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GESUNDE NAHRUNG — GESUNDE MENSCHEN!

Wer die Entwicklung der modernen Hygiene aufmerksam
verfolgt, wird nicht tibersehen konnen, dass sie zu immer neuen
Ergebnissen fiihrte, anderseits aber auch zu Quellen der Erkennt-
nis zuriickkehrt, die lange Zeit verschiittet waren und erst neu
entdeckt werden mussten. Erst in jingster Zeit widmet man wie-
der erhohte Aufmerksamkeit der Gestaltung der menschlichen
Nahrung und ihrer ungeheuren Bedeutung fiir die Gesundheit der
menschlichen Gesellschaft, nicht ohne vorher mancherlei Irrwege
beschritten zu haben, und wendet Erniahrungskuren fiir die ver-
schiedensten Krankheitsformen an.

Ist die Notwendigkeit der Nahrungsaufnahme, neben der so-
fort nach der Geburt zwangsldufig einsetzenden Atmung, vom
ersten Lebenstage an erforderlich, so muss diese Tatsache lo-
gischerweise zu der Kenntnis fiihren, dass die richtige Zusammen-
setzung der Nahrung eine ausschlaggebende Rolle fir den ord-
nungsmassigen Ablauf aller Funktionen im Korperhaushalt des
Menschen spielen muss, dass daher Erndahrungsfehler und -Siinden
in ausserordentlich vielen Fillen den Anstoss zu Krankheitser-
scheinungen gegeben haben, die sich oft genug erst nach langen
Jahren bemerkbar machen. Erhilt der Mensch seine Aufbaustoffe
immer im naturgemdassen Zustande, in der richtigen Zusammen-
setzung und Menge — nicht zu wenig, aber erst recht nicht zu
viel — so diirfte er iiberhaupt eigentlich nicht erkranken, ein
hohes Alter erreichen und gesund bleiben bis an sein Lebens-
ende.

Das ware das Normale, aber in wenigen Fallen trifft diese
Voraussetzung doch zu. Wie unendlich oft wird gegen die ewigen
Gesetze der Natur wissentlich und unwissentlich gesiindigt! Ja,
wie oft sind wir in unsrer kultivierten Umwelt kaum in der Lage
unsere Nahrung in dem Zustande zu geniessen, wie sie uns von
rechtswegen zugedacht ist.

Schon beim hilflosen Siaugling hebt das Siindigen an, wenn
man ihm Kuhmilech darreicht, die die Muttermilch nie und nimmer
restlos ersetzen kann, ist sie doch naturgemiss fiir Kilber, nicht
aber fir kleine Menschenkinder gedacht. Erst in jlungster Zeit
ist man sich in weiten Kreisen dieser doch unbestreitbaren Tat-
sachen wieder bewusst geworden, wahrend die intellektuell tief-
stehenden Volkerschaften des dunkelsten Afrikas sich uns stolzen
Kulturmenschen in dieser Hinsicht, dank ihrer bessern Naturver-
bundenheit, weit iiberlegen erwiesen haben.

Nur an diesem einzigen, sinnfilligen Beispiel, das sich ums
Vielfache erweitern liesse, sei hier aufgezeigt, welche Fehler wir
tagtidglich begangen haben und tagtaglich weiter begehen von Kin-

Man muss, um nach dem Beifall der Welt zu trachtien,
erst Ursache haben, sie hoher zu achten. (Leuthold.)
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desbeinen an ein ganzes Leben hindurch. Unserer Ernahrungs-
siinden und Einseitigkeiten ist kein Ende, wie z. B. die Uber-
schitzung des Fleisches, das Totkochen der wertvollen Vitamine,
der Mangel ausreichenden Genusses von frischem Obst und Ge-
miisen und vieles andere. Dazu kommt aber noch die fabrik-
missige, in den Fortschritten der Technik begriindete Verar-
beitung und Verschandelung der Nahrungsmittel durch die mo-
derne Industrie. Diese Vorginge schildert uns in besonders ein-
dringlicher, stellenweise hochdramatischer Form, ein in seinem
Vaterlande vielgeliebter und vielgehasster Mann, der jetzige Ge-
sundheitskommissar von New-York, Alfred W. Mc Cann, in seinem
auch in deutscher Sprache erschienenen Buch «Kultursiechtum
und Sduretod», Vollernihrung als Schicksalsfrage fiir die weisse
Rasse (Dresden, Emil Pahl). Er war frither Nahrungsmittelche-
miker einer der grossten Nahrungsmittelfirmen der Vereinigten
Staaten, gab aber diese Stellung auf, weil ihm sein Gewissen ver-
bot, deren Praktiken mitzumachen. Sein Buch sollte jeder Ge-
bildete gelesen haben, nicht zuletzt die deutsche Frau, die Hiiterin
des Herdes.

Das’ Schleifen des Getreidekornes, das Bleichen des Mehles,
polierter Reis, geperlte Graupen, raffinierter und gebliduter
Zucker, geschwefelte Trauben, gefarbtes und chemisch haltbar
gemachtes Fleisch, ausgelaugte Konserven aller Art usw. usw. in
endloser Folge, alles das sind Nagel zu Sargen, zu allererst fir
unsere Kinder.

Eben nicht fiir immer lasst sich die beleidigte Natur ein
Schnippchen schlagen. Jahr um Jahr zwar nimmt sie den Kampf
mit den, in den Koérper gedrungenen Gift- und Fremdstoffen auf,
doch dann geht auch ihre Geduld und Widerstandskraft einmal
zu Ende. Jeder menschliche Organismus hat seinen wunden
Punkt, der eine an dieser, der andere an jener Stelle, und an
diesen treten dann die Krankheitsstoffe in die Erscheinung und
jedermann wundert sich, woher sie eigentlich kommen. Unter-
erndhrung, trotz reichlicher Zufuhr, Blutarmut, Neurasthenie,
Nierenerkrankung, Krebs, Zuckerkrankheit, Arterienverkalkung,
Tuberkulose und viele Leiden mehr, stellen, wenn man auf die
urspriingliche Quelle zuriickgehen will, die Quittung fir das dar,
was wir der beleidigten Natur schuldig geblieben sind.

Ist es vielfach zu spat zu einer naturgemaissen Heilung, und
muss dann der Arzt dem von innen vergifteten Korper Gegengifte
‘verabreichen, so geniigt doch in vielen andern Fillen eine richtig
angewendete Erndhrungskur und das Unterlassen neuer Fehler,
um den Organismus von den angesammelten Giftstoffen und
Schlacken zu reinigen. Allerdings soll man dabei nicht erwarten,
dass langjahrige Siinden im Handumdrehen wieder gutgemacht

Wer an kein Narkotika gewohnt ist, wird auch durch kein Narkotika
leistungsidhiger. (Bunge.)
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sind. Jedenfalls denke man rechizeitig daran, dass Vorbeugen
besser ist, als Heilen, dass auch einfache Kost ohne Reizstoffe
vortrefflich munden kann, wenn man den guten Willen aufbringt
falsche Gewohnheiten abzulegen. Zum Schluss sei noch an ein
altes, wahres Sprichwort erinnert, das da lautet: «Gut gekaut,
ist halb verdaut».

Wenn es diesen Zeilen gelungen sein sollte, eine grossere
Anzahl von Volksgenossen von der Richtigkeit und Wichtigkeit
des behandelten Gegenstandes fiir ihre Gesundheit und Schaffens-
kraft zu iiberzeugen, so ist ihr Zweck erfiillt. EP.

FEIND ALKOHOL.

Wie vielen Feinden ist die Menschheit ausgesetzt, sie ahnt
es kaum, sonst wiirde sie dariiber mehr erschrecken. Einen wohi
hat eine gewisse Zahl klar erkannt und den iibrigen mag er auch
nicht vollig fremd sein, namlich «Feind Alkohol». Er ist ein
schlimmer Gesell, denn sein Schaden bleibt nicht alleine bei dem
haften, der ihm huldigt, sondern trifft Kind und Kindeskinder.

«Ein Tropflein guter Wein,
Das ist doch sicher fein!» —

Grossmutter und Grossvater sagen es mit wichtiger Miene,
und wir hidtten gar nichts gegen den Saft der edlen Trauben,
wenn nicht Feind Alkohol sich in seine Giite eingenistet hitte
und eben seinen Schaden dabei reichlich spenden wiirde.

Wenigen mag es bekannt sein und die Tatsache wie eine
Legende anmuten, dass vor der Siindflut der Alkohol noch nicht
regiert hat. Die Flut aber hatte eine Verschlechterung der klima-
tischen Verhéltnisse zur Folge, wodurch Feind Alkohol Leben
gewinnen konnte. Durch Unkenntnis dieser Verinderung war
namlich Noah durch seinen Wein trunken geworden, wihrend
ihm dessen Genuss vor der Flut nichts antun konnte.

«Schade», mogen viele denken, «Schade, dass es nicht ohne
diesen Feind abgeht, aber immerhin», denken sie weiter, «hat
der Alkohol doch auch wieder sein Gutes, denn er wirmt, er
stirkt, er behebt Miidigkeit und verscheucht die lange Weile! Er
ist somit gar kein so schlimmer Feind, sondern hat auch seine
guten Seiten!» — Gefehlt, lieber Freund, denn die Forschung
beweist, dass diese Giite auf Téauschung beruht.

Wie Bunge erkldrt, handelt es sich bei der vermehrten
Wirmeabgabe um eine Erweiterung der Blutgefisse in der Haut,
infolgedessen stromt mehr warmes Blut durch die kiihle Ober-
fliche. Es wird mehr Wirme nach aussen abgegeben. Zudem
werden die Hirnzentra, die die Kilteempfindung iibermitteln
sollter, geldhmt, betdubt, wodurch die Tiuschung vermehrter

Meide, was dir schadet,
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