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Ginleitung.

Auf feinem Gebiet ded gangen menjchlichen Lebens Herrjhen jo viele
jid) toiderjprechende Unjchauungen ald in ber Erndhrungdfrage. Seber
Nenjd) lebt bom Cfjen, und das Cijen liefert uns dasd Material zunt Auf-
bau und jur Crhalhing unjere3 Kbrpers. Die jzubereiteten Speijen
jtammen aus der Kiidje, 1vo die meiftend ungebildete ROchin nux von der
einien Frage geleitet wicd, ob e3 aud) gut jhnmeden wird. Und die Haus-
frau ift ftolz, wenn geleecte Schiiffeln vom Tijd) getragen werden. Die
Erndbrungsledre ijt aber eine Wijjenjdhaft, vielleicht jogar widhtiger als alle
Ehilojophie, Mathematif, Ajtronomie und andere Wijjensqebiete, vor
denent der Durd)jdnittdmenic) einen Heiligen Schauer befommt, weil
jie mur bon tvenigen gropen Gelehrten in Pacht genommen find.

Die Crndhrungsvijienjchaft hat und namentlich in den lepten Jahr
sefnten viele Probleme gefldrt, jie Hot bor allem erfannt, dafy die Um
mandlungen ber Gpeifen und bderen Ujfimilation von unwigbaren
Stviajten und Wirkungen abbingig find, deren Vorhanbenjein zwar
jeltiteht, bie aber nod) nicht geniigend erforfeht jind. IMan weify Heute,
Daf die alten Crndhrungsformeln von foundio viel Ciweifi, Kohlehydraten,
Fett ufw. dod) zu problematijd) waren, um darausd eine Crndhrungs-
wiffenjchaft aufbauen zu fWnnen. Auch die jo wiffenjdhaftlich aus-
jehende Lehre von den Kalorien, d. f. die Lelhre bon dem Verbrenmings-
tert und der davaud entftehenden Kbrperivdrme It und zwar einen
Enblic tun in die geheimnisvolle Wertjtatt der phyjifalijchen und chemi-
jhen BVorgdange in dem berwidelten Kovpergetriebe, gibt unsd aber feine
Slaxbeit itber den wirllichen Jwed der menjchlichen Erndbhrumg.

Grit wenn iwiv den Sinn ded Lebend und den Bwed unfered Wejens
ecfenmen, founen iix den WWeg zu einer wijfenjhaftlichen Crndbhrung
fitr den Weenjchen finden. Der Entwidfungdgedante in der ganzen Natux
geigt auch vem Menjden die Moglicheit weiterer Vervollformmuung
und geiftigen Fortjchrittes. Der wed unjered Lebens ijt BVervollfomm-
g und geijtiger Foctjchritt. Diefed geiftige Wachstum nady allen Rich
tungen hin jept eine dementjprechende Entwidhung und Entfaltung des
Oehitns vovaus, G5 gibt fiiv un3d Menjchen Teine anbere Miglichieit
it geiftige Tdtigfeit und Fabigleit ald dbas Fumftionieren der entjprechen.
pen Gehirnpartien. Wlle geijtigen Entwidhingdmiglichfeiten liegen zwar
in jebem normalen Gehirn, aber die Gehirnzellen jelbjt avbeiten nicht,
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m jnd nidyt entfaltet und fchlafen. Bei dem neugebovenen Linbde fchlaft
va8 gange Gebitn nod), aber mit weldher Freude beobachtet die Mutter
pas langjam erivachende Gehirn ihres Lieblings vbom u]tt‘n Liicheln
bis zur Verjtindigung durch die Sprache. Und das alles find Ausbriide
ver Gehirnentfaltung.

Diejed Gehirntwad)dtum evreicht bei den meijten Menjchen im Ver
lauf Des Qebend melr ober weniger Hemmungen bis ju bolljtdndigem
Gtillitand. Die Jntelligens uno alle geiftigen Fibigkeiten hangen davon
ab, ob bie betm Kinbe leicht zu beobadhtenve Gehirnentialtung &l tilt
gehalten Hat mit bem allgemeinen fdrperlichen Wachstum. Bleibt 3. B
die Gebirnentwidhung im findlichen Ulter fjtehen, tvdbhrend der ubum
forper toeiter wddyit, jo Haben wir dumme ober bidbjinnige Wienjden.
Bei den iwenigjten J1Ecnj chen aber [)[‘it pie Gepirnentiwidiung Sdyritt
gehalten mit dem iibrigen Wach3tum ded Kirhers.

Bon der Durchjchnittdnahrung der Heute lebenden Pienjchen fann jicy
eirt nod)) leidlid) gefunder und nm;"%fuﬁiica: feorper aufbauen, jebod) bebaxf
die Gehirnentwidlung einer anberen, feineven MNafrung, die iveniger
ourch ihre Menge und ihren LVerbrennungsoert mwivkt, als dburdy Bilbung
bon anvegenven Sraftoicfungen. Die neuejten Erforjchungen auf dem
Gsebiete ber Bhhjiologie und Biologie hHaben bdie wumberbaren Tai-
fachen zutage geforbert, baf unjer Dritfenihitent aus ben feinften Nahrungs-
jdften ©toffe fabriziext, bie jo fein jmb, bap jie in Homdobathijcher
Berditnmung Hiochiter Potens nod) anregend auf die vieljeitigen Korper-
funitionen und gang befonderd auj dad3 Gehivn wirfen. Aud) n dev

tafrung felbjt imE}t man utoﬁv jog. Bitamine, deren AWirkung wax
einipandfrei nad qr‘wu]ml ijt, deren chemijche Gluuftur man aber nod
mfl;t qc‘junbnu
Die Lehre i {‘r Bitamine in der Nabhrung, oder 1'E{-En‘iqu: gejagt, die
bitaminbilbendbe Crndhrung und die daraus f{ich entividelnden
Pormone in bem Driifeniyjtem bilben die wijjenjchajiliche Grund-
Im‘;t‘ einer Grndbhrung fiix ben mlfwﬂtff" und bormicttrebenden Menjchen,
dem dag Leben melr wert ift, al8 jich nur jatt zu efjen und zu fvinfen.
©eit linger ald 5111011 abren arbeitet “%LTnnu diejer Einlettung mit
jetner ©dywiegertodter, ﬁmu Margarete Oberdorffer, theoretijch und
praftij an Erndhrungsformen, welde beziiglich Wijjenjdaftlichieit,
Sdymadbaftigleit und Beldmmlichfeit das Vollfommenijte darjtellt,
was nu'[ oem ebiete der Erndhrung geboten fverden farm.

Der Reichhaltigfeit und ber gropen Ubwedhjlung in unjerer Siiche
haben wir nicht nux umjere didtetijchen Heilexfolge zum grofpten Feil
u berdanfen, fonbern wiv erfitllen mit der Vexbreitung einer wijjen-
\daftlichen und berfeinerten Didt eine nicht hod) genug eingujchagende
Stulturaujgabe, indbent toiv ber Menjchheit den praftijchen Weq zu geiftiger
CEntividlung, su einer hoheren EtHIE und Vereblung der Lebensauffajjung
seigen. Bitamine und Hormone fjind bdie lepten LVerfeinerungen der
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Nahrungsitofje. Wo biefe fehlen, mag ein vobujter fdrper fid) bilben,
aber die geijtige Entwidlhung ift gehemmt.

Die in unjerem Buch ,Didtetijched Kodhbud)” sujammengeitellten
Rezepte fufen alle auf dem grofen Entiwidlungdgedanter, der im Men-
jchen burch eine Hormone und Vitamine bilbende Erndhrung vertvirkicht
werben joll.

Yuf allen Gebieten dDed menjchlichen Lebend beveitet fich ein voll-
itdndiger Umichroung bor. Wit ftehen vor gewaltigen Umimwilzungen und
vor einem internationalen Wettbererb auf allen Gebieten der Tedni,
ver Grfinbungen und ber Lebendhaltung, weldjer die tidytigjten heraus-
forbert, mitzuarbeiten an der Gejundbung und Hebung der Wenjdheit.
Seder muf abet fitv jich, D. h. individbuell tiichtig jein; und jo mufy aud
bie Grnifhrung individuell fein, d. h., fie muf dbem Cingelmenicdhen,
jeinem WUlter, jeiner Konftitution, jeinem Beruf, feinem Temberament
und allen feinen individuellen Eigenjchajten NRechnung tragen; fie muf
ferner bem Heimatlande, dem Klima, ben Jahreszeiten, ben Bedingungen
ber Natur mit ihrer bwechjlung entjprechen. Ubmweichungen bon diejen
Qebensbedingungen verurjachen Kranfheit, Not und Elend, barum mup
bei allen Srantheitdzujtinden in erfter Linie bie Crndhrung unter Vexiid=
fichtigung aller biefer Bedingungen individuell gejtaltet tverden.

Die individuelle Cendhrung in gejunden und franfen Tagen it
(eichjam dad Motto, welches fic) durc) dad gange Bud) hingieht. Wie

bie grofe Beit anbricht, in weldjer der Menjdy jich tmmer mehr
3167t bon dem berdenbaften Gemeinjchaftdleben, um zu dem Werte
feirier Subividbualitit und gur Freieit gu gelangen, muf er aud) jeinen
forper Tag fiiv Tag zu verfeinern und zu veredeln fuchen, und feine
Nahrung umiverten in lebendige Srifte, tweldhe neben der drperlicdhen
Gejundheit Gehivn und Geift eviweden.

Dr. med. . §. Oberbdbirfier.
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