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Vorwort

Im Allgemeinen schenkt man der Erhaltung der Gesundheit zu wenig Aufmerk-
samkeit, denn sie wird im Grofien und Ganzen als selbstverstandlich angesehen. Der
Zusammenhang zwischen Krankheiten und Fehlerndhrung wird oft nicht in seinem
Ausmafl wahrgenommen, weil die Zeitspanne zwischen einer Fehlerndhrung und
dem Auftreten der Erkrankung durchschnittlich zwischen 10 bis 15 Jahren betrégt.
Gesundheit umfasst immer den ganzen Menschen und bezieht sich auf die Einheit
von Korper, Seele und Geist. Dermenschliche Organismus wird durch die Speise auf-
gebaut, die erzu sich nimmt. Eine falsche Erndhrung beeintrachtigt die kdrperliche
Gesundheit und wirkt sich gleichzeitig unglinstig auf die Gesundheit von Seele und
Geist aus. Der Kdrper ist das einzige Mittel, wodurch Geist und Seele fiir den Aufbau
des Charakters entwickelt werden. Es ist viel weiser, Krankheit zu vermeiden, als zu
wissen, wie man sie behandeln soll, wenn sie da ist. Es ist die Pflicht eines jeden
Menschen um seinetwillen und um der Menschheit willen, sich in Bezug auf die Ge-
setze des Lebens zu informieren, um sie gewissenhaft zu befolgen. Wir kdnnen nicht
oft genug daran erinnert werden, dass die Gesundheit nicht vom Zufall abhéngt,
denn sie ist eine Folge des Einhaltens von bestimmten Gesetzen. Der italienische
Naturforscher Galileo Galilei (1564-1642) machte diesbezliglich eine bedeutende
Aussage: ,Die Naturist unerbittlich und unveranderlich, und esistihr gleichgultig, ob
die verborgenen Griinde und Arten ihres Handels dem Menschen verstandlich sind
oder nicht!“ Das ist wahr - die Natur nimmt ihren Gang und nimmt keine Riicksicht
darauf, ob wir mit den Naturgesetzen vertraut sind oder nicht.

Ohne Zweifel: Erndhrungstipps und Diatratgeber liegen im Trend und iber-
schwemmen uns regelrecht mit ihren Vorschldgen aller Art. Worte gibt es genug
- fit“, vital®, ,gesund“ und alle denkbaren Sprachfacetten begegnen uns téaglich
in der Medienlandschaft. So kann dem aufmerksamen Beobachter des Zeitgesche-
hens nicht entgehen, dassin den letzten Jahren und Jahrzehnten das Thema ,Ernéh-
rung“ mehr und mehr in den Blickpunkt der Offentlichkeit geriickt ist. Die Auswahl
an Philosophien ist mittlerweile gro und mit der Vielzahl steigt auch die Verwirrung.
Beispielsweise wird behauptet, dass besseres Essen langeres Leben bewirkt, fal-
sches Essen aber zur Lebensverkirzung fiinrt, weil es den Korper krank macht. Was
ist aber besseres oder falsches Essen? Darliber mdchte dieses Buch Grundlagen
liefern, die uns zum kritischen Nachdenken Uber unsere augenblickliche Ermnéh-
rungssituation bringen. Um nachfolgendes Schriftwerk zu verstehen, muss man kein



Fachmann in Bezug auf Ernahrungswissenschaft sein - doch wird dem Laien eine
Grundlage vermittelt, die bereits auf den ersten Seiten der Heiligen Schrift zu finden
ist - ndmlich die von Gott uns urspriinglich zugedachte pflanzliche Nahrung. Die Art
der Erndhrung betrachten wir deshalb als die bekdmmlichste und unserer Gesund-
heit am besten zutragliche, schlieflich ist die Zubereitung von gesunden Speisen in
Wirklichkeit eine Wissenschaft, deren Wert iber dem aller Wissenschaften steht,
denn die Gesundheit und Leistungsfahigkeit jedes einzelnen hangt davon ab. Was
wir heute bendgtigen, ist eine ausgewogene Lebensphilosophie.

Der beriihmte Arzt Hippokrates von Kos (460 - 375 v. Chr.) lebte nach folgenden
Grundsatzen: ,Die Natur ist der Arzt der Krankheit.“ und ,,Eure Lebensmittel sollen
eure Heilmittel und eure Heilmittel sollen eure Lebensmittel sein.”

Gesunde Erndhrungsgewohnheiten sind keine absolute Garantie fiir Gesundheit,
aber sie konnen sicherlich den entscheidenden Ausschlag geben, denn neben einer
gesunden Erndhrung spielen auch weitere Faktoren fiir unser Wohlergeben eine
Rolle: Mangel an Bewegung, unzureichende Freizeit und fehlende Ruhe, Stress und
emotionale Belastungen, zu wenig Sonnenlicht und frische Luft als auch der Konsum
schadlicher Drogen (Alkohol, Zigaretten u.a.) kdnnen uns ebenso schaden.

Viele Ubertreten die Gesundheitsgesetze aus Unwissenheit und bendétigen
Aufklarung. Eine Erziehung in den Grundsétzen der Gesundheit war niemals not-
wendiger als jetzt. Obwohl man so viele Fortschritte macht in allen Richtungen und
besonders, wie man angenehm und bequem leben und die Gesundheit bewahren
kann und wie Krankheiten zu behandeln sind, so wirkt doch die Abnahme an Kor-
perkraft und Ausdauer geradezu bedngstigend. Unsere erkiinstelte Zivilisation néhrt
Ubel, die gesunde Grundsétze untergraben. Gewohnheit stehtim Kampf mit den Na-
turgesetzen. Sie erliegt den Gebrauchen und fronenden Geniissen, die bestandig die
kérperliche und geistige Kraft verringern und den Menschen eine unertragliche Last
aufladen. Die guten Entschliisse, die jemand in eigener Kraft fasst, helfen nichts. Alle
Gellibde der Welt werden die Macht boser Gewohnheiten nicht brechen, denn eine
wahre Reformation beginnt mit der inneren Einstellung.

Ob Sie krank sind oder gesund - dieses Werk wird lhnen wertvollste Einsichten
vermitteln, damit Sie gesund werden oder gesund bleiben. Es schopft aus tiefen und
lebenspendenden Quellen, die heute - wenn auch oft belachelt - aktuellersind denn
je. Blicken Sie also nichtauf die Umsténde, nicht auf Ihre eigene Schwéache und auch
nicht auf die Macht der Gewohnheit oder Versuchung, sondern allein auf die Macht
des gottlichen Ratschlags. All seine Kraft gehort uns.

Mage jeder Leser dieses Buches reichlich gesegnet werden und die Kraft verspi-
ren, die nicht nur heilt, sondern auch befreit - das ist der Wunsch des Verlegers.
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Biografie

Die im US-amerikanischen Gorham, Maine, geborene Ellen Gould
(Harmon) White (1825-1915), zahlt zu den wichtigen Griindern der
weltweiten Freikirche der Siebenten-Tags-Adventisten, der mittlerweile
mehr als 14 Millionen getaufte Mitglieder angehdren.

Durch ihre zahlreichlichen geistlich beeinflussten Schriften und
Ausarbeitungen, trug sie wesentlich zum gegenwartigen Selbstver-
standnis der adventistischen Identit4t bei. Die Siebenten-Tags-Adven-
tisten sind davon iiberzeugt, dass sie mit einer besonderen Gabe der
Auslegung ausgestattet war und schétzen die von ihr verfassten Werke
als Hilfe zum besseren Versténdnis der Heiligen Schrift.

In den siebzig Jahren, die Ellen G. White fiir die Siebenten-Tags-
Adventisten tatig war, verfasste sie iiber 100.000 handgeschriebene
Seiten. Sie ist die meistiibersetzte Autorin in der Welt. Ihr Buch “Steps
to Christ” (Der Weg zu Christus) , istin mehrals 100 Sprachen ibersetzt
und vielfach verbreitet worden.

Zu ihrer schriftstellerischen Tatigkeit kamen zahlreiche Reisen nach
Australien und Europa. Daneben war sie eine gern gehorte Dozentin,
Seelsorgerin, Hausfrau und liebevolle Mutter ihrer vier Séhne.

Ein Schwerpunkt ihrer schriftstellerischen Arbeit war Erziehung
und Gesundheit. Sie leistete Pionierarbeit im Gesundheitswesen.
Ein Sanatorium wird 1866 in Battle Creek und 1874 in St. Helena
(Californien) gegriindet. Weitere Einrichtung folgten. 1875 wurde in
Sudkalifornien ein College gegriindet: College of Medical Evangelists
(heute: Loma Linda-University).

Die Betonung der Heilkunde lag im Verzicht auf Fleisch, Alkohol,
Tabak und Kaffee und dagegen fiir die Nutzung der Heilkrafte von
Frischluft, Sonne, Ruhe, Wasser, MaRigkeit, Bewegung, natiirliche
Nahrung und Gottvertrauen.

Ellen G. White unterstiitzte Dr. John Harvey Kellogg, einen adven-
tistischen Arzt. Er leitete das Sanatorium in Battle Creek. Der Name
Kellogg ist heute noch bekannt durch Cornflakes und Erdnussbutter.



Griinde fiir eine
Gesundheitsreform

Zur Ehre Gottes

1. Nureine Lebensspanne ist uns geschenkt, und jedervon uns sollte sich fragen:
Wie kann ich meine Kréfte so einsetzen, dass sie von grofitem Nutzen sind? Wie kann
ich am besten zur Ehre Gottes leben und meinem Né&chsten eine Hilfe sein? Denn
das Leben ist nur dann wertvoll, wenn es dazu dient, diese Ziele zu erreichen.

Unser erster Auftrag, Gott und unseren Mitmenschen gegenliber, ist unsere eige-
ne Entwicklung. Jede Fahigkeit, die wir von unserem Schopfer erhalten haben, soll-
ten wir weiterbilden, damit wir dadurch soviel Gutes tun kdnnen, wie uns nur méglich
ist. Daherist die Zeit gut eingesetzt, die zum Aufbau und zur Bewahrung kérperlicher
und geistiger Gesundheit verwendet wird. Wirkénnen es uns nichtleisten, irgendeine
Funktion des Kérpers oder des Geistes in der Entwicklung zu behindern oder verkiim-
mern zu lassen. Tun wir es dennoch, werden wir gewiss die Folgen zu tragen haben.

Die Wahl von Leben oder Tod

Jeder Mensch hat durchaus die Méglichkeit, das aus sich zu machen, was er
werden mdchte. Die Segnungen dieses Lebens und auch des zukiinftigen sind fiirihn
erreichbar. Er kann einen festen Charakter formen und Schritt fiir Schritt neue Kraft
gewinnen. Er kann téglich an Erkenntnis und Weisheit zunehmen.

Seine Gaben werden sich mit der Anwendung weiterentwickeln, und je mehreran
Weisheit zunimmt, desto grofer wird seine Aufnahmefahigkeit. Sein Verstand, seine
Kenntnisse und seine moralischen Krafte nehmen zu und werden so vollkommen
ausgeglichen sein.

Andererseits kann er seine Krafte ungenutzt lassen, weil er sie nicht anwendet
oder durch schlechte Gewohnheiten und fehlende Selbstbeherrschung seine sittli-
chen und religiésen Krafte zugrunde richtet. Sein Weg fiihrt dann abwérts. Eristdem
Gesetz Gottes und den Gesundheitsgesetzen gegeniliber ungehorsam. Die Esslust
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besiegt ihn. Seine Neigungen reiflen ihn mit sich fort. Es féllt inm leichter, zuzulas-
sen, dass die Machte des Bosen, die immer aktiv sind, ihn abwarts ziehen, statt
gegen sie anzukdmpfen und voranzugehen. Ein ausschweifendes Leben, Krankheit
und Tod sind die Folgen.

Dies ist die Lebensgeschichte vieler Menschen, die der Sache Gottes und der
Menschheit hatten niitzen kénnen. C.H. 107.108; 1890

Wir gehoren Gott durch Schopfung und Erlosung

2. Gottwiinscht, dass wir den Stand der Vollkommenheit erreichen, der uns durch
die Gabe Christi ermdglicht wird. Er fordert uns auf, uns fiir die richtige Seite zu ent-
scheiden, und mit den himmlischen Kraften zu verbinden. Wenn wir diese Grundsat-
ze annehmen, wird das gottliche Ebenbild in uns wiederhergestellt.

Gott hat in seinem geschriebenen Wort und in dem grofen Buch der Natur die
Grundsétze des Lebens offenbart. Es ist uns iberlassen, uns Kenntnisse dieser
Grundsétze anzueignen und gehorsam seine Mitarbeiter zu sein, um die Gesundheit
des Korpers und der Seele wiederherzustellen. M. H. 114.115; 1905

3. Unser Korper ist Gottes Eigentum. Er gehért ihm durch Schépfung und Erlé-
sung. Wenn wir unsere Krafte in irgendeiner Form missbrauchen, entehren wir Gott.
Letter 73a, 1896

Eine Frage des Gehorsams

4. Wir sind vor Gott verpflichtet, einen reinen, gesunden Kérper zu haben. Das
wird nicht ausreichend verstanden. MS. 49; 1897

5.Zuversdumen, sich um das »lebendige Kunstwerk«zu kiimmern, verunehrt den
Schopfer. Es gibt gottlich festgelegte Regeln. Beachtet das der Mensch, bewahrtihn
das vor Krankheit und friihzeitigem Tod. Letter 120; 1901

6. Ein Grund, weshalb wir Gottes Geist nicht in Fiille erhalten, liegt darin, dass
wir die Erkenntnis, die er uns beziiglich der Gesetze des Lebens und der Gesundheit
gegeben hat, nicht beachten. R&H. 8.5.1883

7. Gott schuf genauso die Naturgesetze wie das Sittengesetz. Er hat sein Gesetz
mit eigenem Finger auf jeden Nerv, jeden Muskel und jede Gabe geschrieben, die er
dem Menschen anvertraut hat. C.0.L. 347.348; 1900

8



GRUNDE FUR EINE GESUNDHEITSREFORM 1

8. Der Schopfer bildete den Kérper des Menschen wie ein lebendiges Kunstwerk.
Er funktioniert wunderbar und es ist alles weise angeordnet. Gott ist deshalb auch
bereit, dieses menschliche Kunstwerk in gesundem Zustand zu erhalten, wenn der
Mensch seine Gesetze befolgt und mit Gott zusammenarbeitet. Jedes Gesetz, das
den menschlichen Organismus steuert, soll vom Grundsatz, im Wesen und in seiner
Bedeutung - als genauso mit gottlicher Autoritat belegt - beachtet werden wie das
Wort Gottes. Jede leichtfertige, unbedachte Handlungsweise und jeder Missbrauch
und jede Missachtung der genauen Gesetze des , Wunderwerkes* des Herrn, isteine
Ubertretung des Gesetzes Gottes. Wir kdnnen Gottes Wort in der Natur betrachten
und bewundern, aber das wunderbarste ist der Mensch. MS 3; 1897

9. Es ist genauso Siinde, die Gesetze unseres Kdrpers zu verletzen, wie die Zehn
Gebote zu {ibertreten. In beiden Fallen ist das eine Ubertretung der Gesetze Gottes.
Wer das Gesetz Gottes in bezug auf seinen Korper verletzt, wird auch eher dazu ten-
dieren, das vom Sinai gesprochene Gesetz Gottes zu iibertreten. C.T.B.H. 53; 1890

[Siehe auch 63.]

UnserHeiland warnte seine Jiinger davor, dass unmittelbarvor seiner Wiederkunft
eine Situation wie vor der Sintflut sein wiirde. Man wiirde beim Essen und Trinken
keine Grenzen kennen, und die Welt wiirde nur flirs Vergniigen leben. Diesen Zustand
haben wir zur Zeit tatsachlich. Die Welt hat groftenteils nur ein Thema: Essen, und
der Wunsch, nach weltlichen Maf3staben zu leben, macht uns zu Sklaven verkehrter
Gewohnheiten - Gewohnheiten, durch die wir den Einwohnern Sodoms vor ihrem
Untergang immer &hnlicher werden. Ich wundere mich dariiber, dass die Bewohner
der Erde noch nicht wie die Menschen von Sodom und Gomorrha vernichtet worden
sind. Ich sehe geniigend Griinde flir den jetzigen Zustand der Degeneration und fiir
die hohe Sterberate in der Welt. Blinde Leidenschaft beherrscht den Verstand, und
viele opfern der Lust jede weitere Uberlegung.

Die Erhaltung unseres Korpers in einem gesunden Zustand, damit alle Organe
harmonisch funktionieren kénnen, sollte ein Thema unseres standigen Studiums
sein. Gottes Kinder kénnen ihn nicht mit einem kranklichen Kérper und einem ver-
kiimmerten Geist ehren. Wer in irgendeiner Art unméagig ist, sei es im Essen oderim
Trinken, verschwendet die Energie seines Korpers und schwacht seine sittliche Kraft.
C.T.B.H.53; 1890

10. Da die Naturgesetze Gebote Gottes sind, ist es offenkundig unsere Pflicht,
diese Gesetze sorgfaltig zu studieren. Wir sollten ihre Forderungen in bezug auf unse-
ren Korper kennenlernen und uns nach ihnen richten. Unwissenheitin diesen Dingen
ist Stinde. 67, 369.370, 1900 [Siehe auch: Willentliche Unwissenheit vergréBert die
Siinde - 53.]
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»Wissetihrnicht, dass Eure Leiber Christi Glieder sind? Oderwissetihrnicht, dass
Euer Leib ein Tempel des heiligen Geistes ist, der in Euch ist, welchen ihr habt von
Gott und seid nicht euer eigen? Denn ihr seid teuer erkauft. Darum so preiset Gottan
eurem Leibe und in eurem Geiste, welche Gottes sind.« 1.Korinther 6,15.19.20.

Unser Korperist durch die Erlésung von Gott erkauft, und wir sind nicht frei, damit
umzugehen, wie es uns gefallt. Die Menschen haben das aber getan. Sie haben ih-
ren Korper behandelt, als wére eine Ubertretung seiner Gesetze ohne Folgen. Durch
verderbte Esslust sind die Organe und Krafte geschwécht, krank und verkiimmert.
Dieses Ergebnis, das Satan selbst durch seine Verfiihrungskunst zustande gebracht
hat, benutzt er auch noch, um Gott zu verspotten. Er zeigt auf den menschlichen
Korper, den Christus zu seinem Eigentum erkauft hat; und wie weit entfernt von dem,
was sein Schopfer wollte, ist der Mensch nun. Der Mensch hat gegen seinen Karper
gesiindigt und seine Lebensweise verderbt. Dadurch wird Gott verunehrt.

Sind die Menschen wirklich bekehrt, dann werden sie die Gebote des Lebens, die
Gott in sie hineingelegt hat, gewissenhaft beachten. Sie werden sich darum kim-
mern, korperliche, geistige und sittliche Schwéche zu vermeiden. Gehorsam diesen
Gesetzen gegeniiber sollte zum persdnlichen Grundsatz gemacht werden. Wir selbst
haben doch die unangenehmen Folgen der Gesetzeslibertretung zu erleiden. So soll-
ten wir fiir unseren Lebensstil vor Gott Rechenschaft ablegen. Deshalb geht es nicht
um die Frage: »Was wird die Welt sagen?«, sondern »Wie soll ich als bekennender
Christ, den mir von Gott geschenkten Kdrper behandeln? Soll ich mich um mein
hochstes zeitliches und geistliches Wohlergehen kiimmern, indem ich meinen Kor-
perals Tempel des heiligen Geistes bewahre, oder die Gedanken und Gewohnheiten
der Welt annehme?« 6T, 369.370, 1900

Mehrzahl der Krankheiten durch Unwissenheit verursacht

11. Die meisten Krankheiten, an denen die Menschen gelitten haben und noch
leidet, sind durch fehlende Kenntnis der Gesetze des eigenen Kdrpers verursacht.
Gottschuf Gesetze, die unseren kdrperlichen Zustand regeln. Und diese Gesetze, die
erin uns gelegt hat, sind gottlich. Jede Ubertretung wird bestraft, friiher oder spéter.
Der Mensch mag gegeniiber Fragen der Gesundheit gleichgiiltig sein und arbeitet
so schrittweise daran, sich selbst zu demontieren. Ist er dann an Kérper und Geist
geschwécht und zusammengebrochen, dann ruft er eine Arzt und der behandelt ihn
mit Arzneimitteln, bis er tot ist. Health Reformer, Oktober 1866

10
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Wir wissen sehr viel mehr als wir tun

12. Wenn Menschen zu Fragen der Gesundheit angesprochen werden, sagen sie
oft: »Wirwissen schon einiges mehr, als wir ausleben!«lhnen ist nicht bewusst, dass
sie fiir jedes Wissen verantwortlich sind, was ihr persénliches Wohlbefinden angeht,
und dass jede Gewohnheit vor Gott sichtbar ist. Unser Korper darf nicht so behan-
delt werden, wie es uns passt. Jedes Organ, jede Faser unseres Kdrpers muss von
schadlichen Gewohnheiten freigehalten werden. 6T, 372; 1900

13. Zu der Zeit, als wir die Bedeutung der Gesundheitsreform verstanden haben,
und seither, sollten wir uns taglich fragen: »Bin ich wirklich magig in allen Punkten?«
»Werde ich durch meine Ern&hrung in der Lage sein, so viel Gutes wie maoglich zu
bewirken?« Kdnnen wir diese Fragen nicht positiv beantworten, stehen wir als Ver-
urteilte vor Gott; denn er wird uns alle fiir Erkenntnisse, die wir bekommen haben,
verantwortlich machen.

Die Zeit der Unwissenheit hat Gott ibersehen, aber sobald wir erkennen, um was
es geht, mdchte er, dass wir unsere gesundheitszerstérenden Gewohnheiten aufge-
ben und eine positive Einstellung zu den Gesetzen unseres Korpers haben. ,Good
Health”; Nov. 1880

14. Die Gesundheit ist sehr wertvoll. Von allem, was wir besitzen ist sie das
kostbarste. Reichtum, Wissen und Ehre sind mit dem Verlust von Vitalitat und Ge-
sundheit teuer erkauft. Nichts davon kann Zufriedenheit und Gliick sichern, wenn
die Gesundheit fehlt.

Esisteine grole Siinde, die uns von Gott gegebene Gesundheit zu missbrauchen.
Das schwécht uns fiir das tégliche Leben und macht uns zu Verlierern, selbst wenn
wir uns dadurch sehr viel Wissen aneignen. C.T.B.H. 150; 1890

15. Gott sorgte ausreichend fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden aller seiner
Geschopfe. Hatten die Menschen seine Gesetze niemals iibertreten und hétten sie
alle Gbereinstimmend nach dem Willen Gottes gehandelt, dann waren anstelle von
Elend und fortdauerndem Ubel, Gesundheit, Friede und Gliick die Folge. C. T. B. H.
151; 1890

16. Beachten wir genau die Gesetze Gottes, nach denen wir ausgerichtet sind,

dann ist das eine Garantie fiir unsere Gesundheit. So werden wir nicht kérperlich
leiden. Health Reformer; August 1866

11
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Ein makelloses Opfer

17. Im alten jidischen Opferdienst wurde verlangt, dass jedes Opfer ohne Fehler
sein sollte. In dem Bibelvers werden wir aufgefordert, unseren Kérper als Opfer zu
geben, »das da lebendig, heilig und Gott wohlgefallig sei, welches sei euer verninf-
tiger Gottesdienst.« Wir sind Gottes Werk. Als der Psalmist iiber das Wunderwerk
Gottes, den menschlichen Kdrper, nachdachte, rief er aus: »Ich danke dir dafiir, dass
ich wunderbar gemacht bin.«

Viele haben eine wissenschaftliche Ausbildung hinter sich und sind mit der The-
orie dieser Wahrheit bekannt; doch die Gesetze, die ihr eigenes Wesen bestimmt,
verstehen sie nicht. Gott hat uns Fahigkeiten und Gaben geschenkt. Als seine Sohne
und Tdchter ist es wichtig, sie bestmdglich zu nutzen. Wenn wir aber diese Geistes-
oder Korperkréfte durch falsche Gewohnheiten oder fiir die Befriedigung einer ver-
dorbenen Esslust schwéchen, wird es uns unmaglich sein, Gott so zu ehren, wie wir
es sollten. C.T.B.H. 15; 1890

18. Gott mochte, dass wirihm unseren Korper als ein lebendiges Opfer bringen,
nicht als ein totes oder sterbendes Opfer. Die Opfer der Israeliten friiher mussten oh-
ne Fehler sein. ... Alle sollten sehr sorgfaltig darauf achten, ihren Kérper im Zustand
bester Gesundheit zu erhalten, damit sie Gott sehr gut dienen und ihre Aufgaben in
Familie und Gesellschaft ausfiihren kénnen. C.H. 121; 1890

Ein armseliges Opfer

19. Es will gelernt sein, wie man zur Erhaltung der Gesundheit essen, trinken und
sich kleiden soll. Krankheit entsteht durch Ubertretung der Gesundheitsgesetze; sie
ist die Folge der Verletzung der Naturgesetze. Unsere wichtigste Aufgabe, die wir
Gott, uns selbst und unseren Mitmenschen schuldig sind, besteht darin, Gottes Ge-
setzen zu gehorchen. Da sind auch die Gesundheitsgesetze eingeschlossen. Wenn
wir krank sind, belasten wir unsere Freunde und werden selbst unfahig, unseren
Pflichten in unseren Familien und bei unseren Nachbarn zu erfiillen. Ist ein friiher
Tod das Ergebnis der verletzen Naturgesetze, dann bringen wir Kummer und Leiden
tiber andere. Wir kdnnen unseren Nachbarn nicht helfen, was wir sonst tun kénnten,
und unseren Familien fehlt der Trost und die Unterstiitzung, die wir ihnnen sonst ge-
ben kdnnten. Und zudem ist es nicht maglich, Gott zu dienen, was er von uns erwar-
tet, damit sein Ruhm vermehrt werden kann. Sind wir dann nicht besonders schwere
Ubertreter von Gottes Gesetz? Aber Gott erbarmt sich, er ist gnadig und mitfiihlend.
Wenn solche, die ihre Gesundheit durch siindige Gewohnheiten geschadigt haben,
Erkenntnis erhalten und ihnen ihr siindhaftes Verhalten bewusst wird, sie dann be-
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reuen und um Vergebung bitten, dann nimmt er das armselige Opfer an, das ihm
dargebracht wird.

O welch zartes Erbarmen, dass er nicht die Scherben des missbrauchten Lebens
eines leidenden, reuigen Siinders zuriickweist! 37, 164.165; 1872

Unmafigkeit verhindert christliche Vollkommenheit

20. Der Herr hat sein Licht in diesen Tagen (iber uns scheinen lassen, damit
die distere Finsternis, die sich wahrend vergangener Generationen durch siindige
Gewohnheiten angehduft hat, zu einem gewissen Grade vertrieben werden kann
und damit die iblen Folgen unmaRigen Essens und Trinkens gemindert werden
konnen.

Gott wollte in seiner Weisheit sein Volk in eine Lage bringen, wo es geistlich
und praktisch von der Welt getrennt ist, damit ihre Kinder nicht so leicht zum Got-
zendienst verfiihrt und von der allgemeinen Entartung dieses Zeitalters angesteckt
werden kdnnen. Er wiinscht, dass glaubige Eltern und ihre Kinder als sichtbare Ver-
treter Christi, als Kandidaten fiir das ewige Leben, auftreten sollen. Alle, die mit Gott
verbunden sind, werden vor der Verderbtheit fliehen, die in der Welt durch Begierden
hervorgerufen wird. Fiir alle, die sich der Esslust verschrieben haben, ist es unmég-
lich, christliche Vollkommenheit zu erlangen. 2T, 399.400; 1870

21. Gott hat zugelassen, dass wir Erkenntnisse iber die Gesundheitsreform in
diesen letzten Tagen erhalten haben, damit wir, wenn wir entsprechend leben, vielen
Gefahren aus dem Weg gehen kénnen, die uns sonst belasten werden. Satan ar-
beitet sehr entschlossen, um die Menschen dahin zu bringen, dass sie ihrer Esslust
frénen, ihre Wiinsche befriedigen und ihr Leben mit leichtsinnigem Vergniigen zu-
bringen. Er lasst ein Leben selbstsiichtigen Vergniigens und sinnlicher Befriedigung
anziehend erscheinen. UnmaéRigkeit unterhohlt die Kréfte des Geistes wie auch des
Koérpers. Wer so besiegt wird, hat sich auf Satans Grund und Boden begeben. Da
kann ihn der Feind aller Gerechtigkeit verflihren, beldstigen und schliefllich beliebig
beherrschen. C.T.B.H. 75; 1890

22. Um seine Gesundheit zu erhalten, ist MaRigkeit in Allem notwendig - MagRig-
keit in der Arbeit, MaBigkeit im Essen und im Trinken. Unser himmlischer Vater hat
uns das Licht der Gesundheitsreform gesandt, um uns gegen die schlimmen Folgen
einer entarteten Esslust zu schiitzen. So kdnnen alle, denen Reinheit und Heiligkeit
etwas bedeutet, die guten Gaben, die er fir sie vorbereitet hat, wohliiberlegt ver-
wenden. Sind sie maRig im taglichen Leben, dann kdnnen sie durch die Wahrheit
geheiligt werden. C.H. 120.121; 1890
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23. Man sollte sich immer bewusst sein, dass das grofe Ziel der Gesundheitsre-
form darin besteht, die groftmagliche Entwicklung von Geist, Seele und Leib zu er-
reichen. Alle Gesetze der Natur, die Gesetze Gottes sind, haben unser Wohlergehen
im Auge. Die Beachtung wird unser gliicklicherin diesem Leben sein lassen und uns
bei der Vorbereitung auf das zukiinftige Leben helfen. C.T.B.H. 120; 1890

Die Wichtigkeit der Gesundheitsgrundsatze

24. Mir ist gezeigt worden, dass die uns damals gegebenen Gesundheitsgrund-
satze heute genauso wichtig sind und genauso gewissenhaft gehalten werden soll-
ten wie friiher. Es gibt einige, die nie diese Botschaft iiber das Thema Ern&hrung
angenommen haben, die uns gegeben wurde. Nun ist es aber Zeit, das »Licht unter
dem Scheffel« hervorzuholen und es in klaren, hellen Strahlen leuchten zu lassen.

Die Grundsétze einer gesunden Lebensweise haben eine hohe Bedeutung, so-
wohl fiir uns personlich wie auch fiir uns als Volk. ...

Jetzt werden alle gepriift und geldutert. Wir sind in Christus getauft. Wenn wir
unseren Teil tun, indem wir uns von allem trennen, was uns nach unten zieht und zu
dem macht, was wir nicht sein sollten, dann werden wir auch die Kraft erhalten, zu
Christus als Vorbild zu wachsen, und wir werden den Segen Gottes erhalten.

Erst wenn wir einsichtig sind und die Grundsatze einer gesunden Lebensweise
beachten, kann uns der Blick gedffnet werden um die Schaden zu erkennen, die
aus einer ungeeigneten Ernahrung resultieren. Wer seine Fehler eingesehen hat und
mutig ist, seine Gewohnheiten zu &ndern, wird feststellen, dass die Durchfiihrung der
Reform einen heftigen Kampf und grofle Ausdauer erfordern.

Hat sich erst einmal der richtige Geschmack herausgebildet, so wird man auch
erkennen, dass der Genuss solcher Nahrung, die man friiher fiir unschadlich hielt,
langsam aber sicher der Grund fiir Verdauungsstérungen und anderen Krankheiten
war. 97T, 158-160; 1909

Siebenten-Tags-Adventisten sollen die ersten
in der Gesundheitsreform sein

25. Wir Siebenten-Tags-Adventisten befassen uns mit bedeutenden Wahrheiten.
Vor mehrals 40 Jahren gab der Herr uns besondere Erkenntnis fiir die Gesundheits-
reform. Leben wir danach? Wie viele haben sich geweigert, in Ubereinstimmung mit
Gottes Ratschlagen zu leben. Unser Volk sollte entsprechend dem erhaltenen Licht
vorangehen. Wir sollten die Grundsatze der Gesundheitsreform verstehen und auch
beachten. Auf dem Gebiet der Gesundheitsvorsorge sollen wir allen anderen Men-
schen voraus sein. Trotzdem gibt es unter uns gut informierte Gemeindeglieder, ja
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sogar Prediger des Evangeliums, die das Licht nicht schatzen, das Gott (iber diese
Themen gegeben hat. Sie essen und arbeiten, wie es ihnen gefallt.

Die Lehrer und Leiter in unserem Werk sollten sich, was die Gesundheitsreform
betrifft, entschieden auf den Boden der Bibel stellen und ein klares Zeugnis ablegen
als solche, die glauben, dass wir in den letzten Tagen der Geschichte dieser Erde le-
ben. Es muss eine Trennlinie gezogen werden zwischen denen, die Gott dienen und
denen, die sich selbst dienen. 9T, 158; 1909

26. Alle, die »warten auf die selige Hoffnung und Erscheinung der Herrlichkeit des
grofen Gottes und unsers Heilandes, Jesu Christi, der sich selbst fiir uns gegeben
hat, auf dass er uns erldste von aller Ungerechtigkeit und reinigte sich selbst ein Volk
zum Eigentum, das fleiig wére zu guten Werken«, werden sie hinter den religidsen
Schwarmern stehen, die nicht an die baldige Erscheinung unseres Heilandes glau-
ben? Dieses Volk des Eigentums, das er sich selbst reinigt, damit es in den Himmel
aufgenommen werden kann, ohne den Tod zu sehen, sollte an guten Werken nicht
hinter anderen zurlickstehen.

In ihrem Bemiihen, sich von aller Befleckung des Fleisches und des Geistes zu
reinigen und fortzufahren mit der Heiligung in der Furcht Gottes, sollten sie jeder
anderen Menschengruppe auf der Erde so weit voraus sein, wie ihr Bekenntnis erha-
benerist. 1T, 487; 1867

Gesundheitsreform und das Gebet fiir die Kranken

27. Um gereinigt zu werden und rein zu bleiben, missen die Siebenten-Tags-Ad-
ventisten den heiligen Geistin ihre Herzen und in ihre Heime aufnehmen. Der Herr hat
mir gezeigt, dass er ihre Gebete fiir die Kranken erhdren und sie bei der Verwendung
seiner Heilmittel gegen Krankheiten segnen wiirde, wenn sich das Israel von heute
vor ihm demiitigte und den Seelentempel von aller Befleckung reinigte. Wenn der
Mensch im Glauben alles tate, was er zur Bekdmpfung von Krankheiten tun kénnte,
und sich dabei der einfachen Behandlungsmethoden bediente, die Gott vorgesehen
hat, so wiirden seine Bemiihungen von Gott unterstiitzt werden. Wenn aber Gottes
Kinderweiterhin falsche Gewohnheiten beibehalten, nachdem ihnen so viel Erkennt-
nis geschenkt worden ist und das Ego befriedigen und eine Reform ablehnen, dann
werden sie die unausbleiblichen Folgen ihrer Ubertretung zu tragen haben. Sind sie
entschlossen, ihrem verdorbenen Geschmack um jeden Preis zu huldigen, wird Gott
sie auch nicht auf wunderbare Weise vor den Folgen der Befriedigung ihrer Esslust
bewahren. Sie werden »in Schmerzen ... liegen«. Jesaja 50,11.

Wer dazu noch anmafiend ist, indem er sagt: »Der Herr hat mich gesund gemacht,
darum brauche ich auf meine Erndhrung nichtzu achten. Ich kann essen und trinken,
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wie es mir gefallt«, wird innerhalb kurzer Zeit die heilende Kraft Gottes an Korper
und Seele brauchen. Hat der Herr euch auch gnadig geheilt, dann diirft ihr deshalb
nicht denken, dass ihr die ungeziigelten Gewohnheiten der Welt mitmachen kénnt.
Tut vielmehr, was Christus nach vollbrachter Heilung befahl: »Gehe hin und siindi-
ge hinfort nicht mehrl« Johannes 1,8.11. Die Esslust darf nicht euer Gott sein. 9T,
164.165; 1909

28. Die Gesundheitsreform ist eine Abteilung des besonderen Werkes Gottes
zum Wohl seines Volkes ...

Ich sah den Grund, warum Gott die Gebete seiner Diener fiir die Kranken unter
uns nicht vermehrt erhorte. Es hatte ihn nicht geehrt, wahrend sie doch die Gesund-
heitsgesetze (ibertraten. Ich sah auch, dass die Gesundheitsreform und die Gesund-
heitseinrichtungen nach seinem Plan den Weg dafiir vorbereiten sollten, dass das
Gebet des Glaubens véllige Erhérung finden kann. Glaube und gute Werke sollten
sich erganzen, um die Betriibten unter uns zu trosten. So kénnen sie schon hier Gott
preisen und beim Kommen Christi unter den Erldsten sein. 1T, 560.561; 1867

29. Viele haben erwartet, dass Gott sie vor Krankheiten bewahrt, nur weil sie ihn
darum gebeten haben. Gott hat jedoch ihre Gebete nicht beachtet, weil ihr Glaube
nicht durch Werke ergénzt wurde. Gott wird kein Wunder tun, um solche Menschen
vor Leid zu bewahren, die fiir sich selbst nicht verantwortlich sind, sondern standig
die Gesundheitsgesetze (ibertreten und sich gar nicht bemiihen, Krankheiten
vorzubeugen. Wenn wir von uns aus alles tun, was in unserer Macht steht, dass wir
gesund bleiben, dann kdnnen wir erwarten, dass die Segnungen folgen werden,
und wir kénnen Gott im Glauben bitten, unsere Bemiihungen zur Erhaltung der Ge-
sundheit zu segnen. Er wird unser Gebet erhdren, wenn das Jesu Name verherrlicht.
Wir sollten jedoch alle erkennen, dass wir eine Aufgabe haben. Gott wird kein Wun-
der tun, um die Gesundheit derer zu erhalten, die auf dem besten Weg sind, sich
selbst krank zu machen, weil sie die Gesundheitsgesetze nicht beachten.

Wer seiner Esslust nachgibt und aufgrund seiner Unméagigkeit Schmerzen ertra-
gen muss, dann Medikamente zur Linderung einnimmt, der kann sicher sein, dass
Gott nicht eingreifen wird, um Leben und Gesundheit zu retten. Diese wurden so
leichtsinnig aufs Spiel gesetzt. Die Ursache hat ihre Wirkung nicht verfehlt. Viele be-
folgen die Anweisungen im Wort Gottes als letzten Ausweg. Sie bitten um die Gebete
der Altesten in der Gemeinde, damit ihre Gesundheit wiederhergestellt werde. Gott
hélt es nicht fir richtig, Gebete solcher Menschen zu beantworten; denn er weif},
dass sie, wiirden sie wieder gesund werden, ihre Lebenskraft erneut auf dem Altar
eines ungesunden Appetits opfern wiirden. Sp. G. IV, 144. 145; 1864
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Israels Erfahrung - uns zur Lehre

30. Der Herr verhief® den Israeliten, dass er sie vor allen Krankheiten bewahren
wollte, die er auf die Agypter gelegt hatte, wenn sie sich fest zu ihm halten und allen
seinen Geboten gehorchen wiirden. Diese VerheiBung war jedoch an die Bedingung
des Gehorsams geknlipft. Hatten die Israeliten die Hinweise an sie befolgt und sich
die Vorteile genutzt, so hatten sie flr die Welt ein Beispiel fir Gesundheit und Wohl-
ergehen sein kénnen. Die Israeliten jedoch erfiillten Gottes Absichten nicht und
ihnen entging dadurch der Segen, den sie sonst erhalten hatten.

Joseph und Daniel, Mose und Elia sowie viele andere sind edle Vorbilder, die zei-
gen, wie man richtig lebt. Die gleiche Treue wird heute noch die gleichen Folgen ha-
ben. Es steht auch flir uns geschrieben: »Ihr aber seid das auserwéhlte Geschlecht,
das konigliche Priestertum, das heilige Volk, das Volk des Eigentums, dass ihr ver-
kiindigen sollt die Tugenden des, der euch berufen hat von der Finsternis zu seinem
wunderbaren Licht!« 1.Petrus 2,9. 9T, 165; 1909

31. Hatten die Israeliten die erhaltenen Anweisungen beachtet und fiir sich
genutzt, dann wéren sie flr die Welt beispielhaft fiir Gesundheit und Wohlergehen
gewesen. Wenn sie als Volk nach Gottes Plan gelebt hatten, waren sie vor den Krank-
heiten, die andere Nationen heimsuchten, bewahrt worden. Mehr als alle anderen
Volker hatten sie kdrperliche Starke und Verstandeskraft besessen. M.H. 283;
1905

Der christliche Wettkampf

32.»Wisset ihr nicht, dass die, so in der Kampfbahn laufen, die laufen alle, aber
einer empfangt den Siegespreis. Laufet so, dass ihr ihn erlanget. Ein jeglicher aber,
der da kampft, enthélt sich alles Dinges, jene nun, dass sie einen verganglichen
Kranz empfangen, wir aber einen unverganglichen.« 1.Korinther 9,4.25.

Hier werden die guten Ergebnisse der Selbstbeherrschung und Enthaltsamkeit
aufgezeigt. Der Apostel Paulus weist auf die verschiedenen Spiele hin, die unter den
alten Griechen zur Ehre ihrer Gotter eingerichtet waren, um den geistlichen Kampf
und seine Belohnung zu verdeutlichen. Die Teilnehmer an diesen Spielen hatten
strengste Regeln zu beachten. Jeder Genuss, der die Korperkrafte schwéachen konn-
te, war untersagt. Schlemmereien und Wein wurden verboten, um Kérperkraft, Mut
und Standhaftigkeit zu férdern.

Den erstrebten Preis zu gewinnen, einen Kranz aus verganglichem Laub, verlie-
hen unter dem Beifall der Menge. das wurde als hochste Ehre angesehen. Wenn die
Kémpfer so viel einsetzten um einen so wertlosen Preis zu gewinnen, und den dazu
hochstens einer bekommen konnte, wie viel groer sollte die Opferbereitschaft sein
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und wie viel bereitwilliger die Selbstverleugnung, um eine unverwelkliche Krone und
das ewige Leben zu erhalten! Es gilt eine Arbeit zu tun. Sie ist hart und ernst. Alle un-
sere Gewohnheiten, unser Geschmack und unsere Neigungen miissen (ibereinstim-
mend mitden Gesetzen des Lebens und der Gesundheit gebildet werden. So kénnen
wir uns die beste kdrperliche Verfassung aneignen und geistige Klarheit gewinnen
und zwischen Gut und Bose unterscheiden. C.T.B.H. 25; 1890

Daniels Beispiel

33. Um die Bedeutung von Méafigkeit richtig zu verstehen, missen wir das vom
biblischen Standpunkt aus betrachten. Nirgends sonst wird uns umfassender und
liberzeugender die eigentliche MaRigkeit vorgefiihrt und auf den damit verbunde-
nen Segen hingewiesen, als in der Geschichte des Propheten Daniel und seiner
hebrdischen Freunde am babylonischen Hof ... Gott ehrt stets diejenigen, die richtig
handeln. Die am meisten erfolgversprechenden jungen Leute aus allen L&ndern, die
der grofSe Eroberer besiegt hatte, waren in Babylon versammelt. Doch unter diesen
allenwaren die hebraischen Gefangenen unerreicht. Die aufrechte Haltung, derfeste
elastische Schritt, das schone Gesicht, die ungetriibten Sinne, der unverdorbene
Atem - dies alles bezeugte ihre guten Gewohnheiten. Es sind Zeichen des Adels, mit
denen die Natur diejenigen ehrt, die ihren Gesetzen treu sind.

Die Geschichte von Daniel und seinen Freunden wurde im biblischen Bericht
zum Nutzen der Jugend aller nachfolgenden Zeitalter aufgezeichnet. Was einige
Menschen erreicht haben, ist auch anderen maéglich. Waren diese jugendlichen
Hebraer inmitten grofler Versuchungen standhaft? Legten sie ein gutes Beispiel fiir
wahre MaRigkeit ab? Die Jugend von heute kann das auch tun. Es ware wichtig fir
uns, dariiber nachzudenken.

Uns bedroht keine Lebensmittelknappheit, sondern der Uberfluss. Laufend wer-
den wirzur Unmégigkeit verfiihrt. Wer seine Krafte vollstandig zum Dienst fiir Gott er-
halten will, muss strenge MaRigkeit im Einsatz seiner Gaben an den Tag legen, sowie
sich ganz von jeder schadigenden oder entwiirdigenden Befriedigung enthalten. Die
heranwachsende Generation wird von Verlockungen bedréngt, die es auf die Verfih-
rung zur Esslust abgesehen haben. Besonders in unseren grofen Stadten wird jede
Art von Befriedigung leicht und anziehend gemacht. Alle, die sich wie Daniel nicht
verunreinigen wollen, werden die Vorteile ihrer guten Gewohnheiten schatzen. Mitih-
rer besseren Gesundheit und der damit verbundenen Leistung, haben sie Reserven,
auf die sie im Notfall zugreifen kdnnen.

Durch richtige korperliche Gewohnheiten haben wir Vorteile. Geistige Kraft,
korperliche Stérke und langes Leben hangen von unverdnderlichen Gesetzen ab
und nicht von Zuféllen. Der Gott der Natur wird nicht eingreifen, um die Menschheit
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vor den Folgen ihrer Ubertretung der Naturgesetze zu bewahren. In dem Sprichwort
»Jeder ist seines Gliickes Schmied« liegt viel Wahrheit.

Wahrend Eltern fiir die charakterliche Entwicklung ihrer Kinder verantwortlich
sind sowie fiir die Erziehung und Ausbildung, ist es auch so, dass unsere Stellung
und Brauchbarkeit in der Welt groftenteils von unserer eigenen Handlungsweise
abhangt. Daniel und seine Freunde hatten in jungen Jahren den Vorteil einer grind-
lichen Ausbildung und Erziehung. Doch diese Vorteile allein hatten sie nicht zu dem
gemacht, was sie waren. Die Zeit kam, wo sie fiir sich selbst entscheiden mussten
- und wo ihre Zukunft von ihrer eigenen Handlungsweise abhing. Sie beschlossen,
die Unterweisungen, die sie in der Kindheit erhalten hatten, zu beachten. Die Furcht
Gottes, die der Weisheit Anfang ist, war die Grundlage fiir ihre GroRe. Sein Geist
stérkte jeden ehrlichen Vorsatz, jeden edlen Entschluss. C.T.B.H. 25-28; 1890

34. Durch diese Ausbildung hatten die Jugendlichen (Daniel, Hananja, Misael
und Asarja) nicht nur Zutritt zum Kénigspalast, sondern es war auch eine Verpflegung
vorgesehen, Fleisch zu essen und Wein zu trinken, die auch der Kénig zu sich nahm.
Fiirden Konig war das alles nicht nur eine grofie Ehrenbezeugung, sondern auch eine
Garantie fir bestmogliche korperliche und geistige Entwicklung. Unter den Speisen,
die dem Kdnig vorgesetzt wurden, waren Schweinefleisch und andere Fleischsorten,
die das mosaische Gesetz fiir unrein erklarte und deren Verzehr den Hebrdern aus-
driicklich verboten war. Hier wurde Daniel ernsthaft gepriift. Sollte er an den Lehren
seiner Vater bezlglich Essen und Trinken festhalten und den Kénig beleidigen?
Dabei ging es nicht nur um seine Stellung, sondern vermutlich auch um sein Leben.
Sollte er also die Anweisung des Herrn missachten, um das Wohlwollen des Kénigs
zu behalten und dadurch grof3e intellektuelle Vorteile und die aussichtsreichsten
Méglichkeiten in der Welt sichern?

Daniel zogerte nicht lange. Er beschloss, fest und rechtschaffen zu bleiben,
komme, was da will. Er»nahm sich vor in seinem Herzen, dass er sich mit des Konigs
Speise und mit dem Wein, den er selbst trank, nicht verunreinigen wollte«.

Es gibt heute viele unter den bekennenden Christen, die Daniel fiir zu genau hal-
ten und ihn als engstirnig und fanatisch bezeichnen wiirden. Fiir sie ist die Frage des
Essens und Trinkens von untergeordneter Bedeutung, und fiir eine derart entschie-
dene Haltung nicht notwendig - noch dazu, wenn damit wahrscheinlich der Verzicht
jeden irdischen Vorteils verbunden ist. Aber alle, die so denken, werden am Tag des
Gerichts feststellen, dass sie von Gottes ausdriicklichen Forderungen abgewichen
sind und sich ihre eigene Meinung als MafSstab fiir Recht und Unrecht gebildet ha-
ben. Sie werden dann erkennen, dass Gott das, was sie als unwichtig ansahen, nicht
so sieht. Seine Anforderungen sollten ernsthaft beachtet werden. Wer eine seiner
Vorschriften annimmt und befolgt, weil es ihm gerade passt, wahrend er eine andere
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ablehnt, weil das ein Opfer von ihm erfordern wiirde, verandert den Maf3stab des
Rechts. Durch sein Beispiel bringt erauch andere dazu, Gottes heiliges Gesetz gering
zu achten. In allem sollte ein »So spricht der Herr« unser Grundsatz sein...

Daniels Charakter wird der Welt als ein treffendes Beispiel vorgefiihrt. Es zeigt,
was Gottes Gnade aus einem Menschen machen kann, der von Natur aus gefallen
und in Siinde gebunden ist. Der Bericht tiber Daniels edles, selbstverleugnendes
Leben ist eine Ermutigung fiir alle Menschen. Das gibt uns Kraft, Anfechtungen fest
zu widerstehen und selbst in der schwersten Priifung unbeirrt und demdtig fir das
Rechte einzustehen.

Daniel hétte eine plausible Entschuldigung finden konnen, von seinen strengen
Gewohnheiten der MaRigkeit abzuweichen. Aber Gottes Wohlgefallen war ihm mehr
wert als die Anerkennung des machtigsten irdischen Herrschers - mehr sogar
als das Leben selbst. Nachdem Daniel mit seinem héflichen Benehmen bei dem
Aufseher Beachtung fand, der fiir die hebraischen Jiinglinge zustandig war, bat er
darum, dass sie nicht von dem Fleisch essen und von dem Wein trinken mussten,
das der Konig zu sich nahm. Der Aufseher befiirchtete, dass er beim Konig in ein
schlechtes Licht geraten kdnnte, wenn er diese Bitten respektieren wiirde. Damit
ware sein eigenes Leben bedroht. Wie viele Menschen heutzutage, so dachte auch
er, dass diese jungen M&nner durch eine gesunde Kost blass, kranklich und ohne
Muskelkraft sein wiirden, wéhrend die ppigen Speisen vom Tisch des Konigs sie
gutgenahrt und schén machen und ihnen zu héchster korperlicher Leistungsfahig-
keit verhelfen wiirden.

Daniel bat darum, das fiir zehn Tage probieren zu dirfen. Die hebréischen jun-
gen Manner sollten in dieser kurzen Zeit die Erlaubnis erhalten, einfache Nahrung
zu essen, wahrend ihre Gefahrten von der Speise des Kdonigs nehmen wiirden. Die
Bitte wurde schlielich gewahrt. Daniel war sich sicher, dass der Sieg auf seiner
Seite war. Wenn er auch nur ein Jugendlicher war, so hatte er doch die schadigende
Wirkung von Wein und ausschweifendem Leben auf das korperliche und geistige
Wohlbefinden erkannt.

Nach den zehn Tagen, stellte sich entgegen den Erwartungen des Aufsehers fol-
gendes heraus. Diejenigen, die sich an die einfachen Richtlinien hielten, waren nicht
nur in ihrem personlichen Aussehen, sondern auch in ihrer kdrperlichen Leistungs-
fahigkeit und geistigen Frische ihren Gefahrten, die alles gegessen hatten, deutlich
liberlegen. Dieser Versuch hatte zur Folge, dass Daniel und seinen Freunden erlaubt
wurde, wéhrend der gesamten Zeit ihrer Ausbildung als Staatsdiener ihre einfache
Kost beizubehalten.
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Gottes Billigung erlangt

Der Herr betrachtete die Entschlossenheit und Selbstverleugnung dieser hebra-
ischen jungen Manner wohlgeféllig, und sein Segen war ihnen sicher. Er gab ihnen
»Kunst und Verstand in allerlei Schrift und Weisheit; Daniel aber gab er Verstand in
allen Gesichten und Trdumen.« Nach Ablauf der dreijahrigen Ausbildung, als ihre Fer-
tigkeiten und Kenntnisse vom Konig gepriift wurden, »war unter allen niemand gefun-
den, der Daniel, Hananja, Misael und Asarja gleich wére; und sie wurden des Konigs
Diener. Und der Konig fand sie in allen Sachen, die er sie fragte, zehnmal kliiger und
verstandiger als alle Sternseher und Weisen in seinem ganzen Reich.«

Hierin liegt eine Lehre fiir alle Menschen, besonders aber fiir die Jugend. Beachten
wir genau die Anforderungen Gottes, ist das hilfreich fiir die Gesundheit von Korper
und Geist. Um ein Hochstmaf an sittlichen und geistigen Kenntnissen zu erhalten,
ist es notig, von Gott Weisheit und Kraft zu erbitten und in allen Lebensgewohnheiten
strenge MaRigkeit zu tiben. Die Erfahrung Daniels und seiner Freunde ist ein Beispiel
dafiir, wie Grundsatztreue die Versuchung besiegt, die Esslust zu befriedigen. Es zeigt
uns auch, dass junge Menschen durch religiose Grundsétze iiber die fleischen Liiste
Sieger werden und Gottes Anforderungen treu bleiben kénnen, selbst wenn es fiir sie
ein grofies Opfer bedeutet. R&H. 25. Januar 1881

Ein Teil der dreifachen Engelsbhotschaft

35. Die Gesundheitsreform ist, wie mir gezeigt wurde, ein Teil der dreifachen En-
gelsbotschaft und ist mit ihr genauso eng verbunden, wie der Arm und die Hand mit
dem menschlichen Korper. Ich sah, dass wir als Volk in diesem grofRen Werk voran-
gehen mussen. Prediger und Gemeinde sollen miteinander arbeiten. Gottes Volk ist
fiir den lauten Ruf des dritten Engels nicht vorbereitet. Die Gemeindeglieder haben
eine Aufgabe flir sich selbst zu tun, die sie nicht Gott iberlassen sollten. Er hatihnen
diesen Dienst libertragen. Es ist eine personliche Aufgabe, die keiner fiir einen an-
deren tun kann. »Weil wir nun solche VerheiRungen haben, meine Lieben, so lasset
uns von aller Befleckung des Fleisches und des Geistes reinigen und die Heiligung
vollenden in der Furcht Gottes!« 2.Korinther 7,1. Schlemmerei ist die vorherrschen-
de Siinde dieses Zeitalters. Ungeziigelte Esslust macht die Menschen zu Sklaven,
benebeltihren Verstand und stumpft ihre sittlichen Empfindungen so sehr ab, dass
die heiligen, erhabenen Wahrheiten des Wortes Gottes nicht geschatzt werden. Die
niederen Neigungen beherrschen die Menschen. 1T, 486.487; 1867
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Vorbereitung auf die Erquickung

36. Gott fordert von seinem Volk, sich von aller Verunreinigung des Fleisches und
des Geistes zu reinigen und sich in der Furcht Gottes zu heiligen. Alle, die gleichgiiltig
sind und sich fir diese Aufgabe entschuldigen, wahrend sie erwarten, dass der Herr
fiir sie das tut, was er von ihnen selbst verlangt, werden zu leicht befunden; auch die
auf Erden, die seine Gerichte herausgefordert haben, wahrend die Sanftmitigen am
Tag des Zorns des Herrn verborgen werden. Mir wurde gezeigt, dass Gottes Kinder zu
leicht befunden werden, wenn sie ihrerseits keine Anstrengungen machen, sondern
darauf warten, dass die Erquickung iiber sie kommt, ihre Siinden wegnimmt und
ihre Fehler korrigiert. Sie werden zu leicht befunden, wenn sie sich darauf verlassen,
dass sie durch das machtvolle Geistwirken von ihrer Verunreinigung des Fleisches
und des Geistes gereinigt werden und dann beféhigt sind, am lauten Ruf des dritten
Engelsteilzuhaben. Die Erquickung oder Kraft Gottes kommt nur liber solche, die sich
darauf vorbereitet haben. Sie haben die ihnen von Gott geforderte Aufgabe getan,
die darin besteht, sich von aller Befleckung des Fleisches und des Geistes zu reini-
gen und voranzugehen mit der Heiligung in der Furcht Gottes. 17, 619; 1867

Ein Aufruf an die Zaghaften

37. Die Nichtbefolgung gesunder Lebensgrundsatze hat auf die Geschichte des
Volkes Gottes einen Schatten geworfen. In der Frage der Gesundheitsreform bewegt
man sich standig riickwarts. Durch einen groen Mangel an geistlichem Leben wird
Gott verunehrt. Trennwande sind errichtet worden, die nie existiert hatten, wenn
Gottes Volk entsprechend ihrer Erkenntnis gelebt hatte.

Sollen wir, obwohl wir so grof3e Gelegenheiten hatten, es zulassen, dass die Men-
schenin der Welt uns beziiglich der Gesundheitsreform voraus sind? Sollen wirdurch
falsche Ernahrung unseren Geist erniedrigen und unsere Gaben missbrauchen? Sol-
len wir Gottes heiliges Gesetz libertreten, indem wir selbstsiichtige Gewohnheiten
beibehalten? Soll unsere Inkonsequenz sprichwdrtlich werden? Wollen wir ein so
christusunahnliches Leben fiihren, dass der Heiland sich schdmen muss, uns seine
Briider zu nennen? Sollen wir nicht vielmehr solch eine &rztliche Missionsarbeit tun,
die praktisches Evangelium ist, und so leben, dass der Friede Gottes in unseren Her-
zen regieren kann? Sollen wir nicht den Unglaubigen jeden Stein des Anstofes aus
dem Weg rdumen und immer daran denken, was gelebtes Christentum bedeutet? Es
ware viel besser, sich nicht Christzu nennen, als sich zum Christentum zu bekennen
und gleichzeitig Gellisten nachzugeben, die unheilige Leidenschaften stérken. Gott
ruft jedes Gemeindeglied auf, sein Leben ohne Kompromisse fiir den Dienst des
Herrn zu weihen. Er ruft zu einer entschiedenen Reform auf. Die ganze Schopfung
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seufzt unter dem Fluch. Gotteskinder sollten jede Gelegenheit wahrnehmen, in der
Gnade zu wachsen und durch die Wahrheit an Kérper, Seele und Geist geheiligt zu
werden. Wenn sie alles aufgeben, was die Gesundheit zerstort, werden sie klarer
verstehen, worin sich eigentliche Frommigkeit ausdriickt. Eine wunderbare Verande-
rung wird sich in ihrer religiosen Erfahrung zeigen. C.H. 578.579; 1902

Alle werden gepriift

38. Niemand sollte meinen, dass er in Fragen der Ernahrung handeln kann, wie
es ihm geféllt. Lass es fiir alle, die mit dir zu Tisch sitzen, sichtbar sein, dass du in
der Essensfrage wie auch in allen anderen Fragen nach Grundsétzen handelst, die
Gott ehren. Du kannst es dir nicht leisten, anders zu handeln, denn du musst flir das
zukiinftige, unsterbliche Leben einen Charakter gestalten. Grofe Verantwortung ruht
auf jedem Menschen. Lasst uns diese Verantwortung ibernehmen und im Namen
des Herrn wiirdig tragen.

Der versucht ist, seiner Esslust nachzugeben, dem mdchte ich folgendes sagen:
Gib der Versuchung nicht nach, sondern beschrénke dich auf die Verwendung ge-
sunder Nahrungsmittel. Du kannst dich dazu erziehen, dass dir eine gesunde Kost
schmeckt. Der Herr hilft denen, die sich bemihen, sich selbst zu helfen. Aber wenn
die Menschen keine besonderen Anstrengungen machen, nach Gottes Absicht und
Willen zu leben, wie kann er dann mitihnen zusammenarbeiten? Lasst uns unserTeil
tun, indem wir unser Heil mit Furcht und Zittern wirken Philipper 2,12 - mit Furchtund
Zittern, damit wir unseren Korper nicht falsch behandeln.

Denn wir sind vor Gott dazu verpflichtet, unseren Kérper im bestméglichen Ge-
sundheitszustand zu erhalten. R&H. 10.2.1910

Wahre Reform ist Herzensreform

39. Die Menschen, die fiir Gott arbeiten mdchten, dirfen nicht nach weltlichen
Geniissen und selbstsiichtiger Befriedigung streben. Die Arzte in unseren Einrich-
tungen miissen von den lebendigen Grundsatzen der Gesundheitsreform erfiillt sein.
Menschen werden niemals wirklich mé&gig sein, solange die Gnade Christi nicht ein
bleibender Grundsatz in ihren Herzen geworden ist. Alle Geliibde der Welt werden
dich oder deine Frau nicht zu Gesundheitsreformern machen. Lediglich die Nahrung
einzuschrénken, wird euch nicht von eurer krankhaften Essgier heilen. Bruder und
Schwester ... werden keine Magigkeit in allen Dingen (iben kénnen, solange ihre
Herzen nicht durch die Gnade Gottes umgewandelt sind.

Umsténde kdnnen keine Reform bewirken. Die Lehre Christi beabsichtigt eine
Reformation des Herzens. Was Christus da bewirkt, dufiert sich durch einen bekehr-
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ten Verstand. Der Plan, von aufien zu beginnen und zu versuchen, nach innen zu
arbeiten, ist stets fehlgeschlagen. Das wird auch immer so bleiben.

Gottes Plan mit euch besteht darin, gerade am Kern aller Schwierigkeiten, dem
Herzen, zu beginnen und dann vom Herzen aus die Grundsatze der Gerechtigkeit zu
verwirklichen. Dann wird die Reformation auen wie auch innen stattfinden. Special
Testimonies, Series A, Nr. 9, S. 54; 1896

40. Gott hat ihnen durch sein Wort und die Zeugnisse seines Geistes einen
Mafstab gegeben. Alle, die sich soweit wie mdglich nach Gottes Ordnung richten,
werden ihre Handlungsweise nicht andern, um auf die Wiinsche ihrer Freunde oder
Verwandten einzugehen, die im Gegensatz zu Gottes weiser Ordnung leben - mégen
es ein, zwei oder ganz viele Menschen sein. Wenn wir uns dabei von Grundsatzen
leiten lassen, wenn wir im Essen strenge Regeln beachten, wenn wir als Christen
unseren Geschmack nach Gottes Plan erziehen, dann werden wir einen Einfluss
austiben, der mit der Absicht Gottes libereinstimmt. Die Frage ist nur: »Wollen wir
treue Gesundheitsreformer sein?« Letter 3; 1884

Wie bewahre ich meine Gesundheit?

41.Ich bin angewiesen worden, unseren Geschwistern eine Botschaft betreffs der
Gesundheitsreform zu (ibermitteln, denn viele haben die Grundséatze dieser Reform
wieder aufgegeben.

Gott mdchte, dass seine Kinder zur hchsten Stufe von M&nnern und Frauen in
Christus wachsen. Um dies zu erreichen, miissen sie jede Fahigkeit des Geistes, der
Seele und des Kdrpers in der rechten Weise nutzen. Sie kdnnen es sich nicht leisten,
ihre geistigen und korperlichen Kréfte zu vergeuden.

Die Frage, wie wir gesund bleiben kdnnen, ist sehr wichtig. Wenn wir dariiber
ernstlich nachdenken, dann erkennen wir, dass einfache Kost das beste fiir unser
korperliches und geistliches Wohlergehen ist. Wir wollen diese Frage sorgfaltig
priifen. Wir brauchen Erkenntnis und Urteilsfahigkeit, um uns in dieser Sache weise
verhalten zu kdnnen. Den Gesetzen der Natur sollte man nicht zuwiderhandeln, son-
dern ihnen gehorchen.

Alle sind (iber die schadlichen Wirkungen von Fleischspeisen, Tee, Bohnenkaffee,
sehr siiRen oder fetten und anderen ungesunden Speisen unterrichtet worden. Die
sich nun entschlieen, mit Gott ein Biindnis einzugehen und ein Opfer zu bringen,
werden nicht weiter bewusst ungesund leben. Gott mdchte, dass wir falsches weg-
lassen und uns selbst verleugnen in bezug auf Dinge, die nicht gut sind. Dies muss
noch durchgefiihrt werden, ehe Gottes Volk als vollkommenes Volk vor ihm stehen
kann. 9T, 153-156, 1909
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Die Gemeinde der Ubrigen muss bekehrt sein. Durch die Verkiindigung dieser
Botschaft sollen Menschen bekehrt und geheiligt werden. Wir sollen die Kraft des
Geistes Gottes in dieser Bewegung spliren, denn wir haben eine wunderbare, klare
Botschaft. Sie bedeutet alles flr den, der sie erhalt und sie soll mit einem lauten Ruf
verkiindigt werden. Wir missen fest daran glauben, dass diese Botschaft bis ans
Ende der Zeit zunehmend verklindigt wird. Es gibt einige sogenannte Glaubige, die
bestimmte Teile der Zeugnisse als Botschaft von Gott annehmen, andere aber, die
ihre Lieblingssiinden verdammen, verwerfen sie. Sie tun damit sich selbst und der
Gemeinde keinen Gefallen. Es kommt darauf an, dass wir nach der Erkenntnis leben,
solange wir sie haben. Wer sich zur Gesundheitsreform bekennt, aber in seinem Ver-
halten im tdglichen Leben nicht nach den Grundsatzen lebt, schadet sich selbst und
hinterlasst einen schlechten Eindruck bei Glaubigen und Ungl&ubigen.

Alle, die die Wahrheit kennen, haben die besondere Pflicht, danach zu streben,
dass ihr Tun mitihrem Glauben Ubereinstimmt. Ihr Leben soll veredelt und geheiligt
werden und sie sollen zu dem Dienst vorbereitet werden, der in dieser letzten Zeit
schnell getan werden muss. Sie haben weder Zeit noch Kraft fiir die Befriedigung
der Esslust zu verschwenden. Folgende Worte sollten uns jetzt ernstlich zu Herzen
gehen: »So tut nun Bufle und bekehrt euch, dass eure Siinden getilgt werden, auf
dass da komme die Zeit der Erquickung vom Angesicht des Herrn!« Apostelgeschich-
te 3,19.20. Viele unter uns haben keine geistliche Gesinnung. Wenn sie sich nicht
vollstéandig bekehren, werden sie bestimmt verloren gehen. Kénnt ihr dieses Risiko
eingehen? ...

Nur die Kraft Christi kann Herz und Gemiit verdndern. Diese Veranderung braucht
jeder, derim neuen Leben mitJesusim Himmel leben méchte. »Es sei denn,«sagt der
Heiland, »dass jemand von neuem geboren werde, so kann er das Reich Gottes nicht
sehen!«Johannes 3,3. Die Religion, die von Gott kommt, ist die einzige, die auch zu
Gott fiihrt. Um ihm richtig dienen zu kénnen, miissen wir aus Gottes Geist geboren
werden. Das flihrt zu Wachsamkeit, reinigt das Herz, erneuert das Gemiit und gibt
uns neue Fahigkeit, Gott zu erkennen und zu lieben. Es verleiht uns auch willigen
Gehorsam gegen alle seine Gebote. Das ist wahre Anbetung. 9T, 153-156; 1909

Ausser den gesundheitlichen Vorteilen mégen auch andere Erwédgungen eine Person dazu fiihren,
eine vegetarische Ernahrungsweise anzustreben, z.B. Umwelt, Okologie und das Welthungerproblem.
Vegetarier zitieren auch 6konomische, ethische und religidse Griinde. (Zeitschrift der amerikanischen
Diét-Vereinigung, November 1997;97)
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Eine vereinte Front

42. Uns wurde die Aufgabe der modernen Gesundheitsreform anvertraut. Der
Herr wiinscht, dass seine Kinder miteinander harmonisch umgehen. Es soll euch
klar sein, dass wir den Standpunkt nicht aufgeben werden. Der Herr hat uns dazu
schon fiinfunddreifig Jahre lang aufgefordert. Hiitet euch davor, gegen den Dienst
der Gesundheitsreform zu stehen, denn er geht weiter. Es ist das Mittel in der Hand
des Herrn, durch das das Leid in unserer Welt gelindert werden soll und auch sein
Volk gereinigt wird. So seid vorsichtig, welche Einstellung ihr habt, damit ihr nicht
spaltet. Mein Bruder, selbst wenn du es versdumst, dass dein Leben und das deiner
Familie die Segnungen erhalten, die aus der Beachtung der Gesundheitsgrundséatze
kommen, schade doch nicht noch anderen, indem du das bekdmpfst, was Gott dar-
liber mitgeteilt hat. Letter 48; 1902

43.DerHerrhatseinem Volk iiber die Gesundheitsreform eine Botschaft gegeben.
Diese Erkenntnis haben wir seit dreifSig Jahren. Und der Herr kann seine Mitarbeiter
nicht unterstiitzen, wenn sie dagegen handeln. Es gefallt ihm nicht, wenn sie die ih-
nen anvertraute Botschaft ablehnen, anstatt sie an andere weiterzugeben. Wie kann
er zufrieden sein, wenn die Mitarbeiter an einem Ort geteilte Auffassungen haben.
Auf der einen Seite wird verkiindigt, dass die Grundséatze der Gesundheitsreform so
eng mit der dritten Engelsbotschaft verbunden sind wie der Arm mit dem Korper,
wahrend andere Mitarbeiter durch ihre Praxis genau das Gegenteil davon lehren?

In Gottes Augen ist das Siinde ... Nichts entmutigt die Diener des Herrn so sehr,
als mit solchen verbunden zu sein, die geistige Fahigkeiten besitzen und die Griinde
unseres Glaubens verstehen, aber in Lehre und Beispiel Gleichgiiltigkeit gegentiber
moralischen Verpflichtungen aufweisen.

Wir diirfen nicht leichtfertig mit dem Licht umgehen, das Gott (iber die Gesund-
heitsreform geschenkt hat. Wer das versucht, schédigt sich selbst. Keiner kann
hoffen, im Werk Gottes erfolgreich zu sein, wahrend er in Lehre und Beispiel dem
von Gott gesandten Licht entgegen handelt. Special Testimonies, Series A, Nr. 7, S.
40; C.H. 561. 562

44, Esistwichtig, dass Prediger iber das Thema MaRigkeit unterrichten. Sie soll-
ten zeigen, welcher Zusammenhang zwischen Essen, Arbeiten, Ruhen und Kleidung
einerseits und der Gesundheit andererseits besteht. Alle, die an die Botschaft flir
diese letzten Tage glauben, haben in dieser Sache etwas zu tun. Es betrifft sie, und
Gott verlangt, dass sie aufwachen und sich selbst fiir diese Reform interessieren. Er
wird sehr unzufrieden sein, wenn sie diese Frage gleichgiiltig behandeln. 1T, 618;
1867
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Ein Hindernis fiir den Segen

45. Der Engel sagte: »Enthaltet euch von fleischlichen Liisten, welche wider die
Seele streiten.« Ihr habt euch an der Gesundheitsreform gestofen. Sie erscheint
euch als ein nutzloses Anhangsel an die Wahrheit. Das ist nicht so. Sie ist ein Teil
der Wahrheit.

Hier liegt eine Aufgabe vor euch, die euch beriihren wird, und die mehr von euch
fordern wird als alles, was ihr bisher auf euch genommen habt.

Solange ihrzdgert, zurlick bleibt und es versdumt, den Segen als euer Vorrecht zu
ergreifen, wird es Verlust bedeuten. Gerade der Segen, vom Himmel auf eurem Weg
gegeben, um den Fortschritt weniger schwierig zu machen, ist euch zum Stein des
Anstofes geworden. Satan stellt euch das absichtlich in so negativer Weise vor, da-
mit ihr das bekdmpft, was eurer groiter Nutzen sein kdnnte und fiir eure korperliche
und geistige Gesundheit so wichtig ware. 1T, 546; 1867

Denk an das Gericht

46. Gott ruft nach Freiwilligen, die seine Mitarbeiter sein wollen. Krénkliche
Menschen sollten die Gesundheitsreform annehmen und ausleben. Gott wird mit
seinen Kindern zusammenarbeiten, um ihre Gesundheit zu erhalten, wenn sie in
ihrer Erndhrung sorgfaltig sind und es ablehnen, den Magen unnétig zu belasten. Er
hat uns in seiner Gnade einen sicheren Weg gedffnet, der fiir alle, die darauf gehen,
breit genug ist. Er hat uns fiir die Erhaltung unseres Lebens die vollwertigen und
gesundheitsfordernden Erzeugnisse der Erde gegeben.

Wer die Unterweisungen, die Gott in seinem Wort und in seinen Werken gegeben
hat, nicht beachtet, wer die géttlichen Anordnungen ablehnt, hat nur eine mangel-
hafte Erfahrung. Er ist ein kranklicher Christ. Sein geistliches Leben ist schwach. Er
lebt, aberin seinem Leben fehlt der Wohlgeruch. Er vergeudet wertvolle Augenblicke
der Gnade.

Viele haben ihren Kérper durch Missachtung der Gesundheitsgesetze geschadet
und werden sich vielleicht nie von den Nachwirkungen dieser Versdumnisse erho-
len, aber auch jetzt noch kdonnen sie ihre Gesinnung @ndern und sich bekehren.
Der Mensch hat versucht, weiser als Gott zu sein. Er ist sich selbst zu einem Gesetz
geworden.

Gott aber ruft uns auf, seine Forderungen zu beachten und ihn nicht I&nger zu
entehren, indem wir unsere korperlichen, geistigen und geistlichen F&higkeiten
verkiimmern lassen. Friihzeitiger Verfall und Tod sind das Ergebnis, wenn wir uns
von Gott abwenden und die Gewohnheiten der Welt annehmen. Wer seinem eigenen
Ich nachgibt, muss die Strafe tragen. Am Tag des Gerichts werden wir erkennen, wie
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emnst Gott die Ubertretung der Gesundheitsgesetze nimmt. Wenn wir dann auf unser
Handeln zuriickschauen, werden wir sehen, welche Erkenntnis wir von Gott hatten
haben kénnen und was wir fiir einen edlen Charakter hatten bilden konnen, wenn wir
die Bibel zu unserem Ratgeber gemacht hatten.

DerHerrwartet darauf, dass seine Gemeinde in Weisheit und Verstdndnis wéchst.
Wenn wir das Elend, die Missbildungen und Krankheiten sehen, die als Ergebnis der
Unwissenheit in richtiger Pflege des Korpers in die Welt gekommen sind, wie kdnnen
wir dann schweigen und die Welt nicht warnen?

Christus erklarte: So, wie es in den Tagen Noahs war, als die Erdbewohner ge-
walttatig waren und aufgrund zahlloser Verbrechen verkommen sind, so wird‘s auch
gehen an dem Tag, wenn der Menschen Sohn offenbart werden wird. Gott hat uns
grofRes Licht geschenkt, und wenn wir in diesem Licht leben, werden wir sein Heil
sehen.

Entschiedene Verdnderungen missen eintreten. Es ist an der Zeit, dass wir un-
sere stolzen, eigenwilligen Herzen demiitigen und den Herrn suchen, solange er zu
finden ist. Als Volk miissen wir unsere Herzen vor Gott demdtigen, denn die Narben
der Inkonsequenz kennzeichnen unsere Lebensfiihrung. Der Tag ist vorgeriickt, die
Nacht aber nahe herbeigekommen. Zu Lande und zu Wasser kann man Gottes
Gerichte verfolgen. Eine zweite Gnadenzeit wird uns nicht gewahrt werden. Jetzt ist
nicht die Zeit, um falsche Schritte zu gehen. Jeder sollte Gott dafiir danken, dass wir
immer noch Gelegenheit haben, Charaktere fiir das kiinftige ewige Leben zu bilden.
Letter 135; 1902
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Erndhrung und eine
geistliche Gesinnung

Unmafigkeit, eine Siinde

47. Keiner, der sich zu Gott bekennt, sollte gegenliber der kérperlichen Gesund-
heit gleichgiiltig sein und sich einbilden, UnméafRigkeit sei keine Siinde und beein-
trachtigt seine geistliche Gesinnung nicht. Zwischen der kdrperlichen und sittlichen
Natur besteht eine enge Wechselbeziehung. R&H. 25.1.1881

48. Bei unseren ersten Eltern fiihrte unbeherrschte Begierde zum Verlust von
Eden. Mé&Rigkeit in allen Dingen hat mit unserer Riickkehr nach Eden viel mehr zu
tun, als sich die Menschen vorstellen. M.H. 129; 1905

49, Die Ubertretung der Naturgesetze bedeutet auch die Ubertretung des Ge-
setzes Gottes. Unser Schopfer ist Jesus Christus. Er ist der Urheber unseres Seins.
Er hat das menschliche Gebilde geschaffen. Er als der Verfasser des Sittengesetzes
ist auch der Geber der Naturgesetze. Und wer gegeniiber seinen Gewohnheiten und
Handlungen gleichgultig und ricksichtslos ist, die doch sein physisches Leben und
seine korperliche Gesundheit betreffen, siindigt gegen Gott.

Viele sagen, sie lieben Jesus, zeigen aber keine besondere Achtung und Ehrfurcht
vor ihm. Er hat sein Leben geopfert, um sie vom ewigen Tod zu erretten. Sie ehren
ihn nicht, sie achten ihn nicht, sie beachten ihn noch nicht einmal. Dies wird an dem
Schaden sichtbar, den sie durch Ubertretung der Gesetze ihres Lebens sich selbst
zufiigen. MS 49; 1897

50. Dauernde Ubertretung der Naturgesetze ist standige Ubertretung des Geset-
zes Gottes. Die Zunahme von Leid und Schmerz, die wir zur Zeit iberall sehen, die
Missbildungen, die Gebrechlichkeit, die Krankheiten und geistigen Behinderungen,
die die Welt zur Zeit iiberfluten, machen sie - im Vergleich zu dem, was sein kénnte
und was Gott geplant hatte - zu einem riesigen Krankenhaus. Der heutigen Gene-
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ration fehlt es an geistiger, sittlicher und korperlicher Kraft. Dieses ganze Elend hat
von einer Generation zur nchsten zugenommen, weil der gefallene Mensch Gottes
Gesetz brechen will. Durch die Befriedigung des unnatiirlichen Appetits werden
Siinden groften Ausmafes begangen. 4T, 30; 1876

51. Zu viel essen, trinken, schlafen oder was wir verkehrtes anschauen, ist
Siinde. Wahres Gliick besteht im harmonischen, gesunden Zusammenspiel aller
Koérper- und Geisteskrafte. Und je edler und erhabener diese sind, desto reiner und
ungetriibter wird das Gliick sein. 4T, 417; 1880

Wenn Heiligung nicht méglich ist

52. Ein grofRer Teil aller Krankheiten die die menschliche Familie belasten,
resultieren aus ihren eigenen falschen Gewohnheiten. Sie bleiben bewusst un-
wissend Uber Erkenntnisse, die Gott in die Gesetze ihres Lebens hineingelegt hat
oder missachten sie. Es ist uns nicht méglich, Gott zu verherrlichen, wéahrend wir
die Lebensgesetze (ibertreten. Das Herz kann einfach nicht Gott geweiht sein, wah-
rend man den liisternen Gaumen befriedigt. Ein durch andauerndes Schwelgen in
schadlichen Geliisten kranker Kérper und gestérter Verstand machen die Heiligung
von Korper und Geist unmaglich. Der Apostel verstand, wie wichtig der kdrperliche
Gesundheitszustand fiir die Vervollkommnung eines christlichen Charakters ist. Er
sagt: »sondern ich betdube meinen Leib und zéhme ihn, dass ich nicht den andern
predige, und selbst verwerflich werde.« Er erwdhnt die MaRigkeit als eine Geistes-
frucht. »Welche aber Christus angehdren, die kreuzigen ihr Fleisch samt den Listen
und Begierden.« Health Reformer, Mérz 1878

Willentliche Unwissenheit vergrofiert die Siinde

53. Es ist unsere Pflicht zu erkennen, wie man den Korper bei optimaler Ge-
sundheit erhalten kann; und es ist auch sehr wichtig, das auszuleben, was Gott uns
gnadig an Erkenntnissen gegeben hat. Wenn wir unsere Augen verschlieen, weil
wir uns flrchten, unsere Fehler zu erkennen die wir nicht bereit sind zu lassen, dann
werden unsere Stinden nicht weniger, sondern mehr. Wenn man in einem Fall von
der Erkenntnis abweicht, wird man es auch in einem anderen Fall tun. Es ist genauso
Siinde, die Gesetze unseres Korpers zu iibertreten, wie eines der Zehn Gebote, denn
wirkénnen nicht den Herrn von ganzem Herzen, von ganzem Gemiit, von ganzer See-
le und von allen Kréften lieb haben, wahrend wir unsere Esslust, unsere Neigungen,
weit mehr lieben als unseren Herrn. Taglich nimmt unsere Kraft zur Verherrlichung
Gottes ab, wahrend er doch alle unsere Krafte und unseren Verstand fordert. Durch
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falsche Gewohnheiten verkiirzen wir unsere Lebenszeit. Trotzdem nennen wir uns
Christi Nachfolger, die sich auf die Verwandlung zur Unsterblichkeit vorbereiten.
Mein Bruder, meine Schwester, ihr habt einen Dienst zu tun, den niemand fiir euch
ausfiihren kann. Erwacht aus eurer Tragheit, und Christus wird euch Leben schen-
ken. Veréndert eure Lebensweise, euer Essen, euer Trinken und euer Arbeiten. Wah-
rend ihr den Weg weitergeht, den ihrvor Jahren eingeschlagen habt, kénntihr heilige
und ewige Dinge nicht klar erkennen. Euer Feingefiihl ist abgestumpft, euer Verstand
umwalkt. Ihr habt die Gelegenheit nicht genutzt, in der Gnade und der Erkenntnis der
Wabhrheit zu wachsen. Ihr seid in eurem geistlichen Leben nicht vorangekommen,
sondern in immer grofere Finsternis geraten. 2T, 70.71; 1868

54. Der Mensch war die Krone der Schopfung Gottes. Er wurde nach dem Bild
Gottes geschaffen und dazu bestimmt, sein Ebenbild zu sein ... Er ist fiir Gott sehr
wertvoll, weil er ihn nach seinem eigenen Bild formte. Dies sollte uns zeigen, wie
wichtig es ist, in Wort und Tat die Siinde der Verunreinigung des Korpers durch
Befriedigung der Esslust oder anderer siindhafter Gewohnheiten tadeln, soll doch
durch unseren Kdrper Gott vor der Welt dargestellt werden. R&H. 18.6.1895

Wie sich Ungehorsam gegeniiber dem Naturgesetz auf den Geist auswirkt

55. Gott fordert, dass sein Volk standig Fortschritte macht. Wir sollten erkennen,
dass Esslust, der man nachgibt, das grofte Hindernis fiir die Entwicklung des Geis-
tes und die Heiligung des Menschen ist. Bei all unserem Bekenntnis zur Gesund-
heitsreform ernahren sich viele von uns nicht richtig. 97, 156; 1909

56. Wir sollten am Sabbat nicht groRere Mengen und mehr Vielfalt an Speisen
auftischen als an anderen Tagen. Dafiir sollte das Essen einfacher sein und man
sollte weniger essen, damit der Geist klar ist und geistliche Dinge besser aufnehmen
kann. Ein belasteter Magen bedeutet ein belastetes Gehirn. Die wertvollsten Worte
mogen zwar gehort, aber nicht wahrgenommen werden, weil der Geist durch unge-
eignete Nahrung nicht klar ist. Wer am Sabbat zu viel zu sich nimmt, ist mehr als er
denkt, unfahig, das zu erfassen, was fiir ihn vorbereitet ist. M.H. 307; 1905

57. Mirwurde gezeigt, dass auf einigen unseren Konferenz-Versammilungen Got-
tes Plan weit von dem entfernt ist, was er damit beabsichtigte. Die Geschwister sind
nicht fir den Empfang des heiligen Geistes Gottes vorbereitet.

Vor der Versammlung verwenden die Schwestern allgemein viel Zeit flir das Vor-
bereiten von Kleidern, die ja nur das AuRere schmiicken. Dariiber vergessen sie ganz
den inneren Schmuck, der vor Gott so wertvoll ist. Viel Zeit wird auch fiir unnétiges
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Kochen eingesetzt, mit der Zubereitung von Creme-Torten und Kuchen und anderer
Speisen, die denen absolut schaden, die davon essen. Wiirden unsere Schwestern
gutes Brot backen und andere gesunde Nahrung zubereiten, so waren sie wie auch
ihre Familien besser daraufvorbereitet, die Worte des Lebens zu schétzen. Sie wéren
dann auch empfanglicher fir den Einfluss des heiligen Geistes.

Der Magen wird oft mit Nahrung tiberlastet, die selten so schlicht und einfach ist
wie zu Hause, wo man sich zwei- oder dreimal so viel kdrperlich bewegt. Das bewirkt,
dass der Geist so trage ist, dass er die ewige Dinge schwer aufnehmen kann. Am
Ende derVersammlung sind sie dann enttduscht, dass sie nicht mehrdas Wirken des
Geistes Gottes verspiren konnten ... Die Vorbereitung von Essen und Kleidung sollte
zweitrangig sein. Fangt mit der Herzenspriifung zu Hause an. 5T, 162-164; 1882

Wenn die Wahrheit geschatzt wird

58. Inrbendtigt einen klaren, scharfen Verstand, um die Bedeutung der Wahrheit
zu erkennen, die Vers6hnung zu wiirdigen und den ewigen Dingen den richtigen Stel-
lenwert zu geben. Wenn ihr einen falschen Weg einschlagt und falsche Essgewohn-
heiten (ibt, schwécht ihr eure Verstandeskréfte. Ihr werdet dann die Erldsung und
das ewige Leben nicht so schatzen, dass ihr die Notwendigkeit verspiirt, euer Leben
dem Leben Christi anzupassen. Ihr werdet nicht solche ernsten, selbstaufopfernden
Anstrengungen machen, dem Willen Gottes vollkommen zu gehorchen, die aber in
seinem Wort gefordert werden. Sie sind notwendig, um euch die moralische Eignung
flir die Verwandlung zur Unsterblichkeit zu verleihen. 2T, 66; 1868

59. Selbstwenn ihr genau seid, was die Qualitit eurer Nahrung angeht, wie konnt
ihr Gott mit eurem Koérper und Geist, die ihm gehéren, verherrlichen, wenn ihr so
groRe Mengen an Nahrung zu euch nehmt? Wer den Magen so anfiillt und dadurch
den Korper belastet, kann den Wert der Wahrheit nicht schatzen, auch wenn er sie
hort. Er kann das abgestumpfte Empfindungsvermdgen des Gehirns nicht beleben,
um den Wert der Verséhnung und das groBe Opfer, das fiir Menschen gebracht wurde
zu erfassen, die in Siinde gefallen sind. Solche Menschen kdnnen nicht die grofe,
wertvolle und duBerst reiche Belohnung schatzen, die fiir die treuen Uberwinder be-
reitgehalten wird. Der fleischliche Teil unserer Natur sollte niemals den moralischen
und geistigen Teil beherrschen diirfen. 2T, 364, 1870

60. Fireinige ist die Esslust, die gegen die Seele streitet, ein standiges Hindernis
fiirihr geistliches Wachstum. lhr Gewissen verklagt sie standig, und wenn Wahrhei-
ten deutlich ausgesprochen werden, fiihlen sie sich personlich angesprochen. lhre
Handlungsweise verurteilt sie, und sie haben das Empfinden, dass Themen ausge-
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wahlt wurden, um ihre Situation erwéhnen zu kénnen. Sie fiihlen sich gekrankt und
verletzt und ziehen sich von den Versammlungen der Gemeinde zuriick. Sie tun das,
damit ihr Gewissen nicht so stark beunruhigt wird. Bald verlieren sie das Interesse
an den Versammlungen und ihre Liebe zur Wahrheit, und wenn sie sich nicht véllig
andern, werden sie sich wieder auf die Seite der widerspenstigen Schar stellen, die
unter dem schwarzen Banner Satans steht.

Sind sie jedoch bereit, ihre fleischlichen Liiste zu kreuzigen, werden sie den ver-
kehrten Weg verlassen, und die Pfeile der Wahrheit werden an ihnen vorbeifliegen.
Wenn sie aber der Esslust nachgeben und somit ihren Gétzen huldigen, machen sie
sich selbst zur Zielscheibe fiir die Pfeile der Wahrheit. Werden sie (iberhaupt von der
Wahrheit angesprochen, miissen sie verwundet werden ...

Auch der Gebrauch von unnatrlichen Reizmitteln zerstort die Gesundheit und
libt einen betdubenden Einfluss auf das Gehirn aus. Es ist dann unméglich, ewige
Dinge zu bewerten. Wer an diesen Gotzen festhélt, kann die Erlésung nicht richtig
schatzen, die Christus durch ein Leben der Selbstverleugnung, besténdiger Leiden
und Schmach und schlieflich durch die Hingabe seines eigenen siindlosen Lebens
flir sie vollbracht hat, um den zugrunde gehenden Menschen vom Tod zu erretten.
1T, 548.549; 1867

61. Butter und Fleisch sind Reizmittel. Sie haben den Magen geschadigt und den
Geschmacksinn verdorben. Die empfindlichen Nerven des Gehirns sind gelahmt,
und der erniedrigte Appetit ist auf Kosten der moralischen und geistigen Fahigkeiten
erstarkt. Die héheren Krafte, die herrschen sollten, sind geschwécht, sodass ewiges
nicht mehr erkannt wird. Es fehlt an geistlicher Gesinnung und Frommigkeit. Satan
triumphiert, weil er sieht, wie leicht er durch die Esslust Eingang findet und (iber
intelligente M&nner und Frauen herrschen kann, die vom Schépfer dazu auserwéhit
waren, ein gutes und grofRes Werk zu tun. 27, 486; 1870

Wirkung auf Urteil und Entscheidungsvermégen

62. Alles, was unsere Korperkrafte lahmt, schwacht auch unseren Geist und sei-
ne Fahigkeit, zwischen Recht und Unrecht zu unterscheiden. Wir sind dann weniger
fahig, das Gute zu wahlen, und haben weniger Kraft und Willen, das zu tun, was wir als
richtig erkannt haben. Der Missbrauch der Korperkrafte verkiirzt unsere Lebenszeit,
die wir sonst zur Verherrlichung Gottes nutzen kénnten. Das macht uns ungeeignet,
Gottes Auftrag auszufiihren. C.0.L. 346; 1900

63. Wer dariiber Bescheid weif3, dass man dem Sitten- und Naturgesetz gehor-
chen soll und und erkennt, wie man sich einfach erndhren und kleiden soll, aber
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sich dennoch abwendet, wird auch in anderen Dingen seiner Pflicht ausweichen.
Wer dem Kreuz ausweicht, das er auf sich nehmen sollte, um mit den Naturgesetzen
in Einklang zu sein, dampft das Gewissen und wird, um Vorwiirfe zu vermeiden, die
Zehn Gebote iibertreten. Bei einigen herrscht ein entschiedener Unwille, Kreuz und
Elend zu ertragen. C.T.B.H. 159; 1890

64. Diejenigen, die durch Selbstbefriedigung Krankheiten liber sich bringen, ha-
ben keinen gesunden Kérper und Geist. Sie konnen die Beweise der Wahrheit nicht
abwéagen noch die Anforderungen Gottes verstehen. Unser Heiland wird seinen Arm
nicht weit genug herabreichen kénnen, um ihnen aus ihrem heruntergekommenen
Zustand herauszuhelfen, wéhrend sie auf einem Kurs beharren, der sie immer tiefer
sinken lasst.

Jeder ist aufgerufen, alles zu tun, um Korper und Geist gesund zu erhalten.
Wenn sie ihren mafilosen Appetit befriedigen und damit ihr Empfindungsvermégen
abstumpfen und ihre Auffassungsgabe umwdlken wollen, so dass sie weder den er-
habenen Charakter Gottes schatzen noch sich am Studium seines Wortes erfreuen
kénnen, dann dirfen sie sicher sein, dass Gott ihr wertloses Opfer ebenso wenig
annehmen wird wie das Opfer Kains. Gott verlangt von ihnen, dass sie sich von aller
Befleckung des Fleisches und des Geistes reinigen und in der Furcht Gottes fortfah-
ren mit der Heiligung. Der Mensch hat durch Zigelung des Appetits und schlimmer
Leidenschaften alles von sich aus getan, um seine Gesundheit zu erhalten, so kann
ermiteinem gesunden Geist und geheiligtem Urteilsvermdgen Gott ein rechtschaffe-
nes Opfer darbringen. So wird er allein durch ein Wunder von Gottes Gnade gerettet,
so wie die Arche aus den stiirmischen Wogen. Noah hatte alles getan, was Gott
von ihm verlangte, um der Arche Sicherheit zu geben. Dann tat Gott das, wozu der
Mensch nicht imstande war: Er bewahrte die Arche durch seine wunderbare Macht.
Sp. G. IV, 148. 149; 1864

65. Der Missbrauch des Magens durch Befriedigung der Esslust ist eine stdndige
Ursache fiir die meisten Gemeindeprobleme. Wer unmé&gig und ohne Verstand isst
und arbeitet, der redet und handelt auch nicht venunftig. Ein unmaRiger Mensch
kann nicht geduldig sein ... UnmaRig im Essen, zu h&dufig und zu reichlich, und die
Verwendung von sehr siien, fetten oder anderen ungesunden Speisen beeintrach-
tigt die reibungslose Funktion der Verdauungsorgane. Das wirkt sich schédlich auf
Gehirn und Urteilskraft aus und verhindert verniinftiges, ruhiges, gesundes Denken
und Handeln. Wenn das Volk Gottes vor ihm bestehen will, um ihn mit ihrem Kérper
und ihrem Geist preisen zu kénnen, miissen sie sich von ganzem Herzen und Eifer
ihrer Esslust entsagen und in allen Dingen magRig sein. Dann konnen sie die Wahrheit
in ihrer Schénheit und Klarheit begreifen und ausleben. Durch ihren verniinftigen,
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klugen, redlichen Wandel haben die Feinde unseres Glaubens keine Maglichkeit, die
Wahrheit zu verspotten. 1T, 618.619; 1867

66. Bruder und Schwester G..., bitte wacht doch auf! Ihr habt die Botschaft der
Gesundheitsreform nicht angenommen und nicht danach gehandelt. Wenn ihr eure
Esslust besiegt héattet, ware euch viel zusatzliche Mihe und manche Ausgaben
erspart geblieben. Was noch weitaus schwerer wiegt, ihr wiirdet gestinder sein und
hattet mehr Verstandnis, um ewige Wahrheiten zu schatzen. Ihr wirdet klarer sehen,
um die Beweise der Wahrheit zu bewerten und kénntet euch besser vor jedermann
verantworten, der Grund fordert der Hoffnung, die in euch ist. 2T, 404; 1870

67. Manche haben tiber dieses Werk der Reform gespottet und es fiir ganz unnétig
erklart und sagen, es lenkt die Gedanken der Menschen nur von der Wahrheit fiir
diese Zeit ab. Sie haben behauptet, man sei dadurch extrem geworden. Sie wissen
nicht, wovon sie reden. Solche Menschen behaupten glaubig zu sein und sind dabei
von Kopf bis Fuf krank. Ihre kdrperlichen, geistlichen und sittlichen Kréfte sind durch
die Befriedigung einer verderbten Esslust und durch iibermé&gige Arbeit geschwacht.
Wie kdnnen sie die Beweise flir die Wahrheit beurteilen und die Forderungen Gottes
erfassen? Wenn ihre sittlichen und geistlichen Fahigkeiten umnebelt sind, kénnen
sie weder den Wert der Versdhnung, noch das besondere Werkes Gottes schéatzen.
Sie haben auch keine Freude am Studium seines Wortes. Wie kann ein nerviser
und magenkranker Mensch jederzeit bereit sein zur Verantwortung vor jedermann,
der von ihm den Grund der Hoffnung fordert, die in ihm ist, und das mit Sanftmut
und Gottesfurcht? Wie schnell wiirde so jemand mit unverninftigen Menschen dis-
kutieren und dadurch irritiert und aufgeregt werden? Seine kranke Vorstellung flihrt
dazu, die Dinge falsch zu sehen. Und weil ihm jene Sanftmut und Gemiitsruhe fehlt,
die flir das Leben Christi bezeichnend war, widerspricht er seinem Bekenntnis. Von
religioser Seite aus betrachtet miissen wir griindliche Reformer sein, um Christus
&hnlich zu sein.

Ich sah, dass unser himmlischer Vater uns die Erkenntnisse Gber die Gesund-
heitsreform als groflen Segen geschenkt hat. Dadurch kénnen wir die Anspriiche,
die er an uns stellt, erfiillen und Gott wird durch unseren Kérper und unseren Geist,
die sein sind, verherrlicht. Am Ende stehen wir ohne Fehler vor dem Thron Gottes.
Unser Glaube erfordert hohere Mafstdbe um das auszuleben. Wahrend viele den
von anderen Gesundheitsreformern eingeschlagenen Weg in Frage stellen, sollten
sie als verniinftige Menschen selbst etwas tun. Die heutige Menschheit befindet sich
in einem bedauernswerten Zustand. Sie leidet an Krankheiten aller Art. Viele haben
Krankheiten geerbt. Nun leiden sie schwer aufgrund der falschen Gewohnheiten
ihrer Eltern. Trotzdem gehen sie selbst und ihre Kinder den gleichen falschen Weg
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wie schon ihre Eltern. Sie sind in bezug auf sich selbst unwissend. Sie sind krank
und verstehen nicht, dass sie durch ihre eigenen falschen Gewohnheiten unendlich
leiden miissen.

Bis jetzt ist erst wenigen Klar, wie viel inre Essgewohnheiten mit ihrer Gesundheit
zu tun haben, mitihrem Charakter, inrer Brauchbarkeit in dieser Welt und ihrem ewi-
gen Schicksal. Ich sah, dass diejenigen, die das Versténdnis dafiir von Gott erhalten
haben und um den Segen wissen, wenn man das befolgt, verpflichtet sind, mehr
Interesse fiir die zu haben, die noch immer aus Unkenntnis leiden. Die Siebenten-
Tags-Adventisten, die auf das baldige Kommen ihres Erlésers warten, sollten die
Letzten sein, die fehlendes Interesse an diesem grolen Reformwerk zeigen. Die Men-
schen missen unterrichtet werden, und die Prediger und die Gemeinde sollten sich
bewusst sein, dass auf ihnen die Verantwortung liegt, dieses Thema zu besprechen
und den anderen dringend ans Herz zu legen. 1T, 487-489; 1867

68. Die taglichen Gewohnheiten haben viel mit dem Erfolg jedes einzelnen
Menschen zu tun. Je sorgféltiger du in deiner Emnéahrung bist, je einfacher und freier
von Reizmitteln die Nahrung ist, die den Kdrper harmonisch funktionieren I4sst,
desto klarer wird dein Verantwortungsbewusstsein sein. Jede Angewohnheit, jede
Handlungsweise sollte sorgfaltig Gberpriift werden, damit nicht ein kranker Kérper
auf alles einen Schatten wirft. Letter 93; 1898

69. Unsere korperliche Gesundheit wird durch das, was wir essen, erhalten.
Wenn die Esslust nicht unter der Herrschaft eines geheiligten Verstandes steht, wenn
wir nicht beim Essen und Trinken mégig sind, werden wir geistig und korperlich nicht
so gesund sein, dass wir das Wort in der richtigen Weise studieren. Wir werden nicht
herausfinden, was die Schrift sagt und uns fragen: »Was muss ich tun, um das ewige
Leben zu ererben?« Jede ungesunde Gewohnheit wird einen kranken Kdrperzustand
hervorrufen. Der empfindliche Verdauungsmechanismus wird gestért und daran
gehindert, seine Aufgabe richtig zu erfiillen. Die Erndhrung hat viel damit zu tun, in
Versuchung zu geraten und in Siinde zu fallen. MS 129; 1901

70. DerErléser der Menschheit, voll géttlicher Kraft, hielt das Gebet fiir sehr wich-
tig. Wie viel mehr sollten wir schwache, siindhafte Sterbliche es fiir nétig ansehen, zu
beten, ernsthaft und besténdig! Christus af nichts, sobald eine Versuchung an ihn
herantrat. Er vertraute sich Gott an, und durch ernstes Gebet und véllige Unterord-
nung unter den Willen des Vaters siegte er. Alle, die sich zur Wahrheit fiir diese letzten
Tage bekennen, sollten mehr als alle anderen Christen dem beispielhaften Gebets-
leben Jesu folgen. »Es ist dem Jiinger genug, dass er sei wie sein Meister und der
Knecht wie sein Herr.« Unsere Tische sind oft genug mit Leckerbissen gedeckt, die
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weder gesund noch notwendig sind. Wir ziehen diese Dinge der Selbstbeherrschung
und der Gesundheitvon Kérperund Seele vor. Jesus erbat ernstlich Kraft von seinem
Vater. Dies bewertete der Gottessohn fiir sich selbst héher, als am reichgedeckten
Tisch Platz zu nehmen. Er hat uns damit gezeigt, dass das Gebet unentbehrlich
ist, um fiir den Kampf mit den Machten der Finsternis Kraft zu empfangen und die
aufgetragene Aufgabe zu erfiillen. Unsere eigene Kraft reicht dazu nicht aus, doch
die Kraft, die Gott verleiht, ist gewaltig und Iasst jeden siegreich bleiben, der sie
empfangt. 2T, 202.203; 1869

Die negativen Folgen eines iiberladenen Magens

71. Wenn man sich am meisten selbstverleugnen sollte, belastet man den Magen
mit einer Menge ungesunder Nahrung - wie schade. Die liegt dann stundenlang dort
und zersetzt sich. Die Magenverstimmung beeinflusst auch das Gehirn.

Wer so unklug isst, ist sich dariiber nicht klar, dass er sich untauglich macht,
weise Ratschlage zu geben und erfolgreichste Plane fiir den Fortschritt des Werkes
Gottes zu fassen. Aber das ist so. Er kann geistliche Dinge nicht genau unterschei-
den. Und im Gemeinderat sagt er nein, wenn er ja und Amen sagen sollte. Er macht
Vorschlage, die weitab vom Ziel liegen. Die Nahrung, die er zu sich genommen hat,
beeintrachtigen seine Geisteskrafte. Selbstbefriedigung hindert das menschliche
Werkzeug, die Wahrheit zu bezeugen. Ob wir dankbar fiir Gottes Segnungen sind,
h&ngt sehrvon der Nahrung ab, die in den Magen gelangt. Der Esslust nachzugeben
ist die Ursache flir Zank, Streit, Uneinigkeit und viele andere Siinden. Es werden
ungeduldige Worte gesprochen und lieblos gehandelt. Falsche Gewohnheiten folgen
und Leidenschaft breitet sich aus, und das nur, weil die Gehirnnerven durch den
missbrauchten Magen, erkrankt sind. MS 93; 1901

72. Manch ein Mensch will nicht einsehen, dass er zu Gottes Ehre essen und
trinken soll. Die Befriedigung der Esslust beeintrachtigt ihn in allen Lebenslagen.
Man merkt das in den Familien, in der Gemeinde, in der Gebetsversammlung und
am Benehmen der Kinder. Die Esslust ist zum Fluch des Lebens geworden. Es ist
unmdglich, ihnen die Wahrheiten fiir diese letzten Tage verstandlich zu machen. Gott
hat fiir alle Bediirfnisse und das Gliick seiner Geschdpfe ausreichend vorgesorgt.
Wenn sie seine Gebote nie iibertreten hétten und alle in Ubereinstimmung mit dem
Willen Gottes lebten, wiirden sie anstatt Elend und dauerndem Ubel Gesundheit,
Frieden und Gliick erleben. 2T, 386; 1870

73. Der Heiland der Welt wusste, dass der Esslust nachzugeben, korperliche
Entartung bedeutet. Die empfindlichen Organe werden derart in Mitleidenschaft ge-
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zogen, dass heilige und ewige Dinge nicht erkannt werden kénnen. Christus wusste,
dass sich die Welt der Genusssucht ergeben hat und dass diese Schwache ihre sitt-
lichen Krafte ruinieren wiirde. Die Befriedigung der Esslust lastete so stark auf den
Menschen, dass vom Sohn Gottes um des Menschen willen verlangt wurde, nahezu
sechs Wochen zu fasten, um deren Macht zu brechen. Was fiir eine Aufgabe erwartet
dann den Christen - so zu tiberwinden, wie Christus es tat! Wie stark die Versuchung
ist, die unnatirliche Esslust zu befriedigen, kann nur mit der unbeschreiblichen Qual
Christi verglichen werden, wahrend er so lange in der Wiiste fastete.

Wenn Christus den Erlésungsplan erfolgreich durchfiihren wollte, war ihm klar,
dass er mit dem Rettungswerk fiir die Menschen gerade dort anfangen musste,
wo dieser fiel. Adam unterlag durch die Befriedigung der Esslust. Dem Menschen
musste seine Pflicht klar gemacht werden, Gottes Gesetz zu gehorchen. So begann
Christus sein Erldsungswerk mit der Anderung der natiirlichen menschlichen Le-
bensgewohnheiten. Die Befriedigung der unnatiirlichen Esslust ist hauptsachlich
die Ursache fiir den Verfall der Reinheit und die Entartung der Menschheit.

Besondere Verantwortung und Anfechtungen der Prediger

Alle, besonders die Prediger der Wahrheit, sind verpflichtet, ihre Esslust zu
tiberwinden. Inre Nitzlichkeit wére wesentlich grofier, wenn sie ihre Gellste und Lei-
denschaften beherrschten. lhre geistigen und sittlichen Kréfte konnten sich besser
entwickeln, wenn sie sich neben ihrer geistigen Arbeit auch korperlich betétigten.
Konsequent durchgefiihrte MéaRigkeit, verbunden mit geistiger und kdrperlicher
Arbeit, erhdhte ihre Arbeitsleistung und bewahrte ihre geistige Klarheit. Verfolgten
sie diesen Weg, ihre Gedanken und Worte wéaren flissiger, ihre Gottesdienste leben-
diger, und ihre Horer waren nachhaltiger beeindruckt.

Unmagigkeit im Essen, selbst wenn es sich dabei um qualitativ akzeptable Nah-
rungsmittel handelt, wirkt zerstorend auf den Organismus. Die feineren und reineren
Gemiitsbewegungen stumpfen ab. 3T, 486; 1875

74. Manche Geschwister bringen zu den Lagerversammlungen Speisen mit, die
fiir solche Treffen vollkommen ungeeignet sind. Vor allem schwere Kuchen und Tor-
ten und die verschiedenartigsten Gerichte, die selbst die Verdauung eines gesunden
Arbeiters durcheinander bringen wirde. In der Meinung, das Beste sei gerade gut
genug fiir den Prediger, werden ihm diese Sachen serviert oder man Iadt ihn zu
sich ein. So sind die Prediger versucht, zu viel zu essen, noch dazu von Speisen,
die ihrer Gesundheit schaden. Wahrend der Predigt sind sie dann beeintrachtigt,
und viele werden zudem noch magenkrank. Der Prediger sollte diese wohlgemeinte,
aber unkluge Gastfreundschaft ablehnen, selbst auf das Risiko hin, unhéflich zu
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erscheinen. Die Geschwister sollten echte Freundlichkeit Giben, und ihm so etwas
nicht aufdrédngen. Sie machen einen Fehler, wenn sie den Prediger mit ungesunder
Nahrung verfiihren. Auf diese Weise sind kostbare Talente fiir die Sache Gottes ver-
lorengegangen. Viele leben zwar noch, aber nur noch mit halber Kraft und Stérke.
Prediger sollten vor allen anderen mit ihrer Verstandes- und Nervenkraft haushalten.
Sie sollten nichts essen oder trinken, was die Nerven reizt oder aufputscht; danach
folgt dann Niedergeschlagenheit. Genuss ohne Maf wird den Verstand verdiistern
und das Denken erschweren und einengen. Kein Mensch kann erfolgreich in geist-
lichen Dingen werden, wenn er nicht strenge Mafigkeit in seinen Essgewohnheiten
libt. Gott kann seinen heiligen Geist nicht denen geben, die auf einem Weg beharren,
der Korper und Geist schwécht, wahrend sie wissen, wie sie sich gesund erndhren
konnten. MS 88; undatiert

Tut alles zur Ehre Gottes

75. Unter dem Eindruck des Geistes Gottes schreibt der Apostel Paulus, dass
»was ihr auch tut«, sogar das Essen und Trinken, getan werden sollte, nicht um eine
verderbte Esslust zu befriedigen, sondern mit einem Verantwortungsgefiihl - »tut es
alles zur Ehre Gottes«! 1.Korinther 10,31. Man sollte auf den gesamten Menschen
achten. Wir sollen uns davor hiiten, dass das, was wir in den Magen aufnehmen,
nicht etwa hohe und heilige Gedanken aus unserem Geist vertreibt. »Kann ich nicht
tun, was mir gefallt?«, fragen einige. Es scheint so, als ob wirversuchten, ihnen etwas
Gutes wegzunehmen, wenn wir ihnen verdeutlichen, mit Verstand zu essen und alle
Gewohnheiten an den von Gott gegebenen Gesetzen zu messen.

Es gibt Dinge, Uber die jeder einzelne Mensch selbst entscheidet. Wir haben
eine eigene Personlichkeit und Identitat. Niemand kann sie in der eines anderen
aufgehen lassen. Jeder sollte in Ubereinstimmung mit den Geboten seines eigenen
Gewissens selbstandig handeln. Wir sind Gott Rechenschaft schuldig flir unsere Ver-
antwortung und unseren Einfluss, da wir unser Leben von ihm erhalten haben, und
nicht von Menschen. Durch Schépfung und Erldsung gehdren wir ihm; das schliefit
unseren Korper mit ein, so dass wir nicht mit ihm umgehen kdnnen, wie es uns ge-
fallt. Durch Gewohnheiten, die uns verfallen und verklimmern lassen, ist es dadurch
unmaoglich, Gott vollkommen zu dienen. Unser Leben und alle unsere Fahigkeiten
gehdren ihm. Er sorgt jeden Augenblick fiir uns und halt den Organismus in Funktion.
Miissten wir ihn auch nur einen Augenblick in Gang halten, wiirden wir sterben. Wir
sind vollkommen abhangig von Gott.

Man hat etwas Grof3es gelernt, wenn man seine Beziehung zu Gott und Gottes Be-
ziehung zu uns versteht. Wir sollten immer an die Worte denken: »lhr seid nicht euer
eigen, ihr seid teuer erkauft«, damit wirimmer Gottes Besitzrecht auf unsere Gaben,
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unseren Besitz, unseren Einfluss und auf unser eigenes Ich anerkennen. Lernen wir
deshalb, wie man mit diesen Gaben Gottes, namlich Geist, Seele und Kérper, um-
geht. Dann kdnnen wirihm als Christi erkauftes Eigentum, gesund und in passender
weise dienen. Special Testimonies, Series A, Nr. 9, S. 58; 1896

76. Ihr habt die Erkenntnis tiber die Gesundheitsreform erhalten. In dieser letzten
Zeit ist Gottes Volk dazu verpflichtet, in allem méafig zu sein.

Im Geist wurde mir gezeigt, dass ihr zu denen gehort, die nur langsam zur vollen
Erkenntnis gelangen und deshalb ebenso langsam eure Lebensweise im Essen,
Trinken und Arbeiten umstellt. Wird diese Wahrheit angenommen und ausgelebt,
bewirkt das eine vollige Umgestaltung im Leben und Charakter all derer, die dadurch
verandert sind. 2T, 60; 1868

Essen, Trinken, Kleiden beeinflusst den geistlichen Fortschritt

77. Essen, Trinken und Kleidung - alles hat eine direkte Wirkung auf unser geist-
liches Wachstum. Y. I. 31.5.1894

78. Viele Nahrungsmittel, die von den Heiden um sie herum reichlich gegessen
wurden, waren den Israeliten verboten. Es ist keine willkiirliche Grenze dabei gezo-
gen worden. Das Verbotene war ungesund. Und die Tatsache, dass sie fiir unrein
erklart wurden, zeigt uns, dass die Verwendung von schadlicher Nahrung verunrei-
nigend ist. Das, was dem Korper schadet, verdirbt auch leicht die Seele. Der das
verwendet, macht sich ungeeignet fir die Gemeinschaft mit Gott und unfahig fir
hohen und heiligen Dienst. M.H. 280; 1905

79. Der Geist Gottes kann uns nicht helfen und uns bei der Bildung eines christ-
lichen Charakters unterstiitzen, wéhrend wir gegen unsere Gesundheit handeln,
unserer Esslust nachgeben und das ausschweifende Leben uns gefangen nimmt.
Health Reformer, September 1871

80. Alle, die an der gottlichen Natur Anteil haben, werden dem Verderben ent-
kommen, das durch siindige Begierden in der Welt herrscht. Es ist unmdglich, dass
jemand, der der Esslust nachgibt, christliche Vollkommenheit erreicht. 2T, 400;
1870

81. Echte Heiligung bedeutet folgendes: Sie ist nicht nur Theorie, ein Gefiihl oder
Worte, sondern ein lebendiges, wirksames Prinzip, dass das tagliche Leben beein-
flusst. Unsere Gewohnheiten im Essen, Trinken und in der Kleidung dienen dazu, die
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korperliche, geistige und sittliche Gesundheit zu bewahren. Dann kénnen wir dem
Herrn unseren Kérper libergeben - nicht als ein Opfer, das durch falsche Gewohnheit
verderbt ist, sondern als ein ,Opfer, das da lebendig, heilig und Gott wohlgeféllig
sei”. R&H. 25.1.1881

82. Wie wir essen und trinken zeigt, ob wir von der Welt sind oder zu denen ge-
horen, die der Herr mit seinem mdchtigen Meiflel der Wahrheit von der Welt abge-
sondert hat. 6T, 372; 1900

83. UnmaRigkeit im Essen ist der Grund, dass so viele Menschen zu Invaliden
werden. Dem Herrn wird so die ihm zukommende Ehre weggenommen. Es fehlt an
Selbstverleugnung; und so sind viele unter Gottes Volk nicht in der Lage, die hohe
geistliche Gesinnung zu erreichen, die er ihnen zugedacht hat. Obwohl sie bereuen
und bekehrt sind, wird in der Ewigkeit einmal sichtbar werden, was sie verloren ha-
ben, weil sie nicht bereit waren, ihre Selbstsucht zu tiberwinden. Letter 135; 1902

84. Wie viele verlieren den grofiten Segen, den Gott in Form von Gesundheit und
geistlichen Gaben fiir sie bereithalt! Es gibt viele Menschen, die um besondere Sie-
ge und Segnungen ringen, um irgend etwas Grofies tun zu kénnen. Sie empfinden,
dass sie in Seelenangst unter Gebet und Tranen kdmpfen miissten. Studieren solche
Menschen unter Gebet die Schrift, um den ausdricklichen Willen Gottes kennen zu
lernen und seinen Willen dann von Herzen ohne jeden Vorbehalt oder selbstsiichtige
Genusssucht zu tun, dann werden sie Ruhe finden. Alles angstliche Suchen, alles
Weinen und Ringen wird ihnen nicht den Segen einbringen, nach dem sie suchen.
Das Ich muss vollstandig Gibergeben werden, und sie sollen die Arbeit tun, die gerade
vorihnen ist. Sie sollen die Fiille der Gnade Gottes ergreifen, die denen verheifien ist,
die im Glauben darum bitten. »Wer mir folgen will«, sagt Jesus, »der verleugne sich
selbst und nehme sein Kreuz auf sich téglich und folge mir nach.« Lukas 9,23. Folgt
dem Heiland in seiner Einfachheit und Selbstverleugnung und erh6ht den Mann von
Golgatha durch eure Worte und einen heiligen Wandel. Der Heiland kommt denen
sehr nahe, die sich Gott weihen. Wenn es je eine Zeit gab, in der wir das Wirken des
Geistes Gottes an unseren Herzen und in unserem Leben ndtig haben, dann ist das
heute. Nehmt diese gottliche Kraft, um stark genug zu sein, ein Leben der Heiligkeit
und der Hingabe an Gott zu fihren! 97, 165.166; 1909

85. Weil unsere Ureltern Eden durch die Befriedigung ihrer Esslust verloren
haben, besteht unsere einzige Hoffnung, Eden durch die entschiedene Absage an
alle Esslust und Begierden zuriickzugewinnen. MaRigkeit in der Eréhrung und Be-
herrschung aller Leidenschaften erhdlt den Verstand, verleiht geistige und sittliche
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Spannkraft und befahigt die Menschen, ihre natilirlichen Neigungen der Leitung
hdherer Machte anzuvertrauen. Und es wird mdglich, zwischen Recht und Unrecht,
zwischen heilig und unheilig zu unterscheiden. Alle, die das von Christus darge-
brachte Opfer recht begreifen, werden freudig dem Ich entsagen und mit Christus
an dessen Leiden teilhaben wollen. Christus verliefs seine himmlische Heimat und
kam in diese Welt, um dem Menschen durch sein Leben zu zeigen, wie man der
Versuchung widerstent.

Die Furcht des Herrn ist der Weisheit Anfang. Wer so Giberwindet, wie Christus es
tat, muss standig vor den Versuchungen Satans auf der Hut sein. Esslust und Lei-
denschaften sollten eingedammt und von einem erleuchteten Gewissen beherrscht
werden, damit klares Denken und ungeschwéchte Aufnahmefahigkeit erhalten
bleibt. Dann kann Satans Wirken und seine Schlingen nicht als Gottes Fligung ge-
deutet werden.

Viele sehnen sich nach dem endgiiltigen Lohn und Sieg, die den Uberwindern
gehdren werden. Doch sie sind nicht bereit, wie ihr Erléser Entbehrung auf sich zu
nehmen, sich zu miihen und sich selbst zu verleugnen. Nur durch Gehorsam und
unaufharliche Anstrengungen kénnen wir so liberwinden, wie Christus Gberwand.

Die versklavende Macht der Esslust wird flir den Untergang Tausender verant-
wortlich sein. Wéren sie jedoch auf diesem Gebiet erfolgreich geblieben, hétten
sie die sittliche Kraft erhalten, (iber jede andere Versuchung Satans zu siegen. Wer
jedoch von seiner Essgier beherrscht ist, wird keinen christlichen Charakter entfal-
ten kdnnen. Die standige, mehr als sechstausend Jahre dauernde Ubertretung der
Gesetze Gottes brachte Krankheit, Schmerz und Tod tber die Menschen. Je mehr wir
uns dem Ende der Zeit ndhern, desto starker werden Satans Versuchungen werden,
uns zur Esslust zu verfiihren. So wird es auch immer schwieriger sein, sie zu lber-
winden. 3T, 491.492; 1875

86. Wer nach der Erkenntnis lebt, die Gott iber die Gesundheitsreform gegeben
hat, fiir den ist das eine bedeutende Stiitze in seiner Lebensaufgabe. So wird er
durch die Wahrheit geheiligt und fir die Ewigkeit vorbereitet werden. C.H. 22; 1890

Das Verhaltnis von Ernahrung und Moral

87. Die Menschen vor der Sintflut aen tierische Nahrung und befriedigten ihre
Begierden, bis das Maf3 ihrer Bosheit voll war und Gott durch eine Flut die Erde von
ihrer sittlichen Verdorbenheit reinigte ... Seit Adams Fall hat die Stinde immer mehr
zugenommen. Einige wenige blieben Gott treu, doch hat die grofie Mehrheit andere
Wege eingeschlagen. Sodom und Gomorra wurden wegen ihrer grofien Gottlosigkeit
zerstort. Sie lieen ihrer ungeziigelten Esslust und ihren verdorbenen Leidenschaften
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freien Lauf, bis sie so niedrig gesinnt und ihre Siinden so schlimm waren, dass das
Maf ihrer Bosheit voll war und sie durch Feuer vom Himmel verzehrt wurden. Sp. G.
IV121; 1864

88. Die gleichen Siinden, die zur Zeit Noahs den Zorn Gottes lber diese Welt
brachten, gibt es auch heute. Die Menschen lassen auch heute ihr Essen und
Trinken in Schwelgerei und Trunkenheit ausarten. Diese weitverbreitete Siinde, die
Befriedigung eines verderbten Appetits, vermehrte die Begierden der Menschen in
den Tagen Noahs und fiihrte zu einer allgemeinen Verdorbenheit, dass ihre Gewalt-
taten und Verbrechen bis an den Himmel reichten und Gott die Erde durch eine Flut
von ihrer sittlichen Verschmutzung reinigte. Dieselben Siinden der Schwelgerei und
Trunksuchtbetdubte das sittliche Empfinden der Einwohnervon Sodom, so dass Ver-
brechen begehen das Vergnligen der Bewohner dieser bosen Stadt zu sein schien.
Christus warnt die Welt folgendermafien: »Desgleichen, wie es geschah zu den Zeiten
Lots: ,Sie afSen, sie tranken, sie kauften, sie verkauften, sie pflanzten, sie bauten; an
dem Tag aber, als Lot aus Sodom ging, da regnete es Feuer und Schwefel vom Him-
mel und brachte sie alle um. Auf diese Weise wird’s auch gehen an dem Tag, wenn
der Menschen Sohn wird offenbar werden!“« Lukas 17,28-30.

Christus hat uns hier eine sehr wichtige Lehre gegeben. Er mdchte nicht, dass
wir untatig sind. Durch sein Beispiel zeigte er etwas anderes. Christus arbeitete
gewissenhaft. Er war selbstverleugnend, fleiig, ausdauernd und sparsam. Er wollte
uns zeigen, welche Gefahr darin liegt, das Essen und Trinken an die erste Stelle zu
setzen und wohin es fiihrt, wenn man sich der Befriedigung der Esslust hingibt. Die
sittlichen Krafte werden geschwdcht, so dass die Stinde nicht mehrsiindig erscheint.
Verbrechen werden verharmlost, und die niedrigen Begierden beherrschen den
Geist, bis die allgemeine Verderbtheit gute Grundsétze und Impulse ausléscht und
Gott entehrt wird. Alles ist das Ergebnis von libermaRigem Essen und Trinken. Jesus
sagt, dass genau diese Situation bei seiner Wiederkunft herrschen wird.

Lassen sich die Menschen warnen? Schétzen sie das Licht oder werden sie Skla-
ven ihrer Esslust und der niedrigen Begierden? Christus zeigt uns etwas Wichtigeres,
woflir wir arbeiten sollten, als nur fiir das, was wir essen und trinken und womit wir
uns kleiden sollen. Essen, Trinken und Kleiden - wird in solch einem Ubermaf be-
trieben, dass es zum Verbrechen wird und zu den charakteristischen Siinden der
letzten Tage gehort. Es ist ein Zeichen der baldigen Wiederkunft Christi. Zeit, Geld
und Kraft, die dem Herrn gehéren, und die er uns anvertraut hat, werden verschwen-
det fiir unnétigen Uberfluss an Kleidung und {ippige Genussmittel fiir eine verderbte
Esslust. Dies mindert die Lebenskraft und erzeugt Leid und Verfall. Es ist unmaglich,
unseren Korper Gott als lebendiges Opfer darzubringen, wenn er durch eigene siindi-
ge Befriedigung degeneriert und von Krankheit gezeichnet ist. 3T, 163.164; 1873
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Vorherrschende Verkommenheit durch ungeziigelte Esslust

89. Viele wundern sich, dass die Menschheit kdrperlich, geistig und moralisch so
abgebaut hat. Sie verstehen nicht, dass die Ubertretung von Gottes Anordnungen
und Gesetzen, wie auch die Gesundheitsgesetze, diese traurige Entartung bewirkt
hat. Weil die Gebote Gottes iibertreten werden, zieht sich seine segensreiche Hand
zurlick. UnmaBigkeit im Essen und Trinken und die Befriedigung niederer Leiden-
schaften haben die feinen Empfindungen betdubt, so dass Heiliges mit Weltlichem
auf eine Stufe gestellt werden. Sp. G. IV 124; 1864

90. Diejenigen, die sich dazu hergeben, Sklaven ihrer Essgier zu werden, gehen
oftnoch weiter und entwirdigen sich selbst durch die Befriedigung ihrerverdorbenen
Leidenschaften, die durch Unmé&Rigkeit im Essen und Trinken begonnen hat. Sie
lassen ihren entwiirdigenden Leidenschaften freien Lauf, bis Gesundheit und Ver-
stand betréchtlich leiden. GrofRenteils werden die Verstandeskrafte durch siindige
Gewohnheiten zerstort. Sp. G. IV 131; 1864

91. Unregelmafigkeit im Essen und Trinken und aufreizende Kleidung verderben
den Verstand und das Herz. Und die edlen Eigenschaften der Seele werden zu Skla-
ven tierischer Leidenschaften. Health Reformer, Okt. 1871

92. Fiir jeden, der fromm sein will, wird die kérperliche Gesundheit nicht gleich-
gliltig sein. Er darf nicht denken, dass Unmagigkeit keine Siinde ist und sich nicht
aufsein geistliches Leben auswirken wird. Zwischen Kérper und Seele des Menschen
besteht eine enge Beziehung. Die kdrperlichen Gewohnheiten sind verbunden mit
unserem sittlichen Stand. UberméaRiges Essen, auch von der besten Nahrung, ver-
setzt die sittlichen Empfindungen in einen krankhaften Zustand. Und wenn die Nah-
rung nicht gesund ist, sind die Auswirkungen noch schlimmer. Jede Gewohnheit, die
ein gesundes Funktionieren des menschlichen Organismus behindert, vermindert
die hoheren und edleren Fahigkeiten. Falsche Ess- und Trinkgewohnheiten flihren
zu unsinnigen Gedanken und Handlungen. Der Esslust nachzugeben stérkt die nie-
deren Neigungen und beherrscht die geistigen und geistlichen Kréaften.

»Enthaltet euch von den fleischlichen Listen, welche wider die Seele streiten«.
1.Petrus 2,11 So lautet die Aussage des Apostels Petrus. Viele halten diese Warnung
nurfiir die Zligellosen als berechtigt; aber sie hat eine weitergehende Bedeutung. Sie
schiitzt vor jeder schadlichen Befriedigung der Esslust oder der Begierden. Sie warnt
auch eindringlich vor dem Gebrauch von Reiz- und Betdubungsmittel wie Tee, Kaffee,
Tabak, Alkohol und Drogen. Diese Geniisse kann man sehr wohl zu den Begierden
zahlen, die auf den sittlichen Charakter einen negativen Einfluss ausiiben. Je friiher
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diese schadlichen Gewohnheiten gelibt werden, desto fester halten sie ihr Opferin
der Versklavung der Begierde und desto sicherer wird das geistliche Leben abwérts-
gehen. R&H. 25.1.1881

93. Du solltest in allen Dingen maRig sein. Beschaftige dich mit den hdheren
geistigen Fahigkeiten, und die niederen Neigungen werden weniger stark wachsen.
Wenn du deine Esslust und deine Begierden nicht vollkommen beherrschst, ist es
dirunmaglich, an geistiger Starke zuzunehmen. Der Apostel, vom Geist geleitet, sagt:
»Ich ziichtige meinen Leib und zahme ihn, dass ich nicht den anderen predige und
selbst verwerflich werde.« 1.Korinther 9,27.

Mein Bruder, ich bitte dich, wache auf und lass den Geist Gottes nicht nur ober-
flachlich, sondern tiefer wirken - bis zu den tiefsten Motiven jeder Handlung. Was du
brauchst, sind feste Grundséatze und kraftvolles Handeln sowohl in geistlichen wie
auch in zeitlichen Dingen. Du bemiihst dich nicht ernsthaft. O, wie viele werden auf
der Waagschale des geistlichen Lebens zu leicht gewogen, weil sie ihrer Esslust nicht
eine Absage erteilen! Die Kraft der Gehirnnerven wird durch Uberessen betaubt und
beinahe gelahmt. Wenn solche Menschen am Sabbat ins Haus Gottes gehen, kdn-
nen sie ihre Augen nicht offen halten. Die ernstesten Aufrufe kbnnen ihren trdgen,
unempfanglichen Verstand nicht aufwecken. Die Wahrheit kann mit tiefem Empfin-
den vorgetragen werden; aber sie weckt weder das sittliche Gefiihl noch erleuchtet
sie das Verstandnis. Haben solche Menschen sich darum bemiiht, Gott in Allem zu
verherrlichen? 2T, 413.414; 1870

Der Einfluss einer einfachen Erndhrung

94. Wenn alle, die angeblich dem Gesetz Gottes gehorchen, ohne Unrecht wéren,
ware ich beruhigt; sie sind es aber nicht. Sogar einige von denen, die behaupten, alle
Gebote Gottes zu halten, brechen die Ehe. Was soll ich nur sagen, um ihr erstarrtes
Empfindungsvermégen zu wecken? Strengstens ausgelebte sittliche Grundsétze
sind der einzige Schutz der Seele. Wenn es je eine Zeit gab, in der die Kost so einfach
wie moglich sein sollte, so ist das heute. Unseren Kindern sollten wir kein Fleisch
vorsetzen. Fleischnahrung erregt und starkt die niederen Leidenschaften, ja sie ist
sogar imstande, die sittlichen Krafte abzutéten.

Getreidespeisen und Friichte, ohne tierisches Fett zubereitet und in moglichst
natlrlichem Zustand belassen, sollten die Nahrung sein, die von denen bevorzugt
wird, die sich auf die Verwandlung vorbereiten.

Je weniger anregend die Kost ist, um so besser kdnnen die menschlichen Leiden-
schaften beherrscht werden. Es darf niemals dazu kommen, den Appetit ohne
Riicksicht auf die kérperliche, geistige und seelische Gesundheit zu befriedigen ...
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Standige Befriedigung der niederen Begierden wird viele dahin flihren, ihre Augen
vor der Erkenntnis zu verschlielen; denn sie befiirchten, Siinden zu entdecken, die
sie nicht bereit sind aufzugeben. Jeder kann Erkenntnis haben, wenn er will. Wenn er
lieber die Finsternis wahlt, anstatt das Licht, ist sein Unrecht nicht geringer. Warum
studieren die Menschen das nicht, um diese Dinge verstehen zu konnen?

Sie sind so entscheidend fiir ihre korperliche, geistige und sittliche Kraft. Gott hat
euch einen Kdrper gegeben, fiir den ihr sorgen sollt. Ihn sollt ihrzu seinem Dienst und
zu seiner Ehre im besten Zustand erhalten. 2T, 352; 1869

Mafigkeit - eine Hilfe zur moralischen Beherrschung

95. Eure Nahrung ist nicht so einfach und gesund wie es sein sollte, um gesundes
Blutzu bilden. Unreines Blut wird ganz sicher die moralischen Beweggriinde und die
Verstandeskrafte schwachen und eure niederen Leidenschaften wecken und stér-
ken. Keinervon euch kann sich eine aufputschende Nahrung leisten, denn dies geht
auf Kosten eurer kdrperlichen und seelischen Gesundheit und die eurer Kinder.

Ihr verwendet Nahrung, die die Verdauungsorgane belasten, die sinnlichen Lei-
denschaften erregen und die moralischen und geistigen Féhigkeiten schwachen.
Uberreichliche Nahrung und Fleischspeisen schaden euch nur. Um Christi willen
bitte ich euch, euer Haus und eure Herzen zu ordnen. Mdge die himmlische Wahrheit
alles in euch veredeln und heiligen - Seele, Korper und Geist. »Enthaltet euch von
fleischlichen Liisten, welche wider die Seele streiten.«

Bruder G, deine Erndhrungsweise dient dazu, die niederen Leidenschaften zu
starken. Du beherrscht deinen Korper nicht, wie es deine Pflicht ware, um Heiligkeit
in der Furcht Gottes zu vervollkommnen. Du musst maRig im Essen werden, ehe du
geduldig sein kannst. 2T, 404.405; 187

96. Die Welt sollte fiir uns kein Mafstab sein. Es ist modern, die Esslust mit
Luxusnahrungsmitteln und unnatirlichen Reizen zu befriedigen und so die niederen
Neigungen zu starken und das Wachstum und die Entwicklung der sittlichen F&hig-
keiten verkiimmern zu lassen. Keinem Menschen seit Adam ist verheien worden,
dass er siegreich im christlichen Kampf werden kann, es sei denn, er ist bereit,
Mé&gRigkeitin allen Dingen zu iben. Wenn Christen sich beherrschen und ihre Esslust
und Begierden unter die Herrschaft eines erleuchteten Gewissens stellen und es
als Pflicht gegenliber Gott und ihren Mitmenschen ansehen, die Gesundheits- und
Lebensgesetze zu befolgen, dann werden sie korperlich und geistig gesegnet. Sie
werden sittliche Kraft haben, den Kampf gegen Satan zu fiihren, und im Namen Jesu,
der die Esslust fiir sie bezwang, konnen sie im eigenen Leben weit Giberwinden. Je-
dem steht es frei, diesen Kampf aufzunehmen. 47, 35.36; 1876
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Gesundheitsreform und
die dritte Engelsbotschaft

Wie die Hand zum Korper

97. Am 10. Dezember 1871 wurde mir erneut gezeigt, dass die Gesundheits-
reform ein Teil des Gesamtwerkes ist, das sein Volk auf das Kommen des Herrn
vorbereiten soll. Dieser Teil ist mit der dritten Engelsbotschaft so eng verbunden, wie
die Hand mit dem Korper. Die Zehn Gebote wurden von den Menschen leichtfertig
behandelt, doch der Herr kommt nicht, die Ubertreter dieses Gesetzes zu strafen,
ohne ihnen vorher eine Warnungsbotschaft zu senden. Der dritte Engel verkiindet
diese Botschaft. Hatten die Menschen immer den Zehn Geboten gehorcht und sie
in ihrem Leben befolgt, wére die Welt jetzt nicht mit dem Fluch schrecklicher Krank-
heiten belastet.

Um ein Volk vorzubereiten

Indem die Menschen in ihrer verderblichen Esslust schwelgen und sich ihren Lei-
denschaften hingeben, tibertreten sie nicht nur die Naturgesetze, sondern verletzen
auch das Gesetz Gottes. Gott schenkte uns die Erkenntnis der Gesundheitsreform,
damit wir die Ubertretung der Gesetze, nach denen unser Kérper funktioniert, als
Siinde erkennen. All unsere Freuden oder Leiden kdnnen auf die Befolgung oder
auch Ubertretung der Naturgesetze zuriickgefiihrt werden.

Unser barmherziger himmlischer Vater sieht die hoffnungslose Lage der Men-
schen, die teils wissentlich, teils unwissentlich die Gesetze ibertreten, die er verord-
net hat. In Liebe und Erbarmen zur Menschheit Iasst er durch sein Licht die Gesund-
heitsreform erhellen, ja er macht nicht nur sein Gesetz bekannt, sondern auch die
Strafe, die der Ubertretung seines Gesetzes folgt. So kdnnen alle Menschen diese
Unterweisung annehmen und achtsam in Ubereinstimmung mit den Naturgesetzen
leben. Erverkiindigt sein Gesetz so klar, geradezu in die Augen fallend, dass es einer
auf einem Huigel erbauten Stadt gleicht.
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Alle Menschen, die verantwortungsbewusst sind, kénnen es verstehen, wenn
sie es nur wollen. Die nicht zurechnungsféahig sind, werden nicht zur Verantwortung
gezogen.

Es ist auch das Anliegen der dritten Engelsbotschaft, die Naturgesetze eindeutig
herauszustellen und auf ihre Beachtung zu drangen, um Gottes Volk auf die Wieder-
kunft des Herrn vorzubereiten.

Adams Niederlage - Christi Sieg

Adam und Eva fielen durch ungeziigelte Esslust in Siinde. Christus kam und
widerstand der heftigsten Versuchung Satans. Er iberwand die Esslust fiir den
Menschen und zeigte, dass es auch ihm maglich ist, zu Gberwinden. So wie Adam
durch die Esslust fiel und das herrliche Eden verlor, kdnnen die Kinder Adams durch
Christus iberwinden und durch MéaRigkeit in allen Dingen Eden zuriickgewinnen.

Hilfen im Erkennen der Wahrheit

Heute kann sich keiner entschuldigen, er sei wegen der Ubertretung des Geset-
zes unwissend. Das Licht scheint klar, denn der grofle Gott selbst unterweist den
Menschen. Alle sind vor Gott heilig verpflichtet, auf die begriindete Weisheit und
echte Erfahrung zu achten, die er ihnen heute durch die Gesundheitsreform gibt. Er
beabsichtigt, dass das grofie Thema der Gesundheitsreform bekanntgemacht wird
und die Allgemeinheit angeregt wird, sich damit zu befassen. Es ist flir Menschen,
die slindige, gesundheitszerstérende und den Verstand schwachende Gewohnhei-
ten pflegen, unmdglich, jene Wahrheiten zu erkennen, durch die sie geheiligt, geldu-
tert, veredelt und flr die Gemeinschaft mit heiligen Engel im Reich der Herrlichkeit
vorbereitet werden...

Heiligung oder Strafe

DerApostel Paulus rat der Gemeinde: »Ich ermahne euch nun, liebe Briider, durch
die Barmherzigkeit Gottes, dass ihr eure Leiber begebet zum Opfer, das da lebendig,
heilig und Gott wohlgefallig sei, welches sei euer verniinftiger Gottesdienst.« Folglich
kénnen die Menschen ihren Korper durch siindige Gewohnheiten entweihen. Als un-
geheiligte Wesen konnen sie Gott nicht im Geist anbeten und so kdnnen sie nichtin
den Himmel einziehen. Wer das Licht beachtet, das Gott Uber die Gesundheitsreform
gegeben hat, kann durch die Wahrheit geheiligt und fiir die Ewigkeit vorbereitet wer-
den. Wer dieses Licht jedoch missachtet und das Naturgesetz weiter Gbertritt, muss
die Strafe erleiden. 3T, 161.162; 1873
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Das Werk des Elia und Johannes als Vorbild

98. Schon seit Jahren weist der Herr sein Volk auf die Gesundheitsreform hin. Sie
ist eine der grofien Arbeitsbereiche zur Vorbereitung auf das Kommen Jesu. Johan-
nes der Taufer begann im Geist und in der Kraft des Elia, dem Herrn den Weg vorzu-
bereiten und die Herzen des Volkes auf die Weisheit der Gerechten zu lenken. Er stellt
diejenigen dar, die in den letzten Tagen leben. Denen Gott Wahrheiten anvertraut hat,
um sie den Menschen bekanntzumachen und dadurch den Weg fiir die Wiederkunft
Christi vorzubereiten. Johannes war ein Reformer. Der Engel Gabriel kam direkt vom
Himmel, um den Eltern des Johannes Anweisungen Uiber die Gesundheitsreform zu
geben. Er sagte, er soll keinen Wein oder starkes Getrank trinken und er wird von
Geburt an mit dem heiligen Geist erflllt sein.

Johannes trennte sich von seinen Freunden und von den Annehmlichkeiten des
Lebens. Die einfache Kleidung, ein aus Kamelhaaren gewebtes Gewand, klagte die
Verschwendungssucht und den Prunk der jidischen Priester und des Volkes an.
Seine rein vegetarische Nahrung bestand aus Johannisbrot und wildem Honig. Das
war ein Vorwurf gegen die Genusssucht und die Gberall herrschende Schwelgerei.
Der Prophet Maleachi erklart: »Siehe, ich will euch senden den Propheten Elia, ehe
denn da komme der grole und schreckliche Tag des Herrn. Der soll das Herz der
Vater bekehren zu den Kindern und das Herz der Kinder zu ihren V&tern!« Maleachi
3,23.24. Hier beschreibt der Prophet das Wesen der Aufgabe. Alle, die den Weg fir
das zweite Kommen Christi vorbereiten sollen, werden durch den treuen Elia dar-
gestellt, so wie Johannes im Geist des Elia auftrat, und den Weg flir Christi erstes
Kommen vorbereitete.

Das wichtige Thema der Reform soll durchgesprochen und die Allgemeinheit
aufgerittelt werden. MéaRigkeit in allen Dingen soll mit der Botschaft vom Evan-
gelium verbunden werden. Das Volk Gottes soll von seinem Gétzendienst, seiner
Schwelgerei und seiner Verschwendungssucht in der Kleidung und anderen Dingen
weggeflihrt werden. 3T, 61-64; 1872

Ein ausgepragter Gegensatz

Die Selbstverleugnung, Demut und MaRigkeit, die Gott von denen erwartet, die
erbesonders flihrt und segnet, soll den Menschen vorgefiihrt werden. Im Gegensatz
dazu stehen die extravaganten, gesundheitsschadlichen Gewohnheiten derer, die in
diesem Zeitalter des Zerfalls leben. Gott hat gezeigt, dass die Gesundheitsreform so
eng mit der dreifachen Engelsbotschaft verbunden ist, wie die Hand mit dem Korper.
Nirgends gibt es eine so deutliche Ursache fiir den kdrperlichen und sittlichen Verfall
als in der Vernachlassigung dieses wichtigen Punktes. Wer sich seiner Esslust und
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seiner Leidenschaft hingibt und seine Augen der Erkenntnis verschliefit aus Angst,
siindige Gewohnheiten zu erkennen, die er nicht aufgeben will, ist vor Gott schuldig.

Wer in einer Sache die Erkenntnis ablehnt, verhartet sein Herz und missachtet
sie auch bei anderem.

Wer sittliche Pflichten beim Essen und in der Mode verletzt, ist auch bald bereit,
Anspriiche Gottes bei Ewigem abzulehnen.

Das Volk, das von Gott gefiihrt wird, ist ein besonderes Volk. Es ist nicht ange-
passt an die Welt. Wenn es der Fiihrung Gottes folgt, wird es seine Absichten aus-
flihren und den eigenen Willen dem Willen Gottes unterordnen. Christus wird in ihren
Herzen wohnen. Der Tempel Gottes wird heilig sein. Euer Leib, sagt der Apostel, ist
derTempel des heiligen Geistes.

Gott verlangt nicht, dass seine Kinder auf etwas verzichten, das ihrem Korper
schadet. Er mdchte, dass sie den Naturgesetzen gehorchen und dadurch zu kor-
perlicher Gesundheit finden. Es ist ein natiirlicher Weg, und der ist breit genug fiir
jeden Christen. Gott hat uns liberm&gRig mit kostbaren und verschiedenen Gaben fiir
unseren Bedarf zum Leben und dem unserer Freunde versorgt. Damit wir uns aber
am natirlichen Appetit freuen, der die Gesundheit erhdlt und das Leben verléngert,
begrenzt er die Esslust. Er sagt: »Gib acht, ziigele die unnatirliche Esslust und ent-
sage ihr.« Wenn wir einer verderbten Esslust nachgeben, iibertreten wir die Gesetze
unseres Lebens und tragen die Verantwortung fiir den Missbrauch unseres Korpers
und die darauf folgenden Krankheiten. 3T, 61-64; 1872

Dem Gesundheitswerk den richtigen Platz geben

99. Wie gleichgiiltig viele die Gesundheitsbiicher behandelt haben, ist eine Belei-
digung Gottes. Er plante nicht, dass das Gesundheitswerk vom groflen Gesamtwerk
getrennt werden sollte. Die Gesundheitsreform enthélt genauso aktuelle Wahrheit
wie die anderen Teile des Evangeliumswerkes. Vom anderen getrennt, kann es kein
vollsténdig Ganzes bilden.

Das Gesundheitsevangelium wird von professionellen Mitarbeitern weitergege-
ben, aber ihre Arbeit ist sehr erschwert worden, weil so viele Prediger, Vereinigungs-
vorsteher und andere in verantwortungsvoller Stelle es versdumt haben, das Thema
Gesundheitsreform gebilhrend zu beachten. Sie haben sie nicht in Bezug zur Bot-
schaft als rechten Arm des Kdrpers verstanden. Wahrend ein grofer Teil in unserer
Gemeinde und auch einige Prediger diese Abteilung sehr wenig beachtet haben, hat
der Herr sich darum gekiimmert, indem er ihr grofien Erfolg verlieh.

Wenn die Gesundheitsabteilung richtig geflihrt wird, stellt sie einen Keil dar, der
den Weg fiir andere Wahrheiten bahnt, um die Herzen erreichen zu kdnnen. Wenn
die dreifache Engelsbotschaft vollstdndig angenommen wird, wird man der Gesund-
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heitsreform ihren Platzin den Vereinigungraten, in der Gemeindearbeit, im Heim, am
Esstisch und in allen Haushaltsangelegenheiten geben. Dann wird der rechte Arm
dem Kérper dienen und ihn beschiitzen. Hat das Gesundheitswerk nun seinen Platz
in der Verkiindigung der dreifachen Engelsbotschaft eingenommen, so diirfen die
Mitarbeiter es aber nicht an die Stelle der Botschaft selbst setzen. 67, 327; 1900

Die Notwendigkeit der Selbstbeherrschung

100. Eine der traurigen Folgen des ersten Abfalls war, dass der Mensch die
Selbstbeherrschung verlor. Nur wenn er diese Fahigkeit wieder gewinnt, kann er
wirklich erfolgreich sein.

Nurdurch den Kérper kdnnen Geist und Seele zur Entwicklung des Charakters ge-
langen. Deshalb versucht der Feind des Menschen, die kdrperlichen Krafte zu schwé-
chenund zu verunreinigen. Ist er darin erfolgreich, dann hat er den ganzen Menschen
im Griff. Die Neigungen unserer fleischlichen Natur fiihren ganz gewiss zum Verder-
ben und Tod, wenn sie nicht von einer héheren Macht beherrscht werden.

Der Kdrper muss bezwungen werden. Die hoheren Krafte des Wesens sollen die
Herrschaft ibernehmen. Und diese wiederum miissen unter der Leitung Gottes ste-
hen. Die kdnigliche Macht des Verstandes, durch géttliche Gnade geheiligt, soll die
Herrschaft in unserem Leben haben. Die Forderungen Gottes miissen dem Gewis-
sen eingepragt werden. Die Menschen miissen zur Selbstherrschaft zuriickfinden,
zur notwendigen Reinheit und Freiheit von jedem verdorbenen Appetit und unreinen
Gewohnheiten. Es sollte ihnen eingepragt werden, dass ihre Krafte des Korpers und
der Seele Gaben Gottes sind und im besten Zustand flr seinen Dienst erhalten wer-
den miissen. M.H. 132.133; 1905

Prediger und Gemeinde miissen zusammenarbeiten

101. Ein wichtiger Teil der Arbeit der Predigerschaft besteht darin, den Menschen
die Gesundheitsreform unverandert vorzustellen, némlich so, wie sie mit der dritten
Engelsbotschaft als bedeutender Teil des gleichen Werkes verbunden ist. Sie sollten
abernichtvergessen, sie selbst anzunehmen. Sie sollten sie allen dringend ans Herz
legen, die sich zur Wahrheit bekennen. 1T, 469.470; 1867

102. Mir wurde gezeigt, dass die Gesundheitsreform ein Teil der dreifachen
Engelsbotschaft ist. Sie ist so eng mit ihr verbunden wie der Arm und die Hand mit
dem menschlichen Korper. Ich sah, dass wir als Volk in diesem bedeutenden Werk
vorpreschen missen. Prediger und Gemeindeglieder sollen tibereinstimmend arbei-
ten. Gottes Gemeinde ist nicht auf den lauten Ruf des dritten Engels vorbereitet. Sie
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haben eine Aufgabe flir sich selbst zu tun, die sie nicht Gott liberlassen sollten. Er
hat sie ihnen libertragen. Es ist eine personliche Aufgabe. Keiner kann sie fiir einen
anderen erfiillen. 1T, 486; 1867

Ein Teil, aber nicht die ganze Botschaft

103. Die Gesundheitsreform ist mit dem Werk der dreifachen Engelsbotschaft
eng verbunden, doch ist sie nicht die Botschaft selbst. Unsere Prediger sollten die
Gesundheitsreform zwar lehren, aber sie nicht zum Hauptthema machen oder sie an
die Stelle der Botschaft setzen. Es ist ein Thema unter anderen, die zur Vorbereitung
auf die Ereignisse dienen, die durch die Botschaft selbst verkiindet werden. Unter
diesen Themen steht sie an herausragender Stelle. Wir sollten jede Reform mit Eifer
durchfiihren, doch es vermeiden, den Eindruck zu erwecken, als seien wir schwan-
kend und fanatisch. 1T, 559; 1867

104. Die Gesundheitsreform ist mit der dritten Engelsbotschaft so eng verbun-
den wie der Arm mit dem Korper. Der Arm kann jedoch nicht die Stelle des Korpers
einnehmen. Unsere Aufgabe ist es, die dritte Engelsbotschaft, die Gebote Gottes
und das Zeugnis von Jesus zu verkiindigen. Diese Botschaft soll mit einem lauten
Ruf weltweit verbreitet werden. Sie soll mit der Verkiindigung von gesundheitlichen
Grundsatzen verbunden werden - jedoch keinesfalls unabhangig von ihr oder ir-
gendwie ihre Stelle einnehmend. Letter 57; 1896

Das Verhaltnis zu den medizinischen Instituten

105. Die Sanatorien, die gegriindet werden, sollen eng und untrennbar mit der
Evangeliumsverkiindigung verbunden sein. Der Herr hat die Anweisung gegeben, das
Evangelium weiterzutragen; und das Evangelium schliefit alle Aspekte der Gesund-
heitsreform mit ein. Unsere Aufgabe ist es, die Welt aufzukléaren; denn sie ist blind
gegenliber den sich abspielenden Ereignissen. Sie gehen den Plagen voraus, die
Gott Uber die Erde kommen lassen wird. Gottes treue Wachter miissen die Warnung
ausrufen ... Die Gesundheitsreform soll in der Verkiindigung der dreifachen Engels-
botschaft stérker zum Ausdruck kommen. Die Grundséatze der Gesundheitsreform
finden wirim Wort Gottes. Das Gesundheitsevangelium soll mit dem Dienst am Wort
fest verbunden sein. Es ist Gottes Absicht, dass der heilende Einfluss der Gesund-
heitsreform ein Teil der letzten groRen Bemiihung sein soll, die Evangeliumsbotschaft
zu verkiindigen.

Unsere Arzte sollen Gottes Mitarbeiter sein, deren Féhigkeiten durch die Gnade
Christi geheiligt und umgewandelt worden sind. Ihr Einfluss soll mit der Wahrheit,
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die der Welt verkiindigt werden soll, fest verbunden sein. So mit dem Evangeliums-
dienst verbunden, wird das Werk der Gesundheitsreform seine von Gott erhaltene
Kraft sichtbar werden lassen. Unter dem Einfluss des Evangeliums wird das arztliche
Missionswerk bedeutende Reformen durchfiinren. Aber wenn man das arztliche
Missionswerk vom Evangelium trennt, wird es unbedeutend. MS 23; 1901

106. Unsere Sanatorien und Gemeinden konnen einen besseren und erhabene-
ren Stand erreichen. Unser Volk soll die Gesundheitsreform vertreten. Der Herr ruft
zu einer Erweckung auf beziiglich der Grundséatze der Gesundheitsreform. Die Sie-
benten-Tags-Adventisten haben als Botschafter eine besondere Aufgabe zu erfiillen,
indem sie fiir den Kérper und die Seele der Menschen tatig sind.

Christus sagte zu seinem Volk: »lhr seid das Licht der Welt!« Matth. 5,14. Wir
sind das vom Herrn auserwahlte Volk, die vom Himmel kommenden Wahrheiten zu
verkiindigen. Die feierlichste, heiligste Aufgabe, die jemals Sterblichen lbertragen
wurde, ist die Verkiindigung der ersten, zweiten und dritten Engelsbotschaft an
unsere Welt.

In unseren groflen Stadten sollte es Gesundheitszentren geben, in denen fiir
Kranke gesorgt wird und die wichtigen Grundsatze der Gesundheitsreform gelehrt
werden. Letter 146; 1909

Ein weghereitender Keil

107. Ich bin unterwiesen worden, dass wir nicht versdumen diirfen, die Aufgabe
zu tun, die beziiglich der Gesundheitsreform noig ist. Dadurch kdnnen wir Menschen
»an den Landstralen und Zdunen« erreichen. Letter 203; 1905

108. Gott hat es so vorgesehen, dass die arztliche Missionsarbeit ein grofler
wegbereitender Keil ist, durch den der kranke Mensch erreicht werden kann. C.H.
535 Traktat; 1893

Wird viel Vorurteil beseitigt, will der Herr Leiden lindern

109. Man kénnte die Vorurteile bei der Verkiindigung der dreifachen Engels-
botschaft enorm abbauen, die ja hinderlich sind, Menschenherzen zu erreichen,
wenn man die Gesundheitsreform mehr beachtet. Wenn Menschen anfangen, sich
fir dieses Thema zu interessieren, wird der Weg dafiir vorbereitet, dass sie weitere
Wahrheiten annehmen. Wenn sie sehen, dass wir in Gesundheitsfragen verniinftig
handeln, werden sie eher glauben, dass auch unsere biblischen Lehren ausgewogen
sind.

53



3 GESUNDHEITSREFORM UND DIE DRITTE ENGELSBOTSCHAFT

Diesem Teil des Wortes Gottes ist nicht genligend Aufmerksamkeit geschenkt
worden. Dadurch haben wir viel verloren. Wiirde die Gemeinde grofieres Interesse
an den Reformen zeigen, wére ihr Einfluss viel grofier als er jetzt ist. Dadurch versucht
Gott, sie selbst auf sein Kommen vorzubereiten. Er hat zu seiner Gemeinde gespro-
chen, und erwartet, dass sie auf ihn héren und ihm gehorchen.

Die Gesundheitsreform ist nicht die dreifache Engelsbotschaft, doch sie ist fest
mit ihr verbunden. Alle, die diese Botschaft verkiindigen, sollten auch die Gesund-
heitsreform lehren. Diesen Bereich miissen wir verstehen, damit wir auf die Ereig-
nisse vorbereitet sind, die nahe bevorstehen. Satan und seine Helfer sind bemiiht,
dieses Werk der Reform zu behindern. Sie werden alles nur Mogliche tun, um die zu
bedrangen und zu belasten, die sich von Herzen dafiir einsetzen. Trotzdem sollte sich
niemand dadurch entmutigen lassen, noch seine Bemiihungen deswegen aufgeben.
Der Prophet Jesaja spricht von einer charakteristischen Eigenschaft Christi: »Er wird
nicht matt werden noch verzagen, bis dass er auf Erden das Recht aufrichte!« Jesaja
42,4. Deshalb sollten auch seine Nachfolger nicht von Versagen oder Entmutigung
reden, sondern daran denken, was zur Errettung des Menschen bezahlt wurde, damit
ernicht verloren geht, sondern das ewige Leben hat. C.T.B.H. 121.122; 1890

110. Die Gesundheitsreform ist Gottes Werkzeug, die Leiden in unserer Welt zu
lindern und seine Gemeinde zu reinigen. Zeigt den Menschen, dass sie als Helfer
Gottes tatig sein kdnnen, indem sie bei der Wiederherstellung kérperlicher und geis-
tiger Gesundheit mit dem géttlichen Meister zusammenarbeiten. Dieses Werk tragt
das Siegel des Himmels und wird fiir den Eingang weiterer kdstlicher Wahrheiten
Turen offnen. Es gibt Platz fiir alle, die dieses Werk mit Verstand anpacken wollen.
9T, 112.113; 1090
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Verschiedene
Erndhrungsformen

Teil I: Die urspriingliche Ernahrung

Vom Schopfer bestimmt

111. Damit wir wissen, was die beste Nahrung fiir uns ist, miissen wir Gottes
urspriinglichen Erndhrungsplan fiir die Menschen studieren. Der Schépfer des Men-
schen weif, was seine Geschopfe brauchen. Er gab Adam seine Nahrung. »Sehet
da«, sagte er, »lch habe euch gegeben allerlei Kraut, das sich besamt ... und allerlei
fruchtbare Baume, die sich besamen zu eurer Speise.« Als der Mensch das Paradies
verlieR, erhielt er die Erlaubnis, auch »das Kraut auf dem Felde« zu essen, um seinen
Lebensunterhalt durch Landbau unter dem Fluch der Siinde zu bestreiten.

Getreide, Friichte, Niisse und Gemiise bilden die von unserem Schépfer fiir uns
festgelegte Erndhrung. Diese Speisen, einfach und natiirlich zubereitet, sind die ge-
stindesten und nahrhaftesten. Sie vermitteln Kraft, Ausdauer und Verstandesschér-
fe, die durch eine unnatiirliche und aufputschende Erndhrungsform nicht erreicht
wird. M.H. 295.296; 1905

112. Gott gab Adam und Eva die Nahrung, die er fiir alle Menschen vorgesehen
hatte. Es war nicht in seinem Plan, dass irgendein Geschopf getotet werden sollte.
Es sollte in Eden keinen Tod geben. Die Friichte der B&ume im Garten waren die
Nahrung, die der Mensch brauchte. Sp. G. IV, 120; 1864

Ein Aufruf zur Umkehr
113. Der Herr will sein Volk dahin zurlickfiihren, dass es von einfachen Friichten,

Gemiise und Getreide lebt ... Gott versorgte unsere ersten Eltern mit Friichten in
natlrlichem Zustand. U.T. 5.6; 1890
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114. Gott umsorgt seine Kinder. Er mdchte sie nicht ohne Hilfe lassen. Er fiihrt sie
zu der Nahrung zuriick, die er den Menschen urspriinglich gegeben hat. Sie soll aus
den Rohstoffen bestehen, die er dafiir vorgesehen hat. Diese Nahrungsmittel sind
Friichte, Getreide und NUsse, aber auch verschiedene Gemisesorten. 7T, 125.126;
1902

115. Immerwieder ist mir gezeigt worden, dass Gott sein Volk zu seinem urspriing-
lichen Plan zuriickfiihren will, das heisst, dass sie nicht vom Fleisch toter Tiere leben
sollen. Er mdchte, dass wir den Menschen einen besseren Weg zeigen. ...

Wenn man Fleisch aufgibt und den Gaumen nicht in diese Richtung erzieht,
sondern den Geschmack flir Obst und Getreide fordert, wird es bald so sein, wie
Gott es am Anfang vorgesehen hatte. Sein Volk wird kein Fleisch mehr verwenden.
Letter 3, 1884

[S. auch: Wie Israel zur urspriinglichen Erndhrung zuriickgebracht wurde - 644.
Gottes Ziel mit der Beschrdankung der Nahrung der Israeliten - 641, 643, 644]

Teil ll: Die einfache Ernahrung

Eine Hilfe zu schneller Erkenntnis

116. Wenn es je eine Zeit gab, in der die Nahrung sehr einfach beschaffen sein
sollte, dann ist es jetzt. 2T, 352; 1869

117. Gott mochte, dass die Menschen charakterlich wachsen. Wer sein Mantel-
chen nach dem Wind héngt, wird zuletzt keine Belohnung erhalten. Er mdchte auch,
dass alle, die fiir ihn arbeiten, von klarem Empfinden und rascher Auffassung sind.
Sie sollten im Essen méaRig sein. Uppige und aufwéndige Speisen sollten sie nicht
verwenden. Wenn das Gehirn standig belastet wird und kérperliche Bewegung fehlt,
sollte auch von einfacher Nahrung nurwenig gegessen werden. Daniels geistige Klar-
heit und Willensfestigkeit, seine Verstandeskréfte beim Studium, sind gréfitenteils
auf die Einfachheit seiner Kost in Verbindung mit seinem Gebetsleben zuriickzufiih-
ren. 4T, 515.516: 1880

[Siehe auch: Die einfache Kost Daniels - 33, 34, 241, 242]

118. Meine lieben Freunde, anstatt die Krankheit zu bekdmpfen, hegt und pflegt
ihr sie und unterwerft euch ihrer Macht. Ihr solltet Medikamente vermeiden und die
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Gesetze der Gesundheit sorgfaltig beachten. Wenn euch euer Leben etwas wert ist,
solltet ihr einfache Nahrung verwenden, ganz einfach zubereitet, und euch mehr
korperlich bewegen. Jeder in der Familie hat die Vorteile der Gesundheitsreform
notig. Das Einnehmen von Medikamenten sollte fiirimmer aufgegeben werden. Sie
heilen die Krankheiten nicht, sondern schwéachen den Organismus und machen ihn
flirandere Krankheiten anfalliger. 5T, 311; 1885

Viel Leid ersparen

119. Ihrsolltet genau nach der Gesundheitsreform leben, euch selbst verleug-
nen und zur Ehre Gottes essen und trinken. Verzichtet auf alle fleischlichen Liiste, die
wieder die Seele streiten. Es ist fiir euch notwendig, in Allem méafig zu sein. Hier ist
ein Kreuz, dem ihr bis jetzt ausgewichen seid.

Eure Aufgabe besteht darin, euch auf eine einfache Nahrung zu beschranken, die
zu eurer Gesundheit dient. Hattet ihr euch nach dem Licht des Himmels gerichtet,
das auf euren Weg schien, ware eurer Familie viel Leiden erspart geblieben. Eure
eigene Handlungsweise ist daflir verantwortlich. Wenn ihr so weiterlebt, kénnt ihr
nicht mit Gottes Segen rechnen. Erwird auch kein Wunder tun, um eure Familie vor
Leiden zu bewahren. Eine einfache Ernahrung, frei von Gewdirzen, Fleischnahrung
und Fetten aller Art, wiirde fiir euch segensreich sein und euch viel Leid, Kummer
und Verzweiflung ersparen ...

Anstof3 zu einer einfachen Lebensweise

Um Gott am Besten dienen zu kdnnen, muss euch klar sein, was er erwartet. Ihr
solltet die einfachste Nahrung verwenden, auf einfachste Art zubereitet, damit die
feinen Nerven des Gehirns nicht geschwacht, betdubt oder gelahmt werden. Sonst
wird es euch nicht mdglich sein, heilige Dinge von Anderem zu unterscheiden und
die Versohnung, das reinigende Blut Christi in seinem unermesslichen Wert, richtig
zu schatzen. »Wisst ihr nicht, dass die, so in den Schranken laufen, die laufen alle,
aber einer erlangt das Kleinod? Laufet nun also, dass ihr es ergreifet! Ein jeglicher
aber, der da kdmpft, enthélt sich aller Dinge; jene also, dass sie eine vergéangliche
Krone empfangen, wir aber eine unvergangliche. Ich laufe aber also, nicht als der in
die Luft streicht; sondern ich betdube meinen Leib und zdhme ihn, dassich nicht den
andern predige und selbst verwerflich werde.« 1.Korinther 9,24-27

Wenn Menschen nur um ihren Ehrgeiz zu befriedigen und einen Kranz oder eine
vergangliche Krone zu erwerben, sich an strikte MéRigkeit in allen Dingen halten,
sollten dann nicht die bereit sein, sich selbst zu verleugnen, die nicht nur nach einer
unverganglichen Krone, sondern ein Leben wiinschen, das ewig, wie Gottes Thron
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besteht, die nach unvergénglichen Reichtlimern, nicht verblassenden Ehren und
ewiger Herrlichkeit streben?

Ist dieser Wettlauf des Christen nicht ein Anstof3, Selbstverleugnung und Magig-
keit in allen Dingen zu lben, dass sie ihre tierischen Neigungen unterwerfen, den
Kérper »zéhmen« und die Esslust und die sinnlichen Leidenschaften beherrschen
kénnen? Dann kdnnen sie Anteil an der himmlischen Natur haben, wahrend sie
die Verderbtheit, die durch weltliche Liiste herrscht, hinter sich lassen. 2T, 45.46;
1868

Der Lohn der Beharrlichkeit

120. Menschen, die sich an eine iiberméafige, sehr aufputschende Kost gewdhnt
haben, besitzen einen unnatiirlichen Geschmack und ihnen schmeckt nicht gleich
einfache Nahrung. Es erfordert Zeit, den Geschmack wieder zu verdndern und dem
Magen, sich von dem erlittenen Missbrauch zu erholen. Aber diejenigen, die in der
Verwendung gesunder Nahrung ausdauernd sind, wird ihnen nach einiger Zeit
schmecken. Der feine und késtliche Duft wird geschéatzt und lieber gegessen, als die
ungesunden Leckereien vorher. Der Magen kann dann, nicht erregt und Uberladen,
richtig seine Arbeit tun. M.H. 298,299; 1905

Lasst uns vorangehen

121. Eine Anderung im Essen wiirde Kosten sparen und weniger Arbeit bedeuten.
Was eine Familie braucht, die mit einfacher, gesunder Kost zufrieden ist, kann leicht
erfiillt werden. Uppige Speisen fiihren zum Zusammenbruch der gesunden Organe
des Korpers und des Geistes. Sp. G. IV, 132; 1864

122. Wir sollten alle beachten, nichts zu tibertreiben und mit reiner, einfacher
Nahrung, auf einfache Art zubereitet, zufrieden sein. Diese Nahrung sollten Reiche
und Arme verwenden. Verfélschte Zusatzstoffe sollten wir meiden. Wir bereiten uns
auf das zukiinftige, unsterbliche Leben im Himmel vor. Unsere Arbeit sollen wir
selbstaufopfernd im Licht und Kraft des grofRen Arztes verrichten. Letter 309; 1905

123. Viele haben mich gefragt: »Wie kann ich meine Gesundheit am besten zu
erhalten?«Meine Antwort lautet: »Hort auf, die Gesetze eures Lebens zu tibertreten.
Hort auf, die verderbte Esslust zu befriedigen, esst einfache Nahrung, kleidet euch
gesund in bescheidener Einfachheit, arbeitet gesundheitsgemag, und ihr werdet
nicht krank sein.« Health Reformer, August 1866
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Speiseplan fiir Konferenzen

124. Nur gesiindeste Nahrungsmittel, auf einfache Art, frei von allen Gewlirzen
und tierischen Fetten zubereitet, sollte auf eine Konferenz mitgenommen werden.
Ich bin davon Uberzeugt, dass sich niemand mit der Vorbereitung fiir eine Konferenz
krank machen muss, wenn er die Gesundheitsgesetze beim Kochen beachtet. Es
sollten keine Kuchen oder Pasteten zubereitet werden, sondern man sollte sich mit
einfachem Vollkornbrot und Friichten, getrocknet oder eingemacht, begniigt. So wird
niemand durch die Vorbereitung fiir eine Versammlung Uberfordert. Es sollte aber
niemand wahrend der ganzen Versammlung auf warmes Essen verzichten. Auf dem
Gelande gibt es immer Kochgelegenheiten.

Die Glaubensgeschwister brauchen wéahrend des Zeltlagers nicht krank zu sein.
Wenn sie sich in der Kiihle des Morgens und der Nacht richtig anziehen und darauf
achten, ihre Kleidung entsprechend dem Wetter zu wechseln, damit der Kreislauf
stabil bleibt, wenn sie im Schlafen und Essen strenge Regelméafigkeit beachten
und nichts zwischen den Mahlzeiten zu sich nehmen, konnen sie sich wahrend der
Versammlung wohl fiihlen. Ihr Verstand wird klar und féhig sein, die Wahrheit zu
verstehen, und sie kdnnen an Korper und Geist erfrischt nach Hause zuriickkehren.
Solche, die taglich schwere Arbeit leisten, haben nun keine kdrperliche Bewegung.
Deshalb sollten sie nicht ihre tibliche Menge an Nahrung zu sich nehmen, sonst wird
ihr Magen (iberlastet.

Wir mochten, dass die Verstandeskraft auf diesen Versammlungen gescharft
und im bestmaglichen gesunden Zustand ist, damit die Wahrheit gehort, geschatzt,
im Gedéachtnis behalten und nach der Riickkehr von der Versammlung ausgelebt
werden kann. Wird der Magen mit zuviel Essen, auch von einfacher Art belastet, so
werden die Krafte des Gehirns von den Verdauungsorganen beansprucht. Das Ge-
hirn ist gewissermafien betdubt. Esist beinahe unmaéglich, die Augen offen zu halten.
Gerade die Wahrheiten, die gehort, verstanden und praktiziert werden sollten, gehen
durch Unwohlsein oder weil das Gehirn durch das UbermaR an Essen gelahmt ist,
vollkommen verloren.

Ich rate jedem, etwas Warmes zu sich zu nehmen, zumindest jeden Morgen. Das
ist ohne groRe Miihe méglich. lhr kénnt einen Getreidebrei zubereiten. Wenn das
Vollkornmehlzu grob ist, siebt es durch, und wahrend der Brei noch hei ist, kénnt ihr
Milch hinzufligen. Dies wird ein duferst schmackhaftes und gesundes Gericht fur die
Tage sein, die ihrim Zeltlager verbringt. Und wenn euer Brot trocken ist, zerkrimelt es
in den Brei, und es wird euch schmecken.

Viel kalte Speisen empfehle ich nicht, und zwar aus dem Grund, weil der Organis-
mus dann alle Kréfte mobilisieren muss, um das Essen zu erwarmen, bis es diesel-
be Temperatur wie der Magen hat, bevor der Verdauungsprozess weitergehen kann.
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Ein anderes, sehr einfaches aber gesundes Gericht sind gekochte oder gebackene
Bohnen. Verdiinnt eine Portion davon, mit Wasser, figt Milch oder Rahm hinzu und
macht eine Briihe. Das Brot kann genauso wie im Getreidebrei verwendet werden.
2T, 602. 603; 1870

Mahlzeiten im Griinen

125. Mehrere Familien, die in einer Stadt oder einem Dorf wohnen, sollten sich
zusammentun. Sie sollten die Beschaftigungen, die sie kérperlich und geistig be-
lastet haben, zurlick lassen und einen Ausflug aufs Land machen. Zum Ufer eines
schonen Sees oder in ein hiilbsches Waldchen, wo die Gegend landschaftlich reizvoll
ist. Sie sollten einfache, gesunde Kost mitnehmen, nur bestes Obst und Getreide,
und ihrenTisch unter dem Schatten eines Baumes oder unter freiem Himmel decken.
Die Fahrt, die Bewegung und die landschaftliche Umgebung werden den Appetit for-
dern, und sie kdnnen eine Mahlzeit genieflen, um die sie Konige beneiden wiirden.
1T, 514; 1867

126. Alle, die der Gesundheitsreform zustimmen, sollten ernstlich danach stre-
ben, sie in ihrem Alltag zur Realitat werden zu lassen. Gebt alles auf, was fiir die Ge-
sundheit nachteiligist. Esst einfache, gesunde Nahrung. Friichte sind ausgezeichnet
und ersparen das viele Kochen. Gebt kalorienreiches Geback, Kuchen, SiiRspeisen
und andere Gerichte auf, die nur zubereitet werden, um die Esslust anzuregen. Ver-
wendet nicht zu vielerlei Speisen zu einer Mahlzeit und esst mit dankbarem Herzen.
Letter 135; 1902

Gastfrei, aber einfach

127. Wahrend seines Lebens auf Erden gab Christus ein Beispiel fiir Gastfreund-
schaft. Als er von der hungrigen Menge am See Tiberias umgeben war, sandte er sie
nichtnach Hause, ohne ihnen vorherzu essen zu geben. Er sprach zu seinen Jingern:
»Gebt ihrihnen zu essen.« Matthdus 14,16. Durch seine Schopferkraft sorgte er fiir
genlgend Nahrung, um ihren Hunger zu stillen. Aber wie einfach war das Essen!
Es gab keine Delikatessen. Er, dem alle Hilfsquellen des Himmels zur Verfiigung
standen, hatte fiir die Menschen ein reichhaltiges Mahl auftragen kénnen. Aber er
beschaffte nur das, was sie brauchten, was die tagliche Nahrung der Fischer um den
See herum war.

Hatten die Menschen heute einfache Anspriiche und lebten sie in Ubereinstim-
mung mit den Naturgesetzen, dann ware ausreichend flir alle Menschen da. Auch
hatten sie weniger eingebildete Bedirfnisse und mehr Gelegenheit, nach Gottes
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Plan zu leben. Christus wollte die Menschen nicht dadurch zu sich ziehen, dass er
ihren Wunsch nach Wohlleben erfiillte. Die einfache Kost, die er anbot, war nicht
nur eine Bestatigung seiner Macht, sondern auch seiner Liebe und barmherzigen
Fiirsorge in den einfachen Néten ihres Lebens. 67, 345; 1900

128. Manner und Frauen, die behaupten, Nachfolger Christi zu sein, sind oft
Sklaven der Mode und unersattlicher Essgier. Bei geselligen Zusammenkiinften wird
Zeit und Kraft investiert, die an anderer Stelle genutzt werden sollte, um ungesunde
Speisen zu bereiten. Weil es iiblich ist, geben viele Geld aus, die arm sind und téglich
schwer arbeiten miissen, um kalorienreiche Kuchen, Eingewecktes, Pasteten und
andere ausgesuchte Leckereien den Besuchern anbieten zu kdnnen, die zudem
noch gesundheitsschadlich sind. Eigentlich aber brauchen sie das so ausgegebene
Geld, um Kleidung fiir sich selbst und ihre Kinder zu kaufen. Die Zeit, die mit der
Zubereitung von Essen verbracht wurde, um den Gaumen auf Kosten des Magens
zu befriedigen, sollte man besser zur moralischen und religidsen Unterweisung ihrer
Kinder einsetzen.

Gegenseitige Besuche sind heute zur Gelegenheit der Schwelgerei ausgeartet. Es
wird so viel gegessen und getrunken, dass die Verdauungsorgane sehr belastet wer-
den. Das erfordert dann alle Lebenskraft, um diese Last zu verarbeiten. Dannist man
erschopft und der Blutkreislauf ist erheblich gestért und der gesamte Organismus
lahmgelegt. Der Segen von geselligem Beisammensein geht oft deshalb verloren,
weil der Gastgeber sich am Kochherd abrackert und zu viele Speisen vorbereitet,
dass daraus ein Festmahl gehalten werden konnte, anstatt auf die Unterhaltung
wert zu legen. Christen sollten so etwas nie unterstiitzen, indem sie die ihnen vorge-
setzten Leckereien essen. Macht euren Gastgebern klar, dass ihr sie nicht besucht,
um die Esslustzu befriedigen, sondern dass euer geselliges Beisammensein und der
Gedankenaustausch gegenseitig zum Segen sein soll. Die Unterhaltung sollte ein
hohes Niveau haben, das zur Verdnderung des Charakter beitragt. Spater wird man
sich gerne daran erinnern. H. to L. Kap. 4, 54.55; 1865

129. Wer Géste einladt, sollte gesunde, nahrhafte Kost anbieten. Einfach und
wohlschmeckendend zubereitet, aus Obst, Getreide und Gemiise. Das erfordert
nur wenig zusatzliche Arbeit oder Ausgaben. Und wenn nicht zu viel gegessen wird,
schadet das keinem. Wenn Weltmenschen Zeit, Geld und Gesundheit opfern, um die
Esslust zu befriedigen, sollen sie es tun. Die Strafe fiir die Ubertretung der Gesund-
heitsgesetze miissen sie tragen. Aber Christen sollten darin einen festen Standpunkt
einnehmen und einen guten Eindruck hinterlassen. Sie kdnnen viel dazu beitragen,
diese weitverbreitete Gewohnheit zu reformieren. Das runiniert die Gesundheit und
zerstort die Seele. H. to L, Kap. 1, 55.56; 1865
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Vorbereitet auf unerwartete Gaste

130. Einige Hausfrauen sparen an der Kost fiir die Familie, um Besucher aufwan-
dig bewirten zu konnen. Dies ist nicht klug. Gaste sollten einfacher bedient werden.
Die Bediirfnisse der Familie sollten an erster Stelle stehen. Falsche Sparsamkeit und
ausgelibte Brauche behindern oft das Pflegen von Gastfreundschaft, wo es nétigt ist
und zum Segen wére. Wir sollten es uns angewdhnen, soviel auf den Tisch bringen,
dass wir unerwartete Gaste begriiRen konnen, ohne die Hausfrau mit extra Vorberei-
tungen zu belasten. M.H. 322; 1905

Denkt weniger an zeitliche Nahrung

131. Wir missen standig tGber das Wort Gottes nachdenken, es in uns aufneh-
men, es verdauen und durch praktische Anwendung zu eigen machen, so dass
es in den Lebensstrom gelangt. Wer taglich von Christus nimmt, wird durch sein
Beispiel andere unterweisen, weniger ans Essen zu denken, sondern sich mehr um
die Nahrung zu sorgen, die sie der Seele geben. Das eigentliche Fasten, das allen
empfohlen werden soll, ist die Enthaltsamkeit von allen aufputschenden Speisen
und dafir gesunde, einfache Nahrung richtig zubereiten, die Gott reichlich zur Ver-
fligung gestellt hat.

Die Menschen sollten viel weniger ans Essen und Trinken - an zeitliche Nahrung
- denken, als an die Speise vom Himmel, die der gesamten religiésen Erfahrung
Farbe und Lebenskraft verleihen wird. Letter 73; 1896

Einfachheit in Essen und Kleidung zeigt die Kraft der Wahrheit

132. Wirsollten uns einfach und bescheiden kleiden, ohne von der Mode abhén-
gig zu sein. Auf unseren Tischen sollte jederzeit einfache, gesunde Nahrung stehen,
ohne all den Luxus und die Ubertreibung. Auch wiirden unsere Hauser einfach
gebaut und auch so eingerichtet. Das wiirde die heiligende Macht der Wahrheit
bezeugen und einen wirkungsvollen Eindruck auf Nichtglaubige machen. Doch wir
passen uns in diesen Dingen der Welt an und in einigen Fallen versuchen wir sogar,
Weltmenschen darin zu tibertreffen. So wird das Predigen der Wahrheit nur wenig
oder garkeine Wirkung haben. Wer wird die ernste Wahrheit fiir diese Zeitannehmen,
wenn doch diejenigen, die behaupten, bereits daran zu glauben, durch ihre Taten
dem widersprechen? Nicht Gott hat uns die Himmelsfenster verschlossen, sondern
es ist unsere eigene Anpassung an die Gewohnheiten und Brduche der Welt. 5T,
206; 1882
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133. Durch ein gottliches Wunder speiste Christus die Menschenmenge; wie
einfach jedoch war diese Kost! Aus Fischen und Gerstenbroten bestand die tégliche
Nahrung der Fischer von Galilaa.

Christus hatte ihnen eine reichhaltige Mahizeit vorsetzen kénnen, doch was nur
der Befriedigung der Esslust dient, da wéaren sie schlecht beraten. Christus wollte
durch dieses Wunder eine Lehre dber Einfachheit erteilen. Wenn Menschen heute
einfache Gewohnheiten hatten und in Ubereinstimmung mit den Naturgesetzen leb-
ten, wie Adam und Eva am Anfang, dann konnten die Bediirfnisse der menschlichen
Familie ausreichend erfiillt werden. Doch die Selbstsucht und die Befriedigung des
Appetits haben Siinde und Elend gebracht - UnmaRigkeit auf der einen Seite und
Mangel auf der anderen. M.H. 47; 1905

134. Wenn Menschen, die sich Christen nennen, ihren Reichtum weniger fiir
tibertriebene Ausschmiickung ihres Kdrpers und fiir die Verschénerung inrer Hauser
sowie fiir iberméaRige gesundheitsschadliche Leckereien ausgében, dann konnten
sie groRere Summen fiir das Werk Gottes eriibrigen. Sie folgten dann dem Beispiel
ihres Erldsers, der den Himmel, seine Reichtiimer und seine Herrlichkeit verlief
und um unsertwillen arm wurde, damit wir unvergénglichen Reichtum bekommen
kénnen. 1T, 348; 1875

Kapitel Il Eine alternative Erndhrungsform
Eine wichtige Angelegenheit

135. Esistfalsch, nurzu essen, um den verdorbenen Geschmack zu befriedigen.
Das heifdt aber nicht, dass wir gegeniiber unserer Nahrung gleichgiiltig sein sollten,
denn sie ist sehrwichtig. Keiner sollte sich eintonig ernahren. Viele sind durch Krank-
heiten geschwécht und brauchen nahrhaftes, gut zubereitetes Essen.

Gesundheitsreformer sollten besonders darauf achten, Extreme zu vermeiden.
Der Kdrper muss genligend Nahrung haben. Der Gott, der seinen Geschdpfen Schiaf
gibt, hat fiir sie auch geeignete Nahrung vorgesehen, damit der Organismus in ge-
sundem Zustand erhalten werden kann. C.H. 118; 1890

136. Um gesund zu sein, brauchen wir gutes Blut; denn das Blut ist der Lebens-
strom. Es entfernt Abfallstoffe und ernéhrt den Korper. Ist es mit den richtigen Nahr-
stoffen versehen und durch frische Luft gereinigt und belebt, dann bringt es dem
ganzen Organismus Leben und Kraft. Umso besser der Blutkreislauf funktioniert,
desto griindlicher wird diese Arbeit ausgefiihrt werden. M.H. 271; 1905
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Gott hat ausreichend vorgesorgt

137. Gott hat den Menschen ausreichend versorgt, um den natiirlichen Appetit
befriedigen zu kdnnen. Er hat die Erzeugnisse aus der Erde vor ihm ausgebreitet
- eine reiche Auswahl an Nahrung, die dem Geschmack angenehm ist und den Kor-
per erndhrt. Unser giitiger himmlischer Vater hat uns geboten, frei davon zu essen.
Friichte, Getreide und Gemiise, auf einfache Weise und frei von Gewdiirzen und Fetten
jeder Art, jedoch mit Milch oder Rahm zubereitet, stellen die geslindeste Nahrung
dar. Sie erndhren den Kdrper und verleihen Ausdauer und eine Verstandeskraft, was
durch eine aufputschende Kost nicht erreicht werden kann. C.H. 114.115; 1890

138. In Getreide, Friichte, Gemiise und Nisse sind alle Nahrungselemente
enthalten, die wir brauchen. Wenn wir in einfachem Sinn zu Gott kommen, wird er
uns lehren, wie gesunde Nahrung frei von verunreinigender Fleischspeise zubereitet
werden kann. MS 527; 1906

Eine mangelhafte Erndhrung schadet der Gesundheitsreform

139. Einige Gemeindemitglieder verzichten gewissenhaft auf ungeeignete
Speisen, doch sie versdumen es zugleich, Speisen zu essen, die fir die Versorgung
des Korpers notwendigen Wertstoffe enthalten. Macht die Gesundheitsreform nicht
schlecht, indem ihr es versdumt, gesunde, wohlschmeckende Nahrung zu verwen-
den, anstelle derschédlichen Speisen, die ihr friher verwendet habt. Feinfiihlig und
umsichtig sollte man bei der Zubereitung nahrhafter Kost sein, die die bisherige Kost
vieler Familien ersetzen soll. Das erfordert Glauben an Gott, ernsthafte Vorsétze und
die Bereitschaft, einanderzu helfen. Eine Kost, in der die richtigen Nahrstoffe fehlen,
schadet der Sache der Gesundheitsreform. Wir sind sterblich und brauchen solche
Nahrung, die dem Kérper die erforderlichen Nahrstoffe zufiihrt. Letter 135; 1902

140. Nehmt eure Essgewohnheiten unter die Lupe. Schliefit von Ursache auf
Wirkung, aber stellt die Gesundheitsreform nicht in einem falschen Licht dar, indem
ihr unwissentlich einen Weg einschlagt, der dagegen spricht. Vernachléssigt oder
missbraucht euren Korper nicht, denn so wird er unfahig zum Dienst fiir Gott. Ich
weif sicher, dass einige der erfolgreichsten Mitarbeiter in unserem Werk dadurch
gestorben sind. Eine der ersten Aufgaben einer Hausfrau ist es, fiir ausreichend
Nahrung zu sorgen, die schmackhaft und starkend ist. Es ist viel besser, weniger
kostbare Kleidung und Mdbel zu besitzen, als bei notwendiger Nahrung zu sparen.
C.H. 155.156; 1890
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Die Nahrung auf individuelle Bediirfnisse einstellen

141. Bei der Verwendung von Nahrungsmitteln sollten wir genau nachdenken. Tut
uns eine bestimmte Kost nicht gut, dann brauchen wir keine Erkundigungsbriefe zu
schreiben, um die Ursache der Stérung zu erfahren. Verandert die Speise; esst von
manchem weniger; bereitet sie anders zu. Bald werdet ihr feststellen, wie gewisse
Zusammenstellungen auf uns wirken. Als intelligente Menschen kann jeder fiir sich
die Grundsatze herausfinden und seine personliche Erfahrung machen. Er kann
dann persénlich entscheiden, welche Nahrung die beste fiir ihn ist. 77, 133.134;
1902

142. Gott gab uns eine grole Auswahl an gesunder Nahrung. Jeder sollte davon
das wahlen, was sich fiir ihn selbst durch Erfahrung und gesundes Urteil am besten
bewéhrt hat. Es gibt geniigend Friichte, Niisse und Getreide. Jahrlich werden die
Erzeugnisse aller Lander durch die Zunahme an Verkehrsverbindungen immer weiter
verbreitet. So sind viele Nahrungsmittel, die vor wenigen Jahren noch kostspieliger
waren, nun als Nahrung fiir den téglichen Bedarf fiir alle méglich. Dies gilt besonders
flir getrocknete Friichte. M.H. 297; 1905

Teil IV: Ernahrung in verschiedenen Landern
Die Ernahrung entsprechend dem Klima und der Jahreszeit

143. Die verwendeten Nahrungsmittel sollten dem Klima angepasst sein. Ver-
schiedene Produkte, gut in einem Land, kdnnen in einem anderen ganz ungeeignet
sein. Letter 14; 1901

144. Nicht alle Speisen, auch wenn sie gesund sind, kénnen wir genauso und
unter allen Umstanden verwenden. Bei der Auswahl sollte man sorgfaltig sein. Un-
sere Erndhrung sollte der Jahreszeit, dem Klima und der Beschaftigung angepasst
sein. Manche Speisen, zur Verwendung in einer Jahreszeit und in einem Klima gut
geeignet, sind unpassend fiir andere.

So benétigen Menschen mit unterschiedlicher Tatigkeit auch andere Nahrung.
Eine Gericht, das der gut vertragt, der kdrperlich schwer arbeitet, ist aber flir den
anderen ungeeignet, weil er einer sitzenden Beschéftigung oder intensiver geistiger
Arbeit nachgeht. Gott hat uns eine Vielfalt an gesunden Nahrungsmitteln gegeben.
Jeder sollte sich daraus das auswéhlen, was sich nach seiner Erfahrung und in sinn-
voller Weise am besten fiir ihn eignet. M.H. 296.297; 1905
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Nahrhafte Lebensmittel in jedem Land vorhanden

145. Lasst uns verstandig vorangehen, um unsere Nahrung zu vereinfachen.
Nach Gottes Plan wachsen in jedem Land Nahrungsmittel, die fir den Aufbau des
Organismus notwendige N&hrstoffe enthalten. Diese Nahrung kann dann zu gesun-
den, appetitlichen Gerichten verarbeitet werden. Letter 135; 1902

146. Wenn wir versténdig sind, konnen wir gesunde Nahrung in fast jedem Land
erhalten. Die verschiedenen Zubereitungsarten von Reis, Weizen, Korn und Hafer
wird iberall hin versandt, ebenso Bohnen, Erbsen und Linsen. Diese, in Verbindung
mit einheimischen und eingefiihrten Friichten, und verschiedenen Gemisesorten,
die Uberall wachsen, hilft, eine Kost zu haben, die ohne Verwendung von Fleisch-
speisen ausreichend ist ...

Wo getrocknete Friichte, wie Rosinen, Pflaumen, Apfel, Birnen, Pfirsiche und
Aprikosen zu giinstigen Preisen zu kaufen sind, wird man entdecken, dass man sie
als haltbare Nahrungsmittel viel mehr nutzen kann, als es Ublich ist, denn sie sind
bestens fiir die Gesundheit und Kraft aller Menschen geeignet. M.H. 299; 1905

Ein Vorschlag fiir die Tropen

147. Im warmen, heiflen Klimabereich sollte der Arbeiter weniger arbeiten als in
einer kiihleren Gegend, egal, welche Arbeit er zu verrichten hat. Der Herr denkt dar-
an, dass wir nur Staub sind ... Je weniger Zucker dem Essen hinzugefligt wird, desto
weniger Schwierigkeiten wird es in heiflen Gegenden geben. Letter 91; 1898

Taktvoll im Lehren der Gesundheitsreform

148. Um unser Werk in rechter, einfacher Weise zu verrichten, muissen wir die
Verhdltnisse berlicksichtigen, unter denen die menschliche Familie lebt. Gott hat fiir
allein denverschiedenen Landern der Welt, Vorkehrungen getroffen. Solche, die Mit-
arbeiter Gottes sein mdchten, miissen sorgfaltig beachten, wie sie die Gesundheits-
reform in Gottes groRem Weinberg lehren. Sie missen verniinftig vorgehen, wenn sie
angeben, welche Nahrung gegessen und welche nicht gegessen werden sollte. Der
menschliche Botschafter muss sich mit dem himmlischen Helfer vereinen, um allen,
die Gott retten will, die Gnadenbotschaft zu bringen. Letter 37; 1901

149. Wir stellen keine genauen Regeln auf, die man befolgen sollte; wir betonen
aber, dass Fleischnahrung in Ldndern, in denen reichlich Obst, Getreide und Niisse
vorhanden sind, nicht die rechte Nahrung fiir Gottes Volk ist. 97T, 159; 1909
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150. Der Herr wiinscht, dass die Bewohner der Ldnder, wo man den grofiten Teil
des Jahres frische Friichte bekommen kann, den Segen erkennen, den sie durch die-
se Friichte haben. Je mehrwir von frischen, soeben vom Baum gepfliickten Friichten
leben, desto groRer wird der Segen sein. 7T, 126; 1902

Eine Zusicherung gottlicher Fiihrung

151. Uberall auf der Welt wird der Herr vielen zeigen, wie sie Friichte, Getreide
und Gemise zu Nahrungsmitteln verarbeiten kénnen, die das Leben erhalten und
Krankheiten vermeiden. Menschen werden Kenntnisse gewinnen, wie gesunde
Lebensmittel zu verarbeiten sind, obwohl sie die Herstellungsverfahren von den
zur Zeit angebotenen Reformlebensmittel nie gesehen haben. Sie werden mit den
Nahrungserzeugnissen der Erde Versuche machen und Erkenntnisse tber die Ver-
wendung dieser Erzeugnisse erhalten. Der Herr wird ihnen zeigen, was sie tun sollen.
Der seinem Volk in einem Teil der Erde Weisheit und Geschicklichkeit gibt, wird das
auch in andern Teilen tun. Gottes Absicht ist, dass die Lebensmittelvorrate jedes
Landes so verarbeitet werden, dass sie dort verwendet werden kdnnen, wo sie am
besten geeignet sind.

So wie Gott die Kinder Israel mit Manna vom Himmel versorgte, so wird er auch
heute seinen Kindern in den verschiedenen Ldndern Geschicklichkeit und Weisheit
geben, die Produkte dieser Lander zu nutzen, um Nahrungsmittel herzustellen, die
das Fleisch ersetzen kénnen. 7T, 124.125; 1902

152. Gott mdchte, dass tberall M&nner und Frauen ermutigt werden, ihre F&-
higkeiten einzusetzen, wie sie gesunde Nahrung aus den nattirlichen Erzeugnissen
ihres Landes herstellen konnen. Wenn sie zu Gott aufschauen und Geschicklichkeit
und Scharfsinn unter den Einfluss seines Geistes stellen, werden sie lernen, wie
man natirliche Produkte zu gesunder Nahrung verarbeitet. So werden sie beféhigt,
die Armen zu unterweisen, wie sie sich Nahrungsmittel beschaffen konnen, die die
Fleischkost ersetzen. Wem so geholfen wurde, der kann wieder andere unterweisen.
Eine solche Aufgabe erfordert heiligen Eifer und Tatkraft. Hatte man das schon friiher
getan, dann gabe es heute mehr Menschen, die die Wahrheit kennen und viel mehr,
die andre unterweisen. Wirwollen darauf achten, unsre Aufgabe zu erkennen und sie
dann auch tun. Wir brauchen nicht hilflos und abh&ngig zu sein und zu warten, bis
andere die Arbeit leisten, die Gott uns libertragen hat. 77, 133; 1902
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Die Physiologie
der Verdauung

Die Bachtung der Naturgesetze wird belohnt

153. Achtet man darauf, den Magen richtig zu behandeln, wird man mit gedank-
licher Klarheit und geistiger Kraft belohnt. Die Verdauungsorgane werden nicht
vorzeitig erschopft, und weisen auf eine falsche Lebensweise hin. Wenn wir unseren
von Gott gegebenen Verstand schatzen, werden wir weise essen, studieren und ar-
beiten. Wir sind verpflichtet, den Korperin solch einem Zustand zu erhalten, dass wir
einen frischen, sauberen Atem haben. Wir sollten die Kenntnisse schéatzen, die Gott
uns (ber die Gesundheitsreform gegeben hat und sie durch Wort und Tat anderen
weitergeben. Letter 274; 1908

Korperliche Auswirkungen des Uberessens

154. Wie wirkt Uberessen auf den Magen? Erwird kraftlos, die Verdauungsorgane
werden geschwacht, und Krankheit mit all ihren Begleiterscheinungen wird die Folge
sein. Wenn Menschen vorher schon krank waren, vergréfern sie damit ihre Schwie-
rigkeiten und vermindern mit jedem Tag ihre Lebenskraft. Sie halten ihre Kréfte
unnétig in Aktion, um das Essen zu verdauen, das sie ihnrem Magen zumuten. 2T,
364; 1870

155. Oft spiirt man diese UnméRigkeit gleich in Form von Kopfschmerzen, Ver-
dauungsstérungen und Koliken. Man hat dem Magen eine Last auferlegt, die er nicht
bewaltigen kann, und es entsteht ein Druckgefiihl. Der Kopf ist verwirrt und der Ma-
gen rebelliert. Aber das Uberessen hat nicht immer solche Folgen. Manchmal wird
der Magen geldhmt. Man hat kein Schmerzempfinden, aber die Verdauungsorgane
verlieren ihre Lebenskraft. Die Grundlage des menschlichen Organismus wird nach
und nach untergraben und das Leben gestaltet sich sehr unerfreulich. Letter 731;
1896
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156. Ich rate dir, deinen Speiseplan sorgsam zu gestalten. Achte darauf, dass du
als ein verniinftiger, christlicher Wachter deinen Magen davor bewahrst, dass nichts
liberdeine Lippen kommt, was fiirdein Leben gesundheitsgefahrdend ist. Gott macht
dichfiir die Erkenntnis verantwortlich, die er dir iber die Gesundheitsreform gegeben
hat. Der Blutandrang zum Kopf muss tiberwunden werden. In den Gliedmafen gibt
es grofRe Blutgefae fiir die Verteilung des Lebensstromes in alle Korperteile. Das
Feuer, das du in deinem Magen anziindest, macht dein Gehirn zu einem gliihenden
Ofen. Iss viel weniger und verwende einfache Kost, ohne starke Gewiirze. Lass deine
niederen Neigungen verhungern; verwéhne und nahre sie nicht. Die Anstauung des
Blutes im Gehirn starkt die niederen Triebe und schwécht die geistlichen Kréfte. ...
Du brauchst weniger zeitliche Nahrung und viel mehr geistliche, mehr vom Brot des
Lebens. Je einfacher deine Kost, desto besser fiir dich. Letter 142; 1900

Behinderung des Organismus

157. Mein Bruder, du hast viel zu lernen. Du befriedigst deine Esslust, indem du
mehr Nahrung zu dir nimmst, als dein Organismus in gutes Blut umwandeln kann.
Es ist Siinde, ibermaRig zu essen, auch von guter Qualitat. Viele denken, wenn sie
kein Fleisch und andere schédliche Nahrung essen, dass sie dann von einfacher
Nahrung so viel zu sich nehmen diirfen, bis sie nicht mehr weiteressen kdnnen. Das
ist ein Fehler. Viele angebliche Gesundheitsreformer sind eigentlich Schiemmer. Sie
belasten die Verdauungsorgane so sehr, dass die Lebenskraft darin erschopft wird,
die Nahrungsmenge zu verarbeiten. Das hat auch auf den Verstand einen depres-
siven Einfluss; denn der Magen wendet sich an die Nervenkraft des Gehirns, ihm in
seiner Arbeit beizustehen.

Uberessen, auch von der einfachsten Nahrung, betéubt die feinen Nerven des
Gehirns und schwécht seine Lebenskraft. Uberessen ist schlimmer fiir den Orga-
nismus als Uberarbeiten. Die Kréfte der Seele werden durch unméaRiges Essen wirk-
samer zerstort als durch unmégiges Arbeiten.

Den Verdauungsorganen sollte niemals eine groRe Menge oder qualitativ min-
derwertige Nahrung aufgebiirdet werden. Dadurch wird der Organismus bei der
Verarbeitung belastet. Alles, was mehr in den Magen gelangt, als der Organismus
verarbeiten und in gutes Blut umwandeln kann, hemmt den Stoffwechsel. Es kann
weder in gute Zellen noch in Blut umgewandelt werden, sondern belastet nur die
Leber und macht den Organismus krank. Der Magen wird in seinem Bemiihen Uber-
lastet, das wieder in Ordnung zu bringen. Stellt sich dann ein Gefiihl der Schwéche
ein, wird das als Hunger gewertet. Anstatt den Verdauungsorganen Ruhe zu geben,
um neue Krafte zu sammeln, wird der Magen weiter belastet, und der erschopfte
Organismus wird wieder in Bewegung gesetzt. Eine zu groe Nahrungsmenge,
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selbstvon guter Qualitat, ist schlechter fiir den Kérperals wenig Speise, aberin regel-
mé&gRigen Abstanden zu sich genommen.

Verdauung durch angemessene Bewegung gefordert

Mein Bruder, dein Gehirn ist gelahmt. Jemand, der so viel isst wie du, sollte sich
korperlich betétigen. Ausreichend Bewegung ist verdauungsfordernd und fiir das
Wohlbefinden von Kdrper und Geist notwendig.

Du brauchst kdrperliche Bewegung, denn du bist steif. Bewegung wird den Geist
beleben. Unmittelbar nach einer sattigenden Mahizeit sollte man nicht studieren
oder schwer kérperlich arbeiten. Das wére eine Ubertretung der Gesetze des Or-
ganismus. Unmittelbar nach dem Essen wird die Nervenkraft stark beansprucht,
denn der Magen ruft sie zu Hilfe. Darum wird der Verdauungsprozess behindert,
wenn Geist oder Korper nach dem Essen schwer belastet werden. Die Vitalitat des
Organismus, die notwendig ist, um die Arbeit in einer Richtung weiterzufiihren, wird
abgerufen und in einer anderen Richtung eingesetzt. 2T, 412.413; 1870

158. Bewegung hilft bei Verdauungsstorungen, da sie den Verdauungsorganen
eine gesunde Spannkraft verleiht. Intensives Studium oder starke kdrperliche Be-
wegung unmittelbar nach dem Essen behindert den Verdauungsvorgang; denn die
Lebenskraft des Organismus, die Verdauungsarbeit zu tun, wird in andere Kérpertei-
le abgezogen. Aber ein kurzer Spaziergang nach einer Mahlzeit in aufrechter Haltung
und méaRige Bewegungsiibungen sind wohltuend. Die Gedanken werden von sich
selbst weg auf die Schonheiten der Natur gelenkt. Je weniger Aufmerksamkeit man
dem Magen schenkt, desto besser. Wenn du in stdndiger Furcht lebst, dass deine
Nahrung dir schadet, wird sie es mit grofiter Sicherheit tun. Vergiss deine Befiirch-
tungen. Denke an etwas Frohes. C.T.B.H. 101; 1890

Unterstiitzung durch reine Luft

159. Reine, frische Luft hilft, das Blut in gesunder Weise durch den Kérper
stromen zu lassen. Sie erfrischt den Kdrper, starkt ihn und erhalt ihn gesund, und
gleichzeitig beeinfluft sie die Gedanken entscheidend. Eine gewisse Gelassenheit
und Heiterkeit wird ausgelost. Auch der Appetit wird angeregt, die Verdauung wird
verbessert und ein tiefer, angenehmer Schlaf ist das Resultat. 1T, 702; 1868

160. Die Lungen sollten groitmdgliche Bewegungsfreiheit haben. Sie werden
durch freie Bewegung noch leistungsfahiger; sie schrumpfen, wenn sie gehemmt
oder zusammengepresst werden. Das sind die tblen Folgen der allgemeinen Ge-
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wohnheit, sich besonders bei sitzender Beschéaftigung tief iiber die Arbeit zu beugen.
In dieser Haltung ist es unmaglich, tief zu atmen. Und oberflachliches Atmen wird
bald zur Gewohnheit. Dadurch verlieren die Lungen ihre Kraft, sich auszudehnen.
Ahnliches bewirkt festes Schniiren. Dem unteren Teil der Brust wird nicht geniigend
Raum gewahrt; die Bauchmuskeln, die die Atmung unterstitzen, haben keinen Spiel-
raum, und die Lungen werden in ihrer Tatigkeit eingeschrankt.

Auf diese Weise wird nicht gentigend Sauerstoff aufgenommen. Das Blut fliefit
nur trage. Die verbrauchten giftigen Stoffe, die durch die Ausatmungen der Lunge
entfernt werden sollten, bleiben zurlick, und das Blut wird unrein. Auch andere
Organe wie Magen, Leber und Gehirn werden angegriffen. Die Haut wird fahl, die
Verdauung ist verzogert, das Herz beengt, die Denkkraft getriibt, die Gedanken sind
verwirrt, Traurigkeit oder Niedergeschlagenheit legt sich auf den Geist; der ganze
Organismus wird belastet und untéatig. Dann ist er besonders fiir Krankheit anfallig.
M.H. 272.273; 1905

Durch fliissige Nahrung gehindert

161. Warst du gesundheitlich nicht geschwécht, dann kdnntest du eine Uberaus
nltzliche Frau sein. Du bist lange krank gewesen, und dies hat dein Denkvermdgen
so sehr beeinflusst, dass deine Gedanken sich nur um dich selbst gedreht haben,
und die Einbildungskraft hat den Kérper beeinflusst. Deine Gewohnheiten sind in
mancherlei Hinsicht nicht gut gewesen. Deine Erndhrung war zu reichhaltig und
von schlechter Qualitat. Du hast zuviel von falscher Nahrung gegessen, so dass die
Nahrung nichtin gutes Blut umgewandelt werden konnte. Du hast den Magen dazu
erzogen und dir eingebildet, dass es das beste fiir dich sei, weil es am wenigsten
Beschwerden bereitete. Dies war ein Trugschluss. Dein Magen hat nicht die Kraft er-
halten, die er durch die Nahrung bekommen sollte. In fliissiger Form eingenommen,
kann die Nahrung den Organismus nicht kraftigen. Anderst du aber diese Gewohn-
heit und nimmst mehr feste Nahrung und weniger Flissiges, so wird dein Magen
rebellieren. Trotzdem darfst du in diesem Punkt nicht nachgeben. Du solltest deinen
Magen dazu erziehen, feste Nahrung zu vertragen. 3T, 74; 1872

162. Ich zeigte ihr, dass die Zubereitung ihrer Nahrung verkehrt ist und dass es
nicht im Sinne der Gesundheitsreform ist, hauptsachlich von Suppen, Kaffee und
Brotzu leben und dass es nicht gesund ist, dem Magen so viel Fliissigkeit zuzumuten.
Alle, die eine solche Erndhrung beibehalten, belasten die Nieren; auch der Magen
wird durch so viel wassrige Substanz geschwécht.

Ich wurde griindlich davon liberzeugt, dass viele in der Anstalt an Verdauungssto-
rungen litten, weil sie sich auf diese Weise ernahrten. Die Verdauungsorgane waren
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geschwécht und das Blut verarmt. Das Friihstlick bestand aus Kaffee und Brot,
und als Zugabe Pflaumenkompott. Dies war nicht gesund. Der Magen wdre nach
der nachtlichen Ruhepause besser in der Lage gewesen, eine kraftige Mahlzeit zu
verdauen, als wenn er durch Arbeit erschépftist. Das Mittagessen bestand meistens
aus Suppe und manchmal aus Fleisch. Der Magen ist klein; aber weil der Appetit da-
durch nicht befriedigt war, wurde diese fliissige Nahrung in groer Menge gegessen,
was den Magen wiederum (iberlastete. Letter 9; 1887

Die Nahrung soll warm sein, aber nicht heif3

163. Ich rate allen, wenigstens morgens etwas Warmes zu sich zu nehmen. Man
kann dies ohne grofRe Miihe tun. 2T, 603; 1870

164. Heifle Getranke sind nicht erforderlich, aufier als Heilmittel. Der Magen wird
durch eine grofle Menge heifler Speisen und heifler Getrdnke geschadigt. Dadurch
schwécht man die Kehle und die Verdauungsorgane und durch sie wiederum die
anderen Organe des Korpers. Letter 14; 1901

Kalte Speisen verringern die Lebenskraft erheblich

165. Die Speisen sollten weder heid noch sehr kalt gegessen werden. Kalte Spei-
sen belasten den Magen, indem sie erst erwdrmt werden missen, bevor sie verdaut
werden kann. Kalte Getranke sind aus demselben Grunde schadlich. Wahrend der
reichliche Genuss heifier Getranke schwachend wirkt. M.H. 305; 1905

166. Viele machen den Fehler, kaltes Wasser zu den Mahlzeiten zu trinken. Die
Nahrung sollte nicht hinuntergesplilt werden. Zum Essen getrunken, vermindert das
Wasser den Speichelfluss, und je kalter das Wasser ist, desto grofer ist die Scha-
digung des Magens. Eiswasser oder Eislimonade, die man zum Essen trinkt, halten
die Verdauung auf, bis der Kérper dem Magen genligend Warme zugefiihrt hat, so
dass er seine Arbeit wieder beginnen kann. Kaut langsam und lasst den Speichel
sich mit der Nahrung vermengen. Je mehr Fliissigkeit mit dem Essen in den Magen
gelangt, desto schwerer wird die Nahrung verdaut; denn die Flissigkeit muss zuerst
aufgesogen werden. C.H. 119.120; 1890

Eine Warnung fiir Berufstatige

167. Ich bin unterwiesen worden, den Mitarbeitern in unseren Heilanstalten und
den Lehrern und Schiilern an unseren Schulen zu sagen, dass es notwendig ist, auf
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das Essen zu achten. Es besteht die Gefahr, in dieser Hinsicht nachlassig zu werden.
Unsere verschiedenen Sorgen und Verantwortlichkeiten nehmen unsere Zeit so in
Anspruch, dass wir uns nicht die notwendige Zeit zum Essen nehmen. Meine Bot-
schaft fiir euch ist: Nehmt euch Zeit zum Essen und (berfiillt den Magen nicht mit
vielerlei Speisen zu einer Mahlzeit. Es ist ein ernsthafter Fehler, die verschiedensten
Speisen zu einer Mahlzeit in Eile herunterzuschlingen. Letter 274; 1908

Iss langsam, kaue griindlich - das ist gut fiir eine gesunde Verdauung

168. Mochte man eine gesunde Verdauung haben, sollte man die Speisen
langsam essen. So kénnen Verdauungsstorungen vermieden werden. Er soll sich
bewusst machen dass alle seine Kréfte in so einem Zustand sein sollen, der ihn
befahigt, Gott den besten Dienst zu leisten.

Wenn deine Essenszeit kurz ist, dann verschlinge deine Speisen nicht hastig,
sondern iss weniger und kaue langsam. Der Nutzen der Nahrung hangt nicht so sehr
von der Menge ab, die man gegessen hat, sondern von ihrer griindlichen Verdauung.
So hangt die Befriedigung des Geschmackssinnes nicht so sehr von der Menge der
verschlungenen Nahrung ab, als davon, wie lang sie im Munde bleibt. Wer sich in
Aufregung, Angst oder Eile befindet, ist gut beraten, erst zu essen, wenn er Ruhe
oder Erholung gefunden hat; denn die Lebenskréfte, die bereits schwer belastet sind,
kénnen nicht die notwendigen Verdauungssafte liefern. C.H. 120; 1890

169. Man sollte die Speise langsam essen und griindlich kauen. Dies ist notwen-
dig, damit sich der Speichel mit der Nahrung richtig vermischt und die Verdauungs-
safte ttig werden. M.H. 305; 1905

Eine Lehre, die wiederholt werden muss

170. Wenn wir wieder gesund werden wollen, ist es notig, die Esslust zu z&hmen
und langsam zu essen und nur eine begrenzte Auswahl zu einer Mahlzeit. Diese
Unterweisung muss oft wiederholt werden. Es passt nicht mit den Grundsatzen der
Gesundheitsreform Gberein, zu einer Mahlzeit so viele verschiedene Gerichte zu
essen. Letter 27; 1905

171. Wird von der Fleischnahrung zur vegetarischen Kost gewechselt, sollte man
das sehr sorgfaltig tun. Der Tisch sollte mit weise zubereiteten Nahrungsmitteln ge-
deckt werden. Es ist falsch, viel Breikost zu essen. Die trockene Nahrung, die gutes
Kauen erfordert, ist dem vorzuziehen. Reformkost ist in dieser Hinsicht ein Segen.
Gutes dunkles Brot und Brétchen, auf einfache Weise und doch sorgféltig zubereitet,
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sind gesund. Brot sollte nicht sauer sein. Es muss ganz durchgebacken sein, so dass
es weder weich noch klebrig ist.

Fiir diejenigen, die es vertragen kdnnen, ist gutes Gemiise, auf gesunde Art zube-
reitet, besser als weiche Breispeisen. Friichte, zusammen mit griindlich durchge-
backenem Brot verwendet, das zwei oder drei Tage alt ist, sind ein gesundes Essen.
Dies ist besser als frisches Brot. Eine solche Nahrung, langsam und griindlich ge-
kaut, wird den Organismus mit allem versorgen, was er benétigt. MS 3; 1897

172. Verwendet weiches Wasser und Milch oder ein wenig Rahm, um Brétchen
herzustellen. Macht einen festen Teig und knetet ihn wie flir knuspriges Geback.
Backt sie im Backofen. Sie sind siifs und kostlich. Sie erfordern griindliches Kauen,
welches den Zahnen sowie auch dem Magen hilft. Sie geben gesundes Blut und
verleihen Kraft. R&H. 8. 5. 1883

Vermeide Uberangstlichkeit

173. Man kann die Menge der Nahrung, die man essen sollte, nicht nach Gewicht
bemessen. Das sollte man nicht tun; denn dadurch werden die Gedanken ichbezo-
gen. Essen und Trinken wird zu sehr ein Thema des Nachdenkens. ...

Viele flihlen sich dafiir verantwortlich, festzulegen, welche Menge und Qualitat
der Nahrung am besten zur Erndhrung geeignet sei. Einige, besonders solche mit
gestorter Verdauung, haben sich hinsichtlich ihres Speiseplanes so viele Sorgen
gemacht, dass sie nicht geniigend Nahrung zu sich genommen haben. Sie haben
ihrem Kdrper sehr geschadet und, wie wir beflirchten, sich fiir dieses Leben ruiniert.
Letter 142; 1900

174. Manche sind sténdig in Sorge darliber, dass ihre Nahrung, wie einfach und
gesund sie auch ist, ihnen schaden konnte. Diesen mdchte ich sagen: Denkt nicht,
dass eure Nahrung euch schaden wird, denkt (iberhaupt nicht dariiber nach. Esst
nach bestem Verstéandnis, und wenn ihr den Herrn gebeten habt, die Speise zur Stér-
kung eures Korpers zu segnen, so glaubt, dass euer himmlischer Vater euer Gebet
hort und seid damit zufrieden. M.H. 321; 1905

175. Ein anderes Ubel ist essen zur falscher Zeit, wie nach heftiger oder an-
strengender Bewegung, wenn jemand sehr erschopft oder erhitzt ist. Unmittelbar
nach dem Essen findet eine starke Anspannung der Nervenkraft statt; und wenn
Korper oder Geist gerade vor oder nach dem Essen sehr angestrengt wurden, wird
die Verdauung behindert. Wenn jemand aufgeregt ist, in Angst oder in Eile, so ist es
besser, nichtzu essen, bis man ausgeruht oder beruhigtist. Der Magen stehtin enger
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Beziehung zum Gehirn; und wenn der Magen krank ist, dann wird die Nervenkraft des
Gehirns fiir die geschwdachten Verdauungsorgane zu Hilfe genommen. Finden diese
Anforderungen zu haufig statt, wird das Gehirn belastet. Wird das Gehirn sténdig
uberfordertund fehltes an korperlicher Bewegung, so sollte selbst einfache Nahrung
magRig genossen werden. Zur Essenszeit lege man alle Sorgen und beschwerende
Gedanken beiseite; man sei auch nicht in Eile, sondern esse langsam, mit Frohsinn
und dankerflilltem Herzen gegen Gott fiir all seine Segnungen. M.H. 306; 1905

Richtige Nahrungszusammenstellung

176. Das Wissen um geeignete Zusammenstellungen von Nahrungsmitteln sind
sehr wertvoll. Gott wird die nétige Weisheit dazu geben. Letter 213; 1902

177. Bietet keine zu grofie Auswahl zu einer Mahlzeit an. Drei oder vier Gerichte
sind ausreichend. Zur nachsten Mahlzeit konnt ihr abwechseln. Die Kochin sollte
erfinderisch sein, um die Gerichte, die sie auftischt, abzuwechseln. Und anderer-
seits sollte der Magen nicht gezwungen werden, eine Mahlzeit nach der anderen die
gleichen Speisen aufnehmen zu missen. R&H. 29.7.1884

178. Die einzelnen Mahlzeiten diirfen nicht zu kalorienreich sein. Aufierdem soll-
ten sie keinesfalls immer aus den gleichen Nahrungsmittelsorten, ohne irgendeine
Abwechslung, bestehen. Die Speisen sollten einfach zubereitet werden, jedoch
wohlschmeckend und appetitlich. 2T, 63; 1868

179. Es ware viel besser, nur zwei oder drei verschiedene Speisen bei einer Mahl-
zeit einzunehmen, anstatt den Magen mit einer vielfaltigen Auswahl an Speisen zu
beladen. Letter 73a; 1896

180. Viele werden durch die standige Befriedigung ihrer Esslust krank. ... So
vielerlei wird dem Magen zugemutet, dass es zur Gdrung kommt. Dieser Zustand ruft
dann akute Krankheiten hervor und haufig folgt darauf sogar der Tod. MS 86, 1897

181. Die Vielfaltvon Speisen zu einer Mahlzeit verursacht Stérungen und vernich-
tet das Gute; jede Nahrung, allein gegessen, ist aber fiir den Organismus wertvoll.
Dieses Verhalten verursacht standige Leiden und oft den Tod. Letter 54; 1896

182. Hast du eine sitzende Tatigkeit, dann sorge taglich fiir korperliche Bewegung
und iss zu jeder Mahlzeit nur zwei oder drei Arten von einfachen Speisen und nimm
nicht mehr davon, als bis der Hunger gestillt ist. Letter 73a, 1896
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183. Durch falsche Zusammenstellung der Speisen werden Stérungen verur-
sacht; die Speisen géren, das Blut wird verunreinigt und der Verstand verwirrt.

Die Gewohnheit, zu viel zu essen oder bei einer Mahlzeit vielerlei zu sich zu
nehmen, verursacht haufig Magenverstimmung. Dadurch werden die feinen Verdau-
ungsorgane ernstlich gefahrdet. Umsonst meldet sich der Magen und fordert, doch
von der Ursache auf die Wirkung zu schlieBen. Zu viel Nahrung oder eine falsche
Zusammenstellung schaden den Verdauungsorganen. Werden die warnenden,
unangenehmen Zeichen nicht beachtet, dann sind Leiden die unausbleibliche Folge;
Krankheit tritt an die Stelle von Gesundheit. 77, 257; 1902

Krieg im Magen

184. Eine weitere Ursache fiir schlechte Gesundheit und auch Unféhigkeit zur
Arbeit sind Verdauungsstérungen. Es ist fir das Gehirn unmdglich, beste Arbeit
zu leisten, wenn die Verdauungskrafte missbraucht werden. Viele essen eilig und
verschiedene Arten von Nahrungsmitteln, die im Magen einen Krieg hervorrufen und
somit den Verstand verwirren. G.W. 174 alte Ausgabe; 1892

185. Esist nicht gut, zu einer Mahlzeit eine grofie Auswahl von Speisen zu sich zu
nehmen. Wenn der Magen mit Obst und Brot, zusammen mit einer Vielfalt anderer
Nahrungsmittel, die nicht zusammenpassen, zu einer Mahlzeit gefiillt wird, was kon-
nen wir dann anderes erwarten, als dass eine Stérung entsteht? MS 3; 1897

186. Viele essen zu schnell. Andere essen zu einer Mahlzeit Speisen, die nicht
zusammenpassen. Wenn die Menschen nur daran denken wiirden, wie sehr sie die
Seele verletzen, wenn sie den Magen quélen, und wie sehr Christus entehrt wird,
wenn der Magen missbraucht wird, dann wéren sie tapfer und (ibten Selbstverleug-
nung, indem sie dem Magen die Gelegenheit gaben, seine gesunde Funktionskraft
wiederzugewinnen. Wahrend wir zu Tisch sitzen, kdnnten wir &rztliche Missionsarbeit
tun, indem wir zur Ehre Gottes essen und trinken. MS 93; 1901

Ein friedlicher Magen - ein friedlicher Mensch

187. Wir miissen die Verdauungsorgane pflegen und sie nicht mit einer Vielzahl
verschiedener Speisen belasten. Wer sich mit vielerlei Speisen zu einer Mahizeit voll-
stopft, schadet sich selbst. Es ist besser, das zu essen, was wir vertragen, als von
jedem Gerichtzu probieren, das uns vorgesetzt wird. Es gibtin unserem Magen keine
Tur, durch die wir hineinschauen und sehen konnten, was darin vorgeht. Deshalb
miissen wir verstandig sein und von der Ursache auf die Wirkung schlieRen. Wenn
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du aufgeregt bist und alles schief zu gehen scheint, liegt es vielleicht daran, dass du
die Folgen tragst, die mit einer grofien Vielfalt von Speisen, die du gegessen hast,
zusammenhangt.

Die Verdauungsorgane spielen eine wichtige Rolle im Gliick unseres Lebens. Gott
hat uns den Verstand gegeben, damit wir lernen, was wir als Nahrung und als Speise
verwenden sollten. Werden wir als verniinftige Menschen nicht herausfinden, ob das,
was wir essen, zusammenpasst, oder ob es Stérungen hervorruft?

Menschen, die einen gereizten Magen haben, haben sehr oft auch ein gereiztes
Gemiit. Alles scheint sich gegen sie zu richten, und sie neigen dazu, quengelig und
reizbar zu sein. Wenn wir Frieden unter uns haben wollen, sollten wir mehr als bisher
tiberlegen, wie wir zu einen friedlichen Magen gelangen. MS 41; 1908

Friichte und Gemiise

188. Man sollte keine grofle Auswahl zu einer Mahlzeit anbieten, denn das verlei-
tetzum Uberessen und verursacht schlechte Verdauung. Esist nicht gut, Friichte und
Gemiise zur selben Mahlzeit zu essen. Wenn die Verdauung schwach ist, wird das oft
Schmerz und Unféhigkeit zu geistiger Anstrengung verursachen. Es ist besser, zu ei-
ner Mahlzeit Friichte und zu einer anderen Gemiise zu haben. Die Mahlzeiten sollten
abwechslungsreich sein. Dieselben Speisen, auf die gleiche Weise zubereitet, soll-
ten nichtzu jeder Mahlzeit und einen Tag nach dem andern auf dem Tisch erscheinen.
Die Mahlzeiten werden mit gréRerem Appetit gegessen und der Kdrper wird besser
versorgt, wenn die Speisen verschieden sind. M.H. 299.300; 1905

Reichhaltige Desserts und Gemiise

189. Pudding, Vanillecreme, siiSer Kuchen und Gemiise - alles zu derselben
Mahlzeit serviert - verursacht eine Stérung im Magen. Letter 142; 1900

190. Es ist erforderlich, dass ihr in eurem Haus die allerbesten Helfer fiir die
Arbeit der Speisezubereitung anstellt. Im ndchtlichen Gesicht schien es, dass Br.
... erkrankte, und ein erfahrener Arzt sagte zu dir: »Ich habe dein Essen beobachtet.
Du isst zu viel Verschiedenes zu einer Mahlzeit. Obst und Gemise, die zur selben
Mahlzeit gegessen werden, rufen eine Ubersauerung des Magens hervor. Daraus
folgt eine Unreinheit des Blutes, und der Verstand ist nicht klar, weil die Verdauung
unvollsténdig ist!« Du solltest begreifen, dass jedes Organ des Korpers beachtet
werden muss. In Fragen der Erndhrung sollst du von der Ursache auf die Wirkung
schliefen. Letter 312; 1908
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Zucker und Milch

191. Normalerweise wird viel zu viel Zucker fiir die Speisen verwendet. Kuchen,
siiBe Puddings, Pasteten, Gelees und Konfitliren sind echte Ursachen fiir Verdau-
ungsstérungen. Besonders schadlich sind die Cremespeisen und Puddings, deren
Hauptbestandteile Milch, Eier und Zucker sind. Man sollte die Verbindung von reich-
lich Milch und Zucker vermeiden. M.H. 302; 1905

192. Manche verwenden Milch und viel Zucker fiir ihren Brei und meinen dann,
sie lebten nach der Gesundheitsreform. Aber die Kombination von Milch und Zucker
flihrt dazu, im Magen G&rung hervorzurufen und ist daher schédlich. C.H. 154;
1890

Kalorienreiche und komplizierte Mischungen

193. Je weniger Gewiirze und Nachspeisen auf unseren Tisch kommen, desto
besser fiir alle. Diese Mixturen und komplizierten Gerichte sind fiir die Gesundheit
menschlicher Wesen schadlich. Die Tiere wiirden niemals so etwas fressen, was
oft in den menschlichen Magen gelangt. Kalorienreiche Speisen und komplizierte
Mixturen zerstoren die Gesundheit. Letter 72; 1896

Offizielle Todesraten durch koronare Herzkrankheiten (CHD) stehen, wie erwiesen ist, von Land zu Land
in Verbindung mit dem Milchkonsum, vor allem von fettarmer Milch.
(Internationale Zeitschrift der Kardiologie, Februar 2003, Band 87, Ausgabe 2/3)

Mindestens 50% aller Kinder in den USA haben eine Milchallergie, viele davon unerkannt. Milchproduk-
te sind die Hauptursache fiir Nahrungsallergien, die sich oft bemerkbar machen durch Verstopfung,
Durchfall und Midigkeit. Viele Asthmafélle oder Sinusinfektionen kdnnten verbessert oder sogar
geheilt werden, wenn Milchprodukte gemieden werden.

(Frank Oski, M.D., Chefpediatrik der medizinischen Schule fiir natiirliche Gesundheit von Johns Hop-
kins, Juli 1994)

Wissenschaftler haben einen Test (iber 5 Jahre mit 384 Méannern durchgefiihrt, die Prostatakrebs hat-
ten ... Jene, die am meisten gesdttigte Fette konsumierten - die die in Fleisch und Milchprodukten am
meisten vorkommt - hatten ein dreimal héheres Risiko, an dieser Krankheit zu sterben wie diejenigen,
die am wenigsten gesattigte Fette verwendeten.

(Européische Zeitschrift der Urologie, 1999; 388:91)
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Falsches Essen ist
eine Krankheitsursache

Ein Erbe der Degeneration

194. Gott erschuf den Menschen vollkommen und gutaussehend. 6000 Jahre
lang hat der Mensch die sténdig zunehmenden Belastungen durch Krankheit und
Verbrechen standgehalten. Das beweist, wie belastbar der Mensch bei der Erschaf-
fung war. Obwohl sich die Menschen vor der Sintflut im allgemeinen ohne Einschrén-
kung der Siinde hingaben, dauerte es mehr als 2000 Jahre, ehe die Verletzung der
Naturgesetze deutlich zu spiren war. Hatte Adam damals dieselbe Kraft besessen
wie heutige Menschen, dann ware die Menschheit schon ldngst ausgestorben.

Durch die aufeinanderfolgenden Generationen seit dem Siindenfall geht es
standig abwarts. Krankheiten werden von den Eltern auf ihre Kinder lbertragen,
Generation auf Generation. Sogar Babys leiden unter den Schwachen, die durch die
Suinden ihrer Eltern verursacht wurden.

Mose, der erste Geschichtsschreiber, gibt einen ganz genauen Bericht liber das
gesellschaftliche und personliche Leben in den friihen Tagen der Weltgeschichte.
Aber wir finden keinen Hinweis darauf, dass ein Kind blind, taub, verkriippelt oder
geistesschwach geboren ware. Nicht ein Fall eines natiirlichen Todes im S&ug-
lingsalter, wahrend der Kindheit oder des friihen Mannesalters wird berichtet.
Todesnachrichten im 1. Buch Mose lauten folgendermafien: »Sein (Adams) ganzes
Alter ward 930 Jahre, und er starb. Sein (Seths) ganzes Alter ward 912 Jahre, und er
starb!« 1.Mose 5,5.8. Von anderen stellt der Berichterstatter fest: »Er starb als alter
Mann in gutem Alter und reich an Jahren!« Abraham: 1.Mose 25,8; David: 1.Chronik
29,28. Es kam so selten vor, dass ein Sohn vor seinem Vater starb, dass solch eine
Begebenheit als berichtenswert angesehen wurde: »Haran starb vor seinem Vater
Tarah!« 1.Mose 11,28. Die Patriarchen von Adam bis Noah lebten mit wenigen Aus-
nahmen fast 1000 Jahre lang. Seit dieser Zeit hat die durchschnittliche Lebensdauer
abgenommen. Zur Zeit von Christi erstem Kommen war die Menschheit bereits so
geschwécht, dass nicht nur die Alten, sondern auch Menschen in mittleren Jahren
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und junge Menschen aus jeder Stadt zum Heiland gebracht wurden, damit er sie von
ihrer Krankheit heile. Viele litten unter der Last unaussprechlichen Elends.

Die Ubertretung der Naturgesetze mit den daraus folgenden Leiden und friih-
zeitigem Tod bestehen schon so lange, dass man diese Folgen als das von Gott
bestimmte Schicksal der Menschheit ansieht. Aber Gott schuf die Menschen nicht
in so einem schwachen Zustand. Diese Situation ist nicht das Werk der Vorsehung,
sondern des Menschen. Sie ist durch falsche Gewohnheiten entstanden, durch
Ubertretung der Gesetze Gottes, um die Existenz des Menschen zu erhalten. Standig
die Naturgesetze zu {ibertreten, ist eine standige Ubertretung des Gesetzes Gottes.
Héatten die Menschen die Zehn Gebote immer beachtet, indem sie inihrem Leben die
Grundsétze dieser Gebote umgesetzt hatten, dann existierte der Fluch der Krankheit
nicht, der jetzt die Welt erfiillt.

»Oder wisst ihr nicht, dass euer Leib ein Tempel des heiligen Geistes ist, der in
euch ist, welchen ihr habt von Gott, und seid nicht euer eigen? Denn ihr seid teuer
erkauft; darum so preiset Gott an eurem Leib!« 1.Korinther 6,19. Wenn die Men-
schen einen Weg einschlagen, der unnétig inre Lebenskraft aufbraucht oder ihren
Verstand umwalkt, siindigen sie gegen Gott. Sie ehren ihn nicht durch ihren Kérper
und Geist, die ja ihm gehdren. Obwoh| der Mensch Gott dadurch entehrt hat, bietet
er den Menschen noch immer seine Liebe an. Er lasst sein Licht leuchten, das dem
Menschen zeigt, dass er, um ein vollkommenes Leben zu fiihren, den Naturgesetzen,
die sein Dasein beherrschen, gehorchen muss. Wie wichtig ist es dann, dass der
Mensch nach diesem Licht handelt und all seine Fahigkeiten des Kérpers als auch
des Geistes zur Ehre Gottes einsetzt!

Wirlebenin einer Welt, die der Gerechtigkeit oder der Reinheit des Charakters und
besonders dem Wachstum in der Gnade ablehnend gegenlibersteht. Wohin wirauch
schauen, sehen wir Verunreinigung und Verdorbenheit, Missbildung und Siinde. Wie
sehr steht das dem Werk entgegen, das in uns vollendet werden muss, unmittelbar
bevor wir die Gabe der Unsterblichkeit erhalten! Die Auserwahlten Gottes miissen
unbefleckt dastehen inmitten der Verdorbenheit, die sie in diesen letzten Tagen
umgibt. lIhr Kdrper muss geheiligt, ihr Geist gereinigt werden. Soll das Ziel erreicht
werden, muss es sofort ernst und mit richtigem Versténdnis begonnen werden. Der
Geist Gottes sollte ganz die Herrschaft haben und jede Handlung beeinflussen. ...

Die Menschen haben ihren Kérper verunreinigt. Und Gott ruft sie auf, zu erwachen
und sich mit ganzer Kraft zu bemiihen, ihre von Gott gegebene Stellung zuriickzuge-
winnen. Nur die Gnade Gottes kann das Herz von Siinde (berfiihren und &ndern.
Allein von ihm kdnnen die Sklaven der Gewohnheit Kraft bekommen, die Fesseln, die
sie festhalten, zu zerreilen. Es ist unmaglich, dass ein Mensch seinen Kérper als ein
lebendiges, heiliges und gottwohlgefalliges Opfer darbringt, wahrend er weiterhin
Gewohnheiten pflegt, die seine kdrperlichen, geistigen und sittlichen Krafte rauben.
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Wieder sagt der Apostel: »Stellt euch nicht dieser Welt gleich, sondern verandert
euch durch Erneuerung eures Sinnes, auf dass ihr priifen mogt, was Gottes Wille
ist, ndmlich das Gute und das Wohlgefallige und Vollkommene!«Rémer 12,2; C.H.
19-23; 1890

Freiwillige Unkenntnis betreffs der Gesetze des Lebens

195. Esist befremdend, welcher Mangel an Grundséatzen besteht. Das charakteri-
siert diese Generation und das kommtin ihrer Missachtung der Gesetze des Lebens
und der Gesundheit zum Ausdruck. Das ist erstaunlich. Uber dieses Thema besteht
grofRe Unkenntnis, wéhrend sie genligend Erkenntnisse haben kdnnten. Die meisten
sorgen sich nur darum: »Was soll ich essen?«, »was soll ich trinken?« und »was soll
ich anziehen?«. Ungeachtetallem, was liber die Behandlung unseres Kdrpers gesagt
und geschrieben wurde, - die Esslust ist das grofe Gesetz, das Manner und Frauen
normalerweise regiert. Die moralischen Kréfte sind geschwacht, weil die Menschen
den Gesundheitsgesetzen nicht gehorchen und fiir sie persénlich beachten wol-
len. Eltern tGbergeben dadurch der n&chsten Generation ihre eigenen verkehrten
Gewohnheiten, und furchtbare Krankheiten verderben das Blut und zerriitten die
Nerven.

Die meisten Menschen bleiben (iber die Gesetze ihres Daseins unwissend und
befriedigen die Esslust und Leidenschaften auf Kosten von Verstand und Moral.
Es scheint, dass sie freiwillig iiber die Folgen ihrer Ubertretung der Naturgesetze in
Unkenntnis bleiben. Sie befriedigen den verdorbenen Appetit durch die Verwendung
schleichender Gifte, die das Blut verunreinigen, die Nervenkrafte zerstéren und da-
durch Krankheit und Tod Uber sie bringen. lhre Freunde betrachten dies als Schick-
sal. Damit beleidigen sie Gott im Himmel. Sie lehnten sich gegen die Naturgesetze
auf und ernten nur, was sie gesat haben. Leid und Sterblichkeit ist nun tberall auf
dem Vormarsch, besonders unter Kindern. Wie grof ist der Unterschied zwischen der
heutigen Generation und denen, die wahrend der ersten zweitausend Jahre lebten!
3T, 140.141; 1872

Soziale Ergebnisse des unbeherrschten Appetits

196. Die Natur wehrt sich gegen jede Ubertretung der Lebensgesetze. Solange
wie moglich, ertrdgt sie den Missbrauch, aber schliefilich folgt die Strafe. Und die
erstreckt sich auf die geistigen als auch auf die kdrperlichen Kréfte. Die Folgen sind
auch nicht allein auf den Ubertreter beschrankt.

Die Auswirkungen der Genusssucht sieht man an seinen Nachkommen. So wird
das Ubel iiber Generationen weitergereicht. Die heutige Jugend lasst uns in die
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Zukunft der Gesellschaft blicken, und was kdnnen wir, wenn wir sie sehen, fiir die
Zukunft erhoffen? Die meisten lieben das Vergniigen und haben eine Abneigung
gegen die Arbeit. Ihnen fehlt der sittliche Mut, dem eigenen Ich abzusagen und die
Forderungen der Pflicht zu erfillen. Sie haben nur wenig Selbstbeherrschung und
werden bei geringstem Anlass aufgeregt und zornig.

Sehr viele Menschen aller Altersstufen und jeder Lebensstellung sind ohne
Grundsétze oder Gewissen. Mit ihrer tragen Haltung und den verschwenderischen
Gewohnheiten stiirzen sie sich ins Laster und verderben die Gesellschaft, bis un-
sere Welt ein zweites Sodom wird. Wenn die Esslust und die Leidenschaften vom
Verstand und Religion beherrscht waren, wiirde die Gesellschaft anders aussehen.
Die heutigen traurigen Zustédnde waren nie in Gottes Plan. Sie entstanden durch die
groben Verletzungen der Naturgesetze. C.H. 112; 1890

Ubertretene Gesetze - die Natur- und Moralgesetze

197. Jesus sagte zu denen, die vorher verzweifelt waren und geheilt wurden:
»Siindige hinfort nicht mehr dass dir nicht etwas Argeres widerfahre.« So konnte er
lernen, dass Krankheit eine Folge der Ubertretung des géttlichen Gesetzes ist, und
zwar fiir die Naturgesetze wie auch fiir die Gesetze des geistlichen Lebens. Das viele
Elend in der Welt wére nicht da, wenn die Menschen nurin Ubereinstimmung mit den
Anweisungen des Schopfers lebten. Christus war der Fiihrer und Lehrer des alten
Israel gewesen und hatte das Volk unterwiesen, dass Gesundheit die Belohnung fiir
den Gehorsam gegen Gottes Gesetz ist.

Der grofie Arzt, der die Kranken in Palastina heilte, hatte einst aus der Wolken-
saule zu seinem Volk gesprochen und ihm erklart, was es selbst tun misste und was
Gottvollbringen wiirde. So sagte er: »Wirst du der Stimme des Herrn, deines Gottes,
gehorchen und tun, was recht ist vor ihm, und merken auf seine Gebote und halten
alle seine Gesetze, so will ich dir keine der Krankheiten auferlegen, die ich den Agyp-
tern auferlegt habe; denn ich bin der Herr, dein Arzt.« 2.Mose 15,26

DerHerrgab den Israeliten bestimmte Anweisungen fiirihre Lebensgewohnheiten
und versicherte ihnen: »Der Herr wird von dir nehmen alle Krankheit.« Solange sie die
Bedingungen erfiillten, galt ihnen die Verheiflung: »es war kein Gebrechlicher unter
ihren Stdmmen.«

Daraus sollten wir heute lernen. Wer gesund bleiben will, muss bestimmte Be-
dingungen erfillen. Alle sollten diese Voraussetzungen kennen lernen. Keiner gefallt
Gott, der seinem Gesetz unwissend gegenlibersteht. In dem Bemiihen, an Kdrper
und Seele wieder gesund zu werden, sollten wir mit Gott zusammenarbeiten. D.A.
824; 1898
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Selbst auferlegtes Leiden

198. Die Menschen haben durch eigene falsche Gewohnheiten die verschie-
densten Krankheiten Uber sich gebracht. Sie haben nicht gelernt, wie man gesund
lebt. Durch die Ubertretung der Gesetze ihres Daseins ist ein beklagenswerter Zu-
stand entstanden. Die Menschen haben ihre Leiden selten der wirklichen Ursache
zugeschrieben - ihrer eigenen falschen Handlungsweise. Sie waren unmagig im
Essen und haben ihren Appetit zu einem Gott gemacht. In all ihnren Gewohnheiten
hinsichtlich der Gesundheit und des Leben sind sie gleichgiiltig. Wenn sie dann als
Ergebnis krank geworden sind, glauben sie selbst, dass Gott dafiir verantwortlich ist,
wahrend sie doch nur die Folge ihrer eigenen verkehrten Handlungsweise war. H. to
L. Kap. 3, S. 49; 1866

199. Krankheit kommt nie ohne Grund. Das Nichtachten der Gesundheitsgesetze
bereitet den Weg fiir die Krankheit und Iést sie aus. Viele leiden infolge der Uber-
tretung ihrer Eltern. Sie sind zwar nicht dafiir verantwortlich, was ihre Eltern getan
haben, aber es ist trotzdem ihre Pflicht, zu unterscheiden, was eine Ubertretung der
Gesundheitsgesetze sind und was nicht. Sie sollten die verkehrten Gewohnheiten
inrer Eltern meiden und versuchen, durch richtige Lebensweise in eine bessere
Situation zu kommen. Die meisten Menschen jedoch leiden wegen ihrer eigenen
verkehrten Handlungsweise. Sie missachten die Grundsatze der Gesundheit im
Essen, Trinken, Kleiden und Arbeiten. Die Ubertretung der Naturgesetze hat sichere
Folgen, und wenn sie krank werden, dann murren sie deswegen gegen Gott, anstatt
die wahre Ursache zu beachten. Aber Gott ist nicht dafiir verantwortlich. Das ist eine
Folge der Missachtung der Naturgesetze. Krankheit ist oft die Folge unregelmaRiger
Essenszeiten. Da muss zuerst die Natur von der Last befreit werden, die ihr auferlegt
worden ist. M.H. 234.235; 1905

Ich verstehe nicht, warum es als drastisch angesehen wird, Menschen zur Annahme einer ausgewo-
genen vegetarischen Diét zu fiihren. Wéhrend es doch eigentlich medizinisch gesehen konservativ
ist, die Menschen aufzuschneiden oder ihnen fiir den Rest ihres Lebens starke cholesterinsenkende
Medikamente zu verschreiben. (Dean Ornish, M.D.)

Eine vegetarische Erndhrung reduziert das Auftreten von Diabetes.
(Amerikanische Zeitschrift éffentlicher Gesundheit, 75:507-512,1985)

Nur Protein aus pflanzlichen Quellen kann ausreichende Mengen von essentiellen Aminoséuren liefern,
wenn eine Vielfalt von pflanzlicher Nahrung verzehrt wird und sie dem Energiebedarf nachkommt. Te-
stresultate ergeben, dass zusétzliches Protein dann nicht notwendig ist und der Verzehrvon vielféltigen
Nahrungsmitteln mit Aminoséuren (ber den Tag verteilt fiir ausreichend Stickstoff und seine Verwen-
dung im Karper bei gesunden Menschen sorgt.

(Zeitschrift der amerikanischen Diét-Vereinigung, November 1997, 97(1), die amerikanische Zeit-
schrift Klinischer Erndhrung, 1994; 59 (zus.5): 1203-1212, zitierend)
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Krankheit folgt der Befriedigung des Appetits

200. Viele Personen werden durch ihre Selbstbefriedigung krank. Sie haben
nicht nach dem Naturgesetz oder den Grundsatzen strenger Reinheit gelebt. Andere
haben die Gesundheitsgesetze beim Essen und Trinken, Kleiden oder Arbeiten miss-
achtet. M.H. 227; 1905

201. Haufiger als Uberarbeitung und anstrengendes Studium erschdpfen unge-
eignete Nahrung - zum falschen Zeitpunkt verzehrt - und die Vernachlassigung der
Gesundheitsgesetze den Geist und fiihren zu dessen Zusammenbruch. ... FleiSiges
Studieren ist nicht die Hauptursache fiir das Versagen der geistig-seelischen Krafte.
Der Hauptgrund liegt in der falschen Erndhrung, in unregelmafigen Essenszeiten
und in einem Mangel an korperlicher Bewegung. UnregelmaRigkeit im Essen und
Schlafen schwdacht das Gehirn. Y. I. 31.5.1894

202. Viele leiden durch die Befriedigung der Esslust, und viele sterben deshalb.
Sie essen, was ihrem verdorbenen Geschmack gefallt, schwéachen dadurch die
Verdauungsorgane und verhindern, dass die Nahrung, die zur Erhaltung des Lebens
dient, aufgeschlossen wird. Dies fihrt zu akuten Krankheiten, und oftmals zum
Tod. Der empfindsame Organismus wurde durch die selbstmérderischen Praktiken
derjenigen, die es besser wissen miissten, erschopft. Die Gemeinden sollten dem
Licht, das Gott gegeben hat, treu und gewissenhaft folgen. Jeder sollte klug ans Werk
gehen, um aus seiner Lebensweise jede ungesunde Essgewohnheit zu streichen. 67,
372.373; 1900

Der Trunksucht den Weg bereiten

203. Die Unmagigkeit beginnt oft in der Familie. Die Verdauungsorgane werden
durch den Genuss wiirziger, ungesunder Speisen geschwécht und es entsteht ein
Verlangen nach mehr reizender Nahrung. Auf diese Weise verlangt der Appetit fort-
gesetzt nach etwas Starkerem. Das Verlangen nach Reizmitteln tritt immer haufiger
auf und es wird immer schwerer, demselben zu widerstehen. Der Organismus wird
mehr oder weniger vergiftet, und je entkrafteter er ist, desto grofer wird das Verlan-
gen nach diesen Dingen. Ein Schritt in die verkehrte Richtung bereitet den Weg fir
einen anderen. Viele stellen zwar nicht Wein und andere Alkoholika auf den Tisch,
bieten aber Speisen an, die einen Durst nach stérkeren Getrdnken erregen. So ist es
fast unmaglich, der Versuchung zu widerstehen. Verkehrte Gewohnheiten im Essen
und Trinken zerstoren die Gesundheit und bereiten den Weg zur Trunksucht. M.H.
334; 1905
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Eine kranke Leber durch falsche Erndhrung

204. Alsich letzten Sabbat sprach, sah ich vor mir deutlich eure fahlen Gesichter,
genauso wie sie mir gezeigt worden waren. Ich sah euren Gesundheitszustand und
die Krankheiten, an denen ihr schon so lange leidet. Es wurde mir gezeigt, dass ihr
nicht gesund gelebt habt. Eure Begierden sind ungesund; ihr habt eure Gaumen-
lust auf Kosten des Magens befriedigt. Ihr habt Speisen gegessen, die der Magen
unmdglich in gutes Blut verwandeln konnte. Das hat die Leber schwer belastet.
Deshalb funktionieren die Verdauungsorgane nicht richtig. Bei euch beiden ist die
Leber angegriffen.

Wiirdet ihr die Gesundheitsreform genau ausleben, kdme das euch beiden sehr
zugute. Ihr habt das aber versdumt. Euer Appetit ist verdorben. Da euch einfache
Speisen aus Vollkornmehl, Gemiise und Friichte, ohne scharfe Gewiirze und Fett
zubereitet, nicht schmecken, libertretet ihr standig die Gesetze, die Gottin euch hin-
eingelegt hat. Solange ihr das tut, miisstihr die Strafe tragen. Denn jede Ubertretung
zieht ihre Bestrafung nach sich. Trotzdem wundert ihr euch lber euren andauernd
schlechten Gesundheitszustand. Gott wird sicherlich kein Wunder tun, um euch von
euren selbstverschuldeten Leiden zu erldsen. ... 2T, 67-70; 1868

Reichhaltige Speisen und Fieber

Es gibt keine Behandlungsart, die euch von euren gegenwartigen Beschwerden
befreien kdnnte, solange ihr esst und trinkt wie bisher. Ihr habt es in der Hand, fiir
euch selbst das zu tun, was der erfahrenste Arzt fiir euch nicht tun kann - eure
Erméhrung umzustellen. Um eure Gaumenlust zu befriedigen, belastet ihr eure
Verdauungsorgane haufig schwer, indem ihr Speisen esst, die nicht gesund sind.

Wie schon ist es, zur gleichen Zeit gut genéhrt, gesund und freundlich zu sein.
(Henry J. Heimlich, M.D.)

Eine Studie testete die Reaktion von 30 Patienten, die an Fibromyalgie litten (einem Erschopfungs-
Syndrom), Schmerzen, Schlaflosigkeit, Depression und Anstzusténde. Diesen Patienten wurde eine
vegane Diét, die in der Hauptsache aus Rohkost bestand, verabreicht. Nach einigen Monaten mit dieser
Erndhrung, zeigten 19 Teilnehmer Zeichen von Verbesserung im Bereich der Bewegung, Anpassungs-
fahigkeit und anderem.

(BMC Ergédnzende Alternativmedizin, 2001;1:7)

Schwedische Wissenschaftler, die 66 Arthritis-Patienten wahrend eines Jahres beobachteten, haben
38 Testpersonen eine glutenfreie, vegane Diét und den restlichen 28 Testpersonen eine nicht-vegane
Diét (Kontrollgruppe) verabreicht. 40% der Testpersonen in der Vegan-Gruppe erreichten eine Verbes-
serung ihres Krankheitszustandes im Vergleich zu nur einer Person in der Kontroligruppe.
(Rheumatologie, 2001;40:1175-9)
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Und das manchmal in groRen Mengen! So etwas belastet den Magen und macht
ihn fiir die Verwertung der gesiindesten Speisen untauglich. Deshalb ist euer Magen
standig schwach. Eure Erndhrung ist zu (ippig. Die Speisen werden nicht einfach
und natirlich zubereitet. Sie sind fir den Magen total ungeeignet, nachdem ihr sie
eurem Geschmack entsprechend zubereitet habt. Der Organismus wird belastet und
wehrt sich, weil ihr ihn knebelt. Erkéltungen und Fieber sind das Ergebnis solcher
Versuche der Natur, sich von der Last zu befreien, die ihr ihr auferlegt. Ihr miisst die
Strafe tragen, die sich aus der Missachtung der Naturgesetze ergibt. Gott hatin euren
Organismus Gesetze gelegt, die ihr nicht ohne Folgen lbertreten kénnt. Ohne auf
eure Gesundheit zu achten, habt ihr euren Gaumen zum Ratgeber gemacht. Ihr habt
zwar einiges umgestellt, seid aber in der Eréhrungsreform iiber die ersten Schritte
nicht hinausgekommen. Gott erwartet von uns in allen Dingen MaRigkeit. »lhr esset
nun oder trinket oder was ihr tut, so tut es alles zu Gottes Ehre!« 1.Korinther 10,31;
2T, 67-70; 1868

Die Vorsehung ist schuld

Von allen Familien, die ich kenne, braucht niemand so sehr die segensreiche Wir-
kung der Gesundheitsreform wie gerade ihr. Ihr seufzt unter Schmerzen und Entkraf-
tung, die ihr euch nicht erklaren kdnnt. Ihr seid bereit, euer Schicksal anzunehmen,
so gut es eben geht. Ihr meint, Leid sei euer Los und die Vorsehung habe es fiir euch
so bestimmt. Wenn ihr eure Augen 6ffnen und sehen kdnntet, was fiir ein Verhalten
in eurem Leben diesen jetzigen schlechten Gesundheitszustand verursacht hat, wart
ihr Gberrascht, wie blind ihr gegeniber dieser Sache seid. Ihr habt eine unnatiirliche
Esslust entwickelt. Ihr geniefit eure Speisen nicht anndhernd mit der Freude, die
ihr empfinden kénntet, wenn ihr euren Geschmack nicht verdorben hattet. lhr habt
die Natur in ihr Gegenteil verkehrt und leidet an den schmerzlichen Folgen eures
Handelns. 2T, 67-70; 1868

Der Preis eines »guten Essens«

Der Organismus ertrégt Missbrauch ohne Gegenwehr, solange es ihm maglich
ist. Dann unternimmt er eine gewaltige Anstrengung, um sich von den Belastungen
und Misshandlungen, denen sie ausgesetzt wurde, zu befreien. Die Folge sind Kopf-
schmerzen, Erkaltungen, Fieber, Nervositat, Lhmungserscheinungen und unz&hli-
ge andere Ubel. Falsche Ess- und Trinkgewohnheiten zerstoren die Gesundheit und
damit die Vitalitat des Lebens. Ach, wie oft habt ihr euch ein sogenanntes »gutes
Essen« geleistet und habt euch dafiir einen fiebrigen Kérper, Appetit- und Schlaflo-
sigkeit eingehandelt! Die Unfahigkeit, das Essen zu geniefRen, eine schlaflose Nacht
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und Stunden der Schmerzen - all das nur wegen einer Mahlzeit, mit der ihr eure
Gaumenlust befriedigt habt! Tausende haben ihrerverkehrten Esslust nachgegeben,
sich - wie sie es nennen - ein gutes Essen gegonnt und als Folge davon Fieber
bekommen oder sich eine andere akute Krankheit zugezogen, ja sogar den Tod. Ein
solcher Genuss wurde mit einem zu hohen Preis bezahlt. Dennoch haben das viele
getan. Diese Selbstmdrder sind von ihren Angehdrigen und dem Pfarrer noch in ei-
nem letzten Wort gelobt und bei ihrem Tod direkt in den Himmel »beférdert« worden.
Was fiir ein Gedanke! Schwelger im Himmel! Nein, nein. Solche Menschen werden
niemals durch die Perlentore in die goldene Stadt Gottes eintreten. Solche Men-
schen werden nie und nimmer zur rechten Hand Jesu erhoben werden, des teuren
Erlésers, des Dulders von Golgatha, dessen Leben aus standiger Selbstverleugnung
und Opferbereitschaft bestand.

Es gibt einen Platz, der fiir solche Menschen bestimmt ist, ndmlich bei den
Unwirdigen, die am besseren Leben, am unsterblichen Erbe, keinen Anteil haben
kénnen. 2T, 67-70; 1868

Auswirkung ungeeigneten Essens auf die Geisteshaltung

205. Viele zerstoren ihre Geisteshaltung durch ungeeignetes Essen. Wir sollten
geradeso sorgfaltig sein, die Lehren der Gesundheitsreform zu lernen, wie wir unse-
re biblischen Lektionen griindlich erarbeiten miissen; denn die Gewohnheiten, die
wir einliben, helfen, unsere Charaktere fiir das zukiinftige Leben zu bilden. Es ist
mdglich, seine geistliche Erfahrung durch einen misshandelten Magen zu zerstéren.
Letter 274; 1908

Aufrufe zur Reform

206. Verkehrte Gewohnheiten in der Ernahrung sollten nicht als Vorwand ge-
braucht werden, die Lebensweise nicht verdndern zu kdnnen. Wenn wegen falschem
Essen die Verdauung nicht richtig funktioniert, sollte man sorgfaltig darauf achten,
die Ubrige Lebenskraft dadurch zu bewahren, dass man jede iberanstrengende Last
beseitigt. Es kann sein, dass der Magen nach langem Missbrauch niemals wieder
ganz gesund wird; aber eine richtige Kost wird weitere Schwachung vermeiden. Viele
werden mehr oder weniger wieder ganz gesund. Es ist nicht leicht, fiir jeden Kranken
einen Plan aufzustellen; aber wenn die richtigen Grundsétze beim Essen beachtet
werden, kann viel verbessert werden. Zudem braucht die Kdchin sich nicht andau-
ernd abzumiihen, den Appetit anzureizen. Zuriickhaltung im Essen wird mit geistiger
und moralischer Kraft belohnt; sie hilft auch die Leidenschaften zu beherrschen.
M.H. 308; 1905
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207. Es sollten nur Nahrungsmittel verwendet werden, die am besten zum Aufbau
des Korpers geeignet sind. Der Appetit ist darin kein sicherer Fiihrer. Er ist durch fal-
sche Gewohnheiten im Essen verdorben worden. Oft verlangt er nach Speisen, welche
die Gesundheit beeintrachtigen und statt Kraft Schwache verursachen.

Die Gebrauche der Gesellschaft konnen uns ebenfalls nicht sicher leiten. Die
iiberall herrschenden Krankheiten und Leiden sind zum grofien Teil den allgemeinen
Fehlern bei den Eméhrungsformen zuzuschreiben. M.H. 295; 1905

208. Nur wenn wir auch einsichtig die Grundsatze einer gesunden Lebensweise
beachten, kénnen wir klar sehen und die Schaden erkennen, die sich aus einer un-
geeigneten Erndhrung ergeben. Wer den Mut hat, seine Gewohnheiten zu &ndern,
nachdem erseine Fehler eingesehen hat, wird feststellen, dass die Durchfiihrung der
Reform einen heftigen Kampf und grofie Ausdauer erfordert. Hat sich erst einmal der
richtige Geschmack herausgebildet, wird man dann erkennen, dass der Genuss sol-
cher Nahrung, die man friiher fiir unschadlich hielt, langsam aber sicher der Grund
flir Verdauungsstorungen und anderen Krankheiten war. 97, 160; 1909

209. Gott mdchte, dass sein Volk stdndig wachst. Wir missen lernen, dass der
Befriedigung der Esslust nachzugeben das grofite Hindernis fiir die Vervollkomm-
nung des Geistes und die Heiligung der Seele ist. Trotz unserem Bekenntnis zur Ge-
sundheitsreform ernahren sich viele von uns doch falsch. Befriedigung der Esslust
ist die Hauptursache aller leiblichen und geistigen Entkréaftung; sie verursacht zuerst
Schwache und dann vorzeitigen Tod. Jeder, der nach bleibender geistiger Reinheit
trachtet, sollte daran denken, dass in Christus Kraft zur Beherrschung der Esslust
ist. 97, 156; 1905
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Uberessen,

und die Folgen

Eine weitverbreitete, aber ernste Siinde

210. Den Magen zu sehr zu belasten, ist eine weit verbreitete Siinde. Wenn wir
zuviel essen, wird der gesamte Organismus iberlastet. Die Lebenskraft nimmt ab
anstatt zu; das Leben wird verkiirzt. Genau das mochte Satan. Der Mensch setzt
seine Lebenskrafte dafiir ein, Unmengen von Nahrung zu verdauen.

Wenn wir zuviel essen, verschwenden wir leichtfertig nicht nur Gaben, die Gott
uns fiir unsere nattirlichen Bedirfnisse geschenkt hat, sondern wir schadigen den
gesamten Organismus. Wir verunreinigen den Tempel Gottes. Er wird geschwacht
und gelahmt. Die Natur kann ihre Aufgabe nicht gut und griindlich ausfiihren, wie
Gottes eigentlich vorgesehen hat. Durch die selbstsiichtige Befriedigung der Esslust
hat der Mensch die Krafte der Natur behindert und sie gezwungen, eine Arbeit zu tun,
die man nie von ihr verlangen sollte.

Wenn alle Menschen wiissten, wie der menschliche Korper funktioniert, wiirden
sie nicht dagegen handeln, aufier sie sind schon so siichtig, dass sie es vorziehen,
so weiterzuleben und dadurch eines vorzeitigen Todes zu sterben oder jahrelang sich
selbst und ihren Angehdrigen zur Last zu fallen. Letter 17; 1895

Wenn man den menschlichen Organismus blockiert

211. Man kann auch von gesunder Nahrung unméagig essen. Wenn jemand die
Verwendung schadlicher Nahrungsmittel aufgegeben hat, heifit das nicht, dass er
soviel essen kann, wie es ihm geféllt. Uberessen, egal wie gut die Nahrung an sich
ist, hemmt lebenswichtige Organe und behindert sie in ihrer Arbeit. C.H. 119; 1890

212. UnmaRigkeit im Essen wird sich auf den ganzen Organismus schadlich

auswirken, selbst wenn es sich um gesunde Nahrung handelt. Die geistigen und
moralischen Empfindungen stumpfen ab. Signs 1.9.1887
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213. Fast alle Menschen essen mehr, als der Organismus benétigt. Dieses Uber-
maf3 verwest und wird zu einer fauligen Masse ... Wenn der Magen mehr Nahrung
erhalt als der Kdrper benétigt, auch von einfachster Qualitat, wird dieses Ubermafd
zu einer Last. Der Organismus kadmpft verzweifelt dagegen an, das loszuwerden.
Diese Mehrarbeit verursacht Miidigkeit und Erschopfung. Einige, die stédndig essen,
nennen dieses erschdpft sein Hunger, aber es wurde durch Uberanstrengung der
Verdauungsorgane verursacht. Letter 73 a; 1896

214. Unnétige Sorgen und Belastung entsteht dadurch, dass man bei der Bewir-
tung von Besuchern Ubertreibt. Um mdéglichst vielerlei auf den Tisch stellen zu
kénnen, liberarbeitet sich die Hausfrau. Weil so viele Gerichte angeboten werden,
tiberessen sich die Gaste und Krankheit und Leid folgen. Einerseits von zu vieler
Arbeit und andererseits von zu vielem Essen. Diese unverniinftigen Festgelage sind
eine Last und ein Unrecht. 67, 343; 1900

215. Schlemmerfeste und Nahrung, die zu unpassenden Zeiten gegessen wird,
beeinflussen den ganzen Organismus. Auch der Verstand wird durch das, was wir
essen und trinken, ernstlich beeintrachtigt. Health Reformer, Juni 1878

216. Schwere korperliche Arbeit wirkt sich auf den wachsenden Kérperbau der
Jugend nachteilig aus. Doch wo Hunderte ihren Korperzustand allein durch Uberar-
beitung zerstérten, haben Tausende durch Untétigkeit, Uberessen und bedenklichen
MiiRiggang den Organismus anféllig gemacht. Das beschleunigt den schnellen und
sicheren Verfall. 4T, 96; 1876

Schwelgerei - eine besonders grofie Siinde

217. Manche beherrschen ihre Gellste nicht, sondern geben dem auf Kosten der
Gesundheit nach. Die Folge ist, dass die Gehirntatigkeit beeintrachtigt wird und das
Denkvermdgen schwerféllig ist. Solche Menschen kdnnen nicht das tun, wozu sie
imstande wéren, wenn sie Selbstverleugnung und Enthaltsamkeit (ibten. Sie berau-
ben Gott der kdrperlichen und geistigen Kréfte, die sie seinem Dienst zur Verfiigung
stellen kdnnten, wenn sie sich in allem méagig verhalten wiirden.

Paulus war Gesundheitsreformer. Er sagte: »Ich ziichtige meinen Leib und z&hme
ihn, dass ich nicht den andern predige und selbst verwerflich werde!« 1.Korinther
9,27. Er war sich bewusst, welche Verantwortung, auf ihm ruhte, ndmlich alle seine
Kréfte gesund zu erhalten, um sie zur Ehre Gottes einzusetzen. Wenn Paulus in Gefahr
stand, unmafig zu sein, wie viel mehr erst wir, die wir die Notwendigkeit, Gott mit
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unserem Korper und Geist zu verherrlichen, nicht so fiihlen und so erkennen wie er.
Geist und Korper gehoren Gott. Zuviel essen ist die Siinde dieses Zeitalters.

Das Wort Gottes stellt die Siinde der Schwelgerei auf die selbe Stufe wie Trunk-
sucht. So schlimm war diese Siinde in den Augen Gottes, dass er Mose die Anwei-
sung gab, ein Kind, das sich von seiner Esslust nicht abbringen lief, sondern alles
verschlang, was es wollte, von den Eltern vor die Leiter Israels bringen zu lassen.
Es musste gesteinigt werden. Der Zustand des Schlemmers wurde als hoffnungslos
betrachtet. Er wiirde seinen Mitmenschen kein Segen und sich selbst nur ein Fluch
sein. Inkeiner Sache wére aufihn Verlass. Sein Einfluss wiirde sich auf andere immer
verderblich auswirken. Die Welt stiinde besser ohne einen solchen Menschen da.
Seine schrecklichen Charaktermangel wiirden sich verewigen. Niemand, der sich
vor Gott verantwortlich weif3, wird es zulassen, dass seine niedrigen Neigungen die
Herrschaft iber den Verstand gewinnen. Wer das duldet, ist kein Christ, sei er, wer
erwill, und sei es, was immer er bekennt. Die Forderung Christi lautet: »Darum sollt
ihr vollkommen sein, gleichwie euer Vater im Himmel vollkommen ist!« Matthdus
5,48. Mit diesen Worten zeigt er uns, dass wir in unserem Bereich vollkommen sein
kénnen, so wie Gott in seinem Bereich vollkommen ist. 4T, 454.455; 1880

Die Angewohnheit, die zu Schlemmerei verfiihrt

218. Viele, die Fleischspeisen und andere fette und schadliche Kost weglassen,
denken, weil nun ihre Nahrung einfach und gesund sei, konnten sie ohne Einschran-
kung geniefen und im UbermaR essen, manchmal bis zur Schwelgerei. Dies ist ein
Irrtum. Die Verdauungsorgane sollten nicht mitzu viel oder falscher Nahrung belastet
werden, die fiir den Organismus nicht zumutbar ist.

Esistliblich, Speisen in mehreren G&ngen aufzutischen. Da man nicht weif3, was
danach kommt, isst man vielleicht genug von einer Speise, die einem nicht gut ge-
kommt. Wenn der letzte Gang serviert wird, wagt man es sogar, die Grenzen zu (iber-
schreiten und von dem verfiihrerischen Nachtisch zu nehmen, der einfach zuviel ist.
Wiirden alle Speisen fiir eine Mahlzeit gleich auf den Tisch gebracht werden, hatte
man Gelegenheit, gut auszuwahlen.

Manchmal spiirt man die Folgen des Uberessens sofort. In anderen Féllen spiirt
man keine Schmerzen; aber die Verdauungsorgane verlieren ihre nétige Kraft, und
die Grundlage der Korperkraft wird untergraben.

Die tiberflissige Nahrung belastet den Organismus und daraus entstehen krank-
hafte, fiebrige Zusténde. Es flieit zuviel Blut zum Magen und verursacht dadurch,
dass die Beine und Gliedmafien leicht kalt werden. Man belastet die Verdauungs-
organe, und wenn sie ihre Aufgabe erfiillt haben, dann fiihit man sich schwach und
matt. Alle, die sténdig zu viel essen, nennen dieses Schwachegefiihl Hunger; aber
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das kommt durch die (iberlasteten Verdauungsorgane. Zeitweise ist sogar das Ge-
hirn betdubt, was geistig und kdrperlich zu keiner Anstrengung fahig ist.

Man spiirt diese unangenehmen Symptome, weil die Natur ihre Arbeit mit ver-
mehrter Lebenskraft ausgeflihrt hat und vollstdndig erschopft ist. Der Magen sagt:
»Gib mir Ruhe«; aber viele halten die Schwéche flr ein Verlangen nach mehr Speise,
und so laden sie dem Magen eine andere Last auf, anstatt ihm Ruhe zu génnen. Als
Folge davon sind die Verdauungsorgane oft erlahmt, wenn sie gute Arbeit leisten
sollten. M.H. 306.307; 1905

Die Ursache korperlicher und geistiger Schwache

219. Wirbekennen uns zwar als Volk zur Gesundheitsreform, essen aberim allge-
meinen zu viel. Die Befriedigung des Appetits ist die grofite Ursache fiir korperliche
und geistige Kraftlosigkeit und legt den Grund fiir einen grofien Teil der Schwdche,
die sich Uberall bemerkbar macht. C.T.B.H. 154; 1890

220. Viele von denen, die die Gesundheitsreform praktizieren, haben auf alles
Schadliche verzichtet. Aber folgt daraus, dass sie beliebig viel essen kdnnen? Sie
setzen sich zu Tisch, lassen es sich schmecken und essen im UbermaB, anstatt zu
tiberlegen, wie viel sie eigentlich essen sollten. Der Magen ist dann fiir den Rest des
Tages damit beschaftigt, die ihm auferlegte Last zu verarbeiten. Alle Nahrung, die
der Magen aufnimmt, von der aber der Organismus keinen Nutzen hat, belastet die
Natur in ihrem Ablauf. Sie hemmt den lebendigen Organismus. Er wird beeintrach-
tigt und kann seine Arbeit nicht erfolgreich ausfihren. Die lebenswichtigen Organe
werden unnétig belastet. Die Nervenkrafte des Gehirns werden fiir den Magen und
die Verdauungsorgane bendtigt, um die Nahrungsmenge zu verarbeiten, die dem
Koérper keinen Nutzen bringt. ...

Welchen Einfluss hat Uberessen auf den Magen? Er wird geschwécht, die
Verdauungsorgane sind schlapp, und als Ergebnis wird Krankheit mit all ihren (iblen
Folgen sein. Wenn Menschen schon vorher krank waren, vergrofiern sie damit ihre
Schwierigkeiten und vermindern jeden Tag ihres Lebens ihre Vitalitat. Sie rufen ihre
Lebenskréfte in unnétige Aktion, um fiir die Nahrung, die sie ihrem Magen zumuten,
zu sorgen. Wie schrecklich, in einer solchen Situation zu leben!

Aus eigener Erfahrung wissen wir einiges Uiber Verdauungsstorungen. Sie treten
in unserer Familie auf. Wir meinen, dass sie eine Krankheit darstellen, die man sehr
flirchten muss. Wenn jemand einen sehr schwachen Magen hat, muss er kdrperlich
und seelisch viel leiden. Ebenso leiden seine Angehdrigen, wenn sie nicht gerade
ohne Gefiihl sind. Und doch wollt ihr sagen: »Es ist nicht eure Sache, was ich esse
oder welchen Weg ich einschlage!« Muss derjenige, der mit Magenkranken zu tun
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hat, nicht leiden? Tut etwas, das solche Menschen auf irgendeine Weise reizt; wie
normal ist es fiir sie, &rgerlich zu werden! Sie fiihlen sich schlecht und es scheint
ihnen, dass ihre Kinder sehr ungezogen sind. Sie kdnnen weder besonnen mit
ihnen sprechen noch wird es ihnen gelingen, ohne eine besondere Fahigkeit zu
haben, ruhig mit ihrer Familie umzugehen. Alle in ihrer Umgebung sind durch ihre
Krankheit in Mitleidenschaft gezogen. Alle haben unter den Folgen ihrer Schwache
zu leiden. Sie werfen einen dunklen Schatten. Haben wirklich eure Gewohnheiten
im Essen und Trinken nichts mit anderen zu tun? Doch, sicherlich! Und ihr solltet
sehr sorgfaltig sein, euch im besten gesundheitlichen Zustand zu erhalten, dass ihr
Gott am besten dienen und eure Aufgaben in der Gesellschaft und fir die Familie
wahrnehmen kénnt. Sogar Gesundheitsreformer konnen, was die Nahrungsmenge
angeht, falsche Ansichten haben. Sie kdnnen von einer gesunden Nahrung zu viel
verwenden. 2T, 362-365; 1870

221. Der Herr hat mich wissen lassen, dass wir im allgemeinen zu viel essen.
Durch Uberessen fiihlen sich dann viele unwohl, und daraus entstehen oft Krankhei-
ten. Der Herr hat sie nicht bestraft. Sie haben sich das selbst zugefiigt. Gott mochte
aber, dass sie erkennen, dass ihre Schmerzen die Folge einer Ubertretung sind.

Viele essen zu hastig. Andere wiederum essen zur selben Mahlzeit Speisen, die
sich nicht vertragen. Wenn die Menschen sich doch nur bewusst waren, wie sehr
sie ihrer Seele schaden, wenn sie ihren Magen schadigen. Und wie sehr entehren
sie auch Christus dadurch. Sie wiirden entschlossen handeln und auf Schadliches
verzichten. Dann hatte der Magen Gelegenheit, sich wieder zu erholen. Bei jeder
Mahlzeit kdnnen wir arztliche Missionsarbeit verrichten, indem wir zur Ehre Gottes
essen und trinken. MS 93; 1901

Schlafrigkeit wahrend des Gottesdienstes

222. Essen wirunmagig, so schaden wir unserem eigenen Korper. Am Sabbat, im
Hause Gottes, sitzen und schlafen die Schwelger, wahrend die wichtigen Wahrheiten
des Wortes Gottes weitergegeben werden. Sie sind weder in der Lage, ihre Augen
offen zu halten noch die ernsten Ausfliihrungen zu erfassen.

Glaubt ihr, dass solche Menschen Gott mit ihrem Korper und ihrem Geist ver-
herrlichen, die doch Gott gehoren? Nein. Sie entehren ihn! Und der Magenkranke?
Wodurch er krank wurde, ist ja diese Handlungsweise. Statt Regeln zu beachten, war
erunbeherrscht und naschte zwischen den Mahlzeiten. Ubt er eine sitzende Tatigkeit
aus, hat ihm vielleicht die Wirkung der frischen Luft gefehlt, um seine Verdauung
anzuregen. Vielleicht hatte er auch zuwenig Bewegung, um sich gesund zu erhalten.
2T, 374, 1870
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223. Wir sollten fiir den Sabbat weder mehr noch zuviel verschiedene Speisen
zubereiten als flir andere Tage. Statt dessen sollte die Nahrung einfacher sein und
weniger sollte gegessen werden, damit der Verstand klar und frisch ist, geistige Din-
ge zu erfassen. Ein belasteter Magen bedeutet ein belastetes Gehirn.

Die bedeutsamen Worte mégen gehort und nicht geschatzt werden, weil der Ver-
stand durch eine falsche Kost verwirrt ist. Durch Uberessen am Sabbat tragen viele
mehr als sie denken dazu bei, dass sie seine heiligen Vorrechte verlieren und sich fiir
den Empfang seines Segens untauglich machen. M.H. 307; 1905

Eine Ursache der Vergesslichkeit

224. Der Herr hat mir folgendes iiber dich gezeigt. Es betrifft die MaBigkeit in
allen Dingen. Du bist unméafig im Essen. Haufig isst du doppelt soviel, wie dein
Korper benotigt. Die Nahrung fangt dann an zu gahren. Du bekommst einen starken
Mundgeruch. Du bist schnell erkéltet. Dein Magen ist iiberlastet. Die Lebenskréfte
des Gehirns miissen mithelfen, um die Muhle in Gang zu halten, um das alles zu
verarbeiten. In diesem Punkt hast du mit dir selbst wenig Erbarmen.

Bei Tisch bist du ein Schlemmer. Das ist eine der ernsten Ursachen deiner Ver-
gesslichkeit und deines Gedachtnisschwundes. Du sagst etwas - und ich weif, dass
du es gesagt hast -, drehst dann den Spiefl um und behauptest, du habest etwas
ganz anderes gesagt. Ich wusste das, iiberging es aber als sicheres Zeichen des
Uberessens. Welchen Sinn hatte es auch, dariiber zu sprechen? Es wiirde das Ubel
nicht heilen. Letter 17; 1895

Ratschléage fiir geistliche Arbeiter und Prediger

225. Uberessen ist fiir diejeingen besonders schadlich, die ein trages Tem-
perament haben; diese sollten méaRig essen und sich viel kérperlich bewegen. Es
gibt Manner und Frauen mit sehr guten, natirlichen F&higkeiten. Doch sie konnten
nochmal so viel leisten, wenn sie sich selbst beherrschten und inren Appetitim Griff
hatten.

Viele Schriftsteller und Redner handeln hier falsch. Nachdem sie viel gegessen
haben, arbeiten sie weiter, indem sie lesen, studieren oder schreiben und sie neh-
men sich keine Zeit fiir korperliche Bewegung. Dadurch wird die Ausdrucksweise
ihrer Gedanken und Worte gehemmt; sie konnen nicht mit der Kraft und Eindring-
lichkeit schreiben oder sprechen, die notwendig sind, um das Herz zu erreichen. Ihre
Bemiihungen sind schwach und erfolglos.

Menschen, die grofe Verantwortung tragen, besonders die Hiiter geistiger Werte,
sollten klare Geflihle und schnelles Auffassungsvermégen haben. Sie miissen mehr
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als andere méafig im Essen sein. Kalorienreiche, lippige Speisen sollten auf ihrem
Tisch keinen Platz haben.

Jeden Tag haben Verantwortungstrager Entscheidungen zu treffen, deren Fol-
gen von grofRer Bedeutung sind. Oft miissen sie schnell denken; dies kénnen sie
nur erfolgreich tun, wenn sie strenge MaRigkeit iiben. Der Verstand wird gestarkt,
wenn man mit den kdrperlichen und geistigen Kréften richtig umgeht. Werden die
Verstandeskrafte nicht (iberfordert, so erhalten sie bei jeder Nutzung auch neue
Kraft. Oft wird aber die Arbeit derer, die wichtiges planen und schwerwiegende
Entscheidungen zu treffen haben, durch die Folgen einer falschen Ernahrung zum
Negativen beeinflusst. Durch einen belasteten Magen ist man zerstreut, unsicher;
oder ist aufgeregt, hart oder ungerecht. Mancher Plan, der fiir die Welt zum Segen
gewesen ware, wurde nicht umgesetzt, dafiir viele ungerechte, driickende, ja selbst
grausame Mafinahmen ausgefiihrt.Und das als Folge krankhafter Zustande, die
durch verkehrte Essgewohnheiten entstanden waren.

Hier ein Rat an alle, die eine sitzende oder hauptsachlich geistige Arbeit haben.
Habt ihr genligend moralische Starke und kénnt euch selbst beherrschen, dann
solltet ihr es versuchen - Zu jeder Mahlzeit nehmt nur zwei oder drei verschiedene
einfache Speisen und esst nicht mehrals notwendig, um den Hunger zu stillen. Dann
sorgt fiir ausreichend Bewegung und seht mal, ob das nicht von Nutzen ist. Starke
Manner, die kdrperlich arbeiten, miissen sich nicht so sorgfaltig um die Menge oder
Qualitat ihrer Nahrung kimmern wie andere mit sitzender Tatigkeit; aber selbst sie
wiirden gesiinder sein, wenn sie sich im Essen und Trinken beherrschen wiirden.

Manche wiinschen sich genaue Regeln fiir inren Speiseplan. Sie liberessen sich
und bereuen es dann wieder, und so bleiben sie dabei, liber das, was sie essen und
trinken nurnachzudenken. Dies sollte nicht so sein. Es kann niemand genaue Regeln
fiireinen anderen aufstellen. Jeder sollte selbst verniinftig sein, Selbstbeherrschung
tiben und nach Grundsatzen handeln. M.H. 308-310; 1095

Magenverstimmung und Rats-Sitzungen

226. An reichgedeckten Tischen essen die Menschen oft mehr, als sie normaler-
weise verdauen konnen. Der iberladene Magen kann nicht ordentlich arbeiten; die
Folge ist ein unangenehmes Geflihl der Benommenheit im Kopf, und der Geist kann
nicht schnell arbeiten. Durch falsche Zusammenstellung der Speisen werden St6-
rungen verursacht; die Speisen garen, das Blut wird verunreinigt und der Verstand
verwirrt.

Die Gewohnheit, zu viel zu essen oder bei einer Mahlzeit vielerlei zu sich zu neh-
men, verursacht haufig schlechte Verdauung. Dadurch werden die feinen Verdau-
ungsorgane ernstlich gefahrdet. Umsonst protestiert der Magen und fordert dazu

97



7 UBERESSEN UND DIE FOLGEN

auf, doch die Folgen zu bedenken. Ubermafige Nahrungsaufnahme oder falsche
Zusammenstellung schadigen die Verdauungsorgane. Werden die warnenden, un-
angenehmen Zeichen nicht beachtet, dann sind Leiden die unausbleibliche Folge;
Krankheit tritt an die Stelle von Gesundheit.

Manche fragen vielleicht: Was hat denn das mit Rats-Sitzungen zu tun? Sehr
viel. Eine falsche Ernahrung macht sich in den Versammlungen und Rats-Sitzungen
bemerkbar. Das Denken wird vom Zustand des Magens beeinflusst. Ein belasteter
Magen verursacht einen ungeordneten und unsicheren Geisteszustand. Ein kranker
Magen verursacht einen kranken Zustand des Gehirns und lasst manchen eigensin-
nig an einer unrichtigen Ansicht festhalten. Die vorgebliche Weisheit eines solchen
Mannes ist Torheit vor Gott.

Ich fiihre dies als Ursache fiir viele Sitzungen an, in denen man Fragen, die sorg-
faltigstes Studium erforderten, wenig Bedeutung beimafd und wichtigste Entschei-
dungen im Handumdrehen fasste. Oft ist bei erforderlicher einmiitiger Gesinnung
durch das ablehnende Verhalten einzelner die ganze Atmosphére einer Versamm-
lung verandert worden. Diese Folgen wurden mirimmer wieder gezeigt.

Ich unterbreite dies, weil ich angewiesen bin, meinen Briidern folgendes zu
sagen: Durch Unmafigkeit im Essen macht ihr euch selbst untauglich, zwischen
Heiligem und Gewdhnlichem Klar zu unterscheiden. Durch UnméRigkeit missachtet
ihr die Warnungen, die der Herr euch gegeben hat. Sein Wort lautet: »Wer ist unter
euch, derden Herrnfiirchtet, der seines Knechtes Stimme gehorche? Derim Finstern
wandelt und scheintihm kein Licht, der hoffe auf den Namen des Herrn und verlasse
sich auf seinen Gott...« Jesaja 50,10 Wollen wir uns nicht fest an den Herrn halten,
damit er uns von aller UnmaRigkeit im Essen und Trinken, von aller unheiligen,
begehrlichen Leidenschaft und aller Bosheit befreit? Wollen wir uns nicht vor Gott
demditigen und alles beseitigen, was Fleisch und Geist verdirbt, damit wir in seiner
Furcht einen heiligen Charakter erreichen? 7T, 257.258; 1902

Keine Empfehlung fiir die Gesundheitsreform

227. Unsere Prediger achten zu wenig auf ihre Erndhrungsgewohnheiten. Sie
essen zu grofe Mengen und eine zu grofRe Vielfalt pro Mahlzeit. Einige sind nur dem
Namen nach Reformer. Sie lassen sich in ihrer Ernahrung von keinen Grundséatzen
leiten, sondern gestatten sich den Genuss von Obst und Niissen zwischen den Mahl-
zeiten. Auf diese Weise belasten sie die Verdauungsorgane sehr. Andere wiederum
essen drei Mahlzeiten am Tag, obwohl zwei flir inre kdrperliche und geistge Gesund-
heit besser waren. Wenn die von Gott gegebenen Gesetze, die unseren Organismus
regeln, Ubertreten werden, wird die Strafe mit Sicherheit folgen. Weil einige Prediger
im Essen unverniinftig sind, scheinen ihre Sinne halb geléahmtzu sein. Sie selbst sind
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trdge und schlafrig. Diese Bleichgesichter, die an den Folgen der selbstsiichtigen
Befriedigung ihrer Esslust leiden, sind keine Empfehlung fiir die Gesundheitsreform.
Sind sie lberarbeitet, sollten sie besser ab und zu eine Mahlzeit auslassen. Das
wiirde der Natur Gelegenheit geben, wieder zu Kréften zu kommen. Unsere Mitarbei-
ter konnten die Gesundheitsreform mehr durch ihr Beispiel férdern, als durch ihre
Predigt. Wenn gutmeinende Freunde besondere Speisen flir sie zubereiten, sind
sie sehr in Gefahr, die Grundsatze zu missachten. Wiirden sie jedoch die leckeren
Gerichte, die lippigen Zutaten, schwarzen Tee und Bohnenkaffee ablehnen, kdnnten
sie sich als echte Gesundheitsreformer beweisen. Einige miissen jetzt leiden, weil
sie die Naturgesetze iibertreten haben. Dadurch haben sie der Gesundheitsreform
einen schlechten Dienst erwiesen. MaRlosigkeit im Essen, Trinken, Schlafen sowie
tibertriebene Erlebnissucht sind Siinde. Die harmonische, gesunde Betatigung aller
Krafte des Geistes und des Kdrpers verhilft zum Gliick. Und je edler und erhabener
die Kréfte sind, desto reiner und echter ist das Gliick. 4T, 416.417; 1880

Eine Diat, reich ist an Friichten, Gemiise, Niissen, Vollkorngetreiden und Senf- oder Sojadl, ist verbun-
den mit einem deutlichen Riickgang der Erkrankungs- und Sterblichkeitsrate bei konorarer Herzkrank-
heit. Langzeitauswirkungen diirften noch grofer sein.

(The Lancet 2002; 360:1455-1461)

Die Testpersonen, die Fleisch aSen (auch Gefliigel und Fisch), warwaren doppelt so anféllig, demenz-
krank zu werden, als bei den Vegetariern.
(Neuroepidemiologie, 1993; 12(1):28-36)

Mit etwas Anleitung bei der Mahlzeitenplanung ist eine vegetarische Erndhrung eine passende
und gesunde Wahl fiir junge Erwachsene. Eine vegetarische Diét kann sogar die Bediirfnisse eines
Sportlers befriedigen. Der Proteinbedarf mag etwas héher sein, da das Training den Aminoséuren-
Stoffwechsel erhéht, aber eine vegetarische Erndhrung, die die Energiebediirfnisse abdeckt und gute
Quellen von Protein aufweist (Eier, Sojaprodukte, Hiilsenfriichte) liefert ausreichend Protein ohne die
Notwendigkeit einer Nahrungsergéanzung. Bei heranwachsenen Sportlern sollte spezielles Augenmerk
auf den Protein- und Eisenbedarf gelegt werden. Amenorrhoe (Zyklusstérung) kann bei vegetarischen
Athleten eher auftreten als bei nicht-vegetarischen. Nicht alle Nachforschungen bestétigen jedoch
diese Feststellung.

(Zeitschrift der amerikanischen Diat-Vereinigung, November 1997, 97(1),

die amerikanische Zeitschrift Klinischer Erndhrung, 1991,54:520-525

und ,The Lancet*, 1984;1:1474-1475, zitierend)

Mit den Zahnen das eigene Grab schaufeln

228. Der Grund dafiir, dass viele unserer Prediger krank sind, ist der: Sie be-
wegen sich zu wenig und essen zuviel. Sie erkennen nicht, dass ein solcher Weg
selbst den kraftigsten Korper geféhrdet. Diejenigen, die, wie du, trage veranlagt
sind, sollten sehr wenig essen und korperlicher Belastung nicht ausweichen. Viele
unserer Prediger schaufeln sich mit ihren Zahnen ihr eigenes Grab. Der Organismus
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leidet unter der Last, die den Verdauungsorganen aufgebiirdet wird, und das Gehirn
wird in Mitleidenschaft gezogen. Fiir jede Ubertretung der Naturgesetze, muss der
Ubertreter die Strafe am eigenen Korper tragen. 4T, 408.409; 1880

Zehn gesunde Teilnehmer wurden gebeten, wéhrend zwei Wochen eine kohlehydratarme Diét &hnlich
wie Atkins zu verfolgen, danach vier Wochen lang einer angepassten kohlehydratarmen Diat unter
genauer Beobachtung. Es stellte sich heraus, dass diese fleischreiche Diat den Kalziumverlust um
55% erhdhte. Wissenschatftler folgerten, dass eine proteinreiche Erndhrung eine bedeutsame Saure-
belastung fiir die Nieren bedeutet, welche das Risiko fiir Nierensteine erhéht und ebenfalls das Risiko
fiir Knochenschwund erhéhen kénnte.

(Amerikanische Zeitschrift fiir Nierenkrankheiten, 2002;2:265-74)

Wir priiften die Auswirkung einer Erndhrung, die reich an griinen Blattgemdsen, Friichten und Niissen
ist, im Bezug auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Nach zwei Wochen mit dieser veganen Erndhrung redu-
Zierten sich die Risikofaktoren bereits merklich. Bei dervegetarischen Erndhrung war die Reduktion des
Gesamtcholesterinspiegels im Vergleich zur normalen Erndhrung 34% bis 49% grofer als berechnet.
Eine Erndhrung, die in der Hauptsache aus kalorienarmem Gemdse, Friichten und Nissen besteht,
reduziert die Risikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen erheblich.

(Metabolismus, Mai 1997; 46(5):530-7)
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Die Beherrschung
der Esslust

Der Mangel an Selbstbeherrschung war die erste Siinde

229. Im Garten Eden waren Adam und Eva vollkommen in ihrer Ebenmagigkeit
und Schénheit gestaltet. Sie lebten siindlos und erfreuten sich vollkommener Ge-
sundheit. Was fiir ein Gegensatz zu den Menschen heute! Die Schonheit ist dahin,
die vollkommene Gesundheit unbekannt. Wohin wir schauen, sehen wir Krankheit,
Entstellung und einen geschwéchten Geist. Ich fragte nach der Ursache dieser er-
staunlichen Entartung und wurde auf Eden verwiesen. Die schone Eva wurde von der
Schlange verflihrt, von der Frucht des einzigen Baumes zu essen, von dem zu essen,
ja sogar den zu beriihren, Gott verboten hatte, damit sie nicht sterben miissten.

Eva hatte alles, was sie brauchte, um gliicklich zu sein. Sie konnte alle Friichte
im Garten genieflen. Doch die Frucht des verbotenen Baumes erschien ihr begeh-
renswerter als die Friichte aller anderen Baume im Garten. Sie war unmagig in ihren
Wiinschen. Sie afd. Und durch sie afd auch ihr Mann. Ein Fluch belastete beide. Auch
die Erde wurde deswegen mit dem Fluch belastet. Seit dem Siindenfall gibt es Un-
méRigkeit fast jeder Art. Die Begierde beherrscht den Verstand. Die Menschen sind
ungehorsam, und wie Eva werden sie von Satan verflihrt, die von Gott erlassenen
Verbote zu missachten. Gleichzeitig bilden sich die Menschen ein, dass die Folgen
schon nicht so schlimm sein wiirden wie befiirchtet. Die Menschen haben die Ge-
sundheitsgesetze (ibertreten und fast alles ins MaBlose gesteigert. Die Krankheiten
haben standig zugenommen. Die Wirkung folgte der Ursache. Sp. G. IV, 120; 1864

Die Tage Noahs und die heutige Zeit
230. Wahrend Jesus auf dem Olberg saR, sprach er mit seinen Jiingern iiber die
Zeichen, die seinem Kommen vorausgehen wiirden: »Denn gleichwie sie waren in

den Tagen vor der Sintflut - sie afien, sie tranken, sie heirateten und lieBen sich
heiraten, bis an den Tag, da Noah zur Arche einging; und sie achteten‘s nicht, bis
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die Sintflut kam und nahm sie alle dahin - also wird auch sein die Zukunft des Men-
schensohnes.« Matthdus 24,38-39

Heutzutage bestehen dieselben Siinden, die in den Tagen Noahs Gerichte iiber
die Welt gebracht haben. Manner und Frauen iibertreiben heute im Essen und Trin-
ken so, dass es in Schlemmerei und Trunkenheit ausartet. Diese weitverbreitete
Siinde, die Befriedigung der Essgier, entfachte die Leidenschaften der Menschen in
den Tagen Noahs und fiihrte zu weitverbreiteter Verderbtheit, Gewalttat und Siinde,
die bis zum Himmel reichte. SchliefSlich wurde die Erde durch die Flut von dieser mo-
ralischen Befleckung gereinigt. Dieselben Siinden der Schiemmerei und Trunkenheit
betdubten die moralischen Gefiihle der Einwohner Sodoms, sodass Verbrechen das
Vergniigen der Ma&nner und Frauen dieser verdorbenen Stadt zu sein schienen.
Christus mahnt daher die Welt: »Desgleichen wie es geschah zu den Zeiten Lots: sie
afden, sie tranken, sie kauften, sie verkauften, sie pflanzten, sie bauten; an dem Tage
aber, da Lot aus Sodom ging, da regnete es Feuer und Schwefel vom Himmel herab
und brachte sie alle um. Auf diese Weise wird‘s auch gehen an dem Tage, wenn des
Menschen Sohn soll offenbart werden.« Lukas 17,28-30

Christus hat uns hier eine der wichtigsten Lehren erteilt. Er wollte uns zeigen, wie
gefahrlich es ist, Essen und Trinken an die erste Stelle zu setzen. Er stellt uns die
Folgen vor Augen, wenn die Esslust uneingeschrankt befriedigt wird. Die moralischen
Kréfte sind geschwacht, sodass Siinde nicht siindig erscheint. Verbrechen werden
leicht genommen, und Leidenschaft steuert den Verstand, bis gute Grundsatze
und Impulse ausgerottet sind; und Gott wird gelastert. Dies alles ist das Ergebnis
ibermafigen Essens und Trinkens. Dies ist der tatsachliche Zustand, wie er nach
Christi Worten bei seinem zweiten Kommen sein wird. Der Heiland weist uns auf
etwas Hoheres hin, wonach wir ernstlich streben sollten. Nicht nur, was wir essen und
trinken und womit wir uns kleiden werden. Die Sorge um das Essen, Trinken und die
Kleidung wird derart iibertrieben, dass sie zum Frevel wird. Sie wird zu einer der kenn-
zeichnenden Siinden der letzten Tage und ist ein Zeichen der baldigen Wiederkunft
Christi. Zeit, Geld und Kraft - Dinge, die dem Herrn gehéren und die eruns anvertraut
hat - werden fir tberfliissige Kleidung und Luxusartikel verschwendet, die einem
verdorbenen Geschmack dienen. Diese Dinge vermindern die Lebenskraft und
verursachen Leid und Verfall. Es ist unmdéglich, Gott unseren Korper als lebendiges
Opfer darzubringen, wenn wir ihn durch unsere siindhaften Befriedigungen standig
mit Faulnisstoffen und Krankheit belasten. C.H. 23.24; 1890

231. Bei der Esslust ist der Mensch einer der heftigsten Versuchungen ausge-
setzt. Am Anfang schuf Gott den Menschen als rechtschaffenes Wesen. Er wurde
mit einem véllig ausgeglichenen Geist geschaffen. Die Grofe wie auch die Kraft aller
seiner Organe waren voll und harmonisch ausgebildet. Aber durch die Verfiihrungen
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des listigen Feindes wurde das Verbot Gottes missachtet. Dafiir forderten die Natur-
gesetze das entsprechende wieder. ...

Seit die Menschen zum ersten Mal der Gaumenlust nachgaben, sind sie immer
genusssiichtiger geworden, bis sie ihre Gesundheit auf dem Altar der Esslust opfer-
ten. Die Bewohner der vorsintflutlichen Welt waren ziigellos im Essen und Trinken.
Sie bestanden auf Fleischnahrung, obwohl Gott damals noch nicht die Erlaubnis
gegeben hatte, tierische Nahrung zu essen. Sie afien und tranken, bis die Befriedi-
gung ihrer verkehrten Esslust keine Grenzen mehr kannte. Sie wurden so verderbt,
dass Gott sie nicht mehr langer gewéhren lassen konnte. Das Maf ihrer Bosheit war
voll und Gott reinigte die Erde von ihrer moralischen Befleckung durch eine Flut. C.H.
108-110; 1890

Sodom und Gomorrah

Als sich die Menschen nach der Sintflut auf Erden vermehrten, vergaien sie
schon wieder Gott und lebten vor ihm in verderbter Weise. Zligellosigkeit jeder Art
nahm zu, bis beinahe die ganze Welt davon in Mitleidenschaft gezogen war. Ganze
Stadte sind von der Erdoberflache verschwunden wegen der erniedrigenden Verbre-
chen und der abstofRenden Lasterhaftigkeit, durch die sie zu einem Schandfleck in
Gottes wunderbarer Schopfung geworden waren.

Die Befriedigung einer unnatiirlichen Esslust flihrte zu den Siinden, weswegen
Sodom und Gomorrah vernichtet wurden. Babylon fiel wegen ihrer Schwelgerei und
Trunksucht. Die Befriedigung der Esslust und der Leidenschaft bildete bei allen die
Grundlage ihrer Stinden. C.H. 108-110; 1890

Esau wurde von der Esslust besiegt

232. Esau gellstete nach seiner Lieblingsspeise, und er opferte sein Erstge-
burtsrecht, um seinen Gaumen zu befriedigen. Nachdem dies geschehen war, sah
er seinen Fehler ein, fand aber keine Gelegenheit zur Buf3e, obwohl er sie mit Trénen
und Anstrengung suchte.

Es gibt viele Menschen, die Esau gleichen. Er stellt eine Gruppe von Menschen
dar, die eine wertvolle und besondere Segnung in Anspruch nehmen kénnten - das
unsterbliche Erbe, ein Leben, das so lange wahrt wie das Leben Gottes, des Schop-
fers des Weltalls, sowie unermessliches Gliick und eine ewige Herrlichkeit. Diese
Menschen haben aber so lange ihre Begierden, Leidenschaften und Neigungen
befriedigt, dass sie nicht mehr fahig sind, den Wert ewiger Dinge zu erkennen und
zu schétzen. Esau empfand ein besonderes und heftiges Verlangen nach einer be-
stimmten Speise. Erlief3 sich so lange in der Befriedigung seiner Esslust gehen, bis er
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esnichtmehrnétig fand, auf diese verfiihrerische und begehrte Speise zu verzichten.
Er dachte zwar dariber nach, strengte sich aber nicht sehr an, seine Esslust zu zi-
geln. SchlieBlich besiegte die Macht des Gaumens alle Bedenken und beherrschte
ihn. Er selbst bildete sich ein, dass er sehr leiden, ja sogar sterben wiirde, wenn
er diese besondere Speise nicht bekdme. Je mehr er darliber nachdachte, desto
starker wurde seine Begehrlichkeit, bis sein Erstgeburtsrecht, das heilig war, seinen
Wert und seine Heiligkeit verloren hatte. C.H. 108-110; 1890

Israels Verlangen nach Fleisch

233. Als Gott sein Volk Israel aus Agypten herausfilhrte, hielt er Fleischspeisen
weitgehend von ihm fern. Er gab ihm Brot vom Himmel und Wasser aus dem Felsen.
Doch damit waren sie nicht zufrieden. Die Speise, die Gottihnen gab, lehnten sie ab
und sehnten sich nach Agypten zuriick, wo sie bei den Fleischtdpfen sitzen konnten.
Sie zogen es vor, lieber die Sklaverei und den Tod zu ertragen, als auf das Fleisch zu
verzichten. Gott ging auf ihren Wunsch ein, gab ihnen Fleisch zu essen und iiberlie
sie sich selbst, bis ihre Schwelgerei eine Seuche hervorrief, an der viele starben.

Das sind alles Beispiele

Man koénnte viele Beispiele anflihren, um die Folgen aufzuzeigen, die durch die
Befriedigung der Esslust entstehen. Es schien unseren ersten Eltern unbedeutend zu
sein, das Gebot Gottes durch diese einmalige Tat zu (ibertreten, ndmlich von einem
Baum zu essen, der so lieblich anzusehen und fiir den Geschmacksinn so verlockend
war. Aber diese Tat zerschlug ihre Verbindung mit Gott und 6ffnete die Tore fiir eine
Flut von Schuld und Leid, die die Welt heimsuchten.

Die Welt heute

Verbrechen und Krankheiten haben mit jeder nachfolgenden Generation zuge-
nommen. Die UnméRigkeit im Essen und Trinken wie auch die Befriedigung der
niederen Leidenschaften haben die edleren Krafte des Menschen verkimmern
lassen. Statt zu herrschen, ist die Vernunft in alarmierendem Ausmaf zum Sklaven
der Gaumenlust geworden. Immer mehr hat man sich tippige Speisen gewlinscht, bis
es zur Gewohnheit geworden ist, den Magen mit allen nur moglichen Delikatessen
zu fiillen. Besonders bei frohlichen Parties isst man ohne Grenzen. Kalorienhaltige
Gerichte werden spét abends serviert, die aus stark gewiirzten Fleischspeisen mit
lippigen Soflen, sowie aus Torten, Kuchen, Eis, schwarzem Tee, Bohnenkaffee usw.
bestehen. Kein Wunder, dass die Menschen bei einer solchen Kost mit blassen Ge-
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sichtern herumlaufen und durch die Verdauungsstérungen an unzéhligen Beschwer-
den leiden. C.H. 111.112; 1890

234. Mir wurde der heutige verderbte Zustand der Welt vor Augen gefiihrt. Der
Anblick warfurchtbar. Ich habe mich gewundert, dass die Bewohner dieser Welt nicht
schon ebenso vernichtet wurden wie die Menschen von Sodom und Gomorrah. Ich
habe genug Griinde gesehen, die fiir den derzeitigen Zustand der Entartung und fiir
die Sterblichkeitin der Welt verantwortlich sind. Blinde Leidenschaft beherrscht den
Verstand. Viele opfern ihrer Lust jede héhere Regung.

Das erste groRe Ubel war die UnmaRigkeit im Essen und Trinken. Manner und
Frauen haben sich zu Sklaven der Esslust gemacht. AuRerdem sind sie in der Arbeit
unmégig. Ein Grofteil der schweren Arbeit wird verrichtet, um Nahrungsmittel zu
bereiten, die den schon strapazierten Organismus sehr schaden.

Frauen verbringen viel Zeit damit, scharf gewiirzte Speisen zuzubereiten, die
den Geschmacksinn befriedigen sollen. Die Folge ist, dass sie die Kinder vernach-
lassigen und ihnen keine moralischen und religiésen Belehrungen erteilen. Die
liberarbeitete Mutter versdumt es, sich ein gewinnendes Gemiit anzueignen, das
Sonnenschein ins Heim bringt. Gedanken (ber die Ewigkeit werden zweitrangig. Die
ganze Zeit wird dazu verwendet, fiir die Befriedigung des Gaumens zu arbeiten. Sie
zerstoren die Gesundheit, verdiistern das Gemiit und triiben die Verstandeskraft.
Sp. G. 1V, 131.132; 1864

235. UnméRigkeit ist (iberall anzutreffen. Wir sehen sie in Ziigen, auf Schiffen
und Gberall, wo wir gehen. Wir sollten uns fragen, was wir tun, um Menschen aus der
Gewalt des Versuchers zu befreien. Satan ist sténdig darauf bedacht, die Menschen
ganz unter seine Herrschaft zu bringen. Seinen starksten Einfluss auf den Menschen
libt er durch die Esslust aus, und er versucht, sie in jeder méglichen Weise anzure-
gen. Alle unnattirlichen Reizmittel sind schadlich, und sie entwickeln den Wunsch
nach Alkohol. Wie kdnnen wir das Volk erleuchten und die schrecklichen Ubel ver-
hindern, die dann daraus folgen? Haben wir wirklich alles unternommen, was wir in
dieser Richtung tun konnen? C.T.B.H. 16; 1890

Anbeten am Altar unnatiirlichen Appetits

236. Gott hat seinem Volk viel Licht gegeben. Doch sind wir damit nicht gegen je-
de Versuchung gefeit. Wer von uns sucht bei den »Géttern Ekrons« Hilfe? Betrachtet
dieses Bild, das ja nicht der Phantasie entnommen ist. Bei wie vielen, selbst unter
den Siebenten-Tags- Adventisten, sind seine Hauptmerkmale sichtbar? Ein sichtlich
sehr gewissenhafter, aber fanatischer und diinkelhafter Kranker bekennt freimiitig,
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dass er die Lebens- und Gesundheitsgesetze missachtet, die Gott in seiner Gnade
seiner Gemeinde gegeben hat. Seine Nahrung muss so zubereitet werden, dass
sie seine ungesunden Begierden befriedigt. Statt sich an einen Tisch mit gesunder
Nahrung zu setzen, geht er lieber in Gaststatten, weil er dort seiner Esslust ohne
Hindernis nachgeben kann. Obwohl er ein gewandter Verteidiger der MaRigkeit ist,
missachtet er doch ihre Hauptregeln. Er mdchte zwar geholfen bekommen, aber
nicht um den Preis der Selbstverleugnung. Jener Mann betet am Altar verdorbener
Esslust an. Erist ein Gotzendiener. Seine Krafte, die, veredelt und geheiligt, zur Ehre
Gottes gebraucht werden kdnnten, werden geschwacht und sind kaum brauchbar.
Ein reizbares Gemiit, ein unklarer Kopf und schlaffe Nerven sind unter anderem das
Ergebnis, wenn man die Naturgesetze missachtet. Der Mensch wird leistungsunfahig
und unzuverlassig. 5T, 196.197; 1882

Christi Sieg um unsertwillen

237. In der Wiiste, bei der Versuchung, wurde Christus mit den Hauptanfech-
tungen konfrontiert, die den Menschen bestiirmen kénnen. Dort begegnete er, auf
sich allein gestellt, dem listigen, heimtlickischen Feind und tiberwand ihn. Die erste
grofe Versuchung betraf den Appetit, die zweite die Anmafiung, die dritte die Liebe
zur Welt. Satan hat Millionen besiegt, indem er sie zur Befriedigung der Esslust ver-
fiihrte. Durch Befriedigung des Geschmacks wird das Nervensystem gereizt und die
Verstandeskraft geschwécht. So wird es unmaglich, ruhig oder vernlinftig zu denken.
Das Gemiitist unausgeglichen. Die hdheren, edleren Fahigkeiten sind verdorben, um
der sinnlichen Leidenschaft zu dienen. Und die heiligen, ewigen Interessen werden
nicht beachtet. Ist dieses Ziel erreicht, dann kann Satan mit seinen zwei anderen
flihrenden Versuchungen kommen und leicht Zutritt finden. Seine vielseitigen Ver-
flihrungen bestehen hauptséchlich aus diesen drei Punkten. 4T, 44; 1876

238. Die wichtigste Lehre, die uns die Heilige Schrift aus der Versuchungsge-
schichte Jesu vermittelt, ist sein Sieg iber die menschlichen Triebe und Begierden.
Zu allen Zeiten haben gerade die Versuchungen in mancherlei Leidenschaften die
Menschen am meisten verdorben und herabgewiirdigt. Durch den Reiz zur Unma-
Rigkeit versucht Satan, die geistlichen und sittlichen Krafte zu vernichten, die Gott
den Menschen als unschétzbare Gaben verliehen hat. Denn dadurch wird es dem
Menschen unmaglich, die geistlichen Werte zu schatzen. Durch Befriedigung fleisch-
licher Liste versucht Satan, das Ebenbild Gottes in der Seele des Menschen aus-
zuldschen. Ungeziigelte Genusssucht und die dadurch entstehenden Krankheiten
sowie die Entartung, wie sie bei Christi erstem Kommen vorhanden waren, werden
vermehrtauch bei seiner Wiederkunft festzustellen sein. Der Heiland wies darauf hin,
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dass der Zustand der Welt dann sein wird wie in den Tagen der Sintflut und wie zur
Zeit Sodoms und Gomorras. Das Dichten und Trachten des menschlichen Herzens
wird bdse sein immerdar. Wir leben heute in dieser gefahrvollen Zeit und sollten
die grofle Lehre des Heilandes, die er uns durch sein Fasten gab, beherzigen. Nur
nach der unaussprechlichen Qual, die der Heiland erlitt, kdnnen wir das Siindhafte
unbeherrschter Genusssucht ermessen. Sein Beispiel lehrt uns, dass wir nur dann
Hoffnung auf ein ewiges Leben haben kdnnen, wenn wir unsere Begierden und un-
sere Leidenschaften dem Willen Gottes unterwerfen.

Schau auf den Retter

Aus eigener Kraft konnen wir den Begierden des Fleisches nichtwiderstehen. Sa-
tan wird gerade diese Schwéache nutzen, um uns zu versuchen. Christus wusste, dass
der Feind sich jedem Menschen nahern wiirde, um aus dessen ererbten Schwachen
Vorteile zu ziehen und alle, die kein Gottvertrauen besitzen, durch seine Einfliiste-
rungen zu umgarnen. Unser Herr hat dadurch, dass er uns auf unserem Pilgerpfad
vorangegangen ist, den Weg der Uberwindung gebahnt. Es ist nicht sein Wille, dass
wir im Kampf mit Satan irgendwie benachteiligt sein sollten. Er will, dass wir uns
durch die Angriffe der Schlange nicht einschiichtern oder entmutigen lassen. »Seid
getrost«, sagt er, »ich habe die Welt iberwunden.« Johannes 16,33

Wer gegen die Macht der Esslust anzukampfen hat, der schaue auf den Heiland
in der Wiiste der Versuchung. Er blicke auf ihn, wie er am Kreuz Todesqualen litt, wie
erausrief: »Mich diirstet!« Johannes 19,1 Jesus hat alles ertragen, was Menschen je
auferlegt werden konnte. Sein Sieg ist auch unser Sieg.

Christus verlief sich auf die Weisheit und Kraft seines himmlischen Vaters. Er
sagte: »Gott der Herr hilft mir, darum werde ich nicht zuschanden. Darum habe ich
mein Angesicht hart gemacht wie einen Kieselstein; denn ich weif3, dass ich nicht
zuschanden werde. Erist nahe, der mich gerecht spricht; wer will mit mir rechten? ...
Siehe, Gott der Herr hilft mir.« Jesaja 50, 7-8.9 Auf sein vorgelebtes Beispiel hinwei-
send, fragt er uns: »Wer ist unter euch, der den Herrn fiirchtet ... derim Finstern wan-
delt und dem kein Licht scheint? Der hoffe auf den Namen des Herrn und verlasse
sich auf seinen Gott!« Jesaja 50,10

Jesus sagte: »Es kommt der Fiirst der Welt. Er hat keine Macht tiber mich.« Johan-
nes 14,30 Satan vermochte mit seinen Spitzfindigkeiten bei ihm nichts auszurich-
ten. Jesus gab der Siinde nicht nach. Nicht mit einem Gedanken iberliefS er sich der
Versuchung. So soll es auch mit uns der Fall sein. D.A. 122.123; 1898

239. Satan bestiirmt die Menschen mit seinen liberwaltigenden Versuchungen
genauso, wie er zu Christus kam, damit sie die Esslust befriedigen. Er kennt seine
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Macht gut, den Menschen in diesem Punkt zu Giberwinden. Er (iberwand Adam und
Eva durch die Esslust, und sie verloren ihr wonniges Heim. Welch angehéauftes Elend
und Verbrechen hat unsere Welt als Folge des Falles von Adam erfiillt. Ganze Stadte
sind wegen der erniedrigenden Verbrechen und abstofenden Bosheit, die sie zu
einem Schandfleck im Universum machten, von der Erde vertilgt worden. Das Nach-
geben der Esslust war die Quelle all ihrer Siinden. 3T, 561; 1875

240. Christus begann das Werk der Erlésung gerade dort, wo der Verfall begann.
Seine erste Priifung war in demselben Punkt, in dem Adam scheiterte. Durch Ver-
suchungen, die auf den Appetit gerichtet waren, iberwand Satan einen groflen Teil
dermenschlichen Familie, und sein Erfolg lief ihn glauben, dass die Herrschaft tiber
diesen gefallenen Planeten in seinen Handen wére. Aber in Christus fand er jeman-
den, der imstande war, ihm zu widerstehen, und er verlied das Schlachtfeld als ein
besiegter Feind. Jesus sagt: Er »hat nichts an mir«, Sein Sieg ist eine Zusicherung,
dass wir aus unseren Kdmpfen mit dem Feind auch als Sieger hervorgehen kénnen.
Es liegt jedoch nichtin der Absicht unseres himmlischen Vaters, uns zu retten, ohne
dass wir uns selbst anstrengen, mit Christus zusammenzuarbeiten. Wir miissen un-
seren Teil dazu beitragen, und himmlische Kraft, vereint mit unseren Anstrengungen,
wird den Sieg davontragen. C.T.B.H. 16; 1890

Daniels Beispiel der Uberwindung

241. Versuchungen zur Befriedigung der Esslust besitzen eine Macht, die nur
mit der Hilfe Gottes zu lberwinden ist. Aber fiir jede Versuchung haben wir die
VerheiBung Gottes, dass es einen Weg aus dieser Versuchung gibt. Warum werden
dann so viele Menschen liberwunden? Weil sie ihr Vertrauen nicht auf Gott setzen.
Sie verwenden nicht die Mittel, die Gott zu ihrer Sicherheit bereitgestellt hat. Die
Entschuldigungen, die fiir die Befriedigung einer verkehrten Esslust vorgebracht
werden, gelten daher vor Gott nicht.

Daniel schatzte seine menschlichen Fahigkeiten richtig ein, aber er vertraute
ihnen nicht. Sein Vertrauen setzte er in die Kraft, die Gott allen versprochen hat, die
demditig zu ihm kommen und sich ganz auf seine Kraft verlassen.

Er nahm sich in seinem Herzen vor, sich nicht mit dem Fleisch des Kdnigs zu
verunreinigen, auch nicht mit dem Wein, den dieser trank. Denn er wusste, dass
eine solche Erndhrung weder seine korperlichen Kréfte stérken noch seine geistigen
Fahigkeiten vergroflern wiirde. Er lehnte den Wein ab, ebenso alle anderen unnatiir-
lichen Reizmittel. Erwollte nichts tun, was seine Denkfahigkeit beeintrachtigen konn-
te. Und Gott schenkte ihm »Einsicht und Verstand fiir jede Art von Schrift und Weis-
heit«und auch Verstandnis fiir »Gesichte und Traume jeder Art.« Daniel 1,17. Daniels
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Eltern hatten ihm in seiner Kindheit die Grundsétze strenger M&Rigkeit anerzogen.
Sie lehrten ihn, dass er in allen seinen Gewohnheiten mit den Gesetzen der Natur
libereinstimmen miisse; dass seine Erndhrung einen direkten Einfluss auf seine
korperliche, geistige und moralische Natur hat und er Gott fir alle seine Fahigkeiten
Rechenschaft ablegen miisse. Denn er habe sie alle von Gott als Geschenk erhalten
und diirfe sie durch keinerlei Handlungsweise verkimmern oder erlahmen lassen.
Das Ergebnis dieser Belehrungen war, dass er das Gesetz Gottes hoch schatzte und
in seinem Herzen verehrte. Wahrend der ersten Jahre seiner Gefangenschaft machte
Daniel eine schwere Priifung durch, die ihn mit dem héfischen Glanz, der Heuchelei
und dem Heidentum bekannt machen sollte. In der Tat, eine seltsame Schule, um
ihn fir ein Leben der Niichternheit, der Arbeitsamkeit und der Treue zuzuristen! Und
dennoch lebte er unbefleckt in einer Atmosphére des Bdsen, das ihn umgab.

Die Erfahrung Daniels und seiner jugendlichen Geféhrten zeigt uns, wie niitzlich
eine enthaltsame Eréhrung ist. Sie lasst uns erkennen, was Gott fiir die tun wird,
die bereit sind, mitihm zusammenzuarbeiten, um ihre Seelen zu reinigen und zu ver-
edeln. Diese jungen Manner ehrten Gott und leuchteten als helles und strahlendes
Licht am Hofe Babylons.

In dieser Geschichte horen wir Gottes Stimme, die zu jedem von uns spricht
und uns auffordert, all die kostbaren Lichtstrahlen iiber die christliche Mafigkeit
einzufangen und den richtigen Standpunkt gegenliber den Gesundheitsgrundsétzen
einzunehmen. C.T.B.H. 22.23; 1890

242. Was wére geschehen, wenn Daniel und seine Geféhrten mit den heidni-
schen Beamten einen Kompromiss geschlossen und dem Druck der Umstande
nachgegeben hatten, indem sie das alen und tranken, was bei den Babyloniern
tiblich war? Nur diese eine Verletzung von den Grundsatzen hétte ihr Rechtsemp-
finden und ihre Abscheu vor dem Bésen geschwécht. Die Befriedigung ihrer Esslust
hatte bedeutet, dass sie ihre kdrperliche Kraft, die Klarheitihres Verstandes und ihre
geistliche Stérke geopfert hatten. Ein falscher Schritt hatte wahrscheinlich weitere
zur Folge gehabt, bis Daniel und seine Freunde - ohne himmlische Verbindung - von
den Versuchungen hinweggefegt worden waren. C.H. 66; aus R&H. 1881

Unsere christliche Pflicht

243. Wenn wir Gottes Forderungen erkennen, werden wir sehen, dass er von
uns verlangt, in allen Dingen méaRig zu sein. Der Zweck unserer Erschaffung ist, Gott
durch Korper und Geist, welche ihm gehdren, zu verherrlichen. Wie kdnnen wir das
tun, wenn wir der Esslust zum Schaden der kérperlichen und moralischen Krafte
freien Lauf lassen? Gott mdchte, dass wir unsere Kdrper als ein lebendiges Opfer
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darbringen. Dann sind wir verpflichtet, diesen Kérper im bestmdéglichen Gesund-
heitszustand zu bewahren, dass wir seine Anforderungen erfiillen konnen. »lhr esset
nun oder trinket oder was ihr tut, so tut es alles zu Gottes Ehre.« 1.Korinther 10,31;
2T, 65; 1868

244, Der Apostel Paulus schreibt: »Wisset ihr nicht, dass die, so in der Kampf-
bahn laufen, die laufen alle, aber einer empfangt den Siegespreis? Laufet so, dass
ihrihn erlangt! Ein jeglicher aber, der da kdmpft, enthlt sich alles Dinges; jene nun,
dass sie einen verganglichen Kranz empfangen, wir aber einen unverganglichen. Ich
laufe aber so, nicht als aufs Ungewisse; ich fechte so, nicht als derin die Luft schlagt,
sondernichziichtige meinen Leib und zahme ihn, dassich nicht den anderen predige
und selbst verwerflich werde!« 1.Korinther 9,24-27

Es gibt viele in der Welt, die sich zerstdrerischen Gewohnheiten hingeben. Die
Esslust ist das Gesetz, von dem sie beherrscht werden. Infolge ihrer falschen Ge-
wohnheiten ist ihr sittliches Empfinden getriibt und die Fahigkeit, heilige Dinge zu
erkennen, groBtenteils zerstort. Fiir Christen ist es aber notwendig, strenge Magig-
keit zu (iben. Sie sollten ihre Ziele hochstecken. MaRigkeit im Essen, Trinken und
in der Kleidung ist wichtig. Grundsétze sollten bestimmend sein, nicht die Esslust
oderirgendwelche Launen. Wer zu viel isst oder wessen Erndhrung von zweifelhafter
Qualitat ist, wird leicht zur Ausschweifung verfiihrt und zu anderen «térichten und
schandlichen Liisten, welche die Menschen versinken lassen in Verderben und
Verdammnis«. 1.Timotheus 6,9 Die Mitarbeiter Gottes sollten all ihren Einfluss
aufbieten, um die Verbreitung wahrer M&Rigkeit zu unterstiitzen.

Es bedeutet viel, Gott treu zu sein. Er stellt an alle, die in seinem Dienst stehen,
Anspriiche. Erméchte, dass Geist und Korper in bester Gesundheit erhalten bleiben,
dass jede Fahigkeit und Begabung unter gottlicher Fiihrung steht und so stark ist,
wie sorgfaltige und streng nach MaRigkeit ausgerichtete Gewohnheiten es nur sein
kénnen. Wir sind Gott verpflichtet, uns ihm mit ganzem Herzen zu weihen - unseren
Kérper und unsere Seele, mit all den Fahigkeiten, die wir von ihm geschenkt beka-
men und nun in seinen Dienst stellen.

Alle unsere Krafte und Fahigkeiten miissen wahrend dieser Gnadenzeit gestarkt
und verbessert werden. Nur wer diese Grundsétze zu schatzen weifd und geschult
worden ist, verniinftig und in der Furcht Gottes flir den Kérper zu sorgen, sollte aus-
gewahlt werden, um in diesem Werk Verantwortungen zu Gibernehmen.

Diejenigen, die schon lange im Glauben stehen, aber dennoch nichtzwischen den
reinen Grundsatzen der Gerechtigkeit und denen des Bésen unterscheiden kdnnen,
und deren Verstandnis in bezug auf Gerechtigkeit, Barmherzigkeit und die Liebe
Gottes getriibt ist, sollten von Verantwortungen entbunden werden. Jede Gemeinde
braucht ein klares und eindeutiges Zeugnis, das der Posaune einen kraftigen Ton
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verleiht. Wenn es uns gelingt, das sittliche Empfinden unseres Volkes fiir die MaRig-
keit zu wecken, ist das ein grofier Sieg. Wir miissen MagRigkeit in allen Belangen des
Lebens lehren und praktizieren. MaRigkeit im Essen, Trinken, Kleiden und Schlafen
gehort zu den erhabenen Grundsatzen des religiosen Lebens. Die Wahrheit, im
Heiligtum der Seele verankert, wird uns dann leiten, wie wir den Kérper behandeln
sollen. Nichts, was die Gesundheit des menschlichen Korpers betrifft, darf gleich-
glltig abgetan werden. Unser ewiges Gliick hangt davon ab, welchen Gebrauch wir
in diesem Leben von unserer Zeit, unserer Kraft und unserem Einfluss machen. 6T,
374.375; 1900

Sklaven der Genusssucht

245, Es gibt Menschen, die sagen, an die Wahrheit zu glauben, die auch keinen
Tabak, Schnupftabak, Tee oder Kaffee verwendet, doch geben der Esslust nach und
machen sich so schuldig. Sie verlangen nach scharf gewiirztem Fleisch, gut gediins-
tet. Und ihr Gaumen ist so verdorben, dass sie nicht einmal mit Fleisch zufrieden
sind, wenn es nicht auf schadlichste Art zubereitet ist. Der Magen ist gereizt, die
Verdauungsorgane sind (iberlastet, und dennoch arbeitet der Magen schwer, um die
Last, die ihm aufgezwungen wird, zu verarbeiten. Dadurch ist der Magen erschopft,
was wiederum Schwéche verursacht. Hier tduschen sich viele und denken, dass
es an zu wenig Nahrung liegt, dass solche Geflihle hervorgerufen werden. Ohne
dem Magen Ruhe zu geben, essen sie noch mehr, was die Schwache momentan
verdrangt; und je mehr der Esslust nachgegeben wird, desto starker wird das Verlan-
gen nach Befriedigung sein. Diese Schwache ist im allgemeinen das Ergebnis des
Fleischessens und auch, wenn man zu oft und zu viel isst...

Weil man es so gewohnt ist, und die unnatiirliche Begierde es verlangt, wird der
Magen mit kalorienreichen Kuchen, Pasteten und Puddings und allem, was schad-
lichist, beladen. Auf dem Tisch muss eine Vielfalt von Speisen stehen, oder die Ge-
nusssucht kann nicht befriedigt werden. Diese Sklaven der Esslust haben morgens
oft unreinen Atem und eine belegte Zunge. Sie sind nicht gesund und fragen sich,
warum sie an Unwohlsein, Kopfschmerzen und verschiedenen Krankheiten leiden.
Viele essen dreimal am Tag und dann noch einmal kurz bevor sie zu Bett gehen. In
kurzer Zeit sind die Verdauungsorgane erschopft, weil sei keine Ruhe haben. Diese
Menschen sind dann magenkrank und wundern sich dariiber. Die Ursache hat ihre
Wirkung. Bevor der Magen nicht Zeit gehabt hat, sich von der Verdauungsarbeit der
vorangegangenen Mahlzeit zu erholen, sollte niemals eine zweite Mahlzeit einge-
nommen werden. Wenn iiberhaupt eine dritte Mahlzeit eingenommen wird, sollte
sie leicht sein und einige Stunden vor dem Zubettgehen stattfinden.
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Viele sind der Unmé&figkeit so ergeben, dass sie nichts dazu bewegen kann, ihren
Kurs der Befriedigung ihrer Essgier bis zur Vollerei aufzugeben. Sie wiirden lieber
ihre Gesundheit opfern und vorzeitig sterben, als ihren unmafigen Appetit zu ziigeln.
Und es gibt viele, die nicht wissen, in welcher Beziehung ihr Essen und Trinken zur
Gesundheit steht. Kdnnten solche unterwiesen werden, wiirden sie vielleicht den
moralischen Mut aufbringen, der Esslust zu entsagen und weniger und nur das zu
essen, was gesund ist. Durch ihre eigene Handlungsweise konnten sie sich viel Leid
ersparen.

Erzieht den Appetit

Menschen, die inren Gaumen befriedigt haben, indem sie reichlich Fleisch, scharf
gewirzte Bratensofien, schwerverdauliche Kuchen und Konserven gegessen haben,
kénnen nicht gleich an einer einfachen, gesunden und nahrhaften Kost Gefallen fin-
den. Ihr Geschmack ist so verdorben, dass sie keinen Appetit auf eine gesunde Nah-
rung aus Friichten, einfachem Brot und Gemiise haben. Sie kbnnen nicht erwarten,
dass ihnen eine Nahrung, die sich derart von der bisher gewohnten unterscheidet,
gleich schmeckt. Wenn das so ist, dann sollten sie fasten, bis es gelingt. Dieses
Fasten wird ihnen mehr nltzen als Medizin, denn der missbrauchte Magen wird die
Ruhe finden, die er schon lange brauchte; und wirklicher Hunger kann mit einer ein-
fachen Speise gestillt werden. Es wird eine Weile dauern, bis sich der Geschmack
von dem erlittenen Missbrauch umgestellt hat und wieder normal ist. Aber sténdige
Selbstverleugnung im Essen und Trinken wird bald eine einfache, gesunde Nahrung
schmackhaft machen. Sie wird bald mit groRerer Befriedigung gegessen werden, als
der Genussslichtige bei seinen reichhaltigen Leckerbissen empfindet.

Ist der Magen nicht durch Fleischessen liberfordert, sondern in einem gesun-
den Zustand, kann er seine Aufgabe bereitwillig erfillen. Eine Reform sollte ohne
Verzogerung begonnen werden, damit die noch vorhandenen Lebenskréfte erhalten
bleiben, und der Organismus nicht unnétig belastet wird. Der Magen wird niemals
wieder so belastbar sein wie vorher, aber eine richtige Ernahrungsweise wird weitere
Schwachung ersparen, und viele werden mehr oder weniger gesund, wenn sie im
»schwelgerischen Selbstmord« nicht zu weit gegangen sind.

Menschen, die Sklaven einer ungeziigelten Esslust sind, gehen oft noch weiter
und erniedrigen sich durch Befriedigung ihrer verdorbenen Leidenschaften, die
durch Unmagigkeit im Essen und Trinken angeregt worden sind. Sie legen ihren
erniedrigenden Leidenschaften keine Zigel an, bis Gesundheit und Verstandes-
kréfte am Boden liegen. Die Geistesfahigkeiten sind durch siindige Gewohnheiten
groftenteils zerstort. Sp. G. IV, 129-131; 1864
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Die Befriedigung des Appetits wirkt auf Korper, Geist und Moral

246. Viele Studenten sind sich leider nicht der Tatsache bewusst, dass die Er-
nahrung fir die Gesundheit eine sehr wichtige Rolle spielt. Einige haben sich nie
ernsthaftangestrengt, ihren Appetit zu ziigeln oder in der Ernahrung nach geeigneten
Richtlinien zu leben. Sie essen zu viel zu den Mahlzeiten, und manche essen noch
zwischendurch, wann immer sich Gelegenheit dazu bietet. Wenn diejenigen, die sich
Christen nennen, eine Antwort auf die sie verwirrende Frage finden wollen, warum
ihr Geist so trége und ihr religioses Interesse so schwach ist, brauchen sie meistens
nicht weiter als auf den Tisch zu sehen. Dort lassen sich genug Ursachen finden,
wenn es schon keine anderen geben sollte.

Viele richten durch ihre Genusssucht zwischen sich und Gott eine Trennwand auf.
Er, derden Fall eines Sperlings beachtet, ja sogar die Haare auf unserem Haupt zahlt,
registriert auch die Stinde derer, die einer entarteten Esslust frénen und dadurch die
kdrperlichen Krafte schwachen, den Verstand triiben und ihre sittlichen Empfindun-
gen abtdten. C.T.B.H. 83; 1890

Ein zukiinftiger Tag der Reue

247. Viele sind durch {ibermafRiges Essen und die Befriedigung niedriger Leiden-
schaften sowohl flir korperliche als auch fir geistige Arbeit unbrauchbar geworden.
Die tierischen Neigungen werden gestérkt, die sittliche und geistliche Natur wird da-
gegen geschwécht. Was wird der himmlische Bericht iiber den einzelnen aussagen,
wenn wirum den grofRen weiflen Thron stehen? Dann wird ihnen klar werden, was sie
hatten tun kénnen, wenn sie ihre von Gott verliehenen Kréfte nicht missbraucht hat-
ten. Dann werden sie begreifen, welche geistige Hohe sie hatten erreichen kdnnen,
wenn sie alle von Gott verliehenen kdrperlichen und geistigen Kréfte ihm geweiht
hatten. Unter Gewissensbissen werden sie sich danach sehnen, ihr Leben noch
einmal leben zu konnen. 5T, 135; 1882

Ein unnatiirlicher Appetit muss geziigelt werden

248. Die Vorsehung hat das Volk Gottes aus den Uberspanntheiten der Welt he-
rausgefihrt, aus Genusssucht und Leidenschaft, damit es Selbstverleugnung tibe
undin allen Dingen maRig ist. Das Volk, das Gott fiihrt, soll abgesondert sein. Es wird
nicht mit der Welt mitmachen. Folgt es der Fiihrung Gottes, wird es seine Aufgabe
erfillen; seinen Willen wird es dem Willen Gottes unterstellen. Christus wird in den
Herzen wohnen und der Tempel Gottes wird heilig sein. Euer Kérper, sagt der Apostel,
ist der Tempel des heiligen Geistes. Gott verlangt von seinen Kindern nicht, dass sie
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zu Lasten ihrer Kérperkraft Selbstverleugnung tiben. Er fordert von ihnen, dass sie
nach den Naturgesetzen leben, um die Gesundheit ihres Korpers zu bewahren.

Der Weg der Natur ist der Pfad, den er vorgezeichnet hat, und er ist fir jeden
Christen breit genug. Mehr als genug hat Gott uns mit reichen und vielféltigen Gaben
versorgt, damitwiruns davon erndhren und uns daran freuen. Um uns aber am natir-
lichen Appetitzu erfreuen, derunsere Gesundheit erhdlt und unser Leben verlangert,
legt Gott der Esslust Beschrankungen auf. Er spricht: Hiite dich! Zigle und unter-
driicke den unnatirlichen Appetit! Wenn wir einen verkehrten Appetit entwickeln,
verletzen wir die Gesetze unseres Seins und ibernehmen die Verantwortung fiir den
Missbrauch unseres Korpers und die Krankheiten, die wir auf uns laden. C.T.B.H.
150.151; 1890

Unnatiirlicher Appetit muss unterdriickt werden

249. Alle, die Uber die schadlichen Wirkungen von Fleischspeisen, Tee, Bohnen-
kaffee, SiiRigkeiten und ungesunden Speisen belehrt wurden und sich entschlossen
haben, einen Bund mit Gott zu machen, werden nicht weiter bewusst ungesunde
Nahrung essen. Gott will, dass man solch ein Verlangen reinigt und Selbstverleug-
nung libtin bezug auf Dinge, die nicht gut sind. Dies muss noch durchgefiihrt werden,
ehe Gottes Volk als vollkommenes Volk vor ihm stehen kann. 97, 153.154; 1909

250. Gott hat sich nicht gedndert. Und er beabsichtigt auch nicht, unseren phy-
sischen Organismus zu &ndern, um es uns zu ermdglichen, auch nur ein einziges Ge-
setzzu libertreten, ohne dass sich das auswirkt. Aber viele wollen das nicht einsehen
... Indem sie ihre Neigungen und Begierden befriedigen, libertreten sie die Gesetze
von Leben und Gesundheit. Wenn sie auf ihr Gewissen achten, missen sie sich im
Essen und Kleiden von Grundsatzen, anstatt von Neigung, Mode und Gaumen leiten
lassen. Health Reformer, Sept. 1871

Die Niitzlichkeit der Diener Gottes ist abhéngig
von der Beherrschung ihrer Esslust

251. Machtden Menschen deutlich, wie wichtig es ist, der Versuchung zur Esslust
zu widerstehen. Hierin machen viele einen Fehler. Erklart, wie eng Kdrper und Geist
verbunden sind, und zeigt, wie wichtig es ist, beide im allerbesten Zustand zu erhal-
ten ... Alle, die der Genusssucht nachgeben, die kdrperlichen Energien verschwen-
den und die moralische Kraft schwachen, werden friiher oder spéater die Folgen zu
spiiren haben, die dem Ubertreten des physischen Gesetzes folgt. Christus gab sein
Leben, um Erlésung fiir den Siinder zu erkaufen. Der Erldser der Welt wusste, dass
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die Befriedigung der Esslust korperlichen Verfall und das Abtéten der Wahrneh-
mungsfahigkeit zur Folge haben wiirde, sodass heilige und ewige Dinge nicht erkannt
werden kénnen. Er wusste, dass Selbstbefriedigung die moralischen Krafte verder-
ben wiirde und dass die Menschheit mit Herz, Geist und Seele von einem Leben der
Selbstbefriedigung zu einem Leben der Selbstverleugnung und Selbstaufopferung
bekehrt werden muss. Mége der Herr dir als seinem Diener helfen, an die Prediger zu
appellieren und die schlafenden Gemeinden aufzuwecken. Lass deine Bemiihungen
als Arzt und Prediger ausgeglichen sein. Unsere Gesundheitszentren wurden dazu
gegriindet, die Wahrheit treuer MaRigkeit zu verkiinden ... Als Volk benétigen wir eine
Reform. Dies gilt besonders fiir Prediger und Lehrer des Wortes. Ich bin angewiesen,
unseren Predigern und Vereinigungsvorstehern zu sagen: Eure Brauchbarkeit als
Arbeiter Gottes im Werk der Seelenrettung hangt wesentlich davon ab, ob es auch
gelingt, eure Gaumenlust zu (iberwinden. Besiegt euer Verlangen, die Esslust zu
befriedigen. Wenn ihr das tut, werden eure Leidenschaften leicht unter Kontrolle zu
halten sein. Eure geistigen und sittlichen Krafte werden erstarken. »Und sie haben ...
tiberwunden durch des Lammes Blut und durch das Wort ihres Zeugnisses!« Offen-
barung 12,11; Letter 158; 1909

Ein Aufruf an einen Mitarbeiter

252. Der Herr hat dich erwahlt, sein Werk zu tun. Wenn du sorgfaltig und um-
sichtig arbeitest und deine Essgewohnheiten unter strenge Kontrolle von Erkenntnis
und Vernunft bringst, wirst du viel mehr angenehme, trostreiche Stunden haben, als
wenn du unklug handelst. Bremse dich, halte deinen Gaumen unter strenger Aufsicht
und tiberlass dich dann den Handen Gottes. Verlangere dein Leben durch sorgfaltige
Aufsicht Gber dich selbst. Letter 49; 1892

Enthaltsamkeit steigert die Lebenskraft

253. Menschen, die mit der Verkiindigung der letzten Warnungsbotschaft an
die Welt beauftragt sind, einer Botschaft die dazu fiihrt, Menschenschicksale zu
entscheiden, sollten in ihrem eigenen Leben die Wahrheiten, die sie anderen Men-
schen predigen, in ihrer praktischen Auswirkung sichtbar werden lassen. Im Essen
und Trinken, im Verhalten und in Gesprachen sollten sie beispielhaft sein.

Schwelgerei, Befriedigung niederer Triebe und abscheuliche Stiinden werden von
vielen vorgeblichen Stellvertretern Christi in der ganzen Welt unter dem Deckmantel
der Heiligkeit verborgen. Darunter befinden sich Manner von ausgezeichneter natiir-
licher Begabung, die nicht die Halfte von dem leisten, was sie leisten kdnnten, wenn
sie in allen Dingen mafvoll wéren. Die Befriedigung ihrer Essgier und ihrer Triebe
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triibt den Verstand, vermindert ihre Kdrperkraft und schwéacht ihre moralische Star-
ke. Ihre Gedanken werden unklar. Ihre Worte wirken kraftlos, sie sind nicht vom Geist
Gottes belebt und erreichen deshalb nicht die Herzen der Horer.

Weil unsere Ureltern Eden durch die Befriedigung ihrer Esslust verloren haben,
besteht unsere einzige Hoffnung, Eden zurlickzugewinnen, durch eine entschiedene
Absage an alle Esslust und Begierden. MaRigkeit in der Eréhrung und Beherrschung
aller Leidenschaften erhalten den Verstand, verleihen geistige und sittliche Spann-
kraft und beféhigen den Menschen, all ihre natiirlichen Neigungen der Leitung hohe-
rer Machte anzuvertrauen und zwischen Recht und Unrecht und zwischen geistlich
und weltlich zu unterscheiden. Alle, die das von Christus dargebrachte Opfer recht
begreifen, werden freudig dem Ich entsagen und mit Christus an dessen Leiden teil-
haben. Christus verlie} seine himmlische Heimat und kam in diese Welt, um dem
Menschen durch sein Leben zu zeigen, wie man der Versuchung widersteht.

Die Furcht des Herm ist der Weisheit Anfang. Wer so iberwindet, wie Christus
liberwand, muss standig gegen die Versuchungen Satans auf der Hut sein. Esslust
und Leidenschaften sollten eingeddmmt und von einem erleuchteten Gewissen
beherrscht werden, damit ein klares Denkvermdgen und eine ungeschwéachte Auf-
nahmefahigkeit erhalten bleiben, so dass Satans Wirken und seine Schlingen nicht
als Gottes Fligung gedeutet werden kdnnen.

Viele ersehnen den endgiiltigen Lohn und Sieg, die den Uberwindern zuteil wer-
den sollen. Doch sie sind nicht bereit, wie ihr Erldser zu verzichten, sich zu miihen
und selbst zu verleugnen. Nur durch Gehorsam und unaufhdrliche Anstrengungen
kénnen wir so iiberwinden, wie Christus iberwand.

Die beherrschende Macht der Esslust wird den Untergang Tausender herbei-
flihren. Waren sie jedoch auf diesem Gebiet erfolgreich geblieben, hatten sie die
sittliche Kraft erhalten, um den Sieg liber jede andere Versuchung Satans davonzu-
tragen. Wer jedoch Sklave seiner Essgier ist, wird keinen christlichen Charakter ent-
falten kdnnen. Die fortwahrende, fast sechstausend Jahre dauernde Ubertretung der
Gesetze Gottes brachte Krankheit, Schmerz und Tod mit sich. Je mehr wir uns dem
Abschluss der Zeit nahern, desto machtiger werden Satans Versuchungen werden,
uns zur Esslust zu verfiihren. Dementsprechend wird es auch immer schwieriger, sie
zu Giberwinden. 3T, 490-492; 1875

Die Beziehung von Gewohnheiten zur Heiligung

254. Niemand kann, den Segen der Heiligung geniefien, wahrend er selbst-
siichtig und unmégig ist. Wer die Gesetze von Leben und Gesundheit verletzt, leidet
wegen ihrer falschen Gewohnheiten im Essen und Trinken unter einer Last von Ge-
brechlichkeiten. Viele schwachen ihre Verdauungsorgane, indem sie verdorbenem
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Appetit nachgeben. Die Kraft des menschlichen Koérpers ist ausreichend, dem an
ihm veriibten Missbrauch, zu widerstehen. Aber standig falsche Gewohnheiten im
unmafigen Essen und Trinken werden jede Funktion des Kdrpers schwéchen. Diese
Schwachen sollten beachten, was sie hatten sein kdnnen, wenn sie mafig gelebt
und die Gesundheit gefordert hatten, anstatt sie zu missbrauchen. In der Befriedi-
gungvon Genusssucht und Leidenschaft stéren sogar vorgebliche Christen die Natur
inihrer Arbeit. Sie vermindern ihre kdrperliche, geistige und moralische Kraft. Einige,
die dies tun, geben vor, Gott geweiht zu sein; aber solch ein Anspruch entbehrt jeder
Grundlage... »Ein Sohn soll seinen Vater ehren und ein Knecht seinen Herrn. Bin ich
nun Vater, wo ist meine Ehre? Bin ich Herr, wo fiirchtet man mich? spricht der Herr
Zebaoth zu euch Priestern, die meinen Namen verachten. So sprecht ihr: ,Womit
verachten wir deinen Namen?’ Damit, dass ihr opfert auf meinem Altar unreines
Brot. So sprechtihr: Womit opfern wir dir Unreines?’ Damit, dass ihr sagt: ,Des Herrn
Tisch ist verachtet.” Und wenn ihr ein Blindes opfert, so muss es nicht bose heifden;
und wenn ihr ein Lahmes oder Krankes opfert, so muss es auch nicht bose heifden.
Bringe es deinem Fiirsten! Was gilt’s, ob du ihm gefallen werdest, oder ob er deine
Person ansehen werde? spricht der Herr Zebaoth« Maleachi 1, 6-8

Lasst uns diese Warnungen und Hinweise sorgfaltig beachten. Wenn sie auch an
das alte Israel gerichtet waren, so sind sie auf das heutige Volk Gottes nicht weniger
anzuwenden. Wir sollten die Worte des Apostels beachten, mit denen er sich an
seine Briider wendet, dass sie ihre Kérper durch die Gnade Gottes zum Opfer geben,
»das da lebendig, heilig und Gott wohlgefallig sei«. Dies ist wahre Heiligung.

Esistnicht nurTheorie, ein Geflihl oder eine Redewendung, sondern ein lebendi-
ger, aktiver Grundsatz, derim taglichen Leben wirksam werden muss. Das erfordert,
dass unsere Gewohnheiten im Essen, Trinken und Kleiden uns korperlich, geistig
und moralisch gesund sein lassen, damit wir dem Herrn unseren Kdrper - nicht als
ein durch verkehrte Gewohnheiten verdorbenes Opfer - sondern als »Opfer, das da
lebendig, heilig und Gott wohlgefallig sei«, darbringen konnen.

Niemand sollte, der vorgibt fromm zu sein, mit seiner Gesundheit gleichgiiltig um-
zugehen und sich schmeicheln, dass UnméRigkeit keine Stinde sei und die geistliche
Gesinnung nicht beeinflussen werde. Zwischen der physischen und moralischen Na-
tur besteht eine enge wechselseitige Beziehung. R&H. 25.1.1881

Entschlossenheit des Charakters gefordert

255. Um den Appetit zu verleugnen, muss man charakterlich stark sein. Fehlt
das, dann richten sich viele zugrunde. Indem sie schwach, nachgiebig, leicht zu ver-
flihren sind, versdumen viele Manner und Frauen ganz, das zu werden, was sie nach
Gottes Wunsch sein sollen. Diejenigen, die wankelmiitig sind, kénnen keinen Erfolg
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beim taglichen Uberwinden haben. Die Welt ist voll von berauschten, unmafigen,
charakterschwachen Mannern und Frauen. Wie schwer ist es fiir sie, echte Christen
zu werden. Was sagt der grofde arztliche Missionar? - »...Will mir jemand nachfolgen,
der verleugne sich selbst und nehme sein Kreuz auf sich und folge mir«. Matthdus
16,24

Satan versucht, die Menschen zu verfiihren, damit sie wiederum ihre Mitmen-
schen verfiihren. Er will Menschen dazu bringen, ihn in seinem Zerstorungswerk zu
unterstiitzen. Er bemht sich, sie dahin zu fiihren, sich ganz der Befriedigung des
Appetits und erregender Vergniigungen und Torheiten hinzugeben, nach denen sich
der Mensch von Natur aus sehnt, die das Wort Gottes jedoch entschieden verboten
hat. Aufdiese Weise reiht ersie als seine Helfer ein, mitihm zusammen das Ebenbild
Gottes im Menschen zu zerstdren. Viele sind durch die starken Anfechtungen »der
Fiirsten und Gewaltigen« gefangengefiihrt. Sie sind Sklaven der Esslust, berauscht
und entwdrdigt...

»Qder wisset ihr nicht, dass euer Leib ein Tempel des heiligen Geistes ist, der in
euch ist, welchen ihr habt von Gott, und seid nicht euer selbst? Denn ihr seid teuer
erkauft; darum so preiset Gott an eurem Leibe und in eurem Geiste, welche sind
Gottes«. 1. Kor. 6,19

Diejenigen, die immer daran denken, dass sie in einem solchen Verhéltnis zu Gott
stehen, werden nichts essen, was den Gaumen kitzeln, aber den Verdauungsorganen
schadet. Sie werden den Tempel Gottes nicht verderben, indem sie schlechten Ge-
wohnheiten im Essen, Trinken oder Kleiden nachgeben. Sie werden den mensch-
lichen Mechanismus sehr sorgféltig behandeln und erkennen, dass sie dies tun
missen, um zur Zusammenarbeit mit Gott befahigt zu sein. Er will, dass sie gesund,
gliicklich und niitzlich sein sollen. Damit sie dies aber sein kdnnen, missen sie ihren
Willen seinem Willen unterordnen. Letter 166; 1903

256. Verzaubernden Versuchungen, Fleischeslust, Augenlust und hoffartiges
Leben kann man dberall begegnen. Nur wenn wir feste Grundsatze und strenge Kon-
trolle Giber Appetit und Leidenschaften im Namen Jesu, des Siegers beachten, wird
uns das sicher durchs Leben fiihren. Health Reformer, Mai 1878

Nutzloser Versuch, Tabak und Alkohol allmahlich aufzugeben

257. Wenn man versucht, Menschen iiber die Verwendung von Alkohol und Niko-
tin aufzuklaren, sagen manche, dass sie diese Dinge schrittweise aufgeben wollen.
Satan lacht jedoch iiber solche Entschliisse. Er sagt sich: Sie befinden sich fest in
meiner Hand; um sie brauche ich deswegen nicht zu sorgen. Er weifd aber auch, dass
er keine Macht Giber den hat, der angesichts der Versuchung durch die Siinde den
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moralischen Mut aufbringt, fest und entschlossen nein zu sagen. Ein solcher Mensch
hat den Einflussbereich des Teufels verlassen und kann sicher leben, solange er sich
an Jesus Christus halt. Er steht dort, wo sich himmlische Engel mit ihm verbiinden
kénnen und ihm moralische Kraft geben, zu iberwinden. MS 86; 1897

Aufruf des Petrus

258. Der Apostel Petrus verstand die Wechselwirkung zwischen Geist und Kérper
und warnte seine Briider: »Liebe Briider, ich ermahne euch als die Fremdlinge und
Pilgrime: Enthaltet euch von fleischlichen Liisten, welche wider die Seele streiten«. 1.
Petrus 2, 11 Viele betrachten diesen Text nur als Warnung vor sexueller Ausschwei-
fung; aber er hat eine weitere Bedeutung. Er verbietet jede schadliche Befriedigung
von Esslust oder Leidenschaft. Jede verbotene Genusssucht muss bekdmpft wer-
den. Der Appetit wurde uns zu einem guten Zweck gegeben. Er soll uns nicht zum
Tode verhelfen, indem man ihn verfélscht und er somit in »Liste, welche wider die
Seele streiten,« entartet...

Die Heftigkeit der Versuchung, der Esslust nachzugeben, kann nur an der un-
aussprechlichen Qual unseres Erldsers wahrend des langen Fastens in der Wiiste
gemessen werden. Er wusste, dass die Befriedigung der Genusssucht das Wahr-
nehmungsvermogen des Menschen so mindert, dass heilige Dinge nicht erkannt
werden kénnen. Adam fiel durch die Befriedigung der Esslust.

Christus Uberwand durch die Verleugnung des Appetits. Und unsere einzige
Hoffnung, Eden zuriickzugewinnen, ist durch strikte Selbstbeherrschung. Wenn die
Macht, der Esslust nachzugeben, iiber die Menschen so stark war, dass der Sohn
Gottes, um ihre Gewalt zu brechen, fiir den Menschen ein Fasten von nahezu sechs
Wochen ertrug - welch eine Aufgabe liegt dann vor dem Christen! Doch, wie grof? der
Kampf auch immer sei, er kann tiberwinden.

Durch Hilfe dieser himmlischen Kraft, die der heftigsten Anfechtung widerstand,
die Satan ersinnen konnte, kann auch erin seinem Kampf mit dem Bosen vollstandig
erfolgreich sein und zuletzt die Siegeskrone im Reich Gottes tragen. C.T.B.H. 53.54;
1890

Durch die Macht des Willens und der Gnade Gottes

259. Uber die Esslust beherrscht Satan den Geist und den Kérper des Menschen.
Tausende, die am Leben sein kdnnten, sind gestorben, - als kérperliche und mora-
lische Wracks - weil sie alle ihre Krafte der Befriedigung ihrer Gaumenlust opferten.
Fiir die Menschen heute ist es viel nétiger als fiir friihere Generationen, die Willens-
kraft, die durch die Gnade Gottes gestarkt wird, einzusetzen, um den Verlockungen
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Satans zu widerstehen und sich der geringsten Befriedigung eines verkehrten Appe-
tits zu widersetzen. Aber die heutige Menschheit besitzt weniger Selbstbeherrschung
als die Menschen friherer Zeiten. C.T.B.H. 37; 1890

260. Nur wenige besitzen moralische Kraft, der Versuchung zu widerstehen,
besonders der des Appetits, und sich selbst zu verleugen. Fiir einige ist es eine zu
starke Versuchung, der sie nicht widerstehen kdnnen, wenn sie andere eine dritte
Mahizeit essen sehen. Sie bilden sich ein, hungrig zu sein, wenn das Geflihl nicht ein
Verlangen des Magens nach Nahrung ist, sondern ein Wunsch des Verstandes, der
nicht durch festen Grundsatz gestarkt und zur Selbstverleugnung erzogen worden
ist. Die Mauern der Selbstkontrolle und Selbstbeschréankung sollten nicht in einem
einzigen Fall geschwécht und niedergerissen werden.

Paulus, der Apostel fiir die Heiden, sagt: »...ich betdube meinen Leib und z&hme
ihn, dass ich nicht den andern predige, und selbst verwerflich werde«. 1.Korinther
9,27

Wer nichtin kleinen Dingen iberwindet, wird nicht die moralische Kraft besitzen,
groferen Versuchungen zu widerstehen. 47, 574; 1881

261. Uberpriift eure Ernéhrung sorgféltig, schlieft von der Ursache auf die Wir-
kung; ibt Selbstbeherrschung. Haltet den Appetit unter der Herrschaft der Vernunft.
Misshandelt niemals den Magen durch Uberessen, aber beraubt euch auch nicht
der gesunden, wohlschmeckenden Nahrung, die nétig ist, um gesund zu bleiben.
M.H. 323; 1905

262. Erlaubt es nicht, wenn ihr mit Ungldubigen zusammen seid, dass man euch
von den rechten Grundsatzen ablenkt. Sitzt ihr mit ihnen zu Tisch, so seid im Essen
maRig und nehmt nur von der Nahrung, die euren Geist nicht verwirrt. Meidet die
Unmagigkeit. Ihr kdnnt es euch nicht leisten, eure geistigen und korperlichen Kréafte
zu schwachen, sonst werdet ihr am Ende unféhig, geistliche Dinge zu beurteilen.
Erhaltet euren Geist in solchem Zustand, dass Gott ihm die kostbaren Wahrheiten
seines Wortes einpragen kann. 67, 336, 1900

Eine Frage von moralischem Mut

263. Einige meinen, es ware gut, jemanden zu haben, der ihnen sagt, wie viel
sie essen sollen. Das sollte nicht sein. Wir miissen von einem moralischen und
religiosen Standpunkt aus handeln. Wir sollen in allem mé&Rig sein, weil eine un-
vergangliche Krone, ein himmlischer Schatz auf uns wartet. Und nun méchte ich
meinen Briidern und Schwestern sagen - Ich wiirde moralischen Mut haben, meine

120



Die BEHERRSCHUNG DER EssLusT 8

Position einzunehmen und mich selbst zu beherrschen. Ich wiirde dies nicht jemand
anders auferlegen wollen. Ihr esst zuviel, und dann tut es euch leid, und so denkt ihr
standig darliber nach, was ihr esst und trinkt. Esst genau das, was zum Besten dient,
und dann geht im Bewusstsein voran, vor dem Himmel recht gehandelt zu haben,
und ohne Gewissensbisse. Versuchungen kdénnen wir weder von Kindern noch von
Erwachsenen fernhalten.

Wir haben alle einen Kampf vor uns und miissen uns in einer Position befinden,
um den Anfechtungen Satans zu widerstehen. Wir miissen wissen, dass es in unse-
rer Macht steht, dies zu tun. 2T, 374; 1870

264. Mirwurde eine Botschaft aufgetragen, um sie an euch weiterzugeben: Esst
zu regelméfigen Zeiten. Durch falsche Essgewohnheiten bereitet ihr den Weg fiir
zukiinftiges Leiden. Es ist nicht immer sicher, Einladungen zu Mahlzeiten anzuneh-
men, auch wenn das von euren Briidern und Freunden kommt, die euch durch eine
reichgedeckte Tafel verwohnen wollen. Ihr wisst, dass ihr zu einer Mahlzeit zwei oder
drei Nahrungssorten essen konnt, ohne euren Verdauungsorganen zu schaden.

Wenn ihrirgendwo zu einer Mahlzeit eingeladen seid, meidet die Vielfalt an Spei-
se, die euch eure Gastgeber vorsetzen. Dies musst ihr tun, wenn ihr treue Wachter
sein wollt.

Wenn uns Speisen vorgesetzt werden, die dann den Verdauungsorganen Stun-
den schwere Arbeit aufbiirden wiirden, diirfen wir nicht, wenn wir davon essen,
diejenigen fiir die Folgen verantwortlich machen, die sie uns vorgesetzt haben. Gott
erwartet von uns, dass wir uns nur flir solche Speisen entscheiden sollen, die den
Verdauungsorganen nicht schaden werden. Letter 324; 1905

Sieg durch Christus

265. Christus kdmpfte gegen die Esslust und ging als Sieger hervor. Auch wir
kénnen siegen - durch die Stérke, die er uns verleiht. Wer wird durch die Tore in
die Stadt eingehen? - Nicht diejenigen, die erklaren, dass sie den Appetit nicht
beherrschen kdnnen.

Christus hat der Macht Satans widerstanden, der uns in Sklaverei halten will.
Obwonhl er durch sein langes Fasten von vierzig Tagen geschwacht war, widerstand
er der Versuchung und bewies dadurch, dass unsere Falle nicht hoffnungslos sind.
Ich weif, dass wir allein nicht siegen kdnnen; und wie dankbar sollten wir sein, dass
wir einen lebendigen Heiland haben, der bereit und willig ist, uns zu helfen! C.T.B.H.
19; 1890
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266. Es ist fiir jeden Menschen méglich, eine reine und edle Mannlichkeit zu
besitzen, ein Leben des Sieges Uiber den Appetit und alle Liste zu fiihren, wenn er
seinen schwachen, schwankenden menschlichen Willen mit dem ewigen unwandel-
baren Willen Gottes verbinden will. M.H. 176; 1905
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Regelmafligkeit
im Essen

Teill ANZAHL DER MAHLZEITEN
Der Magen braucht Ruhe

267. Auf den Magen muss sorgfaltig geachtet werden. Er darf nicht sténdig in
Betrieb gehalten werden. Gonnt diesem misshandelten und viel missbrauchten Or-
gan Frieden, Ruhe und Erholung. Wenn der Magen seine Aufgabe fiir eine Mahlzeit
getan hat, iberhduft ihn nicht mit weiterer Arbeit, bevor er sich erholen konnte und
genligend Magensaft bereitgestellt wurde, um erneut Nahrung zu verarbeiten. Zwi-
schen jeder Mahlzeit sollten mindestens fiinf Stunden liegen. Denkt immer daran,
wenn ihr es auf einen Versuch ankommen lasst, dass zwei Mahlzeiten besser sind
als drei. Letter 73 a; 1896

Nehmt ein kréftiges Friihstiick ein

268. Es ist allgemein (blich, leicht zu friihstiicken. Damit erweist inr dem Magen
nichtden besten Dienst, denn zur Friihstiickszeit ist er besser in der Lage, mehr Nah-
rung aufzunehmen, als zur zweiten oder dritten Mahlzeit des Tages. Die Gewohnheit,
ein dirftiges Friihstlick und ausgiebiges Mittagessen zu sich zu nehmen, ist falsch.
Macht euer Friihstlick zur kraftigsten Mahlzeit des Tages. Letter 3; 1884

Spates Abendessen
269. Fiir Menschen mit sitzender Tatigkeit ist ein spates Abendessen besonders
schéadlich. Bei ihnen entsteht dadurch oft eine Krankheit, die mit dem Tod endet.

In vielen Féllen hat man ein Schwéchegefiihl, das nach Nahrung verlangt, weil die
Verdauungsorgane wahrend des Tages zu stark beansprucht wurden.
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Nachdem eine Mahlzeit verdaut ist, benétigen die Organe Ruhe. Mindestens finf
oder sechs Stunden sollten zwischen den Mahlzeiten liegen, und die meisten, die
das ausprobieren, werden feststellen, dass zwei Mahlzeiten am Tag besser sind als
drei. M.H. 304; 1905

270. Viele haben die schadliche Angewohnheit, gerade vor der Schlafenszeit zu
essen. Sie mdgen drei regelméfige Mahlzeiten eingenommen haben; doch weil sie
ein Gefiihl der Schwdche verspiiren, als wenn sie Hunger hatten, nehmen sie noch
einen Imbiss oder eine vierte Mahlzeit zu sich. Dies ist zur Gewohnheit geworden. In
vielen Fallen wird diese Schwache verursacht, weil die Verdauungsorgane den Tag
tiber schon zu sehr in Anspruch genommen worden sind, um ungesunde Nahrung
zu verarbeiten, die dem Magen zu oft und in zu groRen Mengen aufgebiirdet wurde.
Die so belasteten Verdauungsorgane werden miide und missen sich von der Arbeit
erholen, um wieder neue Kraft zu bekommen. Eine zweite Mahlzeit sollte nie einge-
nommen werden, bis der Magen Zeit gehabt hat, sich vom Verdauungsvorgang der
vorangegangenen Mabhizeit zu erholen. Wenn (iberhaupt ein drittes Mal gegessen
wird, so sollte die Mahizeit leicht sein und einige Stunden vor dem Zubettgehen.

Bei vielen jedoch mag der arme, mide Magen umsonst rebellieren. Noch mehr
Nahrung wird ihm aufgezwungen, die die Verdauungsorgane in Bewegung setzt, um
wahrend der Stunden des Schlafes tétig zu sein. Der Schlaf solcher Menschen ist
im allgemeinen durch unangenehme Traume gestort, und am Morgen erwachen sie
unerfrischt. Sie leiden unter Abgespanntheit und Appetitlosigkeit. Der ganze Orga-
nismus ist kraftlos. Die Verdauungsorgane sind schnell erschépft, weil sie keine Zeit
zur Ruhe hatten. Sie werden magenkrank und fragen sich, wie es dazu gekommen ist.
Das Prinzip von Ursache und Wirkung wird sichtbar. Wenn sie diese Gewohnheit [&n-
gere Zeit hinweg beibehalten, wird die Gesundheit ernsthaft beeintrachtigt. Das Blut
wird unrein, die Hautfarbe bleich, und haufig werden Hautausschlage auftreten.

Ihr werdet von solchen Kranken oftmals Beschwerden liber hdufige Schmerzen
und Reizbarkeit in der Magengegend héren; und wéhrend seiner Arbeit wird der Ma-
gen so miide, dass sie gezwungen sind, ihre Arbeit zu unterbrechen und auszuruhen.
Sie scheinen keine Erklarung flr diesen Zustand finden zu kénnen, denn bis auf ihre
Magengeschichte sind sie scheinbar gesund.

Ursache und Besserung dieses Schwichegefiihls

Diejenigen, die sich von drei auf zwei Mahlzeiten am Tag umstellen, werden zuerst
mehr oder weniger von Schwéche geplagt werden, besonders um die Zeit, wo sie
immer ihre dritte Mahlzeit eingenommen haben. Wenn sie jedoch fiir eine kurze Zeit
durchhalten, wird diese Schwache verschwinden.
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Wenn wir uns zur Ruhe legen, sollte der Magen seine Arbeit beendet haben, dass
er wie auch andere Korperteile ausruhen kann. Die Verdauungsarbeit sollte nicht
wahrend der Schlafstunden fortgesetzt werden. Nachdem der Magen, der liberlastet
worden ist, seine Aufgabe erfiillt hat, ist er erschopft, was Schwéche verursacht.
Hier lassen sich viele tduschen und denken, dass es ein Mangel an Nahrung ist, das
solche Geflihle verursacht. Und ohne dem Magen Zeitzur Ruhe zu geben, nehmen sie
noch mehrNahrung zu sich, was die Schwéche momentan beseitigt. Und je mehr der
Esslust nachgegeben wird, desto grofer ist das Verlangen nach Befriedigung. Diese
Schwaéche istim allgemeinen die Folge des Fleischessens oder wenn man zu oftund
zu viel isst. Der Magen wird erschopft, weil er stéandig auf Touren gehalten wird und
Nahrung verarbeiten muss, die nicht die gestindeste ist. Weil die Verdauungsorgane
keine Zeitzur Ruhe haben, werden sie entkraftet, daher das Schwéchegefiihl und der
Wunsch nach haufigem Essen. Das Heilmittel, was sie bendtigen, ist, weniger oft und
weniger reichlich zu essen und mit schlichter, einfacher Nahrung zufrieden zu sein
und zweimal oder héchstens dreimal am Tag zu essen. Der Magen braucht regelma-
Rige Zeiten fiir Arbeit und Ruhe. Daher ist es eine der schlimmsten Ubertretungen der
Gesundheitsgesetze, unregelmafig und zwischen den Mahlzeiten zu essen. Durch
Regelmafigkeit und geeignete Nahrung erholt sich der Magen allmahlich wieder. H.
tol., Kap. 1, S. 55-57; 1865

271. Der Magen kann so erzogen werden, dass er achtmal am Tag nach Nahrung
verlangt und sich schwach flihlt, wenn er sie nicht erhalt, aber das ist kein Argument
fiir so viele Mahlzeiten. R&H. May 8,1883

272. Oftsind zwei Mahlzeiten am Tag besser als drei. Wenn das Abendessen friih
eingenommen wird, stort es die Verdauung der vorangegangenen Mahlzeit. Wenn es
spater eingenommen wird, ist es vor dem Schlafengehen noch nicht verdaut. So hat
der Magen keine Ruhe. Der Schlaf ist gestort, das Gehirn und die Nerven ermiidet,
der Appetit auf das Friihstlick fehlt, der ganze Organismus ist unausgeruht und flr
die Aufgaben des Tages nicht vorbereitet. Ed. 205; 1903

273. Firmanche ist es besser, nur zweimal am Tag zu essen. Fiir die Gesundheit
kann es unter Umstanden notig sein, eine dritte Mahlzeit zu haben. Wenn iiberhaupt,
dann sollte sie jedenfalls sehr einfach sein und aus ganz leicht verdaulicher Nahrung
bestehen. Cracker - die englischen Kekse - oder Zwieback und Obst oder Getreide-
kaffee sind am besten zum Abendessen geeignet. M.H. 321; 1905

274. Die meisten Menschen werden gesiinder sein, wenn sie zwei Mahlzeiten am
Tag zu sich nehmen statt drei. Fiirandere mag es unter ihren gegebenen Umstéanden
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ndtig sein, etwas am Abend zu essen, aber diese Mahlzeit sollte sehr leicht sein.
Niemand soll glauben, er sei ein Mafistab fiir alle, dass jeder genauso handeln mis-
se wie er. Esse, was fiir die Gesundheit notig ist, aber missbrauche den Magen nie,
indem du ihn mit etwas belastest, das er nicht tragen kann.

Beherrsche dich, ziigle die Esslust, halte sie unter Kontrolle des Verstandes. Halte
es nicht fiir notwendig, ungesunde Nahrung auf den Tisch zu stellen, wenn Besuch
kommt. Die Gesundheit deiner Familie und der Einfluss auf deine Kinder sollte be-
ricksichtigt werden, wie auch die Gewohnheiten und der Geschmack deiner Gaste.
C.H. 156; 1890

275. Nur wenige besitzen genligend moralische Kraft, der Versuchung zu wider-
stehen, besonders der des Appetits, und Selbstverleugnung zu iben. Fiireinige istes
eine zu starke Versuchung, der sie nicht widerstehen kdnnen, wenn sie andere eine
dritte Mahlzeit essen sehen. Sie bilden sich ein, hungrig zu sein, wenn das Gefiihl
nicht ein Verlangen des Magens nach Nahrung ist, sondern ein Wunsch des Verstan-
des, der nicht durch festen Grundsatz gestarkt und zur Selbstverleugnung erzogen
worden ist. Die Mauern der Selbstkontrolle und Selbstbeschrankung sollten nicht
in einem einzigen Fall geschwacht und niedergerissen werden. Paulus, der Apostel
fiir die Heiden, sagt: »... ich betdube meinen Leib und z&hme ihn, dass ich nicht den
andern predige, und selbst verwerflich werde«. 1.Korinther 9,27

Ein Heilmittel fiir Reizbarkeit

276. Die Verhaltensweise von Bruder H... ist nicht so gewesen, wie sie hatte
sein sollen. Seine Neigungen und Abneigungen sind stark entwickelt. Er ist nicht
Herr seiner Gefiihle. Bruder H..., deine Gesundheit ist durch Uberessen und essen
zu falschen Zeiten stark beeintrachtigt. Dies verursacht Blutandrang zum Kopf. Der
Verstand wird verwirrt, und dir mangelt es an Selbstbeherrschung. Dein Gemiit ist
unausgeglichen. Du ergreifst strenge Mainahmen, bist leicht gereizt und siehst die
Dinge in einem Ubertriebenen und verkehrten Licht. Viel Bewegung an der frischen
Luft und eine enthaltsame Erndhrung sind fiir deine Gesundheit erforderlich. Du
solltest nicht mehr als zweimal am Tag essen. Wenn du das Gefiihl hast, dass du zur
Nacht essen musst, trinke kaltes Wasser, und am Morgen wirst du dich viel besser
flihlen, weil du nicht gegessen hast. 4T, 501.502; 1880

Kein Zwang wegen der dritten Mahlzeit

277. Mit dem Thema Erndhrung muss weise umgegangen werden. Es darf kein
Druck ausgeiibt werden. Es sollte erklart werden, dass es fiir die Gesundheit weit

126



REGELMASSIGKEIT IM ESSEN 9

besser ist, zwei Mahlzeiten zu sich zu nehmen, als drei. Doch sollte niemand, der mit
dem Sanatorium in Verbindung steht, genétigt werden, sich auf zwei Mahlzeiten um-
zustellen. Uberzeugung ist zweckméRiger als Zwang ... Die Tage werden nun zuneh-
mend kiirzer, und es wird ein guter Zeitpunkt sein, diese Sache bekannt zu machen.
Wie die Tage kiirzer werden, esst das Mittagessen etwas spater, und dann wird die
dritte Mahlzeit nicht als notwendig empfunden werden. Letter 145; 1901

278. Macht das Zweimahlzeiten-System nicht zur verbindlichen Pflicht. Es dient
der Gesundheit einiger mehr, wenn sie drei leichte Mahizeiten zu sich nehmen. Die
Umstellung auf zwei Mahlzeiten wiirde flr sie eine Harte darstellen. Letter 200;
1902

Es sollte nicht zum Priifstein werden

279. Ich esse nurzweimal am Tag, aber ich bin nicht der Ansicht, dass die Anzahl
der Mahlzeiten zu einem Priifstein gemacht werden sollte. Wenn jemand gestinder
ist, wenn er drei Mahlzeiten einnimmt, steht es ihm frei, das zu tun. Ich ziehe zwei
Mahlzeiten vor. Seit 35 Jahren halte ich mich an zwei Mahlzeiten. Letter 30; 1903

Schlechte Ergebnisse bei Durchsetzung
von zwei Mahlzeiten in Ausbildungsstatten

280. Beivielen entsteht der Eindruck, dass die Ernahrungsfrage zu hoch bewertet
wird. Wenn bei Schiilern kdrperliche und geistige Belastung so ausgewogen ist wie
in dieser Schule (Avondale), ist der Einwand gegen eine dritte Mahlzeit weitgehend
unbegriindet. Dann braucht sich niemand falsch behandelt zu fiihlen. Diejenigen
jedoch, die aus Gewissensgriinden nur zwei Mahlzeiten zu sich nehmen, brauchen
darin nichts zu andern...

Die Tatsache, dass einige Lehrer und Schiiler das Vorrecht haben, auf ihren Zim-
mern zu essen, ibt keinen guten Einfluss aus. Die Mahlzeiten sollten gemeinsam
eingenommen werden. Wenn solche, die nurzwei Mahlzeiten essen, meinen, bei der
zweiten Mahlzeit soviel essen zu missen, wie sonst bei drei, werden sie ihre Verdau-
ungsorgane schadigen. Lasst die Schiiler die dritte Mahlzeit haben, mit einfacher,
gesunder Nahrung wie Obst und Brot, aber ohne Gemiise. Letter 141; 1899
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Teil Il: Essen zwischen den Mahlzeiten
Regelmafige Zeiten sind wichtig

281. Nachdem die reguldre Mahlzeit eingenommen worden ist, sollte dem Magen
flinf Stunden Ruhe gegénnt werden. Nichts sollte bis zur ndchsten Mahizeit gegessen
werden. Bis dahin ist der Magen beschaftigt und wird dann erst in der Lage sein,
weitere Nahrung aufzunehmen. Auf keinen Fall sollten die Mahlzeiten unregelmafig
eingenommen werden. Wenn die Hauptmahlzeit eine oder zwei Stunden vor der (ib-
lichen Zeit stattfindet, ist der Magen nicht auf die neue Belastung eingestellt, denn
er hat die Nahrung der letzten Mahlzeit noch nicht verdaut. So ist er nicht bereit fiir
eine neue Tatigkeit. Auf diese Weise wird der Organismus iiberlastet.

Auch sollten die Mahilzeiten nicht um eine oder zwei Stunden hinausgescho-
ben werden, um sich gewissen Umstanden anzupassen oder um ein bestimmtes
Arbeitspensum zu bewéltigen. Der Magen verlangt zu seiner gewohnten Zeit nach
Nahrung. Wenn diese Zeit hinausgezogert wird, lasst die Vitalitdt des Organismus
nach und wird schliefilich so gering, dass der Appetit vollig verschwunden ist. Wenn
dann Nahrung eingenommen wird, ist der Magen nicht fahig, sie richtig zu verarbei-
ten. Die Nahrung kann dann nicht in gutes Blut umgewandelt werden. Wenn alle zu
regelméafRigen Zeiten essen und nichts zwischen den Mahlzeiten genielen wiirden,
ware ihr Verdauungssystem aufnahmebereit und sie wiirden eine Freude beim Essen
empfinden, die alle Bemiihungen belohnen wiirde. MS 1, 1876

282. Regelméfigkeit im Essen ist sehr wichtig. Fir jede Mahlzeit sollte eine ge-
naue Zeit festgesetzt sein. Zu dieser Zeit sollte jeder essen, was der Korper braucht,
und dann nichts nehmen bis zur ndchsten Mahlzeit. Es gibt viele, die essen, obwohl
der Organismus keine Nahrung bendétigt, dazu in unregelméafigen Abstanden und
zwischen den Mahlzeiten, weil sie nicht genligend Willenskraft haben, der Neigung
zu widerstehen. Auf Reisen sind manche sténdig am Knabbern, so lange etwas Ess-
bares in der N&he ist. Dies ist sehr schadlich. Wenn Reisende regelmégig einfache
und nahrhafte Speisen essen wiirden, dann waren sie nicht so miide, und auch nicht
so krank. M.H. 307.303.304; 1905

283. Man sollte sorgfaltig auf Regelméafigkeit beim Essen achten. Zwischen den
Mahlzeiten sollte nichts gegessen werden, weder Stigkeiten, noch Niisse, Obst
oder irgendwelche andere Nahrung. Unregelméafigkeiten beim Essen zerstoren die
gesunde Spannkraft der Verdauungsorgane. Das schadet der Gesundheit und dem
Frohsinn. Wenn die Kinder dann zum Essen kommen, schmeckt ihnen gesunde Nah-
rung nicht. Ihre Esslust verlangt nach dem, was ihnen schadet. M.H. 321; 1905
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284. Was die Ernahrung angeht, liegt bei dieser Familie manches im Argen; be-
sonders was die Regelmafigkeit anbelangt. Fiir jede Mahlzeit hatte es eine festge-
setzte Zeit geben miissen. Die Nahrung héatte einfach und ohne tierisches Fett zube-
reitet werden sollen und sich bemiihen miissen, sie nahrhaft, gesund und appetitlich
zuzubereiten. In dieser Familie, wie auch bei vielen anderen, ist fiir Besucher etwas
besonderes zubereitet worden. Viele Gerichte wurden auf den Tisch gestellt und die
oftmals so reichhaltig, dass die Géste versucht wurden, bis zum UbermaB zu essen.
Waren aber keine Gaste da, kam etwas ganz anderes auf den Tisch. Die Gerichte
waren karglich, und es mangelte an Nahrhaftem. Es wurde so angesehen, dass es
»fiiruns selbst«nicht so sehr darauf ankommt. Haufig as man etwas im Vorbeigehen,
und die regelméfBige Essenszeit wurde nicht beachtet. So etwas schadet jedem Fa-
milienmitglied. Es ist Stinde fiir jede unserer Schwestern, flir Besucher sich so sehr
vorzubereiten und ihrer eigenen Familie durch eine kdrgliche Erndhrung zu schaden,
die den Bediirfnissen des Organismus nicht gerecht wird. 2T, 485; 1870

285. Ich bin erstaunt zu erfahren, dass nach all den Erkenntnissen, die ihr hier
erhalten habt, viele von euch zwischen den Mahlzeiten essen. Ihr sollt zwischen den
Mahlzeiten nichtmal einen Bissen essen. Esst, was ihr braucht, aber esst es zu einer
Mahlzeit und wartet dann bis zur nachsten. 2T, 373; 1869

286. Viele wenden sich von Licht und Erkenntnis ab und opfern den Grundsatz
zugunsten des Geschmacks. Sie essen, wenn der Organismus keine Nahrung bend-
tigt und in unregelméaRigen Zeitabsténden, weil sie keine moralische Kraft haben,
der Neigung zu widerstehen. Als Folge rebelliert der missbrauchte Magen und Leiden
folgen. Regelméafigkeitim Essen st fiir die Gesundheit des Kérpers und die Ausgegli-
chenheit des Gemiits sehr wichtig. Zwischen den Mahizeiten sollte nicht einmal ein
Bissen gegessen werden. C.H. 118; 1890

287. Und der Magenkranke, - was ihn magenkrank gemacht hat, ist folgendes:
Statt Regelmagigkeit zu beachten, hat er sich von der Esslust beherrschen lassen
und zwischen den Mahlzeiten gegessen. 2T, 374; 1869

288. Kindern wird normalerweise nicht gesagt, wie wichtig es ist, wann, wie und
was sie essen sollen. Ihnen wird erlaubt, ihre Esslust frei zu befriedigen, jederzeit
zu essen, sich Obst zu nehmen, wenn sie welches sehen und dies, zusammen mit
Torte, Kuchen, Butterbrot und Siiigkeiten, die fast andauernd verzehrt werden. Das
werden Schlemmer und Magenkranke. Die Verdauungsorgane werden dadurch ge-
schwacht und sind wie eine Miihle, die stdndig in Gang gehalten wird. Lebenskrafte
werden vom Gehirn weg zum Magen geleitet, um ihm in seiner Uberbelastung zu
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unterstiitzen. So werden die geistigen Kréfte geschwacht. Die unnatiirlichen Reize
und die Abnutzung der Lebenskrafte machen die Kinder nervés, ungeduldig bei Ein-
schrankungen, eigensinnig und reizbar. Health Reformer, Mai 1877

289. Viele Eltern umgehen die Aufgabe, ihre Kinder geduldig zur Gewohnheit der
Selbstverleugnung zu erziehen und sie zu lehren, alle Segnungen Gottes richtig zu
gebrauchen, indem sie zulassen, dass sie essen und trinken, wann immer es ihnen
gefallt. Esslust und selbstsiichtige Genusssucht nehmen mit dem Alter und der Kraft
der Kinder zu, wenn ihnen nicht ausdriicklich gewehrt wird. 3T, 564; 1875

290. Bei den Menschen ist es normalerweise eine sehr verbreitete Gewohnheit,
dreimal am Tag zu essen, dazu noch in unregelméagigen Abstanden. Und dann noch
zwischen den Mahlzeiten, wobei die letzte Mahlzeit meistens die kraftigste ist. Und
die wird oft unmittelbar, bevor man sich zur Ruhe begibt, eingenommen. Dies stellt
die natiirliche Ordnung auf den Kopf. Eine kraftige Mahlzeit sollte niemals so spat
abends gegessen werden. Wiirden diese Menschen ihre Gewohnheit andern und nur
zweimal am Tag essen - nichts zwischen den Mahlzeiten, auch nicht einmal einen
Apfel, eine Nuss oder irgendwelches andere Obst, - dann wiirde das Ergebnis ein
guter Appetit und eine bei weitem bessere Gesundheit sein. R&H. 29.7.1884

291. Auf Reisen knabbern manche Menschen fast standig, wenn sich irgend
etwas in Reichweite befindet. Dies ist eine sehr schéadliche Angewohnheit. Tiere, die
keinen Verstand haben und die keine geistige Belastung kennen, kdnnen das ohne
Schaden tun, aber sie sind kein Mafstab flir verniinftige Wesen, die Geisteskrafte
besitzen, die sie fiir Gott und die Menschheit einsetzen sollten. R&H. 29.7.1884

292. Uberessen und zur falschen Zeit gegessene Nahrung beeinflussen den
gesamten Organismus. Health Reformer, Juni 1878

293. Viele essen, ungeachtet der Gesundheitsgesetze, zu allen Zeiten. Dadurch
ist ihr Geist bedriickt. Wie konnen Menschen von Gott erleuchtet werden, wenn sie
so achtlos in ihren Gewohnheiten sind und so unaufmerksam gegeniiber dem, was
ihnen von Gott dariiber gezeigt wurde? Brider, ist es nicht langsam Zeit, dass ihr
euch darin von selbstsiichtiger Nachsicht bekehrt? G.W. old edition, 174; 1892

294. Drei Mahlzeiten am Tag und nichts zwischen den Mahlzeiten - nicht einmal
ein Apfel - sollte die dufierste Grenze der Befriedigung sein. Diejenigen, die noch
ofter essen, lbertreten die Naturgesetze und werden die Strafe erleiden. R&H.
8.5.1883
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Das Fasten

Christi Sieg durch die Verleugnung der Esslust

295. Bei Jesus wie auch bei Adam und Eva war die Esslust der Angriffspunkt fiir
die erste grofle Versuchung. Gerade da, wo das Verderben begonnen hatte, musste
auch das Erlésungswerk ansetzen. Wie Adam durch die Befriedigung der Esslust in
Siinde fiel, so musste Christus durch die Verleugnung der Esslust Giberwinden. »Da
ervierzig Tage und vierzig Nachte gefastet hatte, hungerte ihn und der Versucher trat
zu ihm und sprach: Bist du Gottes Sohn, so sprich, dass diese Steine Brot werden.
Und er antwortete und sprach: Es steht geschrieben: Der Mensch lebt nicht vom Brot
allein, sondern von einem jeglichen Wort, das durch den Mund Gottes geht.« Mat-
théus 4,2-4 Von Adams Zeit an bis in die Tage Jesu hatte die Genusssucht die Macht
derEsslustund der Leidenschaften so gestérkt, bis sie fast unumschrénkt herrschte.
Dadurch waren die Menschen verderbt und krank geworden. Es war ihnen daher
auch unmaéglich, sich selbst zu tiberwinden. Ihretwegen hat der Heiland die hérteste
Priifung bestanden. Wegen uns iibte er eine Selbstbeherrschung, die noch stérker
warals Hunger und Tod. Dieser erste Sieg schloss noch manches mitein, wasin allen
unseren Kampfen gegen die Méchte der Finsternis bedeutsam ist.

Als Jesus in die Wiiste ging, umhiillte ihn die Herrlichkeit seines Vaters. Er pflegte
so innige Zwiesprache mit Gott, dass er die menschliche Schwéache gar nicht be-
achtete. Doch die Herrlichkeit des Vaters wich von ihm, und er musste gegen die
Versuchung ankdmpfen. Sie bedrangte ihn jeden Augenblick. Seine menschliche
Natur schreckte vor dem Kampf zuriick, der ihn erwartete. Vierzig Tage fastete und
betete er. Schwach und abgezehrt vor Hunger, erschdpft und verharmt durch grof-
ten Seelenschmerz war »seine Gestalt hasslicher ... denn anderer Leute und sein
Ansehen denn der Menschenkinder«. Jesaja 52,14 Jetzt war fiir Satan die ersehnte
Gelegenheit gekommen. Jetzt glaubte er, Christus Gberwinden zu kénnen. D.A.
117.118; 1898
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296. Christus begann die Priifung auf dem Gebiet der Esslust und widerstand um
des Menschen willen fast sechs Wochen lang der Versuchung. Dieses lange Fastenin
der Wiiste sollte dem gefallenen Menschen fiir alle Zeiten eine Lehre sein. Christus
wurde nicht durch die starken Versuchungen des Feindes liberwunden. Das ist eine
Ermutigung flr jeden Menschen, der gegen Versuchungen ankampft. Christus hat
es jedem Menschen méglich gemacht, der Versuchung zu widerstehen. Alle, die ein
frommes Leben fiihren wollen, konnen (iberwinden wie Christus iberwand, durch
das Blut des Lammes und das Wort ihres Zeugnisses. Dieses lange Fasten des Er-
l6sers starkte ihn, so dass er standhalten konnte. Er zeigte dem Menschen, dass er
das Werk der Uberwindung gerade da beginnen wollte, wo das Verderben begonnen
hatte, ndmlich auf dem Gebiet der Esslust. Letter 158; 1909

297. Als Christus am heftigsten versucht wurde, af er nicht. Er (ibergab sich Gott;
und durch ernstliches Gebet und vdllige Unterordnung unter den Willen seines Va-
ters ging er als Uberwinder hervor. Diejenigen, die die Wahrheit fiir diese letzte Zeit
bekennen, sollten mehr als jede andere Gruppe bekennender Christen das grofie
Vorbild im Gebet nachahmen. 2T, 202.203; 1869 [Siehe auch -70.]

298. Der Heiland der Welt wusste, dass die Befriedigung der Esslust krperliche
Entkréftung nach sich zieht und die Empfindungen derart abstumpft, dass heilige
und ewige Dinge nicht erkannt werden kénnen. Christus wusste, die Welt hat sich
der Schwelgerei ergeben und diese Schwéche verdirbt ihre sittlichen Krafte. Wenn
die Befriedigung der Esslust so stark auf der Menschheit lastete, dass, um deren
Macht zu brechen, vom Sohn Gottes um des Menschen willen nahezu sechs Wochen
zu fasten verlangt wurde, welch eine Aufgabe erwartet dann den Christen, um so zu
tiberwinden, wie Christus Giberwand. Die Starke der Versuchung, die unnatiirliche
Esslust zu befriedigen, kann nur an der unaussprechlichen Qual Christi wahrend
jenes langen Fastens in der Wiiste ermessen werden. 37, 486; 1875

Fasten als Vorbereitung zum Bibelstudium

299. Die Heilige Schrift enthalt manche schwer verstandlichen Aussagen, die
nach den Worten von Petrus von den Unwissenden und Leichtfertigen zu ihrem ei-
genen Verderben verdreht werden. Wir mégen in diesem Leben nichtimstande sein,
den Sinn jeder Schriftstelle erkl&ren zu konnen. Es gibt jedoch keine heilswichtigen
Punkte der praktischen Wahrheit, die unklar sind. Wenn nach Gottes Vorsehung fir
die Welt die Zeit kommen wird, wo sie in der Wahrheit fir jene Zeit gepriift werden
soll, werden die Gemiiter durch Gottes Geist angeregt die Schrift sogar unter Fasten
und Beten zu durchforschen, bis Glied auf Glied offenbar geworden und zu einer
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ganzen Kette verbunden ist. Jede Tatsache, die sich direkt auf das Heil der Menschen
bezieht, wird so einpragsam dargestellt, dass niemand zu irren, oder in Unwissenheit
zu leben braucht. 2T, 692; 1870

300. Schwierige Punkte der Wahrheit fiir heute sind durch ernstes Bemiihen von
einigen Glaubigen erkannt worden, die sich das zur Aufgabe gemacht hatten. Fasten
und ernstes Flehen zu Gott haben den Herrn bewogen, die Schatzkammern seiner
Wahrheit ihrem Verstandnis zu 6ffnen. 2T, 650.651; 1870

301. Solche, die ernsthaft nach Wahrheit suchen, werden nicht zogern, ihre
Standpunkte der Priifung und Kritik auszusetzen. Sie werden nicht &rgerlich sein,
wenn ihre Meinungen und Ideen durchkreuzt werden. Dies war die Einstellung, die
unter uns vor vierzig Jahren herrschte. Wir kamen zusammen, unsere Gemditer waren
belastet, und wir beteten, dass wirim Glauben und in der Lehre eins sein mochten,
denn wir wussten, dass Christus nicht entzweit ist. Jedes mal wurde ein bestimmtes
Thema studiert. Diese Zusammenkiinfte des Forschens waren von Feierlichkeit ge-
kennzeichnet. Die Bibel wurde ehrflirchtig gedffnet. Oft fasteten wir, damit wir besser
in der Lage sein konnten, die Wahrheit zu verstehen. R&H, 26.7.1892

Wenn besondere Hilfe von Gott notig ist

302. In bestimmten Situationen sind Fasten und Gebet empfehlenswert und an-
gemessen. In der Hand Gottes sind sie dazu geeignet, das Herz zu reinigen und den
Menschen aufnahmebereit zu machen. Wir erhalten Antworten auf unsere Gebete,
weil wir uns vor Gott demiitigen. Letter 73; 1896

303. Zur Ordnung Gottes gehort es, dass die Verantwortungstrager oft zusam-
menkommen, um miteinander zu beraten und ernstlich um Weisheit zu bitten, die
er allein geben kann. Bringt eure Note gemeinsam vor Gott. Redet weniger; viel
wertvolle Zeit geht durch Gerede verloren, das nicht weiterhilft. Die Briider sollten
zusammen Fasten und Beten, um die Weisheit zu erhalten, die Gott verheien hat,
reichlich zu geben. G.W. 236; old edition 1892

304. Immer, wenn es zur Férderung der Sache der Wahrheit und zur Ehre Gottes
erforderlich ist, einem Gegner gegeniber zu treten, sollten sie (die Verfechter der
Wahrheit) behutsam und demiitig in die Auseinandersetzung gehen. Unter Herzens-
prifung, Siindenbekenntnis, ernstlichem Gebet und 6fterem Fasten fiir eine gewisse
Zeit sollten sie darum zu Gott flehen, dass erihnen in besonderer Weise beisteht, der
rettenden und wertvollen Wahrheitzum herrlichen Sieg zu verhelfen, damitder Irrtum

133



10 Das Fasten

deutlich als das erscheint, was er ist und seine Vertreter vollig geschlagen wiirden.
1T, 624; 1867

[Siehe auch: Das Fasten des Heilandes ist eine Lehre fiir uns, die wir in dieser
schrecklichen Zeit leben - 238]

Das wahre Fasten

305. Ein Fasten, das allen empfohlen werden sollte, ist der Verzicht von Speisen
jeder Art, die den Organismus erregen, und dafiir die sinnvolle Verwendung gesun-
der, einfacher Nahrung, die Gott in Fiille bereithdlt. Die Menschen miissen weniger
dartiber nachdenken, was sie an irdischer Nahrung zu sich nehmen und viel mehr
tberdie himmlische Speise, die ihrer gesamten religiosen Erfahrung Kraft und Leben
verleiht. M.M. 283; 1896

306. Heute schon und bis zum Ende der Zeit sollten die Kinder Gottes ernster und
wachsamer sein, nicht auf ihre eigene Weisheit vertrauen, sondern auf die Weisheit
ihres Herrn. Sie sollten Tage fiirs Fasten und Beten vorsehen. Véllige Enthaltung von
Nahrung ist nicht unbedingt nétig, aber sie sollten nur wenig von der einfachsten
Nahrung zu sich nehmen. R&H. 11.2.1904

307. Alles Fasten der Welt ist kein Ersatz fiir einfaches Vertrauen auf Gottes Wort.
»Bittet,« sagt er, »so wird euch gegeben.« ... Ihr habt nicht die Aufgabe, vierzig Tage
zu fasten. Der Herr ertrug dieses Fasten fiir euch in der Wiste der Versuchung. Es
liegt kein Verdienstin so einem Fasten; aberim Blut Christi ist wirksame Kraft. Letter
206; 1908

308. Der Geist treuen Fastens und Betens ist der Geist, der Gemiit, Herz und
Willen Gott unterwirft. MS 28; 1900

Fasten als Heilmittel gegen Krankheiten

309. Krankheit ist oft die Folge unméafigen Essens, und da muss vor allem der
Organismus von der auferlegten Last befreit werden. In vielen Krankheitsfallen gibt
esfirden Patienten kein besseres Mittel, als eine oderzwei Mahlzeiten auszulassen,
damit die lberarbeiteten Verdauungsorgane zur Ruhe kommen konnen. Fiir Men-
schen mit geistiger Tatigkeit hat oft eine Friichtediat fir einige Tage grofie Erleichte-
rung gebracht. Verzichtet man fiir eine kurze Zeit ganz auf Nahrung und geniefit dann
einfache Speisen nur magig, dann ist der Organismus oft selbst wieder in der Lage,
sich zu erholen. Eine maRige Kost flir einen oderzwei Monate wiirde viele Leidenden
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liberzeugen, dass der Pfad der Selbstverleugnung der Weg zur Gesundheit ist. M.H.
235, 1905

310. Manchem wére mit einem oder zwei Fastentagen in der Woche mehr ge-
holfen als mit vielen Behandlungen oder &rztlichen Verordnungen. Einen Tag in der
Woche zu fasten, wiirde fiir sie unschatzbar wertvoll sein. 7T, 134; 1902

311. Zu h&ufiges Essen und zu grofle Portionen iiberlasten die Verdauungsorgane
und stellen einen fieberhaften Zustand im Organismus her. Das Blut wird unrein,
und dann entstehen Krankheiten verschiedenster Art ... In solchen Féllen kénnen
die Leidenden etwas fiir sich tun, was andere nicht fir sie erledigen kdnnen. Sie
sollten damit anfangen, die Natur von der Last zu befreien, die sie ihr aufgezwungen
haben. Sie sollten die Ursache beseitigen. Fastet eine kurze Zeit und gebt dem Ma-
gen Gelegenheit zur Erholung. Reduziert den fiebrigen Zustand im Organismus durch
eine sorgfaltige und sinnvolle Wasseranwendung. Das wird dem Koérper helfen, den
Organismus von Unreinheiten zu befreien. Sp. G. IV, 133.134; 1864

312. Menschen, die ihre Esslust befriedigt haben, indem sie reichlich Fleisch,
stark gewiirzte Soflen, verschiedene Arten von kalorienreichen, sehr siifen Kuchen
und Eingemachtes essen, mdgen nicht gleich eine einfache, gesunde und nahrhafte
Kost. Ihr Geschmack ist so verdorben, dass sie keinen Appetit auf gesunde Nahrung
haben, die aus Obst, einfachem Brot und Gemiise besteht. Sie diirfen nicht erwar-
ten, dass ihnen eine Kost von vornherein schmeckt, die so anders ist als die bisher
gegessene. Wenn ihnen zuerst einfache Kost nicht schmeckt, sollten sie fasten,
bis sie so weit sind. Dieses Fasten wird fiir sie niitzlicher sein als Medikamente. Der
missbrauchte Magen wird dann die Ruhe finden, die er schon lange nétigt hatte.

Und richtiger Hunger kann durch eine einfache Kost gestillt werden. Es wird einige
Zeitdauern, bis der Geschmack sich von dem Missbrauch erholt und seine natirliche
Spannkraft wiedergewonnen hat. Aber wenn man ausdauernd Selbstverleugnung
beim Essen und Trinken (ibt, wird man bald einfache, gesunde Kost schmackhaft
finden und sie bald lieber essen als der Feinschmecker seine lippigen Leckerbissen.
C.H. 148; 1864

Hiite dich vor einer Enthaltsamkeit, die schwacht

313. Wenn man bei hohem Fieber kurzfristig nichts isst, sinkt das Fieber und die
Wirkung von Wasseranwendungen wird erhéht. Der behandelnde Arzt muss jedoch
den Zustand des Patienten beobachten und darf nicht zulassen, dass die Kost fir
langere Zeit eingeschrankt wird, bis sein Korper geschwéacht ist. Bei hohem Fieber
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kann Nahrung das Blut erregen; aber sobald das Fieber nachgelassen hat, sollte vor-
sichtig und wohliiberlegt etwas gegessen werden. Wenn der Kranke zu lange nichts
zu essen bekommt, verstarkt es das Fieber; durch eine angemessene Nahrungs-
menge von richtiger Zusammensetzung wird es gelindert. Die Speise versorgt den
Kérper mit Wirkstoffen, die ihn starken. Will der Kranke wahrend des Fieberstadiums
etwas essen, ist es weniger schadlich, ihm ein wenig einfache Nahrung zu geben,
als ihm nichts zu gewéhren. Wenn er seinen Sinn auf nichts anderes richten kann,
wird der Korper mit einer kleinen Menge einfacher Nahrung nicht iiberbelastet. 2T,
384.385; 1870

Rat an einen alten Prediger

314. Ich bin dariiber informiert worden, dass du fiir eine gewisse Zeit nur eine
Mahlzeitam Tag zu dir genommen hast; aberich weif}, dass esin deinem Fall verkehrt
ist. Mir wurde gezeigt, dass du eine nahrhafte Kost brauchst und dass du in Gefahr
warst, zu maRig zu sein. Deine Kraft reicht fiir eine so strenge Disziplin nichtaus ... Ich
denke, dass es nicht gut war, zwei Tage zu fasten. Gott hat es nicht von dir verlangt.
Ich bitte dich, vorsichtig zu sein und zweimal am Tag gute, gesunde Nahrung zu dirzu
nehmen. Wenn du deinen Weg der enthaltsamen Erndhrung nicht &nderst, wirst du
sicherlich an Kraft abnehmen und ein unausgeglichenes Gemiit bekommen. Letter
2;1872
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Ubertreibung
in der Ernahrung

Der Wert einer folgerichtigen Handlungsweise

315. Viele Ansichten, die Siebenten-Tags-Adventisten vertreten, unterscheiden
sich stark von dem, was in der Welt allgemein dblich ist. Wer fiir eine unpopulére
Wahrheit eintritt, sollte sich zuerst darum kiimmern, in seinem eigenen Leben grund-
satztreu zu sein. Er sollte nicht versuchen, sich so viel wie moglich von anderen zu
unterscheiden, sondern denen méglichst nahezukommen, die er fiir das gewinnen
mdchte, was er selbst so sehr schatzt. Dann sind die Wahrheiten, die er vertritt,
akzeptabel.

Wer fiir eine Reform in der Erndhrung eintritt, sollte die Vorteile einer gesunden
Lebensweise positiv darstellen - durch das, was er auf den eigenen Tisch bringt. Er
sollte durch sein Beispiel die Grundséatze so ausleben, dass sie aufrichtigen Men-
schen erstrebenswert erscheinen.

Viele lehnen jede Reform ab, wie einleuchtend sie auch sein mag, weil sie der
Esslust eine Beschrankung auferlegt. Sie richten sich nach dem Geschmack statt
nach der Vernunft und den Gesundheitsgesetzen. Alle, die den ausgetretenen Pfad
der Gewohnheitverlassen und eine Reform vertreten, werden von solchen Menschen
bekdmpftund als extrem hingestellt, mégen sie auch einen noch so grundsatztreuen
Kurs verfolgen. Aber niemand sollte sich durch Widerstand oder Spott vom diesem
Reform-Werk abbringen lassen oder es auf die leichte Schulter nehmen. Wer vom
Geisterfiilltist, derschon Daniel bewegte, wird nicht engherzig oder eingebildet sein,
sondern fest und entschieden fiir das Recht eintreten. In all seinen gesellschaft-
lichen Beziehungen, ob gegenliber Glaubensgeschwistern oder bei anderen, wird
er nicht von den Grundséatzen abweichen. Gleichzeitig wird er es nicht versdumen,
eine edle, christusahnliche Geduld an den Tag zu legen. Wenn diejenigen, die fiir die
Gesundheitsreform eintreten, extrem werden, soll man den Menschen keine Schuld
geben, wenn sie Widerwillen empfinden. Allzu oft wird unser Glaube auf diese Weise
in Verruf gebracht. Und oft kénnen diejenigen, die solche Inkonsequenz erlebt ha-
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ben, spater nie wieder dazu gebracht werden, irgend etwas Gutes an der Reform zu
finden. Solche Fanatiker richten in ein paar Monaten mehr Schaden an, als sie im
ganzen Leben wieder gutmachen kénnen. Satan freut sich, wenn sie so handeln.

Zwei Menschengruppen sind mir gezeigt worden, erstens diejenigen, die das Licht
nicht ausleben, das Gott ihnen gegeben hat, und zweitens, die zu einseitig die Re-
form durchfiihren und sie anderen aufzwingen. Wenn sie von etwas Uberzeugt sind,
vertreten sie das hartnéckig und schiefien in fast allem (iber das Ziel hinaus.

Die erste Gruppe hat die Reform angenommen, weil jemand anderes es auch ge-
tan hat. Sie haben selbst kein klares Verstandnis ihrer Grundsatze erlangt. Viele von
denen, die die Wahrheit bekennen, haben sie angenommen, weil jemand anderes es
auch getan hat, und um keinen Preis konnten sie die Griinde fiirihren Glauben ange-
ben. Deshalb sind sie so unbesténdig. Statt inre Beweggriinde im Licht der Ewigkeit
zu priifen und sich praktische Kenntnisse der Grundsétze anzueignen, die all ihrem
Handeln zugrunde liegen, statt bis auf den Grund zu graben und fir sich selbst auf
einem richtigen Fundament zu bauen, laufen sie im Schein einer fremden Fackel und
werden mit Sicherheit stolpern.

Die andere Gruppe vertritt falsche Ansichten von der Reform. Sie wahlen eine zu
kargliche Kost. Sie leben von Nahrungsmitteln geringer Qualitat, die ohne Riicksicht
auf den Nahrstoffbedarf des Korpers zubereitet werden. Es ist wichtig, die Nahrung
sorgféltig zuzubereiten, damit der Appetit, sofern er nicht verdorben ist, durch sie
angeregt wird.

Weil wir grundsatzlich die Verwendung von etwas ablehnen, das den Magen reizt
und die Gesundheit zerstort, sollte nie der Eindruck entstehen, dass es nicht von Be-
deutung ist, was wir essen. Ich empfehle keine Mangelernahrung. Viele, die gesund
leben wollen und aus Gewissensgriinden einen Weg einschlagen, den sie fiir richtig
halten, tuschen sich darin wenn sie meinen, dass eine kargliche Kost, die ohne
Sorgfalt zubereitet wird und groftenteils aus Breien und sogenannten Fladen be-
steht, schwer und klebrig, das sei, was man unter einer Reformkost versteht. Einige
nehmen Milch und viel Zucker zum Brei und denken, dass sie die Gesundheitsreform
durchfiihren, aber Zucker und Milch zusammen kdnnen Garung im Magen verursa-
chen und sind daher schadlich. Der reichliche Gebrauch von Zucker in jeder Form
beeintréchtigt die Funktionen des Organismus und ist nicht selten eine Krankheits-
ursache. Einige sind der Meinung, dass sie nur wenig essen miissten, meist noch
von schlechter Qualitdt und beschranken sich auf zwei oder drei Nahrungsmittel.
Aber wer zu wenig isst und zudem nicht von bester Qualitat, erhalt nicht genligend
Néahrstoffe.

Engherzigkeit und Uberbetonung nebenséchlicher Themen haben der Sache der
Gesundheitsreform sehr geschadet. Man kann bei der Zubereitung der Nahrung so
sehrsparen, dass die Kost statt gesund, diirftig wird. Was ist das Ergebnis: schlech-
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tes Blut. Ich habe mehrere Falle von ufRerst schwer heilbarer Erkrankung gesehen,
die auf eine Mangelernahrung zurlickzufiihren waren. Die so betroffenen Personen
waren nicht durch Armut zu einer kérglichen Kost gezwungen, sondern durch ihre
eigene falsche Ansicht liber die Gesundheitsreform. Tag fiir Tag, Mahlzeit fir Mahlzeit
wurden dieselben Nahrungsmittel ohne Abwechslung zubereitet, bis sich Verdau-
ungsstorungen und allgemeine Schwéche ergaben. C.H. 153-155; 1890

Missverstandnisse beziiglich der Reform

316. Nicht alle, die sagen, sie hatten ihre Erndhrung reformiert, sind wirklich Re-
former. Bei vielen besteht die Verbesserung nur darin, dass sie gewisse ungesunde
Speisen weglassen. Sie verstehen nichtklar die Grundséatze der Gesundheit, und ihre
Tische, mit schadlichen Leckereien beladen, sind weit davon entfernt, ein Beispiel
christlicher MaRigkeit zu sein.

Eine andere Gruppe, die ein richtiges Beispiel geben wollen, libertreiben es wie-
derzu weit in die andere Richtung. Manche sind nicht imstande, die beste Nahrung
zu erhalten, und anstatt das zu verwenden, was nahrhaft ware, gebrauchen sie eine
zu magere Kost. Ihre Nahrung enthélt nicht die Stoffe, die zur Bildung guten Blutes
notwendig sind. lhre Gesundheit leidet, ihre Brauchbarkeit vermindert sich und ihr
Beispiel spricht eher gegen als fiir eine Erndhrungsreform.

Andere denken, dass man in der Auswahl oder Zubereitung der Speisen nicht viel
Wert legen muss, da die Gesundheit ja eine einfache Kost erfordert. Manche be-
schrénken sich auf eine sehr durftige Kost. Sie haben nicht geniigend Abwechslung,
um die Bediirfnisse des Organismus zu decken und muissen infolgedessen leiden.

Nicht anderen personliche Ansichten aufdrangen

Manche Menschen verstehen die Grundsétze der Reform nur teilweise. Das sind
gerade solche, die am strengsten darauf achten, nicht nur ihre eigenen Ansichten
selbst durchzufiihren, sondern sie auch ihren Familien und Nachbarn aufzudran-
gen. Die Folgen ihrer missverstandenen Reform sind in ihrer eigenen schlechten
Gesundheit zu sehen. Und im Bemiihen, anderen ihre Ansichten aufzudrangen,
erhalten viele einen falschen Begriff von der Ernahrungsreform und veranlassen sie,
diese ganz zu verwerfen.

Menschen aber, die die Gesundheitsgesetze verstehen und sich von Grundsatzen
leiten lassen, werden in der Verwendung wie in der Beschrankung Extreme meiden.
Sie wahlen ihre Kost nicht nur zur Befriedigung der Esslust, sondern zum Aufbau des
Korpers. Sie versuchen, alle Kréfte in gutem Zustand zu erhalten, um Gott und Men-
schen am besten dienen zu konnen. Sie halten ihre Esslust unter der Herrschaft der
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Vernunft und des Gewissens. Die Gesundheit des Kérpers und Geistes ist ihr Lohn.
Wéhrend sie ihre Ansichten nicht in aggressiver Weise anderen aufdrangen, wird ihr
Beispiel ein Zeugnis zugunsten wichtiger Grundsatze. Diese Personen (iben einen
grofen Einfluss zum Guten aus.

Es liegt gesunder Menschenverstand in der Erndhrungsreform. Dieses Thema
sollte griindlich und eingehend studiert werden, und niemand sollte andere kriti-
sieren, weil ihre Handlungsweise nicht in allem mit seiner eigenen bereinstimmt.
Es ist unmdglich, eine unveranderliche Regel aufzustellen, um die Gewohnheiten
von jedem zu regeln; und niemand sollte denken, dass sich alle nach ihm richten
missten. Nichtalle kdnnen dasselbe essen. Speisen, die einem gut schmecken und
fiir sie gesund sind, mégen einem anderen gar nicht schmecken und sogar schaden.
Manche vertragen keine Milch, wéhrend sie anderen gut tut. Einige Menschen kon-
nen Erbsen und Bohnen nicht verdauen; andere finden sie gesund. Fiir manche ist
Nahrung aus grob verarbeitetem Getreide gut, wahrend andere das nicht vertragen
kénnen. M.H. 318-320, 1905

Vermeide eine ungeniigende Erndhrung

317. Aber was soll ich (iber eine Mangelernahrung sagen? Ich habe darlber
gesprochen, wie wichtig es ist, dass Menge und Qualitdt der Nahrung streng mit
dem Gesundheitsgesetz libereinstimmen miissen. Aber wir wollen keine Mangeler-
néhrung empfehlen.

Mir ist gezeigt worden, dass viele eine falsche Ansicht liber die Gesundheitsre-
form vertreten und eine zu diirftige Kost verwenden. Sie leben von Nahrungsmitteln
billiger, schlechter Qualitat, die ohne Sorgfalt und ohne Riicksicht auf die Bed(irf-
nisse des Korpers zubereitet werden. Es ist wichtig, dass die Nahrung so sorgfaltig
zubereitet wird, dass man sie mit unverdorbenem Appetit genieen kann. Da wir aus
Grundsatz die Verwendung von Fleisch, Butter, siiBem Kuchen, scharfen Gewiirzen,
Schmalz und allem, was den Magen reizt und die Gesundheit zerstort, ablehnen,
sollte nie der Eindruck erweckt werden, dass es nurvon geringer Bedeutung sei, was
wir essen. Die Speisen sollten gut zubereitet werden, dass sie den unverdorbenen
Gaumen zufriedenstellen ...

Einige nehmen eine extreme Haltung ein. Sie miissen eine genaue Menge von
genauer Qualitdt haben und sich auf eine oder zwei Nahrungsmittel beschranken.
Sie verlangen, dass nur ein paar Speisen fiir sie und ihre Familie auf den Tisch er-
scheinen diirfen. Indem sie zu wenig essen und dann nicht einmal auf die Qualitat
achten, bekommt der Magen nicht das, was der Korper bendtigt. Mangelnahrung
kann nicht in gutes Blut umgewandelt werden. Eine diirftige Erndhrung wird auch
schlechtes Blut zur Folge haben. 2T, 366.367; 1870
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318. Wahrend es falsch ist, nur zu essen, um verderbter Esslust nachzugeben,
heifit das noch lange nicht, dass wir hinsichtlich unserer Nahrung gleichgiiltig sein
diirfen. Sie ist eine Angelegenheit von hdchster Wichtigkeit. Niemand sollte sich
minderwertig ern&hren. Viele sind von Krankheit geschwécht und brauchen nahrhaf-
tes, gut zubereitetes Essen. Gesundheitsreformer sollten mehr als alle anderen
vorsichtig sein und Ubertreibungen vermeiden. Der Kérper muss geniigend Nahrung
haben. C.H. 118; 1890

319. Lieber Bruder..., in der Vergangenheit bist du in der Gesundheitsreform zu
streng gewesen, was deiner Gesundheit geschadet hat. Einmal, als du sehr krank
warst, gab mir der Herr eine Botschaft, dein Leben zu retten. Du bist zu eifrig gewe-
sen, deine Nahrung auf bestimmte Artikel zu beschranken. Wéhrend ich fiir dich
betete, wurden mir Worte flir dich gegeben, dich auf den richtigen Weg zu bringen.
Mirwurde die Botschaft gesandt, dass du fiir eine reichhaltige Nahrung sorgen soll-
test. Zu Fleischnahrung wurde nicht geraten. Fiir die Nahrung, die du zu dir nehmen
sollst, wurden Richtlinien gegeben. Du befolgtest das, kamst wieder zu Kraften und
bist noch unter uns.

Ich denke oft an die Unterweisung, die dir dann gegeben wurde. Mir sind so viele
kostliche Botschaften gegeben worden, sie den Kranken und Betriibten zu Uber-
bringen. Dafiir bin ich dankbar, und ich preise den Herrn. MS 59; 1912

Variiere die Mahlzeiten

320. Wir raten euch, eure Lebensgewohnheiten zu &ndern, verkniipfen jedoch
damit die Mahnung, verstandnisvoll vorzugehen. Mir sind Familien bekannt, die ihre
bisherige Fleischnahrung durch eine wertlose Kost ersetzt haben. Ihre Speise wurde
so schlecht zubereitet, dass sie der Magen nicht vertragen hat. Sie sagten mir, dass
ihnen die zubereitete Nahrung nach reformerischen Grundsatzen nicht bekomme, da
ihre kdrperlichen Kréfte abndhmen.

Darin liegt auch der Grund, warum die Bemihungen mancher Frauen zur Ver-
einfachung ihrer Erndhrung ohne Erfolg geblieben sind. lhre Kost ist zu diirftig. Die
Speise wird ohne besondere Sorgfalt zubereitet und ist nicht abwechslungsreich.
Zu den einzelnen Mahlzeiten diirfen nicht zu viele verschiedene Speisen serviert
werden, aber sie sollten auch auf keinen Fall aus den gleichen Nahrungsmittelarten
ohne irgendeine Abwechslung zusammengesetzt sein. Einfach sollten die Speisen
zubereitet werden, jedoch so schmackhaft, dass der Appetit angeregt wird. Freies
Fett [engl.: grease] misst ihr aus eurer Kost streichen, denn es verunreinigt jegliche
Nahrung. Esst daflr reichlich Obst und Gemiise. 27T, 63; 1868
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321. Viele haben die Gesundheitsreform falsch ausgelebt und verkehrte Ideen
liber eine gute Lebensweise angenommen. Viele meinen aufrichtig, dass eine rich-
tige Ernahrung hauptséchlich aus Haferbrei besteht. Viel Haferbrei zu essen wiirde
die Verdauungsorgane eher schwéchen, weil er zu viel Fliissigkeit enthélt. Y./, 31.
Mai 1894

Individuelle Bediirfnisse beriicksichtigen

322. Du hast dich geirrt und gedacht, dass es Stolz sei, der deine Frau ver-
anlasste, sich mehr Bequemlichkeit zu wiinschen. Sie ist von dir eingeschrankt und
streng behandelt worden. Sie braucht eine reichhaltigere Eméhrung, eine grofiere
Auswahl an Nahrungsmitteln auf ihrem Tisch. In ihrem Haus bendtigt sie die Einrich-
tungen so bequem und angenehm wie du sie nur machen kannst, Dinge, die ihr die
Arbeit so gut wie mdglich erleichtern. Du hast das jedoch von einem falschen Stand-
punkt aus betrachtet und gedacht, dass alles, was man essen kann, gut genug sei,
wenn du davon leben und Kraft erhalten kannst. Du hast vor deiner schwachen Frau
die Notwendigkeit einer karglichen Erndhrung vertreten; aber sie kann aus der Nah-
rung, auf die du dich selbst beschrénken und davon leben konntest, keinen Nutzen
ziehen. Nicht alle Personen kdnnen gleich gut von derselben Nahrung leben, von der
es andere kdnnen, selbst wenn sie in der gleichen Weise zubereitet wird.

Du bistin Gefahr, zum Extremisten zu werden. Dein Organismus konnte eine sehr
grobe, karge Nahrung in gutes Blut umwandeln. Deine blutbildenden Organe sind in
einem guten Zustand. Deine Frau braucht jedoch eine ausgewahltere Erndhrung. lhr
Organismus ist nicht imstande, das zu verarbeiten, was dein Organismus in gutes
Blutumwandeln konnte. Ihrfehlt Vitalitat, und sie braucht eine reichhaltige, starken-
de Nahrung. Sie sollte geniigend Obst haben und nicht von Tag zu Tag auf dieselben
Dinge beschrankt sein. Sie hat einen schwachen Lebenshalt. Sie ist krank, und die
Bedurfnisse ihres Organismus weichen sehr von denen einer gesunden Person ab.
2T, 254; 1869

Warnungen gegen Ubertreibungen

323. Ich sah, dass ihr eine falsche Auffassung dariiber habt, wie man seinen
Korper behandelt, indem ihr auf nahrhafte Kost verzichtet habt. Das verleitet einige
in der Gemeinde dazu, zu denken, dass Gott sicherlich mit euch ist, sonst wiirdet ihr
das eigene Ich nicht verleugnen und auf diese Weise Opfer bringen. Aber ich sah,
dass das alles euch nicht heiliger machen wird. Die Heiden bringen auch Opfer, aber
sie erhalten keinen Lohn dafiir. Ein zerschlagener und demiitiger Geist ist vor Gott
von grofRem Wert. Ich sah, dass eure Ansichten Uber diese Fragen falsch sind und
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dassihr, wahrend ihr die Gemeinde anschaut und sie beobachtet, kleine Dinge seht,
wahrend ihr auf eure eigene Seele achten solltet. Gott hat die Verantwortung fir
seine Gemeinde nicht euch auferlegt. Ihr denkt, die Gemeinde sei riickstandig, weil
sie das nicht so sehen kann, wie ihr es seht und weil sie nicht den gleichen starren
Kurs verfolgt, den ihr meint, verfolgen zu missen. Ich sah, dass ihr hinsichtlich eurer
eigenen Pflicht und der Pflicht anderer irregefiihrt seid. Ich habe gesehen, dass ihr
euch in bezug auf eure eigene Pflicht und auf die Pflicht anderer tduscht. Einige sind
in der Erndhrung extrem geworden. Sie haben eine starre Richtung eingeschlagen
und so einfach gelebt, dass ihre Gesundheit darunter gelitten hat, Krankheiten sich
im Korper verbreitet haben und der Tempel Gottes geschwécht worden ist. ...

Ich sah, dass Gott von niemandem verlangt, so sehrzu sparen, dass er den Tem-
pel Gottes schwécht oder schadigt. Es gibt Pflichten und Anforderungen in seinem
Wort, die die Gemeinde demiitigen und veranlassen soll, inre Seelen zu kasteien,
aber es ist nicht notwendig, Kreuze zu zimmern oder Regeln aufzustellen, die den
Kérper qualen, um demiitig zu sein. Das alles steht im Gegensatz zum Wort Gottes.

Die Zeit der Triibsal liegt unmittelbar vor uns, und dann wird bittere Not es er-
forderlich machen, dass das Volk Gottes sich selbst verleugnet und gerade genug
isst, um am Leben zu bleiben, aber Gott wird uns auf jene Zeit vorbereiten. In dieser
schrecklichen Stunde wird dann unsere Not Gottes Gelegenheit sein, um uns seine
starkende Kraft mitzuteilen und sein Volk zu erhalten. ...

Wer mit seinen Handen arbeitet, muss sich so erndhren, um die Arbeit ausfiihren
zu kdnnen. Und auch die, die im Wort und in der Lehre wirken, miissen ihre Krafte
erhalten, denn Satan und seine bdsen Engel flihren Krieg gegen sie, um ihre Krafte
niederzureifen. Wann immer sie kénnen, sollten sie von ermiidender Arbeit fiir
Korper und Geist Ruhe suchen und nahrhafte, starkende Speisen essen, um wieder
zu Kraften zu kommen, denn sie werden alle ihnen zur Verfligung stehende Kraft ein-
setzen miissen. Ich sah, dass Gott nichtim geringsten verherrlicht wird, wenn irgend
jemand aus seinem Volk sich selbst eine Zeit der Triibsal bereitet. Dem Volk Gottes
steht eine Triibsal unmittelbar bevor und er wird es auf diesen schrecklichen Kampf
vorbereiten. 1T, 205.206; 1859

Wenn die Gesundheitsreform iibertrieben wird

324. Ich habe etwas zu extremen Ansichten (iber die Gesundheitsreform zu
sagen. Die Gesundheitsreform wird zu einer Gesundheitszerstérerin, wenn man
sie extrem durchfiihrt. Du wirst in Sanatorien, in denen Kranke behandelt werden,
keinen Erfolg haben, wenn du den Patienten die gleiche Kost verordnest, die du und
deine Frau essen. Ich versichere dir, dass deine Ansichten in bezug auf Krankenkost
nicht empfehlenswert sind. Die Umstellung ist zu grof3. Wahrend ich Fleischnahrung

143



11 UserTREIBUNG IN DER ERNAHRUNG

als schadlich streichen wiirde, kann etwas weniger Ungesundes verwendet werden,
und das findet man in Eiern. Verbiete nicht die Verwendung von Milch zum Trinken
noch bei der Zubereitung von Speisen. Die verwendete Milch sollte von gesunden
Kiihen stammen und sterilisiert werden. Diejenigen, die extreme Ansichten iber die
Gesundheitsreform haben, stehen in der Gefahr, geschmacklose Gerichte zuzube-
reiten. Dies istimmer wieder getan worden. Die Speise war so fade, dass der Magen
sie zuriickweist. Die Speisen, die man den Kranken gibt, sollten abwechslungsreich
sein. Ihnen sollten nichtimmer wieder die gleichen Gerichte vorgesetzt werden. ....

Ich habe dir das mitgeteilt, weil ich Licht dariiber erhalten habe, dass du deinen
Kérper durch eine diirftige Kost schadigst. Ich muss dir sagen, dass es nicht gut ist,
wenn du die Studenten hinsichtlich der Erndhrungsfrage so unterweist, wie du es
getan hast, denn deine Vorstellungen beziiglich dem Verzicht gewisser Dinge werden
denen, die Hilfe brauchen, nicht niitzlch sein.

Bruder und Schwester ..., ich habe volles Vertrauen zu euch, und es ist mir ein
grofles Anliegen, dass ihr korperlich gesund seid, wie auch in geistlicher Hinsicht.
Der Mangel an geeigneter Nahrung hat euch so schwer leiden lassen. Ihr habt nicht
die Nahrungzu euch genommen, die notwendig ist, um eure schwachen kdrperlichen
Kréfte zu starken. Ihr diirft euch nicht gute, gesunde Nahrung versagen.

Einmal versuchte Dr. ..., unsere Familie das Kochen zu lehren geméaf der Gesund-
heitsreform, wie er sie verstand, ohne Salz oder irgend etwas anderes zum Wiirzen
der Speisen. Nun, ich entschloss mich, es zu versuchen, aber meine Krafte nahmen
s0 sehr ab, dass ich etwas dndern musste. Eine kleine Anderung brachte grofen
Erfolg. Ich schreibe dir das, denn ich weif}, dass du in der gleichen Gefahr stehst.
Das Essen sollte so zubereitet sein, dass es nahrhaft hat. Es sollte nichts fehlen, was
der Organismus braucht.

Der Herr gebietet Bruder und Schwester ..., sich zu &ndern, Ruhepausen einzu-
legen. Es ist falsch, dass ihr Lasten auf euch nehmt, wie ihr es in der Vergangenheit
getan habt. Wenn ihr euch nicht in acht nehmt, werdet ihr das Leben opfern, das
aus der Sicht Gottes so wertvoll ist. »lhr ... seid nicht euer selbst. Denn ihr seid teuer
erkauft; darum so preiset Gott an eurem Leibe und in eurem Geiste, welche sind
Gottes« 1.Korinther 6,19.20

Werdet hinsichtlich der Gesundheitsreform nicht extrem. Einige unserer Leute
sind in Bezug auf die Gesundheitsreform sehr sorglos. Aber weil manche weit zurlick
sind, brauchtihr keine Fanatiker sein, um ihnen als Beispiel zu dienen. Ihr diirft nicht
auf Nahrung verzichten, die gutes Blut bildet. Eure Hingabe an wahre Grundsétze
flihrt euch dazu, eine Erndhrungsweise zu wahlen, die keine Empfehlung flir die
Gesundheitsreform ist. Dies ist eure Gefahr. Wenn ihr seht, dass ihr korperlich
schwach werdet, miisst ihr etwas andern, und zwar sofort. Erweitert euren Spei-
seplan um das, was ihr weggelassen habt. Es ist eure Pflicht, dies zu tun. Nehmt
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Eier von gesunden Hithnern. Benutzt diese Eier gekocht oder roh. Vermischt sie mit
dem besten unvergorenen Wein, den ihr finden konnt. Dies wird eurem Kdrper das
geben, was er benétigt. Glaubt nicht einen Augenblick, dass es nicht richtig ware,
dieszu tun...

Wir schatzen deine Erfahrungen als Arzt, und doch sage ich, dass Milch und Eier
in eure Erahrung einbezogen werden sollten. Auf diese Dinge kann im Moment nicht
verzichtet werden, und es sollte nicht gelehrt werden, dass man darauf verzichten
muss. Du bist in Gefahr, eine zu radikale Ansicht der Gesundheitsreform zu vertreten
und euch eine Erndhrung vorzuschreiben, von der ihr nicht leben kénnt. ...

Ich hoffe sehr, dass du die Worte beachten wirst, die ich gesprochen habe. Es ist
mir gezeigt worden, dass du nicht in der Lage sein wirst, den erfolgreichsten Einfluss
in der Gesundheitsreform auszutiben, wenn du nichtin einigen Dingen dir selbst und
anderen gegeniiber liberaler wirst. Es wird die Zeit kommen, in der Milch nicht so frei
verwendet werden kann, wie sie jetzt gebraucht wird; aber zur gegenwértigen Zeit ist
es nicht notwendig, sie aufzugeben. Und Eier enthalten Eigenschaften, die bestimm-
ten Giften entgegenwirken. Wenn auch Familien, deren Kinder der Selbstbefriedi-
gung ergeben waren, die Warnung erteilt wurde, diese Nahrungsmittel zu meiden, so
sollten wir es doch nicht als eine Verleugnung des Grundsatzes betrachten, Eier von
Hiihnern zu verwenden, die gut versorgt und richtig gefiittert werden...

Gott wendet sich an die, fiir die Christus gestorben ist, sich selbst gegenliber
angemessene Sorgfalt walten zu lassen und anderen ein gutes Beispiel zu geben.
Mein Bruder, du darfst extreme Ansichten in der Erndhrungsfrage nicht zu einem
Prufstein fir Gottes Volk machen, denn es wird das Vertrauen in Lehren verlieren, die
total Uibertrieben sind. Der Herr wiinschtvon seinem Volk, dass es in jedem Punkt der
Gesundheitsreform verniinftig ist; aber wir diirfen nicht extrem sein ...

Der Grund filr die schlechte Gesundheit von ... liegt im Uberziehen seines Bank-
kapitals - der Gesundheit -, und dann macht er den Fehler, die entzogene Kraft nicht
durch gesunde, nahrhafte und wohlschmeckende Nahrung zu ersetzen. Mein Bruder,
weihe dein Leben ihm, der fiir dich gekreuzigt wurde; aber lege dich nicht auf eine
kargliche Erndhrung fest; denn damit stellst du die Gesundheitsreform falsch dar.
Wahrend wir Schwelgerei und Unmagigkeit ablehnen, miissen wir uns auf die Mittel
und Anwendungen der Evangeliumswahrheit besinnen, die sich dem gesunden Urteil
empfehlen. Um unsere Aufgabe in geraden, einfachen Richtlinien zu tun, miissen wir
die Bedingungen anerkennen, denen die menschliche Familie unterworfen ist.

Gott hat fur alle in den verschiedenen L&ndern der Welt vorgesorgt. Diejenigen,
die Gottes Mitarbeiter sein wollen, missen sorgfaltig darauf achten, wie sie die
Gesundheitsreform in Gottes groRem Weinberg verkiindigen. Sie miissen vorsichtig
sein, genau anzugeben, welche Nahrungsmittel gegessen werden sollten und welche
nicht. Der menschliche Botschafter muss sich mit dem himmlischen Helfer vereinen,
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um den Menschen, die Gott retten will, die Gnadenbotschaft zu bringen. Wir miissen
mit der Allgemeinheit in Kontakt bleiben. Wiirde ihnen die Gesundheitsreform in
ihrer extremsten Form vorgeflihrt werden, dann wiirde das schaden. Wir verlangen
von ihnen, das Fleischessen und das Trinken von Tee und Kaffee zu unterlassen.
Dies ist gut. Aber einige sagen, dass auch Milch aufgegeben werden sollte. Dies
ist ein Thema, das sehr sorgfaltig behandelt werden muss. Es gibt arme Familien,
deren Nahrung aus Brot und Milch besteht und, wenn sie es bekommen kénnen, ein
wenig Obst. Alle Fleischnahrung sollte aufgegeben, aber Gemiise sollte mit ein wenig
Milch, Rahm oder etwas Gleichwertigem schmackhaft gemacht werden. Wenn die
Gesundheitsreform den Armen gebracht wird, sagen sie: »Was sollen wir essen? Wir
konnen es uns nicht leisten, Niisse zu kaufen.«

Wenn ich den Armen das Evangelium predige, bin ich unterwiesen worden, ihnen
zu sagen, dass sie die Nahrung zu sich nehmen sollen, die am nahrhaftesten ist. Ich
kann nichtzu ihnen sagen: »lhr diirft keine Eier, keine Milch und keinen Rahm essen;
ihr diirft keine Butter verwenden.« Das Evangelium muss den Armen gepredigt wer-
den, und die Zeit ist noch nicht gekommen, die strengste Kostform vorzuschreiben
... Die Zeitwird kommen, dass wir dann einige Nahrungsmittel aufgeben miissen, die
wirzur Zeit verwenden, wie zum Beispiel Milch, Rahm und Eier, aber meine Botschaft
lautet, dass ihreuch nicht schon vor der Zeit selbst eine Triibsal schafft und auf diese
Weise sterben miisst. Wartet, bis der Herr euch den Weg bereitet.

Die Reformen, die umfassend durchgefiihrt werden, kdnnten fiir eine gewissen
Bevolkerungsschicht moglich sein, die sich alles leisten kann, was sie braucht, um
die aufgegebenen Dinge zu ersetzen. Aber diese Menschen stellen eine sehr kleine
Minderheit der Bevdlkerung dar, fiir die diese Mafstabe unndtig erscheinen. Es gibt
solche, die versuchen, sich von dem zu enthalten, was als schadlich bezeichnet
wird. Sie versdumen es aber, genligend zu essen und als Folge davon werden sie
schwach und arbeitsunfahig. So wird die Gesundheitsreform in Verruf gebracht. Das
Werk, das wir auf festem Grund aufzubauen versuchen, wird mit seltsamen Dingen
verwechselt, die Gott nicht gefordert hat. Die Kréfte der Gemeinde werden gelahmt.
Aber Gott wird eingreifen, um die Ergebnisse der Ideen dieser Ubereifrigen zu verhil-
ten. Das Evangelium soll die siindige Menschheit vereinen. Es soll die Reichen und
die Armen zu den Fifen Jesu zusammenbringen. ...

Aberich méchte euch sagen, wenn die Zeit kommt, in der es nicht mehr ungefahr-
lich ist, Milch, Rahm, Butter und Eier zu verwenden, wird Gott uns dies offenbaren.
Wir sollen in der Gesundheitsreform keine extremen Standpunkte vertreten. Die
Frage, ob Milch, Butter und Eier verwendet werden sollen, wird sich von selbst I6sen.
Zum jetzigen Zeitpunkt haben wir in dieser Frage keinen dringenden Auftrag. »Eure
Lindigkeit lasset kund sein allen Menschen!« Philipper 4,5; Lutherbibel 1912; Letter
37; 1901
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325. Letzte Nacht sprachich im Traum mit Dr. ... Ich sagte zu ihm: »Du musst hin-
sichtlich der Extreme in der Erndhrung noch vorsichtig sein. Du darfst weder fiir dich
selbst noch beziiglich der Nahrung, die fiir die Helfer und Patienten des Sanatoriums
zubereitet wird, extrem sein. Die Patienten bezahlen genug Geld fiirihre Verpflegung,
und sie sollten grofiziigig verpflegt werden. Einige mdgen in einem Zustand in das
Sanatorium kommen, der strenge MaRigkeit und die einfachste Kost verlangt; aber
wenn sich ihre Gesundheit bessert, sollten sie reichlich mit nahrhaftem Essen ver-
sorgt werden.« Letter 37; 1904

Die Nahrung sollte appetitlich angerichtet werden

326. Gesundheitsreformer sollten mehr als alle anderen darauf achten, Extreme
zu vermeiden. Der Kdrper braucht genligend Nahrung. Wir kdnnen nicht nur von Luft
leben und auch nicht die Gesundheit erhalten, wenn wir kein gesundes Essen haben.
Die Nahrung sollte gut zubereitet werden und schmackhaft sein. 2T, 5638; 1867

327. Eine Kost, die nicht die erforderlichen Nahrstoffe enthélt, bringt die Gesund-
heitsreform in Verruf. Wir sind sterblich und miissen uns daher so erndhren, dass der
Korper die notwendigen Nahrstoffe erhélt. Einige Geschwister, die gewissenhaft auf
ungeeignete Speisen verzichten, versdumen es gleichzeitig, sich mit den Nahrstof-
fen zu versorgen, die der Kdrper braucht. Wer eine iibertriebene Ansicht (iber die
Gesundheitsreform hat, steht in Gefahr, die Speisen so geschmacklos und fade
zuzubereiten, dass sie nicht schmecken. Sie sollten so zubereitet werden, dass
sie nahrhaft und appetitlich sind. Man darf nicht die Nahrstoffe weglassen, die der
Korper braucht. Ich verwende etwas Salz und habe es stets getan; denn Salzist nicht
schadlich, sondern fiir das Blut notwendig. Gemuse sollte man mit etwas Milch, Sah-
ne oder Gleichwertigem schmackhaft machen.

Wéhrend wir vor Erkrankungen durch den Gebrauch von Butter sowie vor den
Nachteilen einer freien Verwendung von Eiern bei kleinen Kindern gewarnt wurden,
sollten wir doch keinen Anstof3 daran nehmen, Eier von solchen Hiihnern zu ver-
wenden, die gut gehalten werden und geeignetes Futter bekommen. Eier enthalten
Stoffe, die auf gewisse Gifte eine heilende Gegenwirkung austiben.

Einige, die keine Milch noch Eier und Butter verwenden, haben es versdumt,
dem Korper die nétigen Ersatzstoffe zuzufiihren, und sind dadurch schwach und ar-
beitsunfahig geworden. So ist die Gesundheitsreform in Verruf gekommen. Was wir
auf fester Grundlage zu errichten versuchten, wird durch fremdartige Dinge, die Gott
nicht verlangt hat, verwirrt, und die Krafte der Gemeinde werden dadurch geldhmt.
Gott wird eingreifen, um die Folgen dieser iibereifrigen Vorstellungen zu verhindern.
Das Evangelium soll die siindige Menschheit einigen. Es soll die Reichen zusammen
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mit den Armen zu Jesu Fifien bringen. Es wird die Zeit kommen, da wir manche
Lebensmittel, die wir jetzt genieflen, wie Milch, Sahne und Eier, aufgeben missen.
Es ist aber nicht nétig, dadurch Schwierigkeiten heraufzubeschwdren, dass wir uns
vorzeitig Ubertriebene Einschrankungen auferlegen. Wartet bis die Umstande es
erfordern. Der Herr aber wird den Weg daflir bereiten.

Wer in der Verkiindigung der Grundsétze der Gesundheitsreform erfolgreich sein
mdchte, muss das Wort Gottes zu seinem Fiihrer und Ratgeber machen. Nur wenn
die Lehrer der Reformgrundsétze dies tun, stehen sie auf festem Grund. Lasst uns
nicht gegen die Gesundheitsreform arbeiten, indem wir es versdumen, anstatt der
schadlichen Nahrungsmittel, die wir aufgeben, gesunde und schmackhafte Nahrung
zu verwenden. Erregt kein Verlangen nach Reizmitteln. Geniet nur unverfélschte,
einfache und gesunde Nahrung und seid Gott dankbar fiir die Grundsatze der Ge-
sundheitsreform. Erweist euch in allen Stiicken rechtschaffen und treu; dann werdet
ihr herrliche Siege erringen. 97, 161-163; 1909

Schadlicher Einfluss von Fanatikern

328. Und wahrend wireuch warnen, euch nicht zu tiberessen, selbst nicht von der
besten Nahrung, wollen wir auch die Extremisten warnen, keinen falschen Mafistab
aufzurichten und sich dann zu bemiihen, jeden dahin zu bringen um ihn zu befolgen.
2T, 374.375; 1870

329. Mir wurde gezeigt, dass beide, B... und C..., die Sache Gottes verunehrt
haben. Sie haben einen Makel darauf gebracht, der niemals ganz beseitigt werden
kann. Mirwurde die Familie unseres lieben Bruders D... gezeigt. Wenn dieser Bruder
zur rechten Zeit die richtige Hilfe erhalten hatte, wiirde jedes seiner Familienmitglie-
der heute leben. Esist ein Wunder, dass die Landesgesetze in diesem Fall von Miss-
handlung nicht durchgesetzt worden sind. Diese Familie war aus Mangel an Nahrung
umgekommen - sie verhungerten in einem Land des Uberflusses. An ihnen prakti-
zierte ein Anfanger. Der junge Mann starb nicht an Krankheit, sondern am Hunger.
Essen wiirde den Korper gestarkt und die Organe in Gang gehalten haben...

EsistZeit, dass etwas getan wird, um Neulinge davon zuriickzuhalten, das Feld zu
betreten und die Gesundheitsreform zu vertreten. Ihre Arbeit und Worte brauchen wir
nicht. Sie richten mehr Schaden an, als die kliigsten und intelligentesten Menschen
mit dem besten Einfluss wieder gutmachen kdnnen. Es ist den fahigsten Vertretern
der Gesundheitsreform unmaglich, die Meinungen der Leute von dem Vorurteil zu
befreien, das sie durch die falsche Handlungsweise dieser Extremisten erhalten
haben und in der Gesellschaft, wo diese Menschen aufgetreten sind, den groflen
Gegenstand der Gesundheitsreform auf eine richtige Grundlage zu stellen.
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Die Tiirist weitgehend verschlossen, so dass Unglaubige auch von der gegenwar-
tigen Wahrheit Giber den Sabbat und das baldige Kommen unseres Erlésers nicht
erreicht werden konnen. Die kostbarsten Wahrheiten werden von den Menschen als
des Horens nicht wert abgewiesen. Von diesen Leuten spricht man im allgemeinen
als Vertreter der Gesundheitsreform und Sabbathalter. Auf denjenigen, die sich so
als ein Stein des Anstofes fiir Ungldubige erwiesen haben, ruht eine grofie Verant-
wortung. 2T, 384-387; 1870

Das Aufdrangen personlicher Meinungen und Priifsteine

330. Jetzt wird die Gesundheitsreform von vielen Menschen in hohen und in
niedrigen Stellungen als wichtig erkannt werden. Wir diirfen jedoch nicht erlauben,
dass die Botschaft, die wirzu bringen haben - die dritte Engelsbotschaft, verbunden
mit der Botschaft des ersten und zweiten Engels - in den Schatten gestellt wird. Wir
diirfen den geringeren Dingen nicht gestatten, uns an einen kleinen Kreis zu binden,
der uns den Zugang zur Allgemeinheit verwehrt.

Die Gemeinde und die Welt bendtigen den gesamten Einfluss und alle Talente,
die Gott uns verliehen hat. Alles, was wir haben, sollte ihm geweiht werden, dass er
es benutzen kann. Wenn ihr das Evangelium weitergebt, dann lasst alle eure eigenen
Meinungen beiseite. Wir haben eine weltweite Botschaft, und der Herr méchte, dass
seine Diener das Vertrauen, das erin sie gesetzt hat, heilig bewahren. Der Herr hat je-
dem Menschen seine Aufgabe aufgetragen. Deshalb bringt keine falsche Botschaft.
Lasst das grofe Licht der Gesundheitsreform nicht zu widerspriichlichen Problemen
werden. Die Ungereimtheiten einer Person wird die ganze Korperschaft der Gl&ubi-
gen belasten. Wenn einer extrem ist, schadet das dem Werk Gottes sehr.

Wirsollten uns vor Extremen hiiten. Damit die Welt keine Ursache hat, Siebenten-
Tags-Adventisten als eine Kdrperschaft von Fanatikern zu betrachten, bin ich oftmals
gezwungen, Dinge zu klaren, damit sie nicht falsch verstanden werden. Wenn wir
einerseits versuchen, die Menschen aus dem Feuer zu ziehen, werden die Worte, die
gesprochen werden miissen, um das Ubel zu korrigieren, benutzt, um andererseits
die UnméRigkeit zu rechtfertigen. Moge der Herr uns vor menschlichen Prifsteinen
und Extremen bewahren.

Niemand sollte fanatische Ansichten verbreiten iber das, was wir essen oder
trinken sollen. Der Herr hat Erkenntnisse geschenkt. Lasst unser Volk das Licht an-
nehmen und darin leben. Die Kenntnis von Gott und Jesus Christus muss noch sehr
zunehmen. Diese Erkenntnis bedeutet ewiges Leben. Eine Zunahme an Frommigkeit,
an guter, demiitiger, geisterfillter Religion wiirde unsere Geschwister in die Lage
versetzen, von dem grofen Lehrer zu lernen.
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Es wird die Zeit kommen, wo es nicht sicher sein wird, Milch zu verwenden. Aber
wenn die Kiihe gesund sind und die Milch griindlich gekocht wird, besteht nicht
die Notwendigkeit, im voraus eine Zeit der Triibsal zu schaffen. Lasst niemanden
denken, dass er eine Botschaft darliber bringen muss, was unsere Geschwister im
einzelnen auf den Tisch bringen sollen.

Diejenigen, die eine extreme Stellung einnehmen, werden am Ende sehen,
dass die Resultate nicht das sind, was sie sich vorgestellt haben. Der Herr wird uns
durch seine eigene rechte Hand fiihren, wenn wir geflihrt werden wollen. Liebe und
Reinheit - dies sind die Friichte, die von einem guten Baum kommen. Jeder, der
lieb hat, ist von Gott geboren und kennt Gott. Ich war unterwiesen, zu denjenigen in
der ...-Konferenz zu sagen, die betreffs des Themas der Gesundheitsreform zu eifrig
gewesen sind und ihre Meinungen und Ansichten anderen aufgedrangt haben, dass
ihre Botschaft nicht von Gott stammt. Ich sagte ihnen, dass, wenn sie ihre angebo-
renen und entwickelten Neigungen, in denen sehr viel Eigensinn steckt, mafigten
und unterdriickten, dann wiirden sie erkennen, dass sie eine Bekehrung brauchen.
»S0 wir uns untereinander lieben, so bleibt Gott in uns, und seine Liebe ist véllig in
uns ... Gott ist Liebe, und wer in der Liebe bleibt, der bleibt in Gott und Gott in ihm«
1.Johannes 4,12.16 ...

Menschliche Weisheit muss mit himmlischer Weisheit und der Gnade Gottes ver-
eintwerden. Lasst uns in Christus geborgen sein und fleifig arbeiten, um den hohen
Standard zu erreichen, den Gott fiir uns aufgestellt hat - moralische Umwandlung
durch das Evangelium. Gott wendet sich an uns, dass wir nach richtigen Regeln vo-
rangehen und gerade Wege fiir unsere Fiife bahnen, damit der Hinkende nicht vom
Wege abirrt. Dann wird Christus zufrieden sein. Letter 39; 1901

Irren auf der Seite des Volkes ist besser als das andere Extrem

331. Bruderund Schwester... lieen der Befriedigung der Esslust freien Lauf, und
die Anstalt wurde moralisch verdorben. Nun mochte der Feind euch, wenn er konnte,
ins gegenteilige Extrem drangen, eine unzureichende Kost anzubieten. Seid vorsich-
tig, bleibt verstdndig und bewahrt verniinftige Ansichten. Trachtet nach Weisheitvom
Himmel und handelt verstdndig. Wenn ihr extreme radikale Standpunkte einnehmt,
werdet ihr zuriickstecken miissen. Ihr habt dann das Vertrauen in euer eigenes ge-
sundes Urteilsvermdgen verloren, wenn ihr auch gewissenhaft gewesen seid. Auch
unsere Geschwister und Ungléubige werden das Vertrauen in euch verlieren. Seid
sicher, dass ihr nicht schneller vorangeht, als es das ausdriickliche Licht von Gott
gebietet. Richtet euch nicht nach den Ansichten anderer, sondern handelt klugin der
Furcht Gottes. Wenn ihr irrt, entfernt euch nicht so weit wie méglich von den Leuten,
denn dann durchschneidet ihr den Faden eures Einflusses und konnt ihnen nichts
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Gutes tun. Irrt euch lieber auf Seiten der Menschen; denn in diesem Fall besteht die
Hoffnung, dass ihrdie Menschen miteuchziehen konnt. Aberihrbrauchtwederin der
einennochinderandern Hinsichtzuirren. Ihr brauchtwederins Wassernoch ins Feu-
erzu gehen, sondern nehmt den mittleren Weg und vermeidet alle Extreme. Erweckt
nichtden Anschein, dass ihreinseitige, unausgeglichene Verwalter seid. Bietet keine
kargliche, arme Erndhrung an. Lasst euch von niemandem zu einer unzureichenden
Ernéhrungsweise beeinflussen. Bereitet euer Essen auf eine gesunde, schmackhaf-
te Art zu, sodass die Gesundheitsreform korrekt dargestellt werden kann.

Die viele Abneigung gegen die Gesundheitsreform ist darauf zurlickzufiihren,
dass unkluge Gemdter sie zu solchen Extremen geflihrt haben, dass sie Widerwillen
erregt hat, anstatt die Menschen anzuziehen. Ich bin dort gewesen, wo diese radika-
len Ansichten durchgesetzt worden sind. Gemuse wurde nur mit Wasser zubereitet
und alles andere auf ahnliche Art. Diese Kochweise ist eine Entstellung der Gesund-
heitsreform, und manche Menschen sind so beschaffen, dass sie alles annehmen,
was die Zlige einer strengen Erndhrung oder Reform jeder Art tragt.

Meine Briider, ich méchte, dass ihr in allen Dingen magig seid; aber gebt acht,
dass ihr nicht zu weit geht oder unsere Anstalt so einengt, bis es nicht mehr weiter
geht. Ihr diirft euch nicht nach jedermanns Anschauung richten. Bewahrt euch einen
klaren Blick, seid ruhig, vertraut auf Gott. Letter 57; 1886

Beide Extreme miissen vermieden werden

332. Ich weif3, dass viele unserer Geschwister in Gedanken und praktisch der
Gesundheitsreform entgegenstehen. Ich bin nicht flr eine extreme Haltung. Aber als
ich mein Manuskript durchgeschaut habe, musste ich feststellen, wie entschieden
die Zeugnisse und Warnungen vor den Gefahren sind, die unseren Geschwistern
durch Nachahmung der Sitten und Gewohnheiten der Welt drohen, was Ziigellosig-
keit, Befriedigung der Esslust und Kleideraufwand anbetrifft. Es macht mich krank
und traurig, wenn ich den bestehenden Zustand sehe. Einige sagen, unsere Briider
héatten zu viel Nachdruck darauf gelegt. Obwohl einige unweise gehandelt haben
mdgen, indem sie anderen ihre personlichen Ansichten (iber die Gesundheitsreform
aufdréngen wollten, so sollte doch niemand wagen, die Wahrheit iber dieses Thema
zuriickzuhalten. Die Menschen in der Welt neigen allgemein zu dem anderen Extrem
- zu Genusssucht und UnmaRigkeit im Essen und Trinken. Als Folge nimmt die Lis-
ternheit liberhand. Viele befinden sich heute im Schatten des Todes, die sich darauf
vorbereiteten, ein Werk fiir den Meister zu tun, aber sich nicht feierlich verpflichtet
fihlten, die Gesundheitsgesetze zu beachten.

Die Gesetze, nach denen der Kérper funktioniert, stammen wirklich von Gott.
Aber diese Tatsache scheint in Vergessenheit geraten zu sein. Einige haben sich auf
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eine Kost beschrénkt, die sie nicht gesund erhalten kann. Sie haben sich nicht um
nahrhafte Speisen bemiiht, um die schadlichen Dinge zu ersetzen. Sie haben auch
nicht beachtet, dass man Geschicklichkeit und Scharfsinn braucht, um die Nahrung
aufdie gestindeste Art und Weise zuzubereiten. Der Organismus muss richtig ernahrt
werden, damit er seine Aufgabe erfiillen kann. Es widerspricht der Gesundheitsre-
form, wenn man, nachdem man ungesunde Speisen aufgegeben hat, ins andere
Extrem verfallt, indem man die Menge und die Qualitat zu sehr einschrankt. Dies ist
keine Gesundheitsreform, sondern eine Deformierung davon. 6T, 373.374; 1900
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Erndhrung wahrend
der Schwangerschaft

Vorgeburtlicher Einfluss

333. Die vorgeburtlichen Einfllisse werden von vielen Eltern als unbedeutend
betrachtet, aber der Herr sieht das nicht so. Die Botschaft, von einem Engel Gottes
gesandtund zweimal in der feierlichsten Weise gegeben, zeigt, dass wir diesen Punkt
sehr sorgfaltig beachten sollten. In den Worten, an die hebraische Mutter gerichtet,
sprach Gott zu allen Mittern in allen Zeitaltern. »Siehe zu«, sprach der Engel, »alles,
was ich ihr geboten habe, soll sie halten!« Richter 13,14 Das Wohl des Kindes wird
von den Gewohnheiten der Mutter beeinflusst. Ihre Gelliste und Leidenschaften
sollten von Grundséatzen beherrscht werden. Erfiillt sie Gottes Absicht, wenn er sie
Mutter werden I&sst, so gibt es einiges fiir sie zu vermeiden und manchem entge-
genzutreten. Wenn sie vor der Geburt ihres Kindes der Selbstbefriedigung nachgibt,
wenn sie selbstsiichtig, ungeduldig und anspruchsvoll ist, so werden sich diese
Charakterzige in der Veranlagung des Kindes widerspiegeln. Auf diese Weise haben
viele Kinder fast unbezwingbare Neigungen zum Bdsen als Erbe empfangen. Wenn
aber die Mutter unwandelbar an rechten Grundsatzen festhalt, wenn sie magig und
selbstverleugnend, gitig, freundlich und selbstlos ist, kann sie ihrem Kind dieselben
wertvollen Charakterziige verleihen. Sehr deutlich war die Aufforderung an die Mut-
ter, keinen Wein zu trinken. Jeder Tropfen starken Getrankes, den sie zur Befriedigung
des Verlangens nimmt, gefahrdet die geistige, korperliche und moralische Gesund-
heit ihres Kindes und ist eine direkte Siinde gegen ihren Schopfer.

Viele raten, dass jeder Wunsch der Mutter befriedigt werden sollte, und dass sie
jedem Wunsch nach irgendeiner Speise, wie schadlich sie auch sei, ruhig nachge-
ben diirfe. Ein solcher Rat ist verkehrt und schadlich. Die kdrperlichen Bediirfnisse
der Mutter sollten aber in keinem Fall vernachlassigt werden. Zwei Leben sind von
ihr abhdngig, und ihre Wiinsche sollten in einflihlsamer Weise beriicksichtigt und
ihre Bediirfnisse ausreichend erflillt werden. Sie sollte aber zu dieser Zeit ganz be-
sonders in der Erndhrung und in anderem alles vermeiden, was die geistigen oder
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korperlichen Krafte verringern konnte. Sie steht durch Gottes eigenes Gebot unter
der feierlichsten Verpflichtung, Selbstbeherrschung zu Giben. M.H. 372.373; 1905

334. Als der Herr Simson zu einem Befreier seines Volkes erwahlen wollte,
schérfte er der Mutter korrekte Lebensgewohnheiten vor der Geburt ihres Kindes
ein. Und dasselbe Gebot musste auch dem Kind von Anfang an auferlegt werden;
denn es sollte Gott von seiner Geburt an als Nasirder geweiht werden.

Der Engel Gottes erschien der Frau Manoahs und sagte ihr, dass sie einen Sohn
haben wiirde; und darauf hin gab er die wichtigen Anweisungen: »So hiite dich nun,
dass du nicht Wein noch starkes Getrank trinkest und nichts Unreines essest«.
Richter 13,4

Gott hatte fiir das verheifiene Kind Manoahs ein wichtiges Werk zu tun. Und um
ihm dafiir die notwendigen Fahigkeiten geben zu kdnnen, mussten die Gewohnhei-
ten der Mutter und des Kindes sorgféltig festgelegt werden. »Sie... soll keinen Wein
noch starkes Getrank trinken«, war die Anweisung des Engels fiir Manoahs Frau,
»und nichts Unreines essen; alles, was ich ihr geboten habe, soll sie halten«. Richter
13,14

Das Kind wird von den Gewohnheiten der Mutter zum Guten oder zum Bdsen
beeinflusst. Sie muss sich selbst von Grundséatzen leiten lassen und Méafigkeit und
Selbstverleugnung iiben, wenn ihr das Wohlbefinden des Kindes am Herzen liegt.
C.T.B.H. 37.38; 1890

Sie »soll ... sich hiiten«

335. Es ware vorteilhaft fiir heutige Miitter, wenn sie die Worte, zu Manoahs Frau
gesprochen, eifrig studierten, denn sie enthalten eine wichtige Botschaft. Indem er
diese eine Mutter ansprach, redet der Herr zu allen besorgten, bekiimmerten Mit-
tern damals und zu allen Miittern nachfolgender Generationen. Ja, jede Mutter kann
ihre Pflicht verstehen. Sie kann wissen, dass der Charakter ihrer Kinder weit mehrvon
ihren Gewohnheiten vor der Geburt und ihren persdnlichen Anstrengungen nach der
Geburt abh&ngen wird als von duferlichen Vor- oder Nachteilen.

Sie »soll ... sich hiiten«, sagte der Engel. Sie muss vorbereitet sein, der Versu-
chung zu widerstehen. Ihr Appetit und ihre Leidenschaften sollen von Grundsétzen
geleitet sein. Jeder Mutter kann man sagen: sie »soll ... sich hiiten«. Es gibt etwas,
von dem sie sich fernhalten, etwas, gegen das sie ankdmpfen muss, wenn sie Gottes
Absicht, indem erihr ein Kind schenkt, erfllen will. ...

Die Mutter, die eine geeignete Lehrerin fiirihre Kinder ist, muss sich vor deren Ge-
burt Gewohnheiten der Selbstverleugnung und Selbstkontrolle aneignen; denn sie
vermittelt ihnen ihre eigenen Eigenschaften, ihre eigenen starken oder schwachen
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Charakterzlige. Der Seelenfeind kennt diese Situation viel besser als die Eltern. Er
wird die Mutter angreifen, und genau wissen, dass er durch sie auf ihr Kind einwirken
kann, wenn sie ihm nicht widersteht.

Die einzige Hoffnung der Mutter ist Gott. Sie kann zu ihm fliichten um Gnade und
Kraft. Sie wird nicht vergeblich Hilfe suchen. Er wird sie befahigen, ihren Nachkom-
men Eigenschaften weiterzugeben, die ihnen zum Erfolg im irdischen Leben verhel-
fen und ewiges Leben zu erhalten. Signs, 26.2.1902

Appetit darf nicht in Schwelgerei ausarten

336. Dem Leben einer Frau vor der Geburt ihrer Kinder wird nicht gentigend Be-
achtung schenkt. Das ist falsch, aber iiblich. In dieser wichtigen Zeit sollte der Mutter
die Arbeit erleichtert werden. In ihrem Kérper finden grofe Verdnderungen statt. Sie
bendtigt mehr Blut und so auch zusatzliche Nahrung von bester Qualitat. Wird sie
nicht ausreichend mit nahrhafter Kost versorgt, kann sie nicht ihre korperliche Kraft
erhalten, und ihren Nachkommen fehlt die Lebenskraft. Auch auf ihre Kleidung muss
geachtet werden. Sie sollte so beschaffen sein, dass der Kérper vor Kélte geschiitzt
wird. Denn sonst muss die Kérpertemperatur die falsche Bekleidung ausgleichen.
Erhalt die Mutter nicht genlgend gesunde, nahrhafte Kost, wird sie nicht genug
gutes Blut haben. Ihr Blutkreislauf wird schwach sein und ihr Kind wird auch dar-
unter leiden. Das Kind wird nicht in der Lage sein, die Nahrung zu verarbeiten, um
sie in gutes Blut zur Versorgung des Kérpers umzuwandeln. Das Wohlergehen von
Mutter und Kind hangt stark von guter, warmer Kleidung und von einer Versorgung
mit nahrhafter Kost ab. Es ist notig, die Mehrbelastung der Lebenskrafte der Mutter
zu beachten und das zu berlicksichtigen. Aber andererseits ist es falsch zu meinen,
dass Frauen wegen ihres besonderen Zustandes die Esslust hemmungslos befrie-

Eine vegane Ernéhrung ist passend fiir alle Lebensabschnitte auch wéhrend der Schwangerschaft und
Stillzeit.
(Amerikanische Zeitschrift Klinischer Erndhrung, 1994;59 (zus.):1176S-1181S)

Eine gut geplante vollvegetarische Erndhrung ist geeignet fiir alle Lebensabschnitte auch wahrend
der Schwangerschaft und Stillzeit. Eine angemessen geplante vegane oder lacto-ovo-vegetarische
Diét erfiillt alle Nahrmittelbediirfnisse eines Kleinkindes, Kindes oder Erwachsenen und férdert ein
normales Wachstum.

(Zeitschrift der amerikanischen Di&t-Vereinigung, November 1997, 97(1) die amerikanische Zeitschrift
Klinischer Erndhrung, 1994;59 (zus.): 1176S-1181S zitierend)

Eine vegane (vollvegetarische) Didt kann die N&hrstoff- und Energiebediirfnisse einer schwangeren
Frau erfiillen. Das Geburtsgewicht von Kindern, welche von gut genéhrten vegetarischen Frauen gebo-
renwurden, zeigte sich als praktisch gleichwertig im Vergleich zum Geburtsgewichtvon Kindern, welche
von Nicht-Vegetarierinnen zur Welt gebracht wurden. (Pediatrics, 1989;84)
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digen diirfen. Das ist ein Missverstandnis und beruht auf Gewohnheiten und nicht
auf gesundem Menschenverstand. Das Bediirfnis nach Essen von schwangeren
Frauen kann schwankend, unberechenbar und schwer zu befriedigen sein. Es ist
ublich, alles zu essen, wozu sie Lust verspiirt, ohne nachzudenken, ob eine sol-
che Kost ihrem Kérper und dem Wachstum ihres Kindes gut tut. Das Essen sollte
nahrhaft sein, aber nicht erregend. Auch erlaubt man ihr, Fleischnahrung, in Essig
Eingelegtes oder stark gewiirzte Speisen zu essen, wenn sie Lust darauf hat. Nur die
Esslust bestimmt; das ist falsch und schadet sehr. Wenn (iberhaupt einfache Kost
und von bester Qualitat nétig ist, dann in diesem wichtigen Zeitabschnitt. Frauen mit
Grundsétzen und die gut unterwiesen sind, werden vor allem in dieser Zeit nur eine
einfache Kost zu sich nehmen. Sie werden bedenken, dass ein weiteres Leben von
ihnen abh&ngt und werden in all ihren Gewohnheiten, besonders in der Ernahrung,
achtsam sein. Sie werden nichts essen, was ohne Nahrwert und erregend ist, nur
weil es gut schmeckt. Es gibt zu viele, die sie Gberreden wollen, das zu tun, wovon ihr
Verstand ihnen abraten wiirde. Weil Eltern ihrer Esslust nachgeben, werden kranke
Kinder geboren. Der Korper verlangte nicht das Vielerlei an Speisen, mit denen sich
der Geist beschaftigte. Was einem in den Sinn kommt, soll auch in den Magen. Das
ist ein grofer Irrtum; das sollten christliche Frauen ablehnen. Der Phantasie sollte
nicht gestattet werden, die Bedirfnisse des Kérpers zu bestimmen. Wer sich vom
Geschmack beherrschen lasst, wird die Strafe tragen, die auf Ubertretung der Ge-
setze seines Lebens steht, und damit nicht genug. Die unschuldigen Nachkommen
werden auch darunter leiden.

Die blutbildenden Organe kdnnen nicht scharfe Gewiirze, siiRe Pasteten, in Essig
Eingelegtes und Gerichte aus Fleisch kranker Tiere in gutes Blut umwandeln. Wenn
soviel Nahrung gegessen wird, dass die Verdauungsorgane total iiberarbeitet sind,
und versuchen, die Reizstoffe loszuwerden, schadigt die Mutter sich selbst und legt
den Grund flir Krankheiten ihrer Nachkommen. Wenn sie es vorzieht, zu essen, was
ihr geféllt und was ihrin den Sinn kommt, ohne Riicksicht auf die Folgen, wird sie die
Strafe tragen, aber nicht sie allein; auch ihr unschuldiges Kind muss dann deswegen
leiden. 2T, 381-383; 1870

Auswirkungen von Uberarbeitung und mangelhafter Ernihrung

337. Vor der Geburt ihrer Kinder wird es der Mutter oft zugemutet, von friih bis
spét schwer zu arbeiten. Dadurch wird ihr Blut erhitzt ... Ihre Kraft sollte sorgsam
bewahrt werden ... Ihre Lasten und Sorgen werden selten weniger; und die Schwan-
gerschaft, die flr sie besonders eine Zeit der Ruhe sein sollte, ist eine Zeit der
Erschopfung, der Traurigkeit und der Niedergeschlagenheit. Weil sie sich zu sehr
anstrengen muss, erhalt das werdende Kind nicht die Nahrung, die der Organismus
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dafiir vorgesehen hat. Ist ihr eigenes Blut erhitzt, gibt sie das an das Kind weiter.
Dem Kind fehlt die Lebenskraft, sowie die kdrperliche und geistige Stérke. H. to L.
Kap. 2, S. 33.34; 1865

338. Mirwurde das Verhalten von B... in seiner eigenen Familie gezeigt. Er ist
streng und herrisch gewesen. Ernahm die Gesundheitsreform an, wie sie von Bruder
C...vertreten wurde, und fand wie er die extremen Ansichten gut. Da er kein ausgegli-
chenes Gemiit hat, machte er schwere Fehler. Die Folgen sind nicht mehr riickgéngig
zu machen. Mit Hilfe von Einzelheiten, die er aus Biichern gesammelt hatte, fing er
an, die Theorie umzusetzen, die Bruder B... gut fand. Und wie dieser bestand er
darauf, alle auf diesen Stand zu bringen, den er aufgerichtet hatte. Er brachte seine
eigene Familie dazu, seine harten Regeln zu beachten, versdumte es aber, seine
eigenen sinnlichen Neigungen zu beherrschen. Er schaffte es selbst nicht, das Ziel
zu erreichen und seinen Korper zu beherrschen. Hatte er ein richtiges Verstandnis
der Gesundheitsreform gehabt, dann ware im klar gewesen, dass seine Frau nicht
in einem Zustand war, gesunde Kinder zur Welt zu bringen. Seine eigenen nicht be-
zwungenen Leidenschaften hatten geherrscht, ohne von der Ursache auf die Wirkung
zu schliefien. Vor der Geburt seines Kindes ging er mit seiner Frau nicht so um, wie
das in diesem Zustand sein sollte ... Ihre Nahrung war weder von guter Qualitdt noch
ausreichend, um zwei Leben anstatt eines zu erndhren. Ein neues Leben hing von ihr
ab. Und ihr Organismus erhielt nicht die nétige nahrhafte, gesunde Nahrung, umihre
Kraft zu erhalten. Es fehlte an allem. Ihr Organismus brauchte Abwechselung, eine
Auswahl an nahrhafteren Lebensmitteln. Ihre Kinder wurden mit schwachen Verdau-
ungsorganen und schlechtem Blut geboren. Von der Nahrung, die die Mutter essen
musste, konnte sie kein gutes Blut weitergeben, und darum brachte sie launenhafte
Kinder zur Welt. 2T, 378.379; 1870

Es wurde keine tiefere Brustkrebsrate bei westlichen Vegetariern beobachtet, aber Duchschnittszahlen
aus verschiedenen Kulturen belegen, dass die Brustkrebsraten in Bevélkerungen, welche eine pflanzli-
che Diét zu sich nehmen, niedriger sind.

(Amerikanische Zeitschrift Klinischer Ernahrung, 1990; 51:798-803)

Eine direkte Beziehung zwischen dem Verzehr von rotem Fleisch und Krebs wird belegt durch mehrere
groBen Studien, die in den USA durchgefiihrt wurden. Speziell Frauen, die am meisten Fleisch kon-
sumierten, hatten ein doppelt so hohes Risiko, an Brustkrebs zu erkranken wie jenen Frauen, die nur
wenig Fleisch aen.

(Epidemiologie, 5:4 (1994),391)

Ein hoher Anteil von Fleisch in der Erndhrung im Vergleich zu pflanzlichem Protein férdert Knochen-

schwund und das Risiko fiir Frakturen bei Frauen nach der Menopause.
(Amerikanische Zeitschrift Klinischer Erndhrung, Januar 2001; 73(1);118-22)
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Die Ernahrung
in der Kindheit

Ein Rat, auf gottliche Unterweisung gegriindet

339. Vater und Mitter sollten folgende Fragen stellen: »Was sollen wir mit dem
Kind tun, das uns geboren wird?« Wir haben dem Leser mitgeteilt, was Gott Giber das
Verhalten der Mutter vor der Geburt ihrer Kinder gesagt hat. Aber das ist nicht alles.
Der Engel Gabriel wurde gesandt, um Hinweise zu geben, wie man mit den Kindern
nach der Geburt umgehen soll, damit die Eltern ihre Aufgabe richtig wahrnehmen
kbnnen.

Zur Zeit der ersten Ankunft Christi kam der Engel Gabriel mit einer Botschaft
zu Zacharias, die der &hnlich war, die Manoah erhielt. Dem alten Priester wurde
gesagt, dass seine Frau einen Sohn gebaren wiirde, dessen Name Johannes sein
sollte. »Und«, sagte der Engel, »du wirst Freude und Wonne haben, und viele werden
sich seiner Geburt freuen. Denn er wird grof sein vor dem Herrn; Wein und starkes
Getréank wird ernichttrinken und wird ... erfiillt werden mit dem heiligen Geist«. Lukas
1, 14.15 Dieses Kind der Verheifiung sollte unter strengen mafigen Gewohnheiten
erzogen werden. Ihm war ein wichtiges Reformwerk anvertraut worden, den Weg fir
Christus vorzubereiten. Unter dem Volk war UnméfRigkeit in jeder Form zu finden. Der
Genuss von Wein und aufwéndigem Essen verminderte die kdrperliche Kraft und
verdarb die Moral so sehr, dass die abstoRendsten Verbrechen nicht siindig erschie-
nen. Johannes tadelte aus der Wiiste die slindigen Befriedigungen der Menschen,
und seine eigenen spartanischen Gewohnheiten waren auch als Andeutung fiir die
Ausschweifungen seiner Zeit gedacht.

Der eigentliche Anfang der Reform
Die Bemiihungen unserer Mitarbeiter im Bereich der MaRigkeit sind nicht weit-

reichend genug, um den Fluch der UnmaRigkeit aus unserem Land zu verbannen.
Gewohnheiten, die immer wieder geiibt wurden, sind schwer zu iiberwinden. Die An-
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13 ERNAHRUNG IN DER KINDHEIT

derung sollte bei der Mutter vor der Geburt ihrer Kinder anfangen. Und wenn Gottes
Anweisungen treu befolgt wiirden, gabe es keine Unmagigkeit.

Jede Mutter sollte standig bemiiht sein, ihre Gewohnheiten dem Willen Gottes
zu unterstellen, so dass sie vereint mit ihm arbeiten kann, um ihre Kinder vor den
gesundheits- und lebenszerstorenden Lastern der heutigen Zeit zu bewahren. Die
Miitter selbst sollten sich ohne zu zgern mit ihrem Schopfer verbinden, damit sie
durch seine helfende Gnade um ihre Kinder eine Schutzwehr gegen Ausschweifung
und Unméfigkeit errichten konnen. Wiirden die Miitter das nur tun, dann kdnnten
sie sehen, wie ihre Kinder ebenso wie der junge Daniel einen hohen Stand in mo-
ralischen und geistigen Kenntnissen erreichten. Sie wéren dann ein Segen flir die
Gesellschaft und eine Ehre fiirihren Schopfer. Signs, 13.9.1910

Der Saugling

340. Die beste Nahrung fiir den Saugling ist die Muttermilch. Diese sollte ihm
nicht ohne wichtigen Grund entzogen werden. Es ist herzlos von einer Mutter, weil
sie bequem ist oder wegen dem Vergniigen von der siiRen Pflicht befreien will, ihr
Kindchen selbst zu stillen. Die Mutter, die es zul&sst, dass ihr Kind von einer ande-
ren gestillt wird, sollte wohl bedenken, welche Folgen das haben kann. Die Amme
tbertrdgt mehr oder weniger inren eigenen Charakter oder ihr eigenes Temperament
auf das von ihr gestillte Kind. M.H. 383; 1905

341. Um mit der Mode mithalten zu kdnnen, ist die Natur missbraucht anstatt
um Rat gefragt worden. Die Miitter sind manchmal von einer Amme abhangig, oder
eine Saugflasche muss die mitterliche Brust ersetzen, und eine der kdstlichsten und
befriedigendsten Pflichten, die eine Mutter fiirihr abhéngiges Kind erfiillen kann, die
ihr Leben mit seinem verbindet und die im Herzen der Frau die heiligsten Gefiihle
weckt, ist der morderischen Torheit der Mode zum Opfer gefallen.

Es gibt Mutter, die ihre Kinder einfach nicht stillen, weil es ihnen zuviel Umstande
macht. Sie fiihlen sich durch ihr Kind, das die Frucht ihres eigenen Leibes ist, ein-
geengt. Der Tanzsaal und die erregenden Schauplatze des Vergniigens haben einen
Einfluss ausgelibt, der die feinen Empfindungen der Seele betdubten. Sie sind fiir
die modernen Miitter anziehender als die miitterlichen Pflichten ihren Kindern
gegeniiber. Es mag sein, dass sie ihre Kinder einer Amme (iberldsst, um fiir sich
selbst einiges erledigen zu kénnen. Durch ihre falschen Gewohnheiten ist es flir sie
unangenehm, ihre Kinder zu stillen, weil das den Anforderungen eines modernen
Lebensstils im Weg steht. Eine Fremde erfiillt die Pflichten der Mutter und gibt von
ihrer Brust die Nahrung, um das Leben zu erhalten. Das ist noch nicht alles. Sie Giber-
tragt auf das stillende Kind auch ihren Charakter und ihr Temperament. Das Leben
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des Kindes ist mit dem ihren verkettet. Wenn die Amme ein grober Frauentyp ist,
leidenschaftlich und unverniinftig, wenn sie es mit der Moral nicht so genau nimmt,
wird der Saugling héchstwahrscheinlich der gleiche oder ein ahnlicher Typ werden.
Dieselbe Beschaffenheit des Blutes, das in den Adern der kauflichen Amme flieft, ist
in der des Kindes. Mtter, die so ihre Kinder aus den Armen geben und sich weigern,
die mitterlichen Pflichten zu erfiillen, weil sie ihnen unertréglich sind, wéhrend sie
ihr Leben der Mode weihen, sind des Namens »Mutter« unwiirdig. Sie setzen die
edlen Anlagen und die heiligen Attribute der Frau herab und wahlen, Schmetterlin-
ge modischen Vergniigens zu sein, die weniger Gefiihl von Verantwortung fiir ihre
Nachkommen haben als stumme Tiere. Viele Miitter ersetzen die Brust durch die
Flasche. Dies ist notwendig, weil sie flr ihre Kinder nicht gentigend Nahrung haben.
Aber in neun von zehn Féllen haben ihre falschen Kleidungs- und Essgewohnheiten
sie von Jugend auf unféhig gemacht, die Pflichten zu erfiillen, die die Natur fiir sie
vorgesehen hat. ...

Es ist mir immer als kalt und herzlos erschienen, wenn Miitter, die ihre Kinder
stillen konnen, sie von der mitterlichen Brust an die Flasche gewohnen. In diesem
Fall ist absolut wichtig, Milch von einer gesunden Kuh zu bekommen, und dass die
Flasche wie auch die Milch vollkommen frisch ist. Dies wird oft (ibersehen, und als
Folge muss der Saugling unnétig leiden. Magen- und Darmstdrungen treten auf,
und das sehr bedauernswerte Kind wird krank, auch wenn es gesund zur Welt kam.
Health Reformer, Sept. 1871

342. Wenn der Saugling von der Mutter gestillt wird, ist das eine kritische Zeit.
Viele Miitter miissen zuviel arbeiten; ihr Blut ist ganz heif3, wéhrend sie ihre Kinder
stillen. Der S&ugling wird ernstlich geschédigt, nicht nur durch die erhitzte Nahrung
von der Brust der Mutter, sondern sein Blut wird auch durch die ungesunde Ernah-
rung der Mutter vergiftet, deren Organismus nicht in Ordnung ist. Auch der Gemiits-
zustand der Mutter beeinflusst den Saugling. Wenn sie ungliicklich ist, leicht erregt,
reizbar und leidenschaftlichen Ausbriichen freien Lauf lasst, wird die Nahrung, die
der Saugling von seiner Mutter erhalt, erhitzt sein. Das ruft oftmals Koliken oder
Krdmpfe hervor und verursacht manchmal Zuckungen und Anfélle.

Der Charakter des Kindes wird auch von der Beschaffenheit der Nahrung, die es
von der Mutter erhalt, mehr oder weniger beeinflusst. Wie wichtig ist es dann, dass
die Mutter, wéhrend sie ihren Saugling stillt, einen glicklichen Gemitszustand be-
wahrt und ganz beherrschtist. Dann ist die Nahrung des Kindes nicht beeintrachtigt;
und wenn sie ruhig und beherrscht mit ihrem Kind umgeht, hat das sehrviel damit zu
tun, den Charakter des Kindes zu formen. Ist es nervs und leicht aufgebracht, wird
die behutsame, nicht libereilte Art der Mutter einen besanftigenden und bessernden
Einfluss ausiiben, und das Wohl des Kindes kann um vieles verbessert werden.
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Sauglingen ist durch falsche Behandlung sehr geschadet worden. Wenn das
Baby verdrielich war, wurde es gefiittert, um es zu beruhigen. Der wirkliche Grund
war aber meistens, dass es zuviel Nahrung erhalten hatte und ihm durch die fal-
schen Gewohnheiten der Mutter geschadet wurde. Das Problem wurde durch mehr
Nahrung nur schlimmer, denn der Magen war schon (iberladen. H. to L. Kap. 2, S.
39.40; 1865

Die Regelmafigkeit des Essens

343. Die erste Erziehung, die Kinder von ihrer Mutter erhalten sollten, solange
sie noch klein sind, soll sich auf ihre korperliche Gesundheit beziehen. Sie sollte
ihnen nur einfache Nahrung geben, die sie gesund erhalten. Sie sollten nur zu regel-
mafRigen Zeiten essen diirfen, nicht 6fter als dreimal am Tag, wobei zwei Mahlzeiten
besserwaren als drei. Wenn die Kinder richtig erzogen werden, lernen sie bald, dass
sie nichts durch Weinen oder Aufsassigkeit erreichen. Eine verstandige Mutter wird
in der Erziehung ihrer Kinder nicht im Hinblick auf ihre eigene momentane Bequem-
lichkeit handeln, sondern wird das zukiinftige Wohl der Kinder im Auge haben. Zu
diesem Zweck wird sie ihre Kinder richtig Uber die Beherrschung ihrer Esslust und
tiber die Selbstverleugnung unterweisen, dass sie im Hinblick auf ihre Gesundheit
essen, trinken und sich kleiden sollten. H. to L. Kap. 2,S. 47; 1865

344. lhrdirfteuren Kindern nicht erlauben, StiSigkeiten, Obst, Niisse oderirgend
etwas anderes zwischen den Mahlzeiten zu essen. Zwei Mahlzeiten sind besser fiir
sie als drei. Gehen die Eltern mit gutem Beispiel voran und handeln selbst nach
Grundsétzen, werden die Kinder ihnen bald folgen. Unregelmé&Rigkeiten im Essen
zerstoren die gesunde Spannung der Verdauungsorgane, und wenn eure Kinder zu
Tisch kommen, finden sie keinen Geschmack an gesunder Nahrung. lhr Esstrieb ver-
langt heftig nach dem, was ihnen am meisten schadet. Oft haben eure Kinder unter
Fieberund Schittelfrost gelitten, was durch falsches Essen hervorgerufen wurde. So
sind die Eltern fiir inre Krankheit verantwortlich.

Es ist die Pflicht der Eltern, darauf zu achten, dass ihre Kinder Gewohnheiten bil-
den, die ihnen gesundheitlich weiterhelfen und sich dadurch viel Kummer ersparen.
4T, 502; 1880

345. Kindern wird zu oft zu essen gegeben, das verursacht Fieber und verschie-
dene Krankheiten. Der Magen sollte nicht standig arbeiten missen, sondern sollte
Ruhezeiten haben. Ist das nicht so, werden die Kinder verdrieflich, reizbar und oft
krank sein. Health Reformer, Sept. 1866
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Friihe Erziehung des Appetits

346. Esist sehrwichtig, die Kinder zu richtigen Essgewohnheiten zu erziehen. Die
Kleinen missen lernen, dass sie essen, um zu leben, und nicht leben, um zu essen.
Die Erziehung des Sauglings sollte in den Armen der Mutter beginnen. Das Kind soll-
te in regelméRigen Abstdnden Nahrung erhalten, und wenn es dlter wird, seltener.
Es sollte keine SiRigkeiten oder die Speise Erwachsener bekommen, die es nicht
verdauen kann. Sorgfalt und RegelméagRigkeit in der Eméhrung der S&uglinge wird
nicht nur die Gesundheit fordern und die Kinder ruhig und freundlich sein lassen,
sondern auch den Grund zu Gewohnheiten legen, die in spateren Jahren ein Segen
fiir sie sind.

Wenn die Kinder aus dem Sauglingsalter herausgewachsen sind, sollte man im-
mer noch sehr sorgfaltig darauf achten, ihren Geschmack und Appetit zu erziehen.
Oftwird ihnen erlaubt, zu essen, wann sie wollen und was sie wollen, ohne Riicksicht
auf die Gesundheit. Die Mihe und das Geld, das sehr oft fiir ungesunde Naschereien
verschwendet wird, verleiten die Jugendlichen dazu zu denken, dass der hochste
Zweckim Leben und die hdchste Gliickseligkeit sei, der Esslust nachzugeben. Solche
Erziehung flihrt zu Esssucht und Schwelgerei. Darauf folgen Krankheiten, die man
dann mit giftiger Arznei bekdmpft.

Eltern sollten den Appetit ihrer Kinder lenken und ungesunde Speisen verbieten.
Im Bemiihen, die Kost zu regeln, sollten sie aber vorsichtig sein und nicht irrtlimlich
von den Kindern verlangen, etwas zu essen, das nicht schmeckt, oder sie bedrangen,
mehrals nétig zu essen. Kinder haben Rechte, sie haben auch Lieblingsgerichte, und
wenn diese Lieblingsgerichte nicht schaden, sollte ihr Wunsch erfillt werden. ...

Miitter, die den Gellsten der Kinder auf Kosten der Gesundheit und der frohlichen
Stimmung nachgeben, sden einen bdsen Samen, der aufgehen und Friichte tragen
wird. Die Selbstbefriedigung wird in den Kindern gestérkt, und die geistigen und
korperlichen Kréfte werden gefahrdet. Miitter, die das nicht beachten, ernten mit
Schmerzen das, was sie gesat haben. Sie sehen ihre Kinder aufwachsen, an Geist
und Korper unfahig, in der Gesellschaft oder zuhause einen edlen, niitzlichen Platz
auszufillen. Die geistlichen wie die geistigen und koérperlichen Kréfte leiden unter
der Wirkung ungesunder Nahrung. Das Gewissen wird dadurch abgestumpft und
sie sind weniger empfanglich fiir gute Eindriicke. Die Kinder sollten belehrt werden,
die Esslust zu beherrschen und nur das zu essen, was gesund ist. Ihnen sollte klar-
gemacht werden, dass sie nur auf das verzichten mussen, was ihnen schadet. Sie
geben schadliche Dinge fiir etwas Besseres auf. Der Tisch sollte einladend mit guten
Speisen gedeckt sein, die Gott so reichlich gegeben hat. Die Essenszeit sollte auch
eine frohliche Zeit sein. Wenn wir uns an den Gaben Gottes erfreuen, lasst uns das
durch dankbares Lob dem Geber zeigen. M.H. 383-385; 1905
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347. Um ihre Kinder nicht geduldig zu Gewohnheiten der Selbstverleugnung er-
ziehen zu miissen und sie zu lehren, wie man Gottes Segnungen richtig verwendet,
gestatten sie ihnen, zu essen und zu trinken, wann immer sie wollen.

Esslust und selbstsiichtige Befriedigung werden mit dem Alter der Kinder grofer
und stérker, wenn sie nicht entschieden unterdriickt werden. Leben diese Kinder
dann ihr eigenes Leben und fiillen sie ihren Platz in der Gesellschaft aus, dann sind
sie machtlos, den Versuchungen zu widerstehen. Uberall wimmelt es von moralischer
Verdorbenheit und ungeheurer Schlechtigkeit. Die Versuchung, der Esslust nachzu-
geben und die Neigung zur Befriedigung hat mit den Jahren nicht abgenommen. Die
Jugendlichen werden im allgemeinen von Impulsen regiert und sind Sklaven des
Appetits. In dem Schlemmer, im Sklaven des Tabaks, im Weintrinker und Alkoholiker
sehen wir das Bose, das aus falscher Erziehung entsteht. 3T, 564; 1875

Nachgiebigkeit und Verderbtheit

348. Kinder mit falschen Essgewohnheiten, sind oft schwach, blass und zurlick-
geblieben. Sie sind nervés, leicht zu erregen und reizbar. Alles Edle wird der Esslust
geopfert und die niederen Leidenschaften herrschen. Das Leben vieler Kinder von
fiinf bis zehn und fiinfzehn Jahren scheint von charakterlicher Verdorbenheit gekenn-
zeichnet zu sein. Sie kennen nahezu jedes Laster. Groftenteils sind die Eltern daran
schuld. Ihnen werden die Siinden ihrer Kinder angerechnet werden, zu denen ihr
falsches Verhalten sie indirekt veranlasst hat.

Sie flihren ihre Kinder in Versuchung, der Esslust nachzugeben, indem sie
Fleischspeisen und andere mit scharfen Gewlrzen zubereitete Nahrung auf den
Tisch bringen, die leicht dazu fiihren, die niederen Leidenschaften zu erregen. Durch
ihr Vorbild lehren sie ihre Kinder UnmaRigkeit im Essen. Es wurde ihnen erlaubt, zu
fast jeder Stunde des Tages zu essen. Dadurch sind die Verdauungsorgane standig
belastet. Die Miitter haben nur wenig Zeit gehabt, ihre Kinder zu unterweisen. Ihre
wertvolle Zeit haben sie in der Zubereitung verschiedener Arten von ungesunder
Nahrung eingesetzt.

Viele Eltern haben es zugelassen, dass ihre Kinder ruiniert wurden, wahrend sie
versuchten, ihr Leben dem Geschmack der Zeit anzupassen. Wird Besuch eingela-
den, mochten sie ihn dasselbe bieten, wie es die anderen auch tun. Viel Zeitund Geld
wird daflir eingesetzt. Um einen guten Eindruck zu machen, wird Uppige Nahrung
zur Befriedigung der Esslust vorbereitet, und sogar bekennende Christen protzen so
sehr damit, dass sie Menschen um sich scharen, die hauptsachlich kommen, um
die ihnen vorgesetzten Leckerbissen zu genieflen. Christen sollten sich auf diesem
Gebiet umstellen. Wahrend sie ihre Gaste zuvorkommend bewirten, sollten sie aber
nicht Sklaven der Tradition und der Esslust sein. M.H. 383-385; 1905
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Lernt Einfachheit

349. Das Essen sollte so einfach sein, dass die Mutter nicht ihre ganze Zeit fiir die
Zubereitung verbringen muss. Es ist richtig, sorgfaltig zu sein, den Tisch mit gesunder
Nahrung zu decken, die auf eine bekdmmliche und einfache Art zubereitet ist. Denkt
nicht, dass irgend etwas, was ihr achtlos zusammenmixt, um als Essen zu servieren,
flir die Kinder gut genug ist. Ungesunde Gerichte sollten nicht auf den Tisch gestellt
werden, um einen verdorbenen Geschmack zu befriedigen. Stattdessen sollte mehr
Zeit fiir die Erziehung und Ausbildung der Kinder eingesetzt werden. Verwendet die
Kraft, die fiir unndtiges Planen von dem, was ihr esst und trinkt und womit ihr euch
kleidet, um euch und die Kleider sauber zu halten. C.T.B.H. 141; 1890

350. Scharf gewirztes Fleisch und reichhaltiges Gebéack, schadet den lebens-
wichtigen Verdauungsorganen der Kinder. Waren sie an einfache, gesunde Nahrung
gewohnt, wiirde ihr Appetit nicht nach unnatirlichen Genussmitteln und schéadli-
chen Zubereitungen verlangen. ... Fleisch, ist nicht die beste Nahrung fiir Kinder ...
Eure Kinder zu lehren, sich von Fleisch zu ndhren, kann ihnen nur schaden. Es ist viel
leichter, einen natlirlichen Appetit zu bilden, als den Geschmack, nachdem er zur
zweiten Natur geworden ist, zu korrigieren und zu reformieren. Letter 72; 1896

Wenn Unmafigkeit gefordert wird

351. Viele Miitter, die bedauern, wieviel UnméaRigkeit iiberall besteht, schauen
nicht tief genug, um die Ursache zu erkennen. Sie sorgten jeden Tag fir eine iberrei-
che Auswahl an Gerichten und scharf gewiirzten Speisen, die den Appetit verfiihrten
und zum Uberessen ermutigten. Die Tische unseres amerikanischen Volkes sind im
allgemeinen auf eine Art gedeckt, die Menschen zu Alkoholikern erziehen. Viele las-
sen sich von der Esslust beherrschen. Wer den Appetit befriedigt, indem er zu oft isst
und Nahrung, die nicht gesund ist, schwécht seine Krafte, der Esslust und Leiden-
schaft zu widerstehen. Er stérkt gleichzeitig die Neigung zu falschen Essgewohnhei-
ten. Die Miitter sollten von der Verpflichtung Gott und der Welt gegentiber erflllt sein,

Kinder in den USA, die (ibergewichtig sind: 25%.
(Archiv der Pediatrik und Erwachsenenmedizin, 1995; 149:1085-91)

Kinder in den USA, die die empfohlene Menge an Friichten, Gemiise und Getreide verzehren: 1%.
(Pediatrics, September 1997, S. 323-29)

Die Einnahme einer groSen Menge an Protein fordert bekannterweise Kalziumverlust dber den Urin und

wurde auch in Verbindung gebracht mit einem erhéhten Risiko an Frakturen.
(Gewebsverkalkung International, 1992; 50:14-18)
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der Gesellschaft Kinder mit gut entwickelten Charakteren zu tibergeben. Nur Manner
und Frauen, die nach festen Grundsatzen handeln, werden fahig sein, inmitten der
moralischen Verdorbenheit dieser Zeit unbefleckt dazustehen. ... Die Tische vieler
angeblicher christlicher Frauen sind téglich mit einer Anzahl von Gerichten gedeckt,
die den Magen reizen und einen fiebrigen Zustand im Organismus verursachen. In
einigen Familien stellen Fleischgerichte die Hauptnahrung dar, bis ihr Blut mit Krebs
und Krankheitskeimen angeflllt ist. Ihr Kérper setzt sich aus dem zusammen, was
sie essen, aber wenn Leiden und Krankheit Giber sie kommen, wird es als Strafe von
Gott angesehen. Wir wiederholen: UnméagRigkeit beginnt an unseren Tischen. Der
Esslust wird solange nachgegeben, bis sie zur zweiten Natur geworden ist. Durch die
Verwendung von Tee und Kaffee wird ein Verlangen nach Tabak hervorgerufen, und
dieser bewirkt ein Verlangen nach alkoholischen Getranken. 3T, 563; 1875

352. Die Eltern sollten in ihrer eigenen Kiiche den Kampf gegen die UnméRigkeit
aufnehmen, und ihre Kinder die Grundsatze von friihester Jugend an lehren. Dann
kénnen sie auf Erfolg hoffen. M.H. 334; 1905

353. Fiir Eltern sollte es das Wichtigste sein, zu lernen, wie man mit den Kindern
umgeht und sie anleitet, damit sie einen gesunden Geist in einem gesunden Kérper
haben konnen. Die Grundsétze der M&Rigkeit sollten tberall im hduslichen Leben
gelten. Lehrt eure Kinder Selbstverleugnung. Scharft sie ihnen bereits im Babyalter
ein. C.H. 113; 1890

354. Viele Eltern beeinflussen die Neigungen ihrer Kinder und formen deren Ver-
langen. Sie erlauben ihnen, Fleischspeisen zu essen und Tee oder Kaffee zu trinken.
Das zu geniefien, dazu ermuntern manche Miitter ihre Kinder. Das flihrt dazu, noch
starkere Reizmittel zu verlangen, wie zum Beispiel Tabak. Die Verwendung von Tabak
wiederum regt das Verlangen nach alkoholischen Getréanken an, und der Genuss
beider Reizmittel verringert stetig die Nervenkraft.

Wenn das sittliche Feingefiihl der Glaubigen sie in allem zur M&igkeit anhielte,
dann kénnten sie durch ihr Beispiel bei Tisch den Menschen helfen, die sich nicht
beherrschen kénnen und fastzu schwach sind, ihrer heftigen Esslust zu widerstehen.
Denken wir daran, dass die Gewohnheiten, die wirin diesem Leben praktizieren, un-
sere ewigen Belange beeinflussen. Ja dass unser ewiges Schicksal von einem streng
durchgefiihrten, mafvollen Lebenswandel abhéngt. Dann wiirden wir darauf achten,
im Essen und Trinken absolut m&fig zu sein.

Durch unser Beispiel und durch personlichen Einsatz kénnen wir viele Menschen
vor der Verderbnis der UnmaRigkeit bewahren, und dadurch vor Verbrechen und
schlieBlich dem Tod. Unsere Schwestern konnen wesentlich an dem grofien Heils-
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werk fiirandere Menschen teilhaben, indem sie nur gesunde, nahrhafte Kost auf den
Tisch bringen. Sie sollten ihre kostbare Zeit dazu benutzen, den Geschmack und den
Appetitihrer Kinderzu formen. Inre Aufgabe ist es, sie an Mé&Rigkeitin allen Dingen zu
gewbhnen und Selbstverleugnung und Gutestun zum Besten anderer zu fordern.
Ungeachtet des Beispiels, das Christus in der Wiiste bei der Versuchung gab,
indem er der Esslust entsagte und ihre Macht Gberwand, bereiten viele christliche
Maitter durch ihr Beispiel und die Erziehung, die sie ihren Kindern geben, den Weg,
dass ihre Kinder Fresser und Weinsaufer werden. Oft erlauben Eltern ihren Kindern,
zu essen, was und wann sie wollen, ohne dabei zu iiberlegen, ob das gesund ist.
Es gibt viele Kinder, die von klein auf zu regelrechten Schlemmern erzogen werden.
Durch die Befriedigung der Esslust bekommen sie schon in frihem Alter Verdau-
ungsstérungen. Mitdem Wachstum und mitzunehmender Kraft des Kindes wachsen
und erstarken auch Genusssucht und Unmégigkeit im Essen. Geistige und korperli-
che Frische werden durch die Nachsicht der Eltern aufs Spiel gesetzt. Eine Vorliebe
fiir gewisse Speisen entsteht, das ihnen nichts niitzt, sondern nur schadet. Im glei-
chen Verhaltnis, wie der Organismus belastet wird, wird die kérperliche Verfassung
geschwécht. 37, 488.489; 1875
[Siehe auch: Wie der Grundstein zur UnméRigkeit gelegt wird - 203]

Lehre Abscheu vor Reizmitteln

355. Lehrt eure Kinder, Reizmittel zu verabscheuen. Wie viele fordern in ihnen
unwissentlich einen Appetit auf diese Dinge! In Europa habe ich Kinderméadchen
gesehen, die das Glas Wein oder Bier an die Lippen der unschuldigen kleinen We-
sen setzen und so in ihnen einen Geschmack fiir alkoholische Getranke entwickeln.
Wenn sie alter werden, lernen sie mehr und mehr, von diesen Dingen abhangig zu
sein, bis sie schrittweise iberwunden werden, aufierhalb der Reichweite von Hilfe
getrieben werden und zum Schluss als Alkoholiker sterben.

Aber nicht nur, dass der Appetit verdorben ist und zum Fallstrick gemacht wurde.
Die Nahrung ist oft so beschaffen, dass sie einen Wunsch nach anregenden Getran-
ken hervorruft. Den Kindern werden aufwandige Gerichte vorgesetzt - stark gewiirzte
Speisen, reichhaltige Sofen, Kuchen und Pasteten. Diese scharf gewiirzten Speisen
reizen den Magen und verursachen ein Verlangen nach noch starkeren Reizmitteln.
Nicht nur, dass der Appetit mit ungeeignetem Essen angeregt wird, von dem die
Kinder zu ihren Mahlzeiten frei essen diirfen, sondern ihnen wird auch erlaubt, zwi-
schen den Mahlzeiten zu essen. Im Altervon zwdlf oder fiinfzehn Jahren sind sie dann
bereits oft unheilbar magenkrank.

So wie der Magen eines Alkoholikers verfallen ist, ahnlich wird er auch durch die
Wirkung scharfer Gewiirze. Befindet sich der Magen in solch einem Zustand, verlangt
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er nach etwas, das noch mehr reizt, um die Esslust zu befriedigen, nach etwas Star-
kerem und immer Starkerem. Danach stellt ihr vielleicht fest, dass eure Kinder mit
dem Rauchen anfangen. C.T.B.H. 17; 1890

Nahrungsmittel, die fiir Kinder besonders schadlich sind

356. Esistfiirdiejenigen, die der Esslust nachgeben, unméglich, christliche Voll-
kommenheit zu erreichen. Es ist nicht leicht, das moralische Empfindungsvermdgen
eurer Kinder aufzuriitteln, wenn ihr nicht in der Auswahl ihrer Nahrung sorgfaltig
seid. Manch eine Mutter deckt ihren Tisch so, dass er eine Gefahr fiir ihre Familie ist.
Alt und jung genieRen frei Fleischgerichte, Butter, Kése, reichhaltige Pasteten, und
scharf gewirzte Speisen. Diese Dinge bewirken, den Magen krank zu machen, die
Nerven aufzupeitschen und den Verstand zu schwéchen. Die blutbildenden Organe
kdnnen sowas nichtin gesundes Blutumwandeln. Das Fett, dasim Essen mitgekocht
wird, macht es schwer verdaulich. Die Auswirkung von Kase ist schadlich. Brot aus
Feinmehl erndhrt den Organismus nicht so gut, wie Brot aus geschrotetem Weizen.
Taglich gegessen, wird es den Organismus nicht im besten Zustand erhalten.

Gewdirze reizen zuerst die zarte Magenschleimhaut, schliefllich zerstoren sie die
natirliche Feinfiihligkeit dieser empfindlichen Membrane. Das Blut wird erhitzt, sinn-
liche Leidenschaften geweckt, wahrend Moral- und Verstandeskréfte geschwécht
sind und Diener niederer Leidenschaften werden. Die Mutter sollte sich bemiihen,
ihrer Familie eine einfache, jedoch nahrhafte Kost vorzusetzen. C.H. 114; 1890

Bosen Neigungen entgegenwirken

357. Werden die Miittervon heute die Heiligkeit ihrer Aufgabe erkennen und nicht
versuchen, in AuRerlichkeiten mit ihren wohlhabenden Nachbarn zu wetteifern, son-
dern danach trachten, sie darin zu tGbertreffen, indem sie das Werk der Unterweisung
ihrer Kinder zum besseren Leben treu zu erfiillen? Wenn Kinder und Jugendliche

Nachdem die modernen jungen Japaner unsere Erndhrungsweise angenommen haben und eine grofe
Menge an fettigen Nahrungsmitteln sowie mehr tierische Produkte zu sich nehmen, ist das Alter des
Einsetzens der Menstruation bei den Méadchen in den letzten 50 Jahren stetig von16 auf 12,5 Jahre
abgefallen.

(Préventivmedizin, 1978; 7:205-17)

Fette in der Erndhrung wéhrend der Kindheit scheinen lebensbedrohender zu sein als dies urspriinglich
angenommen wurde ... Ubergewichtige Kinder sind normalerweise Opfer der Erndhrungsgewohnheiten
dererwachsenen Mitglieder der Familie ... Eine Reduktion der Fette in der Erndhrung, welche notwendig
ist, um das Cholesterin unter Kontrolle zu halten, ist nicht méglich, wenn ein Kind Vollmilch trinkt oder
Kése isst.

(Charles Attwood, M.D., Dr. Attwood's Fettarme Rezepte fiir Kinder)

168



ERNAHRUNG IN DER KINDHEIT 13

zu Gewohnheiten der Selbstverleugnung und Selbstbeherrschung ausgebildet und
erzogen waren, wenn sie dartiber belehrt waren, dass sie essen, um zu leben, und
nicht leben, um zu essen, gabe es weniger Krankheit und weniger moralische Ver-
dorbenheit. Es bestiinde weniger Notwendigkeit fiir MaRigkeits-Aufrufe, bei denen
so wenig herauskommt, wenn der Jugend, die die Gesellschaft formt und gestaltet,
richtige Grundsétze (iber MaRigkeit eingepragt werden konnten. Sie wiirden dann
moralischen Wert und moralische Redlichkeit besitzen, der Verunreinigung dieser
letzten Tage in der Kraft Christi zu widerstehen ...

Eltern mdgen ihren Kindern die Neigungen zu Esslust und Leidenschaft vermittelt
haben. Das erschwert das Werk der Erziehung und die Aufgabe, wie die Kinder zu
strenger MaRigkeit angehalten werden und zu reinen, tugendhaften Gewohnheiten
kommen kdénnen, noch mehr. Wenn ihnen die Sucht nach ungesunder Nahrung,
nach Alkohol und Rauschgift als Vermachtnis von ihren Eltern tibermittelt worden
ist - welch eine furchtbare, feierliche Verantwortung ruht dann auf den Eltern, den
bosen Neigungen, die sie ihren Kindern vererbt haben, entgegenzuwirken! Wie ernst
und eifrig sollten die Eltern in Glauben und Hoffnung anfangen, ihre Pflicht gegenii-
berihrem ungliicklichen Nachwuchs zu erfiillen!

Eltern, macht es zu eurer ersten Pflicht, die Gesetze von Leben und Gesundheit
zu verstehen. Tut in der Nahrungszubereitung oder durch irgendeine andere Ge-
wohnheit nichts, was in euren Kindern falsche Neigungen entwickeln kénnte. Wie
sorgfaltig sollten Miitter studieren, um fiirihre Tische die einfachste und gestindeste
Nahrung vorzubereiten, durch welche die Verdauungsorgane nicht geschwacht und
die Nervenkréafte nicht aus dem Gleichgewicht gebracht werden. Lasst sie darauf
achten, dass die Unterweisung, die sie ihren Kindern geben sollen, nicht durch das
Essen, das sie ihnen vorsetzen, in Frage gestellt wird. Die Nahrung wird die Verdau-
ungsorgane entweder schwéchen oder starken und hat viel mit der Beherrschung der
kérperlichen und moralischen Gesundheit der Kinder zu tun, die ja Gottes bluterkauf-
tes Eigentum sind. Welch ein heiliges Pfand ist den Eltern anvertraut, die kdrperliche
und moralische Verfassung ihrer Kinder zu schiitzen, so dass das Nervensystem aus-
geglichen sein kann und die Seele nicht geféhrdet wird! Eltern, welche die Esslust
und die Leidenschaften ihrer Kinder nicht ziigeln, werden den schrecklichen Fehler,
den sie gemacht haben, in Tabak liebenden, Alkohol trinkenden Sklaven sehen,
deren Sinne betdubt sind und deren Lippen Falschheit und Gemeinheit dufiern. 3T,
567.568; 1875

Die grausame Nachgiebigkeit

358. Mirwurde gezeigt, dass eine Hauptursache fiir die heutige traurige Situation
die ist, dass die Eltern sich nicht verpflichtet fiihlen, ihre Kinder dazu zu erziehen,
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dass sie entsprechend den Naturgesetzen leben. Die Miitter lieben ihre Kinder mit
einervergbtternden Liebe und sind ihrer Esslust gegentiber sehr nachsichtig, obwohl
sie wissen, dass das ihre Gesundheit schadigt und Krankheit und Elend Uber sie
bringt. Diese grausame Nachsicht ist weit verbreitet in der jetzigen Generation. Die
Winsche der Kinder werden auf Kosten der Gesundheit und einer frohen Einstellung
befriedigt, weil es der Mutterim Augenblick leichter fallt die Wiinsche zu befriedigen,
als den Kindern das zu versagen, wonach sie laut und heftig verlangen. Auf diese
Weise sden Miitter einen Samen, der aufgehen und Frucht tragen wird. Die Kinder
werden nicht dazu erzogen, ihre Triebe zu verleugnen und ihre Wiinsche einzuschran-
ken. Sie werden selbstsiichtig, anspruchsvoll, ungehorsam, undankbar und unhei-
lig. Die Mtter, die solch ein Werk vollbringen, werden mit Bitterkeit die Frucht der
Saat ernten, die sie gesat haben. Sie haben vor dem Himmel und vor ihren Kindern
gesiindigt und Gott wird sie zur Rechenschaft ziehen. 3T, 141; 1873

359. Wenn Eltern und Kinder bei der Schlussabrechnung zusammentreffen,
welche Szene wird sich dann abspielen! Tausende von Kindern, die Sklaven der
Esslust und erniedrigender Laster gewesen sind, deren Leben moralische Wracks
sind, werden ihren Eltern gegeniiberstehen, die sie zu dem gemacht haben, was sie
sind. Wer aufier den Eltern muss diese furchtbare Verantwortung tragen? Hat der
Herr diese Jugend verdorben erschaffen? O nein! Wer hat dann dieses fiirchterliche
Werk vollbracht? Waren nicht die Siinden der Eltern - wie ziigellose Esslust und Lei-
denschaften - den Kindern weitergegeben worden? Und wurde das Werk nicht von
denen vervollsténdigt, die es vernachlassigt haben, sie nach dem Vorbild, das Gott
gegeben hat, zu erziehen? Ebenso sicher, wie sie existieren, werden all diese Eltern
vor Gottes Augen erscheinen miissen. C.T.B.H. 76.77; 1890

Beobachtungen auf Reisen

360. Wahrend ich mit der Bahn reiste, horte ich Eltern sagen, dass ihre Kinder
unterwegs keinen Appetit hatten, und wenn sie nicht Fleisch und Kuchen bek&dmen,
kdnnten sie nichts essen. Als das Mittagessen eingenommen wurde, beobachtete
ich, was man diesen Kindern gab. Es war Weif3brot, Schinkenscheiben, mit schwar-
zem Pfeffer bestreut, Essiggurken, Kuchen und Eingemachtes. Die bleiche, blasse
Hautfarbe dieser Kinder wies deutlich auf den missbrauchten Magen hin.

Zwei dieser Kinder beobachteten andere Kinder, die Kése zu ihrem Brot afen,
und sie wollten ihr Essen nicht mehr essen, bis ihre nachgiebige Mutter ein Stiick
Kéase fiir ihre Kinder erbat, weil sie fiirchtete, dass die lieben Kleinen nicht mehr
weiteressen wirden. Die Mutter bemerkte: »Meine Kinder mogen dies oder das so
sehr, und ich gebe ihnen, was sie sich wiinschen, denn der Appetit verlangt nach
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den Nahrungsmitteln, die der Organismus bendétigt.« Dies kann richtig sein, wenn
der Appetit nicht entartet ist. Es gibt einen nattirlichen und einen entarteten Appetit.
Eltern, die ihren Kinder beigebracht haben, ungesunde, aufreizende Sachen zu es-
sen, ihr ganzes Leben lang, bis ihr Geschmack verdorben ist, und sie nach Tonerde,
Schiefergriffeln, gebranntem Kaffee, Teesatz, Zimt, Gewiirznelken und Gewdiirzen ver-
langen, kdnnen nicht behaupten, dass der Appetit das fordert, was der Organismus
bendtigt. Der Appetit ist falsch erzogen worden, bis er entartete. Die empfindliche
Magenschleimhaut wurde solange gereizt, bis sie ihre Feinfiihligkeit verlor. Einfache,
gesunde Nahrung wird als geschmacklos empfunden. Der missbrauchte Magen wird
die Arbeit, die ihm aufgetragen ist, nicht erfiillen, wenn er nicht durch erregendste
Substanzen angetrieben wird. Wenn diese Kinder schon friihzeitig dazu angehalten
worden wéren, nur gesunde Nahrung zu sich zu nehmen, auf einfachste Art zuberei-
tet, um ihre nattirlichen Bestandteile so weit wie méglich zu erhalten, und dagegen
Fleischnahrung, Fett und alle Gewtirze zu vermeiden, wiirden Geschmack und Ap-
petit nicht beeintrachtigt sein. In ihrem natlrlichen Zustand kénnen sie weitgehend
anzeigen, welche Nahrung am besten fiir den Organismus ist.

Wahrend Eltern und Kinder ihre Leckereien afen, nahmen mein Mann und ich
zu unserer gewohnten Zeit um dreizehn Uhr unsere einfache Mahlzeit ein, die aus
Grahambrot ohne Butter und reichlich Friichten bestand. Wir aRen unser Mahl mit
Appetit und dankbaren Herzen. Wir waren froh, dass wir nicht gezwungen waren,
einen »volkstimlichen Kolonialwarenladen« mit uns zu fiihren, um fiir unberechen-
baren Appetit vorzusorgen. Wir aRen kraftig und verspiirten kein Hungergefiihl bis
zum néachsten Morgen. Der Junge, der Orangen, Niisse, Popcorn und SiiBigkeiten
verkaufte, fand in uns schlechte Abnehmer. Die Art der Nahrung, die von Eltern und
Kindern gegessen wurde, konnte nicht in gutes Blut oder liebenswiirdige Stimmung
umgewandelt werden.

Die Kinder waren bleich. Einige hatten eklige Geschwiire an Gesichtern und
Handen. Andere waren nahezu blind wegen entziindeter Augen, die die Schonheit
des Gesichtes sehr storten, und wieder andere hatten gesunde Haut, wurden aber
von Husten und Katarrh gequélt oder hatten Schwierigkeiten mit Hals und Lunge. Ich
bemerkte einen Jungen von drei Jahren, der an Durchfall litt. Er hatte hohes Fieber,
schien jedoch zu denken, dass alles, was er bendtigte, Essen sei. Er verlangte alle
paar Minuten nach Kuchen, Hdhnchen und Essiggurken. Die Mutter beantwortete
jeden seiner Rufe wie ein gehorsamer Sklave. Und wenn das verlangte Essen nicht
so schnell kam, wie es gewlinscht war, wenn das Schreien und Verlangen unange-
nehm drangend wurden, antwortete die Mutter: »Ja, ja, Liebling, du sollst es haben.«
Nachdem er das Geforderte bekommen hatte, warf er es jahzornig auf den Boden
des Waggons, weil er es nicht schnell genug bekam. Ein kleines M&dchen af von
gekochtem Schinken, scharfen Essiggurken, Brot und Butter, als es einen Teller
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entdeckte, von dem ich af3. Hier war etwas, das es nicht hatte, und es verweigerte
das Essen. Das Madchen von sechs Jahren sagte, dass es einen Teller haben wolle.
Ich dachte, es wiinsche den leckeren roten Apfel, den ich gerade af3; und obwohl
wir nicht viel hatten, taten mir die Eltern so leid, dass ich ihm einen schdnen Apfel
gab. Sie entriss ihn meiner Hand und warf ihn sofort verachtlich auf den Boden des
Waggons. Ich dachte: »Wenn diesem Kind so erlaubt wird, seinen Willen zu haben,
wird es seiner Mutter gewiss Schande bereiten.«

Dieser leidenschaftliche Ausbruch war das Ergebnis von der Nachsichtigkeit
der Mutter. Die Qualitat der Nahrung, die sie fiir ihr Kind beschaffte, war eine stan-
dige Last fiir die Verdauungsorgane. Das Blut war unrein und das Kind krank und
reizbar. Die Nahrung, die diesem Kind téaglich gegeben wurde, regte die niederen
Leidenschaften an und unterdrickte die moralischen und geistigen Krafte. Die
Eltern bildeten die Gewohnheiten ihres Kindes. Sie machten es selbstsiichtig und
unliebenswert. Sie hielten seine Wiinsche nichtin Schranken noch liberwachten sie
seine Leidenschaften. Was kdnnen sie von einem solchen Kind erwarten, wenn es
alter wird? Viele scheinen die Beziehung, die der Geist zum Kdrper hat, nicht zu ver-
stehen. Wenn der Organismus durch ungeeignete Nahrung gestort wird, sind Gehirn
und Nerven angegriffen, und die Leidenschaften werden leicht erregt.

Ein Madchen von etwa zehn Jahren wurde von Schiittelfrost und Fieber geplagt
und wollte nicht essen. Die Mutter drangte es: »I3 ein wenig von diesem Sandkuchen.
Hier ist ein feines Hahnchen. Willst du nicht etwas von diesem Eingemachten pro-
bieren?« Das Kind af schliefilich eine Portion, die ein Gesunder kaum schafft. Das
Essen, das ihm aufgedrangt wurde, war flr einen gesunden Magen ungeeignet und
sollte von einem Kranken auf keinen Fall gegessen werden. Nach etwa zwei Stunden
wusch die Mutter den Kopf des Kindes und sagte, sie konne nicht verstehen, warum
es solch hohes Fieber habe. Sie hatte Ol ins Feuer gegossen und wunderte sich, dass
das Feuerbrannte. Wére es bei diesem Kind der Natur tiberlassen worden, ihren Lauf
zu nehmen und hétte der Magen Ruhe bekommen, die fiir ihn so notwendig war, wa-
ren seine Leiden viel geringer gewesen. Diese Mitter waren nicht vorbereitet, Kinder
groBzuziehen. Die grofte Ursache menschlichen Leidens ist die Unkenntnis dariiber,
wie wir unseren eigenen Korper behandeln sollen.

Die Frage vieler ist: »Was soll ich essen, und wie soll ich leben, um die gegenwar-
tige Zeit am besten zu geniefRen?« Pflicht und Grundsatz werden fiir die momentane
Befriedigung beiseite gelegt. Wenn wir gesund sein wollen, miissen wir entspre-
chend leben. Wenn wir einen christlichen Charakter entwickeln wollen, missen wir
unser Leben danach einrichten.

Eltern sind groftenteils fiir die korperliche Gesundheit und die Moral ihrer Kinder
verantwortlich. Sie sollten ihre Kinder unterweisen und sie anhalten, nach den Ge-
setzen der Gesundheit zu ihrem eigenen Besten zu leben, damit ihnen Ungliick und
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Leid erspart bleiben. Wie seltsam, dass Miitter ihre Kinder zum Ruin ihrer eigenen
kérperlichen, geistigen und moralischen Gesundheit verwdhnen wollen! Was ist das
fiir eine Liebe? Diese Miitter fiihren ihre Kinder dazu, in diesem Leben kein Gliick zu
empfinden und machen die Aussicht auf das zukinftige Leben sehr unsicher. Health
Reformer, Dez. 1870

Ursache von Reizbarkeit und Nervositat

361. Die Kinder sollten zur RegelmaRigkeit erzogen werden. Die Mitter machen
einen groRen Fehler, wenn sie ihnen erlauben, zwischen den Mahlzeiten zu essen.
Der Magen gerat dadurch in Unordnung, und die Grundlage fiir zukiinftige Krankhei-
ten wird gelegt. Ihre Reizbarkeit kann durch ungesunde, noch unverdaute Nahrung
hervorgerufen worden sein, aber die Mutter denkt, keine Zeit dafiir zu haben, der
Ursache auf den Grund zu gehen, und ihre schadliche Handlungsweise zu andern.
Auch ist es ihr zuviel, ihr ungeduldiges Quengeln zu beruhigen. Sie gibt den kleinen
Leidenden ein Stiick Kuchen oder einen anderen Leckerbissen, um sie zu beruhi-
gen, doch das vergrofRert nur das Problem. Einige Miitter wollen unbedingt viel Arbeit
bewéltigen, und sind dadurch so hektisch und nervgs, dass sie gereizter sind als
die Kinder. Mit Schimpfen und sogar mit Schlagen versuchen sie, die Kleinen zum
Stillesein einzuschiichtern.

Die Miitter klagen oft (iber die zarte Gesundheit ihrer Kinder und gehen zum Arzt.
Wiirden sie nur ein wenig nachdenken, konnten sie erkennen, dass die Schwierigkei-
ten durch Fehlerin der Erndhrung verursacht werden.

Wir leben in einer Zeit der Schlemmerei. Und die Gewohnheiten, zu denen die Ju-
gend erzogen wird, sogar von vielen Siebenten-Tags-Adventisten, stehen in direktem
Gegensatz zu den Naturgesetzen. Ich safl einmal mit mehreren Kindern unter zwolf
Jahren am Tisch. Es wurde reichlich Fleisch serviert, und dann verlangte ein krank-
liches, nervoses Madchen nach scharf Eingemachtem. Ihrwurde eine Flasche davon
gereicht, feurig vom Senf und scharf von Gewlrzen, von der sie sich dann bediente.
Das Kind war bekannt fiir seine Nervositat und sein reizbares Gemiit. Durch diese
scharfen Speisen wird ein solcher Zustand hervorgerufen. Das é&lteste der Kinder
meinte, es konnte nicht ohne Fleisch auskommen und war sehr unzufrieden und
gereizt, wenn es kein Fleisch bekam. Die Mutter hatte den Vorlieben und Abneigun-
gen nachgegeben, bis sie nur noch ein Sklave seiner Launen war. Der Junge hatte
nichts zu arbeiten. Er verbrachte die meiste Zeit damit, nutzlosen Lesestoff oder
noch Schlimmeres zu lesen. Er klagte standig Uber Kopfschmerzen und mochte
keine einfache Nahrung.

Die Eltern sollten ihre Kinder beschéftigen. Untatigkeit ist eine sichere Quelle
fiir das Bose. Korperliche Arbeit, die auch eine gesunde Ermiidung der Muskeln zur
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Folge hat, wird Appetit auf einfache, gesunde Kost ausldsen. Der Jugendliche, der
richtig beschaftigt ist, wird nicht murrend vom Tisch aufstehen, weil er keine Platte
mit Fleisch und verschiedenen Leckereien vor sich sieht, die seine Esslust reizen
kénnten.

Jesus, der Sohn Gottes, gab allen Jugendlichen ein Beispiel. Er arbeitete mit sei-
nen Handen als Schreiner. Alle, die es verachtlich ablehnen, die t&glichen Pflichten
des Lebens auf sich zu nehmen, sollten daran denken, dass Jesus seinen Eltern
gehorsam war und fiir den Unterhalt der Familie mitsorgte. Auf Josephs und Marias
Tisch waren kaum (ippige Gerichte zu entdecken, denn sie gehérten zu den Armen
und Einfachen. F. E. 150.151; 1890

Das Verhaltnis von Erndhrung zu moralischem Verhalten

362. Die Macht Satans (iber die heutige Jugend ist schrecklich. Wenn der Geist
unserer Kinder nicht durch religiose Grundséatze gut ausgeglichen ist, wird die Mo-
ral durch die lasterhaften Beispiele, mit denen sie in Kontakt kommen, verdorben
werden. Die groite Gefahr der Jungend liegt im Mangel an Selbstbeherrschung.
Die nachsichtigen Eltern lehren ihre Kinder keine Selbstverleugnung. Die Nahrung,
welche sie ihnen anbieten, reizt nur den Magen. Die Erregung, die so hervorgerufen
wird, wird an das Gehirn weiter geleitet, und als Ergebnis werden die Leidenschaften
angefacht.

Man kann nicht oft genug wiederholen, dass, was immer in den Magen gelangt,
nichtnurden Kérper beeinflusst, sondern letztendlich ebenso das Gehirn. Grobe und
anregende Nahrung erhitzt das Blut, erregt das Nervensystem, und zu oft stumpft es
die moralische Wahrnehmung ab, sodass Vernunft und Gewissen durch sinnliche
Triebkrafte (iber Bord geworfen werden.

Es ist schwierig und oft nahezu unméglich fiirjemanden, der in der Erndhrung un-
magig ist, Geduld und Selbstbeherrschung zu {iben. Deshalb ist es von besonderer
Bedeutung, Kindern, deren Charaktere noch nicht geformt sind, nur solche Nahrung
zu geben, die gesund und nicht erregend ist. Aus Liebe sandte unser himmlischer
Vater das Licht der Gesundheitsreform, um uns gegen das Bose zu schiitzen, das aus
dem hemmungslosen Fronen des Appetites resultiert.

»0b ihr nun esst oder trinkt oder was ihr auch tut, tut alles zur Ehre Gottes.« Tun
das die Eltern, wenn sie die Nahrung zubereiten und die Familie zum Essen rufen?
Geben sie ihren Kindern nur das, von dem sie wissen, dass es das beste Blut bildet,
was das System in dem am wenigsten erhitzen Zustand hélt, und werden sie die
besten Vorraussetzungen fiir das Leben und die Gesundheit schaffen? Oder werden
sie ungeachtet des zukiinftigen Wohles der Kinder, ungesunde, erregende, reizende
Nahrung anbieten? C.T.B.H. 134; 1890
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363. Aber sogar Gesundheitsreformer konnen sich in der Menge der Nahrung
irren. Sie kdnnen von gesunder Nahrung unmé&fig essen. Einige irren sich in der
Qualitat. Sie haben niemals eine Stellung zur Gesundheitsreform eingenommen.
Sie habe sich entschieden zu essen und zu trinken, was ihnen gefallt und wann es
ihnen gefallt.

Auf diese Art und Weise schaden sie dem System. Und nicht nur das, sie schaden
auch ihren Familien, indem sie erhitzende Nahrung auf den Tisch bringen, welche
die tierischen Leidenschaften ihrer Kinder vergrofiern und sie dahin fiihren, sich nur
wenig um himmlische Dinge zu kiimmern. Die Eltern stérken so das Tierische und
verringern die geistlichen Krafte der Kinder. Welch eine schwere Strafe werden sie am
Ende bezahlen missen! Und sie werden sich wundern, warum ihre Kinder moralisch
so schwach sind! 2T, 365; 1870

Verdorbenheit unter Kindern

364. Wirleben in einem verdorbenen Zeitalter. Es ist eine Zeit, in der es scheint,
dass Satan fast die ganze Kontrolle iiber den Geist derer hat, die Gott nicht vollig
geweihtsind. Deshalb liegt eine sehr grole Verantwortung auf den Eltern und Vorge-
setzten, die Kinder zu erziehen haben.

Eltern haben die Verantwortung auf sich genommen, Kinder auf die Welt zu brin-
gen; und was ist nun ihre Pflicht? Bedeutet das, sie so aufwachsen zu lassen, wie
sie gerade konnen und wie sie es gerade wollen? Lasst mich euch sagen, dass auf
den Eltern eine schwere Verantwortungruht... Ich habe gesagt, dass einige von euch
selbstsiichtig sind. Ihr habt nicht verstanden, was ich gemeint habe. Ihr habt stu-
diert, welche Nahrung am besten schmecken wiirde. Geschmack und Vergniigen
haben reagiert, anstelle der Herrlichkeit Gottes, und der Wunsch im géttlichen
Leben voranzukommen und die Heiligkeit in der Furcht Gottes zu vervollkommnen.
Euer eigenes Vergnligen war euch wichtig, eurer Appetit; und wahrend ihr danach
gehandelt habt, hat Satan tiber euch triumphiert und dann eure Bemiihungen jedes
Mal vereitelt.

Einige Vater haben ihre Kinder zum Arzt gebracht, um zu sehen, was mitihnen los
ist. Ich hatte euch in zwei Minuten sagen kdnnen, was das Problem ist. Eure Kinder
sind verdorben. Satan hat die Kontrolle (iber sie erhalten. Er hat sich direkt an euch
vorbei geschlichen wahrend ihr, die ihr wie Gott fiir sie seid, um sie zu bewachen,
sorglos und betdubt wart und geschlafen habt.

Gott hat euch befohlen, Sie in der Furcht und Ermahnung des Herrn aufzuziehen.
Aber Satan ist euch direkt zuvor gekommen und hat starke Bande um sie gelegt. Und
doch schlaftihrweiter. Mge sich der Himmel euch und eurer Kinder erbarmen, denn
jedervon euch braucht Erbarmen.
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Die Dinge hatten anders sein konnen

Wenn Ihr beziiglich der Gesundheitsreform eine richtige Haltung eingenommen
hattet, wenn ihr zu eurem Glauben Tugend hinzugefiigt hattet und zur Erkenntnis
Mé&Rigkeit, waren die Dinge anders gelaufen. Aber ihr seid nur teilweise durch die
Ungerechtigkeit und Verdorbenheit in eurem Heim aufgeriittelt worden.

Ihr solltet eure Kinder unterrichten. Ihr solltet sie anleiten, sich von den Lastern
und Verdorbenheiten dieses Zeitalters fern zu halten. Stattdessen denken viele von
euchdaribernach, wie sie etwas Gutes zu essen bekommen. Ihrstellt Butter, Eierund
Fleisch aufdenTisch und die Kinder essen davon. Sie werden mit genau dem erndhrt,
was ihre tierischen Leidenschaften erregt, und dann kommtihr zusammen und bittet
Gott, eure Kinderzu segnen und zu schiitzen. Wie weit gehen eure Gebete? Ihr miisst
zuerst selbst ein Werk tun. Wenn ihr fiir eure Kinder alles getan habt, was Gott euch
aufgetragen hat, dann konnt ihr vertrauensvoll die besondere Hilfe Gottes erbitten,
die er euch versprochen hat. lhr solltet in allem MéaRigkeit lernen. Ihr miisst es durch
das lernen, was ihresst und trinkt. Und doch sagt ihr: »Es geht niemanden etwas an,
was ich esse, was ich trinke oder was ich auf meinen Tisch stelle.« Es geht nieman-
den etwas an, solange ihr eure Kinder nehmt und sie einschlief3t, oder in die Wiiste
geht, wo ihrfiirandere keine Last seid, und wo eure aufsassigen, verdorbenen Kinder
nicht die Gesellschaft verderben, unter die sie sich mischen. 2T, 359-362; 1870

Lehrt eure Kinder, der Versuchung zu begegnen

365. Behiitet den Appetit eurer Kinder und belehrt sie durch Vorbild und durch
Anleitung einer einfachen Erndhrung zu folgen. Lehrt sie, fleiig zu sein, nicht nur
geschaftig, sondern sich mit niitzlicher Arbeit zu beschaftigen. Versucht das morali-
sche Empfindungsvermogen wachzuritteln. Sagt ihnen, dass Gott Anspriiche an sie
hat, sogar von den friihesten Jahren ihrer Kindheit an. Sagt ihnen, dass man (iberall
moralischer Verdorbenheiten begegnen misse, dass sie zu Jesus kommen sollen
und sich ihm selbst libergeben miissen - Kdrper und Geist - und dass sie in ihm
Stérke finden werden, um jeder Versuchung zu widerstehen. Haltet ihnen vor Augen,
dass sie nicht geschaffen wurden, um nur sich selbst zu gefallen, sondern um dem
Herrn fiir erhabene Ziele zu dienen. Lehrt sie, dass sie auf Jesus blicken sollen, wenn
Versuchungen sie auf dem Weg selbstsiichtiger Genusssucht drangen, wenn Satan
versucht, Gott aus ihrem Blick zu entziehen, und ihn bitten »Errette mich, Herr, dass
ich nicht Giberwunden werde.« Als Antwort auf ihr Gebet werden sich Engel um sie
versammeln und sie auf sichere Wege fiihren.

Christus betete fiir seine Jiinger nicht, dass sie aus der Welt genommen wiirden,
sondern dass sie vor dem Bosen bewahrt wiirden - dass sie davor bewahrt wiirden,
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auf die Versuchungen, denen sie lberall begegnen wiirden, hereinzufallen. Dies ist
das Gebet, das alle Vater und Miitter beten sollten. Aber wenn sie so mit Gott wegen
ihrer Kinder ringen, und sie dann doch tun lassen, was sie méchten? Sollten sie den
Appetit verwdhnen bis er sie beherrscht, und dann erwarten, die Kinder im Zaum zu
halten? Nein; MaRigkeit und Selbstbeherrschung sollte von klein auf gelehrt werden.
Die Verantwortung in dieser Arbeit wird Giberwiegend auf der Mutter ruhen. Zwischen
der Mutter und dem Kind besteht das zartlichste irdische Band. Das Kind ist wegen
dieser starkeren und zartlicheren Verbindung vom Leben und Vorbild der Mutter
mehr beeindruckt, als von dem des Vaters. So ist die Verantwortung der Mutter
schwer und sollte die standige Hilfe des Vaters erfahren. F.E. 152.153; 1890

366. Es wird sich lohnen, ihr Miitter, die kostbaren Stunden, die euch von Gott
gegeben werden, zur Charakterbildung eurer Kinder zu gebrauchen und sie zu lehren,
ohne Abstriche an den Grundsétzen der M&Rigkeit im Essen und Trinken festzuhal-
ten. ... Satan weif, dass er weniger Macht tiber den menschlichen Geist hat, wenn
die Esslust beherrscht wird. Er bemiiht sich stndig, die Menschen zur Genusssucht
zu verleiten. Durch ungesunde Nahrung wird das Gewissen abgestumpft, der Ver-
stand verdunkelt und die Aufnahmefahigkeit getriibt. Doch die Schuld des Ubertre-
ters ist nicht geringer, weil sein Gewissen durch standige Verletzung unempfindlich
geworden ist. F.E. 143; 1890

367. Vaterund Miitter, wacht unter Gebet. Hiitet euch vor Unmégigkeit in jeglicher
Form. Lehrt eure Kinder die Grundsatze wahrer Gesundheitsreform. Erklart ihnen,
was sie vermeiden miissen, um sich gesund zu erhalten.

Der Zorn Gottes wirkt sich schon bei den Kindern des Ungehorsams aus. Ver-
brechen, Siinden und ungerechte Taten sind (iberall sichtbar. Wir als Gottes Volk
missen unsere Kinder sorgfaltig vor dem Einfluss entarteter Kameraden bewahren.
9T, 160.161; 1909

[Siehe auch: Das landliche Heim und seine Beziehung zu Erndhrung und Moral
-711]

Der durchschnittliche Intelligenzquotient von Kindern aus den USA ist: 97
(Los Angeles Times, 6. Februar 1993)

Der durchschnittle IQ der vegetarischen Kinder ist: 116
(Zeitschrift der amerikanischen Diat-Vereinigung, 1980; 76:142-47)
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Gesundes
Kochen

Schlechtes Kochen ist Siinde

368. Es ist Slinde, schlecht zubereitete Nahrung auf den Tisch zu bringen, denn
was wir essen, beeinflusst den gesamten Organismus. Der Herr méchte, dass sein
Volk erkennt wie notig es ist, die Nahrung so zuzubereiten, dass der Magen nicht
tibersduert wird und dadurch schlechte Stimmung herrscht. Lasst uns daran den-
ken, dass in einem Laib guten Brotes praktische Religion steckt. MS 95; 1901

Gute Kochkenntnisse sind mehr wert als zehn andere Begabungen

Lasst nicht zu, dass die Arbeit des Kochens wie Sklavendienst betrachtet wird.
Was wiirde aus den Menschen in der Welt werden, wenn alle, die mit dem Kochen
beschéftigt sind, ihre Arbeit mit der fadenscheinigen Entschuldigung aufgdben, dass
sie nicht wiirdevoll genug sei. Das Kochen mag als weniger erstrebenswert angese-
hen werden als einige andere Arbeit, aber in Wirklichkeit ist es eine Wissenschaft,
deren Wert iiber allen anderen Wissenschaften steht. So betrachtet Gott die Zube-
reitung gesunder Nahrung. Alle, die treu ihren Dienst bei der Zubereitung gesunder,
schmackhafter Kost leisten, schéatzt er sehr. Wer Nahrung gut zubereiten kann, und
diese Kenntnisse nutzt, ist lobenswerter als der, der irgend eine andere Arbeit aus-
flihrt. Diese Begabung sollte so sehr geschatzt werden wie zehn andere zusammen,
denn ihrrichtiger Gebrauch hatviel mit der Gesunderhaltung des menschlichen Kor-
pers zu tun. Weil es so untrennbar mit dem Leben und der Gesundheit verbunden ist,
ist es die wertvollste aller Begabungen. MS 95; 1901

Achte den guten Koch

369. Ich schétze meine Schneiderin, lege Wert auf meine Sekretdrin, aber meine
Kdchin, die es versteht, die Nahrung gut zuzubereiten, die das Leben erhélt und das
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Gehirn, die Knochen und Muskeln erndhrt, nimmt die wichtigste Stelle unter den
Helferinnen in meiner Familie ein. 2T, 370; 1870

370. Einige, die den Beruf der Naherin, der Sekretdrin, des Korrektors, des
Buchhalters oder Schullehrers erlernen, betrachten es als unter ihrer Wiirde, mit der
Kdchin auf einer Stufe zu stehen. Diese Ideen hat sich in fast allen Gesellschafts-
schichten durchgesetzt. Die Kdchin denkt nun, ihre Beschaftigung setze sie in der
Skala des gesellschaftlichen Lebens herab und sie kdnne nicht erwarten, mit den
anderen auf gleicher Stufe zu stehen. Kénnt ihr dann iberrascht sein, dass intelli-
gente Madchen sich nach einer anderen Beschéftigung umsehen? Wundert es euch,
dass es so wenig ausgebildete Kéchinnen gibt? Erstaunlich ist aber, dass es so viele
gibt, die sich eine solche Behandlung gefallen lassen.

Die Kéchin hat einen wichtigen Platz im Haushalt. Sie bereitet das Essen zu,
das der Magen aufnehmen soll, um Gehirn, Knochen und Muskeln zu bilden. Die
Gesundheit aller Familienmitglieder hangt weitgehend von ihrer Geschicklichkeit
und Klugheit ab. Haushaltspflichten werden niemals die Aufmerksamkeit erhalten,
die ihnen zustehen, wenn nicht denen, die sie treu erfiillen, die gebiihrende Achtung
entgegengebracht wird. C.T.B.H. 74; 1890

371. Es gibt sehr viele Madchen, die geheiratet haben und Familien griinden,
jedoch nurwenig praktische Kenntnis (iber die Pflichten einer Frau und Mutter haben.
Sie konnen lesen und auf einem Musikinstrument spielen; aber sie kdnnen nicht
kochen. Sie kdnnen kein gutes Brot backen, das fiir die Gesundheit der Familie so
notwendig ist. ... Gut zu kochen, gesundes Essen auf appetitliche Art auf den Tisch
zu bringen, erfordert Klugheit und Erfahrung. Derjenige, der das Essen zubereitet,
das flir unseren Magen bestimmt ist, um in Blut umgewandelt zu werden, das den
Organismus ernahrt, nimmt die wichtigste und erhabenste Stellung ein.

Die Sekretérin, die Schneiderin oder die Musiklehrerin kommen an die Bedeu-
tung der Kochin niemals heran. 3T, 156-158; 1873

Die Pflicht einer jeden Frau, eine geschickte Kochin zu werden

372. Unsere Schwestern wissen oft nicht, wie man kocht. Zu solchen méchte
ich sagen: Ich wiirde zur besten Kéchin gehen, die in der Gegend zu finden ist und
dort, wenn notig, einige Wochen bleiben, bis ich wiisste, wie man verstandig und
geschickt kocht. Selbst wenn ich alter ware, wiirde ich es tun. Es ist eure Pflicht, zu
wissen, wie man kocht, und auch, das euren Tochtern beizubringen. Wenn ihr ihnen
das zeigt, baut ihr um sie eine Barriere, die sie vor Torheit und Laster bewahren wird.
Andernfalls kdnnten sie in Versuchung geraten und fallen. 2T, 370; 1870
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373. Die Frauen sollten sich bemiihen, kochen zu lernen und dann das, was sie
gelernt haben, geduldig in die Praxis umsetzen. Die Menschen leiden, weil sie sich
nicht bemiihen, das zu tun. Zu solchen sage ich: »Es ist Zeit, dass ihr euch aufmacht
und dariiber informiert. Seht die Zeit nicht fiir verschwendet an, die dazu genutzt
wird, ein grindliches Wissen und geniigend Erfahrung in der Zubereitung gesunder,
schmackhafter Nahrung zu bekommen, egal wie lange ihr schon Erfahrung habt.
Tragt ihr die Verantwortung fiir eine Familie, seid ihr verpflichtet, zu lernen, fir sie
richtig zu sorgen.« C.H. 117; 1890

Manner und Frauen sollten das Kochen lernen

374. Viele, die sich an die Gesundheitsreform halten, klagen dariiber, dass sie
das Essen nicht vertragen. Aber nachdem ich bei ihnen gesessen habe, wurde mir
klar, dass nicht die Gesundheitsreform falsch ist, sondern die schlecht zubereitete
Nahrung. Ich rufe Manner und Frauen auf, denen Gott Verstand gegeben hat: »Lernt
kochen!« Es ist nicht falsch wenn ich sage »Manner«, denn sie missen genau wie
Frauen die einfache und gesunde Zubereitung von Nahrung verstehen. Ihr Beruf
bringt sie oft dorthin, wo sie keine gesunden Speisen erhalten kdnnen. Sie mdgen
sich vielleicht Tage und sogar Wochen in Familien aufhalten, die in dieser Beziehung
vollig unwissend sind. Wenn sie sich dann auskennen, kdnnen sie es gut nutzen.
C.H. 155; 1890

Studiere Gesundheits-Zeitschriften

375. Wer nicht gesund kochen kann, sollte es lernen. Er sollten wissen, wie man
gesunde, nahrhafte Nahrungsmittel zu appetitlichen Gerichten zusammenzustellen,
dass sie appetitliche Gerichte ergeben. Wer da etwas dazulernen mdchte, sollte un-
sere Gesundheits-Zeitschriften abonnieren oder Gesundheits-Biicher erwerben. Sie
werden zu diesem Thema darin Informationen finden ... Ohne standig etwas neues
zu probieren kann niemand im gesundheitsgemafen Kochen weiterkommen. Aber
Menschen, deren Herzen fiir die Eingebungen und Anregungen des grofien Lehrers
offen sind, werden vieles lernen und auch in der Lage sein, andere zu unterweisen,
denn er wird ihnen Geschick und Verstandnis schenken. C.H. 117; 1890

Ermutige die Entwicklung personlicher Fahigkeiten
376. Es ist Gottes Absicht, iiberall Manner und Frauen zu ermutigen, ihre Fahig-

keiten in der Zubereitung gesunder Nahrung aus den natlrlichen Erzeugnissen ihrer
Umgebung zu erweitern. Wenn sie zu Gott aufschauen und Geschicklichkeit und
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Klugheit unter den Einfluss seines Geistes stellen, werden sie erkennen, wie man
natiirliche Produkte zu gesunder Nahrung verarbeitet. So werden sie in der Lage
sein, die Armen zu unterweisen und sich selbst Nahrungsmittel zu bereiten, die die
Fleischkost ersetzen. Wem so geholfen wurde, der kann wieder andere unterrichten.
Ein solches Werk soll mit heiligem Eifer und mit Tatkraft getan werden. Hatte man
schon friher damit begonnen, dann gabe es heute mehr Menschen in der Wahrheit,
und viel mehr Mitarbeiter, die andere unterweisen konnten. Wir wollen darauf be-
dachtsein, unsere Pflicht zu erkennen und sie dann auch zu tun. Wir brauchen nicht
hilflos und abhangig zu sein und zu warten, bis andere die Arbeit leisten, die Gott uns
libertragen hat. 7T, 133; 1902

Ein Aufruf fiir Kochschulen

377. Zusammen mit unseren Sanatorien und Schulen sollten Kochkurse ange-
boten werden, wo die richtige Zubereitung von Nahrung unterrichtet wird. In unseren
Schulen sollte es Menschen geben, die in der Lage sind, die Studenten - junge Man-
ner als auch Frauen - in der Kunst des Kochens zu unterrichten. Besonders Frauen
sollten kochen lernen. MS 95; 1901

378. Eine wichtige Aufgabe kann getan werden, indem man den Menschen
beibringt, gesunde Nahrung zuzubereiten. Diese Arbeit ist genauso erforderlich
wie jede andere. Mehr Kochkurse sollten durchgefiihrt werden. Und einige sollten
von Haus zu Haus den Menschen zeigen, wie man gesund kocht. R&H. 6.6.1912 [S.
auch: Kap. XXv]

Gesundheitsreform und gutes Kochen

379. Ein Grund, warum viele bei der Umsetzung der Gesundheitsreform mutlos
geworden sind, istder, dass sie nicht gelernt haben, wie man kocht. Richtige, einfach
zubereitete Nahrung sollte anstelle der bisher gewdhnten Kost gegessen werden. Sie
mdgen die nachldssig zubereiteten Gerichte nicht, und als néchstes hdren wir sie
sagen, dass sie probiert hatten, mit der Gesundheitsreform klar zu kommen, aber
auf diese Art konnten sie nicht leben. Viele versuchen, dirftige Anweisungen zur
Gesundheitsreform zu befolgen, mit einem so traurigen Ergebnis, dass die Verdau-
ung geschadigt ist und alle, die das versuchten, entmutigt werden. Ihr sagt, ihr seid
Gesundheitsreformer, und gerade darum solltet ihr gute Koche werden.

Wer gut durchgefiihrte Kochkurse besucht, wird es als grofien Segen empfin-
den, sowohl beim taglichen Anwenden wie auch beim Unterweisen anderer. C.H.
450.451; 1890

182



Gesunpes KocHen 14

Wenn man die Fleischspeisen aufgibt

380. Andert eure Lebensgewohnheiten, doch geht verstandnisvoll vor. Ich kenne
Familien, die ihre bisherige Fleischnahrung durch eine kraftlose Kost ersetzt haben.
Ihre Speisen wurden so schlecht zubereitet, dass der Magen streikte. Sie erzahl-
ten mir, dass ihnen die Reform-Nahrung nicht gut tut, da ihre korperlichen Kréfte
abndhmen. Das ist auch der Grund, warum die Bemihungen einiger Frauen zur
Vereinfachung ihrer Ernahrung erfolglos geblieben sind. lhre Kost ist zu diirftig. Die
Speise wird nicht sorgféltig zubereitet und ist ohne Abwechslung. Zu einer Mahlzeit
diirfen nicht zu viele verschiedene Speisen aufgetischt werden, doch sollten sie auf
keinen Fall immer aus den gleichen Nahrungsmitteln ohne irgendeine Abwechslung
bestehen. Die Speisen sollten einfach zubereitet werden, jedoch so schmackhaft,
dass der Appetit angeregt wird.

Freies Fett misst ihr aus eurer Kost verbannen, denn es verunreinigt jede Nah-
rung. Esst dafiir reichlich Obst und Gemse. 2T, 63; 1868

381. Die richtige Zubereitung der Nahrung ist eine der wichtigsten Fertigkeiten.
Besonders dann, wenn Fleisch nicht als Hauptnahrungsmittel verwendet wird, ist
gutes Kochen notwendig. Es wird Nahrung bendtigt, die das Fleisch ersetzt, und das
muss so zubereitet werden, dass kein Fleisch vermisst wird. Letter 60 a; 1896

382. Die Arzte sind ausdriicklich verpflichtet, durch Schrift und Wort solche stén-
dig zu unterweisen, die daflr verantwortlich sind, Nahrung auf den Tisch zu stellen.
Letter 3a; 1896

383. Wir brauchen Menschen, die sich fiir gesundes Kochen interessieren. Viele
wissen, wie man Fleisch und Gemiise auf verschiedene Art und Weise kocht, aber
sie verstehen nicht, einfache und appetitliche vegetarische Gerichte zuzubereiten.
Y.l. 31. Mai 1894

Schlechtes Kochen: Eine Ursache von Krankheit

384. Weil sie nicht weif3, wie sie kochen soll und noch dazu unbegabt ist, stellt
manche Frau und Mutter ihrer Familie taglich schlecht zubereitetes Essen auf den
Tisch. Das wiederum beeintréchtigt standig die Verdauungsorgane und fiihrt zu
schlechtem Blut. Das fiihrt hdufig zu Entziindungskrankheiten und manchmal zum
Tod. ... Wir kdnnen eine Vielfalt guter, gesunder Nahrung haben, die auf gesunde
Weise zubereitet wird, dass sie allen gut bekommt. Es ist lebenswichtig, kochen zu
kénnen. Schlechtes Kochen erzeugt Krankheiten und schlechte Laune. Der Kérper
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wird durcheinandergebracht und geistliche Gedanken kénnen nicht klar erkannt wer-
den. Es steckt mehr Religion in einer guten Kiiche, als ihrvermutet. Als ich manchmal
von zu Hause fort war, wusste ich, dass das Brot auf dem Tisch ebenso wie das
andere Essen mir schaden wirde, aber mir blieb nichts anderes iibrig, als ein wenig
zu essen, um das Leben aufrecht zu erhalten. In den Augen des Himmels ist es eine
Siinde, von solcher Nahrung zu leben. C.T.B.H. 156-158; 1890

Eine passende Grabinschrift: Starb wegen schlechtem Kochen

385. Mangelhafte, schlecht gekochte Nahrung verdirbt das Blut; die blutbilden-
den Organe werden geschwacht. Sie zerriittet den Organismus, und begleitet von
gereizten Nerven und schlechter Laune fiihrt es zu Krankheiten. Opfer schlechten Ko-
chens gibt es Tausende und Zehntausende. Uber viele Graber kénnte man schreiben:
»Starb an schlechtem Kochen.« - »Starb an einem misshandelten Magen. «

Menschen gehen wegen schlechtem Kochen verloren

Alle, die mit dem Kochen beschaftigt sind, sollten unbedingt lernen, wie man ge-
sunde Speisen herstellt. Viele Menschen gehen durch schlechtes Kochen verloren.
Es erfordert Wissen und Sorgfalt, gutes Brot herzustellen. Es ist mehr Religion in
einem Laib guten Brotes, als viele denken.

Es gibt wenige wirklich gute Kdchinnen. Junge Frauen denken, dass es ernied-
rigend sei, zu kochen und andere Hausarbeit zu tun. Deshalb haben viele junge
Ma&dchen, welche heiraten und fir eine Familie zu sorgen haben, wenig Begriff von
den Pflichten, die auf einer Frau und Mutter ruhen.

Keine einfache Wisenschaft

Gut kochen zu kdnnen, ist nicht einfach, aber im praktischen Leben sehr wichtig.
Es ist eine Wissenschaft, die alle genau lernen sollten, und zwar so, dass es auch
armeren Menschen nutzt. Eine Speise appetitlich und zugleich einfach und nahrhaft
herzustellen, erfordert zwar Geschick, kann aber gelernt werden. Kochinnen sollten
verstehen, einfache Nahrung ohne grofien Aufwand und in gesunder Weise zu berei-
ten, und zwar so, dass sie wegen ihrer Einfachheit wohlschmeckender und gestinder
empfunden wird.

Jede Frau, die fiir eine Familie verantwortlich ist und nicht gesund kochen kann,
sollte sich dazu entschlieen, das zu lernen. Das ist zum Wohl ihres Haushaltes so
notig. An vielen Orten bieten Reform-Kochkurse eine Moglichkeit, das zu (iben. Hat
eine Frau diese Gelegenheit nicht, dann sollte sie sich von einer guten Kochin unter-
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richten lassen und sich bemiihen, solange zu {iben, bis sie es gut beherrscht. M.H.
302.303; 1905 [Siehe auch: Kochen ist eine sehr wertvolle Kunst, weil sie mit dem
Leben so eng verknlipft ist - 817]

Lernt Sparsamkeit

386. Bei allem Kochen sollte man beachten: »Wie kann das Essen natiirlich und
sparsam zubereitet werden?« Und man sollte auch sorgfaltig darauf achten, dass
die Reste, die von der Mahlzeit ibrig bleiben, nicht weggeworfen werden. Lernt,
wie diese Reste noch verwertet werden kénnen. Diese Fahigkeit, Sparsamkeit und
Feingefiihl, ist ein Segen. Bereitet in den warmeren Jahreszeiten weniger Essen vor.
Benutzt mehr trockene Substanz. Es gibt viele arme Familien. Obwohl sie kaum ge-
nug zu essen haben, kdnnte ihnen gezeigt werden, warum sie arm sind - es wird zu
viel weggeworfen. MS 3; 1897

Menschenleben der modernen Lebensweise geopfert

387. Fir viele scheint der einzige Lebenszweck darin zu bestehen sich dem
letzten Modeschrei anzupassen. Da ist ihnen keine Anstrengung zu viel. Bildung,
Gesundheit und Behaglichkeit werden auf dem Altar der Mode geopfert. Selbst auf
die Essgewohnheiten ibt die Mode und die Gesellschaftihren verderblichen Einfluss
aus. Die gesunde Nahrungszubereitung wird zweitrangig. Das Servieren einer grofen
Auswahl von Gerichten erfordert Zeit, Geld und Miihe, ohne irgendwie zu nitzen. Es
mag (iblich sein, sechs Gange zu einer Mahlzeit zu reichen, aber diese Angewohnheit
ruiniert die Gesundheit. Und versténdige Mé@nner und Frauen sollten das durch Wort
und Beispiel verurteilen. Nehmt etwas Riicksicht auf das Leben eurer Kdchin. »Ist
nicht das Leben mehr denn die Speise? und der Leib mehr denn die Kleidung?«.
Matthédus 6,25 In diesen Tagen nehmen Haushaltspflichten die meiste Zeit der Haus-
frau in Anspruch. Wie viel besser ware es flir die Gesundheit der Familie, wenn die
Essensvorbereitungen einfacher wéren. Jedes Jahr werden Tausende von Menschen
auf diesem Altar geopfert - Menschen, die hatten l&nger leben kénnen, wenn sie
nicht so viele unnétige Pflichten hatten erfiillen miissen. Manche Mutter starb, doch
waren ihre Gewohnheiten einfacher gewesen, kdnnte sie noch leben, um zuhause, in
der Gemeinde und in der Welt ein Segen zu sein. C.T.B.H. 73; 1890

Auswahl und Zubereitung der Speisen ist wichtig

388. Das viele Kochen ist Giberhaupt nicht notwendig. Trotzdem darf das Essen
nicht &rmlich sein, weder in der Qualitat noch in der Menge. Letter 72; 1896
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389. Es ist wichtig, dass die Speise liebevoll zubereitet wird, damit es fiir den
unverdorbenen Gaumen schmackhaft ist. Auch wenn wir aus Prinzip kein Fleisch,
Butter, Wurstarten, Gewiirze, Schweineschmalz und alles, was den Magen reizt und
die Gesundheit schadigt, verwenden, sollte man nie denken, dass es von unterge-
ordneter Bedeutung ist, was wir essen. 2T, 367; 1870

390. Esist falsch, nur etwas zu essen, um die Esslust zu befriedigen. Doch sollte
die Qualitat der Nahrung oder wie sie zubereitet wird nicht unwichtig sein. Wenn das
Essen nicht schmeckt, wird der Kérper nicht so gut ernahrt. Die Nahrung sollte mit
Versténdnis und Geschick ausgewahlt und zubereitet werden. M.H. 300; 1905

391. Ich wiirde der Kochin einen hoheren Lohn geben als irgend einem anderen
meiner Arbeiter ... Wenn diese Person nicht kochen kann, werdet ihr, wie wir es aus
eigenerErfahrungwissen, immerwieder das gleiche Friihstlick vorgesetzt bekommen
- »Porridge«, wie es genannt wird, wir nennen es Brei -, Backerbrot und irgendeine
Sofe. Das ist alles, mit Ausnahme von ein wenig Milch. Wer gezwungen ist, monate-
lang ein solches Friihstiick zu essen, kommt unweigerlich dahin, die Essenszeit, die
fiirihn die angenehmste des Tages sein sollte, als die schlimmste zu firchten. Denn
erweifs im voraus, was wieder auf dem Tisch stehen wird. Ich befiirchte, dass ihr das
erstversteht, wenn ihres selbst erlebt habt. Aberich weif} nicht, was ich machen soll
in dieser Sache. Wenn ich auf die Vorbereitung an diesem Ort Einfluss nehmen konn-
te, wiirde ich sagen: gebt mir eine erfahrene Kdchin mitIdeen, die einfache Gerichte,
appetitlich, schmackhaft und gesund zubereiten kann. Letter 19 ¢; 1892

Die Beziehung zwischen Vegetarismus und Blutdruck wurde im Zusammenhang mit Fettsucht, Sexua-
litdt und Aspekten des Lebensstils studiert. Eine blutdrucksenkende Wirkung wird mit einer vegetari-
schen Erndhrung in Verbindung gebracht.

(Klinische experimentelle Pharmakologie und Physiologie, Mai 1982, 327-30)

Der Konsum von Friichten und Gemdise wurde in Verbindung gebracht mit einem um 27% niedrigerem
Herzinfarktvorkommen, einer 42% niedrigeren Herzinfarksterblichkeitsrate, einer um 24% niedrigeren
ischemischen Herzkrankheits-Sterblichkeitsrate, einer um 27% niedrigeren Herz-Kreislauferkran-
kungs-Sterblichkeitsrate und einer um 15% niedrigeren Sterblichkeitsrate aller anderen Krankheiten.
Es besteht eine Umkehrbeziehung zwischen dem Konsum von Friichten und Gemiise und dem Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und der Sterblichkeitsrate aller anderen Krankheiten in der allgemeinen
Bevélkerung der USA.

(Amerikanische Zeitschrift Klinischer Erndhrung, Juli 2002; 76(1).93-9)

Lernt und praktiziert

392. Viele finden Kochen unwichtig, deshalb versuchen sie auch nicht, das Es-
sen richtig zuzubereiten. Dies kann auf eine einfache, gesunde und leichte Art getan
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werden, ohne Verwendung von Schweinefett, Butter oder Fleisch. Geschicklichkeit
und Einfachheit miissen zusammen wirken. Damit das klappt, miissen Frauen sich
belesen und dann das, was sie lesen, geduldig in die Praxis umsetzen. Viele leiden,
weil sie sich nicht bemiihen wollen, dieszu tun. Zu denen sage ich: Esist Zeit fiir euch,
eure ungenutzten Energien zu aktivieren und fleiig zu studieren. Lernt, wie man ein-
fach kocht und doch so, dass eine sehr schmackhafte und gesunde Speise entsteht.
Wéhrend man nicht nur kochen sollte, um dem Geschmack gerecht zu werden oder
den Appetit zu befriedigen, sollte niemand daraus schliefen, dass eine armliche
Erndhrung richtig ist. Viele sind krank und brauchen eine nahrhafte, reichhaltige, gut
zubereitete Nahrung. ...

Ein bedeutender Zweig der Erziehung

Es ist religiose Pflicht fiir alle Kdche, zu lernen, wie man gesundes Essen auf
verschiedene Arten zubereitet, damit es auch schmeckt. Miitter sollten ihre Kinder
unterrichten, wie man kocht. Welcher Bereich der Erziehung eines jungen M&dchens
kann so wichtig sein wie dieser? Vom Essen héngt das Leben ab. Mangelhafte,
&rmliche, schlecht zubereitete Nahrung flihrt zu immer schlechterem Blut, und das
schwacht die blutbildenden Organe. Es ist sehr wichtig, dass die Kunst des Kochens
als eine derwichtigsten Elemente der Erziehung gesehen wird. Es gibt nur wenig gute
Kdchinnen. Junge Madchen betrachten es so, als wiirde es ihrem Ansehen schaden,
wenn sie Kochin flir Hausangestellte werden. Das ist nicht richtig. Sie sehen es von
einem falschen Standpunkt aus. Zu wissen, wie man gesunde Nahrung zubereitet,
besonders, wie man Brot backt, ist eine hohe Kunst.

Miitter vernachlassigen das in der Erziehung ihrer Tochter. Sie tragen alle Lasten
und Sorgen und sind schnell miide, wéhrend die Tochter mit Besuche machen, H&-
kelarbeit oder mit ihrem eigenen Vergniigen entschuldigt ist. Das ist falsch verstan-
dene Liebe, falsche Gute. Die Mutter schadet ihrem Kind dadurch, und das oft fiirs
ganze Leben. In einem Alter, wo es fahig sein sollte, einige der Lasten des Lebens zu
tragen, istes nichtin der Lage, das zu tun. Solche M&dchen werden keine Sorgen und
Lasten auf sich nehmen. Sie leben unbelastet, entziehen sich den Verantwortungen,
wahrend die Mutter unter ihrer Sorgenlast gebeugt und vollbeladen alles trégt. Die
Tochter kommt nicht darauf, dass sie unfreundlich ist. Doch sie ist sorglos und un-
bedacht, sonst wiirde sie den miiden Blick der Mutter bemerken und den Ausdruck
von Schmerz auf ihrem Gesicht sehen. Sie wiirde helfen, den schwereren Anteil der
Last zu tragen und die Mutter entlasten, die von der Sorge frei werden muss, damit
sie nicht krank wird oder gar stirbt.

Warum sind die Miitter so blind und nachléssig in der Erziehung ihrer Tochter?
Ich habe verschiedene Familien besucht, und war traurig zu sehen, wie die Mutter
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die schweren Lasten trug, wéhrend die Tochter, die gesund und kréftig war, keine
Sorge, keine Last empfand. Wenn grofie Treffen stattfinden und die Familien viel
Besuch haben, dann sah ich, dass die Mutter die ganze Last und Verantwortung trug,
wahrend die Tochter dasafen, mit jungen Freunden plauderten und eine nette Zeit
verbrachten. Das ist absolut verkehrt, und ich kann mich kaum bremsen, zu der ge-
dankenlosen Jugend zu sagen, dass sie endlich an die Arbeit gehen sollen. Entlastet
eure miide Mutter. Fiihrt sie zu einem gemiitlichen Platzim Wohnzimmer und dréngt
sie, sich auszuruhen und die Gesellschaft ihrer Freunde zu geniefRen.

Die Téchter tragen aber nicht allein die Schuld dafiir. Zu tadeln ist auch die Mut-
ter selbst. Sie hat ihren Téchtern nicht geduldig beigebracht, wie man kocht. Sie
weif3, dass sie das noch nicht kdnnen, und es ist fiir sie keine Arbeitserleichterung.
Sie muss auf alles achten, was Sorgfalt, Denken und Aufmerksamkeit erfordert.
Junge Madchen sollten im Kochen griindlich unterwiesen werden. Wie auch ihre Le-
bensumstande sein mdgen, hier ist Wissen, das praktisch angewandt werden kann.
Es ist ein Bereich der Erziehung, der auf das menschliche Leben, besonders auf das
Leben der Liebsten, einen direkten Einfluss hat. Manche Frau und Mutter, die nicht
die richtige Unterweisung hatte und die immer noch nicht richtig kochen kann, setzt
ihrer Familie schlecht zubereitetes Essen vor, das mit Sicherheit die Verdauungs-
organe zerstort, schlechtes Blut bildet und oft akute Erkrankungen hervorruft und
vorzeitigen Tod verursacht. ...

Ermutigt die Willigen

Es ist ganz wichtig fur jedes christliche Madchen und jede christliche Frau, zu ler-
nen, wie man gutes, nicht saures, leichtes Brot aus Weizenvollkornmehl herstellt. Die
Matter sollten ihre Tochter mit in die Kiiche nehmen, schon wenn sie sehr jung sind,
und ihnen die Kunst des Kochens beibringen. Die Mutter kann von ihren Téchtern
nicht erwarten, dass sie die Geheimnisse der Haushaltsfiihrung ohne Unterweisung
verstehen. Sie sollte sie geduldig und liebevoll belehren und die Arbeit durch ihr
heiteres Gesicht und ermutigende Worte der Zustimmung so angenehm wie méglich
machen. Tadelt sie nicht, wenn sie ein-, zwei- oder dreimal Fehler machen. Schon
werden sie entmutigt und versucht sein zu sagen: »Es hat keinen Zweck. Ich kann es
nicht.« Dies ist nicht die Zeit fiir Tadel. Der Wille wiirde dadurch erlahmen. Er bedarf
des Antriebs der Ermutigung durch heitere, hoffnungsvolle Worte, wie: »Mach dir
nichts aus den Fehlern, die du gemacht hast. Du lernst noch und musst Fehlschlage
erwarten. Versuch’s nochmal. Sei mit deinen Gedanken bei der Arbeit. Sei sehr
sorgfaltig, und du wirst sicherlich Erfolg haben.«

Viele Miitter erkennen nicht, wie wichtig dieses Wissen ist. Sie machen lieber al-
les selbst, als sich zu bemiihen, ihre Kinder zu unterrichten und ihr Versagen und ihre
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Fehlerzu ertragen, die sie wahrend des Lernens machen. Wenn ihre Tochter beiihrem
Versuch etwas falsch machen, schicken sie sie weg mit den Worten: »Es hat keinen
Zweck. Du kannst dies oder das nicht tun. Du verwirrst und stérst mich mehr als du
mir hilfst.« So werden die ersten Bemiihungen der Lernwilligen zuriickgewiesen. Der
erste Fehler kiihlt ihr Interesse und ihren Lerneifer so ab, dass sie einen nachsten
Versuch fiirchten und vorschlagen werden, dass sie lieber ndhen, stricken und das
Haus sauber machen wollen, wenn sie nur nicht kochen mussen. Hier hat die Mutter
einen grofien Fehler gemacht. Sie hatte sie geduldig unterweisen sollen, dass sie
durch Praxis Erfahrungen sammeln kénnen, wodurch die Ungeschicklichkeit und die
Unbeholfenheit des unerfahrenen Arbeiters beseitigt wiirden. 1T, 681-685; 1868

Unterricht im Kochen ist wichtiger als Musikunterricht

393. Einige sind zu einer Aufgabe berufen, die als niedrige Pflicht angesehen
wird, z. B. das Kochen. Aber die Kunst des Kochens ist keine Kleinigkeit. Die ge-
schickte Zubereitung der Nahrung ist eine der wesentlichsten Fertigkeiten, die Gber
dem Musikunterricht und dem Schneidern steht. Damit will ich nicht Musikunterricht
oder Schneiderei herabsetzen, denn sie sind notwendig, aber noch wichtiger ist die
Fahigkeit, Nahrung so zuzubereiten, dass sie gesund und auch appetitanregend ist.
Diese Kunst sollte als die wertvollste aller Kiinste angesehen werden, weil sie so eng
mit dem Leben verbunden ist. Man sollte mehr darauf achten; denn um gutes Blut
zu haben, benatigt der Korper gute Nahrung. Grundlegend fiir die Erhaltung guter
Gesundheit ist das arztlich missionarische Werk einer guten Kochkunst.

Oft fiihrt die Gesundheitsreform zu einer Beeintrachtigung des Lebens durch
unschmackhaft zubereitete Nahrung. Fehlendes Wissen, wie man gesund kocht, ist
hinderlich fir die Gesundheitsreform. Das sollte geédndert werden, damit die Reform
erfolgreich wird. Es gibt wenig gute Kdchinnen. Sehr viele Miitter brauchen Koch-
Unterricht, damit sie der Familie gutzubereitete, nett angerichtete Speisen vorsetzen
konnen. Ehe Kinder Unterricht an der Orgel oderam Klavier nehmen, sollte ihnen Un-
terrichtim Kochen gegeben werden. Die Aufgabe, kochen zu lernen, muss die Musik
nichtverdrdngen, aber musizieren zu lernen ist weniger wichtig als zu lernen, wie man
Nahrung zubereitet, die gesund und appetitanregend ist. MS 95; 1901

394. Eure Tochter lieben vielleicht die Musik, und dies ist auch in Ordnung; es
kann zum Frohsinn der Familie beitragen. Aber die Kenntnis der Musik ohne zu
wissen, wie man kocht, hat wenig Wert. Wenn eure Tochter selbst Familien haben,
werden Kenntnisse Giber Musik und feine Handarbeiten kein gutes, appetitliches Es-
sen auf den Tisch bringen, dessen sie sich nicht schdmen missten, es ihren besten
Freunden vorzusetzen.
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Miitter, euch ist ein heiliges Werk aufgetragen. Moge Gott euch helfen, es mit
seiner Verherrlichung vor Augen in Angriff zu nehmen. Sorgt ernst, geduldig und
liebevoll fiir das gegenwartige und zukiinftige Wohl eurer Kinder und wirkt zu Gottes
Ehre. 2T, 538.539; 1870

Weiht eure Kinder in die Geheimnisse des Kochens ein

395. Vernachldssigt es nicht, euren Kindern das Kochen beizubringen. Wenn ihr
das tut, vermittelt ihr ihnen Grundsatze, die sie in ihrer religiosen Ausbildung nétig
haben. Indem ihr euren Kindern Unterricht in der Kérperkunde erteilt und ihnen bei-
bringt, wie man einfach und doch mit Geschick kocht, legt ihr die Grundlage fir die
nitzlichsten Bereiche in der Erziehung. Um gutes, leichtes Brot herzustellen, ist Ge-
schick notwendig. In gutem Kochen liegt Religion, und ich stelle die Religion solcher
Menschen in Frage, die zu unwissend und zu sorglos sind, um Kochen zu lernen. ...

Mangelhaftes Kochen verzehrt langsam die Lebenskréfte Tausender. Es ist flir
Leben und Gesundheit gefahrlich, schweres, saures Brot und &hnliche Speisen zu
essen, die auf manchen Tischen erscheinen. Mutter, unterweist eure Tochter in die-
sen nitzlichen Bereichen, die mit Leben und Gesundheit sehr eng verbunden sind,
anstatt ihnen Musikunterricht zu geben. Weiht sie in alle Geheimnisse des Kochens
ein. Zeigtihnen, dass dies ein Teil ihrer Erziehung und notwendig fiir sie ist, wenn sie
Christen sein wollen. Wenn die Nahrung nicht auf eine gesunde, schmackhafte Art
zubereitet wird, kann sie nichtin gutes Blut umgewandelt werden und abgestorbene
Zellen ersetzen. 2T, 537.538; 1870

Vegetarier unserer westlichen Gesellschaft haben einen bemerkenswert niedrigeren durchschnitt-
lichen Gesamtcholesterinspiegel, »body mass index« und Blutdruck, alles géngige didtbezogene
Risikofaktoren fiir koronare Herzkrankheiten.

Bedeutsam ist vor allem die Erwartung, dass diese niedrigeren Werte auch in einer um ca. 25 %
niedrigeren Sterblichkeitsrate aufgrund koronarer Herzerkrankungen unter Vegetariern verglichen mit
Nicht-Vegetariern resultieren sollte. (Erndhrung, Mai 2003, Band 19, Ausgabe 3, 285-289)

Der Gesamtcholesterinspiegel und LDL-Cholesterinspiegel sind normalerweise niedriger bei Vegeta-
riern, aber der HDL-Cholesterinspiegel und Triglycerinspiegel variieren je nach Art der vegetarischen
Erndhrung.

(Zeitschrift amerikanischer Diét-Vereinigung, November 1997, 97 (1)

die amerikanische Zeitschrift Klinischer Erndhrung, 1994; 59:103-109 zitierend)

Vegetarier tendieren generell dazu, weniger an Bluthochdruck zu leiden als Nicht-Vegetarier.
(Zeitschrift der amerikanischen Di&t-Vereinigung, November 1997, 97(1), die amerikanische Zeit-
schrift Klinischer Erndhrung, 1994; 59(zus.):1130-1135 zitierend)

Mit Ausnahme vom Tabakgenuss ist vermutlich die Erndhrung der wichtigste Faktor in der Vermeidung
des menschlichen Krebses. (Toxikologie, Dezember 2002, Band 181-182)
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Gesunde Ernahrung
und Gesundheitsrestaurants

Himmlische Fiirsorge

396. Aus dem Bericht ber die Wunder des Herrn, wie er die Hochzeitsgesell-
schaft mit Wein und die hungrige Volksmenge mit Nahrung versorgte, kdnnen wir
sehrviel lernen. Durch die Herstellung von Reformwaren will der Herr uns in gesun-
der Lebensweise unterstiitzen. Der Herr, der uns Nahrung gibt, wird sein Volk nicht
in Unwissenheit lassen, wie man die besten Nahrungsmittel fiir jede Zeit und jede
Gelegenheit herstellen kann. 7T, 114; 1902

Mit dem Manna vergleichbar

397. Letzte Nacht wurde mir viel gezeigt. Die Herstellung und der Vertrieb von
Gesundkost erfordern sorgféltige Uberlegungen und Gebet.

An vielen Orten gibt es Menschen, denen der Herr Erkenntnisse (iber die Zube-
reitung gesunder, wohlschmeckender Nahrung schenken wird, wenn er sieht, dass
sie diese Erkenntnis richtig anwenden werden. Die Tiere werden immer mehr krank,
und es wird nicht mehr lange dauern, bis auch viele auer den Siebenten-Tags-Ad-
ventisten die Fleischnahrung aufgeben werden. Gesunde, das Leben erhaltende
Nahrungsmittel sollen hergestellt werden, damit die Menschen kein Fleisch zu essen
brauchen. DerHerrwird in allen Teilen der Welt viele Menschen unterweisen, Friichte,
Getreide und Gemiise zu Nahrungsmitteln zu verarbeiten, die das Leben erhalten
und nicht krank machen. Diejenigen, die Rezepte zur Herstellung der Gesundkost,
die jetzt auf dem Markt ist, noch nie gesehen haben, werden ihre Intelligenz nutzen,
um mit den Erzeugnissen der Erde zu experimentieren. Sie werden Licht fir die Ver-
wendung dieser Gaben erhalten. Der Herr wird ihnen zeigen, was sie tun sollen.

Der seinem Volk in einem Teil der Welt Geschicklichkeit und Verstand gibt, wird
das seinem Volk auch in anderen Teilen der Welt schenken. Nach seinem Plan sollen
die Lebensmittelvorréte eines jeden Landes so zubereitet werden, dass sie in den
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Landern verwendet werden konnen, fiir die sie geeignet sind. Wie Gott Manna vom
Himmel gab, um das Volk Israel zu erndhren, wird jetzt seinem Volk in verschiedenen
Gebieten Fahigkeit und Weisheit geben, die Erzeugnisse ihrer Lander zur Herstellung
von Nahrungsmitteln zu verwenden. Das soll anstelle von Fleisch verwendet werden.
7T, 124.125; 1902

398. Derselbe Gott, der den Kindern Israel Manna vom Himmel gab, lebt und
regiert. Erwird Geschick und Verstandnis in der Herstellung von Reformwaren verlei-
hen. Er wird sein Volk in der Bereitung gesunder Nahrung fiihren. Er wiinscht, dass
sie sich bemiihen, solche Nahrung herzustellen, nicht nur fiir inre eigenen Familien,
worin ihre erste Verantwortung besteht, sondern auch, um den Armen zu helfen. Sie
sollen christuséhnliche Freigebigkeit zeigen und erkennen, dass sie Gott vertreten
und dass alles, was sie haben, seine Gabe ist. Letter 25; 1902

Kenntnis von Gott empfangen

399. Der Herr mochte, dass Gottes Volk Kenntnisse in der Erahrungsreform
erlangt. Es sollte ein wesentlicher Teil der Ausbildung in unseren Schulen sein. Wird
die Wahrheit an neuen Orten verkiindigt, sollte auch Unterrichtin gesundem Kochen
gegeben werden. Zeigt den Menschen, wie sie ohne Fleischnahrung leben kdnnen.
Belehrt sie dber Einfachheit in der Lebensweise.

Der Herr hat gewirkt und wirkt immer noch, um Menschen anzuleiten, aus Friich-
tenund Getreide Nahrungsmittel herzustellen, die einfacher und billiger sind als viele
von denen, die man jetzt kaufen kann. Viele kdnnen diese teuren Nahrungszuberei-
tungen nicht kaufen. Trotzdem brauchen sie durchaus nicht von einer mangelhaften
Kost zu leben. Derselbe Gott, der Tausende in der Wiiste mit Himmelsbrot gespeist
hat, wird seinem Volk heute Verstandnis geben, wie sie auf einfache Art fiir Nahrung
sorgen konnen. MS 96; 1905

400. Wenn die Botschaft denen verkiindigt wird, die die Wahrheit fir diese Zeit
noch nicht gehort haben, erkennen sie, dass ihre Erndhrungsweise umgestellt wer-
den muss, und dass sie die Fleischnahrung aufgeben missen, weil sie ein Verlan-
gen nach Alkohol hervorruft und den Organismus krank macht. Durch Fleischgenuss
werden die korperlichen, geistigen und sittlichen Krafte geschwacht. Der Mensch
besteht aus dem, was er isst. Als Ergebnis des Genusses von Fleisch, Tabak und
alkoholischen Getranken herrschen die niederen Triebe vor.

Der Herr wird seinem Volk Weisheit geben, aus den Erzeugnissen des Bodens
Nahrungsmittel herzustellen, die an die Stelle des Fleisches treten. Einfache Kom-
binationen von Niissen, Getreide und Obst, schmackhaft und geschickt hergestellt,
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werden auch Nichtgladubige schatzen. Jedoch enthalten die iblichen Kombinationen
zu viele Niisse. MS 156, 1901

Einfach, leicht zubereitet, gesund

401. Ich muss nun an meine Briider die Unterweisung weitergeben, die der Herr
mir hinsichtlich der Reform-Lebensmittel erteilt hat. Von vielen werden diese Waren
als menschliche Erfindungen betrachtet; aber sie haben ihren Ursprung in Gott, als
ein Segen fiir sein Volk. Das Werk der Herstellung gesunder Nahrungsmittel ist Got-
tes Eigentum und darf niemals dazu verwandt werden, jemand finanziellen Gewinn
zu bringen. Das Licht, das Gott Giber die Ernahrung gegeben hat und weiterhin geben
will, soll fiir sein Volk heute das sein, was das Manna fiir die Kinder Israel war. Das
Manna fiel vom Himmel, und die Kinder Israel wurden angewiesen, es zu sammeln
und zum Essen zuzubereiten. So wird in den verschiedenen Landern der Welt dem
Volk des Herrn Licht gegeben werden, um gesunde Nahrungsmittel herzustellen, die
flir diese Lander geeignet sind.

Die Mitglieder jeder Gemeinde sollten feinflihlend und klug damit umgehen, was
Gott ihnen schenken wird. Allen, die ernstlich danach suchen, wird er Geschicklich-
keitund Verstand geben, wie sie einfache, gesunde Nahrungsmittel verarbeiten kén-
nen. Aus den Produkten der Erde werden sie Lebensmittel zusammenstellen, die das
Fleisch ersetzen. Niemand wird dann mehr eine Ausrede fiirs Fleischessen haben.
Alle, die wissen, wie solche Nahrungsmittel hergestellt werden kdnnen, sollen ihr
Wissen selbstlos anwenden. Sie missen ihren armen Briidern helfen. Sie missen
Erzeuger und auch Verbraucher sein.

Es ist Gottes Absicht, dass an vielen Orten Reformwaren hergestellt werden.
Menschen, die neu zur Wahrheit kommen, missen lernen, wie man diese einfachen
Nahrungsmittel zubereitet. Es ist nicht Gottes Plan, dass die Armen Mangel leiden.
Der Herrwendet sich an sein Volk in den verschiedenen Landern, ihn um Weisheit zu
bitten und diese dann richtig anzuwenden. Wir dirfen nicht aus Hoffnungslosigkeit
und Entmutigung aufgeben. Wir miissen unser Bestes tun, um andere zu erleuchten.
MS 78; 1902

Einfacher und billiger

402. Die Reformnahrungsmittel, die unsere Fabriken verlassen, kbénnen viel
besser werden. Der Herr wird seine Diener belehren, Herstellungsverfahren zu
entdecken, die einfacher und billiger sind. Es gibt viele, die er in diesem Zweig be-
lehren wird, wenn sie in seinem Rat und in Harmonie mitihren Bridern handeln. 7T,
127.128; 1902
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403. Verwendet Nahrungsmittel, die nicht so teuer sind. Auf gesunde Art zuberei-
tet, werden sie fiir alle Zwecke brauchbar sein. ... Bemiiht euch um kostenglinstige
Zubereitungen von Getreide und Friichten. All das hat uns Gott freiziigig gegeben,
um unsere Bedirfnisse zu stillen. Die Verwendung teurer Nahrungsmittel ist keine
Garantie fiir Gesundheit. Wir kdnnen auch gesund sein, wenn wir einfache Zuberei-
tungen aus Friichten, Getreide und Gemse verwenden. MS 75; 1906

404. Viel Weisheit ist nétig, um einfache, preiswerte und gesunde Nahrungsmit-
tel herzustellen. Unsere Geschwister sind im allgemeinen arm. Reformlebensmittel
missen zu Preisen erhaltlich sein, die auch von armen Menschen gekauft werden
kénnen. Gottes Absicht besteht darin, iiberall auch die Armsten mit preiswerten
und gesunden Lebensmitteln zu versorgen. An vielen Orten kann man Fabriken
zur Herstellung dieser Nahrungsmittel errichten. Was an einem Ort dem Werk zum
Segen dient, wird sich auch anderswo zum Segen erweisen, wo Geld noch schwerer
zu verdienen ist.

Gott ist flir seine Kinder tatig. Er mdchte sie nicht ohne Hilfsquellen lassen. Er
flihrt sie zu der Nahrung zuriick, die den Menschen urspriinglich gegeben wurde; sie
soll aus den Rohstoffen bestehen, die er dafiir vorgesehen hat. Die Materialien, aus
denen diese Nahrungsmittel bestehen, werden Friichte, Getreide und Nisse sein,
aber auch verschiedene Wurzeln wird man verwenden. 7T, 125.126; 1902

In Hungersnoten, wird die Nahrung vereinfacht werden

405. Die Herstellung von Reformwaren hat noch keine Vollkommenheit erreicht.
In dieser Richtung ist noch viel zu lernen. Der Herr wiinscht, dass die Gemdter seines
Volkes in der ganzen Welt sich in einem solchen Zustand befinden, dass sie fiir seine
Anregungen empfanglich sind. Er méchte sie dariiber belehren, wie bestimmte Roh-
stoffe zu Lebensmitteln verarbeitet werden konnen, die notwendig sind, bisher aber
noch nicht produziert wurden.

Wé&hrend Hungersnot, Mangel und Not in dieser Welt mehr und mehr zunehmen,
sollte die Herstellung der Reformwaren sehr vereinfacht werden. Diejenigen, die in
diesem Werk tatig sind, miissen standig von dem grofen Lehrer lernen, der sein Volk
liebt und immer nur sein Bestes will. MS 14; 1901

Christi Lehre tiber Sparsamkeit

406. Von diesem Werk hangt viel ab. In dem Bemiihen, gesunde, preiswerte
Nahrungsmittel herzustellen, muss mit den gesunden Erzeugnissen der Erde ex-
perimentiert werden. Fiir dieses Werk sollte ernstlich gebetet werden. Bittet Gott
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um Weisheit, wie gesunde Nahrungsmittel hergestellt werden konnen. Er, der die
Fiinftausend mit fiinf Broten und zwei kleinen Fischen speiste, wird auch heute an die
Note seiner Kinder denken. Nachdem Christus dieses grofdartige Wunder vollbracht
hatte, erteilte er eine Lehre (iber Sparsamkeit. Als der Hunger der Menge gestillt war,
sagte er: »Sammelt die dbrigen Brocken, dass nichts umkomme« Johannes 6,12
»Und sie ... hoben auf, was (brig blieb von Brocken, zwélf Kérbe voll«. Matthdus
14, 20; Letter 27; 1902

Lebensmittel aus landeseigenen Produkten der verschiedenen Lander

407. In den verschiedenen Landern wird der Herr vielen Menschen fiir die
Herstellung von Reformlebensmitteln Weisheit geben. Er kann einen Tisch in der
Wiiste bereiten. Von unseren Gemeinden, die versuchen, die Grundséatze der Ge-
sundheitsreform zu praktizieren, sollten solche Nahrungsmittel hergestellt werden.
Aber wenn sie das tun, werden andere sagen, dass sie auf ihre Rechte (ibergreifen.
Wer gab ihnen jedoch die Weisheit, diese Nahrungsmittel herzustellen? - der Gott
des Himmels. Dieser gleiche Gott wird seinem Volk in den verschiedenen L&ndern
Weisheit geben, die Erzeugnisse dieser Lander zur Herstellung von Reformwaren zu
verwenden.

Unsere Geschwister sollten mit einfachen, sparsamen Methoden mit den Friich-
ten, dem Getreide und Gemiise der Lander, in denen sie leben, Versuche anstellen.
In den verschiedenen Landern sollten kostengiinstige Lebensmittel zum Nutzen der
Armen und der eigenen Familien hergestellt werden.

Die Botschaft, die Gott mir gegeben hat, ist, dass sein Volk in fremden Landern
nichtvon Importen der Reformwaren von Amerika abhangig sein soll. Fracht und Zoll
erhéhen die Kosten dieser Lebensmittel so sehr, dass die Armen, die in Gottes Augen
ebenso kostbar sind wie die Wohlhabenden, sich das nicht leisten konnen.

Die Reformwaren sind Gottes Produkte, und er wird sein Volk in den Missions-
feldern unterweisen, die Rohstoffe der Erde so zusammenzustellen, dass einfache,
preiswerte Lebensmittel zur Verfligung stehen. Wenn die Geschwister Weisheit von
Gott erbitten, wird er sie unterrichten, wie man diese Erzeugnisse nutzen kann. Ich
bin unterwiesen zu sagen: Hindert sie nicht daran. MS 40; 1902

Reformlebensmittel sollten vorhanden sein,
wo die Gesundheitsreform bekannt gemacht wird

408. Indem Feld, in dem ihr arbeitet, ist Giber Herstellungsverfahren von Reform-
lebensmitteln viel zu lernen. Es sollen Lebensmittel hergestellt werden, die ganz
gesund und doch nicht teuer sind. Den Armen muss das Evangelium der Gesundheit
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gepredigt werden. In der Produktion dieser Lebensmittel werden sich Tiiren auftun,
wodurch diejenigen, die die Wahrheit annehmen und ihre Arbeit verlieren, in der
Lage sein werden, ihren Lebensunterhalt zu verdienen. Die Bodenerzeugnisse, fiir
die Gott vorgesorgt hat, miissen zu Lebensmittel verarbeitet werden, die die Leute
flir sich zubereiten kdnnen. Dann kénnen wir die Grundsétze der Gesundheitsreform
entsprechend weitergeben. Und alle, die es hdren, werden von der Logik dieser
Grundsétze Uiberzeugt werden und sie annehmen. Sind jedoch keine solchen Le-
bensmittel vorhanden, die schmackhaft, nahrhaft und doch preiswert sind, dann
sollten wir nicht die Gesundheitsreform in Bezug auf Erndhrung in ihrer strengsten
Form anderen mitteilen. Letter 98; 1901

409. Uberall, wo die Wahrheit verkiindigt wird, sollten die Menschen auch in der
Zubereitung gesunder Nahrung unterrichtet werden. Gott mdchte, dass man (iberall
den Menschen zeigt, wie sie die Erzeugnisse weise gebrauchen konnen, die sie zur
Verfiigung haben. Fahige Lehrer sollten den Menschen zeigen, wie sie die Erzeugnis-
se, die sie inihrem Gebiet anbauen oder kaufen kbnnen, am vorteilhaftesten nutzen.
Sie kénnen den Armen und auch den Bessergestellten zeigen, wie sie gesund leben
kénnen. 7T, 132; 1902

Niisse miissen sparsam verwendet werden

410. Gott méchte, dass die Menschen Uberall auf der Welt die Bodenertrage
ihres Landes sinnvoll verwenden. Die Erzeugnisse eines jeden Gebietes sollten ge-
nau geprift werden, um zu sehen, ob sie nicht so kombiniert werden kdnnen, dass
die Nahrungsmittelherstellung vereinfacht wird und die Kosten fiir Produktion und
Transport gesenkt werden. Alle sollten unter der Leitung des Herrn ihr Bestes tun, um
dies zu erreichen. Es gibt viele teure Lebensmittel, die man kombinieren kann. Es ist
jedoch nicht notwendig, die teuersten Zutaten zu verwenden.

Vor drei Jahren erhielt ich einen Brief mit den Worten: »Ich kann die mit Niissen
zubereiteten Speisen nicht essen; mein Magen rebelliert!« Dann wurden mir meh-
rere Rezepte gezeigt. In einem davon stand, dass die Niisse mit solchen Zutaten
verarbeitet werden sollten, die zusammenpassen, und dass man nicht soviel davon
verwenden sollte. Zehn bis fiinfzehn Prozent Anteil an Niissen sei bei der Kombina-
tion ausreichend. Wir haben das ausprobiert und hatten Erfolg. Auch auf anderes
wurde hingewiesen.

Von siiRen Platzchen oder Keksen wurde gesprochen. Sie werden hergestellt, weil
irgend jemand sie mag, und dann essen das viele, die es nicht sollten. Wir miissen
noch vieles verbessern. Gott wird mit allen zusammenarbeiten, die es wollen. Letter
188, 1901
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411. Beim Zusammenstellen von Rezepten fiir unsere Gesundheitszeitschriften
sollte man sehr sorgfaltig sein. Einige der bisher hergestellten Nahrungsmittel kén-
nen verbessert und die Anweisungen (iber die Verwendung abgeandert werden. Ei-
nige verwenden Niisse zu reichlich. Viele haben mir geschrieben: »Ich vertrage diese
Nuss-Speisen nicht; was soll ich an Stelle von Fleisch essen?« In einer Nacht schien
ich vorMenschen zu stehen, zu denen ich sagte, dass sie in der Nahrungszubereitung
zu viel Nisse benutzen. Der Organismus kann das nicht verarbeiten, wenn einige der
angegebenen Rezepte verwendet werden. Deshalb ware es sinnvoller, sparsam mit
Niissen umzugehen. 7T, 126; 1902

Reform-Restaurants bei Konferenzen

412. Schafft in unseren Zeltversammlungen die Méglichkeit, den bediirftigen
Teilnehmern gesunde, schmackhaft zubereitete Kost zu glinstigem Preis anbieten zu
kénnen. Es sollte auch ein Restaurant da sein. Dies hilft, viele zu unterweisen, die
nicht unseres Glaubens sind.

Seht diesen Bereich des Werkes nicht so an, als habe er nichts mit unseren Ver-
sammlungen zu tun. Jeder Teil des Werkes ist eng mit dem anderen verbunden, und
alle zusammen sollten in vélliger Einigkeit arbeiten. 7T, 41; 1902

413. Inunseren Stadten sind interessierte Mitarbeiter dabei, verschiedene missi-
onarische Dienste aufzubauen. Sie richten z. B. Reformgaststatten ein. Wie sorgfal-
tig sollte aber diese Arbeit getan werden! Wer in diesen Gaststatten arbeitet, sollte
immer wieder etwas ausprobieren, um herauszufinden, wie man wohlschmeckende,
gesunde Nahrung zubereitet.

Jede Reformgaststétte sollte auch eine Ausbildungsstétte fiir die dort beschaf-
tigten Mitarbeiter sein. In den Stadten kann man diese Arbeit anders tun als an
kleineren Orten.

Uberall da, wo es eine Gemeinde und eine Gemeindeschule gibt, sollten Koch-
kurse liber die Zubereitung einfacher, gesunder Nahrung angeboten werden. Das ist
hilfreich fiir alle, die die Grundséatze der Gesundheitsreform umsetzen wollen. In allen
Missionsgebieten konnen wir hnlich arbeiten. MS 79, 1900

Unsere Gaststatten sollen an Grundsitzen festhalten

414. Ihr werdet standig vor Neuerungen auf der Hut sein missen. Das wiirde,
obwohl es harmlos scheint, zur Aufgabe von Grundsatzen fiihren, die in unserer
Gaststattenarbeit aber immer aufrechterhalten werden sollten. ... Wir diirfen nicht
erwarten, dass solche, die ihr Leben lang der Esslust nachgaben, auf Anhieb wissen
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konnen, wie Nahrung zubereitet wird, die gesund, einfach und appetitlich ist. Das ist
eine Kunst, die jede Heilanstalt und jede Gesundheits-Gaststatte unterrichten soll.
... Wenn die Kundschaft in unseren Gaststatten weniger wird, weil wir uns weigern,
von wichtigen Grundséatzen abzuweichen, dann lasst es so sein. Wir miissen auf dem
Weg des Herrn bleiben, ob bdse oder gute Geriichte in Umlauf sind.

Ich flihre euch dies alles in meinen Briefen vor Augen, um euch zu helfen, am
Rechten festzuhalten und um das zu vermeiden, was nicht in unseren Heilanstalten
und Gaststatten hineinkommen darf, ohne Grundsatze zu opfern. Letter 201; 1902

Vermeidet komplexe Zusammenstellungen

415. In allen Gaststatten in unseren Stadten besteht die Gefahr, dass zu viele
Gerichte zu einer Mahlzeit angeboten werden. Der Magen leidet, wenn ihm zu einer
Mahizeit viele verschiedene Speisen zugemutet werden. Einfachheit ist ein wichtiger
Punkt der Gesundheitsreform. Es besteht dann die Gefahr, dass unser Werk aufhért,
ein Reformwerk zu sein. Wenn wir dafiir arbeiten wollen, dass Menschen wieder
gesund werden, ist es nétig, den Appetit zu ziigeln, langsam zu essen und wenig
verschiedenes zu einer Mahlzeit. Das muss immer wieder gesagt werden. Es passt
nicht mit den Grundsatzen der Gesundheitsreform Uberein, zu einer Mahlzeit so
viele verschiedene Gerichte zu essen. Vergessen wir nie, dass der religiése Teil des
Werkes der wichtigere ist. Nahrung fiir die Seele ist nétiger als alles andere. Letter
271; 1905

Die Aufgabe unserer Reform-Restaurants

416. Mirwurde gezeigt, dass wir uns nicht damit zufrieden geben sollten, dass wir
eine vegetarische Gaststatte in Brooklyn haben, sondern dass wir weitere Gaststéat-
ten in anderen Teilen der Stadt einrichten sollten. Die Menschen, die in einem Teil
von New York wohnen, wissen nicht, was in anderen Teilen dieser groen Stadt vor
sich geht. Menschen, die in den an verschiedenen Platzen errichteten Gaststétten
essen, werden merken, dass sich ihr Gesundheitszustand bessert. Haben wir einmal
ihrVertrauen gewonnen, werden sie eher bereit sein, Gottes besondere Botschaft der
Wahrheit anzunehmen.

Wo immer wir in unseren gro3en Stadten arztliche Missionsarbeit tun, sollten wir
Kochkurse abhalten. Und wo immer sich ein starkes Missionswerk auf dem Gebiet
der Erziehung entwickelt, sollten wir auch eine Reformgaststatte einrichten, die die
richtige Auswahl und die gesunde Zubereitung von Nahrungsmitteln praktisch ver-
anschaulicht. 7T, 55; 1902
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417. Der Herr hat eine Botschaft fiir unsere Stadte, die wir ihnen durch Zeltver-
sammlungen, andere 6ffentliche Bemiihungen und unsere Schriften tibermitteln sol-
len. Zusatzlich sollten in den Stadten vegetarische Restaurants eréffnet werden, die
eine Botschaft der MaRigkeit verbreiten. Es sollte mdglich sein, dass in Verbindung
mit unseren Restaurants Versammlungen abgehalten werden kénnen. Wenn irgend
mdglich, soll ein Raum vorhanden sein, wo die G&ste zu Vortragen tiber Themen der
Gesundheit und christlichen MéRigkeit eingeladen werden kénnen, und wo sie in
der Zubereitung gesunder Nahrung und anderen wichtigen Lebensfragen unterrich-
tet werden kénnen. Bei diesen Versammlungen sollte gebetet, gesungen und nicht
nur Uber gesundheitliche Themen gesprochen werden, sondern auch iiber geeigne-
te biblische Themen. Wahrend die Leute unterrichtet werden, kdrperlich gesund zu
bleiben, werden sich viele Gelegenheiten bieten, den Samen des Evangeliums vom
Reich Gottes auszustreuen. 77, 115; 1902

Endziel des Werkes, das sich mit der Herstellung
gesunder Lebensmittel befasst

418. Wird so gearbeitet, dass die Aufmerksamkeit der Menschen auf das Evange-
lium Christi gelenkt wird, kann die Herstellung von Reformwaren nutzbringend sein.
Aber ich warne euch dringend vor solchen Bemiihungen, die nicht mehr zustande-
bringen als die Herstellung von Nahrungsmitteln, nur um kérperlichen Bediirfnissen
abzuhelfen. Es ist falsch, so viel Zeit dafiir zu verwenden und die Fahigkeiten von
Mannern und Frauen zu nutzen, um Lebensmittel herzustellen, wéhrend sich keiner
bemiiht, die Menschen mit dem Brot des Lebens zu versorgen. Ein Werk, das nicht
zum Ziel hat, den Weg zum ewigen Leben deutlich zu machen, ist in grofier Gefahr.
MS 10; 1906
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Die Ernahrung
im Sanatorium

Verniinftige Pflege und gute Ernahrung

419. Wirsollen Sanatorien errichten, in denen Patienten von glaubigen arztlichen
Missionaren betreut und ohne Drogen behandelt werden. Diese Hauser werden sol-
che besuchen, die sich durch falsche Ess- und Trinkgewohnheiten geschadigt ha-
ben. Wir sollen ihnen eine einfache, gesunde, wohlschmeckende Kost bieten, aber
keine Hungerkost. Gesunde Nahrungsmittel sollen so zusammengestellt werden,
dass sie appetitanregende Gerichte ergeben. MS 50; 1905

420. Wir mochten ein Sanatorium haben, in dem Krankheiten durch natirliche
Heilmittel behandelt werden und den Menschen gezeigt wird, was sie selbst tun
kénnen, wenn sie krank sind. Dort werden sie auch lernen, selbst von gesunder Kost
nicht zuviel zu essen, und ihnen wird dann erkldrt, auf alle Narkotika - Tee, Kaffee,
gegorenen Wein und Reizmittel aller Art - zu verzichten und das Fleischessen auf-
zugeben. MS 44; 1896

Die Verantwortung der Arzte, Kéche und Schwestern

421. Die Aufgabe des Arztes ist, darauf zu achten, dass gesunde Nahrung auf
den Tisch kommt. Sie sollte so zubereitet werden, dass der Organismus in seiner
Funktion unterstiitzt wird. Letter 112; 1901

422. Die Arzte sollten wachen und beten und sich bewusst sein, was fiir eine
grofBe Verantwortung sie tragen. Sie sollten ihren Patienten die fiir sie am besten
geeignete Kost verordnen. Diese Kost sollte von jemandem zubereitet werden, der
sich seiner sehr verantwortungsvollen Aufgabe bewusst ist, weil eine gute Kost fiir
gutes Blut erforderlich ist. MS 39; 1901
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423. Eine wichtige Aufgabe der Pflegeperson ist es, sich um die Erndhrung des
Patienten zu kimmern. Man sollte nicht zulassen, dass der Patient durch einen
Mangel an Aufbaustoffen leidet oder ungebiihrlich entkraftet wird. Auch sollten die
geschwéchten Verdauungskréafte nicht liberlastet werden. Man sollte dafiir sorgen,
dass die Kost so zubereitet und serviert wird, dass sie gut schmeckt, aber in der
Menge und Zusammensetzung den Bediirfnissen des Patienten weise angepasst
ist. M.H. 221; 1905

Suche die Erquickung und den guten Willen des Patienten

424, Die Patienten sollten geniigend gesunde, schmackhafte Kost erhalten, die
so appetitlich zubereitet und serviert wird, dass sie Fleischspeisen nicht vermissen.
Die Mahlzeiten sind ein Erziehungsmittel in der Gesundheitsreform. In der Auswahl
derNahrung fiirden Patienten sollte man sorgféltig sein. Wie man die Kost richtig zu-
sammenstellt, ist sehr wichtig und soll als Weisheit von Gott betrachtet werden. Die
Essenszeiten sollten so gestaltet sein, dass die Patienten spiren: die Verantwortli-
chen im Sanatorium sind um ihr Wohlbefinden und ihre Gesundheit besorgt. Wenn
sie dann nach Hause kommen, werden sie nicht mit Vorurteilen belastet sein. Kei-
nesfalls soll bei den Patienten der Eindruck entstehen, dass die Essenszeiten durch
unveranderbare Gesetze festgelegt seien. Wenn ihr merkt, dass Menschen nichtins
Sanatorium kommen, weil es dort keine dritte Mahizeit gibt, ist doch klar, was zu tun
ist. Auch wenn es flr einige besser ist, nur zwei Mahlzeiten einzunehmen, miissen
wir bedenken, dass andere zu jeder Mahlzeit nur wenig essen und gerne abends
noch etwas essen mdchten. Sie sollen geniigend essen, das starkt die Sehnen und
Muskeln. Auch sollen wir bedenken, dass der Verstand aus der gegessen Nahrung
Kraft erhélt. Eine Aufgabe der &rztlichen Missionsarbeit unserer Angestellten in den
Sanatorien besteht darin, auf den Wert gesunder Nahrung hinzuweisen.

Es ist richtig, dass wir in unseren Sanatorien keinen Tee und Kaffee noch Fleisch
servieren. Fir viele ist das eine groe Umstellung und eine herber Verzicht. Die
Durchsetzung weiterer Verdnderung, wie z. B. in der Anzahl der taglichen Mahlzeiten,
wird wahrscheinlich einigen Personen mehr schaden als niitzen. Letter 213; 1902

Notwendige Anderungen in Gewohnheiten und Sitten

425. Alle, die mit dem Sanatorium zu tun haben, sollten daran denken, dass Gott
von ihnen verlangt, den Patienten da zu begegnen, wo sie sind. Wir sollen Gottes
helfende Hand sein und aufzeigen, dass die Wahrheit fiir diese Zeit auch angefeindet
ist. Deshalb diirfen wir nicht versuchen, uns unnétig in die Gewohnheiten und Sitten
derereinzumischen, die sich als Patienten oder Gaste im Sanatorium aufhalten. Vie-
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le dieser Leute kommen an diesen stillen Ort, um nur ein paar Wochen zu bleiben.
Sie zu dréngen, ihre Essenszeiten flr eine so kurze Zeit zu &ndern, ist fiir sie sehr
unbequem. Wenn ihr genau hinschaut, werdet ihr merken, dass ihr einen Fehler ge-
macht habt. Versucht die Gewohnheiten der Patienten kennenzulernen und verlangt
nicht von ihnen, dass sie ihren Lebenstil aufgeben, wenn dadurch nichts besonde-
res erreicht wird. Die Atmosphére im Sanatorium sollte heiter und behaglich und
so gesellig wie moglich sein. Wer zur Behandlung kommt, sollte sich wie zu Hause
fiinlen kénnen. Abrupte Anderungen bei den Mahlzeiten wird sie in einen unausge-
glichenen Gemiitszustand versetzen. Daraus folgt, dass sie sich unwohl fiihlen und
so den Segen verlieren, den sie sonst hatten haben konnen. Ist es notwendig, ihre
Gewohnheiten zu &ndern, dann tut es so vorsichtig und liebenswiirdig, dass sie die
Veranderung mehr als Segen empfinden als ein Verzicht. Eure Anordnungen sollten
logisch sein und auch denen verstandlich, die nicht so gebildet sind, um alles klar
zu erkennen. Wenn ihr euch schon fiir erneuernde, umgestaltende Grundsétze der
Wahrheit einsetzt, die die Gaste des Sanatoriums in ihr Leben Gibernehmen sollen,
um wieder geslinder zu werden, dann lasst sie spiiren, dass von ihnen nichts willkir-
lich gefordert wird. Gebt ihnen keinen Grund zu denken, dass sie gezwungen sind,
einen Weg zu gehen, den sie gar nicht wollen. Letter 213; 1902

Anderungen von Ernahrungsgewohnheiten

426. Heute Nacht sprach ich mit euch beiden. Ich hatte euch einiges liber das
Thema Erndhrung zu sagen. Ich sprach offen mit euch und sagte, dass ihr eure An-
sichten tiber Erndhrung &ndern sollt, die Menschen betreffen, die aus der Welt ins
Sanatorium kommen. Diese Leute lebten falsch und zu lppig. Sie leiden deshalb
unter ihrer Befriedigung der Esslust. Eine Anderung ihrer Ess- und Trinkgewohnhei-
ten ist nétig. Diese Veranderung kann jedoch nicht auf einmal erfolgen. Das muss
schrittweise geschehen. Die gesunde Nahrung, die ihnen serviert wird, muss ap-
petitlich angerichtet sein. Vielleicht haben sie bisher immer drei Mahlzeiten taglich
gehabt und reichhaltig gegessen. Es ist sehr wichtig, diese Menschen mit den Wahr-
heiten der Gesundheitsreform bekannt zu machen. Aber um sie dahin zu bringen,
eine verniinftige Erndhrungsweise anzunehmen, miisst ihr ihnen reichlich gesunde,
appetitliche Nahrung anbieten. A'nderungen diirfen nicht so abrupt vorgenommen
werden. Sonst werden sie von der Gesundheitsreform abgebracht anstatt zu ihr
hingefiihrt. Das Essen, das ihnen serviert wird, muss gut schmecken und reichhal-
tiger sein, als wenn es fiir euch selbst oder fiir mich bestimmt wére. ... Ich schreibe
das, weil ich sicher bin, dass der Herr von euch wiinscht, dass ihr feinfiihlend den
Menschen dort begegnen sollt, wo sie stehen, in ihrer Dunkelheit und Selbstbe-
friedigung. So weit es mich betrifft, ziehe ich entschieden eine einfache, schlichte
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Erndhrung vor. Es wére jedoch unklug, Patienten aus der Welt eine so strenge Kost
zuzumuten. Sie werden sich dann von der Gesundheitsreform abwenden. Dies wird
sie nicht liberzeugen, dass es notig ist, ihrer Ess- und Trinkgewohnheiten zu dndern.
Klart sie Uber Fakten auf. Unterweist sie so, dass sie einsehen, wie notig eine einfa-
che, schlichte Erndhrung ist. Und &ndert das schrittweise. Gebt ihnen Zeit, auf die
Behandlung und die Unterweisung, die ihnen gegeben wird, zu reagieren. Arbeitet
und betet, und leitet ihre Schritte so sanft wie mdglich. Ich erinnere mich daran, wie
ich einmal im Sanatorium in ... gedrdngt wurde, mit den Patienten an einem Tisch
zu sitzen und mit ihnen zu essen, damit wir uns kennen lernen kénnten. Da sah ich,
dass bei der Zubereitung des Essens ein schwerwiegender Fehler gemacht worden
war. Das Essen war geschmacklos und zudem in der Menge nicht ausreichend. Die
Mahizeit war selbst fir mich véllig unbefriedigend. Ich sorgte dafiir, dass das gean-
dert wird, und denke, dass diese Probleme geldst wurden.

Reformen miissen von Unterricht begleitet sein

Wenn Patienten in unseren Sanatorien behandelt werden, muss uns klar sein,
dass lebenslange Gewohnheiten und Verhalten nicht sofort gedndert werden kon-
nen. Mit einem verstandigen Koch und ausreichender Verpflegung mit gesunder
Nahrung kdnnen Reformen durchgeflihrt werden, die etwas Gutes bewirken. Aber
das erfordert Zeit. Wenn nicht unbedingt nétig, sollte nicht iibereilt gehandelt wer-
den. Wir sollten daran denken, dass das Essen, das einem Gesundheitsreformer
schmeckt, fiir andere, die an scharf gewlrzte Nahrung gewoéhnt sind, sehr fade
sein kann. Es sollten Seminare angeboten werden, in denen aufzeigt wird, warum
Anderungen in der Ernahrung notwendig sind, und dass scharf gewiirzte Speisen
die Verdauungsorgane angreifen. Erklart den Menschen, warum wir als Volk unsere
Ess- und Trinkgewohnheiten gedndert haben. Begriindet, warum wirTabak und jedes
alkoholische Getrank ablehnen. Stellt in klarer und einfacher Weise die Grundsétze
der Gesundheitsreform vor. Gleichzeitig serviert gesunde, geschmackvoll zubereite-
te Nahrung und der Herr wird euch helfen, die Wichtigkeit der Reform eindrucksvoll
deutlich zu machen. Die Menschen werden dann einsehen, dass diese Reform nur
zu ihrem Besten ist. Sie werden ihr gewohntes Essen zundchst vermissen, aber ihr
miissteuch bemiihen, solche Nahrung anzubieten, die so gesund und appetitlich ist,
dass ihnen nichts fehlt. Macht ihnen klar, dass die Behandlung ihnen nichts niitzen
wird, wenn sie nicht in ihren Ess- und Trinkgewohnheiten die notwendigen Anderun-
gen vornehmen. Letter 331; 1904

427. In unseren Sanatorien sollte eine reichhaltige Speisekarte fiir den Essraum
der Patienten angeboten werden. In keiner unserer medizinischen Einrichtungen
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habe ich etwas gesehen, das an Ubermaf grenzte; aber ich habe festgestellt, dass
es an gutem, hiibsch angerichtetem und schmackhaftem Essen fehit. Oft sind Pa-
tienten in solchen Einrichtung gewesen, die nach einer Weile zu der Ansicht kamen,
dass sie flr Zimmer, Verpflegung und Behandlung zuviel bezahlen miissen, ohne
viel dafiir zu bekommen, und sind deshalb abgereist. Natiirlich gingen bald bdse
Gertichte zum Schaden der Anstalt um.

Zwei Extreme

Es gibt zwei Extreme, die wir vermeiden sollten. Der Herr méchte jedem helfen,
der mit unseren medizinischen Einrichtungen zu tun hat, keine kérgliche Verpflegung
zu unterstiitzen. Die M&nner und Frauen, die aus der Weltin unsere Sanatorien kom-
men, haben sich oft verkehrte Essgewohnheiten angewdhnt. Radikale Anderungen
kénnen da nicht gleich erfolgen. Einige kdnnen nicht sofort auf eine Erndhrung nach
gesunden Richtlinien umgestellt werden, wie es in einer privaten Familie vielleicht
mdglich ware. In einer medizinischen Einrichtung muss man verschiedenen An-
spriichen gerecht werden. Einige brauchen gut zubereitetes Gemiise, um ihre be-
sonderen Bedirfnisse zu decken. Andere sind nicht in der Lage gewesen, Gemiise
zu essen, ohne unter den Folgen zu leiden. Die armen, schwachen Magenkranken
bendtigen viele Worte der Ermutigung. Wie wird es die Gesundheit der Patienten
férdern, wenn der religiése Einfluss eines christlichen Heimes sich im Sanatorium
bemerkbar macht. Das alles muss sorgfaltig und mit Gebet geschehen. Der Herr
sieht die Schwierigkeiten, die zu regeln sind, und er wird euer Helfer sein. ...

Sorgt fiir Veranderung im Speiseplan

Gestern schrieb ich euch einiges, von dem ich hoffe, dass es euch in keiner Wei-
se verwirren wird. Ich habe vielleicht zuviel dariiber geschrieben, wie wichtig eine
reichhaltige Verpflegung in unseren Sanatorien ist. Ich bin in einigen medizinischen
Einrichtungen gewesen, wo die Verpflegung nicht so gut war, wie sie hatte sein sollen.
Wie ihrja wisst, diirfen wirin der Verpflegung der Kranken keiner starren Regel folgen,
sondern miissen den Speiseplan dfter andern und das Essen auf verschiedene Wei-
se zubereiten. Ich glaube, dass der Herr jedem von euch in der Nahrungszubereitung
gutes Entscheidungsvermdgen geben wird. Letter 45; 1903

428. Menschen, die zur Behandlung in unsere Sanatorien kommen, sollten mit
einer reichlichen Auswahl gut zubereiteter Speisen verpflegt werden. Es ist nétig,
dass die Nahrung, die wir ihnen servieren, abwechslungsreicher ist als es zuhause
ausreicht. Die Erndhrung sollte so sein, dass bei den Gasten ein guter Eindruck
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hinterlassen wird. Das ist sehr wichtig. Die Dienste des Sanatorium werden mehr
in Anspruch genommen, wenn eine Verpflegung mit reichlich appetitlichem Essen
angeboten wird. Immer wieder bin ich vom Tisch unseres Sanatoriums hungrig und
unbefriedigt aufgestanden. Ich habe mit der Leitung der Anstalten gesprochen und
ihnen gesagt, dass ihre Mahlzeiten reichhaltiger und das Essen appetitlicher sein
muss. Ich sagte ihnen, dass sie ldeen sammeln missen, um die notwendige und
bestmdégliche Verdnderung durchzufiinren. Ich wies darauf hin, dass sie daran
denken miissen, dass Speisen, die vielleicht Gesundheitsreformern schmecken, all
denen, die immer (ippig gegessen haben, iiberhaupt nicht zusagen. Von den Mahl-
zeiten, die in einer erfolgreich gefiihrten Reformgaststatte zubereitet und serviert
werden, kann viel gelernt werden. ...

Vermeidet Extreme

Wenn ihr dieses Thema nicht richtig beachtet, wird die Zahl der Patienten abneh-
men anstatt zunehmen. Es besteht die Gefahr, in der Erndhrungsreform extrem zu
sein. In der letzten Nacht sprach ich im Traum mit Doktor ... Ich sagte zu ihm: »Du
musst weiterhin dafir sorgen, dass du wegen der Ernahrung nicht extrem wirst. Du
darfst weder fiir dich noch im Blick auf das Essen, das fiir die Helfer und Patienten
des Sanatoriums vorgesehen ist, extrem sein. Die Patienten bezahlen genug Geld fiir
das Essen, und sie sollten deshalb auch gut verpflegt werden. Einige kommen viel-
leichtin einem Zustand ins Sanatorium, wo strenge Absage an den Appetit und die
einfachste Kost nétig ist, aber wenn sich ihre Gesundheit bessert, sollten sie genii-
gend gesundes Essen bekommen.«lhr mdgt iiberrascht sein, dassich dies schreibe,
aber letzte Nacht wurde mir gezeigt, dass eine Anderung im Nahrungsangebot sich
positiv auf die Patientenzahlen auswirken wiirde. Ein reichhaltigere Speisekarte ist
notwendig. Letter 37; 1904

429. Im Sanatorium muss man sich davor hiiten, bei der Em&hrung extrem zu
sein. Wir kdnnen von Nichtadventisten nicht verlangen, dass sie das sofort anneh-
men, wozu unsere Gemeindeglieder Jahre gebraucht haben. Sogar jetzt gibt es noch
viele unter unseren Predigern, die die Gesundheitsreform nicht umsetzen, trotzihres
Wissens dariiber. Von denen, die sich nicht bewusst sind, dass Zuriickhaltung in
der Erndhrung nétig ist und darin keine praktischen Erfahrungen gemacht haben,
konnen wir nicht erwarten, dass sie auf einmal den groen Schritt von der Unbe-
herrschtheit im Essen zur strengsten Form der gesunden Lebensweise tun. Wer ins
Sanatorium kommt, soll gesunde Nahrung erhalten, die sehr gut schmeckt und nach
richtigen Grundsétzen zubereitet wird. Wir kdnnen von den Patienten nicht erwarten,
dass sie genauso leben wie wir. Die Umstellung ware zu grof3. Und es gibt nur sehr
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wenige unter uns, die so enthaltsam leben, wie es Dr. ... rét. Anderungen diirfen nicht
plétzlich vorgenommen werden, wenn die Patienten nicht darauf vorbereitet sind.

Von den Speisen, die den Patienten serviert werden, sollten sie positiv beein-
druckt sein. Eier kdnnen auf verschiedene Art zubereitet werden. Zitronenauflauf
sollte ebenfalls nicht gestrichen werden. Zu wenig Uberlegung und Miihe sind dafiir
eingesetzt worden, um das Essen wohlschmeckend und nahrhaft zu machen. Wir
wollen nicht, dass das Sanatorium zu wenig Patienten hat. Wir kénnen die Men-
schen nicht von den Irrtiimern ihrer Lebensweise bekehren, wenn wir sie nicht klug
behandeln.

Stellt den besten Koch an, den ihr bekommen kdnnt und beschrankt die Nahrung
nicht auf das, was einigen schmeckt, die strenge Gesundheitsreformer sind. Wiirde
man den Patienten nur solche Nahrung geben, ware das fiir sie abstoend, weil es
so fade schmecken wiirde. Da kann man keine Menschen in unseren Sanatorien fiir
die Wahrheit gewinnen. Beachtet die Warnungen, die der Herr Bruder und Schwester
K... in bezug auf Extreme gegeben hat. Ich wurde unterwiesen, dass Dr. ... seine Er-
néhrung umstellen und nahrhaftere Kost zu sich nehmen muss. Es ist moglich, ohne
viel Fett zu kochen, aber das Essen trotzdem schmeckt. Ich weif3, dass jedes Extrem
in der Sanatoriumskost den Ruf des Hauses schadigt. ...

Man kann die Nahrungsmittel so zusammenstellen und zubereiten, dass das Es-
sen gesund und auch nahrhaft ist. Die in unseren Sanatorien fiir die Kiiche Verant-
wortlichen sollten sich entsprechend auskennen. Das Thema muss vom biblischen
Standpunkt aus behandelt werden. Man kann den Kérper durch mangelhafte Nah-
rung schédigen. Die bestmdglichste Zubereitungsweise der Nahrung soll studiert
werden. Letter 127; 1904 [Siehe auch: Weitere Aussagen in Bezug auf Extreme in
der Krankenhauskost - 324, 331]

Der Einfluss kleiner Portionen oder unschmackhafter Nahrung

430. Sie brauchen ... die beste Qualitat und eine grofe Auswahl gesunder Nah-
rung. Wenn jene, die es gewohnt waren, den Appetit mit Gppigen Speisen zu befrie-
digen, dann zum Sanatorium kommen und bei ihrer ersten Mahlzeit diirftiges Essen
vorfinden, entsteht sofort der Eindruck, dass das, was sie (iber Adventisten gehort
haben stimmt, ndmlich dass sie so armlich leben und sich zu Tode hungern. Eine
Mahlzeit mit kleinen Portionen wird mehr zum schlechten Ruf der Einrichtung beitra-
gen als alle guten Bemiihungen in anderen Richtungen, um dem entgegenzuwirken.
Wenn wir jemals erwarten, den Menschen dort entgegenzukommen, wo sie sind, um
sie zu einer vernlinftigen Erndhrung in der Gesundheitsreform zu fiihren, dirfen wir
nicht damit beginnen, ihnen eine radikale Kost vorzusetzen. Das Essen, das auf den
Tisch gebracht wird, muss schmecken, abwechslungsreich und nahrhaft sein, sonst
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werden diejenigen, die stdndig ans Essen denken, wirklich vor Hunger sterben. Wir
bendtigen gute Gerichte, die mit Liebe zubereitet sind. Letter 61; 1886

Fleischnahrung - kein Bestandteil der Sanatoriumskost

431. Wegen der Verwendung von Fleisch in unseren Sanatorien bin ich unterwie-
sen worden. Fleisch sollte aus der Erndhrung gestrichen werden. Es sollte durch ge-
sunde, schmackhafte Nahrung ersetzt werden, die auf appetitliche Weise zubereitet
ist. Letter 37; 1904

432. Ich méchte euch einiges zum Uberlegen geben, das mir offenbart worden
ist, seit zum ersten Mal die Schwierigkeit aufkam wegen der Frage, Fleischkost in
unseren medizinischen Einrichtungen aufzugeben. ... Ich bin vom Herrn klar unter-
wiesen worden, dass den Patienten in den Speiserdumen unserer Sanatorien keine
Fleischnahrung serviert werden sollte. Ich erkannte, dass den Patienten nur dann
Fleischnahrung gegeben werden kann, wenn sie nach Anhoren von Gesundheits-
vortragen im Sanatorium uns dennoch darum baten, es ihnen zu geben. In solchen
Fallen soll es aber auf den Zimmern gegessen werden. Alle Mitarbeiter sollten kein
Fleisch essen, aber wie bereits gesagt, wenn einige Patienten meinen, Fleisch haben
zu mussen, nachdem sie erfahren haben, dass Fleischnahrung nichtim Speiseraum
serviert werden kann, gebt es ihnen mit aller Freundlichkeit auf ihren Zimmern.

Da viele gewohnt sind, Fleischnahrung zu essen, ist es nicht iiberraschend, dass
sie erwarten, das auch im Sanatorium zu finden. Ihrfindet es vielleicht nicht ratsam,
den Speiseplan zu verdffentlichen, auf dem die am Tisch angebotenen Speisen auf-
gefiihrt sind; denn das Fehlen von Fleischspeisen im Kiichenplan kann denen, die
vorhaben, Gaste des Sanatoriums zu werden, als ein uniiberwindliches Hindernis
erscheinen. Die Nahrung soll schmackhaft zubereitet und nett serviert werden. Es
wird eine grofere Auswahl an Gerichten zubereitet werden miissen, als bei Fleisch-
kost notig wére. Anderes kann bereitgestellt werden, so dass Fleisch weggelassen
werden kann. Einige konnen Milch und Rahm verwenden. Letter 45; 1903

Keine Verordnung von Fleischkost

433. Ich wurde unterwiesen, dass Arzte, die Fleisch essen und esihren Patienten
verordnen, nicht in unseren Hausern angestellt werden sollten; denn sie versagen
entschieden bei der Erziehung der Patienten zur Aufgabe von dem, was sie krank
macht. Der Arzt, der Fleisch verwendet und empfielt, schliefit nicht von Ursache auf
Wirkung. Statt dazu beizutragen, dass es dem Patienten wieder besser geht, verfiihrt
erihn durch sein eigenes Beispiel dazu, seiner verderbten Esslust nachzugeben. Die
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in unseren Einrichtungen beschéftigten Arzte sollten in dieser und in jeder anderen
Hinsicht Reformer sein. Viele Patienten leiden aufgrund von Erndhrungsfehlern.
Ihnen muss der bessere Weg gezeigt werden. Aber wie kann ein Arzt, der selbst
Fleisch isst, das tun? Durch seine falschen Gewohnheiten behindert er seine Arbeit
und schrénkt seine Brauchbarkeit ein. Viele Patienten in unseren Sanatorien haben
sich selbst mit dem Thema Fleisch auseinandergesetzt und in dem Wunsch, ihre
geistigen und korperlichen Krafte vor Krankheit zu bewahren, haben sie das Fleisch
aus ihrem Erndhrungsplan gestrichen. So sind sie von Krankheiten, die sie gequalt
halben, frei geworden. Viele, die nicht unseres Glaubens sind, sind Gesundheitsre-
former geworden, weil sie von ihrem egoistischen Standpunkt aus die Logik dieser
Handlungsweise erkannt haben. Viele haben sich gewissenhaft den Standpunkt der
Gesundheitsreform in bezug auf Erndhrung und Kleidung angeeignet. Werden die
Siebenten-Tags-Adventisten weiterhin ungesunden Lebensgewohnheiten akzeptie-
ren, werden sie nicht das Gebot beachten: »lhr esset nun oder trinket oder was ihr
tut, so tut es alles zu Gottes Ehre.« 1.Korinther 10,31; MS 64; 1901

Vorsicht bei der Verordnung: kein Fleisch

434. Das Licht, das Gott zum Thema Krankheit und ihre Ursachen gegeben hat,
muss ausfiihrlich behandelt werden; denn die schlechte Angewohnheit, der Esslust
unbeschrankt nachzugeben und die sorglose, ja ricksichtslose Weigerung, gut fiir
den Korper zu sorgen, wirkt sich auf die Menschen schadlich aus. Sauberkeit und
Sorgfalt in dem, was wir in uns aufnehmen, sollte beachtet werden. Legt nicht fest,
dass Fleisch auf keinen Fall verwendet werden darf, aber erzieht den Verstand und
vermittelt Erkenntnis. Das Gewissen des Einzelnen sollte angesprochen werden, die
eigene Gesundheit zu bewahren und frei von jeder verderbten Esslust zu sein. ... Mit
dem Thema Fleisch essen sollte vorsichtig umgegangen werden. Wenn man von der
anregenden Fleischkostzu Friichte- und Pflanzenkost iibergeht, wird es zuerstimmer
ein Gefiihl der Schwéche und der fehlenden Lebenskraft geben. Viele argumentieren
deshalb fir die Notwendigkeit der Fleischkost. Aber gerade dieses Ergebnis ist das
Argument, das fiir die Streichung der Fleischkost angefiihrt werden sollte.

Man sollte nicht dazu ermutigen, die Umstellung pldtzlich vorzunehmen, beson-
ders nicht fiir diejenigen, die im Arbeitsprozess stehen. Erzieht das Gewissen, starkt
den Willen, und der Ubergang kann leichter und bereitwilliger durchgefiihrt werden.

Die Tuberkulose-Kranken, die schon am Rande des Grabes stehen, sollten kei-
ne besonderen Umstellungen in der Ernahrung vornehmen, aber man sollte dafir
sorgen, dass das Fleisch von mdoglichst gesunden Tieren stammt. Personen mit
Tumoren, mit denen es zu Ende geht, sollten nicht mit Themen belastet werden,
ob sie das Fleischessen lassen sollten oder nicht. Seid vorsichtig, keine strikte
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Entscheidung im Hinblick auf dieses Thema zu treffen. In so einer Situation wird
eine erzwungene Umstellung nicht helfen, sondern dem Grundsatz schaden, kein
Fleisch zu essen. Bietet Seminare in den Aufenthaltsrdumen der Sanatorien an.
Erzieht die Menschen, aber zwingt niemanden. Denn eine Reform, die unter Druck
durchgefiihrt wird, ist wertlos. ... Allen Studenten und Arzten und durch sie wieder
anderen muss klar gemacht werden, dass die gesamte Tierwelt mehr oder weniger
krank ist. Krankes Fleisch ist nicht selten, sondern das Normale. Dadurch, dass man
sich von Fleisch erndhrt, kommen verschiedene Krankheiten in den menschlichen
Korper. Die Kraftlosigkeit und Schwéche, die entsteht, wenn man Fleisch aufgibt,
wird bald {iberwunden sein. Die Arzte sollten begreifen, dass sie die Reizung durch
Fleischessen nicht als wesentlich fiir Gesundheit und Kraft ansehen. Alle, die kein
Fleisch mehr essen, werden gesunde Sehnen- und Muskelkraft besitzen, nachdem
sie sich an die Umstellung gewohnt haben. Letter 54; 1896

Warnung, keine Fleischnahrung zu verordnen

435. Frau Dr. ... fragte mich, ob ich unter bestimmten Umstédnden dazu raten
wiirde, Hiihnerbriihe zu trinken, wenn jemand krank ist und sonst nichts zu sich
nehmen kann. Ich sagte: »Es gibt Menschen, die an Schwindsucht sterben und
Hlhnerbriihe haben kdnnen, wenn sie das mochten. Ich wére aber sehr vorsichtig.«
Dieses Beispiel sollte in einem Sanatorium nicht negativ wirken oder als Entschuldi-
gung fiirandere dienen, die denken, in ihrer Situation bendtigen sie die gleiche Diat.
Ich fragte Frau Dr. ..., ob sie einen solchen Patienten im Sanatorium habe. Sie sagte:
»Nein; aberich habe eine Schwesterim Sanatoriumin ..., die krénklich ist. Sie leidet
unter Schwécheanfallen, aber gekochtes Huhn kann sie essen.« Ich sagte: »Es ware
das beste, sie aus dem Sanatorium zu holen... Nach dem Licht, das mir gegeben
wurde, weif3 ich, dass diese Schwester, die du erwdhnt hast, sich aufraffen und ih-
ren Geschmack fiir gesunde Nahrung entwickeln sollte und diese Schwécheanfalle
wirden aufhoren.«

Sie hat sich etwas eingebildet. Der Feind hat die Schwéche ihres Korpers genutzt,
und ihr Geist ist nicht stabil, die Anforderungen des taglichen Lebens zu tragen. Was
sie braucht, ist eine geheiligte Genesung ihres Geistes, eine Zunahme an Glauben und
aktiven Dienst fiir Christus. Sie muss auch ihre Muskeln gebrauchen durch praktische
Arbeit bei frischer Luft. Korperliche Bewegung wird fiir sie eine der grofiten Segnungen
ihres Lebens sein. Sie muss keine Invalide sein, sie kann eine brauchbare, gesunde
Frau sein, die ihren Teil der Arbeit gut und fleiig erfiillt. Die ganze Behandlung, die
diese Schwester erhalt, niitzt ihr wenig, wenn sie nicht ihren Teil dazu beitrégt. Sie
muss Muskeln und Nerven durch kérperliche Arbeit starken. Sie braucht nicht krank
zu sein, sondern kann gute, ernste Arbeit verrichten. Letter 231; 1905
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»Lasst es nicht dazu kommen«

436. Ich traf mich mit den Arzten und Bruder A... und sprach etwa zwei Stunden
mitihnen und redete mir alles von der Seele. Ich sagte ihnen, dass sie versucht wur-
den und der Versuchung erlegen waren. Um die Patientenzahl zu halten, wiirden sie
Fleisch auf denTisch bringen. Und dann waren sie versucht, noch weiterzugehen und
auch Tee, Kaffee und Drogen verwenden. ... Ich sagte ihnen: Dadurch ist man ver-
sucht, den Wunsch nach Fleischkost zu erfiillen. Wenn solche mit dem Sanatorium
in Kontakt sind, werden sie versucht sein, Grundsatze zu opfern. Man darf sich erst
gar nicht darauf einlassen, Fleischnahrung einzufiihren. Dann braucht Fleisch auch
nicht entfernt werden, weil es nie auf dem Tisch war. ... Es wurde das Argument ge-
bracht, dass sie Fleisch anbieten konnten, bis sie die Patienten dazu erzogen hétten,
darauf zu verzichten. Da aber stdndig neue Patienten kommen, wiirde die gleiche
Entschuldigung zum Fleischessen filihren. Nein; lasst es nicht ein einziges Mal auf
eurem Tisch erscheinen. Dann werden eure Seminare beziiglich dem Thema Fleisch
mit der Botschaft libereinstimmen, die ihr bringen sollt. Letter 84; 1898

Tee, Kaffee und Fleischspeisen im Sanatorium?

437.Inunseren Sanatorien soll ... weder Tee, Kaffee noch Fleisch serviert werden,
auBer wenn es sich um einen besonderen Patienten handelt, der es ausdriicklich
wiinscht, dann sollte ihm das nur aufs Zimmer serviert werden. Letter 213, 1902

Tee, Kaffee und Fleischspeisen nicht verordnen

438. Die Arzte sind nicht dazu angestellt, den Patienten Fleischkost zu verordnen;
denn solch eine Erndhrung hat sie krank gemacht. Betet zum Herrn, dann werdet inr
sanftmitig und von Herzen demiitig sein. Selbst werdet ihr nicht vom Fleisch toter
Tiere leben, und auch euren Kindern keinen Bissen davon zu essen geben. Ihr wer-
det euren Patienten kein Fleisch, keinen Tee und keinen Kaffee verordnen, sondern
im Tagesraum Seminare halten, die die Notwendigkeit einer einfachen Ernahrung
aufzeigen. Ihr werdet schadliche Dinge aus eurem Speiseplan streichen. Es macht
die Arzte unfahig, Leiter unserer medizinischen Einrichtungen zu sein, wenn sie nach
Jahren der Unterweisung vom Herrn durch Lehre und Vorbild diejenigen, die sie be-
treuen sollen, dazu erziehen, Fleisch zu verwenden. Der Herr gibt nicht Erkenntnisse
tber die Gesundheitsreform, damit sie von denen missachtet wird, die durch ihre
leitende Funktion Einfluss und Vollmacht haben. Der Herr meint genau das, was er
sagt, und seine Worte miissen beachtet werden. Zu diesen Themen sollen Seminare
angeboten werden. Gerade das Thema Erndhrung muss genau studiert werden, und
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Verordnungen sollten in Ubereinstimmung mit den Gesundheitsgrundsatzen gege-
ben werden. Extracts from U.T. in ,Regard to Flesh Foods“ 4.5.1896

Keinen Alkohol servieren

439. Wir errichten unsere Sanatorien nicht, damit sie als Hotel dienen sollen.
Nehmt nur solche auf, die bereit sind, richtige Grundséatze zu akzeptieren und die
mit dem Essen zufrieden sind, das wir ihnen nach unserem Gewissen anbieten kon-
nen. Wiirden wir den Patienten erlauben, Alkohol in ihren Zimmern zu haben, oder
ihnen Fleisch vorsetzen, wie kdnnten wir ihnen dann helfen, weshalb sie ja in unsere
Sanatorien gekommen sind? Wir missen bekannt machen, dass wir solche Dinge
aus Grundsatz von unseren Sanatorien und Restaurants ausschlieRen. Méchten wir
denn nicht, dass unsere Mitmenschen von Krankheiten und Gebrechen geheilt wer-
den und dass sie sich wieder freuen kdnnen, gesund und voller Kraft zu sein? Dann
lasst uns treu zu den Grundsatzen stehen wie die Nadel zum Pol. 7T, 95; 1902

Gerichte, die den Appetit anregen

440. Wirkonnen Menschen, die zu uns kommen, nicht auf einmal dazu bewegen,
die Gesundheitsgrundsétze zu befolgen; darum diirfen wir hinsichtlich des Speise-
planes der Patienten nicht zu strenge Regeln aufstellen. Wenn weltliche Patienten
zum Sanatorium kommen, sind sie herausgefordert, viel in ihrer Emahrung zu &n-
dern. Damit sie den Wechsel so wenig wie méglich spliren, sollte die allerbeste Koch-
kunst angewandt werden, um gesunde Gerichte so schmackhaft und appetitlich wie
mdglich zu servieren. ... Diejenigen, die fiir Verpflegung und Behandlung bezahlen,
sollten ihr Essen auf die schmackhafteste Weise zubereitet bekommen. Der Grund
dafiir ist klar. Wenn die Patienten auf Fleischnahrung verzichten miissen, spiirt der
Organismus den Wechsel. Es folgt ein Schwachegefiihl. Und sie werden eine reich-
haltige Auswahl an Gerichten verlangen. Die sollten so zubereitet werden, dass sie
den Appetit anregen und das Auge erfreuen. Letter 54; 1907

Nahrung fiir Kranke

441. Den Patienten sollte eine groRziigige Nahrungsauswahl angeboten werden,
trotzdem sollte in der Zubereitung und Zusammenstellung der Krankenkost Sorgfalt
herrschen. In einem Sanatorium kdnnen nicht dieselben Speisen serviert werden
wie in einer Gaststatte. Es ist ein groer Unterschied, ob das Essen einem gesunden
Menschen vorgesetzt wird, der fast alles Essbare verdauen kann, oder einem Kran-
ken. Es besteht die Gefahr, Menschen, die an eine so reichliche Erndhrung, die an
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Schlemmerei grenzt, gewohnt sind, mit einer zu sehr begrenzten Kost zu versorgen.
Die Verpflegung sollte reichhaltig, aber dennoch einfach sein. Ich weif3, dass Speisen
einfach und doch so schmackhaft zubereitet werden kénnen, dass sogar solche,
deren Gaumen verwohnt sind, Geschmack daran finden. Stellt genug Obst auf den
Tisch. Ich freue mich, dass ihr das Sanatorium mit Obst aus euren eigenen Obstgar-
ten versorgen kdnnt. Dies ist in der Tat ein grofSer Vorteil. Letter 171; 1903

Belehrung der Tischgesellschaft im Sanatorium

442. In der Nahrungszubereitung missen immer wieder neue Erkenntnisse an-
gewandt werden. Zeigt den Gasten und Besuchern, wie sie leben sollen, damit sie
reformerische Grundsatze mitnehmen kénnen. Letter 71; 1896

443. Mit der Nahrungszubereitung flir Patienten des Sanatoriums ist sorgfaltig
umzugehen. Einige Patienten essen zuhause zu viel. Man sollte sich anstrengen,
ihnen Essen zu servieren, das sowohl appetitlich als auch gesund ist.

Gesundheitsreform zu empfehlen

Der Herr mdchte, dass die Einrichtung, mit der ihrzu tun habt, ein Ortin der Welt
ist, wo gliickliche Zufriedenheit und Frohsinn herrscht. Ich méchte, dass ihr beson-
ders darauf achtet, dass die Patienten eine Verpflegung erhalten, die die Gesundheit
nicht gefahrdet und gleichzeitig unsere Grundséatze der Gesundheitsreform emp-
fiehlt. Das ist maglich. Und wenn danach gehandelt wird, macht es auf die Patienten
einen positiven Eindruck. Es wird eine Lehre fiir sie sein, die ihnen den Vorteil einer
gesunden Lebensweise gegeniiberihrereigenen bisherigen zeigt. Und wenn sie dann
das Sanatorium verlassen, werden sie von dem erzéhlen, was sie dort erlebten.Das
wird dann andere veranlassen, auch dorthin zu gehen. Letter 73; 1905

Der Tisch der Mitarbeiter

444, Du bistzu sorglos und nimmst die Verantwortung zu leicht, eine ordentliche,
reichhaltige Mahlzeit fiir deine Mitarbeiter bereitzustellen. Sie sind es doch, die eine
Fiille frischer, gesunder Verpflegung brauchen. Sie sind sténdig belastet. Deshalb
muss ihre Lebenskraft erhalten werden. Sie sollen zur Grundsatztreue erzogen
werden. Sie sind es wert, vor allen anderen im Sanatorium reichlich mit der besten,
gesiindesten und stérkendsten Nahrung versorgt zu werden. Deine Mitarbeiter soll-
ten nicht mit Fleisch verpflegt werden, sondern mit vielerlei guten Friichten, Getreide
und Gemiise, alles schmackhaft und gesund zubereitet. Du hast es versaumt, dich
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darum zu kiimmern. Du hast dein Einkommen ungerechterweise auf Kosten der kor-
perlichen und seelischen Kréfte deiner Arbeiter vermehrt. Dies hat dem Herrn nicht
gefallen. Die Auswirkungen des gesamten Speiseplanes sind keine Empfehlung
deiner Grundsatze fir die, die am Mitarbeitertisch essen. Letter 54, 1896

Der Koch ist ein medizinischer Missionar

445, Sucht euch fir die Kiiche die besten Arbeitskrafte. Wenn das Essen so
zubereitet wird, dass es die Verdauungsorgane belastet, dann seid sicher, dass eine
Untersuchung notwendig ist. Nahrung kann so zubereitet werden, dass sie sowohl
gesund als auch schmackhaft ist. Letter 100; 1903

446. Der Koch in einem Sanatorium sollte ein echter Gesundheitsreformer sein.
Ein Mensch ist nicht bekehrt, es sei denn, seine Esslust und seine Erndhrungsweise
stimmen mit seinem Glaubensbekenntnis (iberein. Er sollte auch ein gut ausgebil-
deter arztlicher Missionar sein, derin der Lage ist, selbst Ideen umzusetzen. Er sollte
sich nicht auf fertige Rezepte beschranken. Der Herr liebt uns, und er will nicht, dass
wir uns schadigen, indem wir ungesunde Rezepte verwenden. In jedem Sanatorium
wird es einige geben, die sich iber das Essen beklagen und sagen, es tutihnen nicht
gut. lhnen muss gezeigt werden, was aus einer ungesunden Erndhrung entstehen
kann. Wie kann das Gehirn klar sein, wahrend der Magen leidet? MS 93; 1901

447.In unserem Sanatorium sollte ein Koch angestellt sein, der seine Arbeit wirk-
lich versteht, gute Urteilsfahigkeit hat, experimentieren kann und der nicht solche
Zutaten dem Essen zufligt, die vermieden werden sollten. Letter 37; 1901

448. Habt ihr einen Koch, der die Gerichte so zubereitet, dass die Patienten er-
kennen kdnnen, dass die Ernahrung besser ist, als an die sie bisher gewdhnt waren?
Derjenige, der in einem Sanatorium die Verantwortung fiir das Kochen (ibernimmt,
sollte Speisen so zusammenzustellen kdnnen, dass sie gesund und dennoch appe-
titlich sind. Notwendigerweise muss das Nahrungsangebot reichhaltiger sein als wir
selbst es gewohnt sind. Letter 331; 1904

449. Wer als Koch angestellt ist, hatt grole Verantwortung. Er sollte sparsam
sein und darauf achten, dass keine Nahrung verschwendet wird. Christus sagte:
»Sammelt die Gibrigen Brocken, dass nichts umkomme!« Johannes 6,12 Alle, die in
irgendeiner Abteilung beschaftigt sind, sollen diese Anweisung beachten. Die Lehr-
kréfte sollen haushalten lernen und dieses ihren Mitarbeiter durch Worte und durch
ihr eigenes Vorbild lehren. MS 88; 1901
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Die Erndhrung - ein
verniinftiges Heilmittel

Die Heilmittel der Natur

450. Es ist wichtig, sich dariiber zu informieren, welche Diat im Krankheitsfall
niitzlich ist. Jeder sollte lernen, was er fiir sich selbst tun kann. MS 86; 1897

451. Es gibt viele Moglichkeiten, die Heilkunst auszuliben, aber es gibt nur eine,
der der Himmel zustimmt. Gottes Heilmittel sind die einfachen Mittel der Natur, die
den Korper durch ihre starken Wirkungen nicht belasten oder schwachen. Reine Luft
und reines Wasser, Sauberkeit, eine richtige Ern&hrung, Reinheit des Lebens und ein
festes Vertrauen zu Gott sind die Heilmittel. Weil sie nicht genutzt werden, sterben
Tausende. Dennoch sind diese Heilmittel nicht gefragt, weil ihre richtige Anwendung
Arbeit erfordert, das will man nicht. Frische Luft, Bewegung, reines Wasser und
saubere, freundliche Umgebung kann jeder mit nur wenig Aufwand haben. Aber
Medikamente sind teuer, nicht nur beim Aufwand an Mitteln sondern auch wie sie
auf den Korper wirken. 5T, 443; 1885

452. Reine Luft, Sonnenschein, M&Rigkeit, Ruhe, Bewegung, richtige Eméhrung,
die Anwendung von Wasser, Vertrauen in die gottliche Kraft - dies sind die wahren
Heilmittel. Ein jeder sollte die Heilkréfte der Natur kennen und wissen, wie sie anzu-
wenden sind. Es ist wichtig, die Grundsatze zu verstehen, nach denen man Kranke
behandelt und ebenso eine praktische Ausbildung zu haben, die uns befahigt, diese
Kenntnis zu verwenden. Die Verwendung natirlicher Heilmittel erfordert viel Sorgfalt
und Miihe, das wollen viele nicht einsetzen. Der Heilungsprozess und der Aufbau
geht in der Natur allmahlich voran und erscheint dem Ungeduldigen zu langsam.
Das Aufgeben schédlicher Befriedigungen erfordert Opfer. Aber schliefllich wird man
sehen, dass die Natur, wenn man sie nicht hindert, ihre Arbeit weise und gut verrich-
tet. Menschen, die den Gesetzen der Natur dauernd gehorchen, werden mit einem
gesunden Kérper und einem gesunden Geist belohnt. M.H. 127; 1905
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453. Arzte raten Kranken oft, in ferne Lander zu gehen, irgendwelche Mineral-
quellen aufzusuchen oder den Ozean zu (iberqueren, um wieder gesund zu werden.
In neun von zehn Féllen wiirden sie auch dann wieder gesund werden und zudem
Zeit und Geld sparen, wenn sie maRig essen und sich freudig korperlich betatigen
wirden. Durch kérperliche Bewegung und freie, reichliche Anwendung von Luft und
Sonnenlicht - Segnungen, die der Herr jedem gibt - wiirden viele hoffnungslos Kran-
ke mit neuem Leben und neuer Kraft erfiillen. C.T.B.H. 160; 1890

Was wir fiir uns selbst tun konnen

454, Bei dem, was wir flir uns selbst tun kdnnen, gibt es einen Gesichtspunkt,
der sorgfaltig gepriift werden sollte: Ich muss meinen Kérper kennenlernen. Ich
muss standig lernen, fiir diesen Organismus, den Korper, den Gott mir gegeben
hat, zu sorgen, damit ich ihn im allerbesten Gesundheitszustand erhalten kann. Ich
muss das essen, was meinem korperlichen Wohlbefinden am besten dient, und ich
muss mich besonders darum kiimmern, was ich anziehe, damit das den gesunden
Blutkreislauf unterstitzt. Ich darf nicht zuwenig Bewegung und frische Luft haben.
Ich brauche ausreichend Sonnenschein. Und ich brauche Weisheit, um auf meinen
Korper richtig achten zu kdnnen.

Ich wére sehrunklug, wenn ich schwitzend in einen kiihlen Raum ginge. Ich wiirde
mich falsch verhalten, wenn ich im Luftzug s&Re und mir eine Erkéltung einhandelte.
Ich wére auch nicht gut beraten, mit kalten Fiien und Gliedern dazusitzen und so
das Blut aus den Armen und Beinen ins Gehirn oder die inneren Organe zuriick-
zudréngen. Ich sollte meine FiBe bei feuchtem Wetter immer schiitzen. Ich sollte
regelmaRig von der gesiindesten Nahrung essen, die die beste Zusammensetzung
des Blutes bewirkt, und ich sollte nicht zu viel arbeiten, wenn es irgend maglich ist.

Und wenn ich die Gesetze libertrete, die Gott in mich hineingelegt hat, soll ich es
bereuen und mich &ndern und die Heilkréfte, die Gott vorgesehen hat, richtig nutzen:
reine Luft, klares Wasser und die heilenden, wertvollen Sonnenstrahlen.

Eine vegetarische Erndhrung kann 97% aller Herzverschliisse verhindern.
(Zeitschrift der amerikanischen Medizinischen Vereinigung, 179:134-135,1961)

Studien zeigen auf, dass Vegetarier oft eine niedrigere Anfélligkeits- und Sterblichkeitsrate in Bezug auf
diverse chronische und degenerative Krankheiten haben als vergleichsweise Nicht-Vegetarier. Obwohl
auch Faktoren wie kérperliche Bewegung und Abstinenz von Rauchen und Alkohol eine Rolle spielen
magen, ist die Erndhrung ganz klar ein stark beitragender Faktor.

(Britische Medizinische Zeitschrift, 1996; 313:775-779)

Eine Erndhrung, die reich an pflanzlich basierten Nahrungsmitteln ist, kann das Leben verldngern.
(Zeitschrift fir Erndhrung, Januar 2003; 133(1):199-204)
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Wasser kann verschieden verwendet werden, um Leiden zu lindern. Klares, war-
mes Wasser, vor dem Essen getrunken (ca. einen halben Liter) wird nicht schaden,
sondern vielmehr gut tun. Letter 35; 1890

Der Glaube und richtiges Essen und Trinken

455. Kranke sollten durch richtiges Verhalten im Essen, Trinken und Kleiden so-
wie durch verniinftige Bewegung alles tun, was ihnen méglich ist, um wieder gesund
zu werden. Zeigt den Patienten, die in unsere Einrichtungen kommen, dass sie, um
wieder gesund zu werden, mit Gott zusammenarbeiten miissen. »lhr seid Gottes
Ackerwerk und Gottes Bau« 1.Korinther 1,9 Gott schuf Nerven und Muskeln, damit
sie benutzt werden. Wird der menschliche Organismus nicht mafivoll beansprucht,
sind Leiden und Krankheit die Folge. Letter 5; 1904

456. Wer Kranke behandelt, sollte in seiner wichtigen Arbeit sehr stark auf Gott
vertrauen, damit sein Segen die Mittel begleitet, die er gnadig bereitgestellt hat und
auf die er unsere Aufmerksamkeit als Volk in Barmherzigkeit lenkte. Das sind zum
Beispiel saubere Luft, Reinlichkeit, gesunde Erndhrung, richtige Zeiteinteilung fur
Arbeit und Erholung und der Gebrauch von Wasser. 1T, 561; 1867

Zweckmafige Heilmittel in Sanatorien

457. Nach dem Licht, das mir gegeben wurde, soll ein Sanatorium gegriindet
werden, in der die &rztliche Behandlung ohne Drogen erfolgt und fir die Heilung von
Krankheiten einfache, wirkungsvolle Behandlungsmethoden angewendet werden.
In dieser Einrichtung sollen die Menschen dartiiber belehrt werden, wie man sich
kleidet, richtig atmet und isst - wie Krankheit durch richtige Lebensgewohnheiten
vermieden wird. Letter 79; 1905

458. In unseren Sanatorien verwenden wir einfache Heilmittel. Wir raten vom
Gebrauch von Drogen ab, denn sie vergiften das Blut. In diesen Einrichtungen sollten
die Menschen dariiber informiert werden, wie man essen, trinken, sich kleiden und
wie man leben soll, sodass die Gesundheit erhalten bleibt. MS 49; 1908

459. Die Frage der Gesundheitsreform wird nicht so durchgesprochen, wie es
sein sollte. Unsere Sanatorien hatten viel mehr Erfolg darin, dass Patienten wieder
gesund wirden, wenn sie sich auf ein einfaches Nahrungsangebot beschrénkten,
ohne Medikamente behandelten und der Natur gestatten wiirden, die verbrauchten
Energien des Organismus zu erneuern. Letter 73 a; 1896
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Eine heilende Erndhrung

460. Wenn man zu oft und zu viel isst, iiberlastet man die Verdauungsorgane und
versetzt den Korper in einen fieberahnlichen Zustand. Das Blut wird verunreinigt,
und dadurch entstehen verschiedene Krankheiten. Man ruft einen Arzt, der irgend
ein Medikament verschreibt, das zwar momentan Erleichterung verschafft, aber die
Krankheit nicht heilt. Es mag zwar die Krankheitssymptome verandern, aber das
eigentliche Ubel wird zehnfach vermehrt. Der Kérper hatte sein Bestes getan, um
schédliche Stoffe loszuwerden; und hatte man die Natur sich selbst Uberlassen, so
wadre mit Hilfe der (iberall verfligbaren Gaben des Himmels, wie saubere Luft und
sauberes Wasser, eine rasche und sichere Heilung bewirkt worden.

In solchen Fallen kdnnen die Kranken selbst etwas fir sich tun, was andere nicht
so gut fiir sie tun kdnnen. Sie sollten anfangen, die Natur von der Last zu befreien,
die sie ihr aufgezwungen haben. Sie sollten die Ursache beseitigen. Fastet eine
kurze Zeit und gonnt dem Magen Ruhe. Mildert den fiebrigen Zustand des Korpers
durch sorgfaltige und wirkungsvolle Wasseranwendungen. Das wird die Natur darin
unterstiitzen, den Kdrper von schadlichen Stoffen zu befreien. Aber normalerweise
werden die Menschen, die Schmerzen haben, ungeduldig. Sie sind nicht bereit,
Selbstverleugnung zu (iben und ein wenig Hunger zu ertragen. ... Wasseranwen-
dungen kdnnen nur wenig bewirken, wenn der Patient es nicht notig findet, sich
auch gesund zu ernéhren. Viele verletzen die Gesundheitsgesetze dadurch, weil sie
nicht wissen, welche Beziehung ihre Ess-, Trink- und Arbeitsgewohnheiten zu ihrer
Gesundheit haben. Sie merken das erst, wenn die Natur sich durch Schmerzen im
Korper dagegen wehrt. Selbst wenn die Kranken erst dann anfangen wiirden, durch
einfache Mittel, die sie vernachlassigt haben, Hilfe suchen wiirden, ndmlich bei der
Verwendung von Wasser und richtiger Nahrung, erhielte der Korper gerade die Hilfe,
die er braucht und die man ihm schon viel friiher hatte geben sollen. Handelt man
so, dann erholt sich der Patientim allgemeinen, ohne dass eine Schwéchung zuriick-
bleibt. Sp. G. IV, 133-135; 1864

461. Krankheit entsteht oft dadurch, dass man unregelméagig isst, und da muss
vor allem die Natur von der Last befreit werden, die ihr auferlegt worden ist. Oft gibt
es fiir den Patienten kein besseres Mittel, als eine oder zwei Mahlzeiten auszulas-
sen, damit die liberarbeiteten Verdauungsorgane Gelegenheit zur Ruhe haben. Fiir
solche, die nicht kdrperlich arbeiten, hat oft eine Fruchtdiat fiir einige Tage grofRe
Erleichterung gebracht. Verzichtet man fiir kurze Zeit ganz auf Nahrung, und geniefit
dann einfache Speisen nur magig, so hat oft die Natur selbst die Genesung bewirkt.
Eine méfige Kost fiir einen oder zwei Monate wiirde viele Kranke davon Uiberzeugen,
dass der Pfad der Selbstverleugnung der Weg zur Gesundheit ist. M.H. 235; 1905
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Strikte Mafigkeit: Ein Heilmittel gegen Krankheit

462. Wenn ein Arzt einen Patienten vor sich hat, der durch falsches Essen und
Trinken oder andere falsche Gewohnheiten krank geworden ist, er es ihm aber nicht
sagt, dann ist das ihm gegeniiber nicht in Ordnung. Trinker, Geisteskranke und sol-
che, die ausschweifend leben, ihnen allen sollte der Arzt klar und deutlich sagen,
dass Leiden die Folge von Siinden sind.

Wer die Grundséatze des Lebens versteht, sollte sich ernstlich darum bemiihen,
die Ursachen zu den Krankheiten zu beseitigen. Wenn der Arzt sténdig Menschen
sieht, die mit Schmerzen zu kdmpfen haben und dauernd bemiiht ist, Leiden zu lin-
dern, wie kann erdann schweigen? Ist er nicht giitig und barmherzig, wenn er strenge
Enthaltsamkeit als Heilmittel fiir Krankheiten lehrt? M.H. 114; 1905

Die beste Nahrung notwendig

463. Arzte sollten unter Gebet wachen und erkennen, dass sie groRe Verantwor-
tung tragen. Sie sollten ihren Patienten die Erndhrung verordnen, die am besten fiir
sie geeignet ist. Die Nahrung sollte von jemandem zubereitet werden, dem bewusst
ist, dass er eine duferst wichtige Position ausfiillt, denn um gutes, gesundes Blutzu
bilden, wird gute Nahrung benétigt. MS 93; 1901

Eine vegetarische Erndhrung bietet Schutz gegen Krankheiten aufgrund der héheren Konzentration von
Antioxidanten wie Vitamin C und E, Karotin und Phytochemikalien.
(Amerikanische Zeitschrift Klinischer Erndhrung, 1996; 63 (zus.))

Eine fettreduzierte Erndhrung mit Gemdiiseprotein, vor allem Soja, Pflanzensterole und hohem Anteil an
Ballaststoffen, kombiniert mit wenig gesattigten Fetten und Transfettsduren und Cholesterin, wiirden
viel zur Reduktion des Risikos fiir Cholesterin- und koronare Herzkrankheiten in unserer westlichen
Diat beitragen.

(Asiatische Pazifik Zeitschrift fir Klinische Erndhrung, Oktober 2003, 9,3)
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Frichte, Getreide
und Gemiise

Teil I: Friichte
Ein Segen in den frischen Friichten

464. Ich bin Gott so dankbar, dass die Versorgung mit Friichten nicht aufhérte,
als Adam seine Heimat in Eden verlor. Letter 157; 1900

465. Der Herr wiinscht, dass die Menschen in den Landern, wo man die meiste
Zeit des Jahres frisches Obst bekommen kann, erkennen, wie gesegnet sie durch
diese Friichte sind. Je mehr wir von frischen, direkt vom Baum gepfliickten Friichten
essen, desto grofer wird der Segen sein. 7T, 126; 1902

466. Es ware gut, wenn wir weniger kochen und daflir mehr Obst in seinem na-
tarlichen Zustand essen wirden. Wir sollten die Menschen unterrichten, reichlich
frische Weintrauben, Apfel, Pfirsiche, Birnen, Beeren und alle anderen Arten von
Obst zu essen, das man bekommen kann. Dieses Obst sollte durch Einmachen flir
die Verwendung im Winter haltbar gemacht werden. Soweit maglich, sollten Glaser
anstelle von Blechdosen verwendet werden. 77, 134; 1902

467. Wenn du unter Verdauungsstorungen leidest, kannst du verschiedene Arten
von Friichten essen, aber nicht zu viele zu einer Mahlzeit. 2T, 373; 1870

468. Besonders Obst ist zur Erhaltung der Gesundheit zu empfehlen, doch nicht
einmal Obst sollte im Anschluss an eine vollstandige Mahlzeit gegessen werden.
MS 43, 1908

469. Sorgfaltig zubereitetes Gemise und Friichte der jeweiligen Jahreszeit sind
bekdmmlich, wenn sie von bester Qualitat sind und keine Spur von Faulnis aufwei-
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sen. Sie miissen gesund und diirfen von keiner Krankheit oder Faulnis befallen sein.
Mehr Menschen als wir ahnen, sterben durch den Genuss von verdorbenem Obst
und Gemiise, das im Magen gart und das Blut vergiftet. Letter 12; 1887

470. Eine schlichte, einfache aber reichliche Verpflegung mit Obst ist die beste
Nahrung, die man denen geben kann, die sich auf das Werk Gottes vorbereiten.
Letter 103; 1896

Ein Teil einer vollwertigen Ernahrung

471. Getreide, Friichte, Nisse und Gemuse bilden die Erndhrung, die unser
Schopfer fiir uns gewéhlt hat. Diese Nahrungsmittel sind, wenn sie so einfach und
natiirlich wie moglich zubereitet werden, die gesiindesten und nahrhaftesten. Sie
verleihen eine Stérke, eine Ausdauer und eine Vitalitdt des Denkvermdgens, welche
eine komplexere und anregendere Ernahrung nicht liefern kann. M.H. 296; 1905

[... die gestindeste Nahrung - 487]

472. In Getreide, Friichten, Gemiise und Nissen finden sich alle Nahrungsbe-
standteile, die wir brauchen.

Wenn wirin aufrichtiger Gesinnung zum Herrn kommen, wird er uns lehren, gesun-
de Speisen zuzubereiten, die frei vom Makel der Fleischnahrung sind. MS 27; 1906

Eine voriibergehende Obstkur

473. Krankheit entsteht oft durch unregelmaRiges Essen. Da muss vor allem die
Naturvon der Last befreit werden, die ihr auferlegt worden ist. Bei vielen Krankheiten
gibt es fiir den Patienten kein besseres Mittel, als eine oder zwei Mahlzeiten auszu-
lassen, damit die iiberarbeiteten Verdauungsorgane zur Ruhe kommen.

Beweise belegen, dass die meisten degenerativ chronischen Krankheiten geheilt oder mindestens
stabilisiert werden kénnen, indem eine pflanzliche Erndhrung konsumiert wird. Diese Erndhrung hat
die Fahigkeit, die Verdnderung der Gene zu kontrollieren, welche verantwortlich sind fiir viele Krankhei-
ten wie Herzprobleme, Krebs, Diabetes, Fettsucht, Kindheitsallergien. Die vorteilhaften Auswirkungen
einer pflanzlichen Erndhrung kénnen nur in ganzem Umfang geschétzt und bewiesen werden, wenn
verstanden wird, dass alle Nahrstoffe als Team arbeiten.

(T. Colin Campbell, Ph.D. Cornell Universitat, ,Die China Studie*)

Alle 12 Minuten stirbt jemand wegen Brustkrebs.

Frauen jedoch, die nicht mehr als zwei Mal pro Tag Gemdse essen, reduzieren das Risiko, an Brustkrebs
zu erkranken, um 30%.

(Jahresbericht der wissenschaftlichen Akademie von New York, 768

(30.9.1995): 1-11)
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Solche, die nicht korperlich arbeiten, hat oft eine Fruchtdiat fiir einige Tage viel
geholfen. Fastet man kurze Zeit, und genieit dann einfache Speisen nur méagig, so
hat oft die Natur selbst fiir Genesung gesorgt. Eine méafige Kost flir einen oder zwei
Monate wiirde viele Leidenden (iberzeugen, dass der Pfad der Selbstverleugnung der
Weg zur Gesundheitist. M.H. 235; 1905

Ersetzt schadliche Artikel

474. In unseren medizinischen Einrichtungen sollte strikte MaRigkeit gelehrt wer-
den. Den Patienten sollte das Ubel des Alkohols und der Segen strikter Enthaltsam-
keit gezeigt werden. Erwartet von ihnen, dass sie Dinge aufgeben, die ihre Gesund-
heit ruiniert haben. Ersetzt das durch eine Flille von Obst wie Orangen und Zitronen,
Pflaumen, Pfirsiche und andere Friichte, die zur Verfiigung stehen; denn Gott hat die
Erde fruchtbar gemacht, wenn wir sie sorgfaltig bearbeiten. Letter 145; 1904

475. Verwende nicht viel Salz. Vermeide es, in Essig Eingelegtes und stark ge-
wiirzte Speisen zu essen. Verwende viel Obst, und die Reizung, die nach so viel Trin-
ken bei den Mahlzeiten verlangt, wird grolenteils verschwinden. M.H. 305; 1905

Einmachen und Trocknen der Friichte

476. Uberall, wo viel Obst angebaut werden kann, sollte ein reichlicher Vorrat
flir den Winter durch Einwecken oder Trocknen angelegt werden. Kleinere Friich-
te, wie Johannisbeeren, Stachelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren und Brombeeren
kann man vorteilhaft dort anbauen, wo man sie nur wenig vorfindet und ihr Anbau
vernachlassigt wird. Fiir das Einmachen im Haushalt verwende man, wenn irgend
maglich, lieber Glaser statt Blechdosen. Besonders nétig ist es, dass das Obst zum
Einmachen in gutem Zustand ist. Verwende wenig Zucker und koche das Obst nur
so lange wie notig, damit es haltbar bleibt. So zubereitet, ist es ein ausgezeichneter
Ersatz fiir frisches Obst.

Uberall, wo getrocknete Friichte wie Rosinen, Dérrpflaumen, Apfel, Birnen, Pfirsi-
che und Aprikosen zu giinstigen Preisen erhéltlich sind, wird man feststellen, dass
man sie viel mehr als allgemein iiblich mit bester Wirkung als Hauptnahrungsmittel
verwenden kann. Das verhilft zur Gesundheit und Kraft fiir alle, die in den verschie-
densten Bereichen tatig sind. M.H. 299; 1905

477. Apfelmus, in Glasern eingeweckt, ist gesund und schmackhaft. Wenn man
Birnen und Kirschen bekommen kann, ergeben sie ein wirklich gutes Kompott fiir
den Winter. Letter 195; 1905
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478. Wenn du Apfel bekommen kannst, bist du, was Obst betrifft, in einer guten
Lage, wenn du auch nichts anderes hast. ... Ich finde nicht, dass eine so grof3e Viel-
falt von Friichten wichtig ist. Trotzdem sollte man sie in der entsprechenden Jahres-
zeit sorgfaltig sammeln und einmachen fiir die Zeit, wenn keine Apfel zu haben sind.
Apfel sind als Ersatz jedem Obst iiberlegen. Letter 5; 1870

Frisch aus Obstplantage und Garten

479. Der Anbau von Obst in Verbindung mit unseren Sanatorien wird weiteren
Nutzen bringen. Fiir den Tischgebrauch steht dadurch Obst zur Verfiigung, das nicht
faulig ist und frisch vom Baum gepflickt wurde. MS 114; 1902

480. Familien und Einrichtungen sollten lernen, wie man besser das Land kulti-
viert und bebaut. Wiirden die Menschen nur den Wert der Produkte des Bodens, die
die Erde in der jeweiligen Jahreszeit hervorbringt, kennen, dann wéren sie fleiiger,
das Land zu bebauen. Allen sollte der besondere Wert von Friichten und Gemise,
frisch aus dem Obst- und Gemiisegarten, vor Augen gefiihrt werden. Wird die Zahl
derPatienten und Schiiler groier, ist mehr Land notig. Weinstdcke konnten gepflanzt
werden, um es der Einrichtung zu ermdglichen, eigene Trauben zu haben. Auch eine
Orangenplantage ware vorteilhaft. MS 13; 1911

Teil ll: Getreide
Eine Ernahrung nach der Wahl des Schopfers

481. Getreide, Friichte, Niisse und Gemiise bilden die von unserem Schopfer fiir
uns gewahlte Kost. Diese Speisen, einfach und natiirlich zubereitet, sind die gesiin-
desten und nahrhaftesten. Sie geben Kraft, Ausdauer und Verstandesschérfe, was
durch eine komplizierte und erregende Kost nicht erreicht wird. M.H. 296; 1905

482. Alle, die Fleisch essen, verwenden Getreide und Gemiise aus zweiter Hand;
denn das Tier bekommt daraus die Nahrstoffe, die zum Wachstum nétig sind. Das
Leben aus dem Getreide und den Pflanzen geht auf das Tier Giber; wir erhalten es erst,
wenn wir das Fleisch der Tiere essen.

Viel besser ist es jedoch, es direkt zu verwenden, indem wir die Nahrung essen,
die Gott zu uns gegeben hat! M.H. 313; 1905
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Teil einer gleichwertigen Kost

483. Zu meinen, dass Muskelkraft vom Verzehr tierischer Nahrung abhangt, ist
ein Irrtum. Unser Organismus ist leistungsfahiger und wir sind geslinder ohne diese
Kost. Die Getreidearten, zusammen mit Friichten, Nissen und Gemiise, enthalten
alle notwendigen Eigenschaften, die fir gutes Blut nétig sind. M.H. 316; 1905

484, In Getreide, Friichten, Gemiise und Niissen sind alle Wertstoffe enthalten,
die wir benétigen. Wenn wir in einfacher Haltung zu Gott kommen, wird er uns zeigen,
wie gesunde Nahrung ohne den Makel von Fleisch zubereitet wird. MS 27; 1906

Ein reichhaltiges Angebot

485. Die Natur liefert reichlich Friichte, Niisse und Getreide. Jahr fiir Jahr werden
die Produkte aller L&nder durch bessere Logistik immer weiter verbreitet. Dadurch
sind viele Nahrungsmittel erhaltlich, die vor wenigen Jahren noch zu teuer waren, nun
aber als Nahrung fir den t&glichen Bedarf verwendbar sind. M.H. 297; 1905

486. Durch weise Planung, kann man das, was flir die Gesundheit am Besten
ist, in fast jedem Land bekommen. Reis, Weizen, Mais und Hafer in verschiedener
Formwerdenin allen L&ndern angeboten, ebenso Bohnen, Erbsen und Linsen. Diese
machen es mglich, zusammen mit dem einheimischen oder eingefiihrtem Obst und
den verschiedenen Gemiisearten, die in den einzelnen Gebieten angebaut werden,
eine Erndhrung zu haben, die ohne Fleisch vollwertig ist. M.H. 299; 1905

Richtig zubereitete Nahrung

487. Obst, Getreide und Gemiise, einfach zubereitet und frei von scharfen Ge-
wirzen und von allen freien Fetten [engl: grease], ergeben zusammen mit Milch
oder Rahm die gesiindeste Kost. Sie bauen den Korper auf, verleinen Ausdauer
und Geisteskréfte, die durch keine stimulierende Kost zu erreichen sind. C.T.B.H.
47,1890; C.H. 115

488. Getreide und Obst, zubereitet ohne freies Fett [engl: grease] und in einer

maglichst natirlichen Form, sollte die Nahrung auf dem Tisch all der Menschen sein,
die behaupten, sich auf die Aufnahme in den Himmel vorzubereiten. 2T, 352; 1869
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Haferbrei

489. Getreide zu Suppen oder Brei sollte man mehrere Stunden kochen. Aber
weiche oder fliissige Speisen sind weniger gesund als trockene, die griindliches
Kauen erfordern. M.H. 301; 1905

490. Einige meinen tatsachlich, dass eine richtige Erndhrung hauptséchlich aus
(Hafer-)Brei besteht. Viel Brei zu essen ist fiir die Verdauungsorgane nicht gut, denn
erist zu fliissig. Empfehlt Obst, Gemiise und Brot zu essen. Y.I. 31. Mai 1894

Weizenbrei

491. Ihr kdnnt Weizenbrei zubereiten. Wenn das Weizenmehl zu grob ist, siebt es
durch, und wahrend der Brei heif ist, fligt etwas Milch hinzu. Dies ist ein Gericht fiir
die Lagerversammlung, das sehr schmackhaft und gesund ist. 27, 603; 1871

Anstelle von Fleischnahrung

492. Wenn Fleischspeisen aufgegeben werden, sollten stattdessen verschie-
dene Getreide, Niisse, Gemiise und Friichte verwendet werden, die nahrhaft und
schmackhaft sind. ... Gesunde, glinstige Nahrungsmittel sollten die Stelle der
Fleischnahrung einnehmen. M.H. 316, 317; 1905

Teil lll: Brot
Die Lebensgrundlage

493. Der Glaube wird die Mutter dazu fiihren, Brot von allerbester Qualitat her-
zustellen. ... Das Brot sollte griindlich durchgebacken sein, innen und aufien. Fir
den Magen ist es nétig, dass es leicht und trocken ist. Brot ist ein echtes Grundnah-
rungsmittel, und deshalb sollte jeder Koch im Brotbacken Hervorragendes leisten.
MS 34, 1897

Die Religion in einem guten Brot-Laib
494. Einige finden es nicht wichtig, Nahrung richtig zuzubereiten. Deshalb ver-
suchen sie auch nicht, es zu lernen. Sie lassen das Brot vor dem Backen sauern,

und das Natron, das hinzugefiigt wird, um der Nachlassigkeit des Kochs abzuhelfen,
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macht es fiir den menschlichen Magen vollkommen ungeeignet. Es erfordert Nach-
denken und Sorgfalt, gutes Brot herzustellen. In einem Laib guten Brotes steckt
jedoch mehr Religion, als viele denken. C.H. 117; 1890

495. Es ist eine religiose Pflicht, fiir jedes christliche M&dchen und jede christ-
liche Frau, ohne Verzdgerung zu lernen, gutes, ungesauertes, leichtes Brot aus
Weizenvollkornmehl zu backen. Die Miitter sollten ihre Tochter, wenn sie noch ganz
jung sind, mit in die Kiiche nehmen und ihnen die Kunst des Kochens beibringen.
1T, 684; 1868

Die Verwendung von Natron im Brot

496. Der Gebrauch von Backpulver oder Backsoda ist beim Brotbacken schad-
lich und unnétig. Das ist meistens nachteilig fiir den Magen und vergiftet oft den
ganzen Organismus. Manche Hausfrauen denken, dass sie ohne solche Zutat
kein gutes Brot herstellen konnen; aber da irren sie sich. Wenn sie sich bem(ihen
wirden, bessere Methoden zu lernen, wiirde ihr Brot viel gesiinder sein und besser
schmecken.

Die Verwendung von Milch im Hefebrot

Bei der Herstellung von Hefebrot sollte man keine Milch anstelle Wasser ver-
wenden. Milch kostet mehr, vermindert aber den Wert des Brotes. Milchbrot gart
leichter im Magen und bleibt nach dem Backen nicht so lange haltbar wie Brot, das
mit Wasser hergestellt wurde.

Frisches Hefebrot

Brot sollte leicht und trocken sein und keine Spur von Saure enthalten. Die Laibe
sollten klein und so griindlich durchgebacken sein, dass so viel Hefekeime wie mog-
lich vernichtet werden. Warm oder frisch ist alles Hefebrot schwer zu verdauen. Es
sollte nie so gegessen werden. Das bezieht sich jedoch nicht auf ungeséuertes Brot.
Ganz kleine runde Brote, aus Weizenmehl ohne Hefe oder Sauerteig hergestellt und
im Ofen gebacken, sind gesund und wohlschmeckend. ...

Zwieback / Toast

Zwieback ist eines der leichtverdaulichsten und schmackhaftesten Nahrungsmit-
tel. Normales Hefebrot schneide man in Scheiben und trockne es in einem warmen
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Ofen, bis die letzte Spurvon Feuchtigkeit verschwunden ist. Dann lasse man es ganz
leicht brdunen. Trocken aufbewahrt, halt sich dieses Brot viel langer als normales
Brot. Und wenn es vor dem Gebrauch nochmals aufwérmt wird, ist es so frisch wie
neugebacken. M.H. 300-302; 1905

Alteres Brot ist frischem Brot vorzuziehen

497. Brot, das zwei oder drei Tage altist, ist geslinder als frisches Brot. Im Backo-
fen getrocknetes Brot ist eines der geslindesten Nahrungsmittel. Letter 142; 1900

Das Ubel des sauren Brotes

498. Wir finden, dass Grahambrot oft schwer, sauer und nur schlecht durchge-
backen ist. Dies liegt am Mangel an Lerneifer und Pflichtgefiihl der Kochin. Manch-
mal werden uns weifle Brotchen oder Biskuit vorgesetzt, die getrocknet, aber nicht
gebacken sind, und andere Sachen nach demselben Rezept. Und dann will euch
die Kdchin erzahlen, dass sie sehr gut nach altem Stil kochen kénne, dass aber, um
die Wahrheit zu sagen, ihre Familie das Grahambrot nicht schmeckt und glauben,
verhungern zu miissen, wenn sie so leben miissten.

Ich habe zu mir selbst gesagt, ich wundere mich nicht dariiber. Es liegt an deiner
Zubereitungsart, dass das Essen so schlecht schmeckt. So etwas zu essen, wiirde
sicherlich die Verdauung durcheinanderbringen. Diese schlechten Kochinnen und
alle, die ihre Gerichte essen missen, werden ernsthaft behaupten, dass sie mit der
Gesundheitsreform nicht klar kommen.

Der Magen hat nicht die Kraft, schweres und saures Brot in gute Nahrung umzu-
wandeln; aber dieses schlechte Brot wird einen gesunden Magen krank machen.
Alle, die eine solche Nahrung essen, wissen, dass ihnen Kraft fehlt. Gibt es dafiir
nicht einen Grund? Einige dieser Personen nennen sich Gesundheitsreformer, aber
sie sind es nicht. Sie wissen nicht, wie man kocht. Sie bereiten Kuchen, Kartoffeln
und Grahambrot zu, aber es kommtimmer das gleiche auf den Tisch, mit kaum einer
Abwechslung, und der Organismus wird nicht erndhrt. Sie denken wohl, dass es ver-
schwendete Zeit ist, griindlich zu lernen, wie man gesunde, schmackhafte Nahrung
zubereitet. ... In vielen Familien gibt es Magenkranke, und oft ist schlechtes Brot die
Ursache. Die Mutter entscheidet, dass es nicht weggeworfen werden darf, und sie
essen es. Ist dies der Weg, schlechtes Brot los zu werden? Wollt ihr es essen, damit
es in Blut umgewandelt wird? Oder hat der Magen die Fahigkeit, saures Brot siif,
schweres Brot leicht oder schimmeliges Brot frisch zu machen? ...

Manch eine Frau und Mutter, die nicht richtig unterwiesen wurde und die immer
noch nicht richtig kochen kann, serviert ihrer Familie tglich schlecht zubereitetes
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Essen. Das zerstort langsam aber sicher die Verdauungsorgane. Es kommt zu einer
schlechten Qualitat des Blutes und verursacht oftmals akute fieberhafte Erkran-
kungen und vorzeitigen Tod. Viele sind durch das Essen von schwerem, saurem
Brot gestorben. Mir wurde von einem Dienstmadchen berichtet, das viel saures,
schweres Brot gebacken hat. Um es loszuwerden und damit niemand etwas merken
sollte, fiitterte sie damit zwei groe Schlachtschweine. Am néchsten Morgen fand
der Hausherr seine Schweine tot im Stall, und nachdem er den Trog untersucht
hatte, fand er Stiicke dieses schweren Brotes. Er forschte nach, und das Madchen
gestand, was es getan hatte. Sie konnte es sich nicht vorstellen, was so ein Brot
fiir eine Auswirkung auf die Schweine haben konnte. Wenn schweres, saures Brot
Schweine umbringt, die Klapperschlangen und fast alles Abscheuliche fressen
konnen, welche Auswirkung wird es dann auf dieses zarte Organ, den menschlichen
Magen, haben? 1T, 681-684; 1868

Der Vorteil von Brot und anderer fester Nahrung

499. Wenn man von Fleischkost auf pflanzliche Kost umstellt, sollte man sehr
darauf achten, mit Verstand zubereitete, gut gekochte Nahrungsmittel auf den Tisch
zu bringen. Es ist falsch, viel Haferbrei zu essen. Trockene Nahrung, die gut gekaut
werden muss, ist dem weitaus vorzuziehen. Die fertigen Gesundkosterzeugnisse
sind in dieser Beziehung ein Segen. Gutes, braunes Brot und Brétchen, die auf ein-
fache Art, jedoch mit Sorgfalt zubereitet wurden, sind gesund. Das Brot sollte nicht
die geringste Spur von Saure aufweisen. Man sollte es ganz und gar durchbacken.
So vermeidet man, dass es schwammig und klebrig wird.

Fiir alle, die gutes Gemiise, auf gesunde Art und Weise zubereitet, vertragen
kénnen, ist es besser als Piiree oder Brei. Es ist gestinder, Obst zusammen mit zwei
oder drei Tage altem, gut durchgebackenem Brot zu essen als mit frischem. Wenn
man dies langsam und gut durchkaut, erhalt der Korper alles, was er braucht. MS
3, 1897

HeifRer Biskuit

500. Heifler Biskuit und Fleischspeisen stehen im Widerspruch zu den Grundsat-
zen der Gesundheitsreform. U.T. 2; 1884

501. Heifler Natron-Biskuit wird oft mit Butter bestrichen und als Leckerbissen

verzehrt; aber die geschwéchten Verdauungsorgane kdnnen solche Nahrung nicht
verdauen. Letter 72; 1896
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502. Wir sind eher nach Agypten zuriickgegangen als vorwarts nach Kanaan.
Sollten wir nicht umkehren und einfache, gesunde Nahrung auf unseren Tischen ha-
ben? Sollten wir nicht auf heiflen Biskuit verzichten, der nur Verdauungsstérungen
verursacht? Letter 3; 1884

Fladen und Brotchen

503. Heifles, durch Natron oder Backpulver aufgegangenes Gebéck sollte nie-
mals auf unseren Tischen erscheinen. Solche Komponenten sind ungeeignet fiir den
Magen. Heies, aufgegangenes Geback jeglicher Art ist schwer verdaulich. Vollkorn-
brétchen, die sowohl gesund als auch schmackhaft sind, kann man aus Vollkorn-
mehl mit reinem kaltem Wasser und Milch herstellen. Aber es ist schwierig, unseren
Gemeindegliedern Einfachheit beizubringen. Wenn wir Vollkornbrétchen empfehlen,
sagen unsere Freunde: »0 ja, wir wissen, wie sie zu machen sind!« Wir sind sehr ent-
tduscht, wenn sie aufgetischt werden und dann feststellen, dass sie mit Backpulver
oder mit Sauermilch und Soda zum Aufgehen gebracht worden sind. Dies ist kein
Beweis fiir Reform. Das Vollkornmehl mit reinem, weichem Wasser und Milch ge-
mischt, ergibt die besten Brotchen, die wir jemals probiert haben. Wenn das Wasser
hart ist, verwendet mehr siiRe Milch oder fligt ein Ei dem Teig hinzu. Die Brétchen
sollten in einem gut geheizten Ofen bei standiger Hitze griindlich durchgebacken
werden. Um Brotchen herzustellen, verwendet man weiches Wasser und Milch oder
ein wenig Rahm. Macht einen festen Teig und knetet ihn wie fiir Cracker. Backt sie
auf dem Herdrost. Sie sind sii8 und kdstlich. Sie erfordern griindliches Kauen, das
flir die Zahne wie auch fir den Magen niitzlich ist. Sie geben gutes Blutund verleihen
Kraft. Bei solchem Brot und der reichlichen Fiille an Friichten, Gemiise und Getreide,
das unser Land hervorbringt, sollte kein Verlangen nach anderen Leckerbissen mehr
vorhanden sein. R&H. 8.5.1883

Vollkornbrot ist besser als Brot aus Weifimehl

504. Feinmehlbrot kann den Kérper nicht so erndhren wie Vollkornweizenbrot.
Der weitverbreitete Genuss von Weifibrot kann den Kdrper nicht gesund erhalten.
Bei euch beiden ist die Leberfunktion herabgesetzt. Die Verwendung von Weifimehl
vermehrt eure Leiden. 2T, 68; 1868

505. Zum Brotbacken ist das ganze feine Weimehl nicht geeignet. Das ist weder
gesund noch wirtschaftlich. Dem Weiflbrot fehlt es an nahrhaften Bestandteilen, die
sichim Brot aus Vollkornmehl befinden. Es ist eine haufige Ursache von Verstopfung
und anderen krankhaften Zustanden. M.H. 300; 1905
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Verwendet verschiedene Getreidearten zum Brothacken

506. AusschlieBlich Weizenmehl ist fiir eine sténdige Erndhrung nicht zu emp-
fehlen. Eine Mischung aus Weizen, Hafer und Roggen ware nahrhafter als der seiner
Néahrstoffe beraubte Weizen. Letter 91; 1998

Siif3e Brote

507. Bei uns gibt es nur selten sifRes Brot und Kekse. Je weniger man siiffe Spei-
sen isst, desto besser. Sie sind verantwortlich fiir Stérungen im Magen und lassen

die ungeduldig und reizbar sein, die das standig essen. Letter 363; 1907

508. Es ist besser, Zwieback ohne Zucker herzustellen. Einige mogen lieber den
siiBen Zwieback, aber das schadet den Verdauungsorganen. Letter 37; 1901

Teil IV: Gemiise

Frische Gemiise, einfach zubereitet

509. Alle sollten wissen, wie wertvoll Obst und Gemiise ist, das frisch aus dem
Garten kommt. MS 13; 1911

510. Obst, Getreide und Gemise, auf einfache Weise, frei von Gewtirzen und
freien Fetten aller Art, ergeben, mit Milch und Rahm zubereitet, die gestindeste Nah-
rung. Sie versorgen den Kdrper und geben Ausdauer und eine Verstandesstérke, die
durch eine erregende Erndhrung nicht erreicht werden kann. C.T.B.H. 47; 1890

511. Fiir solche, denen es bekommt, ist gutes Gemiise, auf gesunde Art zuberei-
tet, besser als weiches Mus oder Haferbrei. MS 3; 1897

512. Das Gemiise sollte man mit etwas Milch oder Rahm oder etwas gleichwerti-
gem schmackhaft machen. 97, 162; 1909

Eine vollwertige Ernahrung
513. Einfaches Getreide, Friichte und Gemse haben alle nahrhafte Wertstoffe,
die notwendig sind, um gutes Blut zu bilden. Dies kann durch Fleischnahrung nicht

erreicht werden. Letter 70; 1896
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Gemiise reichlich verwenden

514. Wir bestehen aus dem, was wir essen. Sollen wir die niederen Neigungen
durch das Essen tierischer Nahrung stérken? Anstatt den Geschmack dazu zu er-
ziehen, diese ungesunde Fleischkost zu bevorzugen, ist es hochste Zeit, dass wir
uns dazu erziehen, von Friichten, Getreide und Gemiise zu leben. ... Ohne Fleisch
kann man viele einfache Gerichte, die gesund und nahrhaft sind, herstellen. Kréaftige
Manner brauchen viel Gemiise, Obst und Getreide. Letter 3, 1884

[Siehe auch: Fiir den Tisch der Mitarbeiter - 444, 651

Anstelle von Fleischspeisen - 492, 649, 765, 795

Anstelle tppiger Kost - 312

Von jenen nicht geschétzt, die gewdhnt sind,

die Gesetze der Natur zu Gibertreten - 204, 563

Bei Fleischnahrung wird Gemiise zweitrangig - 482]

515. Der Herr mdchte sein Volk dahin zuriickfiihren, dass es von einfachen Friich-
ten, Gemiise und Getreide lebt. Letter 72, 1896

Einige konnen kein Gemiise vertragen

516. In einer medizinischen Einrichtung muss man unterschiedlichen Ge-
schmacksrichtungen gerecht werden. Einige wiinschen gut zubereitetes Gemise,
um ihre besonderen Bediirfnisse zu decken. Andere sind nicht in der Lage, Gemiise
zu verwenden, ohne darunter zu leiden. Letter 45; 1903

Kartoffeln: Bratkartoffeln sind nicht gesund

517. Wir finden, dass Bratkartoffeln nicht gesund sind; denn bei der Zubereitung
verwendet man mehr oder weniger Butter oder andere freie Fette [engl.: grease].
Gute gebackene oder gekochte Kartoffeln, die mit Rahm und ein klein wenig Salz
serviert werden, sind am gesiindesten. Die Reste von Kartoffeln irischer Art oder von
SuBkartoffeln werden noch einmal mit etwas Rahm und Salz gebacken, aber nicht
gebraten; sie schmecken ausgezeichnet. Letter 322; 1905

Bohnen, eine gesunde Speise
518. Ein weiteres sehr einfaches aber gesundes Gericht sind gekochte oder
gebackene Bohnen. Mit Wasser und Milch oder Rahm ergeben sie eine gute Suppe.

2T,603; 1871
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Anbau und Aufbewahrung von Gemiise

519. Viele erkennen nicht, wie wichtig es ist, ein Stlick Land zu haben, um Obst
und Gemdse flir den Eigenbedarf anzubauen. Ich bin unterwiesen worden, jeder Fa-
milie und jeder Gemeinde zu sagen: »Gott wird euch segnen, wenn ihr euch mit Furcht
und Zittern bemiiht, dass ihr selig werdet und nicht durch unweise Behandlung des
Koérpers den Plan Gottes fiir euch durchkreuzt.« Letter 5; 1904

520. Es sollte Vorsorge fiir einen Vorrat an getrocknetem, stitem Mais getroffen
werden. Kirbisse kdnnen getrocknet und im Winter zur Herstellung von Pasteten
benutzt werden. Letter 195; 1905

Griingemiise und Tomaten in der Erndhrung von E.G. White

521. Du sprichst liber meine Erndhrungsweise. Ich habe mich nicht so auf eine
Sache festgelegt, als dass ich nicht auch etwas anderes essen kdnnte. Aber was
das Griingemiise anbetrifft, brauchst du dir keine Sorgen zu machen; denn ich weifs
sicher, dass es in dem Gebiet, wo du wohnst, viele Arten von Pflanzen gibt, die ich als
Salat verwenden kann. Ich werde die Blatter des Sauerampfers, des jungen Léwen-
zahns und des Senfs verwenden kdnnen. Dort gibt es ein viel reichhaltigeres Angebot
undvon besserer Qualitat als wir es in Australien hatten. Und wenn es nichts anderes
gébe, gibt es dort doch Getreideerzeugnisse. Letter 31; 1901

522. Einige Zeit bevor ich in den Osten ging, hatte ich keinen Appetit. Aber jetzt
ist er wieder da, und wenn die Essenszeit kommt, bin ich sehr hungrig. Mein Distel-
gemiise, sorgfaltig gekocht und mit sterilisiertem Rahm und Zitronensaft gewlirzt, ist
sehrappetitanregend. Ich esse zu einer Mahlzeit eine Nudel-Tomatensuppe und zur
nachsten griines Gemiise. Ich habe wieder angefangen, Kartoffelgerichte zu essen.
Das Essen schmeckt mir gut. Ich fiihle mich wie ein Fieberkranker, der halb verhun-
gertist und stehe jetzt in der Gefahr, mich zu tiberessen. Letter 10; 1902

523. Die Tomaten, die du mir geschickt hast, waren sehr schén und sehr wohl-
schmeckend. Ich stelle fest, dass Tomaten fiir mich das beste Nahrungsmittel sind.
Letter 70; 1900

524. An Mais und Erbsen haben wir genug fiir uns und unsere Nachbarn geerntet.
Den siiRen Mais trocknen wir fiir den Winter. Wenn wir ihn dann brauchen, mahlen
wir ihn in einer Miihle und kochen ihn. Er ergibt schmackhafte Suppen und andere
Gerichte. ...
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Zur Erntezeit haben wir Weintrauben in Fiille, ebenso Pflaumen und Apfel und et-
was Kirschen, Pfirsiche, Birnen und Oliven, die wir selbst zubereiten. Wir bauen auch
viele Tomaten an. Ich entschuldige mich nie fiir das Essen auf meinem Tisch. Ich bin
der Auffassung, dass es Gott nicht gefallt, wenn wir das tun. Unsere Géste essen wie
wir und scheinen unsere Mahlzeiten zu geniefien. Letter 363; 1907
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Der Nachtisch

Teil I: Zucker
Zucker ist nicht gesund, er behindert die Arbeit der Organe

525. Zucker kann der Magen nicht gut verdauen. Er gart, das wiederum beein-
trachtigt das Denkvermdgen und das Gemiit wird negativ beeinflusst. MS 93; 1901

526. Oft wird fiir Speisen viel zu viel Zucker verwendet. Kuchen, siiRe Pudding-
speisen, Konditorwaren, Gelee und Marmelade fiihren garantiert zu Verdauungssto-
rungen. Besonders schédlich sind Vanillesaucen, Puddingspeisen und Eiscremes,
deren Hauptzutaten Milch, Eier und Zucker sind. Die freiziigige und gleichzeitige
Verwendung von Milch und Zucker sollte man vermeiden. M.H. 302; 1905

527. Durch die Verwendung von Zucker werden die Organe uberlastet. Das
hemmt den Ablauf der Lebensfunktionen.

Ich mdéchte eine Situation aus Montcalm County, Michigan, erwdhnen. Es han-
delte sich um einen vornehmen Mann, von sehr grofler Statur und gewinnendem
AuBeren. Ich wurde an sein Krankenbett gerufen. Schon vorher hatte ich mit ihm
einmal ein Gesprach (iber seine Lebensweise gefiihrt. »Der Ausdruck deiner Augen
gefallt mir gar nicht«, sagte ich. Er af viel Zucker. Ich fragte ihn, warum er das tue. Er
antwortete mir, dass er das Fleischessen aufgegeben habe und nicht wisse, womit er
das Fleisch besser ersetzen konne als durch Zucker. Seine Kost schmeckte ihm nicht
- aus dem einfachen Grund, weil seine Frau nicht kochen konnte. Einige von euch
schicken ihre beinahe heiratsfahigen Téchter auf eine Schule, damit sie sich dort
Kenntnisse in naturwissenschaftlichen Fachern aneignen, aber Kochen kénnen sie
nicht. Gute Kochkenntnisse sind wichtiger. Hier war also eine Frau, die vom Kochen
wenig Ahnung hatte. Sie hatte nicht gelernt, wie man gesunde Speisen zubereitet.
Als Ehefrau und Mutter fehlte es ihr in diesem wichtigen Aufgabenbereich an der
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rechten Unterweisung. Als Ergebnis kam nur eine diirftige Kost auf den Tisch, die
nicht dazu geeignet war, den Organismus ausreichend zu versorgen. Deshalb wurde
libermé&fig Zucker gegessen, was wiederum den ganzen Organismus erkranken lief3.
Das Leben des Mannes wurde unndtigerweise einer schlechten Kiiche geopfert. Bei
meinem Besuch versuchte ich der Familie so gut wie maoglich zu erklaren, was sie tun
sollten. Bald trat bei dem Mann eine langsame Besserung ein. Aber unklugerweise
nutzte erseine Krafte vorzeitig und af ein wenig von einer minderwertigen Speise und
erlitt einen Riickschlag. Dieses Mal war keine Hilfe mdglich. Sein Organismus schien
eine lebendige Faulnismasse zu sein. Er starb als Opfer einer falschen Erndhrung.
Er hatte versucht, anstelle gesunder Kost Zucker zu essen, machte aber dadurch
die Sache nur noch schlimmer. Ich bin oft bei Geschwistern zu Gast und bemerke,
dass sie viel zuviel Milch und Zucker verwenden. Diese Nahrungsmittel hemmen
die Tatigkeit der Organe, reizen die Verdauungsorgane und beeintrachtigen das
Denkvermdgen. Alles, was die freie Bewegung der Lebensvorgénge behindert, zieht
auch die Verstandeskraft des einzelnen unmittelbar in Mitleidenschaft. Nach der mir
zuteil gewordenen Erkenntnis ist Zucker - iiberméRig verwendet - schadlicher als
Fleisch. Anderungen in der Lebensweise sollten vorsichtig durchgefiihrt werden. Das
darf nicht dazu fiihren, dass wir den Menschen, die wir belehren und helfen wollen,
dadurch Widerwillen und Vorurteile bekommen. 27, 369.370; 1870

528. Wir sollten uns nicht dazu bewegen lassen, irgend etwas in den Mund zu
nehmen, was dem Kdérper schadet, ganz gleich, wie es uns schmeckt. Warum ei-
gentlich? Weil wir Gottes Eigentum sind! Ihr habt eine Krone zu erben, einen Himmel
zu gewinnen und eine Halle zu firchten. Um Christi willen frage ich euch: »Wollt ihr,
dass euch das Licht in klaren und hellen Strahlen scheint? Wollt ihr euch davon ab-
wenden, indem ihr sagt: ,Mir schmeckt das, ich esse es gerne‘?« Gott ruft jeden von
uns auf, anzufangen, mitihm Pl&ne zu machen, ihn in seinem grofen Werk der Liebe
und Filirsorge zu unterstiitzen und Geist, Seele und Kérper als Ganzes zu erheben, zu
veredeln und zu heiligen, damit wir Mitarbeiter Gottes sein konnen. ...

Esist besser, auf StiBigkeiten zu verzichten. Lasst die stiSen Nachtische weg, die
normalerweise {blich sind. Ihr braucht sie nicht. Was ihr braucht, ist ein klarer Geist,
um im gottlichen Sinn denken zu konnen. R&H. 7.1.1902

Der Verkauf von Naschwerk bei Zeltversammlungen

529. Vor Jahren musste ich die fir unsere Zeltversammlungen Verantwortlichen
im Auftrag Gottes ernst ermahnen. Sie hatten Kése, Suigkeiten und andere schéd-
liche Esswaren auf den Zeltplatz gebracht und den Teilnehmern zum Verkauf angebo-
ten. Zurselben Zeit hatte ich mich bemiiht, alt und jung dahingehend zu unterweisen,
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das flir Naschwerk ausgegebene Geld in eine Sparbiichse fiir die Mission zu legen
und so die Kinder Selbstverleugnung zu lehren. Letter 25a; 1889

530. Der Herr hat mir in bezug auf die Nahrungsmittel, die fiir unsere Zeltver-
sammlungen beschafft werden, Erkenntnis geschenkt. Manchmal werden Lebens-
mittel eingekauft, die mitden Grundséatzen der Gesundheitsreform nichtzu vereinba-
ren sind. Wenn wir nach dem von Gott geschenkten Licht leben wollen, miissen wir
das Volk Gottes - alt und jung - dazu erziehen, auf Esswaren zu verzichten, die nur
den Gaumen reizen. Unsere Kinder miissen belehrt werden, auf so unnétige Dinge
wie Bonbons, Kaugummi, Eiscreme und anderes zu verzichten, damit sie das so ge-
sparte Geld in die »Selbstverleugnungsdose« legen kénnen, die in jedem Heim vor-
handen sein sollte. Auf diese Weise kdnnten grofle und kleine Betrage fiir die Sache
Gottes gespart werden. Nicht wenige unserer Geschwister im Herrn benétigen eine
Unterweisungin den Grundsatzen der Gesundheitsreform. Es gibt verschiedene Kon-
ditorwaren, die von Gesundkostherstellern ausgedacht worden sind und als ganz
gesund empfohlen werden. Aber ich muss diesbezliglich ein gegenteiliges Zeugnis
ablegen. Diese Produkte sind wirklich nicht gesund. Man sollte niemanden ermun-
tern, sie zu essen. Wir missen uns noch entschiedener von einer einfachen Kost
- aus Obst, Niissen, Getreide und Gemiise bestehend - ernahren. Kauft keine Nah-
rungsmittel oder Suigkeiten fiir unsere Zeltversammlungen ein, die der Erkenntnis
zuwidersind, die wir iber die Gesundheitsreform erhalten haben. Diskutiert nicht die
Versuchung zur Gaumenlust mit dem Argument weg, dass das Geld aus dem Verkauf
dieser Waren dazu dient, die Unkosten einer guten Sache zu bestreiten.

Jeder Versuchung zur Genusssucht muss entschieden widerstanden werden. Der
Vorwand, dass etwas Gutes dabei herauskommt, darf euch nicht dazu verleiten,
etwas zu tun, was dem einzelnen schadet. Wir alle sollten lernen, was es bedeutet,
selbstlose und dennoch gesunde und eifrige Missionare zu sein. MS 87; 1908

Zucker in der Ernahrung von Ellen G. White

531. Alles, was bei uns auf den Tisch kommt, ist einfach, aber gesund. Es wird
nicht nur wahllos miteinander vermischt. Auf unserem Tisch fehlt die Zuckerdose.
Der Leckerbissen, den wir uns gonnen, sind Brat- oder Schmorépfel, die vor dem
Servieren gerade so viel gesiifit werden, wie es notwendig ist. Letter 5; 1870

Frauen, die sehrviel rotes Fleisch, Siifigkeiten, Pommes Frites und WeiSmehlprodukte zu sich nahmen,
hatten ein um 1,5 Mal grofSeres Risiko, Darmkrebs zu bekommen als Frauen, die mehr Friichte, Gemii-
se, Fisch und Vollkornprodukte aen.

(Archiv fiir Interne Medizin, Band 4, Ausgabe 34, 14. Februar 2003)
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532. Wirhaben stets etwas Milch und Zucker verwendet. Das haben wie nie verur-
teilt, weder schriftlich noch in den Predigten. Aber wir meinen, dass die Tiere so sehr
erkranktsind, dass auf Milch verzichtet werden muss. Die Zeitist aber jetzt noch nicht
da, die Verwendung von Zucker und Milch ganz zu streichen. Letter 1; 1873

Teil 1l: Milch und Zucker

533. Nun zu Milch und Zucker. Ich kenne Menschen, die durch Gedanken iiber
Veranderungen erschreckt wurden. Sie wollten damit nichts zu tun haben, weil die-
se Reform gegen die uneingeschrankte Verwendung dieser Lebensmittel spricht.
Anderungen in der Lebensweise sollten sehr sorgféltig vorgenommen werden. Wir
missen dabei behutsam und verninftig vorgehen. Wir wollen so handeln, wie es fir
einsichtsvolle Menschen in diesem Land logisch ist.

Viel Zucker und Milch, zusammen gegessen, sind sehr schédlich. Sie verunreini-
gen den Organismus. Die Tiere, von denen wir die Milch beziehen, sind nicht immer
gesund. Sie konnen verkrebst sein. Eine Kuh mag am Morgen einen gesunden Ein-
druck erwecken und doch vor Einbruch der Dunkelheit sterben. Sie war also morgens
krank und demnach die Milch verseucht. Und ihr habt es nicht gewusst. Die Tierwelt
ist krank, deshalb sind Fleischspeisen ungesund. Wenn wir sicher waren, dass die
Tiere ganz gesund sind, wiirde ich eher empfehlen, dass die Menschen Fleisch es-
sen, anstatt viel Milch und Zucker. Das ware nicht so nachteilig wie die Verwendung
von Zucker und Milch. Zucker (iberlastet die Organe und hemmt den Ablauf der
Lebensfunktionen. 2T, 368.369; 1870

Milch und Milchprodukte erwiesen sich als hauptséchliches Verbindungsglied zu Herzkrankheiten,
wahrend Zucker, tierisches Protein und tierisches Fett die zweite, beziehungsweise dritte und vierte
Stelle einnahmen. (Medizinische Hypothesen, 7:097-918,1981)

Kuhmilch ist zu einer Kontroverse zwischen Arzten und Eméahrungswissenschaftlern geworden. Friiher
wurde Milch als sehr begehrenswert angesehen, aber die Nachforschungen zwingen uns dazu, diese
Empfehlung neu zu (berdenken ... Milchprodukte tragen zu einer (berraschend groen Anzahl von
Gesundheitsproblemen bei. (Benjamin Spock, M.D., Dr. Spock’s Baby und Kinderpflege, 7. Auflage)

Tests zeigen auf, dass ,Bovine serum albumin* (ein Rinder-Eiweif3) im Milchprotein verantwortlich fiir
die Entstehung von Diabetes ist ... Patienten, die an Diabetes Mellitus leiden und Insulin einnehmen
mdissen, entwickeln Antikorper gegen Kuhmilchprotein, die bei der Entwicklung von ,Islet Dysfunction«
mithelfen ... Als Ganzes betrachtet, zeigen diese Befunde, dass eine aktive Reaktion auf das Rinderal-
bumin bei Patienten mit IDDM (auf das Knochenprotein) ein Teil der autoimmunen Reaktion ist.

(New England Journal der Medizin, 30. Juli 1992)

Tatsachlich steht Kuhmilch, vor allem verarbeitete Milch, in direkte Beziehung zu verschiedenen Ge-
sundheitsproblemen, einschlieflich Schleimbildung, Himoglobinverlust, Jugenddiabetes, Herzkrank-
heiten, Ateriosklerose, Arthritis, Nierensteine, Gemiitsschwankungen, Depressionen, Reizbarkeit und
Allergien. (Townsend Medical Letter, Mai 1995; Juli Klotter, M.D.)
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534. Ich bin oft bei Geschwistern zu Gast und bemerke, dass sie viel zuviel Milch
und Zucker verbrauchen. Das hemmt die Tatigkeit der Organe, reizt die Verdauungs-
organe und beeintrachtigt das Denkvermégen. 2T, 370; 1870

535. Fiir die Zubereitung von Maisbrei (Polenta) verwenden manche Milch und
sehrviel Zucker. Sie meinen, so halten sie sich an die Gesundheitsreform. Durch die
Verwendung von Milch und Zucker zusammen kommt es jedoch leicht zur Gérung im
Magen und ist deshalb schadlich. C.H. 154; 1890

536. Sehr schadlich sind Vanillesaucen und Puddingspeisen, die hauptsachlich
aus Milch, Eiern und Zucker bestehen. Viel Milch und Zucker zusammen sollte man
vermeiden. M.H. 302; 1905

Teil lll: Obsttorten, Kuchen, Geback, Pudding

537. Viele Nachtische, fiir deren Zubereitung zudem noch besonders viel Zeit
bendtigt wird, sind nicht gesund. F. E. 227; 1893

Die Gefahr des Uberessens

538. Obwohl man zu einer Mahizeit genligend gegessen hat, damit der Organis-
mus gut funktionieren kann, wird in sehr vielen Heimen noch ein Nachtisch serviert,
der aus Obstkuchen, Pudding oder anderen Siiigkeiten besteht. ...

Viele, die schon satt sind, liberziehen dann und essen auch noch die verlockende
Nachspeise, die ihnen jedoch nicht gut bekommt. ... Wiirde man ganz auf diese be-
sonderen Leckereien verzichten, wére das ein grofRer Segen. Letter 73a, 1896

539. Nur weil es dblich ist und eine entartete Esslust danach verlangt, wird der
Magen mit Uppigen Torten, Obstkuchen, Puddings und allerlei anderen schadlichen
Genlissen Uberladen. Der Tisch muss sich vor einer Vielfalt von Speisen biegen,
sonst ist der verdorbene Appetit nicht zufrieden. Das Kennzeichen dieser Sklaven
der Esslustist am Morgen oft ein schlechter Mundgeruch und eine belegte Zunge.

Wissenschaftler der Tuft Universitat haben mehr als 900 Ménner und Frauen im Alter von 69 bis 93
interviewt in Bezug auf ihre Ernéhrung und haben deren Knochendichte und Skeletzustand gemessen
und kontrolliert. Ménner, die am meisten Friichte, Gemiise und Getreide afen, hatten eine bessere
Knochendichte und Frauen, die viel SiiSwaren aSen, hatten die schlechteste Knochendichte.
(Amerikanische Zeitschrift Klinischer Erndhrung, 2002; 76:254-52)
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Solche Menschen fiihlen sich nicht gesund und wundern sich, warum sie an
Schmerzen, Kopfweh und anderen Ubeln leiden. Sp. G. IV, 130; 1864

540. Die Menschheit hat immer mehr dem Verlangen nach lppigen Speisen
nachgegeben. SchlieBlich ist es Giblich geworden, sich mitallen nur erdenklichen De-
likatessen vollzustopfen. Besonders bei gesellschaftlichen Einladungen beschréankt
man sich beim Essen kaum. Man nimmt an Festessen - meistens spat abends - teil,
bei denen stark gewlrzte Fleischspeisen, Uppige Saucen, Creme-Torten, Kuchen,
Eiscreme und vieles andere aufgetischt wird. H. to L. Kap 1, S. 53

541. Viele Menschen, die nur ein geringes Einkommen haben, stirzen sich in
Unkosten, weil das allgemein so Ublich ist, und bereiten inren Gasten verschiedene
Creme-Torten, Eingemachtes, Kuchen und eine Vielfalt ausgefallener Speisen, die
alle ungesund sind. Gleichzeitig fehlt das dafiir vewendete Geld, um fiir sich und die
Kinder Kleiderzu kaufen. Die Zeit wird fiir die Zubereitung von Speisen verwendet, die
nurden Gaumen befriedigen, und das auf Kosten des Magens. Die sollte aber besser
flir Erziehung der Kinder eingesetzt werden. H. to L. Kap. 1, S. 54

Keine gesunde und nahrhafte Kost

542. Viele kdnnen sehr gut vielerlei Sorten von Kuchen backen. Doch Kuchen ist
nicht besonders gesund, um ihn anzubieten. Siie Kuchen, Puddings mit Vanillesau-
ce bringen die Verdauung durcheinander. Warum sollen wir uns und unsere Gaste
damit verflihren, indem wir ihnen solche Speisen servieren? Y. . 31.5.1894

543. Fleischspeisen, Creme-Torten und Kuchen, mit allerlei Zutaten zubereitet,
sind nicht sehr gesund und nahrhaft. 2T, 400; 1870

544, Die Nachtische mit Vanillesauce schaden eher als sie niitzen. Besser ist es
dann, Obst zu servieren. Letter 91; 1898

545. Es wird normalerweise zu viel Zucker bei der Zubereitung von Speisen ver-
wendet. Kuchen, siiRe Puddings, Pasteten, Gelees und Konserven sind oft schuld,
dass es zu Verdauungsbeschwerden kommt. Besonders schadlich sind Kuchen und
Puddings, die aus viel Milch, Eier und Zucker bestehen. M.H. 302; 1905

546. Alle, die sich fiir die Gesundheitsreform einsetzen, sollten sich darum ernst-
lich bemiihen, sie ganz griindlich umzusetzen. Sie sollten alles weglassen, was der
Gesundheit schadet und dafiir einfache, aber vollwertige Lebensmittel verwenden.
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Obst eignet sich ausgezeichnet und nimmt beim Kochen nicht so viel Zeit in
Anspruch. Lasst alle Gppigen Konditorwaren, die Torten, Nachtische und &hnliche
Speisen weg, die ja nur die Gaumenlust erregen. Esst zu einer Mahizeit nicht so viel
verschiedenes; esst mit dankbarem Herzen. Letter 135; 1902

Einfache Nachtische sind nicht verboten

547. Ein einfacher Obstkuchen ist als Nachtisch mdglich. Isst man aber zwei
oder drei Stiick davon, nur um einen ungeziigelten Appetit zu befriedigen, dann ist
man fiir den Dienst Gottes untauglich. Manche essen sehrviel zu einer Mahlzeit und
obendrauf noch einen Nachtisch - nicht weil sie noch Hunger haben, sondern weil
erihnen schmeckt. Wird ihnen ein zweites Stiick angeboten, konnen sie nicht wider-
stehen. Zwei oder drei Stiick Kuchen werden dann zusétzlich einem ohnehin schon
liberlasteten Magen zugemutet. Wer das tut, hat nie versucht, sich Selbstverleug-
nung anzuerziehen. Der Sklave der Esslust ist so in seiner Haltung verstrickt, dass er
den Schaden, den er sich selbst zufligt, nicht einschéatzen kann. Letter 17; 1895

548. Als seine Frau zusatzliche Kleidung und eine besondere Erndhrung brauchte
- und zwar eine einfache, aber néhrstoffreiche - wurde sie ihr nicht gegeben. Ihr
Organismus wére darauf angewiesen gewesen. Doch ihr Mann war nicht bereit, ihr
das zu besorgen, was sie brauchte. Und das ware folgendes: Nicht zuviel Milch und
Zucker, etwas Salz, Weibrot, das zur Abwechslung mit Hefe gebacken wurde; durch
Graham-Mehl, das andere Menschen fiir sie hatten zubereiten kdnnen; durch einfa-
che Rosinenkuchen, Reispudding mit Rosinen, Pflaumen und ab und zu Feigen sowie
vieles andere, das man noch erwdhnen kdnnte. 27, 383.384; 1870

549. Den Patienten servierte Speisen sollten gut schmecken. Eier kdnnen auf
verschiedene Art zubereitet werden. Zitronenkuchen amerikanischer Art (aus Mais-
starke, der Ubersetzer) sollte den Patienten nicht verboten sein. Letter 127: 1904

550. Der Nachtisch sollte zusammen mit den anderen Speisen serviert werden.
Denn oft hat man schon geniigend gegessen, wenn erst der Nachtisch serviert wird.
Gerade von dieser Nachspeise isst man dann zu viel. Letter 53; 1898

Fiir einen klaren Geist und einen starken Korper

551. Ich wiinschte, wir wiirden uns alle nach der Gesundheitsreform richten. Ich
bin sehr gegen siile Backwaren. Diese Zusammensetzungen sind ungesund. Derje-
nige, der viel SifSigkeiten, Cremetorten und alle méglichen Kuchen isst, kann keine
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gute Verdauung haben und dadurch auch kein klares Denkvermdgen. Dasselbe gilt
fiir alle, die zuviel verschiedenes zu jeder Mahlzeit essen. Wenn wir das tun und uns
dann noch erkalten, wird der ganze Organismus so in Mitleidenschaft gezogen, dass
er seine Widerstandskraft verliert und gegen Krankheiten nicht immun ist. Es wére
besser, Fleischkost zu essen, als so viel Torten und Konditorwaren. Letter 10; 1891

552. Gesundheitsreformern sollte klar sein, dass sie durch eine Verdffentlichung
von Rezepten, die nicht nach gesunden Grundsatzen gestaltet sind, Schaden an-
richten. Sehrvorsichtig sollte man bei der Erstellung von Rezepten fiir Vanillesaucen
und Tortengeback sein. Wenn man als Nachtisch einen siiRen Kuchen mit Milch oder
Rahm isst, gart es im Magen. Der geschwachte Organismus reagiert dann. Dadurch
wird auch die Gehirntatigkeit beeinflusst.

Das ware leicht zu andern, wenn man {ber den Grund nachdenken wiirde und
alles in der Erndhrung wegliefe, was den Verdauungsorganen schadet und Kopf-
schmerzen verursacht. Durch falsche Essgewohnheiten sind Manner und Frauen
zur Arbeit nicht mehr fahig, die sie sonst ohne Probleme tun kénnten, wenn sie sich
gesiinder erndhrt hatten. Letter 142; 1900

553. Ich bin davon (iberzeugt, dass bei den Vorbereitungen fiir die Zeltversamm-
lungen niemand krank werden muss, wenn er in seiner Erndhrung die Gesund-
heitsgesetze beachtet. Wenn man keine Torten und Kuchen zubereitet, sondern
einfaches Grahambrot backt, und eingemachtes oder getrocknetes Obst dazu isst,
muss niemand krank werden - weder vor noch wahrend den Zeltversammlungen.
2T, 602; 1891

554. Es ist besser, auf Suigkeiten zu verzichten. Esst die siBen Nachtische
nicht, die serviert werden, denn ihr braucht sie nicht. Was ihr braucht, ist ein klaren
Geist, um im gottlichen Sinn denken zu kdnnen. Wir sollten jetzt unsere Lebenswei-
se mit den Grundsétzen der Gesundheitsreform in Ubereinstimmung bringen. R&H.
7.1.1902
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Teil I: Gewiirze und Wiirzmittel

555. Die Verwendung von Gewdirzen ist iberall weit verbreitet, obwohl sie bei der
Verdauung so schédlich sind. Letter 142; 1900

556. Zu den Betdubungs- und Suchtmitteln zahlen verschiedene Dinge, die
- gegessen oder getrunken - den Magen reizen, das Blut vergiften und die Nerven
erregen. lhre Verwendung ist eindeutig ein Ubel. Die Menschen suchen die Erregung
durch Suchtmittel, weil sie die Nachwirkungen eine Zeitlang als angenehm emp-
finden. Aber das hat Folgen. Die Verwendung von unnattrlichen Reizmitteln fiihrt
dazu, dass immer mehr davon bengtigt wird und beschleunigt auf wirksame Art die
Schwéchung und den Verfall des Korpers.

Je weniger erregend die Erndhrung in dieser schnelllebigen Zeit ist, desto besser.
Gewiirze sind von Natur aus schadlich. Senf, Pfeffer, exotische Gewiirze, Essiggurken
und solche Dinge reizen den Magen, erhitzen das Blut und machen es unrein.

Der entziindete Zustand eines Trinkermagens wird oft als Beispiel dafiir ange-
flihrt, welche Folgen der Alkoholkonsum hat. Scharfe Wiirzmittel rufen einen ahnlich
entziindeten Zustand hervor. Bald schmeckt normale Nahrung nicht mehr. Dem
Organismus fehlt etwas und man hat ein sehr starkes Verlangen nach etwas Pikan-
terem. M.H. 325; 1905

557. Gewiirze und wiirzige Zutaten, wie sie fiir die Zubereitung der Mahlzeiten
Verwendung finden, »férdern« die Verdauung genauso wie schwarzer Tee, Bohnen-
kaffee und Alkohol.

Und das soll angeblich dem arbeitenden Menschen helfen, sein Arbeitspen-
sum zu schaffen. Nachdem die unmittelbare Wirkung nachgelassen hat, sinkt die
Leistungsfahigkeit weit unter den Durchschnittswert vor dem Aufputschen ab. Der
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Organismus wird geschwdcht, das Blut verseucht, eine Entziindung ist die unaus-
bleibliche Folge. U.T. in ,Regard to Flesh Foods*“ 6; 1896

Gewiirze reizen den Magen

558. Auf unseren Tischen sollten nur die gestindesten Nahrungsmittel zu finden
sein, die frei sind von allen Reizstoffen. Durch die Verwendung von scharfen Gewdir-
zen und Wirzmitteln in unseren Speisen fordern wir das Verlangen nach Alkohol.
Gewiirze versetzen den Korper wie in einen fiebrigen Zustand. Man braucht Getran-
ke, um die Reizung zu mildern. Auf meinen vielen Reisen quer durch den Kontinent
suche ich nie den Speisewagen auf und kehre nie in ein Restaurant oder Hotel ein
- aus dem einfachen Grund, weil ich diese Kost nicht vertrage. Die Speisen werden
reichlich mit Salz und Pfeffer gewiirzt und erzeugen einen beinahe unertraglichen
Durst. ... Sie wiirden die zarten Magenwande reizen und entziinden. ... Ahnlich sind
die Speisen, die im allgemeinen bei besonderen Gelegenheiten serviert und sogar
den Kindern vorgesetzt werden. Ihre Wirkung ruft Nervositat hervor und erzeugt einen
Durst, den Wasser nicht I6schen kann. ...

Die Speisen sollten moglichst einfach und ohne scharfe Gewtirze und Wirzmittel
zubereitet werden. Man vermeide auch liberméfiges Salzen. R&H. 6.11.1883

559. Manche Menschen haben einen so verwohnten Geschmack, dass sie keine
Lust haben zu essen, wenn sie nicht die begehrten Speisen vorgesetzt bekommen.
Werden Gewiirze und pikante Gerichte serviert, wird der Magen erst durch diese
»Feuerpeitsche« in Bewegung gesetzt. Denn er ist so misshandelt worden, dass er
ungewiirzte Nahrung ablehnt. Letter 53; 1898

560. Den Kindern werden oft Delikatessen vorgesetzt: Scharf gewlirzte Speisen,
lippige Dips, Torten und Konditorwaren. Diese stark gewiirzte Kost reizt den Magen
und erzeugt ein Verlangen nach starkeren Reizmitteln. Diese ungeeigneten Nah-
rungsmittel, die die Kinder zu den Mahlzeiten ohne Einschrédnkung essen diirfen,
sind eine Versuchung fiir den Gaumen. Zudem erlaubt man den Kindern, zwischen
den Mahlzeiten zu essen. Im Alter von zwolIf oder vierzehn Jahren sind sie dann hufig
chronisch magenkrank.

Vielleicht habt ihr schon einmal das Magenbild eines Alkoholikers gesehen. Sehr
scharfe Gewiirze rufen durch ihre Reizwirkung einen &hnlichen Zustand hervor. Ein
solcherMagen erzeugt ein heftiges Verlangen nach mehrund nach immer Starkerem,
um die Geliiste zu befriedigen. C.T.B.H. 17; 1890
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Die Verwendung von Gewiirzen fiihrt zur Erschopfung

561. Es gibt Menschen, die angeblich der Wahrheit glauben und weder Tabak-
noch andere Suchtmittel verwenden. Sie trinken auch keinen schwarzen Tee oder
Bohnenkaffee. Sie schéadigen sich aber trotzdem, weil sie ihren Gellsten auf andere
Art nachgeben. Sie brauchen scharf gewiirzte Fleischspeisen mit lippigen Saucen,
wobei ihr Geschmack so entartet ist, dass sie nicht einmal mit Fleisch zufrieden
sind, wenn es nicht in der ungesiindesten Weise zubereitet worden ist. Der Magen
ist Giberreizt, die Verdauungsorgane Uberbeansprucht. Der Magen muss die ihm
aufgezwungene Nahrung verarbeiten. Nach dieser Aktion ist er dann erschopft.
Dann ist man kraftlos. In dieser Hinsicht tduschen sich viele. Denn sie schreiben
dieses Geflihl einem Mangel an Nahrung zu und essen daher - ohne dem Magen
eine Ruhepause zu gonnen - noch mehr. Im Moment schwindet dadurch das Gefiihl
der Schwéche. Je mehr man der Esslust nachgibt, desto stérker ist das Verlangen
nach Befriedigung. Sp. G. IV, 129; 1864

562. Gewiirze reizen zuerst die empfindlichen Magenwénde; danach zerstéren
sie ihre natirliche Sensibilitdt. Das Blut erhitzt sich. Niedere Neigungen werden
erregt, aber die sittlich-geistigen Kréfte geschwécht und von Leidenschaften be-
herrscht. Mtter, denkt dariiber nach, wie ihr eure Familien mit einfacher und trotz-
dem gesunder Nahrung versorgen konnt! C.H. 114; 1890

563. Menschen, die ihrer Esslust nachgeben und ausgiebig Fleisch, pikante Dips,
allerlei Creme-Torten und Eingemachtes (Marmelade - der Ubersetzer) gegessen
haben, sind nichtin der Lage, gleich an einfacher, nahrhafter und gesunder Nahrung
Geschmack zu finden. Ihr Geschmacksempfinden ist so entartet, dass sie keine
gesunde Erdhrung aus Friichten, einfachem Brot oder Gemiise mdgen. Sie diirfen
nicht erwarten, dass ihnen die Speisen schmecken, die ganz anders als ihre bishe-
rige Kost sind. Sp.G. IV, 130; 1864

564. Wir erhalten laufend so viel wertvolle Erkenntnisse durch unsere Gesund-
heitsblicher und -zeitschriften. Da kbnnen wir es uns nicht leisten, ein gleichgiltiges
und sorgloses Leben zu fiihren. Wir kdnnen nicht essen und trinken, was wir wollen.
Wir diirfen nicht Sucht- und Betdubungsmittel sowie scharfe Gewiirzen verwenden.
Uns sollte klar sein, dass wir ein Leben fiir die Ewigkeit zu gewinnen oder zu verlieren
haben; und dass es zudem von héchster Bedeutung ist, wie wirzum Thema Magigkeit
stehen. Es ist sehr wichtig, dass jeder einzelne dafiir die Verantwortung tibernimmt,
was er isst und trinkt. Er sollte genau wissen, wie er leben muss, um gesund zu blei-
ben. Jederwird jetzt gepriift, damit er erkennt, ob er die Grundsétze der Gesundheits-
reform annehmen oder der Genusssucht nachgeben will. MS 33; 1909
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Teil ll: Soda und Backpulver

565. Die Verwendung von Backpulver oder Backsoda zum Brotbacken ist
schadlich und unnétig. Soetwas entziindet den Magen und vergiftet oft den ganzen
Organismus. Viele Hausfrauen sind der Meinung, dass sie ohne Soda kein gutes
Brot backen konnen. Aber da irren sie sich. Wiirden sie sich bemihen, ein besseres
Brotrezept auszuprobieren, wéare ihr Brot viel gestinder und fiir den unverdorbenen
Gaumen schmackhafter. M.H. 300.301; 1905

566. Heifle Brotchen, die mit Soda oder Backpulver hergestellt wurden, sollten
nie auf den Tisch kommen. Solche Esswaren sind fiir den Magen ungeeignet. Uber-
haupt ist heifes, aufgegangenes Brot schwer verdaulich. Aus ungesiebtem Mehl,
sauberem kalten Wasser und Milch sollte man Vollkorn-Fladen backen. Sie sind
gesund und schmackhaft. Aber es ist so schwer, unserem Volk Einfachheit anzuer-
ziehen. Wenn wir Vollkorn-Fladen empfehlen, sagen unsere Freunde: »Oh ja, wir wis-
sen, wie man sie herstellt!« Sehr enttduscht sind wir, wenn die Vollkorn-Fladen dann
doch mit Backpulver oder Sauermilch und Soda hergestellt worden sind. So etwas
hat nichts mit Gesundheitsreform zu tun. Ungesiebtes Mehl, vermengt mitsauberem,
weichem Wasser und Milch, ergibt die besten Vollkorn-Fladen, die wir je gegessen
haben. Wenn das Wasser hart ist, kann man dem Teig noch etwas Sahne oder ein
Ei hinzu fiigen. Die Vollkorn-Fladen miissen im Backofen bei gleichbleibender Hitze
griindlich durchgebacken werden. R&H. 8.5.1883

567. Auf meinen Reisen lerne ich ganze Familien kennen, die durch eine mangel-
hafte Erndhrung krank sind. Ungesduertes, schmackhaftes, gesundes Brot ist bei
ihnen kaum zu finden. Gelbliche, mit Backpulver gebackene Brotchen und schweres,
klebriges Brot zerstoren die Verdauungsorgane von Zehntausenden von Menschen.
Health Reformer, August 1873

568. Manche sehen es nicht ein, dass die richtige Zubereitung der Nahrung mit
Verantwortung zu tun hat. Daher versuchen sie erst gar nicht, das zu lernen. Sie las-
sen den Teig vor dem Backen sauer werden. Das beigemengte Natron (Backpulver),
das die Sorglosigkeit der Kochin Uiberdecken soll, macht das Brot fiir den menschli-
chen Magen ganz ungeeignet. C.H. 117; 1890

569. Uberall, wohin man kommt, findet man Menschen mit fahlen Gesichtern
und Magenkranke, die jammern. Wenn wir eingeladen sind und das essen, was
diese Menschen seit Monaten und sogar Jahren immer auf dieselbe Art zubereiten,
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wundert es mich, dass sie Gberhaupt noch leben. Das Brot und das Gebéck ist gelb
wegen des beigemengten Natrons. Das wurde verwendet, um sich ein wenig Mihe zu
ersparen. Aus Vergesslichkeit Iasst man den Teig oft vor dem Backen sauer werden.
Um dieses Ubel auszugleichen, fiigt man eine groRe Portion Natron bei, das das Brot
flir den menschlichen Magen véllig ungeeignet macht. Natron darf in keiner Form in
den Magen gelangen. Die Folgen sind furchtbar. Natron zersetzt die Magenwénde,
verursacht Entziindungen und vergiftet haufig das gesamte Verdauungssystem. Eini-
ge fiihren folgendes Argument an: »Ich kann kein gutes Brot oder Brétchen backen,
wenn ich nicht Speisesoda oder Natron verwende!« Sicher konnt ihr es, wenn ihr es
nur lernen wollt. Ist nicht die Gesundheit eurer Familie Grund genug, anzufangen,
richtig kochen und essen zu lernen? 2T, 537; 1870

Teil lll: Salz

570. Verwendet nichtzuviel Salzund esst keine scharfen, in Essig eingelegte oder
stark gewiirzte Speisen. Esst stattdessen viel Friichte. Dann hért die Reizung weitge-
hend auf, die bei den Mahlzeiten dazu verfiihrt, viel zu trinken. M.H. 305; 1905

571. Die Speisen sollten nahrhaft und appetitlich zubereitet werden und Wirk-
stoffe enthalten, die der Kérper braucht. Ich verwende etwas Salz und habe es stets
getan. Denn es ist nicht schadlich, sondern fiir das Blut sogar nétig. 97, 162; 1909

572. Dr. ... versuchte einmal, unserer Familie zu zeigen, wie man seiner Meinung
nach gemaR der Gesundheitsreform richtig kocht: ohne Salz und irgendwelche an-
deren Gewiirze. Nun, ich versuchte das, wurde aber dabei immer schwéacher, so dass
ich davon wieder abkam. Die néchste Umstellung war erfolgreich. Ich schreibe euch
das, weil ich weif3, dass ihr euch in echter Gefahr befindet. Die Speisen sollten so
zubereitet werden, dass sie nahrhaft sind. Man darf ihnen nicht die Stoffe entziehen,
die der Kdrper braucht. ...

Schon immer verwende ich etwas Salz, weil ich aufgrund gottlicher Erkenntnis
weif}, dass dieses Nahrungsmittel nicht schadlich, sondern fiir das Blut sogar
wesentlich ist. Ich kann diesen Sachverhalt zwar nicht begriinden, gebe aber diese
Erkenntnis an euch so weiter, wie sie mir offenbart worden ist. Letter 37; 1901

Krebsbildung kann reduziert werden, indem das Entstehen von Karzinogenen vermieden wird und die
Aktivierung des Stoffwechsels reduziert wird, oder ihre Entgiftung erhéht wird. Zuviel Salz in der Nah-
rung sowie die Entstehung von heterozyklischen Arylaminen (spez. Salze), beim Kochen von Fleisch
oder Fisch, sowie die Einnahme von 40% der Kalorien in Form von Fett sind groe Gesundheitsrisiken.
Gemdise, Friichte, Tee, Sojaprodukte und Ballaststoffe jedoch sind gesundheitsfordernd.

(Biofaktoren, 2000, Band 12, S. 73)
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Teil IV: Essig und Essiggemiise

573. Je weniger erregend die Erndhrung in dieser schnelllebigen Zeit ist, desto
besser. Gewlirze sind von Natur aus schadlich. Senf, Pfeffer, exotische Gewlrze,
Essiggurken und solche Dinge reizen den Magen, erhitzen das Blut und machen es
unrein. M.H. 325; 1905

574. Ich saf} einmal mit mehreren Kindern unter zwdlf Jahren zu Tisch. Es wurde
viel Fleisch serviert.

Ein schwachliches, nervoses M&dchen verlangte Essiggurken. Es wurde ihr ein
Glas chinesisches Gurkengemiise gereicht, feurigscharf mit Senf und anderen Zuta-
ten gewiirzt. Sie afd davon reichlich. Das Kind war nervs und reizbar. Diese dufierst
scharfen Gewlrze verursachten das. F. E. 150.151; 1890

575. Jegliche Wurstsorten und Essiggurken sollten nie von Menschen gegessen
werden, denn sie sind fiir ein schlechtes Blut verantwortlich. 2T, 368; 1870

576. Die blutbildenden Organe kénnen aus scharfen Gewirzen, Wurstarten,
Essiggurken und Fleisch, das mit Krankheitskeimen durchsetzt ist, kein gutes Blut
bilden. 2T, 383; 1870

577. Esst nur wenig Salz, vermeidet den Gebrauch von in Essig Eingemachtem
und gewdlirzten Speisen.

Esst viel Obst, und das Verlangen nach Trinken wahrend der Mahlzeit wird grof-
tenteils verschwinden. M.H. 305; 1905

Essig

578. Die Salate werden mit Essig und Ol zubereitet. Das gért dann im Magen.
Die Speise wird nicht verdaut, sondern zerfallt und fault. Das Blut wird dadurch nicht
ernahrt, sondern vielmehr verseucht. Leber- und Nierenbeschwerden sind dann das
Ergebnis. Letter 9; 1887

[Siehe auch: Persénliche Erfahrung mit dem Kampf gegen die Vorliebe fiir Essen
-Anhang 1, 6]
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Fette

Teil I: Butter
Schrittweise Reform

579. Die Reformkost muss Schritt fir Schritt weiterentwickelt werden. Zeigt den
Menschen, wie sie Speisen ohne Milch und Butter zubereiten kénnen. Sagt ihnen
auch, dass bald die Zeit kommt, in der es nicht mehr ratsam ist, Eier, Milch, Sahne
oder Butter zu verwenden, da die Krankheiten unter den Tieren so zunehmen wird
wie die Bosheit unter den Menschen. Die Zeitist nahe, dass alle Tiere der Schopfung
wegen der Bosheit der gefallenen Menschheit unter Krankheiten, dem Fluch unserer
Erde, leiden werden.

Gott wird seine Kinder befahigen und geschickt machen, gesunde Nahrung ohne
diese Dinge zuzubereiten. Unsere Geschwister sollten alle ungesunden Rezepte
streichen. 7T, 135; 1902

[Siehe auch: Gesundheitserziehung, von Ellen und James White 1871 durch-
geftihrt. Damals wurde das »positive Zeugnis« gegen Tee, Kaffee, Fleischspeisen,
Butter, Gewlirze und anderes gegeben - 803]

580. Butter auf einem kalten Stiick Brot ist weniger schadlich, als wenn man sie
zum Kochen verwendet. In der Regel ist es aber besser, auf sie ganz zu verzichten.
M.H. 302; 1905

Ersatz durch Oliven, Sahne, Niisse und Gesundkostartikel
581. Oliven kann man so zubereiten, dass man sie gut zu jeder Mahlzeit essen
kann. Die Vorziige, die fiir die Verwendung von Butter sprechen, kann man auch

durch die Verwendung von richtig zubereiteten Oliven erreichen. Das Ol in den
Oliven heilt Verstopfung. Fiir Schwindsiichtige und fiir Menschen mit entziindetem
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und Uberreiztem Magen ist es besser als jede andere Medizin. Als Nahrungsmittel
ist es wertvoller als dlige Fette, die auf dem Umweg Uber Tiere gewonnen werden.
7T, 134, 1902

582. Richtig zubereitet, kdnnen Oliven - ahnlich Niissen - Butter und Fleisch
ersetzen. Das Ol, das mit der Olive gegessen wird, ist tierischen Olen oder Fetten bei
weitem vorzuziehen. Es fordert den Stuhlgang, ist fiir Schwindslichtige segensreich
und heilt auch einen entziindeten, iberreizten Magen. M.H. 298; 1905

583. Unsere Gesundkostwerke brauchen finanzielle Unterstlitzung und die aktive
Unterstltzung der Geschwister, damit sie die ihnen (ibertragenen Aufgaben erfiillen
kénnen. Ihr Zweck besteht darin, die Menschen mit Nahrungsmitteln zu versorgen,
die das Fleisch, aber auch Milch und Butter ersetzen. Diese Dinge sind wegen der
Tierkrankheiten immer mehr abzulehnen. Union Conference Record [Australasien]
1.1.1900

Fiir Kinder nicht das Beste

584. Man erlaubt es den Kindern ganz allgemein, Fleisch, Gewlirze, Butter, Kéase,
Schweinefleisch, lippige Sispeisen und scharfe Zutaten zu essen. Aufierdem diir-
fen sie zu unregelmaRigen Zeiten essen und zwischen den Mahlzeiten ungesundes
Zeugnaschen. Diese Dinge tragen dazu bei, den Magen in Unordnung zu bringen, die
Nerven zu unnattirlicher Tatigkeit anzuregen und die Verstandeskraft zu schwachen.
Eltern sind sich oft nicht bewusst, dass sie eine Saat séen, deren Ernte Krankheit
und Tod ist. 3T, 136; 1873

Freiziigige Verwendung behindert die Verdauung

585. Butter sollte nicht auf den Tisch kommen, denn wenn man sie serviert, ver-
wenden sie manche zu reichlich. Das hemmt dann die Verdauung. Du selbst sollst
jedoch gelegentlich ein wenig Butter auf ein kaltes Stiick Brot streichen, wenn das
deinen Appetit anregt. So etwas wird dir viel weniger schaden, als wenn du dich zu
einer Kost zwingst, die dir nicht schmeckt. Letter 37; 1901

Wenn hochwertige Butter nicht zur Verfiigung steht

586. Ich esse nur zweimal am Tag. Damit folge ich immer noch der Erkenntnis,
die mir vor finfunddreifig Jahren geschenkt worden ist. Ich esse kein Fleisch. Was
die Verwendung von Butter angeht, habe ich flir mich selbst geregelt. Ich verwende
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sie nicht. Dieses Thema sollte tiberall dort klar sein, wo hochwertige Butter nicht zur
Verfligung steht. Wir besitzen zwei Milchkiihe, eine von der Holsteiner- und eine von
der Jersey-Rasse. Wir verwenden Sahne. Damit sind alle zufrieden. Letter 45; 1903

Nicht dem Fleisch gleichstellen

587. Milch, Eier und Butter sollte man nicht mit der Fleischkost auf die gleiche
Stufe stellen. Manchmal sind Eier niitzlich. Die Zeitist noch nicht gekommen, da man
raten muss, die Verwendung von Milch und Eier ganz aufzugeben. Es gibt arme Fa-
milien, deren Nahrung groBtenteils aus Brot und Milch besteht. Sie haben nur wenig
Friichte und kénnen sich keine Nusswaren kaufen. Bei der Unterweisung in der Ge-
sundheitsreform missen wir, wie in jeder anderen Evangeliumsarbeit, die Situation
der Menschen bedenken. Ehe wir nichtin der Lage sind, ihnen zu zeigen, wie sie eine
wohlschmeckende, nahrhafte und doch giinstige Reformkost zubereiten konnen,
sollten wir deswegen nicht die hdchsten Forderungen an sie stellen. 77, 135; 1902

Lasst anderen ihre Uberzeugung

588. Wir sollten uns immer vor Augen halten, dass es in der Welt sehrviele unter-
schiedliche Ansichten gibt. Wirdlrfen nicht erwarten, dass jeder Mensch das Thema
Erndhrung unter demselben Blickwinkel sieht wie ihr. Alle Menschen denken auch
nicht genau gleich. Ich esse keine Butter, aber einige meiner Familienangehdrigen
verwenden sie schon. Butter wird bei uns zwar nicht auf den Tisch gestellt, aberich
mache kein Aufsehen, wenn jemand gelegentlich davon isst.

Bei vielen unserer gewissenhaften Briider steht die Butterdose auf dem Tisch.
Ich fiihle mich jedoch nicht veranlasst, ihnen eine andere Lebensweise aufzuzwin-
gen. Solchen Dingen diirfen nie dazu fiihren, Zwietracht unter den Briidern zu séen,
obwohl ich persénlich nicht einsehe, warum man Butter verwenden soll, wo doch
Friichte und sterilisierte Sahne geniigend vorhanden sind.

Wenn Menschen Gott lieben und ihm dienen, sollte es ihnen frei stehen, nach
ihrer eigenen Uberzeugung zu leben. Wir fiihlen uns vielleicht nicht frei, so wie sie zu
handeln, doch diirfen solche Auffassungsunterschiede nicht zu Uneinigkeit fiihren.
M.M. 269; 1904

589. Ich kann nur sagen, dass du dich sehr bemiihst, nach den Grundsétzen der
Gesundheitsreform zu leben. Sei sparsam in allen Dingen, aber versage dir in der
Ern&hrung nicht das, was der Korper braucht. Es gibt viele, die Nlsse nicht vertragen.
Wenn dein Mann gerne Butter isst, dann soll er es tun, solange er nicht davon iber-
zeugt ist, dass Butter fiir seine Gesundheit nicht das Beste ist. Letter 104; 1901
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Hiitet euch vor extremen Standpunkten

590. Es besteht die Gefahr, dass manche bei der Verkiindigung der Gesund-
heitsreform sich fiir Anderungen stark machen, die mehr schaden als niitzen. Die
Gesundheitsgrundsatze dirfen den Menschen nicht radikal aufgedrangt werden.
Zur Zeit kdnnen wir nicht dazu raten, Milch, Eier und Butter ganz wegzulassen. Hiiten
wir uns vor Neuerungen, denn extreme Lehren bewirken, dass einige gewissenhafte
Menschen sicherlich zu weit gehen. lhre kérperliche Verfassung wiirde dem Anliegen
der Gesundheitsreform schaden. Denn nur wenige verstehen es, wie man das, was
man aufgegeben hat, richtig ersetzt. Letter 98; 1901

591. W&hrend wir vor Erkrankungen durch den Gebrauch von Butter, sowie vor
den Nachteilen einer zu reichlichen Verwendung von Eiern bei kleinen Kindern ge-
warnt wurden, sollten wir es doch nicht ablehnen, Eier von solchen Hiihnern zu ver-
wenden, die gut gehalten werden und geeignetes Futter bekommen. Eier enthalten
Stoffe, die auf gewisse Gifte eine heilende Gegenwirkung austiben.

Einige verwendeten keine Milch, Eier und Butter, haben es aber versaumt, not-
wendige Nahrungzu essen. Dadurch sind sie schwach und arbeitsunfahig geworden.
So ist die Gesundheitsreform in Verruf geraten. Was wir auf eine feste Grundlage
stellen wollten, wird durch seltsame Praktiken, die Gott nicht verlangt hat, in Frage
gestellt. Die Kréfte der Gemeinde werden dadurch geldhmt. Gott aber wird eingrei-
fen, um die Folgen dieser iiberstrengen Vorstellungen zu beseitigen. Das Evangelium
soll die stindige Menschheit einigen. Es soll die Reichen und die Armen zu Jesu Fi-
Ren bringen. 97, 162; 1909

592. Wenn die Armen von der Gesundheitsreform horen, antworten sie: »Was
sollen wir denn essen? Wir kdnnen uns Niisse nicht leisten!« Wenn ich den Armen
das Evangelium predige, bin ich angewiesen, ihnen zu sagen, dass sie das essen
sollen, was die meisten Nahrwerte enthalt. Ich kann ihnen nicht raten, keine Eier,
keine Milch und keine Sahne zu verwenden und die Speisen ohne Butter zuzuberei-
ten. Den Armen muss das Evangelium gepredigt werden, aber fir ganz strenge Er-
nahrungsvorschriften ist die Zeit noch nicht gekommen. ... Ich mdchte aber betonen,
dass Gott uns nicht im Unklaren dariiber lassen wird, wann die Zeit gekommen ist
und wir Milch, Sahne, Butter und Eier nicht mehr unbedenklich verwenden kénnen.
Wir diirfen in der Gesundheitsreform keine extremen Standpunkte einnehmen. Die
Verwendung von Milch, Butter und Eier wird ihre eigenen Probleme mit sich bringen.
Zur Zeit brauchen wir uns damit nicht belasten. Zeigt allen Menschen, dass ihr eine
mafvolle Haltung einnehmt. Letter 37; 1901
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Teil ll: Schweineschmalz und freie Fette* (s. Anhang 3)

593. Viele erkennen nicht, dass die richtige Zubereitung der Speisen eine
Pflichterfillung darstellt. Deshalb geben sie sich diesbeziiglich auch keine Mihe.
Das kdnnte aber einfacher, gestinder und problemlos sein - ohne Verwendung von
Schmalz, Butter oder Fleisch. Geschicklichkeit sollte mit Einfachheit verbunden sein.
Deswegen sollten Frauen viel lesen und das Gelesene dann geduldig in die Praxis
umsetzen. 1T, 681; 1868

594, Friichte, Getreide und Gemiise, einfach und ohne scharfe Gewiirze und freie
Fette [engl.: grease] aller Art zubereitet, sind mit Milch und Sahne angemacht, am
gesiindesten. C.H. 115; 1890

595. Die Speisen sollten einfach, aber so lecker zubereitet werden, dass der
Appetit angeregt wird. Freie Fette [engl.: grease] musst ihr aus eurer Kost streichen.
Es verunreinigt jegliches Nahrungsmittel. 2T, 63; 1868

596. Manche Mutter deckt den Tisch mit Speisen, die fiir ihre Familie eine grofe
Versuchung bedeuten. Alt und jung essen ohne Einschrankung Fleisch, Butter, K&-
se, lippige SiBspeisen, pikante Gerichte oder wiirzige Leckerbissen. Diese Dinge
verhelfen dazu, den Magen zu verstimmen, die Nerven zu erregen und die Verstan-
deskraft zu schwachen. Die blutbildenden Organe sind nicht in der Lage, solche
Speisen in gutes Blut zu verwandeln. Freies Fett [engl.: grease] mit der Nahrung
gekocht/gebraten, macht sie schwer verdaulich. C.H. 114; 1890

597. Wir finden Bratkartoffeln ungesund, weil man sie mit mehr oder weniger viel
Fett oder Butter zubereitet. Am gesiindesten sind gute Back- und Pellkartoffeln, mit
Sauerrahm und einer Prise Salz serviert. Ubriggebliebene Reste von Kartoffeln wer-
den mit etwas Sauerrahm und Salz vermischt und dann noch einmal gebacken, aber
nicht gebraten. Sie schmecken ganz ausgezeichnet. Letter 322; 1905

598. Alle, die bei dir essen, sollen gut gekochte und zubereitete, gesunde und
wohlschmeckende Speisen vorfinden. Sei, lieber Bruder ..., in deiner Erndhrung sehr
behutsam, damit du nicht weiterhin krank bist. Iss regelmaRig und nur solche Spei-
sen, die ohne freie Fette [engl.: grease] zubereitet sind. Letter 297; 1904

*(engl.: grease wird von Webster als »tierisches Fett, besonders wenn es weich ist; jede fettige, schmierige
oder dlige Substanz« definiert.)
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599. Fiir euch wére eine einfache Kost, frei von Gewdirzen, Fleisch und allen frei-
en Fetten [engl.: grease] ein Segen. Deiner Frau wiirde das viel Leid, Kummer und
Verzagtheit ersparen. 2T, 45; 1868

600. Getreide und Friichte, ohne freies Fett [engl.: grease] und in moglichst na-
tiirlichem Zustand zubereitet, sollte die Nahrung von denen sein, die vorgeben, sich
fiir die himmlische Verwandlung vorzubereiten. 2T, 352; 1869

Teil lll: Milch und Sahne

Teil einer nahrhaften und schmackhaften Kost

601. Gott hat dem Menschen eine Fiille von Nahrungsmitteln zur Verfigung
gestellt, um einen unverdorbenen Gaumen zu befriedigen. Er hat die Giiter der Erde
vor ihm ausgebreitet: ein reichhaltiges Angebot, schmackhaft und zur Versorgung
des Korpers mit Nahrstoffen. Von diesen, so sagt unser himmlischer Vater, diirfen
wir uneingeschrankt essen. Friichte, Getreide und Gemdse, einfach und ohne alle
Gewiirze und freie Fette [engl.: grease] zubereitet, bilden, mit Milch und Sahne
angemacht, die gesiindeste Ernahrung. Sie fiihren dem Kdrper Nahrstoffe zu und
vermitteln Ausdauer und Verstandeskraft, die eine erregende Kost nicht geben kann.
C.H. 114.115; 1890

602. Die Speisen sollten so zubereitet werden, dass sie nahrhaft und appetitan-
regend ist. Man darf der Nahrung nicht die Stoffe entziehen, die der Kérper braucht.
Ich verwende etwas Salz und habe es stets getan. Denn Salz ist nicht schadlich,
sondern fiir das Blut sogar notwendig. Gemuse sollte man mit etwas Milch, Sahne
oder Gleichwertigem schmackhaft machen. ...

Eine vegetarische Nahrung mit geringem Fettanteil oder gesattigten Fettsduren wurde erfolgreich als

Teil von umfassenden Gesundheitsprogrammen verwendet, um ernste Félle von koronaren Herzkrank-
heiten wieder zu heilen. (Zeitschrift der amerikanischen Medizinischen Vereinigung, 1995;274)

Préventionsprogramme fiir Kinder, die eine fettreiche Nahrung einnehmen, sollten den Kindern auch
F&higkeiten beibringen, die es ihnen ermdglichen, um eine Nahrung mit wenig Fett zu bitten ... Solche
Nahrungsmittel sollten ihnen auch zuhause zur Verfiigung gestellt werden, um die Kinder zu einer
fettarmen Erndhrung zu ermutigen um neue Gewohnheiten zu entwickeln.
(Zeitschrift der amerikanischen Diat-Vereinigung, 2002; 102:1773-1778)

Eine Erndhrung, die einen hohen Proteinanteil, beeintrachtigt die Funktion des Gehirns.
(Intern. Zeitschrift fiir Fettsucht, verwandte metab. Krankheiten, 1995; 19:811)
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Manche haben auf Milch, Eier und Butter verzichtet, aber es versaumt, den Kdrper
mit geeigneter Nahrung zu versorgen. Sie wurden daher schwach und arbeitsunfahig.
Auf diese Weise kommt die Gesundheitsreform in ein schlechtes Licht. Es wird die
Zeitkommen, da wir manche Lebensmittel, die wir jetzt verwenden, wie Milch, Sahne
und Eier, aufgeben. Esistaber nicht notig, dadurch Schwierigkeiten entstehen zu las-
sen und uns vorzeitig ibertriebene Einschrankungen aufzuerlegen. Wartet, bis die
Umsténde es erfordern. Der Herr aber wird den Weg daflir bereiten. 97T, 162; 1909

Gefahr! Milch ist unsicher

603. Milch, Eier und Butter stelle man nicht mit der Fleischkost auf die gleiche
Stufe. In einigen Situationen sind Eier hilfreich. Die Zeit ist noch nicht gekommen,
da man raten muss, keine Milch und Eier mehr zu verwenden. Es gibt arme Familien,
deren Nahrung grofitenteils aus Brot und Milch besteht. Sie haben nur wenig Friich-
te und konnen sich keine Nusswaren kaufen. Bei der Unterweisung in der Gesund-
heitsreform muissen wir, wie in aller anderen Evangeliumsarbeit, die Verhaltnisse
der Menschen beriicksichtigen. Ehe wir nicht in der Lage sind, ihnen zu zeigen, wie
sie eine wohlschmeckende, nahrhafte und doch nicht kostspielige Reformkost zube-
reiten kdnnen, sollten wir hinsichtlich gesunder Reformnahrung nicht die héchsten
Anforderungen an sie stellen.

Die Reformkost soll schrittweise entwickelt werden. Zeigt den Menschen, wie sie
Speisen ohne Milch und Butter zubereiten konnen. Sagt ihnen, dass bald die Zeit
kommt, da es nicht mehr sicher ist, Eier, Milch, Sahne oder Butter zu verwenden,
da die Krankheiten unter den Tieren so zunehmen wird wie die Bosheit unter den
Menschen. Die Zeit ist nahe, da alle Tiere der Schépfung wegen der Bosheit der
gefallenen Menschheit unter Krankheiten, dem Fluch unserer Erde, leiden werden.
7T, 135; 1902

604. Wir haben immer etwas Milch und Zucker verwendet. Dies haben wir nie-
mals verurteilt, weder schriftlich noch in unseren Predigten. Wir glauben, dass die
Tiere so krank werden, dass diese Dinge doch aufgegeben werden miissen, aber
die Zeit ist noch nicht gekommen, um Zucker und Milch vollkommen zu streichen.
Letter 1; 1873

605. Die Tiere, von denen wir die Milch erhalten, sind nicht immer gesund. Sie
konnen verseucht sein. Eine Kuh kann morgens einen gesunden Eindruck machen
und doch vor Einbruch der Dunkelheit sterben. Sie war also morgens krank und
demnach die Milch verseucht. Und ihr habt es nicht gewusst. Die Tierwelt ist krank.
2T, 369; 1870
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606. Nach der mir zuteil gewordenen Erkenntnis dauert es nicht mehr lange, bis
wir jede tierische Nahrung aufgeben miissen. Sogar auf Milch miissen wir dann ver-
zichten. Die Krankheiten nehmen sehr schnell zu. Auf der Erde ruht der Fluch Gottes,
weil der Mensch sie verflucht hat. Union Conference Record [Australasien] 28.Juli
1899

Milch sollte sterilisiert sein

607. Trinkmilch sollte griindlich sterilisiert (z.B.: abgekocht) werden. Bei dieser
Vorsichtsmafinahme ist die Gefahr von Krankheits-libertragungen geringer. M.H.
302; 1905

608. Die Zeit kommt erst, wenn wir Milch nicht mehr unbedenklich geniefien kdn-
nen. Sind jedoch die Kiihe gesund und wird die Milch griindlich abgekocht, besteht
kein Grund, sich schon vorher Gedanken zu machen. Letter 39; 1901

Ersatz fiir Butter

609. Ich esse nur zweimal am Tag und folge immer noch dem Licht, das mir vor
finfunddreifiig Jahren gegeben wurde. Ich verwende kein Fleisch. Was mich per-
sonlich anbetrifft, habe ich das Thema Butter geldst. Ich verwende sie nicht. Diese
Frage sollte tiberall, wo man keine qualitativ hochwertigen Artikel bekommen kann,
klar sein. Wir haben gute Milchkiihe, eine Jersey und eine Holsteiner. Wir verwenden
Rahm und sind alle damit zufrieden. Letter 45; 1903

610. Ich sehe es nicht ein, warum man Butter verwenden soll, wo doch Friichte
und sterilisierte Sahne reichlich vorhanden sind. M.M. 269; 1904

611. Bei uns steht keine Butter auf dem Tisch. Das Gemiise wird normalerweise
mit Milch und Sauerrahm zubereitet und schmackhaft gemacht. ... Wir glauben,
dass gegen eine mafivolle Verwendung von Milch, die von gesunden Kiihen stammt,
nichts einzuwenden ist. Letter 5; 1870

Sehr strenge Erndhrungsvorschriften sind nicht die Besten

612. Wirsollen mit den Menschen in Kontakt treten. Wird die Gesundheitsreform
sehr extrem gelehrt, dann schadet das. Wir fordern die Menschen auf, Fleisch,
schwarzen Tee und Bohnenkaffee aufzugeben. Das ist gut so. Aber einige raten,
auch auf Milch zu verzichten. Das ist jedoch eine Frage, die grofle Behutsamkeit
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erfordert. Es gibt arme Familien, deren Ernahrung aus Milch, Brot und, wenn sie
es bekommen, etwas Obst besteht. Sie sollten zwar alle Fleischspeisen weg las-
sen, aber das Gemiise kdnnen sie mit ein wenig Milch und Sauerrahm oder etwas
Gleichwertigem schmackhaft machen. Wenn den Armen die Gesundheitsreform er-
klart wird, antworten sie: »Was sollen wir denn essen? Wir kénnen uns Niisse nicht
leisten!« Wenn ich den Armen das Evangelium predige, bin ich angewiesen, ihnen zu
sagen, dass sie das essen sollen, was die meisten Nahrwerte enthélt. Ich kann ihnen
nicht raten, keine Eier, keine Milch und keine Sahne zu verwenden und die Speisen
ohne Butter zuzubereiten. Den Armen muss das Evangelium gepredigt werden, aber
fiir ganz strenge Ernahrungsvorschriften ist die Zeit noch nicht gekommen. Es wird
die Zeit kommen, da wir manche Lebensmittel, die wir jetzt verwenden, wie Milch,
Sahne und Eier, aufgeben missen. Aber meine Botschaft lautet, dass du dich nicht
vorzeitig in Schwierigkeiten bringen und dadurch zu Tode quélen sollst. Warte, bis dir
der Herr den Weg bereitet.

Ich muss dir sagen, dass deine Vorschlage beziiglich der Erndhrung fiir kranke
Menschen nicht sinnvoll sind. Die Umstellung wére zu radikal. Fleisch sollte wegen
seiner Schadlichkeit weggelassen werden, aber nicht etwas, das weniger kritisch
ist. Das sind vor allem Eier. Streiche nicht die Milch von der Speisekarte und ver-
biete nicht ihre Verwendung bei der Zubereitung von Speisen. Sie sollte aber von
gesunden Kihen stammen und sterilisiert sein. Die Zeit wird kommen, wenn Milch
nicht mehr so viel verwendet werden kann wie jetzt. Aber noch miissen wir sie nicht
aufgeben. ... Ich mdchte jedoch betonen, dass Gott uns Hinweise dariiber geben
wird, wann die Zeit gekommen ist, dass wir Milch, Sahne, Butter und Eier nicht mehr
unbedenklich verwenden kénnen. Wir diirfen in der Gesundheitsreform nicht extrem
sein. Die Frage der Verwendung von Milch, Butter und Eier wird ihre eigenen Proble-
me mit sich bringen. Gegenwartig brauchen wir uns damit nicht zu belasten. Zeige
allen Menschen, dass du eine mafvolle Haltung einnimmst. Letter 37; 1901

Gott wird Vorsorge treffen

613. Wirstellen fest, dass die Krankheiten unter den Tieren immer mehrzunimmt
und die Menschen selbst moralisch am Ende sind. Wirwissen, dass die Zeit kommen
wird, in der die Verwendung von Milch und Eier nicht zu empfehlen ist. Aber es ist
noch nicht soweit. Der Herr wird ganz sicher Vorsorge treffen, wenn es soweit ist. Die
Frage, die gestellt wird und alle bewegt, heifit: »Wird Gott in der Wiiste einen Tisch
bereiten?«Ich bin (iberzeugt, die Antwort darf bejaht werden. Gott wird sein Volk mit
Nahrungversorgen. In allen Teilen der Welt wird man Nahrung anbieten, als Ersatz fiir
Milch und Eier. Der Herr wird uns zeigen, wann es soweit ist, diese Dinge aufzugeben.
Ermdchte, dass alle erkennen, dass sie einen giitigen himmlischen Vater haben, der
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sie in allem unterweisen will. Der Herr wird seinem Volk in allen Teilen der Welt auf
dem Gebiet der Erndhrung Geschick und Fahigkeiten geben und ihnen zeigen, wie
man die Guter der Erde richtig verwendet, dass sie zur Erhaltung des Lebens dienen.
Letter 151; 1901

[Siehe auch: Verwendung von Milch beim Brotbacken - 496

Verwendung von Milch in Vollkornbrétchen - 503]

Teil IV: Oliven und deren 0l

614. Bei richtiger Zubereitung, kdnnen Oliven, genauso wie Nisse, die Stelle von
Butter und Fleischspeisen einnehmen. Das OI, wie man es mit der Olive genieft, ist
tierischem Ol oder Fett weit vorzuziehen. Es fordert den Stuhlgang. Die Verwendung
ist fir Schwindsichtige hilfreich und hat eine heilende Wirkung auf den entziindeten,
gereizten Magen. M.H. 298; 1905

615. Oliven kann man so zubereiten, dass sie gut zu jeder Mahlzeit verwendet
werden konnen. Was bei der Verwendung von Butter vorteilhaft ist, kann auch bei
richtig zubereiteten Oliven erreicht werden. Das Ol in den Oliven heilt Verstopfung;
flir Schwindsiichtige und fiir Menschen mit entziindetem und gereiztem Magen ist
es besser als irgendein Medikament. Als Nahrung ist es wertvoller als tierisches Ol.
7T, 134; 1902

616. Das Ol in Oliven ist ein Heilmittel bei Verstopfung und Nierenerkrankungen.
Letter 14; 1901

Eine vegetarische Erndhrung, die fettarm oder wenig geséttigte Fette aufweist, wurde erfolgreich als
Teil eines Gesamtgesundheitsprogrammes eingesetzt, um schwere koronare Herzerkrankungen wieder
zu heilen.

(Archiv fiir Familienmedizin, 1995;4:551-554)

Eine fettsenkende Erndhrung mit pflanzlichem Protein, vor allem Soja, Pflanzensterole und hohem
Anteil an Ballaststoffen kombiniert mit wenig gesattigten Fetten und gehérteten Fetten und Choleste-
rin, wiirden viel zur Reduktion des Risikos fir Cholesterin- und konorare Herzkrankheiten beitragen in
unserer westlichen Erndhrung.

(Asiatische Pazifik Zeitschrift fiir Klinische Erndhrung, Oktober 2002, 9,3)
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Teil I: Niisse und Nussprodukte als Teil einer vollwertigen Ernahrung

617. Getreide, Friichte, Niisse und Gemiise schuf unser Schopfer zu unserer Er-
néhrung. Wenn sie méglichst einfach und natiirlich zubereitet werden, sind sie am
gesiindesten und nahrhaftesten. Sie geben Kraft, Ausdauer und Verstandesschérfe,
im Gegensatz zu einer eher erregende und komplizierten Kost. M.H. 296; 1905

618. Getreide, Friichte, Gemiise und Niisse enthalten alles, was unser Kdrper
braucht. Bitten wir demiitig den Herrn, wird er uns lehren, wie man gesunde Speisen
zubereitet, die nicht die Nachteile einer Fleischkost aufweisen. MS 27; 1907

[Siehe auch: Angemessene Erndhrung - 483; Nahrung, die der Herr vorgesehen
hat - 404; Patienten unserer Sanatorien sollen unterrichtet werden - 767]

Nuss-Speisen, sorgfiltig zubereitet und nicht teuer

619. Gott hat uns viele gesunde Nahrungsmittel zur Verfligung gestellt. Jeder
sollte davon das verwenden, was durch Erfahrung und gesundes Urteilsvermdgen
fiir ihn selbst am besten geeignet ist. Die Natur liefert uns eine Fille an Friichte,
Nusse und Getreide. Jahr fiir Jahr werden die Erzeugnisse der verschiedenen Lander
durch verbesserte Logistik den Menschen vermehrt zugénglich gemacht. Niisse und
Nuss-Speisen kénnen gut das Fleisch zu ersetzen. Kombiniert mit Getreide, Friichte
und einige Gemuse kdnnen Speisen zubereiten werden, die nahrhaft und bekdmm-
lich sind. Man sollte nur darauf achten, nicht zu viel Nisse zu verwenden. Wer Nuss-
Speisen nicht gut vertragt, sollte das entsprechend berlicksichtigen. Dann werden
keine Beschwerden auftreten. M.H. 297.298; 1905

620. Man sollte sich viel Zeit nehmen, um zu lernen, wie man Nuss-Speisen rich-
tig zubereitet. Man darf aber die Speisekarte nicht zu sehr zusammenstreichen, weil
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man aufler Niisse nicht mehrviel isst. Die meisten unserer Geschwister kdnnen sich
Nuss-Speisen nicht leisten. Und nur wenige wissen, wie man sie richtig verwendet,
selbst wenn sie sich diese Dinge kaufen kénnten. Letter 177; 1901

621. Nahrungsmittel, die wir versenden, sollten dem Klima angepasst sein.
Manche eignen sich in einem Land sehr gut, andere nicht. Nuss-Speisen sollten so
glinstig wie moglich sein, damit auch Arme es kaufen kdnnen. Letter 14; 1901

Das Verhiltnis von Niissen zu anderen Zutaten

622. Wie man Nisse richtig verwendet, sollte genau beachtet werden. Nicht alle
Nussarten sind gleichwertig. Beschrankt euren Speisezettel nicht auf einige wenige
Gerichte, die vor allem aus Niissen bestehen. Davon sollte man nicht zuviel verwen-
den. Wiirden Niisse von manchen etwas sparsamer verwendet, wére das besser flir
die Gesundheit. Nach manchen Rezepten werden sie in groRen Mengen mit ande-
ren Nahrungsmitteln zusammen verwendet. Das macht das Gericht zu kalorienhaltig
und es kann vom Korper nicht richtig verarbeitet werden. Letter 135; 1902

623. Mir ist gezeigt worden, dass Nuss-Speisen oft mit zuviel Nlissen zubereitet
werden. Nicht alle Niisse sind gleich gut vertraglich. Mandeln sind wertvoller als Erd-
nisse. Aber nicht zu viele Erdniisse zusammen mit Getreide konnen gut verwendet
werden, um nahrhafte und gut verdauliche Speisen zu bereiten. 77, 134; 1902

624. Vor drei Jahren stand in einem Brief an mich: »lch kann Nuss-Speisen
nicht essen. Mir bekommt es nicht!« Einige Zeit spater wurden mir mehrere Rezepte
empfohlen. Eines besagte, dass man andere Zutaten, die gutzu Niissen passen, ver-
wenden und nichtso viel Niisse verwenden soll. Der Anteil der Nisse darf ein Zehntel
bis ein Sechstel nicht libersteigen, je nach der Zusammensetzung der Speisen. Wir
probierten dieses Rezept mit groSem Erfolg. Letter 188; 1901

Teil Il: Eier
Die Verwendung von Eiern wird immer bedenklicher

625. Wer in neu erschlossenen oder armen Landstrichen wohnt, wo es wenig
Friichte und Nisse gibt, sollte nicht dazu gedréngt werden, Milch und Eier ganz vom
Speisezettel zu streichen. Es stimmt, dass gut genahrte Menschen, in denen sich die
niederen Leidenschaften stark entwickelt haben, erregende Speisen meiden soll-
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ten. Vor allem in Familien mit Kindern, die sinnlichen Gewohnheiten nachgeben. Sie
sollten keine Eier verwenden. Aber Menschen, deren blutbildende Organe schwach
sind, ist nicht zu empfehlen, auf Milch und Eier ganz zu verzichten, besonders dann,
wenn keine geeigneten Alternativen zur Verfligung stehen. Es sollte aber sehr darauf
geachtet werden, nur Milch gesunder Kiihe und Eier gesunder Hiihner zu verwenden,
von Tieren also, die richtig gefiittert und gehalten werden. Die Eier sollten zudem so
gekocht werden, dass sie moglichst leicht verdaulich sind. Die Umstellung in der Er-
nahrung muss schrittweise erfolgen. Durch die Zunahme der Tierkrankheiten ist die
Verwendung von Milch und Eiern immer bedenklicher. Man sollte bemiiht sein, diese
Dinge durch gesunde und preiswerte Nahrungsmittel zu ersetzen. Uberall sollten die
Menschen unterwiesen werden, wie man mdglichst ohne Milch und Eier trotzdem
gesund und schmackhaft kochen kann. M.H. 320.321; 1905

Eier sind nicht mit Fleisch zu vergleichen

626. Milch, Eier und Butter sollten nicht mit der Fleischkost auf die gleiche Stufe
gestellt werden. In einigen Situationen sind Eier niitzlich. Die Zeit ist noch nicht ge-
kommen, da man raten muss, die Verwendung von Milch und Eier ganz aufzugeben.
... Die Reformkost muss schrittweise entwickelt werden. Zeigt den Menschen, wie
sie Speisen ohne Milch und Butter zubereiten kénnen. Sagt ihnen, dass bald die
Zeit kommt, wo es nicht mehr zu empfehlen ist, Eier, Milch, Sahne oder Butter zu
verwenden, da die Krankheiten unter den Tieren so zunehmen wird wie die Bosheit
unterden Menschen. Die Zeitist nahe, da alle Tiere der Schopfung wegen der Bosheit
des gefallenen Menschengeschlechts unter Krankheiten, dem Fluch unserer Erde,
seufzen werden. Gott wird seinen Kindern Fahigkeiten und Geschick geben, gesunde
Nahrung ohne diese Dinge zuzubereiten. Jeder sollte ungesunde Rezepte nicht mehr
verwenden. 7T, 135; 1902

Fiir Kinder zu erregend

627. Ihr solltet eure Kinder gut unterrichten und ihnen zeigen, wie man den Las-
tern und der Verderbtheit in dieser Zeit entgeht. Statt dessen denken aber viele nur
darliber nach, was sie Gutes kochen konnten. Ihr stellt Butter, Eier und Fleisch auf
den Tisch, und eure Kinder essen das. Sie werden ausgerechnet mit den Dingen
ernéhrt, die ihre niederen Leidenschaften anfachen. Dann kommt ihr in die Ver-
sammlungen und bittet Gott, eure Kinder zu segnen und zu bewahren. Werden eure
Gebete erhdrt werden? Zuerst misst ihr eure Pflicht erflillen. Wenn ihr alles fiir eure
Kinder getan habt, was euch Gott aufgetragen hat, dann kénnt ihr darauf vertrauen,
dass Gott euch hilft, wie er es verheifien hat. 2T, 362; 1870
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Gute Eier sind auch ein Heilmittel. Hiite dich vor Extremismus!

628. Du solltest in der Gesundheitsreform keinen extremen Standpunkt ein-
nehmen. Manche Geschwister sind diesbeziiglich sehr nachlassig. Weil sie so weit
zurtick sind, darfst du nicht zu weit gehen, um ihnen ein gutes Beispiel zu geben. Du
solltest nicht auf die Nahrungsmittel verzichten, die gutes Blut bilden. Deine Treue
gegeniber richtigen Grundsétzen darf dich nicht dazu verleiten, einer Ern&hrungs-
weise zu folgen, die dann fiir die Gesundheitsreform keine Empfehlung ist. Darin
besteht deine Gefahr. Wenn du feststellst, dass du kérperlich schwach wirst, ist
es unbedingt notig, etwas zu andern, und zwar sofort. Nimm in deinen Speiseplan
wieder etwas auf, das du weggelassen hast. Das ist wichtig. Verwende Eier gesunder
Hihner. Iss sie roh oder gekocht. Schlag sie roh in den besten Traubensaft, den du
bekommen kannst. Dadurch wirst du die ntigen Nahrstoffe erhalten. Denke keinem
Augenblick, dass du falsch handelst.

Die Zeitwird kommen, da Milch nicht mehr so freiziigig wie jetzt verwendet werden
kann. Aber jetzt leben wir noch nichtin dieser Zeit, um darauf zu verzichten. Eier ent-
halten Stoffe, die gegen verschiedene Gifte als Heilmittel wirken. ... Letter 37; 1901

Sanatoriumskost

Wéhrend Fleisch wegen seiner Schadlichkeit aufgegeben werden sollte, kénnte
etwas weniger Problematisches gegessen werden, ndmlich Eier. Streiche nicht die
Milch von der Speisekarte und verbiete nicht inre Verwendung bei der Zubereitung
von Speisen. Sie sollte aber von gesunden Kiihen stammen und sterilisiert sein. ...

Ich mdéchte jedoch betonen, dass uns Gott nichtim unklaren dariiber lassen wird,
wann die Zeit gekommen ist und wir Milch, Sahne, Butter und Eier nicht mehr unbe-
denklich verwenden konnen. Wir diirfen in der Gesundheitsreform keine extremen
Standpunkte vertreten. Die Verwendung von Milch, Butter und Eiern wird ihre eige-
nen Probleme mit sich bringen. Zur Zeit brauchen wir uns damit nicht zu belasten.
Zeig allen Menschen, dass du eine mafvolle Haltung einnimmst. Letter 37; 1901

Wissenschaftler wussten seit den 1920ern, dass eine eiweifireiche Emahrung Kalziumverlust tiber den
Urin verursacht. (Zeitschrift fiir Ernéhrung, 1981, 111, s. 552-3)

Vegetarier haben oft eine niedrigere Sterblichkeitsrate aufgrund diverser chronischer und degenerati-
ver Krankheiten als Nicht-Vegetarier. (Britische Medizinische Zeitschrift, 1996; 313)

Wissenschaftliche Daten belegen positiv, dass eine Beziehung zwischen einer vegetarischen Ernéh-
rung und einem verringerten Risiko fiir diverse chronische und degenerative Krankheiten und Zusténde
wie Fettsucht, Herzkrankheiten, Bluthochdruck, Diabetes mellitus und andere Krebsarten besteht.
(Zeitschrift der amerikanischen Diét-Vereinigung, November 1997, 97 (1)
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629. Als ich einen Brief aus C... mit der Nachricht erhielt, dass Dr... im Sterben
liegt, wurde mir in jener Nacht mitgeteilt, dass er seine Erndhrung andern muss.
Zwei bis drei rohe Eier taglich wiirden ihm die dringend nétigten Nahrstoffe zufiihren.
Letter 37; 1904

630. Die Patienten in unseren Sanatorien sollten eine gesunde Kost erhalten, die
mit richtigen Grundsatzen lbereinstimmt und sehr schmackhaft zubereitet wird. Wir
diirfen von den Patienten nicht erwarten, dass sie so leben wie wir. ... Die ihnen vor-
gesetzten Speisen sollten so zubereitet sein, dass sie anziehend wirken. Eier kdnnen
vielseitig verwendet werden. Letter 127; 1904

Versaumnisse bei der Ersetzung einzelner Nahrungsmittel

631. Wirwurden vor Erkrankungen durch die Verwendung von Butter gewarnt, so-
wie vor den Nachteilen einer freien Verwendung von Eiern bei kleinen Kindern. Doch
sollten wir uns nicht daran storen, Eier von solchen Hiihnern zu verwenden, die gut
gehalten werden und geeignetes Futter bekommen. Eier enthalten Stoffe, die auf ge-
wisse Gifte eine heilende Gegenwirkung ausiiben. Einige verwendeten keine Milch,
Eier und Butter, haben es aber versdumt, notwendige Nahrung zu essen. Dadurch
sind sie schwach und arbeitsunféhig geworden. So ist die Gesundheitsreform in Ver-
ruf geraten. Was wir auf eine feste Grundlage stellen wollten, wird durch seltsame
Praktiken, die Gott nicht verlangt hat, in Frage gestellt. Die Krafte der Gemeinde wer-
den dadurch gelahmt. Gott aber wird eingreifen, um die Folgen dieser liberstrengen
Vorstellungen zu beseitigen. Das Evangelium soll die siindige Menschheit einigen.
Es soll die Reichen und die Armen zu Jesu FiiSen bringen. Es wird die Zeit kommen,
da wir manche Lebensmittel, die wir jetzt verwenden, wie Milch, Sahne und Eier,
aufgeben miissen. Es ist aber nicht nétig, sich dadurch Schwierigkeiten zu machen,
dass wir uns schon vorher zu viel Einschrankungen auferlegen. Wartet damit, bis die
Umstéande es erfordern. Der Herr aber wird den Weg daflir bereiten. 97, 162; 1909

Teil lll: Kase - Als Nahrung ungeeignet (siehe Anhang 3)
632. Kase sollte niemals in den Magen gelangen. 2T, 68; 1868

633. Butter auf einer kalten Schnitte Brot ist weniger schadlich, als wenn man sie
zum Kochen verwendet. In der Regel ist es jedoch besser, auf sie ganz zu verzichten.
Gegen Kése ist noch mehr einzuwenden. Er ist als Nahrungsmittel vollig ungeeignet.
M.H. 302; 1905
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634. Manche Mutter deckt den Tisch mit Speisen, die fiir ihre Familie eine grofie
Versuchung bedeuten. Alt und jung essen ohne Einschrankung Fleisch, Butter, Kase,
lippige SiBBspeisen, pikante Gerichte oder wiirzige Leckerbissen. Durch diese Dinge
wird der Magen verstimmen, die Nerven erregt und die Verstandeskraft geschwécht.
Die blutbildenden Organe sind nicht in der Lage, solche Speisen in gutes Blut zu
verwandeln. Freies Fett [engl.: grease] mit der Nahrung gekocht/gebraten, macht
sie schwer verdaulich. Kase schadet der Gesundheit. C.H. 114; 1890

635. Kindern wird normalerweise erlaubt, Fleischspeisen, scharf Gewiirztes,
Butter, Kase, Schweinefleisch, kalorienreiche Pasteten und Gewiirze zu essen. lh-
nen wird auch erlaubt, unregelmagig und zwischen den Mahlzeiten Ungesundes zu
essen. Das bewirkt eine Storung im Magen, die Nerven werden unnatirlich gereizt
und der Verstand geschwécht. Eltern erkennen nicht, dass sie einen Samen sden,
der Krankheit und Tod hervorbringen wird. 37, 136; 1873

636. Zur Erdffnung unserer Zeltversammlungen in Nora, lllinois, fihlte ich mich
verpflichtet, etwas tiber das Essen zu sagen. Ich bezog mich auf die schlechte Erfah-
rung, die einige Teilnehmerin M... machten. Verantwortlich dafiir waren nach meiner
Ansicht sowohl die unnétigen Essensvorbereitungen zu Hause und auch die Tatsa-
che, dass sie wahrend der Konferenztage diese nicht notwendigen Speisen verzehr-
ten. Manche brachten K&se mit. Obwohl sie ihn frisch aflen, erwies er sich fir den
Magen als zu schwer. Man sollte so etwas tiberhaupt nie essen. R&H. 19.7.1870

637. Es wurde beschlossen, dass bei einer bestimmten Zeltversammlung kein
Kése auf dem Zeltplatz verkauft werden diirfe. Als Dr. Kellogg ankam, stellte er
uberrascht fest, dass grofle Mengen Kase eingekauft worden waren, um sie im
Lebensmittelkiosk weiterzuverkaufen. Gemeinsam mit einigen anderen Briidern war
erdagegen. Die Verantwortlichen fiir den Lebensmittelverkauf rechtfertigten sich da-
mit, dass Bruder ... den K&sekauf erlaubt habe und sie es sich nicht leisten kdnnten,
das ausgegebene Geld zu verlieren. Daraufhin fragte Dr. Kellogg nach dem Preis und
kaufte den ganzen Kase auf. Er hatte von der Ursache auf die Wirkung geschlossen
und wusste, dass manche Nahrungsmittel, die man allgemein als gesund ansieht,
sehr schéadlich sind. Letter 40; 1893

Wie es Ellen G. White handhabte

638. Was Kase betrifft, bin ich ganz sicher, dass wir seit Jahren keinen mehr ge-
kauft oder gegessen haben. Wir denken gar nicht daran, Kése als Nahrungsmittel zu
verwenden. Noch weniger kdme uns in den Sinn, welchen zu kaufen. Letter 1, 1875
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Fleischspeisen

Fleischkost - eine Folge der Siinde

639. Gott gab unseren ersten Eltern die Nahrung, die er speziell flir die Mensch-
heitvorgesehen hatte. Es war nicht geplant, dass irgendein Geschopf gettet werden
sollte. Der Tod sollte im Garten Eden unbekannt bleiben. Die Friichte der Bdume
im Garten waren die Nahrung, die fiir die Menschen am besten geeignet war. Gott
erlaubte den Menschen vor der Sintflut nicht, tierische Nahrung zu verwenden. Erst
als alle Nahrungsgrundlagen zerstdrt waren, erlaubte Gott Noah in seiner Situation,
von den reinen Tieren zu essen, die er mit sich in die Arche genommen hatte. Aber
Fleisch war nicht die gesiindeste Nahrung fiir die Menschen.

Die Menschen, die vor der Sintflut lebten, aRen Fleisch und befriedigten ihre Liis-
te, bis das MaR ihrer Bosheit voll war und Gott die Erde von ihrer sittlichen Verderbnis
durch eine Flut reinigte. Damit ruhte der dritte schreckliche Fluch auf der Erde. Der
erste Fluch war tiber die Nachkommenschaft Adams und (iber die Erde wegen Un-
gehorsams ausgesprochen worden. Der zweite Fluch traf die Erde, nachdem Kain
seinen Bruder Abel erschlagen hatte. Der dritte, &uferst furchtbare Fluch kam Uber
die Erde bei der Sintflut. Nach der Sintflut aRen die Menschen sehr viel Fleisch. Gott
sah, dass die Wege der Menschen bose waren und sie dazu neigten, sich in stolzer
Anmafung gegeniiber ihrem Schopfer zu erheben und den Eingebungen ihres Her-
zens zu folgen. Gott gestattete dieser langlebigen Menschenrasse, tierische Nahrung
zu essen, um ihr siindhaftes Leben zu verkiirzen. Bald nach der Sintflut nahmen die
Menschen schnell an Kérpergrofie ab und wurden nicht mehr so alt wie friiher. Sp.
G. 1V, 120.121; 1864

Vorsintflutliche Verderbtheit

640. Die Bewohner der alten Welt waren unmagig im Essen und Trinken. Sie aen
Fleisch, obwohl ihnen Gott das nicht erlaubt hatte. Sie aRen und tranken im Uber-
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maR. Ihre verdorbene Esslust war nicht einzuschranken. Sie trieben abscheulichen
Gotzendienst, wurden gewalttatig und wild. Schliefilich waren sie so verdorben, dass
Gott nicht mehr l&nger zusehen konnte. Das Maf ihres Frevels war voll. Und Gott
reinigte die Erde von ihrem sittlichen Tiefstand durch eine Flut. Als die Menschen
sich nach der Sintflut auf Erden wieder vermehrten, vergaBen sie Gott und fielen
moralisch wieder ab. UnméRigkeit jeder erdenklichen Art nahm in groBem Umfang
Zu.H.tolL. Kap. 1, S. 52

Israels Versaumnis und geistlicher Verlust

641. Urspriinglich war keine Erndhrung mit tierischen Speisen fiir die Menschen
geplant. Erst nach der Sintflut, als jedes griine Blatt auf Erden zerstort war, durfte der
Mensch Fleisch verwenden.

Bei der Auswahl der Nahrung im Garten Eden zeigte der Herr den Menschen, was
fiir sie am besten geeignet war. Als er die Erndhrung fiir die Israeliten festlegte, lehrte
er sie dasselbe. Er filhrte sie aus Agypten und unterrichtete sie, damit sie ein Volk
zu seinem Eigentum seien. Durch sie wollte er die Welt segnen und unterweisen. Er
versorgte sie mit Nahrung, die fiir diese Situation am besten geeignet war und keine
Fleischspeisen, sondern Manna, »dem Brot des Himmels«. Nur weil sie unzufrieden
waren, murrten, und nach den Fleischtdpfen Agyptens verlangten, wurde ihnen tie-
rische Nahrung gewéhrt, aber nur flir kurze Zeit. Der Genuss dieser Fleischspeisen
brachte Tausenden Krankheit und Tod. Trotzdem wurde die Einschrankung auf eine
fleischlose Kost niemals willig angenommen. Das war sténdig die Ursache von Miss-
mut und Murren, offen wie auch heimlich, und war nicht dauerhaft.

Bei ihrer Ansiedlung in Kanaan wurde den Israeliten der Fleischgenuss gestattet,
jedoch unter strengen Einschrdnkungen, die die schlechten Folgen mindern sollten.
Schweinefleisch wurde verboten, ebenso das Fleisch anderer Tiere, Vogel und Fi-
sche, die als unrein galten. Es war streng verboten, das Fett und Blutauch von reinem
Fleisch zu essen. Nursolche Tiere, die gesund waren, durften als Nahrung verwendet
werden. Kein gerissenes Tier durfte gegessen werden, auch keines, das von selbst
gestorben war; auch keines, aus dem das Blut nicht ganz ausgeflossen war.

Die Sterblichkeitsrate aufgrund von koronaren Herzkrankheiten ist bei Vegetariern niedriger als bei
Nicht-Vegetariern. (Britische Medizinische Zeitschrift, 1994;308)

Eine Erndhrung, die wenig geséttigte Fette, jedoch einen hohen Anteil an Omega-3-Fettsauren, Friichte,
Gemiise, Niisse und Vollkorngetreide aufweist, sind am besten fiir das Herz.
(Zeitschrift der amerikanischen medizinischen Vereinigung, 27. November 2002)

Der Genuss von viel Friichte und Gemiise reduziert das Herzinfarktrisiko.
(Zeitschrift der amerikanischen Medizinischen Vereinigung, 282:1233-39, 5. Oktober 1999)
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Es schadete den Israeliten, dass sie sich vom gottlich vorgegebenen Plan der
Ernéhrung abwandten. Sie wollten unbedingt Fleisch und mussten die Folgen tragen.
Sie erreichten nicht die von Gott vorgesehene Vollendung des Charakters und erfiill-
ten nicht Gottes Absicht. Der Herr »gab ihnen ihre Bitte und sandte ihnen genug, bis
ihnen davor ekelte.« Psalm 106,15. Sie stellten das Irdische Uber das Geistliche und
erreichten nicht die Heiligkeit, die Gott fur sie plante. M.H. 311.312; 1905

Fleischlose Nahrung hat einen mafiigenden Einfluss auf das Gemiit

642. Der Herr machte seinem Volk deutlich, dass es jede Segnung bekommen
kann, wenn es seine Gebote halten wiirde und ein abgesondertes Volk sein will.
Der Herr hat die Israeliten in der Wiiste durch Mose warnen lassen und dabei aus-
driicklich betont, dass Gesundheit der Lohn des Gehorsams ist. Der Gemiitszustand
hangt eng mit der Gesundheit des Organismus, besonders der Verdauungsorgane
zusammen. Der Herr gab deshalb seinem Volk in der Wiste kein Fleisch, weil er
wusste, dass das krank macht und zu UnmaRigkeit fiihren wird. Um auf das Gemiit
méaRigend zu wirken und die hoheren Krafte des Geistes anzuregen, hielt er das
Fleisch toter Tiere von den Israeliten fern. Er gab ihnen Engelspeise, Manna vom
Himmel. MS 38; 1898

Aufruhr und die darauffolgende Bestrafung

643. Gott versorgte die Hebréer mit dem Brot, das er vom Himmel regnen liefs.
Aber die waren damit nicht zufrieden. Ihrverdorbener Appetit verlangte nach Fleisch,
das ihnen Gott in seiner Weisheit weitgehend vorenthalten hatte. ... Satan, der Ur-
heber von Krankheit und Elend, wird dort Gottes Volk angreifen, wo er den grofiten
Erfolg vermutet. Seit seinem Erfolg bei Eva, die er veranlasste, von der verbotenen
Frucht zu essen, hat er die Esslust in groBem Umfang beeinflusst. Er versuchte zu-
erst das Mischvolk, die glaubig gewordenen Agypter, und stachelte sie zu aufriihre-
rischem Murren an. Sie wollten sich nicht mit der gesunden Ernahrung, die Gott fir
sie vorgesehen hatte, zufrieden geben. Ihre irregeleitete Esslust verlangte nach mehr
Abwechslung und vor allem nach Fleischspeisen.

Dieses Murren steckte fast das ganze Volk an. Zuerst hat Gott ihrem Illisternen
Verlangen nicht nachgegeben, sondern seine Strafgerichte liber sie kommen lassen,
indem er die Anfiihrer durch Feuer vom Himmel vernichtete. Doch anstatt demiitig
zu werden, murrten sie noch mehr. Als Mose das Volk am Eingang ihrer Zelte weinen
und alle Familien klagen horte, gefiel ihm das (iberhaupt nicht. Er besprach mit Gott
die Schwierigkeit und wies auf den aufsédssigen Geist der Israeliten hin. Er beschrieb
ihm auch die Lage, in die ihn Gott gegeniiber dem Volk versetzt hatte: in die eines
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Pflegevaters, der die Leiden des Volkes tragen sollte. ... Der Herr beauftragte Mose,
siebzig Manner aus dem Kreis der Altesten zu versammeln. Es sollten nicht nur sol-
che sein, die alteren Jahrgangs waren, sondern auch Manner von Wiirde, gesundem
Urteilsvermdgen und Erfahrung. Die sollten als Richter und Beamte die erforderliche
Eignung besitzen »... und nimm sie vor die Hitte des Stifts und stelle sie daselbst vor
dich, so will ich hernieder kommen und mit dir daselbst reden und von deinem Geist,
der auf dirist, nehmen und auf sie legen, dass sie mit dir die Last des Volkes tragen,
dass du nicht allein tragest.« 4.Mose 11,16.17. »Und zum Volk sollst du sagen: Hei-
liget euch auf morgen, dass ihr Fleisch esset; denn euer Weinen ist vor die Ohren des
Herrn gekommen, die ihr sprecht: Wer gibt uns Fleisch zu essen? Denn es ging uns
wohl in Agypten. Darum wird euch der Herr Fleisch geben, dass ihr esset, nicht einen
Tag, nicht zwei, nicht fiinf, nicht zehn, nicht zwanzig Tage lang, sondern einen Monat
lang, bis dass es euch zur Nase ausgehe und euch ein Ekel sei; darum dass ihr den
Herrn verworfen habt, der unter euch ist, und vor ihm geweint und gesagt: Warum
sind wir aus Agypten gegangen? 4.Mose 11,18-20.

»Und Mose sprach: Sechshunderttausend Mann FuBvolk ist es, darunter ich bin,
und du sprichst: Ich will euch Fleisch geben, dass ihr esset einen Monat lang! Soll
man Schafe und Rinder schlachten, dass es ihnen genug sei? Oder werden sich
alle Fische des Meeres herzu versammeln, dass es ihnen genug sei? Der Herr aber
sprach zu Mose: Ist denn die Hand des Herrn verkiirzt? Aber du sollst jetzt sehen, ob
meine Worte kdnnen dir etwas gelten oder nicht. ...« 4.Mose 11,21-23.

»Da fuhr aus der Wind von dem Herrn und lie Wachteln kommen vom Meer und
streute sie liberdas Lager, hiereine Tagereise lang, da eine Tagereise lang um das La-
gerher, zwei Ellen hoch Uiber der Erde. Da machte sich das Volk auf denselben ganzen
Tag und die ganze Nacht und den anderen ganzen Tag und sammelten Wachteln; und
welcheram wenigsten sammelte, der sammelte zehn Homer. Und sie h&ngten sie um
das Lager her.« 4.Mose 11,31.32. »Da aber das Fleisch noch unter ihren Z&hnen war
und ehe es aufgezehrt war, da ergrimmte der Zorn des Herrn unter dem Volk, und
schlug sie mit einer sehr grofien Plage!« 4.Mose 11,33.

So gab der Herr dem Volk das, was fiir sie eigentlich nicht gut war. Er lief} es zu,
weil sie es unbedingt haben wollten. Denn sie weigerten sich, vom Herrn das entge-
genzunehmen, was fiir sie besser gewesen wére. Sie liefien sich zu aufriihrerischem
Murren gegen Mose und Gott hinreifien, weil sie nicht das erhielten, was ihnen
schadete. Sie lieien sich von ihrer verdorbenen Esslust leiten. Gott gab ihnen die
gewlinschten Fleischspeisen. Er lief sie aber auch die Folgen dafiir tragen, dass sie
ihre ziigellose Esslust befriedigten. Brennendes Fieber raffte viele von ihnen dahin.
Diejenigen, die durch ihr Murren am meisten Schuld auf sich geladen hatten, wur-
den erschlagen, sobald sie das Fleisch, nach dem ihnen so sehr geliistete, gekostet
hatten.
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Wenn sie den Herrn akzeptiert und die Auswahl der Nahrung ihm Uberlassen
hatten, wenn sie zudem dankbar gewesen waren und mit den Speisen, die sie ohne
Nachteile hatten geniefen konnen, zufrieden gewesen wéren, hétte sich Gott nicht
gegen sie gestellt. Sie hatten dann auch nicht gemurrt, waren nicht bestraft und in
so groRer Zahl erschlagen worden. Sp. G. IV, 15-18; 1864

Gottes Absicht mit Israel

644. Als Gott die Israeliten aus Agypten fiihrte, war es sein Plan, sie in Kanaan als
ein reines, gliickliches und gesundes Volk anzusiedeln. Wodurch wollte er dieses Ziel
mit ihnen erreichen? Er wollte sie dazu erziehen, seine Ratschlage freudig einzuhal-
ten, was ihnen und ihrer Nachkommenschaft zum Besten gewesen wére. Fleisch war
weitgehend nicht zu haben. Er hatte ihnen auf ihr dringendes Flehen hin gestattet,
etwas Fleisch zu essen, bevor sie den Berg Sinai erreichten. Doch er versorgte sie
damit nureinen Tag lang. Es wére flir Gott leicht gewesen, Fleisch auf dieselbe Weise
wie das Manna bereitzustellen, doch fiir ihr Wohlergehen wurde das den Israeliten
nicht gestattet. Er wollte sie mit Nahrungsmitteln versorgen, die ihren Bedurfnissen
besser entsprachen als die erregenden Kost, an die viele in Agypten gewéhnt waren.
Die irregeleitete Esslust sollte einer gesiinderen Einstellung weichen, damit sie die
urspriinglich bestimmten Nahrungsmittel fiir die Menschen - die Friichte der Erde,
die Gott Adam und Eva im Garten Eden gegeben hatte - freudig genieflen konnten.

Wéren die Israeliten bereit gewesen, Gott gehorsam zu sein und ihrer Esslust
abzusagen, waren Schwache und Krankheit unter ihnen unbekannt geblieben. lhre
Nachkommen hétten kérperliche und geistige Kraft gehabt. Ihre Vorstellungen von
Wahrheit und Pflichterfiillung wéren klar gewesen; sie hatten Weitsicht und gesun-
des Urteilsvermdgen bewiesen. Sie waren jedoch nicht bereit, sich unter die gottli-
chen Forderungen zu stellen.

Sie erreichten nicht die Stufe, auf die sie Gott heben wollte, und bekamen die
Segnungen nicht, die sie hatten erhalten kénnen. Sie murrten lber die Einschran-
kungen, die Gott ihnen auferlegt hat und verlangten nach den Fleischtdpfen Agyp-
tens. Gott gewahrte ihnen zwar Fleisch, aber das war Fluch fiir sie. C.T.B.H. 118.119;
1890

Ein Beispiel fiir uns

645. »Das ist aber uns zum Vorbilde geschehen, dass wir nicht uns gelisten
lassen des Bosen, gleichwie jene gellistet hat!« »Solches alles widerfuhr jenen zum
Vorbilde; es ist aber geschrieben uns zur Warnung, auf welche das Ende der Welt
gekommen ist!« 1.Korinther 10,6.11
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646. Die Gemeinde Battle Creek hat das Sanatorium grofitenteils nicht durch ihr
Beispiel unterstiitzt. Die Geschwister haben die Erkenntnisse aus der Gesundheits-
reform nicht geschatzt. Sie haben es nicht in ihre Familien Gibernommen. In Battle
Creek waren viele Familien krank. Das hatte vermieden werden kdnnen, wenn das
von Gott geschenkte Licht beachtet worden wére. Wie die Israeliten damals, haben
sie es missachtet und sahen ebenso wenig wie diese ein, wie notig es ist, die Esslust
zu ziigeln. Die Israeliten wollten Fleischspeisen und behaupteten - so wie es heute
viele tun -, dass sie ohne Fleisch nichtleben kdnnten. Gott gab dem aufriihrerischen
Volk Fleisch, aber sie mussten den Fluch tragen. Tausende starben, wéahrend sie
das Fleisch gerade afien, das sie unbedingt haben wollten. Israel damals ist fiir
uns ein Beispiel. Wir werden vor den gleichen Fehlern gewarnt. Ihre Geschichte des
Unglaubens und des Aufruhrs ist uns als eine besondere Warnung tiberliefert, damit
wir nicht genauso handeln und iiber Gottes Anforderungen murren. Wie koénnen wir
nur so gleichgiiltig vor uns hinleben, indem wir unseren eigenen Weg gehen, unserer
eigenen Einsicht vertrauen und uns dabei so wie einst die Hebrder immer weiter von
Gott entfernen? Gott kann nichts Grofes fiir seine Kinder tun, weil ihre Herzen so
verhartet sind und sie in sindigem Unglauben beharren. Gott sieht nicht die Person
an. Aber in jedem Zeitalter nimmt er diejenigen an, die ihn fiirchten und Gerechtig-
keit liben. Welche aber murren, ungldubig und aufriihrerisch sind, werden nicht sein
Wohigefallen finden und auch nicht die Segnungen erhalten, die denen verheifien
sind, die die Wahrheit lieben und danach handeln.

Alle, die Licht erhalten haben und nicht danach leben, sondern die gottlichen
Forderungen missachten, werden dann feststellen, dass sich der Segen in Fluch und
Gottes Erbarmen in einen Urteilsspruch verkehrt hat. Gott mdchte, dass wir beim
Studium der Geschichte des alten Israel, das ja sein auserwéhltes und abgesonder-
tes Volk war, aber durch Eigensinn seine Vernichtung herbeiflihrte, doch Demut und
Gehorsam lemen. 3T, 171.172; 1873

647. Unsere Gewohnheiten im Essen und Trinken verraten, ob wir von der Welt
sind oderzu denen gehdren, die der Herr durch sein machtiges Schwert der Wahrheit
von der Welt getrennt hat. Welche diese Trennung erlebt haben, sind sein abgeson-
dertes Volk und eifrig zu allen guten Werken. Gott spricht zu uns in seinem Wort. In
den Berichten von Daniel und seinen drei Freunden werden wir auch (ber die Ge-
sundheitsreform unterwiesen. Ebenso durch die Geschichte der Kinder Israel spricht
erzu uns, von denen erzu ihrem Besten Fleischspeisen fernhalten wollte. Er erndhrte
sie mit Brot vom Himmel; »die Menschen aen Engelspeise.« Psalm 78,25

Aber die Israeliten legten ihrer irdischen Esslust keine Ziigel an; je mehr sie an
die Fleischtdpfe Agyptens dachten, desto mehr verabscheuten sie die Eméhrung,
die Gott fiir sie vorgesehen hatte, um sie korperlich, geistig und moralisch gesund
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zu erhalten. Sie sehnten sich nach den Fleischtopfen. Dadurch verhielten sie sich
genauso, wie viele von uns heute. 67, 372; 1900

Zuriick zur urspriinglichen Ernahrung

648. Immer wieder ist mir gezeigt worden, dass Gott bemiiht ist, uns Schritt flir
Schritt zu seinem urspriinglichen Plan zuriickzufiihren; dass sich der Mensch allein
von den natiirlichen Produkten der Erde ernadhren soll. C.H. 450; 1890

649. Gemiise, Friichte und Getreide sollten die Bestandteile unserer Erndhrung
sein. Wir sollten liberhaupt kein Fleisch essen. Der Fleischgenuss ist etwas Unnatir-
liches. Gott erwartet, dass wir seine urspriingliche Absicht bei der Erschaffung des
Menschen verwirklichen. MS 115; 1903

650. Ist es nicht an der Zeit, dass alle bemiiht sein sollten, auf Fleischspeisen zu
verzichten? Wie kdnnen die, die rein, transparent und heilig werden wollen, um ein-
mal mit himmlischen Engel zu verkehren, weiter etwas als Nahrungsmittel genieBen,
was auf Kérper und Seele eine so schadliche Wirkung ausiibt? Wie kdnnen sie einem
Geschdpf Gottes das Leben nehmen, um es als Leckerbissen zu verzehren? Vielmehr
sollten sie umkehren und die vollwertigen und wohlschmeckenden Nahrungsmittel
geniefien, die dem Menschen von Anfang an als Speise gegeben wurden. Sie soll-
ten sich selbst und ihre Kinder belehren, mit den stummen Geschdpfen, die Gott
erschaffen und unter die Herrschaft des Menschen gestellt hat, Mitleid zu haben.
M.H. 317; 1905

Vorbereitung auf die Verwandlung

651. Diejenigen, die auf das Kommen des Herrn warten, werden nach und nach
das Fleischessen aufgeben. Es wird nicht 1&nger Bestandteil ihrer Erndhrung sein.
Wir sollten uns dieses Ziel stets vor Augen halten und uns sténdig bemihen, das zu
verwirklichen. Ich kann mir nicht vorstellen, dass die Gewohnheit des Fleischessens
mit dem Licht iibereinstimmt, das uns Gott geschenkt hat. Vor allem die Angestellten
in unseren medizinischen Einrichtungen sollten sich dazu erziehen, nurvon Friichten,
Getreide und Gemiise zu leben. Wenn wir darin nach Grundséatzen handeln, sowie
als christliche Reformer unseren Geschmack verandern und unsere Ern&hrung mit

Eine Erndhrung reich an pflanzlichen Nahrungsmitteln in Form von Friichten, Gemdise und Vollkornpro-
dukten zu sich zu nehmen, verbleibt vermutlich die beste Mdglichkeit, um das Risiko fiir Darmkrebs zu

reduzieren und einen umfassenden Schutz fiir die Gesundheit zu bieten.
(The Lancet, 3. Mai 2003, Band 361, Seite 1448)

271



23 FLEISCHSPEISEN

Gottes Plan in Ubereinstimmung bringen, werden wir so auf andere einen Einfluss
austiben, der Gott geféllt. C.T.B.H. 119; 1890

652. Das Wichtigste fiir den Menschen ist nicht die Befriedigung seiner Esslust.
Nattirlich missen korperliche Bediirfnisse gestillt werden. Aber ist es deshalb
notwendig, dass sich der Mensch von seiner Esslust beherrschen 1asst? Werden
die Menschen, die nach Heiligkeit, Reinheit und Lauterkeit streben, um einmal mit
himmlischen Engeln Gemeinschaft haben zu konnen, weiterhin Gottes Geschdpfen
das Leben nehmen und sie dann als Leckerbissen verzehren? Nach dem, was der
Herr mir gezeigt hat, wird sich das andern. Gottes besonderes Volk wird darin magig
sein. C.H. 116; 1890

653. Alle, die lber die Nachteile der Verwendung von Fleisch, schwarzem Tee,
Bohnenkaffee sowie fetten und ungesunden Speisen unterwiesen worden sind und
sich entschlossen haben, durch Opfer mit Gott einen Bund zu schliefen, werden
nicht weiter ihrer Esslust fronen, indem sie bewusst ungesunde Nahrungsmittel zu
sich nehmen. Gott fordert uns auf, die Esslust zu bezahmen und in allen Dingen, die
nicht gut sind, Selbstverleugnung tiben. Das muss getan werden, bevor das Volk
Gottes als ein gereinigtes Volk vor dem Herrn bestehen kann. 97T, 153.154; 1909

654. Es ist ja zu ihrem Besten, wenn der Herr der Gemeinde der Ubrigen den Rat
gibt, auf Fleisch, schwarzen Tee, Bohnenkaffee und andere schédliche Nahrungsmit-
tel zu verzichten. Es gibt genligend andere gesunde und nahrhafte Nahrungsmittel,
von denen wir uns erndhren kénnen. MS 71; 1908

Vollendung der Heiligkeit

655. Unter dem Volk Gottes, das bekennt, auf das baldige Kommen Christi zu
warten, sollten gréRere Reformen stattfinden. Die Gesundheitsreform sollte unter
unserem Volk etwas bewirken, das noch nicht geschehen ist. Es gibt einige, die wis-
sen missten, dass Fleischessen geféhrlich ist, aber es dennoch weiterhin tun und
so ihre korperliche, seelische und geistige Gesundheit gefdhrden. Viele, die in der
Frage des Fleischessens nur halb bekehrt sind, werden Gottes Volk verlassen und
nicht mehr mit ihm weitergehen.

In unserer ganzen Arbeit miissen wir den goéttlichen Gesetzen gehorchen, damit
die korperlichen und geistlichen Kréfte harmonisch zusammenwirken konnen. Men-
schen mogen eine Form von Gottseligkeit besitzen, sie mdgen sogar das Evangelium
predigen, und dennoch unrein und unheilig sein. Predigersollten strikt daraufachten,
im Essen und Trinken maRig zu sein, damit sie den geraden Weg nicht verlassen und
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dadurch die Lahmen - jene Schwachen im Glauben - mitreiSen. Wenn Menschen
bei der Verkiindigung der feierlichsten und wichtigsten Botschaft, die Gott je gege-
ben hat, durch falsche Ess- und Trinkgewohnheiten der Wahrheit entgegenarbeiten,
nehmen sie der Botschaft, die sie hinaustragen, alle Kraft.

Wer Fleisch isst, schwarzen Tee trinkt und ein Schlemmer ist, sat eine Saat, von
der er Schmerzen und Tod erntet. Die ungesunden Speisen, die er zu sich nimmt,
starken die Leidenschaften, die wider die Seele streiten, und starken die niedrigen
Triebe. Eine Erndhrung, auf Fleisch gegriindet, fiihrt zur Entwicklung der Sinnlichkeit,
die wiederum unser geistliches Empfindungsvermdgen schwacht und uns unfahig
macht, die Wahrheit zu verstehen.

Das Wort Gottes warnt uns deutlich, dass unsere kérperliche Natur mit unserer
geistlichen gegeneinander geraten, wenn wir uns derfleischlichen Liiste nicht enthal-
ten. Hemmungsloses Essen ist der Feind unserer Gesundheit und unseres Herzens-
friedens. Auf diese Weise gibt es zwischen den hdéheren und niederen Neigungen
des Menschen Krieg. Die starken und sehr wirksamen niedrigen Triebe unterdriicken
die Seele. Die wichtigsten Ziele des Menschen werden untergraben, wenn man sich
Leidenschaften hingibt, die der Himmel nicht gutheift. C.H. 575.576; 1902

656. Wer bekennt, der Wahrheit zu glauben, sollte sorgfaltig tiber die Krafte des
Korpers und des Geistes wachen, damit Gott und sein Werk nicht irgendwie durch
Worte oder Taten entehrt werden. Alle Gewohnheiten und praktischen Tatigkeiten
missen der Herrschaft des Willens Gottes unterstellt werden. Auf die Ernahrung
missen wir besonders achten. Es ist mir deutlich gezeigt worden, dass das Volk
Gottes eine klare Haltung gegen das Fleischessen einnehmen sollte. Gott teilt seinen
Kindern nicht dreif3ig Jahre lang mit, dass sie das Fleischessen aufgeben miissen,
um reines Blut und einen klaren Geist haben zu kénnen, wenn ihm andererseits die
Beachtung dieser Anweisungen nicht wichtig ist! Durch die Verwendung von Fleisch
wird die niedrige Natur gestérkt und die geistliche geschwacht. Letter 48; 1902

657. Die negativen moralischen Folgen einer Fleischkost sind nicht weniger sicht-
bar als die kdrperlichen Ubel. Fleischspeisen sind ungesund. Was auch immer den
Korper beeinflusst, das hat eine entsprechende Wirkung auf Seele und Geist.

Denkt tiber die Grausamkeit gegeniiber Tieren einmal nach, die das Fleischessen
mit sich bringt. Sie Ubt sowohl eine Wirkung auf alle aus, die sie verursachen, als
auch auf solche, die zusehen. Wie zerstort sie doch das Zartgefiihl, mit der wir diese
Geschdpfe Gottes eigentlich betrachten sollten! M.H. 315; 1905

658. Die weitverbreitete Verwendung von Fleisch toter Tiere hat das sittliche Ver-
halten wie auch die kdrperliche Verfassung in bedrohlicher Weise beeinflusst. Viele
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Arten von Krankheiten wiirden, wenn man ihre Ursachen zuriickverfolgen konnte,
zeigen, was die Folgen des Fleischessens mit Sicherheit sind. MS 22; 1887

659. Alle, die Fleisch essen, missachten die Warnungen, die Gott diesbezlglich
erteilt hat. Sie kdnnen nicht sicher sein, dass sie sich auf gebahnten Wegen befin-
den. Es istin keiner Weise zu entschuldigen, wenn sie das Fleisch toter Tiere essen.
Gottes Fluch ruht auf der Tierwelt. Haufig kommt es vor, dass das Fleisch nach dem
Essen im Magen fault und Krankheiten hervorruft.

Verschiedene Arten von Krebs, Tumore und Lungenkrankheiten werden zu einem
guten Teil durch Fleischnahrung verursacht. Pacific Union Recorder, 9.10.1902

660. Ach, wenn doch jeder diese Sache so sehen wiirde, wie sie mir vor Augen
gefiihrt worden ist! Vor allem betrifft das die in ihrer charakterlichen Entwicklung so
Sorglosen und Gleichgiiltigen. Wer flir Fleischkost eintritt, wiirde dann nie wieder
seinen Mund auftun und versuchen, den Appetit auf das Fleisch toter Tiere zu recht-
fertigen. Eine solche Erndhrung verunreinigt das Blut in den Adern und erregt die
niederen Leidenschaften. Sie triibt das klare Empfindungsvermdgen und schwécht
die Gedankenkraft, die bendtigt wird, um Gott und die Wahrheit zu begreifen. Aufer-
dem beeintrachtigt sie die Selbsterkenntnis. MS 3; 1897

Fleischessen, heute eine besondere Gefahr

661. Fleisch zu essen war nie die beste Art der Erndhrung. Heute ist es doppelt
s0 problematisch, weil sich die Krankheiten unter den Tieren sehr schnell ausbreiten.
M.H. 313; 1905

662. Die Tiere werden zunehmend von Krankheiten befallen. Die Zeit ist nicht
mehr fern, wenn aufSer den Siebenten-Tags-Adventisten viele Menschen auf Fleisch
verzichten werden. Es sollten Nahrungsmittel hergestellt werden, die gesund sind
und lebenserhaltende Kraft besitzen, damit die Menschen nicht Fleisch zu essen
brauchen. 7T, 124; 1902

663. Wann werden diejenigen, die die Wahrheit kennen, zu den Grundsatzen
stehen, die flir Zeit und Ewigkeit gelten? Wann werden sie treu nach den Grundsat-

Wenn Fleischesser zu einer veganen Ernghrung wechselten, konnten bemerkenswerte Veranderungen
in der Darmflora festgestellt werden. Die Fekalflora der Patienten mit HI und LI war sehr verschieden;
vom 1. und 13. Monat. Diese Entdeckung, dass eine Beziehung zwischen Darmflora und Krankheit
besteht, kann Auswirkung auf unser Versténdnis haben, wie rheumatische Arthritis durch Ernéhrung
beeinflusst werden kann. (Britische Zeitschrift der Rheumatologie, Juli 1994; 33(7):638-43)
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zen der Gesundheitsreform leben? Wann werden sie einsehen, dass Fleischessen
mit Gefahren verbunden ist? Ich bin angewiesen worden, klar zu sagen, dass das
Fleischessen - wenn es (iberhaupt jemals unbedenklich war - heute auf keinen Fall
mehr ungeféhrlich ist. MS 133; 1902

664. Das Licht, das mir gegeben worden ist, weist darauf hin, dass wir in nicht
sehrferner Zukunft auf jede Form tierischer Nahrung verzichten miissen. Sogar Milch
muss dann weggelassen werden. Die Krankheiten breiten sich rasch aus. Der Fluch
Gottes ruht auf der Erde, weil der Mensch sie verflucht hat. Die Gewohnheiten und
Handlungen der Menschen haben die Erde in eine Situation gebracht, dass die
tierischen Nahrungsmittel fiir die Menschen durch andere ersetzt werden missen.
Fleisch ist dabei iberhaupt nicht notwendig. Gott kann uns etwas anderes geben.
Union Conference Record [Australasien] 28.7.1899

665. Wére euch der Zustand des Fleisches bekannt, das ihr esst, und konntet ihr
die Tiere lebend sehen, aus denen das Fleisch hergestellt wird, so wiirdet ihr euch
angewiedert von euren Fleischspeisen abwenden. Denn gerade die Tiere, deren
Fleisch ihr esst, sind haufig so krank, dass sie von selbst sterben wiirden, wenn
man sie ihrem Schicksal Uberliefle. Sie werden jedoch getétet und auf den Markt
gebracht, solange noch Leben in ihnen ist. Ihr nehmt Kérperséfte und Gifte der
schlimmsten Art direkt in euren Kdrper auf und seid euch dessen gar nicht bewusst.
2T, 404.405; 1870

Die Leiden der Tiere und die Folgen

666. Oft werden Tiere auf den Markt gebracht und als Nahrung verkauft, wenn sie
schon so krank sind, dass ihre Eigentiimer Angst haben, sie noch langer zu behalten.
Manche Mastverfahren erzeugen Krankheiten. Von Licht und reiner Luft abgeschlos-
sen, atmen solche Tiere die Gerliche verdreckter Stalle ein und erndhren sich wo-
mdglich noch von verdorbenem Futter. Ihr ganzer Organismus wird friiher oder spater
mit Faulnisstoffen verseucht sein. Die Tiere werden oft iiber weite Strecken befordert
und grofRen Leiden unterworfen, bis sie den Markt erreichen. Fern von den griinen

Die Fleischindustrie hat mehr zu den Todesféllen in Amerika beigetragen als alle Kriege dieses Jahrhun-
derts, alle Naturkatastrophen und alle Autounfélle zusammen. Wenn Fleisch Ihre Idee von richtigem
Essen fiir richtige Leute ist, dann wohnen Sie besser nahe an einem wirklich guten Krankenhaus.
(Neal Barnard, M.D., Arztekomitee fiir verantwortungsbewusste Medizin)

Eine Ernéhrung, die einen hohen Anteil an tierischem Protein im Vergleich zum pflanzlichen Protein
aufweist, tragt in besonderer Weise zum Ausscheiden von Kalzium bei.
(Zeitschrift Klinischer Endokrinologischer Metabolismus, Januar 1988, 66 (1), S. 140-6)
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Weiden missen sie viele Kilometer auf heifien und staubigen Landstrafien zuriick-
legen. Andere dieser armen Geschdpfe werden in schmutzige Wagen gepfercht und
in fiebrigem und erschépftem Zustand, oft stundenlang ohne Futter und Wasser, in
denTod getrieben, damit Menschen sich von ihren Kadavern ein Festmahl zubereiten
kénnen. M.H. 314; 1905

667. Viele sterben an Krankheiten, die nur durch Fleischessen verursacht wur-
den. Dennoch scheinen die Menschen nicht klliger werden zu wollen. Oft werden
Tiere getotet, die von ziemlich weit her zur Schlachtbank getrieben worden sind. Ihr
Blut hat sich dabei erhitzt. Da sie an Gewicht schwer sind und wahrend ihrer Mast
kaum Bewegung hatten, liberanstrengen sie sich auf diesen weiten Strecken. lhr
Verdauungsapparat wird tiberbeansprucht. In diesem Zustand werden sie fiir den
Markt geschlachtet. Ihr Blut ist in hohem Grad erhitzt. Wer solches Fleisch isst,
nimmt Gift zu sich. Wahrend einige das nicht gleich merken, bekommen andere
starke Schmerzen und sterben an Fieber oder an Cholera oder irgendeiner unbe-
kannten Krankheit. Fiir die stadtischen Markte werden sehr viele Tiere verkauft, von
denen der Verkaufer weif3, dass sie krank sind. Auch dem Kaufer ist diese Tatsache
nichtimmer unbekannt. Vor allem in grofBeren Stadten ist diese Praxis haufig tiblich.
Fleischesser wissen nicht, dass sie das Fleisch kranker Tiere verzehren.

Einige Tiere scheinen auf dem Weg zur Schlachtbank instinktiv wahrzunehmen,
was ihnen bevorsteht. Sie werden wild und im wahrsten Sinn des Wortes verriickt. In
diesem Zustand werden sie getdtet und ihr Fleisch fiir den Markt verwertet. Solches
Fleisch ist Gift und hat bei denen, die es afien, zu Krampfen, Zuckungen, Schlagan-
féllen und plotzlichem Tod gefiihrt.

Die Ursachen all dieser Leiden wird jedoch nicht beim Fleisch gesucht. Einige
Tiere werden auf dem Weg zum Schlachthaus misshandelt. Sie werden regelrecht
gequalt. Nachdem sie viele Stunden dufierste Pein durchlitten haben, werden sie
geschlachtet. Schweine sind auf den Markt gekommen, obwohl sie an Schweinepest
erkrankt waren. Ihrvon Giften verseuchtes Fleisch hat ansteckende Krankheiten ver-
breitet. Viele Todesfélle waren die Folge. Sp. G. IV, 147.148; 1864

Eine vegetarische Diét wurde oft erfolgreich eingesetzt, um Herzkranzgefaerkrankungen zu stoppen.
(Amerikanische Zeitschrift fiir Epidemiologie, 1995;142)

Brustkrebsraten sind niedriger in Bevilkerungen, die sich auf pflanzlicher Basis erndhren.
(Amerikanische Krebsgesellschaft, Krebs Fakten und Zahlen, 1994)

Eine vegetarische Erndhrung schiitzt vor Krankheiten aufgrund weniger geséttigten Fetten, weniger
Cholesterin und tierischem Protein im Vergleich zu der oftmals hoheren Konzentration an Folsduren
(welche wiederum den Homocysteinspiegel senken), sowie Antioxidanten wie Vitamin C und E, Karotin
und Phytochemikalien. (Zeitschrift der amerikanischen Diat-Vereinigung, 1995; 95:180-189)

276



FLEISCHSPEISEN 23

Korperliche Auswirkungen einer Fleischkost erhohen
die Anfalligkeit fiir Krankheiten und plotzlichen Tod

668. Die Anfalligkeit fiir Krankheiten wird durch Fleischgenuss verzehnfacht. 2T,
64; 1868

669. Weltliche Arzte kdnnen sich das rasche Zunehmen von Krankheiten unter
den Menschen nicht erklaren. Aber wir wissen, dass viele dieser Leiden durch den
Genuss von totem Fleisch verursacht werden. Letter 83; 1901

670. Die Tiere sind krank. Wenn wir ihr Fleisch essen, saen wir Krankheitskeime
in unser eigenes Gewebe und ins Blut. Wenn wir dann den Wechselféllen einer von
Gift verseuchten Umwelt ausgesetzt sind, spiren wir dies um so mehr. Auch bei herr-
schenden Epidemien und ansteckenden Krankheiten ist unser Korper nicht in der
Lage, der Krankheit zu widerstehen. U.T. in ,Regard to Flesh Foods*” 8; 1896

671. Ihr verwendet Fleisch, aber es ist nicht von guter Qualitat. Ihr fiihlt euch
wegen eures Ubergewichts nicht wohl. Wenn ihr euch beide auf eine einfachere Kost
umstellen wirdet, konntetihrzwolf bis fiinfzehn Kilo abnehmen und wért viel weniger
krankheitsanfallig. Eure Fleischkost hat die guten Eigenschaften eures Blutes und
eures Korpers gemindert. Euer Organismus befindet sich in einem Zustand der Uber-
reizung; er zieht Krankheiten an. lhr werdet leicht Opfer von schweren Krankheiten
und steht in der Gefahr, plétzlich zu sterben. Dies alles, weil euer Korper nicht stark
genug ist, um Krafte zu sammeln und der Krankheit zu widerstehen. Es wird die Zeit
kommen, wenn sich eure angebliche Kraft und Gesundheit als kérperliche Schwéche
herausstellen wird. 2T, 61; 1868

Krankes Blut

672. Ich flihlte mich durch den Geist Gottes gedrangt, einigen die Tatsache vor
Augen zu halten, dass ihre Leiden und Krankheiten durch die Ablehnung des Lichts,
das sie beziiglich der Gesundheitsreform erhalten hatten, verursacht wurden. Ich
habe ihnen erklart, dass ihre Fleischkost, die sie so wichtig fanden, nicht notwendig
war. Als Folge davon wurden das Gehirn, die Knochen und Muskeln ungesund er-

Wissenschaftler des Royal Perth Spitals in Australien haben herausgefunden, dass Menschen mit
Bluthochdruck diesen tatséachlich durch eine vegetarische Didt senken konnen. Sie schrieben: ,Wenn
es das lbliche Ziel ist, Bluthochdruckpatienten auf 140 mmHg (systlischer Blutwert) abzusenken, so
haben 30% jener, die eine fleischfreie Diat zu sich genommen haben, dieses Ziel erreicht, verglichen
zu nur 8% von jenen, die bei einer normale Erndhrung geblieben sind.

(Klinische und Experimentelle Pharmakologie und Physiologie, 1985, 12, S. 263-6)
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n&hrt, weil sie vom Fleisch toter Tiere lebten. Ihr Blut wurde durch diese ungeeignete
Erndhrung verunreinigt. Das Fleisch, das sie afden, war krank, und der gesamte Orga-
nismus wurde verunreinigt und verfettet. U.T. in ,Regard to Flesh Foods“ 4; 1896

673. Durch Fleischspeisen wird das Blut entwertet. Kocht Fleisch reichlich
gewdrzt, esst es mit viel Geback und Pasteten, und euer Blut wird seine guten Ei-
genschaften verlieren! Die Aufnahme dieser Nahrung (iberlastet den Organismus.
Wurstsorten und Essiggemise, die niemals in einen menschlichen Magen gelangen
sollten, verursachen den schlechten Zustand des Blutes. Ebenso kann eine quali-
tativ schlechte Nahrung kein gesundes Blut bilden, zumal sie noch auf ungeeignete
Weise gekocht und in unzureichender Menge gegessen wird.

Fleischspeisen und schwere Kost bringen die gleichen Ergebnisse hervor wie eine
diirftige Kost. 2T, 368; 1870

674. Krebs, Tumore und alle Entziindungskrankheiten werden besonders durch
Fleischessen hervorgerufen. Aufgrund des Lichts, das mir Gott geschenkt hat,
weif ich, dass das Uberhandnehmen von Krebs und Tumoren gréftenteils auf den
reichlichen Genuss von Fleisch zuriickzufiihren ist. U.T. in ,Regard to Flesh Foods*
7;1896

Krebs, Tuberkulose, Tumore

675. Die Frage der Fleischnahrung ist eine ernste Angelegenheit. Sollen sich
Menschen vom Fleisch toter Tiere erndhren? Aufgrund der von Gott offenbarten
Erkenntnis lautet die Antwort ganz entschieden »nein«. Institutionen, die im Dienst
der Gesundheitsreform stehen, sollten in dieser Frage erzieherisch wirken. Arzte,
die den menschlichen Organismus zu kennen vorgeben, sollten ihre Patienten nicht
darin bestérken, sich vom Fleisch toter Tiere zu erndhren. Vielmehr sollten sie auf die

Lungen- und Dickdarmkrebs treten bei Vegetariern seltener auf als bei Nicht-Vegetariern.
(Krebsvorkommen unter kalifornischen Siebenten-Tags-Adventisten, 1976-1982. Amerikanische Zeit-
schrift Klinischer Erndhrung, 1994; 59 (zus.): 1136S-1142S)

Nachdem 9 Ménner, die an Prostatakrebs erkrankt waren, eine makrobiotische Diét verabreicht
wurde, die in der Hauptsache aus Vollkornprodukten, Gemiise und Hiilsenfriichten unter Vermeidung
aller Milchprodukte sowie fast allen Fleisches bestand, betrug ihre Uberlebenschance 228 Monate;
wohingegen jene der anderen Testgruppe mit einer normalen Di&t, nur 72 Monate betrug.

(Zeitschrift des amerikanischen Colleges fiir Erndhrung, 1993; 12:209-26)

9 Studien von Gehirntumoren bei Kindern und der Erndhrung der Mutter wahrend der Schwangerschatt,
befassten sich mit den Nahrungsmitteln. Eine Verbindung zwischen dem héufigeren Konsum von ge-
rauchertem Fleisch wéhrend der Schwangerschaft und einem erhéhten Risiko wurde in fast all diesen
Studien festgestellt. (Internationale Zeitschrift fiir Krebs, Zus. 1998; 11:23-5)
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Zunahme derTierkrankheiten hinweisen. Fachleute, die Uberprﬁfungen durchfiihren,
bestatigen, dass nur sehr wenige Tiere frei von Krankheiten sind und der ausgiebige
Fleischkonsum Krankheiten aller Art hervorruft, darunter Krebs, Tumore, Tuberkulo-
se und viele &hnliche Leiden. MS 3; 1897

676. Solche, die Fleisch essen, wissen kaum, was sie eigentlich zu sich nehmen.
Wenn sie die Tiere lebend sehen kénnten und iber die Qualitdt des gegessenen
Fleisches Bescheid wissten, wiirden viele voll Widerwillen auf Fleisch verzichten.
Die Menschen essen standig Fleisch, das von Tuberkel- und Krebsbazillen durchsetzt
ist. Schwindsucht, Krebs und andere lebensgeféahrliche Erkrankungen werden auf
diese Weise libertragen. M.H. 313; 1905

677. Viele bekennende christliche Frauen decken téglich den Tisch mit einer Viel-
falt von Gerichten, die den Magen reizen und den Organismus in einen Zustand der
Erregung versetzen. Fleisch bildet den Hauptbestandteil der Erndhrung. Schliefllich
ist das Blut der Familienmitglieder mit krebsverseuchten Stoffen angeflillt. Der Kor-
per setzt sich aus dem zusammen, was man zu sich nimmt. Wenn dann allerdings
Leiden und Krankheiten tiber solche Menschen kommen, werden sie als eine gottli-
che Heimsuchung betrachtet. 3T, 563; 1875

Abnahme der geistigen Krafte

678. Wer unbekiimmert Fleisch isst, besitzt nicht immer einen klaren Kopf und
einen wachen Geist, denn der Genuss tierischer Nahrung fiihrt zu korperlicher
Schwerfalligkeit und zur Abstumpfung des Feingefiihls. C.H. 115; 1890

Oxidationsschaden scheinen einer der Grinde zu sein, die zu chronischen Krankheiten wie Atheroskle-
rose und Krebs fiihren. Viele Studien zeigen, dass eine Verbindung zwischen Friichten und Gemdse in
der Erndhrung oder dem Antioxidationsvitamin-Spiegel besteht und dem Todesrisiko von Krebs oder
koronare Herzkrankheiten. (Europdische Zeitschrift fir Krebsverhitung, Mérz 1997; 6 zus. 1:15)

Das Uberlebensrisiko fiir ,Ischemische Herzkrankheit* (IHD) wurde um ca. 31% bei jenen gesenkt, die
oft Niisse konsumieren, und um 37 % bei mannlichen Vegetariern im Vergleich zu Nicht-Vegetariern.
Darm- und Prostatakrebsvorkommen war bedeutend wahrscheinlicher bei Nicht-Vegetariern. Perso-
nen, die oft Kuhfleisch konsumierten, waren auch in groBerer Gefahr fiir Blasenkrebs. Konsum von
Hiilsenfriichten wurde als vorteilhaft bei Risiko fiir Darm- und Bauchspeicheldriisenkrebs gemeldet. Ein
héufigerer Genuss von allen Friichten oder Trockenfriichten wurde in Verbindung gebracht mit einem
niedrigeren Risiko fiir Lungen-, Prostata- und Bauchspeicheldrisenkrebs.

(Amerikanische Zeitschrift Klinischer Erndhrung, September 1999; 70 (3 zus.):532S-538S)

Wir fassen zusammen, dass der Konsum von gegrilltem roten Fleisch ein Risikofaktor fiir Bauchspei-
cheldriisenkrebs ist, und dass die Art der Zubereitung des Fleisches zusammen mit der Konsummenge
sehrwichtig ist, um die Auswirkungen des Fleischkonsums in epidemiologischen Studien auszuwerten.
(Mutationsforschung, September 2002, Band 506-507)
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679. Gott mdchte, dass sein Volk ein klares Empfinden hat und zu harter Arbeit
fahig ist. Esstihr aber Fleisch, konnt ihr nicht erwarten, dass euer Geist rege ist. Die
Gedanken missen rein werden. Dann kann der Segen Gottes (iber sein Volk kom-
men. General Conference Bulletin, 12.4.1901

680. Wer uneingeschrankt Fleisch isst, kann unmaglich einen ungetriibten Ver-
stand und wachen Geist besitzen. 2T, 62.63; 1868

681. Beziiglich der unbewussten Sinnlichkeit herrscht eine erschreckende
Gleichgltigkeit. Es ist tiblich, das Fleisch toter Tiere zu essen. Das erregt die niede-
ren Leidenschaften des Menschen. U.T. in »Regard to Flesh Foods« 4; 1896

682. Eine Fleischkost verdndert das Gemiit und starkt die Triebe. Unser Kdrper
bautsich aus dem auf, was wir essen. Reichlicher Fleischgenuss vermindert die geis-
tige Regsamkeit. Studenten kénnten in ihrem Studium viel erfolgreicher sein, wenn
sie nie Fleisch essen wiirden. Erstarkt der triebhafte Bereich des Menschen durch
den Genuss von Fleisch, nehmen die geistigen Krafte in demselben Umfang ab. Ein
religioses Leben ist viel leichter und erfolgreicher auszuleben, wenn wir das Fleisch
weglassen. Denn eine solche Erndhrung regt die niederen Neigungen zu intensiver
Téatigkeit an und schwécht die sittliche und geistliche Natur. »Denn das Fleisch strei-
tet wider den Geist, und der Geist wider das Fleisch!« Galater 5,17. U.T. in »Regard
to Flesh Foods« 7; 1896

Fleischkost starkt die niederen Leidenschaften

683. Wenn es je eine Zeit gab, in der die Kost so einfach wie mdglich sein sollte,
so ist es die heutige. Unseren Kindern sollten wir kein Fleisch vorsetzen; denn das
erregt und stdrkt die niederen Leidenschaften und kann sogar die sittlichen Kréfte
abtéten. 2T, 352; 1869

684. Ich wurde dahingehend unterwiesen, dass die menschliche Natur durch
den Fleischgenuss dazu neigt, zu verrohen. Dadurch werden Manner und Frauen der
Liebe und des Mitgefiihls beraubt, das sie gegeniiberihren Mitmenschen haben soll-
ten. Unser Korper baut sich aus unserer Erndhrung auf. Wer hauptsachlich von tieri-
schen Erzeugnissen lebt, kommtin eine Lage, in der er den niederen Leidenschaften
gestattet, die Herrschaft iiber die hdheren Krafte des Menschen an sich zu reifien.
... Wir erteilen euch keine genauen Vorschriften beziiglich eurer Erndhrung. Es gibt
vielerlei vollwertige Nahrungsmittel. Wir betonen aber nachdriicklich, dass Fleisch
nicht die richtige Erndhrung fiir Gottes Volk ist. Es verroht die Menschen. Wie kann
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jemand in einem Land, in dem es Friichte, Getreide und Niisse im Uberfluss gibt, der
Meinung sein, dass er das Fleisch toter Tiere braucht? MS 50; 1904

685. Wenn es in den Heimen unserer Gemeindeglieder so bestellt wére, wie es
sein sollte, kdnnten wir fiirunseren Herrn doppelt so viel tun. Ich wurde darauf hinge-
wiesen, dass wir beziiglich der Gesundheitsreform eine ganz eindeutige Botschaft zu
verkiindigen haben. Diejenigen, die Fleisch essen, starken die niederen Neigungen
und bereiten Krankheiten den Weg, von denen sie wie mit Fesseln gebunden werden.
Letter 200; 1903

686. Eure Familie hat groRe Mengen Fleisch verzehrt. Die tierischen Neigungen
sind dadurch erstarkt, wahrend die Geisteskrafte geschwécht wurden. Unser Kdrper
ist das Ergebnis unserer Ernahrung. Leben wir iberwiegend vom Fleisch toter Tiere,
erhalten wir etwas von ihrer Natur. Fiir den groberen Bereich eures Organismus habt
ihr gesorgt, aber die edleren Krafte habt ihrverkimmern lassen. 2T, 60.61; 1868

687. Es ist unser Wunsch, dass die durchdringende Wahrheit des Wortes Gottes
von allen Angehdrigen des Volkes Gottes Besitz ergreift, bevor diese Konferenz zu
Ende ist. Wir mdchten ihnen begreiflich machen, dass Fleisch nicht die geeignete
Nahrung fiir sie ist. Eine solche Erndhrungsweise fiihrt in ihnen und in ihren Kindern
zur Entfaltung der niederen Leidenschaften. Gott wiinscht, dass wir unseren Kindern
richtige Gewohnheiten im Essen, Kleiden und Arbeiten anerziehen. Soweit es an uns
liegt, sollten wir alles unternehmen, um die unbrauchbar gewordene Maschine unse-
res Korpers wieder in Gang zu setzen. General Conference Bulletin, 12.4.1901

Der sicherste Weg

688. Die geistigen, sittlichen und korperlichen Krafte lassen durch regelmégigen
Genuss von Fleischspeisen wesentlich nach. Das bringt den Organismus durchein-
ander, triibt den Verstand und stumpft das sittliche Feingefiihl ab. Liebe Geschwis-
ter, der sicherste Weg besteht darin, alles Fleisch zu meiden. 2T, 64; 1868

Die Ursache nicht erkannt
689. Die Auswirkungen einer Fleischkost mdgen nicht gleich bemerkt werden.
Doch das beweist nichtihre Unschadlichkeit. Nurwenige lassen sich davon liberzeu-

gen, dass das Fleischessen zur Vergiftung ihres Blutes gefiihrt hat und die Ursache
ihrer Beschwerden ist. M.H. 315; 1905
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690. Mir wurde das Thema Fleischkost von verschiedenen Blickwinkeln aus ge-
zeigt. Es wird nicht erkannt, in welchem Umfang die Sterblichkeit durch Fleischessen
beeinflusst wird. Hatte man diese Zusammenhange richtig verstanden, wiirden die
Argumente und Ausreden zugunsten einer Befriedigung des Appetits auf Fleisch
verstummen. Uns stehen geniigend gute Nahrungsmittel zur Verfiigung, um unseren
Hungerzu stillen, ohne dass wir Leichenteile als Bestandteil unserer Speisekarte auf
den Tisch bringen missen. U.T. in ,Regard to Flesh Foods“8; 1896

691. Viele sterben an Krankheiten, die nur auf das Fleischessen zuriickgehen,
wenn auch die wahre Ursache weder von ihnen noch von anderen Leuten erkannt
wird. Einige spiren die Auswirkungen nicht unmittelbar, was aber kein Beweis fur
die Unschadlichkeit des Fleischessens ist. Es beeinflusst mit Sicherheit den Orga-
nismus, obwohl zum jetzigen Zeitpunkt das Opfer vielleicht gar nichts bemerkt. C.H.
115; 1890

692. Ihr habt eure Fleischnahrung wiederholt mit folgender Beweisflinrung ver-
teidigt: »Sie mag fiir andere schadlich sein, uns schadet sie nicht, denn wir haben
das ganze Leben lang Fleisch gegessen!« Aber ihr wisst nicht, wie gesund ihr sein
konntet, hattet ihr auf Fleischspeisen verzichtet. 2T, 61; 1868

Schweinefleisch ausdriicklich verboten

693. Gott hat dir Licht und Erkenntnis zukommen lassen und dich aufgefordert,
der Esslust abzusagen. Du hast deinen Glauben bekannt, dass dieses Licht direkt
von Gott kam. Du weifit, dass die Verwendung von Schweinefleisch ausdriicklich
gegen das Gebot Gottes ist. Dieses Gebot wurde nicht gegeben, weil Gott seine
rechtméafige Macht besonders herausstellen wollte, sondern weil Schweinefleisch
allen schadet, die es essen. Sein Genuss verunreinigt das Blut, so dass der Orga-
nismus verseucht und in Mitleidenschaft gezogen wird. Insbesondere werden die
feinen, empfindlichen Gehirnnerven geschwacht und so betaubt, dass heilige Dinge
nicht mehr wahrgenommen, sondern auf die tiefe Ebene allgemeiner Dinge gezerrt
werden. 2T, 96; 1868

694. Das Gewebe des Schweines wimmelt von Parasiten. Vom Schwein sagte
Gott: »Es soll euch unrein sein. Von diesem Fleisch solltihr nicht essen, noch ihr Aas
anriihren!« 5.Mose 14,8 Dieses Gebot wurde erteilt, weil Schweinefleisch fiir die
Ernéhrung ungeeignet ist. Schweine sind Gassenkehrer. Dies ist der einzige Nutzen,
den sie haben. Niemals und unter keinen Umstanden sollte inr Fleisch von Menschen
gegessen werden. M.H. 313.314; 1905
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695. Obwohl Schweinefleisch eines der weitest verbreiteten Nahrungsmittel ist,
ist es doch eines der schadlichsten. Gott verbot den Hebrdern nicht dessen Ver-
wendung, um seine Macht zu demonstrieren, sondern weil es fiir die Erndhrung der
Menschen ungeeignet war. Es hatte den Organismus verseucht und besonders in
jenem warmen Klimagebiet Aussatz und allerlei andere Krankheiten hervorgerufen.
Sein Einfluss auf den Organismus war in jenem Klimagebiet noch weit verderblicher
als in kiihleren Gegenden. Aber Gott bestimmte, dass Schweinefleisch unter keinen
Umstanden gegessen werden sollte. Bei den Heiden wurde es als Nahrungsmittel
verwendet. Die Amerikaner haben gleichfalls groiziigig Gebrauch davon gemacht
und betrachten es als wichtigen Bestandteil inrer Eméhrung. Normalerweise wiir-
de Schweinefleisch nicht gut schmecken. Durch starkes Wiirzen bekommt es erst
Geschmack, wodurch eine an sich schon sehr schlechte Sache noch verschlimmert
wird. Mehr als alle anderen Fleischsorten erzeugt Schweinefleisch schlechtes Blut.
Wer es ohne Beschrankung geniefit, muss krank werden. Wer allerdings viel drauBen
arbeitet, spirt die negativen Auswirkungen nicht so wie der, der sich vorwiegend in
Raumen aufhdlt und der eine sitzende oder geistige Arbeit ausiibt.

Durch den Genuss von Schweinefleisch wird jedoch nicht allein die kdrperliche
Gesundheit beeintrachtigt. Auch der Geist bekommt seinen Teil ab. Das Feingeftihl
wird durch dieses grobe Nahrungsmittel abgestumpft. Das Fleisch eines Lebewe-
sens, dessen natiirliches Element der Kot ist und das sich von den (ibelsten Abféllen
ernahrt, kann unmaglich gesund sein. Schweinefleisch setzt sich aus den Bestand-
teilen zusammen, die das Schwein frisst. Essen Menschen dieses Fleisch, wird ihr
Blut und ihr Fleisch von den fremden Bestandteilen, die durch das Schwein iibertra-
gen werden, verunreinigt. Schweinefleisch erzeugt Aussatz und Krebs und andere
Krankheiten. Es ist noch immer der Urheber von sehr schrecklichen menschlichen
Leiden. H. to L. Kap. 1, S. 58; 1865

Tierisches Fett und Blut

696. Eure Familie ist weit davon entfernt, wirklich gesund zu sein. Ihr habt tieri-
sches Fett gegessen, was Gott in seinem Wort ausdriicklich verbietet. »Das sei eine
ewige Sitte bei euren Nachkommen in allen euren Wohnungen, dass ihr kein Fett
noch Blut esset!« 3.Mose 3,17. »lhr sollt auch kein Fett essen, weder vom Vieh noch
von Vageln, Uberall, wo ihr wohnt. Welche Seele irgendein Blut essen wiirde, die soll
ausgerottet werden von ihrem Volk!« 3.Mose 7,26.27; 2T, 61; 1868

697. Das Fleisch wird triefend vor Fett serviert, weil es so dem verwdhnten
Gaumen am besten schmeckt. Das Blut wie auch das Fett der Tiere werden als
Delikatessen verzehrt. Doch der Herr gab ausdriickliche Anweisungen, dass das
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nicht gegessen werden darf. Warum eigentlich? Weil dies das Blut im menschli-
chen Korper krank macht. Durch die Missachtung dieser besonderen Anweisungen
Gottes haben sich die Menschen eine Vielzahl von Beschwerden und Krankheiten
zugezogen. ... Wenn sie ihren Organismus mit dem vollstopfen, was ihrem Fleisch
und Blut nicht gut bekommt, missen sie die Folgen ihrer Verachtung des Wortes
Gottes tragen. Letter 102; 1896

Fische sind oft verseucht

698. Vielerorts werden die Fische durch die Abfélle, von denen sie sich erndhren,
so verseucht, dass sie die Ursache von Krankheiten werden. Das ist besonders dort
der Fall, wo die Fische mit den Abwéssern grofier Stadte in Beriihrung kommen. Fi-
sche, die vom Inhalt der Abwasserkanéle leben, mdgen in andere Gewasser ziehen
und an Orten gefangen werden, wo das Wasser rein und frisch ist. Werden sie dann
verspeist, bringen sie Krankheit und Tod iiber Menschen, die keine Gefahr ahnen.
M.H. 314.315; 1905

Es gibt Ausnahmen

699. Wo gute Milch und Obst ausreichend zur Verfiigung stehen, lasst sich
nur selten eine Entschuldigung fiir das Fleischessen anfiihren. Es ist nicht nétig,
irgendeinem Geschopf Gottes das Leben zu nehmen, um die Bediirfnisse unseres
Lebens zu stillen. Bei bestimmten Krankheiten und Erschdpfungszustdnden mag es
sinnvoll sein, etwas Fleisch zu essen, doch sollte man sehr vorsichtig sein und nur
das Fleisch gesunder Tiere daflir verwenden. Die sehr ernste Frage, ob man namlich
in unserem Zeitalter (iberhaupt ohne Gefahr Fleisch essen kann, hat sich immer
mehrin den Vordergrund gedrangt.

Esistjedenfalls besser, ganzaufFleisch zu verzichten, als das Fleisch ungesunder
Tiere zu essen. Wenn mir die Nahrungsmittel, die ich brauchte, nicht zur Verfigung
standen, habe ich manchmal ein wenig Fleisch gegessen. Aber meine Bedenken
werden immer grofer. C.T.B.H. 117.118; 1890

700. Einige meinen ehrlich, dass sich eine geeignete Ernahrung hauptsachlich
auf Haferbrei stiitzt. Die Verwendung groer Mengen Haferbrei erhalt aber nicht
die Gesundheit der Verdauungsorgane. Denn er wirkt zu sehr wie Flissigkeit. Esst
vielmehr Friichte, Gemiise und Brot. Eine Fleischkost ist zwar nicht die geslindeste
Ernéhrung, dennoch wiirde ich nicht den Standpunkt vertreten, dass sie von jeder-
mann gemieden werden sollte. Wer schwache Verdauungsorgane hat, vertragt oft
Fleisch, wéhrend ihm Gemuse, Obst oder Haferbrei nicht bekommen. Wenn wir un-
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sere Gesundheit bestmdglich erhalten wollen, sollten wir Gemiise und Obst nicht zur
selben Mahlzeit essen. Bei einem schwachen Magen stellen sich dann Beschwerden
ein, das Gehirn wird davon betroffen und ist zu geistiger Anstrengung nicht in der
Lage. Esst Obst und Gemiise zu getrennten Mahlzeiten. ... SiiRe Kuchen, siiRe Pud-
dingspeisen und Vanillesauce bringen die Verdauungsorgane durcheinander. War-
um sollen wir also Menschen in Versuchung fihren, indem wir ihnen solche Speisen
vorsetzen? Je mehr das Fleisch Bestandteil der Eméhrung von Lehrern und Schiilern
ist, desto wenigerwird ihr Geist fiir geistliche Dinge empféanglich sein. Die triebhaften
Neigungen werden gestarkt und die zarten Empfindungen des Gemiits abgestumpft.
Fleiiges Studieren ist nicht die eigentliche Ursache fiir geistige und seelische Zu-
sammenbriiche. Der Hauptgrund liegt in falscher Ernahrung, unregelmagigen Mahl-
zeiten und in einem Mangel an korperlicher Bewegung. UnregelméfRiges Essen und
Schlafen schwdachen die Kréfte des Gehirns. Y. I. 31.5.1894

Fleischlose Ernahrung ist vollwertig

701. Das Fleisch ist zum Aufbau unserer Gesundheit und Kdrperkraft nicht er-
forderlich. Sonst hatte Gott bei der Auswahl der Nahrung fir Adam und Eva vor dem
Siindenfall einen Fehler gemacht. Alle N&hrstoffe sind in Friichten sowie im Gemiise
und Getreide enthalten. R&H. 8.5.1883

Als ich 88 Jahre alt war, gab ich Fleisch ganz auf und wechselte nach einem leichten Herzinfarkt auf
eine pflanzlich basierte Erndhrung. Wéahrend der darauffolgenden Monate verlor ich nicht nur 50 Pfund
Gewicht, sondern erhielt mehr Kraft in den Beinen und allgemein mehr Energie. Heute, im Alter von 93
Jahren, nehme ich immer noch die gleiche pflanzliche Diét zu mir und esse immer noch kein Fleisch
oder Milchprodukte. Ich schwimme, gehe oder rudere mein Kanu jeden Tag und fiihle mich am besten
seit der Zeit, als meine Herzprobleme begannen. (Dr. Benjamin Spock, Erndhrungsberater, 1996)

Osteoporose hat verschiedene Ursachen, eine der wichtigsten ist ein zu grofSer Anteil an Protein in der
Nahrung. (Wissenschaft (Science), 1986, 233(4763)

40% aller Krebserkrankungen der Welt kénnten durch eine Erndhrung, die reich an Getreiden, Friichten
und Gemdsen ist, verhindert werden.
(Amerikanisches Institut fiir Krebsforschung, Weltkrebsfond 16.10.1997)

Bauchspeicheldriisenkrebs kommt in Landern, in denen Fettkonsum und/oder Konsum tierischer
Produkte sehr grofs ist, sehr viel mehr vor.
(Amerikanische Zeitschrift fiir Epidemiologie, 1990; 132:423-431)

Ménner, die unter Prostatakrebs leiden, haben in ihrer Didt mehr Fett als jene, die keine Prostatapro-
bleme haben. Wenn der Konsum von tierischen Produkten mit der Todesrate verglichen wird, so stellt
sich heraus, dass der Konsum von Fleisch und Milchprodukten in Wechselbeziehung steht mit der
Todesrate. (Krebs, 1989; 64:598-604)
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702. Die Meinung, dass Muskelkraft von der Verwendung tierischer Speisen
abhangt, ist ein Irrtum. Fiir den Organismus ist es besser, wenn man sie weglasst;
auch ist man ohne sie gesiinder. Die Getreidearten enthalten zusammen mit Friich-
ten, Niissen und Gemse alle Nahrstoffe, die zur guten Blutbildung notwendig sind.
Diese Nahrstoffe werden von einer Fleischkost nicht in dieser Qualitat und Fiille
geliefert. Ware Fleisch fiir unsere Gesundheit und Kérperkraft notig, ware es in den
Eréhrungsplan aufgenommen worden, der am Anfang fiir die Menschen erstellt
wurde. M.H. 316; 1905

Warum Nahrung aus zweiter Hand?

703. Die Nahrung der Tiere besteht aus Gemiise- und Getreidearten. Muss das
Gemiuse wirklich zuerst durch den Organismus der Tiere wandern und von ihnen
verarbeitet werden, bevor wir es essen? Missen wir zu unserem Gemise Uber den
Umweg des Fleisches toter Tiere gelangen? Fiir unsere ersten Eltern hat Gott Friichte
in ihrem natiirlichen Zustand bereitgestellt. Er ibertrug Adam die Verantwortung fiir
den Garten - ersollte ihn hegen und pflegen. »Ich habe euch gegeben allerlei Kraut
... und allerlei fruchtbare Baume ... zu eurer Speise!« 1.Mose 1,29. Kein Tier sollte
ein anderes aus Griinden der Nahrung umbringen. Letter 72; 1896

704. Wer Fleisch isst, erhalt Gemiise und Getreide aus zweiter Hand. Denn das
Tier erhalt von diesen Dingen die Nahrstoffe, die es flir das Wachstum bendétigt. Das
Leben, das im Getreide und Gemiise war, geht auf den Verzehrer iiber. Wir empfan-
gen es, wenn wir das Fleisch der Tiere essen. Wie viel besser ist es doch, dieses
Leben unmittelbar zu empfangen, indem wir das essen, was Gott fiir uns bestimmt
hat! M.H. 313; 1905

Fleisch erregt

705. Wird kein Fleisch mehr gegessen, dann splirt man oft ein Schwéchegefiihl,
ein Mangel an Kraft. Viele wollen damit beweisen, dass Fleisch unentbehrlich ist.
Dies kommt aber daher, weil Speisen dieser Art anregend wirken, weil sie das Blut
erhitzen und die Nerven erregen. Solche Menschen meinen, auf etwas verzichten zu
missen. Einigen fallt es genauso schwer, mit dem Fleischessen aufzuhéren, wie fiir
den Alkoholiker, seinen Schnaps stehen zu lassen. Aber nach der Umstellung werden
sie sich um so wohler fihlen. M.H. 316; 1905

706. Auch Fleischnahrung ist schadlich. Ihre natiirliche anregende Wirkung soll-
te Begriindung genug sein, sie nicht zu verwenden. Der fast allgemein gewordene

286



FLEISCHSPEISEN 23

krankhafte Zustand der Tiere macht es doppelt anfechtbar. Fleischgenuss flihrt
leicht zu einer Uberreizung der Nerven und zur Erregung der Leidenschaften. Auf
diese Weise gewinnen die niederen Neigungen die Oberhand. Ed. 203; 1903

707. Ich war schon etwas iber deine Begriindung Uberrascht, warum dich eine
Fleischkost bei Kraften gehalten hat. Denn wenn du dich selbst einmal ausklam-
merst, sagt dir schon deine Vernunft, dass eine Fleischnahrung nicht so vorteilhaft
ist, wie du meinst. Du hattest ja auch die richtige Antwort, wenn ein Tabaksuchtiger
zur Entschuldigung fiir sein Rauchen die Argumente anfiihrte, die du als Begriindung
daflirvorgebracht hast, dass du weiterhin Fleisch isst. Das Gefiihl der Schwache, das
du beim Verzicht auf Fleisch feststellst, ist eines der starksten Argumente, die ich dir
anfiihren kann, um das Fleischessen aufzugeben. Wer Fleisch isst, fiihIt sich nachher
angeregt und verwechselt das mit Kraft. Nachdem jemand mit dem Fleischessen
aufgehort hat, mag er sich eine Zeitlang etwas schwach fiihlen; hat aber die Wir-
kung dieser Kost im Organismus nachgelassen, ist auch das Gefiihl der Schwéache
verschwunden. Ein solcher Mensch wird nicht mehr das verlangen, was er zuvor als
Voraussetzung seiner kdrperlichen Kraft betrachtet hat. Letter 73a; 1896

Schafft Ersatz

708. Wenn auf Fleischspeisen verzichtet wird, sollte stattdessen eine vielfaltige
Auswahl von Getreide, Nisse, Gemise und Friichte verwendet werden, die sowohl
nahrhaft sind als auch den Appetit anregen. Das ist besonders bei Schwachen oder
Schwerarbeitern notwendig.

In manchen Landern, wo bittere Armut herrscht, ist Fleisch das glnstigste Nah-
rungsmittel. Unter diesen Umsténden wird eine Anderung problematischer sein.
Aber es istmaglich. Doch sollten wir stets die Situation der Menschen und die Macht
lebenslanger Gewohnheiten beriicksichtigen und uns davor hiiten, selbst richtige
Sichtweisen irgend jemandem aufzudrdngen. Niemand sollte veranlasst werden,
eine derartige Anderung von einem Tag auf den anderen vorzunehmen. Gesunde
und preiswerte Nahrungsmittel sollten das Fleisch ersetzen. Viel hangt dabei von der
Kdchin ab. Mit Sorgfalt und Geschick lassen sich Speisen zubereiten, die nahrhaft
sind, den Appetit anregen und weitgehend das Fleisch ersetzen.

In allen Féllen erziehe man das Gewissen, starke den Willen und stelle gute und
vollwertige Speisen auf den Tisch. Dann wird eine Anderung leicht sein und das Ver-
langen nach Fleischspeisen wird verschwinden. M.H. 316.317; 1905

709. Die Féhigkeit, Speisen richtig zuzubereiten, ist sehr wertvoll. Vor allem
dort, wo Fleisch kein Hauptnahrungsmittel ist, sind gute Kochkenntnisse unbedingt
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erforderlich. Wir miissen etwas anstatt Fleisch anbieten. Diese Speisen miissen so
gut zubereitet werden, dass man kein Verlangen mehr nach Fleisch hat. Letter 60a;
1896

Unlogische Entschuldigungen

710. Wie schnell sind doch das Licht und die Anweisungen verblasst und kraftlos
geworden, die der Herr in seiner Gnade geschenkt hat. Das geschieht, wenn Satan
die Herrschaft iiber den Geist erringt. Wie viele verwenden Ausreden und geben be-
sondere Umstande an, die grundlos sind, um den falschen Weg zu bestétigen, das
Licht beiseite zu schieben oder es gar auszuléschen. Ich wei3, wovon ich spreche.
Das starkste Argument gegen die Gesundheitsreform besteht darin, dass die Nach-
folger Christi es nicht ausleben. Dennoch behaupten sie ernsthaft, dass sie nach
der Gesundheitsreform nicht leben kdnnen, weil sie dann nichtin der Lage sind, ihre
Kérperkraft zu erhalten.

In all diesen Féllen gibt es einen triftigen Grund fiir die Nichtbeachtung der
Gesundheitsreform. Doch die Geschwister leben sie nicht aus, sie haben sie nie
konsequent befolgt. Deshalb kénnen sie auch nicht die Segnungen daraus spiren.
Manche meinen félschlicherweise, dass sie nach dem Weglassen von Fleisch es
nicht nétig hatten, es durch gutes Obst und Gemise zu ersetzen, das in méglichst
natirlichem Zustand und frei von Fett und Gewiirzen zubereitet wird. Wiirden sie die
vom Schopfer geschenkten guten Gaben geschickt zubereiten - wobei Eltern und
Kinder sich gewissenhaft und gemeinsam an dieser Aufgabe beteiligen sollten -,
wirden ihnen einfache Speisen gut schmecken und sie konnten dann verstandnis-
voll iiber die Gesundheitsreform sprechen. Solche, die die Gesundheitsreform noch
nicht beachtet oder sie nie ganz umgesetzt haben, kdnnen (ber ihren Vorteil auch
nicht urteilen. Andere wiederum, die manchmal Ausnahmen machen, um ihren Ap-
petitauf gemasteten Truthahn oder andere Fleischspeisen zu befriedigen, verderben
ihren Geschmack und sind nicht berechtigt, tiber die Segnungen der Gesundheits-
reform zu urteilen. Sie lassen sich nur vom Geschmack, nicht aber von Grundsétzen
leiten. 2T, 486.487; 1868

Ein ernster Aufruf zur Reform

711. Viele Eltern handeln so, als hatten sie keinen Verstand mehr. Sie leben
gleichgiltig dahin, wie gelahmt durch die Befriedigung einer fehigeleiteten Esslust
und entwiirdigender Leidenschaften. Unsere Prediger, die die Wahrheit kennen,
sollten sie aus diesem I&hmenden Zustand wachrtitteln und sie dazu bewegen, das
aufzugeben, was den Appetit auf Fleisch erregt. Wenn die Menschen das nicht tun,
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werden sie keine geistliche Kraft mehr haben und immer stérker von ihren siindigen
Listen erniedrigt. In vielen Heimen {ibt man Gewohnheiten, die der Himmel verab-
scheut und die menschliche Wesen unter die Stufe des Tieres herabwiirdigen. Alle,
die die Wahrheit kennen, sollten sich das Wort vor Augen halten: »Flieht die fleisch-
lichen Liiste, welche wider die Seele streiten!« 1.Petrus 2,11

Kein Prediger sollte ein schlechtes Beispiel geben, indem er Fleisch isst. Er sollte
mit seiner Familie zusammen nach dem Licht der Gesundheitsreform leben. Kein
Prediger darf es gestatten, dass seine eigene Natur und die Natur seiner Kinder
verrohen. Kinder, deren Wiinschen keine Einschrankung auferlegt wurde, sind ver-
sucht, nicht nur den {iblichen Gewohnheiten der UnméaRigkeit nachzugeben, sondern
auch ihren niederen Leidenschaften freien Lauf zu lassen und Reinheit und Tugend
zu verachten. Solche Menschen werden von Satan dazu verflihrt, nicht nur ihre ei-
genen Korper zu verderben, sondern dber ihren schlechten Umgang auch anderen
zu erzéhlen. Sind Eltern selbst durch die Siinde verblendet, kdnnen sie haufig diese
Zusammenhange nicht erkennen. An Eltern, die in der Stadt leben, ergeht der War-
nungsruf des Herrn: »Behaltet die Kinder in euren eigenen Hausern. Trennt sie von
denen, die die Gebote Gottes missachten und das Ubel lehren und vorleben. Zieht
aus den Stadten, so schnell es euch maglich ist!«

Eltern sollen kleine Hauser auf dem Land erwerben, mit einem Stiick Land, wo sie
Obstbaume pflanzen sowie Gemiise und Friichte ziehen kdnnen. Diese ersetzen das
Fleisch, das das leben spendende Blut, das durch unsere Adern flie3t, so schadigt.
MS 133; 1902

Gebet und Fasten starken die Widerstandskraft

712. Zeigt unser Appetit starkes Verlangen nach dem Fleisch toter Tiere, sollen
wir fasten und den Herrn um seine Gnade bitten, dass wir den fleischlichen Liisten,
die wider die Seele streiten, entrinnen kénnen. Letter 73; 1896

Das Gebet um Heilung kann widersinnig sein

713. Es gibt Siebenten-Tags-Adventisten, die sich weigern, das Lichtzu beachten,
das ihnen in dieser Angelegenheit geschenkt worden ist. Sie machen das Fleisch
zu einem Bestandeteil ihrer Erndhrung. Krankheiten befallen sie. Wenn sie dann als
Folge ihrer falschen Handlungsweise krank sind und leiden, bitten sie die Diener
Gottes, flr sie zu beten. Doch wie kann ihnen Gott helfen, wenn sie nicht bereit
sind, seinen Willen zu tun, sondern es ablehnen, seine Anweisungen beziiglich der
Gesundheitsreform zu befolgen? Seit dreifig Jahren scheint dem Volk Gottes das
Licht der Gesundheitsreform, aber vielen ist es zur Zielscheibe ihres Spottes gewor-
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den. Sie verwenden weiterhin schwarzen Tee, Bohnenkaffee, scharfe Gewiirze und
Fleisch. Ihr Korper ist voll von Krankheiten. Wie konnen wir, so frage ich euch, solche
Menschen dem Herrn zur Heilung vorlegen? Letter 200; 1903

714. Helle Brétchen und Fleischspeisen sind mit den Grundsatzen der Gesund-
heitsreform nicht zu vereinbaren. Wiirden wir unserer Vernunft gestatten, an die
Stelle unserer Regungen und der Liebe zu sinnlichen Geniissen zu treten, wiirden
wir das Fleisch toter Tiere nicht einmal probieren. Was kann auf den Geruchsinn
abstofender wirken als ein Laden, in dem Fleisch angeboten wird? Der Geruch
rohen Fleisches ist fiir alle abstoRend, deren Sinne durch die Heranbildung eines
unnatirlichen Geschmacks nicht verdorben worden sind. Was kdnnte einem nach-
denklichen Geist unangenehmer sein als der Anblick getoteter Tiere, die verspeist
werden sollen? Wenn das Licht nicht beachtet wird, das uns Gott beziiglich der Ge-
sundheitsreform gegeben hat, wird Gott auch kein Wundertun, um solche gesund zu
erhalten, die sich durch ihre Handlungsweise selbst krank machen. U.T. in »Regard
to Flesh Foods« 2; 1884

Fiihrer in der Reform

715. Wenn wir auch den Fleischgenuss nicht zum Priifstein machen noch irgend
jemandem den Verzicht auf Fleisch aufzwingen wollen, ist es doch unsere Pflicht,
die Prediger der Vereinigung dringend zu bitten, die Botschaft Uber eine solche Re-
form weder gering zu schétzen noch ihr entgegenzuarbeiten. Gott hat uns Uber die
Wirkung des Fleischessens auf den Organismus nicht im unklaren gelassen. Wenn
du trotzdem auch in Zukunft Fleisch isst, musst du die Folgen tragen. Aber nimm vor
den Menschen nicht eine Haltung ein, die sie glauben I&sst, dass eine Reform wegen
des Fleischessens nicht nétig ist. Denn der Herr ruft zu einer Reform auf. Er gab uns
den Auftrag, die Botschaft der Gesundheitsreform zu verkiindigen. Wenn du meinst,
dass du die Bemihungen derer, die diese Botschaft hinaustragen, nicht unterstiitzen
kannst, dann behalte das fiir dich. Arbeitest du den Bemiihungen deiner Mitarbeiter
entgegen, die die Gesundheitsreform lehren, bist du fehl am Platz und kdmpfst auf
der falschen Seite. Letter 48; 1902

716. Sollen wir als Botschafter Gottes nicht eine klare Haltung gegen die Befrie-
digung einer verkehrten Esslust einnehmen? ... Gott hat eine Fiille von Frichten und
Getreidearten zur Verfiigung gestellt, die gesund zubereitet und in richtigen Mengen
verwendet werden kénnen. Warum essen dann Menschen weiter Fleisch? Konnen
wir wirklich zu Predigern Vertrauen haben, die gemeinsam mit anderen Fleisch es-
sen, wo es gerade serviertwird? ... »lhrsollt die Gebote des Herrn, eures Gottes, treu-
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lich halten.« Jeder, der die Gesundheitsgesetze (ibertritt, wird mit Sicherheit Gottes
Missfallen auf sich ziehen. Ach, wie viel kbnnten wir doch téglich vom heiligen Geist
empfangen, wenn wirvorsichtig wandelten, unserIch verleugneten und die Tugenden
Christi auslebten! Pacific Union Recorder; 9.10.1902

Prediger und Buchevangelisten als Vorbilder

717. Unsere Prediger und Buchevangelisten sollen unter dem Banner strenger
MéagRigkeit vorangehen. Schdmt euch niemals zu sagen: »Nein, danke. Ich esse kein
Fleisch. Aus Gewissensgriinden esse ich nicht das Fleisch toter Tiere!« Wird euch
schwarzer Tee oder Bohnenkaffee angeboten, lehnt ihn ab und sagt auch, warum.
Erklart den Menschen, dass er schadlich ist; dass die Wirkung nach einer gewissen
Zeit der Anregung bald nachldsst und man dann im selben Maf ein Gefiihl der
Schwéche verspiirt. MS 113; 1901

718. Was die Fleischspeisen betrifft, konnen wir alle sagen - lasst sie weg! Auch
sollten alle eine klare Haltung gegen die Verwendung von schwarzem Tee und Boh-
nenkaffee einnehmen. Wir sollten so etwas nie trinken. Es handelt sich um berau-
schende Mittel, die das Gehirn wie auch die anderen Organe des Kdrpers schadigen.
Es ist noch nicht die Zeit, dass ich euch raten kann, auf Milch und Eier ganz zu ver-
zichten. Milch und Eier sollten dem Fleisch nicht gleichgestellt werden. Bei manchen
Krankheiten erweist sich die Verwendung von Eiern als sehr segensreich.

Unsere Geschwister sollten sich eine selbstsiichtige Befriedigung des Appetits
versagen. Jeder Cent, der fiir schwarzen Tee, Bohnenkaffee und Fleischspeisen aus-
gegeben wird, ist mehr als vergeudet. Denn diese Dinge hemmen die bestmégliche
Ausbildung der kdrperlichen, seelischen und geistigen Krafte. Letter 135; 1902

Zusammenfassung

719. Wenn es uns hilfreich ware, Fleischspeisen zu essen, wiirde ich diesen
Aufruf nicht an euch richten. Ich weifS aber, dass es nicht der Fall ist. Fleischspeisen
stehen dem kdrperlichen Wohlbefinden entgegen. Wir sollten daher lernen, ohne sie
auszukommen. Wem es méglich ist, sich vegetarisch zu ernahren, es aber trotzdem
vorzieht, sich von seinem Geschmack leiten zu lassen und zu essen und zu trinken,
was ihm schmeckt, wird allm&hlich auch gegeniiber den Unterweisungen des Herrn
in anderen Punkten der gegenwértigen Wahrheit sorglos; sein Empfindungsvermo-
gen stumpft ab. Er wird ernten, was er geséat hat.

Ich wurde unterwiesen, dass den Schiilern auf unseren Schulen weder Fleisch
noch Speisen, die ungesund sind, vorgesetzt werden sollten. Nichts, was dazu die-
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nen konnte, das Verlangen nach Reizmitteln zu stérken, sollte auf den Tisch kommen.
Ich wende mich mit diesem Anliegen an alle Altersgruppen. Versagt eurer Esslust
solche Dinge, die euch nur schaden. Dient dem Herrn mit Opfersinn.

Auch die Kinder sollten in verstéandnisvoller Weise Anteil daran haben. Wir alle
sind Glieder der Familie des Herrn; und der Herr will, dass sich alle seine Kinder,
junge wie alte, entschlieen, der Befriedigung der Esslust zu entsagen und so Mittel
zu sparen, die zur Errichtung von Versammlungshdusern und zur Unterstiitzung von
Missionen erforderlich sind.

Ich wurde unterwiesen, den Eltern zu sagen: Stellt euch in dieser Frage ganz, mit
Seele und Geist, auf die Seite des Herrn. Wir sollten stets daran denken, dass wirin
dieser Priifungszeit vor dem Herrn der Welt erprobt werden. Wollt ihr nicht aufhéren,
etwas zu tun, das euch nur schadet? Bekenntnisworte sind zu wenig; zeigt durch
Taten der Selbstverleugnung, dass ihr den Anforderungen gehorchen wollt, die Gott
an sein Volk stellt. Verwendet einen Teil der Mittel, die ihr durch die von euch geiibte
Selbstverleugnung spart, fiir das Schatzhaus des Herrn, so werden geniigend Mittel
vorhanden sein, das Werk Gottes fortzufiihren.

Viele meinen, ohne Fleischspeisen nicht auskommen zu konnen. Wiirden sie sich
fest entschlossen auf die Seite des Herrn stellen, bereit, den Weg zu gehen, den er
sie fiihren will, kdnnten sie wie Daniel und seine Gefahrten Kraft und Weisheit erhal-
ten. Sie wiirden feststellen, dass der Herrihnen gesundes Urteilsvermdgen schenkt.
Viele wéren (iberrascht, wenn sie sehen, wie viel man durch Selbstverleugnung fiir
Gottes Sache aufbringen kann. Die kleinen Summen, die man dadurch spart, dass
man sich Opfer auferlegt, werden mehr fiir den Aufbau des Werkes Gottes beitragen
als groRere Gaben, die keine Selbstverleugnung erforderten. Wir Siebenten-Tags-
Adventisten befassen uns mit bedeutsamen Wahrheiten. Vor mehr als vierzig Jahren
[geschrieben 1909] gab der Herr uns besonderes Licht iiber die Gesundheitsreform;
leben wir nach diesem Licht? Wie viele haben sich geweigert, in Ubereinstimmung
mit Gottes Ratschlagen zu leben!

UnserVolk sollte entsprechend dem empfangenen Licht vorangehen. Wir miissen
die Grundséatze der Gesundheitsreform verstehen und beachten. Auf dem Gebiet der
Mé&Rigkeitsbestrebungen sollen wir allen anderen Menschen voraus sein. Trotzdem
gibt es unter uns gutunterrichtete Gemeindeglieder, ja sogar Prediger des Evange-
liums, die das Licht geringschatzen, das Gott darliber gegeben hat. Sie essen und
arbeiten, wie es ihnen gefallt. ...

Wir stellen keine genauen Regeln auf, die man in der Eréhrung befolgen sollte;
wir betonen aber, dass Fleischnahrung in Landern, in denen reichlich Obst, Getreide
und Nisse vorhanden sind, nicht die richtige Nahrung fiir Gottes Volk ist. Ich bin
dartiber belehrt worden, dass Fleischkost dazu fiihren kann, die Natur zu verrohen
und bei Mannern und Frauen die Liebe und das Mitgefiihl zu schwéchen, das sie
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anderen entgegenbringen sollten. So verhilft man den niederen Leidenschaften zur
Herrschaft Uber die héheren Kréfte des Menschen. Wenn Fleischgenuss je gesund
war, heute ist es nicht der Fall. Krebs, Geschwiilste und Lungenkrankheiten werden
oft durch Fleischgenuss verursacht. Wir diirfen den Genuss von Fleischspeisen nicht
zu einem Priifstein der Gemeindezugehdrigkeit machen; doch miissen wir bedenken,
welchen Einfluss Glaubige auf andere austiben, die Fleischnahrung essen. Ist es
nicht unsere Aufgabe als Boten Gottes, den Menschen zu sagen: »lhr esset nun oder
trinket oder was ihr tut, so tut alles zu Gottes Ehre?« 1.Korinther 10,31

Ist es nicht notwendig, dass wir ein entschiedenes Zeugnis gegen die Befriedi-
gung eines verdorbenen Geschmacks ablegen? Sollten Prediger des Evangeliums,
die die feierlichste Wahrheit verkiindigen, die Sterblichen je anvertraut worden ist,
ein Beispiel darin geben, zu den Fleischtdpfen Agyptens zuriickzukehren? Diirfen
es sich die, die vom Zehnten aus dem Vorratshaus Gottes unterhalten werden, ge-
statten, durch Genusssucht den lebenverleihenden Blutstrom, der durch ihre Adern
flieRt, zu vergiften? Dirfen sie das Licht und die Warnungen missachten, die Gott
ihnen gegeben hat? Wir sollten die kdrperliche Gesundheit fiir das Wachstum in der
Gnade und die Bildung eines ausgeglichenen Charakters als wesentlich ansehen.

Sorgen wir dagegen nicht ordentlich fiir den Magen, so behindern wir die Bildung
eines rechtschaffenen, gesitteten Charakters. Gehirn und Nerven stehen mit dem
Magen in enger Beziehung. Verkehrte Gewohnheiten im Essen und Trinken flihren zu
mangelhaftem Denken und Handeln.

Jetzt werden alle gepriift und geldutert. Wir sind in Christus getauft. Wenn wir uns
von allem trennen, das uns nach unten zieht und zu dem macht, was wir nicht sein
sollten, dann wird uns auch die Kraft gegeben, in Christus als dem lebendigen Haupt
zu wachsen, und wir werden das Heil Gottes sehen. 9T, 156-160; 1909

Aufruf fiir eine Erndahrung ohne Fleisch in
medizinische Einrichtungen (1884)

720. Heute bin ich um vier Uhr aufgestanden, um einige Satze zu schreiben. Ich
habe lange dariiber nachgedacht, wie die Einrichtungen, (iber die du den Vorsitz
hast, so sein kdnnen, wie sie Gott haben mdchte, und habe einige gedankliche
Vorschlage. Wir sind Gesundheitsreformer und versuchen, so weit wie mdglich, zu
dem urspriinglichen Plan Gottes der MaRigkeit zuriick zu kommen. MéRigkeit besteht
nicht nur darin, auf Alkohol und Tabak zu verzichten, es ist noch weitreichender. Es
muss auch geregelt sein, was wir essen.

Ihr seid alle mit dem Thema der Gesundheitsreform bekannt. Aber wenn ich die
medizinische Einrichtung besuche, sehe ich, dass man sehrvon der Gesundheitsre-
form in bezug auf das Fleischessen abgewichen ist. Ich bin (iberzeugt, dass etwas
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verandert werden muss und das sofort. Eure Ernahrung besteht liberwiegend aus
Fleisch. Gott fiihrt nicht in diese Richtung. Der Feind versucht die Ernahrungsfrage
auf eine falsche Grundlage zu stellen, indem er die Flihrungskrafte des Hauses da-
zu bringt, die Kost dem Appetit der Patienten anzupassen. Als der Herr die Kinder
Israel aus Agypten fiihrte, wollte er, dass sie sich in Kanaan als reines, gliickliches,
gesundes Volk niederlieen. Lasst uns den Plan Gottes studieren und sehen, wie das
erreichtwurde. Erschrénkte inre Erndhrung ein. Weitgehend nahm er die Fleischnah-
rung von ihnen. Aber sie sehnten sich nach den Fleischtdpfen Agyptens, und Gott
gab ihnen Fleisch, und dadurch auch die sicheren Folgen.

Die Gesundheits-Einrichtung wurde tiberwiegend deshalb errichtet, um die Kran-
ken ohne Medikamente behandeln zu kénnen. Es sollte nach hygienischen Grund-
satzen gefuhrtwerden. Medikamente sollten so schnell wie maglich entfernt werden,
bis sie vollig abgesetzt sind. Es sollte Unterricht in geeigneter Erndhrung, Kleidung
und Bewegung gegeben werden. Nicht nur unser eigenes Volk, sondern diejenigen,
die das Licht der Gesundheitsreform noch nicht erhalten hatten. lhnen sollte gezeigt
werden, wie man gesund lebt, gemaf dem Plan Gottes. Aber wenn wir selbst keine
Grundlage haben, warum sollen wir da so viel investieren, um eine Gesundheitsein-
richtung zu errichten? Wie kann dann reformiert werden?

Ich kann nicht sagen, dass wir da nach Gottes Ordnung handeln. Wir missen et-
was andern oder die Gesundheitsanstalt aufgeben; denn so ist es véllig unpassend.
Der Herr hat mir gezeigt, dass die Gesundheitseinrichtungen nicht so gestaltet sein
diirfen, dass man dem Appetit oder irgendeiner Idee einer Person entgegen kommt.
Ich bin mir dessen bewusst, dass die Entschuldigung dafiir, die war, um Fleisches-
senin der Einrichtung zu erlauben, dass alle die Vergnigungssuchenden, die hierher
kommen, mit keiner anderen Erndhrung zufrieden sind. Dann lasst sie da hingehen,
wo sie die Ernahrung erhalten, die sie sich wiinschen.

Wenn die Einrichtung sogar fiir Gaste nicht nach den richtigen Grundséatzen ge-
fiihrt werden kann, dann gebt den Namen dafiir auf. Aber die Entschuldigung, auf
die man bestand, existiert nicht; denn die Sponsoren von aufien sind sehr wenige.
Dem Organismus wird durch sténdiges Fleischessen geschadet. Daflr gibt es keine
andere Entschuldigung als ein verdorbener und entstellter Appetit. Du magst fragen,
wiirdest du vollig mit dem Fleisch essen aufhdren? Die Antwort darauf ist, dass wir
schlieBlich dahin kommen werden, aber wir sind flir diesen Schritt noch nicht vorbe-
reitet. Fleisch essen wird schliefSlich aufgegeben werden. Das Fleisch von Tieren wird
noch l&nger einen Teil unserer Eré&hrung ausmachen; und wir sollten das Fleischer-
geschéaft mit Abscheu betrachten. ... Wir werden von dem aufgebaut, was wir essen.
Sollen wir die tierischen Leidenschaften starken indem wir Fleisch essen? Anstatt
den Geschmack zu erziehen, diese grobe Nahrung zu magen, ist es hichste Zeit,
dass wir uns daran gewohnen, von Friichten, Getreide und Gemiise zu leben. Das
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sollten alle tun, die mit unseren Einrichtungen verbunden sind. Verwendet immer
weniger Fleisch, bis ihr es ganz weglasst. Wenn Fleisch aufgegeben wird, wenn der
Geschmack nichtin diese Richtung erzogen wird, wenn man sich an Friichte und Ge-
treide immer mehr gewdhnt, wird es bald so sein, wie es Gott am Anfang vorgesehen
hat. Sein Volk wird kein Fleisch verwenden.

Wenn Fleisch nicht so wie sonst verwendet wird, werdet ihr bald einen besseren
Weg des Kochens lernen, und ihr werdet in der Lage sein, das Fleisches durch etwas
anderes zu ersetzen. Viele vegetarische Gerichte, vollkommen gesund und nahrhaft,
kénnen anstelle von Fleisch angeboten werden. Kraftige Manner brauchen viel Ge-
miise, Friichte und Getreide. Manchmal kann Aufenstehenden etwas Fleisch gege-
ben werden, die ihren Geschmack so erzogen haben, dass sie denken, wenn sie kein
Fleisch essen, sie ihre Kraft nicht erhalten kdnnen. Aber sie werden mehr Ausdauer
haben, wenn sie Fleisch weglassen, als wenn sie sich grofitenteils davon ernéhren.
Der grundsétzliche Einwand von Arzten und Helfern der Gesundheitsreform, eine Er-
nahrung ohne Fleisch zu befiirworten, ist, das sie Fleisch gerne essen. Dann pladie-
ren sie daflir, dass sie es unbedingt brauchen. Deshalb férdern sie die Verwendung.
Aber Gott mécht nicht, dass diejenigen, die zur Gesundheitseinrichtung kommen, so
unterrichtet werden, dass sie von Fleisch leben sollen.

Durch Gesprache im Sprechzimmer und durch das Vorbild sollen sie in eine
andere Richtung hin erzogen werden. Da braucht man Fahigkeiten zur Zubereitung
gesunder Nahrung. Das erfordertzwar mehr Arbeit, aber trotzdem muss sie nach und
nach getan werden. Verwendet weniger Fleisch. Lasst diejenigen, die kochen, und
die, die Verantwortung tragen, ihren eigenen Geschmack und ihre Essensgewohn-
heiten in Ubereinstimmung mit den Gesundheitsgesetzen erziehen. Wie sind mehr
nach Agyten zuriickgegangen als nach Kanaan. Sollen wir da nicht umkehren? Soll-
ten wir nicht einfache, gesunde Nahrung auf unsere Tische stellen? Sollten wir nicht
aufheifle weiche Brotchen und Backwaren verzichten, die nurVerdauungsstorungen
hervorrufen? Diejenigen, die den Standard so nahe an Gottes Ordnung ausrichten,
nach dem Licht, dass erihnen durch seine Wort und die Zeugnisse seines Geistes ge-
geben hat, wird ihre Handlungsweise nicht andern, um den Wiinschen ihrer Freunde
und Verwandten gerecht zu werden - seien es einer oder zwei oder viele, - die ent-
gegen derweisen Anordnung Gottes leben. Wenn wir uns also an Grundsétze halten,
wenn wir in der Erndhrung strikte Regeln beachten, wenn wir als Christen unseren
Geschmack nach dem Plan Gottes erziehen, werden wir einen Einfluss austben, der
den Gedanken Gottes entspricht. Die Frage ist: »Sind wir bereit, wahre Gesundheits-
reformer zu sein?« Wir sollten standige Eintdnigkeit in der Ern&hrung vermeiden. Der
Appetit wird sehr viel besser angeregt, wenn die Nahrung abwechslungsreich ist.
Seid bestandig. Stellt nicht verschiedene Arten von Nahrung zu einer Mahlzeit auf
den Tisch. Verhaltet euch in dieser Hinsicht nach wirtschaftlichen Gesichtspunkten,
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auch wenn die Leute sich beschweren. Finden sie Fehler, wenn nicht genug da ist,
was ihnen schmeckt? Die Israeliten beschwerten sich immer iiber Mose und uber
Gott. Es ist eure Pflicht, den Standard der Gesundheitsreform zu halten. Mann kann
fiir Kranke mehr erreichen, wenn man ihre Erndhrung regelt, als durch all die Bader,
die man ihnen geben kann.

Setzt die gleiche Menge Geld ein, die flr Fleisch ausgegeben wurde, um Friichte
zu kaufen. Zeigt den Menschen den richtigen Lebensweg. Hatte man dies in der Ein-
richtungin ... von Anfang an getan, hatte es dem Herrn gefallen und er hétte die An-
strengungen anerkannt. ... In derZubereitung von Nahrung sollte man sorgfaltig und
geschickt vorgehen. Ich hoffe, dass Frau Doktor ... die Stellung ausfiillen wird, die ihr
zugeteilt wurde, dass sie sich mit dem Koch besprechen wird, so dass die Nahrung,
die in der Gesundheitseinrichtung auf die Tische gestellt wird, mit der Gesundheits-
reform Gbereinstimmt. Weil der eine dazu neigt, dem Appetit nachzugeben, darf er
nicht behaupten, dass man so leben soll. Er darf durch seine Handlungsweise nicht
versuchen, die Einrichtung so zu formen, dass sie seinem Geschmack und seiner
Handlungsweisen zusagt. Diejenigen, die in Einrichtungen Verantwortung tragen,
sollten sich oft gemeinsam beraten. Sie sollten ganz einig sein.

Bitte behaupte nicht, dass Fleisch essen richtig sein muss, weil dieser oder jener,
der Sklave seines Appetits ist, gesagt hat, dass er in der Gesundheitseinrichtung
nicht ohne Fleisch leben kann. Sich vom Fleisch toter Tiere zu erndhren ist ein grober
Lebensweg, und als ein Volk, sollten wir eine Verdnderung bewirken, eine Reform
beginnen und Menschen zeigen, wie man die Nahrung gesund zubereiten kann, dass
sie mehr kraftigt und man gesiinder bleibt, als wenn man Fleisch isst.

Die Siinde dieses Zeitalters ist Zligellosigkeit im Essen und Trinken. Dem Appetit
nachzugeben ist der Gotze, den viele anbeten. Diejenigen, die mit der Gesundheits-
einrichtung verbunden sind, sollten in diesen Dingen ein richtiges Vorbild geben. Sie
sollten sich standig in der Furcht Gottes bewegen, und nichtvon einem verdorbenem
Appetit beherrscht werden. Ihnen sollten die Grundséatze der Gesundheitsreform klar
sein, und unter allen Umsténden sollten sie sich danach richten.

Ich hoffe, Doktor ... , dass du mehr und mehr lernen wirst, gesund zu kochen.
Bereite genligend vegetarische, gesunde Nahrung. Denke in dieser Hinsicht nicht
wirtschaftlich. Schranke dagegen deine Ausgaben fiir Fleisch ein; aber kaufe viel
gutes Obst und Gemiise. Dann wirst du dich daran freuen, wieviel Appetit sie haben
und dadurch deine Zubereitungen wiirdigen. Denke niemals, dass gute, gesunde
Nahrung zu essen, ein Verlust ist. Es wird Blut und Muskeln kraftigen, und Stérke fir
die taglichen Pflichten geben. Letter 3; 1884

[Das Kochen von Fleischnahrung wird in unseren Schulen nicht gelehrt.
- 817: Fleischessende Arzte sollten in unseren Sanatorien nicht angestellt werden.
-433]
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721. Ich habe viel an das Gesundheitszentrum in ... gedacht. Vieles geht mir da-
bei durch den Kopf, und ich mdchte euch gerne einiges mitteilen. Das Licht, das Gott
mir und durch mich uns allen {iber die Gesundheitsreform gegeben hat, habe ich mir
in Erinnerung gerufen. Habt ihr versucht, sorgfaltig und unter Gebet zu verstehen,
was der Wille Gottes in diesen Dingen ist? Die Entschuldigung war gewesen, dass
ja Aussenstehende Fleischnahrung haben miissten. Auch wenn sie etwas Fleisch
bekommen wiirden, weif ich, dass man mit Sorgfalt und Geschicklichkeit Speisen
zubereiten kann, die weitgehend Fleisch ersetzen kdnnen. Und schnell konnte ihnen
gezeigt werden, wie man auf das Fleisch toter Tiere verzichten kann. Aber wenn die
Kdchin iberwiegend von Fleisch lebt, kann und wird sie zum Fleisch essen ermuti-
gen, und derverdorbene Appetit wird sich alle mdglichen Entschuldigungen fiir diese
Artvon Ernahrung ausdenken.

Als ich sah, wie die Dinge liefen - wenn ... kein Fleisch kochen diirfte, wiisste
sie nicht, was sie stattdessen anbieten kdnnte, und Fleisch war der grundlegende
Bestandteil der Nahrung, - war mirklar, dass sofort etwas verandert werden misste.
Es mag Kranke geben, die nach Fleisch verlangen, aber sie sollen esin ihren eigenen
Raumen serviert bekommen. Bringt nicht den schon verdorbenen Appetit derer in
Versuchung, die es nicht essen sollten. ... Inr meint wohl, ohne Fleisch nicht arbei-
ten zu kénnen. Ich habe friiher auch so gedacht, aber ich weif3, dass Gott in seinem
urspriinglichen Plan Fleisch von toten Tieren nicht fiir die Erndhrung des Menschen
vorgesehen hatte. Nur ein grober, verdorbener Appetit wird solche Nahrung haben
wollen. ... AuBerdem sollte uns die Tatsache, dass die Tiere iiberwiegend krank sind,
dahin fiihren, eifrig bemiiht zu sein, Fleischessen ganz aufzugeben. Meine Haltung
ist nun, Fleisch weg zu lassen. Fiir einige wird es schwer sein, so schwer wie flir den
Alkoholiker, sein Trinken aufzugeben, aber durch diese Verdnderung wird es ihnen
besser gehen. Letter 2; 1884

Der Sache richtig begegnen

722. Das Sanatorium erfiillt einen gute Aufgabe. Wir sind gerade zu dem Punkt
des umstrittenen Fleisches gekommen. Sollten nicht diejenigen, die ins Sanatorium
kommen, Fleisch auf den Tischen haben und ihnen geraten werden, es allméhlich
aufzugeben? ...

Vor Jahren wurde mir das Licht gegeben, dass man nicht die Haltung einneh-
men sollte, alles Fleisch aufzugeben, denn in einigen Féllen wére es besser als ein
Nachtisch und siiRe Speisen. Diese werden ganz sicher Stérungen hervorrufen. Es
ist die Vielfalt und Mischung von Fleisch, Gemiise, Friichte, Wein, Tee, Kaffee, stiffen
Keksen und tippigen Kuchen, die den Magen zerstéren und Menschen dahin bringen,
Invaliden zu werden mit all den unerfreulichen Auswirkungen von Krankheit je nach
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Veranlagung ... Ich iiberbringe das Wort des Herrn, des Gottes von Israel. Wegen der
Ubertretung ist der Fluch Gottes iiber die Erde gekommen und iiber das Vieh und
liber alles Fleisch. Menschen leiden unter der Auswirkung ihrer eigenen Handlungs-
weise, indem sie die Gebote Gottes tibertreten. Auch die Tiere leiden unter diesem
Fluch.

Fleisch essen sollte von keinem Arzt, der diese Dinge versteht, fir irgendwelche
Kranken verordnet werden. Die Krankheit der Tiere macht das Fleisch essen geféahr-
lich. Der Fluch des Herrn liegt tber der Erde, (iber den Menschen, (iber den Tieren,
iiber den Fischen des Meeres. Wie die Ubertretung iberall iiblich wird, so wird der
Fluch so breit und tief werden wie die Ubertretung. Durch die Verwendung von Fleisch
werden Krankheiten (ibertragen. Das kranke Fleisch dieser toten Kadaver wird auf
den Markten verkauft und die Krankheit unter den Menschen ist die sichere Folge.

Der Herr mdchte sein Volk in eine Lage bringen, wo sie das Fleisch toter Tiere
nicht beriihren oder probieren sollen. Dann werden diese Dinge auch von keinem
Arzt verschrieben werden, der die Wahrheit fiir diese Zeit kennt. Fleisch zu essen ist
keinesfalls sicher, und in kurzer Zeit wird auch die Milch der Kiihe aus der Eréhrung
des Volkes Gottes, welche die Gebote halten, gestrichen werden. Bald wird es nicht
mehr sicher sein, irgendetwas zu verwenden, was von Tieren kommt. Diejenigen, die
Gott beim Wort nehmen und seinen Geboten von ganzem Herzen gehorchen, werden
gesegnet sein. Er wird Ihr Schutzschild sein. Aber der Herr mdchte nicht, dass man
seine Anweisungen leichtfertig iibergeht. Misstrauen, Ungehorsam, Entfremdung
von Gottes Willen und seinem Weg werden den Stinder dahin bringen, dass Gottihm
seinen Segen nicht geben kann.

Nochmal will ich auf die Frage der Erndhrung eingehen. Wirkdnnen uns das heute
nicht mehrerlauben, was wir beziiglich dem Fleischessen in der Vergangenheit getan
haben. Es istimmer ein Fluch fiir die menschliche Familie gewesen. Nun aber ist es
ein besonderer Fluch, den Gott liber die Herden des Feldes ausgesprochen hat. Das
ist wegen der Ubertretung und der Siinde des Menschen. Die Krankheiten der Tiere
werden immer mehr zunehmen. Und unsere einzige Sicherheit ist jetzt, das Fleisch
ganz aufzugeben. Heute entstehen die schwersten Krankheiten, und das allerletzte,
was erleuchtete Arzte tun sollten ist, den Patienten zu verordnen, Fleisch zu essen.
Weil heute tberall Fleisch gegessen wird, werden die Menschen verdorben. Ihr Blut
ist unrein und in den Organismus werden Krankheiten (ibertragen. Deswegen miis-
sen viele sterben; sie verstehen den Grund nicht. Ware die Wahrheit bekannt, wiirde
klar sein, dass es das Fleisch von Tieren war, das den Tod gebracht hatte.

Der Gedanke, sich von Fleisch zu erndhren ist widerwartig, aber daneben gibt es
noch einen anderen Gesichtspunkt. Wenn wir Fleisch essen, nehmen wir krankes
totes Fleisch in uns auf, und das sat im menschlichen Organismus den Samen der
Verdorbenheit.
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Ich schreibe Dir, mein Bruder, dass die gegebene Anweisung flir das Essen vom
Fleisch toter Tiere in unserem Sanatorium nicht mehr durchgefiihrt werden soll. Da-
fiir gibt es keine Entschuldigung. Die Auswirkungen auf den menschlichen Geist sind
negativ. Lasst uns Gesundheitsreformer in jeder Weise sein. Unsere Einrichtungen
sollten dafiir bekannt sein, dass es kein Fleisch mehr auf unsere Tischen gibt; nicht
einmal fiir Angestellte. Die Unterweisung iber das Aufgeben von Fleischnahrung
sollte nicht nur theoretisch sondern praktisch sein. Sollten dann die Sponsoren we-
niger werden, dann soll es so sein. Die Grundséatze werden von viel groierem Wert
sein, wenn man sie versteht, und wenn bekannt ist, dass kein lebendiges Wesen
geopfert werden sollte, um das Leben des Christen zu erhalten. Letter 59; 1898

Der zweite Brief iiber dieses Thema

723. Ich habe deinen Brief erhalten und werde so gut ich kann etwas zum Thema
Fleisch erklaren. Die Worte, die du gebrauchtest, waren in einem Brief an B... zu le-
senund einige andere in der Zeit, als Schwester C... im Sanatorium war. Ich habe die-
se Briefe durchgesehen. Einige Briefe waren kopiert und einige nicht. Ich habe ihnen
gesagt, dass sie Angaben machen sollten, wann diese Aussagen gemacht wurden.
In dieser Zeit wurde die Ernahrung mit Fleisch weitgehend empfohlen und gegessen.
Das Licht, was mir gegeben wurde, war, dass bei einem gesunden Zustand der Tiere,
Fleisch nicht sofort aufgegeben werden sollte. Aberim Sprechzimmerwurde (iber die
Verwendung von totem Fleisch egal welcher Art gesprochen. Friichte, Getreide und
Gemuse, sorgfaltig zubereitet, ist ausreichend flr unseren Organismus, um gesund
zu bleiben. Wir sollten Fleisch nicht verwenden, wo es eine Vielfalt an Friichten gibt,
so wie in Kalifornien. Aber in der Gesundheitseinrichtung waren sie nicht bereit,
gleich etwas zu verandern, nachdem sie soviel Fleisch verwendet hatten. Fiir sie wa-
re es notig, Fleisch zuerst sehr sparsam zu verwenden und zuletzt ganz aufzugeben.
Aber es sollte nur einen Tisch geben, der »der Tisch fiir fleischessende Patienten«
genannt wurde. Die anderen Tische sollten davon frei bleiben. ...

Ich setze mich sehr dafiir ein, dass Fleisch abgeschafft wird. Aber diese schwie-
rige Frage muss vorsichtig und nicht tibereilt behandelt werden, nachdem Fleisch
dreimal taglich angeboten wurde. Die Patienten miissen vom Gesundheitsstand-
punkt aus unterrichtet werden.

Das ist alles, woran ich mich deswegen erinnere. Wir haben zunehmend Licht er-
halten, um dariber nachzudenken. Die Tierschdpfung ist krank, und es ist schwierig,
die Menge der Krankheiten herauszufinden, die das Ergebnis der Fleischessens sind.
Regelmé&fig wurden wir in den Tageszeitungen iber die Fleischkontrollen unterrich-
tet. Fleischergeschéafte wurden véllig gesdubert; das verkaufte Fleisch als flr den
Gebrauch ungeeignet verurteilt.
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Viele Jahre erhieltich Licht dariiber, dass Fleischessen nicht gut fiir die Gesund-
heit und die Moral ist. Und doch erscheint es mir seltsam, dass ich mit dieser Frage
des Fleischessens immer und immer wieder konfrontiert werde. Ich hatte eine sehr
vertraute und entschiedene Unterhaltung mit dem Arzt des Sanatoriums. Sie haben
den Sachverhalt iiberdacht, und Bruder und Schwester G... haben Fleisch fiir Pati-
enten verordnet. ...

Am Sabbat, als wir in der Unions Konferenz von Australien waren, die in Stan-
more gehalten wurde, fiihlte ich mich vom Geist des Herrn gedréngt, die Sache des
Sanatoriums anzusprechen, das in Summer Hille errichtet wurde und nur wenige
Stationen von Stanmore entfernt liegt. Ich wies auf die Vorteile hin, die in diesem
Sanatorium erreichtwerden kdnnten. Ich zeigte, dass Fleisch niemals als Nahrungs-
mittel auf unsere Tische gebracht werden sollte, und dass Leben und Gesundheit
von Tausenden auf dem Altar geopfert wird, wo totes Fleisch zum Verzehr angeboten
wurde. Noch nie machte ich einen ernsteren und eindeutigeren Aufruf. Ich sagte,
dass wir dankbar sein kénnen, wenn wir hier eine Einrichtung haben, wo das Fleisch
toter Tiere den Patienten nicht verordnet wird. Es wurde nicht ein Stiick Fleisch auf
die Tische gestellt, weder fiir Arzte, Fiihrungskrafte, Helfer und Patienten. Ich sagte,
dass wir Vertrauen in unsere Arzte haben, und dass diese Frage vom Gesundheits-
standpunkt aus betrachtet werden muss; denn tote Kadaver sollte man immer als
nicht geeignet fiir die Erndhrung von Christen ansehen. Ich beschdnigte die Sache
nichtim Geringsten. Ich sagte, dass alle diejenigen, die in unseren Sanatorien das
Fleisch toter Tiere auf den Tisch bringen sollten, sich das Missfallen Gottes zuziehen
wiirden. Sie beschmutzten den Tempel Gottes, und man miisste ihnen sagen, dass,
wer den Tempel Gottes beschmutzt, den wird Gott zerstdren. Das Licht, das Gott mir
gegeben hatte zeigt, dass der Fluch Gottes auf der Erde, dem Meer, dem Feld, auf
allen Tieren liegt. Bald wird es nicht sicher sein, Herden zu besitzen. Die Erde geht
unter dem Fluch Gottes zugrunde. Letter 84; 1898

Den Grundsatzen treu bleiben

724, Seit einiger Zeit nimmt die Anzahl der Patienten im Sanatorium ab,
was verschiedenen Umstanden zuzuschreiben ist, die man nicht regeln konnte. Ein
Grund flirden Mangel an Unterstiitzung ist der Standpunkt, dass die Fiihrungskrafte
der Einrichtung entschieden haben, den Patienten kein Fleisch anzubieten. Seit der
Eroffnung des Sanatoriums, wurde Fleisch in den Essrdumen angeboten. Wir merk-
ten, dass die Zeit gekommen war, gegen diese Handlungsweise einen entschiedenen
Standpunkt einzunehmen. Wirwussten, dass es Gott nicht gefiel, dass den Patienten
Fleischnahrung angeboten wurde. Nun wird im Sanatorium kein Schwarztee, Boh-
nenkaffee oder Fleischnahrung serviert. Wir haben uns entschieden, die Grundsétze
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derGesundheitsreform auszuleben und auf dem Weg der Wahrheit und Gerechtigkeit
zu gehen. Aus Angst, Unterstiitzung zu verlieren, dirfen wird nicht halbe Reformer
sein. Wir haben unsere Stellung eingenommen, und durch Gottes Hilfe stehen wird
dazu. Die Nahrung, die den Patienten angeboten wird, ist gesund und wohlschme-
ckend. Die Erndhrung besteht aus Friichten, Getreide und Niisse. Hier in Kalifornien
gibt es eine Fllle an Friichten jeder Art.

Wenn Patienten kommen, die von einer Erndhrung mit Fleisch so abh&ngig sind,
das sie denken, dass sie ohne sie nicht leben kdnnen, sollten wird versuchen, die
Sache von einem logischen Standpunkt aus zu betrachten. Und wenn sie das nicht
wollen, wenn sie entschlossen sind, das zu essen, was die Gesundheit zerstort,
sollten wir uns nicht weigern, es ihnen zu geben, wenn sie bereit sind, es auf ihren
Zimmern zu essen und auch die Folgen auf sich zu nehmen. Aber sie missen die
Verantwortung fiir ihr Handeln selbst tragen. Wir sollten ihre Handlungsweise nicht
gut heifden. Wir wagen es nicht, unser Verwalteramt zu entehren, indem wir das gut
finden, was das Blut vergiftet und Krankheit verursacht. Wir waren unserem Meister
untreu, wenn wir das tun wiirden, von dem wir wissen, dass er es nicht gut findet.

Das ist der Standpunkt, den wir vertreten haben. Wir sind entschlossen, den
Grundsétzen der Gesundheitsreform treu zu sein. Moge Gott uns helfen, ist mein
Gebet. Pldane missen umgesetzt werden, die mehr Sponsoren auf den Plan rufen.
Aber wére es richtig, dahin zuriickzukehren, Fleischnahrung anzubieten, um mehr
Patienten zu erhalten? Sollten wir den Kranken geben, was sie krank gemacht hat
und krank halten wird, wenn sie es weiterhin als Nahrung verwenden?

Sollten wir nicht lieber unseren Standpunkt einnehmen, wie solche, die ent-
schlossen sind, die Grundsétze der Gesundheitsrefrom durchzufihren? MS 3a;
1903 [Tee, Kaffee u. Fleisch wurde in den RGumen der Patienten serviert - 437]

725. In unseren Einrichtungen gibt es einige, die behaupten, an den Grund-
satzen der Gesundheitsreform festzuhalten, und die dennoch in der Verwendung
von Fleisch- und anderer Nahrung schwelgen, von der sie wissen, dass das fiir die
Gesundheit schadlich ist. Solchen sage ich im Namen des Herrn: Nehmt in unseren
Einrichtungen keinen Standpunkt ein, wéhrend ihr euch weigert, die Grundsatze zu
leben, fiir die unsere Einrichtungen einstehen; denn indem ihr das tut, macht ihr die
Arbeit des Lehrers und Leiters doppelt schwer, die sich darum bemiihen, das Werk
in richtige Bahnen zu lenken. Raumt die Strafen des Kdnigs. Hort auf, den Weg der
Botschaft zu blockieren, die Er sendet.

Mir wurde gezeigt, dass die Grundsatze, die uns in den frihen Tagen der Bot-
schaft gegeben wurden, heute von unserem Volk als so wichtig angesehen werden
miissten, wir es damals sein sollte. Es gibt einige, die niemals dem Licht gefolgt
sind, dass uns in der Frage der Erndhrung gegeben wurde. Nun ist es soweit, das
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Licht unter dem Scheffel hervorzuholen und es in klaren, hellen Strahlen scheinen
zu lassen. MS 73; 1908

[Solite nicht in unseren Sanatorien serviert werden - 424, 431, 432; Sollte den
Helfern nicht serviert werden - 432, 444; Ubermégige Verwendung von siiBer Nah-
rung ist so schédlich wie die Verwendung von Fleischnahrung - 533, 556, 722]

302



Getranke

Teil I: Wasser trinken
Reines Wasser, ein Segen

726. Fur Gesunde und Kranke ist reines Wasser eine der kostlichsten Gaben des
Himmels. Seine richtige Anwendung fordert die Gesundheit. Wasser ist das Getrank,
das Gott zur Stillung des Durstes von Mensch und Tier vorgesehen hat. Trinkt davon
reichlich, es hilft dem Organismus und unterstiitzt die Naturim Kampf gegen Krank-
heiten. M.H. 237; 1905

727. Ich wiirde weniger essen und dadurch den Organismus von einer unniitzen
Last befreien. Ich wiirde frohlicher sein und mir die Segnungen richtiger Bewegung
im Freien gonnen, auerdem haufig baden und viel reines und weiches Wasser trin-
ken. Health Reformer, Januar 1871

Der Gebrauch von Wasser bei Krankheit

728. Wasser kann auf verschiedene Art genutzt werden, um Leiden zu lindern.
Klares, warmes Wassers - etwa ein halber Liter - vor dem Essen ist keineswegs
schédlich, sondern vielmehr gesundheitsfordernd. Letter 35; 1890

729. Tausende sind aus Mangel an reinem Wasser und reiner Luft gestorben, die
sonst noch leben konnten. ... Die Menschen brauchen das, um gesund zu werden.
Sie sollten dariiber informiert werden und die Medikamente weg lassen. Sie sollten
sich daran gewdhnen, sich im Freien zu bewegen, im Sommer und auch im Winter
ihre Wohnungen luften und moglichst kalkfreies Wasser zum Trinken und Baden
verwenden. Dann wiirden sie sich wohler und gliicklicher fiihlen, anstatt sich elend
durchs Leben zu schleppen. H. to L. Kap. 4, S. 56; 1866
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Bei Fiebererkrankungen

730. Hatte man den Menschen bei Fieber geniigend Wasser zu trinken gegeben
und auch duferliche Wasseranwendungen gemacht, wéren ihnen viel Leid erspart
geblieben. Das Leben vieler Menschen hatte erhalten werden kénnen. Doch viele
wurden von heftigem Fieber weggerafft, auszehrt, bis die inneren Organe zerstort
waren. Sie starben nach schrecklichem Todeskampf, weil ihnen Wasser vorenthalten
wurde, das den brennenden Durst héatte stillen kdnnen. Gebaude l6scht man bei
Brand mit Wasser, aber menschlichen Lebewesens verwehrt man es, das Feuer, das
ihre inneren Organe aufzehrt, damit zu bekdmpfen. H. to L. Kap. 3, S. 62.63; 1866

Richtiger und falscher Gebrauch des Wassers

731. Viele machen den Fehler, zu den Mahlzeiten Wasser zu trinken. Dadurch
wird der Speichelfluss vermindert. Und je kalter das Wasser ist, desto mehr scha-
digt es den Magen. Wird kaltes Wasser oder Limonade mit Eis zu den Mahlzeiten
verwendet, wird die Verdauung so lange gehemmt, bis der Organismus den Magen
wieder erwarmt hat, um die Arbeit aufnehmen zu kdnnen. Heifle Getranke dagegen
entkraften. Zudem werden alle, die das trinken, zu Sklaven dieser Gewohnheit. Das
Essen sollte nicht heruntergeschwemmt werden. Zu den Mahlzeiten ist kein Getrank
erforderlich. Esst langsam und speichelt es gut ein. Je mehr Flissigkeit mit dem
Essen in den Magen gelangt, desto schwieriger ist die Verdauung, denn sie muss
zuerst verarbeitet werden. Nehmt nicht zuviel Salz. Esst kein Essiggemiise. Meidet
alle scharf gewiirzten Speisen. Esst Friichte zu den Mahlzeiten. Dann wird das Ver-
langen nach so viel Flissigkeit aufhéren. Will man den Durst stillen, dann ist reines
Wasser alles, was der Kérper braucht. Trinkt es vor oder nach dem Essen. Trinkt aber
nie schwarzen Tee, Bohnenkaffee, Bier, Wein oder andere Alkoholika. Wasser ist die
beste Fliissigkeit, um unser Gewebe zu reinigen. R&H. 29.7.1884

[siehe auch: Mehr tiber das Trinken zu einer Mahlzeit -165, 166;

Eines von Gottes Heilmitteln - 451, 452, 454]

Teil ll: Schwarzer Tee und Bohnenkaffee
Die aufpeitschende Wirkung von Tee und Kaffee

732. Erregende Speisen und Getrénke heutzutage sind fiir eine gute Gesundheit
nicht geeignet. SchwarzerTee, Bohnenkaffee und Tabak peitschen auf und enthalten
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Giftstoffe. Sie sind (iberfliissig als auch schadlich. Wir sollten sie weglassen, wenn
wir einen Beitrag zur MaRigkeit leisten wollen. R&H. 21.1.1888

733. Schwarzer Tee ist Gift fiir den Organismus. Christen sollten erst recht darauf
verzichten. Die Wirkung von Kaffee ist dhnlich wie die von Tee, aber die Auswirkung
aufden Organismus ist noch schlimmer. Er putscht auf. Doch im gleichen Verhéltnis,
wie er iber das normale Maf hinaus anregt, tritt nachher Erschlaffung und vélliges
Abgespanntsein ein. Tee- und Kaffeetrinkern kann man es vom Gesicht ablesen,
welchem Laster sie nachgeben. Die Haut wird bleich und leblos. Von einer gesunden
Farbe ist nichts mehr zu sehen. 2T, 64.65; 1868

734. Krankheiten der verschiedensten Art sind tiber die Menschen als Folge des
Genusses von schwarzem Tee, Bohnenkaffee, berauschenden Mitteln, Drogen und
Tabak gekommen. Alle diese schadlichen Genlisse miissen aufgegeben werden,
nicht nur einer. Denn sie sind verderblich und zerstdren die kdrperlichen, geistigen
und sittlichen Krafte. Schon aus gesundheitlichen Griinden sollten sie gemieden
werden. MS 22; 1887

[Siehe auch: Sie legen den Keim des Todes - 655]

735. Verwende niemals Schwarztee, Kaffee, Bier, Wein oder irgendwelche al-
koholischen Getranke. Wasser ist die beste Fliissigkeit, um das Korpergewebe zu
reinigen. R.&H. 29.7.1884

736. Auf der Liste der Mittel, die eine kiinstliche Erregung erzeugen, nehmen Tee,
Kaffee, Tabak und alkoholische Getranke verschiedene Stufen ein.

Die Wirkung von schwarzem Tee und Bohnenkaffee geht, wie schon erwahnt wur-
de, in dieselbe Richtung wie die von Wein, Apfelmost, anderen Alkoholika und Tabak.
... Bohnenkaffee ist sehr schadlich. Vorlibergehend regt er den Geist zu ungewohnter
Téatigkeit an, doch zeigt sich die Nachwirkung in Erschopfung, Abgespanntheit und
einerldhmenden Beeinflussung der geistigen, sittlichen und kdrperlichen Kréfte. Der
Geist wird schlaff und die Gehirntatigkeit wird, sofern diese Gewohnheit nicht durch
entschlossene Anstrengungen liberwunden wird, auf Dauer herabgesetzt. Alle diese

Eine nachteilige Wirkung des Kaffees besteht darin, dass er den Insulinspiegel und Blutzucker abrupt
anhebt, das korpereigene Gleichgewicht durcheinander bringt und die Bauchspeicheldriise negativ
beeinflussen kann.

Insbesondere Personen mit Pankreatitis (Bauchspeicheldriisenentziindung) ist der Konsum von Kaffee
strikt verboten. Diabetiker sollten Kaffee ebenfalls meiden oder allenfalls sehr geringe Mengen zu sich
nehmen. Koffein kann in gréferen Mengen genossen auch zu Uberreizungen der Magenschleimhaut
fiihren. Internet-Enzyklopadie (www.wikipedia.org)
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Nervenerreger zehren an den Lebenskréften. Die durch zerriittete Nerven verur-
sachte Ratlosigkeit, die Ungeduld und die geistige Schwéche werden zu streitbaren
Feinden des geistlichen Fortschritts. Sollten darum nicht alle, die fiir M&Rigkeit und
eine Reform eintreten, den schlimmen Folgen dieser schadlichen Getranke bewuft
entgegen treten? Manchmal ist es ebenso schwer, die Gewohnheit des Tee- und
Kaffeetrinkens zu brechen, wie es flir den Alkoholiker unmaglich erscheint, keinen
Alkohol mehr anzuriihren. Das fiir schwarzen Tee und Bohnenkaffee verwendete
Geld ist mehr als hinausgeworfen. Denn diese Dinge schaden dem, der sie geniefit
nur, und zwar dauernd. Tee- und Kaffeetrinker, Raucher und Alkoholiker mdégen
manchmal sehr alt werden, doch das spricht keineswegs fiir den Gebrauch dieser
berauschenden Mittel. Was solche Menschen hatten erreichen kdnnen, aber es
wegen ihrer unméaBigen Lebensweise nicht tun konnten, wird allein der grofe Tag
Gottes offenbaren. Wer durch schwarzen Tee und Bohnenkaffee versucht, sich fiir
die Arbeit den ndtigen Antrieb zu verschaffen, wird die negativen Auswirkungen zu
spiiren bekommen. Seine Nerven werden zittern; er wird keine Selbstbeherrschung
haben. Uberspannte Nerven brauchen Ruhe und Stille. Die Natur braucht Zeit, um
ihre erschopften Kréfte wieder zu erneuern. Werden diese durch die Anwendung
von Suchtmitteln aufgeputscht, wird er bei jeder Wiederholung dieses Vorgangs in
Wirklichkeit weniger Kraft zur Verfiigung haben. Vordergriindig mag man unter dem
Einfluss eines unnatirlichen Reizmittels mehr leisten, aber dann wird es immer
schwieriger, die Leistungsfahigkeit zu erhalten. Zuletzt ist die erschdpfte Natur nicht
mehr in der Lage, darauf zu reagieren. C.T.B.H. 79.80; 1890

Schadliche Auswirkungen werden anderen Griinden zugeschrieben

Die Gewohnheit des Tee- und Kaffeetrinkens ist ein groReres Ubel, als viele
vermuten. Viele von denen, die sich an den Genuss erregender Getréanke gewéhnt
haben, leiden an Kopfschmerzen und Nervositat. Sie verlieren viel Zeit aufgrund
ihrer Krankheiten und bilden sich ein, ohne das Suchtmittel nicht leben zu kdnnen.
Sie sind sich der Folgen fir ihre Gesundheit nicht bewusst. Was die Sache noch
gefahrlicher macht, ist der Umstand, dass die schlimmen Folgen dieser Mittel haufig
anderen Ursachen zugeschrieben werden. C.T.B.H. 79.80; 1890

Auswirkungen auf Geist und Moral

Durch den Genuss von Suchtmitteln wird der ganze Organismus in Mitleiden-
schaft gezogen. Die Nerven werden zerriittet, die Leber erkrankt bei ihrer Tatigkeit,
die Blutbildung und der Blutkreislauf werden beeinflusst, die Haut wird schlaff und
fahl. Auch der Geist wird davon beeintrachtigt. Die direkte Wirkung dieser Sucht-
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mittel besteht darin, das Gehirn zu vermehrter Tatigkeit anzuregen, was zu nach-
folgender Schwéchung seiner Leistungsfahigkeit fiihrt. Erschlaffung ist die Folge,
nicht nur in geistiger und korperlicher Hinsicht, sondern auch in moralischer. Als
Ergebnis all dessen begegnen wir nervgsen M@nnern und Frauen mit ungesundem
Urteilsvermdgen und einem unausgeglichenen Geist. Sie legen haufig eine libereilte,
ungeduldige, anklagende Haltung an den Tag, betrachten die Fehler der andern mit
dem Vergrofierungsglas und sind nicht fahig, ihre eigenen Fehler zu erkennen. Wenn
solche Tee- und Kaffeetrinker zu einem gesellschaftlichen Anlass zusammenkom-
men, werden die Folgen ihrer verderblichen Gewohnheit sichtbar. Alle bedienen sich
freizligig von ihren Lieblingsgetranken. Die Wirkung ist, dass sich ihre Zunge lost und
das gottlose Geschwatz liber andere beginnt. Man redet viel uniiberlegt. Tratsch und
Klatsch wird herumgereicht, allzu oft auch der giftige Hauch des Verleumdens. Sol-
che gedankenlosen Klatschbasen vergessen, dass sie einen Zeugen haben. Ein un-
sichtbarer Beobachterschreibtihre Worte in die Himmelsblicher. Diese ganz lieblose
Kritik, diese libertriebenen Berichte, diese Neidgefiihle, die unter dem erregenden
Einfluss dieser Getranke gedufiert werden, vermerkt Jesus als gegen ihn gerichtet.
»Was ihr einem dieser meiner geringsten Briider getan habt, habt ihr mir getan!«
Matthéus 25,40

Wir leiden ohnehin schon an den Folgen der schlechten Gewohnheiten unserer
Vater. Aber wie viele schlagen einen Weg ein, derin jeder Beziehung noch schlimmer
ist! Drogen, schwarzer Tee, Bohnenkaffee, Tabak und Alkohol sind im Begriff, auch
die letzten noch vorhandenen Lebenskrafte der Menschen zu vernichten. J&hrlich
werden Millionen Liter Alkohol getrunken und Millionen Dollar fiir Tabak ausgegeben.
Und die Sklaven der Begierde, die ihre Einkiinfte standig fiir sinnliche Liiste raus-
werfen, berauben ihre Kinder der Nahrung und Kleidung sowie der Mdglichkeit einer
guten Erziehung. Solange solche Missstande herrschen, ist unsere Gesellschaft
krank. C.T.B.H. 79.80; 1890

Nervose Erregung, nicht Kraft

737. Du bist hochgradig nervds und reizbar. Schwarzer Tee liberreizt die Nerven,
Bohnenkaffee betdubt das Gehirn. Beides ist sehrschadlich. Seiin deiner Ernahrung
sorgfaltig. Iss nur ganz gesunde, nahrhafte Speisen und bewahre Ruhe. Dann wirst
du dich nicht so aufregen und in Leidenschaft verfallen. 4T, 365; 1879

738. Tee stimuliert, und wirkt in einem bestimmten Ausmaf vergiftend. Die Aus-
wirkung von Kaffee und vielen anderen beliebten Getranken ist ahnlich. Zuerst wirkt
es belebend. Die Magennerven werden erregt; diese leiten die Erregung zum Gehirn,
und das wiederum wird dazu angeregt, die Herztatigkeit zu erhdhen, und kurzzeitig
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Energie an den Organismus weiterzugeben. Die Miidigkeit ist vergessen, die Starke
scheintzugenommen zu haben. Der Verstand ist wach geriittelt; die Vorstellungskraft
lebendiger. Wegen dieser Auswirkungen nehmen viele an, dass ihr Schwarztee oder
Kaffee ihnen gut tut. Aber das ist falsch.

Tee und Kaffee ernahren nicht den Organismus. Sie wirken, bevor Zeit fiir die
Verdauung und Aufnahme war, und was als Starke empfunden wird, ist nur eine
Erregung der Nerven. Ist der Einfluss der Stimulantien vorbei, verringert sich die
unnatirliche Kraft, und das Ergebnis ist ein entsprechender Grad an Schlaffheit und
Erschopfung.

Der sténdigen Verwendung dieser Nervenerreger folgen Kopfschmerzen, Schlaf-
losigkeit, Herzklopfen, Magenverstimmung, Zittern und vieles andere, denn sie
untergraben die Lebenskréfte. Miide Nerven brauchen statt Anregung und Uberar-
beitung Ruhe und Stille. Die Natur braucht Zeit, ihre verbrauchten Energien wieder
zu erlangen. Wenn ihre Kréfte durch die Verwendung von Reizmitteln angestachelt
werden, wird man eine Zeit lang mehr erreichen, aber so wie der Organismus durch
ihren besténdigen Gebrauch geschwécht wird, ist es allmahlich immer schwieriger,
ausreichende Energien zur Verfiigung zu haben. Der Wunsch nach Reizmitteln ist
nur schwer kontrollierbar, bis der Wille iber Bord geworfen wird, und man scheinbar
keine Kraft mehr hat, dem natiirlichen Verlangen zu widerstehen. Man verlangt nach
starkeren und immer starkeren Reizmitteln, bis die erschopfte Natur nicht mehr ant-
worten kann. M.H. 326.327; 1905

[Tee und Kaffee ruinieren den Magen - 722]

Ohne Nahrwert

739. Durch die Verwendung von Mitteln, die kurzzeitig aufputschen, aber spater
dann den Organismus schwéchen, wird die Gesundheit in keiner Weise geférdert.
Schwarzer Tee und Bohnenkaffee peitschen die nachlassenden Kréfte einen Mo-
ment auf. Ist ihre unmittelbare Wirkung aber abgeklungen, stellt sich ein Gefiihl der
Entkréftung ein. Diese Getranke enthalten keinerlei N&hrstoffe. Die gesamten N&hr-
stoffe einer Tasse Tee oder Kaffee werden von der Milch und dem Zucker geliefert,
die man dem Getrank beifiigt. Letter 69; 1896

Abstumpfung des geistlichen Empfindungsvermogens

740. Schwarzer Tee und Bohnenkaffee putscht auf. Die Wirkung ist &hnlich
wie bei Tabak, wenn auch nicht so stark. Wer diese schleichenden Gifte in sich
aufnimmt, meint, dhnlich dem Raucher, dass er ohne sie nicht leben kénne. Denn
er fiihlt sich sehr elend, wenn ihm diese Gétzen nicht zur Verfligung stehen. ... Wer
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einer verkehrten Begierde nachgibt, tut das zum Schaden seiner Gesundheit und
seines Geistes. Solche Menschen kénnen den Wert geistlicher Dinge nicht erfas-
sen. lhr Empfindungsvermégen ist abgestumpft. Die Siinde erscheint nicht als sehr
sindhaft und die Wahrheit wird nicht héher eingestuft als irdische Schatze. Sp. G.
1V, 128.129; 1864

741. Das Trinken von schwarzem Tee und Bohnenkaffee ist Siinde. Es ist ein
schadlicher Genuss, der so wie andere Ubel die Seele verdirbt. Diese vielgeliebten
Gotzen fiihren zur Erregung und krankhafter Tatigkeit des Nervensystems. Nachdem
die unmittelbare Wirkung dieser Reizmittel nachgelassen hat, sinkt die Tatigkeit im
selben Umfang unter den Normalwert, wie sie vorher dariiber hinaus aufgepeitscht
wurde. Letter 44; 1896

742. Wer dem Tabak-, Tee- und Kaffeegenuss nachgibt, sollte diese Gotzen
aufgeben und das Geld statt dessen in das Schatzhaus des Herrn legen. Manche
haben noch nie ein Opfer flir die Sache Gottes gebracht und haben iiberhaupt keine
Vorstellung davon, was Gott von ihnen fordert. Einige der Allerdrmsten werden den
groften Kampf auszufechten haben, um sich diese Suchtmittel abzugewdhnen. Die-
ses personliche Opfer wird nicht gefordert, weil das Werk Gottes unter Geldmangel
leidet; sondern weil jedes Herz gepriift und der Charakter eines jeden entwickelt wer-
den soll. Gottes Volk muss nach Grundsétzen handeln. Die lebendigen Grundsatze
missen im Leben verwirklicht werden. 1T, 222; 1861

Begierden wirken der geistlichen Anbetung entgegen

743. Genauso wie Tabak haben schwarzer Tee und Bohnenkaffee auf den Orga-
nismus eine schadigende Wirkung. Tee berauscht. Obwohl weniger intensiv, ist die
Wirkung an sich dieselbe wie bei alkoholischen Getranken. Bohnenkaffee dagegen
triibt den Verstand und lahmt die Kréfte. Er ist zwar nicht so schadlich wie Tabak,
doch seine Wirkung ist ahnlich. Die Argumente, die gegen Tabak vorgebracht wer-
den, gelten auch fiir die Verwendung von Tee und Kaffee.

Wer gewohnt ist, Tee, Kaffee, Tabak, Drogen oder Alkoholika zu sich zu nehmen,
kann nicht zu Gott beten, wenn er auf die gewohnten Genlsse verzichten muss.
Wollen solche Menschen Gott anbeten, wahrend ihnen diese Suchtmittel entzogen
sind, ist die gottliche Gnade auerstande, sie zu beleben und aufzumuntern oder
ihren Gebeten und Zeugnissen geistliche Kraft zu verleihen. Diese vorgeblichen
Christen sollten die Quellen ihrer Freuden (iberdenken. Sind sie himmlischen oder
satanischen Ursprungs? 4T, 365; 1879
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Der abgestumpfte Ubertreter ist nicht schuldlos

744. Satan weif3, dass er iiber den Geist weniger Macht hat, wenn die Esslust be-
herrscht wird, als wenn man ihr nachgibt. Darum versucht er, die Menschen sténdig
zur Genusssucht zu verleiten. Unter dem Einfluss ungesunder Speisen stumpft das
Gewissen ab, der Geist wird getriibt und seine Empfénglichkeit flir Eindriicke beein-
trachtigt. Die Schuld des Ubertreters wird jedoch nicht kleiner, weil das Gewissen so
lange verletzt worden ist, bis es nichts mehr empfindet.

Ein gesunder Geist hangt von der Gesundheit der Lebenskrafte ab. Wie sorgfaltig
sollten wir deshalb sein, alle Sucht- und Rauschmittel zu meiden! Dennoch raucht
eine grofe Anzahl angeblicher Christen. Sie beklagen die bosen Folgen der Unmé-
Rigkeit. Aber vielfach sind Menschen gegen Alkohol, die zugleich Tabak verwenden.
Bevor man an die Wurzel des Ubels herankommt, muss sich hinsichtlich des Tabaks
die Gesinnung &ndern. Wir gehen noch einen Schritt weiter: Schwarzer Tee und
Bohnenkaffee sind Wegbereiter starkerer Suchtmittel. Wenn wir noch néher an das
Problem herangehen, an die Zubereitung der Speisen, miissen wir uns fragen, ob
in allem Magigkeit gelibt wird und ob die Reformen, die fiir die Gesundheit und das
Glick so wichtig sind, auch durchgeflihrt werden.

Jederwahre Christ wird seine Begierden und Leidenschaften zu beherrschen wis-
sen. Solange ernichtvon der Knechtschaft seiner Esslust frei ist, kann er kein echter,
gehorsamer Diener Christi sein. Durch die Befriedigung von Begierden und Leiden-
schaften schwindet der Einfluss der Wahrheit auf das Herz. C.T.B.H. 79.80; 1890

Ein vergeblicher Kampf mit der Esslust

745. Die UnméRigkeit beginnt bereits mit dem Verzehr ungesunder Speisen.
Wenn wir das standig zu uns nehmen, werden die Verdauungsorgane nach eini-
ger Zeit geschwéacht, und die gegessene Nahrung stillt nicht mehr den Hunger.
Krankhafte Zusténde treten auf, und wir brauchen immer mehr erregende Kost.
Tee, Kaffee und Fleischspeisen wirken sofort. Unter dem Einfluss der Giftstoffe
dieser Nahrungsmittel wird das Nervensystem angeregt, und manchmal scheint
der Verstand kraftiger und die Vorstellungskraft lebendiger zu sein. Weil diese Reiz-
mittel fir den Augenblick ein angenehmes Gefiihl hervorrufen, schlieBen manche
daraus, dass sie diese Mittel tatsachlich bendtigen; und sie verwenden sie weiter.
Die Riickwirkung bleibt jedoch nicht aus. Das (ibermagig erregte Nervensystem hat
sich aus den Kraftreserven der Zukunft zusatzlich Stérke flir den augenblicklichen
Bedarf geliehen. Doch dieser ganzen voriibergehenden Belebung des Organismus
folgt korperliche Ermattung. In gleichem Maf, wie diese Reizmittel den Organismus
voriibergehend beleben, 1asst die Kraft der erregten Organe mit der abklingenden
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Wirkung des Reizmittels nach. Der Wunsch nach einem etwas starkerem Reizmittel,
das hilft, uns aufrechtzuerhalten und das dabei empfundene angenehme Gefiihl zu
steigern, halt solange, bis es zur Gewohnheit geworden ist. Schliellich wird unser
Verlangen nach Tabak und alkoholischen Getranken immer mafloser. Je mehr man
dem nachgibt, desto ofter tritt es auf und desto schwieriger wird es, sich zu beherr-
schen. Je anfélliger der Organismus wird und je weniger er ohne kiinstlichen Anreiz
auskommen kann, desto starker wird das Verlangen danach, bis der Wille liberwal-
tigt ist und es scheinbar keine Macht mehr gibt, dem unnatirlichen Verlangen nach
diesen Genlissen zu wehren. 3T, 487.488; 1875

Das einzig richtige Verhalten

Das einzig Richtige ist, Kaffee, Tee, Wein, Tabak, Rauschgifte und alkoholische
Getréanke weder anzuriihren noch zu probieren noch sich sonst irgendwie damit zu
beschaftigen. Die Menschen unserer Zeit bendtigen doppelt so viel géttliche Gnade
wie die Menschen vor etlichen Jahrzehnten, damit die Willenskraft gestéarkt wird, um
sich den Versuchungen Satans zu widersetzen und der geringsten Befriedigung einer
unnatirlichen Esslust zu widerstehen. 3T, 487.488; 1875

Der Kampf zwischen Wahrheit und Genusssucht

746. Wie die Rotte Korah handelte, die gegen Mose und Aaron und gegen den
Herrn rebellierte, sind den Kindern Gottes, besonders aber jenen, die am Ende der
Zeit leben, als Warnung tiberliefert. Menschen sind von Satan dazu verfiihrt worden,
das Beispiel Korahs, Dathans und Abirams nachzuahmen und unter dem Volk Gottes
einen Aufruhranzuzetteln. Alle, die meinen, die klaren Zeugnisse bekampfen zu mis-
sen, betriigen sich selbst. Sie haben allen Ernstes geglaubt, dass sich die, denen
Gott die Last seines Werkes auferlegt hat, liber das Volk erhdhten und ihre Ratschla-
ge und Zurechtweisungen ungerechtfertigt seien. Sie haben sich gegen das klare
Zeugnis gestemmt, das Gott diesen aufgetragen hat, um die Misssténde unter dem
Volk Gottes anzuprangern. Die Zeugnisse, die gegen die Verwendung von schwarzem
Tee, Bohnenkaffee, Schnupftabak und Tabak sprechen, haben manche geérgert, da
dadurch ihre Gotzen umgestiirzt werden. Viele schwankten eine Zeitlang, ob sie auf
diese schadlichen Dinge ganz verzichten oder die klaren Zeugnisse darlber ableh-
nen sollten, um dem Begehren ihres Geschmackes nachzugeben. Sie nahmen eine
unentschlossene Haltung ein. Es begann ein Widerstreit zwischen ihren Glaubensi-
berzeugungen und ihrer Genusssucht. Dieser Zustand der Unentschlossenheit lief
sie schwach werden. Bei vielen bekam der Appetit die Oberhand. Ihr Empfindungs-
vermdgen fiir heilige Dinge veranderte sich durch den Genuss dieser schleichenden
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Gifte. Zuletzt waren sie fest entschlossen, ohne Riicksicht auf die Folgen an ihrer
Ichsucht festzuhalten. Diese schreckliche Entscheidung errichtete sofort eine Trenn-
mauerzwischen ihnen und denen, die bereit waren, sich nach dem Befehl Gottes von
aller Befleckung des Fleisches und des Geistes zu reinigen und nach der Heiligkeit in
der Furcht des Herrn zu streben. Die eindeutigen Zeugnisse dariiber standen ihnen
im Weg und ihnen wurde unbehaglich. Sie waren erleichtert, wenn sie die Zeugnisse
bekampften und sich selbst und anderen einzureden versuchten, dass diese nicht
wahr seien. Sie behaupteten, dass die Menschen schon in Ordnung seien und dass
nur durch den Tadel in den Zeugnissen Unruhe entstand. Wenn die Aufriihrer ihr
Banner aufrollen, versammeln sich darum alle Unzufriedenen.

Die geistlich Schwachen, die Lahmen, die Hinkenden und die Blinden vereinen
sich, um zu zerstreuen und um Zwietracht zu séen. Sp. G. IV, 36.37; 1864

Die Wurzeln der UnmaRigkeit

747. Es wird viel unternommen, um die UnmagRigkeit zu bekdmpfen. Aber viele
Bemiihungen gehen in die falsche Richtung. Alle, die die MaRigkeitsreform unter-
stitzen, sollten die Probleme erkennen, die bei der Verwendung von ungesunder
Nahrung, Gewiirzen, schwarzem Tee und Bohnenkaffee entstehen. Wir wiinschen al-
len den Segen Gottes, die fir den Mé&Rigkeitsgedanken arbeiten. Aber wirempfehlen
ihnen, noch mehr den Ursachen der Ubel, gegen die sie ankdmpfen, auf den Grund
zu gehen und sich zu vergewissern, ob sie in der Reform auch konsequent sind.

Es muss dem Volk klar gemacht werden, dass das richtige Gleichgewicht der
geistigen und sittlichen Krafte grofitenteils vom Zustand des Organismus abhangt.
Alle Rausch- und unnatiirlichen Suchtmittel, die den Kérper schwachen und kne-
beln, fiihren dazu, die Kraft des Geistes und der Moral zu verringern. Die Ursache fiir
sittliche Verkommenheit der Welt liegt in der Unméagigkeit. Der Mensch verliert durch
die Befriedigung einer verkehrten Esslust die Kraft, der Versuchung zu widerstehen.
MagRigkeitsreformer haben die Aufgabe, das Volk in dieser Richtung zu erziehen.

Lehrt die Leute, dass Gesundheit, Charakter und sogar das Leben durch Sucht-
mittel gefahrdet sind, die die erschopften Krafte zu unnatiirlicher, sprunghafter
Tatigkeit anregen. M.H. 335; 1905

Habe Geduld, und die Natur wird sich wieder erholen

In Bezug auf schwarzen Tee, Bohnenkaffee, Tabak und alkoholische Getranke
besteht die einzige Sicherheit darin, sie nicht anzuriihren, sie nicht zu probieren
und nichts mit ihnen zu tun zu haben. Die Wirkung von Tee, Kaffee und &hnlichen
Getranken ist ahnlich wie die von Alkohol und Tabak.
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Manchmal ist es genauso schwer, die Gewohnheit zu brechen, wie es fiir den
Trinker schwer ist, die berauschenden Getréanke aufzugeben. Wer versucht, diese
Suchtmittel aufzugeben, wird sie eine Zeitlang vermissen und darunter leiden. Durch
beharrliche Anstrengung Iasst sich jedoch das Verlangen iiberwinden; den Mangel
wird man dann nicht mehr spiiren. Die Natur mag ein wenig Zeit benétigen, um sich
vom erlittenen Schaden zu erholen; aber gebt ihr dazu Gelegenheit. Sie wird sich
wieder aufraffen und ihre Arbeit gut und willig tun. M.H. 335; 1905

748. Durch heimtiickische Versuchungen verdirbt und zerstdrt Satan Geist und
Seele. Wird unser Volk die Siinde der Genusssucht erkennen? Wird es schwarzen
Tee, Bohnenkaffee, Fleisch und alle erregenden Speisen weglassen und die flir diese
schadlichen Geniisse aufgewendeten Mittel bereitstellen, um die Wahrheit zu ver-
breiten? ... Welche Macht besitzt der Tabakslichtige, um die weitere Ausbreitung der
UnméRigkeit zu verhindern? Hinsichtlich des Tabakgenusses muss in der Welt eine
Revolution stattfinden, bevor die Axt an die Wurzel des Baumes gelegt werden kann.
Wir driicken es noch klarer aus: Schwarzer Tee und Bohnenkaffee regen den Appetit
auf stérkere Suchtmittel an, wie etwa Tabak und Alkohol. 3T, 569; 1875

749. Was die Fleischspeisen angeht, ist zu sagen - lasst sie weg! Auch sollte je-
der eine klare Haltung gegen die Verwendung von schwarzem Tee und Bohnenkaffee
einnehmen. Wir sollten so etwas nie trinken. Es handelt sich um berauschende Mit-
tel, die das Gehirn wie auch die anderen Organe des Kérpers schadigen. ... Unsere
Geschwister sollten ihren Appetit kontrollieren. Jeder Cent, der fiir schwarzen Tee,
Bohnenkaffee und Fleischspeisen ausgegeben wird, ist mehr als vergeudet. Diese
Dinge hemmen die bestmdgliche Ausbildung der kdrperlichen, seelischen und geis-
tigen Krafte. Letter 135; 1902

Eine Einfliisterung Satans

750. Manche sind der Meinung, sie kdnnten sich nicht umstellen und wiirden ihre
Gesundheit opfern, falls sie den Versuch unternahmen, auf schwarzen Tee, Tabak
und Fleisch zu verzichten. Das ist die Einfliisterung Satans. Gerade diese schad-
lichen Suchtmittel sind es, die die kdrperliche Verfassung untergraben und den
Organismus fiir schwere Krankheiten anfallig machen. Sie schwachen den feinen
Mechanismus der Natur und reifien die Befestigungen nieder, die gegen Krankheit
und friihzeitigen Verfall errichtet worden sind. ...

Die Verwendung dieser Mittel, die eine unnatirliche Erregung hervorrufen, zer-
stort die Gesundheit, iibt eine betdubende Wirkung auf das Gehirn aus und macht
es unmaglich, Dinge von Ewigkeitswert zu schatzen. Wer diese Gotzen verehrt, hat
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keinen rechten Begriff von der Erlésung, die Christus durch ein Leben der Selbstver-
leugnung, des sténdigen Leidens und der Schmach fiir ihn bewirkt hat - einer Erl6-
sung, der er sein eigenes siindloses Leben opferte, um die zum Sterben verurteilte
Menschheit vom Tode zu erretten. 1T, 548.549; 1867

Teil lll: Getreide als Ersatz fiir Tee und Kaffee

751. Weder schwarzer Tee noch Bohnenkaffee sollte auf den Tisch kommen.
Gerostetes Getreide (Getreidekaffee), so schmackhaft wie méglich zubereitet, sollte
anstatt dieser schadlichen Getranke serviert werden. Letter 200; 1902

752. Unter gewissen Umsténden brauchen Personen vielleicht eine dritte Mahl-
zeit. Sie sollte jedoch, wenn sie (iberhaupt eingenommen wird, sehr klein sein und
aus ganz leichtverdaulichen Speisen bestehen. Kekse - die englischen Biskuits
- oder Zwieback, Friichte oder Getreidekaffee sind flir das Abendessen am besten
geeignet. M.H. 321; 1905

753. Ich verwende zu meinem einfachen, selbstgebrauten Kaffee ein wenig ab-
gekochte Milch. Letter 73a; 1896

Unmagiger Gebrauch von heifien und schédlichen Getréanken

754. HeifRe Getranke sind nicht erforderlich, aufier als Medizin. Durch viel heif3e
Speisen oder Getranke wird der Magen sehr geschadigt. Das schwécht auch die
Speiserdhre und die Verdauungsorgane, und durch sie die anderen Organe des
Koérpers. Letter 14; 1901

Teil IV: Apfelwein/-most

755. Wir leben in einem Zeitalter der Unméagigkeit. Wer fiir den Durst des Most-
trinkers sorgt, macht sich eines Vergehens gegen Gott schuldig. Zusammen mit
anderen habt ihr euch an dieser Arbeit beteiligt, weil ihr nicht im Licht gewandelt
seid. Hattet ihr das Licht nicht verlassen, und das nicht getan - ihr hattet es nicht tun
konnen. Jeder von euch, der daran beteiligt war, wird unter das Verdammungsurteil
Gottesfallen, wennihreuch geschéftlich nicht total umstellt. Denkt ernstlich dariiber
nach. Beginnt unverziiglich mit der Umstellung, um eure Seelen vor der Verdammnis
zu bewabhren. ... Nachdem ihr euch gegen eine aktive Mitarbeit in den MaRigkeitsver-
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einen entschieden hattet, wére es euch immer noch méglich gewesen, auf andere
einen Einfluss zum Guten auszuiiben, wenn ihr in gewissenhafter Ubereinstimmung
mit dem heiligen Glauben, den ihr bekennt, gehandelt hattet. Aber durch eure Be-
teiligung an der Mosterzeugung habt ihr euren Einfluss sehr beschnitten und - was
noch schlimmer wiegt - Schmach Uiber die Sache der Wahrheit gebracht. Eure See-
len haben zudem Schaden genommen. Ihr habt zwischen euch und dem gerechten
Anliegen der M&Rigkeit eine Schranke errichtet. Eure Haltung hat Ungldubige an
euren Grundsétzen zweifeln lassen. Ihr geht keine geraden Wege. Die Hinkenden im
Glauben machen halt und stolpern iiber euch zu ihrem eigenen Verderben.

Ich kann nicht begreifen, wie Christen im Licht des Gesetzes Gottes mit gutem
Gewissen Hopfen anbauen oder sich an der Herstellung und dem Verkauf von Wein
und Most beteiligen kdnnen. Alle diese Dinge konnen flr einen guten Zweck verwen-
det werden und zum Segen gereichen. Sie kdnnen aber auch missbraucht werden
und sich als Versuchung und Fluch erweisen. Apfelsaft und Traubensaft kdnnen,
solange sie frisch sind, eingemacht werden und bleiben lange Zeit sifs. Werden sie
im unvergorenen Zustand getrunken, kdnnen sie die Vernunft nicht entthronen. ...
5T, 354-361; 1885

Mafiger Genuss - Weghereiter der Trunksucht

Durch Wein und Apfelmost kann man genauso betrunken werden wie durch
starke Getranke. Die schlimmste Art von Trunksucht wird durch diese sogenannten
milderen Getrdnke hervorgerufen. Die Leidenschaft ist noch bdsartiger, die Veran-
derung des Charakters einschneidender und dauerhafter. Ein paar Glaser Apfelmost
oder Wein kénnen ein Verlangen nach stérkeren Getranken wecken. Vielfach haben
Gewohnheitstrinker auf diese Weise den Grundstein fiir inre Trunksucht gelegt. Wein
oder Most im Hause zu haben, bedeutet fiir manche Menschen eine Verlockung. Sie
haben das Verlangen nach Suchtmitteln geerbt. Satan ist standig bemiiht, sie dahin
zu bringen, diesem Verlangen nachzugeben. Tun sie das, kdnnen sie nicht mehr
zurtick. Das Verlangen fordert Befriedigung und wird auch bis zum Ruin befriedigt.
Das Gehirn wird betdubt und getriibt. Die Vernunft libt nicht mehr die Herrschaft aus,
sie wird vielmehr der Lust geopfert. Als Folge der Befriedigung dieses Verlangens
nach Wein und Most gibt man sich der Ausschweifung, dem Ehebruch und beinahe
allen anderen Lastern hin. Wer sich zur Religion bekennt, aber diese Suchtmittel
liebt und sich an ihren Genuss gewohnt, kann niemals in der Gnade wachsen. Er
wird abgestumpft und sinnlich. Die niederen Leidenschaften gewinnen gegenlber
den héheren Kréften des Geistes die Oberhand, und die Tugend wird nicht gepflegt.
Mé&Riges Trinken ist die Schule, in der Menschen fiir die Trinkerlaufbahn erzogen
werden. So schrittweise fiihrt Satan vom Bollwerk der M&Rigkeit weg. So hinterhaltig
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ist die Wirkung, die der Wein und Most auf den Geschmack ausiiben, dass der Pfad
zur Trunksucht ganz arglos betreten wird. Das Verlangen nach Suchtmitteln wird ge-
nahrt; das Nervensystem geratin Unordnung. Satan héalt den Geistin einem Zustand
krankhafter Unruhe. Das arme Opfer, das sich vollig in Sicherheit wiegt, macht weiter
S0, bis jede Schranke niedergerissen und jeder Grundsatz geopfert ist. Die besten
Vorsatze werden untergraben; ewige Interessen sind nicht stark genug, um das ent-
artete Verlangen unter die Herrschaft des Verstandes zu zwingen.

Manche sind zwar nie wirklich betrunken, stehen aberimmer unter der Einwirkung
von Most oder Wein. Sie sind leicht erregbar, unausgeglichen, zwar nicht direkt im
Fieberwahn, aber in einem Zustand, der durchaus vergleichbar ist. Denn alle edlen
Kréfte des Geistes sind ins Gegenteil verkehrt.

Die Neigungen zu verschiedenen Krankheiten wie Wassersucht, Leberleiden,
Nervenzucken, Blutiiberschuss im Kopf entspringt dem gewohnheitsméRigen Ge-
nuss von vergorenem Apfelmost. Dadurch handeln sich viele Menschen chronische
Krankheiten ein. Einige sterben allein aus diesem Grund an Schwindsucht oder
erleiden einen Schlaganfall. Andere wiederum haben mit Verdauungsstérungen zu
kampfen. Alle lebenswichtigen Funktionen werden geschwacht.

Die Arzte stellen z. B. Leberleiden fest. Die missbrauchten Lebenskréfte wiirden
sich aber erneuern, wenn die Menschen das Mostfass nie wieder fiillen wiirden.
Mosttrinken fiihrt zum Genuss stéarkerer Getranke. Der Magen verliert seine natiirli-
che Lebenskraft, und etwas Starkeres ist nétig, um ihn zur Tatigkeit anzuregen. ... Wir
erkennen die Macht, die das Verlangen nach starken Getranken (iber die Menschen
ausubt. Wir sehen, wie viele Menschen aus allen Berufen und Schichten, bester
Begabungen, grofler Errungenschaften, Menschen mit edlem Gemit, mit hohem
Verstand, alles solange der Befriedigung ihrer Lust opfern, bis sie dem Tier gleichge-
worden sind. Oft hat der Weg nach unten mit Wein und Most begonnen.

Wir sollen mit gutem Beispiel auf der Seite der Reform stehen

Wenn vernlnftige M&nner und Frauen, bekennende Christen, argumentieren,
dass sie nichts Schlechtes daran finden, Wein und Most fiir den Markt zu produ-
zieren, weil das in unvergorenem Zustand nicht berauscht, so bin ich sehr traurig.
Dennich weifs um die Kehrseite dieser Medaille, die sie nicht wahrhaben wollen. Die
Selbstsucht hat sie verblendet, und sie sehen nicht die schrecklichen Folgen, die
auf den Genuss dieser Suchtmittel beruht. ... Als Volk bekennen wir, Reformer und
Lichttrager in der Welt zu sein, treue Wachter Gottes, die alle Zugange bewachen,
durch die Satan mit seinen Verlockungen einbrechen kdnnte, um den Geschmack
zu verderben. Unser Beispiel und unser Einfluss sollten klar und deutlich auf der
Seite der Reform sein. Wir miissen alles vermeiden, was das Gewissen abstumpft
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oder die Versuchung einladt. Wir dirfen keine Tiir 6ffnen, durch die Satan Zugang
zum Herzen eines einzigen Menschenkindes erhélt, das zum Bilde Gottes erschaffen
wurde. Wiirden alle treu und umsichtig die kleinen Offnungen bewachen, die durch
den maRigen Genuss von Wein und Most, den sogenannten harmlosen Getranken,
entstehen, so wére derbreite Weg zur Trunksuchtversperrt. Was in jeder Gesellschaft
gebraucht wird, ist ein fester Entschluss und der Wille, nichts anzuriihren, nichts zu
probieren und nichts damit zu tun zu haben. Dann wird sich die Mafigkeitsreform als
stark, dauerhaft und durchgreifend erweisen. ...

Der Erloser dieser Welt, der sehr gut den Zustand der Gesellschaft in den letzten
Tagen kennt, bezeichnet das Essen und Trinken als solche Siinden, die diesem Zeit-
alterzurVerdammnis wird. Ersagt uns, dass, wie es zu den Zeiten Noahs war, es auch
sein wird, wenn der Menschensohn geoffenbart wird.

»Sie aden, sie tranken, sie freiten und lielen sich freien, bis an den Tag, da Noah
zu der Arche einging; und achteten es nicht, bis die Sintflut kam und nahm sie alle
dahin!« Lukas 17,27 Genau dieselben Verhdltnisse werden am Ende der Tage herr-
schen. Wer diesen Warnungen glaubt, wird sehr vorsichtig sein, um nicht einen Weg
einzuschlagen, derzur Verdammnis flihrt. Liebe Briider, betrachtet diese Angelegen-
heit im Licht der Schrift. Werft in allen Dingen mit Entschlossenheit euren Einfluss
fiir die Sache der MaRigkeit in die Waagschale. Apfel und Weintrauben sind Gaben
Gottes. Sie kdnnen als gesunde Nahrungsmittel sehr gut verwendet werden, aber
auch zweckentfremdet und damit missbraucht werden. Schon ist Gott daran, den
Weinberg und den Apfelbaum wegen der siindhaften Handlungen des Menschen
am Gedeihen zu hindern. Vor der Welt stehen wir als Reformer da. Geben wir doch
unglaubigen und gottlosen Menschen keine Gelegenheit, tber unseren Glauben zu
lastern. Christus sagte: »Ihr seid das Salz der Erde« Matthédus 5,13, »das Licht der
Welt«. Matthdus 5,14

Zeigen wir doch, dass unser Herz und unser Gewissen dem umwandelnden Ein-
fluss der gottlichen Gnade unterworfen sind und dass unser Leben von den reinen
Grundsétzen des Gesetzes Gottes gelenkt wird, auch wenn durch diese Grundsatze
zeitliche Interessen aufgegeben werden muissen. 5T, 354-361; 1885

Unter dem Vergrofierungsglas

756. Menschen, die ein Verlangen nach unnatirlichen Reizstoffen geerbt haben,
sollten auf keinen Fall Wein, Bier oder Most in Reich- oder Sichtweite stehen haben.
Denn das wére fiir sie eine standige Versuchung. Da Siifmost als unschadlich gilt,
haben viele keine Bedenken, reichlich davon zu kaufen. Aber er bleibt nur fiir kurze
Zeit siif}, dann beginnt die Garung. Der scharfe Geschmack, den er dann annimmt,
macht ihn fiir so manchen Gaumen erst schmackhaft. Der Betreffende gesteht sich
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nurungern ein, dass erschon etwas vergoren ist. Selbstim Genuss von SiiSmost, wie
er allgemein hergestellt wird, liegt Gefahr fiir die Gesundheit. Wenn die Menschen
sehen konnten, was das Vergroferungsglas in bezug auf den Apfelsaft, den sie kau-
fen, enthiillt, waren nur wenige bereit, ihn zu trinken. Haufig sind die gewerblichen
Hersteller von Apfelsaft in der Auswahl der Friichte nicht sehr gewissenhaft. Der
Saft wurmstichiger und fauler Apfel wird ausgepresst. Viele, die nicht daran denken
wiirden, die giftigen, faulen Apfel aufirgendeine Artzu verwerten, trinken den daraus
gepressten Saft und nennen ihn eine Késtlichkeit. Aber das Mikroskop zeigt, dass
dieses angenehme Getrank, selbst wenn es frisch von der Presse kommt, fiir den
Genuss ungeeignet ist.

Wein, Bier und Apfelmost berauschen genauso wie die starken Getrénke. lhr
Genuss weckt das Verlangen nach starkerem, wodurch der Grund zur Trunksucht
gelegt wird. MaRiges Trinken ist die Schule, in der Menschen fiir die Trinkerlaufbahn
erzogen werden. Die Vorarbeit dieser milderen Suchtmittel ist jedoch so heimtii-
ckisch, dass der Pfad der Trunksucht betreten wird, ehe das Opfer die Gefahr ahnt.
M.H. 332.333; 1905

Teil V: Fruchtsifte
Siif3er Traubensaft

757. Der reine Saft der Weintraube, frei von aller G&rung, ist ein nahrhaftes
Getrank. Aber viele der alkoholischen Getranke, die jetzt so reichlich konsumiert
werden, enthalten tddliche Stoffe. Wer sie zu sich nimmt, wird oft verwirrt oder
verriickt. Unter ihrer todlichen Einwirkung begehen Menschen Gewaltverbrechen,
h&ufig sogar einen Mord. MS 126; 1903

Fiir die Gesundheit
758. Stellt Obst auf den Tisch und macht es zu einem Bestandteil eurer Speise-
karte. Zusammen mit Brot werden Obstsafte sehr geschatzt sein. Gutes, reifes, nicht

angefaultes Obst ist etwas, wofiir wir dem Herrn danken sollen, denn es dient der
Gesundheit. Letter 72; 1896
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Erziehung zur
Gesundheitsreform

Teil I: Die Notwendigkeit einer solchen Unterweisung
Unterweisung in Fragen der Gesundheit

759. Noch nie war eine Unterweisung in Fragen der Gesundheit so notwendig wie
heute. Trotz des schnellen Fortschritts auf allen Gebieten, in Bezug auf Erleichterun-
gen des Lebens, und auf dem Gebiet der Hygiene und Krankheitsbekdmpfung ist
die Abnahme der kdrperlichen Kraft und Ausdauer besorgniserregend. Sie erfordert
die Aufmerksamkeit aller, denen das Wohlergehen ihrer Mitmenschen am Herzen
liegt. Unsere unnatiirliche Lebensweise fordert Ubel, die gesunde Lebensgrundsét-
ze aushaohlen. Gewohnheiten und Sitten stehen oft entgegen den Bediirfnissen der
Natur. Die Verhaltensformen, die sie erzwingen, und die GenUsse, die sie mit sich
bringen, zehren unabléssig an den kdrperlichen und geistigen Kréften und blrden
den Menschen eine unertragliche Last auf. UnmaRigkeit und Verbrechen, Krankheit
und Elend begegnen uns liberall. Viele (ibertreten die Gesundheitsgesetze durch Un-
wissenheit. Sie brauchen deshalb eine Unterweisung. Die Mehrzahl der Menschen
handelt jedoch wider besseres Wissen. Innen muss klar gemacht werden, wie wichtig
es ist, dass dieses Wissen ins Leben ibertragen wird. M.H. 125.126; 1905

760. Eine sinnvolle Unterweisung in der Eréhrungsreform ist sehr notig. Falsche
Essgewohnheiten und ungesunde Nahrungsmittel sind oft fir Unméagigkeit, Verbre-
chen und Elend verantwortlich, dem Fluch dieser Welt . M.H. 146; 1905

761. Wollen wirin einem Land, in das wir berufen werden, die Moral heben, mis-
sen wirzuerst damit beginnen, falsche kérperliche Gewohnheiten zu korrigieren. Ein
edler Charakter hédngt vom rechten Gebrauch der geistigen und korperlichen Kréfte
ab. C.H. 505; 1892
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Viele werden einsichtig werden

762. Der Herr hat mir gezeigt, dass durch die praktischen Auswirkungen der
Gesundheitsreform sehr, sehr viele Menschen vor kérperlichem, geistigem und mo-
ralischem Verderben bewahrt bleiben werden. Man wird Gesundheitsvortrage halten
und das Schrifttum vervielfachen. Die Grundsatze der Gesundheitsreform werden
eine positive Reaktion bewirken. Viele Menschen werden zur Einsicht kommen. Die
Auswirkungen der Gesundheitsreform werden dazu beitragen, dass alle, die nach
Erkenntnis streben, diese Reform positiv beurteilen. Schritt fiir Schritt werden die
Menschen mit den besonderen Wahrheiten fiir diese Zeit bekannt werden. So wird
sich Wahrheit mit praktischer Frimmigkeit vereinen. ...

Das Evangelium und das &rztliche Missionswerk sollen gemeinsam vorangebracht
werden. Das Evangelium muss dabei eng mit den Grundsétzen wahrer Gesundheits-
reform verknlpft werden. Das Christentum muss im taglichen Leben seinen Aus-
druck finden. Die Reform soll ernsthaft und griindlich sein. Echte Frommigkeit ist ein
Ausdruck der Liebe, die Gott fiir das gefallene Menschengeschlecht empfindet. Das
Volk Gottes soll zielstrebig vorangehen, um wahrheitssuchende Menschen zu beein-
drucken, die in dieser wirklich ernsten Zeit die richtige Entscheidung treffen wollen.
Wir miissen den Menschen die Gesundheitsgrundséatze verkiindigen und alles in
unserer Macht stehende tun, damit M&nner und Frauen die Notwendigkeit dieser
Grundsatze einsehen und sie im Leben verwirklichen. 6T, 378.379; 1900

Pionierarbeit fiir die Gesundheitsreform

763. Als in Battle Creek ein Jahrmarkt abgehalten wurde, stellten unsere Ge-
schwister drei oder vier Kochherde auf, um den Menschen zu zeigen, wie man ohne
Fleisch bekommliche Mahlzeiten zubereiten kann. Man bestétigte uns, dass unsere
Speisen am besten schmeckten. Bei grofieren Veranstaltungen solltet ihr es als
Vorrecht betrachten, zu lberlegen, wie ihr die Teilnehmer mit gesunder Nahrung
versorgen konnt. Ihr sollt auf diese Weise erzieherisch wirken.

Der Herr flgte es, dass uns die Menschen positiv aufnahmen. Wir hatten viele
wunderbare Gelegenheiten, sie darauf hinzuweisen, was sich durch die Befolgung
der Gesundheitsreform tun I1dsst, um in angeblich hoffnungslosen Fallen die Ge-
sundheit wiederherzustellen. ...

Bei Zeltversammlungen und von Haus zu Haus

Wir miissen uns noch mehr dafiir einsetzen, die Menschen mit der Gesundheits-
reform bekanntzu machen. Bei Zeltversammlungen sollte man versuchen, den Men-
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schen zu zeigen, was sie tun kénnen, um appetitanregende und gesunde Speisen
aus Getreide, Friichten, Niissen und Gemiise herzustellen. Uberall, wo Menschen
die Wahrheit annehmen, sollte man sie in der Kunst unterweisen, gesunde Speisen
zuzubereiten. Wahlt auch Mitarbeiter aus, die im Rahmen einer Aufklarungskampa-
gne von Haus zu Haus arbeiten kdnnen. MS 27; 1906

Das arztliche Zelt bei Zeltversammlungen

764. Je mehr wir uns dem Ende der Zeit ndhern, desto grofere Fortschritte
miissen wir in der Gesundheitsreform und in der christlichen MaRigkeit machen. Wir
sollten sie noch klarer und entschlossener verkiindigen. Wir sollten bestrebt sein,
die Menschen durch Wort und Tat zu erziehen. Wenn Theorie und Praxis ibereinstim-
men, bt das einen unwiderlegbaren Einfluss aus.

Bei Zeltversammlungen sollte man die Menschen in Fragen der Gesundheit
unterweisen. Und bei unseren Veranstaltungen in Australien haben wir taglich
Gesundheitsvortrage gehalten und dabei grofies Interesse erweckt. Es wurde ein
Zelt errichtet, wo Arzte und Krankenschwestern medizinische Ratschlage erteilten.
Die Zahl der Ratsuchenden war sehr gro3. Tausende horten die Vortradge. Am Ende
der Zeltversammlungen gaben sich die Menschen nicht mit dem zufrieden, was sie
gehort hatten. Vielmehr wollten flihrende Manner in mehreren Stadten, wo wir der-
artige Versammlungen abgehalten hatten, dass Zweigsanatorien errichtet werden.
67, 112.113; 1900

Durch Lehre und Beispiel

765. Die groRen Zusammenkiinfte unserer Geschwister bieten eine ausgezeich-
nete Gelegenheit, um die Grundséatze der Gesundheitsreform vorzustellen. Vor eini-
gen Jahren wurde bei derartigen Versammlungen viel Uber die Gesundheitsreform
und die Vorteile einer vegetarischen Ernahrung gesprochen. Aber zur selben Zeit hat
man im Speisezelt Fleisch serviert und am Lebensmittelstand verschiedene unge-
sunde Nahrungsmittel verkauft. Ein Glaube ohne Werke ist tot.

Ein Unterrichtin der Gesundheitsreform, derin der Praxis nicht erprobt war, mach-
te nicht gerade einen guten Eindruck. Bei spateren Zeltversammlungen haben die
verantwortlichen Briider durch Unterricht und das praktische Beispiel erzieherisch
gewirkt. Im Speisezelt wurde kein Fleisch ausgegeben. Stattdessen kamen reichlich
Frichte, Getreide und Gemiise auf den Tisch. Wenn Besucher fragen, warum kein
Fleisch serviert wird, kdnntihr schlicht und einfach sagen, dass Fleisch nicht gerade
das gesiindeste Nahrungsmittel ist. 6T, 112; 1900
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In unseren Sanatorien

766. Aufgrund des Lichts, das ich erhalten habe, soll ein Sanatorium gegriindet
werden. Eine medizinische Behandlung mit Medikamenten sollte dort aber nicht
erfolgen. Vielmehr miisst ihr einfache und zweckmagige Verfahren anwenden, um
Krankheiten zu heilen. Dort sollten die Menschen dariiber belehrt werden, wie man
sich richtig kleidet, wie man richtig atmet und isst und wie man Krankheiten durch
richtige Lebensgewohnheiten vorbeugt. Letter 79; 1905

767. Unsere Sanatorien sollten dazu dienen, die Menschen, die zur Behandlung
kommen, zu informieren. Man sollte den Patienten zeigen, wie sie sich von Getreide,
Frichten, Niissen und anderen Erzeugnissen der Erde erndhren konnen. Ich habe
den Auftrag, euch zu sagen, dass in unseren Sanatorien regelméfig Gesundheits-
vortrage gehalten werden sollten. Fordert die Menschen auf, auf alle Nahrungsmittel
zu verzichten, die die Gesundheit und Kdrperkraft derer schwachen, fiir die Christus
sein Leben geopfert hat. Zeigt ihnen die schadlichen Folgen des Genusses von
schwarzem Tee und Bohnenkaffee. Lehrt die Patienten, wie man ohne Nahrungsmit-
telauskommt, die die Verdauungsorgane schadigen. ... Zeigt ihnen wie wichtig es ist,
die Gesundheitsgrundsatze im Leben anzuwenden, um wieder gesund zu werden.
Zeigt den Kranken, wie man durch M&Rigkeit im Essen und durch regelmégRige Bewe-
gung in frischer Luft gesund wird. ... Durch die Arbeit in unseren Sanatorien soll das
Leiden gelindert und die Gesundheit erneuert werden. Sagt den Menschen, wie man
sich durch Mahalten im Essen und Trinken gesund erhalt. ... Der Verzicht auf Fleisch
niitzt denen, die sich dazu entschlieRen. Das Thema Ernahrung ist von hichster Be-
deutung. ... Unsere Sanatorien sind zu dem besonderen Zweck gegriindet worden,
um den Menschen zu zeigen, dass wir nicht leben, um zu essen, sondern essen, um
zu leben. Letter 233; 1905

Schulung der Patienten in Hauskrankenpflege

768. Seht zu, dass sich die Patienten so viel wie moglich in der frischen Luft auf-
halten. Fiihrt mitihnen heitere und aufmunternde Gesprache in den Aufenthaltsrau-
men. Lestihnen einfache Lektiire vor. Gebt ihnen leicht verstandliche Bibelstunden,
die die Seele erquicken. Sprecht liber gesunde Lebensweise.

Und du, lieber Bruder, biirde dir nicht zu viele Lasten auf, damit dir nicht die Zeit
fehlt, einfachen Unterrichtin Fragen der Gesundheit zu erteilen. Wer das Sanatorium
verlasst, sollte so weit unterrichtet sein, dass er auch andere lehren kann, wie man
seine Familienangehdrigen bei Krankheit behandelt. Es besteht die Gefahr, dass
man viel zu viel Geld fiir Gerate und Apparate ausgibt, die die Patienten zu Hause
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nie verwenden kénnen. Man sollte ihnen eher sagen, wie sie ihre Erndhrung entspre-
chend umstellen konnen, damit der ganze Organismus und seine Lebensfunktionen
harmonisch arbeiten. Letter 204; 1906

Unterricht in Mafigkeit

769. In unseren medizinischen Einrichtungen sollte man klare Unterweisungen
iber MéaRigkeit erteilen. Zeigt den Patienten die dblen Folgen des Alkohols und
weist darauf hin, wie segensreich totale Enthaltsamkeit ist. Bittet sie darum, alles
aufzugeben, was ihre Gesundheit zerstort hat. Fordert sie auf, statt dessen von der
Flille der Friichte Gebrauch zu machen. Sie sollten sich Orangen, Zitronen, Pflaumen,
Pfirsiche und anderes Obst kaufen. Die Erde liefert eine grofRe Ernte, wenn Miihe und
Anstrengung nicht gescheut werden. Letter 145; 1904

770. Alle, die mit der Macht der Esslust zu kdmpfen haben, sollten iiber die
Grundsatze einer gesunden Lebensweise unterwiesen werden. Man muss ihnen
bewuRt machen, dass die Ubertretung der Gesundheitsgesetze und die dadurch
hervorgerufenen krankhaften Zustdnde und unnatirlichen Gelliste den Grund zum
Alkoholismus legen. Nur durch Beachtung dieser Grundsétze dirfen die Menschen
hoffen, vom Verlangen nach unnatiirlichen Erregungsmitteln frei zu werden. Sie
missen sich auf die gottliche Kraft verlassen, um die Fesseln der Esslust abwerfen
zu kdnnen. Sie miissen sich mit Gott verbinden, indem sie sich den Gesetzen der
Moral und des Kdrpers gehorsam unterordnen. M.H. 176.177; 1905

Die Reform muss umfassend sein

771. Worin besteht denn die besondere Arbeit, die wir in unseren medizinischen
Einrichtungen leisten sollen? Statt durch Belehrung und Beispiel zur Genusssucht
zu erziehen, miisst ihr die Menschen entwéhnen! Legt liberall einen hohen Mafistab
an! Der Apostel Paulus erhebt seine Stimme und sagt: »Ich ermahne euch nun, liebe
Briider, durch die Barmherzigkeit Gottes, dass ihr eure Leiber gebet zum Opfer, das
da lebendig, heilig und Gott wohlgeféallig sei. Das sei euer verniinftiger Gottesdienst.
Und stellet euch nicht dieser Welt gleich, sondern verandert euch durch Erneuerung
eures Sinnes, auf dass ihr priifen moget, was Gottes Wille ist, ndmlich das Gute und
Wonhigefallige und Vollkommene!« Rémer 12,1.2

Unsere medizinischen Einrichtungen, die im Dienst der Gesundheit stehen,
wurden errichtet, um die lebendigen Grundsétze einer gesunden, hygienischen und
einfachen Ermnéhrung weiterzugeben. Zeigt den Menschen, was Verzicht und Selbst-
beherrschung bedeuten. Allen, die in unsere Einrichtungen kommen, muss Jesus,
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der Schopferund Erléser der Menschen, vor Augen gehalten werden. Punkt fiir Punkt
solltihr die Menschen (iber die Zusammenhé&nge des Lebens unterweisen und ihnen
sagen, wie man Herzensfrieden und Gesundheit erhalten kann, damit Manner und
Frauen die Notwendigkeit einer Reform einsehen. Sie miissen dahin gefiihrt werden,
die erniedrigenden Sitten und Gebrauche aufzugeben, die schon in Sodom und vor
der Sintflut geherrscht haben. Gott hat die Menschen damals wegen ihrer Bosheit
vernichtet. Matthdus 24,37-39

Alle, die unsere Sanatorien aufsuchen, sollen belehrt werden. Der Erlésungsplan
sollte jedem - hoch und niedrig, arm und reich - bekannt gemacht werden. Eine
sorgfaltige Unterweisung ist nétig, damit die gegenwartige Unméagigkeit im Essen
und Trinken als Grund von Krankheit und Leid und von all den Ubeln, die damit ver-
bunden sind, erkannt wird. MS 1; 1888

Blatter vom Baum des Lebens

772. Ich bin unterrichtet worden, dass wir mit dem Werk, das auf dem Gebiet
der Gesundheitsreform geschehen muss, nicht zogern sollen. Dadurch kénnen wir
tberall Menschen erreichen. Mir wurde besonders gezeigt, dass viele Patienten in
unseren Sanatorien die gegenwartige Wahrheit annehmen und ihr folgen werden. In
diesen Einrichtungen soll man Mé&nnern und Frauen zeigen, wie sie fiir sich sorgen
und gleichzeitig einen gesunden Glauben entwickeln kénnen. Sie sollen unterrichtet
werden, was es bedeutet, das Fleisch des Sohnes Gottes zu essen und sein Blut
zu trinken. Christus sagt: »Die Worte, die ich rede, die sind Geist und sind Leben!«
Johannes 6,63

Unsere Sanatorien sollen Schulen sein, in denen man auf dem Gebiet der &rztli-
chen Mission Unterricht erteilt. Sie sollen den siindenkranken Menschen die Blatter
vom Lebensbaum reichen, die ihnen Frieden, Hoffnung und Glauben an Jesus ver-
mitteln. 9T, 168; 1909

Vorbereitung auf das Gebet um Heilung

773. Es ist verlorene Zeit, die Menschen zu lehren, auf Gott als den Arzt ihrer
Gebrechen zu blicken, solange ihnen nicht gezeigt wird, wie sie ungesunde Gewohn-
heiten ablegen kdnnen. Um gesegnet zu werden als Antwort aufihre Gebete, mlissen
sie das Bose lassen und lernen, Gutes zu tun. Ihre Lebensverhaltnisse miissen hy-
gienischen Anforderungen entsprechen, ihre Gewohnheiten richtig sein. Sie missen
im Einklang mit den Gesetzen Gottes leben, mit den Gesetzen der Natur ebenso, wie
mit denen des Geistes. M.H. 227.228; 1905
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Die Verantwortung des Arztes, seine Patienten aufzuklaren

774. Die medizinischen Einrichtungen sind der geeignetste Ort, wo leidende
Menschen dazu erzogen werden kénnen, in Ubereinstimmung mit den Naturgeset-
zen zu leben und ihre falschen und die Gesundheit schadigenden Gewohnheiten
hinsichtlich Erndhrung und Kleidung aufzugeben. Diese Gewohnheiten sind den
Sitten und Gebrduchen der Welt angepasst und ganz und gar nicht im Sinne Got-
tes. Durch eine solche Aufklarungsarbeit leisten die medizinischen Einrichtungen
der Menschheit einen groflen Dienst. ... Es ist jetzt unbedingt notwendig, dass die
Arzte - die Reformer auf dem Gebiet der Krankenbehandlung - noch gréRere und
ernsthaftere Anstrengungen unternehmen, um einerseits an sich selbst zu arbeiten
und andererseits jene Menschen sorgfaltig zu unterweisen, die sich inrem &rztlichen
Kénnen anvertrauen, um die Ursachen ihrer Leiden zu erfahren. Die Arzte sollten
ganz besonders jene Gesetze beachten, die Gott festgelegt hat und die nicht un-
gestraft ibertreten werden dirfen. Normalerweise beschaftigen sie sich viel mit
dem Verlauf einer Krankheit, machen aber nicht auf die Gesetze aufmerksam,
deren heilige und verniinftige Befolgung Krankheiten verhindern wiirde. Manche
Arzte haben selbst falsche Emahrungsgewohnheiten. Sie ziigeln ihre Esslust nicht
und beschranken sich nicht auf eine einfache, gesunde Kost unter weitgehendem
Verzicht auf das Fleisch toter Tiere. Sie essen Fleisch sogar besonders gern und
haben ihren Geschmacksinn an den Genuss ungesunder Speisen gewdhnt. Solche
Arzte haben sehr begrenzte Vorstellungen. Wenn sie ihren Patienten von den ver-
ninftigen Gesundheitsgrundsatzen erzahlen, beeinflussen sie sie dadurch, sich von
ihrem Geschmacksinn leiten zu lassen und das zu essen, wonach auch ihre eigene

Eine fettreiche, auf tierischen Produkten basierte Diat ist die bedeutsamste Todesursache von Herz-
krankheiten.

(Ernéhrung in den 90ern: Gegenwartige Kontroversen und Analysen, ed. Frank Kotsonis und Maureen
A. Mackey (New York: Marcel Dekker, Inc. 1994))

Eine vegetarische Erndhrung reduziert das Risiko fiir Krebs.
(Weltkrebsforschungsfond und Amerikanisches Institut fiir Krebs, “Nahrungsmittel, Erndhrung und die
Verhiitung von Krebs: eine globale Perspektive”, 1997, 456-57)

Es wurde festgestellt, eine konstante Kalziumversorgung vorausgesetzt, dass eine zweifache Zunahme
von Protein in der Erndhrung reich an Sulfuraminosduren (wie es in tierischen Produkten vorkommt)
eine 50%ige Verlustzunahme von Kalzium im Urin bewirkt. Dahingegen férdert eine Erndhrung, die
reich an Sojaproteinen ist, keinen Kalziumverlust.

(Amerikanische Zeitschrift Klinischer Erndhrung, 48, 1988)

Der Typ 2 Diabetes mellitus scheint viel weniger Todesursache zu sein bei Vegetariern als bei Nicht-
Vegetariern, dies vielleicht aufgrund der hoheren Einnahme von komplexen Kohlehydraten und des
niedrigeren »body mass indexes«.

(Amerikanische Zeitschrift Klinischer Ernahrung, 1988; 48 (zus.): 712-738)

325



25 ERZIEHUNG ZUR GESUNDHEITSREFORM

Gaumenlust verlangt. Sie verordnen kranken Menschen Fleisch, obwohl gerade das
in solchen Fallen die denkbar schlechteste Erndhrung darstellt. Denn es erregt,
schenkt aber keine Kraft. Die Menschen legen sich keine Rechenschaft (iber ihre
friiheren Ess- und Trinkgewohnheiten ab. Vielmehr schenken sie diesen falschen
Gewohnheiten, die seit vielen Jahren den Grundstein fir ihre Krankheit gelegt ha-
ben, noch ganz besondere Aufmerksamkeit. Gewissenhafte Arzte sollten in der Lage
sein, unwissende Menschen aufzuklaren. Sie sollten mit Weisheit und Verstand ihre
Rezepte verschreiben und in der Erndhrung alle Speisen verbieten, von denen sie
wissen, dass sie ungesund sind. Sie sollten klar und deutlich die Dinge beim Namen
nennen, die den Gesetzen der Gesundheit zuwiderlaufen. Sie sollten es leidenden
Menschen selbst liberlassen, in gewissenhafter Weise flr sich das zu tun, was sie
tun kénnen, um so eine richtige Beziehung zu den Gesetzen des Lebens und der
Gesundheit herzustellen. MS 22; 1887

Ein feierlicher Auftrag

775. Stellt der Arzt fest, dass ein Patient an einer Krankheit leidet, die auf falsche
Ern&hrungsgewohnheiten zurliickgeht, und er es dennoch versdumt, den Patienten
davon zu unterrichten und ihn auf die Notwendigkeit einer Reform hinzuweisen,
schadet er einem Mitmenschen. Trinker, Geisteskranke und der Ausschweifung
ergebene Menschen sind fiir den Arzt ein Mahnruf, unmissverstandlich zu erklaren,
dass Krankheiten eine Folge der Siinde sind. Wir haben in bezug auf die Gesund-
heitsreform grofies Licht erhalten. Warum versuchen wir denn nicht ernsthafter und
mit noch mehr Entschlossenheit, die Ursachen der Krankheit zu bekdmpfen? Wie
kénnen unsere Arzte angesichts des standigen Kampfes gegen den Schmerz und
des standigen Bemiihens, ihn zu lindern, ihren Seelenfrieden bewahren? Wie kén-

Vegetarier tendieren zu einem niedrigen Cholesterinspiegel, zu Schlankheit, kleinerer Gestalt, spaterem
Einsetzen der Pubertét und verringertem Risiko fiir einige ausgepragt westliche Krebsarten. Eine klini-
sche Wirksamkeit bei rheumatischer Arthritis durch eine vegane Diat wird belegt. Eine fettarme vegane
Diat kann speziellen Schutz bieten gegen Krebsarten die mit Insulinresistenz zu tun haben - vor allem
Brustkrebs und Darmkrebs wie auch Prostatakrebs; dahingegen kdnnte die hohe IGF-I Aktivitat, welche
mit schwieriger Verdauung von tierischen Produkten einhergeht, grofStenteils verantwortlich zeichnen
fiir die Epidemie der ,westlichen* Krebsarten in Wohlstandslandern. Eine vermehrte Einnahme von
Phytochemikalien scheint ebenfalls zu einer Reduktion von Krebsrisiken bei Veganern zu fihren.
(Medizinische Hypothesen, Dezember 1999; 53(6):459-85)

Die Verabreichung von subtherapheutischen Dosen von Antiobiotika an Tieren bewirkt einen selektiven
Drang, der zur Verbreitung von resistenten Bakterien fiihren kann. Die gegenwartigen Entdeckungen
zeigen klar, dass antibiotika-resistente Bakterien in Kuhfleisch und Milch ein ernst zu nehmendes
Problem darstellen.

(Zeitschrift fiir Nahrungsmittelprotein, Juni 1999, 62:6)

326



ERzIEHUNG ZUR GESUNDHEITSREFORM 25

nen sie es unterlassen, ihre warnende Stimme zu erheben? Sind sie wirklich giitig
und barmherzig, wenn sie es versdumen, strenge MafRigkeit als Heilmittel gegen
Krankheiten zu verordnen? 7T, 74.75; 1902

Erndhrungsrefomer miissen mutig sein

776. Viel Gutes kdnnte getan werden, wenn wir die Menschen, mit denen wir in
Kontakt sind, tiber die besten Heil- und Vorbeugungsmafinahmen informierten. Der
Arzt, der seine Patienten iber die Art und die Ursachen ihrer Krankheiten aufklart,
und ihnen versucht beizubringen, wie man Krankheiten vermeidet, mag vielleicht
gegen den Strom schwimmen. Ist er aber ein gewissenhafter Gesundheitsreformer,
wird er ungeschminkt Uber die schadlichen Auswirkungen sprechen, die auf hem-
mungsloses Essen und Trinken und eine falsche Kleidung zuriickgehen. Ebenso
wird er auf die Uberbeanspruchung der Lebenskréfte hinweisen, denn sie hat die
Menschen dorthin gebracht, wo sie heute sind. Er wird das Problem nicht noch da-
durch vergrofiern, dass er Medikamente verschreibt, bis die erschopfte Natur den
Kampf aufgibt. Erwird hingegen den Patienten sagen, wie sie richtige Gewohnheiten
entwickeln und die Natur beim Wiederaufbau durch weisen Gebrauch ihrer eigenen,
einfachen Heilmittel unterstiitzen kdnnen.

In allen unseren medizinischen Einrichtungen sollte man es sich zu Herzen
nehmen, Unterricht in Gesundheitslehre zu erteilen. Den Patienten wie auch dem
Pflegepersonal sollten die Grundregeln der Gesundheitsreform genau und griindlich
erklartwerden. Eine solche Arbeit erfordert sittlichen Mut. Denn wenn auch viele dar-
aus einen Nutzen ziehen werden, wird es andere geben, die sich abgestofien fiihlen.
Aber der wahre Jiinger Christi, dessen Geist mit dem Geist Gottes eins ist und der
bestandig selbst lernt, wird die Menschen unterweisen und nach oben fiihren, weg
von den herrschenden Irrtimern der Welt. C.H. 451,452; 1890

Zusammenarbeit zwischen Sanatorium und Schulen

777. Mirist klares Licht dariiber gegeben geworden, dass unsere Erziehungsein-
richtungen - wo immer nur moglich - mit unseren Sanatorien zusammenarbeiten
sollten. Die Arbeit dieser zwei Institutionen muss ineinander greifen. Ich bin dankbar,
dass wirin Loma Linda eine Schule besitzen. Die erzieherischen Fahigkeiten leiten-
der Arzte sind fiir Schulen, die arztliche Missionare zum Dienst ausbilden, einfach
ndtig. Die Studenten sollten zu strengen Gesundheitsreformern erzogen werden. Der
Unterricht tiber Krankheiten und ihre Ursachen, iber Vorbeugungsmafinahmen und
Behandlungsmethoden wird sich als unschatzbar fiir ihre Ausbildung erweisen. Die
Studenten aller unserer Schulen sollten daran teilnehmen.
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Die enge Zusammenarbeit zwischen den Schulen und den Sanatorien wird sich
in vieler Hinsicht vorteilhaft auswirken. Durch den Unterricht, den sie am Sanatorium
erhalten, lernen die Studenten, wie man die Bildung nachldssiger und unmafiger
Essgewohnheiten vermeidet. Letter 82; 1908

Bei der Evangelisationsarbeit und in der Stadtmission

778. Als Gemeinde ist uns die Aufgabe (ibertragen worden, die Grundsatze der
Gesundheitsreform zu verkiindigen. Manche sind der Meinung, dass das Thema Er-
néhrung nicht bedeutend genug ist, um Teil der Evangelisationsarbeit zu sein. Aber
darin irren sie sehr. Das Wort Gottes erklart: »Ihr esset nun oder trinket oder was ihr
tut, so tut es alles zu Gottes Ehre!« 1.Korinther 10,31

Mit ihrer ganzen Tragweite nimmt die Frage der MaRigkeit im Rahmen des Erl6-
sungsplanes einen wichtigen Platz ein. Im Zusammenhang mit unserer Stadtmission
sollten geeignete Raumlichkeiten vorhanden sein, wo man den Menschen, bei denen
Interesse geweckt worden ist, Unterricht erteilen kann. Diese notwendige Arbeit darf
nichtso armselig durchgefiihrt werden, dass sie bei den Menschen einen schlechten
Eindruck hinterldsst. Alle unsere Unternehmungen sollten ein lebendiges Zeugnis
sein fiir den »Urheber der Wahrheit«; und es sollte die Heiligkeit und Wichtigkeit der
dritten Engelsbotschaft wider strahlen. 97, 112; 1909

779. Bei allen unseren Missionsunternehmungen sollten verstandige Frauen
die Verantwortung fir hdusliche Veranstaltungen tGbernehmen - Frauen, die es
verstehen, gesunde Speisen auf eine gute Art zuzubereiten. Sie sollten einen reich
gedeckten Tisch mitden hochwertigsten Speisen anbieten. Verlangen einige Teilneh-
mer aufgrund eines verdorbenen Geschmacks nach schwarzem Tee, Bohnenkaffee,
scharfen Gewdlrzen oder ungesunden Speisen, dann klart sie auf. Versucht das
Gewissen zu wecken. Macht sie mit den biblischen Gesundheitsgesetzen vertraut.
C.H. 449.450; 1890

Prediger sollen die Gesundheitsreform verkiindigen

780. Wirsollten uns darauf vorbereiten, nicht nur nach den Gesundheitsgesetzen
zu leben, sondern versuchen, auch andere von der Richtigkeit unseres Weges zu
liberzeugen. Viele Menschen, darunter auch solche, die sich zu den besonderen
Wahrheiten fiir diese Zeit bekennen, leben in Bezug auf Gesundheit und MaRigkeit
in beklagenswerter Unwissenheit. Punkt fir Punkt miissen sie dariiber informiert
werden. Das Anliegen darf nicht vergessen und als unwesentlich abgetan werden.
Denn beinahe jede Familie hat es nétig, dass man sie auf diese Zusammenhéange
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aufmerksam macht. Das Gewissen muss erwachen. Die Verwirklichung wahrer Ge-
sundheitsreform muss als Verpflichtung betrachtet werden. Gott verlangt von seinem
Volk, dass esin allen Dingen Mé&Rigkeit libt. Solange es das versdumt, wird und kann
es fiir den heiligenden Einfluss der Wahrheit nicht empfanglich sein.

Unsere Prediger sollten diese Frage im rechten Licht sehen. Sie sollten sie weder
beiseite schieben noch sich von denen mundtot machen lassen, die sie als extrem
bezeichnen. Sie sollten erkennen, worin echte Gesundheitsreform besteht. Diese
Grundsétze sollten durch Belehrung und ein stilles, beharrliches Vorbild verkiindigt
werden. Bei unseren grofien Zusammenkiinften sollte man Unterrichtin Gesundheit
und MagRigkeit erteilen. Versucht den Verstand anzusprechen und das Gewissen
zu wecken. Bedient euch dabei aller zur Verfligung stehenden Méglichkeiten und
ergénzt eure Bemiihungen durch entsprechendes Schrifttum. »Wirkt erzieherisch!
Wirkt erzieherisch! Wirkt erzieherisch!« lautet die Botschaft, die mir nachdriicklich
aufgetragen worden ist. C.H. 449; 1890

781. Je mehr wir uns dem Ende der Zeit nahern, desto grofere Fortschritte
miissen wir in der Gesundheitsreform und in der christlichen MaRigkeit machen. Wir
sollen sie noch bewusster und entschlossener verkiindigen.

Es muss unser sténdiges Bestreben sein, die Menschen durch Wort und Tat zu
erziehen. Wenn Theorie und Praxis (ibereinstimmen, (bt das einen bezwingenden
Einfluss aus. 67, 112; 1900

Aufruf an Prediger, Vorsteher und andere leitende Briider

782. Unsere Prediger miissen sich viel Versténdnis iiber die Gesundheitsreform
aneignen und sich mit Physiologie und Hygiene befassen. Sie sollten die Gesetze
des Korpers verstehen und erkennen, wie sich diese auf die Gesundheit des Geis-
tes und der Seele auswirken. Tausende und Abertausende wissen wenig (iber den
wunderbaren Korper, den ihnen Gott geschenkt hat. Sie wissen auch nicht, wie man
ihn gesund erhélt. Sie halten es fiir wichtiger, sich mit weniger wichtigen Dingen zu
beschéftigen. Fiir die Prediger erdffnet sich hier ein Arbeitsfeld. Wenn sie selbst ei-
nen richtigen Standpunkt einnehmen, kénnen sie viel erreichen. Im eigenen Leben
und in der Familie sollten sie den Gesetzen des Lebens gehorsam sein, indem sie
nach richtigen Grundsatzen handeln und gesund leben. Dann werden sie in der Lage
sein, kompetend dariiber zu sprechen und die Menschen auf dem Weg der Reform
immer weiter und hoher zu flhren. Leben sie selbst im Licht, kénnen sie allen, die
ein solches Zeugnis besonders benétigen, eine Botschaft von unschéatzbarem Wert
verkiindigen. Aus der Verbindung der Gesundheitsreform mit anderer Arbeit fiir die
Gemeinde erwachsen dem Prediger wertvolle Segnungen und eine reiche Erfahrung.
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Die Menschen brauchen das Licht der Gesundheitsreform, aber diese Arbeit ist ver-
nachldssigt worden. Viele sind in Gefahr zu sterben, weil ihnen die Erkenntnis fehlt,
die sie haben sollten. Sie ist nétig, sonst kénnen sie nicht von ihrer Genusssucht
ablassen. Die Vorsteher unserer Vereinigungen miissen erkennen, dass es hochste
Zeit ist, zu diesem Thema die richtige Haltung einzunehmen. Prediger und Lehrer
missen das Licht weitergeben, das sie empfangen haben. Ihre Arbeit ist auf allen
Gebieten notig. Gott wird ihnen beistehen. Er wird seine Diener starken, die nicht
wanken und sich nichtvon der Wahrheit und der Gerechtigkeit abbringen lassen, um
der Genusssucht das Wort zu reden.

Die Erziehungsarbeit auf dem Gebiet der arztlichen Mission ist ein sehr bedeu-
tender Schritt vorwarts, um die Menschen aufzuritteln und ihnen ihre moralische
Verantwortung bewusst zu machen. Hatten die Prediger diese Arbeit nach dem von
Gott geschenkten Licht in allen Bereichen getan, hatte im Essen, Trinken und in der
Kleidung eine ganz einschneidende Umstellung stattgefunden. Manche haben sich
jedoch dem Fortschritt der Gesundheitsreform geradezu in den Weg gestellt. Durch
Gleichgiiltigkeit und abféllige Bemerkungen, durch Spafe und Witze haben sie die
Leute davon abgehalten. Sie selbst und eine grofRe Anzahl anderer Menschen haben
bis zum Aufersten leiden miissen. Dennoch sind nicht alle klug geworden. Nur durch
ernste Anstrengungen konnten Fortschritte verzeichnet werden. Die Menschen sind
nicht gern bereit, ihr Ich aufzugeben. Sie wollen ihren eigenen Willen und ihren Ver-
stand nicht dem Willen Gottes unterwerfen. Durch eigenes Leid und den Einfluss,
den es auf andere auslibte, haben sie erkennen miissen, wohin eine solche Hand-
lungsweise unweigerlich filhrt. Die Gemeinde schreibt Geschichte. Jeder Tag ist eine
Schlacht und ein Marsch. Uberall greift uns ein unsichtbarer Feind an. Wir siegen
entweder durch Gottes Gnade oder wir werden besiegt. Alle, die in der Gesundheits-
reform eine neutrale Haltung einnehmen, bitte ich dringend, sich zu bekehren. Die
Erkenntnis dariiber ist kostbar. Der Herr fordert durch meine Botschaft alle auf, die in
irgendeinem Zweig des Werkes Verantwortung tragen, der Wahrheit in inrem Herzen
und in ihrem Leben einen immer breiteren Raum zu geben. Nur so kénnen sie den
Versuchungen begegnen, die in der Welt mit Sicherheit auf sie eindringen werden.

Durch Nichtbeachtung der Gesundheitsreform zum Predigtamt untauglich

Warum bekunden einige unserer Prediger so wenig Interesse an der Gesundheits-
reform? Der Grund ist, dass die Genusssucht, der sie nachgeben, dem Gebot einer
umfassenden MaRigkeit entgegensteht. An manchen Orten hat sich das als sehr
grofies Hindernis erwiesen, um die Menschen zu veranlassen, die Gesundheits-
reform zu priifen, praktisch anzuwenden und an andere weiterzugeben. Niemand
sollte zum Lehrer der Menschen berufen werden, dessen eigene Lehre und eigenes
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Beispiel dem Zeugnis widerspricht, das die Diener Gottes hinsichtlich der Ernahrung
ablegen sollen. Das wiirde nur Verwirrung stiften. Die Missachtung der Gesundheits-
reform macht einen Prediger als Botschafter des Herrn untauglich. Die Erkenntnis,
die der Herr dariiber in seinem Wort gegeben hat, ist klar. Die Menschen werden
manche Prifungen und Versuchungen durchzumachen haben, damit sichtbar wird,
ob sie diese Erkenntnis auch beherzigen. Jede Gemeinde und jede Familie bendtigt
eine Unterweisung in christlicher M&Rigkeit. Alle sollten wissen, wie man richtig isst
und trinkt, um sich gesund zu erhalten. Wir leben in den Schlussphasen der Welt-
geschichte. In den Reihen der Sabbathalter sollte Einigkeit im Vorgehen herrschen.
Wer in diesem grofRen Werk, das der gesundheitlichen Unterweisung der Menschen
dient, abseits steht, wandelt nicht auf dem Weg, den der grofe Arzt weist. Christus
sagte: »Will mir jemand nachfolgen, der verleugne sich selbst und nehme sein Kreuz
auf sich und folge mirl« Matthéus 16,24; 6T, 376-378; 1900

Gesundheitserziehung in der Familie

783. Eltern sollten mehr fiir ihre Kinder da sein und weniger flir die Gesellschaft.
Befasst euch mit Fragen der Gesundheit und wendet euer Wissen praktisch an.
Lehrt eure Kinder, von der Wirkung auf die Ursache zu schlieffen und dass sie den
Naturgesetzen gehorchen miissen, wenn sie gesund und gliicklich sein wollen. Lasst
euch nicht entmutigen, wenn ihr keine raschen Fortschritte feststellt, sondern setzt
geduldig und ausdauernd eure Arbeit fort. Unterweist eure Kinder von der Wiege
an, Selbstverleugnung und Selbstbeherrschung zu iiben. Zeigt ihnen, sich an den
Schonheiten der Natur zu erfreuen und in niitzlicher Beschaftigung alle Krafte des
Korpers und des Geistes planmafig einzusetzen. Zieht sie so auf, dass sie tiber kor-
perliche Gesundheit und einen hohen sittlichen Wertmafistab verfligen und ein son-
niges und sanftes Gemiit besitzen. Pragt ihrem zarten Gemiit die Wahrheit ein, dass
Gott nicht will, dass wir nur fiir den Augenblick leben, sondern fiir unser ewiges Wohl.
Machtihnen klar, dass es von Schwache und schlechtem Charakter zeugt, der Versu-
chung nachzugeben, dass es aber edel und méannlich ist, ihr zu widerstehen. Diese
Lehren lassen sich mit den Samenkérnern vergleichen, die auf guten Boden fielen.
Sie werden Friichte hervorbringen, die eure Herzen erfreuen. M.H. 386; 1905

Durch Genusssucht wird Gottes Werk behindert

784. Die Botschaft der Gesundheitsreform muss in jeder Gemeinde verkiindigt
werden, ebenso in jeder Schule. Keinem Direktor und keinem Lehrer sollte die Erzie-
hung der Jugend anvertraut werden, wenn er nicht praktische Erfahrung in der Ge-
sundheitsreform gesammelt hat. Einige haben sich die Freiheit herausgenommen,
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die Grundsétze dieser Reform, von der sie aufgrund eigener Erfahrungen nur wenig
verstehen, zu kritisieren und in Frage zu stellen. Sie sollten lieber Schulteran Schulter
und einmiitig mit jenen kdmpfen, die bereits eine gute Arbeit leisten. Den Gemein-
den ist die Gesundheitsreform gepredigt worden. Aber sie haben das Licht nicht von
ganzem Herzen angenommen. Die selbststichtigen und fir die Gesundheit so schad-
lichen Genlisse von Mannern und Frauen waren gegen diese Botschaft, die ein Volk
firden grofien Tag Gottes vorbereiten soll. Wollen die Gemeinden stark sein, miissen
sie die von Gott geschenkte Wahrheit ausleben. Wenn aber unsere Geschwister die-
ses Licht nicht beachten, werden sie sicher geistlichen und kérperlichen Verfall ern-
ten. Der Einfluss der &lteren Gemeindeglieder wird wie ein Sauerteig die verderben,
die erst vor kurzem zum Glauben gefunden haben. Der Herr fiihrt jetzt deshalb nicht
viele Menschen zur Wahrheit, weil die Geschwister nicht bekehrt sind und jene, die
es einmal waren, wieder zurlickfielen. Welchen Einfluss wiirden diese ungeheiligten
Mitglieder auf die Neubekehrten ausiiben? Wiirden sie nicht die Botschaft Gottes,
die er seinem Volk libertragen hat, unwirksam machen? 67, 370.371; 1900

Jedes Gemeindeglied, ein Verkiinder der Wahrheit

785. Wir haben eine Zeit erreicht, da jedes Gemeindeglied arztliche Missions-
arbeit betreiben sollte. Die Welt ist ein Krankenhaus voller kdrperlich und seelisch
Kranker. Uberall gehen Menschen zugrunde, weil sie die Wahrheiten nicht kennen,
die uns anvertraut wurden. Den Gemeindegliedern tut eine Erweckung not, damit sie
ihre Verantwortung erkennen und diese Wahrheiten verbreiten. Wen die Wahrheit
erleuchtet hat, der soll der Welt ein Lichttrager sein. Unser Licht in dieser Zeit verber-
gen, hieBe einen schrecklichen Fehler begehen. Heute lautet der Ruf an Gottes Volk:
»Mache dich auf und werde licht! Denn dein Licht kommt und die Herrlichkeit des
Herrn geht auf tiber dir.« Jesaja 60,1

Uberall sehen wir Menschen, die viel Licht und Erkenntnis hatten, aber bewusst
das Schlechte wahlen. Da sie die Gesundheitsreform nicht annehmen, wird es im-
mer schlimmermitihnen. Die Kinder Gottes sollen aber nichtim Finstern, sondernim
Licht wandeln, denn sie sind Gesundheitsreformer. 67T, 370.371; 1900

Errichtet neue Wirkungsstatten

786. Es ist die ausdriickliche Pflicht des Volkes Gottes, auch in neuen Gebieten
zu arbeiten. Schafft die Voraussetzung, um Neuland vorzubereiten und (iberall dort,
wo es moglich ist, neue Wirkungsstatten zu errichten. Sucht Mitarbeiter, die echten
Missionseifer besitzen, und schickt sie hinaus, um nah und fern Licht und Erkennt-
nis zu verbreiten. Sie sollen die lebendigen Grundsétze der Gesundheitsreform in
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Gegenden tragen, die groftenteils nichts davon wissen. Bildet Klassen und erteilt
Unterricht in Krankenbehandlung. 8T, 148; 1904

787. Fir Frauen gibt es ebenso wie fir Manner viel zu tun. Die Hilfe der tiichtigen
Kochin, Naherin und Pflegerin ist nétig. Die Mitglieder armer Familien miissen be-
lehrt werden, wie sie richtig kochen, Kleidungsstiicke herstellen und ausbessern,
Kranke pflegen und den Hausstand richtig versorgen kdnnen. Selbst die Kinder soll-
ten dazu angehalten werden, kleine Liebesdienste zu tun und denen Barmherzigkeit
zu erweisen, die es nicht so gut haben wie sie selber. 97, 36.37; 1909

Reformer, geht voran!

788. Das Werk der Gesundheitsreform ist in der Hand des Herrn ein Mittel, das
Leid in der Welt zu lindern und seine Gemeinde zu reinigen. Lehrt die Leute, dass sie
Gottes Werkzeug sein kénnen, wenn sie mit dem Meister zusammenarbeiten, um
die korperliche und geistliche Gesundheit wiederherzustellen. Diese Arbeit tragt den
Stempel des Himmels und wird kostbaren Wahrheiten die Tiiren 6ffnen. Es gibt flir
alle, die diese Arbeit verstandnisvoll beginnen wollen, ein grofles Betétigungsfeld.

»Haltet das Werk der Gesundheitsreform hoch!« lautet die Botschaft, die ich an
euch richten soll. Erklart inren Wert so klar und deutlich, dass ein groRes BedUrfnis
danach geweckt wird. Der Verzicht auf alle schadlichen Nahrungsmittel und Getran-
ke ist die Frucht wahrer Frommigkeit. Wer wirklich bekehrt ist, wird alle schadlichen
Gewohnheiten und Luste aufgeben. Durch vollstandige Enthaltsamkeit wird er das
Verlangen nach allem tiberwinden, was die Gesundheit zerstort.

Mir ist aufgetragen worden, den Verkiindigern der Gesundheitsreform zuzurufen:
»Gehtvoran!« Die Welt hat jede kleine Anstrengung nétig, die darauf abzielt, die Flut
der Unmoral einzudammen. Alle, die die Botschaft des dritten Engels verkiindigen,
missen treu zu ihrer Fahne stehen. 97, 112.113; 1909

Teil ll: Wie man die Gesundheitsreform verkiindigt
Haltet euch das grofe Ziel der Reform vor Augen

789. Eine griindliche Unterweisung in der Erndhrungsreform ist dringend ndtig.
Falsche Essgewohnheiten und der Genuss ungesunder Nahrungsmittel sind nicht
unerheblich fir die Unmé&Rigkeit, das Verbrechen und das Elend, die ein Fluch in
dieser Welt sind.
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Wenn ihr die Gesundheitsgesetze erklart, haltet euch das grofie Ziel der Reform
vor Augen. Ihr Zweck besteht darin, die hdchste Entfaltung von Kérper, Seele und
Geistzu gewahrleisten. Weist darauf hin, dass uns die Naturgesetze, die auch Geset-
ze Gottes sind, zum Besten dienen; dass Gehorsam ihnen gegeniiber unserirdisches
Gluck fordert und dazu beitragt, uns auf das kiinftige Leben vorzubereiten.

Ermutigt die Menschen, die Offenbarungen der Liebe und Weisheit Gottes in den
Werken der Natur zu studieren und den wunderbaren Organismus, den menschli-
chen Korper, und die Gesetze, von denen er beherrscht wird, zu erforschen. Wer
die Beweise der Liebe Gottes erlebt, etwas von der Weisheit und dem Segen seiner
Gesetze versteht und die Folgen des Gehorsams erkennt, wird lernen, seine Pflichten
und Verantwortlichkeiten von einem ganz anderen Standpunkt aus zu betrachten.
Anstatt in der Beachtung der Gesundheitsgesetze ein Opfer oder eine Selbstein-
schrankung zu sehen, wird er diese Gebote als das empfinden, was sie wirklich sind
- ein unschéatzbarer Segen. Jedem Evangeliumsarbeiter sollte bewusst sein, dass es
zu seinem Aufgabenbereich gehort, die Grundsatze einer gesunden Lebensweise zu
lehren. Fiir diese Arbeit besteht ein grofies Bediirfnis. Die Welt hat dafiir ein offenes
Ohr. M.H. 146.147; 1905

790. Die Forderungen Gottes miissen dem Gewissen eingescharft werden. Man-
ner und Frauen sollen sich der Pflicht zur Selbstbeherrschung bewusst werden, die
Notwendigkeit erkennen, rein zu werden, und einsehen lernen, dass sie von jeder
unreinen Gewohnheit und einer verdorbenen Esslust frei werden miissen.

Es muss ihnen die Tatsache eingepréagt werden, dass alle ihre Kérper- und Geis-
teskrafte die Gabe Gottes sind und aufs beste fiir seinen Dienst erhalten werden
miissen. M.H. 130; 1905

Ahmt die Methoden des Heilands nach!

791. Nur die Methode Christi ist wirklich erfolgreich in dem Bemiihen, die
Menschen zu erreichen. Der Heiland verkehrte mit den Menschen als einer, der ihr
Bestes wiinschte. Er erwies ihnen Mitgefiihl, diente ihren Bediirfnissen und gewann
ihr Vertrauen. Dann gebot er ihnen: »Folget mir nach!«

Wir missen den Menschen durch persénliche Bemiihungen nahe kommen.
Wenn wir weniger Zeit fiirs Predigen aufwendeten und mehr Zeit dem personlichen
Dienst widmeten, kénnten wir mehr Erfolg haben. Wir sollten Armen helfen, Kranke
betreuen, Traurige und Betribte trosten, Unwissende unterweisen und Unerfahrene
beraten. Wir sollten mit den Weinenden weinen und uns mit den Frohlichen freuen.
Getragen von unserer Uberzeugungskraft, der Macht des Gebets und der Macht der
Liebe Gottes kann und wird dieses Werk nicht ohne Frucht bleiben.
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Wir sollten stets daran denken, dass es das Ziel der arztlichen Missionsarbeit
ist, siindenkranke Manner und Frauen auf den Mann von Golgatha hinzuweisen, der
die Siinden der Welt wegnimmt. Wenn sie ihren Blick auf ihn richten, werden sie in
sein Bild verwandelt werden. Unsere Aufgabe ist es, die Kranken und Leidenden zu
ermutigen, auf Jesus zu blicken und durch ihn zu leben. Unsere Mitarbeiter missen
den Menschen, die durch koérperliche und seelische Krankheiten mutlos geworden
sind, sténdig Christus, den grofien Arzt, vor Augen halten. Weist sie auf den einen
hin, der kdrperliche und seelische Leiden heilen kann. Erzahlt ihnen von dem, der
mit ihren Schwachheiten Mitleid empfindet. Ermutigt sie, sich dem anzuvertrauen,
der sein Leben hingab, um uns das ewige Leben zu erméglichen. Sprecht von seiner
Liebe. Erz&hlt von seiner rettenden Macht. M.H. 143.144; 1905

Seid taktvoll und hoflich

792. Bedenkt bei all eurer Arbeit, dass ihr mit Christus verbunden seid. Ihr seid
ein Teil des grofen Erldsungsplanes. Die Liebe Christi muss wie ein heilender, le-
benspendender Strom durch euer Leben flieien. Wenn ihr versucht, andere in den
Bann seiner Liebe zu ziehen, soll die Reinheit eurer Sprache, die Selbstlosigkeit eu-
res Dienstes und euer freudiges Benehmen Zeugnis fiir die Macht seiner Gnade able-
gen. Stelltihn der Welt gegenliber so rein und gerecht dar, dass die Menschen ihn in
seiner Schonheit sehen kénnen. Es hat wenig Sinn, andere dadurch zu einer Reform
zu bewegen, dass wir das angreifen, was wir als verkehrte Gewohnheit betrachten.
Ein solches Bemiihen richtet oft mehr Schaden an, als es niitzt. In seinem Gespréach
mit der Samariterin wies Christus auf etwas Besseres hin, statt den Jakobsbrunnen
zu kritisieren. »Wenn du erkenntest die Gabe Gottes und wer der ist, der zu dir sagt:
Gib mir zu trinken! Du batest ihn, und er gabe dir lebendiges Wasser!« Johannes
4,10 Erlenkte die Unterhaltung auf den Schatz, den er zu vergeben hatte, und bot
der Frau etwas Besseres an, als sie besaf3, namlich lebendiges Wasser - die Freude
und Hoffnung des Evangeliums.

Das ist ein Beispiel dafiir, wie wir arbeiten sollen. Wir sollen den Menschen et-
was Besseres anbieten, als sie besitzen - den Frieden Christi, der alle Erkenntnis
libersteigt. Wir miissen ihnen von Gottes heiligem Gesetz erzéhlen, dem Spiegelbild
seines Charakters und Ausdruck dessen, was sie nach Gottes Wunsch werden soll-
ten. ... Von allen Menschen in der Welt sollten Reformer die selbstlosesten, freund-
lichsten und hoflichsten sein. In ihrem Leben sollte der wahre Wert selbstloser Taten
erkennbar werden. Der Arbeiter, der einen Mangel an Hoflichkeit offenbart, sich
tiber die Unwissenheit oder Widerspenstigkeit anderer ungeduldig zeigt, unliberlegt
spricht oder gedankenlos handelt, kann sich die Tiirzu den Herzen der Menschen fiir
immer verschlieBen. M.H. 156.157; 1905
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Weiterfiihrende Erndhrungsreform

793. Schon zu Beginn der Gesundheitsreform haben wir die Notwendigkeit er-
kannt, auszubilden und zu lehren. Gott wiinscht, dass wir diese Ausbildungstatigkeit
unter der Bevolkerung fortsetzen. ...

Beim Unterweisen in der Gesundheitsreform missen wir, wie in aller anderen
Evangeliumsarbeit, die Situation der Menschen berticksichtigen. Ehe wir nicht in
der Lage sind, ihnen zu zeigen, wie sie eine wohlschmeckende, nahrhafte und doch
nicht kostspielige Reformkost zubereiten kdnnen, sollten wir hinsichtlich gesunder
Reformnahrung nicht die hdchsten Forderungen an sie stellen.

Die Ernahrungsreform muss stufenweise erfolgen. Lehrt die Menschen, Speisen
zuzubereiten, ohne Milch und Butter zu verwenden. Sagt ihnen, dass bald die Zeit
kommt, da der Genuss von Eiern, Milch, Sahne oder Butter nicht mehr unbedenk-
lich ist, da die Krankheiten unter den Tieren so zunehmen wie die Bosheit unter
den Menschen. Die Zeit ist nahe, da alle Tiere der Schopfung wegen der Bosheit
des gefallenen Menschengeschlechts unter Krankheiten, dem Fluch unserer Erde,
seufzen werden.

Gott wird seinen Kindern Fahigkeiten und Geschick verleihen, gesunde Nahrung
ohne diese Dinge zuzubereiten. Unsere Geschwister sollten alle ungesunden Re-
zepte weglassen. Sie sollten sich eine gesunde Lebensweise aneigen und anderen
weitergeben, was sie selbst gelernt haben. Sie sollten diese Kenntnisse genauso
wie die Bibelwahrheit weitergeben. Sie konnen die Menschen unterweisen, die
Gesundheit dadurch zu erhalten und ihre Krafte zu mehren, dass sie viel Gekochtes
vermeiden, das die Welt nur mit chronischen Krankheiten heimgesucht hat. Durch
Belehrung und Beispiel kdnnen sie zeigen, dass die Nahrung, die Gott Adam in
seinem siindlosen Zustand gab, die beste Nahrung fiir alle ist, die diesen Zustand
wieder erreichen mochten.

Wer die Grundsétze der Gesundheitsreform lehrt, sollte etwas von Krankheiten
und ihren Ursachen verstehen. Er muss wissen, dass jede Handlungsweise des
Menschen mit den Gesundheitsgesetzen vollig Gbereinstimmen sollte. Das Licht,
das uns Gott in der Gesundheitsreform geschenkt hat, dient sowohl uns als auch
derWeltzum Besten. Mannerund Frauen miissen (iber den menschlichen Korper Be-
scheid wissen, den sich der Schopfer als Wohnort eingerichtet hat und tGber den wir
nach seinem Willen treu wachen sollen. »Was hat der Tempel Gottes gemein mit den
Gotzen? Wir aber sind der Tempel des lebendigen Gottes; wie denn Gott spricht: ,Ich
will unter ihnen wohnen und wandeln und will ihr Gott sein, und sie sollen mein Volk
sein!*» 2.Korinther 6,16 Haltet die Gesundheitsgrundsétze hoch! Der Herr méchte
alle fihren, die aufrichtigen Herzens sind. Verkiindigt die Grundsatze der MaRigkeit
so anziehend wie moglich. Verbreitet Biicher liber gesunde Lebensweise.
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Die Wirkung unseres Gesundheitsschrifttums

Die Menschen bendtigen dringend das Licht, das von unseren Gesundheits-
biichern und -zeitschriften ausgeht. Gott mochte, dass wir dieses Schrifttum
verwenden, um durch dessen Lichtstrahlen die Aufmerksamkeit der Menschen
zu gewinnen und sie dazu bewegen, die Warnungsbotschaft des dritten Engels zu
beachten. Unsere Gesundheitsliteratur ist ein Mittel, eine besondere Missionsarbeit
zu tun, um das Licht zu verbreiten, das die Bewohner dieser Welt in dieser gottlichen
Vorbereitungszeit empfangen miissen. Auf dem Gebiet der Gesundheit und MaRig-
keit sowie zugunsten sozialer Reformen (iben sie einen bedeutenden Einfluss aus.
Sie wird erfolgreich dazu beitragen, den Menschen dieses Anliegen in der rechten
Artund im richtigen Licht bekanntzumachen. 7T, 132-136; 1902

Traktate iiber die Gesundheitsreform

794. Essollten ernsthaftere Anstrengungen unternommen werden, die Menschen
liber das grofe Anliegen der Gesundheitsreform aufzuklaren. Traktate von vier, acht,
zwolf, sechzehn oder mehr Seiten Umfang mit gut geschriebenen und sachkundigen
Artikeln sollten wie die Bl&tter im Herbst ausgestreut werden. R&H. 4.11.1875

Die Frage des Fleischessens erfordert Bedachtsamkeit

795. In diesem Land (Australien) gibt es einen organisierten Verein von Vege-
tariern, allerdings mit verhaltnismagig wenig Mitgliedern. Ublicherweise ist das
Fleischessen in allen Bevdlkerungsschichten weit verbreitet. Fleisch ist das giins-
tigste Nahrungsmittel. Und sogar bei den ganz Armen steht gewéhnlich Fleisch auf
demTisch. Deshalb brauchtesin derFleischfrage um so gréfiere Klugheit. Wir diirfen
deswegen nicht uniiberlegt vorgehen und miissen die Verhaltnisse der Menschen
und die Macht lebenslanger Gewohnheiten und Gepflogenheiten beriicksichtigen.

Wir sollten uns davor hiiten, anderen unsere Vorstellungen aufzudrangen, so als
ob diese Frage ein Priifstein wére und alle, die viel Fleisch essen, die schlimmste
Siinde begingen. Alle sollten deswegen informiert werden. Aber es muss mit Be-
dacht geschehen. Gewohnheiten, die man ein Leben lang als richtig betrachtet hat,
lassen sich nicht durch {ibereilte oder harte MaRnahmen andern. Wir sollten bei
unseren Zeltversammlungen und anderen grofen Zusammenkiinften auf die Men-
schen erzieherisch einwirken. Bei der Unterweisung in der Gesundheitsreform muss
die Theorie durch das Beispiel bekraftigt werden.

In unseren Restaurants und Speisezelten darf kein Fleisch serviert werden, aber
dafiir Friichte, Getreide und Gemuse. Wir miissen das, was wir lehren, auch tun.
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Sind wirirgendwo zu Gast, wo Fleisch serviert wird, diirfen wir diejenigen, die Fleisch
essen, nicht mit Vorwiirfen (iberfallen. Wir selbst sollten es nicht anriihren. Wenn
wir nach dem Grund unserer Handlungsweise gefragt werden, sollten wir freundlich
erklaren, warum wir kein Fleisch essen. Letter 102; 1896

Manchmal miissen wir auch schweigen

796. Ich habe es nie als meine Aufgabe angesehen, den Menschen zu sagen,
dass sie unter keinen Umsténden Fleisch essen diirfen. Eine solche Aussage wiirde
angesichts der Tatsache, dass die Menschen in so groBem Umfang zum Fleischge-
nuss erzogen worden sind, die Sache auf die Spitze treiben. Ich habe mich nie dazu
gedréangt gefiihlt, derart radikale Aussagen zu machen. Was ich gesagt habe, habe
ich aus einem Pflichtgefiihl heraus gesagt. Ich war in meinen Aussagen vorsichtig,
weil ich niemandem Gelegenheit geben wollte, sich zum Gewissen fiir andere zu
machen. ... Ich habe in diesem Land ahnliche Erfahrungen gemacht wie in neu
erschlossenen Gebieten in Amerika. Ich habe Familien angetroffen, deren Verhalt-
nisse es ihnen nicht gestatten wiirden, den Tisch mit gesunden Speisen zu decken.
Unglaubige Nachbarn hatten ihnen Fleisch von frisch geschlachteten Tieren zukom-
men lassen. Daraus bereiteten sie eine Fleischsuppe und versorgten ihre grofie Kin-
derschar mit Brot und Suppe. Es war weder meine Pflicht, noch glaube ich, ist es die
Pflicht irgendeines anderen Menschen, solche Familien iber die (iblen Folgen des
Fleischessens aufzuklaren. Ich empfinde aufrichtiges Mitleid fiir Familien, die jung
im Glauben sind und in so erdriickender Armut leben, dass sie nicht wissen, mit was
sie ihre ndchste Mahlzeit zubereiten sollen. Es ist nicht meine Pflicht, mit ihnen Gber
gesunde Ernahrung zu sprechen. Wir miissen zur rechten Zeit reden und zur rechten
Zeitschweigen. Die Gelegenheit, die sich durch derartige Umsténde bietet, erfordert
Worte der Ermutigung und Freude und nicht Worte des Tadels und der Verurteilung.
Wer sich sein ganzes Leben lang von Fleisch ernéhrt hat, findet nichts Schlimmes
daran, diese Gepflogenheit fortzusetzen. Wir miissen solchen Menschen verstand-
nisvoll begegnen. Letter 76; 1895

797. Wenn wir auch gegen Schlemmerei und Unmagigkeit sind, miissen wir doch
die Situation beriicksichtigen, in dem die menschliche Familie steckt. Gott hat flir
alle Vorsorge getroffen, die in den verschiedenen Landern der Erde leben. Alle, die
Mitarbeiter Gottes sein mochten, miissen sorgféltig liberlegen, ehe sie genau sagen,
was man essen und was man nicht essen soll. Wir sollen mit den Menschen Kontakt
aufnehmen. Lehrte man die Gesundheitsreform in ihrer extremsten Form denen,
die es nicht umsetzen kdénnen, so wiirde man dadurch mehr schaden als nitzen.
Predige ich den Armen das Evangelium, so soll ich ihnen nach den mir gegebenen
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Anweisungen sagen, sie sollten die Nahrung geniefien, die am nahrhaftesten ist.
Ich kann ihnen aber nicht sagen: »lhr diirft keine Eier essen, keine Milch trinken
und keine Sahne verwenden; und ihr diirft auch keine Butter zur Zubereitung der
Mahlzeiten verwenden!« Das Evangelium muss den Armen gepredigt werden. Die
Zeit aberist noch nicht gekommen, die strengsten Regeln hinsichtlich der Ern&hrung
vorzuschreiben. 97, 163; 1909

Eine falsche Arbeitsmethode

798. Habt keine unrealistischen Vorstellungen. Macht sie auch nicht zum Priif-
stein, indem ihr andere kritisiert, deren Handlungsweise mit euren Ansichten nicht
tbereinstimmt. Studiert die Sache eingehend und griindlich und seht zu, dass eure
eigenen Vorstellungen und Handlungen mit den Grundsatzen wahrer christlicher
Mé&Rigkeit vollig Ubereinstimmen. Es gibt viele, die die Lebensweise anderer Men-
schen korrigieren wollen, indem sie Gewohnheiten verurteilen, die ihrer Meinung
nach falsch sind. Sie suchen die auf, die ihrer Ansicht im Irrtum sind, und zeigen
ihnen ihre Fehler. Aber sie versuchen nicht, die Aufmerksamkeit auf die richtigen
Grundsétze zu lenken. Eine solche Vorgehensweise verfehlt oft weit das gesteckte
Ziel. Wenn wir unsere Absicht kundtun, dass wir andere bessern mdchten, erregen
wir hdufig deren Widerstand und richten mehr Schaden an, als wir niitzen. Auch der,
der den Tadel ausspricht, ist dann dabei in Gefahr. Denn wenn jemand versucht,
andere zu korrigieren, verfallt er leicht in die Kritiksucht. Bald konzentriert sich sein
ganzes Interesse darauf, bei anderen Fehler zu entdecken und Méngel aufzuzeigen.
Wacht nicht iiber andere, um ihre schwachen Punkte aufzuspiren und ihre Irrtiimer
zu offenbaren. Erzieht ihnen vielmehr durch die Macht eures eigenen Beispiels
bessere Gewohnheiten an. Denkt stets daran, dass das grofie Ziel der Gesundheits-
reform darin besteht, die h6chstmdgliche Entfaltung von Korper, Seele und Geist zu
gewahrleisten. Alle Naturgesetze, die auch Gesetze Gottes sind, dienen zu unserem
Besten. Gehorsam ihnen gegeniiber fordert unserirdisches Gliick und trdgt dazu bei,
uns fiir das zukiinftige Leben vorzubereiten. Es gibt besseren Gesprachsstoff als die
Fehler und Schwachen der Mitmenschen. Sprecht von Gott und seinen wunderbaren
Werken. Vertieft euch in die Offenbarungen seiner Liebe und erforscht die Weisheit,
die in den Werken der Natur zum Ausdruck kommt. C.T.B.H. 119.120; 1890

Lehrt durch euer Vorbild

799. Gestattet es nicht, wenn ihr mit Ungldubigen zu tun habt, dass man euch von
den rechten Grundsatzen ablenkt. Esst ihr mit ihnen, so seid mafig und nehmt nur
von den Speisen, die euren Geist nicht verwirren. Vermeidet UnmaRigkeit. Ihr kénnt
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es euch nicht leisten, eure geistigen und korperlichen Krafte zu schwéchen, sonst
werdet ihr am Ende unféhig, geistliche Dinge zu beurteilen. Erhaltet euren Geist in
einem solchen Zustand, dass Gott ihm die kostbaren Wahrheiten seines Wortes
einpragen kann. ...

Beobachtet die anderen nicht, um ihre Fehler oder Irrtimer aufzudecken. Lehrt
durch euer Vorbild. Eure Selbstverleugnung und euer Sieg iiber die Begierden sollen
ein Beispiel des Gehorsams fiir richtige Grundsétzen sein. Euer Leben soll den heili-
genden und veredelnden Einfluss der Wahrheit bezeugen. 67, 336; 1900

Predigt MaRigkeit auf die anziehendste Art

800. Der Herrerwartet von jedem Prediger, jedem Arzt und jedem Gemeindeglied
behutsames Vorgehen. Menschen, die unseren Glauben nicht kennen, diirfen nicht
zu einer plotzlichen Umstellung in der Eréhrung (iberredet werden. Auf diese Weise
wiirde man sie einer friihzeitigen Bewahrungsprobe unterziehen. Haltet ihnen die
Grundsétze der Gesundheitsreform vor Augen. Der Herr wird diejenigen flhren, die
aufrichtigen Herzens sind. Sie werden horen und glauben. Der Herr will nicht, dass
seine Boten die herrlichen Wahrheiten der Gesundheitsreform so verkiindigen, dass
andere Menschen Vorurteile aufbauen. Niemand darf denen, die auf dem dunklen
Pfad der Unwissenheit wandeln, Hindernisse in den Weg legen. Selbst wenn wir eine
gute Sache loben, ist es angebracht, die Begeisterung zu dédmpfen, damit wir unsere
Zuhorer nicht abstofien. Predigt die Grundsatze der MaRigkeit auf die anziehendste
Art und Weise.

Wir diirfen auch nicht vermessen handeln. Die Arbeiter, die neue Gebiete be-
treten, um Gemeinden zu griinden, dirfen nicht dadurch Schwierigkeiten herauf-
beschworen, dass sie versuchen, dem Thema Erndhrung die hochste Bedeutung
beizumessen. Sie sollten sich davor hiiten, die Grenzen zu eng abzustecken. Man
wiirde auf diese Weise den Menschen nur Steine vor die Fiie werfen. Treibt die Leute
nicht, sondern fiihrt sie. Predigt das Wort, wie es in Jesus Christus ist. ...

Unsere Arbeiter miissen entschlossen und beharrlich kdmpfen und diirfen dabei
nichtvergessen, dass man nicht alles auf einmal erlernen kann. Sie miissen sich von
dem festen Entschluss leiten lassen, die Menschen in aller Geduld zu unterweisen.
Letter 135; 1902

801. Weifit du nicht, dass jeder Mensch fiir sich selbst verantwortlich ist? Wir ma-
chen einzelne Nahrungsmittel nichtzum Prifstein, sondern versuchen, den Verstand
anzusprechen und das sittliche Empfinden fiir die Gesundheitsreform in derselben
verniinftigen Weise zu wecken, wie es Paulus in Romer 13,8-14; 1.Korinther 9,24-27
und 1.Timotheus 3,8-12 tat. MS 1a; 1890
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Wir miissen den Menschen auf ihrer Stufe begegnen

802. Sara (Mc Enterfer) wurde einmal nach Dora Creek zu einer Familie gerufen,
in der sdmtliche Familienmitglieder krank waren. Der Vater stammte aus einer hoch-
angesehenen Familie, war aber Alkoholiker. Seine Frau und seine Kinder litten grofe
Not. Zum Zeitpunkt der Erkrankung war im ganzen Haus nichts Essbares vorhanden.
Dennoch lehnten sie alles ab, was wir ihnen brachten. Sie waren gewohnt, Fleisch zu
essen. Es wurde uns klar, dass wir etwas unternehmen mussten. Ich trug Sara auf,
einige unserer Hilhner zu schlachten und daraus eine Fleischbriihe zuzubereiten.
Sara behandelte die Familie wéhrend der Zeit ihrer Krankheit und ernéhrte sie mit
dieser Briihe. Bald darauf waren alle wieder gesund.

Das war also der Weg, den wir beschritten haben. Wir sagten den Leuten nicht:
»Ihr diirft kein Fleisch essen.« Obwohl wir es selbst nicht afsen, gaben wir der Familie
das zu essen, was wir wahrend ihrer Krankheit fiir angebracht hielten. Es gibt Situa-
tionen, in denen wir den Menschen auf ihrer Stufe begegnen miissen.

Der Vater der Familie war ein intelligenter Mann. Als die Familie wieder gesund
war, machten wir sie mit der Heiligen Schrift bekannt. Der Mann bekehrte sich und
nahm die Wahrheit an. Er warf seine Pfeife weg und gab das Trinken auf. Von da an
rauchte und trank er nicht mehr, solange erlebte. Sobald es die Umsténde erlaubten,
brachten wir ihn auf unseren Hof und beschéftigten ihn als Landarbeiter. Wahrend
wir in Newcastle Versammlungen besuchten, starb er. Trotz sorgfaltiger Behandlung
durch einige unserer Mitarbeiter hat der lange missbrauchte Korper darauf nicht
mehr angesprochen. Aber der Mann starb als Christ und im Gehorsam gegeniiber
den Geboten. Letter 363; 1907

Abwehr extremer Anschauungen - eine historische
Feststellung (Erganzendes von James White - siehe Anhang 2)

803. Als wirim Herbst 1870 aus Kansas zuriickkehrten, war Bruder B... zu Hause.
Er hatte Fieber. ... Sein Zustand war kritisch. ... Wir gdnnten uns keine Ruhepause,
obwohl wir das sehr notigt gehabt hatten. Die Zeitschriften »The Review and Herald,
»The Health Reformer« und »The Youth‘s Instructor« mussten druckfertig gemacht
werden. (Alle Redakteure waren damals krank). ... Mein Mann begann mit der Arbeit
und ich half ihm dabei, so gutich konnte. ...

Die Zeitschrift »nThe Health Reformer«stand vor dem Zusammenbruch. BruderB...
hatte die extremen Ansichten von Dr. Trall verfochten. Das hatte den Arzt ermuntert,
in dieser Zeitschrift »The Health Reformer« noch weiter zu gehen, als er es sonst
getan hétte, und die Verwendung von Milch, Zucker und Salz zu verwerfen. Dieser
Standpunkt - ndmlich der voéllige Verzicht auf diese Dinge - mag an sich richtig sein.
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Aber die Zeit ist noch nicht gekommen, um diesbezlglich eine verbindliche Haltung
einzunehmen. Doch wer das tut und fiir die Streichung von Milch, Butter und Zucker
eintritt, sollte diese Dinge auch selbst nicht verwenden. Bruder B... hielt sich nicht
an das, was er lehrte, obwohl er sich zur selben Zeit gemeinsam mit Dr. Trall in »The
Health Reformer« gegen die schadliche Wirkung von Salz, Milch und Zucker aus-
sprach. Bei ihm zuhause standen diese Dinge aber téglich auf dem Tisch.

Viele unserer Geschwister hatten das Interesse an der Zeitschrift »The Health
Reformer« verloren. Taglich erreichten uns Briefe mit der entmutigenden Aufforde-
rung: »Bitte, schickt mir den ,Reformer’ nicht mehr!« Nirgendwo im Westen gelang es
uns, fir den »Gesundheitsreformer« Interesse zu wecken und Bezieher zu gewinnen.
Wir mussten erkennen, dass sich die Schreiber im »Reformer« von den Menschen
entfernten und im Begriff standen, den Kontakt zu verlieren. Wenn wir Ansichten ver-
treten, die gewissenhafte Christen, die wirklich Reformer sind, nicht teilen kénnen,
diirfen wir von denen, die wir nur tiber den Weg der Gesundheit erreichen kénnen,
nicht erwarten, dass sie einen Nutzen davon haben.

Geduld, Vorsicht und Beharrlichkeit sind in Fragen der Reform notwendig

Wirdurfen nichtso schnellvoraneilen, dass wirdiejenigen nicht mitziehen kdnnen,
deren Gewissen und Verstand von den Wahrheiten iiberzeugt sind, die wir vertreten.
Wirmiissen den Leuten auf ihrer Stufe begegnen. Manche von uns haben viele Jahre
gebraucht, um den momentanen Stand in der Gesundheitsreform zu erreichen. Es
bedeutet viel Arbeit, um eine Ernahrungsreform umzusetzen. Wir haben dabei eine
méchtige Esslust zu Gberwinden. Denn die Weltist der Schlemmerei verfallen. Wenn
wirden Menschen genauso viel Zeit einrdumten, wie wir bendtigen, um den derzeitig
aktuellen Stand in der Reform zu erreichen, wiirden wir fiir sie viel Geduld aufbringen.
Wirwiirden ihnen dann auch erlauben, Schritt flir Schritt voranzugehen - so wie wir
es getan haben -, bis sie in der Gesundheitsreform fest gegriindet sind. Wir sollten
sehr behutsam sein, um nicht zu schnell voranzugehen, und dann gezwungen sind,
wieder riickwarts zu gehen. Bei Reformen ist es besser, das Ziel um einen Schritt zu
verfehlen, als dariiber hinauszuschieflen. Und wenn wirschonirren, soll dieser Irrtum
nicht zu weit entfernt vom Standpunkt der Menschen liegen. Vor allen Dingen diirfen
wir nicht schriftlich Anschauungen vertreten, die wir in unseren eigenen Familien,
an unseren eigenen Tischen nicht ausleben. Das wére Verstellung, eine Form von
Heuchelei. In Michigan kann man eher ohne Salz, Zucker und Milch auskommen.
Im &ufersten Westen oder Osten, wo ein Mangel an Obst herrscht, ist das vielen
Menschen nicht maéglich. ... Wir wissen, dass eine freiziigige Verwendung dieser
Nahrungsmittel der Gesundheit ohne Zweifel schadet; wir sind auch der Meinung,
dass man sich in vielen Fallen einer weit besseren Gesundheit erfreuen wiirde, wenn
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man auf alle diese Dinge verzichtete. Aberzum jetzigen Zeitpunkt sollten wir uns da-
mit nicht belasten. Die Menschen hinken so weit nach, dass wir uns damit begniigen
missen, eine Trennlinie gegeniiber ihren schadlichen Liisten und aufpeitschenden
Suchtmitteln zu ziehen. Mehr kdnnen sie noch nicht vertragen. Wir sind eindeutig
gegen Tabak, Alkohol, Schnupftabak, schwarzen Tee, Bohnenkaffee, Fleisch, Butter,
Gewiirze, lippige Torten, Fleischpasteten, (ibermafRig viel Salz und alle erregenden
Substanzen, die als Nahrungsmittel Verwendung finden.

Kommen wir zu Menschen, die zum Thema Gesundheitsreform keine Erkenntnis
haben, und legen wir ihnen gleich unsere strengsten Standpunkte vor, besteht die
Gefahr, dass sie entmutigt werden, wenn sie sehen, was sie alles aufgeben mussen.
Sie wiirden sich erst garnnicht anstrengen, eine Umstellung vorzunehmen. Wir mis-
sen die Menschen geduldig und schrittweise anleiten und dabei an die Tiefe des
Abgrundes denken, aus dem wir gekommen sind. 37, 18-21; 1870

Teil lll: Kochkurse
Eine Aufgabe von dufierster Wichtigkeit

804. Uberall, wo wir in unseren GroRstadten &rztliche Missionsarbeit betreiben,
sollten wir auch Kochkurse anbieten. Wo Missionsarbeit in der Griindung eines gro-
Ben Schulwerkes besteht, sollte man ein vegetarisches Restaurant eréffnen, das in
derrichtigen Auswahl und Zubereitung der Speisen praktischen Anschauungsunter-
richt erteilt. 7T, 55; 1902

805. Haltet Kochkurse ab! Lehrt die Leute, wie man gesunde Nahrung zuberei-
tet! Fiihrtihnen die Notwendigkeit vor Augen, auf ungesunde Speisen zu verzichten.
Beflirwortet aber keineswegs eine Mangelernahrung. Eine gesunde, nahrhafte Kost
ohne die Verwendung von schwarzem Tee, Bohnenkaffee und Fleisch ist moglich.
Es ist sehr wichtig, die Menschen zu unterweisen, wie sie gesunde, schmackhafte
Speisen zubereiten konnen. 97, 112; 1909

806. Einige sind wieder zur Fleischnahrung zuriickgekehrt, nachdem sie vegeta-
risch gelebt hatten. Das ist toricht und zeigt eine mangelnde Kenntnis, wie man statt
Fleisch geeignete Nahrung verwendet.

In Amerika und in andern L&ndern sollten von erfahrenen Lehrern geleitete Koch-
kurse abgehalten werden. Wir miissen alles tun, um den Menschen den Wert der
Reformkost zu zeigen. 7T, 126; 1902
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807. Die Erndhrungsreform muss stufenweise erfolgen. Mit der Ausbreitung von
Tierkrankheiten wird die Verwendung von Milch und Eiern immer bedenklicher. Wir
sollten sie durch anderes ersetzen, das gesund und preiswert ist. Uberall zeige man
den Menschen, wie sie moglichst ohne Milch und Eier kochen und trotzdem gesunde
und schmackhafte Speisen bereiten konnen. M.H. 320.321; 1905

808. Wer die Vorteile richtig gefiihrter Vollwert-Kochkurse nutzt, wird daraus
sowohl fiir die eigene Kiiche als auch zur Unterweisung seiner Mitmenschen grofien
Nutzen ziehen. C.T.B.H. 119; 1890

In jeder Gemeinde, an jeder Schule und im Missionsfeld

809. Jede Gemeinde sollte eine Ausbildungsstétte flir christliche Arbeiter sein.
Ihre Glieder sollten gelehrt werden, wie man Bibellesungen halt, eine Sabbatschule
leitet und eine Klasse unterrichtet, wie man am besten den Armen hilft, fir Kranke
sorgt und fiir Unbekehrte arbeitet. Veranstaltet Gesundheits- und Kochkurse und
erteilt in den verschiedenen Zweigen christlicher Helferarbeit Unterricht. Es sollte
abernicht nur gelehrt, sondern auch praktische Arbeit unter der Anleitung erfahrener
Lehrer geleistet werden. M.H. 149; 1905

810. Jedes vegetarische Restaurant sollte seinen Mitarbeitern als Schulungs-
statte dienen. In den Stadten kann dieser Bereich des Werkes in viel groRerem Rah-
men durchgefiihrt werden als in kleineren Orten. Aber (iberall, wo eine Gemeinde
und eine Gemeindeschule existiert, sollte denen, die nach den Grundsatzen der
Gesundheitsreform leben mochten, Unterricht in der Zubereitung einfacher und
gesunder Speisen angeboten werden. In allen Missionsfeldern kann man eine
&hnliche Arbeit tun.

Die Zusammenstellung von Friichten, Samen, Getreide und Wurzeln zu gesunder
Nahrung ist des Herrn Werk. An jedem Ort, wo eine Gemeinde gegriindet wurde, sol-
len die Geschwister in Demut vor dem Herrn tétig sein und sich darum bemiihen, die
Menschen mit den Gesundheitsgrundsétzen bekannt zu machen. MS 79; 1900

Am richtigen Ort

811. Soweit es geht, sollte unsere Zeltversammlung ausschliellich geistlichen
Angelegenheiten gewidmet sein. ... Mit geschéftlichen Dingen sollen sich die be-
fassen, die dafiir besonders beauftragt worden sind. Geschaftsangelegenheiten
lege man den Geschwistern nach Méglichkeit zu einem anderen Zeitpunkt vor, nicht
wahrend der Zeltversammlung. Anleitungen fiir die Buchevangelisation, fiir die Ar-
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beit in der Sabbatschule und fiir einzelne Fragen der Missionsarbeit sollten in den
Heimatgemeinden oder in gesondert einberufenen Versammlungen erteilt werden.
Derselbe Grundsatz gilt fiir Kochkurse. Am richtigen Ort abgehalten haben sie ihre
Berechtigung, sie sollten aber nicht die Zeit unserer Zeltversammlungen in Anspruch
nehmen. 6T, 44.45; 1900

Ein Mittel zur Reform

812. Kochkurse sollten an vielen Orten durchgefiihrt werden. Diese Arbeit mag
einfach beginnen, aberwenn kluge Kochinnen ihr Bestes geben, um andere zu unter-
weisen, wird ihnen der Herr Geschicklichkeit und Verstand verleihen. Das Wort des
Herrn lautet: »Wehre ihnen nicht; denn ich will mich als ihr Lehrer offenbaren!« Er
wird durch jene wirken, die seine Vorhaben ausfiihren und die Menschen lehren, wie
sie sich durch die Zubereitung gesunder und preiswerter Speisen in ihrer Erndhrung
umstellen kdnnen. Auf diese Weise werden die Armen ermuntert, die Grundséatze
der Gesundheitsreform anzunehmen. Man hilft ihnen dadurch, sich Arbeitseifer und
Selbstvertrauen anzueignen.

Es ist mir gezeigt worden, dass Gott fahige M&nner und Frauen lehrte, gesunde
und schmackhafte Speisen auf hiibsche Art zuzubereiten. Viele von ihnen waren
jung, einige aber auch &lter. Ich bin angewiesen worden, zur Abhaltung von Kochkur-
sen an allen Orten zu ermutigen, wo arztliche Missionsarbeit getan wird. Wir miissen
den Menschen jeden Anreiz zu einer Reform vor Augen halten. Klart sie méglichst
umfangreich auf. Lehrt sie, in der Zubereitung der Nahrung mégliche Verbesserun-
gen vorzunehmen. Ermuntert sie, ihr Wissen an andere weiterzugeben.

Sollten wir nicht alles in unserer Macht Stehende tun, um das Werk in unseren
Grofst&dten voranzubringen? Tausende und Abertausende, die um uns leben, brau-
chen in verschiedener Hinsicht unserer Hilfe. Die Prediger des Evangeliums sollten
bedenken, was der Herr Jesus Christus zu seinen Jingern sagte: »lhr seid das Licht
der Welt. Es kann die Stadt, die auf einem Berge liegt, nicht verborgen sein!« »lhr
seid das Salz der Erde. Wenn nun das Salz kraftlos wird, womit soll man’s salzen?«
Matthéus 5,14.13; 7T, 113.114; 1902

Unterweisung in den Heimen (von Haus zu Haus)

813. Weil ein blindes Vorurteil die Zugange zu den Herzen der Menschen ver-
schlossen hat, wissen viele nichts Uber die Grundsétze einer gesunden Lebens-
weise. Eine gute Arbeit kdnnte getan werden, wenn man den Menschen zeigte, wie
sie gesunde Nahrung zubereiten konnen. Dieser Bereich des Werkes ist genauso
bedeutungsvoll wie irgendein anderer, in dem wir tatig sind. Fiihrt mehr Kochkur-
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se durch, arbeitet von Haus zu Haus und unterrichtet die Menschen in der Kunst,
gesund zu kochen. Sehr, sehr viele Menschen werden durch die Auswirkungen
der Gesundheitsreform vor kérperlichem, geistigem und sittlichem Verfall bewahrt
bleiben. Diese Grundsatze werden sich denen, die Erkenntnis suchen, von selbst
empfehlen. Solche Menschen werden weiterforschen und zur vollen Erkenntnis der
gegenwartigen Wahrheit kommen.

Gott mdchte, dass sein Volk empféngt, um das Empfangene an andere weiterzu-
reichen. Als unvoreingenommene und uneigennitzige Zeugen sollt inr mit anderen
Menschen das teilen, was der Herr euch geschenkt hat. Wenn ihr diese Arbeit auf-
nehmt und im Rahmen eurer Moglichkeiten die Herzen zu erreichen versucht, misst
ihr darauf achten, so zu arbeiten, dass ihr nicht Vorurteile aufbaut, sondern sie be-
seitigt. Macht das Leben Christi zum Thema eures sténdigen Studiums und arbeitet
so wie er, indem ihr seinem Beispiel folgt. R&H. 6.6.1912

Unterweisung in moderner Erndhrung;
bei Festen und besonderen Veranstaltungen

814. Am Anfang der Gesundheitsreform, als die Erkenntnis noch neu war, stell-
ten wir dort Kochherde auf, wo Feste gefeiert wurden, auf dem Geldnde, wo sich
die Menschen versammelten, und backten dort ungeséuertes Brot, Brotchen und
Fladen. Ich glaube, unsere Bemiihungen waren erfolgreich, obwohl uns natiirlich
Gesundkostwaren, wie wir sie heute besitzen, nicht zur Verfligung standen. Damals
mussten wir erst lernen, ohne Fleisch zu leben.

Manchmal luden wir zu einer geselligen Tafel ein, und gaben uns viel Mihe, dass
alles, was auf den Tisch kam, gut schmeckte und nett aussah. Zur Beerenzeit sam-
melten wir frische Heidelbeeren, Himbeeren und Erdbeeren. Wir machten die Tafel
zum Lehrbeispiel. Sie sollte allen Anwesenden zeigen, dass unsere Erndhrung weit
davon entfernt war, kérglich zu sein, obwohl sie nach den Grundsatzen der Gesund-
heitsreform bereitet wurde.

Manchmal hielten wir bei diesen Zusammenkiinften einen kurzen Vortrag iber
Mé&Rigkeit. So lernten die Menschen unsere Gesundheitsgrundsétze kennen. Soweit
uns bekannt ist, waren alle sehr zufrieden und haben zudem neue Erkenntnisse ge-
wonnen. Wir sprachen (iber die Notwendigkeit, gesund und einfach zu kochen und
gleichzeitig die Speisen so schmackhaft und appetitanregend zuzubereiten, dass
sie allen auch schmecken. In der Welt lauert Gberall die Versuchung, der Esslust
nachzugeben. Ernste und deutliche Worte der Warnung haben bei Familien und
Einzelpersonen wunderbare Veranderungen bewirkt. Letter 166; 1903
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Moglichkeiten und Gefahren unserer Restaurants

815. Es wurde mir auch gezeigt, dass in den Stadten die Mdglichkeit besteht,
eine dhnliche Arbeit zu verrichten wie auf dem Festgelande von Battle Creek. In Uber-
einstimmung mit dieser Erkenntnis sind vegetarische Restaurants erdffnet worden.
Es besteht aber die ernste Gefahr, dass sich die Angestellten dieser Restaurants
so vom Geschéftsgeist treiben lassen, dass sie es versdumen, den Menschen die
Erkenntnis zu vermitteln, die sie bendtigen. Durch unsere Restaurants kommen wir
mit vielen Menschen in Kontakt. Wenn wir es aber zulassen, dass unsere Gedanken
von finanziellem Gewinn erfiillt sind, kdnnen wir die Absichten Gottes nicht erfiillen.
Er mochte, dass wir jede Gelegenheit nutzen, um die Wahrheit zu verkiinden, die
Manner und Frauen vor dem ewigen Tod bewahrt.

Ich habe versucht, herauszufinden, wie viele Menschen durch die Arbeit des Res-
taurants hierin ... zur Wahrheit bekehrt wurden. Einige mogen gerettet worden sein,
aber viel mehr kénnten zu Gott bekehrt werden, wenn mehr unternommen wiirde,
um die Arbeit nach dem Willen Gottes zu verrichten und den Weg anderer Menschen
zu erhellen. Ich mochte allen Angestellten des Restaurants sagen: Arbeitet nicht so
weiter wie bisher. Sucht Mittel und Wege, um iber das Restaurant Menschen das
Licht der gegenwartigen Wahrheit zu bringen. Nur zu diesem Zweck sind unsere
Restaurants gegriindet worden. ... Die Angestellten des Restaurants in ... und die
Geschwister der Gemeinde in ... bendtigen eine griindliche Bekehrung. Jeder hat die
Gabe des Verstandes bekommen. Habt ihr schon die Kraft empfangen, mit der Hilfe
Gottes zu siegen? »Wieviele ihn aberaufnahmen, denen gab er Macht, Gottes Kinder
zu werden, die an seinen Namen glauben!« Johannes 1,1.2; MS 27; 1906

Weisheit und Umsicht sind erforderlich

816. Es muss noch mehr dafiir getan werden, unsere Geschwister in den Geset-
zen der Gesundheitsreform zu unterrichten. Kochkurse sollten eingerichtet und von
Haus zu Haus Belehrung erteilt werden, wie man gesunde Speisen zubereitet. Alt
und jung sollten lernen, wie man einfacher kocht. Wo immer die Wahrheit verkiindigt
wird, sollt ihr den Menschen auch zeigen, wie man die Speisen einfach und doch
schmackhaft zubereiten und auch ohne Fleisch vollwertig kochen kann. ... Viel
Weisheit und Umsicht ist ndtig, um nahrhafte Speisen zuzubereiten, die anstelle der
friiheren Kost angehender Gesundheitsreformer gegessen wurde. Glaubt an Gott,
Zielstrebigkeit und die Bereitschaft, anderen zu helfen, sind dazu nétig. Eine Kost, die
nicht die erforderlichen Nahrstoffe enthalt, schadet der Gesundheitsreform nur. Wir
sind sterblich und missen uns daher so erndhren, dass der Korper die notwendigen
Néhrstoffe erhalt. 9T, 161; 1909
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Kochunterricht an unseren Schulen

817. An unseren Schulen sollte es geeignete Lehrkréfte fiir den Kochunterricht
geben. Dieses Fach sollte unterrichtet werden. Wer sich fiir den Dienst Gottes vorbe-
reitet, verliert viel, wenn er nicht weif3, wie man die Nahrung so zubereitet, dass sie
gesund ist und auch schmeckt.

Die Kunst des Kochens ist keine unwichtige Angelegenheit. Die geschickte Zu-
bereitung der Nahrung ist eine der wichtigsten Fertigkeiten. Sie sollte zu dem wert-
vollsten Wissen gerechnet werden, weil es so eng mit dem Leben verkn(ipft ist. Zum
groBten Teil hangen die kérperlichen wie auch die geistigen Krafte von der Nahrung
ab, die wir zu uns nehmen. Deshalb nimmt der, der die Nahrung zubereitet, eine
wichtige Position ein. Junge Mé@nner und auch junge Frauen sollten lernen, sparsam
zu kochen und auf alles Fleisch zu verzichten. Ermutigt nicht zur Zubereitung von
Gerichten, die sich irgendwie aus Fleisch zusammensetzen. Denn das hief3e, auf die
Finsternis und Unwissenheit Agyptens zu verweisen und nicht auf die Reinheit der
Gesundheitsreform.

Vor allem Frauen sollten kochen lernen. Welcher Bereich der Ausbildung ist fir
ein Madchen so wichtig wie dieser? Wie immer sich ihre Lebensumsténde gestalten
magen, ist dies ein Wissen, das sie praktisch anwenden kann. Dieser Zweig der Aus-
bildung beeinflusst unmittelbar Gesundheit und Gliick. In jedem Laib guten Brotes
steckt praktische Frommigkeit. C.T. 312.313; 1913

818. Viele junge Leute werden zur Schule kommen, die eine Ausbildung in
gewerblichen Fachern winschen. Der Gewerbeunterricht sollte Buchhaltung, Zim-
mermannsarbeiten und die gesamte Landwirtschaft einschlieBen. Man sollte auch
den Unterricht im Schmiedehandwerk, Malen, in der Schuhmacherei, im Kochen,
Backen, Waschewaschen, Nahen, Maschineschreiben und Drucken planen. Wir
sollten alle verfligharen Krafte fiir das Erziehungswerk einsetzen, damit die Schiiler,
wenn sie die Schule verlassen, fiir die Pflichten des praktischen Lebens geriistet
sind. 6T, 182; 1900

819. Gemeinsam mit unseren Sanatorien und Schulen sollten Kochkurse ab-
gehalten werden, in den gezeigt wird, wie man Speisen richtig zubereitet. An allen
unseren Schulen sollten Lehrer angestellt sein, die in der Lage sind, die Schiiler
- mannliche und weibliche - in der Kunst des Kochens zu unterweisen. Besonders
Frauen sollten Kochen lernen. MS 95; 1901

820. Erteilt den Schiilern an unseren Schulen Kochunterricht. Geht in diesem
Bereich der Erziehung mit Weisheit und Geschick voran. Satan arbeitet mit aller List

348



ERzIEHUNG ZUR GESUNDHEITSREFORM 25

und Ungerechtigkeit, um die Jugendlichen auf den Pfad der Versuchung zu locken,
derins Verderben fiihrt. Wir miissen sie stérken und ihnen helfen, den Versuchungen
zu widerstehen, die sie auf dem Gebiet der Esslust tiberall anfechten. Sie auf dem
Gebiet der gesunden Lebensweise aufzukldren, bedeutet Missionsarbeit fiir den
Herr zu tun. 7T, 113; 1902

821. Die Ausbildung der Handfertigkeit sollte viel mehr beachtet werden als
bisher. Man sollte Bildungseinrichtungen griinden, die mit der hdchsten geistig-
sittlichen Bildung die bestmdglichen Voraussetzungen zu kérperlicher Fitness und
gewerblicher Schulung bieten. Es sollte Unterricht im Ackerbau erteilt werden, in
handwerklichen Berufen - wobei mdglichst viele nitzliche Gewerbe beriicksichtigt
werden miissten -, ebenso in Haushaltsfiihrung, in gesundheitsgeméafiem Kochen,
im Nahen, im Anfertigen praktischer Kleidung, in der Krankenpflege und &hnlichem.
Ed. 218; 1903

Treue in den gewéhnlichen Pflichten

822. Viele Lehrfacher, die kostbare Zeit des Schiilers verschlingen, tragen weder
zu seinem Erfolg noch zu seinem Gliick wesentlich bei. Wichtig fiir jeden Jugend-
lichen ist es aber, mit den Pflichten des Alltags griindlich vertraut zu sein. Zur Not
kann ein junges Madchen ohne Kenntnis in Franzdsisch und Algebra, ja selbst ohne
Klavierspiel auskommen; unerlasslich ist es jedoch, dass es lernt, gutes Brot zu ba-
cken, gut sitzende Kleidung anzufertigen und die vielen Pflichten, die ein Haushalt
mit sich bringt, zuverlassig zu erfillen.

Nichts ist fiir die Gesundheit und das Gliick der ganzen Familie wichtiger als Klug-
heit und Geschick der Kdchin. Durch schlecht zubereitete, ungesunde Nahrung wird
die Leistungsfahigkeit der Erwachsenen und die Entwicklung der Kinder beeintrach-
tigt oder gar vollig untergraben. Sie kann aber auch, indem sie fiir Speisen sorgt, die
den Bediirfnissen des Korpers entsprechen und dabei einladend und schmackhaft
sind, ebenso positiv wirken wie vorher in der falschen Richtung. So hangt das Le-
bensgliick in vielfaltiger Weise mit der Treue in alltéglichen Pflichten zusammen.

Da sich Mann und Frau an der Gestaltung des Heimes beteiligen, sollten Jungs
ebenso gut wie Madchen hausliche Pflichten ibernehmen. Ein Bett machen, ein
Zimmer in Ordnung bringen, Geschirr spilen, eine Mahlzeit zubereiten, die eigene
Kleidung waschen und ausbessern - das sind Arbeiten, die keinem Jungen in seiner
Mannlichkeit Abbruch tun. Sie machen ihn dagegen nur gliicklicherund brauchbarer.
Ed. 216; 1903
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Ellen G. Whites
personliche Erfahrungen
mit der Gesundheitsreform

Anhang 1

Ellen G. Whites personliche Erfahrungen
mit der Gesundheitsreform

Beim Studium der Aussagen von Ellen G. White betreffs ihrer eigenen Vorgehens-
weise in Fragen der Erndhrung wird der aufmerksame Leser folgende drei Grundsatze
erkennen:

1. »Die Erndhrungsreform sollte stufenweise erfolgen.« Die Erkenntnis wurde
nicht gleich in vollem Umfang geschenkt. Von Zeit zu Zeit wurde sie mit wachsen-
dem Nachdruck vermittelt, in dem Ma#, in dem die Menschen bereit waren, sie zu
verstehen und danach zu handeln. Sie war den herrschenden Verhaltnissen und den
Essgewohnheiten der Zeit angepasst. M.H. 320

2. »In Fragen der Erndhrung erteilen wir keine genau umrissenen und verbindli-
chen Anweisungen.« 9T, 159

Wiederholt wurde vor bestimmten schédlichen Nahrungsmitteln gewarnt. Haupt-
sachlich wurden aber allgemeine Grundsétze aufgestellt. Manchmal muss man erst
durch Versuche und méglichst exakte wissenschaftliche Erkenntnisse herausfinden,
wie diese weit gefassten Richtlinien im Einzelnen praktisch anzuwenden sind.

3. »lch mache mich nicht zum Mafistab fiir andere.« Letter 45, 1903 Ellen G.
White hat nach sorgféltigen Versuchen gewisse Richtlinien fir sich selbst erstellt.
Manchmal schreibt sie liber die Erndhrungsweise ihrer Familie. Sie tut das aber
nicht, um flir andere eine strenge Regel aufzustellen, die befolgt werden muss.
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ANHANG 1 - E.G. WHITES PERSONLICHE ERFAHRUNGEN

Das erste Gesicht iiber die Gesundheitsreform

1. Es war im Haus von Bruder A. Hilliard in Otsego, Michigan, am 6. Juni 1863,
als mir das groRe Thema der Gesundheitsreform in einem Gesicht offenbart wurde.
R&H. 8.10.1867

Offenbarung eines fortschreitenden Werkes

2.1m Gesicht, dasich vorso langer Zeit hatte (1863), wurde mir gezeigt, dass sich
die UnméaRigkeit in der Welt in bestlirzendem Ausmaf verbreiten wird und dass jeder
Angehdrige des Volkes Gottes beziiglich einer Anderung seiner Gewohnheiten und
Handlungen einen strengen Mafistab anlegen muss. ... Der Herr unterbreitete mir
einen grofl umrissenen Plan. Es wurde mir gezeigt, dass Gott fiir sein gesetzestreu-
es Volk eine Ernahrungsreform vorsah und dass sich bei Annahme dieser Reform
Krankheiten und Leid bedeutend verringern wiirden. Ich sah, dass sich dieses Werk
gut entwickeln wiirde. C.H. 531; 1901

Eine personliche Annahme der Botschaft

3. Ich nahm das Licht der Gesundheitsreform an, als es mir offenbart wurde. Es
hat sich fiir mich als grofer Segen erwiesen. Trotz meiner 76 Jahre erfreue ich mich
heute besserer Gesundheit als in meinen jingeren Jahren. Ich bin Gott fiir die Ge-
sundheitsreform dankbar. MS 50; 1904

Nach einjahrigem Versuch die Segnungen empfangen

4. Jahrelang war ich der Meinung, dass ich zur Erhaltung meiner Kraft Fleisch
essen miisse. Ich afl bis vor wenigen Monaten dreimal am Tag. Es war fiir mich sehr
schwierig, die Zeit bis zur ndchsten Mahlzeit ohne Schwachegefiihl im Magen und
ohne Schwindelgefiihl im Kopf zu liberstehen. Wenn ich a3, waren diese Gefiihle
weg. Ich erlaubte mir selten die Freiheit, zwischen den regelméafigen Mahlzeiten
etwas zu essen, und habe es mir zur Gewohnheit gemacht, oft ohne Abendessen
zu Bett zu gehen. Aber ich habe zwischen dem Friihstiick und dem Mittagessen viel
gelitten, weil ich nichts af3. Ich bin 6fter ohnméachtig geworden. Wenn ich Fleisch af,
schwanden diese Schwachegefiihle sofort. Ich kam daher zur Erkenntnis, dass in
meinem Fall Fleisch unentbehrlich sei.

Als mir aber der Herrim Juni 1863 zeigte, in welcher Beziehung das Fleischessen
zur Gesundheit steht, habe ich es aufgegeben. Eine Zeitlang fiel es mir schwer, den
Appetit an Brot zu gewohnen, das ich vorher nicht besonders gern af3. Aber durch
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beharrliches Bemihen ist es mir gelungen. Jetzt lebe ich schon fast ein Jahr lang
ohne Fleisch. Seit etwa sechs Monaten besteht das Brot, das wir essen, hauptsach-
lich aus ungesauertem Teig, den wir aus Vollkorn-Weizenmehl, Wasser und ein klein
wenig Salz zubereiten. Wir essen viel Obst und Gemiise. Seit acht Monaten esse ich
nurzwei Mahlzeiten am Tag.

Seitlibereinem Jahrist Schreiben meine Hauptbeschaftigung. Seitacht Monaten
schreibe ich fast ausschliefilich. Mein Gehirn ist stdndig angestrengt. Ich habe auch
sehr wenig Bewegung. Und dennoch fiihlte ich mich noch nie so gesund wie in den
vergangenen sechs Monaten. Meine friilheren Schwache- und Schwindelgefiihle
sind verschwunden. Im Friihling litt ich immer unter Appetitlosigkeit. Letzten Friihling
hatte ich in dieser Hinsicht keinerlei Schwierigkeiten.

Unsere einfache Kost, die wir zweimal am Tag af3en, schmeckt mir auRerordent-
lich. Wir essen kein Fleisch, keine Torten und keinerlei fette Speisen. Wir verwenden
kein Schweineschmalz, statt dessen aber Milch, Sahne und etwas Butter. Wir salzen
unsere Speisen ein wenig, verzichten aber auf alle Gewlirze. Wir essen Friihstiick
um sieben Uhr und das Mittagessen um ein Uhr. Es kommt selten vor, dass ich mich
schwach fiihle. Mein Appetit ist befriedigt. Das Essen schmeckt mir besser als je
zuvor. Sp. G. 1V, 153.154; 1864

Der Kampf um den Sieg

5. Seit der Annahme der Gesundheitsreform habe ich meine Handlungsweise
nicht gedndert. Ich habe nicht die geringsten Abstriche gemacht, seit mich das
himmlische Licht in dieser Sache zum ersten Mal erleuchtete. Ich habe mich un-
verziiglich von allem getrennt, vom Fleisch, von der Butter, von den drei Mahlzeiten.
Und das zu einer Zeit, als ich mich geistig bis zur Erschopfung anstrengte, da ich vom
friihen Morgen bis zum Sonnenuntergang schrieb. Ich schrankte meine Mahlzeiten
aufzwei pro Tag ein, ohne meine Arbeitsweise zu &ndern.

Ich habe sehr unter Krankheiten gelitten und war fiinfmal gelahmt. Ich trug mei-
nen linken Arm monatelang in der Schlinge, weil ich so grofie Herzschmerzen hatte.
Als ich mich in meiner Erndhrung umstellte, lehnte ich es ab, mich von meinem
Geschmack leiten zu lassen. Sollte der Geschmack mir hinderlich sein, zu grofRerer
Kraftzu gelangen, durch die ich meinen Herrn verherrlichen konnte? Sollte dieser mir
auch nureinen Augenblick im Wege stehen? Nie und nimmer!

Ich litt unter quélendem Hunger. Ich war ein grofRer Fleischesser. Wenn ich mich
schwach flhlte, legte ich meine Hande auf den Bauch und sagte mir: »Ich werde
keinen Bissen anriihren. Ich werde entweder einfache Speisen essen oder eben
gar nichts!« Brot war mir zuwider. Ich brachte kaum ein Stlick hinunter, das grofer
war als ein Dollarschein. In einigen Punkten der Erndhrungsreform hatte ich keine
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Schwierigkeiten. Aber gegen Brot empfand ich eine ausgepragte Abneigung. Als ich
mich umstellte, hatte ich einen besonderen Kampf auszufechten. Wahrend der ers-
ten zwei oder drei Mahlzeiten konnte ich nichts essen. Ich sagte zu meinem Magen:
»Du musst warten, bis ich Brot essen kann!«Nach kurzer Zeit konnte ich Brot essen,
sogar Grahambrot, das ich vorher nicht hinunterbrachte. Heute schmeckt es mir
sogar, und ich leide auch nicht an Appetitlosigkeit

Nach Grundsétzen handeln

Alsich die Bande Ill und IV von »Spiritual Gifts« (Geistliche Gaben) schrieb (1863-
64), war ich infolge Uberarbeitung oft erschépft. Ich erkannte, dass ich meine Le-
bensweise andern musste. Nach ein paar Tagen Ruhepause fiihlte ich mich wieder
gestarkt. Ich gab die ungesunden Speisen aus grundsétzlichen Erwégungen auf. Aus
demselben Grund nahm ich die Gesundheitsreform an. Seit dieser Zeit habt ihr, liebe
Briider, nie gehort, dass ich in der Gesundheitsreform einen extremen Standpunkt
vertreten habe und ihn dann wieder zuriicknehmen musste. Ich habe nie etwas ver-
fochten, wozu ich nicht heute noch stehe. Was ich euch empfehle, ist eine gesunde
und nahrhafte Erndhrung.

Ich betrachte es nicht als eine besondere Entbehrung, wenn man auf Dinge
verzichtet, die einen schlechten Atem und einen schlechten Mundgeruch erzeu-
gen. Ist das Selbstverleugnung, wenn man sowas aufgibt und dafiir einen Zustand
eintauscht, in dem alles so siiff wie Honig schmeckt; wenn man nicht mehr unter
schlechtem Mundgeruch leidet und in der Magengegend kein Gefiihl der Schwéache
mehr verspirt? Darunter habe ich sehr gelitten. Immer wieder bin ich mit meinem
Kind im Arm in Ohnmacht gefallen. Jetzt ist das alles weg. Oder soll ich es als Ent-
behrung bezeichnen, wenn ich so wie heute noch vor euch stehe? Unter hundert gibt
es nicht eine Frau, die soviel Arbeit bewaltigen kénnte, die ich leiste. Ich handelte
nach Grundsétzen, nicht einer plotzlichen Eingebung folgend. Ich handelte, weil ich
glaubte, dass der Himmel den Weg, den ich einschlug, gut findet. Ich wollte die best-
mogliche Gesundheit erlangen, um Gott in meinem Leib und in meinem Geist, die
ihm gehoren, zu verherrlichen. 2T, 371.372; 1870

Der Kampf gegen die Vorliebe fiir Essig

6. Ich habe soeben deinen Brief gelesen. Du scheinst ernsthaft den Wunsch zu
haben, »mit Furcht und Zittern« selig zu werden. Dazu ermutige dich, weiterzuma-
chen. Ich rate dir, alles aufzugeben, was dich dazu verleiten kénnte, auf der Suche
nach dem Reich Gottes und seiner Gerechtigkeit nur halbe Arbeitzu leisten. Verzichte
auf jeden Genuss, der dir beim Uberwinden hinderlich ist. Bitte um die Gebete derer,
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die fiir deine Hilfsbeddrftigkeit Verstéandnis haben. Ich befand mich einmal in einer
Lage, die in mancher Hinsicht der deinen &hnelt. Ich hegte eine Vorliebe fiir Essig.
Aberich nahm mirvor, diese Begierde mit der Hilfe Gottes zu liberwinden. Ich kdmpf-
te gegen die Versuchung an und war entschlossen, mich von dieser Leidenschaft
nicht weiter beherrschen zu lassen.

Wochenlang flihlte ich mich sehr krank. Aber immer wieder sagte ich mir: »Der
Herr weif3, warum. Wenn ich sterbe, sterbe ich eben. Ich will dieser Versuchung
nicht nachgeben!« Der Kampf ging weiter und viele Wochen lang war ich sehr nie-
dergeschlagen. Alle glaubten, ich kénnte unméglich mehr weiterleben. Ich kann dir
versichern, dass wir den Herrn sehr ernstlich suchten. Inbriinstigst wurde fiir meine
Genesung gebetet. Ich widerstand weiterhin dem Verlangen nach Essig. Schlieflich
iberwand ich. Heute gellstet mich nicht mehr danach. Diese Erfahrung ist mir in
vieler Hinsicht wertvoll geworden. Ich errang damals einen vollstandigen Sieg.

Ich berichte dir diese Erfahrung, um dir zu helfen und dich zu ermutigen. Ich
habe den festen Glauben, liebe Schwester, dass du diese Priifung bestehen kannst
und dadurch offenbar wird, dass Gott seinen Kindern in jeder Notlage hilft. Wenn
du entschlossen bist, diese Leidenschaft zu besiegen, und du mit Ausdauer ringst,
kannst du eine hdchst wertvolle Erfahrung machen. Wenn du ernsthaft mit dieser
Gewohnheit brechen willst, wird dir die Hilfe Gottes zuteil werden. Versuch es doch,
liebe Schwester. Solange du diese Gewohnheit ausiibst, indem du ihr nachgibst,
wird Satan deinen Willen beherrschen und ihn sich untertan machen. Entschliefit du
dich aber zu tGiberwinden, wird der Herr dein Arzt sein und dir Kraft verleihen, um der
Versuchungzu trotzen. Denke immer daran, dass Christus dein Erretter und Bewahrer
ist. Letter 70; 1911

Eine sparsame, doch ausreichende Kost

7. Ich esse ausreichend, damit die Bediirfnisse der Natur gestillt werden. Wenn
ich mich vom Tisch erhebe, empfinde ich noch genauso Appetit wie vor dem Es-
sen. Bei der ndchsten Mahlzeit gestatte ich mir wieder meinen Anteil, aber nicht
mehr. Sollte ich mir denn ab und zu eine doppelte Portion génnen, nur weil es mir
schmeckt? Wie kdnnte ich meine Knie beugen und Gott bitten, mir beim Schreiben
der Biicher beizustehen, wenn ich infolge meiner Schlemmerei keinen Gedanken zu
fassen imstande bin? Kénnte ich Gott bitten, sich der unverniinftigen Ladung, die
ich meinem Magen zugemutet habe, anzunehmen? Das wiirde ihn entehren. Das
hiefe ihn bitten, meine Esslust zu befriedigen. Ich esse jetzt gerade das, was ich fiir
richtig erachte, und dann kann ich Gott bitten, mir Kraft zu schenken, um die Arbeit
zu verrichten, die er mir aufgetragen hat. Ich habe erfahren, dass der Himmel mein
Gebet hort und erhort, wenn ich diese Bitte vorbringe. 2T, 373.374; 1870

355



ANHANG 1 - E.G. WHITES PERSONLICHE ERFAHRUNGEN

Ein reich gedeckter Tisch

8. Bei allen Anléssen ist unser Tisch reich gedeckt. Ich mache es nicht anders,
wenn wir Besucher haben, seien es Glaubige oder Unglaubige. Ich lasse mich nie
liberraschen und bin darauf gefasst, bis zu einem halben Dutzend unangemeldete
Besucher an meinem Tisch willkommen zu heifen. Ich habe einfache und gesunde
Nahrungsmittel in ausreichender Menge auf Vorrat, die sowohl den Hunger stillen als
auch den Korper aufbauen.

Wenn jemand mehr als das will, steht es ihm frei, woanders hinzugehen. Weder
Butter noch irgendwelche Fleischspeisen werden serviert; Kuchen nur selten. Im
allgemeinen stehen Friichte, gutes Brot und Gemiise ausreichend zur Verfigung. An
unserem Tisch sitzen immer viele Leute. Alle, die davon essen, denen geht es gut
und sie erfreuen sich zunehmender Gesundheit. Sie setzen sich nicht mit Schlem-
merfreuden an den Tisch, essen aber mit Appetit die Gaben, die der Schopfer be-
reitstellte. 2T, 487; 1870

Im Zug

9. Wahrend Eltern und Kinder ihre Leckerbissen naschten, nahmen mein Mann
und ich zur gewohnten Stunde, um ein Uhr, unsere einfache Mahlzeit ein, die aus
Grahambrot ohne Butter und einer grofieren Menge Friichte bestand. Wir afRen mit
groRem Appetit und dankbarem Herzen, dass wir nicht gezwungen waren, einen
ganzen Lebenmittelladen mit uns zu schleppen, um eine verwéhnte Esslust zu be-
friedigen. Wir aBen mit Herzenslust und verspiirten bis zum nachsten Morgen keinen
Hunger. Der Mann, der Apfelsinen, Niisse, Popcorn und SiiBigkeiten anbot, machte
mit uns ein schlechtes Geschaft. Health Reformer, Dezember 1870

Wie man Schwierigkeiten und daraus folgenden
Kompromissen begegnet (1901)

10. Vor iiber dreiig Jahren fiihIte ich mich oft sehrschwach. Es wurde viel fiir mich
gebetet. Man meinte, Fleischnahrung wiirde meine Kréfte stérken, woraufich Fleisch
zu meinem Hauptnahrungsmittel machte. Statt aber Krafte zu sammeln, wurde ich
immer schwdcher. Oft fiel ich vor Erschopfung in Ohnmacht. Dann erhielt ich Licht.

Es wurde mir gezeigt, welchen Schaden Manner und Frauen ihren geistigen, sitt-
lichen und kérperlichen Anlagen durch den Genuss von Fleisch zufiigen; dass ferner
der gesamte menschliche Organismus von einer solchen Erndhrung beeinflusst wird
und der Mensch dadurch die niederen Neigungen und das Verlangen nach Alkohol
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starkt. Ich strich das Fleisch unverziiglich von meiner Speisekarte. Spater gerietich
manchmal in eine Lage, in derich gezwungen war, ein wenig Fleisch zu essen. Letter
83; 1901

[Siehe auch: Gelegentlich gezwungen, ein wenig Fleisch zu essen, wenn keine
anderen Speisen verfiighar waren - 699]

(Beachte: Schon seit ihrer Jugend lastete auf Ellen G. White die Verantwortung
des dffentlichen Dienstes und die Aufgabe, Blicher zu schreiben. Sie war deshalb ge-
zwungen, einen GroBteil ihrer hduslichen Pflichten Haushélterinnen und Kéchinnen
zu Ubertragen. Nicht immer konnte sie sich dabei auf die Dienste solcher Angestell-
ter verlassen, die in der Zubereitung gesunder Nahrung erfahren waren. Daher gab
es in ihrem Haushalt Zeiten, wéahrend derer verschiedene Kompromisse zwischen
der Idealform einerseits und den Kenntnissen, der Erfahrung und den MaBstaben
einer neuen Kachin andererseits gemacht werden mussten.

Auch auf ihren Reisen war sie in ihrer Erndhrung meistens von denen abhéngig,
die sie besuchte. Obwohl sie auch mit einer kérglichen Kost auskommen konnte,
schien es manchmal unvermeidlich, etwas Fleisch zu essen, das sie aber nicht fir
das beste Nahrungsmittel hielt und das sie auch nicht selbst wiinschte. - (Die Be-
arbeiter) Letter 83; 1901

Der Ruf nach einer Kochin (1892)

11.1ch leide jetzt sehr darunter, weil ich keine erfahrene Kochin habe, die Speisen
zubereiten kann, die ich vertrage. ... Die Art der Zubereitung ist nicht appetitanre-
gend; sie vertreibt vielmehr den Appetit. Flir meine Kéchin wiirde ich mehr bezahlen
als fiir jede andere Arbeitskraft, die ich anstelle. Letter 19¢; 1892

Endgiiltiger Entschluss zu einer ganz fleischlosen Erndhrung

12. Seit der Zeltversammlung in Brighton (Januar 1894) habe ich das Fleisch
ganz von meiner Speisekarte gestrichen. In meiner Familie sind wir einig dariiber,
dass nichts derartiges verwendet oder serviert wird, ob ich zu Hause bin oder wah-
rend meiner Abwesenheit. Ich bin in dieser Frage in einem Nachtgesicht eingehend
unterrichtet worden. Letter 76; 1895

13. Wirtrinken viel gute Milch und essen reichlich Obst und Brot. Ich habe flir mei-
nenTisch bereits eine Entscheidung getroffen; erist frei von allen Fleischspeisen. Fiir
die kdrperliche und geistige Gesundheit ist es vorteilhafter, wenn man kein Fleisch
isst. Soweit moglich, sollten wir zum urspriinglichen Plan Gottes zurlickkehren. Von
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nun an soll das Fleisch toter Tiere nicht mehr auf meinen Tisch gelangen. Dasselbe
gilt fiir die Zutaten in den Nachtischen, deren Zubereitung viel Zeit und Kraft in An-
spruch nimmt. Wir kdnnen freiziigig und in verschiedener Form Obst essen. Dabei
laufen wir nicht Gefahr, uns die Krankheiten zuzuziehen, die durch den Genuss von
Fleisch verursacht werden, das von kranken Tieren stammt. Wir missen unsere
Esslust zligeln, sodass uns einfache und gesunde Kost schmeckt. Davon sollten wir
allerdings ausreichend essen, damit wir nicht hungern missen. MS 25; 1894

Ein Jahr nach dieser Entscheidung

14. Unsere Familie ist sehr grof3. Auerdem haben wir viele Gaste. Aber weder
Fleisch noch Butter kommen auf den Tisch. Wir verwenden Sahne, die wir aus der
Milch unserer eigenen Kiihe gewinnen. Bei Bauern, deren Kiihe gesund sind und auf
guten Weiden grasen, kaufen wir Butter zu Kochzwecken. Letter 76; 1895

Zwei Jahre nach dieser Entscheidung

15. Ich habe eine grole Familie, die oft sechzehn Personen umfasst. Darunter
sind Manner, die mit dem Pflug arbeiten oder Baume féllen. Sie miissen kdrperlich
sehr schwer arbeiten. Dennoch servieren wir kein Fleisch. Seit der Zeltversammlung
in Brighton haben wir so etwas nicht mehr gegessen. Ich wollte es eigentlich nie ser-
vieren, doch wurde der dringende Einwand vorgebracht, dass der eine oder andere
dies oder jenes nicht essen kdnne und der Magen Fleisch besser vertrage als sonst
eine Speise. So lief ich mich dazu verleiten, Fleisch auf den Tisch zu stellen. ...

Alle, die sich an unseren Tisch setzen, sind willkommen. Aber sie erhalten kein
Fleisch. Unser Speisezettel setzt sich aus Gemiise, Getreide sowie frischen und
eingemachten Friichten zusammen. Zur Zeit gibt es eine Fiille von Apfelsinen bester
Qualitat und eine Menge Zitronen. Das ist das einzige Frischobst, das zu dieser Jah-
reszeit erhdltlich ist. ...

Ich schreibe dir das, damit du dir eine Vorstellung von unserer Lebensweise
machst. Ich habe mich noch nie gesundheitlich besser gefiihlt als jetzt und habe
noch nie soviel geschrieben. Um drei Uhr morgens stehe ich auf. Trotzdem schlafe ich
wahrend des Tages nicht. Oft bin ich schon um ein Uhr auf. Wenn mich eine beson-
dere Last driickt, stehe ich um Mitternacht auf, um das niederzuschreiben, was mir
aufgetragen worden ist. Ich lobe den Herrn in meinem Herzen, mit meiner Seele und
meiner Stimme, weil er mir so viel Barmherzigkeit erwiesen hat. Letter 73a; 1896
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Mafiger Gebrauch von Nusswaren

16. Wir essen weder Fleisch noch Butter und verwenden beim Kochen sehr we-
nig Milch. Derzeit gibt es kein Frischobst. Unsere Tomatenernte ist zwar gut, aber
in unserer Familie werden Niisse besonders geschatzt. Man kann sie auf manche
Art zubereiten. Wir verwenden ein Flinftel der Menge, die im Rezept angegeben ist.
Letter 73; 1899

Eine vollwertige Ernahrung - aber ohne Fleisch

17. Als ich in Cooranbong war, kamen viele Menschen zu uns, die viel Fleisch
aBen. Wir servierten kein Fleisch. Dennoch sagten sie bei Tisch: »Wenn ihr solche
Speisen auf den Tisch stellt, kann ich auf das Fleisch verzichten!« Ich glaube, dass
meine Familie mit unserer Kost zufrieden ist. Ich rate meiner Familie: »Was immer
ihrtut, ernéhrt euch nichtvon einer kérglichen Kost. Esstauch genug, um den Kérper
aufzubauen. lhr misst das tun und auch erfinderisch sein, stdndig nach neuen We-
gen suchen und die bestmdglichen Gerichte zu bereiten, so dass ihr nicht von einer
dirftigen Erndhrung leben misst!« MS 82; 1901

Schwarzer Tee und Bohnenkaffee

18. Seit Jahren habe ich keinen Cent flir Tee ausgegeben. Da ich seine Wirkung
kenne, wiirde ich es nicht wagen, ihn zu trinken - aufer bei starkem Erbrechen. Dann
nehme ich ihn als Arznei und nicht als Getrank. ... Ich habe mich des Teetrinkens
nicht schuldig gemacht. Ich habe nur Rotkleeblitentee getrunken. Wenn ich ein
Freund von Wein, schwarzem Tee und Bohnenkaffee ware, wiirde ich dennoch diese
Suchtmittel, die die Gesundheit zerstdren, nicht trinken, weil mir die Gesundheit
mehr wert ist. Auerdem weif3 ich um die Wirkung eines guten Vorbildes in allen
Dingen. Ich will anderen ein gutes Beispiel an MaRigkeit und guten Werken geben.
Letter 12; 1888

Eine einfache Erndahrung
19. Mein Gesundheitszustand ist gut und mein Appetit ausgezeichnet. Ich merke,

dassich um so kraftiger bin, je einfacher meine Ernahrung ist und je weniger vielfaltig
die Auswahl. Letter 150; 1903
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Auch im Jahre 1903 leben wir gemaf unserer Erkenntnis

20. Unsere Familie friihstlickt um halb sieben Uhrund isst um halb zwei zu Mittag.
Es gibt kein Abendessen. Waren nicht fir einige Familienmitglieder die gegenwar-
tigen Essenszeiten am giinstigsten, wirden wir sie ein wenig andern. Ich esse nur
zweimal am Tag. Ich folge damitimmer noch der Erkenntnis, die mir vor fiinfunddrei-
Rig Jahren geschenkt worden ist. Ich esse kein Fleisch. Die Frage der Verwendung
von Butter habe ich, was meine Person betrifft, geregelt. Ich verwende sie nicht.
Diese Frage sollte tberall dort leicht zu I6sen sein, wo hochwertige Butter nicht zur
Verfiigung steht. Wir besitzen zwei Milchkiihe, eine von der Holsteiner- und eine von
der Jersey-Rasse. Wir verwenden Sahne, womit alle zufrieden sind. Letter 45; 1903

21.Ich bin 75 Jahre alt. (1903) Aber ich schreibe noch immer so viel wie friiher.
Ich habe eine gute Verdauung und mein Geist ist klar.

Unsere Erndhrung ist einfach, aber gesund. Auf unserem Speisezettel fehlen
Butter, Fleisch, reifer Kase und alle fettreichen Zusammensetzungen. Einige Monate
lang war ein junger, unglaubiger Mann, der sein ganzes Leben Fleisch gegessen
hatte, bei uns zum Essen. Wir hatten seinetwegen keine Umstellung in unserer Er-
nahrung vorgenommen. Wéhrend er bei uns war, hat er rund zehn Kilo zugenommen.
Das Essen, das wir ihm vorsetzten, ist ihm weit besser bekommen als das, was er
vorher gewohnt war. Alle, die bei uns essen, sind sehr zufrieden mit dem Essen.
Letter 62; 1903

Die Familie ist nicht an starre Regeln gebunden

22. Ich esse sehr einfache Speisen, die auf die einfachste Art zubereitet wer-
den. Seit Monaten besteht meine hauptsachliche Eréhrung aus Fadennudeln und
eingemachten Tomaten, die zusammen zubereitet werden. Dazu esse ich Zwieback.
AuBerdem gibt es irgendein geschmortes Obst und manchmal einen Zitronenkuchen
amerikanischer Art. Ein anderes Gericht, das ich manchmal esse, besteht aus ge-
trocknetem Mais, der mit Milch oder etwas Sahne zubereitet wird

Die anderen Familienmitglieder essen aber nicht dasselbe wie ich. Ich mache
mich auch nicht zum Mafstab fiir sie. Ich lasse ihnen in der Auswahl der fiir sie am
besten geeigneten Speisen freie Hand. Ich binde niemandes Gewissen. In Essens-
fragen kann niemand fiir einen anderen Richtschnur sein. Eine allgemein giiltige
Regel aufzustellen, ist nicht méglich. Manche in unserer Familie essen sehr gerne
Bohnen, wahrend sie fiir mich unvertraglich sind. Butter kommt nie auf den Tisch.
Wenn aber der eine oder andere ein wenig Butter zusatzlich verwenden will, steht
ihm das frei. Unser Tisch wird zweimal taglich gedeckt. Will jemand auch am Abend
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essen, gibt es kein Gebot, das ihm das verwehren wiirde. Niemand klagt, niemand
verlasst unzufrieden den Tisch. Es gibtimmer eine Vielfalt von einfachen, gesunden
und wohlschmeckenden Speisen. Letter 127; 1904

Einige Worte an die Zweifler von Ellen G. Whites
Erndhrungsgewohnheiten

23. Manche verbreiten die Nachricht, dass ich nicht nach den Grundsétzen der
Gesundheitsreform lebe, wie ich sie schriftlich vertreten habe. Aber soweit ich mich
erinnern kann, bin ich von diesen Grundsatzen nicht abgewichen. Diejenigen, die
bei uns gegessen haben, kénnen bestatigen, dass ich ihnen kein Fleisch serviert
habe. ... Es ist schon viele Jahre her, seit wir zu Hause Fleisch gegessen haben. Wir
trinken auch nie schwarzen Tee oder Bohnenkaffee. Gelegentlich habe ich warmen
Rotkleebliitentee getrunken. Nurwenige in unserer Familie trinken zu den Mahlzeiten
liberhaupt etwas. Statt Butter steht Sahne auf dem Tisch, auch dann, wenn wir Gaste
haben. Ich habe seit vielen Jahren keine Butter mehr gegessen.

Dennoch erndhren wir uns nicht von karglicher Kost. Wir verfiigen (ber einen
grofBen Vorrat an getrockneten und eingemachten Friichten. Wenn die eigene Ob-
sternte nicht ausreicht, kaufen wir Obst auf dem Markt. Schwester Gray schickt mir
kernlose Weintrauben, die geschmort ein ganz kostliches Gericht ergeben. Unsere
Loganbeeren (Kreuzung zwischen Brombeeren und Himbeeren, der Ubersetzer) zie-
hen wirselbst. Wiressen sie sehroft. Erdbeeren gedeihen in dieser Gegend nicht gut.
Von unseren Nachbarn kaufen wir Brombeeren, Himbeeren, Apfel und Birnen. Auch
Tomaten gibt es in Hiille und Fulle. Wir bauen auch eine sehr gute Sorte Zuckermais
an, wovon wir einen grofien Teil fir den Winter trocknen. In der Nahe liegt eine Nah-
rungsmittelfabrik, wo wir uns mit Getreideprodukten eindecken kénnen.

Wir geben uns viel Miihe, um herauszufinden, welche Zusammensetzungen fiir
uns am besten sind. Es ist unsere Pflicht, liber unsere Erndhrungsgewohnheiten zu
wachen, mégig zu sein und zu lernen, von der Ursache auf die Wirkung zu schlielen.
Wenn wir unseren Teil beitragen, wird der Herr das seine tun, um die Nervenkraft
unseres Gehirns zu erhalten.

Seitmehralsvierzig Jahren esse ich nurzweimal am Tag. Mussich eine besonders
wichtige Arbeit tun, esse ich weniger. Ich sehe es als meine Pflicht, meinem Magen
nichts zuzufiihren, von dem ich annehmen muss, dass es eine Magenverstimmung
hervorruft. Mein Geist muss Gott geweiht sein, daher muss ich mich vor jeder Ge-
wohnheit hiiten, die meine Verstandeskraft mindern knnte.

Ich bin jetzt im 81. Lebensjahr und kann bezeugen, dass wir uns als Familie
nicht nach den Fleischtdpfen Agyptens sehnen. Ich habe etwas von den Segnungen
verspiirt, die man erhalt, wenn man gemaf der Gesundheitsreform lebt. Gesund-
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heitsreformerzu sein, betrachte ich als Vorrecht wie auch als Verpflichtung. Genauso
bin ich traurig dartber, dass es unter unserem Volk viele gibt, die nicht streng nach
der Erkenntnis der Gesundheitsreform leben. Wer durch seine Lebensgewohnheiten
die Gesundheitsgrundsétze lbertritt und das Licht nicht beachtet, das der Herr ihm
geschenkt hat, wird gewiss die Folgen zu tragen haben.

Ich schreibe dir diese Einzelheiten, damit du weifit, was du denen antworten
sollst, die meine Essgewohnheiten bezweifeln. ... Ich glaube, dass es einen Grund
dafiir gibt, dass ich mindlich und schriftlich eine so umfangreiche Arbeit leisten
konnte und noch kann, weil ich beim Essen strenge M&Rigkeit ibe. Werden mehrere
Speisen aufgetragen, nehme ich nur die, von denen ich weif, dass ich sie vertrage.
Auf diese Weise bleibt mir die klare Verstandeskraft erhalten. Ich vermeide es, wis-
sentlich etwas zu essen, was Garung erzeugt. Das ist die Pflicht aller Gesundheitsre-
former. Wir miissen von der Ursache auf die Wirkung schliefien. Es ist auch unsere
Pflicht, uns in allen Dingen mafig zu verhalten. Letter 50; 1908

Aligemeine Gesundheitsgrundsatze

24.1ch habe vom Herrn in der Frage der Gesundheitsreform viel Licht erhalten. Ich
habe dieses Licht nicht gesucht. Ich habe auch nicht danach gestrebt, es zu empfan-
gen. Es wurde mir vielmehr vom Herrn geschenkt, um es an andere weiterzugeben.
Ich mache die Menschen mit diesem Anliegen bekannt, indem ich liber allgemeine
Grundsatze spreche. Manchmal antworte ich wahrheitsgemaR auf Fragen, die mir
bei Tisch gestellt werden, wenn ich eingeladen bin. Ich habe niemand wegen der
servierten Speisen Vorw(rfe gemacht. In meinen Augen wére das sehr unhoflich und
unanstandig. MS 29; 1897

Toleranz gegeniiber anderen

25. Ich mache mich selbst nicht zum Maf3stab fiir andere. Es gibt Dinge, die ich
nicht essen kann, ohne grofle Schmerzen zu leiden. Ich versuche herauszufinden,
was ich am besten vertrage. Dann greife ich zu und nehme stillschweigend von den
Speisen, die ich essen kann. Oft sind es nur zwei oder drei und nur solche, die den
Magen nicht verstimmen. Letter 45; 1903

26. Die Menschen sind vom Kérperbau und Temperament sehr verschieden.
Ebenso unterschiedlich sind die Bediirfnisse des Organismus. Was dem einen in
der Erndhrung gut bekommt, ist fiir den anderen Gift. Daher lassen sich keine genau
umrissenen, allgemein giiltigen Regeln festlegen. Ich vertrage keine Bohnen, weil
sie fiir mich Gift bedeuten. Deshalb aber zu sagen, niemand soll Bohnen essen,
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ware einfach lacherlich. Ich kann auch keinen Essloffel Sahnetunke oder Milchtoast
essen, ohne nachher Schmerzen zu leiden. Andere in unserer Familie kénnen diese
Dinge essen, ohne dass sich eine solche Wirkung einstellt. Daher esse ich das, was
mein Magen am besten vertragt, und die anderen halten es auch so. Wir verlieren
dariiber keine Worte, es gibt keinen Streit. In meiner grofen Familie verlauft alles
harmonisch, weil ich nicht den Versuch unternehme, anderen zu befehlen, was sie
essen sollen und was nicht. Letter 19a; 1891

Ich bin stets ein treuer Gesundheitsreformer gewesen

27. Als ich die Botschaft der Gesundheitsreform zum ersten Mal vernahm, fiihite
ich mich schwach und entkraftet. Ich litt unter h&ufigen Ohnmachtsanfallen. Ich
flehte zu Gott um Hilfe, worauf er mir das groe Thema der Gesundheitsreform offen-
barte. Er unterwies mich, dass diejenigen, die seine Gebote halten, in eine heilige
Beziehung zu ihm treten und durch M&Rigkeitim Essen und Trinken Geist und Kérper
in bestmaéglicher Gesundheit erhalten missen, um fiir den Dienst bereit zu sein. Die-
se Erkenntnis hat sich fiir mich als groRer Segen erwiesen. Ich wurde ein iiberzeugter
Gesundheitsreformer und wusste, dass der Herr mir Kraft schenken wiirde. Trotz mei-
nes Alters ist mein Gesundheitszustand besser als in jlingeren Jahren.

Von manchen wird die Nachricht in Umlauf gesetzt, dass ich nicht nach den Ge-
sundheitsgrundsatzen lebe, wie ich sie schriftlich vertreten habe. Ich kann nur sagen,
dass ich immer ein treuer Gesundheitsreformer gewesen bin. Meine Familienange-
horigen kdnnen das bestétigen. 97, 158.158; 1909
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Ein Wort von James White
uiber die Gesundheitsreform
und ihre Verkiindigung

In seinem Bericht tiber die Zeltversammlung von Kansas im Jahre 1870 sprach
Bruder James White (iber die zunehmende Erkenntnis auf dem Gebiet der Gesund-
heitsreform, (iber die Gefahren unklugen Vorgehens bei deren Verkiindigung und
liber Ellen G. Whites Standpunkt gegeniiber bestimmten extremen Ansichten, die
damals von einigen Menschen vertreten wurden. Als historische Erkldrungen ma-
chen seine Aussagen klar, wie Ellen G. Whites Lehren damals gemeint waren. - Die
Bearbeiter.

Ellen G. White hat iiber Fragen der Gesundheit so gesprochen, dass sie nieman-
den vor den Kopf stief. Ihre Aussagen waren klar, eindringlich, aber auch behutsam,
so dass sie alle Versammlungsteilnehmer zu gewinnen wusste. In dieser Sache
vermeidet sie immer extreme Standpunkte und ist stets bemiiht, eine Haltung ein-
zunehmen, die mit Sicherheit keine Vorurteile aufbauen.

An der Frage der Gesundheitsreform erhitzen sich leicht die Gemiiter. Schnell
entstehen Vorurteile, wenn die Verkiinder der Gesundheitsreform in der Wahl des
Zeitpunktes oder in der Art der Darlegung eine ungliickliche Hand beweisen. Das
gilt besonders dann, wenn sie von den Menschen als Extremisten betrachtet wer-
den. Einige heikle Fragen, wie zum Beispiel das »heimliche Laster«, sollten selten,
wenn iberhaupt, erdrtert werden und dann nur in Veroffentlichungen, die fiir solche
Themen geeignet sind. Nicht einer von zehn Predigern ist ausreichend unterrichtet
und behutsam genug, um den Menschen die verschiedenen Gesichtspunkte der
Gesundheitsreform zu erkldren. Man kann den Schaden kaum ermessen, der der
Sache der gegenwartigen Wahrheit durch das unkluge Vorgehen derer zugefligt
wurde, die zur falschen Zeit, am falschen Ort und in der falschen Weise Themen der
Gesundheitsreform anschnitten.

Jesus sagte: »Ilch habe euch noch viel zu sagen: aber ihr kdnnt es jetzt nicht tra-
gen!«Johannes 16,12 Jesus wusste, wie er den Geist seiner Jiinger lenken musste.
Der Herr wusste auch, wie er sein wartendes Volk mit dem grofen Anliegen der
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Gesundheitsreform bekannt machen konnte, ndmlich schrittweise, damit sie es
tragen konnen und weisen Gebrauch davon machen, ohne die 6ffentliche Meinung
zu erbittern. Diesen Herbst ist es zweiundzwanzig Jahre her, dass durch das Zeugnis
von Ellen G. White unsere Aufmerksamkeit auf die schadlichen Folgen von Tabak,
schwarzem Tee und Bohnenkaffee gelenkt wurde. Gott hat die Anstrengungen, diese
Dinge abzulegen, wunderbar gesegnet, so dass wir als Gemeinschaft, von sehr we-
nigen Ausnahmen abgesehen, einen Sieg liber diese zerstorerischen Genlisse des
Gaumens errungen haben. ... Nachdem wir diesen schénen Sieg erkdmpft hatten
und der Herr sah, dass wir den nachsten Schritt tun konnen, wurde uns Erkenntnis
tiberKleidung und Ernahrung geschenkt. Die Gesundheitsreform verbreitete sich un-
ter unserem Volk immer mehr. Teilweise wurden grofe Umstellungen vorgenommen,
vor allem, was das Schweinefleisch betrifft. Dann horte Ellen G. White infolge unserer
Erkrankung auf, iiber die Gesundheitsreform zu sprechen und zu schreiben. Das mag
der Beginn unseres Missgeschicks und unserer Fehler gewesen sein, deren wir uns
als Volk in dieser Sache schuldig machten.

Seit wir den Dienst wieder aufgenommen haben, hat sich Ellen G. White ofter
veranlasst gesehen, (iber die Gesundheitsreform zu sprechen, und zwar wegen der
Ubertreibungen, die unter Gesundheitsreformern vorkamen, weniger aus anderen
Griinden. Die Tatsache, dass alle oder beinahe alle extremen Standpunkte, die in der
Gesundheitsfrage unter unserem Volk vertreten werden, von Ellen G. White angeblich
uneingeschrankt gebilligt werden, ist der Grund, warum sie sich gedrangt fiihlt, ihre
tatsachliche Meinung zum Ausdruck zu bringen. Die Menschen miissen und werden
zur gegebenen Zeit ihre Ansichten in dieser Frage kennenlernen.

Was den Genuss von Tabak, schwarzem Tee, Bohnenkaffee, Fleisch und auch
die Kleidung anbelangt, herrscht allgemeine Ubereinstimmung. Ellen G. White
kann aber zur Zeit nicht die extremen Anschauungen in Bezug auf Salz, Zucker und
Milch teilen. Gabe es sonst keinen Grund, wegen diesen Lebensmitteln besonnen
vorzugehen, die so allgemein und in solcher Menge verwendet werden, so ist die
Tatsache, dass viele Menschen nicht einmal bereit sind, die Wahrheit ber diese
Dinge zu erfahren, Grund genug zur Behutsamkeit. Der vollstandige Zusammenbruch
einiger Geschwister und die beinahe vollstdndige Auflosung einiger Gemeinden sind
eindeutig auf Ubertreibungen in der Erndhrung zuriickzufiihren. Unklugerweise
wurden das im »Review« eine Zeitlang verdffentlicht. Die Folgen waren bedauerlich.
Manche verwarfen die Gesundheitsreform, weil sie ihnen mangelhaft erklart wurde,
wahrend andere, die willig und gewissenhaft waren, dufRerst extreme Standpunkte
bezogen, die ihrer Gesundheit und folglich auch der Sache der Gesundheitsreform
sehr schadeten. Ellen G. White flihlt sich unter diesen Umsténden, so entmutigend
sie auch sind, verpflichtet, ihre Arbeit auf diesem Gebiet wieder aufzunehmen. Sie
wird dadurch ihre Ansichten umfassend erlautern kénnen. Es mag aber jetzt schon
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die Feststellung angebracht sein, dass sie zwar Milch, in groRen Mengen und ge-
wohnlich mit Brot gegessen, nicht fiir das beste Nahrungsmittel halt, sie aber bis
jetzt nur auf die Wichtigkeit hingewiesen wurde, dass die Kiihe, deren Milch als Nah-
rungsmittel verwendet wird, méglichst gesund sind und sich in bester kérperlicher
Verfassung befinden. Sie kann sich aber beim Stand der gegenwartigen Erkenntnis
nicht dafiir einsetzen, dass Literatur verbreitet wird, die in der so wichtigen Milch-
frage eine Ubertriebene Haltung einnimmt. Solche Zeitschriften und Blicher mgen
bei Gesundheitsreformern, die ausreichend unterrichtet sind, recht am Platz sein.
Ebenso kdnnen sie in der Kiiche unseres Krankenhauses in Battle Creek hilfreich
sein, wenn man dort den gewohnheitsmagigen Genuss von Milch unterbinden woll-
te. Unter unseren Geschwistern kdnnten solche Verdffentlichungen einen grofleren
Einfluss austiben, wenn unsere Prediger, die eifrige Gesundheitsreformer sind, die
freizligige Verwendung von Kuhmilch einschrankten.

Darin liegt in dieser Sache unsere Schwache. Unsere Literatur, die unter denen
verbreitet werden, die unwissend und fiir Vorurteile sehr empfanglich sind, sind in
diesen Punkten den Gepflogenheiten derer voraus, die bei uns die Gesundheitsre-
form vertreten. Ellen G. White bittet dringend, diesen Kurs zu &ndern, so dass nur
solche Ansichten verdffentlicht werden, Uber die bei den leitenden Briidern der
Reform Ubereinstimmung herrscht. Das sollte zudem in einer Weise erfolgen, dass
keine Vorurteile geweckt werden und wir nicht den Einfluss in aufrichtige Manner
und Frauen verlieren. Die Gesundheitsreformer sollten gemeinsam handeln und vo-
rangehen, dann mogen unsere Biicher und Zeitschriften nachziehen und ausgereifte
Ansichten veroffentlichen, die die Ungelehrten verkraften konnen.

Ellen G. White ist der Meinung, dass man nichts gewonnen hat, wenn man statt
ganz einfacher Fleischgerichte (iberméaRig viel Zucker verzehrt. Sie empfiehlt eine
sehr sparsame Verwendung von Zucker und Salz. Der Gaumen kann und soll an
einen nur maRigen Gebrauch dieser Dinge gewohnt werden. Was das Salz betrifft,
so schmecken Speisen, die wenig gesalzen werden, so dass sie dem schal vorkom-
men, der an reichliches Salzen gewdhnt ist, nach einigen Wochen sehr maRigen
Gebrauchs dufierst salzig.

Kdnnen Tabak, schwarzer Tee und Bohnenkaffee vielleicht sofort, wenn auch eins
nach dem anderen, von denen aufgegeben werden, die in der ungliicklichen Lage
sind, Sklaven aller drei zu sein, so sollten Umstellungen in der Erndhrung behutsam
und ebenfalls schrittweise vorgenommen werden. Diesen Rat mochte Ellen G. White
denen geben, die in Gefahr stehen, vorschnell zu handeln. Denen, die hinterher
hinken, mochte sie sagen: »Vergesst die Reform nicht!« Schon die einfachsten
Erkenntnisse erfordern eine Abkehrvon herkdmmlichen Lebensgewohnheiten. Aber
libereilt nichts, damit es eurer Gesundheit und eurem kérperlichen Befinden nicht
schadet. R&H. 8.11.1870
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Begriffserklarungen
und Quellenangaben

Fette und Ole:

Die englische Bezeichnung »grease« bedeutet ganz allgemein Fett oder Schmie-
re. Hiermit sind Fette tierischer wie pflanzlicher Herkunft gemeint; Fette wie Butter,
Schmalz (Auslassfette), Margarine, Bratfette, Ole u. a.

Eine technische Bearbeitung, wie sie heute blich ist, gab es damals noch nicht
(Raffination, Hartung, Extraktion, Klarung, Desodorierung), es sind neue Techniken
und Begriffe. Fett wurde damals allein durch Warme und/oder Pressen gewonnen.

Tierische Fette (aufRer Butter) wurden in der Kiiche verwendet, aber dariiber hin-
aus hauptsachlich fiir Schmiere technischer Gerate usw.

Pflanzliche Fette (Olivendl, u. a.) wurden in der Erndhrung und fiir kosmetische
Zwecke eingesetzt. Pflanzliche Fette und Ole standen den Menschen nicht in so
groen Mengen zur Verfiigung wie heute. Es war wesentlich kostbarer, es wurde
sparsam zum Kochen und Backen verwendet. Die Energie zum Arbeiten gewannen
die Menschen aus einer kohlenhydratreichen Nahrung, nicht aus dem Fett.

»Freie Fette«sind solche Fette, die losgeldst, isoliertvon dem eigentlichen Umfeld
der Pflanze (Samen, Nuss, usw.) gebraucht werden. Dr. J.H. Kellog, einer der Pionier-
Arzte der STA, schrieb vor ca. hundertdreiig Jahren in der Zeitschrift »Health Refor-
mer«, vom Mai 1877, dazu: »Der Einwand betrifft nicht Fett an sich, aber Fett, wenn
es im freien Zustand genommen wird. Wenn Fette in der Form genommen werden, in
welcher die Natur sie anbietet, eingeschlossen in Pflanzennahrung wie Mais, Hafer-
mehl, Niissen und einigen Friichten, sind Fette gesund und ein nahrhafter Bestand-
teil des Essens. Nurwenn sie getrennt sind von anderen Bestandteilen und in freiem
Zustand genossen werden, werden sie ungesund. Wenn sie vom Magen aufgenom-
men werden in der Form, in der die Natur sie liefert, bieten sie der Verdauung kein
Hindernis. Nurwenn als freie Fette genossen, werden sie eine Ursache von gestorter
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Verdauungsfunktion. Es macht kaum einen Unterschied, oder gar keinen, was die
Stdrung der Verdauung anbetrifft, ob die Fette tierischer oder pflanzlicher Herkunft
sind. ... Das ausdauernde Bemiihen einiger Personen, ein billiges, pflanzliches Er-
satzmittel fiir Butter und Schweinefett zu finden ist schmerzlich absurd. Nichts wiirde
gewonnen, fande man einen solchen Ersatz, denn er wiirde den gleichen Bedenken
begegnen missen, wie die Produkte, die ersetzt werden sollten ... Wie dem auch sei,
wir empfehlen keine Verwendung irgend eines freien Fettes.«
[S. auch: Abschnitt-Nr. 320, 380, 487, 488, 517, 593, 595, 596, 598, 601]

Olivenél: Eine Sonderstellung hat das OI der Olive, am besten unveréndert als
Olive verwendet. [Siehe Abschnitt-Nr. 582]

Kase: Gemeint ist hier »reifer« Kdse wie Harzer, Romadur, Camembert, Blau-
schimmelkase, Kochkase, Hartkase u. a.

Als Zwischenldsung ist zu empfehlen, auf Frischkdsesorten oder Quark auszu-
weichen.

Drogen: Anstatt Tabletten und Medikamente, lieber natiirliche Heilmittel verwen-
den [Siehe Abschnitt-Nr. 743]

Sanatorium: Das engl. Wort Sanitarium wurde im Text durchgehend mit Sana-
torium bersetzt, wohl wissend, dass der Ausdruck nicht korrekt das Anliegen trifft,
das Adventisten mit dem (angeblich von Dr. Kellog erfundenen Wort) Sanitarium
umschreiben wollten: Eine verhaltnisméafig kleine Einrichtung, in der Menschen
ganzheitlich mit nattirlichen Heilmethoden und geistlicher Betreuung behandelt
werden.

Andere Begriffe wie »Health Institut« oder »Medical Institut« wurden mit »medizi-
nischer Einrichtung« wiedergegeben.
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Abkiirzung/Erklarung:

Amerikanische Ausgabe Deutsche Ausgabe (Erklarung)

C.H. Counsels on Health (nicht vorhanden)

C.0.L.  Christ's Objekt Lessons ,Christi Gleichnisse*/,Bilder v. Reiche Gottes"
C.T. Counsels to Parents, Teachers and Students (nicht vorhanden)

C.TB.H.
D.A.

Ed.

UT.

FE.
G.W.

H.to L.

M.H.

M.M.
MS

R&H.
Signs

Sp. G.
1-91

Y.l

Christian Temperance and Bible Hygiene  (nicht vorhanden)

The Desire of Ages ,Das Leben Jesu” oder ,Jesus von Nazareth”
Education Erziehung

Extracts from Unpublished Testimoniesin  (nurin Englisch:

,Regard to Flesh Foods”Ausziige aus unveroffentl. Zeugnissen)
Fundamentals of Christian Education (nicht vorhanden)

Gospel Workers ,Diener des Evangeliums”

General Conference Bulletin  (Protokoll einer GK-Sitzung)

How to Live (Sechs alte Flugblatter in Amerika)

Health Reformer (ehem. Amerik. Gesundheitszeitschrift)

Letter (aus Handschriften)

The Ministry of Healing ,In den Fuspuren des groRen Arztes”
,Der Weg zur Gesundheit”

Medical Ministry (nicht vorhanden)

Manuscript (aus Handschriften)

Pacific Union Recorder (amerikanische Verbandszeitschrift)

Review and Herald (amerikanische Zeitschrift)

The Signs of Times (amerikanische Zeitschrift)

Special Testimonies, Series A (nicht vorhanden)

Spiritual Gifts Vol. IV (Vorldufer der Entscheidungs-Serie in 5 Teile)

Testimonies Vol. 1-9 Zeugnisse Bd. 1-9

(inzwischen auch in deutsch erschienen)
Union Conference Record (Australasien), (Vereinigungszeitschrift)

Youth Instructor (Jugendzeitschrift)
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Zehn Regeln fiir eine bessere Gesundheit

Regel 1: Diese Menschen haben sich mit zu reichhaltigem Essen ernéhrt. Als
Resultat leiden sie daran, dass sie ihrem Appetit nicht widerstehen konnen. Eine
Anderung beziiglich inrer Essens- und Trinkgewohnheiten ist nétig. Dies kann jedoch
nicht auf einmal geschehen. Die Anderung muss Schritt fiir Schritt vorgenommen
werden. (258)

Regel 2: Esistdie Pflicht des Arztes, sich zu vergewissern, dass gesunde Nah-
rung vorhanden ist. Sie sollte auf eine Art und Weise zubereitet werden, die keine
Unruhe im Organismus bewirkt. (252)

Regel 3: Arzte, die selbst Fleisch essen und es ihren Patienten verschreiben,
sollten in unseren Instituten keine Anstellung finden, da sie unmaglich so die Pati-
enten dazu erziehen kénnen, das wegzulassen, was sie krank macht. Der Arzt, der
Fleisch benutzt oder verschreibt, verfolgt nicht Ursache und Wirkung. So fihrt er die
Patienten, anstatt dass er inr Wiederhersteller ist, durch sein eigenes Beispiel dazu,
ihrem verdorbenem Appetit zu frénen. Arzte, die in unseren Institutionen arbeiten,
sollten in dieser und allen anderen Hinsichten Reformer sein. Viele Patienten leiden
aufgrund von Fehlern in der Erndhrung. Man muss ihnen den besseren Weg zeigen.
Aber wie kann ein fleischessender Arzt dies tun? Durch seine falschen Gewohnhei-
ten verdirbt er seine Arbeit und verkriippelt seine Niitzlichkeit. (260)

Regel 4: Wenn ein Arzt einen Patienten aufgrund falscher Ess- und Trinkge-
wohnheiten leiden siehtund ihm dies nicht sagt, fligt er seinem Nachsten Schlechtes
zu. Wer die Lebensprinzipien versteht, sollte ernstlich versuchen, gegen die Ursache
dieser Krankheiten anzukampfen. (268)

Regel 5: Die Erndhrung des Patienten ist ein wichtiger Teil der Pflicht einer
Krankenschwester. (255)
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Regel 6: Die Patienten missen mit einer Fiille von gesunden, schmackhaften
Nahrungsmitteln versorgt werden, die so appetitlich zubereitet und serviert werden,
dass sie kein Verlagen nach Fleisch verspiiren. Die Mahlzeiten kdnnen als Mittel zur
Erziehung in der Gesundheitsreform dienen. Die Nahrungsmittelkombination dieser
Mahlzeiten, die den Patienten vorgesetzt werden, muss speziell beachtet werden.
(256)

Regel 7: Reife Friichte sollten in Fille auf den Tisch gestellt werden. (259)

Regel 8: Wir miissen beachten, dass Gewohnheiten und Praktiken einer Le-
benszeit nicht in einem Moment verdndert werden kdnnen. Mit einem intelligenten
Koch und einer Fiille von gesunden Nahrungsmitteln kénnen Reformen bewirkt
werden, die ihre Arbeit tun. Aber es kann einige Zeit dauern, um diese Arbeit zu
vollbringen. (265)

Regel 9: Das Essen, dasihnen vorgesetzt wird, muss eventuell etwas abwechs-
lungsreicher sein, als das zu Hause nétig ist. Lasst die Erndhrung so sein, dass sie
bei den Gasten einen guten Eindruck hinterldsst. Dies ist eine Angelegenheit von
grosser Wichtigkeit. Die Kundschaft eines Sanatoriums wird grésser sein, wenn eine
groRziigige Menge von appetitlichem Essen vorgesetzt wird. (264)

Regel 10: Frische Luft, Bewegung, reines Wasser und saubere, angenehme
Wohnstatten sind in der Reichweite von jederman mit nur kleinen Investitionen. Aber
Arztneimittel sind teuer, nicht nur fiir den Geldbeutel, sondern auch in Bezug auf die
Auswirkungen auf das menschliche System. (273)
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Ein alternativer Lebensstil -
die vollvegetarische Ernahrung

,Gesundheit erflehen die Menschen von den Géttern, dass es aber in ihrer eigenen
Hand liegt, sie zu erhalten, daran denken sie nicht!“ Demokrit (460 - 370 v. Chr.,
griechischer Naturphilosoph).

Wirkonnen nicht oft genug daran erinnert werden, dass unsere Gesundheit nichtvon
einem Zufallsprinzip abhdngig ist, sondern eine Folge dessen, ob wir den Naturge-
setzen nachfolgen, die uns von Gott gegeben wurden.

Die Erndhrung gehort wie die Luft, das Wasser und die Sonne, zu den Grundelemen-
ten des Lebens. Das ganze Leben muss der Mensch essen und trinken, um seinen
Organismus mit den Energien zu versorgen, die er zur Aufrechterhaltung seiner Le-
bensfunktionen und Leistungsfahigkeit benétigt. Er lebt also nicht, um zu essen oder
den Gaumenfreuden zu huldigen, sondern die Nahrungsaufnahme soll ihn gesund
erhalten und in die Lage versetzen, den physischen und psychischen Anforderungen
des Lebens gerecht werden zu konnen. Jede Ernahrung ist deshalb fehlerhaft und
folgenschwer, die nicht zur Erreichung dieser grundsatzlichen Ziele beitragt.

Seit jeher stellen Nahrungssuche und Essenszubereitung eine der bedeutendsten
und zeitraubenden Tatigkeiten im menschlichen Leben dar, und der direkte Zusam-
menhang zwischen Erndhrung, Leistung und Gesundheit war schon immer bekannt.
Es erfordert Nachdenken und Sorgfalt, um eine einfache, wohlschmeckende und
gesunde Speise herzustellen. Um sich jedoch gesund zu erndhren, bendtigen
Menschen kein Fleisch, das haben diverse wissenschaftliche Studien im In- und
Ausland bewiesen. Eine Vollvegetarische Erndhrung ist fiir den menschlichen Kor-
per am gesiindesten. Vegetarier haben im Durchschnitt eine 5 - 7 Jahre hohere
Lebenserwartung als die restliche Bevolkerung. Dies liegt sicherlich nicht nur an der
Art der Erndhrung, sondern auch an der gesunden Lebensweise, deren die meisten
Vegetarier nachstreben. Korpergewicht, Blutdruck, Blutfett und Cholesterinwerte,
Nierenfunktion sowie Gesundheitsstatus allgemein liegen haufiger im Normalbe-
reich. Im Aligemeinen findet man, dass Vegetarier leistungsfahiger und belastbarer
sind und weniger an den Ublichen Zivilisations- bzw. Wohlstandskrankheiten leiden.
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Wussten Sie, dass 70 - 75 % der gesamten Weltbevilkerung eine vegetarische Le-
bensweise praktiziert? In der Bundesrepublik Deutschland leben derzeit mehr als 6
Millionen Vegetarier und die Zahl steigt stetig an.

Ein Vegetarier - was ist das iiberhaupt?

Der Begriff ,Vegetarier” leitet sich aus dem englischen Wort ,vegetarian® ab. Dies
wiederum kommt von dem lateinischen ,vegetus®, das ,ganz gesund, frisch und
lebendig” bedeutet. Der alte lateinische Begriff ,homo vegetus” bezeichnet einen
kérperlich und geistig starken Menschen. Friiher war die Bezeichnung ,Pythagorder”,
flir Menschen die sich fleischfrei erndhrten, gebrauchlich.

Vegetarier (Kurzform: Veggie) essen nichts vom getoteten Tier - das ist der einfachs-
te gemeinsame Nenner. Es gibt jedoch unterschiedliche Arten, sich vegetarisch zu
ernahren:

o Ovo-Lacto-Vegetarier/innen essen kein Fleisch/Fisch, aber Eier und
Milchprodukte

o Lacto-Vegetarier/innen essen kein Fleisch/Fisch und keine Eier

. Veganer/innen ernahren sich ausschlielich von pflanzlichen Produkten
(héufig auch “Strikter Vegetarier” genannt)

. Roh Veganer/innen ermé&hren sich ausschliefllich von roher pflanzlicher
Kost und lehnen alle tierischen Produkte ab (Rohkdstler)

Fischesser (sog. ,Pesci-Vegetarier”) sind keine Vegetarier It. Definition der Interna-
tionalen Vegetarier Union.

Erndhrung gehort zu den wichtigsten Bestandteilen eines gesunden Lebensstils.
Ein altes Sprichwort sagt: ,Du bist, was du isst!“ Unser Kérper wird von der Speise
aufgebaut, die wir geniefien. Die Gewebe des Kérpers werden bestandig verbraucht
und jede Bewegung jeglichen Organs verursacht Verbrauch und diese Abnutzung
wird von unsrer Nahrung wieder ersetzt. Jedes Organ des Kérpers fordert seinen Teil
an der Erndhrung. Das Gehirn muss mit seinem Teil versehen werden; die Knochen,
Muskeln und Nerven verlangen den ihren. Es ist ein wunderbarer Vorgang, der die
Nahrung in Blut verwandelt und dieses Blut dazu gebraucht, die verschiedenen Teile
des Korpers aufzubauen; aber dieses Verfahren geht bestandig vor sich und versieht
jeden Nerv, alle Muskeln und Gewebe mit Leben und Kraft.

Pfarrer Sebastian Kneipp (17.05.1821 - 17.06.1897) schrieb: ,In der Natur ist uns
alles gegeben, was wir zum Schutz und zur Erhaltung der Gesundheit brauchen. Es
liegt an uns Menschen, zu diesen Schatzen der Natur Sorge zu tragen. ... Doch soll
derMensch nicht blof zu seinem Schopfer flehen um Gesundheit und langes Leben,
sondern er soll auch seinen Geist gebrauchen, um die Schatze zu finden und zu he-
ben, welche der allgltige Vater in die Natur hineingelegt hat.”
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Erndhrung allein ist nicht alles - gesundes Leben h&ngt von mehreren Faktoren ab.
Kennen Sie schon die 8 Heilmittel der Natur? Reine Luft, Sonnenschein, MaRigkeit,
Ruhe und Entspannung, Bewegung, richtige Ernahrung, die Anwendung von Wasser,
Vertrauen in die gottliche Kraft - das sind die wahren Heilmittel. Ein jeder sollte die
Heilkrafte der Natur kennen und wissen wie sie anzuwenden sind. Es ist wesentlich,
die Grundsatze zu verstehen.

Die 8 Heilfaktoren - eine kurze Ubersicht:

Wasser: Es ist wichtig, viel reines ohne Kohlensédure angereichertes Wasser zu
trinken. Trinken Sie acht Glaser pro Tag (das sind ca. 1,5 - 2 Liter) und noch mehr,
wenn Sie krank sind, aber nicht zu den Mahlzeiten. Kérperhygiene, ein wohltuendes
Bad ist in gesunden wie kranken Zeiten wichtig - und die tagliche Dusche sollten
Sie nicht versaumen.

Erndhrung: Friichte, Gemise, Getreide, Niisse und Hiilsenfriichte in moglichst na-
tiirlicher Form und einfach zubereitet sind die beste Nahrung fiir den menschlichen
Korper, die unsvon unserem Schépferzur Verfligung gestellt wird. Krauter des Feldes
sind uns ebenfalls zur Heilung und Vorbeugung von Krankheiten gegeben.

Ruhe: ,Friih zu Bett und zeitig auf, das ist der beste Lebenslauf!“ Diese Weisheit er-
hélt uns gesund und klug. Versuchen Sie, jeden Tag zur selben Zeit zu Bett zu gehen.
Denken Sie auch daran, dass Gott uns einen Ruhetag geschenkt hat, damit wir einen
Tag in der Woche entspannen konnen.

Trimmen: Je mehr Bewegung wir haben, desto starker werden wir sein. Ein bekann-
tes Sprichwort sagt: ,Wer rastet, der rostet - wir verlieren, was wir nicht trainieren.”
Die Durchblutung verbessert sich, Muskulatur und Knochen werden kraftiger - denn
durch Bewegung wird das Kalzium in die Knochen eingelagert. Wenn wir uns nicht
bewegen, sind Schwache und Krankheit die Folge.

Vertrauen: Gott liebt uns Menschen und mdchte, dass wir Frieden in unserem Her-
zen haben. Gott wird uns helfen, wenn wir ihn um diesen Frieden bitten. Dankbar,
vergebungsbereit und froh zu sein, ist die beste Medizin. Ein Leben in Sorgen und
Angst ist fiir den menschlichen Kérper ungesund - das bestandige Vertrauen, dass
Gott uns fiihrt - auch in schlechten Tagen - I&sst unseren Korper erquicken und die
Seele gesunden.
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Ohne Drogen: Eine starke Personlichkeit wird zu Dingen, die dem Korper schaden
,Nein“sagen: Tabak, Drogen, Alkohol, Kaffee, Cola, Lebensmittel mitviel Zucker oder
Fett oder auch einfach zu viel Nahrung machen uns schwach und krank. Der richti-
ge Umgang mit Fernsehen, Computer, Spiele, Musik und alle Dinge, die siichtiges
Verhalten fordern kdnnen. Ein ausgewogenes Leben der MaRigkeit heifit: ,Gutes in
Mafen geniefien, schlechtes ganzlich meiden.” Dieses Prinzip der MaRigkeit driickt
sich in der Selbstbeherrschung jedes Menschen aus - hierzu spielt besonders der
Wille, die Macht der Entscheidung eine grofie Rolle.

Licht: Sonnenschein totet Keime ab und hilft dem Kérper, Vitamin D (Cholecalci-
ferol) herzustellen. Vitamin D stabilisiert die Knochen und Muskeln, indem es hilft,
Kalzium im Korper besser aufzunehmen. Es gabe kein Leben ohne Sonnenlicht.
Sowohl Pflanzen benétigen das Licht des Lebens zur Herstellung von Blattgriin, als
auch wir Menschen, um gesund auszusehen und gesund zu sein.

Luft: Frische, reine Luft - Tag fiir Tag - versorgt uns mit Sauerstoff und reinigt das
Blut. Offnen Sie oft die Fenster und verbringen Sie viel Zeit im Freien. Génnen Sie
sich ofters eine Sauerstoffspritze. Meiden Sie Rauch, stark beheizte Rdume und
abgestandene oder schlechte Luft. Ganz wichtig ist dies auch in der Krankenpflege.

Die 8 Heilfaktoren kénnen auch unter dem deutschen Akronym WERTV O LL
zusammengefasst werden!

Praktische Anwendung

Bei der nachfolgenden Rezeptsammlung handelt es sich nicht um ein Koch- oder
Backbuch als solches, sondern um eine Zusammenstellung einiger weniger grund-
satzlicher Vorschldge und Rezepte, um den Leser dieses wertvollen Buches mit
einem geslinderen Kochstil vertraut zu machen.

Die meisten Rezepte sind schnell und einfach zuzubereiten, besonders dann, wenn
man sich einmal an diesen Lebens- und Kochstil gew6hnt hat.

Um einige Nahrungsmittel zuzubereiten, ist eine Grundausstattung an guten Geraten
(z.B. Thermomix oder leistungsstarker Mixer mit mind. 400 - 600 Watt, Teflonspan-
ne, Waffeleisen, Moulinette, Getreidemiihle oder gute Kaffeemiihle) sicherlich von
Vorteil.

Nicht jeder kann sich alle Haushaltsgerate leisten, noch sind alle in der Lage, die
Kosten fiir gewisse Nahrungsmittel (z.B. Niisse) aufzubringen. Bedenken Sie jedoch,
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dass Sie durch die Anderung Ihres Lebensstils die Kosten Ihrer Gaumenfreuden ein-
sparen (Suigkeiten, Snack-Food, Fleisch, Wurst, K&se, Softdrinks, etc.) und durch
jene gesunden Nahrungsmittel ersetzen.

Probleme mit der Einkaufsliste? Kein Grund zum verzweifeln, wenn Sie in lhrem
gewohnten Supermarkt nicht alle im Rezept erforderlichen Zutaten finden kdnnen.
Nehmen Sie sich Zeit und besuchen Sie Asiatische, Tiirkische oder Indische Laden.
Die Verkauferinnen aus mittel- oder ferndstlichen Landern werden lhnen sicherlich
bei der Suche nach den benétigen Dingen Hilfe leisten und Ihnen wertvolle Tipps
geben. Zudem sind die meisten Nahrungsmittel (z.B. Tofu, Sojapulver, Saaten
-Sonnenblumenkerne/Sesam, Niisse, Trockenfriichte, Gewiirze etc.) in solchen
Einkaufsladen wesentlich glinstiger erhaltlich.

Richtlinien und Rezepte

A Brot

B Pikante Brotaufstriche
c Siifle Brotaufstriche

D Neutrale Brotaufstriche
E Friihstiicksideen

F Nuss-, Getreide- und Sojamilch
G Suppen und Eintopfe

H Hauptspeisen

I Salate

J Salatsofien

K Siifles
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Weizen- oder Dinkelbrot

800 ¢ Weizen oder Dinkel, frisch gemahlen

50-100g Saatenmix (z.B. Leinsaat, Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne,
Sesam)

17L Meer- oder Krautermeersalz

1TL Brotgewiirz (z.B. gemahlener Kiimmel, Koriander, Kardamom)

1-1% P. Trockenhefe
550 - 600 ml. warmes Wasser

Alle Zutaten zu einem glatten Teig verarbeiten. Teig ca. 1 Stunde an einem warmen
Ort ruhen lassen. Dann in eine langliche Form einflllen und im Backofen fiir ca. 30
-45 min. bei 50 Grad erneut gehen lassen, bis er eine schone Brotform angenommen
hat. Die Temperaturauf 180 - 200°C erhdhen und das Brot bei mittlerer Schiene ca.
50 - 60 Minuten gut durchbacken.

Zwiebelbaguette

200 ¢ Dinkelvollkornmehl

150 ¢ Weizenmehl Typ 405

Y% Wiirfel Hefe (ausgehend von 42 g)
%L brauner Zucker

%L Meersalz

200g warmes Wasser

100 g Réstzwiebeln

Aus den ersten 6 Zutaten eine geschmeidigen Brotteig herstellen und zum Schluss
die Rostzwiebeln untermengen und zu einer Rolle formen. Den Teig in eine spezielle
,Baguette-Form“ legen und an einem warmen Ort ca. 25 - 40 Minuten gehen lassen
und anschliefend bei 170°C Umluft 30 - 35 Minuten backen. Das Zwiebelbaguette
aus der Form entnehmen und auf einem Auskiihldraht mehrere Stunden auskiihlen
lassen.
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Knackebrot

250¢ Haferflocken, sehr feingemahlen
150 ¢ Mandeln, sehr feingemahlen
1EL Tahin (Sesammuss)

250 ml. Wasser

17L Salz

1TL Sojasofe - je nach Geschmack -
evtl. etwas Sesamsaat

Alle Zutaten - bis auf die Sesamsaat - in eine Schiissel geben und zu einem Teig
verarbeiten, 15 Minuten zugedeckt ruhen lassen. Die Halfte des Teiges auf einem
Backpapier (zuvor Blechgerecht zuschneiden) mittels einer Folie diinn auswellen (je
diinner, je besser). Sesamsaat driiberstreuen, nochmals mit dem Wellholz driiber-
rollen. Mit einem Teigrddchen Markierungen ziehen, je nach Wunschgréfle und im
vorgeheizten Backofen bei 180°C ca. 15 - 20 Minuten backen. Die Markierungen
am Knéackebrot erleichtern das in Stiickebrechen.

Brotgewiirzmischung

4 EL Kimmel

3EL Koriander

1EL Anis

1-2 EL Fenchel

%BTL Schabziger Klee (sehr Geschmacksintensiv)

Alle Gewiirze mischen und in einer Kaffeemiihle fein mahlen - die Mengenangaben
des jeweiligen Gewiirzes kdnnen beliebig verdndert und seinem eigenen Geschmack
und Empfinden angepasst werden.
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B, C, D - Aufstriche







B - Pikant

Guacamole (Avocado-Aufstrich)

1 grofBe reife Avocado (weich!)

1-2 Knoblauchzehen

1TL Kréutermeersalz

Ya-Ys Saft von einer Zitrone

evtl. etwas Krauter (z.B. frischer Koriander oder Petersilie,
kleingeschnitten)

evtl. % Frihlingszwiebel, kleingeschnitten

Die Avocado schalen und den Kern entfernen, mit einer Gabel das weiche Mark
zerdriicken (evtl. dunkle Stellen am Mark der Avocado entfernen!). Den Knoblauch
pressen und zusammen mit dem Kréutermeersalz und dem Zitronensaft unter die
Avocado mengen. Die Masse in einen luftdichten Behélterfiillen. Selbstverstandlich
kdnnen Krauter, wie z. B. Petersilie, Schnittlauch, frischer Basilikum oder Liebstockel
untergemengt oder auch kleingehackte Zwiebeln beigemengt werden. Besonders
fein schmeckt er mit frisch gehacktem Dill.

Vegetarische Leberwurst

200¢g Sonnenblumenkerne, gemahlen

1 kleine Zwiebel, sehr feingeschnitten
1 Knoblauchzehe, feingeschnitten

1 TL Gemiisebriihe

1TL Kréutermeersalz

1 EL Majoran

1/8 - % Glas Wasser je nach Konsistenzwunsch
50-100g  Nussmuss

Alles gut miteinander vermengen und kiihl stellen. Der Aufstrich schmeckt am 2.
Tag besser.
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Cashew-Paprika-Kase (Kase-Ersatz)

100 g Cashewnisse, sehr feingemahlen
300 mi heifles Wasser

%Il Meersalz

17L Krautermeersalz

2TL Zwiebelpulver

3TL Knoblauchgranulat

1EL Gemdseinstantpulver und

150 ¢ rote oder gelbe Paprika, fein piiriert
3TL Agar-Agar *

1 Essl. Zitronensaft unterriihren

Alle Zutaten - bis auf das Agar-Agarund die gemahlenen Cashweniisse - aufkochen
und anschlieBend in einem Mixer cremig fein mixen. Die Cashewnuisse zugeben und
solange mixen, bis eine feine Creme entsteht. Die Creme erneut in einen Topf flillen,
aufkochen und mit einem Schneebesen das Agar-Agar unterriihren und weiter k6-
cheln lassen. Die Masse in Formen flillen, die zuvor mir kalten Wasser ausgespiilt
wurden. Den erkalteten Kase aus der Form stirzen und schneiden. Besonders schon
siehtes aus, wenn man den Paprikakdse in einen ausgehohlten Paprika fiillt (Paprika
nicht auswaschen! - sonst I6st sich beim Schneiden der Paprikakase). Am besten
gelingt dieses Rezept mit einem Thermomix, dieser riihrt, plriert und kocht zur glei-
chen Zeit. * Agar-Agar ist eine Alge, die wie Gelatine Verwendung findet.

Griinkernaufstrich

200¢g Griinkern auf Turbo fein gemahlen. In einem Topf mit
%l Gemiisebriihe aufkochen und ausquellen lassen.

1 Zwiebel, kleingeschnitten

1 Knoblauchzehe, kleingeschnitten

1Tasse Tahin (Sesammuss)

etwas Petersilie, Majoran,

wenig Salbei und Meersalz zugeben.

Den gemahlenen Griinkern mit der Gemisebriihe aufkochen und ausquellen lassen.
Die restlichen Zutaten darunter mengen und fertig!
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C - Siif

Trockenfriichte-Brotaufstrich

250¢ getrocknete Friichte (Apfel, Birnen, Pflaumen, Aprikosen,
Feigen, Datteln, Rosinen, Ananas etc)

1 Orange ausgepresst

etwas Kardamom oder Piment

etwas echte Vanille

Die getrockneten Friichte Giber Nacht mit abgekochtem Wasser bedeckt einweichen.
Die Masse samt der Fliissigkeit in einen Mixer flillen (evtl. etwas Wasser abgiefien)
und mit Orangensaft, Kardamom und Vanille abschmecken. Der Aufstrich halt sich
sehrlange.

Nougat-Aufstrich

250¢ Haselnussmuss

250 g Mandelmuss

6 EL Rohrohrzucker, zu Puder gemahlen

6 EL Carobpulver (je nach Geschmack mehr oder weniger)
2EL Getreidekaffee

etwas Lebkuchengewiirz und Vanillezucker

Alle Zutaten in einen Mixer flllen und auf héchster Stufe mixen, und je nach Ge-
schmack mehr oder weniger Carobpulver zugeben. Der Aufstrich ist mehrer Monate
im Kiihlschrank haltbar.

Apfelmarmelade
200g Dérrapfel

100 ¢ getrocknete Datteln
500 ml. Wasser

250 ml. Orangensaft

Dérrapfel und die getrockneten Datteln im Wasser einweichen, den Orangensaft
zufligen und alles pirieren. Kiihl aufbewahren.
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D - Neutral
Nussmuss

500 g Niisse (z.B. Mandeln)

Die Niisse im Backofen bei 130 - 150 °C ca. 15 - 30 Minuten résten und kalt wer-
den lassen. In einem Mixer die Niisse zu ganz feinem Nussmuss piirieren (ca. 10
Minuten). Wichtig ist, dass die Niisse beim Mixen véllig kalt sind - das Ol 13sst sich
dann besser rauslosen und der Vorgang dauert kiirzer! Man muss etwas Geduld
aufbringen, wenn man sehr feines Muss haben méchte. Um den Motor des Mixers zu
schonen, sollte alle 3 Minuten das Geréat fir 2 Minuten ausgeschalten werden.

Aus allen Niissen kann man Muse herstellen und sie schmecken sehr lecker als Brot-
aufstrich. Man kann sie aber auch zum eindicken von Sof3en verwenden oder mit
Wasser und Zitrone vermengt als Salatsofe.

Butter

250 g ungesalzene Macadamianiisse
50-100g  Cashewnussmuss, hell und fest
20g Mandelmuss, hell

Die Macadamianiisse im Backofen rosten (sind meistens schon gerdstet, dann nur
ganz kurz rosten!), erkalten lassen und in einem Mixer zu einer feinen Masse mixen
(ca. 5 Minuten). Das Cashewnussmuss und Mandelnussmuss zugeben und noch-
mals mixen, bis die Masse fester wird. In eine Schale flllen und kalt stellen.
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E - Fruhstucksideen







Knuspermiisli - Granola

1kg Haferflocken

Y, Tasse Mandeln, grob gemahlen

Y, Tasse Sonnenblumenkerne

% Tasse Cashewniisse, grob gemahlen
% Tasse Sesamsamen, fein gemahlen

2 Tassen Datteln, klein geschnitten

1 Tasse Kokosraspeln

Y, Tasse Haselnusskerne, grob gemahlen
% Tasse Weizenkeime (evtl.)

%BTL echte Vanille

%BTL Meersalz

1% Tassen  Wasser

1-2 Bananen - je nach Geschmack
etwas Rosinen

etwas Bananenchips

etwas Kokoschips

Haferflocken mit Niissen, Saaten und Kokosraspeln, der Vanille und dem Meersalz
in eine Schiissel geben und mischen. Datteln klein schneiden und zu der Mischung
dazugeben. Das Wasser mit den Bananen pirieren und unter die Masse mengen
und gut mit den Handen durchkneten. Die Masse soll gut durchfeuchtet, aber nicht
nass sein. Die Granolamischung ca. 2-3 c¢m dick (in Form von Streuseln) auf ein
Backblech verteilen und bei 140 - 150°C etwa eine Stunde im Backofen trocknen.
Es soll nicht zu hei werden. Zwischendurch immer wieder umwenden. Wenn alles
goldgelb und ganz trocken ist, herausnehmen. Nach Belieben mit Rosinen, Bana-
nenchips und Kokoschips mischen.

Hinweis: Granola ist mehrere Wochen haltbar und muss luftdicht aufbewahrt
werden.

Da unsere Leber rohe, ungegarte Starke aus Getreideflocken nur sehr schlecht ver-
arbeiten kann, kdnnen die im Lebensmittelhandel (iblichen Mislisorten Allergien
hervorrufen. Besonders beim Genuss von Milch, Zucker und ,,rohem* Miisli kann es
zur Verschleimung der Lunge und der Bronchien kommen. In Granola ist die Stérke
durch die Hitze schon aufgeschlossen und daher sehr gut verdaulich. Granola ist,
egal in welcher Zusammensetzung, ein sehrfeiner Ersatz fiir Miisli. Mit frischem Obst
und Orangensaft oder Sojamilch ist Granola ein wohlschmeckendes, gesundes und
vollwertiges Friihstiick.
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Haferbrei

200 - 300 ml. Wasser (nach Geschmack: Sojamilch, Reismilch)

75-100¢ Haferflocken, fein

1 Prise Meersalz

30¢g Rosinen (nach Geschmack: getrocknete Datteln,
Aprikosen oder Feigen)

1 kleiner Apfel, geraspelt

etwas Vanillepulver
etwas Kardamom
1EL Melasse (Zuckerriibensirup)

Alle Zutaten in einem Topf mischen und aufkochen. Immer wieder umriihren, damit
es nicht anbrennt. Der Haferbrei ist sehr lecker und leicht verdaulich.

Fruchtsalat - exotisch

2 Scheiben  Ananas, kleingeschnitten

1 Apfel, geschélt und kleingewdirfelt

1 Orange, kleingeschnitten

1-2 Bananen, kleingeschnitten

2 Kiwis (gelb oder griin), kleingeschnitten

1 Birne, kleingeschnitten

1 Sharonfrucht (Kakifrucht), kleingeschnitten
Y Papaya, kleingeschnitten

Y Mango, kleingeschnitten

Ya Granatapfel - die roten Kerne

10 Walnusshalften, kleingehackt

2EL Kokosraspeln

3-4EL Rosinen

1 Zitrone, entsaftet

evtl. etwas Honig (flir manche ist der Fruchtsalat zu sauerlich!)

Die angegebenen Zutaten zusammenmengen und ca. 1 Stunde durchziehen lassen
und dann frisch servieren. Schmeckt auch am nachsten Tag noch vorziiglich, sofern
der Fruchtsalat iber Nacht luftdicht und kiihl aufbewahrt wurde. Dieser Fruchtsalat
gleicht einer Vitaminspritze.
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F - Nuss -, Getreide -
und Sojamilch







Mandelmilch

einige EL Mandelmuss
500 ml. Wasser
evtl. Honig - zum SifRen

Das Mandelmuss in einen Mixer geben und nach und nach das Wasser wahrend
des Mixens zufligen. Es entsteht eine milchige Masse und je nach Intensitat des
Geschmacks kann man mehr oder weniger Mandelmuss nehmen. Méchte man eine
gesifite Mandelmilch haben, kann man etwas Honig hinzufiigen.

Variante: Anstatt Mandeln kann jede andere Nussart verwendet werden!

Getreidemilch

1 Tasse gekochte Hirse oder gekochten Naturreis
6 EL Mandelmuss

1-2EL Honig

600 - 800 ml. Wasser

Alle Zutaten bis auf das Wasser in einem Mixer zu einer glatten Masse mixen und
nach und nach das Wasser zugeben bis es eine milchige Konsistenz erhalt.

Kokosmilch
50-100¢ Kokosraspeln, pulvrig mixen
8 Datteln

500 ml. heifes, bereits abgekochtes Wasser

Alle Zutaten in einem Mixer solange mixen, bis eine milchige Konsistenz entsteht,
dann erstist die Kokosmilch fertig. Man kann sie warm oder kalt servieren. Schmeckt
besonders exotisch als Milchersatz bei Misli.

Variante: Anstatt Kokosraspeln kann auch frisches Kokosfleisch verwendet werden!
(braune Haut der Kokosnuss entfernen!).
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Sojamilch

500 ¢ Sojabohnen
entsprechend Wasser

Sojabohnen liber Nacht in genligend Wasser einweichen. Einweichwasser abschit-
ten und die Bohnen in reichlich frischem Wasser kurz aufkochen. AnschlieBend
sofort mit kaltem Wasser abschrecken. Nun werden jeweils 2 Tassen eingeweichte,
erhitze Sojabohnen mit 2 % Tassen heiflem Wasser und etwas Salz im Mixer fein
gemixt (ca. 1 Minute).

Das Gemixte wird langsam in einen Entsafter gegossen und man erhalt Sojamilch-
konzentrat. Der Riickstand (Trester) sammelt sich dabei im Auffangbehélter. Das
Sojamilchkonzentrat unter Rithren zum Kochen bringen und 10 Minuten kdcheln
lassen (Achtung: Milch brennt leicht an und kocht schnell Gber!). Zur Herstellung
von Sojamilch wird 1 Teil Sojamilchkonzentrat mit 1 Teil Wasser, Salz und anderen
Geschmackszutaten (z.B. Vanille, Carobpulver) gemixt. Der Riickstand kann zum
Kochen und Backen verwendet werden.

Hinweis: 500 g rohe Sojabohnen ergeben 6 Tassen eingeweichte Bohnen. Davon
erhalt man 2 Liter Konzentrat = 4 Liter Sojamilch.
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G - Suppen und Eintopfe







Linsensuppe

150 g
1
1
1
2
2

etwas
1EL

Linsen

Zwiebel, kleingeschnitten

Knochlauchzehe, kleingeschnitten oder gepresst
Tomate, gewiirfelt

Méohren, fein geschnitten

Stangensellerie, fein geschnitten

Krauter (Thymian, Oregano, Bohnenkraut, Petersilie)
Zitronensaft

Linsen (ber Nacht in 1 Liter Wasser einweichen. Das Wasser abschiitten, Linsen
nochmals waschen und in Wasser bei schwacher Hitze 1 Stunde kochen. Alle
weiteren Zutaten ohne Krauter und Zitronensaft in Wasser andiinsten und zu den
Linsen geben und mit den Krdutern noch etwa 15 Minuten kochen. Mit Zitronensaft

abschmecken.

Eintopf exquisit

Y Tasse Sellerie, kleingeschnitten

1 Knoblauchzehe, gepresst

450 g Tomaten

2 Tassen Wasser

1 Tasse Karotten, in Scheiben geschnitten
2/3 Tasse griine Paprikaschoten, gewiirfelt
1 Zwiebel, gehackt

2TL Meersalz

%BTL Oregano

Ya-%TL Basilikum

1 Tasse Zucchini, in Scheiben geschnitten

1 % Tassen
1% Tassen
1/3 Tasse

gekochte Vollkornmakkaroni
gekochte Kichererbsen
gehackte Petersilie

Die ersten Zutaten ca. 20 Minuten diinsten und die Zucchinischeiben, Makkaroni
und Kichererbsen dazugeben und das Gericht weitere 5 - 10 Minuten gar diinsten.
Zum Schluss die Petersilie unterriihren.
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Gazpachosuppe

3 Tassen Tomaten, piiriert

1 Gurke, gewlirfelt

2 Stangensellerie, gewdirfelt

1/3 griine Paprikaschote, gewiirfelt

1 Tasse frische Tomaten, gewiirfelt

2 EL getrocknete Zwiebelstiickchen nach Belieben
1EL Petersilie, gehackt

1 Tasse Wasser

etwas Meersalz nach Geschmack

Alle Zutaten miteinander vermischen und vor dem Servieren mehrere Stunden kiihl
stellen und die Suppe auch im Kiihlschrank aufbewahren. Wichtig: Die Suppe nicht
erhitzen. Vor dem Servieren mit wenig Petersilie bestreuen.

Grief3suppe

1-2EL Reformmargarine (rein pflanzlich - ohne gehéartete Fette)
1/2 Tasse Hartweizengrief, fein

2 - 3EL Gemiiseinstantpulver

1-%L Wasser

etwas glattblattrige Petersilie, kleingehackt

etwas Sojacuisine

In einem Topf die Margarine zum Schmelzen bringen und den Hartweizengrief} dazu-
geben und unter Riihren etwas anbraten. Mit Wasser abléschen und das Gemusein-
stantpulver dazugeben und die Suppe aufkochen, bis sie fertig ist (die Suppe darf
nicht wassrig sein, aber auch nicht dickflissig). Mit Petersilie und der Sojacuisine
abschmecken.
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H - Hauptspeisen







Pizza

Teig:
250g
Y- 1P.
% TL
125 ml
2 EL

Vollkornmehl
Trockenhefe
Meersalz

warmes Wasser
Olivendl, kaltgepresst

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Pizzateig verarbeiten und den Teig 30 Minuten
an einem warmen Ort (z.B. im vorgeheizten Backofen bei 50°C - dann abschalten)
gehen lassen. Entweder in grofie oder kleine runde Kreise oder passend fiir ein gro-
es Backblech auswellen.

Tomatensofde:
1% Dosen
%BTL

4 EL

1TL

je1TL

2

1EL

Pizzatomaten

Zwiebelpulver

Tomatenmark

Gemiiseinstantpulver

Oregano, Basilikum, Thymian, Majoran (frische Krauter)
Knoblauchzehen, gepresst

Olivendl, kaltgepresst

Alles in einem Mixer gut pirieren, nicht kochen und auf den Pizzateig streichen.

Belag:

Oliven, griin und/oder schwarz entsteint

Mais

Paprika, rot und griin in diinne Streifen geschnitten

frische Champignons, geviertelt oder in diinne Scheiben
geschnitten

Zwiebeln halbieren und in diinne Streifen schneiden (Halbmonde)

Den Belag in gewiinschter Menge schneiden und liebevoll auf dem Pizzaboden ver-

teilen.
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Pizzakase:

1 Tasse Wasser

% Tasse Sonnenblumenkerne, gemahlen

3EL Sesam, gemahlen

4 EL Hefeflocken

17L Meersalz

1 gr. Prise Knoblauchpulver oder frischen Knoblauch
1 grofRe rote Paprika

Ya Tasse Zitronensaft

Alle Zutaten im Mixer gut mixen (die Konsistenz sollte einem dickflissigen Brei ah-
neln) und dber das Gemiise giefen.

Die Pizza im vorgeheizten Backofen bei 200 - 220°C ca. 30 - 45 Minuten backen.
Sie schmeckt auch ohne Pizzakase vorziglich.

Pommes frites

6 Kartoffeln

1EL Sonnenblumendl, kaltgepresst
etwas Meersalz

etwas Paprikapulver, edelsifd

Die Kartoffeln schalen und in Stdbchen schneiden und in eine Schiissel geben. Das
Sonnenblumendl dariiber gieBen und mit den Handen die Kartoffelstabchen durch-
arbeiten, bis alle mit einem diinnen Film Ol liberzogen sind. Auf einem mit Backpa-
pier ausgelegtem Backblech verteilen (sie sollten nicht Gibereinanderliegen) und bei
200 °Cca. 35 - 40 Minuten knusprig backen. Anschliefend mit Meersalz und etwas
edelsiiBem Paprika wiirzen.

Bandnudeln mit Spinat-Sahne

500¢g frischer Blattspinat, waschen, entstielen und fein rupfen
1 kleine Zwiebel, kleingeschnitten

1 Knoblauchzehe, kleingeschnitten

400 g Bandnudeln, bissfest gekocht (z.B. Tagliateli tricolori)
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1EL Olivenol

1EL Pinienkerne, ganz oder Walnusskerne, kleingehackt
200 ml. Sojacuisine

etwas Meersalz

2EL Gomasio (siehe Rezept) zum Bestreuen

evtl. etwas Rauchertofu, klein- oder in Streifen geschnitten

Die Zwiebel in wenig Wasser und Olivendl glasig diinsten. Spinat, Knoblauch und
Pinienkerne zugeben und kurz abraten bis der Spinat zusammenfallt. Die Sojacui-
sine zugieRen, salzen und unter Riihren cremig einkochen lassen. Die abgekochten
Bandnudeln zugeben und mit Gomasio bestreuen.

Gemiseburger (Buletten, Frikadellen)

2 Tassen Wasser (ca. 500 ml.)

1 Tasse Bulgur

1EL Gemiiseinstantpulver

2 Zwiebeln, sehr kleingeschnitten
1 Karotte, feinraspeln

% Bund Petersilie, feingehackt

etwas frische Krauter (Oregano, Basilikum), kleingschnitten
2 Knoblauchzehen, gepresst
2EL Mandelmuss, hell

50¢ Haferflocken, feingemahlen
2EL Sojasofie

1-2EL Tomatenmark

evil. 2-1D. Brotaufstrich, Natur

Bulgur mit Wasser und Gemiiseinstantpulver ca. 20 - 30 Minuten kochen und da-
nach die Herdplatte ausschalten und weitere 30 Minuten ausquellen lassen (Bulgur
muss sehr weich sein, etwas teigig). Die Zwiebeln mit der Petersilie in etwas Wasser
andinsten und diese Masse samt den restlichen Zutaten zum Bulgur geben und
mit den Handen durchmischen und etwas kneten. Die Masse weitere 15 Minuten
quellenlassen. Sofern die Konsistenz der Masse etwas fester ist, mit einem Essloffel
kleine Burger (Buletten) formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
S0 setzen, dass es wie ein rundes Kiichlein aussieht. Im vorgeheizten Backofen bei
180 - 200°C ca. 15 Minuten backen, dann wenn sie sich vom Backpapier gut 16sen
wenden und weitere 10 - 15 Minuten braun backen.
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Polentaschnitten (Grief3schnitten)

3 Zwiebeln, kleingeschnitten

1 grofe Karotte, geraspelt

3 Knoblauchzehen, gepresst

1 kleine Tomate, kleingeschnitten

2EL Mais aus der Dose

1 griine Paprikaschote, in kleine Wiirfel geschnitten
3EL Porree (Lauch), in Scheiben geschnitten
2EL Gemdseinstantpulver

% Bund Petersilie, kleingeschnitten

% Tasse Polenta (Maisgries, fein)

2 Tassen Wasser

Die Zwiebel in wenig Wasser andiinsten und das restliche Gemdse, die Petersilie und
das Gemiseinstantpulver dazugeben und weiter andiinsten. Die Polenta und das
Wasser dazugeben und ca. 5 - 10 Minuten aufkochen. Danach die fertige Polenta
in eine mit kaltem Wasser ausgespllte Form flllen und im vorgeheizten Backofen
bei 180 - 200°C ca. 15 - 20 Minuten backen. Die Polenta miisste jetzt schnittfest
sein.

Gomasio
1 Tasse Sesam, fein gemahlen
etwas Meersalz

Den gemahlenen Sesam mit dem Meersalz in einer Teflonpfanne ohne Fett rosten
und beides gut miteinander vermischen (das Verhéltnis sollte zehn Teile Sesam und
ein Teil Meersalz sein).
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| - Salate und
Salatsofden







Gurkensalat

1 grofe

1 kleine
% Bund
etwas
etwas
etwas
-1
150 ¢
70 ml.
evtl.
evtl.

Gurke, geschalt und grob geraspelt oder diinn in Scheiben
geschnitten

Zwiebel, sehr feingeschnitten

Dill, sehr feingeschnitten

glattblattrige Petersilie

Meersalz

brauner Zucker

Zitrone, gepresst

Yofu (Sojajoghurt)

Sojacuisine

etwas milder Senf (ohne Branntweinessig!)
etwas Knoblauch, gepresst

Gurke, Zwiebeln, Krauter, Meersalz, Zitronensaft in eine Schiissel geben. Aus Yofu
und Sojacuisine eine cremige Masse riihren und ebenfalls in die Schiissel geben
und wie gewohnt Salat anmachen - die Sofe sollte in Verbindung mit den Gurken
schon schaumig werden.

Rote-Beete-Salat

500¢g
-1
% Bund
etwas
etwas
etwas
evtl. %2

Rote Beete, gekocht, geschélt, abgekiihlt und fein gerieben
Zitrone, gepresst

glattblattrige Petersilie, kleingeschnitten

Krautermeersalz

Kimmelpulver

brauner Zucker oder ¥ TL Honig

Zwiebel, kleingeschnitten

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen. Um einen milden Geschmack
zu erhalten, einfach ein wenig siiSen (mit Honig oder braunem Zucker) - ca. 1 Stunde
durchziehen lassen.

409



Griiner Salat

1 grofe
1-2

Y%

1 grofBe

1 k. Stiick
evtl. %2
evtl. 2
einige

1-2EL
1EL
evtl.
-1
etwas
etwas
5-TEL

Zwiebel, kleingeschnitten

Knoblauchzehe(n), kleingeschnitten oder gepresst
Karotte, geraspelt

Tomate, kleingeschnitten in Wiirfel

Salatgurke, geschalt und in diinne Scheiben geschnitten
Avocado, kleingeschnitten

Radieschen, in diinne Scheiben geschnitten
Salatblatter (Lollo Rosso, Endivien, Zuckerhut, Eisberg, Kopfsalat),
fein gezupft oder geschnitten

Dill, feingeschnitten

glattblattrige Petersilie, feingeschnitten

etwas Salbei, kleingeschnitten

Zitrone, gepresst

Krautermeersalz

Wasser (2 - 4 EL)

Tahin (Sesammus)

Die Salatblatter in schmale Streifen schneiden oder rupfen und mit dem restlichen
Gemuse und den Krdutern in eine Salatschissel geben. Zitronensaft, Wasser, Meer-
salz und Tahin (iber den Salat geben und gut durchmengen. Portionsweise servieren
und gleich verzehren. Schmeckt sehr lecker!
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Salatsofien

Avocadodressing

Ya Avocado

50 ml. Wasser

1 Zitrone, gepresst

etwas Krautermeersalz

1 Knoblauchzehe, gepresst

etwas frische Krauter (z.B. Dill, Petersilie, Basilikum, Koriander)

Die ersten 4 Zutaten in ein hohes Gefaf fiillen und mit einem Stabmixer zu einer
glatten Masse piirieren. Knoblauch und frische Krauter mit einem Loffel unterriihren.
Das Dressing darf nicht zu fade schmecken! Wie gewohnt iiber den Salat gieBen und
durchmengen.

Joghurtdressing

175 ml. Sojamilch

25 ml. Zitronensaft

2-3EL frische Krauter (Dill, Petersilie, Basilikum, Schnittlauch, Koriander)
1 Knoblauchzehe, gepresst

etwas Krautermeersalz

etwas Wasser

Die Sojamilch in ein hohes Geféaf fiillen und den Zitronensaft unter Riihren eingie-
Ren. Die Sojamilch dickt an, weil sie durch die Fruchtsdure gerinnt. Evtl. mehr oder
weniger Zitronensaft verwenden. Wie gewohnt die weiteren Zutaten beimengen und
evtl. mit etwas fllissigem Honig ausbalancieren. Anstatt der Sojamilch kann man
auch Yofu (Sojajoghurt) verwenden.
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Mayonnaise

150 ¢
150 g
500 ml.
1%TL
1

Cashewnisse, sehr feingemahlen
Sonnenblumenkerne, sehr feingemahlen
heifles Wasser

Gemdseinstantpulver

Knoblauchzehe, gepresst

Alle Zutaten sehr fein zu einer creme mixen und aufkochen, bis es eine Mayonnai-
sedhnliche Masse ist. Am besten gelingt sie mit einem Thermomix! Wer es etwas
wiirziger méchte, kann noch ein wenig italienische Krauter (getrocknet) hinzugeben.
Die Mayonnaise ist mehrere Tage im Kihlschrank haltbar und kann aber auch zum
andicken von Suppen und Sofen verwendet werden.

Thousand Island Dressing

3EL

2 EL
1EL

2 EL
1-EL
1% EL
etwas
etwas
etwas
etwas
etwas
evtl. 1
evtl. %

Mayonnaise (siehe Rezept)

Yofu (Sojajoghurt)

Sojacuisine (Sojasahne)

Olivendl, kaltgepresst

Zitronensaft

Tomatenmark

Zwiebelpulver (oder frische Zwiebel)
Knoblauchpulver (oder frischer Knoblauch)
Honig

Krautermeersalz

Wasser

Salzgurke, sehr kleingeschnitten
Paprikaschote, rot

Alle Zutaten - ohne das Olivend! - zu einer cremigen Masse mixen. Nun das Ol in
feinem Strahl zugiefRen und kurz weitermixen.
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Friichtebrot

500¢g Dinkelvollkornmehl

300 - 350 ml. warmes Wasser

1TL Meersalz

1-1%P Trockenhefe

etwas Bourbone Vanille

etwas Orangenpulver

etwas Kardamom

75g grofle Rosinen

75g Aprikosen, getrocknet, kleingeschnitten
50¢g Feigen, getrocknet, kleingeschnitten
50¢g Datteln, getrocknet, kleingeschnitten
100 ¢ Walniisse, grob gehackt

auflerdem etwas Sojacuisine zum Bestreichen

Aus den ersten 6 Zutaten einen geschmeidigen Hefeteig kneten, mindestens 5 - 10
Minuten. Alle weiteren Zutaten vorsichtig untermengen und den Teig zugedeckt an
einem warmen Ort gehen lassen, bis er doppelt so grof ist. Den Teig nochmals gut
durchkneten und in eine mit Backpapier ausgelegte Form hineinlegen, mit Sojacui-
sine bestreichen und erneut an einem warmen Ort gehen lassen, bis er eine schéne,
hohe Form angenommen hat. Im vorgeheizten Backofen bei 180°C ca. 50 - 70
Minuten goldgelb backen.

Napf - Natur-Apfelkuchen

150 ¢ Naturreis, feingemahlen
708 Hirse, feingemahlen

1 Prise Meersalz

125¢ Cashewniisse, feingemahlen
etwas Zitronenschale

etwas Vanillepulver

1-2EL Honig

ca.200ml.  heiBes Wasser

414



Die Cashewniisse mit dem Wasser und dem Honig im Mixer zu einer feinen Creme
mixen. Naturreis, Hirse, Salz, Zitronenschale und Vanillepulver in eine Schiissel ge-
ben und mit der Nusscreme verriihren. Den Teig ca. 30 Minuten ruhen lassen und
dannin eine mit Backpapier ausgelegte runde Kuchenform (Durchmesserca. 23 cm)
geben und einen Rand von ca. 2 - 3 cm bilden. Die Kuchenform in den vorgeheizten
Backofen (ca. 180°C) ca. 10 Minuten vorbacken.

750 g Apfel, geraspelt (mit oder ohne Schale)
100 ml. Wasser

50 ml. Orangensaft

100 g Rosinen

) Zitronen, gepresst

etwas Zitronenschale

evtl. etwas Honig

2 geh. EL Maizena

50 ml. Wasser

Die Apfel mit der groReren Wassermenge, dem Orangensaft in einem Kochtopf
kurz andiinsten. Rosinen, Zitronensaft und Zitronenschale sowie evtl. etwas Honig
zugeben und weiterdiinsten. Das Maizena mit dem Wasser verriihren und zu der Ap-
felmasse zugeben und solange riihren, bis die Masse eingedickt ist. Jetzt auf den Ku-
chenboden verteilen und ca. 25 - 30 Minuten bei vorheriger Temperatur backen.

Pralinen

100 g Mandeln, feingemahlen
12 Datteln

etwas Vanille

etwas Lebkuchengewiirz

1% EL Carobpulver

evtl. Rumaroma

auflerdem Kokosflocken

Alle Zutaten -aufRer die Kokosflocken- in einen Mixer geben und auf hochster Stufe
zu einer glatten, aber festen Masse mixen. Evtl. mit einem Spatel nachhelfen. Die
Masse aus dem Mixer nehmen und kleine Béllchen formen, diese in Kokosflocken
walzen und Pralinen kiihl stellen.
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(In den FuBspuren des grofen Arztes) von E. G. White
Was mag der Grund fiir die Zunahme von Krankheiten

in unserer modernen, zivilisierten Welt sein? Welche
Gesetze regeln unser Leben und was hat der Glaube

an Jesus mit Gesundheit zu tun?

Egal ob gesund oder krank, dieses Werk vermittelt
wertvolle Einsichten, zum Gesundwerden und Gesund-
bleiben. Es schopft aus tiefen Quellen, die heute -
wenn auch oft belachelt - aktueller sind denn je.
Paperback; 430 Seiten

Ellen G yyes

Die neue Welt in Gleichnissen

(Christi Gleichnisse) von Ellen G. White

Jesus Christus, der groRe Meisterlehrer, nahm Beispiele aus
der Natur, um geistliche Wahrheiten verstandlich zu machen.
Erwarin diese Welt gekommen, um den Schleier zu
entfernen, den die Siinde (iber die Natur gezogen hatte.
Gottes Herrlichkeit sollte wieder sichtbar werden zur Freude
seiner Geschopfe. Die Gleichnisse aus der Natur helfen allen
Lesern zum besseren Verstehen der Bibel.

Paperback; 312 Seiten

o
Ein Geschenk fiir Dich_________ _ ;&;}%R

von Hans-Jiirgen Muschong

8 Schritte zur Gesundheit, biblisch fundiert, werden
kurz erlautert und mit Rezepten ohne tierisches
Eiweif} ergénzt.

Auch als praktische Geschenk-Idee gut einsetzbar.
Magazin, A5 Format, 32 Seiten
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