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Motto:
Vorwiits zur naturgemissen Kultyr!

Der deutschen Lchrerschaft,

den Naturiirzten,
sowie
dem Geistesheroen Julius Hensel

gewidmet vom

Verfasser.

Vorwort.

Motto: e orsten Heilmittel gegon alle
Usebel, denen das menschliche Geschlecht
unterworfon ist, also nuch die eigentlichsten
Mittel, allen dicgen Uebeln zuvorzukommon,
sind: Wahrheit und Naturt

Dr. med. v. Feuchterstehen.

Man kann nicht erwarten, dass die jotzige Kultur-Gesellschaft,
bes. die Stadtbewolmer, in Liirzester Frist zn einem natirlicheren
Leben, zu einer naturgemisseren Ernihrung zuriickkebrt. Dazu
wird erst die allmihlich immer bedrohlicher zunehmende Ueber-
vilkerung, das damit verbundene, sich stetig steigernde soziale Elend,
die Not und der Jammer der Massen, dic zunehmende Verschlechterung
des Kultur-Bodens und der Kultwr-Erzeugnisse, sowie die immer mehr

{ iiberhand nehmenden Kranlkheiten bei Pflanzen, Tieren und Menschen

mit Naturnotwendigkeit fiihren.
Ganz bedeutend beschleunigt wird diese Riickkehr zur Natur,

' 21 einer naturgemiissen Lebensweise durch Aufklirung der Menge,

durch Einfilrung einer naturgemissen Gesundheitslehve mn allen
Schulen, insbesondere in den Volksschulen, sowie durch Unter-
richt in gesunder Landwi;;tsché}f't im Geiste Julinus Hensels in allen
Landschulen! T

Moge diese Abhandh.mg sich als brauchbages Mittel zu diesem
Zwecke erweisen. R -

H. B.
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Tabelle IV.
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Nach Dr. KonigsChemie || 77.84 20.90 Min.0.76 %,‘Rﬂ"t(ﬂn:{&

Max. 1.87 | 0,79 Asche

Bemerkung'zu den Aschen-Tahellen.

In den vorhergehenden Aschentabellen sind die 8 Minernlstoffe: I'luor, Maugan, Kohle
(rosp. Kohleusiiure) nicht aufgefiihet, obwohl dieselben fitr unsere Ernithrung von gleicher Wichtie

kett sind, wie allo andern, Kohlensiiure, als Verbreunungsprodult des mit den versehiedenen Kohlen-
wasserstoffverbindungen (Wett, Zucker, Stirke, Dextrin ete.) massenhaft aufgenommenen Kohlenstotfes,
ist ein fllichtiges Gas wund desghalb kein Bestandteil der Asche, Sic wurde bisher nur im Blute des
nitheren bestimmt, Mangan und Fluor konnten bis jetut nur in so geringen Spuren unchgewivsen
werden, ‘dags mnn ihre nidhere Bestimmung in den Aschentabellen cinfach unterliess, @lvichwoll
haben Dheide ihve besondere Bedeutung filr unsern Orgunismus, So ist es z, B, orwiesen, dass
Man gel-an Tluorammoniom in der Knorpelsnhstanz der Glas-Linse des Aunges eine Triihung
oder Storung der Sehlaft zur Folge hat, welche durel Zufuhr von Flurealeium haltigen Nihrmitteln
"ge]mbeu wgrden kann, — JFluorceleimm nimmt aneh teil an dor Bildeng von gesunden Kuochen und
A@hnqn. Ebenso wurde neuerdings auch die Bedeutung des Mangans als eines dem Bisen gleich-
wichtigen Broihrungsstoffos erlannt,  (Niheres siche: Hensel, Das Wichtigste der Heillmist, S, 16, —
%\iu}uge, I’hy_s\- ‘Chemie, 2, Vgr{esung.) - I’)i(} Zahlen dieser Tabellen sind entnommens der Chemie dop
Nu rungsmittel von Dr. Kimfg, der diitetisehen Blntentmischung vou Dr. Lahmann, dem Lehrbueh
itber Landwirtschaft von Seminar-Prifekt Grimewald und Dr. Medicus,

Bemerkung zur Aschentahelle iiber die polare Verteilung der Mineralstoffe.

: Wall zu beachten ist insichtlich der Aschenbestandteile, dass dieselhen groggenteils
nieht in der Form, wic sie in der Asche vorliegen, in den Organismen enthalten wind; vielmehr i{t
die (;‘rrupp‘gemmg der Blemeute dureh den Verbrennnngsprozess wesentlicll veriindert worden, 5o
werd}:n beim Verhrel_luen unter Hinzutritt des Sauerstoftes der Luft dic Knl\lmnv:muerstnffverbim’lunpé-n
in fitichtige Kohlenstiure und Wasser verwandelt; dic Salze dor pHanzlichen Stinren erscheinen in der
Asché als kohlensaure Salze; ein Weil der schwefelsanren und phosphorsuuren Salze entstelt, indem
der in den leb.ex‘\deu Pflanzen und im Tiere als Bestandteil von Biweiss und ihnlichen Korpern ent-
haltene, organisierte Schwefel und Phosphor in erstere fibeypeht, Fa ist dies wichtig fir dic Beur-

. ’cgllunq dey Ungqnundhoit der geschwefelten Obste unlaftenden freien Schwefelsiinre (Snliuvl-
siiure ete.) Fruwr‘ Sc]'\wefel an und fi . gich witrde freilich ju geringsten Mengen nicht oder mn
wenig sehaden; frede Schwefelsiure abe -greift den Bestand (os Korpers an Mineralstoffen an und

© kann nuar als losliches Doppelsalz wiedor ausgeschieden werden,

. ijGS(ﬂmcm‘ lehrreich ist such. die Verteilung der Mineralstoffo in iussern und innern Blittorn:
:lglsl '\}}l‘ﬁsﬁcixwlaﬁ}}_&nde Kah] hn{(‘tut f{m]lﬁ{uehr in den innern, der hiivter gestaltonde Kalk mehr in
en 1 rn Blittern angehfiuft; die Kieselsilure entflicht zumeist in dio iusser g0
vitheron Sehulen oty angel H i dussersten und dadurch

- Bridhrung ginzlich verkannt,

Die TForschungen der CGeistesheroen: Professor Graham, Julins Hensel,
Dr. Lahmann, die eines Dr. Schiissel, Dr. Jusek, Dr. Ullersberger, die Krfah-
rungen hervorragender Naturdrzte und Vegetarier, wie Dr. Walser, Dr. Bohm,
Dr. Klencke-Manhard, Oberst Spohr, Forstmeister Hochfirber u. v. a, sowie
eigene, gewissenhafteste Beobachtungen hinsichtlich einer naturgemissen, rabio-
nellen Ernfihrung lassen es mir als ganz unzweifelhaft, als tief begriindet
erscheinen, dass der Kern- und Schwerpunkt der gesamten Erndhrungsfrage
in der Menge und Art der Minevalstoffe oder Néhrsalze der verschiedenen
Nahrungsmittel liegt. Die richtige Erkenntnis und Beachtung dieser Thatsache
macht die Exnihrung, sofern sis eine rationelle sein soll, in der That zu einer
Kunst, die gelornt sein will und nicht jedem ohne weiteres geliufig ist.
Freilich: die Resultate tiefer wissenschaftlicher Forschungen vermag sich schliesslich
jeder nur einigermassen geistig Geschulte anzueignen und praktiseh zu ver-
worten, Indessen diese Forschungen in ihrven tiefsten Grinden zu erfassen,
weiterhin zu ergiinzen, zu berichtigen und auszugestalten und sie mit Sicherheit
und vollem Verstindnis anzuwenden, das vermdgen nur wenige. Selbst der
wmn den Vegetarismus, somit auch um die Erforschung einer wirklich rationellen
Ernithrung nicht unverdiente Dr. P, Andries hat den Schwerpunkt einer rationellen
Seine Darlegungen in der Veget. Warte Detreffs
der Notwendigkeit und Zweckmiissigkeit der Nihrsalze sowohl, wie anch die
Mitteilungen {iber seine vegetarische Erndhrungsart bewiesen zur Geniige, dass
er fiber die Bedeutung und eminente Wichtigkeit der Mineralstoffe in den
verschiedenen Nihrmitteln durchans irrtimlicher Meinung war, so dass es nicht
s0 unwahrscheinlich ist, dass seine mineralstoffarme Ernihrung neben andern
Verstossen gegen eine streng naturgemisse Lebensweise wesentlich mit schuld
war an seinem leider zu frih erfolgten Ableben. Man beachfe doch beziiglich
seiner geschwiichten oder erkrankten Lunge die von Juliug Hensel anf 8. 256—28
seiner Schrift {iber ,das Wichtigste der ganzen Heilkunst® (Hermsdorf, Selbst-
verlag, 1,20 ML), in einem derartigen Falle als unbedingt notwendig befundene
Ernihrungs- und Lebensweise, und man wird meine obige Behauptung als sehr
zutreflund finden, Als Bewels, dags Néhrsalzreichtum dem Korper cher schadlich,
als vorbeilhaft sei, fithrte Dr. Andries die Franzosen an mit dem besonderen
Hinweis darauf, dass diese sich vorwiegend mit Weissbrot erndhren. Dass aber
die Abnahme der Bevolkerung Frankreichs ebep infolge ihrer mineralstoffarmen
Frnihrung und ihres enormen Verbrauches van spiritudsen und narkotischeén
Getrinken der deutlichste Beweis filr die s¢hweren Folgen unnativlicher Ir-
nihrungsweise ist, kam ihm leider nicht in-den Sinn! Treilich, es ist sehr
schwer, wie Verfasser dieses aus eigener Erfahrung iweiss, als alleinstehender
Maun, wie os ja auch Dr. Andries war, fiir seine Kost, insbesondere fiir eine
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rationell ausgewihlte und zubereitete, neben seiner sonstigen litterarischoen,
hinslichen oder landwirtschaftlichen Thitigkeit selbst Sorge tragen zu miissen:
s orklirt und entschuldigt dieser Umstand gar vieles in dem Verhalfen deg
Dr. Andries; allein zum vollen Verstindnis der Bedeutung wnd Kigenart der
versehiedenen Mineralstoffe kann man auf diese Art nicht, oder doch nicht
selbstiindig, ohne Mitteilung anderer, gelangen. Dies ist nur durch Lektirs
und Studinm einschligiger Schriften und Biicher und gewissenhafteste Selbst-
beobachiung maglich. Frst hierdureh lernte Verfassor dieses ervkennen, wio
ungemein wichtig die Menge und Luschatfenheit der verschiedenen, unserm
Karper unbedingt notigen Mineralstoffe fiir eine viehtige Ernidhrang, fiic unser
Wohlbefinden, fiir die Goesundwerdung und Gesunderhaltung sind; wie aueh
eine ganz merkwirdige Vorteilung einzelner Minorulstoffe oder auch besondever
Mineralstoffgruppen in don versehiedenen Nihrmitteln und Korperteilen statt-
findet, und weleh cine wichtige wnd folgenschwera Rolle die Beachtung oder
Nichtbeachtung diesor polaren Verteilung der Mineralsalze bei Auswahl der
Nahrmittel fiir unsern Organismus spielt.

Lingst bekannt ist es in der Agrikulturchemie, dass unter dem zwolf
Mineral- oder Aschenstoffen, aus welchen die Asche der Pflanzen, Tiere und
Mensehen besteht, Xali, Kalk und Kieselerds vorzugsweise in die Stengel und
Blitter iibergehen, wihrend in den Samen und Wurzeln. Kali, Phosphorsiiure
und Magnesia dis Hauptbestandteile bilden. Je mnachdem einer der erst-
genannten Stoffe in Stengeln und Blittern vorherrseht, hat man die Kultur-
pflanzen in Kali-, Kalk- und IKiesclpflanzen einznteilen versucht, obwohl sich
diese Einteilung nicht strenge durchfithren ldsst, — An den in der Tabelle
verzeichneten Beispielen der Weizen-, Roggen-, Gorsten- und Haferkorner, sowie
der Etbsen als Samen, der Kartoffeln, gelben Riiben und Runkelriiben als
Wurzeln isst sich dieses Vorherrschen von Kali, Phosphorsiiure und Magnesia
(Bittererde) deutlich erkennen, wie andererseits die Beispiele vom Stroh und
Kraut, resp. der Stengel und Blitter genannter Pflanzen, fernerhin auch das
Beispiel von Spinat und Wissenhen den auffallenden Reichtum devartiger Pflanzen-
teile  an Iali, Kalk und Kieselerde zur Geniige zeigen. Indessen - beweison
die in der Tabelle enthaltenen Beispiele vom Apfel, der Birne, der Erdbeore
und Weintraube, dass im allgemeinen die polare Verteilung von Kali, Kalk und
Kiegelerde, vielfach oder teilweise auch von Schiwefel und Natron, entsprechend
derjenigen in Stengeln und Blittern der Pflanzen, anch im Fruchtfleisch des
Kern-Obstes stattfindet, withrend das aus Samen bestehende Obst, wie Wall-
niisse, Mandeln, Kastanien eine allen iibrigen Samen entsprechende Verteilung
der Mineralstoffe anfweisen, somit also besonders reiech an Kali, Phosphor und
Magnesia sind. Die angefiihrten Beispiele liesgen sich natiirlich reichlich ver-
mehren, da ja genannts Verhiltnisse durchweg stattfinden. — .

Diese polare Verteilung der Mineralstoffe ist der polaren Verteilung des
Magnetismus unserer Erdkugel dhnlich, welcher ja bekanntlich an den beiden
I:plen derselben am stirksten ist und wahrscheinlich auf einer Anhéinfung des
Eisens, welches, wie auch im Kautschuk und Siegellack, so aueh in der Krde
Hauptq}lelle oder Haupttriger der magnetischen Kraft ist, beruht. Wie das
m.a‘gngtlsche Eisen auf nichtmagnetisches, so wirken ja auch, nebenbei gesagt,
die I\I_memlstof’fe, welche sich auch in der Pflanze in einem magnetischen oder
elgktmschen Zustande hefinden, anzichend auf gleichartige, nichtmagnetischoe
Mmer'alstoffe, sowie auf die Kohlenwasserstoffe und den Stickstoff der Luft;
die’ Bindekraft dor Erden und fixen Alkalien erstreckt sich ja, wie auch die
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des - Ammonialks auf 18 Kohlenwasserstoffe. (8. Hensel, Steinmohldiingung
S. 14 und 35.) o

Die heiden Pole in den Planzen, welche bestimmtbe Mineralstoffe anhinfen
resp. anziehen, sind dementsprechend einerseits: Blitter, Stengel, Halme, bein
Kern-Obst das Fruchtfleisch, andererseits: die Swmenkorner, die Fruchtkerne
und das Samenobst!

Diese polare Verteilung der Mineralstoffe macht sich sogar im Samen
selbst moch bemerkbar, indem in den Schalen cine Anhdufung von Kalk,
Magnesia, Natron, Schwefel, Kieselorde stattfindet, withrend Kali, Thosphor,
toilweise auch Magnesia sich vorherrschend im Samen-Inhalte befinden (sieho’
Kastanie), Dies tritt besonders hervor beim Hafer und der Gerste, da diese
mit den Schalen (Spelzen) stdrker verwachsen sind. — Ja man kann eine
polare Vorteilung der Mineralstoffe selbst noch in den Pflanzen-Zellen walr-
nehmen, indem auch hier Schale und Inhalt der Zellen eine verschiedenartige,
charakteristische Verteilung der Mineralstoffe aufweisen.

. Wie steht es nun mit Tier und Mensch? Lésst sich auch in ihnen disse
gesetzmissige, polave Verteilung der Mineralstoffe erkennen? Gewiss! Es wire
ja auch wunderbar, wenn die Natur, die im Prinzip stets einheitlich arbeitet nnd
Ausnahmen selten zuliisst, hier anders verfahren wiirde;, andere Krifte oder
Gesetze zur Geltung briichte, zumal da doch Tier wnd Mensch im letzten Grunde
nichts anderes sind, als umgewandelte Pflanzenstoffe. Auch im Muskelfleisch,
im Pleisch bestimmter Organe und im Blut sind gewisse Mineralstoffe vor-
herrschend, wihrend bestimmte andere Mineralsalze in Knochen, Zahnen, Haut,
Haaren, Sehnen ete. sich angehduft vorfinden. Der Unterschied bestinde gomit
nur darin, dass im Korper des Tieres und Menschen sich nicht nur 2, gondern
mehrere Pole befinden; insofern man aber gewdhnlich die Bestandteile - des
tierischen und menschlichen Korpers in 2 Hauptteile, nimlich Fleiseh und
Knochenmasse oder Skelott teilt, und bei ersterem wiederum Muskelfleisch, Fleisch
von Leber, Niere ete., aunch Blut, Sehnen, Haut u. dgl unterscheidet, konnte
man auch von 2 Hauptpolen und mehreren Nebenpolen sprechen; allein didser
Unterschied ist nebensichlicher Art: die polare Verteilung der Mineralstoffe tritt
fiir alle Mille im tierischen und menschlichen Organismus deutlichst zu Tage
und ist im Muskelfleisch, wie im Blute, in den Knochen, wie in den Knorpeln,
Sehnen, Hiuten, Haaren etc. genau wahrzumehmen. Ja selbst in den gin-
zelnen Organen des Korpers, wie auch in den Zellen findet die Anhdufung
gewisser Mineralstoffe oder Mineralstoffgruppen auffillig statt; ich erinnere in
dieser Hinsicht z B. nur an die Leber, welche besonders reich an Eisen ist.

Was nun das Muskelleisch betrifft, so ist zuniichst zu unterscheiden
swischen blutleerem und bluthaltigem Fleisch; denn Flelsch und Blut weisen
oine wesentlich versehiedene - Anhiufung bestimmter Mineralstoffgruppen auf.
Das blutleere oder richtiger blutarme Fleisch, wie es gewdhnlich genossen wird,
enthillt, wie die Tabelle lehrt, entsprechend den Samen, Knollen und Wurzeln
vorherrsehend Kali, Phosphor (== phosphorsaures Kali) und Magnesia; das Chlor-
natrinm (Kochsalz), welches es noch in fast gleicher Monge, wie das Magnesinm
aufweist, stammt zuneist vom Blute, von wolchem doch jedes Fleisch noch eine
gowisse Menge enthilt. Das bluthaltige Fleisch unterscheidet sich im wesent-
lichen nur durch eine entsprechende grossere Menge Chlornatrium; sonsthin gind
gleichfalls phosphorsaures Kali und Magnesia vorherrschend. —

Das Blut selbst enthilt in erheblicheren Mengen nur phosphorsaures Kali,

zeigh also in dieser Beziehung eine Aehnlichlkeit mit dem Muskelfleisch, welches
1%



sich ja ans dem DBlute bildet; i dibvigen aber herrsehen in demselben |
anffallendster Weise Chlornatrhon und Fisen vor, so duss das Blut (lvkutliclll
als eine Korpersubstanz ersclhieint, in weleher Chlor, Nutron und 1«;13.;,1' nl
Gegensatz zu allen andern Korperteilen polavartie verteilt sind.  An r(““%n'
Qig‘cnartig’en Zusammensetzung des Blutes lisst siech mun aneh wm heston (l ;I'
Zweck der polaren Verteilung der Mineralstoffe studieren.  Dis Nutm: ‘H('h' ;11
nicht ginn- und zwecklos, und so muss wueh din poliaes \'urt;uiluug‘ der Min'mlfl
stoffe, soforn man sie fiherhaupt als solche anerkennen will, ihre hest o
Zwecke haben, ’ ey
‘ Das Blut, als Brndhrungsflissigkedt iy den ganzen Korper, hat die Aufrabe
da}s Muskelfleisch sowohl, wie das Fleiseh der versehindenen (,,)r;:auw du,; l\'i'né? ;:x,-(:’
wie Lunge, Horz, Nieren, Lebor, Milz, ete,, samt den Geweben, Hiillt(‘-‘nl]\'l.l;'('llll‘lh’
Sehmen und Haaren in dem Maasse, wie deren Bestandteile durch ’don i‘(»;il’
E?S?tztell Kmft- und Wirmeverbravch sich abnutzen und der Ernulmfnn r hl“-
ditfen, mit newer Erndhrungsilissigheit zu versorgen und jedem ’l‘ei% II-
Kovpers, mit Ausnahme der Nerven und des (fehirnes, welche direkt ans c(hm
I:Ympllgfiféissgn gospelst werden, alle digjenigen Stoffe zuzufiihren 4\\'(;1;11(; :fuL 11
Ersatz fir die abgenutsten und verbrauchten unbedingt notig qiu’d "I)J'ls I‘nm
muss somit als diejenige Flissigheit, welchs den gesamten Korper u\xrn"i.hrt‘l(mc'l i .
Stoffwechgel in ihm unterhilt, auch alle diejenigen Stofte ‘geﬁmim'fm enth: IE :,m
aus \'\'(:‘1011011 alle andern Teile des I\Z(h'purs‘ bestehen und zwar 1;1 uilvwnmvtl]},
haltnl.s, \\jiu es der Abnutzung der verschiedenen Organe im Korper vuuisl) ] ‘(lnt-
Das ist denn nun aweh wirklich der Tall. .Jedoeh ist die Hz\nl.\’in‘t' ‘lrn“'
A.bnutzung‘ von Chlor, Natron und Eisen in keinem auﬁlam "l‘uilu ;l:wu‘lll'g"‘ ‘un‘d
?.111'0 S0 be_trz‘tchtliche, dass ein - so awtfallender Gehalt ﬂuq ’.Blutfnav ~‘L1\'\("l,‘l})l‘/ls
3 Stoffen eine daraus hervorgehendo Notwendigheit wiive. ' \'I’iuhnu]ﬁ n‘x g -( 1;”-5“,1,1
polare Vertfzilung' von Chlor, Natrium und Eisen sinen lmsmumrm{ Y/ \\'N}ll:—hl -(1])%0
;Yssncllﬁ;n bl;lt (fi’:;] 'l‘hntrstz;ttﬁlmhsb. Was zunitehst die Anhz‘iufum,: (ln: ]t“ibs-ut;?‘;
slute  betriftt, so dient dieselbe oinem mehrfachen Zwecek, i ; i&l
neben der Versorgung fast aller Toi s Kirpers mit 1 d'b ut l‘mt
die gleichwic-htig'egmﬁ‘g‘nbe, 21}.\11‘11 zflt‘ll‘;'e?ll):911]:111’11111)21s‘ﬂllfstt ]]}f}l-u“n- Iursat;'/.st«‘»ﬂm
ford‘?l‘hchen Saunerstoff herbeizufithren. ()Iu.m“ VL‘-I‘I)?(*I\LIli)"‘ &mlpmlllmtwm}'H Jor-
g(;lt'?tmgtung ](’10}1.1(11“.011 Sonuaukraft zuvor aus ihrer \'4»1'bi{:1‘1du‘ng[*' 1(1]111;“:5?1\1:10:221;
rennten  Kohlenwasserstoffe, Kiweiss- und Milm"ds%oifu mit de ' Sauerstoft
der Luft kann auch die in den Nahrunesstoll “aufees 'n- v(‘f..m nerstof
T}'fi}ll;ll]ng‘d zuvor notig  gewesens &ﬂ»llt]:i]n};;?tl(?tl: ! —l\l\"litigf;:i?m;]lll(gm’Fﬂ:]w::'i “/tu:
meht wieder frei werden. Das Bis ding . o L
wichtige Aufgabe, ;‘(ali(lélaillel'ilg?f I‘Ell:;f]ll)tii'gbi]ighcll?:ii‘ I]:::fgoiesmmf‘ dlm <5mi(11umt
allen Korperteilen und Geweben hinzuleiten. jnshego ‘111” wich et dor Bortionrs.
Tesp. heim Ueborgange dor feinsten Blut}(n"mr "-] i "m'(“ .'uu:l_l ‘bm dor I?m:ulmmg,
e - h e " bha wefiisse in die feinsten Endieunee
231 1};;311122:; (fllio Verbrenmung des ammentumphosphat-futthaltigen Nurv01\111;:11:(11'};:11];
Die ans der Verbrennung dos gos

- ! amten Korpermaterials fortdauor
haft sich hildende Kohlensiiure abe : oals furtdinernd massen-

und i den Lumgen sunt dom .1 l\n.ulr (1}11‘(5]l dus Nntrou' des Blutes gebunden
mr Ausscholdmg gebracht 2 Dt_lllfa (mv\ml_)r‘emluug resultierenden Wasserdunst
die’ Anhiufung oder /da‘s leorllérlls\;i;I:clxnS(\"( ﬁlm\ll"tﬂt \\:i(}]]{}liﬁultl pvecke diont aln

Di X e ‘A‘ " TTSEGIN ' 1‘:_1‘1'01\ 1 Blute!
SGheidm‘igIfl‘le.bcgflsdtgne&;}llﬁl.s‘tnffaufnalmm llll(} .,Kohlmm;‘iure- nehst Wassor-Aug-
broshene Do ungen- und Herzthitigheit hat wisderwn die ununter-
egung, den Kreislauf des Blutes zur notwendigen Folge, und
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oben diese so ungemein rasche und unausgesetzte Bewegung des Blutes erseugh
in dem Tisen desselben magnetische Kraft. Dieser im Eisen des Blutes or-
zeugte Magnetismus verursacht wiederum in - den gpiraligen Windungen -der
foinen Nervenfagern, welche die Wandungen der Blutrohren bilden helfen, die
Entstehung eines elektrischon Indulkbionsstromes, welcher die elekfrische Théitig-
keit der Norven unterhilt und ebendadurch die Verbrennung, d. h. die Ver-
einigung des vom Blute herbeigefihrten Sauerstoffes mit der Nervenmasse
sowohl, als auch mit den Stoffen des Blutes, der Fleischuzollen wid aller dbrigen
Korperbestandteile erst maglich macht.

Zur Leitung des in den Nervenspiralen erzeughen Indulktionsstromes aber

ist, wie uns schoun die physikalische Einrichtung vieler elektrischer Batterien
Jehrt, eine salzhaltige Flissigkeit vonnoten. Auch in der Blutfliissigkeit findet
“sich zu diesem Zwecke nicht wenig Chlornatrium (Kochsalz), welehes die Ent-
"stehung und die Leitung dos elektrischen Stromes beglinstigh und unterhilt.

Dass Clilor auch zur Bildung des fiir die Verdauung so notigen C1H (== Salz-
siiure) dient, sei nur nebenbei erwihnt. — Somit haben wir den Zweck, welchen die
allweise Natur durch polare Anhiufang von Kochsalz (CINa) und Eisen im Blute
verfolgt, kennen gelernt: das Blub dient nicht nur der allgemeinen Ernihrang des
Korpers, sondern vermdge des in ihm enthaltenen vielen Tisens auch der
Sausrstotffaufnahme, der Verbrennung, sowie der damib verbundenen Erzeugung
von Krvaft, Wirme, Magnetismus und Elektrizitit, — vermdge doy vielen in
ihm chemisch gobundenen Natvons der Kohlensdureausscheidung, — vermogo
does chemiseh vereinigten CINa oder Kochsalzes der Leitung und Unterhaltung
des olektrischen Stromes, sowie der Erzeugung von Salusdure,

Diege polare Verteilung der Mineralstoffe schen wir aber noch weiterhin
durchgefiihrt an dem Knochengystem (Skelott), an den Zihnen, Hauten, Sehnen
und Haaren, bezw. Federn, auch an Miulern und Klauen! Die physiologischo
Chemic lehrt uns, dass die Knochen vorherrschend aus leimgebenden Knorpeln
und innigst mit ersteren vermengten Mineral-Salzen bestehen und zwar jo
nach Art der Knochen und Alter des Tieres aug: 5—50%), Wasser, 15—509],
leimgebender Substanz, 0,5-209), Fett wnd 20-709), Mineralstoffen. Lotustore
sind grosstenteils Caleiumphosphat, dann pbwas Caleciumearbonat und wenig
Magnesinmphosphat. Das Darmbein eines Rindes enthilt beigpielweiso ausser
33.59, Knochenknorpel 57.359%, phosphors. Kalk, 29/, phosphors. Magnesia und
3.859/, Iohlens. Kalk. Der Zweck dieser polaren Anhdunfung von Erdphosphaten
im Skelotte ist offenbar. Nur die Mineralstoffe vermdgen im Vereine mit dem
Knochenleim ein so fostes Gorfist zu erzeugen, wolches dom Muskelfleische und
allen Organen des Korpers eine sichere Grandlage abgicbt, und denselben
innern  Halt, Gestalt und Widerstandskraft verloiht. Die Erdphosphate sind
hierbei die Bausteine, der Leim der Mortel oder Kith derselben.

Welchen Zweek die Natur mit der Anhiiufung von phosphorsaurem Kalk
in den Knochen verfolgt, lehrt deutlich ein Vergleich derselben mit den Kier-
Sehalen. In den ersteren herrschen Caleium-Phosphate vor, in den lotztoren
Caleium-Carbonate!  Der phosphorsawre Kalk ist es mithin, welcher neben
wenig Magnesinmphosphat und Caleinmoarbonat feste, widerstandstahige, diner-
hafte Knochen erzeugt, wihrend der kohlensaure Kalk mit goringen Mengen von
phosphorsairem Kalk und Magnesium eben nur oine wenig feste, sprivde, leicht zer-
brechliche Masse zu bilden vermag, wie eben die Eischale, die Kreide u. dgl.
heweisen. :

Dags nur oder doch vorzugsweise die Mineralstolfs und nicht der Leim
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das fosto, widerstundsfihige Gefiige der Knochen bedingen, geht daraus hervor
dass der Leim, welcher ja in den Knochen gewiss auch eine bindende Kr'xﬂ;
ausiibt, aug den Knochen, also aus seiner Verbindung mit den erdigen Minerfﬂ
stotfen, herausgelocht, sich in viel warnnem Wasser leicht anflost und bei lin er;n—
Stehenlassen an Luft und Licht auch zersetzt, wilrend die ﬂlngé;j((illtG]
K‘noc.hen gich durchaus nicht auflisen und verdindern und Jalu‘tzms'ende bmﬁchexn
bis sie verwittern! Kingekochter und erkalteter Leim ist somit zwar 111;11 fo lt‘:
und hart, aber nicht widerstandsfihig; schon warmes Wasser list ihn : 1 me 'S"
ihn weich, biegsam und zersetzbar. ‘ —
‘ Gerade am Vergleiche von Knochen und Leim lisst sich recht deutlicl
die Bedeutung der Mineralstoffe fiir unsere Ernihrung studieren. Knnuhen-x

Leim (Glotin) besteht aus: 509, Kohl Y, 6.7 ' '
. oht aus: 509, Kohlenstoff (), 6.79/, Wasserstoff (H),-
18.1%, Stickstoff (N), 24.69), Sanerstoff (0). Diese Elemlgnte vm'rn(‘)gen(.ii)l’

derartiger Verbindung ohne Mineralstoffe wnd Wasser zwar oine gowisse
mehr oder _Wenigor grosse Fostigheit su geben, wie wir ja am tr()(lzklgn m‘-’
]{‘&11301391} Leim, sowis an der Kerze, am Diamant (rcinmf Kohlenstot) S(:]ll;ll'
eine Wlderstands.fiihigkeit gegen zorsotzonde Einflisse: Wasser, Tuft, Licht 1{'11 l,
W:,.l,rme aber besitzen sie nicht, die Mineralstoffo aber sino 11(51'\:()1'1'11g61id¢s jil '1'('
grosste! Dz}ss Leim, verbunden mit ctwas Wasser, in den Knochen und K;u;]ll’ )(lm
auch (_Lmzu dient, um denselben Elastizitit nud eine gewisse Biegsamleit zu vm‘lei% Qx :
und 1111'9 qum _mit horzustellen nnd erginzen hilft, erkennen wir d(sutlﬁl’
wenn wir die Mineralstoffe der Knochen durch Salzsiore auflisen wobei (i'l,
le_lmgebende Knorpolsnbstanz in Form des urspriinglichen Knochens ;{iréckbleibt N
Dies erkennen wir forner aus der Zusammensetzung der verschieglunon Knocll——
und derl Knorpel. Jo foster und widerstandsfibiger die Knochen s;ind drl'(;n
mehr Mlnqmlstoﬂ’o enthalten sie, je weicher und schwammigor die%lbey "['“S )
desto weniger und desto mehr Leim liefern sio! b sind,
‘ Man' vergleiche die schon erwiilinte Zusammensetzung des weicheren Dar
beines mit der des hiirteren Schiembeines sines Ochsen so{\'ie mit derj igon
o . tit derjenigen
Das Schienbein des Rindes, wolchos jedoch zu den hirte
Knochen zihlt, enthilt ausser 0.59), Fott 30.20/, lsimgebends
69.39), Mineralsalze, ’ .

‘ ston, festosten
Jo leimgebende Substanz und

Rippenknorpel

Kniegelenksknorpel Kalbsfiisse
o , {(=Schnenknorpel u. Fett)
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siweissersparendes, aber dennoch lkein gesundes, rationelles Néhrmittel ist.
Der aus Knochen, Sehnen, Geweben und Héuten gewonnene Leim enthdlt chen
nicht auch zugleich die Mineralsalze dieser Korperbestandteile, welche ihm ersh
oine gesunderhaltende - Kigenschaft verlethen, d. h. ihn vor allzuleichter und
rascher Zersetzung bewahren, ithm Widerstandskvaft und Dauerhaftigkeit vorleihen.

T,eim ist eben eine stickstoffreiche, mithin eiweissbildende Substanz, welche
durch seine Mineralstoffarmut sowoh! dem menschlichen, wie auch dem IMlanzen-
Korper gefihilich zu werden vermag. Dies erkennen wir deutlich an der
Wirkung des Leimes auf die Pflanzen. Dimgt man eine Pflanze mit frisch
gokochtem, in Wasser aufgelostem Leim, indem man ihn mit mineralstoffreicher
Erde vermengt, so steigert er in auffallender Weise deren Wachstum; Bliten
und gesunde Friichte entwickeln sich in reicher Menge. Die Pflanze bekommt
ohen vermittels des Leimes schon fertige Stickstoffverbindungen, welche sie nur
it den Mineralstoffen des Bodens zu verbinden und zu Eiweissstoffen umzuformen
braucht.  Diingt man aber mit aufgelostem, lingere Zeit an  warmer
Luft gestandenem, faulig gewordenem Leime, so wirkt derselbe sehr schidlich,
ja todlich auf die Pflanzen, besonders wenn der Boden, in dem lebzters wurzeln,
mineralstoffarm ist. Im 1. Falle war eben das im Leime intramolekuldir ent-
haltene Ammonink noch gebunden, im 2. Falle aber teilweise freil Froies
Ammoniak aber lihmt und totet selbst bei spurweiser Verdinnung im Blute
die Nerven von Tieren und Menschen, mithin auch die Wurzeln der Pfanzen.
Teim enthilt chen intramolekulir 6 Kohlenwasserstoffe a CH;, 2 Kohlensiure
a €O, und 2 Ammoniak & NHy, welch letutere unter gewissen Umstinden be-
gonders bei Mangel an bindenden Mineralstotfen, {rei werden, wio dies ja auch
beim Harnstoff der Jauche oder des Urines stattfindet. (Vergl Hensels 5 Stein-
mehl-Ditngung® 8. 83.)

Anders ist es mit dem Knorpel-Leim. Die Knorpel enthalten verschicdene
fir die Bluthildung besonders wertvolle Mineralstoffe, welehe sich mit dem
Loime in der Kochbrithe teilweise anch wirklich auflosen. Aus beiden vermag
unsere Nator dann auch leicht mineralstoffreiches, somit gesundes, kraftvolles
Bluteiweiss zu gostalten. Deshalb gilt ja anch ein Absud von Kalbsfiissen
als eine besonders wertvolle Krankenspeise, da sie dem Bluto das so wichtige
schwefelsaure Kalinm und Natrimn und organisiertes CIN nebst Lelmstoffen
gufihrt, die wir aber auch aus Vegetabilien entnehmen konnen.

" Diese Zusammensetzung der Knorpel gewiihrt sugleich auch einen lehy-
reichen Einblick in die Entstehung der in neuerer Zeit so Linfigen Maul- und
Kianenseuche. Alls knorpelreichen Korperteile: Maul, Klanen, Ohren ete. bedirfon
yu ihrer gesunden Erndhrung, zur Gesunderhaltung, wie die Tabells lehrt,
ganz bestimmter Mineralsalze. Fab die Nahrung der Tiere hisran Mangel, was
heutzutage hei der vielfach iiblichen Fiitterung mit eiweiss- rosp. ammoniak-
iiberladonen, mineralstotfarmen Futterpflanzen, mit ausgekochten, somit gerade
dor wertvollsten Mineralsalze ganz oder teilweise boraubten Abfillen der modernen
Industrie (Trebor, Schlempe ete.) leider nur allzuhdufig der TFall ist, so muss
eing Erkrankung gerade dieser Korperteile mib Naturnotwendigkeit eintreten, —
(Siehe Niheres Hensels Steinmehldiingung!)

Die Mineralstoffe sind es eben, welche die Eiweiss- und Kohlenwasserstoilo
orst gesund und zubriglich machen! (Beachte Hensels Steinmehl 8. 85.) Sie
iiben auf dieselben eine zusammonhaltende, eine Bindekraft aus, so dass sie
sich nicht allzuleieht zersetzen und nieht allzurasch zerfallen. Diese bindende
Kraft dor Mineralstoffe ist eben eine stirkere; als der zersetzende Tinfluss von
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krankmachenden Fremdstoffen, welche von aussen in den Koérper gelangen oder
gich durch ungesunde Erndhrung in ihm bilden; infolgedessen fiben erstere
auch eine grossere Widerstandskraft gegentiber der zersetzenden Wirkung von
Fremdstoffen aus. — Woher kommt es denn, dass manche Menschen denselben
ungesunden FEinfliissen rasch erliegen, welche andersn nichts zu schaden ver-
mogen? Nur davon, dass jene ein mineralstoffarmes Blut, einen niihrsalzarmen,
mit Eiweiss resp. Ammoniak und andern ungesunden Stoffen beladenen Korper
haben, dass in ihrem Blute und Geweben, wie in den auf mistgediingtem,
mineralstoffverarmten Boden erzeugten Gewichsen, das Eiweiss resp. die Ammoniak-
stoffe die Stelle der gesunderhaltenden Mineralstoffe vertreten! —

Ammoniak vermag ja ebensogut wie die alkalischen Erden 18 Kohlen-
wagsorstoffe zu binden und den Pflanzen, mithin awch den tierischen Korpern
und dem Menschen dieselbe Form zu geben, wie die Mineralstoffe, ja sie sogar
iippig, geil, frech zu gestalten! Ammoniakalaun ist fusserlich durch nichts zu
unterscheiden vom Kalialaun! (Beachte Hensels Steinmehl-Diingung 8. 14 und
25!) Gelangen nun aber ungesunde Fremdstoffo in die Sifte eines solchen
it Ammoniak-Eiweiss erfiillten Korpors von Pflanze, Tier oder Mensehen, oder
bilden sich solche infolge der ungesunden Ernéihrung und Lebensweise in ihm,
so zersetzen sich dio Sifte beuw. das Blub solcher Geschopfe nur allzuleicht,
weil eben dem Ammoniak durchaus nicht die gleiche zusammenhaltende Kraft
innewohnt, wie den Mineralstoffen; das besondere Merkmal der Stickstofl-
verbindungen ist ja Beweglichkeit, leichte Zersetzbarkeit; das in den Kiweiss-
stoffen gebundene Ammoniak wird frei, lihmt und vergiftot den Korper. Wir
sehen das ja auch z. B. am Holzo bestitigh: das mineralstoffirmere Holz der
Fohren und Fichten unterlicgt sehr leicht den zersotzenden Winfliissen von
Wasser, Luft und Licht; das mineralstoffreichere Holz dor Eichen, Buchon ete. abor
vermag eben infolge des grosseren Gehaltes an Mineralbestandteilen auch eine
weit grossere Widerstandskraft gegen zersetzende Einfliisse aller Art zu ont-
falten; es welst oine amsserordentliche Dauerhaftigkeit und Fostigkeit auf,

_ Aug diesen Darlegungen geht aber auch mit schlagender Gewissheit hervor,
wie verhdngnisvoll die Nichtbeachtung dieser polaren Verteilung der Mineralstoffe
in Fleisch und Knochen, Knorpeln, Zihnen ete. fiir die gesunde Entwicklung
und Erhaltung unseres Korpers werden muss, und wie sehr wir alle Ursacho
haben, bei der Auswahl unserer Nahrmitte]l anf Blut, Knorpel, Sehnen, Knochon
Zéhne, Hiute und Haare bildende Nahrstoffe ein ganz besondores A.ug‘enmerk’
zu richten. Eine eiweissreiche und mineralstoffarme Nahrung kann wohl viel
leimhaltige, aber nur mineralstoffarmo, schwammige, schwache, leichtbriichige
Knochen erzeugen! Wie abor die Knochon, so auch das Fleisch! Erstore
bilden die Grundlage fiir das letztere!

In den Liicken und Kanélchen der Knochen befindot sich eine N dhrfliissigkeit:
das Mark, welches Fott, Kochsalz, Alkali-Sulfate wnd wenig Albumin enthiilt, Ich
erwihne dies deshalb, weil in dieser Zusammensetzung die in der Natur stetig wider-
kfshrende polare Scheidung der Phosphor- und Schwefelverbindungen, sowie auch
dlta Notwgndigkeit von Kochsalz deutlich zu tage tiitt. Phosphor und Schwefel
mussen sich stets gegenseitig das Gleichgewicht halten, die Spanukraft dos
emen wird durch die des andern im Zaume gehalten.

_ .Das Verhéltnts, resp. die polare Verteilung von Phosphor (P) und Schwefel
(8) in unsern Nahrmitteln kann itherhaupt nicht genug beachtet werden.

Normales Blutsermm woist doppelt soviel schwofelsaures, wie phosphor-
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gaures Salz auf, wihrend die fiblichen N&éhrmittel: Fleisch, Brot, Milch ein
Verhéltnis von 1:70-—80 bezw. 1:80 zeigen. o

In den Gemfiisen, Kartoffeln, soweit sie auf Gebirgs- oder mit Steinmehl
gediingtem Boden wachsen, in der Milch von Alpenkiihen, auch in Hafer und
Gerste ist dieses Verhdltnis ein fiir normale Bluthildung schon weit giinstigeres,
bezw. recht gutes. So finden sich in normalem Spinate schwefelsaure und
phosphorsaure Salze im Verhiltnis von 14:16, in Weisskohl von 24:14, im
Meerrettig von 49 : 20, in Radieschen von 3:5, in Blumenkohl von 10: 186, in
Kohlriiben von 7:11, in Kartoffeln von 6:16, in Sellerie von 10:22. Hafer
und Gerste enthalten etwa 5 mal soviel schwefelsaure Salze” wis Weizen.

Die Phosphorsiure der Nahrungsmittel formt sich mit den Kohlenwasser-
stoffen derselben zu Kohlensfiure und Phosphorwasserstoff um, welch letzterer
sich in unserem Korper, resp. im Gehirne bei Zuiritt von Sauerstoff iiberaus
leicht entuziindet. Phosphor heisst ja Lichttriger. Unser Gehirn- und Nerven-
fott ist denn auch eine Verbindung von Phesphorsiure mit ammoniakalischer
Leimsubstanz und Oeclstoff. Somit legt die Krzeugung seslischen Lichtes offen
zu tage. Ebenso deutlich geht aber aus alledem hervor, wie sehr unser Korper
ein mineralstoffreiches, inshesonderse natron- und eisenreiches Blut bendtigt,
um diese verschiedenen chemischen Prozesse der Verdawung, Umformung, Ver-
brennung, sowie die Ausscheidung der Verbrennungsprodukte (Kohlen-, Harn-
und Phosphorsinre) auch ansfiihren zu kinnen.

Obgleich nun das Verhiltnis der phosphorsawren und schwefelsauren Salze
im Blute wie 1:2 ist, so ist dasselbe im ganzen Kdrper doch wie 20:1.
Diese polare Scheidung zwischen S und P, bezw. diese Anhéufung von S im
Blute, von P in Nerven, im Gohirn und Fleische erklirt sich aus den gegen-
sitzlichen Beziehungen zwischen 8 und P. Auf dem PTrinzipe des Gegensatzes
beruhen ja alle Lebenserscheinungen in der Natur. Gegensitzlichkeit der
verschiedenen Stoffo, welche aber nur in der verschiedenartigen Verdichtung
des allen Elementen gomesinsamen Urstoffes begriindet ist, ist das treibende
Motiv, welches die Lebenskraft unterhiilt. :

Die polare Scheidung von S und P geht in der Weise vor sich, dass
eben der Schwefelsiure die Kraft inne wohnt, die Phosphorsiure aus - ihren
Verbindungen zu verdringen. Auf diese Weise sondert sich aus dem schwefel-
haltigen Bluteiweiss die schwefelfreie Nervensubstanz und unaufhorlich neues
Phosphortl aus den Lymphbahnen ab, wm die Nervenscheiden neu zu versorgen.
Auf dhnliche Weise vollzieht sich anch die Anh#ufung des P im Gehirne und
Fleische. Welchen Zweck verfolgt nun die Natur mit dieser gegensidtzlichen
Verteilung von P und S°? :

Die Phosphate (Verbindungen der Phosphorsiure wmit basischen Stoffen)
haben offenbar die Bestimmung, den eigentlichen Antrieb zum Wachstums zu
geben; denn Ammoniumphosphate finden wir massenhaft in Gehirn und Nerven,
Kalkphosphate in nicht weniger grossen Mengen in den Knochen, den parallel
lanfonden Begleitern der Nervensubstanz, Kaliumphosphate in Muskelfleisch als
mineralische Grundlage dieser Organe. — Als in gewissem Sinne verwandte,
aber dennoch gegensitzliche Stoffe fiir die wachstumbedingenden phosphorsaursn
Verbindungen erscheinen die schwefelsauren Verbindungen. Alles organische
Bildungsmaterial enthilt zugleich P und 8, freilich in sehr verschiedenen Ver-
héltnissen. Schwefel bezw. die schwefelsauren Salze spielen nun hierbel die
Rolle eines Regulators. Jeder Antrieh muss, damit er kein ungeziigelter sei,
eine entsprechende Hommung erleiden. Wie der Uhr, eo ist auch unserm Leibe,
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um deren geregelten Gang zu sichern, ein hemmender Faktor wrforderlich, der
dem Ganzen eine gewisse Stetigheit gewihrleistel. Kbondeshalb weist normal
beschaffenes Blut etwa doppelt soviel schwefelsaure, wie phosphorsaure Salze auf,
,Durch dieson Umstand wird ein ungeziigeltes Wachstum jener Nervenendungen
verhindert, die in die Schleimhiiute ausmiinden, indem eben die schwefelsauren
Salze des Blutes bei der Berithrung des letzteren mit den Nervenspitzen bezw,
beim. Usbergehen beider in cinander den phosphorsauren Salzen der Nervensubstany
dadurch die Wagschale halten, dass sie zu ihrer Verbrennung, welehe hierbel darch
die Elektrizitit der Nerven stattfindet, einen Teil des Sauerstoffes in Boschlag
nehmen, welchar ausserdem der Verbrenunung der Phosphate der Nerven bezw,
dos Gehirnes allein oder vorherrschend zu gube kime, wodureh aber cin zu
starkes und rasches Verbrennen derselben, mithin auch ein zu lebhaftes, oin
allzusehr gosteigertes Seelen- und Goemiitsleben verursacht wiirde. Andernfalls,
wonn ein sbarker Mangel an schwefelsaurem Natron im Blute vorwaltet, gehien
aus der phosphathaltigen Nervensubstanz Noubildungen hervor, wie Dolypen,
Krebs, Bandwwm®., ,Wie nun die Schwefelsinre der hemmende und regulierende
Faktor gegeniiber der Phosphorsiure des Ammoniumphesphates ist, so wirken
gegoniibor dem Ammonink des Ammoninmphesphatos die Mineralstoffe Kalkerde
und Magnesia, So dehnt sich z. B. der phosphathaltige Aunnoniak-Kohlonwassorsbof!
der leimhaltigen Knorpel ungebfihrlich aus, wenn in den Nihrmitteln nicht genug
Kalkerde und Magnesia vorhanden ist (Rhachitis). Linor solchen Wucherung
der Knorpalmasse wicken Kalk und Maguosia hemmend entgegen, indem sieh dureh
sie der nachgiebige Knorpel in schrankensetzende Knochensubstans verwandolt®,
Kalkerde und Magnesia gind mithin ebenso wirksame Hemmungsmittel gogen-
iiber dem treibenden Ammoniak, wie Schwefel gegeniibor dem Antriohy dos
Phosphor,

JAuf diese Weise troten somit in unserm Korper, analog den Steinen und
dem Holz, dem Fisen und Kalk, die mit oinander verbunden durch ihren
Gegensatz zu einander dis Zusammenfiigung sichern, Matorialien oder Mineralstoffe
von gegensitzlicher Beschaffenheit zu einander in Bezichung, um organischo
Formen von der Art der Tiere und Pflanzenkirper zu stande zu bringen,®

Ein solehes Bauwork, wie das Wachstum unseres Korpers, bedarf abor
auch cines Fundamentes, sowie der Stittzen und des Kittes oder Mortels, welche
demselben faste Haltung geben, und diese liefern die Mineralstoffo Eisen und
Mangan, Kali und Natron, Kieselsiure, Chlor und Fluor. Ueber die Bedeutung
dieser verschiedenen Bausteine siche Hensels Sehrift: Das wichtigste der Hoilkunst;

~'Hermsdorf unterm Kynast, Selbstverlag. 8. 9 w. £ (1,20 Mk.) Erwilmen michte
ich beispielweise nur noch, dass z B. Mangel an Natron und schwefelsaurem
Salze im Blute und Lymph-Eiweiss, bezw. in den Nahrungsmitteln, das leichte
Gerinnen  desselben bel Verkiltungen verursacht, indem schwolelsaures und
kohlensaures Natron die Gerinnung des Blut-Eiweisses verhindert wnd selbst
ansgeschiedenes Blutfbrin wisder auflist und verflissigh! Diese auflisende und
verfliissigende Kraft des Natrons beweist so reeht deutlich die Wirkung von
Soda anf Blutflecke in der Wische, forner anf Kiasequark, den man in etwas
sodahaltigem Wasser orhitzt; desgl. auch die Wirkung ven kohlensaurem Natron anf
Milch: in allen’ Fillen lost dag Natron auf, erhilt flissig und verhindert dis
Gerinpung. : ' "

Dioselbe Kraft hat auch das schwefelsawre Natron (Glaubersalz). (Siohe
weiteres Hensel, 8. 23 u. 24.)

Eine é#hnliche Anhiiufung von phosphorsanrem und kohlensaurem Kalk
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nebst Magnesia und Fluorcaleium findet sich auch in den Z#hnen. Der polaren
Verteilung von Kieselsfiure, bezw. auch des Schwefels in den Blittern und
Stengeln, sowie in den Schalen der fleischigen Frichte und Samen entspricht
fornerhin die gleiche in den Héauten, Sehnen, Haaren und Federn. Wie der
Phosphor bel der Erzeugung und Reife der Frucht in den Samen und in das
Fleisch, so entflieht die Kieselsiiure, vielfach auch der Schwefel in die Stengel,
Halme, Blitter und Schalen, sowie in die Hénte, Haare, Sehnen und Federn.

Auch hier liegt der Zweck der Natur, welchen solche polare Verteilung
einzelner Mineralstoffe hat, offen zu tage. Iieselsrde und Schwefel haben
elektrizititisolierende Kraft, sie halten die Korperelektrizitit beisammen, verhindern
deren vorzeitiges oder allzustarkes Ausstrimen und verleihen der Haut und den
Sehnen, den Fodern und Haarven, Weichheit, Elastizitit, Geschmeidigkeit.
Phosphor hingegen gehirt su den am leichtesten verbremnbaren Mineralstoffen
und bildet deshalb aueh den einzigen Mineralstoff der Nerven und des Gehirnes,
wo er, durch die Korperelekfrizitit entziindet, seelisches Ticht erzeugh. Ohne
Phosphor kein Gedanke, sagte ja bereits Moleschott. Ohmne Schwefel aber keine
Hemmung allzurascher Verbrennung des Phosphors, bemerkt ergiinzend hierzu
Julius Hensel.

Ieh habe die polare Scheidung von PundS hicr deshalb so eingehend besprochen,

um an cinem Beispiele zu erliutern, wie und weshalb denn {berhaupt eine

solche statbfindet, Wie zwisehen S und P, so findet diese polave Verteilung
auch zwischen P und Fe (== Eisen) statt. Auch die Anhiufung von Fe erklirt
sich in dhnlicher Weise. P und e, gemeinsam versinigh, wirden sich zu einer
leblosen, lsbenvernichtenden Verbindung umwandeln. Das phosphorsaure
Ammoniak der Nerven giebt mit Eisensalzen lebloses phosphorsanres Eisen;
ebendeshalb sind unserm eisenhaltigen Blute und unserm Phosphor-Nervensl
mit aller Strenge getronnte Bahnen angewissen! Wir erkennen dies aunch
am gekochten Ii! Der Phosphor nebst dem Eisen steckt zmmelst im Eigelb
des rolhen Eies! Sobald man cs hart kocht, findet an der Berithrungszone
beider Teile des Eies eine Vereinigung statt, welche sich durch blaugriinliche
Farbung des Dotters zu orkennen giebt. Dieses phosphorsaure Eisen ist die
Vereinigung des phosphorsauren Natrons im Eigelb und des Eisens im Kiweiss,
welche nur in der Hitze vor sich geht; phosphorsaures Eisen aber ist nicht mehr
verdaulich, somit wertlos filr unsern Koérper. (Vergl. Hensel, das Leben 8. 182,
430, 486.) Dio gleiche polare Verteilung findet anch zwischen den fhbrigen
Mineralstoffen statt. IKali und Natron haben die chemische Eigenschaft, die
erdigen Basen (Kalkerde, Magnesia, Eisen und Manganoxyd) aus ihrem
nichsten Wirkungskreis zu entfernen; sie fillen sie deshalb -auch aus dem auf-
gelosten Zustande. Hierauf beruhbt es zum Teil, dass sich die phosphorsaure
Kalkerde, von den iibrigen Korpergewchen abgesondert, in den Knochen an-
hinft. (Hensel, Makrobiotik S. 81).

Ueber Bedeutung und FEigenschaften des Kalkes siehe auch Hensels
Makrobiotik S. 82, . ‘

So erklirt sich auwch die Anhiufung von Kochsalz im Blute, von Kali im
Fleische, Gehirn und Nerven, des Schwefels, bezw. auch der Kieselsdure im
Blute, in Sehnen, Knorpeln, Haaren und Hiuten, des schwefelsanren Kali und
Natrons in der Galle, des Bisens in der Leber, Milz und im Blute. Usber
den Zweck und die Bedeutung derselbon kann man in Hensels klassischen
Schriften Néheres findon.

Hier moge nur noch die polare Verteilung der Kieselsiure etwas niher



belenchtet werden, da gerade die Nichtbeachtung dieser Thatsache von schr
schidigender Wirkung auf unsere Gesundheit zu werden vermag. Die Iiesel-
siure, diese Mineralsdure, welche dio Eigenschaft besitzt, Wirme und Elektizitit
des Korpers beisammen zu halten und eine reinigende, desinfizierende Kraft zu
entfalten, enflieht bei der polaren Scheidung der Mineralstofle regelmissig in
dis Stengel, Halme, Blitter, Hiiute und Haare aller Organismen.

So enthalten die Spelzen (dussersten Sehalen) des Reises, welehe besonders
reich an Asche sind (16— 189/,)), latztere aber 80—900), Kieselsiure. Ungeschilter
Reis aus Ostindien und Cavolina enthilt bei 4,49/, Gesambasche: 18,39, Kiesol-
sdure, welche aber auch vorherrschend in der dusseren Schale sich befindet!
Diese Spelzen und Schalen des Reises verzshrt wohl unser Vieh, nicht aber wir!

Somit geht uns (d. h. vor allem auch den von PHanzenkost sich néhrenden)
dis so ungemein notwendige und wertvolle Kieselsiure des Reises fast vollig
verloren! Aehnlich verhilt es sich mit allen anderen Getreide- und Samen-
fritichten! Stets findet sich die Kieselsiure in den Schalen derselben. Auch in den
Gersten und Haferldtrnern, welche ausnahmsweise oinen hohen Kiesolsinregohalt
aufweisen, verteilt sich letztere auf die Spelzen und Schalen dev Kormer, weleho
wir aber nicht mitgeniessen!

Wor Fleisch verzehrt, geniesst doch wenigstens einen Toil der in den

Schalen und Spelzen der Getreidekirner und in den Schalen der Samonfriichte
enthaltenen Kicselsiure mit den dusseren und inneren Iliuben deg Fleisches,
der Fleischzellen, und aller inneren Organe des Tieres; der Vegetarior, welchem
auch diese Kieselsdurequelle verschlossen ist, hat umsomehr Ursache, die kiesol-
sturchaltigen Blattgemiise, griinen Salate und das schalenveiche Kernobst, sowis
schalenreiche Knollen- und Wurzelgewichse zu boverzugen! (Man vergl. auch
Hengel, Das Leben 8. 168 u. 185, Makrobitik . 124, Dy Emil Schlegel: Das
Steinmehl 8. 31—33, Reutlingen, Dr, Ullersbergor: Was uns not thut 8. 31 —33,
Strassburg).

Aus diesen Darlegungen geht aber auch hervor, wolche wichtige Mineral-
stoffe fir unsere Ernihrung verloren gehen, wonn wir unsor Obst ab-
héuten bezw. von Schalen und Hituten befroien. Weichen wir z B. goschwolalto
Mandeln und Niisse in Wasser auf, um die so schidliche freie schweflige
Siure nieht mitzugeniessen, wnd entfernen die Hiute und Schialen dieser Samen-
friichte, so gehen nicht nur gerade die wichtigsten, im Wasser Idslichen
Mineralsalze (kohlensaures, schwefelsanres und kisselsaures Kali und Natron, Chlor-
kaliom und Chlornatrium) unserm Iorper verlustig, sondern inshvsondere anch
fast alle Kieselsfure, welche ja bei allen l'riichten zumeist in die Schalen und
Hiute iibergeht! — Abgesshen davon, dass Hiute und Schalen fiie die Erniihrung
anch deshalb notig sind, um die leichtere Bewegung und Fortschaffung des
Speisebreies - im Darmkanale (== Poristaltik) zu ermiglichen und Verstopfung
d. i. Anhdufung und zu starke Verdickung des Kotes zu verhindern, dient das
unserm Korper durch das Einweichen teilweise verlorengohends schwefelsaure
Natron nicht nur zur Blut~ und Gallenbildung bezw. zur Ausscheidung doer
Kohlenséure, sowie zmr Verdauung der Fette, sondern auech zur Lislicherhaltung
des im Samenobste zuriickbleibenden Kalkes, Kalk ohne Natron kann sich nieht
gelost erhalten, setzt sich ab, verstopft die feinen Blutgefisse und vermrsacht
Schlaganfille und die Bildung von Gallen- und Blasensteinen,  Deshalb  be-
tonte ich ja bishor immer wieder, der deutsche Vegetarier-Bund wolle durch
energisches Vorgehen beim Reichsgesundheitsamt, bei der Nalrungsmittelpolizoi
und den Sanitdtsbehtrden dahin wirken, dass das Sehwefeln von Obst jeder Art,
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wie iiherhaupt jede ungesunde Behandlung von Nahrungsmitbeln aller Art
(Behandlung mit Salieyl, Glycerin, Salpeter cte.) einfach gesetzlich verboten werde.

Wiirde die Allgemeinheit von Niissen, Mandeln und dergl. leben, so wére
dies zweifellos lingst geschehen, wie ja auch eine Fleisch-Iontrolle in den
Stadten ziemlich strenge gehandhabt wird. Indes werden auch zu Ileisch-
Kongerven aller Art noch so viele goesundheitsschidliche Stoffe verwendef,
dass aueh auf diesem Gebiote noch ein strengeres Vorgehen angezeigh wire.
Man iiberzouge sieh nur in der Chemie der Nahrungsmittel von Dr. J. Konig,
Kapitel iiber Fleischkonserven 8. 149—160, welcho Menge von gesundheits-
widrigen Stotfen zur Konservierung verwendet werden, die freilich von mancher
Seite, dhnlich wie Alkohol, Nikotin, Coffein, Theein, Theeobromin, als unschidlich
betrachtet werden, vom Standpunlt einer streng naturgemissen und vollkommen
gesunden Brndlrung aber durchaus verwerflich sind! Man sehe nur auf 8. 156
und 157; Alkohol, Essigsinre, Salicylsiure, Gerbsiure, schweflige Sdure, Borsture,
Salpeter, Kaliumborat, Kaliumsalpeter, Borax, Glycerin, Kaliummitrat, Kaliumsulfat,
Natriumsulfit, Borstiureanhydrid, Natriumphosphat, Phosphorsiure, Gewiirze u.s. w.
schwirren hier nur so in der Luft! Dr. Konig hat die Schidlichkeil versehiedener
dieser Priparate (Borax, Borsdure, Salpeter, schweflige Siure, Salicylsiure) selbst
nachgewiesen. Dass aber diese gekiinstelten Erzeugnisse einer modernen
Nahrungsmittel-Industrie’ darchweg mehr oder weniger schidlich und verwerflich
sind, ist fiir den unbefangen Denkenden und an eine natfiliche Eméhrung
Gewohnton ohne tweiteres klar! Es ist aber ein trauriges Zeichen unserer
Kultur, dags die Verwendung solcher ungesunden, nachteiligen Stoffe iberhaupt
goduldet wird. o lange dies selbst bei fleischlichen Nahrungsmitteln noch
zuligsig und erlaubt ist, ist auch das Verbot der Anwendung solcher chemischen
Kunst-Priiparate zur Konservierung von Obstwaren um so schwerer zu erveichen!

Um so notwendiger aber ist die stete unermiidete Aufdeckung und Auf-
klirang dieser Missstinde, die fortgesetzte Belehrung iiber die Ungesundheit
solcher kiinstlich behandelten Nahrungsmittel, sowie die Warnung vor kon-
gervierten Nahrungsmitteln jeder Art!

Wir haben romit erkannt: auweh im Korper von Tieren und Menschen
findet eine merkwiirdige, polare Verteilung der cinzelnen Mineralstoffe statt,
deren Zweck zwar noch nicht allseitig, aber doch schon in vieler Hinsicht
erforscht ist.

Wie steht es nun aber in dieser Hinsicht mit Eiern und Mileh? Lisst
sich auch an ihnen eine derartige oder dhnliche polare Verteilung der Mineral-
salze erkennen? Im Ei findet eine solche Verteilung der Mineralsalze insofern
statt, als sich in der Schale neben etwas phosphorsaurem Kalk und Magnesium
besonders kohlensaurer Kalk angehiuft vorfindet; wihrend der Inhalt des Eies
neben Kochsalz vorherrschend phosphorsaures Kali und Natron aufweist;
an Kalk und ganz besonders an den iibrigen Mineralstoffen herrseht ein
gowisser Mangel. Diese Verteilung der Mineralsalze entspricht genau den
Zwecken der Natur und lisst mit der Verteilung der Mineralstoffe im Samen
und bluthaltigem Fleische insofern eine Aehnlichkeit erkennen, als auch in den
Fiern viel Phosphor, Kali neben reichlichem Chlornatrium vorwaltet, wihvend der
Kalk, entsprechend dem Knochengeriiste im tierischen Korper, besonders in der
Schale, die Schale bildet oben das Skelett des Fies, angehiiuft ist! Das im Ei
gich bildende Tierchen bedarf eben vor allem der zur Bildung von Nerven-und
Tleischmasse notigen Mineralstotfe; feste Knochen darf es schon deshalb nicht ant-
wickeln, so lange es sich in der Eihiille hefindet, weil der beschriinkte Raum eine
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entsprechende Ausdehnung und Festwerden des Skelettes resp. der Knochen
nicht zulisst. KErst wenn dag Hihnchen der Reife ontgegengeht, 1ost und
nimmt es zur Verdichtung seines mehr knorpelartigen Skelettes aug der Schale
entsprechend mehr Kallk und Magnesia anf, wodurch zugleich diese Hille diinn
und leicht sprengbar wird, und seine Knorpeln zu festen Knochen sich umbilden,

Dementsprechend findet sich im Fi-Inhalte an Kalk, noeh mehr an Magnesia,
besonders aber an Kieselerde, Schwofel und Fisen ein erheblicher Mangel vor,
Das werdende Hithnchen kommt aber bekanntlich fast nackt, nwr mit diinnstem
Faume bedeckt zur Welt; in der Kischale bedarf os keines warmen Federkleides,
somit auch keiner Kieselerde und keines Schwefels zur Erzeugung des letzteren,
gondern nur einer kleinen Mengs davon, wur Bildung der Hinte und deg Flaumes;
ebensowenig bodarf s des Kigens zur Sanerstoffanfnahme auy der Luft, so lango es
die Eischale noch nicht verlassen hat. Sobald letzteres geschehen ist, nimmt
o8 auch mit wahrer Gier Sand und solche Stoffo auf, weleche ihin einen Todor-
pelz, sowie feste Knochen, Hiute und Nigel zu bilden vermigen und eisen-
reiches, zur Sauerstoffbindung geeignetes Blut erzengen. — Eine merkwirdige
polare Verteilung der Mineralsalze findet fermerhin statt zwischen Kiweiss und
Eigelb, wie die Tabelle deutlich erkennen lisst. Wihrend im Eiweiss neben
simtlichem Schwefel Kalium, Natron und Chlor vorherrscht, findet sich im
Eigelb neben mdssigen Mengen von Kalk, Kali und Natron fast allsr Phosphor
angehduft: eine lehrreiche Illustration zu den bereits erwithuten, zwischen
Schwefel und Phosphor herrschenden Bezichungen! —

Was nun endlich die Kuhmileh betrifit, so findet anch in ihr eine der
in Stengeln und Blittern, im Samen und Fleische der Tiers herrschenden dhn-
liche, wenn auch wenigor leieht erkennbare Anhitufung von Mineralstoffen statt.
Die Mileh ist aber niecht, wie otwa das Blut, ein unbedingt notwendiger Be-
standteil - des lebenden Korpers, welcher zu andern Teilen desselben in wichtigen
Beziehungen steht und fiir den Bestand derselben vine besondere Bedeutung
hat, sondern sie ist lediglich fiir die Erndhrung eines andern jungen, noch
stark im Wachsen begriffenen Wesens bestimmt. Das Blut ist zwar auch eino
Erdhrungsfifissigheit flir den werdenden Organismus, aber doch zumeist nur
sur Erhaltung eines beveits ausgewachsenen Organismus bestimmt und hat auch
noch ganz anderen ebenso wichtigen, beréits genanuten Zwecken zu disnen.
Ein stark im Wachsen begriffener Korper hat aber sowohl zur Knochen-, wie
s Fleisch- und Blutbildung die versehiedenen Mineralstoffo in wesentlich anderen
Verhiltnissen notig, als ein bereits ausgewachsener! Dementsprechend herrsehen
in der Milch besonders Kali, Kalk, Phosphor und Chlornatrium nebst sehr
missigen Mengen Magnesium und Schwefel vor; dag phosphorsaure Kali und
Magnesium mag der Fleisch-, der Kalk nebst Magnesium, Fluor und Sehwefel,
der Knochen-, Knorpel-, Zahn- und Horn-, das Kochsalz der Bluthildung
dienen.

An Eisen, besonders aber an Kieselsiiure, findet sich ein starker Mangel
vor. Jedenfalls will die Natur das junge Tior durch cben diesen Mangel zu
der reichen Quelle dieser Stoffe: dem Grase, welches doch schliesslich der
Ersatz, wie ja auch Urquelle der Mileh ist, mit Naturnotwendigkeit hinlenken
und an dasselbe allmihlich gewohnen. — Rine polare Verteilung der Mineral-
stoffe findet somit in der Milch insoferns statt, als sie eine Anhdufung bestimmter,

a_uch im Samen und bluthaltigen Fleische vorherrschenden Mineralsalze deut-
lichst orkennen lisst.

II. Teil

" Was folgt nun ans dieser polaren Verteilung der Mingmlstoffe fiir unsere
Ernihrung? - Vor allem macht dieselbe eine hochst sorgféilhgg Auswahl‘unser(‘a_r
tiglichen Nahrungsmittel unbedingt notwendig. Nur bei gewissenhaftester, m_lt
Verstindnis bethitigher Zusammenstellung und Zubereitung de}'sel.ben haben wir
eine’ Gewissheit, dags wir alle diejenigen Minemlstoffef auch .wn'khch aufnehmen,
wolche wir zu oiner gesunden Bluthildung unbedingt bendtigen. o

Tasgen wir zundchst unser tigliches Brot, als eines der gebréuchlichsten
Nahrungsmittel, ins Auge, so ist es in anbetracht de_r einseitigen Zusammen-
setzung desselben hinsichtlich - seiner Mineralstoffe kein Wunder, wenn senlbst
iiber ein vollwertiges, aus bestem Harbweizen bereitetes Schrotbrot (des_g'l. iber
Brot aus Steinmetz-Mehl oder gutes Bauernbrot) so widersprechende Meinungen
herrschen. Wihrend der eine es als Stab des Lebens bezeichnet, neunt es der
andere den Stab des Todes. Solche gegenteilige Meinungen ch‘h:fen du}'chzms
nicht unbeachtet gelassen werden. Bei so grossen Gegensdtzen ist gowiss auf
jodor Seite ein gut Teil Wahrheit. - )

‘ Wit haben aus der Zusammensetzung der Asche des Weizens und Roggens
zur Geniigo kemnen gelernt, dass im Getreidekorn selbst Kali, Phosphor }111(1
Magnesia vorherrschen, withrend die ibrigen Mineralstoffe .mehr oder weniger
mangelhaft vertreten sind. Kieselsdure, Schwefel, Kalk, . vielfach auch Ch}or- .
natrium bleiben im Stroh, in den Halmen, Stengeln und Schalen des Getreld_es
verteilt. Dies $rifft aber nicht nur -bei Weizen und Roggen un(_il demgemidss
auch beim vollwertigen Weizen- und Roggenbrot zu, sondern glelchl}liismg f}u‘
die gesamte Korner-Nahrung, wozu also auch Gerste, Hafer, Buchwelzen,.Rels,
Mais und Hirse zihlon. Letztere Getreidelkorner, sowie alle daraus bereﬁ:gten
Speisen, ebenso auch die aus Weizen oder Roggen, Gerste, Hafer,_Hu'se,
Reis eto. bereiteten Auszugsmehle und Mahiprodukte kommen hler"nur
weniger in Betracht, da dieselben ohnehin durch teilweise oder gins-
liche Entfernung der Kleie auch teilweise oder fast ganz ihrer
natiirlichen Mineralstoffe, welche sich ja dicht unter der Schale befinden,
beraubt sind, was ich in meiner Abhandlung: ,Zur Reform der Korner-Er-
nihrang® -eingehend beleuchtete. — ‘ . )

Was fiir eine Wirkung muss nun eine starke Bevorzugung von Schrothrot bel
unserer tiglichen Nahrung haben? Muskelfleisch vermag . sich ‘z.Lllenfall_s noch
ans demselben zu bilden, soferne man den Mangel an Chlornatrium we'smgstens
durch anorganisches Kochsalz ersetzt; denn Phosphor, KaliZ Magnesiam }md
Chlornatrium sind ja die vorherrschenden Salzé im Muskel}"lelsch. Das Fle¥sch
gewisser lebenswichtiger Organe, wie der Leber, Milz pte. ist vom Muskelfleisch



p rsehol da dasselbe wieder eine wesentlich andere Zusammen-
W?ztnm'l ailﬁlﬁsggilsiggéu aufweist. — Linen auftullenden Einfluss vorherrscl.‘lender
sBerot- %Jezw. Korner-Ernihrung muss sich _:Luoh '{mf die ‘Den]cthz‘i.tigkelﬁ bg-
merkbar machen, da ja Phosphor der einzige Mineralstoff des Gghufnus 111.1(‘1 (Aler
Norven ist, und die Entziindung resp. Ve_rbren}nmg c%es Phosphors ju das stxfal.l?]che
Licht erzeugen soll. In der That hat mich diese erk.ungr (dos 50 _phos‘;p‘ho‘z 1el<, 1611
Schrotbrotes oft genug erstaunen gemacht. Schox} bu_ml \ arkehy in vegptaug?chon
Kreisen fiel mir die aussergewohnliche Denlkthiltigheit vieler soleher Kostginger
auf. Ieh selbst filhle mich bei vorherrschendem Schrgtbr()tg(mussu aur De‘nk_
thitigkeit ganz besonders angeregt; die Gedanken b_lgtzun nw ‘so u,uf; _ siner
verjagt den andern in hastiger Eile.- ‘Woher :ngr chesﬂelnbn’onn gubtu'lgqrto,
mithin auch ungesunde Seelenthiitigkeit, weleher din so nitigo hu'hP und Glejeh-
missigkeit fehlt? Man fiihlt deutlich: os fehlt der lmmnmnc'lg ‘Aug‘el, \velcl}el‘
die iiberméssige und allzurasche Verbrennung des Phosphors 111"8(;111‘nnken halt.

Es ist gerade, wie wenn an der Ubr die Hemmung des Pendels versagt;
die Uhr liuft dann allzu rasch und vorzeitig ilb: o Wulghe,s ist z}bm" dlesgr
hemmende Ziigel fiir den Phosphor, der im Getrmdakorn‘e fast ganz i«?hlt? D‘l‘e
Tabelle lehrt es deutlich: kein anderer als der Sehwefsl dt}r JR})M dor Reife
sumeist im Stroh verbleibt: 2,459 im Stroh, nur 0,40 im Korne selbst!
Wir miissten somit in der gliicklichen Lage sein, wie unserc Haustiore es sind,
und das Korn samt dem Stroh verzehren kiinnen, wolltt.m wir von dm“. Wirkung
der Korner-Nahrung auf unsern Korper befriedighar gein. Dann wiirde auch
unser Denkprozess zwar ein sehr lebhafter sein, abor floch norn}ulor vor-
laufen; immerhin wiirde dabei unser Organismus nicht rationoll ernihrt sein.
Das lehrt uns die Natur deuflich an der Nahrung d‘us’ Pfurcles‘, welches
in bezug auf richtige Ernihrung iberhaupt stets ein besonfh.-rs lehrroiches Vm:—
bild ist und noch weit mehr Beachtung verdient, als os bisher geschah! Wir
milssen hinsichtlich der Bestimmung einer naturgemissen }Grnﬁz‘ilu:ung unser
Augenmerk stets auf die Nabur selbst richten und kimnen die Erndhrung d!es
Pfordes als sicheren Massstab fiir eine richtige Ernihrung von Mensch und Tier
in gowisser Hinsicht getrost beniitzen. '

Auch filr das Pferd ist Hafer, welcher als Getreideart doch eine dem
Waeizen, Roggen und allen fibrigen Getreidearten ziemlich dhnliche Zl}szumx}e{l-
setzung hat, selbst wenn es die Korner samt dem Stroh verzehrt, ]i_el}le vollig
naturgemisse und befriedigende Nahrung. Haferkdrner _als %Lll?l]llge o_der
yorherrschende Nalrung machen das Pferd bekanntlich storrig, unbindig, wild;
es wiirde bei solcher Nahrung vollig entarten und allmiblich erkranken; a‘uch
das Haferkorn samt dem Stroh wiirden es hiervor nicht sehitbzen; das Pferd,
wenn es die freie Wahl hat, begnigt sich vollkommen mit frischem Gras
oder mit Heu; dies zieht es allem andern vor. Haferkorner sind ibm nur zur
Erginzung des Grases oder Heues bel besonderem Iraft- 1111}1 Wiil:meverlust
infolge schwerer, anstrengender Arbeit erwiinseht und Budiirfms!. Diese Wahl
der Nahrung hat auch seine guten Griinde. Die Tabelle iiber die AS“Ghml'/,_u-
sammensetzung von Hafer (Korn und Strok), sowis von Heu giebt uns geniigenden
Aufschluss, )

Das Blut als Erndhrungsfliissigleeit, welche den Stoffwechsel untt.zrhulﬁ,_ or-
fordert zu seiner Ergénzung ausser Kali, Phosphor, Kalk, Magnesia, }*‘Jlsen,
Kieselerde, doch vor allem Natron und Chlor, auch Schwefol! Die Haferkirner
sind samt dem Stroh des Hafers viel zu arm an Chlornatrium und Schwefel,
um dem Bediirfnis des Pferdes zu geniigen!
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Wesentlich anders aber ist es mit dem Wiesenheu oder Gras. Dasselbs
enthilt, wie die Tabelle lelnt, gentigond Mineralstoffe aller Art, ist besonders
reich an Kali, Kalk und Kieselerde, enthilt geniigende Mengen Kochsalz
und Eigen, auch Magnesia, Schwefel und Phosphor. Dabei erhtht sich die Menge
dieser simtlichen Mineralstoffe wesentlich dadurch, dass die Gesamtmenge
dergelben eine bedeutend grossere ist, als in Stroh und Kornern des Hafers:
6:4,7:3,19,! Somit ist es kein Wunder, wenn das Pferd bei vorherrschender
Fiitterung mit Haferkornern oder Stroh oder beidem allmihlich entartet, storrig
oder bosartig wird: die {ibermissige Phosphorzufuhr und der Mangel an dem
die zn rasche Verbrennung desselben hemmenden Schwefel erhitzen und erregen
das Pferd, der Mangel an Kalk, Chlor, Natron und Schwefel beeintrichtigen
dié normale Blutbildung und somit auch das Gesamtbefinden und die Gesund-
erhaltung desselben. — , ‘

Genau das Gleiche aber ist auch, noch dazu in verstirktem Grade, beim
Menschen der Fall, soferne derselbe bei seiner Ernidhrung das phosphor-kali-
und magnesiumreiche Ganzmehl!-Brot bevorzugt!

Da. wir nicht in der Lage sind, dag Stroh des Weizen-, Roggen-, Gersten-

kornes ete. mitessen zu konnen, so rehmen wir bei solcher Bevorzugung von

Ganzmehlbrot nicht nur, wie auch das Pferd bei vorherrschender Fitterung
mit Getreidekorn und Stroh zuviel Phosphor, Kali und Magnesia und, was
die Hauptsache ist, viel zu wenig Natron, Chlor und Schwefél, sondern
auggerdem auch mnoch viel zu wenig Schwefel, Kiesel und Kalk auf!
Dies ist v so mehr der [fall, als das Verhiltnis der Gesamtasche z B. vom
Weizenkorn und -Strol wie 29/, : 5,49/, ist und das Weizen- und Roggenlkom
noch dazu sehr arm, Hafer und Gerste aber sehr reich an Kieselsiure sind:
2,10:1,90:27,50: 44,809),! Damit ist nun auveh der Beweis geliefert, dass
und warum der Mensch selbst von Schrotkorn allein unmoglich leben kann!
Woher sollte unsere Natur nur das notige Natron, Chlor und Fisen erhalten,
um newnes frisches Blub zu erzeugen, welches zur Sauerstoffaufnahme, zur

“Kohlensiiureausscheidung, zur Rrzeugung von Magnetismus und Elelctrizitit, zur

Bildung neusr Gase, neuer Haare, Sehnen und Hiute, zwr Versorgung der
Leber, Milz, Nieren u. s. f. ausser nicht geringen Mengen Kalk, Schwefel und
Kieselerde, Mangan und Fluor, auch ganz besonders des Natrons, Chlors und
Eisens bedarf, zumal sich die aufgenommenen Mineralstoffe deshalb micht fir
stindig im Korper aufspeichern, sondern stetig abnutzen wnd im Urin den
Korper téglich wieder verlassen? Nicht Brot kann deshald unsere Normal-
nahrung sein, sondern vor allem solide Niahrmittel, welche ebengo wie das
Gras, reich an den notigen Mineral- und arm an Eiweissstoffen sind!

Denn nicht nur in Bezug auf die Art und Menge dor Mineralstoffe, sondern
ebenso auch beziiglich der Menge und Art des Eiweisses ist nur das Grasg,
die Normalnahrung des Pferdes, Rindes und anderer Haustiere, ein typisches
Vorbild fiir eine gesunde Nahrung! Dass Eiweissarmut neben Reicltum
an Mineralstoffen die Merkmale und Bedingungen fir die Zutriiglichkeit und
gesunde Bekimmlichkeit unserer Nahrung bilden, wurde sowoh! zur Gentige
bereits durch die grossen Torscher Jul. Hensel, Lahmann, Walser u. a. auf-
gehellt und nachgewiesen, als auch von mir in meiner Irndhrungslehre mehvfach
orldutert.  Zwar fordert Hlensel fiir alle nicht im Freien Begchiiftigten, ins-
besondere aber fiir die einscitig guistig Arbeitenden oine eiweiss- und mineral-
stoffreiche, gomischte Nahrung, da solche Leute in hoherem Grade oiner lelcht
zersetz- und ausnntzbaren Kost bediefen, als die im Preien und noch dazu
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korperlich Toschiftigten, wihrend Lahmann durchweg eine eiweissarme und
mineralstoffreiche, vorherrschend vegetabile XKost fiir die beste Erndhrung hilt;
Doch lehrt uns die Normalnahrung des Plerdes, das Gras, sowie auch
die tigliche Hrfahrung der Natwrirate und Vegetwdier, dass TLahmann
der Wahrheit wohl am niichsten gteht, wenn er durchweg eiwelssarme, nithrealz- -
reiche, vorherrschend vegetabile Kost als die naturgemisseste und gesiindeste
orklirt. Dass dio im Freien oder im goschlossenen Raumo Beschiftigten, die -
mehr geistig oder mehr korperlich Thitigen sich einer dementsprechenden, mehr
oder weniger sorgfiltigon Auswahl wnd grosserer oder geringerer Missigkeit
befleissigen miissen, ist Tierboi selbstverstindlich. Indes ist auch Dr. Lahmann
bei soinen tiefen Forschungen iiber das Wesen oiner richtigen Erndhrung za
~dem Schlusse gelangt, dass wir eine den Anforderungen ungerer Natur in jeder
Hinsicht entsprechende Nahrung, wolche, wis das Gras, dic Normalkost vieler
Haustiere, Biweissarmut mib Nihrsalzreichtum vereinigen, und insbe-
gondere alle fir unsere Blutbildung und Erneuerung besonders wichtigen und
in erster Linie notigen Mineralstofle in hinveichender Menge enthalten, nur im
Obsto: Samen- und Kernobst oder in deren Brsatzmitteln: Getreide und
Hiilsenfriichten (auch in Milch und Fiern), samb den grinen Salaten, Blatt-
gemiisen, Wurzel- und Knollengemiisen finden. In der That entgpreehen
genannte Nihrmittel allen Anforderungen in gontigendem Magse: sie enthalten:
lTinreichende Mengen Kali, Phosphor und Magnesium, auch erhebliche Mengen
Kalk, Schwefelund Kieselerde, wnd sind zomeist anch reieh an Fisen, Natron
und Chlor, wie die Beispiele von Spinat, Salat, Apfel, Birne, Erdbeere und
Woeintraube, gelben und Zuckervitben zur Geniige bewelsen. Da aber Samen-
obst und dessen Ersatzmittel: Getreide- wnd Hilsenfriichte, Eier und Mileh,
durchaus nicht arm, vielfach sogar sehr reich an Eiweiss sind, so geht hier-
apg im Hinblick auf genannte Anforderungen an gine gesunde Erndhrung mib
Naturnotwendigkeit hervor, dass. wir Samenobst, bezw. deren Ersatzmittel Go-
treide- und Hillsenfriichte etc. stets nur als Beilage zu dem Kernobste, hezw.
zu grimen Salaten oder Blattgemiisen geniesen!

Fin Unterschied #wischen letztgenannten nahrsalzreichen Pflanzen-Néhr-
mitteln findet nur insoferne stath, als das saftige Obst im frischen Zustand nur
0,30—1,0%,, die grimen Salate 0,80—1,0009/,, die Blattgemiise 0,30--2,30 ¢,
die Knollen- und Wwrzelgewichse aher 0,70—1,509, Nahrsalze enthalten.
Da aber das menschliche Blut ca. 29, Mineralstoffe erfordert, so wiirden weder
das saftige Obst, noch die Blattsalate, noch manche griinen Gemiise, Knollen--
md Wurzelgewichse fiir sich allein den Bedarf unseres Blutes an Nahrsalzen
zu decken vermdgen!

Nur esinzelne grine Gemiise, wie Spinat, Weisskraut, Wirsing, welche
ja- auch roh als Salat genossen werden konnen, vermbgen dem Bedarfe unseres
Blutes an sémtlichen Mineralstoffen zu geniigen. Tn der warmen oder heissen Jahres-

*geit ist es denn auch ganz gut moglich, bel leichter Beschiftigung in frischer Luft
mit diesen Nihrmitteln auszukommen, namentlich wenn dieselben in rohem,
natirlichem Zustande (als Salat) genossen werden, Wwas ja bei einiger Gewdhnung

" ganz gub moglich ist. — Dass die griinen Salate nur mit Citronensaft
und gutem Speisedle zu bereiten sind, ist selbstverstindlich.

Das saftige Obst der Stdlinder hat oinen weit hoheren Gehalt an Néhr-
salzen; 80 enthilt das Johannisbrot 29[y, Kastanien 1,759,, Datteln 1,6,
Feigen 2,869, Nihrsalze! Mit Zuhilfenahme dieses auslindischen Obstes,
welches natirlich in weichem Wasser aufzuweichen ist, lisst sich im oben- -
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gonannten Falle somit recht wohl auskommen. - Eine Analyse beziiglich dieser
Stidfriichte liegh nur bei den Kastanien und Feigen vor; erstere zeigt,
dass Kastanien wie alle Samenfriichte, reich sind an Kali, Phosphor undr

" Magnesium; Kieselsiure und Kalk sind ziemlich mangelhaft vertreten; an Eisen

und Chlor aber sind sie sehr arm! — Vergl. dagegen di ¥
Kastanie, in der fast genau das entgegengesetzfe Ver]fiilgtnis gézttﬁslfcﬁazll e——del
‘Koc_hsalg, Kalk, Eisen und Schwefel gehen eben, wie die Tabelle lehrt
zumeist in die Schalen iiber! Bei Johannisbrot, Datteln und dergl. wird d ’
Verhéﬂtms_ain wesentlich giinstigeres sein, da dieselben  ja SOWBif.J sie "
G‘fenusse dlepen, nur Fruchtfleisch sind, in welchem der ,eigentliche S‘sz:lm
en‘lgebettet ist. Das Fruchtfleisch weist aber, ehfsprechend der polaren c% 6111
teilung 'der Mineralstoffe im Fruchtfleisch "und Samen, resp. im Kern- uelci
Samenf)bst Reichtum an Kalk, Schwefel, Kieselerde, auch an Natron und Ei "
auf; dieses findet bei umserem einheimischen Obste fast durchweg statt luseg
wird, da die Natur. ja einheitlich arbeitet, wohl auch bei genannten‘Sﬁdfc'rﬁél tn |
um 80 mohr der Fall sein, als diese auch einen weit hoheren Gesalln(;:n
gehal}} an Nédhrsalzen aufweigen. - Von den Feigen wenigstens ist belmnnt_
dass sie reich an Natron sind. Die gute Wirkung, die sie auf don Orga,ni;mué

--austiben, spricht sehr fiir ihre mineralstoffreiche Zusammensetzung; nur an-Chlor

und Fluorcaleium scheinen auch sie Mangel zu haben ‘ i inty

(ans stdlichen Lindern) ldsst die b’ekanfte polare Verteiliﬁ?l dgi‘e N&élrl;is ulbe
in Samen und Fruchtschale deutlich erkennen: Der Saft und die Sc.ha,lenac'iZe
‘Tmuben enthalten vorherrschend Kali, Kalk, Schwefel- und.Kiéselsé:ure W"ihrelecll‘
an Kochsalz_‘ CChlornatr_ium) und Eisen erheblicher Ma.ngevl s’éat’;ﬁndel’c' :
gVe‘rgl. Dr:'VKo“nlgs Chemie 8. 902). Dasselbe Verhiilltnis scheint auch in alleﬁ
iibrigen - Sttdfriichten (Johannisbrot, Datteln, Bananen, ste.) vorzuherrschen!

“Praktische Ernihrungsversuche mit solchen Sidfri io di
'J. Hensels u. a. bestdtigen dies! o S Teachten Doreelt e

. In vielen Siidfri T g
Ixochsalz. unf:l Eisen auch noch Mangel an Schwefel (illggnKhaTkl so}wi'tieaqzsel aﬁ
unsere emhelmlsghen Obstarten je nach Beschaffenheit und Ar% des 1%“oc1m10
eine gehr verglohledene Zusammensetzung aufweisen! . Ich denke hieriiber s étzns
hin noch Erginzungs-Berichte folgen zn lassen! Vergl. indessen: Jul Hlims,eerl~
" t

" kurzer medizin, Unterricht (Pionier-Berlin) 8. 6 ioti
‘ . 6. "
Desgl. Hensel, Das Leben S. 427 —-428.) ’. Watrobiotik 5. 81 ynd. 170!

Ein Teil des vielen Kali, Phosphors, der Magnesia aﬁch ‘ i
Kieselsdure in dgu Trauben und Feigen komit am".' Rechni?é%gik;gmined udlg '
Schalen_, Welc}le in den Analysen der Tabelle mit einger-echnet sind! — 8
Mit saft}gem Obst, nebst grinen Salaten, viel’ geeigneten Bli;ttgemﬁsen
}mdl Pﬂanzenol.enbléisst gich also in heisser Jahreszeit in frischer Luft wohl
%1113 ;g;ngrgzni)e:?:is‘%&uil(lioh 'das Le.bfin ddor Neger und anderer Siidlinder auf den
Plantagen b wie es sich durch Versuche auch bei At
in;les. m'kuhl‘erfsr oder kalter Jahreszeit, in rauhem Klima, b;;nZTObff::gtf;r;lgg-‘
z:i]llgllfze ]:v;ﬁmg;els’gfifﬁilllztﬁzgqu,bsowie:i auch fiir geschwéichte Naturen ist die
1 : y -, insbesondere von kali-, pho - ia-
gowie von fettr"elcheren, leicht verdaulichenNéihm?itteslflh%lrinug]ﬁ(rln ag‘ﬁ)e:,tlg :
Solche erganzende Nihrmittel haben wir im Olreichen Samenobgst in.
Schrotbrot, in den Hilsenfriichten, in Mileh, Butter, Kise und El’eurln
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ITL. Teil

Das Samenobst ist durchwog reich, ja sehr r(_\_ich, an'Niﬂlrsa,lzen “hin-
gichtlich der Gesambmenge derselben; es enthiﬂi} meist 2_—-6 9/, davon, muss
gomit zur Ernihrung des Menschen vollig ausreichend sein, zumal . es auch
wumeist einen holen, bezw. sehr holien Eiweisg- und Fettgoehalt hat, auch’
reich an sonstigen Kohlenwassurstoffverl_)indungen ist, Entsprechend d.ﬁl‘ polaren‘
Vorteilung der Mineralstoffe in Samen, Bli'mttery unfl Schglen 1}91‘1’5011011 jedoch 1,11111
Kali, Phosphor und Magnesium vor; anch an Kalk ist meist kein Mangel; Schwete v
Kiesolgiure und Kochsals jedoch sind vielfach nur seln: mangelhaft vor}iand_en
und fehlen teilweise ganz. Eine Krginzung dieser fohlenden oder ginzlich
mangelnden . Mineralstoffe ist gomit - durch de}l Gonu.s".s yon ‘Qntsprfﬁchend‘
grossoren Mengen saftigen Obstes aunszugloichen. Suftiges Obst (in der
heissen Jahreszeit melr sduerliches, in der kithleren mehr siisses) muss stots
sohr reichlich, Olreiches Samenobst dagegen missiger genosson \‘verde‘x},' dL
lotztores einen sehr hohen Eiweissgehalt 11qt, somit _1910111‘.' . viel Iu}\xelbs
aufgenommen wird! Das saftige Kernobst bietet uns die leicht vercla,uhcthn,’
begonders fir die heisse, somit verdinnte und .sauerstoffqrmerfa Luft des Sor.nmf(ar
gooignaten Kohlenwassorstoffe: Zucker, Dextrin, ‘Gummi, Shar]cemehl,; soiviet ﬁlﬂe‘
im Samenobste mangelhaft vorhandenen oder ganz fehlen@gn M1.11e1.a‘ 8 od fo
dar, wihrend das olreiche ‘Samenobst ungerem _.Kurper das nbt}ge‘ EIWBI‘.’:S,b ie
Pette: dicse Kohlenwasserstoffe, sowie st&r}c verdichteten auch -die im .Kex_n‘ols ®
mangelhaft vorhandenen Mineralstoffe Kali, Phosphor und }\Iag}lestla 1ln 1101@_1@)11‘
Mengen zufiirt. ~Kern- und Samenobst stc_zhen somib hlnslcht ich (img,l
gesunden Erndhrung in engster Beziehung zu ginander und erginzen sich 1N
harmonischer, nattrnotwendiger Weise. _

Kern- und -Samenobst ‘vereinigt, bilden in der That
gemiisse Normal-Nahrung fir den — Natarmenschen!

die einzig natur-
Deor Kulturmensch

dagegen ist nicht im stande, von heute auf morgen zu dieser Natur-Nahrung.

fiberzugehen oder zurfickzukehren. Seine Verdanungsorganc gind A gesghw:acht,
verweichlicht; es bedarf monate-, oft jahrelanger Gewohmmg an dlese_]\ahu(llng?r,
ig gein Organismus dieselbe auch entspre.chen(l auszunutzen' vermag. f{ies_o‘n 31)5
der Mangel an freien Salzen, namentlich an Kochsalz, ist 0s, Was ﬂm g ulr
ergben  Zeit, Dbesonders bel DBevorzugung des Samenobstqs, unwiderstehlich
pgeh kochsalzhaltigen Speisen (sel es, was es wolle ) vm‘lzlngun macht.
Ty enthils das Obst, namentlich die Sa,menfrﬁchte‘, in der 'lfhut .vmlfach nur
gohr wenig Salz, oft gar kein Chlor, das meiste gel‘lt in dis Schalen
der lotzteren fiber; der Korper vermag dagselbe zudem a,nh}ngs, pdur wonn dat%
Nervensystem, speziell der Vordanungsapparat, gesehwicht ist, nur sehr

- nihrung mit Hafer gesagh. wuide.
“Art, der Ndhrsalze nur das saftige Obst, die grinen Blattgemiise, Salate und
~einige Wurzel- und Knollengewichse, nicht aber das Getreidesamenkorn; eine
. 7 grosse Aufnahme von Kali, Phosphor und Magnesia durch zu viel Sehrothrot~
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schwer auszunutzen, was ein Gefiihl starken Unbehagens zur Folge hat, Aus
all diesen Griinden ist reine Fruchtdiat, obwohl diese die Ideal-Nahrung
-des Menschen ist und bleibt, nicht go leicht méglich; selbst iiherzeuglien Vegetariern
gelingt es nur schwer, zu dieser Paradieskost zurtickzukehren, auch wenn ihre
gonstigen. Lebensverhiltnisse eine mehr oder weniger streng naturgemésse
Lebensweise zulassen: woran aber die ungesunde Behandlung des Samen-
(auch des Kern-)Obstes mit schwefliger Séure, Salicyl, Zinkoxid und dergl: mit
die .Hauptschuld hat! 3

Einen mangelhaften, aber viel leichter ausfithrbaren Ersatz fir das Samenobst
bildet das eingangs mehrfach erwdhnte Ganzmehlbrot; dieses ist reich an
Nihrsalzen, enthélt, wenn aus verschiedenen Getreidearten bereitet, ca. 1,5—3¢/,

Mineralsalze und vermodchte den Bedarf des Blutes recht wohl zu decken,

wenn die Zusammensetzung seiner Mineralsalze cine unserem Blute durchaus
entsprechende wire! Dass dies nieht der Fall ist, wurde bereits nachgewiesen.

Eben deshalb verlangt das Ganzmehlbrot unbedingt einen, wenn auch nur
geringen Zusatz von Kochsalz, sowle in kithler Jahreszeit auch die Zuthat
von gutem Pflanzentle, sofern man es nicht mit Butter geniessen will; vor
allem aber darf es nur in sehr missiger Menge und nach starker Anstrengung
des Korpers, sel es korperlicher oder geistiger Art, sowie nur als Beilage zu

" dem néahrsalzreichen Kernobst, zu grimen Salaten und Gemiisen genossen werden;

es trifft hier genau ‘dasselbe -zu, wag bereits beim Pferdé hinsichtlich der Env-
Dem Heu entspricht eben hinsichtlich - der

genuss muss, vereint mit zu grossen Mengen Fiweiss, Nachteile fiir den Koiper

, . zur Folge haben; die Blutbildung und normale Erndhrung des Korpers, die Saner-

stoffaufnahme, Kohlenséiureausscheidung, die gleichmissige Erzeugung von Mag-
netismus, Elektrizitit, sowie die Leitung derselben miissten bei Nichtbeachtung
genannter Vorsichtsmassregeln unbedingt eine Herabsetzung und Verminderung
erleiden. Ein Zusatz von Fett ist nur in kithler Jahreszeit notig; hat man ja
bei reiner Frucht- bezw. Obsternihrung in kithler Zeit auch ein ganz anderes,
verstdrlttes Verlangen nach dem Olreichen Samenobst, als in warmer oder gar
heisser Sommerszeit. Nur bei sehr missigem Genusse, in steter Verbindung mit
gutem, - saftigem Obste, grinem Salat oder Blatt-, aunch Wurzel- und Xnollen-
Gemiise mit wenig Salz, mit oder ohne Fett genossen, ist Ganzmehlbrot unserem
Korper gesund und zutriglich. ' :

Mit eiweissreichem Samenobste jedoch lisst es sich nicht gub verbinden;
nur allzuleicht findet hierbel eine grosse Usberladung des Organismus mib
Biweissstoffen, sowie mit” Phosphor, Kali und Magnesium statt, da ja beide

- Néhrmittel Samen, somit auch an Eiweiss, wie an genannten Salzen reich sind,

Hachstens diirfte von beiden nur in geringster Menge und nur einmal tiglich
genossen werden, um keinerlei schédliche Wirkung im Kovrper hervorzurufén.

© Nie aber darf die Ergéinzung der allen Samenfriichten mehr oder weniger
mangelnden Mineralstoffe: Natron, Kalk, Risen, Schwefel, Kiesel uwnd Chlor
durch Mitgenuss von viel saftigem Obst, griinen Salaten oder Blatt- und ge-
wissen Wurzelgemiisen ausser acht gelassen werden! —

) :) Die Nahrung unserer Haustiere beweist mit schlagender Gewissheit, dass
die Nator mit Hilfe der Mineral- und Kohlenwasserstoffe (Zucker, Stirkemehl)
mit Leichtigkeit das nitige Fett zu erzeugen vermag! C



Was die Hilsenfritehte betrifft, so zeigen diesolben in bezug anf polarve
Verteilang der Mineralstofte win dhnliches Verhiiltnis, wie alle Samen{richte,
Kali, Phosphor, Magnesium und Kalk herrschen vor; an Kochsulz, Eisen,
Schwefel, besonders an Kieselerde ist melr oder weniger Mangel; die
giinstigste Zusammensetzung bositzt die Linse; sie ist anch reich an Salz und
Eisen; jedoch fehlt ihv Schwefel und IKieselerde giinzlich, also 2 der wichtigston
Mineralstotfe!  Der reiche Gehalt an (tesamtasche macht die Hillsenfritchte sehe
empfehlonswert; die einseitige Zusammonsetzung der Asche abar, sowie
dor fibergrosse Eiwelssgehalt machen jedoch eine vorsichtige Auswahl
derselben hinsichtlich der Art und der Menge dringend notig; sorgtiltige Vor-
bindung, bzw. Wechsel mit fleischigem Obst, grinen Llattgemiisen und Sulaten
ist hier doppelt von Niten! Auch die Hilseniriichte schliesson ilres Eiwviss-
reichtums wegen jedes undere, insbesondere jedes animalische, siweisshaltigs
Nihrmittel vollstindig aus! DMissigkeit ist bei ihrem Gunusse ganz besonders
z1t beachten! '

Zu orwithnen sind mnoch die Pilze, welche disgelbe polure Verteilung
dor Mineralstolle zeigon, wio das Muskolfleisch und alle Samon: Kali, Phosphor &
und Magnesia herrsehen vor, an Kalk, Kieselsiure, Chlor-Natrium und Eisen
aber ist mohr oder weniger Mangel; dabei ist die Gesamtmonge der Nihe-
salze ziemlich gering, im Mittel 0.70%; im natiirlichon Zustande; doeh schwankt
diesolbe .zwischen 0.40 und 29! Der Nihrsalzgehalt in der Trockensubstanz
betrigt von:

Schafenter . . . . . . 2.8%; Gelbschwimmchen . . . 829 ¥
Trauben-Ziegenbart . . . 6.29;  Nolken-Schwindling . . . 1059/, b
Steinpil2 . . . . . . 629, Spitzmorchel 9.09,
Butter-Rohrling . . . . 6.4Y, Plaumenpilz . . . 15.0v,

Kubroheling . . . . . 609,

Pilze vermigen somit wwar Eier, Samonobst und Brot oder Speisen
aus Voll- oder Ganzmehl zu ersetzen, nicht aber Kernobst und Blattgemiige! -2
Dass viele Pilze sehr gut auch roh genossen werden kdnnen, ist wohl zu
beachten! An cinzelnen Pilzen lisst sich so recht deutlich die hochst wn- %
gosunde Wirkung hohen Eiweigs- und niedrigen Nilhrsalzgehaltes studioren! %

Je eiweissirmer und mineralstoffreicher die Pilze sind, desto schmack-
hafter, verdaulicher und bekommlicher sind sis. Am elweissroichsten sind
Triffel und Riesenstiubling (7.2--8.89/ Eiweiss bei 19/,—20/, Niihrsalzen).
Alle anderen Pilze haben nur 1—3.79/; Eiweiss. Morclieln und Lorcheln ent-
halten 1—1.2¢/, Nihrsalze, alle andern (ausser Triiffeln) nur 0.4—19)! Der
Riesenstiubling hat 7.29/, Eiweiss bel nwr 1Y, Nilrsalzen, ist somit ein
wenig empfehlensworter Pilz.

Die einseitige Zusammensetzung der Mineralstoffe, sowie der oft hohe
Yiweissgehalt der Pilze erfordert, dass man sie, dhnlich wis Eier und
Schrotbrot, nur als Beilage zu Nahrungsmitteln mit entgegengesetzt polarer
Varteilung der Nihrsalze geniesst, also zu saftigom Kernobst, griinen Salaten
oder Gemiigen! Vergl auch Hensel, ,Duas Leben®, S. 280 und 286. Pilus
sind kithl und luftig, aber nicht lange anfzubewahren und miissen friseh und
jung verspeist werden! Bei dem oft sehr hohen Eiweissgohalt, welcher von
19, —8.89), im frischen Zustande schwankt, und ihrem iiberaus schwammigen
und wisgerigen Charakter werden sio beim Aolterwerden von Ideinen Spaltpilzen
durchsetzt und orzeugen dann Magen- und Darm-Entziindungen. DMan ver-
wende also nur ganz junge und gesunde Pilze.
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Zum Diinsten oder Didmpfen geniigt cine halbe Stunde. Langes Kochen
macht die Pilze unverdaulich, weil hierbei das Eiweiss verhdrtet! Lotateres
ist an die Zelulose, die Pilzwandungen, gebunden und deshalb schwer loslich.
Ein Mittel, welches eine chemische Zersetzung dieser Zellulose einleitet und
der Gesundheit nicht im geringsten schadet, ist doppeltkohlensaures Natron.
Durch Beimischen oiner Masserspitze von diesem Salz zu 11 Pilze erzielt man
vorziigliche Verdawlichkeit derselben. Jeder Hausfrau ist wohlbekannt, wie
wichtig das Natron in der Kiicho ist, und welche vorziigliche Dienste es boim
Kochen der Gemise verrichtet. Man diinste demnach Pilze unter Znsatz von
stwas doppeltkohlensaurem Natron und wenig Kochsalz nur ganz kwze Zeit,
1, —3), Stunde! Zu den gewaschenen und abgetropiten Pilzen giesse muan
nic Wasser, lasse sie nur im eignen Safte dédmpfen, von dem sis ja mit-
unter bis zu 90%; enthalten! DBei der iiblichen Zubereitung werden nuwr
419/, des Stickstoffes der DPilze als Eiweiss verdaut, 339, nicht verdaut;
die ibrigen 269, sind unbrauchbare Stickstoffverbindungen. Bei Piluvey-
giftung ist anzuwenden: Magenentleerung durch kinstlichen Brechreiz des
Gaumens, Darmentleerung durch Klystiere, Trinken von Milch, Selters- oder
kaltem Wasser, heisse Tiicher um den Teib, alle 10 DMinnten erneuert
Schwitzen und 26¢ Halbbdder.



V. Teil.

Tinen weiteron Ersatz fiir das weniger leieht verdauliche, 0l- und eiweiss-
reiche Samenobst bildet die Mileh. Dieselbo ist nichts anders als eine Um-

wandlung des Grases, der Rilhen, Blattpflanzen, Wurzel- und Knollengewiichse: -

‘mithin ein Gemiiscextract, und muss schon aus diesem Grunde eine mit
diesen Pflanzenteilen ziemlich fibereinstimmoende Mineralstoff- Zusammensetzung
aufweisen, In der That ist Normal-Milch reich an Xali, Kalk und Phosphor,
auch an Chlor-Natvium; enthidlt auch nicht wenig Magnesia und Schwafel,
letzteres Element aber fast schon in ungeniigenden Mengen. Rison, besonders
aber Kieselsdure sind aus bereits erwiihnten Griinden sehr mangelhaft vertreten.®)
Zudem ist der Gesamtgehalt der in der Mileh enthaltenen Agche fiir normale
Bluthildung durchaus ungeniigend, da Milch nur 0.85—1.20, also im Mittel
mur 0,719, Asche enthilt.

Selbst die beste Mileh (mit ca. 1.29/, Nihrsalzen) reicht somit allein
durchaus nicht aus, wm unserm Korpoer siimtliche 12 Mineralstoffe in geniigender
Menge darzuhbieten, da mensechliches Blub 1.2-—29/) Mineralstoffe erfordert. Thr
Biweissgohalt wire villig ausrcichend, und in dieser Hinsicht eine Ergdrzung
durch Sehrotbrot u. dergl. nicht gerade notig. Zur Verbesserung des zu geringen
und mangelhaften Aschengehaltes aber ist der Mitgenuss von saftigem’ Obste,
sowie der Wechsel mit Ganzmehlbrot, Niissen, griinen Salaten und Gemiisen
nehst etwas Pett unbedingt notig.

Eg ist diese Ergéinzung der Mileh durch Kern-Ohst, griine Gemiise und
Salate um so notwendiger, als der fiir den Bedarf unseres Blutes gingzlich un-
genfigende - Aschengehalt derselben durchaus nicht durch Aufnahme siner ent-
,sprechend grosseren Menge Mileh ausgeglichen zu werden vermag, da bercits
durch. Usherschreiten von 1/, 1 tiglich genossener Mileh unser Korper mit
Biweiss iiberladen wirde! Schon bei tiglicher Zufiilrung dieses Quantums
diirfte kein anderes eiweissreiches Nihrmittel,  wie Schrothrot, Niisse, Kiise,
 Eier oder gar Fleisch daneben verzehrt werden, wenigstens bei sehr geringer
Anstrengung des Korpers; bel sehr starker Anstrengung, resp. Bewegung
kann ja etwas Schrotbrot dazu genossen werden, aber nur sehr wenig; 30g
Kiweiss ist schon das dusserst znldssige Mass und nur bei stirkster Arbeit
und muskuldsen Naturen erlaubt. 30 g Eiweiss erfordern fast 1 1 Milch.
11 Mileh enthdlt 35 g Hiweiss, liefert aber nur 35 g Fett und 7.1 g Nihrsalze,
wihrend .der Organismus tiglich ca. 50 g Fett verbrancht und im Urin ca. 20
Dbis 80 g Salze ansscheidet, Gerade an der Mileh lisst sich erkennen, dass

*) Wahrend die Asche von gesundem Muskelfleisch nach J. Hensel (Makrobiotik
8. 124) zn vollen 29/, nach Dr. Kinigs Chemie 8. 92 aber zu 0.0—2.5Y%,. im Mitlel
also zu 0.70Y, ans Kieselsiure besteht, enthilt die Mileh nur 0.04%, Kieselsiure.

'
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die Kungt einer rationellen Erndhrung immer darin liegt, dem Korper die tiiglich
notige Menge Mineral- und Kohlenwasserstoffe zuzufiihren,. ohne ihn mit Eiweiss
zu - iberladen. Bei Milchgenuss ist letzteres nur zu leicht moglich! (Vergl. auch
Hensels Hssontia quinta 8. 6 und 7! Dr. Ullersherger: Was uns not thnt 8. 371)

.. Feigen, Datteln konnen sehr gut mit der Milch zugleich genossen werden
und bilden eine ausgezeichnete Ergénzung zu derselben, welche stets sehr gut
belkommt. Das tibrige Obst jedoch muss entweder vorher oder nachher ge-
nossen werden; eine passende Verteilung dieser Nihrstoffe ist Sache des Ein-
zelnen. Beispielsweise kinnte man morgens Aepfel, Kirschen, Zwetschen oder .
anderes saftiges Obst geniessen; mittags dann 1j; 1 Milch mit Feigen oder
besserem Obst. Auch etwas Schrothrot kionnte zur Abwechslung mit der Mileh,
bézw. auch mit dem Obste gegessen werden; aber nur sehr wenig, da sonst

- zuviel Eiweiss und Phosphor aufgenommen wird; je mehr Mileh, destoweniger

Brot und Obst, je mehr saftiges Obst, destoweniger Mileh bezw. Ganzmehlbrot!
Zur Abwechslung kann man im Sommer morgens saftiges Obst, mittags 1/,1 Milch
und Obst oder Brot, abends Salat oder Gemiise mit oder ohne saftiges Obst

_geniesgen, was jedenfalls die beste Zusammenstellung und Auswahl der Niihr-

mittel ist. Im Winter miisste schon 2 mal Milch mit Obgt oder fetthaltigem
Schrothrot genossen worden, da ‘die Kilte eine etwas fettreichere Nalrung
nbtig macht. '

Im Winter wire eine Auswahl zn empfehlen, wie etwa folgende: morgens
i/ 1 Mileh und Obst oder nur Obst; mittags !/, 1 Mileh sowie als Nachtisch
Obst; oder mit Fett gediinstetes Gemiise mit etwas Schrotbrot oder 1, 1 Milch;
abend desgleichen .oder nur 1/, 1 Mileh, wenig Brot und Obst bezw. Milch und
Obst. Mileh und sfisses Obst kann fiir geschwichte Naturen nicht genug em-
pfohlen werden; fiir ‘gesunde Verdauungsorgane, resp. fiir ein ungeschwichtes

" Nervensystem ist die Auswahl von mehr Blattsalaten und Gemiisen an Stelle

der Mileh angezeigh. Dass die Mileh roh genossen, am leichtesten verdau-
lich ist und am besten ausgeniitzt wird, ist wenigstens den Vegetariern

“allgemein bekannt. Ebenso setze ich voraus, dass anf Berug der Mileh von

gesunden, rationell gefiitterten Kithen aus reinlichem Stalle mit aller Sorgfalt
geachtet wird. Wenn man sicher ist, dass im Stalle grosste Reinlichkeit herrscht,
mége man die Milch stels ungekocht genisssen, da sic so viel besser nihrt;
ausserdem aber koche man sie ab, da sich durchs Kochen wenigstens die un-
gesunden. Stalldiifte verfiichtigen. Auch ist die Mileh stets nur in sehr
méissigen Mengen aufzunehmen, da sie reich an Hiweiss ist, und deshalb
leicht eine Usberernihrung stattfindet. 1/, 1 rohe Milch fiihrt dem Korper, wie
schon erwéihnt, bereits die tiglich notige Menge Eiweiss zu und schliesst in diescer
Menge bereits jedes andere eiweissreiche Néihrmittel aus! Da der Korper aber hier-
bel, namentlich in der kalten Jahreszeit oder bei grosser Anstrengung, Mangel an

Fett loiden wiirde, so ist schon aus diesem Grunde der Mitgenuss von viel

siissem Obste oder wenig Schrotbrot notig, da ein grosseres Quantum Mileh den
Korper mit Eiweiss und Wasser iiberladen wiirde. Wir sehen somit: die Milch ist
swar fiir den tierischon Siugling, aber nicht fiir den Menschen eine vollig
naturgemédsse Nahrung: Mangel an Fett und anderen Kohlenwasserstoffen,
noch stirkerer Mangel an Mineralstoffen machen eine Ergéinzung derselben

- durch nihrsalz- und zuckerrveiche bezw. fetthaltige aber siweissarme Nahrungs-
-~ mittel dringend notig! .

QOelhaltiges Samenobst lisst sich mit Mileh nicht gut zusammen goniessen,
Wie -aus vielfachen Versuchen hervorgeht. Animalische Produkte, weil bereits
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verdaute Pflanzenkost, sind raseher zersetzbar, werden schnellm_' vlerdgmt win
Niisse, Mandeln u dergl. Der Organismus niitzt die Mileh aus, chp elwelss- und
slreichen Samen aber bleiben teilweise fange unverdaus, 'Agsx'setzell_ sich, vmlg Zor-
setzungsgase gehen ing Blub fiber und iben sine 1111g’(#511{1(l4.!, \'c.sl:glftundu Wirkung
im Karper, hesonders aber auf geschwichte, emplindliche Teile desselben aus,
Stets belkommt  deshalb Mileh mit viel eiweissreichwm Samenobst nieht gut!
Ausser zu viel Phosphor und Kali, weleh letzterss wiederum einen zu grossen
Verbrauch und Verlust an organisiertem Kochsalz sur Folge hat, kommt auch
viel zu viel Biweiss im Korper zusammen, da Mileh nieht eiwelssarin und
olhaltiges Samenobst sehr reich an Fiweiss, dagegen arm an Chlornatrium und
anderen wichtigen Salzen ist! Oelreiches Samenobst sehliesst eben alle anderen
eiweiss- und fettreichen Nihrmittel, wie Mileh, Kiise, Dutter, Kier, Fleiseh und
auch Schrothrot gans oder doch nahezu giinzlich aus; im Vereine mit anima-
lischen Nihrstoffen wird es woniger aunsgenutzt, da letztere, weil relativ lvichter
verdaulieh, zuerst verdaut werden, belastet dann nur den Darm it verwesenden
Phanzenstoffon und verwsacht, soweit vs verdant wird, eine Usherhiinfung des
Organismns mit Biweisstoffen, zu deren Verbrennung nieht geniigend Sanerstoff
vorhanden ist, da genannte Nihvmittel ja Mangel an sauerstoffbindendem Eisen
haben, das vorhandene Blut auch nur eine gewisse Monge Sauoerstoff zu binden
vermag, und anderorseits die vielo ICohlensiiure infolge Mangels an natvonreichem
Blute nicht rasech genug gebunden und entfernt werden kann! Dieselbe hiuft
gich an und macht sich durch stirkeres Ucbelbofinden im XKopfe sowohl, wie
durch allgemeine Beklemmung geltend.

Aus eben diesen Grimden muss man sich hel Auswahl der Nahrung ein
fiir allemal entscheiden: entweder fiir Mileh oder fiir Samenobst o der Schrotbrot;
fiir Milch mit wenig Brot, ader mit 1 Ei oder sehr wenig Kise! Fast jedes
dieser Nahrmittel schliesst das andoere aus; woil jedes mehr oder wenigor eiweiss-
reich ist und -animalische Nilymittel von dem Kultwrmenschen, der ja leider

mehr an animale Kost gewdhnt ist, rascher aunsgeniibzt werden, als- vegetabile:

Mileh ldsst sich also, wia gesagt, nur mit sfissem Obste. oder wenig. Schrot-
brot, allenfalls noch mit etwas Buttor oder Kise gub vereinigen; ebenso sind
auch Kartoffeln mit oder ohmno wenig Butter eine in jeder Hinsicht vortreffliche
Zukost. Zuthat von wenig Salz ist bei Kartoffeln und Brot unbedingt nitig,
bei Milch und siissem Obste zu empfehlen.

Wer indess zur reinen Fruchtdidt iibergehen will, muss sich der Milch
anfangs unbedingt noch bedienen; sie ist immer das Dbeste Usbergangsmittel
sowohl zur fleischlosen Kost itberhaupt, wie insbesonders sur reinen Fruchtdidt.
Jedoch darf auch in diesem Falle Milch und Samenobst (ausser Kastanien,
welche arm an Eiweiss und Fett sind und infolgedessen ehensoleicht wie Datteln
und Feigen ausgeniitzt werden) nicht gemeinsam genossen werden, sondern
getrennt: morgens, mittags oder abends nwr Milch und sfisses Obst, abends
oder mittags nur wenig olhaltige Samenfriichte nebst Kernobst. Versuchsweise
konnten hochstens einige wenige Mandeln oder Niisse (6-10) mit wenig Milch
(Y4—1, 1) zusammengenossen werden, wobei aber die Mileh schwach zu salzen
ist!" Nach und nach ist dann Mileh ganz wegzulassen und nur Obst zu
geniessen; an Stelle der Mileh kann auch allméhlich wenig gutes gesalzenes

Hausbrot genossen werden, was die Verdauung des olreichen, getrockneten

und deshalb noch schwerer verdanlichen Samenobstes erleichterf. Der Wasser-
mangel im getrockneten Obste, sowie das viele Fett erschwert das Eindringen
der Verdauungssiifte; hierzu kommt noch Mangel an freiem Kochsalz, mithin
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auch an Salzsiiure; der Organismus: verlangt deshalb ofters nach anregenden,
die Verdauung erleichternden, kochsalzzufithvenden Speisen. Sauerkraut, Salz-
gurken, efwas Milch oder Sauermilch kommen diesem Bediirfnis durch ihre
Milchgdure und ihr Kochsalz entgegen und leisten in diesem Falle sehr . gute
Dienste, verhindern anch- den Riickfall in animalische Xost, welcher ausserdem
unvermeidlich ist! Will man das getrocknete, Olreiche Samenobst nicht vorher
in weichem Wasser aufquellen, was beim. sfissen getrockneten Ohste schom der
Zihne wegen unerlisslich ist, so ompfiehlt sich das vorherige Trinken guten,
weichen Quellwassers.

Zu warnen ist noch besonders vor geschwefeltem Obste! Amerikanisches
Obst, Mandeln sind durchweg geschwefelf; ersteres enthiilt auch noch vielfach
Zinkoxyd, Salicyl; anch Nisse werden der besseren Haltbarkeit wegen: vielfach
mit Schwefel behandelt, um ihnen das Aussehen der frischen zu gebon: und
all das trotz Nahrungsmittelpolizel, Gesetz und Reichsgesundheitsamt, und
trotzdem solche Friichte mehr schaden wie nfitzen, da freie schweflige Sdure
(nicht wm blossen Schwefel handelt es sich!) und noch mehr Zinkoxyd, Sali-
eyl ete. sehr gesundheitsschddlich sind.  Vergl. Veget. Rundschau 1894,
8. 157 und 277 und Veget. Warte 1897, .8, 149, Durch Rosten in Zucker,
dureh Backen in Teigwaren verfliichtigt sich die den Mandeln und - Niissen
anhaftende Schwefelsdure; durch Einweichen in Wasser 1ost sich dieselbe teilweise
in letzterem, mit ihr aber auch ein Teil der 18slichen Nihrsalze!

Zu erwihnen ist noch der Kdse.  Wie alle Auszugs-Produkte, so ist
auch der Kise ein hochst einseitig und ungesund zusammengesetztes Nihr-
mittel. Er enthdlt den gesamten Kise- bezw. Eiwelssstoff der Milch nebst
mehr oder weniger Fett und einigen Salsen der Milch. Alles andere, ins-
besondere die so wichtigen, im Wasser ldslichen Salze der Milch fehlen ihm.
Gorade am Kise ldsst sich am besten erkennen, welche Nihrsalze (Mineral-
stoffe) der Nilrmittel sich im Wasser am leichtesben auflosen, bei Einlegen
in Wasser oder Essig, beim Abbriihen von (Gemiisen, beim Einsalzen, Marinieren,
Einmachen von Obst, Gurken, Kraut und sonstigen Nihrmitteln uns somit
auch am hiufigsten verloren gehen, und welchs Mineralstoffe dagegen ungelist
zurfickbleiben! KEs losen sich in der Molke der Mileh (wie iiberhaupt im
Wasser oder sonstiger Fliissigkeit): schwefelsaures, kohlen- und kiesel-
saures Kali und Natron, Chlorkali und organisiertes Chlor-Natrium, weleh
lotzteres im Kése eben deshalb auch durch anorganisches Kochsalz ersefst
werden muss, um ihn nur einigermassen wieder schmackhaft zu machen!
Ungolost dagegen verblsiben im Kise, organiseh mit dem Kasein verbunden,
die kiesel-, kohlen- und phosphorsauren Salze des Kalkes, der Magnesia, des
Eisens und Manganoxydes zuriick! BEr enthdlt deshalb auch fast allen
Kalk und Phosphor der Mileh, oft mu wenig Kali, sehr wenig organisches
Chlornatrium, dagegen sehr viel anorganisches Kochsalz, ferner mehr oder
weniger Eisen und Magnesiom und nur Spuren von Schwefel und Kiesel, welche
hin und wieder aunch ganz fehlen! Im Kise hervschon mithin dhnliche Mineral-
salze vor wie in Samenfriichten; dazu ist er iiberreich an Eiweiss und aus
diesem doppelten Grunde ein gefihrliches Nahrungsmittel; denn er bietet dem
Organismus nicht diejenigen Mineralbasen (Natron und Kali) dar, welche zur
Bindung der massenhaft aus der Zersetzung und Verbrennung des vielen Ti-
weisses sich bildenden scharfen Sturen notig sind; dberdies fehlen ihm gerade
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die wichtigsten Nihrsalze der Mileh, an denen die iibrigen Nihrstoffe ohnehin
nur allzaleicht Mangel haben, ndmlich Chlor, Natron, Schwefol, Kiesolsiure,
manchmal auch Eisen. Der Schwefel wire nitig, wn den vielen Phosphor in
Schranken zu halten, d. . um seine allzurasche Verbrennung und dadurch
schrankenloses, ungeziigeltes Denken zu verhiten; das Nabron, um den vielen
Kalk gelost und fliichtig zu erhalten. Letsterer muss gich deshalb bei den
viel Kise Verzehrenden allmihlich in den Blutgefissen absetzen, was Veor-
stopfung, Verkntcherung, Verkallkung der Blutgefiisse und Arterienbriichigkeit,
sowie auch die Bildung von Harngries und Blasensteinen unvermeidlich zur
Folge hat, was schon oft genug nachgewiesen wurde. (Vergl. Bunge, physiol.
Chemie S. 329, sowie Hensel, Das Wichtigste der Heillunst, 8. 28.) Das vielo
anorganische Kochsalz aber reizt die Nerven und erzeugb unnativlichen Durst!
Iiige kommb somit nur in hochst sinscitiger, ungesundoer Weise der Knochon-,
Nerven- und Gehirnbildang zu guie, ohne -aber eine gesunde Blutbildung und
Gesunderhaltung des Korpers zu ermiglichen! Kiso ist deshalb aueh nur
ausnahmsweise und nur in geringster Menge, am boston zusammen mib
wonig frischer Milch, aus der or ja gewonnen ist, oder auch mit Brot,
Blattgemiisen und Rettigen sn geniessen. Auch als Nachspeise zur leichtern
Verdanung nihrsalzreicher anderer Speisen (Gomiise) eignet or sich, wenn
sehr missig genossen; Samenobst selbst, wie aueh die Milch als ungenifigendes
Brsatzmittel fiir - Samenobst, bediirfen freilich einer Erginzung durch andeve
geeignete Nihrmittel. Kisegenuss jedoch ist stets eine sehr mangelhafte,
gefihrliche Korrektur der Natur! Denn Kise vermehrt nur in unnibiger Woise
den Tiweissgehalt und in hochst einseitiger, ungesunder Art den Mineralstoff-
gehalt der mitgenossenen Speisen.

(leichfalls zu warnen ist vor den ibrigen Auszugsprodukfen der
Mileh: der Butter, dem Schmalz und Milchzucker,

Alle Fett-, bezw. auch dis Zuckerstoffe erfordern zu ihrer Verdauung

mineralstoffreiches  Blut, natronveiche Galle; zw ihrer Verbrennung -viel .

Sauerstoff, zur Entfernung des massenhaft sich bildenden Verbrennungsprodultes :
der Kohlensiiure, viel Natron, somit ein eisen- und natronreiches Blut.
Woher soll der Organismus diese Mengen Eisen, Natron, tiberhaupt die zu neuer
Blutbildung nétigen Mineralstoffe erhalten, da doch gerade an Natron und
Eisen nur allzuleicht Mange! eintritt, und Butter sowohl, wie Schmalz und Mileh-
zucker,, ohne alle in der Mileh vorher mit ihnen vereinigten Mineralsalze ge-
nossen werden? - Wer Butter, Schmalz und Milchzucker im natiirlichen
Zustande, &, h, als Milch geniesst, nimmt doch zugleich alle diejenigen
Stoffe, insbesondere auch die zur Verdauung, Verbrennung und Entfernung der
verbrannten Stoffe unbedingt notigen Mineralsalzo mit auf, welche die Natur
guvor in der Mileh als smsammengehorig und notwendig vereinigt hat! Wer
aber Bufter mit Brot oder Kartoffeln, Schmalz in Mehlspeisen, Milchzucker im
Kaffoe geniesst, woher bekommt dessen Korper das notige Natron, Eisen und
alle anderen zuwr Blutbildung, Verdauung, Verbrennung und zur Ausscheidung
der Verbrennungsprodukte so dringend ndtigen Mineralsalze, da genannte Niihr-
stoffe -doch den grossten Mangel hieran aufweisen? Ueberladung des Blutes
und der Gewebe mit Kohlengiure, Kohlensiurevergiftung, mangelhafte Sauersto(l-
aufnahme, schlechte Blutbildung und dgl. sind die naturnotwendigen Folgen von
einseitigem und vielem Pettgenuss! — Wie mit Butter und Schmalz, se
ist es auch mit allen anderen Fetten und Oelen; wie mit Milchzucker,
‘80 mit allem kiinstlichen Zueckesr! —
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Die Natur hat alle diese Stoffe mit den zur Verdauung, Verbrennung und
Entfernung der Verbrennungsprodukte gehorenden Mineralsalzen in de'n Nahrungg—
mitteln wohl vereinigt: die Buther, bezw. das Schmalz und den Milchzucker in
der Mileh mit Wasser, Eiwelss und Néhrsalzen, den Zucker im Obste, in
Gemiisen, in der Zucker-Riibe ete. gleichfalls mit reichen Mengen Wasser,
Mineralsalzen, Eiweiss und Fett. Der Mensch trennt sie, geniesst _einztalne
Nahrungsstoffe gesondert von allen andern, insbesondere ohno dle_ngh—
tigston, zuvor mit ihmen vereinigten Stoffe: die Néihrsalze! Es ist ihm
gleichgiltig, ob und woher seine Natur die unbedingt dazu gehorigen Salze
wieder hinzubekommt, unbekimmert darum, ob dis Bluthildung, die Sauerstoff-
aufnahme, die Kohlensiurcausscheidung, die Verdauung, kurz der gesnmtt_z St.of’f—
wechsel, dis gesunde Erndhrung und Erhaltung seines Korpers dabei nicht
7u Schaden kommt! — Wer seine Gesundheit, und noch mehr dis seiner Kinder,
lieb hat, meide alle diese kiinstlichen Auszugsprodulte und geniesse nur die
vollwertigen Nahrungsmittel: die Butter, das TFeit, die Ocle als Milch
oder olreiches Obst, als Ganzmehlbrot, welches ja auch etwas Tott
onthilt, den Zucker als Milch, als siisses 0bst, bezw. im Gemiise und in der
Riibe selbst! —
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Ts ist dies wohl ein sehr - deutlicher Beweis, dass das Bi kein wirklich
naturgemisses Nahrmittel ist, wie ja auch die Feigen fiir sich allein eino
gesunde ausreichende Ernihrung auf die Dauer nicht ermdglichen! — Auf dem
Mangel an Kiesel, Hisen, Schwefel, Magnesia, auch an Kallk, auf dem grossen
Fiweissreichtum der Eier beruht ja auch - das leichte Faulwerden derselben!

Rier diirfen mithin nur bei Mangel an Samenobst, ganzen Getreidefriichten
oder Mileh als Ersatz dieser Nihrmittel und dann nur in Verbindung mit viel kalk-,
sisen-, schwefel- und kieselsfurereichem Kernobste, griinem Salat (mit Citronen-
oder Johannisbeersaft) oder grimem Blattgemise (Spinat, stissern Kraute) oder
geeigneten Wurzeln und Knollengemisen, besonders aber ihres Eiweissreichtumes
wegen auch nur hochst méssig genossen werden!  2-3 Bier liefern ja allein schon
den ungerm Korper tiglich notigen Bedarf an Eiweiss! Man geniesse deshalb
tdglich nie mehr als 1 Ei mit viel griinem Salat, Spinab oder Obst, wouzn
dann noch abends, bezw. movgens etwa 1, —1f, Liter Milch genossen werden
kann. 1/, Liter liefert allein schon das téglich nitige Eiweiss (ca. 169/3);1)
os lommt schon durch diese Auswahl ein Ueberschuss an Biweiss zusammen!
Boi 2 Eiern dirfte hochstens moch 1/, TLiter Mileh mit Ausschluss aller
sonstigen eiweissreichen Néhrmittel verzehrt werden, was aber durchaus keing
rationelle Ernihrung ist. Am besten ware 1f, Liter Milch mit 1 darin ver-
riihrtem X1 nebst viel Obst, grinem Gemiise oder Salat, welehe nativlich auf
morgens, mittags und abends zu verteilen gind! Wer Eier ganz meidet und
gio durch gutes Schrotbrot, etwas mehy Mileh, viel Obst oder Salat bezw. Gemiise
ersobzt, ist natiirlich weit besser daran! Das Eiweiss fiiv sich allein zeigt
Mangel an Eisen, Kiesel, auch an Kalk und Magnesium, withrend es sehr reich
an Salz (CINa) und Kalinm ist; Phosphor und Schwefel stehen in einem bessern
Verhiltnis. Das Eigelb enthdlt fast allen Phosphor ohne den Schwefel,
enthalt aueh zu wenig Kieselsiure, Chlor, Natron und Kall.

Tier orzeugen mithin viel Nervenmasse und Muskelfieisch, vermogen aber
weder geniigend Knochen, Zihne, Hiute, Sehnen und Haare, noch reiches
normales, gesundes Blub zu erzeugen, noch die verschiedenen Organe des Korpers
geniigend zu erniihren, denn zu alledem ist auch viel Kalk, Magnesium, I'luor,
sehr viel Schwefel, Eisen und Kieselerde notig, lauter Stoffe, welche das Ei
nur mehr oder weniger mangelhaft enthélt! Kisubstanz ist eben bestimmt und
vermag ein kleines, zartes Hihnchen zu erzeugen, aber nicht einmal sbendieses
Hithnehen weiterhin geniigend und gesund zu erndhren, viel weniger einen
Menschen! — Hinsichtlich der Eier lisst unsers heutige Aerztewelt zum Schaden
von Millionen leider noch allzusehr ausser acht, dass deren stoffliche Zusammen-
setzung infolge des dbergrossen Eiweissgehaltes und, was noch wichtiger ist,
dureh die grosse Armub derselben an wichtigen, zur Blutbildung unenthehrlichen
Mineralstoffen eine fiir gesunde Erndhrung besonders ungiinstige ist! In dieser
Hinsicht erscheint das Ei nur wenig vorteilhafter wie milder Kiise; dieser bietet
swar dem Blute ausser sehr viel Phosphor auch weit mehr Kalk, auch etwas
mehr Eisen dar als das Ei, aber cs fehlt ihm das Natron der Milch, von
welchem die Loslicherhaltung des vielen Kalkes und Phosphars abhingt! Das
Ei hingegen ist zwar fdrmer an Kalk, aber dafir gehr reich an Natron!
Schon aus diesen fusseren Griinden ist Eiergenuss als weniger nachteilig zu

‘Wiesenheu bei 29, Asche 16.7%, Kalk, Blattgemiise und -Salate bei 0.8—2.89%,
Asche 6—989, Kalk. Fiir alle Fille trifft obige Behauptung wenigstens betreffs
der Feigen zu.

1) Vergl. Dr. Ziegelrot, Die Nervositdt unserer Zeit 8. 51
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erachten; hiorflir spricht aber auch die Thatsache, dass Kise nur ein einzelner
Bestandbeil einer von der Nabur selbst erzeugten Niihrfliissiglkeit iSt,—Wi’ihl'Hll-d
Eier, obgleich eigentlich nur zur Fortplanzung gewisser Tiers bestimmt ilxlrﬁ(xr-
hin vollwertige, wenn auch in vieler Hinsicht einsvitig zusnmmengosetz’te Niihr-
mittel darstellen, — Wegen des tibergrossen Riweissgohaltes bezw. auch wegen
hochst mangelhafter Zusammensetzung hinsichtlieh der Mineralstoffs sind aber
meines Erachtens Kise sowohl, wie aunch Eier aus einer gesunden Ernihrung
mindestens  aber aus aller Irankenkost, moglichst auszuschliessen! WﬁrdL:
man in Krankenhiusern anstatt Fier und Kise mehr Mileh, Schrotbrot, frisches
Obst, grine Gemiise und Blattsalate (ohne Essigl) darbieton, so wi{u'de. 1’11:;1‘1
I}icht nur in jeder Hinsicht weit bessere Erfolge er:/.iulnn, sondern auch unend-
lich viel Schmerzen und Qualen verhitten wnd auch rascher und sicheror zu
heilen vermogen! — o

' Der Vollstindigkeit wegen sei auch noch das Tleisch als Nahrungsmittel
einer entsprechenden Beurteilung unterzogen! '

V. Teil

Tleiseh kann aus mehrfachen Griinden als kein gesundes, zureichendes,

. dem Korper inneren Halt, Festigheit wnd Widerstandskraft verleihendes Nihr-

mittel gelton. Es ist, wie die Tabelle lehrt, erstens viel zu reich an Eiweiss.
Julins Hensel, dor selbst nie vegetarisch lebte, ist freilich der Anschaunng, dass
Tiweiss fiir die Wrndluung ausreicht, sofern mit dem Eiweiss auch Mineralstoffe
in geniigender Art und Zahl organisch verbunden sind! (Vergl. Hensels Schrift
iiber Brnihrung, gratis zu beziehen von Knape & Wik, Leipzig, 8. 5). Auf
Grund der Forschungen Dr. Lahmanns, sowie der Erfahrungen am eignen Leibe
sind wir jedoch, die wir beide Erndhrungsarten lange Jahre hindurch zu pritfen
und zu erproben Gelegenheit hatten, der festen Ueberzeugung, dass mit wenig
Ausnahmen eine gesunde Nahrung fiir Pflanze, Tier und Menschen bei stetem
(tenusse der sauerstoff- und stickstoffreichen Luft allzeit arm an
stickstoffreichen Riweisstoffen, reich dagegen an den stickstofffreion IKohlen-
wagserstoffen (Zuckerbildnern), sehr reich aber an allen nitigen Mineral-
stoffen sein muss! Gerade die polare Verteilung der Mineralstoffe beweist die
Richtigkeit unserer Ueberzengung; denn in den sidmtlichen eiweissreichen Nihr-
mitbeln: in Fleisch, Biorn, Kise, Schrothrot, Samenobst, Getreidefriichten herrschen,
wie wir nun zur Geniige kennen lernten, immer nur einige wenige Mineral-
stoffe oin und derselben Art vor; gerade diese eiweissreichen Nahrmittel ver-
mogen uns somit unmoglich simtliche zur Blutbildung unbedingt notigen wwilf
Mineralstoffe in gentigender Menge zuzufiihren! Welche Folgen z. B. die Brnihrung
mit © dem eiweissreichen Fleische hat, lehrt uns zur Geniige die Banting-
Kur!*) — Die grossen Nachteile einer fibermissigen Eiweisszufulr wurden
Dbereits von Dr. Lahmann eingehend dargelegt und begriindet. Zuviel Eiweiss
vergiftet den Korper und beraubt ihm dureh die bei der Zersetzung und Ver-
brennung entstehenden scharfen Siuren seiner Mineralsalze, wird bei zu geringer
Zufulr von Sauerstoff, wie dies bei Stadtbewohnern zumeist shattfindet, nur
ungeniigend verbrannt und lagert sich im Korper als Fett und Harnsiure ab,
was wiederum die Quelle verschiedener Krankheiten oder krankhafter Zustinde

*) Der Kérper von Tieren magert hierbei immer mehr ab und kommt allmiihlich
ganz von Kriften! Der Englinder Banting nahm bel reiner Erndhrung mit FMleisch
und Fiseh in einem halben Jahre um 46 Pfund an Gewicht ab!

Dr. Paul Niemeyer kommt auf Grund obiger Thatsachen in seinen yarztlichen
Sprechstunden® zu dem Schlusse: Fleisehkost nihet und stirkt nicht, sondern zehrt!
Hierzn erwige man die noch lehrreiche Thatsache, dass man mit ausgekochtem
(d. h. also seiner 15slichen Nihrsalze beraubten) Fleische Hunde (auch andere Tiere)
zu Tode fitttern kann!
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ist*). 100 g Fleisch enthalten bereits das unserm Korper tiig_].ich natige Quz_mtxpn
Tiweigs!  Wie leicht kommb somit bei viel Fleischgenuss ein Zuviel an Eiweiss
susammen! — Fiirs zweite enthiilt Fleisch, abgesclien von den schon weniger loicht
verdaulichen Fotten, viel zu wenig leicht verbrennbare Kohlenwasser-
stoffe (Zucker, Dextrin, Stirke ete.), welche der Korper samt den wit ihnen
gewohnlich reichlich verbundenen Mineralstoffen am allerndtigsten hat, da sie
vor allen andern Wiarme und Kvaft erzeugen. DBei Mangel an diesen muss die
Natur das Eiweiss erst zu Zueker und Harnstotf, gowio zu Fett zerspalten und
yerbrennen, um nur eine Quelle fiir Wirme und Kreaft zu {inden, was heson-
ders bel vorherrschendem Genuss von fottarmemn Floische statblindet. Die Ver-
brennung von Fetten aber setzt wiederum die Bindung grosser Mengen
von Sauwerstoff veraus, welehe jedoch nur bei Aunfnahme von viel Hisen und
aller andern zur Bluthildung unentbehrlichen Mineralstotle stattfinden kann;
gerade an Eisen wnd gewissen anderen blutbildenden Nihrsalzen ist aber fott-
armes und noch mehr fottreiches Fleiseh besonders wym!*)

Selbst bei fottreichem Fleischgenuss ist unser Korper mithin noch im Nuch-
teile, insofern ihm das Fleisch 3. vielzuwenig Nithrsalze darbietet, nitmlich
nur 1,19, wilvend zn normaler Blutbildung ca. 29, Mineralstotfe er-
forderlich sind!

Nieht Fleiseh ist eben die von der Natur fiir uns bestimmte Nahrung,

gondern Obst. Nur dieses bictet uns im Kernobst reiche Mengen leicht ver-
dauliche, saunerstoffreiche Zuckerbildner, sowie im Samenobst fiir die kiihlere
Jahreszeit auch viel Fettstotfe dar und liefert uns zugleieh anch die zur Blut-
bildung, mithin auch zur Sauverstoffaufnahme so dringend nitigen Mineral-
stoffe aller Art in gentigenden Mungen!

Die Mineralstoffe des Mleisches hingegen haben eine fiir eine normale
Blutbildung sehr ungeniigende, hichst mangelhafto Zusammensebzung.
Das Dblutleere Fleisch, wie es ja in der Regoel gonossen wird, enthilt im wesent-
lichen sehr viel phosphorsaures Kali, wenig Salz, Magnesium und Kalk, sehr
wenig Eisen und Kiesel und viel zu wenig Schwefel! Selbst  bluthaltiges
Tleisch weist ausser sehr viel phosphorsaurem Kali missige Mengen BSalz und
Magnesium, viel zu wenig Schwefel und Kalk und noch weniger Eisen wund
Tiesel auf! Muskelfleiseh zeigt oben, wie schon gesagh, die gleiche polare
Verteilung  der Mineralstoffe, wie die Samen und Knollen und vielo Wurzeln.
Kalk wnd Fluor stecken eben zumeist in den Knochen und Zilmen, Salz
and Eisen vorherrschend im Blute, Schwefel und Kiesel besonders in Hiuten,
Haaren, Nigeln und Sehnen. - Das alles konnen zwar dic Raubbiere, abgeselien
vom Blute, aber nicht der Mensch mit verzehren! Wer somit Meischgenuss
nicht entbehren su konnen glaubt, misste deshalb doch vor allem das Blut
des Tieres mit geniessen. Dadurch wiirde man dem Korper wenigstens ge-

*) Vergl. Flensels Makrobiotik 8. 128 u. 129, wo J. Hensel die grossen Nach-
teile einer einseitigen Ernihrung mit Fleisch, Wein, Bier u. dergl. trefflich aus-
einandersetat! ]

##) Die Fette filhren unserm Kiérper am wenigsten inneren (gebundenen) Sauer-
stoff za, da in ihnen die stirkste Sancrstoffspaltung stattfand. Mehr Sauerstolf ent-
halten die Zuckerstoffe wnd Zuckerbildner, moch mehr verschiedene Biweissstotfe,
welehe sich ja aus Zucker, Brden und Ammoniak bilden. Fett nder Salz (= Stearin-

giure’ und Glycerin) = C,q Hy; 0, und G, 11, 0,
Traubenzucker . . = Cg.H,,
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niigend Kochsalz und Eisen, auch hinveichend Kali zufiihren; Schwefel, Kalk,
Magnesium, besonders aber Kieselsiinre enthilt es aber nur in unzureichenden
Mengen. (Die Wirkung des belannten Heil-Serums beruht lediglich aunf der
Wirkung der Natronsalze und dem Risen der Blutflissigheit(-Serum), eine er-
freuliche Bostitigung der Richtigkeit der Forschungen Dr. Lahmanns hinsicht-
lich der Wichtigkeit des organisierten Natrons (Vergl. J. Hensels Art. iber
Kalkao 8. 18, Knape & Wiirk, Leipzig, Selbstverlag, gratis). .
Blut enthdlt nun aber im Mittel 80 ¢, Wasser, 18 Y/, Eiweiss, 0,18 9,
Fott, 0,089, K und 0,859/, Nihrsalze. Auch Blut ist mithin viel zu
oiweissreich, fast ebenso eiwoissreich wie Tleisch; mit 100 g wiirden wir,
wie auch heim Fleischgenusse, bereits den tiglichen Bedarf unsers Korpers
an TWiweiss decken, den Bedarf an Mineralstoffon aber kanm zur ITidlfte!

" Unser Korper wiirde dabei bedenklichen Mangel leiden an Magnesium, Kalk

wnd Kieselerde. Wir missten, um diesen Verlust auszugleichen, soviel Bluf
bezw. Fleisch geniessen, dass dadurch eine noch viel gefiihrlichere Iiweiss-
Vergiftung unseres Korpers zustande kime! Aus diesen Griinden hat auch
das Trinken des Blutes in den Pariser Schlachthiugern nicht den gewiinschten
Erfolg und wenig Nachahmung gofunden. Auch die Verbindung von Fleisch
und Blut hilft nichts: unser Korper wirde bei reinem Fleisch- und Blut-
genusse abnehmen und zu Grunde gehen, wie die Banting- und andere derartige
Kuren zur Geniige beweisen. ‘

Kohlenwasserstoffverbindungen nebst gentigenden Mineral-
stoffon, Wasser und Luft sind und bleiben ehen fiir alle Zeit unsere
wichtigsten Nihrstoffe! —

Als 4, Nachteil sind des weiteren mnoch die gefihrlichen Stickstoff-Ver-
bindungen zu erwihnen, welche das Fleisch enthélt. Es sind das die schon
im lebenden Tiere sich bildenden Stoffwechselprodukte: Kreatin C, H, Nj Oy
Kreatinin €, H, N, O; Sarkin[-=Hypoxanthin] C, H, N, O; Xantin C; I, Ny O,;
Carnin C; HyN, O4+H,0; Harnsdure C; H, N, Oy; Inosinsiure C;y Hyy Ny Oy
und Harnstoff CH, N,0O, mehr oder weniger unvollkommen verbrannte
Zerfallsprodukte des tierischen Eiweissoes, welche teilweise bereits
als dem Korper fremde und schidliche Stoffe der villigen Verbrenmung oder
Ausscheidung harren und beim Genusse von Fleisch mit verzehrt werdoen!

Dieselben wirken im Korper wie starke Siuremn, tiben die grosste Anziehungs-
kraft auf die Salze des Blutes aus und zeigen die stirkste Neigung, sich mit
denselben zu Doppelsalzen zu vereinigen, da sise nur in gebundenem Zu-
stande golost erhalten und ausgeschieden werden konnen. So vermdgen sio
auch den Korper nicht weiter zu schidigen, wihrend bel zu langem Verweilen
im Darme oder Blute wund infolge nicht erfolgter Bindung seitens der
Mineralsalze ein weiterer Zerfall dieser Eiweissstoffe stattfinden, wirkliche Gifte,
wie Ammoniak, die in ihnen gebundenen Harn-Blausdure ete. frel werden und
auf Nerven, Blub ete. lihmend und zerstorend einwirken wiirden. Diese Fleisch-

‘gifte, welche {iberdies selbst in geringer Menge einen die Nerven erregenden

Einfluss austiben, sucht unsere Natur durch beschleunigten Blutumlauf moglichst
rasch auszuscheiden, sic erzeugh auf diess Weise sinen fisberdhnlichen Zustand
im Menschen. Der Mensch fihlt dieses Bediirfnis nach verstirktem Blut-
umlauf besonders bei reichlichem Fleischgenusse als naturnotwendig und
gucht denselben kiinsthich zu steigern dureh Alkohol, Coffein, Thein und
Theobromin, anch Nikotin: lauter Stoffe, welche erfahrungsgemiss seine
Nerven noch weiterhin erregen und einen beschleunigten Blutkreislanf kiinstlich
3*
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orzeugen, somit auch besonders geeignet erscheinen, genannte Fletschgifto
rascher auszuscheiden, Das helsst nun freilich niehts anderes, als -don' ’l‘ouﬁll
durch Beelzebub austreiben oder den Bock zum Giirtner mnchmf ! Ih weleh lvef-
mehrtem  Grade genanute, wnserm Korper volli g fremde Stoffe ‘ dﬂl;l-
solben zu schaden vermdgen, ist sich der moderns Kulturmenseh ja leider fﬁcht
b‘uw?sst! In den Schulen wird ja iiber alles mogliche, nur nieht fiber gosunds
Ernihrang und naturgemisse Lebensweise aufgeklivt! RBin Unterrieht in
Gesundheitslehre fohlt ja, Gobt sol es gekiagb, den Schulen des 19, Jahr-
hunderts meistens noch, obgleich spiritndse und narkotische Getra‘inlﬂs im\"(\'r:-sinu
;nit Nil.cotin, Schniirleib und ungesunder Luft die Volks-Gosundheit in Smd{: hnd
Land  immer melr untergraben wnd vernichten! — Um die ‘["l(;isuhgiftn
sant dem Alkohol, Coffein, Thein, Theobromin und Nikotin ir(‘)l-ligv .zu vm“-’
brennen und auszuscheiden, muss dor Korper seinen Blutkreislaunf im lu‘)él\ﬂfﬂﬂ
Grade verstirken. Ueberhitzung, unnatiirliche Erregung, Herzsehwéichung Nerx‘/eh-
iiberreizung wnd Verminderung der Tebenskraft sind abor die ulutu‘%bl;iblichen
l}futurnotwnndigen TFolgen hisrvon! Dabei erleidet dor Kirpor n:mh ref-‘ihr—’
liche Verluste an Mineralsalzon, deren diese scharfen Séuren zur I’iéi‘nilun
und Loslicherhaltung dringend bedirfen, zumal aueh das viels im Ifebersoliussg
mit genossene Wasser nicht als pures Wasser den Korper wieder ver]"issta
s‘(.mdem stots .einen Teil der dem Korper entzogenen Mineralstoffo mit ‘s.icli
fu'hrt. I?usgswh in dem dureh hifigen Genuss von spirituosen Getrinken:
rBu.n', Wem,. Lllf('»r, Schnaps, Punsch ote. mit Alkohol beladenom Blute oin grossm:
Teil der wichtigsten Mineralstoffs sich nicht gelist erhalten kimnen und somit
zur Ausfillung gelangen, sind sich, trotz unscrer anfgeklirten Zeit, froilich Iltll:
sehr wenige klar bewusst; kein Wunder abor, dass bei sovi:ﬂ Ursachen
Irankheiten allerorts und allerart immer mehr iberhanduelmen! — o

_ Diese Fleischgifte sind es mithin, welche im Bunde mit den tibrigen Nach-
teillen des Fleisches das Volk zum Bier-, Wein-, Schnaps-, Kaffee-, Thee- ‘und
Kaka_ogenusse treiben, zum Rauchen, Wiirzen und zu oinum’unna’uﬁrlyichen Leben
verleiten, ein durch und dureh unnatiirliches Iiihlen, Denken und Wollen er-
seugen und dem vernunftbegabten, freien Menschen die Fesseln schétdlichstér
Gowohnheiten anlegen und ihn unter das Tier herabwirdigen, da ja ltztores
selbst das Raumbtier, instinktgomiss genannte gany, ummtﬁrlicyhml hi)chst un—’
goesunden prffe (der Kulturmenseh nennt sie licherlicherweise G‘:enussmittul!)
st.renge meidet. — (Woiteres “bringt meine Gosundheitslohre, insbesonders
die Abhandlung iber die Wirkung der narkotischen, spiritu(‘»sen’ Getriihke u‘n&
Gewiirze!) '

Difa Milch enthilt keine der genannten ungesunden Stotfwechselprodulkte
des Flaisches; sie'x'virkt deshalb aueh nicht erregend und erzeugt auch kein‘
Vqliangen nz_wh sp1r1tui)sen und narkotischen Getrinken, Gewiirzen und Nikotin!
K'fl-se und Eler hingegen erzeugen infolge ihrer ungesunden Zugammensetzung
lelch_t ii.hnhcl}e giftige Stoffwechselprodukte (Selbstgii"te), wie das Floisch S(;lclw
Pt_zrelts enthilt.  (Vergl. Dr. Ziegelrot: Dis Nervositdt unserer Zeit S. 24
,/Jlmmegs Verlag.  Stuttgart 1 M.) o
_ Du_ase viglen dem Fleisch innewohnenden Fremdstoffs sind es auch, welehe
im Vereine mit dem Mangel an freion Zuckerstoffen, in fottarmem "E‘leische
zmch“an' sonstigen Wirme- und Krafterzeugern samb den unsern K()i'mx‘
%ri?\&fle1chllcllellden, erschlimffenden und schwichenden Suppen und x\:armen (l}u-
1\1&11 (glell, 3{3@111 1}11‘1?21;2;{(2111; 1‘11;1 gdlte vu‘nd Tmnp'ernturwo_cl1sal 80 empfindlich machen.

i ischer Luft wird der im Fleischeiweiss gebundene
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Zucker und das Fett desselben vollig verbrannt und liefert so die notige Wirme
und Kraft, aber nicht zugleich auch alle notigen Mineralstoffe.

Perischos Fett verbrennt indessen lange nicht so gleichmissig, crgiebig und
nachhaltig, wie die Zuckerstoffe des Kern- und die Fettstoffe des Samenobstes.

Dass durch unnatiirliche Zubereitung (Kochen von Suppen, welche
noch dazu unter viels, anstatt nur an die verteilt wird, welehe das durch die Suppe
ausgekochte Fleisch verzehrem) ein weiterer Verlugt an den wichtigsten Néhr-
galzen des Fleisches wenigstens fiir die Personen, welche das teilweise ausge-
kochte Fleisch verzehren, stattfindet, sei nwr nebenbei noch erwihnt! Mit
ausgekochtem Fleisch kann man IMunde zu Tode fiittern, wie visl mehr den
Menschen! ‘ .

Alle die genannten Griinde lassen somit das Fleisch als ein durchaus nicht
naturgemisses und empfehlenswertes Nahrungsmittel ergcheinen.

Die hinsichilich der Art und Menge mangelhaffe Zusammensetzung und
polare Verteilung seiner Nilrsalze machen es zur Bedingung, dass man Fleisch,
wie ja auch Dr. Lahmann lingst erkannte und betonte, wie iiberhaupt alle eiweiss-
reichen Nihrmittel (Eier, Kiise, Ganzmehlbrot) nur als Beilage zum néhr-
salzreichen Kernobst, Blattsalate oder griinem Gemise, auch zu Wwzel- und
Knollengewichsen geniesse, dass man zur Abwechslung auch Blut oder blut-
reiches Tleisch, Fleisch von Leber, Niere, Lunge efc., und zwar durchweg mnur
in gebratenem, gebackenem, geddmpften oder gediinstetem Zustande ohne
Gewiirz und Essig (aur mit Zitronensaft) verzehre!

Essig wirkt in unserm Korper als stirkste Siure: greift die Mineralstoffe
does Blutes und der Gewebe an, raubt ihm seine zur Blutbildung und zu anderen
Zwecken 'so wichtigen Nahrsalze und erzeugt ebendadurch eine Verarmung
degselben an Mineralstoffen, infolgedessen auch Blutarmut, Bleichsucht mit allen
deren Folgen. — Man geniesst ihm, um dio allzurasche Girung und Zersetzung
des genossenen Fleisches, der griinen Salate und der sonstigen Speisen zu ver-
hindern; fernerhin um in heissen Sommertagen dem Korper mehr Sauevstoff
zuzufithren. -

Essig ist aber eine kiinstlich erzengte Siuve, welche insofern eine unge-
sunde Zusammensetzung hat, als sie zumeist mit Schwefel- und Salzsiure her-
gostellt wird. (Vgl. Chemie von Priifekt Konr. Fuss, Verlag von Korn in Nirn-
berg 3. Aufl. 8. 184) und vielfach mit kleinsten organischen Lebewesen (den
Essigilchen) durchsetzt ist, zu deren Unschidlichmachung das Blub wiedernm
eine gewisse Menge ihrer Mineralstoffe abgeben muss. (Vgl J. Hensel: Dag
Leben 8. 15—223.) Auch ist diese Simve viel zu scharf und bedroht, wie
hereits erwihnt, infolgedessen den Bestand unsers Kirpers; denn sie erfordert,
wenn reichlich gonossen, zu ihrer Bindung mehr Mineralstoffe, als die mit auf-
genommenen Nithrmittel enthalten, weshalb sic denn auch dem Blote und
den Geweben einen Teil ihrer wertvollen Salze entzicht.

Zu mener Blutbercitung bleibon in ‘diesem TFalle wenig oder gar koine
Mineralsalze fibrig. — IKinstlicher Essig schadet aus allen diesen Gritnden
zumeist mehr, als er zu niitzen vermag, Gesund ist nur eine milde, von der
Natur selbst erzeugte Siure; diese soll deshalb, soferne der Korper Verlangen
darnach zeigt, nur in Form von siuerlichem Obste, im Sauerkraut, in
Salzgurken, als Sauermilch genossen werden; zu Salaten sollbte man stets nur
frischen Zitromensaft, sawre Sahne oder Sawormileh verwenden! — In-
wiefern Esiig. die Verdauung mancher Nahrungsmittel erschwort und sich
von Zitronensaft hierin untersehoidet, wolle man in Dr, Lahmamns vorzighichem
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Buche iber didtetische Blutentmischung (Spamer, Leipzig, 10. Aufl), Kapitel
iber Kichenreform S, 168 nachlesen!  Aueh fiir Vegetarier onthilt dieses
hochwichtige Kapitel die bedeutsamsten Ratschlige in vollendet schimer Sprache!

Noch schidlicher als Eissig wirken dis fremden Gewilrze! Wis unserm
Lande fremd, sind sie aunch fiir unsern Korper Fremdstoffe, welche die Wir-
kung does Iissigs mit der des Coffeins, Theins und Theobromins vereinigen!

Es wire hohe Zeit, dass die Einfithvung derselben schon von Gesundheitswegen
) g 8

polizeilich verboten wilrde!

Egsig und Gewiirze machen das Blut scharf, reizen Nerven und Gehim
anfs stirkste, sie sind die Peitschon fiir einen geschwichten, ermiideten Korper!

Siehe Niheres iber die Wirkung der narkotischen, spiribudsen Getriinke,
und Gewilirze in meiner Abhandlung gleichem Betreffes! (Noch ungedruckt!)

Dass Blut- und Leberwiirste, wie iiherhaupt alle Wurstwaren, weil aus-
gokocht (beim Kochen lisen sich in der Wurstbrithe ja gerads die wich-
tigsten Mineralsalze des Fleisches, an welchen es olnehin schon grissten
Mangel hat), somit auch ausgelangt undmit schiidlichenGewirzen versetst,
welehe den nabiirlichen Geschmack der entzogenen organischen Nihrsalze (denko
an den Geschmack dor Wurstbrithe!) ersetzen sollen, strenge su meiden sind,
geht ans obigen Darlegungen zur Genige hervor. ‘

Das gleiche gilt natirlich anch von allem gopékelten, m'u‘lnlvrten,
singesalzenen, und auch von geriuchertem Fleische. Bei allen dissen
TFleischwaren geht oin Teil der so wichtigen Fleischsalze, und zwar immer die
im Wasser loslichen, welche ohnedies nur zu mangelhaft im Floische vor-
handen sind, nimlich: kohlensaures, schwefelsaures, kioselsaures Kali und
Natron, Chlorkalium und Chlornatrium in die Salzlauge iiber, wihrend kiesel-
gaure, kohlensaure und phosphorsaure Salze von Kalk, Magnesia, Eismmoxyd
und Manganoxyd ungeldst '/ulubkblmbun, anorganisches Kochsaly an die Stelle
der gelosten Salze tritt und im Vereine mit allerlei schidlichen Gewlirzen den hior-,
durch faden, kraftlosen Gesehmack des mehr oder weniger ansgelangten Fleisches
verdecken muss.

Wie sehr iberhaupt wnsers Gesundheit durch falsche Kochweise, un-
richtige Zubereitung nicht nur des Fleisches, sondern aller anderen Speisen,
inshesondere der Gemiise, geschadet wird, insbesondere wis unserm Korper durch
Auskochen, Abbriithen, d. h. Weggiessen der Gemtisebrithe, welehe doch die
loslichen Salze derselben enthilt, die zn seiner Erndhrung, Entwicklung und
Erhaltung so iiberaus wichtigen unenthehrlichen Mineralstoffe, welche stets die
Grundlage fiir einen gesunden Aufbau unsers Korpers und aller seiner ein-
zelnen Teile bilden, vorenthalten oder entzogen werden, haben Hensel, Lahmann,
Walser, Klencke, Bohm und andere Naburdrzte und Vegetarier in ihren herr-
lichen Schriften bereits so eingehend geschildert und tiefor begrindet, dass
ich hier darauf verzichten kanu.

Durch Zusatz der so nachteiligen utnd noch weit mehr als die Stofi-
wechselprodukte des Ileisches schiidlich wirkenden fremden Gewiirze sucht
man den durch Mangel der natiirlichen Nihrsalze verursachien faden Go-
schmack der Speisen zu verdecken, ervegt damit noch mehr die in unseror
Zeit ohmehin so {ibermiissig geveizten Nerven und veizt sie zu vermehrter
Thitigkeit in hochst unnatiirlicher Woise aunf. —

VI Teil

Endlich ist auch noch die polare Verteilung des Chlor-Natriums, Koch-
salzes, und des Kaliums zn erwihmen, welehe in den Land- und Strand-
pllanzen stattindet und darin besteht, dass die ersteren durchweg vorherrschend
Kali, letztere aber mehr Kochgalz (Chlor-Natrium) enthalten. Diese fiir unsere
Erndhrung hochwichtige Thatsache orklirt sich zur Genfige aus der Lntstehung

des Tandes sowohl, wie der ersten Geschiopfe. Die Krde, als ein von der

Sonne losgeloster Teil, war ja. urspriinglich ein feuerfliissiger Korper, aus
welchem sieh durch allmihliche Erkaltung die feste Erdrinde herauskrystallisierte;
von diesem festen Kerne sonderte sich nach und nach das Wasser ab und
sammelte sich in grossen Becken, wobei natiitlich diejenigen Stoffe, welche
sich, wie- das Salz, auch im. mlﬂlteten Wasser noch gelost erhielten, mitab-
flossen, wihrend die ibrigen Elemente oder Verbindungen von Flemonten,
welehe vorher in der feunerflissigen Erdmasse gelost waren, in der evkaltenden
aber zur Ausscheidung gelangten, da sie sich in kaltem Wasser nicht gelost
erhalten konnten, wie Kohlenstoff, Kalk, kieselsaure Thonerde etc., als feste
Erden sich niederschlugen. '

Diese polare Verteilung der Mineralstoffe, welche somit schon seit Ent-
stehung der Brde stattfand, orklirt es also, weshalb das Meerwagser und dem-
entsprechend auch der angrenzende Boden so reich an Sals, wihrend das
Land, besonders in der oberen Schicht, verhiltnisméssig arm an diesem Salse
igt,  Ebendeshalb sind auch alle Strandpflanzen reich an Nafrium bezw. an
Chlor-Natrium, da der an das Meer und die Seen angrenzende Boden nati-
lich reicher an diesen Stoffen sein muss; wihrend dagegen dis Landpflanzen,
besonders  diejenigen, deren Wurzeln mnicht tiefer hinunter gehen, arm an
Natrium, aber reich an Kali sind. Das Regenwasser 1ost eben stets auch
einen Teil des Chlor-Natriums der obersten Frdschichte auf, setzt es aber in
der tieferen Schicht wieder ab und kommt als reines, Cl-Na-freies, siisses Quell-
wasser wieder zum Vorscheine. Wiirde es anders sein, wire das Quellwasser
ebenso beschaffon wie das Meorwasser, s0 hitte eben Mensch und Tier kein
gesundes Wasser zum Trinken. Die Natur gestaltet eben harmoniseh; alles
gteht in innigster Bezishung zueinander. Dass ein stehendes, saluiges Wasser
sich Dbesser hiilt resp. die Zersetzung von organischen Stoffen weniger leicht
armbglicht, als ein ruhendes und ungesalzenes, welches die Morastbildung be-
giinstigt, sei nur nebenbei erwithnt, um die Wirksamkeit der Natur bei dieser
Vorteilung des Chlor-Natrinms weiterhin zu verstehen.

In diesem mehr oder weniger starken Mangel an Salz in den Land-
pflanzen einerseits, sowie in der Entstehung aller Organismen, welche nach
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neueren Forschungen wrspringlich aus Meereswasser, das z Z. der Bildung der
ersten lebenden Wesen noch viele andere Stoffe gelost erhielt, stnttgeﬁindnn
haben soll, ist es zumeist begriindet, weshulb der Zusatz von anorganischoem
CINa == Kochsalz zu fast allen unsorn Speisen eine 1111;lbweisba‘Lre“Not\vmdig-
keit ist.*) it Ausnahme des Blutes, der salzreichon Obstarton und Blattpflanzen
(Gras, grine Blattgemiise) enthalten alle Nihrmittel mehr oder wenigor Mangel an
diesem wichtigen Nihrstoffe; das Blut ist sohr reich an Salzs os kinute ohne
diese Elemonte seine bereits ausfiilnlich erwilmten Zwecke nicht erfiillen!
Ebendeshalb zeigen anch die fleischfressenden Raubtiers kein Bediirfnis nach
anorganischem Sals, da sio ja alles Blub der Tiere, somit hinreichend (,)1'g'z|;11i;
sches Salz aufnehmen; das Gleiche findet statt 2. B. bei den fast nur Fleiseh
verzelirenden Indianern der DPrivien Nordawerikas (Rothiuvton), welche fast
ausschliesslich von Biiffelfleisch loben und dabei mit allor Sorgfalt jeden Tropfen
Blut mitgeniessen. Desgleichen zeigon auch dio vorherrsehend oder a usschlieﬁé-
lich von Gras, Heu bexw. von Rlattgemiisen, grinen Salaten und [(urnobﬁ
sich nihronden Tiers und Menschen wenig oder gar kein Beditefnis naeh Saly
sofern die betreffenden Pflanzennithemittol auf salzreichent, obonen G(!hil'"‘ﬂ-’
boden wuchsen; auf ausgelaugten oder von Natur aus salzarmen [\'.ulturlmrr(m
mineralstoffarmer Gegonden macht selbst die genannte, sonsthin nihrsalzreiche
Nahrung oft die Zufihrung von anorganischen Salz notig, wie das boroits or-
~wilhnte Beispiel von ausgelaugten Alpenwoiden zur Geniige beweist.  Tiere
welche solche Alpenabhiinge beweiden, zeigen ein weit stirkeres Vurl:Lﬁgu]i
nach Salz, als dicjenigen, welehe in der Ebene des Gobirges weiden; das
Regenwasser laugh, wie goesagt, die ohnehin diinne Humusdecke der Telsen-
abhiinge ans und filit die Bvdsalze den Ebonen zu,  Dekommen solehe Tiers
kein Salz zu ihrem Putter, so entarten sie und erlranken. — Indessen zeiwen
auch Tiere, welche sich von Gras nihren, hiufig oin gowisses Vorlangen n?mh
Salz, und auch der Mensch, welcher sich ausschliesslich von Obst, griinen
Salaten und Gemiisen ndhrt, vermag es auf die Dauer micht gé’mzliu]{ zu ent-
behren, wenn auch das Bediivfnis darnach ein sehr Geringes ist. — Dass
obenerwiilmte Indianerstimme trotz des Mitverzehrens alles Blutes ilwer Biiffel-
heerden dem Ausstal‘bell nahe sind, ist kein Wunder: die Knochen, Zihne,
Sehnenz quurp und sonstige ungenipssbare Teile dieser Tiere konnen sie ja
dgch nicht mitverzehren, und so muss, mangels geniigenden Ersatzes der in
diesen Korperteilen enthaltenen, zu gesunder Blutbildung unentbehrlichen Mineral-

*) Andere Griinde finden sich in den spitter angefiihrten Quellensehriften,
besolnderg in 'Dr. Lahmanns Nachwort zu Dr. Aderholdts Flugschrift ither das Koch-
salzl  Hier findet man die niiheren Grinde, weshalb das Vorherrschen von
Kali und der Mangel an Ko chsalz, welche chen cine Folge der oben geschil-
derten polaren Verteilung von Kali und C1Na in den Land- und St.rﬂnd]'ﬁ'lanmn
sind und in_allen Samen: also in K&iner- und Hillsenfrtichten, auch in Knollen-
und vielen :"[\éfm'zelgew'ichson. in besonders auffallendem Masse stattfindet, den Mit-
ﬁziu%serﬂilé enf)chsalz vamentlich mit letatgenannten Nahrmitteln mit Naturnotwendia-
Kir D‘us ‘Ylele‘ Kal] ge:mmr}ter Nihrmittel wirkt zersetzend auf das ClNn nnseres

orpers ein, indem sich Chlor-Kali und kohlensauves Natvon bilden, welehe als
unbrauchbar unsern Kérper wieder verlassen. Dieser Verlust an orvanisehonm Koch-
salz bedingt wiederum den Mitgenuss von anorganischem Cl Na da_genannte Nithr-
mittel (116898 Salz nur mangelhaft enthalten. Woit glinstiger st divses Vul'l;iiih'liq
zwvischen Kali und Kochsalz in allen Blattgemiisen, griinen Salaten, sowie ’iukx
Kernobst, weshalb. letatgenannte Nihrmittel den Miteenuss von Kochsaly auch mehr
oder weniger, bezw. ganz enthehrlich machen. ° . H. B !
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stoffe, ihre Natur allméhlich unterligen und zwar um so sicherer, je mehr
,Feuerwasser (Alkohol) sie ihrem Korper zufiihren. —

Die polare Verteilung der mineralstoffe neben der wspringlichen Ent-
stehung aller Geschopfe aus dem salareichen Meereswasser macht es Fleigch-
ossern eben zur Naturnotwendigkeit, dass sie gleichzeitig auch pflanzliche Nghr-
mittel als Frsatz fiir die an wichtigen Mineralstoffen so reichen, fiir uns aber
nicht geniessbaren Teile des Tieres geniessen und dieselben mit Ausnahme
des Obstes, mit Kochsals vermengen. Denn wenn sich anch im Boden des
Tandes eine gewisse Menge des im Meereswasser fiberschiissig vorhandenen
Kochsalzes absetzte, so wurde dassclbe, wie bereits erwdhnt, doch im TLaufe
von Jahrtausenden durch’das Regenwasser vielfach in tiefor gelegens Schichten
des Bodens mit fortgefiihrt, aus demen es nur mehr solche Pflanzen in ge-
nfigenden Mengen wieder aufnehmen kinnen, welche sehr tiefe Wurzeln haben,
wie die Obsthiumo und verschiedene Wurzelgewichse (Meorrottig, gelbe Riibe ete.)
weghalb auch Obst und gewisse Wurzelgewichse das ancrganische Salz noch
am meisten entbelrlich machen; dass auch Gras, Blattgemiise und griine
Salate hinfig ohne Kochsals verzehrt werden konnen, erklirt sich daraus, dass
die Quellen fortgesetzt noch die Mineralsalze des Bodens hoher gelegener
Gegenden in die Ebenen mit hinabfithren und dort beim Ueberschwemmen
anch ablagern, sowie aus der Thatsache, dass auch das im Meereswasser ent-
haltene Salz fortgesetzt verdunsiet!

Dass das Salz nativlich nur in geringsten Mengen eine gesunde Wir-
kung im Korper von Tieren und Menschen entfalten kann, ist klar. Nieht
nur Salz, aneh alle fibrigen Mineralstoffe und Salze machen sich, wenn in zu
grossen Mengen genossen, als Gifte fiir unsern Organismus geltend! Die
Natur bedarf nur geringster Mengen derselben, um ihre Zwecke zu erreichen.
Die Verarbeitung und Verwertung des anorganischen Salzes seitens der Natur
ist aber stets der Beweis, dass sie notigenfalls d. h. soferne der Boden, rosp.
die daraus gewonnenen Nihrmittel Mangel an gewissen, ungerer Nabwr unbe-
dingt notigen Mineralstoffen zeigen, auch andere anorganische Mineralstoffe. zu
verwerten vermag; die diesbeuiiglichen Forsechungsergebnisse Julius IHensels,
Dr. Schiissels, Dr. Jezeks sind deshalb wohlbegriindet und bel unserer all-
gemeinen Erndhrang sowohl, wie speziell in der Natur-Heilkunde wohl ehense
beachtenswert, wie die Forschungen eines Dr. Bunge und Dr. Lahmanns hin-
sichtlich der organisierten Salze! :

Das Kapitel iiber die Notwendigkeit des Kochsalzes, wie iiber die Be-
deutung der Mineralstoffe fiir unsere Gesunderhaltung wherhaupt wird stefs
gines der interessantesten und lehrreichsten der gesamten Erndhrungslehve und
Heilkunde sein.

Die Bedeutung der organisierten und anorganischen Mineralsalze wurde auch
von Lalen vielfach erkannt und in den Kriuterkuren sowohl, wie in den

~Kuaren mit Minsralwassern praktisch verwertot.

Die bei den Aerzten selbst vor 40 Jahren noch hoch in Ehren ge-
standenen, nenerdings durch den Schuster Lampe, durch Pfarrer Kneipp und
den Rechtsanwalt und medizinischen Privatgelehrten Gliinicke wieder einge-
fithrten Krauterkuren konnten durch nichts anderes wirken, als durch die in
den Pllanzensaften enthaltenen organisievten Mineralstoffe, welche im
Safte der ungediingt wachsenden, deshalb auch mit Stickstoff nichb dberladenen
Frithjabrs-Gewichse besonders reich enthalten sind!®)

*) Beachte iibrigens betr. die Heilkriiuter meine spiter folgende Nachsehrift.



Andererseits beruht die durchaus nicht wegzuleugnende giinstige Wirkung
so vieler Mineralwisser lediglich aunf der Verwertung der anorganischen Salze
dorsclben seitens des Korpers, soferne ihm die gewohnte Nahrung nicht die
nitigen Mengen davon zufihrt,  Bin ungiinstiger Einflugs von Mineralwiissern
findet nur bei unrichtiger Auswahl, sowie beim Trinken zu grosser Mangen
statt, genau entsprechond demn Zuviel oder Zuwenig beim Genusse vom Koeh-
salz.  Die anorganischen Salze der Mineralwiisser sind eben keine unserem
Kovper villig fremden Stoffe, wie es die Arzneimitbel einer veralteten, auf
Trrbum beruhendon Medizinheilkunde dwehweg sind; gie sind  fiir ihn unbe-
dingt ndtige Nihrstolfo und miissen ihm vermittels der Pflanzen-, bosw. anima-
lischer Nahrung in organisiertor Form zugefithrt worden, soll er sich gesund
enbwickeln und auf die Dauer bestehen kivnnoen aber, soferne die Nihrmittel
rosp. der Boden bedenklichen Mangel daran zeigh, ausnalmswelse auch in
anorganischer Form  aufgenommen und verarbeitet worden, wofiic ehen das
Kochsalz stots der beste Beweis ist,

Unsere Natur verarbeitot aueh andere anorganische Salzs oder Mineral-
stoffe, indem sic dieselben aus der organischen in eine organisierte Form iber-
fiihrt und zwar dureh Verwertung derselben zum Aufbau organischer Gobilde;
sio vermag dies aber mur dann, wenn ihr diese anorganischen Mineralstofte,
an denen die Nahrang Mangel hat, in geringster Menge und denlkbar
feinster Auflosung zugefiihet werden. — :

Der Organismus braucht und verbraueht, wie von allen Mineralstoffen
auch von Salz tdglich nur sehr geringe Mengen!

Werden diese iiberschuitten, so missen sie nachteiliy wirken! Ein Zuviel .

schadet ja in allen Dingen. Die Gesamtmenge doer tiglich verbrauchten
Mineralstoffe betrigh ja nur ca. 25 g, Wer mithin tiglich allein schon 25 g
Kochsalz verzehrt, muss seine Gesundheit untergraben! Die TFolgen der modernen

Salzschwelgerel haben Dboveits Dr. Oidtmann und Dr. Lahmann eingehend

dargelegt. —
Vergl. des Weiteren: J. Hensel, Das Wichtigste der Heilkunst S. 10. —
Dr. Ullersherger, Was uns not thut. Kap. iiber Mineralwasser. — Dr. Bunge,

Chemie. Kap. itber Kochsalz. — Naturirstl. Sprochst., Nirnberg 1898, Nr. 1
und 2. Art. v. Oberst Spohr iiber: Wahre und falsche Natarheilmothoden!
J. Hensel: Das Tebon S. 89, 193, 426—428. Desgl. medizin. Unterricht,
8. 15. 665 ferner das Flugblatt Nr, 18 des Vercines fiir naturgemiisse Lebens-
woige iber “das Kochsals von Dr. Aderholdt wmit dem hochwichtigen Nach-
wort von Dr. Lahmamn auf 8. 6—7.

Somit haben wir einen ziemlich genauen Einblick in die polare Verteilung
dor Mineralstoffe in den verschisdenen Nahrungsmitteln gewonnen und auch
ihrs Beziehungen zu einer rationellen Erndhrung kennen gelernt.  Wir haben
dadurch auch erkannt, dass die genaue Bestimmung des Wesens der letztoren
durchans nicht so einfach und leieht, vielmehr oine Kunst ist, dis verstanden
und gelernt sein muss, wihrend die Ergebnisse der Forschungen iber rationelle
Erndhrang leicht begreiflich und von jedermann leicht angewondet und prak-
tisch verwertet werden kimnen. Dass bei Beurteilung des Minoralstotfgehaltes
der einzelnen Nihrmittel die Beschaffenheit des Bodens, aus dem die
vegetabilen Nihrmittel ja direkt, die animalischen aber indirekt hervorgegangen
sind, maassgebend ist, dass somit auch jeder, der sich fiir rationello Erndhrung
-nteressiert, sein Hauptaugenmerk auch auf oine rationelle Landwirtschaft,

incl. Gértnerei und Obstbaumzucht, insbesonders aber auf rationelle Diin-
gung des Bodens lenken und nach Kriften filr Verbreitung und Bekanntmachung
der Landleute, Gartner, Forster, Lehrer und Aerzte mit der von Jul I-Iense} W &
so warm empfohlenen, praktisch lingst erprobten und bewihrten, auch wissen-
schaftlich eingehend begriindetén Steinmehl-Dingung, durch welche der
allenthalben hereits avsgelaugte, vielfach auch sehr einseitig und mangelhaft
musammengesetzte Kulturboden besten Ersatz filr den fortgesetzten. starlken
Verlust an den fiir Pflanze, Tier und Menschen gleichwichtigen und gleich-
notwendigen Mineralstoffen erhilt, immer und tberall Sorge_tmgen muss, gehb
aus obigen Darlegungen rur Geniige und mit Natwnotwendigkeit klar hervor!

+



VIL Teil

Was Iehrt nun diese polars Vertellung der Mineralstoffe hinsichtlich der
awel moglichen und dblichen Erndhrungsarten? Sie beweist, was indes fast
ebenso deutlich aus vielen andern bereits angedeuteten Grinden hervorgeht:
dass dor Mensch von der Natur nicht auf Fleischnahrung angewiesen sein
kann; denn es ist il ja unmoglich, alle Kirperteile des Tieres: Knochen
:Aiihne, Hiute, H;mre, Sehnen, Knorpol, Nigel, Galle u. s. w. mitmgeniesmmf
Zwar enthilt das Blut, aug welchem sich diese Korperteile ja fast alle Dilden
und fortgesetzt erneuern, auch alle Mineralstoffe, wolche sich in denselben
votfinden, bei unsern heutigen Verhiltnissen ist os indes gar nieht maglich,
Tleisch zu bekommen, das simtliches Blub enthilt.  Man vervohrt fiir gowohn-
lich nur Dblutleeres Floisch, nimmt also vorherrsehend nur Kali, Phosphor und
Magnesia aunf, Wilrden wir nnser Wild, wie die alten Deutschen, noeh selbst
erlegen und mit jedem Tropfen Blute am Spiesss braten uwnd verzehrem, so
wirden wir unserm Korper zwar ausser genanuten Mineralsalzen aueh noch
Salz und Eisen in reichen Mengen zufithren; derselbe wiirde aber, zweifellos
wenigstens beim noch unansgewachsenen Menschen, an Kalk- und Kiesolsiure
wohl auch an Schwefél mehr oder weniger Mangel leiden; denn diese 1\[incr:\l-’
stoffe, welche dem wachsenden Organismns i woit grosserer Menge nitig sind
als sie das Blut der Tiere enthilt, stocken vorherrschend in Knoélmu, Z;‘ihnen:
Haaren, Hiuten ete. also in Korperteilen, welche zwar das Raubtier, nicht aber
der Mensch mitgeniessen kann. Auch die Mileh der Siugetiers hat ja eina
andere Zusammensetzung, wie das Grag und die Blitter, welche das wachsende
und ausgewachsene Tier spiterhin verzehrt. ,

Auch fiir die Ernihrung des erwachsenen Menschen sind die im Tier-
blute enthaltenen Memgen von Kalk und Kieselsiure unzureichend; denn
unger Blut zeigh wie ja auch das Obst, die Blattgemiise, griine Salate, bezw.
das Gras, Heu oder Griinfutter auch eine otwas andere Zusalnlnenset'/,l’mg ai
Mineralsalzen, wie das tierische Blut und ist iborhaupt reicher an denselben
wie letuteres. o

: Die Nabwr des Menschen wnd der Tiers weist eben wesentliche Unter-
schiede auf, wie ja auch die Natur der Raubtiore wnd der von Gras und
Bllilttern sich ndhrenden Haustiere eine sehr verschicdens ist; somit sind anch
die stoffliche Zusammensetzung und die Bediirfnisse des Menschen hinsi'('yhtli(\h
der Erndhrung, bezw. der Art und Menge der Mineralstoffe otwag :mdm-‘e. —

Die Normalnahrung der Menschen ist eben nicht die des Raubtieres,

‘sondern lediglich Obst (Kern- und Samonobst). Nur dieses fithrt ihm in

gesunder Art, also ohne die vielen Nachteile der -Fleischnahrung, alle ndtigen
Mineralstoffe in genfigenden Mengen und in richtigem Verhaltnis zu. —

Einen mehr oder weniger mangelhaften Ersatz des Obstes bildet die ge-
mischte Tloisch- oder vegetarische Iost, wobel saftiges Kernobst, griine
Blattsalate (mit Zitronensaft, saurer Sahne oder Sauermilch zubereitef) oder
griine Blattgemiise, auch Knollen- oder Wurzelgemiise die Hauptsache, Fleisch
oder Tier oder Mileh oder Schrotbrot nur als Beilage uu- geniessen sind.
Eine richtig ausgewihlte, gemischte vegetarische Kost ist nicht so verwerflich,
wie dies Ad. Just in seinem Buche: Zuriick zur Natur z. B. dastellt.

Piir TLoute mit gesunden Verdaunungsorganen, welche von Jugend auf an
derartige Kost gewohnt und mnoch dazu im Freien thitig gind,  mithin auch
einen lang genug entwickelten Darm haben, wie Landleute, Girtner ete., kann
o8, mit Ausnahme der rveinen Obstdidt, gar keine bessere Kost geben! Nur
mugs man die dureh ein verkehrtes Mahlverfahren der Kleie, somit aueh ihrer
Mineralsalze, ihres Fettes und Klebers mehr oder weniger beraubten Getreide-
korner (Reis, Mais, Hirse, Weizen- und Roggen-Auszugsmehle, Hafermehle, ge-
schilte Gerste, Gries u. dgl) strengstens meiden und nur Brot bezw. dicke
TBroie aus Ganzmehl oder besser noch Brot aus ganzen Getreidekdrnern
goniessen und zwar stets nur als Beilage 2u saftigem Obste, griinem Salate
(mit Zitronensaft  oder Sahne) und Gemdsen.

Nur weil man dies nicht beachtete und soviele Speisen aus geschilten,
mithin ihrer Mineralsalze ganz oder zumeist beraubten Getreidefriichten, noch
dazu meist in Gestalt von dinnen Breien, statt als kaubares Brot, und als
vorherrschende Nahrungsmittel .genoss, kam die gemischte vegetarische Kost
ebwas in Misskredit. — .

Leute mit geschwichten Verdauungsorganen oder solche, welche von
Jugend auf vorherrschend Fleisehkost genossen, mithin auch nur einen viel
liirzer entwickelten Darm besitzon, die iberdies viel im Zimmer siizen miissen
und noch dazu geistig beschiftigt sind, miissen natirlich eine sorgfiltigere,
weniger massige, der Normalkost (Obst) moglichst nahekommende Auswahl
treffen, wenn sie zur fleischlosen Ermndhrung ithergehen wollen. Saftiges Obst,
leicht verdauliche Geemiise in sorgfiltiger Zubereitung, griine Salate (mit saurer
Sahne zubereitet) Mileh oder wenig Mandeln und Nisse diicften fiir solche die
geeignetste Kost sein; zur Abwechslung. kiime hiersu noch gutes Schrothrof,
stets genossen mit saftigem Obst und wenig Salz. *)

Bei allem, was man geniesst, achte man stets auf Vollwertigkeit und
natiirliche Beschaffenheit der Nihrmittel! Alles Geschilte, Ausge-
kochte und Eingeweichte, der Mineralstoffe somit mehr oder weniger Beraubto
muss strenge gemieden werden! Erst die Mineralsalze machen alle andern
Nihrstoffe zu gesunden und zutriiglichen Nihrmitbeln und verleihen unserm
Korper Form, innern Halt und Widerstandskraft gegen krankmachende Einflisse,

‘Woll zu beachten hei unsersr Erndhrung ist aber stets die sehr schwan-
kende Zusammensetzung aller unserer Nilimittel, welche ja in lebztem
Grunde ganz von dor Beschaffenheit, bezw. vom Mineralstoffgehalte des Bodens

] *¥) Besonders empehlenswert fiir alle sind die mit Citronensaft und etwas
Qel zubereiteten gemischten Salate aus Kartoffel- und Blattsalaten. - H. B.



abhingt. Wir kinnein uns gegen eine ungesunde, anormale Zusammensetzung
unserer Nihrmittel nur dureh moglichste Verbreitung Henselscher Forschungen
gichern! — Ebendeshalb ist es aueh die hichste Pflicht der Lehrer und
Sehulen und aller, welehe in dieser Beziehung von Einfluss sind, dwreh Unter-

richt in naturgemisser Gesundheitslehre und  gesundor Landwirtsehaft, mit |

welcher ja die CGesundheit des Volkes so unzertrennlich verbunden ist, im
Geiste Julius Hensels anfklivend anf das Volk zu wirken. —

Gesundheit ist und muss das hochste Ziel einer nabnrgemissen Pida-
gogik bleiben! - Was helfen dem Menschen alle Kenntnisse und Fertigleiten,
wenn er hei deren Aneignung sein hichstes und tenerstes Gut: die Gesund-
heit, dieses einzig wahre und erstrobenswerte Glick, einbisst? (Vergl. Veg.
R. 1895, 8, 161—163.)

Die volle Gesundheit, das Resultat einer streng naturgemissen Ernihrung
und Lebensweise, ist ja die Wurzel cines gesunden, d. i. natiilichen Fiihlens,
Denkens und Wollens! Unsere natiirlich entwickelten Geftihle fiir alles Wahre,
Gute (= Rechte) und Schine, diese Asusserungen der anch in uns lebenden und
wirkenden Gotfheit, bilden aber in alle Ewigkeit dis Grundlage aller gesunden
Lthik, Aesthotik, Piddagogik, Religion und Rechtspflege! Wahve Gesundheit
gchliosst somit auch ein wahrhaft fugendhaftes, sittliches Loben ein! Gesundhaeit,
Schonheit, Tngend oder Sittlichkeit, sind wise Walrheit und Natur gleich-
bedsutende, unzertrennliche Bogrifte. Woenn ein Mann, gleichviel welcher Art
seine Beschiftigonng ist, keine B8 Tage im Jahre vollig niichtern ist, der
normale Verlauf aller in seinem Korper vor sich gehenden Lebensprozesse infolge
starken oder auch missigen Alkohol-, Nikotin., Coffeingenusses, sowie durch
ungesunde, unzureichende odor hochst unzweckméssige Erndhrung und Lebons-
weise mehr oder auch weniger stark becintriichtigh ist, so darf man sich nicht
wundern, wenn auch die Seelenstimmung, die ganze geistige Verfassung diesos
Mannes znwiinschen tbrig lisst, wenn seine Arbeit anch mehr oder weniger mangel-
haft, nachlissig, gewissenlos, schlecht ist.

Dies kurze Beispiel aus dem Leben moge zeigen, wis innig alle Lebens-
varhiltnisse mit der Beachtung dieser fundamentalen Wahrheiten zusammen-
hingen, und wie sehr es mithin eine Pidagogik nitig hitte, der gesunden
Entwicklung, der Gesunderhaltung des Iorpers alle mogliche Beachtung zn
widmen, durch eingehendsten Unterricht in (tesundheitslehre aufklirend und
vermittels des méchtigsten aller Erziehungsmittel, durch Gewihnung und
Beispiel (Vorbild), einen bestimmten, nachhaltigen Einfluss auf die Lebens- und
Erndhrungsweise des Einzelnen auszuitben, kurz dis ,,Gesundheit” als hochstos
Ziel einer naturgemdssen Padagogik zu betrachten! Unserer heutigen Pdda-
gogik ist der Satz: ,Ein gesunder Geist nur in gesundem Korper“ zwar bekannt;
zur Gelfung und Anwendung aber muss er erst in einer besseren Zukunft
gelangen! Man hat die Wahrheit und die Tiefe desselben noch lange nichb
erkannt, obgleich ein Michel de Montaigne, B. v. Verulam, John Tocke, Roussean,
samt den Philanthropen und ihren Nachfolgern, Pestalozzi, Diesterweg, Dittos,
Fricke, Preyer w. a. m,, in neuester Zeit anch ein Julius Hensel und viele andere
Naturfirzte und Vegetarier alle notigen Bausteine zn einer naturgemissen
korperlichen und geistigen Brziehung lingst geliefert haben!

Man hat alle Ursache, bei der offentlichen wnd hiiuslichen Erziohung
vor allem eine gesunde d. i streng naturgemisse kiorperliche Ent-
wicklung zu erstreben; die jetzt herrschende Piidagogik dressiert in einseitigster
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Weise den Geist, steigert moch dazu an mehr oder weniger wertlosen Stoffen
die Denkkraft aufs hochste: die gesunde d. i. natfirliche Entwicklung des
Korpers ist ihr vollig Nebensache! Die Friichte dieser ungesunden Pidagogik
gind auch dementsprechend: Menschen, deren kdrperliche Gesundheit mehr oder
woniger untergraben ist, deren Fiihlen, Denken und Wollen kein natiir-
liches, gesundes, wahrhaft menschliches, von Menschenfreundlichkeit und
wahrer Nichstenliebe durchdrungenes mehr ist. : :

Ricklcehr zur Natur, zu einer gesiinderen, naturgeméssen Erndhrung und
Tebensweise, Ergriindung unserer natiirlichen Daseinsbedingungen, einer gesunden
Entwickelung unsers Korpers, in welcher wiederum erst alles gesunde, wahrhaft
menschliche und edle Fithlen, Denken und Wollen wurzelt, Aufllirung des
Volkes hieriiber in allen- Schulen: das miigsen die Ziele einer gestinderon,
einer naturgemissen Pidagogik sein! Eiweissarm — mineralstoffreich!
muss aber die Losung einer jeden gesunden Ernihrung, von welcher doch
eine gesunde Entwicklung und Gesunderhaltung unseres Korpers in erster Linie
abhiingt, allezeit sein! Das predigt laut und eindringlich die Natur, das
findet man in den Werken aller Naturphilosophen alter und neuer Zeit,
nirgends aber so tief und zutreffend begriindes, wie in J. Hensels Malkrobiotik
8. 190 und 191.

Weshalb sucht wohl der Landmann das Beregnen des gemihfen Grases
so dngstlich zu verhiiten? Weil eben sein Vieh 'solch beregnetes Heu nicht
mehr so gerne frisst und letzterem durchaus nicht mehr die gleiche Néhrkraft
innewohnt, wie dem frischen, unberegneten! Der Regen, welcher frischgemihtes
Futter trifft, laugt eben vor allem die Mincralsalze des Grases aus .(am
leichtesten Chlor-Natrium, Chlovkalium und Phosphor). Schon diese einfache K-
fahrungsthatsache beweist zur Geniige die eminente Wichtigheit der organisierten
Mineralstoffe unserer Nahrungsmittel! Fassen wir noch dazu die Nahrung ins
Auge, welche die Natur selbst unserm Nutzvieh anweist, und die letzteres
instinktartig auch allem andern vorzieht, ndmlich: das frische Gras, so sehen

~ wir daraus wiederum mit schlagender Deutlichkeit, worauf es bei einer gesunden.

naturgemissen Binihrung stets ankommt: Gras ist eiweissarm und minsral-
stoffreich!
Treilich ist dabei zu beachten, dass das Dblihende Gras auch Dbereits

_alle Stoffe in sich birgt, welche zugleich zur Samen- oder Fruchtent-

wicklung notig sind: es bietet, wie das Kern- und Samenobst dem Menschen,
den betreffenden Tieren eben alle ndtigen Mineralstoffe, wie auch die ndtigen
Kohlenwasserstoff- und Stickstotfverbindungen, harmonisch vereinigt, dar.
Jedoch herrschen die beiden ersteren vor, wihrend letztere nur in geringsten
Mengen vorhanden sind! Das Tier, wie der Mensch, braucht eben in erster
Linie Mineralsalze und IKohlenwasserstoffverbindungen und erst in uzweiter
Linie Eiweisstoffe; die geringe Monge der lstzteren vermag die Natur mit
Leichtigkeit aus dem N (== Stickstoff) der Luft und dem H (== Wasserstofl)
des Wassers zu bilden, indem sie beide Stoffe zu NH, (= Ammoniak,) der
Grundsubstanz alles Eiweisses, verdichtet und durch Vereinigung des letzteren
mit Mineralsalzen und Kohlenwasserstoffen alle ndtigen Eiweissverbindungen, '
welche sich im Korper vorfinden, erzeugt, chenso wie sie ja auch alle Fett-
gtoffe im tierischen Korper durch einfache Verdichtung der Kohlenwasser- oder
Zucker-, unter Umstinden auch der Eiweissstoffe bildet; sowenig deshalb dem
Vieh die Zufihrung fetthaltiger Nihrstoffe notig ist, ebensowenig bedarl es aus
gleichen Griinden vielen Eiweisses zur Erndhrung. Viel wichtiger als lefuteres

_ ist ihm, wie auch dem Menschen, die stete *Atmung reiner Luff, welche ja
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wu Y, Stickstoll onthiilt, sowie die Zufiihrang mineralstoffreicher Xohlen-
wasserstoffverhindungen, win sie ja das Gras, such die Ritben (inel. der Bl;’iﬂer)
in 80 reichen Mengen darbieten! Vel Hensels Makrobiotik 8. 62.

Je mehr man in der Ernithrung unserer Nutztiere von dieser nabirlichen
Norm abweicht, je mehr man mit eiweissreichen und mineralstoffarmen oder
eingoitig mineralstofiveichen Niihrmitteln  fittert  (Abfillen der Milleveien,
Kleio, Auszugsfubtermehlen, ansgelangten Rickstinden doer Stirke-, Zuckerfabriken,
Brennereien otc, mit Getreidekirnern . dgl), desto schlechter it das Vieh
orniihrt, desto stirker neigh os zu Brioankungen aller Art!

“Beweise hiertiir findet man ausser in Hensels Schriften auch -in
Emil Potts Ernihrangs-Chemie (Verlag von Ackermann-Minchen) 8. 89—102.
Dr. Pott ist dbrigens leider wit Hensels Torsehungen durchaus unbelannt wnd
deshalb auch noeh vielen Drrtiimern unterworfon; er vermag sich infolgodessen
gar vieles nicht zu arkliven, was andernfalls nwr zu bogroiflich ist!  Pott
fiberschiitut die in den Nihwmitteln enbthaltenen Biweiss~ und Reizstoffe viel zu
gehr und unterschitzt dagegen die Bedoutung und Wichtigheit der Mineral-
salze derselben, von welehor er, wie goesagt, noch keine rechbe Vorstellung hat,
Auch vermag er die nativlichen, gosunden Nihrstotfe von ungesundon,  dem
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Korper der Tiere und Menschon vollig fremden Reizstoffon durchaus nieht zuw -

unterscheiden, 8o emplishlt or . B aueh Kakaoschalen zur Kitterung der
Tiere, obgleich das in ersteron enthaltene Thesobromin bloss oin wunnatiivliches
Norvenreizmitbel ist und nichts als die Deitsche fir das ermiidete  Pferd
bedeutet! '

Unsere Ermihrung, wie die unserer Haustivre, somit auch alle Boden-
verbesserung (Diingung) muss mithin, soll sic gosund wirken, stefs eiweissarm
and mineralstoffreiclh sein! Nie vergesse man aber, dass zu einer geswnden
Erniihrung auch gaverstoffreiche Luft gohort, dass ohne sie alle ibrigen
NWithrstoffe keine gesunde Wirkung zu entfalten vermogen und keine Gesund-
erhalbung moglich ist!

Auch beachte man stets, dass die Rohkost, wozu ja auch die reine
Prucht- oder Obsterndhrung zihlf, sine ganz andere Nihrkraft in sich Dbiirgt,
als die gekochbe!

~ Dureh das Kochen werden micht nur die den Nithrmitteln von Natur
aus anhaftenden verdauungsbefordernden Mikroben getotet, die Enzyme zerstort
und gewisse fliichtige Reizstoffo ausgotrieben, sondern es findot anch ein
Verlust an olekbrischen Spannkriften stath, welche durch’ Sonnenkraft in den
Nihrstoffen aufgespeichert sind, desgleichen auch ein Verlust an wirklichen
Nihrstoffen, die in Gestalt von aromatisechen Diften und Fetésiuren entweichen;
beide sind Stoffverbindungen, welehe noch wirkliche Sonnen-Spannkrifte, mithin
Tebenskriifte, in sich Dbergen, die bei der Verbrennung in unserm Korper frot
geworden und demselben zu gube gekommen wilren, infolge des Kochens ihm
aber nun verloren gehen, Indessen setzt eine golche streng naturgemidsse
oder Rohkost eine auch in jeder andern Hinsieht vollig naturgemisge Lebens-

weise voraus! Das wolle man bei Auswahl seiner Nahrmittel nie ausser acht

Jassen!

Eiweissarmub, Niahrsalzreichtum (bezw. Art und Menge .der
Mineralstoffe), natiirliche Beschaffenhoit der Nahrungsmittel (also
keine Auszugsprodukte, mit Verstindnis befriebene Zubereitung) miissen . dio
%)eitri)nden Polarsterne fir jede Kichs, fiir die gosamte Erndhrung sein und
leiben!
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Mdg_*e diese ‘Abhemdlung anch der modernen Pidagogik einen kleinen
Beweis liefern, wie sehr sie samt der noch mehr gekinstelten und im Irrtume
befjangenen Me’ghzinwissenschaft durch Unterlassung der unserm Volke so
dringend 119t1g‘en Aufkldrung in allem, was die Entwicklung und Erhaltung
der Gesundheit, dieses hichsten und wertvollsten aller Giter, betrifft, also durch
Un@rlassung des Unterrichtes in naturgemiisser Gesundheitsiehre ’an unserer
patlona,len Wo_hlfahrt und Gesundheit gesiindigt hat; wie sehr si’e mit schuld
ISt' an dem leiblichen und geistigen Niedergange des Volkes, an der gesund-
heitlichen Schidigung des Einzelnen wie der Gesamtheit! ,
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Riickblicke und Lebenserfahrungen.

1. Alles, was wir sind und haben, verdanken wir unseroer Ge-
sundhoeit. Gesundheit, Gott und Natur sind im Weson Eins; denn wahre,
volle Ctesumdheit ist nichts, als das naturgemisse Wirken der Gottheit oder
das ungestorte und ungetritbte Schatfen und Walten der gottlichen Nabur in uns.

9. Der Tinfluss dor Erndihrung und Lebensweise auf das Fihlen, Denken
und Wollen des Moenschen ist von der prakbisehen Krziehung (Pidagogik)
bisher so viel wie gar nieht beachtet worden, obgleich beide die wichtigsten
Tultoren in der offentlichen lrzichung bilden und mehr Beachtung orfordern,
als alle andern! Man hitte somst lingst den Unterricht in naturgemisser
Gesundheitslehre in allen Sehulen eingefiilet and  wum Mittelpunkte alles
Unterrichtes gemacht, auch die Schyiften der Natur-Philosephen und ?]ﬁ-
lanthropen, insbesonders die eines Rousseau, John Locke und Jul. ]:Iuns'elr siner
weit sorgfiltigeren Borficksichtigung gowiirdigt, als die eines Herbart und Ziller!

3. In der Entartung des Einzelnen spiogelt sich die dos ganzen Volkes ab!

4, Wie viele pidagogische Fehler lisst sich der angehende, junge Lehver
als Brzisher zn Schulden kommen, Fehler, welche er oft nach Monaten und
Jahren noch bereut und spiterhin unbegreiflich findet! —— Was ist aber schuld
hieran? Nicht der gute Wille! Ausser Mangel an Erfahrung ist vor allem
auch oine falsehe, unnatirliche Ernihrung schuld, welche wiederum oin un-
natirliches Fihlen, Denken und Wollen crzeugt! Der junge Lehrer ist ja
sumeist auf die so mangelhafte, durch unrichtige Auswahl und falsche .Zu—
bereitung gesundheiteschidliche Wirtshauskost, sowie auf das ungesunde Wirts-
hausleben angewiesen! _

Wis unendlich segenbringend wivde die Schule wirken, wenn sie vor
allem auch den Unterricht in gesunder Erndhrung und naturgemisser Lebens-
weige Offentlich und eifrigst bethitigbo!

5. Aufklirung fiber verniinftige, gesunde Eindhrung und naturgoemisse
Lobengweise thut unserer Zeit mehr als alles andere not!

Ts wire hohe Zeit, dass der Geist einer naturgemissen Gesundheitslehre,
wie or in den herrlichen Schriften eines Oberst Spohr, Dr. Walser, Dr. Lahman,
Jul. Hensel, Dr. Klencke-Manhardt, Dr. Bohm w. a. lingst zum Ausdruck
gelangte, in allen ' ~hulen seinen Einzug hielte, da in Stadt Aund auf dem
Tand hoehst ungest . RBinflisse und Zustinde aller Art, besonders aunch auf
dem Gebiete der lirn.. “ng wnd Lebensweise, die Gesundheit und Wohtfahrt
deg Volkes immer mehr w.cergraben!
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6. Die infolge der zunehmenden Usebervdlkerung auch immer grosser
werdende Not und das Elend der Massen ruft die bedoutendsten Geister der
Nation zum Kampfe auf, um cben diesem sozialen Elend wirksam entgegen-
gutreten. Das hat wiederum einen hochst erfreulichen und grossartigen Fort-
gehritt gerade auf den Gebieten zur Folge, welche mit der Wohlfahrt, mit der
geistigen und leiblichen Gesundung des Volkes in engster Beziehung stehen.
Daher auch das Aufblithen der Naturheilkunde, des Vegetarismus, der Gesund-
heitslehre.

7. Wenn die vegetarische Ernfhrung nichts fiir sich hiitte, als dass sie
gu einen naturgemisseren Leben zwingt, so wire dies schon Grund genug, sie
dem Volke von Staatswegen dringend zn empfehlen!

Sie wire aber auch in jeder andern Hinsicht nur von grosstem Vorteile:
Sie wiirde das Wirtshausleben, diesen Krebsschaden unseres Kulturlebens éin-
schriinken und bessernd umgestalten, das Familienleben vertiefen und in jeder
Hinsicht verbessern, die Teufel Alkohol, Coffein, Thein, Theobromin, Nikotin
und Schniirleib aug Familie und Hauns verbannen, den unseligen Trinkzwang
aufheben, die Frkenutnis, dass reine Luft und Licht Wohlthaten sind,
anbahnen, die Medizin-,Wissenschaft* durch ein natiirliches Heilverfahren,
durch die Natarheilkunde schneller verdringen, den .Medizin - Doktor zu
einem Naturarzte, Gesundheitslehrer und  Sanititsrat des Volkes umwandeln,
die  Landwirtschaft durch eine gestindere Bodenverbesserung vermittels der
Steinmehl-Dingung und verinderten Pfanzenanbau ganz bedeutend heben,
ja von Grund aus umgestalten durch Einschriinkung der Viehzucht, vermehrten
Obst- und Gemiise- und verringerten Getreideanban, kurz sie wiirde in jeder
Hingicht naturgemiss reformieren, das Naturleben der Landloute bossern
und veredeln, das Kulburleben der Stadthewohner naturgemisser, gesiinder
gestalten.

8. Je mehr die Schule den Bediirfnissen des praktischen Lebens Rechnung
trigt, die Stadtschule denen des Biugers, die Landschule denen des Land-
mannes; jo mehr sie dis Gosundheit des Einzelnen und die Wohlfahrt der Ge-
samtheit fordert, umsomehr wird sie im Herzen und Gemitt des Volkes ain-
wurzeln, desto mehr wird Schule und Lehrer auch an Achtung, Einfluss und
Vertrauen gewinnen! Die Nichtheriicksichtigung der Anforderungen, welche das
Leben heutzutage an jedeymann stellt, ist mit schuld, wenn man der Schule
und dem Lehrer vielfach noch mit Misstrauen, geringere Achtung wnd wenig
Anteilname entgegenkommt. Insbesondere wird die Landschule den be-
sonderen praktischen Bediirfnissen des Landmannes noch in keiner Woise
gerecht. Untericht in gesunder Landwirtschaft im Geiste Julins Hensels,
in naturgemisser Ernihrungs- und Lebensweise im Geiste unserer Naturirzte
sollte in allen Landschulen eifrigst erfeilt werden! Welche Fortschritte werden
der Landwirtschaft aus der Thitigkeit der Schulen und Lehror oerwachsen,
wonn dieselben sich mehr als bisher der Verbreitung allgemein niitzlicher
Kenntnisse aus diesen Gebieten, wie sic beispielsweise Julins Hensels und
Dr. Emil Schlegels klassische Schriften {iber ,Steinmehl-Dingung® enthalten,
widmen!
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Tabellen einer vegetarischen Normalkost,

Vorbemerkung, Der Eiweissgohalt ist berechnet gemiiss den Darlegungen Dr. Tahmanyg in
dessan fitetischer Dlutentmischur Ziegulroths in dessen :Suhnft ither Nervositit und H““M-
lehver T . in dessen Schrift fiber Ernidbrung, sowie nach vigener Angchanung und Erfuhr\mg

Die Bestimmung des Mangans, Fluors und der Kohlenginye ist in siimtlichen vnrliegenﬂe;\

Analysen der Nuhrangantittel ausser acht gelagsen, vermutlich, weil die hoiden ersteren Stotle nuy iy -

den garingsten Mengen fm Organismus sich vorfinden, die Kohlengiure aber, als Vm'hreunungsprmlukg
des Iohleustottes, sich vertliichtet, somit nicht als foste Asche zuriickbleibt.

I. Vegetarische Normalkost fiir einen gesunden Arbeitenden
im Winter.

oder Stickstofifreio
Kohlenwasser-

i Biweil

o stickstoffha ltige

Zeit o | Art der Nithrmittel @ | Kohlenwusser- stoifo
L ! b
[ stoftu: NCHO u, . Zuekor-
L DaA—1.8%, 8. Tetb | Bitaner
Morgens | 100 Schrothrot?) . 36.7 75 0.5 53.4

7—8 mit -
200 | getrockneten Feigen®).

mit etwas Salz

62,4 2.8 28 | 108.6 | 5.8

Mittags | 100 | Linsen (ungeschilt). . d124 95.7 1.9 5351 80
121 mit
250 | Kartofleln ¥) 188.5 5.0 0.4 52.0 1 25
und
25 | Butter . B0gl 68 04 42 | 03 038
Als Nachtisch: ‘ ]2:,1:1?8{"
500 | Aepfel . 482.9 1.8 e 60.2 | 25
Nachm.4%)| 500 | Birnen Coe . L4181 18 — 590 1.6
Abend | 100 | Steinnetz’sches Krafthrot) 423 11.8 06 | 482 264
67 25 | Fett (Oel oder Butter) "
800 | griinen Salat . . .|| 288.0 4.2 09 1 86 81
Als Nachtisch: ) ’
8001 Zwetschgen (Pflaumen) 254.5 1.2 — 247 1.9
12400 | 1784.9 6177 | 493 | 4605 | 24.7 +
5.8
- ~ 5007
Aschenzusammensetzung obiger Speisen. D008
= PR O =
- - g 24 b2 2ol S e e e | B
Nahrmittel 8815 E |3 | 8| 5 2 E2|%E| 2
4 M |2 M1 2132 88 3% g8 O
(] = B R o
100 g Schrothrot®) . 1.5 | 0481 0.02 | 0.04 1 0.16 | 0.02 | 0.72 | O, 0.
200 g Feigen, trocken 5.8 | 1.60 ] 1.60 | 1.02 | 0,50 | 0.08 | 0.08
100 g Linsen. . . . || 8.0 | 1.0410.40)0.1910.07 ] 0.06 | 1.09
250 g Kartoffeln 25 [ 1.50]0.08]0.08 012|003 | 043
400 g Aepfel . 2.0 | 0.79 0,58 | 0.08 | 0.18 | 0.02 | 0.28
500 g Birmen. . . 1.5 1088|034 0.12 1 0.08 002|022
100 g Schrotbrot?) 1.5 | 048 | 0.02 | 0.04 | 0.16 | 0.02 | 0.72
Butter ' .
800 g griinen Salat 34 {1.18 028047019016 |0.28 | 0.12 | 0.25 | 0.22
800 g Zwetschgen . . || 1.9 |1 1.180.01 /0.20,0.12 | 0.06 | 0.80 | 0.08 { 0.04 | —
22,8 [ 9.01]8.03| 224 1.58] 042 | 412} 0.68 | 049 | 0.59

1) Aus Xleienhaltigem Roggenganzmehl zubereitet, wie das preussische Kommissbrot! Annlyse
nach Konig, S, 619. Unterschied zwischen Weizen- und diesem Schrotbrot sehr gering., Nur der
Wegfall der Tlefe und des Saunerteigs erhoht dic Menge der Zuckerbildner im Sechrotbrote.

?) Dag Nachmittagsessen kann recht wohl auch ausfallen! )

%) Analyse nach der Asche des Roggenkornes (Wintorroggoen), Dr. Konigs Chemie 3. Aufl, 8, 466,

4y Mit ea. 1.4 g Kochsalz (2,66—1.23 = 1.43%). Woizenlkraftmehl hat nur 1.239%, Asche.

5) Teigen ither Nacht sufweichen! )

% Anstatt der Kartoffelit-mittags oder fur den griinen Salat abends ist der Gennss eines richbig
zubereitoten Blattgemilses noch-ziel empfehlenswerter! GCrimer Salat hat meist nur 1%,, Blattgomiise
_aber zumeist 1—2Y); Mineralstoffcs, ersterer bedarf dor Zuthat von freiov Siure, letztere aber nicht.

%) Schon je 50 g Schrotbrot, Kraftbrot und Lingen sind recht wohl ausreichend und vermindern
die Tiweissmaenge auf fast 40 g, also um 22 g, Der tigliche Biwelssbodarl des Menschen betriigt ja
nur 17—30 g.

i

T L oameisichen

i
1
I
;i
[

— 681 —
l. Vegetarische Normalkost fiir einen gesunden Arbeitenden

im Sommmer.

. Eiweiss~ oder | Stickstofffreie g .
. . @ |stickstoffhaltige] Kohlenwasser- { T'E o
Zeit oy Nibhrmittel @ Kohlenwasger- stofle ©33
. W3 gtoffe : NCTIO u. Zucker- 'E"" @
: = 0.4—1.89), S, Fett ipiidner| 3 2
Morgens | 500| Milch (3/,1) 437.1 17.1 17.83 | 241 3.6
7—8 und
501 Schrotbrot . .o 36.7 7.5 0.5 | 524 1.5
Mittags | 800 | Spinat (geddmpft) . 265.4 7.5 1.8 | 133 6.3
12—1 und : :
300 | Kartoffel 296.5 6.0 0.5 62.2 3.0
mit
25| Butter . . . . . . 3.4 0.2 21.1 0.2 | (0.2)
nebst 2%, Ko chs,
300 | Kirschen 289.5 20 — | 36.0 2.2
Nachm. | 500 | Birnen 415.1 1.8 —_ 59,0 L6
4 Uhr
Abend | 50| Schrothrot
6—-7 und .
300 | griinenSalat (ohinelissig) || 283.0 4.2 0.9 6.6 3.1
nebst ‘
200 | Aepfel 169.6 0.7 — 24.1 1.0
2595 2076.3 47,0 42.1 |277.9 f%g
-+ 5.
, Kochsalz
Aschenzusammensetzung obiger Speisen.
"é Q g 8 ?;’ é IS E,'? o 2w
- ™ 7} 9 =@ — [
Niihrmittel s8 2 B3| L S |EElE5|8E S
w M 3 M an & 8 @ 5w -
b s 09 3 2 8828|995
& = SRR 7] :
500 g Mileh. . . . 3.6 | 0891 0.25|0.80|0.11]0.02|1.02 ] 0.0l |Spur| 0.51
- 100 g Schrotbrot . . 1.5 {048 | 0.02 | 0.04 | 0.16 | 0.02 | 0.72 | 0.02 | 0.02 [Spur
300 g Spinat . . . 6.3 1 1.04 12211075 |04010.21 | 0.64 | 0.43 | 0.28 | 0.89
800 g Kartoffel. . . 30 | 1.80 1 0.09] 0.07 | 0.14 | 0.03 , 0.50 | 0.19 | 0.06 | 0,10
300 g :lﬁil'scllen. .o 22 | 1141 0.05] 017 { 012 | 0.04 | 0.85 | 0.11 1 0.20 | 0.08
500 g Birnen . . . 1.6 1087014 0.13] 008 0.02 ] 024 | 0.09 | 0.24 | —
800 g griinen Salat . 3.4 1118023047019 1016|028 !0.12 | 0.85} 0.22
200 g Aepfel 1.0 1 036 | 0.26 | 0.04 | 0.09 | 0.01 | 0.14 | 0.06 | 0.04 | —
2500 g R23 | 776 | 835 | 247 | 1.29 | 051380108109 1.5

Bemerkung zu vorstelienden Tabellen. Wenn man die so geringfiigigen
Menge der Aschenbestandteile ins Auge fasst, welche wir mit unserer tiglichen
Kost unserem Kérper zufilhren, so kénnte man zn der Ansicht gelangen, dass so
versehwindend kleine Mengen von Mincralstoffen unméglich die Bedeutung fiir un-
seren Organismus haben konnen, welche neuere Forschungen ihnen beilegen. Allein
man erwige hierbei, dass die Natur es mit wunderbarster Weisheit verstanden hat,
die Wirkung von diesen kleinsten Mengen an Mineralstoffen zu einer ganz gewaltigen
zu machen uud zwar einzig und allein mit Hilfe des Blutkreislaufes! ’

_ In der durchschnittlich 25 Pfd. oder ¥/, Ctr, betvagenden Menge des Blutes
eines Erwachscnen sind z B. nur 4 g Hisen enthalten, also soviel wie ein Nickel-
Zehnpfennigstiick. Jeder Pulsschlag presst 6 Unzen Blut aus dem Herzen in die
Aorta.  (Binnen 1 Minute, oder mit 70 Herz- und Pulsschligen wird mithin 1/, Ct.
Blut dureh das Herz in den Korper bezw. in die Lunge und wieder ins Herz
zuriickgetrieben.

Die 4 g [Bisen des Blutes durchwandern mithin in 1 Stunde 60mal, binnen
Tag und Nacht also 24 60 = 1440mal Herz und Lunge. Die 4 g Risen entfalten
mithin in 24 Stunden die gleiche Wirkung, wic 1440 > 4 g = 5760 g = 5,76 kp.
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fil. Uehemangskos’t zur reinen Fruchtnahrung. A.

Thiweiss- ndu ‘ Stickstoitiveio o E..'.
?;’, stickstofthaltie | Kul\lf-,tml;"(:;ssm'- E S
Zeit g Nihrmittel ",—’j ult\\;;::vl”:t?\(‘llql:‘)l\;l T o Zucker- "g ’%é*:’i
= 0.4—1.60, 8, | Tott hilrhmr A.A,,mn. ,'L"f\
- L | o T o
S \ 186 0 045 | 8.0Z+] 1.5} 150
Morgens [100 Sgllil;gthmt . 1l 86.70 1 7.50 g .p; o ) B
100} Kokosnuss™®) (46.64)  (145) \oo (8.06) | (4.8)] (100)
Samenkern == ge- ‘ l l ‘
troclmete.lu)km;l— [
111)1;S q%f(l‘lu?lltu e 1 (8.90) (6.70)1(1240) | (4. h)l (1.80)
. : Ky O (3]
200| Trauben (frisch) . l_)Q 18 l g.fi;& ” - 13(32
Mittags {500 Mileh . . 17.75 } _‘»1 A0 ; |
! und ) J‘ ileh Z o
400, Kartoffeln . 8.32 0.60 VE;»I-.U(?' 2.8 4]1?6
Nachm. |[300; Acepfel 1.08 - z}]gﬂ;/;l* 4.5 | 1.50
3 332,12 1.44 e 1 8B.04Z417.2 0 1.20
400; Birnen | 332.1 110 ' 0
Abends | 50| Haselniisse . . .| 5.0 870 | 8130 | 8.0 16 | 123
mit 1 . . )
100] Datteln (entkernt) || 20.80 (.60 0.20 | 63.30 — ”18()
- e iy " = YT 16.02
2150 ftn19.60 1 52,69 ALO0 B85 o
“ \ Kachs.
#) Frisch! Nach Dr. Lahmann,
IV. Uebergangskost zur reinen Fruchtnahrung. B.
Tomie oter | Sictatonis | & | £
8 J{é‘l‘:t‘é e h(:l(};gw Iioll(llgil%%lv‘:s;&;:- J:‘f 3
3 oy Shrmit ) T olilenw nuser- stoffe 9 3%
Zeit g Niahrmittel @ %ltxut::)h lhm(éllﬁl%?ru . % 35 :
E 0.4—1.6", 8. | Tett \ bilduer | b |47
........... | o e
« v |y wnl 1=
Morgens |100| Schrotbrot(Roggen- | 36 70, 7.50 0.45 .(.%.10 Z+ 1800 1.50
und [klelebrot) ‘ 4940 s 1 0
800 Aepfel (frisch) 254.87 1.08 — %’%X? Z 4Lu(); 1,50
Mittags (300} Wirsing . 261.30 9.90 2.10 \12‘])8 Z+ 3.()()} 4.80
‘t “ [ i &) Y il
300 Kiﬁ-ltoffeln 225.00 6.80 0,45 163.00 2.10\ 8.47
mit )
90| Fett — — 2000 | — —| —
800] Birnen 240,10 1.08 — 12478 Z-- 12,90 0.90
110.62 )
Nachm, {100] Kastanien{geschilt) 7.30 10.80 2.90 ‘73‘00 3.00, 3.00
Abends | 50} Mandeln . 3.00 11.78 26,50 | 8.00 8.25 1.66
mit _ 3 :
100] Feigen 81.20 1.30 1.40 49.80 Z- 4.50; 2.90
4.50 . ‘
I ~
1570 1067.97 | 4971 | 53.80 389.20 ‘ 19é4f(;f !
| l g
|

] Kochs. . 1t
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V. Streng veg. Normalkost. Reine Fruchtdiét bei strenger Arbeit.

_, Tiweiss~ oder %ckstofﬂule E’r‘_‘
@ stickstoffhaltige Kohlenwasser- S3a
Zoit g Niéhrmittel 2 Kohlenwassoer- stoffe @ gmo
& |stoffe: NOHO w. Zucker- | S5
| a1y, 8| Tett | hilaner | 5
Morgens | 100 | Kastanien (geschilt)|| 7.30 10.80 2.90 |73.00 3.00
und ’
200 | Feigen (trocken)*) || . 62.40 2.60 2.80 99.68Z+ 5.80
9.0
Mittags | 50 | Wallntisse 8.60 7.88 2870 | 6.50 1.00
oder
Haselniisse . . (3.58) (8.70) (31.30) | (3.60) 1.25)
100 | Datteln (getr)*) .| 20.80 6.60 020 |63.50 1.60
Nachm. | 500 | Birnen (frisch) . 415.10 1.80 — 59.00 1.556
500 | Aepfel (frisch) . 488.95 1.80 — 60.20 2.50
Abends | 75 | =75 Mandeln . 4.50 17.62 39.75 5.88 2.34
(100) | Rosinen (trocken)*) || (32.00) (2.40) (0.60) (54:6%2)—?— (1.20)
oder (7.50)
500 | Aepfel (frisch) . 488.95 1.80 — 60,20 2.50
1881.55 50.90 74.85 1438.88 20.29
N = Stickstotf H = Wasserstoff 8 == Schwefel .
C == Kohlenstoff O == Sauerstoff’ Z == rveiner Zucker,

*) Drrobst ist stets fiber nacht anfzuweichen, da es sonst den Zihnén sehr
schadet; nicht das frische (oder gewcichte), wohl aber das getrocknete (ver-

- dichtete, konzentrierte) Obst greift den Zahnichmelz an!

2 Tier = ca. 100 g liefern uns bereits 124, g Riweiss, 8 Fier fast 19 g, also
schon mehr, als wir pro Tag wirklich verbmuchen 17 g) Dlese 3 Tier wiirden
uns aber nur 3x1.12 oder 5.86 g Nithrsalze und zwar vorherrschend nur Kali
Plhosphor, Chlor-Natrinvm und Caleinm zufiihren, withrend unser Koérper ta.n‘hch
20—25 g, Mineralstotfe verbraucht und ausscheidet! Man erwiige 8.3 g gegen 20— 35 g.

Der Eiweissgehalt dieser Tabellen ist durchweg noch ein zu hoher, denn
der tigliche Bedarf des Menschen an Eiweiss (Stluks’mﬁvolbmdungen) betmgt nur

017—3.0 g, kann also durch Genuss weniger eiweissreichen Nahrmitteln recht
wohl noch herabgesctzt werden.

Nach Julius Hensel (kurzer med. Unterricht S. 15, das Leben 8. 427) scheiden
wir mit jedem Liter Harn eca. 11 g Kochsalz tdglich aus; nach Dr. Lahmann (Diit.
Blutentmischung, Spamers Verlag Leipzig, S. 52 und 166) betréigt der tHgliche Be-
dnrf des Menschen an Kochsalz bei rremlschtel Kost, sorgriltiger Zubereitung und
Auswahl der Nihrmittel (Bevmzngung von Obst, Blattgemusen und griinen Salaten)
nur 3Y, g. Soviel treffen auf jeden Mann seines Sanatoriums pro Tag., — Nach
Dr. Bunge geniigen bei Erniihrong mit Getreide- und Hiilsenfriichten sogar 1—2 g
pro Tag und Kopf

Zur weiteren Fortbildung und Vertiefung seien dringend empfohlen:

Jul. Hensel, Das Leben, Verlag von Kohler-Leipzig. 12 M

» Mikrobiotik, (lesgl 6 M

» Schrift iber die Seele, Verlog Pionier-Berlin. 1 DL

Steinmehldiingung, oder Brot aus Steinen, Selbstverlag und Gottwald-Lieipzig,
Dr. Emil Schlogels Schrift ither Steinmehldiingung, Vu1lug Kocher-Reutlingen. 60 Pf.
Forstmeister Hochfiirher, Schaffung neuer Paradiese, Verlag Pionier- Bel.hn 3 M.
TForat- und landwirtschaftliche Briefe, desgl, 1 M.
Sauithtsrat Dr. Ullexshelgel ‘Whas uns not thut, Verlag Bouillon-Straghurg., 2 M.
D1 Lahmann, Diitetische Blutentmischung, Vellug Sp’uanT‘expnn 2 M,
Walser’s Nutmhcllkunde Verlag Rocher-Reutlingen, 6—8 M,

Oberqt Spohr, Was miisgen wir thuu; win uns gesund zu erhalten, Verlag Korn- Niinberg, 40 Pf.

1M .

%



Uebersichts-Tabelle.

Vi. Nermalnahrung des Menschen.
Obst:

1. Samenobst: II. Kernobst:
Tiefert dem Korper vorherrschend Ersatz fiir die zn allen Samen,
Kali, Phosphor, Bittererde und also auch sum Samenobst zugehirigen
dient somit vorzugsweise zur Bil- Blitter, Stengel, Halme, Schoten,
dung des Eiweisses des Fleisches, Hiilsen und Schalen. Fiithrt ungerem
der Nerven, des Gehirnes, des Riicken- Korper ausser viel Kali vorhery-
markes, der Lymphe, der Drfisen und schend Kalk, Kieselsiiure, hiufig
des Bluteiweisses. anch Schwefel, Chlor-Natrium
und Kisent) zn und dient somit
vorzugsweise der Bildung gesunden
Blutes, guter Verdawungssiifte, fester
Knochen, Knorpel, Sehnen, Hiute,

Zihne, Haare u. 8. w.
Melir oder weniger mangelhafte Krsatzmittel
Samenobst: fiir Kernobst,

1. Getreidesamen: also auch fiir die mit Naturnotwon-
Ungeschilter oder mach dem Stein- (’_ligkf)it A allen S;L111<311f1:ii(:11t(311
metz-Verfahren entsehilter, unpo- (Weizon, Korn, Gerste, Lois, Mals,
lierter Weizen, Roggen, Hafor, Mais, H.n':qn, Hafor w. s. w.) zugcehorigen
Buechweizen, Einkorh, Gorste und Blitter, Halme ch,m- Stengal, Schalen
Hirse: (Brot oder kaubare Speisen und Schofen:
aung dem Voll- oder Ganzmehl disser 1. Gemiise:

Samen) nur, wenn unpoliert. a) Blatt-,
h) Wurzel- und
{Knollen-Gemiise).

2. Chimo oder Blati-Salate:
Mit moglichst wenig Citronensaft,
gaurer Sahne, Sanermilch, Sauer-
kraut, ausnahnsweise fiir vollig Ge-

5. Milch: sunde mit selbsthereitetem, mildestom
Als sehr mangelhafte Auszugsmitiel Naturessig zubereitet!

2. Hiilsenfriichte:
Linse, Xrbse, Bohne. (Ungoschillt!)

3. Pilze.
4, Wurzel-Knollen.?)

derselben: Butter und Kise. 3. Milch:
6. Tier: als wngewandelter Gemiise~ und Kritu-

tersaft, enthilt vorherrschend nicht

Sehr mangelhaftes Ersatzmittel! S .
nur Kali und Phosphor (phosphor-

7. Fleisch: saures Kali), sondern auch Kalk und
Nachteiligstes, ungesundes Ersatz- Chlor- Natriam (Kochsalz), ist also
mittel! teilweise Hrsatz fiir Samen~ und

o Kernobst.?)

") Bisen herrscht zumeist in den griinen Blittern, bel blattarmen (Gewhchsen
(z. B. Getreidefriichten) aber zumeist in den Samen vor.

%) In Wurzelknollen (Knollengemiisen, z B. Kartoffeln) herrschen zumeist
fast die gleichen Aschenstoffe oder mehr wie in allen Samen vor.

3) In der Milch herrschen teilweise die gleichen Aschenstotfe vor, wic im Samen-
und Kernobste, nimlich Kali und Phosphor, Kalk und Natrum (Chlornatrium); sie
igt teilweise, wenn auch ein mangelhafter Ersatz fiir Samen- und Kernobst.

Noch einige Folgerungen aus der polaren Verteilung
der Mineralsalze in den Nahrmitteln.

Motto: Nichts gollte man den Schitlern aller Schulen tiefer ein-
priigen, uls die Walrheit: dass zwischen Ammoniuk-
Gresehibpfen, erzengt durel die Mist-, Jauche- und stick-
gtoffreiche Kunst-Diingung und zwischen A schen - oder
aschenreichen Geschiipfen ein himmellioher Unterschied
ist. Ammoniak-Pflanzen kimnen chen nur wieder
Ammonialk-Tiere und Menschen, aber nie und nimmer
gesunde, d. i. aschen- oder mineralstoffreiche
Gegchipfe erzengon.

L

Die polare Verteiling der Mineralstoffe in Samen und Knollen und in
Blittern, Halmen, Stengeln ete. erklirt es mehr als alles andere, woeshalb iber
Ganzmehlbrot (Schrot- oder Grahambrot, ebenso Speisen aus Voll- oder Ganzmehl,
sowie aus nicht geschilten, unpolierten Gotreidefriichten) ein so verschieden-
artiges Urteil herrscht, und diese vollwertigen Nihrmittel auch so verschieden
wirken, indem dieselben, wenn méssig und mit anderen, zweckmissig ausge-
wihlten Nahrungsmitteln genossen, sich ungemein vorteilhaft und von er-
gtaunlicher Nihrkraft erwoisen, withrend sie bei einssitigem, vorherrschendem
Ctenusse, sowie auch bel unrichtiger Zubereitung und grober Mahlweise in
moehrerer Hinsicht nachteilig. sind!

Tm Grase und Heu sind die in den Stengeln, Halmen, Blittern, sowie in
Samen und Knollen polar verteilten Mineralsalze alle noch harmonisch ver-
pinigt; die Trennung devselben findet ja erst mit oder nach der Blitezeit mit
der Truchtentwicklung und Fruchtreife statt. So lange wartet man aber nicht
mit dem Méihen wnd Ernten des Grases.. Mit Gras, bez. Heu sind somit alle
Pflanzenfresser naturgemiss, mithin auch sehr wohl genihut.

Anders ist dies, sobald man dieselben mit Feldfrichten niibyt, welche man
ausreifen liess. Mit der Reife der Getreidekdrner (Getreidearten gehiren
ja auch zu den Grisern) hat bereits die polare Verteilung der organischen
Mineralsalze stattgefunden; die Trennung, Scheidung derselben ist vollendet! —
Ein naturgemiisse, somit auch verniinftige Ernihrung unserer Haustiere er-
fordert somit mit Naturnotwendigkeit die gleichmissige Fittorung derselben
mit der von Natur aus zusammengehorigen, in der Natur wirklich sich vereint
vorfindenden Stoffe und Stoffverbindungen: also mit Samen-Kornem und
Halmen-Stengeln nebst Blattern der Getreidearten! Nur durch Finéhrung
mit diesen beiden von Natur aus zusammengehivenden, ecinander harmonisch
evginzenden Nihr-Stoffen erhiilt der Korper alle Mineralstoffe, die er unbedingt
benttigh! TFitttert man aber die Tiere lediglich oder einseitig und  vor-
herrschend mit Getreidefriichten (Kornern oder Samen), und giebt ihnen
nicht gleiche Mengen der von Natur aus mibt ersteren vereinigten Stengel,
Halme, Blitter, (Stroh, Hicksel etc.), so muss auch die Ernibrungsweise eine
mehr oder weniger ungesunde sein, weil der Organismus der Tiere eben
nieht alle zw gesunden Ernihrung und Gesunderhaltung seines Korpers
notigen Mineralsalze in hinreichender Menge bekommt! Dureh starke, ein-
seitige, vorherrschende Korner-Fitterung fiihrt man dem Korper der Tiere
woll viel Kali, Phosphor, Magnesia, aueh Stickstoff- oder Ammoniakverbindungen
zu, ermbglicht also die Bildung von viel Muskelfleisch und Nervenmasse, die
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Ernilrung der Knochen, Knorpel, der Zilme, Hiute, Haare, Schnen, Niigel,
sowie dic Bluthildung und der gesamte Stoflweehsel der Tiere aber muss.not-
leiden, weil man ihnen die hierzu unbedingt und in erstor Linie notigen
Mineralstoffe: Kalk,” Sehwefel Kicselsiure, Nubrom, Fluor cte. mehr oder
weniger vorenthilt und ihn zugleieh mit Eiweiss fiborladet! -

Umgekelnt muss bei vorherrsehender, einseitiger Fiitberung mit Halmen,
Stengeln, Blittern, (Stroh, Hicksel ete) und bei Zufahr von allzu wonig
Kornern die Ernihrung und Bildung von Muskelfleiseh und Nervenmasse eine
mehr oder weniger mangelhafte sein!

Genau das Gleiche findet aber aueh beim Menschen statt, sofern derselbe
a Stello seiner nabiiclichen Obstnahrung zur Erndhrung mit Getreidefriichton groift,
Die Samentriichte, Gotreide- und andere Samen, Weiren, Roggen, Hafer, Mais,
Tirbsen, Linsen, Bolnen kinnen freilich in gewisser Hinsicht unsere natiirliche
Nahrung, das Samenobst, vertreten, denn sie filhren dem Korper ohenso wie
letzteres viel Kali, Phosphor und Maguesium zu; der Mangel an Fetb kann
durch Zuthat von Pflunzendlen oder tierischen Fetten ja aueh leicht ang-
geglichen  werden;  immerhin stehen  Getreide- und  Hillsenfiriichte  unsorem
Samenobste dadurch nach, dass gio nicht oder doeh nieht so lwicht wio lets-
teres roh verzehrt werden konnen, sondern orst vorher eines Mahl- und Back-
verfahrens  bediirfon, weshalb sie schon aus diesem  Grunde  nieht dicjenige
Nébrlraft zu entfalten vermigen, wie das Samenobst! Indesson fihren (lo-
treide- und Hilsenfriichto unserem Kirper wio gesagh, dioselben Mincral-
salze zu, wie das Samenobst, und kinnen somit in diesoer Boziehung
letzteres wirklich auch vertroten, denn alle diess Nibemittel sind Ju Samen,
Allein so wie das Samenobst vorherrschend nur dis Bildang von Fleiseh-
und Nervenmasse fordert, zur Krzeugung von normalem Blute, starken Knochen,
guten Zihnen, Hinten, Haaren, Sshnen, Niigeln ote. aber unbedingt der Wor-
ginzung durch das saftige Kernobst oder dweh Blattgemiise, bezw. auch
durch das Fruehtfleisch von Gemisefriichten (z. B, Gurken) bedarf: ebenso
wenig vermag irgend oine Getreide- und Hidsenfrucht (Samen) diesan beiden
Ernihrongszwecken gerecht zn werden!

Wihlt mithin der Mensch als Ersatz fir das ungleich vorteilhafters
Samenobst Getreidesamen oder 1lillsenfriichte 7u seiner Ernithrung, g0 ermig-
licht er der Natwr zwar die Bildung von Muskelfieisch und Nervenmasse, aber
- niehb zugleieh auch die Erzeugung gesunden Blut e84, guter Knochen, Hiute,
Haare ete. Um seinen Korper zu hefiihigen, auch reiche Mengen normalen
Blutes, fester Knochen, gesunder Verdauungssifte ote. su erzeugen, misste der
Mensch auch mit Naturnotwendigkeit gleiche Mengen doer mit den Getreide-
Kormern und Milsenfrichten urgpriinglich  vereinigten Halme, Stengel und
Blitter verzehren, da nur diese die tibrigen zm Bildung von Blut, Knoehen,
Zihnen ete. unbedingt notigen Mineralsalze in hinreichender Menge enthalten!
Da dies uns aber durchans nicht, wie unseren Haustieren, moglich ist, (was
ein ‘dentlicher Beweis ist, dass Getreide- und Hiilsenfriiehte, so wenig wie
Fleiseh, die von Natur aus fiir wuns bestimmte Normal-Nahrung sein kann),
so fragh es sich, welehe Nahrungsmittel uns oeinen hinrelchenden Krsatz fiiy
die im Getreide und in Hilsengewichsen mit don Samen-Friichten vereinighen
Stengel, Halme, Blitter und Schoten darbieten, bezw. welcho anderen Nihrmittol

unserm Korper die gleichen Mineralsalze in dersolben Menge zufiihren, wie die
. letzteren,

e

1T,

Als Birsatz fir die Gotreidehalme (Stengel und Aehre?j?, s(?‘\‘\r.l«sN fl‘;‘l;v\:lll:
Blitter, Stengel und Schoten dor Hﬁlseng_ewachse, wel(shu“ z.\ mf ‘ }1{;:?\1]] ylu.;lﬂi.(;h,
nicht aber wir Menschen mit den Getreidesamen und I:.Iulsven 1}1«‘1 b[ f ;jwm
ceniessen konnen, kommt in erster Linie das bereits er\va!nlte‘ 1\.0} 11‘0“).‘11 d § m}u
?lns Fruchtfleiseh desselben) in Betracht! Koernobst zmgf ji diese 11L. ‘\}j‘-";‘;.l;
Verteilung der Blut-,. Knochen-, Zahn-, II;Lylt—", Haar-, buhnun{ ;11}( f:;lg}};w
bildenden Mineralsalze, wie die Stengel und Blitter, Achren und Schoto s
Gotreides und der Hitlsenfriichbe. o ‘

Ein Unterschied dieser Nihrmithel liegt lmuytsgichliuh nur in (!ur tI\I(nlg*:N
weniger in der Art der Nihrsalze. Withrend CG}"un'tuhtn.n',v }\’()x}l :]\.m'/}: 1}:(;\};‘,:1
Gras und griines Futter-Getreide gehort, ],—‘—;J.-‘. oy (}{5()1 }\-"-{- l) ‘/?[O(: mm
hat auch griines Roggen- oder Kornfutter) Nu.hrs;llzu, 1:'«,}(,]\‘0,1’1lut ,Lr;lr%/ .\I:‘]n‘,—
Stroh) abor 5.8—8.59), bezw. 4.1—79),, i. Mitlel also 0/.1.b<‘./4\\_f. )xl) A(i .,x. i -
galze enthilt, hat frisches Kern-Obst nur 9.1.5»—1 ‘/urul. :M'ittl 11 slo‘ 1(;“
0.579/, Mineralsalze, mithin nicht cinmal die Hul‘ftl\, der Ml‘m?f /L,i \\tltft " {~
Tier in den Halmen, Stengeln, Schoten und Blittern der Foldfriichbe aw
nimmt! _ '

Wenn mithin auch Kernobst unserm Korper d_iufwll)un l\[lui(,\}'z»llsnl'/.nv'(‘luvl—
bictet, wie die zuletzt genannten N#hrmittel dem‘tun"l_sclmn," 80 nmswjn .\\'11 /n
ciner bestimmten Menge von Getreidesamen und I-[ulsenfmghten, W (}1(.}}1‘(! ‘\\1}‘
in Gestalt von Ganzmehlbrob oder ganzen Hﬁlsent:l'ii(:l}ttm goniessen, mllltlf!f-;?ullh
die doppelte Menge von Kernobst geniessen, damit dieser Untursvuhmd‘ mwh.n
Kernobst und den Halmen, Stengeln, Blittern und VSc]mte‘n dfzr b ult,lh.u.(,htlv,
hingiehtlich der Menge der in ihnen vorhorrschenden Nitlu's:llwhswh li\uﬁgh-!l(f»]lt;,
vegp. unsore Blut-, Knochen-, Haar-, Zahn-, Seluen und ?\ug«.ellnldung ”t(f‘
nieht davanter leidet. Irot und Hilsenfriichte oder sm.\stlg'u gub _ kaubnre
Speisen aug Ganzmehl bezw. aus ganzem Getlw.‘idelml:lus,'urt(n'durn somit, Hnlluf\
gie unsern Korper gesund ernithren, und einen ziemlich guton, wenn aweh
durchaus nicht gleichwertigen Trsatz fiir die normale ()hst—Nuhrung g(:\vu]nﬂnn,
mit Naturnotwendigkeit ausser der Zuthat von .L*’(f,tt und sehr wenig J\()fﬂlﬂ;pl'f.,
deren Notwendigkeit ich bereits in meiner veget. I«Irn;‘il._u'mlgsluhm, sowie mflur
Abhandlung: ,Zur Reform der Kornererndlrung® begriindete, u,l_ur:-h den gh«mhf
zeitigen Genuss von mindestens den doppelten Mengen 1'0]}(311 lxerlh()mbstt)h,
wobei wohl zu beachten ist, dass nicht alle Obstsorten gleichwertvall tu}' eine
gesunde Ernidhrung sind, indem der Gehalt an- den ‘t'i’u'. n(n'nm}o 1%111(&1)11(1111:{{;
wichtigsten Salzen oin sehr verschiedener ist und Z\\'lsch_nn ().1';) und 1“ fo
schwankt! Eine Iehireiche kurie Tabelle hieriiber findet sich in meinem i\rtllml
iiber: ,Zucker und Sduren®. Auch zwischen einheimischem und 5;1.1(1]:uu}wa]mn
Kern-Obste findet ein bedeutsamer Unterschied statt, wie aus meinen dibrigen
Arbeiten zu erkennen ist.

Erwihnen muss ich noch, dass, wenn ich von Gl.str«sideﬁ'ﬁt'zhtun N[’fl‘f?l,?lll‘,
nur die ganzen, also nicht gesclhidlten oder doeh nichh vi)lhg untm:hﬂultm
und unpolierten Gotreidesamen gemeint sein ki)nno_n} denn die g‘um:lmltmlf
polierten Getreidelriichte (Reis, Mais, Hirse, Gevste, Gries und Auszngsmuhhj)
konnen bei einer gesunden Erndlrung gar nicht in Betraeht kommen, da sie
ja ihver wichtigsten und fiir eine gesunde Ernihvung wertvollsten und be-
dentsamsten Nihrstoffo: dor Mineralsalze leider mehr oder weniger schon he-
raubt sind.
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IIT.

Als weiterer Nrsalz fiiv die zuwr Erndhrang mit ganzen Getreide- und
Hilsenfriichten unbedingt notwendige, dem Menschen aber nicht mogliche Er-
ginzung durch die Halme, Aehren, Schoten, Blitter und Stengel der Feldfriichte
bezw. fiir die Ernihrung mit Gras oder Heu bietet sich wns 2. Gemiisoe d‘u:’
insbesondere Blattgemiise. Griine Blattgemiise, wio Spinat Kohln.rtun‘ L‘ii‘n;
Salatarten, anch fleischige Gemisefriichte, wie Gurken, Melu’n(\n ]’1sz(;11’ g; mi(t
den Halmen, Achren, Stengeln, Blittern und Schoten der Fuldt’fﬁ(’;htc din T}ioichx
polare Verteilung der Mineralsalze gemeinsam; anch die Gesambmen g(\“‘ c‘lu(i
letzteren st im Mittel annithernd die  gleiehe, oft cine 1’160]1 viui %(’)‘her;*l
W_:Eihrund 7. B. die Gurke vals nithrsalzirmste Gemiise- oder Salatart ﬁur (').:1-'0/“
Nahr‘s;‘\lylu enthilt, hat der Spinat 2109, dic Brennnessel, welche ja zuw](;
als Gemiise genossen werden kann, sogar 2.8¢/, Mineralsalze.  Also deshall
gilt dis Brennnessel als Dlutreinigendes Heilkraut! — ;S(mﬁ.t ]mi)vn a<\1]‘\lii€(:
111'1(1 'Sulutarten im Mittel ca. 1.49), Nihrsalze, stehen mithin dem /Gl'fl‘ll’futt‘(‘li
ll_mswhtlich der Nihrsalzmengen nicht viel nach; ein etwaiges Zuwﬁnir das
en}mhle Gemiise oder Salatarten aufweisen, miisste ehen durch ufnu (*llt‘%])]‘&(:ll(‘lll(i
grossere Mengo ausgeglichen werden, was bei Gemisen und S:Llnt(:n {’nvnjw‘l
leichter moglich ist, als man bei diesen Nibrmittoln nieht leicht Gofalw 1"i11lft
den Korper zugleich mit Eiweissstoffon zu {iberladen. h o

Nur fragt cs sich, ob die Erndhrung mit Gemiisen und Salaten fir den
’%\‘[ensulmn_ auch villig naturgemiiss und zu ewpfehlen ist; aus ﬁllum Wiy ]1i~1,'—
11.1.)01' berulits erforselit wurde, steht fost, dass dies im allgemeinen in, ni(‘:ht v‘inl
]}‘Lllle}'el‘n (:mdq der Fall ist, wie beim CGotreidekorne und den IIiilsunﬁ‘viichi'vn
Gemiise und Salate Dbilden, ebensowenig wie Getreide und Hiilsenfriichte 'c’liv‘
Normal-Nahrung des Menschen, und sind im Vergleich mit di«/\,sur stutg mil;
mehr Od.er weniger Nuchteilen verbunden, Jedoch findet ein i)(sd@sﬁhé"ﬂllur
U}lterschled awischen ammoniak- und mineralstoffreichen '/,Wi.s'(;hm 1‘(!]1.(‘111<1111('ll r«:—
dimpften (gediinsteten), wie auch zwischen den in dor Sm,me und dml. im‘ vl’Cr(]l)tvN’ijn
gewac;hsenen Gemtisen u. Gemiisoteilen statt. Duas kannnieht genug beachtoet \§'1\1'(i:x11

Nur das ammoniakarme, aschenrciche, rohe, in der Sonne gewachsene Gt‘i)lii;(‘.
also vor :lllm}l die Blattgemiise, haben hinsichtlich der polaren Verteﬂung der ,N"i };r—’
salze die m}msta Achnlichkeit mit rohem Kernobste; nur solches Gélll'ﬁ%(“ is"f .\\:(*1111
von zarter Beschaffenheit, fiir ung roh anch leicht verdaulich und ]\'il]l;I#V(‘;lli, joder-
mann chne Beschwerden vertragen werden, sofern dasselbe richtig yubgrgvif‘ g
und gut g'elcallt wird. Dass noch eine hogondere Zub(areituﬁg ni'ﬂ;ig ib:f d'Ll‘l}ll‘
unt.erscl'mclet es sich eben von unserer Normal-Nahrung: dem "Oll tey
d.f“.‘ln liegt aber auch der Beweis, dass Gemiise nur ein unvol]i(.)mménvr li‘Jqu' ;;’
fnr unsere paradiesische Nahrung sind. — Anders steht es mit gukn'chv‘tenl (liltlf
ziiloillg]%}?l}nsailft? ge-dunste!;un osler g".o(?ii,lnpftm; Gremilsen., Diese sind
e nrisgl twcl_u Veldi.l.llh(ﬂl, weniger niihrkriftig wnd haben, sofern die Zuberei-
ol guns ;ure;gingayt[) Sfiﬁfﬁﬁ) cif‘:ﬁ IKM;E allerlei Beschwerden 'und Nachteile
Gomisn 5 sohn, vomeh A hem, ushugen und zu lzmges Kochen werden
S \rZeldalulth,1 das;sb infolge dos zu langen Verweilens im Ver-

Sralld, aer Zucker derselben sich in Sduren zerspalte role
dann eine abfithrende Wirkung ausiiben, wodurch leillllo /;iitbsp (‘L*l 'tlbt"d “(JI(JIEH
nutzung unmdglich wird. ’ prechonde Aus-
Mmefeéegggglg’eg . g;be(;gigﬁi{mgut:‘; é}usx'»"am von m’ihrszf;ilzreiclhtm, ‘uiweiss-
it oo enisprichonds Lo g u T(a1111lseg011}1§s von Kindheit auf ist so-

aung selbst der geddmpften Gemiise zwar auch

moglich; indessen geht man aber gewiss
nithrealzeeichen, eiweissarmen Blattgemiise
von zartem Goschmack sind und sich,
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viel sicherer, wenn man nur diajenigen
als Ersatz fiir Obst wihih, welche
gelbst wenn roh genossen, als leicht
vordaulich erweigen, wie Wirsing, Spinat, Weiss- und Rotkraut. Ro_lm, sarts,
auf ascherveichem, nicht mit Mist oder Kunstdiinger gediingtem Bqt'len go-
wachsene Blattgemiise sind, mit sducrlichem Obste, Orangen- oder Citronen-
gaft und Oel zubereitet, jedenfalls gesiinder und bekommlicher, als
godinstete, da nur rohe, natiirlich d h mit Steinmehl gedingte
Gomise und Salate die Bigenschaften einer wirklich mnaturgemiésson
Nahrung besitzen und die meiste Aehnlichkeit mit dom Obste l}:xbun. .Ue]‘wr—
ginger zur flelschlosen Kost mogen immerhin anfangs noch die  goediimptien,
nach und nach aber die rohen Blattgemiisse bevorzugen. Die griinen Salafe,
mit Orangensaft zubereitet, bilden hichei im Sommer ein gutes Uebergangsmittel.

Aus gleichen Griinden sind ja 2 B. Gurkoen, obgleich an und fir
sieh viel néihrsalzirmer, wie gelbe Ritben (Verhiltnis  der Nithrsalzo, wie
0.4:0.99,), doch auch sehr wertvoll fiir unsere Ernilwung; denn sie kinnen
viel leichter roh verzehrt, mithin auch bodeutend besser verdaut worden, uls
letztere; sind in der Sonne gewachsen, Totztere im Boden; sie zeigen auch
cine ebenso vorteilhafte Zusammensetzung oder Verteilung der Nihrsalze wio
Tetztere, namentlich wenn sie noch jung, in unreifem Zustande genossen
alle zum Samen und Fruchtfleische notigen Nihrsalze noch vereinigh und in
werden. Nur in den unreifen Gurken finden sich leicht Iosharem Zustande; in
reifen Gurken aber ist dio polare Scheidung derselhen hereits  cingetreten,
die Ausnutzung der Samenkerne aber eine orschwerte,

Stets ist woll zu beachten, dass dic polare Verteilung der Minoralsalze in
Wurzelknollen und Blitengemisen, sowie in Blatt- und Wurzolgemiisen
und Blattsalaten eine verschiedenartige ist, insofern nimlich orstere bolig-
lich der vorhorrsechenden Mineralsalze mehr den Samen (also aunch den
Gotreidekornern und Hilsenfriichten), letztere aber mehr oder ganz den Halmen,

- Stengeln, Blittern, Aehren, Schalen und Schoten der Teldfriiehte gleichen!

Nur Blattgemise und Blattsalate fihren uns fast gloiche, oft noch grissere
.Mengen der in den letztgenannten Pilanzenteilen  vorherrschenden
Mineralsalze #u; nur sie konnen somit als cin in dieser Bezishung ganz
oder nahezu vollwertiger Ersatz fiiv das fiir uns ungeniessbare Gras, Heu
wund Griinfutter, besw. fiir die uns gleichfalls unzuginglichen Getreidehalme
gelten!
Sofern wns mithin nieht genigend siidlindisches Kernobst zur Vorfiigung
- steht, ist eine Erginzung unserer Speisen aus ganzen Getreidektrnern mnd
Hiilsenfriichten, resp. ein geniigender Ersatz der zu lotzteron gehorigen Halme,
Stengel, Blitter, Achren und Schoten durch rohe oder gedimpfte Blattgemise
und griine Salate (it Orangensaft zubereitet) nicht nur moglich, sondern auch
unbedingt notig.

Iv.

Dass die Kartoffoln als Wurzelknollen oder Knollengemiisen unter dem
gleichen Gesichtspunkt wie die Samen der Teldfriichte zu beurteilen sind,
geht aus dem bereits Gesagten zur gemiige hervor. Kartoffeln gind wie alle
Samen und die meisten Knollen und Wurzeln reich an Kali, Phosphor und
Magnesia; auch an Schwefel sind sie nicht arm; die Kieselsiure aber, welche
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soweit sie sich in den Knollen vorfindet, vorherrsehend in der ungeniessbaren
Schala dor Kartoffel enthalten ist, ist nebst dem Kalke, der Magnesia, dem
Eisen und Chlor vorherrschend in den Blittern und Stengeln (Kartoffelkraute)
angehiuft; an dem fiir die Kohlensiurcausscholidung und Blutbildung so
unendlich wiehtigen Natron aber sind Kunollen und Kraub ziemlich arm.

Kartotfeln erfordern somit, da wir ja nicht, wie die Tiere, dus Kraut
dorselben mit geniessen kinnen (wiederum ein Bewels, dass wuch die Kartoffel
kein vollig naturgemisses Nihrmittel fir den Menschen ist), ans diesem und
mehrfachen anderen Grinden Irsatz fiiv das zugehirige Kraut und Erginsung
des mangelnden Natrons durch Kernobst, Blabbgomiise, Blatt-Salate oder Milch.

Wir erkennen aus dicser Botrachtung der Gemiise, dass bel Beurteilung
derselben hinsichtlich ihrer Bedentung fir ecine gesundo Ernihrung woeniger
die Frage massgebend ist, ob dieselben in der Sonne gewachsen sind, als viel-
mohr die, welehe Mineralsalze in ihnen vorherrsechen! Obh wir die Gemiise
ebenso leicht roh verspeisen konnen, wie . B. dag Kornobst, hingt allerdings
davon ab, ob sie in der Senne oder im Schatten des Bodens gewachsen sind,
Grime Blattgemiiso (Spinat, Kohlurten), und noch mehr Gomisefriichte, wio
Gurken, kimnen wir loicht rolh verspeisen; die Wirkang der direkten Sonnen-
strahlen zeigt sich eben in dem viel zarteren Pllanzengowebe;  wihrend
die nieht direkt von der Sonne bestrahiten Knollen- und Wurzelgemiise
{(Kartoffeln, gelbe Riben) nicht oder nicht so leicht von uns roh genossen
werden kimmen, du sie ein viel derberes Zellangowebe haben, Indes fir eine
richtige Ernihrung kommb  dies Wachstum in der Seuns orst in 2. Linie in
Betracht; fiir eine gesunde Erndhrang handelt es sich vor allem um die Frage,
ob in dem hetreffonden Gemiise dio Mineralsalze der Samen, oder die der
Blittor und Stengel, Schoten uwud Hillen verherrsehen, da die uns durch
Fleisch und Samen (Samenoebst, Getreide- und Hiilsenfruchtsamen) vor-
herrschend  zugefiiheten  Minoralstoffe  Kali, Phosphor und Magnesia nicht
wieder den Genuss der in  dieser Hinsicht mehr oder weniger dhnlichoen )
Knollen- und Wurzelgemilse bedingon, sondern vielmelr aus bekannten
Grimden die Zufiihrung der in Knochen, Hiufen, Haaven, Selnen ote., in
Blittern, Stengeln, Halmen, Schalen ofe. vorherrschenden, polar entgegens™ ‘
gesetzten Mineralsalze Kalk, Kiesel, Schwefol, Kochsalz, Bisen,» mit Natwrnot-
wendigkeit erheischen.

Tinen deutlichen Beweis hierfiir liefert uns z B. die Meerrebtig-Wurzel,
Obwohl, wie der Sellerie, nicht direkt in der Sonne goewachsen und deshalb
auch nicht wie Gurke und Kernobst, roh leicht geniessbar, bt dieselbe doch
eine viel befriedigendere, bessers, gosiindore Wirkung auf uns aus, als der Sellerie,

, Es kann dies nwr in der allgemeinen polaren Verteilung der Nihrsalze,
welche in Knollon und Samen einerseits, und in Bliattern, Wurzeln,
Stengeln efc. andererseits stattfindet, begriindet sein. Diese ist ja in der That
bei beiden Gemiisearten ziemlich verschieden. Bosonders auffallsnd macht sich
in ihmen die polare Verteilung des filr unsere Blufbildung und Kohlensdure-
ausscheidung so wichtigen Natrons, wolche ja zwischen allen Strand- (See-
oder Salz-) und zwischen Landpflanzen stattfindet, bemerkbar. o

Mesrrettig gehtvt als Strand- oder Salzpflanze zu den natron-
reichen, Sellerie zu den natronirmsten Gemiisearten. Trstorer, welcher ja am
Strande der Meere zu Flause ist und daselbst im kochsalzreichen Meeresufer
die reichen Mengen Kochsals und Schwefelsiiure, welehe eben seine eigenartige
und normale Entwicklung bedingen, vorfindet, vermag auch im tiefgrindigen
lockeren Sandboden des Binnenlandes durch seine tiefgehenden Wurzeln das
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nitige Kochsalz, schwefol-

halt an Kochsalz diirfte im Meerrettig in Wirklichkeit D
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und kieselsaure Kali, aus den naoch nicht aus-

gelangton, tieforen Bodenschichten sich anzueignen, wihrend der Sellerie

ar kein Natron enthilt. '
B ]\1(;21; i;g;:enmbelle dieser 2 Gemiisearten lehvt auch,. dags div polm:e Vor-
teilung der Mineralsalze in den Knollengemisen zum sigt 11103111" '.(im' in (lnn‘
Samen stattfindenden #hnlich ist, withrend in den Wurzelgemisen mehr
oder weniger auch die Salze der Blitter und Stenge} ote. \.'m'lmrrsclmn.. ;

Im Blumenkohl, einem Blitben-Gemiiso, huf dio Seheidung ,.dur Mmurn]-
otoffe zumeist bereits stattgefunden; die Asche dm‘sp‘lbmn' weigh so0 {muluﬂ} ader
fast dio gleiche Verteilung der Mineralstotte, wie dic Knollengemiise (Wurzel-
ftmollen) und Samen.

TEl= | B M | &% ok
Nihrmittel %g G = G g1 2 =
g M2 =] Dl e | =

S § =N =7
Kartoffel . 05 [600 | B0 | 26| 49 | L1160 |65 20 @
Sellerieknolle 084 (4882 | -~ (181 b8 14 128 | 5.6 | 3.8 ‘ 154
Meerettig . . . . |58 |[307 | 40 | 82 Q.Sbl 19| 7 808 (127 | 08
Gelbe Riibe . 10.90 | 869 (211 113 | 44| 10 [128 | 65 | 24| A0

Die Anulysen des Meerrettigs und Selleric von Dr. Kiinig sind nor an I--;~2

Arten ausgefiibrt, somit keine Mittel-Zahlen und nicht ganz 11_1&135,(_-;01"*:1\(1. Der h(;-

in dem am Meeres-

strande gewachsenen, bedentend hisher sein, dn dies bei Strandpilanzen durchwey
der Fall ist!

Dass der auf dem meist salzarmen Boden dos Binnenlandes  gezogena
Meerrettig sehr arm oder viel drmor an Chlor-Natrium  oder Kochsals st
wie der am salzreichen Meeresstrand gewachsene, erklivt sich aus dor Vir-
teilung des Kochsalzes im Meere und Meoresstrande und  im Binnen-  oder
Festlande zur geniige. (8. Kap. iiber Kochsalzl)

Meerrettig ist so rocht gecignet, dio Riehtighkeit der Forsehungen
J. Hensels und Dr. Lahmanns hinsichtlich der Bedeutung des Natrons, Schwefuls
und der Kieselsiure fiir eine gesunde Erndlhrung nachzuweisen. Vorausgesetut,
dass derselbo auf gutem, d. L. noch mineralstotfroichem Boden gowachsun ist,
somit auch eine normale Zusammensetzung hat, ist er infolge seines hohen
Natrongehaltes ein Blutreinigungsmittel in vollem Sinne des Wortes, indem or
eben dadurch die Ausscheidung der bei der Verbrennung sich fortgesetst in Menge
bildenden Kohlensiure edoichtert. — Infolge des Reichtums an Sehwefol
und Kiesel aber ist or ein Nervenberuhigungsmittel, wie nieht leicht ein
sweites, indem ersterer einer allzuraschen, iibermissigen Vorbremunung des
Phosphors vorbeugt, letzterer aber die Korper-Elekirizitit beisammenhélt,

Weiterhin ist Meerrottig als Gemilseart auch ein Verstopfung beseitigende-s,
normalen Stuhlgang auf mnatiirliche Weise beforderndes Mittel, das, wie -alle
Gemiisearten, die Anwendung kiinstlicher und deshalb mehr oder wenig nnchf
csiliger Abfiihrmittel géinzlich iibertlissig machs.

" Dass die guto Wirkung des Moeoerrottigs, wie iberhaupt aller Gemiisearten,
auf unsere Gesundheit nur bei richtiger Zubersitung derselben stattfinden
Ckann, ist klar. Nur weun Gemiise in Oliven- oder sonstigem Oels “ohl}e
alles Wasser langsam, ohne Usberhitzung, weich godinstet oder g~
dampft werden, findet kein Verlust an genannten Mineralskoffen statt; gerade
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dag schwefel- und kieselsaure Kali und Natvon der Nihrmittel lost sich iy
kaltem und noch mehr in heissem Wasser besonders leicht auf!
filtige Zubereitung der Goemiise ist ebenso zu achten, wie anf missigen Ge-
nuss, sowio auf gutes Kauen und Einspeicheln derselben. Obige Zuberéitungs.
weise von Gemiisen ist immer die beste und sicherste Gewidhr fiir gute Bs-
kommlichkeit. Jedoch kommt es bei einer zweckdicnlichen Auswahl der Gee
miise ebensosehr auch anf die Beachtung der polaren Verteilung der Mineral.
galze an. Nur die Blattgemiise (Wirsing, Woiskraut, Rotkraut, Spinat ete.)
sind vollwertige Gomiiso; nur sie enthalfen sowohl die Mineralstoffe der Samen
wie der Blitter und Stongel, wenngleich die der Blitter vorherrschen, ’

Blattgomiise und griine Salate gleichen in dieser Hinsicht viollig dem
Grase, der Normalnahrung des grasfressenden Tieres, namoentlich wenn sie roh
genossen werden; sie enthalten sdmtliche uns notigen Mineralsalze, auch in
goniigender Menge, stets vorausgesetzt, dass sie auf mineralstoffroichom, niceht
ansgelaugtem und nicht mit tierischem Miste oder stickstoffreichem Kunst-
diinger tiberladenem Boden gewachsen sind.
roh genossen oder doch richtig wubereitet, fast obenso ansreichend und gut, wis

ungers Normalnahrung, das Obst, oder wie dies beim grasfressenden Tier hin-%

sichﬂich dos Grases der Iall ist, wenn wir von Kindheit auf daran gowohnt
werden und sonsthin naturgemiss loben. '
Wiirde man aber dis Samenhildung und Reife der Gemiise abwarten,

so wirde sich die polars Scheidung dor Mineralsulze allerdings vollzogen haben;-
man misste eben dann entweder die Samen der Gemilse mitgoniessen, wio ja

auch “Fitterang dos Tieres mit Getreidesamen und Strohhalmen sieh
gogenseitig hedingt, oder als Krsatz andero Samoen mitverzehren, um rationell
gendhrt zu sein.

Weniger gub erndhet ist man mit Knollon- und Wurzelgemiisen, inso-

forne ja in denselben, wenigstens in den ersteren, eine dhulichs polure Ver-

teilung dor Salze stattfindet, wie in den Samen; freilich herrschen in den- !
dor .

gelben, namentlich in den Wurzelgemiisen, vielfach auch die Salze
Blitter noch vor, was daher kommt, dass ja alle Mineralsalzo dureh die Wur-
- zeln aunfgenommen werden, somit aueh dis Wurzeln und Knollen durchwandern,
‘Wirde man die Samenbildung abwarten, so wiirde die polare Scheidung dar
Salze in Wurzeln und Knollen, in Stongeln und Blittern eine ebenso deutliche
sein, wie in Gefreidesamen und Halmen, Wurzelgemise sind aus genannten
Grinden den Knollengemiisen stets vorzuziehen. )

Einen gleichwichtigen, ja den wichtigsten Massstab fiir die Zufrig-~

lichkeit der Gemiise bildet die Bodenbeschaffenheit und die Boden-

diingung, Mist- und stickstotfreicher Kunstdiinger erzeugt mineralstoffarme,.

a'lpmoniakreiche, hochst ungesunde Gemiise; Aschen- oder Steinmehl-
diingung d. i Naturdiingung dagegen fordert mineralstoffreiche gosunde
Gemiise zu tage. Die Festigkeit der in der Sounne gewachsenen Blatt-Gemiiss
(Woeiss-, Blaukraut-, Wirsingkipfe) ist ein ziemlich sicherer Massstab fiir cine
gosunde stoffliche Zusammensetzung derselben. Weichhelt oder mangelhafte
‘;iusser'e Beschaffenhseit, Behaftetsein mit Wirmern und Insekfon lassen erkmuwn,
da.ss in - dengelben Ammoniak an Stelle der Festigkeit, Daverhaftigkeit wnd
Widerstandskraft verleihenden Mineralstoffe getreten ist. ’

Auf sorg- -

Solehe Gemiso nithron ung, wenn !

Die Fostigheit der Knollengemiisc aber ist kein sicheres Merkmal fir

M}neralstoffremhtum derselben; auch Ammoniak in Verbindung mit cinzelnen
Mineralstoffen vermag Festigkeit zu verlethen, oin festes Geffige zu bilden

—_— 8 -

Wihrend aber in den in der Sonne gewachsenen Blattgemiisen ein Teil des
infolge von Mangel an basischen Mineralstoffen iiberschiissig aufgenommenen
Ammoniaks durch Sonnenkraft wieder in seine fliichtigen Bestandteile
Gtickstoff und Wasserstoff zerlegt und ausgeschieden wird, enthalten die der
clektrolytisehen Kraft der Sonne weniger ausgesetzten Knollen und Wurzeln
meist noch alles iberschilssig aufgenommene Ammonialk; beim Kochen der-
selben tritt dor Beweis fihl- d. h. ,riechbar® zu tage! Solche mineralstoff-
armen Ammoniak- oder Mistgewichse, wie aus der Umgegend moderner
Grossstidte so hiufig zu Markte kommen, bleiben freilich besser Lungegessen .

Dass in der Sonme und auf gleich gutem Boden gewachsens Knolleu-
gemiise (Kohlrabi etc.) eine bessere gtoffliche Zusammensetzung haben, wie im
Erdboden gewachsene, folgt aus dem bereits Gesagton ganz von. selbst.

Weh! zu beachten ist bei Auswahl und beim Anbau von Gemilsen auch
die Thatsache, dass einzelne Gemiiso insbesondere Wurzelgemiise, wie Meer-
rettig, gelbe Rilben, auch Karfoffeln, nur sehr ungern, und nur im Notfalle
d. h. bei starkem Mangel an Mineralstoffen Ammoniak aufnehmen, da sie wenig
Biweiss orzougen und bedirfen, wihrend andere wiederum, wozu namentlich
die Knollengemiise zihlen, sich mit Vorliebe Ammoniak aneignen. DMan kann
sehr wohl annehmen, dass unmatiirliche Verdickung der Wuwzeln nur auf
Anhiufung iiberschiissig aufgenommenen Ammoniaks beruht; die Pflanzen
beziehen allen zur Blattbildung notigen Stickstoff vermittels der Mineralstoffe
aus dem Stickstoffmeer, Luft genannt; eine Ueberladung des Bodens mil
Miste oder stickstoffreichem Kunstdiinger muss cine ungesunde Ablage-
tung von Ammoniak in den Wurzeln und Knollen zuov Folge haben, dhnlich
wie ja auch bei Tieren durch stickstoff-, d. i ammoniakreiches (auch
fottroiches) ,Mast oder Kraftfutter®, beim Menschen durch eiweisg- und feti-
reiche Fleischkost (oder auch durch zu eiweiss- und fettreiche fleischlose Kost)
eine krankhafte Ablagerung von iiberschiissig anfgenommenem Eiweiss und TFebt
in Form' von dicken Biuchen, fetten Winsten u. dgl. stattfindet.

Bei den Knollengemiisen kommt aber stets auch in Betracht, dass die

- dem Einflusse der Somne ausgesetzten Knollen stets oinen guten Toil des

fibersohiissig aufgenommenen Ammoniaks wieder ausscheiden, wihrend die im
Erdboden gewachsenen alles iiberschiissige Ammoniak noch enthalten.

V.

Als 8. Ersatz fiir die zu den Getreidektrmern -gehivenden Halme und -
Blatter kommt weiterhin in Betracht: die Milch. Normale Milch enthil
gowohl die in Samen und Knollen, wie auch die meisten der in Halmen,
Stengeln und Blittern vorherrschenden Mineralsalze in relativ reicher Menge.
Nur Kieselsiure ist allzu mangelhaft vorhanden; auch an Schwefel ist sie
giemlich arm, wenigstens im Vergleich mit dem Blute. Indes betrigt die
Gesamtmenge der Milchsalze i M. nmr 0.719), wihrend Grinfutter, wie -
anch das Blut i M. ca. 1.69,, also mehr als doppelt soviel Salze aunfweist.
Wollte man nun diesen Mangel an blutbildenden Nihrsalzen durch Aufnahme
von entsprechend grosseren Mengen NMileh ausgleichen, so witrde  auch eine
Ueberladung mit Eiweiss stattfinden. Denn schon 11 Milch fiihrt unserm
Korper mehr Eiweiss zu, als er pro Tag bedarf, wihrend er hierbei zugleich nur
7.1 g Salze aufnimmt, aber ca. 20—30 g tiglich im Urine ausscheide! Ein
Ausgloich dieses Nahrsalzverlustes, sowie des Unterschiedes zwischen Milch und




Getraidelalmen betreffs  der Nihrsalze durc}_l Genusg entpre_chend‘ gr("»sser(}r
Mengen von Mileh ist somit nicht wohl moglich, wenigstens nicht so gut, wio
beim Kernobste und Blattgemiisen. _

Aunch kommt bei Milehgenuss in Betracht, wie schwer es lmu_tzutagu ist,
normale Mileh zu erhalten, Der Nihrsalzgehalt dorsell)m} schwzm’]‘t_t ja 'A\\'lﬁcheq
0.35 und 1.21¢f;, je nach Titterungsart und Lebensweisa der Tiere, .

Fernerhin lisst auch unsere Mileh-Kontrolle sehr un wﬁ_nschen 11})1'i.g,
Ob eine Kuh tuberkulés, perlsiiehtig ete. ist, wird ja go\v()]nllw:}y orsh b.enn
Sehlachten des Tieres wahrgenommen., Das Fleiseh dersnlb'.\u darf .d;mu' n}cht
genossen werden; aber die Mileh solcher kr:m]mn ’.L‘i(sr('s wird ge\v}ss vw‘lt:lch
verbraucht; denn ob golehe Krankheitszustinde sieh bereits an d.ur iLl’lS?(&l‘llUl}‘(}ll
Begchaffenheit der Mileh ohne weiteres wahrnehmen lagsen, ist moeines -
achtens ziemlich unwahrscheinlich.

Wiirde die Mileh-Kontrolle in dieser Hingicht obengo Hm'g'.l':‘iltig' gohand-
habt, wie dis dog Tleisches, so wiire diese Irage lingst 1.',‘11t..~4¢:]n<\,tiuu. Joeden-
falls sind die Fleischessenden der Goetahr, 11]\{;‘(%.‘%1‘111(1{‘5 ]'!mmzh’ von kr:mlgun
Tieren zu genivssen, weit weniger ausgoesetzt, als dlfs Mllch(mnk'uilldun hin~
sichtlich der Mileh soleher Tiere. Das Fleiseh wird jiuovor dem Ve.rbrun'ulm
anf die Gesundheit des botretfonden Tisres hin genan untersuehit, dio Mll(_;ll
aber zumeist nur auf Wasserzuthat und  dergleichen. Ih.whnllf muss o8 ein
Hauptbestrebon dos Deutschen Vegetarier- Bundns \'\'ur(lun,m heim J‘_L(slul;s—'(i(f—
sundheitsambe sowohl, wie Dei don einzelnen, Hrtlichun ({«,m_undlmts-]’ohlzm-
behirden anf eine auch in Buzug autf die Gesundheit des Tiores H(';h:'ivrtmw,e
Mileh-Kontrolle zu dringen und dabei zu hatonen, dass os ‘I.’l'h.uht d.us
Staates ist, im Interesse der offentlichen CGosundhoif un»d V{_’»]lcswnl.xlt;lln't ving
gesunde, natorgemisse Krnihrang and Lebensweise dos Nutzviehes, inbesonders

Reinlichkeit in den Stillen, durch gesotzlichen Zwang zu sichern und zu ge-

withrleisten, auch durch offentlichen luindwirtsuha&fttli(,'.hun I,Jnturrich.t
in den Tandschulen im Geiste des gonialen und edlen Reformators der Agri-
kulturchemie: J. Hensel, fiir Anfklirung unserer Landleute und Besserung der
griulichen Missstiinde auf diesem Gebiete Sorge zu tragen.

Wir erkennen aus alledem: Mileh ist aus verschiedenen Griimden schon

weniger geeignot, die zur Erginzung gowisser in Getreidesamen nur mangelhatt

vorhandenen Mineralstoffe unbedingt nitigen Getreidehalme zu ersetzen, als
Kernobst, rohe Gemiise und Blatt-Salate.

Will der Vogetarier mithin die in Getreidehalmen vorherrschenden

und ihm behufs normaler, gesunder Erndhrung zur Erginzung dor in seinen
Speisen ans ganzemn Cetreldesamen einseitig aufgenommenen Nii.hrsulzq ul{be-
dingt notigen Mineralstoffe seinem Kirper zu dessen grossem Nachtoil 111(";11’5
vorenthalten, so muss er 1. zu seinem Brote oder den Speisen aus Voll-ﬁ oder
Ganzmehl reichliche Mengen von Kerunobst geniessen; oder 2. als Trsatz
- fiir die Getreidehalme und Blitter gutes, leicht verdauliches Blattgemiise, envt-
weder roh, mit wenig Citronensaft und Ool zubereitet, oder besser im
eignen Safte mit wenig Fett gediinstet oder gedimpft, verzehren; oder or leann
3. zur Abwechslung auch normale Mileh als Ersatzmittel withlen, darf aber

letztere nur in missiger Menge und nur von gosunden, richtig gefitterton ‘

Tieren aus reinlichen Stillen geniessen!

Boi allen derartigen Betrachtungen driingt sich uns stets wisder der Ge-

danke auf:

S IR

v S

il v

—_ Wy

Nichts thut unserem deutschen Volke o sohr not, als Aufkldrung fiber
dle schiidlichen Folgen ungesunder Erndhrung und naturwidriger Lebensweiso,
ither die Bedingungen gesunder Entwicklung und der Gesunderhalbung von
Pllanzen, Tieven und Mensgchen durch dffentlichen Unterricht in allen

Schulen in Gesundheitslehre, sowio in gesunder Landwirtschaft in -allen
Landschulen!

VI.

Wenn ich in obiger Abhandlung, wie auch in anderen Arbeiten, die hohe
Bedoutung der Heilkrduter wnd Kriutersifte hervorhob, welche in ihrem
Reichtum an besonders wichtigen Mineralsalzen, wie N atron, Schwefel, Kalk und
Kiesel, begriindet ist, so mochte ich damit durchaus nicht jene Kriuter em-
plohlen haben, welche norvenerre gende Bestandteile unserm Korper zufiihren!
Es giebt nicht wenig einheimische sogonannte , Heillkrduter® und Theearten,
welche dhnlich, wie der auslindisehe Thee und die Fleisehhbriihe, infolge ihres
Niihrsalzreichtums zwar die Blutbildung in hohem Masse begiinstigen, jedoch
dureh gewisse, flichtige oder itherische Ogle und Alkaloide (Ver-
bindungen von Kohlenstoft, Wasserstoff, Stickstoff, meist auch Sauerstoff, die
schon in geringer Menge giftig wirken), welche unserer Natur villig fremde
Stoffs  sind, auf ‘unser Nervensystem dhnlich wirken, wie die Alkaloide der
norvenerregenden  Getrinke Kaffee, Thee wnd Cacao (das Coffein, Theein,
Theobromin), sowie die Alkaloide der Gewiirze! — Alle diese naturwidrigen
Stotffe erhohen auf kiinstliche Woise die Thitigkeit des Gehirnes und der
Nerven, beschleunigen den Blutumlauf und Stoffwechsel, heucheln uns hierdurch
voriibergehend ein erhdhtes Wohlbefinden vor, und erzeugen spiterhin, wenn
ihre ungesunde Witkung zu Ende ist, eine entsprechendes Erschlaffung, Er-
miidung und: geistige Depression. o

Was derartige ,Heilkriuter® durch ihre Nithrsalze gut machen, schaden
sie mithin in erhohtem Grade durch ihre nervenerregenden Bestandteile!

Der alte Puritaner anf dem (febiste naturgemiisser Lebens- und Heilweise,
Oberst Spohr, hat diese Thatsachen in einem hochst bedeutsamen Artikel in
den Naturiirztl. Sprechst. 1898 No. 1 u. f., betitelt: ,Xchte und unechte Natur-
heilmethoden® den schidlichen Einfluss verschiodener solchor bisher als ,Heil-
kriunter* betrachteten Planzen des Niheren boleuchtet; ich selbst habe dis
Wirkung von Hagebuttenkernen-, Wermut-, Pfeffermiinz- und siniger anderen
Theearten gleichfalls als eine mehr oder weniger nervensrregends am
eignen Leibe erprobt und orlannt; C. Griebel behauptet Ashnliches hinsichilich
der Rosinenkerne. :

Ob, wie Oberst. Spohr behauptet, simtliche als yHeilkrinter® bisher
libliche Pflanzen solche mehr oder weniger nervenerregoende oder andere
ungesunde Stoffe in sich fiihren; ob somit durchweg sdmtliche sogenannte
w Heilkriiuter® alg ungesund zu bezeichnen sind: ist zwar sehr wahrscheinlich,
aber moch nicht entgiltig entschisden. Solange die Natwrirzte und Vegetarier
noch nicht villig klar gestellt haben, welche Heil-Pflanzen infolge ihres Nihr-
salarelchtums in der That nur eine nihrende, somit vollig gesunde Wirkung
auf uns ausiiben, ohne irgendwelche nervenerrogende Stoffe unserm
Korper zuzufithren, geht man freilich am sichersten, dio sogen. ,,Heilkrduter®
und noch mehr alle , Heilsifte « ginzlich zn meiden und sie dureh Jjene Kriuter
zu ersetzen, welche bei gloichem Nihrsalzgehalte unsern Korper gut und ge-




sund ernihren, nimlich dureh griine, mit Ol-;mgengafF od‘er im?ern%lﬁﬁltl 4161313311:;22;
Galate und vor allem dureh die ohne Wasser, nur mit otwas Fett g
gmmﬁiﬁfg&nﬁ:i? and Gemiise auf gutem, nur mit Naturspeise (‘_Felsemrx}ohle,
SeeR ” . R e . N . " T
Miner‘nldﬁnger) godiingtem Bodlen gm\fit(511&;<)31‘11ft:511£)1§.; 'lilllllll'ggn :)(15‘1)1);:1“&’[1;‘1%{:1?1lztlll,
i sichen Mineralsalze, auch wirzige Dufwstofie - Qonst sen
(\{\llee ilﬁzl’d;?;011?5},1[&2111(,411115@1-! Grime Salate, Gemiise, w_m“ 1;“1(31'1;111:?:10 &,Eﬁ:;;:ﬁ-
speise: das Obst, sind unter obiger .V(n';l,nssutzung‘_:gll‘.t alle ‘; o ! )f(\mmgnf
suverlissigove ,,Heillridunter odor ]]'Ie.ihmttel“ tls 1‘:1‘}1‘ 1111111)11111(%«1}\;1131(:0\1L1 yl:lmle im‘n; b(\,:
die bisher durch Kueipp, Glinike Wi zeitwelse | v wi ‘1'£\q nm. Lo
sonderen Ansehen golangten ,Heilkriuter - Kuren j'}xldltlxlctsl} dies pur flivon
Gilusalzen, an denen sie deshalb besonders reich 51‘11(1, we}l gm ;,ul\w’u
f:{:lhli;ﬁ;( 1:];in9.1-ulsto11'1‘01(3110111, nicht mit ea:tiukstpﬂ'l.u\ltlgem'-1.\[1{‘;{‘{; (i?e:u)g;un::l}
diimger tiberladenem Doden go\\';mhs«ln smdz. Dringen “}E ) ‘; 131;]11111 t‘ftyllqzllﬂ
Anerkennung und Einfilrang  der I\:Ltuydlungugg im m{s e'j qiq(‘-h-lf{i{ul{
welchor diese Thatsachen in erfroulichster Wmsg_ :mtgm}oukt und wvisu1 thl S‘,t“n
begriindet hat, so stehen uns aunch iiberall 'dm" g‘l}Sl}‘nq.l‘,St()'n,‘ 1;{1 wkrit ’f{in‘m{
weil mineralstoffreichen, stickstoffarmen z,Hmlkmu’mr in Cx%td.v;bv.on {, e
Salaten und Blattgemiisen in Hille und Fidle wur Vertugm_lg, "§£0'01 r“;:i();g(m
sicher golien, keine unguesunden, 11«‘,'.1'vml.«.\rn\g‘uudun ;Hestun‘dtmlu‘ 1mx 'm}{-[’ﬂiuv ";“.t“,
und nicht erst einzeln untersuchen InllSHun,ﬂul) (h.us«ss;. ud(;}' lJungs “”-i &Cilt v
gehiidliche, weil nervenervegendo Stoffe enthilt, wie wir “(ll(!h | 1111111.51(,,1 m.‘_iqq“n,|
bisher besonders gepriesencn ,,Heilkrij.uttw un(:l' Hoilsilbe nnc‘ltn l],mn -“miirk .,ll\:
Heilkriuber, welche nervenervegendo Ims't;m&it(,\:’xlu (;lnf,lmltun, stohon somib als
gesunds Nithrmittel anf gloichor Stufe wie hlmsuhbrulm?l. e die Salat-
Aus gonannten (hriinden sind (‘1ig‘ (ﬂ)sﬂcu}'}.m, hn\.\lo llm{?-nxdu'{f \:Or_
kuren (Naturarst 1897, N 5, 9. 140) den Kriuterkuren enischie
uzlehe ) — . U ST
Lum}gf'verhiilt sich in dieser Hinsicht mit den sogen. 1‘1_1_51“i1'i111t0]‘!1‘fil:%t ahillﬁtljli;
wie mit den von J. Hensel und Dr. Schiissel butu‘rworte?en :mg ! g,.in}lls Jt'[’)‘-
Nihrsalzen. Obgleich wiv an dem gleichfalls a.norgmns‘cl‘l0,111‘1 \-'O(J;id;“‘l‘ni‘;(u g]qw
taglich den schlagendsten Beweis habe, class‘ Unsero Natm‘so (j.\‘(;'{.u.; g?l‘um;ﬁm;
Mineralsalze bei Mangel derselben in den Nihrmitteln auch \\‘1‘1: u,}_}”t‘lw;m“g'
bezw. dringend bendtigh, so ist, abgesehen vom K(’C’hﬁu‘llz’,l(}t’i’m'lé rm.ld“l{ g
keit, wenn auch nur in g(}ringsten Meugun, .:mc{l :mhn Lf}llccl 1(.,\11‘;,1‘1‘ o D (l«-.sgl,
vorgeht (vergl, J. Hemsel, Kurzer U]‘ltqrr}cllp in r(miun‘( 1oits L u;u T}.m' "‘b) o8l
Dr. Bunge, Phys. Chemie S. 107——1.‘21:), (ll(.}. (Jutulnung ls:llm‘r 11 » wﬂ,n.;l -
organischen Mineralsalze doch vilig ubm:ﬂuﬂssxg: un,d (‘ant”)(,, wlich, ;md ns
nihrealzreiche, anf naturgedinmgtem, d. h. mit Grnbn',grskelsenx;uﬁe gcg&guwh .
mengtem Boden gewachsene griine Salate od(.a.r 1:»1nt§gqnms}> 0‘ :1] i(n hw‘l%eJn
niigende Mengen nihrsalzreiches Obst zur Verfiigung stehen. .;111};1(J1 l\[‘uL@ .ml-
die nach Hensels-und Dr. Schilssels Goist verordm_)ten" iLXlOI‘g;ﬂlllbb m}l Al 1‘“ .‘.B
salze den Vorteil vor Gliinikes, Kneipps u. a. ,,I:I«:xlkmu'tcm‘ _voraus, ("‘\?s 5\:1 !
goforn sie wirllich ehemisch rein subereitet sind, keinerlei nervenerregende
i m Korper zufithren!
SmﬂeV%lirésztgl gléﬁalx)mter Abhandlung Oberst Spohrs hgrvorgeht, .\fel'mug le%taé'gr
oine wirkliche Heilkvaft der sogen. ,Heilkriuter® hochstens in '(‘1.011“,, l;l fth
stoffen® derselben zu finden. Er erinnert d;pdurch an "Dr. Jagms. ud.—
pder Seclentheorie, welche ja auch einen wahren Kern m}thulﬁ uud fl'mch' 1o
Torschungen Julins Hensels (Das Leben Seite 196—202) und Dr. Lahmanns

entsprechende Klirung und eine realere Grundlage erhiolt, wie auch an Dr. Em.
Potts ,Reizstoffe® der Futtermittel, welche dieser infolge seiner Unbekannt-
gehaft mit den Forschungen Jul. Hensels, unserer Naturirzte und Vegetarier,
in seiner Erndhrungschemie anstatt der realen Mineralstoffe gleichfalls' als die
oigentlichen Néhrstoffe betrachtet. :

Mochte die Bedeutung der Nihr- oder Mineralsalze unseres Bodens
fir das gesunde Wachstum der Pflanzen, Tiers und Menschen zum Heile der
nationalen -Gesundhelt und Wohlfahrt, zum Segen aller Kultur allenthalben
immor mehr erkannt und beachtet werden.

VIL

Die bisherigen Betrachtungen lehrten, dass Getreidesamen und Halme stets
in gleichem Verhilinisse, in gleichen Mengen, wis sie die Natur im ganzen
Gotreide darbietet, vom Tiere verzehit werden mfissen, soll dasselbe sich gesund
entwickeln und gesund bleiben. Fir den Menschen, welcher an Stelle des Samen-
obstes das ganze Getreidekorn in Form von Ganzmehl- (Kleien-) Brot oder
dgl. geniesst, folgt hierans, wie wir gleichfalls erkannten, dass er letztere Speisen
nur gohr missig und um s0 reichere Mengen Kernobst oder Gemiise, zur Ab-
wechslung auch Mileh als notwendige Ersatzmittel fiir die zugehorigen Getreide-
halme goniessen muss. Wenn nun viele Aerzte, sowie auch Herr Steinmets
in Sagan in seinen Schriften {iber klelenhaltiges Ganzmehl und Graham-
oder Kleienbrot behaupten, letzteres iiborreize durch dic rauhen Kleien-
schalen die Darmschleimhiiute, fiilhve ab, schwiche die Verdanungsorgane und
bewirke dadnrch zu geringe Ausnutzung des Schrotbrotes, weshalb die Ent-
fernung der dussersten Schale des Getrsidesamens nach Steinmefz-Mahlart un-
bedingt notig sei, so ist wohl zu Dbeachten, dass die massige Entleerung bei
viel Schrotbrotgenuss, abgesehen von der zu groben Mahlweise, weit mehr in
der zu grossen, einseitigen, vorhérrschenden Zufuhr der eiweissreichen Getreide—
samen, sowie in mangelhafter Aufnahme der zugehorigen, die Getreidehalme
ersetzenden iibrigen Nahrmittel (Kernobst, Gemiise) hegriindet sein. kann!
Wir bedirfen und vertragen nur wenig Eiweissstoffe, dagegen um so mehr
nihrsalzreiche, eiweissarme Nihrmittel. Das Tier nimmt im ganzen Getreide-
futter Samen und Halme, also alle notigen Stoffe in harmonischem Verhiltnis
auf; der Mensch, welcher viel oder vorherrschend Schrothrot geniesst, nimmb
aber in hochst einseitiger Weise vorherrschend nur Eiweissstoffs und gewisse
Mineralsalze auf, ohne die ebensgo notigen Nibrsalze der Getreidehalme.
Gegen ein Zuviel an Eiweiss und gegen einseitige Ueherladung mit bestimmten
einzelnen Salzen kann sich die Natur nicht anders schiitzen, als durch Auns-
scheidung der iiberflissig aufgenommen Mengen. : '

Wire es wahr, wag Steinmetz in seinen Schriften so off behauptet, dass
Sehrotbrot die Verdaungs- und Ausscheidungsorgane vorzéitig abniitze und
dadurch die Lebensdauer kiirze, so wiire dies nur. ein Beweis, welch ein un-
natiirliches Nahrmittel, weleh mangelhafter Ersatz fiir Samenobst Brot. fiber-
haupt ist, und man konnte mit demselben Recht behaupten, dass Brot aus
Steinmetzmehl infolge Mangels aller Schalen, welche doch fiir den Menschen
obenso, wie fiir das Tier, zur Hebung der Darmhewegung unbedingt ndtig. sind,
Verstopfung verursache und dadurch ebenso zur Verkirzung des Lebens beitrage.

- Herr Steinmetz hat alle diese hier erwihnten Gesichtspunkte in seinen
Schriften nicht beriicksichtigh; er ist, wie uzahlreiche Stellen aus seinen
Schriften beweisen, weder iber die Bedeutung der erdigen oder Mineralstoffe,



noch iber die polare Verteilung der Mineralsalze in Samen und Halmen
md deren Beziehungen zu einer gesunden Erndhrung, noch ihor die Sehid-
lichkeit grosser Eiwelssmengen unterrichtet.

Er spricht nur immer vom ganzen Getreidekorne; von den von Natur aus
zugehfrigen Halmen, von der Verschiedenheit der in beiden vorherrsehendon
Salze und deren Bedeutung fiir eine gesunde Krndhrung erwilint er nicht
das Geringste; gerade dies ist aber bel der Deurteilung des Ganzuohlbrotes
als Nihrmittel von der hochsten DBDedeubung, der Mitgenuss der 3 fussern
Schalen aber mehr nebensdchlicher Art.  Ieh bin der Ueberzeugung, dass dor
Mitgenuss der dussoren Schalen des Getreidekornes (Weizen, Roggen, Mais)
wohl fiir den dureh Fleischkost und unnatiirliche Erndlivung bereits ersehlottton
und geschwilchten Verdanungsapparat die von Steinmotz betonten Nachteils zur
Folge haben kanm, dass jedoeh ein gesunder Organisimus bel missigem Gonugse
und zweckmissiger Auswahl der {ibrigen Nihrmittel den Reiz der aufs feinsto
gemahlenen Getreidekloie (wirklich gutes, zartes Gotreidn vorausgesetzt) auch
auf die Dauer ohne Nachbeil woll vertragen kann, namentlich wenn
man den Korper miglichst frithzeitiy daran gewdhnt hat und aueh sonst-
hin auf natwrgemisse Erndbrung und Lebensweise achbet,  Auweh die Schalen
vieler Samenfrichte (Nisss, Mandeln, Hasel-, Cocosniisso, Johannisbrot ete.)
gind nicht viel zarter und weichor und wiicden wus gleichen Griinden unser
Leben abkitrzen, falls von ihren Hiuten eine Ueberreizung der Sehleimbiinte
s befirchten wiire. — Geschwiichte, allzulang und zu sehr an Teischkost
gewOhnte Naturen moigen zu dem nach dem Steinmoetz-Verfahren hereitetom
Ganzmehlbrote greifen, fiir die Allgemeinheit abor halte ich dies nieht i
unbedingt nitig. — Eine massige ¥ntleerung nach Gonuss von viel Schrothrot
wird in den meisten Fillen in der groben Beschatfenheit der Schalen, hervor-
gerufen durch Vermahlung solehen Chobreides, welehos auf schlechtom mineral-
stoffarmen Doden wuchs, in der eingeitigen Ueborladung wmit Iiweiss und
den im Samenkorn vorherrschenden Mineralsalzen, sowis in grober Mahlart
begriindet sein! Herrn Steimnetz aber bitte ich, die Bedeutung der in Swmen-
kornern und Getreidehalmen vorhervschenden Nithrsalze, sowie die Zusammen-
gehirigheit von Halmen, Stengeln, Blittern und Samen fiiv eine gesunde Er-
nihrung in seinen Schriften nieht, wie bisher, villig ausser acht lassen zu

- wollen! ‘

Wenn es wahr wire, dass Schrotbrot zwar anfangs den Stuhlgang be-
fordere und Verstopfung hebe, nach lingerem Gebrauche aber den Darm
erschlaffe und wm so stéirkers Verstopfung lervorrufs, so bliebe freilich nichts
ibrig, als das ganze Geotreidekorn nach Steinmetz-Mahlart von der
iinsgersten Schale zu bofreien. Allein die Thatsache, dass Vegetarier lange
Jahre hindurch Schrotbrot nur mit Vorteil fir ihwre Gesundheit gebrauchten,
beweist, dass genannte Behauptungen nur bei grober Mahlart; bei dureh
lebenslange Gewohnheit an die schliipfrige Fleischkost erzeugter, oder infolge
Erkrankung oder Schwiiche bereits vorhandener Erschlaffung des Darmes zu-
treffen, wihrend die Gewohunheit an das auf gutem, mineralstoffreichon
Boden gewachsene, aufs feinste gemahlene und sorgfiltig wubereits Schrot-
brot von Jugend auf wohl mit keinerlei Nachteil fiir den Organismus ver-

bunden sein kann, — Man.diirfte ausserdem ja auch weder Johannisbrot, noch’

Samenobst mit den Schalen geniessen, welche ja bei manchen Obstarton nicht
viel weniger zih und rauh sind, wie die des Getreidekornes.
Dass anch Steinmetzmehl kein ganz vollwertiges Mehl ist und dureh das
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Liegen odor \\’:’mu]wn im Wasser an seinen so wiehtigen Aschenstoffon win -
biisst (1.81:1.28), erkennt man aus nuchfolgendor Tabulle:
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Oft wird besonderer Niihvsalsthes ausgeboten, um den Mangel an Niihe-
salz 20 decken, doch kann el solehen nicht wmpfellon.  Selbst Woliners
Néahrsalzthes, welecher ans 12 sinleimischen Briutern {Erd- wnd Brembenre,
Waldmeister, DBreminessel,  Brunnenkresse, Schafgarbe, grossor und  kloiner
Woegerich, Boretsch, Ciehovie, Lidwenzuhm, Sauerspmpfer) besteht, enthilt anel
4 oder 5 Krinter mit nervenerregonden Stoffon: Sehafgarbe, Brunnenkresse,
Wogotritt und Wegobreit.,  Auf mich wirkte auch dieser Thes, wie alle nar-
kotischon  Getriinke, nervenerregend: am Tage des Genusses stark belebend,
d. h. erregend, reizend, des Nachts den Sehlaf storend und vorschlechtornd,
am folgenden Tag aber dementsprechond ermatbend, das Wollbofinden stark
besintrichtigend und niederdriickend auf das Gemiit, Fast alle Thoe- und
A'rmcikriiuter sind eben mehr oder weniger Heuchlor, wonn nicht Schlimmeres,
Ein Kaufmann versicherte mir, «ass selbst veiner Spitawegerichthee wregend
und gesundheitsstorend auf im wirke.  Auch den Boretseh und Waldmeistoer
halte ich fir zweifelhaft unschuldig, Vergl, meine zwel Arbeiten: Ueber dio
Wirlung der betiiubendon und nevvenefregenden Getrinke, Gowiirze, Theo- und
Arzneikriuter,

Die Ueberlegenheif der Pllanzennahrung  der Fleischkost gegeniiber

besteht vor allem in dem viel, viel grosseren Reichtum an Aschoen- oder
Mineralstoffen und an Zuckerstoffen oder Zuckerbildnern, vielfach auch
an Fetten; zweitens aber in dem Freisein von ammoniak- oder stielkstoff-
]_mltigen Stotfwechsel- oder Verbrennungsprodukten, welche verursachen, dass
dem Fleische nur die halbe Lebenskraft (=== Vitalitit) inne wohnt. Die bereits
halb oder ganz mit Sanerstoff verbundenen oder gesittigten, mithin verbrannten
Stoffe des Tleisches haben die in ihnen vorher moch gebundenen Sounenkraft,
Wirme, Llekirizitit und Licht, also kurz gesagt Lebenskraft gebunden oder
aufgespeichert.

*) Vgl. 8. 807 der Veg., Warte 1898,



Schluss.

Somit wire das Wesen einer richtigen fleischloson Kost klar golapt,
Ty handelt sich heutzutage nicht mehr wm die Frage: Kann man unter allen
TUmstinden in jedem Berufe vegetarisch loben?

Diese I'rage ist lingst ontgiltig ontschieden und mehr als hinreicheng
thatsichlich erprobt sowohl seitens der allen miglichen Berufsavten angehirenden,
unter den ungesundesten und versehisdenartigsten Verhiltnissen angestrengt
und aufreibend korperlich, wie geistig thibigen Vegetariern der Grossstidte,
wie auch seitens der gesamten Landbuvilkerung, welehe ja von jeher und auch
Tieuts noch vielfach, wenn aueh nicht ganz streng, aber doeh in dem Siung
vegetarisch lebst, wie dis Vegetarier unter den Btadtbewohnern,  Man glaube
deshalb auch nicht, dass sich die Zahl der von fleischloser Kost Lebonden auf
die Mitglieder des Deutschen Vegetarier-Bundes beschviinkt.  Man lernt in
Grossstidten, wie anf dem Taonde tagtiglich Leute kennen, welehe melr oder
wenigor vegetarisch leben, Die erseliwerben Lobensverhiltnisse, welehs begon-
ders aus der so iiberhandunehmenden Uaborvilkerung, sowle aus der Boden-
orschopfung wnd dem Darniederliogen unserer  Landwirtschalt  hervorgehon,
miigsen die Zahl der auvch in Stidien von lleisclloger Kost Lebanden tagtiglich
mehren! — Es handelt sich wmithin viehnehr nur wn die FPrage: Wie lebm
wir richtig vegetariseh, wie konnen wir bei fleischlosor Kost gosand blsiben?

Auch diess Frage ist sine geloste. Juliug Hensel vor allen anderan, |
hat es wins durch seine gonialen Forschungen ermiglich, sowohl das Wegen [
einor gesunden fleigchlosen (vegeturischen), wie auch einer richfigen
gemischten (floischhaltigen) Krndhrung klar zu logen; denn das Wesen =
beider Erndlirungsarten ist und muss dasselbe sein, da ja Fleiseh nichts |
anderes ist, als nwmgowandelts, bereits verdaute, teilwoise auel schon dum Stoll-
wochsel unterworfene, und deshalb mit ungesunden Stolwechselprodukten durch-
getzte PHanzenkost, welche aber aus digsen und andern Grinden nur die halbe -
Vitalitit (Lebenskraft) zu entfalten vermag und von hoehst cinseitiger und
je nach dem Korperteil von verschisdenartiger Zusammensctzung ist.

e T

‘Der ,Deutsche Vegetarier- Bund“

. , (juristische Person) _

hat seinen Sitz in Leipzig. Dureh ihn erhilt man Auskunft fiber alls d(m‘;“

Vegetarismusg betreffenden Fragen. Er giobt als Versinsorgan die :
»vegetarische Warte“

heraus, die im Jahrgange 1899 w a. den Artikel ,Zur Reform der Kirner-
Erndhrung“ von Heinrich Bauernfoind veréftentlicht. Probenwmmern un-
entgeltlich, L

Drugk yom Hormami Springer in Leipeig.






