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Warum natiirliche Ernédhrung? Aqa

1. Die erndhrungswissenschaftliche Begriindung

Dr. med. Bircher-Benner

1. Die Vitamine oder Feugungsfoffe, von bdenen die ClahrungsmwirBung abbdngt,
weeben nue im Pilangenceidie aufgebaut unbd finben fidh daber nur in ben pflans.
lidyen Tiahrungamiticln in genitgender Ulenge, vor allem in frifhen griimen Blit.
tern, Wurseln, Knellen, Stengeln, Sriidten, Decren und Samen. Dicje Yiabrungs.
mitkel licferit baber cine vollFommene Llabrung fir den Mienfden.

2. Bas Tierreidh lebt von der in der Pilanse  aufaefpeiderten Sonnenfraft und
vetbrandit dabei bic Vitamine. Daber iff das Sleijdy bes getsteten Tieres febr arm
an etpabeender Breaft und an WVitaminen. @inige Vitamine werben als Vorrdte
in gemiffen Rdvperteilen aufocfpeidiert, 3. 3. in dber Zeber, dody wéiren bdiefe Rérpers
teile aus anberen Griinden cine ungeeignete Yiabrung fiie den Hienfden. Alle Sleifdye
avten, audy Sijdhe und Gefligel, find [dledte Beaftquelen und fiibren Langfam
cinen inneren Jerfall bder Ichenswiditigfien Gewebe bes Rirpers berbei.  §leifdy
gibk alfo nidyt Braft. Der Jvctum elibet von ber Reiswickung ber toten Eimeifi-
ftoffe umb anberer 3erjalloteile des Sleifohes Hee.  §leijdnabrung vermag Feinen
gejdwéditen Bérpecbau su ftér¥en, ¥eine Heanfbeit su beilen, aber e vermag
jebe Bdcperfraft mit der Jeit su untecqraben und mande Heanbbeit berbeisufiibren.
Eer jrifden WTildy aibt bas miitreclide Tier bei cidhtiger Jiitterunyg bie der
Pilanse entmommenen Lebens¥riften und Vitamine mit, aber das Roden serfiort fie
in ber sauptfadie.  Srifde MTildy ift an {idy eine gute YTabrung, aber ecfiens 1t
fic. Faum einwandfeei su befommen, und sweitens it ibre Jufammenjesung bem
Sauglingsalter bes Ralbes oder ber Jiewe angepafit, mdit aber dem Uiabrunge.
Debarf bes Wienfdien. Won ber gefodyien HTild) Eann ber genantte Tidbrmoert nicht
bebauptet werben. Praftifdy befipt jomit dfe HTildy bei weitem nicht fenen fo oft
gerithmten YIdbriert, mas namentlidy bdic Dbebeutendfien Rinbecdryte agua fhren
Erfabrungen fdon lange betonen.

Mudh den Bieen mibt ber miitkerlide Rorperbau ber Vogel pilanslidhe LebensPrafte
und Vitamine mit.  Sic enthalten alje, wem frifdy, befle Wabroerte. o it
audy ibre Jufammenfenung file cinen rafd) wadijenven Vouelembrye bevedhnet, nicht
fiite den Iienfchen. Daber vermégen fie, jdon in méfiger Nlenge gensfjen, die
Chemie dea menjlichen Stofjfrediels su ficven, indbem fie flacfe Sdure. und Harn.
féurebilpung berbeifiibren. Men gleidhen Cladyteil baben gefodhte Eier, unb fiberbica
ift ithe Yidbroert durdy das Hoden verminbert.

Die tierijde Yiabrung vermag Kaubticrr zu erndbren, menn fie als Peubte mit
Blut unb Knodien nedy lebend verjchrt wird; fo, mic ber Mienjdy fie geniefit,
gefdiladhbet und gefodht, ermdbet fic nidht mebr. YDird ein Mlenjdy nur mit ge-
jladytebent und gefoditern Tierfleifd) eemdbet, fo {ftirht er ebenfo rafdy wie ein
odillie Sungernber.

3. Fite den Lebensbetefed und ben Aunfbau bebarf ter Bérper Deftimmtet HTinerals
ftoffe, bie fdonr um Ddes Nufbammwertes willen Dejondere Eigenjdwmften Daben
miiffen, Eigenfdhaften, bie ibnen nur bas Zeben ber Pilanse im Sonnenlidile su
geben vermag. T gerodébnlidien Jufanbe nemnt man fie Tatrium, Baliom, Cal
ciunt, Wlangan, Eifen, Riefelfdure, Phosphor, Sdpwefel, Chlor, Job. Ein jedes
Bat feine befonbere bodywiditige 2Aujgabe su erfiillen. Yiady dem Verbraudye ver-
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laffen fic fen Birper ale tote Salye ober Mfchen. Tic einen Bilden SHiuren, bic
aobeeen Dafen. i SHuren milifen ven den Bafen aebinben, unmitFfam gemadt
mwerhen, fonft fdwibinen ffe bie lebenbe Sclle.

Pie Lrabrung barf Feinen Sdureiiber{duf sufiibren; Gcfundheit Pann auf die Dauer
e Deftehen, wenn die YTabrung einen Pafeniibee{duf sufiibet,

Bafenliberfduf  iff, ausgenommen bei DTl wed Put, nure in pflanslidhen
Yrabrungsfioffen, insbejonbere in  den Friichten. PMaEHern. Stenacln. Wiryeln
vorhanden. Die Samen (HTehifviidhbe, Erebien. Tinfen. Pobnen. Gerreibefdrer)
Bbringen auch eimen Sduceliberidhuf. Eimeifccide Wabrung, wverad bic Sleifd-
nabrung, fiibet (tarfe Siuveliberidiiife ein.  Pafeniiberfdiiiiice CHlansennabruing
permart in einem Defcheibewen MTafe dic YOirFong ciner [Eurveiiberidvitiiimen TTab.
cung unidablidh su maden. Dody ifF biefes Nuspleidoermogen baly fiberidiritien,
und bann beginnt bie [angfame Verfiucrung des Rorpers, dic wadh Tlabriebnten
su fdweeren, Tangbauernben Branfheiten fiibhet.

mie fonft uncermetdlidhe Verfdnerung verlanat weitechende Pinfehrdnfung  bes
Sleifehgenuies und ber chvetfiveidhen Yrabrunnamittel insacfamt.  YoOie dee Dby,
fisTome RHubmer Famd, sefdmet {ich dfe wenfdhlide YWahrunn — gomeffen an ber
Hiuttermildy — duedh dufierfte Biwerfarnmt ana. 3Ju bicfer thm von ber Yeahert
ber Yiatue Beftimmicn CTabruns Bat ber Hienfdy surtidwPebeen, will er feine
®efundheit bemahteon ober mwichergemwinnen,

Sriichte, nrime Mlitter und Yurzelteile find — an {brem YWlineralpebalte me-
mefien — bdie vollfammene Ciabrung bea Yenidwen.

g Um s maddien unb i gebethen und dic Béddte Fefundhert su ersielen. mog
ber Wienfdh t3nTich einen arofien Teil feiner YTabrume in umnePachtem Xnfranbe
geniefen. I fchon Rranfheit da. fo verman gar oft nnr has Unmefodite bie
eeilune su brinmgen.  Hinder gebeiben miaberbar mit unacPoditer YTabrang. el
Erradienen  veridminben  mande Stdeunten. wic StohToceffavfimne 1nd oot
{hmerien. bic Tieinung 3o ErFiltunden nimmt ob. Hranbheiten. denen man fonft
nidt Beifommt, Beainmen s heilen. Sie Béeperhefdatffenbett Prirtint {id.

Tas Rochen verminbert aber serféct biv Dftamime und den Liibrmwert her HTine
valiert.  Pa sevitdvt aber audy den Wnfdhlanomwert ber Ylahrime — mie Drofeifor
Sriebberner burdh feine anfichenevecaenben Werfude aeseint bat — fo. baf meit
geofere Mlenten geneflen werben mikfen (Fier’) umd die Tlabrimaamirfunt trotbem
unmeniigend Bleibt, Tic fine entmertet die Piocifffoffe ber Wabrung. fie entwertet
bie Yiabrung. Vor breifife Mabren fdhon erfannte ich. bafi bie Site ben CTibripert
werminbdert, indem fie die Yicffam¥eit der YTabrung herabjent.

. e linmer man die Ylabrung Focht. um fo fdfedbter mwird ibre YWirPung. Prudbet
ran bie Ticee mie mit Tanne oefodhter CTabruns. fo nehen fie sunrunde. T dem
Verfhminden hea UnmeFaditen aus ber menidilidhen YTabreune midit die Pfinier,
pas Terlannen nadh Heismitteln cBodfals, WPshal, fletihbriibe. Raffee. Tee,
Sdhobelabe. Effip und jharfen Dingen). Spater Fommt die Uppetitlofinfeit unbd
die HranFheit.

6 Wie (Bice, bic Gewobrbeit und bie aMmibliche Teichmadsveriveuny {daffen es,
baf ber Mienfdh bie geladhbe CTabrirms Yk, Sie befeiebfot mit fracfen Refzen
nie weidimidten GefdmadsmerFienae. Sie Fann miibelos veefdlungen werben, Daf
vine Speife mwarm ober gar beif iff. ecfdeint ibm wotmenbin und sutedalidh. fRe
weiff nicht, daf bie meuere Hrebsforfdung nerabe dem beifien Effen sufdeibt,
daf ber TKrebs immer héufiger ben Miagen befdllt. Te pejchdbinter er jdion it
um fo mehr ficchtet ex das  Halte®. Aak cr cinen fchlediten ..:"'_‘Tul-uu:}nuf, friert er
[eidt ober andauernd, fo alaubt cr, fidy bdurdy warme Speifen TDdeme 5ufﬁ}}:¢ﬂ
su milfien. Tn Wicklidleit wird der BDlutumlauf nody jdlediter und das Feicven




nodhy ecingemurselter. Tic mwabre YDdemeersemgung und ber gufe Blutumlauf
Forrimen aus der DVerarbeitung ber falten Clabrung im Rdrper.

7. Derhangnisvoll ift das Stebenlaffen ber Speifen im heifen sferd und das Huf-
wirmen vor Speifereften. Die Entwertung cereidit babei bobe Brabe und Ieidyt
entwidelt jidy babei ein verftedter Storbut (Jabnfleijderfranfungen, samorrhoiben
und Blutfleentrantheit). Veehingnizswvol ift das Ubbrithen ber Eemiife und Teq-
gichen  bes Bochwaffers, benn baburdy merden WVikamine unbd wertoalle Stoffe,
won beren Majein ber Yiabrwert abbingt, neggemorfen.

g TDas weifie Drot, dic Semmel 1nb alle Feinmeblgebdde, bas feine Yoeifimehl,
Hiais, ber gealdttete Reis, ber Brief, — alles EHinftlidhe Sereidtungen, bic bie Bildwe
permwenbet, — find jdyoer  entebelte Ylabrungamittel. Die werkvallen Vitamine
und Deftandteile bes BetveideForns find ibnen geraubt, da vie odmillecei ibnen
bas Samenbiutden und ben Keim  wegnabm.  YDerben fie sum vermiegehben
FTrabrungemittel eines Mienjden, jo erfranft cr unfeblbar. Thre Unvollfommens
beit jorbeek@rfan durdy die Uusheuke bEs= oM dins. pper Auminbeftens erheblidhe
@infdicankung ibrer Verwenbung in ber Hilde, Das weife Dot Yann Teidt durdy
VolltornSdratbrat crejent merben. Yeit {dwoieviger ift der tErja ber feinen
tiehle in ver Biwde JunddiF teeten ba technifde  Sinderniffe tntgegen. Das
widhtigfte =Sindernis aber liegt davin, daf der cinmtel an feinmeblipeifen gemwdhnie
@ejchmad jidy nor fdmwer au ben Volmepleryeunniffen suvidfinoet. Um audy nur
vom geglatteten sum Volleeis suciidsufebren, bebarf es bes unerbittlidhen eigenen
Entjchluffes des eimelnen. Yer’s nidyt begreift und nicht aus fidy fun will, bem
mundet der unbeacbeitete Reis nidht. Hlan Fann audy von ber Dollgetreidenabrung
unmaglidy folde Yienden cffen, wie von der verfeinerten. Ties mire jo ¢in Vorteil,
aber ter Derieete empfinbet s als Yladteil.

Die nleidien Tatjaden liegen beim weifien Juder vor. Sn ben pilamyliden Teilen,
ana denen ce becftammt, finbet {ich ber Judier (tefe nur in eimer weifen HTijdung
mit einpeortmeten AufBaus und anberen Vldbrftoffen. S foldiem Jujammenbang
it er eine gcfunbe und wertvolle Heaftquelle.  Hus feinem  Fujammenhang
hecauageriffen, als wetfier Juder, ift er cine Wiangelnabrung, bie die Bendbrungs.
gleidpemidite @ért, cin HalPrduber, wic o. Bunge fagte. HWlan milfte mit allen
Hiitteln feinen Erfag dtedy Robsuder anfireben, wenn s micht gelange, feinen
®ebraud) bei Tifhe bedeutend cinzujchrdnten,

9. Tie §leifdmabrung, namentlich das als mild unb leicht gefdidgte weifie Sleifd,
und medh mebr Sien unb anbere Dritfen, fomie alles Fleifdhy junger Tiere, fobann
Fleifdybrilhen, Bier, Silljenfrlidite und Raffee, Tee, Katao und Schofolabe flibren
pem  Blute reidhlidhy barnfdurebilbende Stoffe s Die Harnjiureaunsideibing
vucch bie Clieven Bingegen iff auf wenige Jebntelgramm im Tag befdednft.  Tene
timeifireiche Tiabrung filbet aber audy frarfe Saureliberichiiffe su. Da bie Sduren
bic Bafen fhr fich beanjprudien und da sie <arnjiure nur gebunben an beftimmnite
Dafen avanefhicdben werden Fann, wirh die Husjdjcibung gerabe bier, wo fie am
nétigften wéve, in cinem foldien Hlafie untechleiben. So fibtt fene Tiabeung sur
gaenféureanfipeiderung in ben Geoeben und 3u vieln jdweren Brantheiten, Audy
biefe bisher fo mwenig beaditeten Tatjadien, bic bad fiie bie Gejundbeit {o bodymwidtia
jind, miiffen bei der Eendbrung und Hofyujammenfegmmy beriidfidytigt  weeber,

2. Die wirtschaftliche Begriindung Univ.-Prof. Dr. Joh. Ude

1. Yoenn alle Hienjchen {idh auf §leijdhefien cinfiellen wollfen, jo reidibe ber sur
Yerfligung frehende Dobden bei weitem nicht aus, um allen Unfpriidhen auf fleijch.
nabrung, besw. tienijcye Yiabrungsmittel fiiv alle Wienfdien ju aeniigen.  Demt oad




nodh cingereurselter. Dic wabre YDdvmeerseugung  und  ber  gute Blutumlanf
Eommen aws der DVervarbeitung ber Falten Yabrung im Keepee.

7. Derhingnisvel ift das Stebenlafjen dee Speifen im Deifien Serd unb bas Huf-
wirmen von Sprifercjicn.  Die Entwertung erveidit babel hobe Grade und leidyt
entidelt fidy babei cin verfledter Storbut (Jabnfleijdherfranfungen, sSdmorrhoiden
umt Blutfieentrantheit). Vechéngnisvol ift das Abbriihen ber Temiife und WWey-
gicgen oes Bodwaffers, benn badurdh mwerben Ditamine und wertoolle Stoffe,
vor deten Dajein ber Yrdbrmert abbingt, meggemorion.

8. Das weific Brot, die Temmel 1wy alle Feinmehigebade, dag feine Weifmebl,
Hiais, ber gealdteete Reis, der Prich, — alles Hinftlide Zercihtungen, die die Riidye
vermenbet, — find fdweer entedelte YTabrungsmittel. Die wertvollen Witamine
unbd Peftandteile ses Terreidveforns jind ibnen geraubf, da bie sodmitllerei ibhnen
bas Samenbdutcherr unb den Keim wegnabm. erben fie um verwiegenben
Ylabrungemittel eines Wienjchen, fo erfranft ce unjeblbar Thre Unpoliommen.
beit forbevk Brian durdh bic Hushephe®beaTOall Coper duminbeftens erheblide
Einjdrantung ibrer Verwenbung in der Ridde. Das weife Drot Bann Ieidht burdy
Tollforn.Sdirotbrot erfent merden. Yet fdwwicriger iff der rfag der feinen
Hiehle in ber Riche. 3Junddit treten da tednifdwe inderniffe entgegen. Das
wichtiafte jinbernis aber licat barin, bafi ber einmal an Seinmebl{peifen gomwabate
GejdymacE jidh nue {dwer su den Dollmeblersengnifen suriicfrindet. Um audh nure
von geglatteten aum Vollveis suriidyufebren, bebarf es bes uncrbittlidien ciogenen
Entidluffes des einselnen.  Wer's nidyt begreift wnd nidt aus fih hen will, dbem
muntet der unbrarbeitete Kels nidht. Wian Fann andy ven der Dollgetreidenabrung
unmalich jelde Hienaen effen, wie von ber verfeinecten. Tries mdce fo ¢in Veorteil,
aber ber Vecirrte empfindet es als Yadpteil.

pic aleidhen Tatjadyen liegen beim mweifien Juder vor. Tn ben pflanylidren Teilen,
aus denen cr beefammt, findet {ich der Jucder fets nuc in einer weifen Mifdung
mit eingeorbneten UufBaus und anberen trabefteffen. S foldem Jufammenbang
ift er eine gefunbe und wertvolle Rraftquelle. us feinem  Sujammenbang
berausgeriffen, als weifier Juder, ift cr cine langelnabrung, bie bie Erndbrungs.
aleidhgemichte ftért, ein Balfréuber, wie ». Dange fagte. Ulan milfite mit allen
Atitteln feinen Priag durdy Robsuder anfteeben, mwenn es wicht gelange, feincn
Tebraudy bef Tijdhe bebeutent cimsufdhednfen.

9. Dt §leijhnahruny, namentlidh bas als milh und leicht mejdhante weific Fleijdy,
unb ned mebe sfirn und andere Driifen, jomwie alles §leifdy funger Tiere, fobann
Sleifchbriiben, Eier, Silfenfelidite unb Raffee, Tee, Ratao unb Schololabe filbren
bem Blute reidilich barnfiurchbilbenbe Stoffe su. ie dGarnfduteausfdeibung
suedy bie Llicren Dingegen ift auf wenige Jehntelgramm im Tanm befdranfl. Jene
ciweificeide Yabrung filhrt aber audy farke Saureliberjdhiife su.  Da bie Sdurem
bie Mafen fite fidy branjprudien und ba dic atnfdure nue gebunden an befHmmte
Bafen ansgejdyichen werden Fann, wird die Husfdieibimg gerate bier, wo fie am
nétigften wire, in cinem joldyen Mafie unterbleiben. So filbrt jene CTabrung sur
Zarnjaureanfipeidierung in den Geroeben und 3u oielen jhmeren Rranfheiten. Nudy
ditfe bisher fo wenig beadybeten Tatfadien, die body fiie die Fejunbbeit fo hodymwiditip
find, miiffen bei der Ernabrumg und Kofsufammenfegung  beriiciditigt wetden,
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1. enn alle IMenjdwen ficy auf Sleifchefen einftellen wollten, jo reidie der sur
Derfiteung febende Doden bei weitem nidht aus, um allen Unjpeicen auf Fleijd.
nabrung, bew, tiegifche Yiabrungsmittel file alle Hienjden su geniigen. o nad)







