Ratschlége fiir Anfdnger in der
vegetarischen Lebensweise.

1. Sogleich
vegetarisch zu leben,
Fleischgenuf!

Viele Leute glauben, daB man sich den Ubergang
zur vegetarischen Lebensweise dadurch erleichtern konne,
daBl man in der ersten Zeit zuweilen noch Fleisch iBt
und den Korper nur allmihlich an die neue Ernihrung
gewohnt. Die allmihliche , AbgewShnung® des Fleisch-
essens fillt aber den meisten Menschen viel schwerer
als die sofortige ginzliche Fleischmeidung, weil durch
den FleischgeauB immer wieder die Fleischgier geweckt
wird. Bei einer richtigen, den individuellen Bediirfnissen
angepaBten Erndhrung wird ein starkes Verlangen nach
Fleischnahrung fast nie entstehen, oder wenigstens nach
einigen Monaten verschwinden. — Auch durch reichlichen
GenuB von Eiern, Milch und Kise kann man sich den
Ubergang zur vegetarischen Lebensweise nicht erleichtern.

2. VYon Anfang an il so viel ungekochte
Nahrung, besonders Obst, wie Du ohne Sté-
rung des Wohlbefindens und ohne Verminde-
rung der Arbeitsiust und der Arbeitskraft
vertragen kannst!

Den meisten Menschen wird der Ubergang zur
vegetarischen Lebensweise am leichtesten, wenn sie sich
sogleich hauptsichlich oder ausschlie8lich mit ungekochten
Speisen erndhren. Man bleibe aber nicht langer bei der
Rohkost-Erndhrung, wenn sie einem nicht gut bekommt,
oder wenn man Appetit nach gekochten oder gebratenen
Speisen verspiirt. Denn es giebt viele Menschen, die
in unserm Klima eine gewisse Menge gekochter Nahrung
brauchen. Solange aber ein Vegetarier, der sich haupt-
sdchlich oder ausschlieBlich mit ungekochten Stoffen
erndhrt, gesund und arbeitsfahig bleibt und kein Verlangen
nach gekochter Nahrung, keine Abneigung gegen Frisch-
kost fiihlt, solange kann er bei dieser Erndhrungsweise
bleiben. Spitere schlimme Folgen sind dann nicht zu
befiirchten.

3. Wihle nicht zu reizlose Nahrung, meide
aber scharfe Gewiirze!

Viele Vegetarier bekommen nur deshalb oft wieder
Appetit nach Fleisch, weil ihre Speisen bisher zu ge-
schmacklos waren. Der an scharfe Gewiirze, besonders
an reichlichen Zusatz von Kochsalz gewohnte Mensch
fiihlt sich manchmal schwach und hungrig, wenn plotzlich
die gewohnten Geschmacksreize wegfallen. Er leidet
dann an einem Hunger des Gaumens, nicht des Magens.
In diesem Falle muB3 er seine Speisen durch unschidliche
Gewiirze schmackhafter machen und sich auch durch
gebratene und andere vegetarische Leckerbissen das
rechte korperliche Behagen verschaffen. Je linger man
vegetarisch lebt, umso geringer und umso seltener wird
aber dieses Verlangen nach starker Erregung der Ge-
schmacks-Nerven. Infolge der Einschrinkung des Ge-
brauchs von Kochsalz und andern Reizmitteln wird das
Geschmacks- und Geruchs-Vermogen der Vegetarier so
verfeinert, daB ihnen das Essen von Obst, Niissen, Gemiise,
Brot u.s.w. mehr GenuB bereitet als den an stark ge-
wiirzte Speisen gewdhnten Menschen, und auch ebenso
viel, oder mehr GenuB, als sie frither beim Fleischessen
fithlten. Daher empfangen sie dann auch die Nerven-
reize, deren Fehlen ihnen friiher ein Gefiihl des Hungers
oder der Mattigkeit bereitete. — Gute Dienste leisten
besonders Anfingern in der vegetarischen Lebensweise
die in Reformhiusern erhaltlichen Fleisch-Ersatz-Stoffe,

wenn Du beschlessen hast,
meide ginzlich den

aus denen man ,,Bratlinge’ herstellen kann, deren Ge-
schmack dem von Fleischgerichten sehr dhnlich ist. Auch
»Pflanzen-Wurst' im gebrauchsfertigen Zustand ist in
Reformhiusern vorritig.

4. Wihle eine Erndhrungsweise, die
Deiner individuellen Anlage und Deiner je=
weiligen Lebens=- und Arbeitsweise am besten
entspricht!

Die Nahrungs-Bediirfnisse der Menschen sind indi-
viduell verschieden., Manche Menschen gedeihen am
besten bei einer Ernihrung, die andern schidlich ist.
Sowohl die Auswahl wie die Zubereitung der Speisen
mull der individuellen Konstitution angemessen sein.
Manche Menschen fiihien sich am wohlsten, wenn sie
nur ein- oder zweimal tiglich essen; andere miissen
ofter etwas Nahrung zu sich nehmen. Auch die jeweilige
Arbeitsweise und die gesammten Lebensgewohnheiten
miissen bei der Ernidhrung beriicksichtigt werden. Wenn
man tiglich viele Stunden lang am Schreibtisch sitzt,
mull man sich anders ernihren, als wenn man tiglich
schwere korperliche Arbeit verrichtet. Es ist aber nicht
schwierig, durch Selbstbeobachtung und durch Schriften-
Studium die richtige Erndhrungsweise herauszufinden.

5. Bedenke, dafl manche Krankheiten Heil-
prozesse sind, nach deren Beendung der
Mensch gesiinder ist als vorher!

Uber kleine Storungen der Gesundheit, die bei
einigen, aber Nicht bei vielen Menschen in der ersten Zeit
nach dem Ubergang zur vegetarischen Lebensweise
eintreten, braucht der Erkrankte sich nicht zu beunruhigen,
da durch sie der Korper sich reinigt, die schadlichen
Folgen der fritheren Ernihrung . {iberwindet und sich
der neuen anpaBt, Der Neuling darf sich daher iiber
die Wirkung der vegetarischen Lebensweise auf seine
Gesundheit erst ein Urteil bilden, wenn die Ubergangs-
Krisen iiberwunden sind. Bei den meisten Vegetariern
treten solche Storungen des Wohlbefindens iiberhaupt
nicht ein, bei andern nur in den ersten Monaten, nur
bei wenigen auch noch in spiterer Zeit.

6. Halte nicht jede Erkrankung eines Ve-
getariers fiir eine Folge seiner Erndhrung!

Sehr viele Fleischesser leidenanschweren
Krankheiten, und die meisten sind jedenfalls viel dfter
krank als die meisten Vegetarier, trotzdem zahlreiche
Vegetarier vor ihrem Ubergang zur fleischlosen Ernidhrung
sehr krank und siech waren. Wenn ein Vegetarier glaubt,
daB3 er infolge einer falschen Ernihrung krank geworden
sei, so versuche er es mit einer andern vegetarischen
Ernihrung, glaube aber nicht, daB er sich durch Riickkehr
zur Fleischkost vor Krankheiten schiitzen konne. —
Es wire toricht, alle Krankheiten der Fleischesser als
Folgen des Fleischessens zu betrachten, obwohl dieses
die Ursache sehr vieler und sehr schwerer, gefihrlicher
Krankheiten ist. Noch wviel torichter ist aber der heute
weit verbreitete Brauch, einem Vegetarier bei jeder
Krankheit, auch bei einer sehr leichten, schnell voriiber-
gehenden Stdrung seines Wohlbefindens, zu sagen: nun
miisse er doch einsehen, daB er die vegetarische Kost
nicht vertragen konne.

7. Einige kurze diidtetische Vorschriflen:

Wihle hauptsichlich solche Speisen, die Dir
gut schmecken, und meide so viel wie mdglich
solche, die Dir widerlich sind; denn Wohlgeschmack
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vermehrt die Absonderung des Magensaftes und erhoht
daher die Verdaulichkeit der Speise. — Auch
durch langes Kauen und Einspeicheln wird die
Verdaulichkeit der Speise erhoht. — HeiBe Speisen
und Getrinke konnen den Verdauungs-Organen
schaden. — Eine intensive Titigkeit des Gehirns er-
schwert die Titigkeit der Verdauungs-Organe; daher
sollteman wihrend des Essens und unmittelbar
nachher nicht lesen, keine erregende Ge-

spriche fiihren und erregende Gedanken
zu unterdriicken suchen.

8. Lies einige Biicher und Zeitschrifien,
in denen die neuen Ernihrungslehren in gemein-
verstindlicher Sprache wissenschaftlich
begriindet werden, und die eine Menge wert-
voller Ratschlige fiir die Auswahl und die
Zubereitung der Speisen enthalten.

Magnus Schwantje.
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