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Kapitel 1. Aas Notwendige.

Die Freunde der natürlichen Lebensweise gehen davon
aus, daß die Natur den Menschen so organisiert hat, daß
er ursprünglich seine Speise vorfinden und roh ge¬
nießen konnte. Sicher hat uns die Natur auf Genuß
kalter oder doch kühler Speisen angewiesen, außer
wo sie das Gegenteil selbst bereitete und uns im Mutter¬
arm darbietet.

Diesem Princip wird es nicht widersprechen, wenn
wir kraft unseres Verstandes mit des Feuers und mit
sonstiger Hülfe — zumal in rauheren Klimaten — den
Kreis unserer Nährmittel erweitern und verbessern und
so uns befähigen, gesund auch da zu existieren, wo es

uns von Natur nicht oder nur schwer möglich sein würde;
nur müssen wir den Grundgedanken der Natur
dabei festhalten.
In unserer Zone sind heutzutage die Halm-

und Körnerfrüchte (Cerealien) nahezu ausschließ¬
lich unser Nährmittel, unser „täglich Brot."
Es ist nicht im geringsten zweifelhaft, daß von ihnen
und Wasser allein Gesunde sich nähren und dabei gesund
erhalten können; es ist aber auch kein Grund vorhanden,
die Cerealien nicht in die bequemere Brot- und in andere
Formen zu bringen, so lange wir dabei naturgemäß ver¬
fahren. Noch mehr gilt das von den Hülsenfrüchten
(Leguminosen), die wir durch Kochen von den Bitterstoffen
befteien, gegen welche unser Instinkt eingenommen ist, und
auch von den Gemüsen.

Ebenso ist es wohl zweifellos, daß das Obst (ein-
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