Vorrvede.

€3 ijt eigentlich cive techte Schande fiiv unfer aufgefldvied
Jabhrhundert, daj bie Frage: ,Wa g, wann, mo und wie jollen
wiv efjen?” itberhaupt aufgemworvfen mevden fann. Snallen Bmweigen
per Wifjenfd)aft begegnen wiv Fortjdhritfen, die und wahrlich Refpect
vor dem menjdlichen Geifte einfldfen, wad jedod) Dden eigentlichen
Swed der Nabrungdaufnahme und wad die Mdglichfeit einer gedeih-
liden JMabrungdausniipung Detrifit, da wird trofs Fortjchritt und
Bilbung eine Neibe dev grobijten Fehler begangen und zwav umjo:
mehr, fe gebildeter die WMenjdjen find ober e5 3u fein fich einbilben.

Die beutige Welt ift unendlich gelehrt, Hat alled mbglice ge=
lernt, Dad aber, wad jeded nengeborene Kind, mwas jedes Thier, ja
jebe Pilange wverjteht, jid) nimlich zweddienlich 3u erndhren, das
verjteht jie nidt

€8 darf dbaber nicht Wunber nehmen, dap fid) die Folgen bdiefer
widernatitvliden  Grnihrungdmweife von Gencration ju Eenevation
fihlbaver machen.

S fdyreite gunddit jur Beantrwortung der Frage:

s Was follen wir effen?s

5 wird miv da wohl Niemand etwasd einguwenden Haben,
wenn i) behaupte, dak die Natur eigend fiiv die Menjdyen ihre
Gefetse nidht auj den Kopf gejtellt haben wird. Welcher Anblict Hietet
fig aber unjerem Auge bei Der Beteachtung dev Entwiclung aller




Yebewejen? LWiv jehen da, dap jid) jofort nad) jeinem LWlerben jeded
Lebewefen injtinftiv jenev JNahrung uwmwendet, welde ihm von der
Lorjehung, ober fagen mwiv von bder Natur, ur naturgemifen Gr=
haltung jeines Ovganigmus bejtimmt ift. So aud) der Menid). Tas
RKind, taum geboven, tajtet fofort nad) der Wrutterbrujt. Wan ver=
fuche eimmal, jobald jid) bie erften Sdbhue einftellen, dem Kinde mit
oer einen Hand eiven Apfel, mit der anvern cin St Fleijd) zu
veidhen | Weit Gefel, mit Abjchen, ja fdyveiend wirdh jidh) dag Kind
von [lestevem abmenden undb mit Lujt und Begierde nad) dem Apfel
greifen. G383 folgt eben dem Jnftinfte. Weldyer Strafen, welden
wodenlangen Zwanged bebarf ed, um bad avme Kind an die, jeinen
Orvganigmus jerftovende Fletjchbrithe und dann jpater an dad Fleiidh
jelbjt 3u gerwohnen, eine Wiithe, die man gewi nidt anwenden miikte,
wenn bag Fleijd) wivtlid) -die naturgemape Nahrung des Wenjdhen
mive. Sa, aber aud) jelbjt bei Crmadyjenen, bei ergrauten Liebhabern
pon Braten, jehen wiv Ectel und Weitleid beim Anblict eined Thiev=
cabavers, bei der Todtung und Revjtiidlung von Thieven, Empfin-
bungen, die die weije Fatur gang gewif nidt in die WMenjdenbrujt
gepflanat Hatte, wenn die Fleijhnahrung wivklich fiiv den Menjdjen
naturgemdp wdve. Jft ja jhon bev Gebante jelbit ein Unding, dag
oie weife Jtatur trgend einem Lebewejen dad Gefiihl de3 Abjdeues
gegen die ihm von Jatur bejtimmte Nahrung einpflangen fonnte.

@in mweitered Bedenfen gegen die Fleijdhnahrung mup aber dev
denfenbe Menjd) auch bei der Vetvadhtung unjever Rdhue echeben.
Dic menjdhlichen Aabhne eignen jic) feincdwegs ur Serveifung von
Wustelfafern, jondern nur zum Cinbeipen in Pilangenjpeijen. Wahrend
die Badensahne dev fleijdhfrefjenden Thieve jpits= und fugelfovmig jind,
und bdie oberen in bdie Liicfen bder unteven hackmeijferartiq eingreifen,
jtehen die menjdhlichen Vactenzdhne bdidht aneinander und Haben
gefurchte und hockerige Oberfladen, jomwie fie eben zum Bermalmen
von  etveidefdrnern und Fritdhten tauglich und ndhig jind. Die

pilangenfrejfenden Thieve fowohl wie der Meenjdh Haben bdic Fahigleit,



oen Untevfiefer jeitlid) 3u ver{dicben und fiihren beim RKauen Weahl=
bewegungen aud, wifhrend ficd) die Kinnbacten dev fleijdjveffenden muv
aufz und abmdvtd bemwegen. AuBerdem bejigen die [efteven eine De-
jondere alfalijhe Abjonderung der Speicheldritfen, die beim Wenjdhen
feh(t, und ihre Speicheldritfen find viel veisbaver als beim Wienjden,
jo dafp aud) bei thnen bad Fleijd) jelbjt beim BHajtigjten Vevidhlingen
geniigend durchjpeichelt wird.

IWir vermogen ferner auc) nidht Knodjen 3u beigen, 3u jdlucen
und u vevdauen, bie ThHieve nidht mit Haut und Haaven aufgufreifen
und deren Blut ju tvinfen, mwie e3 die geborenen Raubgejddpie thun.

Sn Berbindbung mit Blut und Knoden bietet die FleijchEojt
allerdingd alle evfordeclichen Nahritoffe, dasd Fleijd) alletn aber meifet
eine fefr einjeitige Sujammenjesung auf, bejteht jajt nuv aud Wajjer
und Stidjtoff, wahrend zum Gedeihen ded menjdhlidjen Organismus
ein Verhalinis von nuv einem Theil Stiditoff auf vier Theile Kohlen=
hyovate evforberlidh ijt. Jene Salze, weldhe 3u unjever Knodjenbildbung
und 3ur efleftrijchen, alle unjeve Gewebe sujammenhaltenden Spannung
eviorderlich find, onnen mwiv mu dburd) die Pilangennahrung in unsd
aujnehmen, wahrend jie dem Fletjehe faft volljtdndig fehlen.

©3 ergibt fid) jonad) al8 Antwort auf die obige Frage, dap
pic Pilanzentoft dic dbem menjhliden Organismus
vovtheilhafteffe Nahrung jei.

»IBamn follen wir effen 2

Naddem der menjhliche Deagen zuv Beendigung eined einge:
leitetenn Verbauungdoorganged, jo nad) vev Qualitit ded Senojfenen,
cined Reitraumed von 2—06 Stunben bet Crmwad)jenen, von 2 bis
3 Stunden bei Sauglingen bedarf, jo ijt e8 wofhl einleudhtend, dap
pad fortmihrende Herumnajden im hodjten Grade gejundheits:
jehadlich mwirfen mup. Durd) jede neue Nahrungaufnahme in der
Bwijdengeit, wo der Wiagen nodh) an der Verbauung ded fuiiher
Genoffenen bejchdftigt ift, erleidet dejfen Thatigteit eine fehr nad:




theilige Stovung unb bringt, wenn ofterd wicderholt, die Verbauungs-
sujtanve in bleibende Unordnung. Wer naturgemdR leben mwill, be-
jdvante fich auf orei Veahlzeiten, und gwar um 6 Uhr morgens,
12 Uhr mittagd und 6 Uhr nadymittags, in aupevordentlidjen Fallen
tdnien, mwie dies in vorliegendbem Budje bei eimgelnen fitv beftimmte
Srantheiten aufgeftellten Speifefavten erfichtlich ijt, gwet fleine Weaphl-
geiten wm 9 Ubv vormittagd und wm O Uhv nadymittags eingejdaltet
werden. Jit man jedod) hevgeftellt, fo thut wman am Dejten, jich wicder
auf bret Piahlzeiten ju bejchranten.

Die dritte Frage:

2,200 follen wir effen?+

beantorte tch yundadft fiv alle BVerhaliniffe: in (uftveinen Ndumen,
und wenn e8 halbmeg angdangig, im Freien. Da edelt fid) fo ein
Sultuvmenjd) gav gewaltig, wenn ihm jein Itadhbar den Finger in
jein Bierglas frectt, er miivde nicht mehr ausd demjelben Glaje trinten
wollen, und dod) war 8 im hodfter Fale nur ein fhmupiger
Finger. Seine Mahlzeit abev in einer raud- vbev {hmeifgejdhmange rten
Utmojphave eingunehmen, das (ARt ihn bei jeiner modernen Gedanfen-
lofigteit gamy falt, wnd gleichgiltig vuinivt ev feinen Verdauungs:
Uppavat durd) diefe taglichen Wiederholungen fitr alle Jeiten.

»20ie follen wir effen?%

icber Lefer! Du jolljt effen, eingedent ber weifen Gimidtung
per Jlatur, wonad) die Verdauung {don im Wunde beginut, Sedev
Biffen mup mit dem Speicheldriieniaft gehirig durdyfpeichelt jein,
jonit faun s feinen novmalen Verbauungsprocey geben. Das lang-
Jame Rauen it einer ber widtigiten Puntte im Verdauungsvor gange
aller ¥ebewejen, der von den Haftenden Kulturmenjden leiver vicl Fu
wenig nad) jeiner Widhtigheit gerviivdigt wird, und ein gauged Heer
von RKrantheiten ijt die unausbleibliche Stvaje fiir diejed naturmivrige
Hajten.




Um cinem rweiteven Bediivfnijffe dev geehrten Lefer, weldye fidy
ja, offen gefagt, in unjever franfen Seit umeift aus Krvanfen ves
frutiven, Rehnung 3u tragen, habe i) den vorliegenden Kodjvor-
Jdriften eigene Speifefavten fitr die am meiften vorfommenven KRrant:
heitdfalle beigefitgt, ein Beditrfnid, mweldhed meines Wijfens bighev
nod) fein Rodjbud) bevitdjichtigt har und jo mdge bicjes LWertchen
hinausflattern untev bie Unbinger einer natuvgemdpen Lebengmeife
und ber guten Sacje immer mehr Unhinger gewinmen, wad ja
wafhrhajtig jehr toth thut.

Bollfommen naturgemdpe Lebendart, alfo mit jtrengem Aus-
Ihlus aller durd) Veord gewonnenen Speifen und des Alfohols,
fibrt 3u fortidreitender Verminderung und endlidjem Berldjdhen Dder
falijen Beditvfniffe unbd fithrt aud) zu Gejundheit, Tugend und
moglidit groger Giliictjcligeit, mweil alle Krantheiten, mwelde auf un=
verniinftige, nidht naturgemdje Grndbrung  guriidaufibren find,
verjdhmwinber mwerden.

Simoni.
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