an
niichterner, klarer und gerechter zu denken und sozialer zu han-

deln, so dass ich mich, wie Sanitdtsrat Bromme unlingst in einer

Arbeit in der von mir herausgegebenen «Volksernahrung» voller
Nachsicht sagt, lingst gewohnt habe, selbstsiichtige oder gar bru-
tale Lebensdusserungen bei meinen Mitmenschen einfach als
Krankheitssymptome anzusehen.

Ich deutete auf die andere Bedrohung unserer Gesundheit
hin: Unsachgemasse Koch- und Erndhrungsmethoden. Heute setzt
die grosse Arbeit ein, der sich alle Einsichtigen unterziehen, es ist
die Arbeit, die Erkenntnis der wissenschaftlichen Forschung und
ihre eigenen praktischen Erfahrungen in die weitesten Kreise der
Bevolkerung zu tragen. Dazu dienen die beiden Wege: Erstens die
direkte Belehrung der Hausfrau und zum anderen die indirekte
Belehrung iiber den Weg der Schule.

Fir die Ernahrung in kommender Zeit ist notwendig, in den
Schulen zuerst einmal iiber das tigliche Brot, iiber Salz und

Der blaue Himmel und der lachende Sonnenschein haben die bestem
Brillen, wer sich eine davon verschafit, soll zusehen, wie heiter er
in den Tag zu sehen vermag.
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Wasser, iiber Leben und Verderben, iiber das eigene Fleisch und
Blut Auskunft und Klarheit zu geben! Unser Denken und Emp-
finden, unsere Macht, unsere Zukunft und unsere Kinder hingen
ab von unserem Blute und unser Blut von unserer Nahrung. An
der Kraft und Gesundheit des Volkes, an der Macht des Staates
(nicht die niederreissende, militirische, sondern die aufbauende,
wirtschaftliche Macht. Die Red.) ist ein jeder Biirger mit seinem
Blut beteiligt.

Die engen Beziehungen zwischen Erndhrung und Sittlichkeit
werden uns jedoch dann erst klar, wenn wir den Ausspruch des
amerikanischen Physiologen Mc. Collum in Erwigung ziehen, der
auf Grund seiner langjahrigen Forschungen iiber Erndhrung und
Ernahrungskrankheiten zu dem Ausspruch gekommen ist, dass «die
Nahrung eine wesentliche, wenn auch nicht die bedeutendste Ur-
sache fiir die geistige, sittliche, korperliche und kulturelle Ent-
wicklung und Widerstandskraft gegen Krankheiten ist.» Mag das
von den Eltern iiberkommene Erbgut an Gesundheit auch nicht
immer gerade hochwertig sein, eine richtige Erndhrung vermag
manche Schwichen und Mingel der ererbten Anlagen, der ererb-
ten «Konstitution» auszuwetzen. X

Glauben Sie, die Nahrung kettet uns an die Erde, sie kettet
auch die Generationen aneinander, das Riesengebiet der Ernahrung,
wie Sie es z. B. in der «Zika»-Ausstellung kennen lernten, soll
die darnach Handelnden iiber die Materie der Nahrung hinweg
zum gesunden Menschen fihren, zu hoherer Sitte und kraftvollem
Leben. Mit hochster Anerkennung und Genugtuung muss gesagt
werden, dass auch die Hotel- und Gaststattenbesitzer und zumal
die Koche sich den Ergebnissen moderner Erndhrungsreform nicht
verschliessen und dass auch hier der Wille zur Verbesserung
menschlicher Nahrung und der wissenschaftliche Fortschritt klar
sichtbar wird. Wenn Sie in diesem Sinne die Ausstellung durch-
wanderten, so werden Sie nicht nur die Erfolge einer hochent-
wickelten Kochkunst und Kochwissenschaft erfahren haben, son-
dern werden sicherlich erkannt haben, dass jene Kunst und Wissen-
schaft des Kochens eingegliedert (adaptiert) werden muss in den
grossen Kraft- und Gesundheitskomplex des Menschen selbst.
Lehren Sie ihre Kinder die grossen Zusammenhinge der Natur,
von Sonne, Licht, Luft, Haut, Nahrung, die Abhéangigkeit, ja diese
Horigkeit von der Mutter Erde, der Pflanze — kurz von der
ganzen Natur, in der wir stehen, dass alles das unsere Nahrung
ist, die uns bildet, der wir uns hingeben und von der wir uns
nicht entfernen sollen. Der Wille zur Naturgebundenheit und
einer Erndahrung, die uns Menschen von Natur aus vorgeschrie-
ben ist, wird die Menschen und die Volker zu hoheren Kreisen
fiilhren, die Schulen aber miissen die tieferen Erkenntnisse hiezu
vermitteln.

9l




	Gesunde Ernährung in ihrer Bedeutung für Schule und Hausfrau

