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Vorwort

Drei Bedingungen entscheiden tiber die Konstitution, die
Gesundheit und das spitere Leben unserer Kinder: das An-
geborene, das seelische Erleben in der Kindheit und die Er-
néhrung. Das Angeborene umschlieit das Erbgut der Mensch-
heit und der Generationenkette der Vorfahren und die kon-
stitutionellen Ver#énderungen als Folgen der Lebensfiihrung,
insbesondere der Erndhrung, der Eltern und Grofieltern. Von
grofler Bedeutung ist die Ernshrung der Mutter vor und wih-
rend der Schwangerschaft. Das seelische Erleben wird von innen
und von auflen bedingt; von innen durch die ererbte Mneme
und die gesundheitliche Konstitution, von welchen beiden das
Reagieren auf das Auflen abhingt, und von auflen durch das
Verhalten der Eltern, der Erzieher, der Kameradschaft und der
Umwelt. Wihrend diese beiden Bedingungen entweder gar
nicht oder nur in geringfiigigem Mafle direkt und willkiirlich
zu beeinflussen sind, verhilt es sich mit der dritten Bedingung,
der Ernéhrung, umgekehrt, Sie kann zum Heil oder zum Unheil
willktirlich verdndert werden. Ihre Macht ist grof}, sie tiber-
trifft alle unsere bisherigen Vorstellungen. «Die Nahrung ist
die Beherrscherin des Lebens und der Gesundheity, sagt der
japanische Forscher Prof. Katase. Dieses Wort gilt in erhsh-
tem Mafle fiir die Ernshrung wibrend des Wachstumsalters,
fiir die Ernshrung der Kinder. Alle Eltern, denen das Wohl
und die Zukunft ihrer Kinder am Herzen liegt, sollten sich des-
halb ein griindliches Wissen von den Wirkungen der Nahrung
auf den menschlichen Organismus erwerben. Die Lehrer der
Jugend, die Erzieher, sind berufen, dieses Wissen zu ver-
breiten und damit dem ganzen Volke einen unermefilichen
Dienst zu leisten.



Der Padagogischen Gesellschaft von Ziirich verdanke ich die
Anregung zu diesem Vortrage, die mir Gelegenheit gab, am
20. Juni dieses Jahres zu der Lehrerschaft der Stadt zu spre-
chen. Diese Schrift bringt den erweiterten Inhalt jenes Vor-
trages. ’

Ziivich, im Juli 1985.

Dr. med. M. Bircher-Benner.

Die Lehren der neuen Ernshrungsforschung
I

Die FRonstitutionelle Gesundheit der zivilisierten Menschheit
ist in einer stetig fortschreitenden Verschlechterung begriffen.
Die Ursache dieser alarmierenden Erscheinung liegt in einer
allgemein iiblichen fehlerhaften Erndhrung von Kindheit auf.

Die Gesundheit ist ein kostbares Gut des Menschen, Wenn

sie nicht mehr da ist, wird diese schlichte Wahrheit erst in
ihrer ganzen Bedeutung empfunden, Einer vollkommenen Ge-
sundheit entsprechen: vollkommene Form und Architektur des
Kérpers, vollkommene Leistung der Organe und des Ganzen,
maximale Widerstandskraft (Immunitét) gegen Infektionen und
eine erstaunliche Regenerationskraft bei Verletzungen, Der
tiefste Denker unter den Klinikern unserer Zeit, Prof, Dr. Mar-
tin Sihle in Riga, sagt: «Das Ideal der Gesundheit besteht
darin, daf} jedes einzelne Organ fihig ist, in breitem Mafle
jederzeit den an dasselbe gestellten Forderungen zu gentigen
und sozusagen fiir sich ,einzustehen‘»
" Dieses Gesundheitsideal wird man heutzutage mit der La-
terne des Diogenes suchen miissen. «Durch die offizielle Hy-
giene», sagt Sihle, «d. h. durch von auflen auf uns einwirkende
Mafinahmen, haben wir wohl die Sterblichkeit herabgedrtickt,
die durchschnittliche Lebensdauer stark verlingert, Das all-
gemeine Siechtum, die Krdnklichkeit aber, ist im Ansteigen
begriffeny '

Die in erschreckendem Mafle zunehmenden und wuchernden
Zahokrankheiten beweisen, wie Prof. Dr. Corrado d’Alise,
Neapel, feststellt, «dafl der konstitutionelle Habitus der Kultur-
menschheit sich stetig verschlechterty., Auch der japanische Er-
nithrungsforscher, Prof. Dr. A. Katase, Osaka, erklirt, «daf}
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sich der Gesundheitszustand der Menschen in der Gegenwart
im allgemeinen im Vergleich zur Vergangenheit verschlechtert
hat, und zwar trotz der groBlen Fortschritte der Kultur und der
dadurch vervollkommneten medizinischen Wissenschaft und
hygienischen Lebenshedingungeny.

Alle ernsthaften Ernahrungsforscher sind mit McCarrison,
McCollum, Drummond, McCann, Katase u. a. einmiitig zu der
Einsicht gelangt, daf’ die Hauptursache dieser konstitutionellen
Verschlechterung des Gesundheitszustandes in der Gegenwart
in der fehlerhaften Irnshrung der zivilisierten Nationen ge-
legen ist, . ,

Der Londoner Biochemiker, Prof. J. C. Drummond, er-
klérte vor kurzem in seinen Lane-Lectures in San Franzisko:

«Es kann nicht geleugnet werden, dafl die Aushebungen dieser
tragischen Jahre (des Weltkrieges) die Aufmerksamkeit in aufsehen-
erregender Weise auf die jammervolle Verfassung lenkten, in wel-
cher sich die Gesundheit grofler Zahlen der Bevolkerung unserer
zivilisierten Gemeinden prisentierte. Die sanitire Ausmusterung
Treiwilliger und Aufgebotener und die Fiahigkeitspriifungen der
TFrauen fiir industrielle Arbeit enthiillten in England und in anderen
Landern Zustinde, welche wahrhaft alarmierend waren.»

¢Allm#hlich wurde es den mit der Sache Betrauten bewufit, daff
feblerhafte Ernihrung fiir die korperliche Untauglichkeit in weitem
Ausmafle verantwortlich war, Zum ersten Male wurde das Maf der
Mifernihrung in den Staaten des westlichen Europas umfassend er-
kannt. Die Grundwahrheiten des Spruches von Brillat-Savarin: \La
destinée des nations dépend de la maniére dont elles se nourrissent’,
wurden offenbar.»

Sie erfahren aus diesen wenigen Auflerungen prominentester
Forscher die erschiitternde Tatsache, die sich noch vielfach be-
legen liefle, daBl sich an der zivilisierten Menschheit. ein zu-
nehmendes Siechtum, eine wachsende Krinklichkeit bemerkbar
macht; Es steht diese Beobachtung im Gegensatz zu einer selbst
in arztlichen Kreisen verbreiteten Meinung, dafl mit der Ver~
minderung der Kindersterblichkeit, der Bekéampfung der Seu-
chen, dem hoheren Lebensalter eine wesentliche Verbesserung
der Gesundheitslage im allgemeinen errungen worden sei.

Noch tiberraschender aber mag vielen die Auskunft klingen,
welche jene Forscher iiber die Ursachen der Gesundheits- und
Konstitutionsverschlechterung geben, indem sie eine fehler-
hafte Ern#hrung in weitem Ausmafle dafiir verantwortlich er-
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kliren. Vor 50 Jahren wire es niemandem eingefallen, der ver-
meintlich so sehr verbesserten Volkserndhrung eine solche
Schadenwirkung zuzuschreiben, Daff dies heute geschieht, ist
die Folge einer fundamentalen Wandlung in der Ernshrungs-
forschung, ihres Uberganges von der rein chemischen zur bio-
logischen Forschung, wobei Ergebnisse gewonnen wurden, die
unsere Kenntnisse von den Beziehungen der Nahrung zur Ge- -
sundheit und zur Krankheit erst geschaffen haben. Vor 40 Jah-
ren haben wir Arzte von diesen Beziehungen so gut wie nichts
gewuldt, '

II

Von den Beziehungen der Nahrung zu Gesundheit und Krank-
heit, — Das harmonische Gleichgewicht sdmitlicher Néhrfak-
toren.— Unwissende Zerstérung der Harmonie und ihre Folgen.

Nicht alles, was der Mensch sich. als Speise und Trank zu-
ftibrt, ist Nahrung, Ich erwihne schon Bekanntes, wenn ich er-
innere, daf ein Teil davon aus Genufmitteln, zu denen auch
das Kochsalz gehort, und aus Rauschmitteln besteht. Auch
weifl jedermann, daf die Genufmittel, bei regelméifligem, er-
heblichem Kohsum, der Gesundheit Abbruch tun, und dafl die
Rauschmittel selbst dann schaden, wenn sie, wie im vergorenen

" Wein, mit wertvollen Nahrstoffen gepaart sind. Zwischen der

Zufuhr dieser nicht nihrenden Mittel und der Nahrung besteht
eine Wechselbeziehung: je fehlerhafter die letztere, um so
starker das Bediirfnis nach Genuf}- und Rauschmitteln, und je
grofer die Zufuhr dieser, um so instinktwidriger die 'Wahl
und die Zusammensetzung der Nahrung, Das sind altbekannte
Dinge, die aber auch bei der Kinderernéihruncg, wenn auch im
allgemeinen nicht in dem Mafle wie bei Erwachsenen, eine
Rolle spielen. :

Die dominierende Ursache der erwihnten Gesundheits- und
Konstitutionsverschlechterung liegt aber — und das ist das
Neue — in der Nahrung selbst.

Im Jahrhundert des Fortschrittes, der Technisierung und In-
dustrialisierung des Lebens, des wachsenden Wohlstandes,
haben viele Umstinde dahin gewirkt, dafl die menschliche
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Nahrung sich in wesentlichen Punkten versinderte. Einer dieser
Umsténde war — das mufl heute mit Bedauern festgestellt
werden — die unreife Ernshrungslehre, die auf Grund chemi-
scher Analyse glaubte, das Mysterium der Ernihrung gelést zu
haben. All dies zusammen fithrte die zivilisierten Nationen zu
einer Nahrung, «von der», wie McCollum sagt, «noch kein Volk
in der Geschichte jemals zu leben versucht haty, und «die einem
Experimente auf einer sich iiber Nationen erstreckenden Skalay
gleichkommt, dessen unheilvolle Einfliisse heute festgestellt
werden kénnen,

Gewif} ist diese Nahrung nicht die einzige Ursache des Scha-
dens. Es kommen hinzu: der Genuf3- und Rauschmittelkonsum,
der Mangel an Besonnung der Kérperoberfliche und an Haut-
pflege tiberhaupt, schlechte Luft, vernachlissigtes Atmen, un-
geordnetes Leben, spite Nachtruhe und ein Zuviel an seelischen
Erregungen; Mitursachen, die mit dem Nahrungskomplex durch
unsichtbare Verbindungen gekoppelt sind.

Welcher Rang jedoch unter diesem Ursachenkomplex der
Nahrung von den Forschern zuerkannt wird, mdgen Ihnen die
Worte Professor Katases sagen; Katase nennt die Nah-
rung «eine absolut notwendige, dominierende Vorbedingung des
Lebens und der Gesundheit», die daher «als Beherrscherin des
Lebens und der Gesundheit betrachtet werden kanny, und fahrt
dann fort:

Daher ... «st es die erste Pflicht der medizinischen Forschung,
den Einflufl der Nahrung, d.h. der Nihrstoffe auf den lebenden Or-
ganismus, genau zu erforschen, Nur wenn die Einfliisse der von den
Menschen zu sich genommenen Nahrung genau durchforscht sind,
werden auch ihre Auswirkungen im menschlichen Organismus ge-
kldrt werden; dann kann eine feste Basis fiir die prophylaktischen
Mafinahmen geschaffen werden, und zugleich wird ein Wegweiser
fiir die therapeutischen Mafinahmen damit gegeben sein.

Diese Aufierung eines Forschers von so hohem. Range laft
wohl keinen Zweifel dariiber bestehen, dafl diese «erste
Pflicht der medizinischen Forschung» vor kurzem noch nicht er-
fiilllt war, so dafl die aus dieser Quelle zu schépfenden Ver-
hiitungs- und Heilmafinahmen der Heilkunde mangelten.

Wihrend noch zu Ende des letzten Jahrhunderts die Er-
néhrungsforschung in wenig berechtigter Selbstzufriedenheit
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der Ruhe pflog, brachten die Wende und der Beginn unseres
Jahrhunderts Ereignisse im Gebiete der Forschung selbst und
im Zusammenhange mit dem Weltkrieg, welche mit einem
Schlage die Forschung zu neuem Leben erweckten, Nahrungs-
wirkungen waren beobachtet worden, welche die damalige
Lehre in keiner Weise zu erkldren vermochte, McCollum sagt:
«Wo vorher einer, arbeiteten jetzt tausend.» Man kann in un-
serer Zeit mit vollem Recht von einer neuen Ara der Er-
n#hrungsforschung sprechen. ,

Diese Ara hat endlich die Wirkungen der Nahrung auf den
lebenden Organismus erforscht und die Beziehungen zwischen
Nahrung und Gesundheit, Nahrung und Krankheit aufgedeckt,
Ihre Ergebnisse, zu denen ja auch die Entdeckung der Vita-
mine gehdrt, waren in manchen Teilen iiberraschend. Die Un-
zulanglichkeit der friiheren Lehre wurde offenbar, Die Wir-
kung der Nahrung wird keineswegs nur durch den Gehalt an
den drei Hauptnihrstoffen (Eiweiff, Fett und Kohlehydrate)
und die Verbrennungswiirme bestimmt. Mit einer Nahrung, die
das Vollmafs dieser Faktoren enth#lt, kann man verhungern,
Eine heute noch nicht erschépfte Vielzahl der Faktoren bedingt
die Wirkung der Nahrung., Gesundheit wirkt eine Nahrung nur
dann, wenn sie sdmitliche Nihrfaktoren in einem natirlichen
harmonischen Einklang, in den natiirlichen Korrelationen ent-
hdlt. Jede andauernde Storung dieses harmonischen Gleich-
gewichtes der TFaktoren, Mangel, ungeniigendes oder {iber-
schiissiges Vorhandensein eines oder mehrerer derselben, be-
wirkt Gesundheitsschaden.

Die Wissenschaft kennt heute noch nicht alle Faktoren und
ist nicht imstande, die natiirlichen Korrelationen zu berechnen
oder gar eine ausbhalancierte Nahrung willkiirlich zusammen-
zustellen. Was wir Menschen aber zu tun verstanden, das war
und ist noch jetzt die Zerstérung der natiirlichen Harmonie.
So bearbeiten und verindefn wir die natiirlichen Nahrungs-
mittel mit der Hitze des Kochens, Backens, Bratens, Sterili-
sierens. Dafl wir dadurch Nghrfaktoren, wie gewisse Vitamine,
Enzyme u. a., zerstoren, nicht bedeutungslose Anderungen der
Substanz und der Energiewerte herbeifiihren, wufiten wir nicht.
Welche schweren Gesundheitsschiden durch so verinderte
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Nahrung entstehen, mufiten wir erst an den Folgen gewahr
werden,

Die kiinstliche Erndhrung der S#uglinge mit sterilisierter
Mileh verursachte die Méller-Barlowsche Krankheit, Die mit
Dampftopinahrung getiitterten Affen MecCarrisons er-
krankten an Dickdarmkatarrh und Magendarmgeschwiiren und
siechten innert 100 Tagen dahin. Die ebenfalls mit Autoklaven-
nahrung gefiitterten Meerschweinchen Stiners vom Eidgends-
sischen Gesundheitsamt erkrankten an Zahnfiule, Speichel-
driisendegeneration, Blutarmut, Skorbut, deformierender
Arthritis, Kropf, Lungenkrebs. Ungezihlte Gesundheitsstérun-
gen und Erkrankungen des Menschen werden durch Ernshrung
mit ungekochten, natiirlichen Nahrungsmitteln geheilt, nachdem
alle anderen Heilmafinahmen versagten.

So auch zerbrechen wir unbedenklich das natiirliche Gleich~ -

gewicht des Getreidekornes durch Herstellung von Feinmehlen
und Weilbrot. Was dies fiir die Gesundheit besagt, kann
nicht besser als mit den folgenden Worten des Londoner Pro-
fessors der Biochemie, Drummond, ausgedriickt werden:

«Unter den vielen Veranderungen welche die Natur der Nahrung
dabei erfuhr, hatte keine andere einen so weitreichenden und unheil-
vollen Einflufl auf die Volksgesundheit als diejenige, welche den
Charakter des Brotes trafy»

«Auf diesem Gebiete wirkte am verderblichsten die Umstellung
des Mahlverfahrens auf Beseitigung des Keimlings ... Nach emlgen
Zeichen scheint es, dafl die jlingeren Generationen der Arzte ein-
zusehen beginnen, welch hohen Preis die Menschheit in Form von
Leiden und Gesundheitsschdden fiir die ungliickselige industrielle
Wandlung bezahlen mufite, die ihr die Nahrprodukte der Hoch-
miillerei gebracht hat.»

«Merkwiirdig klein sind die Bemﬁhungen zur Herstellung von
Vollkornbrot und zur Anleitung des Volkes, es anzunehmen. Ich bin
tiberzeugt, dafl dies getan werden mufl, und daf, je rascher diese
Aufgabe ernsthaft in Angriff genommen wird, um so rascher einer
der groﬁten Gewinne flir die Volksgesundhe1t erzielt sein wird, den
die Welt je gekannt hat.»

Wir haben ferner den Eiweififaktor ganz einseitig tiber-
schiitzt und in der Nahrung um das Zwei- his Dreifache des
dem Menschen zugemessenen Gleichgewichtes erhoht, indem
wir besonderen Nachdruck auf die Zufuhr eiweifireicher Nah-
rungsmittel, insbesondere des Muskelfleisches, legten, Mit dem
besten, rohen Muskelfleisch und Knochen kann man nicht ein-
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mal junge Léwen aufziehen, da ihnen mindestens drei Vitamine
und drei Mineralstoffe mangeln. Fir den Menschen aber be-
deutet eine iiberschiissige Eiweiflzufuhr, wie Katase gezeigt
hat, die Erkrankung an chronischer Azidose (Blutversiuerung).

Wir haben aus den natiirlichen Nahrungsmitteln, den Riiben
und dem Zuckerrohr, den Zucker kiinstlich extrahiert und «ge-
reinigty und konsumieren ihn nun in beliebig grofien Mengen
ohne Riicksicht auf die natlirlicie Korrelation mit anderen
Nihrfaktoren. Eine empfindliche und nachteilige Stérung des
Nahrungsgleichgewichtes und der Gesundheit ist die Folge.
Nach Katase «wire es eine Zuckermenge von nur 6 g pro Tag,
die Kinder von 5—6 Jahren von ungefshr 20 kg Kérpergewicht
ohne Schidigung ertragen koénnen».

Derartige Eingriffe in die Harmonie der natiirlichen Nahrung
haben wir Menschen in ahnungsloser Unwissenheit, aber im
Stolze des Koénnens und des Besserwissens vorgenommen. Der
Nahrungsinstinkt, der jedem Lebewesen zugeteilt ist, ver-
mochte uns nicht zu schiitzen, da wir ihm schon lingst unsere
Aufmerksamkeit entzogen haben. Selbst den Erdboden, auf dem
die Nahrpflanzen wachsen, wuflten wir durch ungeeignete Pflege
zu schwiichen, so dafl mancherorts das Gewichs, das uns und
den Milch- und Schlachttieren als Nahrung dient, an Qualitit
Einbule erlitt, was wiederum die Qualitiét der Milch, der Milch-
produkte und des Fleisches beeintrichtigt.

Es verbindet sich somit unharmonisch zusammengesetzte,
«verfeinerte» Nahrung als dominierender Wirkungsfaktor mit
dem Genuf3- und Rauschmittelkonsum, dem Besonnungsmangel,
dem ungeordneten Leben und den anderen erwihnten Faktoren
zu einem gemeinsamen, in der gleichen unheilvollen Richtung
wirkenden Ursachenkomplex, der seine Effekte nicht nur am
Individuum, sondern an der Kette der Generationen auswirkt.
Seine Schadenwirkung trifft keineswegs nur die Konstitution
und die Gesundheit des Individuums, sondern auch das Keim-
plasma, weshalb die Effekte bei den folgenden Generationen
frithzeitiger und schwerer erscheinen. Aus Unkenntnis dieses
Sachverhaltes werden die Minderwertigkeiten der jiingeren
Generationen oft auf das Konto der «Vererbung» gesetzt, was
sie als unabinderliches Schicksal qualifiziert und jede Hilfs-
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schaft. So erkldart es sich, dafl auch an der Mutterbrust er-
nihrte Siuglinge an Rachitis erkranken.

Die Folgen dieser Erndbrungskrankheit kommen nun in erster
Linie am kndéchernen Skelett zum Ausdruck. Die Architektur
desselben zeigt Verbiegungen, Verkriimmungen, Deformationen.
Hierher gehéren X- und O-Beine, Riickgratsverkriimmungen,
flachgedriickte Brust, asymmetrischer Schidel, abnormer Stand
der Zahnreihe mit schlechtem Zahnschlufl und verminderter
Kaufdhigkeit, enges Becken als Geburtshindernis.

In zweiter Linie machen sich Folgen des rachitisch gestdrten
Stoffwechselgleichgewichtes im Allgemeinbefinden und am
Nervensystem geltend. Man beobachtet erhdhte Ermiidbarkeit,
oft eine gewisse Tragheit, gesteigerte Reflexerregbarkeit mit
nervésem Charakter. Im psychischen Gebiet werden erhebliche
Abnormititen der Kérperform zu Kernen fiir Minderwertig-
keitsgefiihle.

In den Jahren verstirkten Wachstums, vom 5. bis 7. und vom
12. bis 16. Lebensjahre, treten oft Riickfdlle der Rachitis, die
sog. Spitrachitis, auf; Krankheitserscheinungen, die direkt in
das Schulalter fallen.

Weitere ernste Mingel der Architektur des Kérpers ent-
stehen, wie die Forschungen Katases zeigen, durch jene Dis-
harmonie¢ in der Nahrungszusammensetzung, welche durch tiber-
schiissige Zufuhr der Hauptnihrstoffe — Eiweifistoffe, Fette
und Kohlehydrate (Zucker) — erzeugt wird. Die iiberschiissige
Zufuhr von eiweifireicher Nahrung, von Fleisch, Eiern, Kise,
von zuviel Fett, von Kohlehydraten, namentlich in der Form
von Zucker, schiidigt auf die Dauver die Konstitution des wach-
senden Menschen durch Verschiebung des Siure-Basen-Gleich-
gewichtes nach der sauren Seite hin. Unter dem Einfluf} dieser
«Azidose», lehrt uns Katase, entstehen: 1. durch verstirktes
Liéngenwachstum der Knochen der lange, schmale, engbriistige
Typus Mensch, die sog. asthenische Konstitution; 2. schwache
Muskulatur; 8. die Trichterbrust; 4. das Tropfenherz; 5. der
im Wachstum zurtickbleibende «infantile Uterus» und 6. die
Disposition fiir juvenile Krankheiten,

In diesem Sinne sind besonders auch jene Kinder gefshrdet,
die zwischen den Mahlzeiten viel Stifligkeiten bekommen.
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Die Ergebnisse Katases helfen mit zur Aufklirung eines
ritselhaften Ph#nomens unserer Zeit: des gréfieren Lingen-
wachstums der Jugend. «Die Menschen werden gréfier», melden
die Anthropologen. Ist dies ein Gewinn oder ein Verlust? Da
sich die Volksernihrung ganz allgemein wihrend des verflossenen
Jahrhunderts im ungiinstigen Sinne verindert hat, mufl dieses

- «Groferwerden» als Zeichen der Konstitutionsverschlechterung

gedeutet werden. Hand in Hand mit dem iiberreizten Lingen-
wachstum zeigt sich bei den Kindern auch eine abnorme Frithreife,

Eine dritte Gruppe von Schiiden durch unharmonisch zu-
sammengesetzte Nahrung duflert sich an den Regulatoren des
Wachstums und des kérperlichen Geschehens, an den inner-
sekretorischen Driisen (Hirndriise, Schilddrtise, Nebennieren,
Keimdriisen usw.). Daf hierbei nicht nur lebenswichtige Funk-
tionen gestért werden, sondern, namentlich in der Folge, auch
die Architektur leidet, sagt Thnen schon die kropfige Entartung
der Schilddriise. Es ist Thnen gewifl schon aufgefallen, wie oft
heute die Diagnose auf «innere Driisenstérung» gestellt wird.
Das zeigt Thnen die grofie Verbreitung dieser Schiden. Teils
machen sie sich schon im Kindesalter gesundheits- und lei-
stungsmindernd geltend, teils werden sie in diesem Alter als
‘Wourzeln schwerer spiterer Leiden gepflanzt. Die grofie urséch-
liche Bedeutung der Nahrung fiir diese Schi#den ist noch zu
wenig bekannt und zu wenig beachtet. Auf-Einzelheiten kann
ich hier nicht eingehen, Die Forschungen MecCarrisons haben
zur Evidenz gezeigt, daf} eine fehlerhafte Nahrung gerade diese
Driisen schidigt, Dafl Jodmangel der Nahrung bei der Kropf-
bildung eine Rolle spielt, ist jedem Schweizer bekannt. Doch
vermag der Jodmangel allein nicht, das ganze Phinomen zu er-
kliren. Die Meerschweinchen Stiners bekamen Kropfe, als sie
ihre gewohnte Rohnahrung im Autoklaven gekocht erhielten.
Lehrreich sind die Resultate der Kropfenquete bei den Rekrutie-
rungen der Jahre 1924/25, welche zeigten, dafl der Unterschied
der Ernshrungsgewohnheiten zwischen romanischer und ale-
mannischer Bevilkerung in der Schweiz auch einen Unterschied
in der Kropfhiufigkeit zugunsten der letzteren verursacht.
Anderseits aber sind die sehonen Erfolge der Jodsalzprophy-
laxe im Kanton Appenzell héchst beachtenswert.
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Ich habe in vierzigjahriger Beobachtung bei einer ansehn-
lichen Zahl von Erkrankungen der innersekretorischen Driisen
stets feststellen kénnen, dafl die weitgehend korrigierte Heil-
nahrung bessere Resultate erzielte als die Behandlung mit
Driisenpriparaten, was ohne weiteres auf die ursiichliche Be-
deutung einer fehlerhaften Erndhrung hinweist,

Eines der hiufigsten und sichersten Zeichen der Schidigung
durch unharmonisch zusammengesetzte Nahrung ist die Zahn-
karies oder Zahnfiule. 95 bis 98 Prozent der schulpflichtigen
Kinder der alemannischen Schweiz und rund 85 Prozent der
romanischen Schweiz weisen schon beginnende Zahnkaries auf.
Im spiteren Alter gesellt sich dann der Zahnfleischschwund,
der Kieferschwund und die Zahnlockerung als sog. Paradentose
hinzu, die ebenfalls in der Schweiz eine stetig wachsende Ver-
breitung aufweist.

Man wagt es fast nicht auszusprechen, dafy der Kampf gegen
die Zahnkaries mit Zahnbiirste, antiseptischen Mundwissern
und Zahnpasten erfolglos bleibt, weil er, auf der unzutreffen-

den Millerschen Theorie basierend, die Ursache nicht trifft,

also den Hebel am unrichtigen Orte ansetzt. Die Ursache der
Zahnkaries liegt nicht an mangelhafter Zahnreinigung; die Ur-
sache wirkt {iber das Innere, tiber das Blut, das durch die
feinen Blutkanilchen des Zahnmarkes fliefit, auf den ganzen
Zahn, und diese Ursache ist wiederum in der liberwiegenden
Hauptsache die unharmonische Zusammensetzung der Nahrung.
Eingehende TForschungen vieler bedeutender Autoren haben
endlich in dieser Frage volle Aufklirung gebracht, ich nenne
nur Mellanby, Guido Fischer, Weston A. Price, McCollum,
Milton T. Hanke, Bunting, Johan Brun, Oslo, Stiner, Katase.
— Boitel, Vevey, und Montigel, Chur, berichten {iber Oasen ge-
sunder Kinderzihne in Waisenh#usern der Schweiz bei natiir-
licher, einfacher Nahrung ohne Siifligkeiten und Zwischenmahl-
zeiten. Hanke berichtet als Sprecher einer Zahnirztegruppe
tiber dreijihrige Versuche an 841 Kindern der Kinderstadt
Mooseheart in Amerika, in denen die Beherrschung der Karies
durch korrigierte Nahrung mit Zugabe von 500 ccm frischem
Orangensaft pro Tag withrend eines ganzen Jahres von Erfolg

gekront war., Kafase sagt zusammenfassend:
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«Die Zahnkaries entsteht nicht durch Saureangriff von aufien,
sondern durch den Angriff der Blutazidose von innen. Sie hingt
also nicht von der Reinigung der Zihne, sondern von der Mehrauf-
nahme von Eiweifl, Fett und Kohlehydraten, d.h. von Azidosis er-
zeugenden Néhrstoffen ab.y

Wir sind also zweifellos im Kampfe gegen die Zahnféule
falsche Wege gegangen und tun es noch immer. Trotz des
alarmierenden Zustandes der Zihne in der Schweiz finden un-
sere Kinder noch keine wirksame vorbeugende Hilfe gegen die
fiir ihr spiteres Leben so folgenschwere Krankheit, Die Zahn-
drzte sind in der Sache vollstéindig im Bilde. Ihr Einfluf} auf
die Ernshrung der Zahnkranken ist jedoch durch den Umstand
geldhmt, dafl die Ernidhrungsfrage Sache des Arztes, nicht des
Zahnarztes ist. Die Arzte dagegen iiberlassen die Zéhne dem
Zahnarzt und lieben, so wie die Dinge heute liegen, den un-
beliebten und von ihnen selbst oft verhdhnten Angriff auf die
Erndhrungssiinden des Volkes nicht,

Man kénnte sich dabei mit der Ansicht berubigen, dafl es
sich nur um die Zihne handelt, die ja kiinstlich ersetzt wer-
den konnen; jedoch trifft die Schadenwirkung der fehler-
haften Ernahrung gleichzeitig mit dem Zahn den ganzen Orga-
nismus, davon einzelne Organe und Gewebe vorzugsweise; und
die eiternden Zahnwurzeln der plombierten Zihne werden zu
Infektionsquellen und zu neuer Krankheitsursache. Die Krank-
heit der Zdéhne ist eine Krankheit des ganzen Menschen. «Der
organisch-konstitutionelle Zustand der Zahne isty — wie Prof.
Corrado d’Alise sagt — «ein zuverlissiger Index des Zustandes
der tibrigen Organe und Gewebe unseres Kérpers und wird es
fiir immerdar sein.»

Ein Blick auf die Zihne gibt Thnen, wie Sie sehen, schon eine
erste, bedeutsame Orientierung, wie es mit der konstitutionel-
len Gesundheit, aber auch mit der Qualitdt der Ernshrung eines
Kindes, ja des ganzen Volkes steht!

In der Tat, der Nihrschaden, der an den Zihnen sichtbar
wird, erfafit auch andere Kérpergebiete, wo er an Funktions-
stérungen erkennbar wird, Die Abnahme der Sehschirfe, die
Kurzsichtigkeit, die so h#ufig in den Perioden verstirkten
Wachstums auftritt, ist nicht Folge der Vererbung, wie viele
behaupten, sondern eine Folge der Miflerndhrung in der Kette
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der Generationen, Das gleiche gilt fiir manche Gehérleiden.
Folgen ungeniigenden Vorhandenseins von Vitaminen, sog.
Hypovitaminosen, stets aber unterstiitzt durch weitere Dis-
harmonien der Nahrung, finden sich weit hiufiger bei Kindern,
als gemeiniglich bekannt ist. Sie #uflern sich in Verdauungs-
stérungen: Appetitverlust oder Heiflhunger, Stuhltrigheit oder
Durchfallen, in Blisse, Fettleibigkeit oder Magersucht.

Flechten (Ekzeme, Psoriasis, Juckflechte) und die Akne sind
wohl ausnahmslos Folgen der Miflernihrung, denn sie weichen
nur der griindlichen Korrektur der Ernéhrungsfehler.

Von ganz besonderer Bedeutung sind die Nihrschiaden im
Gebiete der Kreislauforgane, insbesondere im Gebiet der
Kapillaren oder Haargefifle, die in einer Gesamtlinge von
2500 Kilometern mit einer innern Oberflache von 80 Quadrat-
metern als Erndhrungs- und Abfuhrkanalisation den Korper
durchziehen. Von diesem Kapillarnetz aus, seine Winde durch-
dringend, fliet aus dem Blute ein Ernshrungsstrom zu den
Organzellen. Die Zusammensetzung des Blutes héngt von der
Nahrung und der Zusammenarbeit aller Kérperorgane ab, Vom
Blute héingt die Entwicklung und der Zustand der Kapillaren
und ihrer Winde ab, und von alledem wird Giite, Menge und Ge-
schwindigkeit des Ern#hrungsstromes bestimmt, wovon schlief-
lich Gesundheit und Leben abhiingen. »

Eine 60fache Vergroflerung mit dem Mikroskop gestattet
dem Arzte, an vielen Hautstellen, besonders aber am Nagel-
falz und an den Lippen, das Kapillarnetz zu sehen, seinen
Zustand und die Blutstrémung in seinem Innern festzustellen.
Die Bilder, die sich dabei zeigen, kénnen auch photographisch
aufgenommen werden. So entwickelte sich in den letzten
20 Jahren eine neue Forschung: die Kapillarmikroskopie. Was
hat sie uns gelehrt?

Zweitach sind die Schiiden, welche am Kapillarnetz und am
Erniihrungsstrom durch unharmonisch zusammengesetzte Nah-
rung verursacht werden. Der erste Schaden trifft die Ent-
wicklung des Kapillarnetzes. Das Neugeborne besitzt wohl ein
feines Gefifinetz, aber noch keine Kapillarschlingen. Erst in
den ersten 2—4 Lebensjahren wachsen die haarnadelférmigen
Kapillarschlingen aus diesem Primitivnetz heraus. Diese Ent-
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wicklung wird nun durch dieselben Schadenursachen ge-
hemmt, welche den Kropf, den Kretinismus und den Schwach-
sinn als schwerste Folgen erzeugen. Geringere Grade der Hem-
mung kommen in der Unreife der Jugend selbst iiber das
Gymnasialalter hinaus zum Ausdruck, und mit der Unreife
verbindet sich in der Regel eine verminderte Leistungsfihig-
keit in kdrperlicher und geistiger Beziehung.

Diese Entwicklungshemmung hat ftir die Schweiz als Kropf-
land eine auflergewdhnlich hohe Bedeutung, Jaensch und
Gundermann haben in Deutschland und in der Schweiz
Massenuntersuchungen bei Schulkindern durchgefiihrt. Sie sind
gar sehr zuungunsten der Schweiz ausgefallen. Ausgesucht
kriftige und erbgesunde junge Gymnasialabiturienten aus allen

‘Teilen des Deutschen Reiches wiesen 0,000 Hemmung auf;

1757 Schiiler hoherer Schulen in Deutschland 2,99 ; Gemeinde-

.schulen in Berlin 4,85%; Jugendheim fiir Minderwertige

17,48%. In der Schweiz lauteten die FErgebnisse: Gymna-
sium 10,119 ; Normalschule 17,9200 ; Landbevélkerung 16,159%
Hemmung der Kapillarentwicklung! Diese ‘- aufsehenerregen-
den Zahlen sollten uns endlich aus unserem Schlafe auf-
wecken. ’ '

Der zweite Schaden trifft die entwickelten Kapillarschlingen,
Unter dem Einfluff des durch fehlerhafte Ernihrung abnorm
verinderten Blutes wandeln sich die haarnadelférmigen Sc¢hlin-
gen zu verzerrten Gebilden, Sie werden ausgedehnte Schliuche,
zeigen korkzieherartige Verdrehungen, Verkrampfung oder
selbst Schrumpfung., Prof. Géansslen in Tibingen erzielte
derartige Ver#inderungen an zwei gesunden Studenten durch
tibertriebene Fleischnahrung innert 10 Tagen. In solchen Kapil-
laren wird der Blutstrom gestaut und verlangsamt und der Er-
nahrungsstrom zu den Organzellen verschlechtert, Deshalb er-
greift der gleiche Schaden alle Organe, einzelne vorzugsweise
(wie die Zahnpulpa), und schlieflich kommt der Riickschlag auf
das Herz, die Arterien und die Venen. So entstehen schon im
Kindesalter Kreislaufstérungen, Blausucht, Bldsse oder ab-
norme Réte und organische Herzleiden, Im Jahre 1912 stellte
eine Enquete unter den Kindern der nordamerikanischen Stadte
bei 400000 Kindern das Vorhandensein von organischen Herz-
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Jeiden fest. Ich denke, dafi die Turnlehrer unserer Schulen
auch einen Beitrag zu diesem Kapitel zu geben vermdochten.

Eine empfindliche Folge fehlerhafter Erndhrung ist ferner

die Schwichung der natiirlichen Immunitit gegen Infekte, die
sich in der Neigung zu sog. «Erk#ltungskrankheiten», Katar-
rhen, Anginen und gar h#ufig in Erkrankung an Tuberkulose
duflert. Die Forschungen haben zur Evidenz gezeigt, daB eine
volle natiirliche Immunitét nur bei korrekter Nahrung bestehen
kann, :
Daf} sich alle diese Nahrschiiden unfehlbar auch in den Lei-
stungen und im Charakter des Kindes geltend machen, mogen
die folgenden Worte des Amerikaners McCann illustrieren.
Er sagt:

«Aber das schlechtgenshrte Kind zeigt doch oft unnormale
Eigenschaften, die kluge Leute ,iibel° nennen.»

«Manches Kind, dessen kleines Herz armseliges Blut in die
hungrigen Gewebe treiben muf}, dessen liberanstrengte Nerven von
diesem ungesunden Blutstrom besplilt werden, das seinem miiden
kleinen Koérper und seinem ausgepumpten Gehirn kraftlose Nahrung
geben mufi, wandert in die Korrektionsanstalt, oder es wird wegen
,Unarten‘ bestraft, itber die es selber keine Macht besitzt.»

«Es gibt ,schlechte’ Kinder, ,eigensinnige’ Kinder, ,nérgeliche
Kinder, ,grausame‘ Kinder, ,draufgiingerische Kinder, ,nervése’ Kin-
der und ,verbrecherische Kinder. Viele von ihnen kénnten nach

sechsmonatiger Diit, wie der licbe Gott sie filr Kinder bestimmte,

ihren Eltern predigen.»
«Die Welt tritt eines der wunderbarsten Naturgesetze mit Fiiflen,
gibt ruhig weiter geminderte, kraftlose, denaturierte und raffinierte

- Nahrung und schilt dann den lieben Gott, weil er so viel Jammer

und Elend auf der Erde zulafit.»

Die Skizze des Néhrschadens im Kindesalter, die ich bis hier-
her entworfen habe, ist zwar nicht vollstéindig, mag jedoch hin-
reichen, um die hohe Bedeutung der Ernshrungsfrage fiir Kind
und Volk, die leider heute noch zu wenig Beachtung gefunden
hat, darzutun. Ich kann nun zur Beschreibung der richtigen,
gesunden Nahrung des Kindes iibergehen, wobei ich die Siug-
lingsernéhrung ausschliefie, da ihre von der Natur gegebene,
einzige richtige Nahrung die Milch aus der Brust einer richtig
erndhrten, gesunden Mutter ist,
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Die korrekte Erndhrung des Kindes. — Wegweisung beziiglich
der natiirlichen Korrelationen der Ndihrfaktoren, der harmoni-
schen Zusammensetzung der menschlichen Nahrung. — Die
Ehrfurcht vor dem ganzen Nahrungsmittel. — Das Brot und
der Zucker. — Die Kuhmilch. — Die Verdnderungen der Nihr-
substanz durch die Hitze. — Die Bedeutung der pflanzlichen
Rohnahrung. — Das Ernéhrende ist von der Pflanze aujf-
gespeichertes Sonnenlicht. — Heilkost, Schutzkost. — Okono-
mische Nahrungszufuhr. — Zahl der Mahlzeiten.

Die Ernihrungsgesetze gelten im Grunde gleich fiir das
Kind wie fiir den Frwachsenen, nur sind die Wirkungen der
Gesetzesverletzungen im Wachstumsalter eingreifender und
vorbestimmend fiir das spétere Leben.

Daher ist vor allem fiir das Kindes- bzw. Wachstumsalter
zu fordern, dafl die Nahrung eine harmonische Zusammen-
setzung besitzt. Fs heiflt dies, daf} sie sdmtliche Nahrfaktoren
— die vielen schon bekannten und die noch unbekannten — in
ihren natiirlichen Korrelationen, in harmonischem Einklang
enthalten muf.

Wir kennen heute viele Nahrfaktoren, die Hauptniihrstoffe,
die Mineralstoffe, die Vitamine usw., aber wir kennen noch
nicht alle. Uber die verhiiltnisméfBigen Mengen jedes einzelnen
Faktors fiir den Bedarf des menschlichen Kérpers haben wir
nur ungentigende Mafstibe. AuBlerdem ist ein vom Ganzen ge-
18ster, «gereinigter» Faktor in seinem Zustande und Wirkungs-
vermdgen verschieden vom Faktor im natiirlichen Verbande des
ganzen Nahrungsmittels. Diese Sachverhalte schlieflen jede
willktirliche, kiinstliche Zusammensetzung der menschlichen
Nahrung aus.

Die Weisheit der Natur gibt ihrem Produkt, dem ganzen
Nahrungsmittel, die ihr gutscheinende Harmonie der Nahrfak-
toren mit. Also haben wir uns in Ehrfurcht an das Ganze zu
halten. Sodann belehrt uns die Lebensforschung, dafl von dem
Schopfer, Ordner, Beschiitzer und Lenker des Lebens jedem
Lebewesen, Pflanze, Tier oder Mensch, eine bestimmte Aus-
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wahl aus dem Nahrungsmittelbereich zugeteilt worden ist. In
dieser Auswahl, zu der der Nahrungsinstinkt hinleitet, findet
das Lebewesen die ihm notwendige Harmonie der Nihrfaktoren.
In der S#ugetierreihe, an welche sich der Mensch anreiht, be-
steht eine Wechselbeziehung zwischen der Architektur der
Verdauungsorgane, vorab des Gebisses, und dem zugewiesenen
Nahrungsbereich, so dafl aus dieser Architektur der Nahrungs-
bereich, welcher der jeweiligen Art bestimmt ist, erschlossen
werden kann, Die vergleichenden Anatomen haben daher die
Sdugetierreihe auf Grund der Gebiflkonstruktion in folgende
Nahrungsbereichgruppen eingeteilt: 1, Frugivoren, d, h. «Friichte-
esser»; 2. Herbivoren, d. h. «Blattesser»; 8. Karnivoren, d. h.
«Fleischesser», und 4. Omnivoren, d. h. «Allesesser», wobei je-
weils der Hauptbestandteil der betreffenden Nahrung. fiir die
Bezeichnung mafigebend war. Es ernshren sich also z. B. die
Frugivoren auch von Bléattern, Knospen und Wurzeln, die Kar-
nivoren aber auch mit Pflanzenkost, die sie mit Vorliebe im
Magen ihrer Beutetiere aufsuchen. Kein Karnivore nihrt sich
jedoch vorwiegend mit Muskelfleisch; ihre Nahrung ist zuerst
das Blut, dann die Eingeweide, dann das Fettpolster und erst
zuletzt die Knochen und das Muskelfleisch,

So sind uns denn zwei Wegweisungen gegeben, um die

menschliche Nahrung in harmonischer Zusammensetzung aus-

dem Gesamtbereich der Nahrungsmittel herauszufinden:

1. Der anatomische Bau, die Architektur des menschlichen
Gebisses, »

2. Die Ehrfurcht vor dem Ganzen, die uns vor jeder Ver-
arbeitung und Zubereitung der uns bestimmten Nahrungs-
mittel warnt, durch welche die natiirlichen Korrelationen der
Nahrfaktoren in denselben gestért wiirden.

Der ersten Wegweisung werden in allen Lagern jene wider-
sprechen, welche noch immer auf dem Standpunkte stehen, dafy
die Fleischnahrung fiir den Menschen gut und notwendig sei
und glauben, daff eine Ernshrung ohne Fleisch nicht geniige.
Trotzdem dieser Standpunkt und Glaube weder durch die
‘Wissenschaft noch durch die Erfahrung gestiitzt wird, ver-
teidigen sie ihn leidenschaftlich, Dieses Verhalten hemmt die
Wiedergenesung 'der Kulturmenschheit und schafft Verwir-
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rung. Wenn wir aber an das viele Allzumenschliche in der
Welt denken, ist es auch verstindlich. Fleisch ist nicht nur ein

zwar mangelhaftes Nahrungsmittel, sondern auch ein starkes .

Reizmittel, das sogar im Korper einen rauschihnlichen Er-
regungszustand hervorruft; deshalb verhélt sich der Mensch
ihm gegenitber #hnlich wie gegeniiber den alkoholischen Ge-
tranken.

Sine ira et studio, d.h. leidenschaftslos, wurde die Frage
schon von Cuvier gelést und neuerdings von Dr. Richard
T.ehne in einer sorgfiltigen und eingehenden vergleichend-
anatomischen Studie erhirtet. Lehne fafit sein Ergebnis mit
folgenden Worten zusammen :

«Weitab von den sich stetig indernden, ewig unruhigen Forschungs-
ergebnissen der physiologischen Ern#hrungswissenschaft weist die
vergleichende Anatomie, gestiitzt auf Jahrmillionen alte Dokumente
der Paléozoologie nach, daff das menschliche Gebiff in seiner idealen
Form einen rein frugivoren Charakter hat»

Es gilt demnach als dem Menschen bestimmte Nahrung eine
Fiille von Nahrungsmitteln von der Art, wie sie im ersten

Buche Mose mit den Worten bezeichnet sind:

«Und Gott sprach: Siehe, ich habe euch allerlei Kraut gegeben,
das sich besamet auf dem ganzen Lrdboden, und fruchtbare Biume,
die sich besamen, die sollen eure Speise seiny

Bekannt ist Ihnen ja wohl, dafl schon im Buche Daniel hin-
sichtlich der Knabenernihrung die Uberlegenheit solcher Nah-
rung iiber den fleischreichen Tisch des Konigs dokumentiert
worden ist. j

Wir haben daher festzustellen, dal die Natur dem Menschen
den Nahrungsbereich des Pflanzenreiches zugewiesen hat und
daf er in diesem Bereiche die ihm bestimmten Korrelationen
samtlicher Nahrfaktoren, also das harmonische Gleichgewicht
in der Zusammensetzung seiner Nahrung, findet.

Die zweite Wegweisung verdanken wir ganz den Ergeb-
nissen der neuen FErnihrungsforschung. Ehrfureht vor dem
Ganzen fordern sie. Dieses Ganze ist jedes Nahrungsmittel in
dem vollendeten Zustande, in welchem es aus Gottes Werk-
statt kommt, also eine Frucht, ein griines Blatt, ein Waurzel-
organ, ein Getreidekorn, ein Samenkorn usw.
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Im Bereich der tierischen Nahrungsmittel wire nur das
ganze Tier, so wie es eben noch lebte, ein Ganzes. Junge
Léwen lassen sich in der Gefangenschaft nur mit lebenden
kleinen Tieren aufziehen. Auch die Eskimo nihren sich von
allen Teilen des Tieres, Blut, Eingeweide, Haut, Fett und
Muskulatur, aufferdem aber auch von vielen Beeren, Wurzeln,
Kriutern. Dabei ist der Eskimo trége, lethargisch, infolge Ver-
giftung des Blutes durch die Darmféulnis; er sei nur angeregt,
wenn der Hunger ihn treibt, Muskelfleisch ist als Nabrungs-
mittel kein Ganzes, sondern ein fiir besondere Zwecke des
Ganzen gebautes, einseitig zusammengesetztes Bruchstiick.

Man verstehe indessen nicht, dafl jedes einzelne Pflanzen-
organ sémtliche Nahrfaktoren in der dem Menschen gerechten
Korrelation enthalte. Dieser volle Nahrwert wird erst durch
die Zusammenstellung der Gesamtnahrung aus einer Mehrzahl
verschiedener pflanzlicher Nahrungsmittel erreicht, wobei sich
die grinen Blitter (Gemiisepflanzen, Salate) durch die Fihig-
keit auszeichnen, die Samen (Getreide, Bohnen, Erbsen, Niisse)
erginzen zu konnen. Fiir die geeignete Zusammenstellung der
Gesamtnahrung stehen uns uralte Erfahrungen zur Verfiigung.

Aus Ehrfurcht vor dem Ganzen und, worauf es schlieflich
ankommt, um in der Nahrung einen harmonischen Einklang der
Faktoren zu erzielen, haben wir folgende Forderungen zu er-
fillen:

1. Pflanzliche Organe, die frisch und roh eBbar sind, sollen
vorzugsweise frisch und roh gegessen werden. Es gehéren
hierher alle Obstarten, Beeren, viele Waurzelorgane (Karotten,
Rettiche usw.), Blattgemtise als Salate oder Hors d’ceuvre zu-
bereitet, Gemiisefriichte (Tomaten, Gurken), Ntisse und Man-
deln. Sorgfiltige Reinigung ist notwendig.

2. Da die Hitze je nach ihrem Grade und ihrer Dauer Néghr-
faktoren abschwiicht oder zerstért, haben gekocehte, gebackene
oder gebratene Nahrungsmittel von ihrer Ganzheit mehr oder
weniger verloren. Es gilt dies in verstirktem Mafle von sterili-
sierten Konserven, die nur in Notzeiten verwendet werden sol-
len. Aus den Gemiisen gehen Mineralstoffe und andere Nahr-

werte in das Kochwasser {iber und beim Abgiefien (Blanchieren)
verloren. Folglich: Abkiirzung der Kochzeit, gemifigte Hitze-
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grade, Erhaltung des Kochwassers — Kochkost nur neben
reichlicher Rohkost!

8. Unsere Nahrung soll das ganze Getreidekorn mit Keim-
ling und Samenhaut enthalten, Daher vor allen Dingen kein
Weilbrot, sondern Vollkornbrot fiir die Kinder. Auch starke
Beschrinkung der Weifimehlgebécke ist erforderlich.

4, Die Zuckerzufuhr soll, am besten ausschliefflich, im natiir-
lichen Verbande der zuckerhaltigen Nahrungsmittel, Friichte,
Honig, Riiben usw:. geschehen. Die Herstellung gereinig.ten
Zuckers reifit diesen aus dem Verbande (aus der Korrelation)
mit anderen Nihrfaktoren heraus. Ein erheblicher Konsum ge-
reinigten Zuckers bedeutet eine folgenschwere Stérung des
Nahrungsgleichgewichtes. Die Zufuhr von Zucker als sc‘)lchen
oder in Siiigkeiten und Gebicken ist deshalb in der Kmder-
ernébrung auf ein Minimum herabzusetzen.

5. Der Eiweififaktor des Nahrungsgleichgewichtes soll nicht
durch willkiirliche Zugabe eiweifireicher Nahrungsmittfal
(Fleisch, Ei und K#se) unproportional erhéht werden, da sein
andavernder Uberschuft in der Nahrung ebenfalls ernste Ge-
sundheitsstérungen zur Folge hat.

6. Auch der Konsum von Fett ist mafvoll zu beschrénken,
da auch ein andauernder Fettliberschuff das Nahrungsgleich-
gewicht mit Schadenfolgen fiir die Gesundheit stort. Pﬂa.nz—l
liche Fette und die Butter richtig ernahrter gesunder Kiihe sind
den tierischen Fetten vorzuziehen, da letztere giftige Stoff-
wechselschlacken enthalten und schwerer verdaulich sind.

7. Einer vollwertigen Nahrung darf Kochsalz nur in be-
scheidenen Mengen zugesetzt werden. In den Kropfgegenden
der Schweiz empfiehlt sich die Verwendung des jodierten
Kochsalzes.

8. Vergorene, alkoholhaltige Getriinke jeder Art sind von
der Kinderernihrung véllig auszuschlielen.

9, Die Reizmittel wie Bohnenkaffee, Schwarztee, Kakao und
Schokolade, denen ja meist auch gereinigter Zucker beigemiéeht
wird, sind dem wachsenden Kinde in keiner Weise nﬁilelch;
sie wirken alle erregend auf das Nervensystem, auf die femst.en
Blutgefasse. Sie tduschen den Nahrungsinstinkt, der sich im
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Geschmackssinn betétigen will, wodurch die instinktive Regu-
lierung des Nahrungsgleichgewichtes gestdrt wird.

Einer besonderen Erwihnung bedarf das Problem des Kuh-
milchkonsums in der Ernshrung des Kindes.

Die Verschiedenheiten in der Zusammensetzung der Milch

in der S#ugetierreihe offenbaren uns eine ans Wunderbare -

grenzende Leistung der Natur, die, gleichsam voraussehend
und wissend, die Korrelationen s#mtlicher Nahrfaktoren fiir
den Bedarf des Sauglings berechnet und zu seiner Gesamt-
nahrung aufbaut. Die Wachstumsgeschwindigkeit des S#ug-
lings, bei jeder Art verschieden grof}, bestimmt.die Zusammen-~
setzung der Milch und die Korrelationen der darin enthaltenen
Nahrfaktoren. Jede Saugetierart hat daher ihre besonders zu-
sammengesetzte Milech, Die Kuhmilch ist fiir die Wachstums-

geschwindigkeit des Kalbchens berechnet. Die Muttermileh des

menschlichen Siuglings, dessen Wachstumsgeschwindigkeit
langsamer ist, hat eine andere Zusammensetzung als die Kuh-
milch, insbesondere bedeutend weniger Eiweifligehalt. Wegen
dieser Verschiedenheit der Zusammensetzung und des Fak-
torengleichgewichtes wirkt die Kuhmileh, auch wenn sie von
einer richtig ernihrten Kuh reinlich gewonnen ist, als Ersatz
fir die Muttermilch ungiinstig auf den menschlichen Saugling.
Durch Verdiinnung mit Wasser und Milchzuckerzusatz sucht
man ihre Zusammensetzung derjenigen der Muttermileh an-
zundhern, was nur sehr mangelhaft gelingt. Viele Sduglinge
zeigen deshalb bei der vorsichtigsten kiinstlichen Ernshrung
mit Kuhmilech Gesundheitsstorungen.

Vom zweiten Lebensjahre ab verlangsamt sich das Wachs-
tum des Kindes mehr und mehr. Naturgemafl hort dann die
Brustmilchernahrung auf, da der kindliche Organismus in-
zwischen die Werkzeuge (Zsahne) ausgebildet hat, um andere
Nahrung zu verarbeiten. Die Mileh hat ihre Pflicht getan. Der
Bedarf des Organismus ist ein anderer geworden. Der Eisen-
vorrat, den das Neugeborene fiir die Stillzeit ins Leben mit-
bekam, ist aufgebraucht. Auch in dieser Hinsicht kann die
eisenfreie Milch nicht mehr gentigen. Man hat mit Unrecht die
Kuhmilch als vollkommene Kindernahrung empfohlen. Die Be-
obachtungen der Kinderdrzte hinsichtlich der Nahrungswir-
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kung der Kuhmilech beim Kinde haben sie bestimmt, vom
gweiten Lebensjahre ab eine weise Beschrinkung in der Zu-
fuhr derselben zu befiirworten. Mit Kuhmilch als einziger Nah-
rung wiirde schon das zweijihrige Kind dahinsiechen.

Fiir das Kleinkind und das #ltere Kind kommt daher die
Kuhmileh nur als knapp bemessene Beigabe zu seiner Haupt-
nahrung — durchschnittlich in der Menge von Y4—1/5 Liter pro
Tag — in Betracht. Dabei spielt iiberdies die Qualitdt der
Milch eine wichtige Rolle. Ihre Qualitit, wie auch ihr Vitamin-
gehalt, ist abhingig von der Fiitterung und der Lebenshaltung
der Kuh. Die beste Qualitit entsteht beim Weidegang der
Kiihe. Nur eine reinlich gewonnene, keimarme Qualitétsmilch
von gesunden, weidenden Kiihen, die sog. «Vorzugsmilchy, die
ungelkocht verabreicht werden kann, darf riickhaltlos fiir
die Ernihrung des Kindes empfohlen werden.

Die gewdhnliche Marktmilch darf nur gekocht genossen
werden. Je linger aber die Hitzeeinwirkung auf die Milch
davert, um so grofer werden die Veranderungen ihrer Sub-
stanz und damit die Verluste an Néhrqualititen.

Nach Dr. Gerber verindert die Hitze folgende Bestand-
teile der Milch: das Fett (Anderung des Aufrahmungsver-
mdgens), das Lezithin (wird durch Abspaltung der Phosphor-
séure zerstort), das Kasein (veréindert sein Verhalten gegen-
iber Ssure und Lab), der Milchzucker (wird karamelisiert),
die Zitronensiure (wird zerstért), die loslichen Kalksalze
(werden in unldsliche Zustinde tibergefithrt), die Kohlenséure
(wird vermindert), Enzyme und Vitamine (werden zerstort).
Starke Hitze zerstért auch ‘die bakterientétende Kraft (die
Bakterizidie) der Milch.

‘Dies gilt in erster Linie fiir das Sterilisieren der Milch, in
geringerem Grade aber auch fiir das Pasteurisieren. Das haus-
halttibliche Kochen steht in seiner Wirkung zwischen diesen
beiden. -

Diese gesamten Substanzverinderungen der Kuhmilch durch
Erhitzung und nicht nur die Zerstérung des C-Vitamins
machen es verstindlich, dafl so viele S#uglinge bei Erndhrung
mit sterilisierter Milch ihr Leben qualvoll durch die Moller-
Barlowsche Krankheit verloren. Sie lehren uns aber auch, dafl
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die gekochte Marktmilch keine hochwertige Beinahrung fiir
Kinder ist, und daff die Sorge fiir eine ungekocht geniefbare
Qualitatsmileh («Vorzugsmilehy) fiir die Kinderernahrung warm
begriifit und gefordert werden muf.

Nachdem Sie gehért haben, welche Wirkungen die Er-
hitzung des einen Nahrungsmittels, der Milch, im Nahrungs-
mittel selbst und fiir die Gesundheit zur Folge hat, erhebt sich
folgerichtig die Frage, welche Wirkungen und Gesundheits-
folgen der

Hitzeeinfluf} unserer Kochkunst auf alle Nahrung

auszuiiben vermag?

Die Kochkunst hat uns ohne Zweifel eine grofie Bereiche-
rung des Tisches gebracht, Uberdies zerstért die Hitze Bak-
terien und Parasiten (Wurmeier, Trichinen), die den Nahrungs-
mitteln anhaften. Bis vor kurzem glaubte man sogar, dafl die
Hitze die mit Membranen verschlossenen Pflanzenzellen sprenge
und sie so erst der Verdauung zuginglich mache. Durch die
diesbeziiglichen Forschungen von Strasburger und Heupke
wurde indessen gezeigt, dafl die Vermutung nicht richtig ist,
ja, dafd die ungekochten Pflanzenzellen von den Verdauungs-
siften ebensogut ausgeniitzt werden wie die gekochten.

Die Verwendung von Teilen des tierischen Korpers in rohem
Zustande beschrénkt sich in der menschlichen Ernihrung auf -
seltene Ausnahmen. Fiir die Kindererndhrung kommt sie nicht
in Betracht., Der Geschmack lehnt das Rohfleisch ab. Es ist die
Aufgabe der Kochkunst, der Fleischnahrung einen zusagenden
Geschmack zu verleihen. Auch ist nur die Hitze imstande, die
eventuell im Fleische enthaltenen Infektionskeime, Bandwurm-
eier und Trichinen zu zerstdren. Die Kochkunst verleitet da-
durch den Menschen zum Genusse eines schon durch die
Leichenprozesse und nun auch durch die Hitze verinderten
Materials mit verminderten Nihrqualitidten.

Ganz anders verhalten sich Nahrungsinstinkt und Geschmack
gegeniiber den pflanzlichen Organen, die wir als Nahrungs-
mittel verwenden. Der Rohgenuf} wird als natiirlich empfunden,
der Geschmackswert reicher und gréfier als nach dem Kochen.
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Durch richtige Diingung und sorgfiltige Reinigung 1afit sich
sowohl die Infektions- als auch die Wurmeigefahr véllig ver-
meiden,

Bei aller Anerkennung ihrer Vorteile hat uns jedoch' die
Kochkunst, soweit sie Nahrung mit Hitze zubereitet, manche
ernsthaften Nachteile fiir die Gesundheit gebracht, welche un-
serer Erkenntnis lange Zeit entgingen.

Ich habe vor jetzt vierzig Jahren die iiberraschende Beob-
achtung gemacht, dafl gut gewihlte und schmackhaft zubereitete
pilanzliche Rohkost bei sehr vielen und verbreiteten Gesund-
heitsstérungen und schweren Krankheiten in ganz erstaun-
licher Weise Heilung zu bringen vermag, wo alle anderen
Heilmafinahmen versagen. Nach langen Bemiihungen fand ich
die Losung dieses Riitsels. Ich erkannte, dafl der ganze wunder-
bare chemische Aufbau der lebenden Substanz im Pflanzen-
reiche der Aufspeicherung von Sonnenlicht, besser gesagt, von
Lichtquanten aus der Sonnenstrahlung, dient, und daB das
Néhrende des tierischen und auch des menschlichen Lebens die
in der Nahrung aufgespeicherte Sonnenenergie ist. Wir wer-
den nicht durch Kalorien, sondern durch Lichtquanten erndhrt.
Obschon ich zu dieser Erkenntnis auf der Bahn der strengsten
wissenschaftlichen Energiegesetze gelangt war, wurde sie von
zeitgendssischen Autoritdten als unwissenschaftlich, als My-
stik und Metagalaxis verlacht. Erst im Jahre 1984 fand sie
eine glinzende Bestdtigung durch die experimentellen For-
schungen Criles, welche zeigten, «dafl die Energie des tieri-
schen Organismus durch Wiederausstrahlung von Sonnen-
energie, die mit der Pflanzenkost zugefithrt wurde, geliefert
wird, dafl — wie Crile sagt — die Sonne im Protoplasma der
Tiere wieder scheinty. Das letztere wurde von Crile ad oculos
demonstriert.

Mir gab diese Erkenntnis die Erklarung fiir die Heilwirkung
der Rohkost sowie die Wegweisung fiir eine biologische und
gesundheitliche Neuwertung der Nahrungsmittel und der Ver-
arbeitungs- und Zubereitungsverfahren bis zur tischfertigen
Speise. Die formalen chemischen Verinderungen, welche die
lebende Substanz bis zur fertigen Speise, also auch durch die
Hitze, erleidet, sind der stoffliche Ausdruck fiir Energiever-
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luste. Damit verstand ich auch die Entstehung so vieler Krank-
heiten durch gekochte oder anderswie degradierte Nahrung.

Die neue Ernihrungsforschung hat Schritt flir Schritt Be-
stitigungen fiir meine Auffassung gebracht. Ich erinnere wie-
der an die schweren Erkrankungen der McCarrisonschen Affen
und ‘der Stinerschen Meerschweinchen durch gekochtes Futter.
Gaben die Forscher ihren Versuchstieren rechtzeitig wieder
ihr Rohfutter, so genasen sie wieder. Die Vitaminforschung
hat gezeigt, dafl die Vitamine, insbesondere das C-Vitamin,
durch Hitze bei Gegenwart von Sauerstoff zerstdrt werden.
Abelin, Bern, schlof aus seinen Versuchsergebnissen, daf}
auch die Eiweiflstoffe hitzegeschiddigt werden usw.

Ich habe aus dieser Erkenntnis nicht geschlossen, daf} der
gesunde Mensch nur aus pflanzlicher Rohkost leben solle, aber
daf die pflanzliche Rohkost die méchtigste Heilkost ist, die es
gibt, und dafl sie in der menschlichen Nahrung, insbesondere
in derjenigen des Kindes, als Schutzkost einen wesentlichen
Bestandteil bilden muf}. Genau zu diesem Schlusse ist auch die
neue Ernihrungsforschung gekommen.

Eine nur oder zum grofiten Teile aus hitzeverdnderten (ge-
kochten, gebackenen, gebratenen, sterilisierten) Speisen zu-
sammengesetzte Nahrung ist, auch wenn sie noch so tippig und
eiweifireich wire, unter allen Umstéinden eine Mangelnahrung,
bei der die Erkrankung nicht adsbleiben wird., Es ist nicht
mehr zu bestreiten: die Hitze zerstért die Harmonie der Zu-
sammensetzung aus Nahrfaktoren und mindert den Sonnen-
lichtwert der Nahrung.

Ganz empfindlich wird die Harmonie der Kostzusammen-
setzung auch durch Beigaben von Schlachtfleisch gestért. Auch
die vegetabilen Bestandteile der Nahrung enthalten Eiweif).
Hochwertig sind die Eiweifistoffe der griinen Blétter. Auch
vermdgen sie die unvollstindigen Eiweiflstoffe der Samen
(Getreidekorner, Bohnen, Linsen, Erbsen) besser zu ergiinzen
als Milch- oder Fleischeiweifl, Durch Beigabe von Fleisch wird
der Eiweifigehalt der Nahrung rasch iiberschiissig, damit un-
harmonisch. Aufler dem FEiweiff enthélt zudem das Fleisch
noch andere Stoffe, welche nachteilig auf die Gesundheit wir-
ken. Sie erzeugen mit der Zeit die sog. Uberempfindlichkeit
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(Allergie), aus der krankhafte Gefiflireaktionen und allerlei
Anfallskrankheiten, schliefSlich auch die Bluthochdruckskrank-
heit, hervorgehen. :

Von verschiedenen Autoren wird immer wieder behauptet,
daf} Fleischnahrung deshalb fiir den Menschen notwendig sei,
weil ihr Eiweifs dem pflanzlichen Eiweif iiberlegen sei. Dieser
Behauptung muf ich widersprechen. Man mdge doch bedenken,
wie viele Tiere ihre vollkommenen Kérper nur aus pflanzlichem
Eiweiff aufbauen. ‘ '

Kurz, nach allem, was ich weiff und in meinem Leben gesehen
habe, gehort Tierfleisch jeder Art prinzipiell nicht zur Kinder-
nahrung. Die Kinder gedeihen bei richtiger Ernéhrung ohne
Fleisch besser, wachsen mit normaler Geschwindigkeit und zei-
gen groflere Widerstandskraft gegen Infekte. Piddagogisch un-
glinstig wird die Befolgung dieser Einsicht beeinfluflt durch
das «vorbildliche» Fleischessen der Erwachsenen und die Sitte,
Festlichkeiten mit reichlichem Fleischgenufs zu verbinden,

Zwei Fragen muf} ich noch bertihren: 1. Die Frage der quan-
titativen Zufuhr und 2. die Frage nach der Zahl der Mahlzeiten.

Bei unharmonisch zusammengesetzter Nahrung entsteht in
‘der Regel Heilhunger; wenn die Verdauungsorgane versagen
jedoch Appetitmangel. Auch die reichhaltigste Mangelnahrung
verleitet zum Viel- und Oftessen. Der Heilhunger des Kindes
wird als Beweis eines dem Wachstum entsprechenden grofien
Nahrungsbedarfes ausgelegt, und bei Appetitmangel nétigt die
angstliche Mutter dem Kinde ein Mehr an Nahrung auf. Viele
Kinder erhalten fiinf- und mehrmal pro Tag Nahrung. Zwi-
schen den Mahlzeiten erhalten sie noch SiiBligkeiten oder
Schokolade. Die fehlerhafte Ernshrung unserer Zeit hat zur
Maflosigkeit gefithrt.

Alte Erfahrung sowohl wie die Ern#hrungsversuche des
amerikanischen Physiologen Russel H. Chitfenden lehren mit
Sicherheit, dafl der Mensch bei ékonomischer Nahrungszufuhr,
solcher, welche gerade den Bedarf deckt, am besten gedeiht
und eine hohere Leistungsfihigkeit gewinnt als bei tiberschiis-
siger Nahrungszufuhr, Diese &konomische Nahrungszufuhr ist
nur bei harmonisch zusammengesetzter Nahrung und unter der
Voraussetzung, daf} grindlich gekaut wird, méglich.
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Was die Zahl der Mahlzeiten anbetrifft, erinnere man sich,
daft die Griechen des klassischen Altertums einen Menschen,
der sfter wie zweimal am Tage af}, fiiv einen Barbaren ansahen.
Der physiologische Ablauf der Verarbeitung einer vollen Mahl-
zeit lehrt, dal der menschliche Organismus mit einer einzigen
Mahlzeit im Tage keine Not leiden wiirde. Die Organe, welche
die Verdauungsarbeit leisten, bediirfen so gut wie andere Or-
gane der Ruhepausen und der Regeneration. Dies gilt auch fiir
die Organe des Kindes.

TIch gelangte zu der Schluf¥folgerung, dafd drei Mahlzeiten am
Tag, eine Hauptmahlzeit und zwei frugale Nebenmahlzeiten,
nicht nur geniigen, sondern auch von gesundheitlichem Vorteile
sind. Alles Zwischenhineinessen bringt Nachteil, insbesondere
aber die SiiBigkeiten. Das Z’Niini ist unbedingt wegzulassen.
Will man vom Z’Vieri nicht lassen, so gebe man dem Kinde
wenigstens nichts anderes als eine Frucht und ein Stiicklein
Vollkornbrot.

A%

Nahrungs- und Genufmittel. — Gesundheitférderndes. — Ge-

sundheitschidigendes. — Zubereitung von Roh- und Kochkost.

Das Kind bedarf natiirlicher, in keiner Weise verkiinstelter
Nahrungsmittel. Es bedarf des ganzen Nahrungsmittels, nicht
kiinstlich herausgegriffener Nahrbestandteile.

1. Im natiirlichen, ungekochten Zustande efibare
Nahrungsmittel.

Friichte des heimischen Bodens: Obst: Apfel, Birnen, Kir-
schen, Aprikosen, Pfirsiche, Zwetschgen, Pflaumen, Trauben
(nicht verkupfert), Feigen, Kaki.

Beerenfriichie: FErdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren, Johan-
nisbeeren (rote und schwarze), Brombeeren, Stachelbeeren,
Hagebutten,

Siidfriichte: Orangen oder Apfelsinen, Mandarinen, Nespoli,
Weintrauben, Bananen, Grapefruit, Granatipfel, Ananas, Zi-
tronen, Melonen. :

Salate und Blattgemiise: Kopfsalat, Lattich, Spinat, Lowen-
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zahn, Kressearten, Zichorie, Endivie, Niifilisalat (Feldsalat),
Mangold, Portulak, Lauch, Kohl, Wirsing, Weilkraut, Rot-
kraut, Fenchel u, a.m.

Gewiirzkrauter : Schnittlauch, Petersilie, Majoran, Thymian,
Borratsch, Estragon, Basilikum, Bohnenkraut, Dill, Pfeffer-
minz, Kerbel, Kiimmel usw,

Wurzelorgane: Karotten, Rettiche, Radieschen, Randen (rote
Beete), Kohlrabi, Sellerieknollen, Stachys, Zwiebeln, Knob-
lauch w, a. ’ ‘ v

Stengel und Bliitengemiise: Rhabarber, Bleichsellerie; Blu-
menkohl.

Gemiisefriichte : Tomaten, Gurken, Paprikaschoten (griin) u. a.

Nufarten: Walnuff, HaselnuB, siile Mandeln, Paranuf,
Kokosnufy, Pinienkernchen (nicht: Erdniifichen, Arachis).

Kuhmilch nur als «Vorzugsmilchy,

Wichtige Regeln :

Kein Zuckerzusatz zu Obst und Beeren! Beide Arten
Nahrungsmittel enthalten reichlich beste Zuckerstoffe im har-
monischen Gleichgewicht mit den andern darin vorhandenen
Nahrfaktoren. Zugabe von gereinigtem Zucker zerstért die
natiirliche Harmonie und férdert die Entstehung der Azidose.
Der gereinigte Zucker ist kein Naturprodukt, kein natiirliches
ganzes Nahrungsmittel, sondern ein technisches Préparat von
dulerst einseitiger Zusammensetzung. Das Kindchen liebt das
Siile, das es im Zucker so leicht findet. Im Nu ist sein Ge-
schmack an den Zucker gewdhnt. Nun will es nur noch ge-
zuckerte Friichte, ift davon auch dann noch, wenn kein Bedarf

‘mehr da ist. Viele Kinder verlieren dabei mit der Zeit den

Appetit fiir andere Speisen. Aus Angst geben ihnen die Miitter
noch mehr gezuckerte Speisen, statt sie hungern zu lassen, bis
sie das Natiirliche, Ungezuckerte aus Hunger mit Freuden
nehmen und genieflen. Die Zuckerazidose macht blutarm, blaf},
schwichlich, schidigt das Knochenwachstum und die Zahne.
Also lieber nie mit dem Zuckerzusatz beginnen! Doch gelingt
auch das Abgewdhnen dem FEinsichtigen leicht, wenn er den
Hunger zu Hilfe nimmt, und wenn er dem Kinde selbst das
Beispiel gibt.
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Kein Kochsalzzusatz zu den Salaten und Rohgemiisen! Sa-
late und Rohgemiise aus griinen Bldttern, Gemiisefriichten,
Whurzelorganen, Stengeln und Bliiten enthalten neben ihrem
Reichtum an Vitaminen und Néhrstoffen eine Fiille von lebens-
wichtigen Mineralstoffen in einem natiirlichen harmonischen
Gleichgewicht und in dem Leben dienstbar gemachten Zu-
stinden. Sie tragen in sich sowohl sdure- wie basenbildende
Mineralstoffe, die basenbildenden aber stets im Uberschufl.
Daher bilden diese Nahrungsmittel im Verband mit den
Friichten, die ebenfalls basentiberschiissig sind, den zuver-
lassigen Schutz gegen die Versduerung des Korpers, gegen die
Azidose. Wegen dieses Mineralstoffreichtums ist der Koch-
salzzusatz nicht nur ganz unnétig, sondern er verindert auch
das harmonische Gleichgewicht der Mineralstoffe in wun-
glinstigem Sinne fiir die Gesundheit.

Durch diskreten, kunstgerechten Gebrauch der Gewtirz-
kriuter und der Zwiebeln kann den Salaten und Rohgemiisen
bei der Zubereitung ein soleh hoher und zusagender Ge-
schmackswert gegeben werden, daff selbst ein verwéhnter
Gaumen das Kochsalz nicht vermift.

Zur Zubereitung von Salaten, Rohgemiisen und Friichte-
speisen:

Zwei Gegebenheiten diktieren die Art und Weise der Zu-
bereitung dieser Nahrungsmittel zur tischfertigen Speise:

1. Althergebrachte Gewohnheiten und Verfeinerungen des Ge- -

schmackes, und 2. die verminderte Kaukraft und Kaufreude
infolge angeborener und erworbener Zahnschwiche und Zahn-
krankheiten. Diese Gegebenheiten sind im allgemeinen auch
schon beim Kinde, wenn auch weniger stark wie beim Kr-
wachsenen, wirksam, tiberdies fdarbt das Verhalten der Er-
wachsenen rasch auf die Kinder ab.

Ein Kind mit guten, kriftigen Z#hnen wund natiirlicher,
hungriger Kaufreude kdnnte alle diese Nahrungsmittel so, wie
sie vom Baume oder aus dem Gemiisegarten kommen, nach
sorgfiltiger Reinigung, mit Vorteil fiir seine Gesundheit essen.
Fine solche Riickkehr zur Natur ist indessen im allgemeinen
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nicht mehr zu erzielen, noch wiinschenswert., Durch die Zu-
bereitung kann eine grofie Mannigfaltigkeit von nahrhaften,
schmackhaften, leichter kaubaren Speisen gewonnen werden.
Die franzosische Kiiche kennt mancherlei Arten von Gerichten
aus Rohgemtisen unter dem Namen «Hors d’ceuvres, nur gibt
sie ihnen oft gesundheitlich unerwiinschte Reize bei, wie Essig,
Senf, Pfeffer und Salz.

Der erste Akt der Zubereitung ist die Reinigung. Es gibt
Obst und Beeren, die der Reinigung bedtirfen. Apfel und Bir-
nen kann man mit einem trockenen, reinen Tuch abwischen.
Beeren sind zu verlesen und, wenn nétig, direkt vor dem Ge-
nusse unter fliefendem Wasser zu waschen. Auch Trauben
bediirfen oft des Waschens mit fliefendem Wasser vor Tisch.
Das Eintauchen in Wasserschalen bei Tisch ist sinnlos.

Die Reinigung der Wurzelgemiise bedarf wohl kaum einer
Anleitung, da sie allgemein in-richtiger Weise iiblich ist. Da-
gegen liaBt die Reinigung der Blattsalate und Blattgemiise oft
zu wiinschen iibrig. Diese #uflerst wertvollen Nahrungsmittel
werden leider noch recht oft mit Jauche gediingt, was ihren
Geschmack verderben kann und die Gefahr anhaftender Wurm-
eier mit sich bringt. Wer dazu in der Lage ist, beziehe Salate
und Gemiise aus Kulturen mit biologischer Diingung. Die Blatt-
gemiise und Salate werden in der Kiiche in ein Becken oder
eine Wanne mit viel Wasser, in dem eine kleine Handvoll
Kochsalz gelést ist, gelegt. Nach einer halben Stunde nimmt
man sie heraus und spiilt Blatt fiie Blatt in flielendem Wasser
ab. In L#ndern mit besonderer, bekannter Infektionsgeiahr
kann man die Bldtter an der Sonne ausbreiten und sie auf
jeder Seite einige Minuten bestrahlen lassen. Geschieht dies
nach dem Waschen, so muff das anhaftende Wasser vorher
ausgeschwungen werden, Das Ausschwingen des Wassers hat
bei allen Bliattern, die zum Rohgenuf} (z. B. als Salat) bestimmt
sind, zu geschehen, Wer so reinigt, hat nach meiner Erfahrung
keine Wurminfektion zu befiirchten.

Daf} die Reinigung mit vorher gewaschenen, sauberen Hin-
den zu geschehen hat, ist wohl selbstverstéindlich.

Der zweite Akt der Zubereitung ist die FRiinstliche Zer-
kleinerung der harten Nahrungsmitiel dieser Art.
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Die kiinstliche Zerkleinerung dient zwei Zwecken: 1. der
Herstellung von schmackhaften, dem Auge gefilligen tisch-
fertigen Gerichten und 2. der Anpassung der pflanzlichen Roh-
nahrung an das Kauvermdgen.

Selbst bei Kindern ist das normale Ur-Kauvermogen des
Menschen nicht mehr die Regel. Die universelle Verbreitung der
Karies und der Paradentose unter den Erwachsenen zeigt eine
allgemeine Konstitutionsverschlechterung an, die sich im Erb-
gang auf die Kinder iibertrigt, so dal die Zahne nicht ihre volle
Hirte, noch vollwertiges Email erhalten und gar oft anormale,
dem Kauen ungiinstige Stellungen (Malokklusion) aufweisen.
Bald tritt auch bei Kindern infolge der tiblichen fehlerhaften
Ernghrung die Karies auf, wodurch das Kauvermégen eine wei-
tere Schwichung erfahrt. Je schwicher das I(auverfnﬁgen ist,
um so rascher stellt sich die Gewohnheit des Verschlingens un-
gentigend gekauter Bissen ein, worunter nun sowohl die Ver-
dauungsorgane als auch die Ausniitzung der Nahrung leiden.

Je mangelhafter das Kauvermégen und je abwegiger die
Kaugewohnheiten, um so notwendiger wird die kiinstliche Zer-
kleinerung. Sie kann jedoch, soweit sie diesem zweiten Zwecke

dient, wegfallen, wo das Kind grofie Kaukraft und Kaulust,

zeigh, sei es als angeborenes Vermégen oder weil allmihlich
unter dem Einflufl der hier empfohlenen Nahrung die Hirte
der Zihne sich der Norm nihert und das Kauvermogen wichst.
Ein solches Kind wird mit Vorteil fiir die Zahne unzerkleinerte
harte Rohnahrung essen, denn die Zahnkraft wichst sowohl
durch den Einflufs harmonischer Nahrung von innen, vom Blut
her, als auch durch Ubung®). ,

Die Zerkleinerung geschicht durch Wiegen mit dem Wiege-
messer, durch Raffeln oder Reiben von mittelgroBem bis
feinem Kaliber, durch Hecheln (Gurken), durch Zerschneiden

*) Anders zu bewerten als die natiirlich harte pflanzliche Rohnah-
rung ist eine kiinstlich harte Nahrung wie z. B. Hartbrot oder beson-
ders harte Brotkrusten. Kein Zweifel, dafl auch das Kiinstlich-Harte
die Zihne durch Ubung kriiftigen kann. Aber Hartbrot und harte
Brotkrusten sind durch iiberméBige Backhitze entwertetes Nahrungs-
material und deshalb in der Kinderernihrung nicht zu bevorzugen.
Weiche Zihne kénnen durch soleh trockenes Kiinstlich-Hartes ge-

schidigt werden, indem es dabei zu Bruchstellen des mangelhaften
Emails kommt.
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mit scharfem Messer (Tomaten) und durch Zerdriicken mit dem
StoBlel (Beeren). Beeren, entsteinte Kirschen und Zwetschgen
kann man auch durch die Hackmaschine gehen lassen, ebenso
die in Wasser vorgeweichten Trockenfriichte, von denen spiter
die Rede sein wird. Je geringer das Kauvermégen, um so
feiner muf} die Zerkleinerung der harten Nahrungsmittel sein.
Dies gilt z B. fiiv Sellerieknollen, Randen, Karotten, Weif3-
und Rotkraut, Kohlrabi usw., wobei man oft die feinste Raffel
anwenden muf.

Auch solcherart zerkleinerte Rohnahrung beansprucht im-
mer noch reichliches Kauen, Man befiirchte nicht, daff das Kau-
vermdgen infolge der Schonung durch die Zerkleinerung ge-
schwécht werde, wie bei gekochten, weichen, breiigen Speisen
und Weiflbrot, Durch die Rohspeisen wird das Blut und das
Zahninnere besser ernshrt, die Zihne werden wieder hart, und
das Kauvermdgen wichst,

Fin besonderer Fall ist der Apfel. Nur der ganze Apfel ist
ein ganzes, ein infegrales Nahrungsmittel. Die Beseitigung der
Apfelhaut und des Gehiiuses bedeutet Verluste an Nihrfak-
toren (Vitamine und Mineralstoffe) von hohem Nahrwert und
zugleich eine Aufhebung der natiirlichen Harmonie. So z.B.
enthilt das Kernhaus 20mal mehr Jod als der ganze tiibrige
Apfel, was besonders in Kropflindern von Wichtigkeit ist.
Noch in meiner Kinderzeit galt es bei den Bauern meiner
Heimat als Stinde, das Kernhaus nicht mitzuessen. Heute schilt
fast jedermann den Apfel und entfernt das Kernhaus und be-
schriankt sich auf die Zufuhr des weiflen Apfelfieisches. Die
Kinder machen es den Erwachsenen nach. Auch irrtiimliche
Auffassungen der Medizin haben die Lehre verbreitet, daf}
Haut und Kernhaus wegen eines reichen Gehaltes an Zellulose
schwer verdaulich und ftir die Verdauungsorgane gefihrlich
seien, Diese Auffassung ist heute griindlich widerlegt. Das
gesunde Kind bedarf des ganzen Apfels, soll es sich einer
guten Gesundheit erfreven. Der Hauptgrund, weshalb die mei-
sten Menschen nicht mehr den ganzen Apfel essen und so
gerne auf falsche Lehren horen, liegt aber in dem jammer-
vollen Zustand des Gebisses der Kulturmenschheit., Schon im
Kindesalter werden bei der iiblichen Ernihrangsweise die
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Zshne relativ weich, und bei 85—9894 der schulpflichtigen
Kinder hat schon die Zahnfiule eingesetzt. Wenn die vorbild-
lichen Erwachsenen den ganzen Apfel nicht mehr zerkauen
kénnen, so lassen es die zahnschwachen Kinder auch bleiben.
Wie also kann man dem Kinde und dem FErwachsenen von
heute das Essen des ganzen Apfels wieder méglich und mund-
gerecht machen?

Einfach dadurch, dafl man den Apfel nach Entfernung des
Stieles und der Fliege mit einer feinen Raffel zu einem Brei
reibt. Dies darf allerdings nur im letzten Augenblick vor der
Zufuhr geschehen, da sich sonst der Brei durch Oxydierung an
der Luft briunt. So geriebene Apfel kénnen nun zur Herstellung
einer Speise, von der spiter die Rede sein wird, verwendet
werden, welche schén und appetitlich aussieht und auf die Ge-
sundheit des Kindes (wie auch des Erwachsenen) einen hervor-
ragend giinstigen Einflufl austibt.

Der dritte Akt der Zubereitung besteht in der Beimischung
von verbindenden Ndihrsubstanzen, welche sowohl den Ndéhr-
wert wie auch den Geschmackswert erhéhen, d. h. in der Her-
stellung tischfertiger Rohgemiisegerichte und Friichtespeisen.

Den Salaten und (zerkleinerten) Rohgemiisen mischt man
eine «Salatsofle» bei, zu deren Bereitung folgende Nahrsub-
stanzen beniitzt werden:

1. Pflanzliche Speisedle: Olivensl, Nuftsl, Arachidens! u. a.

2. Rahm.

3. Frisch ausgeprefiter Zitronensaft oder Prefsiifte anderer

Friichte, wozu sich auch die kaltsterilisierten Obst- und

Traubensifte eignen.

4, Feingehackte Gewiirzkrduter und Zwiebeln.

Schon die Mischung von Ol und Zitronensaft ergibt eine sehr
angenehm schmeckende Salatsofie. Mit einem Minimum von
Figelb oder Mandelcreme léfit sich mit diesen zwei Substanzen
auch eine Mayonnaise herstellen, die zu Tomaten und geriebe-
nen Wurzelorganen vorziiglich schmeckt. Die Zugabe von Ge-
wiirzkrautern ist Sache der Geschmackskunst, zugleich aber
auch von nicht unerheblichem Gesundheitswert. Daf} die Zwie-
beln von hohem gesundheitlichem Werte und iiberdies recht
nahrhaft sind, diirfte bekannt sein, In der Nahrung der Bul-
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garen spielen die rohen Zwiebeln eine grofie Rolle. Man hat
die relative Seltenheit der Krebskrankheit in der bulgarischen
Bevélkerung dem reichlichen Zwiebelgenufl zugeschrieben.

Im allgemeinen ziehe ich das rohgeWonnene Olivensl allen
anderen Olen dort vor, wo es sich um die Heilernshrung der
Kranken handelt, aber die anderen Ole sind ebenfalls gute
Nahrstoffe. Rahm mége nur dort verwendet werden, wo der
Geschmack gemildert werden soll. .

Zerkleinertes Obst und zerdriickte Beeren kann man mit
folgenden Zugaben von anderen Nahrungsmitteln zu Friichte-
speisen mischen, welche sich in der Kinderernshrung bewihrt
haben:

1. Haferflocken, IBrohflocken. Von den Haferflocken wird
pro Portion Friichtespeise nur 1 Eflstfel mit 2 ERlsffeln Was-
ser wihrend 12 Stunden vorgeweicht. Wenn im Spitwinter die
Apfel trockener werden, nimmt man mehr Wasser.

2. Frisch ausgeprefter Zitronensaft. Auf die Portion Friichte-
speise kommt der Saft einer halben Zitrone.

3. Bienenhonig. Auf die Portion Friichtespeise kommt 1 Ef3-
l6ffel. Um den Honig zu verfliissigen, setzt man 1 Pfund Honig
in das Wasserbad, erwirmt unter Zusatz von 3 Eflsffeln
Wasser, bis die Verfliissigung erzielt ist. Der fliissige Honig
mischt sich leicht mit den anderen Bestandteilen der Speise.

Oder:

Gezuckerte Kondensmilch, Der Zuckerzusatz ist zwar nicht
erwiinscht, doch gestattet er die Kondensierung und Konser-
vierung der Milch bei nur 55 Grad Celsius, wodurch die natiir-
lichen Nahrqualitdten der Milch nicht geschidigt werden. Der
Vorteil dieses Zusatzes von Kondensmileh zur Friichtespeise
zeigt sich darin, daB die Speise sémig gebunden wird, als
Apfelspeise schén weifl bleibt und dem Geschmacke zusagt.
Auf eine Portion der Friichtespeise kommt 1 Ef16ffel gezuckerte
Kondensmilch.,

Diese drei Zutaten werden miteinander durch Rithren ver-
mischt und dann gleich 1—2 Apfel hineingerieben bzw. der
frische Obst- oder Beerenbrei hinzugegeben und das Ganze
gut vermengt. '

4. Niisse, Haselntisse, siifie Mandeln usw, Jeder Portion der
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so hergestellten Friichtespeise wird ein Efiloffel dieser Kerne
(ca. 20 g) beigegeben. Wenn die Kerne durch die Mandelreibe
fein gerieben sind, kann man sie bei Tische auf die Speise
streuen.

Diese Friichtespeise ist das schon weitherum in der Welt
bekannte Miiesli, eine; vom gesundheitlichen Standpunkte
aus gesehen, uniibertroffene Nahrung fiir Kinder, welche vom
zweiten Lebensjahre ab jedem Kinde gegeben werden darf, ja

oft schon im ersten Lebensjahr vom 7. Monat ab dem #lteren -

Stugling, besonders bei Darmtrigheit, gute Dienste leistet.

Bei fieberhaften Krankheiten und Verdauungsstorungen der
Kinder wird Ernshrung mit frischen, rohen Prefisiften aus
Obst, Beeren und Gemiisen und Nuflarten (Mandelmilch) not-
wendig. Bei vollig fehlendem Appetit soll man indessen iiber-
haupt keine Nahrung geben. Sobald sich Nahrungsverlangen
zeigt, seien diese Sifte das Erste und Hauptsichlichste, was
gegeben wird. Wie diese Rohsaftnahrung, insbesondere auch
wie die Frischgemiisesaftgerichte herzustellen sind, ist in der
Anleitungsschrift «Friichtespeisen und Rohgemiise» (Wende-
punktverlag, Ziirich-Leipzig) beschrieben. Diese ﬂusmge Roh-
nahrung ist zugleich Heilnahrung.

2. Trockenfriichte und Dérrgemiise.

Gedérrte Obstarten und Gemiise sind die natiirlichste und
gesundheitlich einwandfreiste Konserve dieser Nahrungsmittel,

ﬁbgrtroffen nur von den nach dem Seitz-Verfahren kaltsterili- .

sierten Obst- und Traubenséften. Durch Trocknen und Lagern
haben sie einige Nahrfaktoren eingebiiit, weshalb sie in der Nah-
rungswirkung nicht unter den frischen Nahrungsmitteln stehen
und diese nicht zu ersetzen vermégen. Aus diesem Grunde sind
diese geddrrten Nahrungsmittel in der Kinderernihrung nur
in jenen Liicken des Jahres zu verwenden, wo Frisch-
nahrung mangelt. In solchen Zeiten sind sie unzweifelhaft eine
wertvolle Nahrung. Sie sollen indessen nicht durch Schwefe-
lung «geschont» worden sein!

Als Trockenfriichte sind bekannt: Apfelschnitze — am besten
die nach alter Bauernart mit Haut und Kernhaus getrock-
neten —, Dérrbirnen, Dérrzwetschgen, Dorrkirschen, Dorr-
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aprikosen, Dérrpflaumen, Weinbeeren, Rosinen, Datteln, Dérr-
bananen und Dérrananas.

Durch Vorweichen in Wasser wihrend 12—24 Stunden, durch
Entsteinen, wo nétig, und durch die Hackmaschine treiben, las-
sen sie sich in Breie verwandeln und auch zur Herstellung des
Miiesli verwenden.

Dérrgemiise sind wenig im Gebrauch. Am bekanntesten sind
die Dorrbohnen. Sie eignen sich nicht zum Rohgenusse, aber zu
Kochspeisen. Fine Empfehlung aber verdienen die Seitz-
Pflanzenmehle der Nahrmittelfabrik Langen bei Frankfurt a. M.
Man findet dort durch ein geschicktes Verfahren hergestellte
Mehle von Petersilie, jungen Erbsen, Wiirzkrautern, Salat,
Rettich, Tomaten, Spinat, roten Riiben, griinen Bohnen, Sel-
lerie, Karotten und Lauch. Diese Pflanzenmehle kénnen so, wie
sie erhiltlich sind, trocken oder mit Obstséften und Olivensl
vermischf, gegessen werden. Bei Mangel an Frischkost und. in
gewissen Krankheitsfillen konnen sie wertvolle Dienste leisten.
Natiirlich muff man verstehen, schmackhafte Mischungen her-
zustellen, ’

3. Nahrungsmittel, die einem mafivollen Hitzeeinfluf§
ausgeselzt worden sind.

Das Vollkornbrot: Das nahrhafteste Vollbrot wiirde sich
ergeben aus frisch geschrotetem Getreide (Weizen, Roggen
oder Mischung beider). Bei lingerer Lagerung sinkt allméhlich
der Nihrwert, je feiner das Mehl gemahlen ist, um so rascher.

Unerwiinscht ist die oft verunreinigte, niahrwertlose Stroh-
hiille des Getreidekornes. Stefan Steinmetz hat ein Mahl-
verfahren eingefiihrt, bei welchem die Strohhiillen des ge-
waschenen Kornes durch einen Luftstrom weggeblasen werden,
wihrend die Samenhaut und der Keimling unverletzt am Korne
bleiben. Angeblich sind auch andere Mahlverfahren imstande,
nahezu dasselbe zu leisten.

Nicht die feine Vermahlung, sondern die Schrotung solch
gereinigten Kornes in einer Mischung von Roggen und Weizen
(25:75) liefert die Grundsubstanz fiir ein moglichst vollwer-
tiges Nihrbrot, das wiirdig ist, den Kindern, der in die Zu- .
kunft hineinwachsenden Jugend, als Nahrung zu dienen. Der
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Backofen vermag das Brot im Innern nicht bis zu 100 Grad
Celsius zu erwirmen. Deshalb ist die Krume des Brotes bei
weitem nahrhafter als die Kruste. Man hat fiir die Brotkruste
mit zwei unzutreffenden Behauptungen Propaganda gemacht.
Weil Réstprodukte in ihr vorhanden sind und die Stirke teil-
weise dextriniert ist, ist sie fir den Geschmack reizvoller,
was man mit «nahrhafter» verwechselte. Die Réstprodukte
haben kaum Nahrwert, reizen aber die Magendriisen zu un-
noétiger Saftabsonderung; das Dextrin aber enth#lt nur einen
Bruchteil des Nahrwertes der Stirke, aus der es entstand.
Deshalb ergaben auch die N#hrversuche der Forscher, daff der
Nihr- und Anschlagswert der Kruste um vieles kleiner ist.als
derjenige der Krume. Die zweite Behauptung lautete, je mehr
Kruste und je hidrter sie ist, um so kriftiger muf gekaut
werden, um so gestinder fiir die Zdhne, Es besteht bei den
Vertretern dieser Ansicht die Meinung, dafi das Verderben
der Zshne vom ungentigenden Kauen herrithre. Ein kleiner
wahrer Kern steckt in dieser Meinung, aber mit der harten
Brotkruste hat er nichts zu tun. Das Verderben der Zihne
kommt von der Wirkung fehlerhafter und unharmonisch zu-
sammengesetzter Nahrung auf das Blut, das im Zahnmark
kreist, gleichgiiltig ob die Nahrung hart oder weich. Aller-
dings sucht der Tréger weicher, zur Erkrankung geneigter
Zihne die weiche Nahrung, denn seine Freude am Kauen ist
geschwunden, Harte Brotkrusten machen das Blut nur schlech-
ter und niitzen den Zéhnen gar nichts. Nur eine griindliche
Korrektur der Gesamtnahrung schiitzt und stiirkt die Zahne.
Aus den gleichen Griinden kann auch das schwedische Hart-
brot, das «Knickebrot», die Verheilungen nicht erfiillen, die
ihm angedichtet werden.

Ganz ungeeignet aber fiir die Kinderernihrung sind alle
Brotarten aus Feinmehlen: das Weifbrot, die Brétchen, Gipfel,
Einback, Zwieback und gar die dextrinierten, mit Unrecht sog.
«Magenbrote». Das Mehl, aus dem sie gebacken werden, ist
«totgemahlenes Mehl». Sie enthalten die Vitamine und die
Mineralstoffe des Getreidekornes nicht mehr, so dafl kein
Kérper aus ihnen Knochensubstanz aufbauen kann., Die Zufuhr
solcher Nahrungsmittel zerstért mit mathematischer Sicher-
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heit das Nahrungsgleichgewicht. Zwieback und Magenbrot sind
iiberdies durch hohe Hitzeeinwirkung stark entwertet.

Infolge Erndihrung mit Weiflbrot und Weilimehlspeisen als
Hauptnahrung starben beim Bau der Madeira-Mamoré-Bahn
im Amazonasgebiet 4000 Arbeiter an der Beriberikrankheit.

Selbst dann, wenn alle anderen Bestandteile der Nahrungs-
zufuhr in allen Beziehungen den Gesundheitsgesetzen ent-
sprachen, vermdchten sie im Kampfe gegen die Weifimehl-
produkte das Gleichgewicht nicht herzustellen. Die Kinder wer-
den durch solche Nahrungsmittel einer verborgenen, schlei-
chenden Beriberikrankheit zugefiihrt.

Das Vollkornbrot bedarf einer durchgehenden Einspeiche-
lung durch gutes Kauen im Munde. Deshalb sollen es die
Kinder nicht in Milch oder Kaffee einbrocken. Die Einspeiche-
lung ist die Vorbereitung fiir die Verdauung im Magen und im
Diinndarm. Daher ist auch zu empfehlen, dafl dieses Brot dfter
als tiblich trocken und ohne Fettaufstrich gegessen wird, da
der letztere die Einspeichelung erschwert. '

Das Vollkornbrot bedarf des Kochsalzzusatzes nicht, da es
an sich einen grofen Geschmacksreichtum besitzt. Auf jeden
Fall soll die Kochsalzzugabe fiir die Kinderernéhrung nur eine
geringe sein, _

Der BackprozefS des Vollkornschrotbrotes verlangt vom
Bicker besondere Kenntnisse und Sorgfalt. Wenn einmal die
Volksmasse die unermefliche Bedeutung des Uberganges vom
Weillbrot zum Vollkornbrot fir die Gesundheit der kommen-
den Geschlechter erfafit haben wird, so dafi die Bécker dieses
Brot nicht mehr als Spezialbrot, sondern als Normalbrot
backen, wird sein Preis billiger sein kénnen als derjenige des
‘Weillbrotes. Jeder Zuwachs an Familien, die fiir sich und
ihre Kinder Vollkornbrot gebrauchen, riickt diesen Zeitpunkt
niher. Durch den zur Zeit etwas hoheren Preis lasse sich nie-
mand abschrecken. Das Vollkornbrot nahrt um vieles besser
als das Weiflhrot, und weniger Vollkornbrot néhrt besser als
die tibliche Menge Weiflbrot, deshalb wird die Jahresbilanz
eines Haushaltes zugunsten des Vollkornbrotes sprechen.

Die Marktmilch: Die Marktmilch verlangt infolge ihres gro-
Ren Bakteriengehaltes und der Gefahr der Ubertragung von
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Infektionskrankheiten mindestens ein einmaliges Aufkochen.
In manchen grofien Stidten wird alle Marktmilch vor der Ab-
gabe an den Konsum pasteurisiert, was ihren Nihrwert emp-
findlich mindert. Aufgekocht ist sie in bescheidenem Mafe in
der Kinderernshrung verwertbar. Die grofien Fehler in der
Milehwirtschaft machen sich heute in der Milchqualitit emp-
findlich bemerkbar.

Die Vogeleier: Auch diese Nahrungsmittel haben in der
Qualitit und im Gesundheitswert EinbuBie erlitten, und zwar
infolge fehlerhafter Fiitterung, verschiedener Erkrankungen der
Hiihner und allerlei Unzuverldssigkeiten des Handels. Sobald
die Eier, auch diejenigen guter Qualitdt, in der Kost regel-
méflig und in erheblicher Menge enthalten sind, vermehren sie
die Darmfiulnis. Man sei deshalb sehr zurtickhaltend mit ihrer
Verwendung in der Kinderernshrung,

4. Gekochte Pflanzenkost.

Blatt-, Waurzel- und andere Gemiise :

Das haushaltiibliche Kochen zerstért in den Blattgemiisen
den gréften Teil des C-Vitamins, dessen Wirken den Ablauf
der Lebensprozesse fordert, die Blutgefafiwinde stirkt und
den Skorbut verhindert. Die Zerstérung beginnt schon bei
60 Grad Celsius und erreicht um so grofere Betrige, je linger
das Kochen dauert., Der in iiblicher Weise gekochte Spinat
enthilt nur noch ein Vierzigstel des urspriinglichen Gehaltes.
Man weiff, da eine relativ geringe Menge C-Vitamin in der
Gesamtnahrung geniigt, um das Auftreten des ausgesprochenen
Skorbuts zu verhindern. Dieses Wissen hat selbst Arzte ver-
leitet, die Zerstérung beim Kochen nicht ernst zu nehmen. Mit
Unrecht! Niemand weifl genau, wieviel C-Vitamin der Organis-
mus tatséchlich bedarf, um bei voller Gesundheit zu bleiben,
aber viele Beobachtungen und experimentelle Ergebnisse spre-
chen dafiir, dafl recht viele schleichende und ernste Gesund-
heitsschiden von ungeniigender C-Vitaminzufuhr berrtihren,
trotzdem die Zufubr die Skorbutschutzdosis tibersteigt. Bei den
341 Kindern in Mooseheart mufite die Schutzdosis um mehr
als das Fiinffache tiberschritten werden, um die feinen Schiden
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am Zahnfleisch und an den Zihnen zum Verschwinden zu
bringen. )

Dies ist einer der ernsten Griinde, weshalb ich in Uberein-
stimmung mit allen Ernéhrungsforschern von Rang darauf be-
stehe, dafl in einer gesunden Nahrung neben Kochgemiisen
stets auch Rohgemiise als wesentlicher Bestandteil vorhanden
sein sollen. Wird diese Forderung in der Kinderernihrung er-
fullt, so darf man auch von den Kochgemiisen bei verniinftigem

Kochen gute ergiinzende Nahrungswirkung erwarten.

Der Spinat z.B. wird bei uns folgendermafien gekocht: Von
zartem Spinat wird die eine Hilfte in kochender, verdtinnter
Gemiisebouillon kurz gebriiht (ein Wall) und fein gehackt. Die
andere IHilfte wird roh gehackt. Dann werden Zwiebeln in
Butter gelb gerdstet, mit wenig Mehl vermischt, die gekochte
Spinatmasse hinzugefiigt, alles mit etwas iibriggebliebenem
Spinatwasser verdiinnt und ca. 1 Minute gekocht. Nun wird
der rohe Spinat hinzu in die Pfanne gegeben, und sowie das
Ganze nach etwa Lp—1 Minute zum Kochen kommt, ist das
Gemiise tischfertig,

Das Bestreben geht dahin, wo immer es mdglich ist, die
Kochzeit abzukiirzen und dabei eine noch hohere Schmack-
haftigkeit zu erzielen. Den gekochten Gemiisen sollen nach
bester Moglichkeit die vorhandenen N#hrfaktoren erhalten
bleiben. Deshalb wird, soweit immer méglich, das Abgiefen
von Kochwasser vermieden, wo nicht méglich, wird das Koch-
wasser zu Suppen oder als Beigabe zu anderen Speisen ver-
wendet, :

Diese Kochart unterscheidet sich grundsitzlich von der
franztsischen, welche das Kochwasser der Gemtise mit den
darin enthaltenen Vitaminen und Mineralstoffen abgieft (die
Gemtise «blanchiert»). Es ist die ‘letztere Art, welche in der
Hotelkiiche und auch in den meisten Spitalkiichen herrscht. Der
nattirliche Geschmack der Gemiise geht dabei zum grofien
Teile verloren. Um die Fadheit zu verdecken, werden dann
Fleis¢hbriihe, Extrakte und Fleischsofien zugesetzt, so daf} oft
die verschiedensten Gemiise den gleichen unnatiirlichen Ge-
schmack bekommen. Selbst in der medizinischen Literatur un-
serer Tage finden sich Vorschriften, fiir Magenkranke den
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Spinat zweimal zu blanchieren, Alle Forschungsergebnisse
lehren, daf} solche Kochart die Gesundheit schidigt, Unsere
Kochart will die N#hrwerte der Gemiise erhalten, sie ist
konservativ,

Weniger schidigend wirkt das Sieden und Dampfen auf die

ganzen Kartoffeln. Durch die Haut sind sie vor Mineralstoff-

verlust etwas geschiitzt und ihre Masse schiitzt das Innere
gegen das Eindringen der Hitze. Die jungen, noch unreifen,
und die alten, keimenden Kartoffeln diirfen nicht roh gegessen
werden, da dann ihr relativ hoher Solaningehalt schaden wiirde.
Die Hitze des Kochens zerstort das Solanin., Daher ist die Kar-
toffel ein besonders empfehlenswertes Kochgemiise. Die beste
Kochart der Kartoffel aber ist das Résten der ganzen oder halben
Kartoffel mit Schale auf einem mit etwas Butter bestrichenen
Blech im Backofen. Bei der halben Kartoffel wird die Schnitt-
fléche in Kiimmel gedriickt und dann die Kartoffel mit dem an-
haftenden Kiimmel — Schnittfliche also auf das Backblech —

in ‘den Backofen gebracht. Die Kinder lieben so zubereitete _

-

Kartoffeln ganz besonders.

Von ganz unersetzlichem Werte ist in einer gesunden Koch-
art die Gemiisebriihe, die tiberall an Stelle der Fleischbrithe
tritt und in allen Suppen erscheint. Ihre Herstellung und noch
viele andere Ratschlige sowie Speisezettel fiir Mahlzeiten
wihrend des ganzen Jahres finden sich in dem «Wendepunkt-
Kochbuch» von Frau Bertha Brupbacher-Bircher, das in drei
Ausgaben im Wendepunktverlag erschienen ist. Dort finden
sich auch viele Rezepte fiir IHerstelling von schmack- und
nahrhaften Suppen und von mancherlei Getreidespeisen, bei

denen nach Moglichkeit nicht die Feinmehle, sondern das ganze .

Korn bzw. Griitzen desselben verwendet werden sollen. Fein-
mehlspeisen verwendet man in der Kinderernshrung besser nur
ausnahmsweise, wobei man ihre Mingel stets durch Roh-
gemiise und Tomatensofle auszugleichen sucht.
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Nahrungsmittel aus dem Bereiche der menschlichen Nahrung,
die nicht oder nur ausnahmsweise dem Kinde verabreicht
werden sollen.

Ich weifl, daf® meine Entscheidung tiber den Ausschluff der
folgenden Nahrungsmittel keineswegs auf vielfache Zustimmung
rechnen darf. Ich schreibe aber nicht fiir diejenigen, welche
anderer Meinung sind, sondern ich schreibe, weil nach langer
Erfahrung und vielem Forschen mein #rztliches Gewissen es

~mir befiehlt. Diejenigen, welche auf mich hdren, werden es
-nicht bereuen.,

Aus der Nahrung des Kindes sei ausgeschlossen:

Die Fleischnahrung: und zwar jede Art Fleisch, von Schlacht-
tieren, von Végeln, Fischen und Muscheltieren. Ich schliefie
diese Nahrungsmittel aus — nicht etwa, weil ich Vegetarier
whre —, weil ich Arzt bin. Die Begriindung meiner Entscheidung
findet sich in meinen Schriften, teilweise auch in der Ein-
leitung. Die Folgen jahrelanger Fleischernéhrung fiir die mensch-
liche Gesundheit sind viel schwerer, als selbst dem Durch-
schnittsarzte bekannt ist. Auch die Fleischkost fithrt zu einer
Sucht, deren Abgewéhnung nicht leicht ist, Deshalb lieber
nicht anfangen. Uberdies trifft der Fleischschaden das Wachs-
tumsalter schwerer als den Erwachsenen.

Die Fleischbriihe und alle Fleischextrakte.

Alle vergorenen, alkoholischen Getrinke.

Das Weifibrot, die Semmeln und der Zwieback sollen Aus-
nahme sein. ‘ .

Der gereinigte, weifle aber auch andere extrahierte Zucker
als Zusatz zu Speisen und Getrénken, in der Form von Zucker-
zeug, Zuckergebick mit Feinmehlen sollen dem Kinde nur aus-
nahmsweise, etwa an Festtagen, verabreicht werden,

Biichsenkonserven: Diese hitzesterilisierten Nahrungsmittel
sind tote Nahrung, deren Nahrfaktoren vielfach geschadigt
worden sind, Man erinnere sich des Siechtums der Affen
McCarrisons und der Meerschweinchen Stiners. Auch ‘wenn
nach dem Tierphysiologen Scheunert, der fir die Konserven
eintritt, alle Konservenfabriken ihre Produkte unter Abschlufl
von Sauerstoff herstellen wiirden und so das C-Vitamin er-
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halten bliebe — was sicher nicht der Fall ist —, so wéren in
den konservierten Substanzen dennoch so manche andere Sub-
stanzverdnderungen eingetreten, dafl sie als Mangelnahrung
gelten miissen. Deshalb sind diese Konserven fiir die normale
Ernshrung des Kindes nicht geeignet. Nur in der Not sind sie
zuléissig, denn sie sind immer noch besser als nichts. Dieses
Urteil trifft in kaum vermindertem Mafle auch die eingeweck-
ten Konserven des Haushaltes. Auch sie sind Notnahrung.

Konfitiiren und kandierte Friichte: Bei diesen Nahrungs-
mitteln kommt zu der Hitzeverinderung noch die starke Er-
héhung des Zuckergehaltes hinzu, um ihnen einen unerwiinsch-
ten Einflufl auf die Gesundheit des kindlichen Kérpers zu
. verleihen. Daher warne ich vor regelmifligem oder auch nur
hiufigem Genusse dieser Kunstprodukte durch Kinder.

Schokolade enthidlt einen Nerven- und Gefiafireizstoff und
eine starke Zumischung von Zucker. Alle Behauptungen von
seinem hohen Nibrwert sind Reklame und ja nicht ernst zu
nehmen. Mit Schokolade geschidigte Korper sind*schwer zu
heilen. Man lasse es bei Kindern nicht zur Gewshnung kommen.

Kaffee und Tee sind Nerven- und Gefafireizmittel, f6rdern
in keiner Weise die Gesundheit. In der regelméfigen Ernéh-
rung des Kindes diirfen sie keine Rolle spielen.

Bei dem Gros der Kinder, in deren Nahrung die hier aus-
geschlossenen Nahrungs- und Reizmittel regelmifig und reich-
lich enthalten sind, tritt ein vorzeitiges Lingenwachstum und
oft abnorme Erhéhung der Koérpertemperatur sowie frither
Zahnzerfall ein, iiberdies zeigt sich auch bei ihnen eine erhthte
Anfalligkeit fiir Krankheiten aller Art.

Die Nahrung, die hier fiir Kinder empfohlen wird, ist ein-
fach und frugal, aber sie hat Qualitit. Bei solcher Nahrung
sind meine sieben Kinder aufgewachsen. Man muf} nicht wohl-
habend sein, um seine Kinder so zu ernihren. Wer durch
mangelnde Gliicksgiiter gendtigt war, seinen Kindern wenig
Fleisch und Siifligkeiten zu geben, mag nicht mehr futter-
neidisch auf die Reichen blicken, die es besser haben. Gerade
die Reichen miissen den Nahrungsluxus und die von ihnen nicht
erkannte Miflernghrung mit frithen und sp#ten Erkrankungen
und Leiden ihrer Kinder schwer bezahlen, Dr. Paul Carton,
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ein franzdsischer Arzt, hat darauf hingewiesen, wie bei wach-
sendem Wohlstand durch «Verbesserung» der Ernshrung von
Generation zu Generation sich schwere Erkrankungen einstellen.

Die Kinder bediirfen einer natiirlichen, einer ganzen, einer
unverkiinstelten Nahrung, einer Nahrung, wie sie Gott und die
Natur und das Lebendige zusammengesetzt und erschaffen
haben, Diese wunderbaren, lichtgeladenen, harmonisch ab-
gestimmten Atom- und Molekiilbauten, diese niemals restlos
zu ergriindenden, ewigen Ritsel der Chemie, diese aus Erde,
Wasser, Luft, Licht, Leben und Geist gewordenen Gebilde,
die uns Menschen zur Nahrung bestimmt sind! — Sollte uns
nicht schon die Ehrfurcht verhindern, sie willkiirlich und ge-
dankenlos zu verindern, bevor wir sie unserem Korper ein-
verleiben. Nicht das Kleinste von ihnen kénnen wir aufbauen,
aber zerreifilen und zerstéren, das kénnen und tun wir. Nur
haben wir nicht bedacht, daf wir damit in schleichendem Pro-
zefl auch die Korper, die Knochen, die Zihne und das Blut
unserer Kinder, der kommenden Menschheit, zerreifien und
zerstoren und eine dichter und dichter werdende Isolierschicht
zwischen das Lebendige in uns und den Geist einschieben.

Der Untergang des Abendlandes beginnt im Physiologischen,
in der entarteten Erndhrung der zivilisierten Nationen. Das
soziale Elend, die entgeistete Politik und die gegenseitige
Zerfleischung sind nur die biologischen Folgen unserer physio-
logischen Verirrung, Niefzsche,’der grofie Seher, sagte mit
Recht tiber die Folgen der Mahlzeiten, «welche jetzt die Men-
schen machen»: «<Und mégen sie tun, was sie wollen: in ihrem
Tun wird der Pfeffer und der Widerspruch oder die Welt-
miidigkeit regiereny — und an anderem Orte: «Durch den voll-
kommenen Mangel an Vernunft in der Kiiche ist die Entwick-
lung des Menschen am léngsten aufgehalten, am schlimmsten
beeintrichtigt worden.»

Seit 40 Jahren beobachtete ich an vielen Tausenden von

Kranken die Nahrungswirkungen auf Korper und Seele des
Menschen, und Hunderte von sorgfiltigen und zuverldssigen
Forschern haben mir mit den Ergebnissen ihrer Forschungen
geholfen, in die Zusammenh#nge zwischen Nahrung und Krank-
heit, Nahrung und Gesundheit einzudringen. Tausende haben
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durch die von mir geleitete Heilerniihrung ihre Gesundheit
wieder gefunden. Ich sehe, wie die vielgepriesene Ernihrung
der zivilisierten Nationen einem Wurme gleich am Mark der
Menschheit nagt. Das Unbeil marschiert mit raschen Schritten
vorwiirts. Die filhrenden Kreise sind in dieser Lebensfrage
unwissend; von Interessen befangen und geblendet, sehen sie
das Kommende nicht. Ihr Miitter und Viter aber, die ihr eure
Kinder liebet, denket nach tiber das, was ich euch sage, und
wenn ihr es versteht, so geht mutig und furchtlos ans Werk
und korrigieret die Nahrung eurer Kinder.

Zum Schlusse sei nun noch der Plah der Tagesnahrung mit
der Zusammensetzung der drei Mahlzeiten angegeben:

VI
Die drei Tagesmahlzeiten des Kindes.

Das Friihstiick:

Frisches Obst, auch Trauben, oder 1 Tellerchen Beeren (ohne
Zucker).

Vollkornschrotbrot nach Bedarf, ohne oder mit sparsamem
Butterbelag, : : C

1 Tasse Vorzugsmilch roh, oder 1 Tasse Marktmilch gekocht,
oder 20—30 g Kerne von Nuflarten (Walnufl, HaselnuB}, stifle
Mandel)

1

oder
Friichtespeise, aus Apfeln, entsteinten Kirschen, Zwetschgen,
Aprikosen, Pfirsichen, Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren,
Brombeeren, Johannisbeeren, Bananen, auch Mischungen ver- ,
schiedener Friichte, in der Notzeit des spiten Winters oder
Frithjahres aus Trockenfriichten (s. S. 839—41).

Vollkornschrotbrot wie oben.

Mileh oder Nuflarten wie oben.

Die Friichtespeise wird von gesunden Kindern vom Beginne
des 2. Lebensjahres, auch schon friiher, sehr gerne genommen
und gut vertragen.

Die Hauptmahlzeit:

Erster Gang: Frisches Obst oder Beeren ohne Zuckerzugabe.

Zweiter Gang: Ein kombiniertes Rohgemiisegericht (s. S. 88).
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Dritter Gang: Mit Gemiisebrithe zubereitete Suppe mit Kar-
toffeln, Iafer, Gerste, Reis usw., immer mit Gemiiseeinlagen
und Suppengriin, oder eine Gemiisesuppe in italienischer Art
(Minestra). Im Wendepunkt-Kochbuch finden sich viele Suppen-
rezepte. '

Die Suppe kann weggelassen werden, wenn die folgenden
Speisen reichlich sind. Sie kann aber auch die nachgenannten
Kochspeisen ersetzen.

Vierter Gang: Pflanzliche Kochspeisen, bestehend aus Koch-
gemiisen mit Kartoffeln oder Getreidespeisen.

Hierzu Vollkornbrot nach Bedarf.

Das Wendepunkt-Kochbuch enthilt viele Kochrezepte und
Speisenzusammenstellungen fiir jede Jahreszeit.

Getrdnke fiir Kinder: Bei der hier empfohlenen Ernzhrungs-
weise ist das Bediirfnis nach Getrénken sehr gering, ein Durst-
gefiihl eine Seltenheit. Wiinscht ein Kind bei der Mahlzeit zu

‘trinken, gebe man ihm frisches Wasser, oder Wasser mit

Zitronensaft, oder Stimost, oder von den kaltsterilisierten,
alkoholfreien Obst- und Traubenweinen in Mischung mit Was-

ser, Das Kind wird bei dieser Nahrung nie so viel trinken, daf} -

eine Stérung der Magenverdauung eintreten konnte.

Das Abendbrot:

Diese Mahlzeit habe die gleiche Zusammensetzung wie das
Frithstlick. Wer mehr zu geben wiinscht, flige eine Portion
grimen Blattsalat, eventuell auch etwas Kartoffeln bei. Auch
hier eignen sich die Backkartoffeln (s. S.46).
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VII

Beispiele der Nahrungswirkung im Experiment
und in der drztlichen Erfahrung.

Meerschweinchen und Kochfutter., — Exzessive Fleischnahrung und
Kapillarschaden. — Die Bluthochdruckkrankheit des Dr. Bienstock, —
Die Nierenerkrankung des Dr. Hap. — Die Waisenkinder von Veveyp
und von Zizers. — Buntings Schulkinder. — Die 341 Kinder von
Mooseheart, — Die Heilung der Lala M. — Die geheilte Gesichtsakne.

Von den vielen Beispielen, die mir bekannt sind, gebe ich
hier eine kleine Auswahl, Einige derselben betreffen die Zahn-
krankheiten, welche, wie wir jetzt endlich wissen, stets an-
zeigen, daf} auch die tibrigen Organe und Gewebe des ganzen
Kérpers unter Krankheitsdruck stehen, und daf} die Ernidhrung
fehlerhaft ist. Durch Beseitigung der Fehler in der Nahrung
und durch Herstellung des Gleichgewichtes in ihrer Zusammen-~
setzung koénnen die Zahnkrankheiten zum Stillstand gebracht
werden, Dieser Erfolg ist ein Beweis fiir den wahren Néhrwert
und die Eignung einer solchen Heilnahrung fiir die Erndhrung
des Menschen, Fr gibt uns aber zugleich Wegweisung, wie
durch entsprechende Nahrungskorrektur diese Krankheiten zu
verhiiten sind. Wir vergessen dabei nicht, dafl die Heilnahrung,
welche die Zahnkrankheiten zum Stillstand bringt oder gar
heilt, zugleich den Krankheitsdruck der iibrigen Organe und
Gewebe, behebt!

1.

Wie im Autoklaven gekochtes Futter
auf Meerschweinchen wirkt,

Die Meerschweinchen zeigen auf den Mangel an Vitamin C
die gleiche Empfindlichkeit wie der Mensch. Dr. O. Stiner,
ein Forscher des Lidgendssischen Gesundheitsamtes in Bern,
gab einer groflen Gruppe von Meerschweinchen ihr sonst roh
verabreichtes, gewohntes Futter (Hafer, Heu, Karotten und
Wasser) gekocht im Autoklaven, Durch diese Futterbehand-
lung wurde das Vitamin C zerstdrt und mancherlei nicht niher
bekannte Veranderung der Nihrsubstanz herbeigefiihrt.
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Diese Meerschweinchen erkrankten an Erweichung der Zihne
bis zu dem Grade, dafi die Zshne mit der Schere abgeschnitten
werden konnten. Dann gesellte sich die schwarze Zahnfiule
hinzu, und eine Frweichung der Kieferknochen lieff eine Ver-
biegung des Kiefers entstehen, so dafl die Zahnreihen sich mit
den Seitenflichen aufeinanderlegten, Das Zahnfleisch wurde
skorbutisch. Die Speicheldriisen erkrankten, Die Wirkung die-
ses Futters auf die tbrigen Gewebe und Organe des Kérpers
wurde dadurch offenbar, dal die Tiere blutarm wurden,
Krépfe bekamen, an Skorbut und teilweise an Lungenkrebs
zugrunde gingen. Als Stiner so erniihrten Tierchen pro Tag
10 cem pasteurisierte Milch hinzuftigte, trat eine schwere Ge-
lenkerkrankung, die Arthritis deformans, auf.

2.

Wie 10 Tage exzessive Fleischnahrung wirken.

An der Medizinischen Klinik in Tiibingen hat Prof. Dr. Ot-
fried Miiller die neue Forschungsmethode der Kapillarmikro-
skopie eingefiithrt, welche flir die Beurteilung der menschlichen |
Gesundheit von héchster Bedeutung ist. Schon bei 60facher
Vergroferung sieht das Auge in der Haut durch die Horn-
schicht hindurch oder in der Lippenschleimhaut die feinen
haarnadelférmigen Schlingen der kleinsten Blutgefdfie, von
denen es im menschlichen Kérper rund 5 Milliarden gibt. Diese
Kapillaren sind gleichsam der Handels- und Umschlagshafen
der Gewebe und Organe fiir Nahrungszufuhr und Schlacken-
abfuhr. Verschlechtert sich ihr Zustand, so verschlechtert sich
auch die Gewebsernihrung und Gewebsreinigung. Bei der
mikroskopischen Besichtigung sieht das Auge auch das stro-
mende Blut und vermag die Strémungsgeschwindigkeit zu er-
kennen. Unter dem Einflufl der Nahrungsqualitit verindert
sich das Blut, das durch die Kapillaren strémt, und die Blut-
veriinderung driickt sich im Zustand der Kapillaren aus, Ge-
wisse Kapillargebiete sind auf die Blutver#nderung infolge
Schadennahrung besonders empfindlich, so die Kapillaren des
Zahnfleisches und des Zahnmarkes. Die Kapillarschidigung
bedeutet stets Schidigung des ganzen Korpers, '
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Prof. Ginsslen, der Mitarbeiter Otfried Miillers, machte nun
mittels der Kapillarmikroskopie in einem Ern#hrungsexperi-
mente an zwei jungen Studenten die folgende Beobachtung.
Ihre Kapillarbilder wurden photographisch aufgenommen. Sie
sahen normal aus. Nun erhielten sie 10 Tage lang als Nahrung
téglich je 1500 g Fleischspeisen aller Arten in reicher Ab-
wechslung, dazu 80 g Weillbrot und Zitronenwasser. Am
Schluff der 10 Tage wurden die Kapillarbilder wieder auf-
genommen. Ergebnis: Die Kapillaren waren zu weiten Schliu-
chen aufgetrieben, teilweise geplatzt mit Blutaustritten ins
umliegende Gewebe. Die Blutstrémung war verlangsamt, das
Blut staute sich.

Wihrend die beiden die Versuchsnahrung gerne und ohne
Widerstand oder Beschwerden zu sich genommen hatten, zeigte
sich am Ende dieser kurzen Versuchszeit eine skorbutartige
Schwellung des Zahnfleisches, das nun leicht blutete, und die
Haut war auffallend gerdtet, wie Giinsslen sagt, sie war zur
«Metzgerhauty geworden. '

Es bedurfte einer fleischlosen Ernéhrung wihrend mehr wie
einem Monat, um eine allméhliche Riickkehr der Kapillaren
zum Normalzustande zu erzielen.

In der kurzen Wirkungszeit von nur 10 Tagen hatte hier die
einseitige Fleischnahrung die intimsten und lebenswichtigsten
Strukturen jugendlicher Kérper, das Mark des Organismus,
und damit die Organe und Gewebe empfindlich geschadigt.
Was aber e¢inseitige Fleischnahrung in 10 Tagen anrichtet, das
besorgt die regelmiiflige in 20—80 Jahren.

3.
Die Bluthochdruckkrankheit des Dr. Bienstock.

Mit 83 Jahren begann sich die Gesundheit dieses Arztes
zu mindern. Oft begab er sich zu Autoritdten, lief sich zu
griindlicher Untersuchung in die Klinik aufnehmen. Nieren-
storungen wurden gefunden, aber die Herkunft der Krankheit
nicht aufgedeckt. Schlieflich stellte sich anfallsweise Erblin-
dung und allgemeine Hinfélligkeit mit erhdhtem Blutdruck
ein. Nach mehr als 80jahrigem Leiden begab er sich ganz ent-
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kriftet wieder in eine Universitdtsklinik. Nach der Unter-
suchung entliefl ihn der Professor ungebessert mit dem Rate,
bei seinem groflen Schwichezustand ja nicht von der Fleisch-
nahrung zu lassen. In der Verzweiflung, die ihn nun packte,
-entschloff er sich, nach eigenem Kopfe und Gefiihl, v6llig auf
jegliches tierische Eiweifs zu verzichten. Und siehe da, vom
Tage an begannen alle seine schweren Krankheitssymptome,
auch die Blindheitsanfélle, zu weichen, und die Kréfte kehrten
bei dem 67jdhrigen Manne allmihlich wieder.

Dieses ritselhafte Erlebnis brachte den Arzt auf den Ge-
danken, dafl sich in seinem Kérper durch den Genufl von
Fleisch, K&se, Ei und Milch von Kindheit auf ganz allmihlich
eine Uberempfindlichkeit, eine Allergie, gegen tierisches Ei-
weifl gebildet habe, so dafl er sein so langes Leiden diesen
Nahrungsmitteln zu verdanken hitte. Er beschlof, die Probe
aufs Exempel zu machen, Das erstemal a3 er eine Portion
FEiernudeln. Am folgenden Tag neuer Krankheitsanfall, der bei
Enthaltung von tierischem Fiweiff rasch abklang. Dann aff er

ein ganz kleines Stiicklein Schinken. TFolge: ein schwerer.

Krankheitsanfall mit Glaskérpertriibung im Auge. Systema-
tische weitere Versuche stellten seine Uberempfindlichkeit fiir
tierisches Eiweifs auch in ganz kleinen Mengen fest.

Nun beschrieb Bienstock seine Frkrankung und seine Beob-
achtungen in einer medizinischen Fachzeitsehrift und schlofl mit
der daraus sich ergebenden Folgerung: «Meine Bluthochdruck-
krankheit mit allen ihren Nebenerscheinungen und Symptomen
ist eine allergische Tiereiweifivergiftung; sollte nicht die
gleiche Ursache bei den vielen Millionen anderer Menschen
mit Bluthochdruckkrankheit vorhanden sein?»

Die Vermutung Dr. Bienstocks diirfte sich bestiitigen. Ich
habe selbst viele Kranke mit hohem Blutdruck nach Korrektur
der Nahrung mit Ausschluf von Fleisch wieder genesen sehen.

Sein Erlebnis zeigt aber die totale Blindheit, die in der
Medizin hinsichtlich der Wirkung tierischer Nahrungsmittel,
vor allem des Fleisches, auf den menschlichen Organismus
herrschte und noch herrscht. Dreiunddreiflig Jahre lang hat der
Arzt-Mann gelitten und Autoritéiten befragt, Keine derselben
ahnte auch nur das Leiseste von dem ursiichlichen Zusammen-
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hange der Krankheit, noch hatten die erteilten Ratschlige
einen Wert.

Die Eltern aber mégen sich merken: Wer die Kinder an
Fleischnahrung gewdhnt, legt den Boden fiir die allergische
Tiereiweifivergiftung im spéteren Leben mit allen ihren schweren
Folgen.

4,
Die Nierenerkrankung des Dr. William Howard Hayp.

Dr. Hay, amerikanischer Chirurg, erkrankte gegen Ende
der 80cr Jahre an chronischer Nierenentziindung. Nach seinem
Universitétswissen war er ein verlorener Mann. Seiner Wissen-
schaft war kein Heilweg fiir diese Krankheit bekannt. Sie galt
ftir unheilbar. In der Verzweiflung ging er einen eigenen Weg:
er #nderte seine Nahrung. Nicht essen ohne Hunger und nur
natiirliche Nahrungsmittel pflanzlicher Herkunft war seine
Losung. Dr. Hay wurde dabei wieder gesund! Nun wandelte
sich aber sein Arzttum. Sein Erlebnis hatte ihn belehrt, daf®
die Zusammensetzung der Nabrung von entscheidender Be-
deutung fiir die Gesundheit und fiir die Wiedergenesung von
Krankheit ist, und weiter gezeigt, dafl seine Wissenschaft von
diesem Zusammenhange und von solcher Heilung nichts wufdte.

Er vertiefte sich in das Erndhrungsproblem, begann jene
Kranken, die nach gewohnlicher Behandlung keine Genesung
fanden, durch griindliche Korrektur der Nahrung zu behandeln

und erlebte dabei die schonsten Heilerfolge. Nun griindete er

in seiner Heimat ein grofles Sanatorium, in welchem schon viele
Kranke ihre Gesundheit wiederfanden. Uber sein Erleben be-
richtete er in dem Buche «A New Health Era» (eine neue Ge-
sundheitsira). ‘

«Aber», sagt Dr, Hay, «warum sich verkehrt ernihren, bis
man schwer krank wird, warum nicht schon die Ernihrung der
Kinder korrigieren, auf dafl sie nicht krank werden?»

5.
Was Dr, Boitel itber die Waisenkinder von Vevey berichtet,

In Vevey am Genfersee gibt es ein — offenbar privates —
Waisenhaus (Orphelinat), das mit duflerst beschrankten Mitteln
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Kinder mittelloser Eltern oder hilflose Waisen aufnimmt und
sie verpflegt und erzieht. Dank einer ausgezeichneten Leitung
werden die Kinder an eine gute Lebensordnung und an eine
sehr einfache, fleischarme Ernéhrung gewdhnt. Es wird darauf
gehalten, daff die Kinder nie etwas zwischen den Mahlzeiten
oder vor Tisch essen. Siiligkeiten sind fast ginzlich ausge-
schlossen, Zum Friihstiick erhalten die Kinder eine Art
«Bircher-Miiesli».

Die Schulzahnklinik der Stadt Vevey tiberwacht sowobl in
den dffentlichen Schulen wie auch im Orphelinat den Zustand
und die Instandhaltung der Zihne, Dariiber berichtet der
Schulzahnart Dr. W, Boitel folgendes:
 «Der Schulzahnklinik ist es eine bekannte Tatsache, dafl die
Midchen des Orphelinats gute Zihne haben. Wihrend der ver-
gangenen 8 Jahre z#hlte man bei diesen Kindern:

-Bei der ersten Untersuchung im Durchschnitt 3,5 Karies-
locher per Kind, vom 2. bis 7. Aufenthaltsjahr im Orphelinat
an 1,3 Loécher per Kind. Ausgefiihrt wurden 0,02 Wurzel-
behandlungen per Kind und keine einzige Zahnextraktion.

Wihrend der gleichen Beobachtungsperiode fanden sich bei
den anderen Schulkindern der Stadt im Durchschnitt 3,8 Locher
per Jahr und Kind. '

Bei ihrem Eintritt ins Orphelinat hatten die Kinder nicht
bessere Zihne als der Durchschnitt, Wéhrend der ganzen
Dauer ihres Aufenthaltes daselbst hatten sie aber dreimal
weniger Karies als die anderen Kinder der Stadt. Und nicht
nur das, sondern die Zihne sind schéner; sie frappieren durch
ihre Reinlichkeit, ihre gesunde Farbe, den normalen Zustand
des Zahnfleisches.»

6.

Was Dr. Montigel, Chur, iiber «Gesunde Zéihne im Waisenhaus»
berichtet.

Im Kanton Graubiinden existiert ein Waisenhaus mit dem
Haupthaus in Zizers und drei Filialen in anderen Gemeinden,
das verlassene arme Kinder, gesundheitlich eher unter dem
Durchschnitt, vom S#uglingsalter ab aufnimmt und bis zum
Ende des schulpflichtigen Alters erzieht. Die Pfleglinge dieses
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Hauses zeichnen sich durch gesunde Zihne aus, Wihrend im
biirgerlichen Milieu der Churer Schule in der ersten Klasse
nur 1—39% der Kinder kariesfrei sind, «zeigen die Ruflins-
Kinder (Waisenhaus) bei Schuleintritt zur Hilfte tadellose
Gebisse, und im Gesamtdurchschnitt dieser Waisenkinder fin-
den wir bei der ersten Untersuchung 28,99 aller Kinder karies-
frein! : -

«Jeder Kenner der Materie weil, dafl dieser Befund weit
iiber dem schweizerischen Mittel steht.»

Wie ist nun die Ernéihrung dieser Kinder? Dr. Montigel sagt
dariiber folgendes:

«Die Zizerser Anstalten beziehen aus ihrer eigenen Landwirt-
schaft was sie brauchen an Milch, Gemiise, Obst. Sie verkaufen
nur den UberfluB, halten aber reichliche Vorrite fiir die eigene
Haushaltung zurtick. Das Brot wurde in letzter Zeit durch Selbst-
backen verbessert. Doch ist der Brotkonsum nicht grof, indem die
Kinder éiberhaupt nur bei der Nachmittagszwischenverpflegung (Obst
und Brot) und gelegentlich zum Nachtessen Brot essen. An Stelle

des Brotes tritt zum Frithstlicke der Haferbrei, die Nacht durch im.

Selbstkocher gekocht, der das ausschliefliche Frihsttick der Kinder
bildet. Die thgliche Haferration fiir den Zizerser Haushalt betragt
8!/3-kg. Darin teilen sich ca. 65 Kinder und 80 Erwachsene, so daf
pro Kopf ca. 90 g entfallen, Fleisch essen die Kinder nur an hohen
Festtagen, die Erwachsenen auch an den Sonntagen.»

«Wenn wir so die in Zizers durchgefiihrte Ernthrung tiberblicken,
so leuchtet ein, daf sie im grofen ganzen den neuzeitlichen Exr-
nihrungsgrundsiitzen entspricht ... Fir die Kleinsten ttiglich frisches
Obst, ftir die Gréfieren ebenfalls tiglich frisches -Obst oder un-
gekochtes Dorrobst., Ftir alle Insassen vom frithesten Lehensalter an
tiglich griine Gemtise. Bei dieser Kostform fithlen sich die Kinder
auflerordentlich wohl. Ihr bltthendes Aussehen, Gewichtskontrolle,
geringer Krankenstand und vor allem auch der weit tiber dem Mittel
stehende Zustand der Zihne beweist, daf die Ernihrung gut und in
jeder Richtung zweckmiBig ist.»

Diese Waisenkinder sind also mit ihrer einfachen Nahrung
weit besser versorgt als die Stadtkinder und selbst die
Landkinder in der Schweiz.

7.
Die Versuchsergebnisse von Bunting, Hadlep, Jay und Hart.

Diese vier amerikanischen Forscher haben bei fiinf Gruppen
von je 74 bis 159 Kindern den Einflufl von Zahnpflege mit oder
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ohne korrigierte Ernahrung wihrend einer langen Beobachtungs-
zeit verfolgt,' Sie fassen ihre Ergebnisse dahin zusammen: «Bei
den drei Gruppen, denen eine richtig zusammengesetzte Nah-
rung, vorherrschend aus Milch, Friichten und Gemtisen be-
stehend, verabreicht wurde, ging die Zahnfaulnis sehr zurtick
oder wurde ganz verhindert. Bei den andern Gruppen mit einer
Nahrung, die, obschon im iiblichen Sinne reichlich und ,gut’,
den Anforderungen der neuzeitlichen Erndhrungslehre nicht ge-
niigte, ward der Zahnfiulnis, trotz antiseptischer Zahnpflege,
kein Einhalt geboten, und die Krankheit nahm rasch tiberhand.»

8.
Die 341 Kinder der Kinderstadt Mooseheart in Illinois (USA.).

«Diet and Dental Healthy, zu deutsch «Nahrung und Zahn-
gesundheit», hetitelt sich ein Buch, in welchem Milton T. Hanke,
der wissenschaftliche Leiter von Untersuchungen, ausgefiihrt
yon einer Gruppe von 18 Zahnirzten, iiber deren Verlauf und
Ergebnisse Bericht erstattet. .

Diese Forséhergruppe war zu der Erkenntnis gelangt, daf}
die so allgemeinverbreitete, leichte Zahnfleischentziindung
zwar kein schwerer Zustand, aber dennoch ein Zeichen ge-
stérter Gesundheit im ganzen Kérper ist, aus dem ernste
Folgen erwachsen konnen. «Wir konnen die Verinderungen,
die sich im Munde zeigen, beobachten, aber die Verinderungen,
die sich an anderen Orten des Kérpers ereignen, konnen wir
nicht beobachten», sagten sie mit Nachdruck.

An den Zahnen selbst beobachteten sie gleichzeitig mit dem
Auftreten der Zahnfleischentztindung fleckartige Farbverénde-
rungen im Zahnschmelz. Sie konnten nachweisen, dafi.diese
Flecken durch eine &értliche Entkalkung entstehen, und dafl an
diesen Orten spiter die Zahnfiule begann. Auch die Zahn-
faule, sagten sie, beginnt also von innen, wie die Zahnfleisch-
entziindung, und ist ebenso, wie diese, ein Zeichen innerer
Gesundheitsstérung, die auch andere Orte des Korpers er-
griffen hat. :

Die Forscher standen unter dem FEindruck, daff die Er-
scheinungen am Zahnfleisch und am Zahnschmelz als Vor-
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zeichen einer allgemeinen Erkrankung in das Symptomenbild
des Skorbuts gehéren konnten., Auf den Skorbut aber wirken
in hervorragendem Mafle die Citrusfriichte, Orangen und
Zitronen, heilend. So entstand ihre Fragestellung fiir ihr gro-
Bes Experiment: Welchen Einflufl haben die Citrusfriichte auf
das erkrankte Zahnfleisch und die Z#hne?

Mooseheart ist eine pédagogische Siedlung am Fox River
zur Erziehung von Kindern zwischen dem 10. bis 17. Lebens-
jahr unter giinstigen klimatischen und landschaftlichen Be-
dingungen und hervorragender padagogischer und #rztlicher
Leitung. Durchschnittlich befinden sich dort 1200 Kinder, die
in Pavillons Familien von rund 15 Kindern bilden. Die Ernith-
rung ist besser als der amerikanische Durchschnitt. Trotzdem
zeigen Zahnfleischentziindung und Zahnkaries bei den Kindern
eine hohe Frequenz,

Diese Kinderstadt stellte sich nun den Forschern zur Ver-

figung. 341 Kinder wurden ausgewihlt und wahrend 31 Jahren.

beobachtet. Das erste Jahr wurde nichts an den dort {iblichen
Lebensbedingungen geéndert, aber das Auftreten von Zahn-

fleischentztindung und Zahnkaries genau registriert. Wihrend ‘

des ganzen zweiten Jahres erhielt jedes der Kinder pro Tag
einen halben Liter Orangensaft und den Saft einer Zitrone,
wobei das Verhalten des Zahnfleisches und der Zihne fest-
gestellt wurde. Im dritten Jahr bestanden wiederum die Lebens-
bedingungen des ersten Jahres, nur erhielten die Kinder durch-
schnittlich 100 cem Orangensaft pro Tag; es ist dies die be-
kannte Schutzdosis gegen den Skorbut.

Das Ergebnis dieses grofi angelegten Ernihrungsversuches
lautet:

«Die Beigabe eines halben Liters frisch geprefiten Orangen-
saftes und des Saftes einer Zitrone pro Tag fiir jedes Kind
wihrend eines ganzen Jahres bewirkte ein beinahe voll-
stindiges Verschwinden der Zahnfleischentziindung und eine
Verminderung der Karies um 50%, zugleich aber auch eine
ausgesprochene Zunahme im Wachstum,»

«Nachdem die Zufuhr von Siften der Citrusfrucht im dritten

Jahr auf 100 cem pro Tag vermindert wurde, begann die Zahn-
karies wieder zu wuchern und die Zahnfleischentziindung wie-
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der bei den meisten Fillen aufzutreten. Die Skorbutschutzdosis
ist also ungentigend!» ‘

Mzan beachte, dafl bei diesen Versuchen keine allseitige
Korrektur der Ernghrung vorgenommen wurde. Eine griindliche
Korrektur der Gesamtnahrung in dem von mir hier vertretenen
Sinne wiirde mindestens den gleichen Erfolg gezeitight haben.
Dies ist deshalb wichtig, weil es unmdglich ist, die Kinder der
ganzen Welt durch die Verabreichung eines halben Liters
Orangensaft und den Saft einer Zitrone pro Lebenstag vor der
Erkrankung zu schiitzen, Die grofie Bedeutung der Nahrungs-
bestandteile’ wird aber durch den Mooseheartversuch glinzend
bewiesen.

9.

Die Heilung einer sonst unheilbaren Kinderkrankheit
durch pflanzliche Rohnahrung.

Die Herter-Heubnersche Erkrankung der Kinder ist eine
sehr schwere Kinderkrankheit, die sich in Wachstumshemmung
und schwersten Magendarmsymptomen #duflert. Die Kinder

" bekommen einen groflen Bauch, massige Stublentleerungen und

schwiichen allm#hlich trotz aller Pflege und fritheren Behand-
lung ab. Die ausgesprochenen Fille galten als unheilbar. Es
gibt aber unter den Kindern meiner Ansicht nach ein recht
héufiges Vorkommen von unausgesprochenen I'dllen, die mit
der Zeit «von selbsty (?) wieder leidlich gesund werden.

Die sechsjihrige Lala M. war, als sie in meine Behandlung
kam, ein ausgesprochener Fall. Sie wog noch 11 Kilogramm.
Lange #rztliche Behandlung im Hochgebirge und 5 Monate Be-
handlung im Kinderspital Ztirich waren vorausgegangen. Nie-
mand hatte gewagt, bei diesem prekdren Zustande der Ver-
dauungsorgane etwas Rohes, auch nur einen Apfel zu geben.
In der Verzweiflung bat mich die Mutter um Ubernahme der
Behandlung.

Dieses schwerkranke Kind genas innert 8 Monaten bei aus-
schlieflicher, entsprechend zubereiteter vegetabiler Rohdiiit,
unterstiitzt durch Sonnenkur und Hydrotherapie. Es nahm in
dieser Zeit 14 Pfund an Gewicht zu, und seine Kérperlinge
wuchs um 7 Zentimeter.
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Seit; dieser Heilung der Lala M. hat das Kinderspital Ziirich
die Rohkost als Heilnahrung bei seinen Herter-Patientchen
eingefithrt, und der derzeitige #rztliche Direktor desselben
verdffentlichte die dadurch erzielten «verbliiffenden» Erfolge in
einer Monographie. In der Folge haben andere Kinderkliniken
im Ausland ebenfalls diese Rohdistbehandlung der Herter-
Heubnerschen Krankheit gepritft und dieselben Erfolge erzielt.

10.

Die geheilte Gesichtsakne (aus einem Brief).

«Ich litt seit vielen Jahren an einem h#fllichen, wenn auch
,Jjharmlosen‘ Gesichtsausschlag. Die besten Arzte, es waren
ihrer gar viele, stellten ,Akne‘ fest, empfahlen mir dies und
jenes, aber Hilfe fand ich nirgends. Meine ganzen Jugendjahre
war ‘ich genétigt, mit diesem schrecklichen Gesicht herum-
zugehen, Glauben Sie mir, Herr Doktor, am liebsten hitte ich
meinem Leben ein Ende gesetzt, wenn mich nicht der Gedanke
an meine Mutter und Geschwister abgehalten h#tte.»

«Voriges Jahr (1934) kam die Rettung. Bei meiner ver-
heirateten Schwester lernte ich Ihre Rohkosternihrung kennen.
Ich stellte mich rasch um, und das Wunder geschah. Meine
Haut wurde ganz glatt, die Pickel und Beulen verschwanden,
und schon im Winter war ich der gliicklichste Mensch den die
liebe Sonne beschien.»

Man sieht, das einzige, radikale Heilmittel dieser fiir eine
junge Dame so lastigen Hautkrankheit wurde ihr von den «gar
vielen» Arzten nicht angeraten. Sie fand es durch Zufall,
wandte es an und genas. Wire sie als Kind richtig ernshrt
worden, so wire diese «beschimende Krankheit», die eigentlich
eine Notregulation eines miflerndhrten Kérpers ist, nie auf-
getreten.

Aber noch einmal verlange ich Beachtung fiir folgendes:

Ausschliefiliche Rohkosternéhrung soll nur als Heilernihrung:

wihrend begrenzten Zeitperioden angewendet werden. Fiir die
Erhaltung der Gesundheit diene die aus roh und gekocht ge-
mischte Nahrung, wie ich sie immer und von jeher angegeben
habe. Dies m&chten sich namentlich meine fleisch- und wein-
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freundlichen &rztlichen Gegner merken, welche stets mich mit
der Behauptung zu erledigen versuchen, ich- wolle eine aus-
schlieflliche Volks-Rohkost-Ernahrung. Im Grunde wissen sie
gut, was ich will:

1. dafl die Millionen von Kranken, welche durch Miflernsh-

rung krank geworden sind und nur durch die Heilernihrung
genesen konnen, endlich nicht mehr nur mit Medikamenten und
Préparaten behandelt werden, und

2. daBl durch die wissenschaftlich begriindete und drmgend
nétige Korrektur der Volksernidhrung, inshesondere der Kinder-
erniéhrung, die vielen, schweren Miflernéhrungskrankheiten, die
heute grassieren und deren Opfer nach Millionen z#hlen, ver-
hiitet werden!

Schlufiwort. :

Meine Damen und Herren!

Die neue Wandlung, die die neue Ara der Ernhrungsfor-
schung ynd mein hier dargelegter Vorschlag in die Kinder-
erndhrung bringen wollen, ist eingreifend. Sie wird auf viele
Widerstinde und Hindernisse stofien. Es kann dies kaum
jemand besser ermessen wie ich, der sich seit vierzig Jahren
dafiir eingesetzt hat. Hier gilt indessen ein Entweder-Oder.

«Unwissenheit», sagt der grofie Denker unter den Klinikern
unserer Zeit, Martin Sihle, «ist die Ursache aller Krankheit.»
In der Tat, vor vierzig Jahren wuflten wir drei Hauptfragen
der Ernshrung noch nicht: Wir wufliten nicht, welche Wirkun-
gen die Nahrung auf den menschlichen Kérper ausiibt. Wir
kannten die Beziehungen zwischen Nahrung und Gesundheit
bzw. Nahrung und Krankheit nicht. Deshalb wufiten wir auch
nicht, daf die allgemeine konstitutionelle Verschlechterung der
Kulturmenschheit und ein Heer von Krankheiten, Leiden und
Siechtum in weitem Ausmafle von der fiir gut und recht ge-
haltenen Ern#hrung der zivilisierten Nationen, wie sie sich
im Zeitalter des Fortschrittes und der Industrialisierung aus-
gebildet hatte, verursacht wird. Wir waren damals {iberhaupt
picht imstande, die Wirkungen dieser Erndbrung zu erkennen
und zu beurteilen,
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Heute aber sind wir in den Stand gesetzt, all dies zu er-
kennen. Daher ist es unsere Arztpflicht, ohne vor den Wider-
stinden zuriickzuschrecken, mit aller Kraft Aufklarung zu ver-
breiten und die Wandlung anzubahnen. Am unheilvollsten wirkt
die Miflernihrung im Wachstumsalter, am notwendigsten ist
hier die Wandlung. Nichts ist fiir die Zukunft unseres Volkes
wichtiger, als daf} die Kinder eine richtige, natiirliche Nahrung
erhalten. Sollte ich Sie, meine verehrten Zuhorer, zur Mit-
wirkung gewonnen haben, wire ich gliicklich. Lassen Sie mich
mit dem treffenden Worte McCarrisons schlieflen:

«BEs gibt in der Tat im gegenwdrtigen Augenblick keine

wichtigere Sache als die Sorge fiir eine richtige Volks-
erndhrung, keine dringendere Not als die AufRlirung in der
Erndhrungsfrage»
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Bine wertvolle Ergénzung dicses Heftchens ist:

Wendepunktbuch Nr. 4

Saugllnusernﬁhrung mit Fruchtmilch
Von Dr. med, Max Edw, Bircher

Dritte, vermehrte und verbesserte Auflage. 13.—«-16: Ta’ﬁsénd 7

Mit zahlreichen Tabellen, 1 Farbtafel und einem Nachwort von
Dr. med. B1rcher-Benner Fr. 2.—, RM 1.60

Wichtige Fingerzeige fiir eino kunstliohe, auf modernen Erfahrungen
fuBende Ernéhrung, die an Stelle:fehlender Muttermllch oder als Er-
ginzung zu dieser erforderlich. ist.

Aug Urteilen: '

»»An Hand von Tabellen zeigt d1es Biichlein die erfolgreiche Verwirk.
lichung und die giinstigen Erfahrungen.. .. By legt dar, wie weit rohes
Nahrungsgemlsch fiir den S#ugling in Betracht kormb und gibt An-
leitungen zur praktischen Durchffihrung der Fruchtmilchern#hrung,
In einem Nachwort weist Dr. med. M. Bircher-Benneér auf zwei mig-

liche Erweiterungen hin (umfassende Verwendung von Friichten,. Ver :

wendung des frisoh ausgepreBten Saftes griiner Blétter.)*

@reifswalder Zeitung

Clara Ebert

‘Mutterschaft

Werden, Geburt, Pflege und Erziehung des Kmdes T vermehrte
und verbesserte Auflage. Arztlich bearbeitet von Dr. med.
Anna Ebert, Fachiérztin fiir Kinderheilkunde, Mit zahlr, Tafeln.
Brosch. Fr, 4.50, RM 8,60, geb. Fr, 6.—, RM 4.80 88, Taugend

Aus Urteilen:

»Dieses Werk ist geeignet, dazu beizutragen, daf Kinder und .Jung-
frauen zur Lebenstiichtigkeit erzogen werden. Es handelt sich um ein
Reformbuch, das sich dadurch auszeichnét, daB die neuesten Ergeb-
nisse der Wissenschaft in bezug auf Kérperhygiene und Ernahrungs-
fragen berlicksichtigt worden sind.« | Minohmer Neuoste Nachrichten

»Die Verfasserin hat den Gegenstand mit ebenso groBer Klarhelt wie
Wiirme des’ Gefiihls behandelt. Mit Recht konnte sie ihr treffliches
Buch eine Weihegabe nennen. Fiir junge | Frauen diirfte s kein emp-
fehlenswerteres Werk geben.< . Deutschs Tagesreitung




Wohl das verbreitetste und anerkannteste vegetarische Kochbuch

Berta Brupbacher-Bircher

Das Wendepunkt - Kochbuch

(Gesamtautlage 99. Tausend)
ist in folgenden Ausgaben, erschienen:

Als Wendepunktbuch Nr. 6
GroBe nicht illustrierte
Ausgabe

1000 fleischlose Speisezettel und Koch-
rezepte mit einem ausfiihrlichen Geleit-
wort von Dr. Bircher-Benner,
_ 74. Tausend

broschiert Fr. 4,50, RM. 8.80, in viel-
farbigem gespritztem Ganzleinenband
Fr. 8.—, RM. 4.80

Grofe illustrierte Ausgabe

1000 Speisezettel und Kochrezepte mit

& X einem ausfiihrlichen, Geleitwort von
Dr. med. M. Bircher-Benner, mit 84 wirkunggvollen vielfarbigen Abbil-
dungen auf 24 Kunstdrucktafeln und zahlreichen Zeichnungen im Text.

12. Taugend. Broschiert Fr, 8,—, RM. 6.80, gebunden Fr. 9.70, RM, 7.70

GroBe franzosische Ausgabe
Broschiert Fr, 6,50, RM. 5.25, gebundén Fr. 8.—, RM 0.50

{Li s R Ao B

Als Wendepunktbuch Nr. 20

- Das kleine Wendepunkt-Kochbuch
10, Tausend. Broschiert Fr, 2,80, RM 2.25, gebunden Fr. .50, RM 2,75

Ein Auszug aus der groBen Ausgabe, umfassend 851 Speisezettel und
Kochrezepte, Bei dieser Auswahl ist der allgemeinen Not der Zeit
Rechnung getragen worden, indem vor allem alle billigen Rezepte
berticksichtigh worden sind, ohne die wissenschaftlichen Erfordernisse
zu vernachléssigen. Der niedrige Preis goll jedem die Anschaffung
dieses unentbehrlichen Buches ermédglichen. ' '

Die not»wendigev Erginzung des Kochbuoches isﬁ das.

Wendepunktbuch Nr. 1
Friichtespeisen u. Rohgemiise
Dr. M; Blrcher-Bennef ﬁnd
Dr. Max Edwin Bircher

20. Auflage (191.—200. Tausend). Kartoniert Fr. 1.20, RM —.95

Im Vorwort ‘
schildert” Dr. Bircher-Benner kurz und prignant die
jetzige Erkenntnis tiber die Ernéihrung des Menschen

Zahlreiche Rezepte und Speisezettel :
dienen der Verwirklichung dieser Erkenntnis, Sie sind’
unerléBlich fiir dag Friihstiick und Abendessen,
aber auch als Erginzung der Mittagsmahlzeiten.

Eine farhige Tafel .
veranschaulicht den #dsthetischen Reiz der Friichte.
speisen und Rohgemiiseplatten

10 Abbildungen ‘ - | .
geben Anhaltspunkte fiiv die von der Hausfrau bei
der Zubereitung zu verwendenden Hilfsmittel

Zahlreiche Tabellen ‘ ‘
geben ausfithrliche Beispiele von Didttagen

Franzisische Ausgabe Fr. 1.50, RM 1.20

Zu be;iehen durch jede Buchhdndlung, jedes Reformhaus oder den

Wendepunkt-Verlag Ziirich, Leipzig, Wien

Die tibrigen Verlagswerke des Wendepunkt -Verlages finden Sie
auf den nichsten Seiten angezeigh




Weitere Wend‘epunkl’biicher

Nr. 2

Nr, 3

Nr. 7/17

Nr. 8/19

Nz, 9

Nr, 11

Nr, 13

Nr. 14

Eine neue Erniihrungsiehre

von Dr. med. M. Bircher-Benner, Brosch. sfr, 2.25 RM.1.
gebunden sfr, 3.75, RM, 3.— i fS. Taulsesnoci

Wasseranwendungen in der hiuslichen

Krankenpflege
von Dr. med. Max Edwin Bircher, Brosch. sfr. —.90,
RM, —.70 12, Tausend

Erndhrungskrankheiten

von Dr. med. Bircher-Benner

Teil I broschiert sfr, 4,50, RM. 3.60, geb. sfr. 6.25, RM, 5.—

. 18. T

Teil IT hroschiert sfr, 5,—, RM. 4.10, geb. sfr, 7.—, Rl\l?.u ﬁs.e(;‘()d.

Mit einer Kunstdruckbeilage. ' 4. Tausend

Der Menschenseele Not

von Dr. med. M. Bircher-Benner

Teil I broschiert sfr, 7.25, RM. 5.80, geb. sfr, 9.60, RM. 7.70

o 6. Tausend

Teil IT broschiert sir, 6.75, RM. 5.40, geb, gfr, 9.—, RM. 7.20
2. Tausend

Ungeahnte Wirkungen falscher und rich
tiger Erndhrung '

von Dr. med, M. Bircher-Benner, Mit 12 Lichtdrucktafeln und
Tabellen. Brosch, 'sfr. 3.10, RM. 2.50, geb. sfr. 4.50, RM. 3.60

10. Tausend

Bedeutung und Behandlung der soge-
nannten Hautkrankheiten

dargestellt an der Juekflechte (Prurigo) von Dr. med. Pollak.
Brosch. sfr. 4.25, RM. 3.40, geb. sfr. 5.75, RM. 4.60 8. Tausend

Das liebe Ich

von Dr. med. Wilh. Stekel

Grundrif} einer neuen Difitetik der Seele

Brosch. sfr, 3.75, RM., 3.—, geb. sfr. 5,25, RM. 4.20 6. Tausend
Geistreich und packend gibt Stekel in diesem Biichlein
den Grundrif einer neuen Dititetik der Seele. Uber vielerlei
Probleme scheint er nur zu plaudern — und dooh greift er
in die Tiefe der menschlichen. Seele.

Der Wille zom Leben
von Dr. med. Wilh, Stekel

Neue und alte Wege zum Gliick
Broseh. sfr, 8.75, RM. 8.—, geb. sfr, 5,25, RM, 4.20 5. Tausend
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Nr. 15

N1, 16

Nr. 18

N, 21

Nr, 22

Nr, 23

Nr. 24.

Die moderne Ehe

von Dr, med. Wilh, Stekel '

Brosch. sfr. 3,10, RM. 2.50, geb. sfr. 4.60, RM.3.60 &, Tausend
Der Seelenarzt hat wie kein Zweiter einen, tiefen Einblick in
das Gewirre der modernen Ehe, und es offnen sich ihm
Erkenntnisse, die andern giinzlich verschlossen sind, Deshalb
wird dieses neue Werk Stekelssicher weite Kreigeinteressieren.,

Revolution der Erndhrung

von Dr. med. M, Bircher-Benner. Brosch. sfr, 1.10, RM, —.85
6, Taugend

Die neuse, vollwertige Ernghrung des Menechen,

Niihrschiiden in Wort und Bild

‘von Dr. med. M. Bircher-Benner. Geb. sfr. 7.80, RM 6.25

2, Tausend
Ein Beitrag zur Bildersprache der Nahrschiéden und Ernsh-
rungskrankheiten / Bruchstiicke aus dem Schuldkonto der
derzeitigen Ernéhrung der zivilisierten Nationen { Mit 35 zum
groften Teile vielfarbigen Tafeln, mit augfiihrlichem Text.

Frischgemiise im Haushalt
von Dr. med. M. Bircher-Benner. Brosch. sfr, 1.10, RM, —.86
, : 6. Taugend

Tin Vortrag iiber die Verv&endun%. und Zubereitung von
Frischgemiisegerichten und ihre Bedeutung

Die Verhiitung des Unheilbaren

von Dr, med. M. Bircher-Benner. Mit 16 Kunstdrucktafeln.
Brosch. sfr, 2.80, RM. 2.25, geb. sfr. 4,25, RM. 3.40 5, Tausend
Inhaltsangabe: Das Inferno des Unheilbaren / Die Ursachen
des Unheilbaren [ Die hauptstichlichsten Fehler in der Er-
nihrung der zivilisierben Volker / Die Verbesserung der
Volksgesundheit.

Uber das Welthild des Arztes

von Dr. med. M. Bircher-Benner, Bross¢h, sfr. 1.20, RM., —.95
) 1. Tausend

Gedanken zu dem Buch von Dr. med. Sihle ,,Uber das Welt-

bild des Arztes und den Sinn der Krankheit*.

Kinderernihrung
von Dr. med. M, Bircher-Benner. Brosoh. sfr, 2.-—, RM., 1,60
Mit ausfiihrlichen Speisezetteln. 1.—b. Tausend
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Weitere Wendepunktbiicher

In derReihe der Wendepunkt_;biicher erschien dagberithmte Erziehungs-
buch: — bereits in 7 Weltsprachen iibersetzt —

Dr. med. W. Stekel .
Briefe an eine Mutier

Teil I: Kleinkindalter. 12 Briefo, 92 Seiten. Brosch. sfr. 2.60,
RM, 2.—~, in handgespritztem Ganzleinenband sfr. 3,90, RM.3.10
‘ 10. Tausend
Aus dem Inhalt:
Die Erziehung des Kindes vor der Geburt / Ahnungen der
Schwangeren / Schmerzlose Geburten ? / Alles Erste bleibt ewig
im Kinde |/ Der Kampf gegen das Lutschen | Die Erziehung
zur Reinlichkeit / Die Enbwohnung / Vom EBzwang / Die Mér-
chen / Der Hang zur Grausamkeit / Der suBere und der innere
Gehorsam / Strafe ein Unrecht? | Zwang erzeugt Gegenzwang
Der Urha8 [ Eifersucht gegen die Nchstgeborenen /| Wahrheit
gegen die Kinder / Erziehung zur Liebe durch Liebe.

Teil IT: Vor und mach den ersten Schuljahren. 146 Seiten.
Brosch. sfr. 8.10, RM. 2.50, in handgespritztem Ganzleinenband
sfr, 4,50, RM. 8,60 " ° 8. Tausend

Aus dem Inhalt:

Das zweite Kind /| Moglichst einfaches Spielzeug / Ehrlichkeit
gegen die Kinder / Kindereindriicke sind bleibend / Bestrafen
und Tadeln vor Fremden / Der erste Schulweg / Die Tragik der
Stiefmutter / Wrziehung zum Gemeingefiihl / SchuldbewuBtsein
und Religion / Strafe in der Schule und zugleich im Hause.

Teil IIL: Pobertit und Reifejahre. 12 Bricfe. 134 Seiten. Brosch.
sfr. 3.10, RM., 2.50, in handgespritztem Ganzleinenband sfr. 4,50,
RM. 8.60./ 5, Tausend

Aug dem Inhalt:

Der Vater: der Freund seines Sohnes, die Mutter die Freundin
ihrer Tochter / Die erste Liebe | Aufklsrung / Sorgfaltige Be-
. obachtungen der Begabung der Kinder / Die religidse Periode
.. Tragische Folgen fohlender Aufklérung / Absperrung von jeder
ménnlichen Gesellschaft? | Religiose Krise / Frithes Heiraten ?
Der Traum der ,,groBen historischen Mission* / Erziehung ohne
Angst [ Schutz gegen Verfiihrung / Der Lehrplan der Mittel-
schulen { Aufklirung {iber Gleschlechtskrankheiten / Erziehung
zum Edlen / Gebt der Jugend Ideale! /| Heirat ohne eigenen
“Verdienst? |/ Jugendgerichtshofe, .
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Eine Monatsschritt zur Verbreitung niitzlichen Wissens tiber das Leben
des Kérpers und der Seele, iiber Wesen und Erhaltung der Gesundheit,
tiber Ursachen u. Natur der Krankheiten, tiber Heilprozesseu. Heilkrifte,

Herausgegeben von

Dr. med. M. Bircher-Benner

Wendepunkt-Verlag / Ziirich, Leipzig, Wien
| Der XIII, Jahrgang begann am 15, Dezember 1935
i Die Zeitschrift erscheint an jedem 15, des Monats
; Probehefte unberechnet

l *

Die Erniiﬁlrungsfmge ist eine der brennendsten Fragen der Menschheit
geworden. Alle medizinischen Schulen wenden ihr heute gréBere Auf-
merksamkeit zu, als vor wenigen Jahren. Man kommt um die Tatb-
sache nicht herum, daf3 kaum mehr ein Mensch ganz gesund
ist und daf dies um 1850 anders war.

Die seelische Seite aller Krankheitserscheinungen darf aber bei vollster
Wiirdigung der Ern#éhrungsfrage nicht vergessen werden. Die jahr-
musengalte Erkenntnis, daB bei den meisten Krankheiten die seeli-
schen. Komponente Berticksichtigung bedtirfen, setzt sich in der
‘Wissenschaft wieder durch.

Gesundheit von Xorper und Seele ist das Ziel, dem der » Wendepunkt
geit fast einem Jahrzehnt nachstrebt.

Preis des Einzelheftes: sfr, 1.10, RM, ~.80
Halbjahresbezug: sfr. 6.— franko, RM. 4.60 zuztiglich Porto
Jahresbezug: sfr. 10.— franko, RM. 7.80 zuziiglich Porto

AUS URTEILEN:

wDie verndnftigste und verbreitetste Zeitschrift, die —
threr Fihwverstellung wilrdig — fir das, was sie sagt, den Ernst der Ver-
antwortung trigt. Stie schreibt sachlich, omstdndig. Sie warnt frihzeitig
wvor den wohlgemesnten Ubertreibungen begeisterter Reformer, die bei den
Hinsichtigen auf berechtigten Widerstand stoPen miissen. Die wichtigen
Wahrheiten verteidigt sie aber in jeder Weise, einleuchtend, dem Verstand
pugdnglich, unbeengt durch Interessen und Mode.¢

Jedes Heft im Umfange von 50 bis 70 Seiten enthilt neben laufenden
groBeren Aufsiitzen die Darstellung eines ganzen Krankheitsfalles, eine
reichl, Fiille von Fragen mit ausfiihrl. Antworten, Beobachtungen aus
demPublikum,eingehende Buchbesprechungen u.eine Seite Speivezettel,
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