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nungen wihrend der Epidemien haben
in Tokio, Ofaka, Kiulchu Massen zum
Impfarzt getrieben, fonst herrfcht auf
diefem Gebiet ziemliche Ruhe. Ich habe
drei Kinder; nie hat die Polizei fich um
deren Impfung bekimmert. Die Zahlen
fiir die Pocken [ind natiirlich auch viel
zu niedrig; angegeben (ind doch nur die
gemeldeten und erkannten Fille, wer will
aber hier eine vollltindige Statistik auf-
(tellen, wo weite Bezirke noch ohne alle
Arzte [ind? :

Wie [olche Statistiken, mit denen man
den Europdern Sand in die Augen  wirft,
gemacht werden, das weils ich ganz ge-
nau, da ich fiir das hielige Reichsgelund-
heitsamt, das Kriegsministerium ulw.
die Berichte fur die Dresdener Ausstellung
ins Deutfche zu tuberfetzen hatte und
fortwahrend darauf aufmerksam machen
musste, dass die Berichte Unrichtigkeiten
enthielten, oder die von zwei Ressorts
uber denfelben Gegenstand gegebenen
Zahlen voneinander abwichen. Uber die
Bevolkerung voun Tokio streiten [ich
feit zehn Jahren Stadt und Polizei: die
Stadt gibt 2,2 Millionen, die Polizei
11/, Millionen an; die Stadt fihrt keine
Liste und hat nie gezdhlt. Beide Angaben

(ind viel zu hoch; von einer Angabe iiber
die Bevolkerung des Landes nach unferen
Ansichten iiber Objektivitit kann keine
Rede [ein.

Mir liegt nichts daran, das Land, fiir
welches ich [eit 12 Jahren in hoher Stellung
arbeite, [charf zu kritilieren, aber [chliefs-
lich bin ich Deutfcher. Wir Deutlche
[ind das erste Volk der Erde, wir haben
ein Recht, zu fiihren, weil wir mehr als
andere leisten, wer das nicht glaubt, der
gehe einmal ins Ausland und vergleiche.
Wir miissen uns aber auch dessen be-
wusst werden und [ollten iiberhaupt
einmal aufhoren, unfer Licht immer unter
den Scheffel zu [tellen und jede mongo-
lilche Flunkerei gleich mit dem Ausrufe
zu beantworten: ,,Daleht, unfere Schiiler,
die Japaner, das find doch andere Kerle
als wir elenden Deutlchen!‘  Wie das
hier draufsen zu beobachten [chmerzen
muss, das kann man [ich daheim nicht
vor(tellen, aber jeder, der als Deutlcher
hier draulsen arbeitet und deutfch denkt
und fihlt, hat die Pflicht, die Landsleute
daheim darauf aufmerkfam zu machen,
was [ie an ihrem Vaterlande haben. Aus
diefem Gelichtspunkte heraus schrieb ich
Ihnen die vorstehende Berichtigung.

Die Ubergangsdiit.
Von Arnold Ehret, Ascona.

Der Aufforderung des Herrn Sgd. in
Nr. 18 d. Bl. entlprechend will ich die
allgemeinen Gelichtspunkte der Uber-
gangsdiadt erOrtern, foweit [ie in Krank-

~heitsfillen nicht individualifiert und als

Heildiat aufgefasst werden muss.

Um von der [elbst ganz malsigen ge-
milchten und der gewohnlichen vegeta-
rilchen Kost zur ,fchleimlolen Diidt“ oder
ftrengen Obstdidt tiiberzugehen (Niisse
und gekochtes Ost eingelchlossen), [ind
nach meinen Erfahrungen und Beobach-
tungen folgende allgemeine Gelichts-
punkte zu beachten:

Da fast alle Menfchen an Uber- und
nicht an Untererndhrung leiden, minde-
stens im quantitativen Sinne, [ind alle
»»Gefdlse und Rohrens, befonders Magen
und Darm, chronilch erweitert und der
ganze Betrieb der menlchlichen ,,Ma-
[chine‘ wird [tets durch Uberlastung ge-

bremst. Es ist daher der Ubergang mit
einigen Tagen Fasten zu beginnen, um
das ganze Gefals[ystem auf den viel ge-
ringeren Ballast und die beginnende Rei-
nigung, Entlchleimung, vorzubereiten.
Mit dielem Prozess, der eine freiwillig
ausgeloste kleine Krankheit ist, werden
anfangs, und bei Kranken langere Zeit,
fallch beurteilte Symptome erzeugt, an
denen namentlich die Rohkostverfucher
{cheitern, die nicht wvorher fasten. So
[ind befonders Kailtegefiilhl und Midig-
keit allgemeine Anfangser[cheinungen bei
Fasten und Obstdiat. So grofls und all-
gemein nun das Interesse fiir Fasten
und Fastenkuren gegenwartig zu werden
[cheint, fo gering ist das Ver{tindnis fir
das [treng natiirlichste aller Heilmittel
geblieben. Das ,fiihrende Organ* fir
natiivliche Lebenskunst, die Veget. Warte,
brachte kiirzlich einen Artikel iiber Hun-
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gerkunstler. Der Herr Referent nennt
Hungern ein unnatiirliches Heilmittel,
ein Beweis, dass er iiber etwas urteilt,
das er nicht kennt. Das vermeintliche,
fallchliche Hungergefiihl verlchwindet
nach einigen Tagen bei allen Fastern und
verwandelt fich bei den meisten fogar in
Ekel vor jeder Speife. Man will, kann
1nd mag nicht einfehen, dass diefe beim
Tier inftinktive Nahrungsenthaltung beim
vernunftigen Kulturmen(chen bewusst ge-
ichieht und gelchehen muss im Sinne des
von der Natur gewollten Reinigungs- und
Ausicheidungsprozesses, Krankheit ge-
nannt. Statt dessen hascht und jagt man
nach ,,Mitteln‘* zu Heil- und Erndhrungs-
zwecken wie im medizinifchen Lager, nur
mit dem Unterfchied, dass man [ie ,,natur-
semals'* nennt, weil [ie aus dem Pflanzen-
reich [tammen. Das neueste ,Modemittel“
st das Leindl, mit dem man fich den Ver-
dauungskanal, wie ein Eskimo ver{chmiert,
und tber den ,,Kokosnusspropheten‘:
macht man [fich lustig. Ich empfehle
iedem denkenden Menlchen, der halbwegs
die chemifchen Kenntnisse eines Mittel-
[chulfchiilers befitzt, ,,Henlel, Das LLeben*¢
zu lefen. Das Leben berubt aul chemi-
(cher Umwandlung und Warme; Fett, [o-
weit dies notig, wird aus [iifsen Friichten
sebildet. Eine Viertel-Kokosnuss gerie-
ben, eventuell mit Honig oder dergleicken
gemilcht, ist eine kostliche Mahizeit, ein
wirkliches ,,G6ttermahl, d. h. unmittel-
bar aus Gottes Hand. Alle kiinstlich ex-
trahierten, konzentrierten und belonders
alle anorganifchen Subltanzen, Priparate
und felbst die gekochten Gemiile wirken
auf den menf(chlichen Organismus als
Reizmittel, tdufchen allo erndhrende Wir-
kung ‘vor. Sie [ind daher bei der Uber-
gangsdidt dhnlich wie Fleilch in den
Grenzen des Reizmittels zu gebrauchen.
Ich habe bei mir und vielen andern be-
obachtet, dass bei beginnender Obstdiit
diefe oft leidenichaftliche Gier [tets bei
{inkendem Barometer auftritt, ein Be-
weis, dass dieles Verlangen demnach kein
Nahrbediirfnis ist und keinem' [olchen
ent(pringt, londern die Ausléfung eines
krankhaften Reizzuftandes infolge der
»Riickvergiftung* durch a.us[cheldende
Grund(toffe bei der Obstdidt ist.  Dabei
zeigt fich ganz merkwiirdigerweile, dass

die Gier gewohnlich nach der Speife auf-
tritt, mit der man ehemals am meisten
»geliindigt* hat, beim Fleilchesser nach
Fleilch, beim Vegetarier nach Haferbrei,
Kartoffeln und Kéfe. Hat man die Uber-
gangsdiat mit einer entlprechend be-
messenen Fastenkur eingeleitet, so bleibt
man bei dielen ,,Essanfillen‘ Herr der
Situation und ist mit einer erftaunlich
kleinen Menge befriedigt, wahrend der
,Massenfrugivore zum ,,Fass der Da-
naiden“ wird. Man kommt da in einen
erbarmlichen, unbefriedigten [eelilchen
und korperlichen Ermiidungszuftand, in
dem ich jahrelang herumgetaumelt bin,
bevor ich gefastet habe. Einmaliges, lin-
geres Fasten [chutzt allo nicht nur vor
zuviel Obstessen, es befreit erst von den
Fesseln des regelmil(sigen ,,Fitterns* und
den Sorgen um den Wertgehalt der Nah-
rung. Der gefunde und vollig regenerierte
Organismus braucht zu [einem Hochst-
betrieb [o wenig, dass auf das Was lange
nicht (o viel ankommt als auf das Wie-
viel, und hier ist das allerwenigste das
beste, namentlich wenn es nicht Obst
ist. Alles Unnatiirliche, [elbst Fleilch und
Alkohol, [chadet in den Grenzen als Reiz-
mittel und Ausnahme mindestens nicht
mehr als zuviel des Guten. Seit mehr als
6 Jahren kiimmere ich mich um keine
regelmalsige Mahlzeit und esse erftaun-
lich wenig, nicht den zehnten Teil dessen,
was man im Durchichnitt eine biirger-
liche Kost und [ogenannten guten vege-
tarilchen Tifch nennt. Das beltitigt die
Tatfache, dass es viele Menfchen gibt,
die mit den verfluchten Reizmitteln Al-
kohol, Tabak, Kaffee gefiinder, leistungs-
fahiger und &lter find, als Xartoftel-,
Mehl- und Milchliebhaber ftrengster Gift-
abltinenz. Diefes bis jetzt ungeldste Rat-
sel wird erst durch meine ,,Schleimhypo-
thele erklart (liehe mein Buch ,,Kranke
Menichen‘, durch Karl Lentze zu- be-
ziehen). Der ,,Funktionsbetrieb'* ‘der
menlchlichen Mafchine wird durch kleine
Quantititen von Reizmitteln weniger ge-
[tért als durch den Massenballast [chlei-
mender und leimbildender Nahrung ge—
mifchter vegetarilcher Diat. -

So lange nicht reine Obstdiat (eln-
[chliefslich der Niisse) eingehalten wird
und auch beim Obsttilch muss die ‘Be-

a*
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obachtung des,,Ungemifchten*, allo Ein-
fachheit, oberster Grundlatz fein. Das
Vielerlei, die ver{chiedenen ,,Gange‘ mit
dem alleinigen Zweck, ohne Appetit essen
zu konnen, ist 6fters [chlimmer am vege-
tarifchen Tilch, felbst beim Obstessen
als ,,eintoniges, [parliches Einerlei* armer
Leute. Zu frifchem Obst [oll nichts an-
deres gegessen werden, nicht einmal Brot,
und moglichst nur eine Sorte. Brot zu
Obst erzeugt immer Girungen, an denen
viele Vegetarier aus diefem Grunde leiden.
Solange man beim Ubergang ab und zu
noch Gemiife isst, [oll kein Obst hinzu-
gefiigt werden. Nichts ist verkehrter, als
nach einem vegetarifchen und gemilchten
Essen noch recht viel Obst zu nehmen
in der Abficht, das ,,Uble* dadurch gut
zu machen. In Europa [ind die Men{chen
zu zdhlen, die mit einer einzigen Obst-
lorte ihren Hunger geftillt haben und
dadurch erst wissen, was Obstdiat ist.
Kommt man wenigstens [o weit, im Prin-
zip nur Obst zu essen, [0 miissen im
Winter und nach Reinigungskuren zum
Wiederaufbauen Siidfriichte hinzuge-
nommen werden. Kann und will man
die Kulturnahrung nicht ganz umgehen,
fo ist je nur eine Sorte Gemiife oder
Salat zu nehmen und Stirkemehlnahrung
als Beilage auf ein Minimum einzu-

[chrinken. Bleiben Milch, Kife, Pilze,
Leguminofen und felbst Fleilch nur f[el-
tene Ausnahmen, f[o [ind [ie auf das
MindestmaB im Sinne eines Reizmittels
zu fletlcheriflieren (ohne Obst) und wirken
dadurch phyliologilch nicht [chadlicher
als Alkohol, Kaffee oder Tabak im Malse
eines zeitweilig als Anregung empfunde-
nen Genussmittels.

Diefe Gefichtspunkte gelten im all-
gemeinen fiir einen relativ gelunden
Men(chen.

Soll die Obstdiat dem Heilzwecke bei
einem Kranken dienen und vorteilhaft
mit Fasten kombiniert werden, fo ist [ie
je nach der Art des Leidens, nach Alter,
Beruf ulw. zu individualifieren, woraber
ich gern Anleitungen erteile (fiche In-
ferat) und bis jetzt in meinen Schriften
auslchliefslich gelprochen habe.

Die {trenge und dauernde Durchfiih-
rung der Obstdidt des geflunden Menfchen
erhebt ihn [o hoch in jeder Beziehung,
dass alle fogenannte Kultur unertraglich
und das ,,paradilifche Milieu‘‘, der Garten,
unumgangliches Bedirfnis wird. Davon
[oll als von dem Ziele des irdifchen Da-
[eins in meinem dritten und letzten Buche
,»Gelunde Menfchen*, das nach gefammel-
ten Auffatzen bearbeitet ist und dem-
nachst erfcheinen wird, die Rede [ein.

Diitetifche Winke zur Wundbehandlung.
Von Dr. med. Nik. Miiller, Miinchen.

Es ist noch zu wenig bekannt, welch
grofsen Einfluss die Didt auf den Ablauf
aller Wundinfektionen ausiibt und dass
man gerade hier die [chlagendsten Be-
weile fir die Wirkfamkeit von Obstkuren
und anderen einfachen didtetilchen Re-
gimen als Heilmittel erhidlt. Es ist noch
fo gut wie unbekannt, dass durch ein-
fache diitetifche Mafsnahmen die Eite-
rung von Wunden verhiitet und bei aus-
gebrochener Entziindung die entziind-
lichen Erscheinungen und Schmerzen in
kurzer Zeit coupiert werden konnen. Auf
Grund einiger Erfahrungen f[ei es mir
geltattet, fir die Wundbehandlung fol-
gende diitetilche Winke zu veréffent-
lichen.

Geht eine eiternde Wunde mit Fieber
einher, {0 gebe man eine reine Frucht-

[aftedidt; man verwende frilch ausge-
presste Sifte von Friichten, wie [ie ge-
rade die Jahreszeit bietet, wie Trauben,
Orangen, Ananas, Preifselbeeren, Johan-
nisbeeren ulw. Zitronen eignen fich gut
als kalte und heifse Limonaden zur Stil-
lung des Durstes. Eine reine Fruchtfafte-
diait kann mehrere Tage bis zu einer
Woche eingehalten werden und ist emp-
fehlenswerter als eine Fastenkur, da [ie
die Ausfcheidung der Krankheitsitoffe
nach dem Darme hin anregt. So wird
dem Eintritt einer Blutvergiftung vor-
gebeugt, Wundfieber und Schmerzen
[chwinden ralch, wahrend die o&rtliche
Behandlung in Umlichligen mit essig-
{aurer Tonerde oder Alkoholpriefsnitz be-
fteht. Nach dem Abklingen der entziind-
lichen Erlcheinungen geniigen einfache



