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Alle Redhte, indbefondere der
Nadydrud in fremden Gpradhen
bleiben dem Berlag vorbehalten.

Bormort.

Urnold € bret, der Jich durch Jeine in vielen AUuf~
lagen erfthienenen Schriften ,Rranke Menjchen® und

,,ebensfragen® eine grofse und begeifterte Gemeinde ge~

jtbaffen, die dem Cebenskiinftler auf dem ®ebiete der
Seildiat unausiprechlichen Dank und unvergdngliche
Berebrung jollf, ift nath einer uns jugegangenen erjehiit=
ternden Warthricht, die bis jefst leider nicht mwiderlegt

wurde, in fernen Canden das Opfer eines tiickifthen Un~

jalls gemorden.

Da ift es unfere Pflicht, Jeinen vielen eferinnen und
QoJern in dem vorliegenden ,Lebrbriei”, den Ebret
nur bei Jeinen perfoulichen Ruruntermeijungen beniitste,
ein Vermachtnis des unvergeflichen Toten su iibergeben.

Wie Ehret die WillenJhaft nicht prinsipiell be=
k&mpfte, Jo war er aud) ein Jeind jeder KRurpfujherei
und. in diefem Sinne warnt er in der Schrift Jeine An=
banger auch eindringlich vor allen uniiberlegten Vag=
niffen in der praktilhen Selbjtanmendung von Sajten,
Ruren und Jebleimlofer Didt. Die Cebre verlangt
denicende Nienjehen, die dieje hier geoffenbarten, intimften
Weisheiten an Jich obne Rifiko 3u erproben verfteben.

E€hret Jelbjt Jagt liber die Scbrift: ,Vorliegende
Arbeit, die den Exirakf meines Wifjeus und das Veful=
faf meines 14jdbrigen fheorefifchen und prakfijhen Stu=
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diums enthdlf, biffe ich dementjprechend bebaubdeln und
wiirdigen 3u wollen.“

Dem Qejer mit offenen Augen, der dem Siele der
GeJundmwerdung mit Vedacht und obne Sanatismus i~
 Jtrebt, bistet Jich bier eine reiche Sundgrube fiir die Auf~
erftebung aus [leiblichem €lend ju neuem, verjiingtem
Ceben. ' "

Ueber das Ubleben €brets, des unermiidlichen Sor~
jehers und Vegriinders Jeiner originellen Lebens~ und
Didtreform, werden von gemwifjer Seite Seriichte ver~
breitet, als ob &brets ®od mit Jeiner Cebensweife ju~
Jammenbinge. Die Seriithte Jind in das Bebiet bos~
williger €rfindungen su vermeijei.

E€bret kam, von einem Jeiner Vortrdge mit Sreunden
beimkebrend, Jehwer 3u Jall und ift, obne das Bewufst~
Jein wieder erlangt 3u baben, an einem Schadelbrudh ge~
Jtorben. ‘

€r ift leider tot, aber Jeine Obdee lebt weiter. Daf
im Sinne €brets gelebt und gekurt wird, bemweifen Jeine
unsabligen Unbdnger, beweifen bereits bejtebende €hret~

Ruranftalten, Jjo das Sanatorium Lebmrade bei Aidlln

in Cauenburg.
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Um eine Kur mit Jajten und jcbleimlofer Didt 3u
Heil= und Regenerationssmecken erfolgreich Odurchju=~

fiibren, Jind folgende allgemeine Regeln und Tatfachen su

beaibten: _
Das oberfte Gefets der Crudbrungstberapie ift Die
unbedingte €rkenntnis, daf nur das ObJt allein, die Wiijfe

~eingejthloffen, bdie biologilthe Urnabrung des Menjthen

war und beute noth ebenfo unfeblbar Jein mupl. LWer diefe
Wabrheit nitht erkennt, oder nur bezmweifelt, kann nie
und nimmermebr jur oollen Sefundbeit gelangen. AUlle
Sweifler an dieJer Wabrbeit, Jelbft makgebende Tiibrer
im vegetarijchen Lager, Jind Jich gar nitht bemuft, was fie
mit der Withtanerkennung diejes Sefetses bebaupten. €s
wird ibnen gar nicht klar, daf fie die AUnficht aujftellen,
der Wenfh konne mit Seuer und Subereitung etmas
Befferes, etmas Vollkommeneres, etwas Wabrbafteres,
etmas  Oefiinderes und Wobljihmerkenderes sujtande
bringen, als die Watur Jelbft, als Sott, wenn man Jich auf
die Bibel besichen will. Das beift doth auf deutfch:
kliiger Jein wollen als das Waturgefets Jelbft.

Wenn Sie 3bre Kur beginnen, Jo balten Sie Jich in
Stunden der Depreffion, des Smweifels und der Aliidig~
keit, und namentlich bei Wdrmemangel, Hersbeklemmung
ufw. immer wieder vor Augen, daf es nitht das Sajten,
nicht der Alangel an geniigender Wabrung, auch nicht das
vorgefchiite Seblen der energetifthen Kraft des Objtes
iJt, was bdiefen Suftand erseugt, Jondern es ift das ,tot=




gekothte Bellenmaterial pflanslichen und tierijchen Ur~
Jprungs, der ,,Schleim®, der fich. als Riickftand baupt]dch=
lih im Ylagen und Darm ein Ceben lang angeJammelt
bat, und jefst erjt, durdh die lebendige Wabrung, das ObJt,
oder durth Saften mobil gemarht, in BVewegung kommt,
perdrangt wird, und — wie Sie dann mit eigenen Sinnen
mabrnebuen konnen — unter Yeuferung von Sejtank
den Korper verldft. Diefe ,,Wiederaujnabme* der ver=

faulten Riickftande in den gansen Korper, dieJes Auflofen

jelbjt der alteften, latenten patbologijthen Herde, diefe
,, Riickoergiftung”, wie Jie Profefjor Dr. ddger genannt
bat, ift die verbdngnisvolle Rlippe, an der alle Kranken,
die ,,Ebretiften merden wollen, immer und immer wieder
feheitern. Ulan ermiidet und friert nicht desbalb, weil
man aufbort su effen, nicht weil man Jtatt Sleijch oder
RKRartoffeln nur ObJt ift, Jondern allein und nur desbalb,
weil man in beiden Sallen die giftigen Schleimfubjtansen
ins Vlut qufnimmt, die, bis Jie ausgejtbieden, die Rrilis,
bas beift Crmiidung, Kalte oder das Tieber verurfarhen.
Ware dies nicht richtig, und wiirde die Ermiidung beim
Saften Jtetig sunebmen, Jo wdre es nicht modglich, dafs man
am 18. Tage 20 KIm. marfchiert, mdbrend am 13. Tage
die €rmiidbung viel grofer Jein kann. Uus diefem Srunde
allein mar es mir moglich,

49 Tage nur von Suff und Wajler ju leben (@o[n 1909),.

weil ith infolge meiner vorausgegangenen Didt keinen,

“oder doch nur wenig Schleim (Selbjtgifte) durdy Hers und
®ebitn ju jagen, das beifst ju verdauen oder auszu~
Jtheiden batte.

Sie miiffen in den kritijchen Geiten, den fogenannten
Rerifen, mit der ganjen Kraft Sbres Willens die Gweifel
su serftreuen Juchen, die Shnen eben durch die bezeichnete
Bergiftung des Blutes auffteigen werden. Rach jeder
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Rrifis und nachdem der Blutjtrom wieder einen Teil des
Sthleimes aufgelojt bat, erfcheint gewdbnlich am andern

. Tage dieJer jett im Blute verbrannte Sthleim im Urin,

im RKot, oder er tritt durch. andere Oeffnungen Odes
KRorpers aus, namentlich wenn diefelben, wie das Obr,
die Wafe, oder das Yuge, beJonders mit Krankbeits~
berden bebaftet, das beilt mit Schleim durchjetst find.
Sobald Jich alfo das Blut diefer toten giftigen Subftansen
entledigt bat, Jobald dieJe vom Korper ausgejchieden find,
Jehnellt aquth die Rurve des Befindens Jofort wieder in
die Hobe, und man mufs gerobnlich iiber Jich Jelbft [dcheln,
wie man tags juvor, als eben das Blut noch ,,riickoer=

 giftet” war, Jo miftrauifh Jein konnte. Sefst wird es audh

klar, marum der Sleijtheffer und BVielfraf, der Jith taglich
mit Sierleichen und Schleimnabrung volljtopft, Jo bereth=
tigte Angft vor dem Sajten und keinen Slauben an das
Objt bat, das fiir ibn freilich auch verbangnisvoll werden
kann, menn nicht planmafig vorgegangen
witd. E€s ift doth einleuchtend, daf es nicht nur ein
Ummeg ijt, den fiir den Kbrper Jo withtigen Crauben=
sucker aus Starkemebl ,berausjuverdauen®, Jondern noch
obendrein den Korper mit Unrat, ,Schleim® und un=
nbtigem E€nergieverbrauch su belajten! Alle Starkemepi=
nabrung mup unter Suriiklafjung von Sihleim in
Sraubenjucker vermandelt werden!

Das Withtiglte, momit 3bnen wirklidh genu!st I:m:b
it der Vorfehlag einer gewiffen Taktik, eine lUnter~
weijung, eine Velebrung, wie Sie Jelbft nath Aafgabe
3bres Vefindens und unter Anpafjung an Shre Ver-
béltnifle (Beruf, Sabresjeit, Umgebung 2c.) Shre Kur
cusfiihren konnen. 3ch babe die grofte Erfabrung dar=
iiber, mas Sajten, Obftdidt und die ,JhleimloJe Didt®
bedouten. Cofstere ift eine entfprechend kombinierte Er=
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nibrungsmeife, wobei Obft immer die Hauptiache bleibt
und Gemiife nur jum Swedke der Reinigung, Aufldjung

und Enijchleimung, je nach dem betreffenden Qeiden

binjugenommen mwird. lnter Jihleimlofen Semiifen und
Qabrungsmitteln Jind alle diejenigen ju verjteben, die
nitht von Starkemebl berftammen. Wiehlfpeifen in jeder
. Sorm, Vrot, Kartoffeln, Reis, Alais, Polenta, Bries

und Jelbjtoerjtandlich Sleilch und ECier find ,,Schleim~
bildner“. Wan mill von angeblich mafgebender Seite
diefe Grundurfache aller Krankbeiten immer noch nicht
sugeben, denn man Jeheut vor der Semalt der Tatfachen
suriick. DieJe Jogenannte Schleimtbeorie ift eben keine
&beotie, Joudern gine Erfabrungstatfache. LWem es
wirklith um die Wabrbeit su tun ijt, der priife meine Be-
" bauptungen durdh) das Experiment Jelbjt nach. 3n der
Ratur, das bat Goetbe Jehon erkannt, Jind die lehten und

tiefjten @ebeimniffe verbdltnismafig klar und einfath, -

aber nur fiir denjenigen erkenntlich , fiiblbar®, der eben
keinen su ,verlebrten Verftand bat (wenn 3br’s nicht
fiiblt, Sbr werdet’s nie erfafjen!) Derfelbe grofe Seift
&oethe bat aqud) den fiir uns Jo mwidhtigen Uusipruch
getan: ,,Die Kunjt iJt die befte Auslegerin der Watur®.
Das beift, die Watur offenbart direkt durd) Jorm und
Sarbe den Sinn, den Geift eines pbufiologifthen Vor-
ganges beim tierijchen Organismus Guperlich Jichtbar
(fiebe meine Haarbrofchiire). Wenn Sie aljo durch Sajten
- oder Jchleimlofe Didt Jich Jelbjt krdanker mathen, Jo rufen
Sie Jith dieJes Wort Goethes immer mieder ins Se=
bathtnis, daf Sie bei dem Entgiftungsprosel blap,
Jthlecht, krank und dlter ausjeben. Die Watur Jagt jetst
Sbrer Umgebung, und Obnen Jelbjt, menn Sie in den
Spiegel Jeben: dieer Alenfch wird jetst gereinigt, er wird
jetst entthleimt, er iJt jetst krank, um nathber um Jo
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beffer, um Jo jchoner, um Jo frifcher und jugendlicher aus=
sufeben, und um Jo gefiinder su Jein. Stb boffe, daf Sie-
nun das Wort Soetbes, auf den Krankbeitsvorgang, das
beit auf den Projes des Sefundmwerdens angemendet,
verfteben.

Wenn man Stdarkemebljubftansen, aljo Aebl, lange
genug ,totkocht”, auth Kartoffeln oder Reis, Jo entjtebt
daraus RKleijter. €in dbnliches Produkt sum BVerkleben,
Ceim genanut, ergibt Jich bei [dngerem Wuskochen des
Sleifches. Wenn nun auth diefe von mir Jo angeklagten
Nabrungsmittel vor dem Senuffe gewvbnlich noch nicht
su Schieim verkocht merden, Jo miiffen Jie bekanntlich
purch den RKochproses der Verdauung Joweit jeriegt
werden (chemifeh), dap nur das wirklich Wiitsliche und

‘Wertoolle ins Vlut gebt, namlich der Traubenjucker,

wdbrend der Riickftand, das iff Kleijter oder verfaultes
Sleijch Magen und Darm verunreinigen, verkleben. Alan
vergegenmwartige Jich doch endlich einmal vdrurteilsfrei den
Suftand eines AUlagens und eines 10 leter langen
Darmes, durd) den der Organismus ein Leben lang diefe
Untaffen Jebleimiger Wabrung bindurdhdriicken mufte,
wodurth der Verdauungskanal und befonders die vielen
DriiJen deslefben, Ufjimilitationsorgane genannt, ver=
jtopft wurden. Alan koche doch ObJt tagelang, und dann
joll man mir beweifen, dab aus dem Wiidkftand Kleijter,
Qeim oder Schleim entftebt. &benjo mwenig ergibt Jich

 durch [dngeres Kochen ein Jehleimiger Riickjtand aus den=

jenigen @emiifen, welche sur Jehleimlo]en, aber nach
dem Jtrenge amjulegenden QMafftab noch nicht jur
natiirlichen Wabrung geboren, Jondern nur als
Qittel, manchmal Jogar als ,, Bremsmittel” wdbrend der
Rur beniitst werden, woriiber Sie im Kapitel ,,Schleimlo]e
Qerichte ndberes finden.
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Siir die rithtige Durdhfiibrung einer Kur empiieblt os

Jich, sundcbft mit einem kiivseren Saften von 2 bis 3 Tagen |

3u beginnen. Am bejten Dei Jteigendem Barometer, und

bei Srauen nicht kurs vor Eintritt der PDeriode. Bor.

Beginn ift der Darm mit einem Ubfiibrmittel, (Sennes~
blatter, Saulbaumrinde oder dbnlichem) 3u reinigen;
nathber ift auferdem noch ein Kiiftier von Vorteil.
Wabrend bdes Saftens ift nur Wajfer oder beffer
Sitronenlimonade, lau oder beifs, su nebmen, taglich %
bis 1 Liter Jchluckmweife, je nach Bedarf (gewdbulich auf
1 Citer Vaffer den Saft von 4 bis 6 Fitronen, ein kleines
Schnittchen Gitronenvinde und etwas Sucker nach Se-
Jebmack).

Die erften Tage Jind die Jihlimmjten. Der vermeint~
liche auftretende Seifbunger ijt nur Epluft, die nach dem
3. oder 4. Tag verfthwindet, wobei fith die Junge mit
einem iibelriechenden Schleim belegt. €benfo erjcheint
diefer Stbleim audh bald im Urin. E€s empfiehlt fich be-
Jonders, den Worgenurin in einem Glaje erkalten ju
- lafjen, um Jich ,,ad occulus® von der Wabrheit iiber das
LBorbandenfein von Schleim bei allen Kuiturmenjthen und
beJonbders bei alfen Rranken su iiberseugen.

Lenn Miidigkeit und Depreffion eintritt, Jo nehmen
Sie einen Schluck Cimonade, die Sie als Tagesquantum
an einem Hunkeln, kiiblen Ort jugedeckt aufbewabren.
Die Selegenbeit offen 3u Teben, it moglichjt su vermeiden,

Jtatt deffen legt man fich bin, macht einige tiefe Atemsiige, -

‘erfucht alle Gedanken ju verftheuchen, Jehlieft die Augen
- (Simmer wenn moglich dunkel), und wenn man audh nicht
gan; einfihldft, nur sum Halbjehlummer kommt, Jo wird
man oft Jchon nath wenigen Minuten wieder gans munter
Jein, und die Wabrbeit des fransdlilthen Sprihwortes
erfeben: ,Qui dort, dinel® '
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Das Erbeben aus borisontaler Lage hat langjam 3u
gefcbeben, Da mdbrend des Saftens leitht, aber nur
momentan Sthwindel entftebt, der aber durthaus nicht

gefdbrlich mwird. o

Sm allgemeinen Jind fajt alle Safter, auper gans jehwer
Kranien, von der Leithtigheit der Durthfiibrung iiber=
rajeht. Die meiften fiiblen fith nach dem 3. und 4. €ag
korperlich und namentlich geijtig friJcber und leiffungs~
jabiger. Das ift unglaublich, bis man es erlebt hat!

Withtig ift nach dem erften kleinen Saftenverfuch die
erjte Wablzeit: am beften Jiige Sriichte, 5. B. im Winter
12 Stunbden vorber eingemweichte Dirrsmetfthgen, damit
reinigende Abjubr entftebt. Sedoch muf bier jebr indivi-
dualifiert merden, da bei Jtark Berfehleimten mit su Jiifen
Sriichten  Befthmerden und Jogar Sefabr eintreten
konnen. Der kleine Saftenverfudh, Jeine Bejthmerden und
namentlich die SchleimabJonderung geben den experimen=
tellen Alafftad iiber den Srad 3hrer SeJamtbelaftung.
Danath konnen Sie beurteifen, ob ein [dngeres Sajten
angeseigt ift oder nitht. Sind in der kursen Seit Jthon
Hersbefthmerden eingetreten, Jo ift su weiterem
Sajtennitdhtsuraten, und je nach Jall Obft~ oder
SGemiifediat, oder beides kombiniert, su empfeblen.

- Om Salle grofer Medizinvergiftung (namentlich durch
Quedsfilber, Digitalis 2c.) ift sundchjt JebleimloJe Didt,
SGemiile und , Schleimfeger® mit wenig Stdrkemeh!l als
Uebergang vorteilbafter. Dabei muf ith mwiederholt be~
tonen, dafi ith Gemiife nitht jur natiirlichen Wabring
3able, ich beniitse diefelben nur als ,Aittel”, und damit
der Angriff dureh eine Riickvergiftung auf den Korper
nach dem Sajten nicht 3u grof wird und auch als Ueber-
gang vom iippigen Sleifthtijth su meiner Didt.

BeJonders nach dem Saften ift das Befinden bei Objt-
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diat im Unjang gewobulich [chlimmer, als beim Taften
Jelbft, weil diefe vollkommenfie Wabrung erft retht auf-
[6ft und entchleimt, und man dabdurth wieder ,riickver-
giftet wird. Ueber diefe grofte Klippe Jind bis jetst jaft
affe Robkojtler nicht binmeggekommen. Alan bat bier
wieder irrtiimlich den Scthlup gejogen, und dieJer Vabn
beberr]eht noth fajt die ganse Wienfehbeit und die meiften
Begetarier, das ObJt erndbre nitht geniigend, und man
greift bann mieder su Semiije oder gar su Sleifch, um Jich
vollkommen su ,ernabren”. Ulfo laffen Sie Jich nicht be~
irren, und nebmen Sie Gemiife nur im bejeichneten Sinne
als L, ittel“. Oft empfiehlt es Jich bei Verftimmung
durch Objtdidt, einen Sajttag einjulegen, ftatt nath alten
Reiz~ und Wabrmitteln, pon Alenfthenband gemacht, 3u
greifen. Gegen die Produkte der ,unfeblbaren Sonnen-
kiiche, das ObJt, miiffen doch alle ,,aufldfenden und aquf=
bauenden RKRothresepte” oder Semiife fiir ,,pofitiv und
negativ elektrijthe Waturen® und derlei ,myftifhes und
kiinftliches Gemach” mindermwertig Jein. 3
€in Jtarkes Sebnen entftebt seitweife bei Jtrenger
Objtdidt nach Meblfpeifen 2c., modurdh faft alle Anfanger

wieder irre merden. Uuch diefe Bier ift nur voriiber~ .

aebend, dauert nur Jolange, bis die jetst vom Schleim
entblofte Wlagenbaut ,verbeilt® ift. :
$alten Sie Jith bei der Ausmabl der Qualitdt des
Obftes an bdie Winke Shres Riethorganes, die Rale.
Diefe, und die Sunge orft recht, Jagen Shnen, durd) Saften
auffallend verfchdrft, viel Senaueres iiber die ,notigen
Rabrjalse” als alle Rechnungen der modernften Phyfio=
fogen. Was qut dujtet, ift vollkommene Wabrimg und
“geJund. Machen - Sie die Gegenprobe, riethen Sie und
Jchmecken Sie an allen kiinftlichen Rabrungsmitteln. Aud
die Quantitdt, dbas Wieviel der Aablzeit ergibt Jich nadh

12

be_{a Sajten nur bei Objt von Jelbft durdh eine beftimmte
Sattigungsgrense, die vor dem Sajten meiftens nicht be~
jummbar und erkennbar war.

Aueh der Scblaf ijt bei Objtnabrung im AUnfang
ftblerbter, und nitht Jelten trdumt man von ”&oten, weil
Iet;.t. woerfaultes, totes Sleijth (€iter und Schleim) auf=
gelo]t wird. Das u wiffen ijt Jebr withtig, damit man

~ Jieh nicht dngftigt. Diefe beunrubigenden Sriume treten

gewobulith erft gegen Morgen auf, nathdem man vorher
Jthon einmal ermatht war; es empfieblt Jich daber, beim
ﬁirlten_ Crmathen aufsufteben, wenn es nitht 3u friib an der
Seit iJt, weil man Jonjt nadh dem ,,Eraumehlaf* miider ift,
als nath dem erften Schiaf. Daber kommt die Sthmwdche
und chronifthe E€nergielofigheit der Langfhlafer.

Cine Der groften und allgemeinjten Rlagen aller
Safter und ausfihlieflichen Obftefler ift der LWirme-
mangel, den man wieder auf das Ronto der €imeif~ und
Settarmut des Objtes Jefit. Sans wo anbders ift der
&funb su Jucben. Setst Jind Sie kiinftlich“ krank und
miijffen Leithenfhleim verdauen, der die Cebensflamme
natiitlich berabletst. Sier beifst es eben kiinjtlich dureh
Rleidung, Warmflafche ac.” belfen, Jo lange man im
Prozels der Reingung Jtebt. Schon gqute Quft allein beist
beim geJunden lenfchen mebr, als die ganse Rulturkiiche
und der Alkobol. Warum friert denn 5. B. ein Reb nicht
bei 20 Srad unter Wull? RKalte, HersbeJchmerden 2.
alles ift Scbleimverftopfung der kleinen Blutgefdfe, Jo
lange enffchleimt wird. Senau o wie die Kraftkurve
beim Saften verlduft, Jo bemegt Jith bdie Kurve bder
BWarmegrade des Blutes. Diefe kann am 5. oder 6. Tage
unter 37 Grad Jein, wabrend man am 13. oder 14. Tage
oder Jpdter Jogar Sieber beobachtet bat. Sicher ijt, daf
man nach der €ntfhleimung mit Quft alfein wdrmer bhaben
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kann, als mit dem beften €fjen. Das ijt das Unglaub-
liche. Qun miifjen Sie vor allem bedenken, daf Shre neue
Diat vorerjt eine Heildidt Jein muf, die Sie angreift, die
Sie entjchleimt, und bei der Sie Jelbjtverftandlich an
Oewitht abnebmen. ‘

Wichtig ift die Srage, wie oben I‘r,bon erwabnt,

inwelthemTempoderRrankesurjhleim-~
[ojen Didt, besiebungsmweife sum Sajten iibergeben
kann? ©ier iJt eine eingebende Veriickfithtigung des
Ceidens, WUlters, Sefthlethts ufmw. dringlich notwendig. *)

Ueber die AUrt und Sujammenjehung der jhleimiofen
und natiitlichen Didt Jind folgende allgemeine Sefichts~
punkte su beathten. Die BVevorsugung einjelner Speijen
tichtet Jith nath der Art des Ceidens und kann nur mit
DBedarht und von Sall 3u Jall entjchieden werden. 3n gans
Jebwierigen Sallen ift ein fajtenkundiger Arst su Rate 3u
siehen.

Das Shlimmjte und Verbdngnisvolljte aller Kuitur=
efjerei ift das ,,Gemifthte”, das ,suviel durcheinander”,
das Diner. Diefe Aiifchung, diefe Kombinationen, dieje
reichlichen Sujammenfeungen Jind an dem bisherigen
vegetarijchen Tijch ebenjo Jeblimm gemworden, als das
Diner Dder Sleijthefer mit Oden bekannten obligaten
Sangen. Diefe tafjinierte Kohkunjt in beiden Lagern

bat nur den alleinigen Swedk, immer noth obne Appetit -

gffen 3u lafjen, mwas kein ier fut, nicht einmal das
Sthwein. ian bdringe ein vegetarijthes Diner, alles das,
mas ein Wlenjch in einer balben Stunde in Jith binsin=~
Jtopft, in einen &opf, erbifse das Sanze noch etwas weiter,
- der Verdauung entfprechend, riibre um, laffe es einige
Stunden jteben, und man iiberzeuge Jich dann mit Augen

und Naje, was fiir eine abJcheuliche ,Mijchung® ent=

*) Siebe Einjdhldgiges in ,,Rranke Menjchen® und ,,erensfragez;“.
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jtanden ift. Damit glaubt man Jich gut erndbrt su baben
und man wundert Jich, wenn die ,pbyfiologifhe Ma=
Jchine“, 2lagen und Darm, nicht mebr funktionieren will,
oder gar drobt Jtillzufteben. LWenn diefes ,Semifch™ be~
jonders viel Schleimnabrung entbalt, Jo wird es Jith im
weiteren Verlauf des Jerfehungsprosefjes nitht wefent=
lich oon der entfprechenden Probe eines ,,gut biirgerlichen
Tijches” unterfeheiden. Seibjt alle Obftejjer baben bis
jest den Sebler gemarht, dafs Jie su gemijcht Jpeijen. Das
war neben dem ,Guviel* das Schlimmfte und Ber~
bangnisvoljte aller Kulturfrugivoren, bejonders aber
dann, wenn mit der ,,Didt* ein Heilsmeck verfolgt
wird. 3Sn dieJem Punkt it die Anweifung der WNatur
ebenjo mafsgebend, wie in allen anbdern. Streng genommen
Jolite man jemweils wochenlang nur allein eine einsige Sorte
ObJt geniefsen, die Srucht der Saijon.

Haben Sie Jthon genauer dariiber nathgedacht, daf
eine Kub durchjchnittlich 10 Qiter Alilh gibt pro &ag,
mit Sett=, Cimeif~ und Nuskelanfas und dabei noch den
Dilug sieht, wobei ibre Nabrung jabraus, jabrein in der
Hauptfache nur aus Vaffer und Heu beftebt? Steckt das
afles im $Seu? Slauben Sie nicht mebr an den mwijjen=
Jthaftlichen Srrtum, daf aus Sleijth Jleifch und aus Sett

© Sett enttebt! Das Leben befteht auf themifher Ummwand~

lung; der natiitlithe Craubenjucker des Obftes ift die
bowhjte und befte Quelle fiiv Muskelbildung, Kraft und
Warme. ,,Siif“ ift der 3nbegriff von Sefundbeit und
Qobensgliick! Die €imeifstheorie ift die verbdngnisvollfte
Srrlebre aller 3eiten fiix das ganse Alenfchengejhlecht.
3e kiibler die Witterung, defto trockener, Jaftlofer
und fiier Joll die Obftnabrung Jein. A [Joim Winter
mebr Siidjriidhte und auch WiiJje und
Uepfel; im Sommer Jaftigeres ObJt, die
15
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Sriithte "b‘e t Saifon 3m Sriibjabr, menn bei uns

Wangel eintritt, bauptjadlich Orangen. Bor allem aber

it su beathten, falls noth Gemiife genommen werden,.

daf ObJt und Gemiife niemals 3ujammen
gegefjen werden Jollen; das beift aljo, wenn
Sie Objt effen, dann Joll nie su gleither 3eit weder Vrot
noth Gemiife binsugefiigt merden, und Jobald Sie Semiije
effen, dann kein ObJt, hohftens etmwas Brot dasu. Das
lestere Joll unter keinen Umftdnden su frijthem Obji ge=
geffen merden, bohfiens mit Riiffen oder RNupbutter, aljo
fir Jich allein als eine Mablzeit. Vrotsujfrijhem
ObJt und Siidfriichten erseugtjtets Sdbh-
rungen, -an denen fajt alle Vegetarier leiden. 3cb
empfeble, NiiJJenurinkleinen Wengen und
ftets mit Jiifen Sriichten, Siidfriichten, Seigen,
Datteln, Rofinen, SGelee, Confiture, Sonig oder dbn-
~ lichem gleichyeitig sufammen ju kauen. Durdh den
natiivlidhen Craubensucker  mwird die
Berdaulihkeit der WiiJfe beim IJu~
- Jammenkawen erb8bt, das ift Jebr mich~
tig. €in ermathfener Wenjch braucht kaum ein balbes
PDfund Wiiffe pro Tag und nur im Winter. Wallniifje
oder landeln Jind das Befte, Hafelniiffe miiffen wie die
Mandeln dureh E€inweichen oder durdh etmas Rijten erjt
von der Hiille entledigt werden.

Qaffen Sie Jith beim Reinigungsprose (E€ntjhlei~
mung) mit der Geitrechnung nicht beirren und bedenken
Sie Jtets, wenn es etmas lange dauert, daf Sie wie die
Borjabren, ein Ceben lang unnatiirlich und juviel gegeffen
baben. Bedenken Sie Jtets das Sprichwort, in dem Jo
viel wortliher Sinn liegt: , Die 3eit beilt alle Vunden*,
Ehronos, die oberjte aller griethijchen Gottheiten, ijt das
Ullmaddhtige allen. Sefchebens. Jeit und Geduld, ab~
16 ' )
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warten und Jonft gar nithts tun, nicht einmal effen, ift in
vielen Sallen beilkrdftiger als alle Pjufeherel.

Sebr withtig ift, auf das Barometer 3u achten; jobald
dies Jinkt, der Luftdruck geringer wird, alfo Jehlechies
Wetter und im Sommer Sewitter im Ansuge Jind, tritt
bei jedem chronijth RKRranken Werfchlimmerung und
Jeelifthe Depreffion ein, aber nur desbalb, weil durch
bobere Cemperatur die. Sdbrung der Selbjtgifte (Schleim)
und deven Vewegung grofer und die Ausfcheidung um
Jo ergiebiger wird. Hier treten gewsbhnlich Hers~ und
Atembethmerden auf, mweil bder im Blute kreifende
Scbleim die jarten Vlutgefdfe von Hers und Cunge
Jeblecht paffieren kann. Am andern Tage Jthon Jeben Sie
dieJen Stbleim gewdbulich im Urin, und Pumpe und
Bentil jfunktionieren wieder gut. Vergeffen Sie dies ja
nitht in kritiJehen GSeiten und fegen Sie Jich, wenn mog~
[ich, sur Rube. Wenn man diefe Rur marht, ift man frei~
willig krank, das beifst, man [Gft jetst der Watur Feit
und Kraft, indem man Jich auch vor Arbeit Jhont, Jo gut
es gebt. €rft nachdem Jich der Kobrper vollkommen ge~
reinigt bat, erlebt man dann Odas Unglaubliche, aber
Selbjtverftandliche, daf ObJt das bejte Heilmittel und,
wenn man den Kulturgemwobnbeiten nitht mebr nathgeben
will, auth das vollkommenfte Wabrungsmittel ift!

- Das Sajten it bei chronijth Kranken in mebreren und
anfteigenden Pericden vorjunehmen; je nach Sall ift
s»Jthleimlofe Didt” einsujchalten, wodurdh die mabrend des
Saftens aus den Sthleimbduten gepreften Schleimmajfen
aufgeloft und abgefiibrt werden. Sonnenbad und Jonftige
»pbufikalijthe Proszeduren” konnen wdbrend des Jaftens
auth unterftiiend binjugefiigt werden, mwirken aber,"
namentlich das Sonnenbad, Jhlimm, Jobald des ,,Suten®’
su viel getan wird. €in Sonnenbad Joll bald nach dem
erften Sthoeifausbruch aufbdren. 17




Bei Jtarker Velajtung, Hersjthwdrbe 2. ijt es beffer,
dasfelbe wabrend beginnender Kur su unterlaffer.

Run babe ich Sie jum Schlup noch von dem groften
LOthredkgefpenjt der Saften~ und Jihleimlojen Diatkur
su befreien, . b. oon der Jurcht vor der Ubmagerung
und der Untererndbrung. Man mweifs doh genau, daf die
magern lenjchen die leiftungsfabigften und auch die ge=
jiindeften find, dbafs es keinen fetten neunsig~ oder bundert~
jabrigen gibt. Die drmjten Cdnbder [tellen die meijten
Hundertjabrigen. Aljo mo man am wenigften su efjen bat
und nach wiffenjthaftlicher Anlicht untererndabrt ift, wird
man am Glteften. €in Orientale, ein Jakir ijt am leiffumgs-
jabigften und faftet am ldngjten und am leithteften, nicht
trofsdem, Jondern gerade deshalb, weil er fajt nur aus
Saut und Knothen beftebt und Jomit am gefiindejten ift.

€bhret die Redte der Ratur, folget dem Suge der
Siebe, Jo braucht 3br keine Sefetse! Vor allem aber der
Qiebe sum eigenen Leben folgen, das. ift die ,20Jung von
alfem® und gemwif einer voriibergebenden Entbehrung
wert, die erjt su ungemwobntem, aber geJundem Lebens=

genufJe fiibrt!

Schleimloje Gerichte.

Auper Objt Jind folgende Semiife und Salate jhleim~
foje KQur~ und Vabrungsmittel (die Reibenfolge 3mgt
sugleich ibre Rangordnung, d. i. Qualitat an):

1. Uls Salat, mit Citronenjaft und etmas gutem Oe[
pder Nupbutter mindejtens 12 Stunden vor Gebraud
amujesen, etwas Sucker oder gefchnittene Swiebel konnen

“je nach Gefthmack binsugefiigt werden. Die Gemiife und
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- Galate find fein u {hneiden oder mit dem Neibeifen oder

dem $Hobel 3u reiben!
~ a) roh: RKarotten, Notfraut, Sauerfraut (diefes wegen

ded Galzes vorher gut abjutvafhen), Surfen-,- Kopf-,
Endivien-, Feld-, Lattid)-, Brunngreffen-, Tomaten-(wenig)
Galat; Meerrettig nur ganz wenig mit Juder oder bomg
ohne Jitrone.

b) Borher leicht gefocf)t Geﬂene, rote und weife ERuBen,
griine Bohnen.

2. Getodhte Gemiife, am beften mit Cocosnufi- oder
Nufbutter je nady Art gefhmorrt oder geddmpft: Karotten,

Siebeln, wenn flein ganz oder in Scheiben gefdnitten in

gutem Oel oder Cocosfett zugededt gebraten, bis fie leidht
brdunen und {if fhmeden (Jehr zu empfehlen); weife Rii-
ben mit Juderzufas, griine Erbfen (Judererbfen), Spinat,
Gauerampfer, griine Bohnen, Feldbmdhren, Scdhwarzwurzeln,
Kohlraben, Nottraut, Sauerfohl, Wirfing, (Weiff~ u. Filder- -
fraut). Alle Kohlarten, auBer Sauerfohl (6auerftaut), aud
Gpargeln, jind foeniger 3u empfehlen.

Weife Bobnen, Erbfen und Linfen find 3u {tidjtoff-
baltig und wirfen dhnlid) nadhteilig wie Fleifch. Alle Wkebhl-
{peifen, aud) Brot, Reis, Hafer, Kartoffeln, find Shleim-
bildner, ebenfo Mild) und ihre Produfte. Sauermildy, Butter-
mild), weifier Kdfe {ind nur als abfiihrende Mittel anzufebhen.
Cingemweidite Haferfloden, oder etivas Srahambrot, tdnnen
al8 ,,&dhleimfeger” in geringer Menge genommen werden.
Wer. Kartoffeln nicht ganz laffen fann, nehme {ie nur Hart
gebraten mit Jwiebeln. Aud) dag Brot wird durdh) das
Rbjten etwad {hleimdrmer. Haferfloden aud) als Jufas
bon Galat oder Semiifen, oder unter rohes Wepfelfompott
gemifcht, die Uepfel mit der Gdyale gerieben, find mit etoas
guder in diefem Sinne in fleiner Quantitdt juldffig.

€in Adbfud verfdhiedener Semiife, denen man aud) Heil-
19




friuter in gevinger Menge zufiigen fann, ergibt die fogenannte
RKrduterbonillon. Die Heilfrduter findet man in den ver-
fdyiedenen atur- und Heiltrduterbiidyern verzeidhnet, wobei
ith su einer gewiffen BVorficht ermabne.

Dag die Natur fiir jede Krantheit ein Kraut f)at, ift
aud) eine eitle Phraje. €8 gibt im rein natfirlidhen Ginne
“nur eine Kranfheit, und diefe ift im Wefentlichen , Sdleim-
perftopfung”

T ftelle weder $eil-, nodh) KRodhrezepte und feine Didit-
regepte auf.

Gbenfo toenig fann man das Wieviel nad) GSrammen
porfthreiben. Niemand fann wenig genug effen und bei dex
Didttur erft redht. Wenn die Natur im gangen Tierreid)

alle Rranfheiten und aud) BVerundungen mit Faften Heilt,

fo fagt fie, die Natur, die Unfehlbare (Sott, der Schdpfer,
per Almddtige und Alwiffende), daf alle Krantheiten
ofne Ausnahime von zubiel und falfdher Nabrung fommen,
alfo nur durdh das Gegenteil, durd) Nidit- und Wenigefien
und durd) die Naturdidt (Obft) gebheilt twerden fHnnen.

Das Einfadite ift das Natirlidhfte, und deshalb filr
Heilung und Erndhrung das Befte. Jdh will, und in Wahe-
feit fann man nur den Weg weifen, der endgiiltig und
fidyer dabin fiihrt, '

fein eigener Aeit und nidit mehe Grank ju weeden,

AUrnold Ehrets Saffenlehre
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