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dung und Selbsterziehung woméglich das
ganze Leben hindurch beherrscht werden,
wenn aber die erwdhnten Zustdnde des
hohen Alters in Erscheinung treten, dann
konnen sie oft ungehindert mit der gan-
zen elementaren Hérte zum Vorschein
kommen. Dies gereicht alsdann zum Er-
staunen der Angehorigen, da sie eine
solch unbeherrschte Art zuvor nicht an
ihm kannten. Noch unerklérlicher wird es
fiir sie sein, wenn ein solcher Zustand
in Boshaftigkeit ausartet, so dass es notig
wird, den frither so geliebten Menschen
versorgen zu lassen, In der Regel kann
in solchem Fall bis zum Tode des Kran-
ken keine grosse Besserung mehr erzielt
werden. Es ist dies fiir die Angehorigen
und Freunde sehr bedauerlich, doch sollte
dies keineswegs zur Ursache fiithren, dass
man sich darob die guten Eindriicke von

frither triiben oder génzlich ausléschen
lasst. Um fiir unsere alten Tage solch un-
erwilinschten Zustdnden vorbeugend be-
gegnen zu konnen, miissen wir schon in
jungen Jahren weise vorgehen. Konnen
wir auch nichts dazu beitragen, um die
Luftverschlechterung zu beheben, ist es
uns doch wenigstens moglich, tiber das
Wochenende der Grossstadt den Riicken
zu kehren, um uns in guter Luft reichliche
Bewegung und erfrischende Atmung zu
verschaffen. Ferner konnen wir unsere
Lebensweise im Alltag moglichst verniinf-
tig gestalten, wobei wir nie vergessen
sollten, auch die Erndhrung auf gesunde
Naturkost umzustellen. Wenn wir auf
diese Weise trotz erschwerter Verhalt-
nisse gute Voraussetzungen schaffen,
wird auch unser Korper im Alter den be-
sten Nutzen daraus ziehen konnen,

Vom Wert der Rohkost

Aus dem Bericht im 1. Buch Mose geht
klar hervor, dass das erste Menschen-
paar, das vollkommen aus der Hand des
Schopfers hervorging, im Garten Eden
von rohen Friichten lebte, Die Vielfalt der
Friichte, von denen sie leben konnten,
war vollkommen. Sie selbst hatten in
ihrem vollkommenen Zustand keine
Miihe, infolge ihrer tadellos arbeitenden
Organe, die ihnen durch goéttlichen Hin-
weis zugeteilte Nahrung voll auswerten
zu kénnen. Nach der Vertreibung aus dem
vollkommenen Paradies dnderte die Sach-
lage indes wesentlich, denn nun waren
sie einem Erdboden, der Dornen und Di-
steln hervorbrachte, preisgegeben, und
statt der ausschliesslichen Fruchtnahrung
stand ihnen das Kraut des Feldes zur Ver-
fiigung. Sicher verstanden sie es, aus
Ton Topfe zuzubereiten, und auch das
Feuer stand ihnen zur Verfligung, was
aus dem Bericht tiber die beiden ersten
Sohne, die Gott Opfergaben darbrachten,
hervorgeht. Ob nun aber Adam und Eva
das Kraut des Feldes, das sie sich im
Schweisse ihres Angesichtes mit Miihe
erwerben mussten, kochten oder roh ge-
nossen, geht nicht aus dem biblischen
Bericht hervor. Die Obstbdume laden uns
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ja ohne weiteres ein, ihre Friichte roh zu
geniessen, aber nicht alles Kraut des Fel-
des dient zum Rohgenuss. So war es denn
im Garten Eden leichter, inmitten voll-
kommener Verhéltnisse ausschliesslich
von rohen Friichten zu leben, also ein vol-
liger Rohkostler zu sein, als eben nach-
her in den unglinstigen Verhéltnissen,

Geniigt Fruchtrohkost noch heute?

Ob die Fruchtrohkost alles zum Leben
Notwendige enthélt, ist eine berechtigte
Frage. Wollen wir heute ndmlich eine
Rohkostkur aus Friichten durchfiihren,
dann sollten wir sicher sein, dass wir uns
dadurch keine Mangelkrankheit zuziehen,
Es ist denn auch keineswegs leicht, den
Beweis zu erbringen, ob wir noch heute
mit Rohkost leben und dabei gesund blei-
ben konnen. Zu denken gibt uns beson-
ders der heutige Zustand des Bodens, da
dieser nicht mehr dem entspricht, was er
frither zu bieten vermochte. Die neuzeit-
liche Diingung wie auch die Spritzmittel
brachten zudem Verdnderungen und Ge-
fahren mit sich, die wir bei unseren Uber-
legungen nicht ausser acht lassen diirfen.
Ich kann aus Erfahrung sprechen, denn
es sind mir schon oft Menschen begegnet,




die, obwohl sie ausschliesslich, also streng
von Rohkost lebten, doch nicht die ange-
strebte Gesundheit erlangt hatten, im Ge-
genteil ihre Erndhrungsweise liess etliche
so schwer erkranken, dass ich nachtrig-
lich alle Miihe hatte, diese ausgemergel-
ten, abgeschwachten Rohkastler zur Ver-
nunft zu bringen. Eine Rohkdstlerin aus
Bern ist infolge ihres Fanatismus sogar
an einem volligen Krafteverfall, einer so-
genannten Kachexie, gestorben.

Trotz diesen Misserfolgen ist es indes
eine wissenschaftliche Tatsache, dass in
der Rohkost alle zum Leben notwendigen
Stoffe reichlich enthalten sind., Dieses
Zeugnis kann man sogar der Fruchtkost
ausstellen, wenn eine geniigend grosse
Auswahl zur Verfiigung steht. Besonders
sollten dabei fett- und eiweisshaltige
Friichte nicht fehlen. Niisse sind ja bei
uns erhaltlich, und auch die eiweiss- und
fettreichen Avocados werden immer
reichlicher bei uns eingefiithrt, Wenn da-
her trotz gentigender Auswahl an Friich-
ten bei einer Rohkostdiit ein Fiasko ent-
steht, dann fehlt es an der Verarbeitungs-
und Aufnahmefahigkeit des Korpers. Bei
jeder Didt miissen wir in erster Linie dar-
auf achten, ob unsere Organe iiberhaupt
in der Lage sind, die gewéhlte und darge-
botene Nahrung aufzunehmen und richtig
zu verarbeiten. Auch bei den Tieren gilt
der gleiche Grundsatz. Ein Pferd, das ge-
sundheitlich nicht in Ordnung ist, mag
den besten Hafer erhalten und kann
dennoch abschwachen, wenn die Nah-
rung grosstenteils unverdaut weggeht,
worliber sich alsdann die Spatzen freuen
mogen, weil sie die unverdauten Korner
aus dem Pferdemist herauspicken kon-
nen.

Unbestritten ist die rohe Nahrung am ge-
haltvollsten, denn durch das Kochen fiigt
man den Speisen keine weiteren Néhr-
stoffe hinzu, hochstens Gewdlirze, die ihre
gewissen Werte aufweisen. Im iibrigen
aber kann der Kochprozess eher die
Werte schéddigen, wenn nicht sogar zer-
storen. Das Kochen hat nur den Zweck,
eine Nahrung aufzuschliessen und leich-
ter verdaulich zu machen. Es gibt jedoch
auch Nahrungsmittel wie Eier und Kise,

die durch das Kochen schwerer verdau-
lich werden.

Naturvolker als reine Rohkostler

Gibt es Naturvolker, die nur von Rohkost
leben? Auf meinen Reisen rund um die
Erde habe ich weder Chinesen noch Ja-
paner, weder Lappen noch Eskimo auch
nicht Malayen oder Inder, weder Neger
noch Indianer, selbst nicht die Bewohner
am Fusse des Himalaja, wo die Hunsa
zu Hause sind, als gesamte, von Rohkost
lebende Volker angetroffen. Vereinzelte
unter ihnen oder auch gruppenweise mo-
gen etliche der Rohkost huldigen, aber
nicht, wie bereits erwédhnt, ausschliess-
lich als ganzes Volk. Ich habe wohl Na-
turvolker getroffen, die von reiner Na-
turnahrung leben, jedoch war immer ein
Teil der Speisen bei ihnen gekocht. Bei
den Indianern in Siidamerika konnte ich
beobachten, dass sie wohl rohe Nahrung
genossen, aber nebenbei auch noch ge-
kochte Fische und gekochte Yucca, ein
kartoffelartiges Wurzelgemiise, assen.
Ferner kochten sie auch die grossen Ba-
nanensorten. Auf den Siidseeinseln kam
ich mit Polynesiern zusammen, die rohe
Fische essen, doch sind diese mit einer
gewissen Fermentierung zubereitet. Ich
versuchte sie, und sie schmeckten mir gar
nicht schlecht, Ein stattlicher Baum bringt
die Brotfrucht hervor, die anderseits wie-
der in der Glut des Feuers zubereitet wird
und auf diese Weise das Getreide und die
Kartoffeln ersetzt.

Ist Rohkostdidt angebracht?

Wollte ich die Frage, ob nach allen er-
wihnten Feststellungen die Rohkostdiét
tiberhaupt einen Sinn habe, verneinen,
dann miisste ich viele praktische Erfah-
rungen verleugnen, vor allem jene von
Frau Dr. med. Nolfi, die ihren Brustkrebs
mit einer Rohkostdidt zu heilen ver-
mochte. Ich kenne verschiedene Men-
schen, die mit Rohkostdidt Gicht, mul-
tiple Sklerose und andere Leiden geheilt
haben. Eine richtig durchgefiihrte Roh-
kostdidt kann Wunder wirken, denn man
kann durch sie von ganz schweren, ja
sogar unheilbar erscheinenden Leiden be-




freit werden. Die Voraussetzung zu die-
sem Erfolg ist indes immer deren richtige
Durchfiihrung. Mit der Rohkostkur ist es
dhnlich wie mit einer Fastenkur. Man
kann grosse Erfolge erzielen, kann aber
auch erheblichen Schaden anrichten,
wenn man nicht richtig vorgeht. Wie bei
der Fastenkur muss man Ubergéinge
schaffen, um den Korper an die verdn-
derte Lage zu gewohnen. In der Regel ist
die Anregung der Bauchspeicheldriisen-
titigkeit, manchmal auch der Leberfunk-
tion notig, damit man die Rohkost auch
richtig verdauen kann, Ich habe bei Pa-
tienten feststellen konnen, dass sie den
Randensaft anfangs nicht verdauen konn-
ten. Nachdem sich die Organfunktionen
verbessert hatten, verschwand jedoch die
rote Farbung des Stuhles zusehends trotz
vermehrter Einnahme des Saftes. Da-
durch konnten die wertvollen Eisenver-
bindungen des Farbstoffes dem Blute zu-
gute kommen,

Um die Bauchspeicheldriise anzuregen,
konnen wir Papayasan und rechtsdre-
hende Milchsdure in Form von Biofer-
ment oder Molkosan einsetzen. Kiirzlich
erkldrte mir ein tberzeugter Anhédnger
der natiirlichen Lebensweise, er sei fri-
her gegen die Kélte sehr widerstandsfédhig
gewesen, habe jedoch als Skilehrer im
harten Winter bei ausschliesslichem Roh-
kostgenuss gefroren. Erst als er zur Roh-
kost noch warme, gekochte Speise hinzu
nahm, wobei er nicht vom Vegetarismus
abging, konnte er sich seine frithere Wi-
derstandsfahigkeit gegen Kélte wieder an-
eignen. Ich begriff dies gut, als er mir
erzdhlte, man habe ihm infolge der erlit-
tenen Kriegsschéddigungen dreiviertel vom
Magen wegoperiert,

Ich selbst fithrte im Jahre 1928 eine Roh-
kostkur im Hochgebirge durch, iiber deren
Erfolg ich damals unter dem Titel «Sonne
und Rohkost im Hochgebirge» Bericht er-
stattete. Ein heisser Tee mag im Winter
wéarmen, besonders mit etwas Cognac
oder Rhum darin, wodurch ein warmer
Wall durch alle Glieder kreist. Wenn ein
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gesunder Koérper gut assimiliert und mit
der Rohkost geniligend Verbrennungs-
werte einnimmt, dann friert er auch im
Winter nicht, vorausgesetzt, dass er fiir
geniigend Bewegung sorgt und dadurch
eine reichliche Sauerstoffaufnahme be-
achten kann. Die erwidhnten Verbren-
nungswerte beschafft er sich mit Wein-
beeren, Feigen, Datteln, getrockneten Ba-
nanen und dergleichen mehr.

Notwendige Ratschlige

Wer zur Entsduerung des Korpers, zum
Abbauen des Ubergewichts oder zur Hei-
lung einer schweren Krankheit eine Roh-
kostkur von drei bis sechs Monaten
durchfithren will, sollte wie folgt vor-
gehen: Als erster Punkt ist zu beachten,
dass der Kérper die Rohkost gut verdaut
und assimiliert. Um dies zu erreichen, ist
es notwendig, langsam zu essen und gut
einzuspeicheln. Zweitens muss die Roh-
kost einwandfrei sein, handle es sich um
Friichte oder Rohgemiise in Form von Sa-
laten, Man sollte daher sicher sein, dass
man biologisch gezogene Nahrung, die
zuvor nicht mit Gift behandelt worden ist,
verwendet, weil man sonst mehr Schaden
anrichtet, als die Rohkost niitzen kann.
Die dritte Beachtung gilt dann noch der
Zusammensetzung unserer Rohkost. Wenn
diese richtig sein soll, muss sie minde-
stens 40 bis 50 g Eiweiss, reichlich Frucht-
zucker, geniigend Basentiberschuss sowie
die entsprechenden Vitamine enthalten.
Friichte und Gemiise sollten nicht zu ein
und derselben Mahlzeit genommen wer-
den. Auch die Salatzusammenstellung
kann reichhaltig sein, da die Rohgemiise
sowohl Vitamine als auch Mineralstoffe
enthalten. Aus etlichen konnen wir auch
den benétigten Fruchtzucker ziehen, so
aus Karotten, Randen und Tomaten. Wie
bereits erwihnt, ist die Avocadofrucht ein
erwiinschter Eiweiss- und Fettlieferant.
Nur wenn wir die gegebenen Ratschlédge
sorgfiltig beachten, kann eine Rohkost-
kur zur wirklichen Heildidt werden.
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