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milü est du temps absolument perdu pour
ceux qui enseignent et pour leurs ülfeves.

Heureusement pour 1'enfant sain, dbs

qu'il ne comprend pas, il cesse d'ücouter

et pense ä. autre chose et lä serait son
salut s'il n'apprenait ainsi ä devenir un
distrait.

Kon, apprendre par cceur ne d^veloppe
ni la memoire ni Fintelligence.

Trop apprendre surcharge, alourdit la

memoire et la tue.

Apprendre par cceur et trop apprendre
n'est pas le moyen d'acqudrir une culture

gündrale satisfaisante.

II suffit de voir les bacheliers ignorant
les branches de Fannie scolaire pröetidente,
il nous suffit d'interroger dans nos cli-
niques nos ütudiants sur des sujets
destruction primaire ou secondaire; le vide
est complet.

II n'est plus n<5cessaire d'incriminer les

sports et les jeux en plein air et de les

accuser des müfaits que d'autres ont com-
mis.

Les enfants en plein äge de croissance

ne doivent pas etre forces de passer six
ou sept heures par jour ä l'dcole, ni btre
forces de rester enfermds des heures en

plus ä preparer ä la maison leurs devoirs
du lendemain. Iis deviennent trop souvent
les victimes de cette claustration foredo

et des surmenös privös de memoire. C'est

dangereux. La legon et les legons ne
doivent durer que le temps oü elles peu-
vent 6tre öcout^es et assimil^es avec profit.

II ne faut pas que le maitre, je dis

bien maitre et pas professeur, craigne de

restcr sur un sujet jusqu'ä ce qu'il ait
l'impression que tous ses elbves Font bien

compris.
Mais surtout, Fenfant a besoin de beau-

coup de sommeil et de beaueoup de soleil.

Pensons quelquefois au petit sourd-muet
et no soyons pas sourds nous-inömes ä

l'appel des rtialitfe.

Was iff aon der Rohkolt zu halten?

„9tof)fofP ift fjeute Trumpf! 9?un, toenn
bie „fflofjföftter" itjre 5D?iffion barin erbtiden
unb fief) biefelbe bamit erfdjöpft, baff gegen
ben übermäfsigen gleifdjtonfum in getoiffen
Streifen ber SSeBötferung unb befonberS in
ben 9teftaurant§, §oteI§ unb SSirtfcpaften

grant gemacht toerben foil unb baff bafiir
ein Bermeprter ©enufj unb S3er6raudj Bon

©emüfen unb grüßten empfohlen toirb, bann

ift ber gangen SSetoegung ein getoiffeS 9Ser=

bienfi um bie SSotfSgefunbpeit nidjt abgu«

fprecfjen. Senn e§ fann nicfjt befiritten toerben,

bafj eingelne SDtenfcfjen fid) gu einfeitig mit
gteifdjfpeifen ernähren. iSod) ergibt fid) bei

genauerer Sßrüfung, bafj biefe Seute bod) nur
einen gang fleinen ffirucfjteil unferer SSeBöt«

ferung au§mad)en, toätjrenb bie grofje äJiefjr«

(feit betoujjt ober unbetoufjt, freitoiHig ober

auä rein öfonomifepen ©riinben gegmungen,

iffren ©peifegettel reept gtoedmafjig au§ ben

ipauptbeftanbteilen unferer Dtaprung, als ba

finb gette, Kopleppbrate (iüiepl,
unb Kartoffeln) unb Sitoeifj (gleifd) unb

Gsier), gufammenfteßt. Saneben lommen nod)

in 93etrad)t ba§ SB äff er, ba§ in faft allen

©peifen opne toeitere§ unb je nad) SSebarf

aud) at§ öuelttoaffer gu paben ift, ferner

Berfcpiebene ©alge (niept nur Kocpfalg) unb

nun al§ neuefte unb fepr toieptige (Srrungen«

fepaft bie fog. SS it amine. ®ae> finb eigen«

artige (Stoffe, bie für eine normale, fräftige

©nttoidlung unb bie ©efunberpattung beS

menfepliepen Körper^ unentbeprtiep finb.

gibt §af)Ireicf)e Strien Bon SSitaminen, bie aufjer
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in Sutter unb ©tern befonberg in ©emüfen
unb grüdjten enthalten finb. Unb ba einige

oon biefett Sitaminen bttreß §u tangeg Socßen

gerftört merben unb fomit in ber rot) genof=

Jenen "pftanjennaprung reichlicher öorßanben

firtb, Bitbet beren Sebeutung für einen Seit
ber iRoßföftter bie ©runblage ihrer befonberen

©rnäßrunggteßre. Sie itöicßtigfeit biefer Sita»
mine ift anerfannt, barf aber and) nicht ein-

feitig überfcßäßt merben. Senn eg ift miffem
fchafttich feftgeftetlt, baß feßon ©puren Oon

Sitaminen jur ©efunberßattung beg Sörperg

genügen. @g ift benutaeß auch ntäj* notmem

big, baß fie fontinuiertieß, b. ß. Sag für Sag,
bem Körper jugefüßrt merben. ÜRur auf bie

Sauer barf lein SRanget befteßen. ißraftifcß
gefproeßen ßeißt bag, baff ber SRenfcß neben

anbern ©peifen auch ßinreicßenb roße grüetfte
unb etma ©atat ju fid) neßmen fott. SBenn

nun bie iRoßfoftbemegung bagu beiträgt, baß

bie allgemeine ©rnätjrunggmeife unfereg SoB
feg in biefer befonberen tpütficßt jmedntäßiger

geftaltet mirb, fo fott ifjr aud) biefeg Ser=

bienft oßne meitereg gugeBitligt merben. Se=

bauerlich ift aber, baß fie fieß aud) gar ein«

feitig unb augfeßtießtieß gebärbet unb, mie

man etma gu fagen pflegt, bag Sinb mit bem

Sabe augfdjüttet, unb babei neben ißrem be=

fonberen ©teclenpferb anbere, nicht minber

mießtige ©runbfaße ber ©rnäßrunggteßre üer=

naeßtäffigt.

Sm meiteren betonen bie Soßföftler mit
Sortiebe, ißre ©rnäßrunggmeife fei eben bie

natürliche, fie entfpredfe bat ©egebenßeiten
ber ÜRatur, unb fie fei baßer int ©egenfaß

ju ber burd) bie Suttur fünfttieß raffinierten
Sebengmeife bie gefftttbere unb baßer bie ein=

jig richtige, ©o mirb bie SRatur gegen bie

Suttur auggefpielt. 2Bie fteßt eg nun bannt?
©erabe bie ÜRaturgefcßidRe geigt uttg, baß
ber SRenfcß mit feinen Sautoerhettgen mie

infolge ber Sefdjaffenßeit feiner übrigen Ser=

bauunggorgane etma in ber SÜRitte fteßt gmB

feßen ben auf rein pflanjtidje ÜRaprmtg an=

gemiefenen 3?3ieberläiterrt unb ben oon ffteifcß

fiep ernäßrenben ^Raubtieren, alfo gerabe Oon

ber ÜRatur auf gemifeßte Soft eingeftellt morben

ift. itnb für bie Seßauptung, baß bie SRenfcßen

mit einfeitig pftanjlicßer üRaßrung unb int be=

fonberen bei ber JRoßloft gefünber feitt unb ein

tängereg Seben ßaben merbett, atg ber Siuxß=
feßnittgbürger, feßtt big ßeute aueß ber [eifefte
Semeig. Siefer mirb auf ©runb ber bigßerigen

©rfaßrungen alter Soraugfidßt naeß aueß nießt

erbraeßt merben füniten, ba für bie ©rßattung
ber ©efunbßeit unb bie Sertängerung beg

ßebeng noeß eine gan^e Steiße anberer Se=

bingungen mitbeftimmenb ift, oon benen einige

mefenttieß mießtiger fittb atg bie ©rnäßrnng
altein. Unb gerabe itt biefer oietoerfcßmäßteit

Sutturepocße ift eg ber unermitbtießen 2tr=

beit jaßtreießer ÜRaturforfcßer gelungen, einen

fcßönen Seit ber oben ermäßnten ©efunb=

ßeitgs unb ßebengbebingungen 31t erfennett.

Sie fffotge baOon ift — bag muß in bem

gufammenßang botß aud) gefagt fein — baß

einzelne üerßeerenbe Sotfgfeucßen gängtieß Oer-

feßmunbett finb, bie Sttberfulofe im Stüdgang

begriffen unb bag burcßfd)nittticße Sebengatter

gang mefenttieß erßößt morbett ift. $ür biefe

Seßauptungen finb bie Semeife ftatiftifd) er=

Bracht- SRit bemScßtagmort ber naturmibrigen
Suttur ift eg alfo rticßtg. Ser Sottfiänbigfeit
halber, nicht um ju potemifieren, muß boeß

noeß fitrg auf gemiffe ÜRacßteite unb ©efaßrat
ber fpftematifeßen SRoßfoft ßingemiefett merben.

©g ift ju bebenfen, baß j. S. bureß bag So=

dfen ber ©peifen bie teitmeife gefäßrtießen

Safterien abgetötet unb bamit für ben

Drgattigntug itnfcßäbtid) gematfjt merben. Siefer
©d)uti fällt bei ber Stoßfofi meg. ©etbftüer=

ftänbli(ß mirb beim ©enuß ttngefocßter dial)-

runggmittel aud) bag ©inbringen ber ©in=

gemeibemürrner mefenttieß erteießtert unb be=

günftigt, bie in gefmtbßeittid)er tpinfießt gar
nic£)t immer fo ßarmtog finb. Unb fdftießticß

muß noeß ermüßut merbett, baß bie Serar=

beitung ber roßen Soft an bie Serbauuitgg=

organe jiemtid) ftarfe Inforberungen ftettt,
benen biefe nießt immer gemaeßfett finb. SieB
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teidjt ift eS nicf)t üon ungefähr, baff eben im

Saufe biefeS IpcrbfteS öfters gäüe Don SRagem

unb Sarmerlranlungen beobachtet mürben, bie

ot)ne groeifel auf ben ©enujj üon rohen

Stepfein guriicf'gefiifjrt merben mufften.

©tmaS auS ber Siftang betrachtet uub üom

pfpdjologifchen ©tanbpunlt auS beurteilt, ftettt
fich bic 9lof)toftbemegung als eine recht im
tereffante ©rfd)einung im ©eifteSleben Oer

heutigen $eit bar. ©ie t)at entfdjieben ctmaS

©eltenhaftes an fiel). Sie gläubigen

Anhänger berfetben finb befreit üon ber Stngft

bor Äranfljeit unb hoffen auf ein recht langes
unb befchtoerbefreieS ©rbenlebcn, fie fommen

fid) bafjer red)t eigentlich „ertöft" bor, wie
eS and) Seute gibt, bie buret) ben ©laitben

an greilanb unb greigetb ertöft morben finb
bon aller 23efd)merbe biefeS SebenS. gufättig
ift uns biefer Sage ein galt mitgeteilt morben,
ba ein iDiann fornotfl Slnpänger ber 9lot)loft»
als auch tier greitanb»greigetbbemegung ge»

morbeit ift, gemifj ein feltfameS .ßufammen*
treffen. SSenn mir aitd) alten biefen ©rtöften
ihr ©liict gönnen motten, fo ftimmt eS itnS

hoch bebenflicf), baff eS im abgeflärteit 20.gapr»
hunbert ©hriftenntenfehen gibt, beren ©etigfeit
bon fold) banaten Singen abhängt! Schliefe«

tict) motten mir aber bod) bebenlen, bag ade

berartigen ©onberbemeguitgen URobefachen

finb, unb befanntlid) medjfelt bie ÜDcobe rafdj.
25or Sahren hatten mir bie SSegetarier, heute

nennen fie fich 9M)föfiter, itnb in nidjt ferner

3eit mirb ein neues Sdjlagmort geprägt
merben. ©in ißerbienft müffen mir iljnen gum

©djtug noch anerfennen, bag fie bie grofee

SDfaffe ein bigchen aufrütteln unb biefen ober

jenen mieber einmal gum 9tad)benfen über

atterljanb gragett beranlaffcit.

SBer fid) nun etroaS eingetjenber orientieren

möchte über ©ruährungSfragen, beut lönnen

mir bie (int nachfteheuben Strtifet abgebruefte)

„igraftifefee ©rnährungSlehre" fegr

empfehlen. 33erfafet ift eS Oom ^Sorftet)er beS

p ft; d)o togifch en SnftituteS, Sßrof. SB. 9i §efe, in
Zürich- Sie überaus Itar unb Derftänbticg ge«

fchricbeneSlbhanbtung ift cinerfeitS gebadft als

güt)rer buret) bie SBanberauSftettung für ©rnät)=

rungSlehre, bie an ber ©affa §u fet)en mar, bie

aber Don ber genannten gentralftelte atten

Sntereffenten, g. 25. gemeimuitügen ©efelt»

fünften ober ©amartterbereinen, gur SBenitgung

gern gur Verfügung gefteltt mirb. Sie 23ro=

fd)üre tieft fid) aber auch °hne 2tuSftet«

tung fefer leicht unb gut. @ie enthält in benf«

bar fürgefter gorm (nur 24 Seiten) atteS

SBiffenStuerte über bie gmeclmäfeige ©rnät)»

rung beS 9JJenfd)en. beigegeben ift eine Orient

tierung über greife unb Sßreismitrbigfeit ber

berfchiebenen StahrungSmittet, maS befonberS

bie IpauSfrauen intereffieren mirb. Sabei ift
baS 25itd)tein fe£)r billig, eS foftet btofe 30 9tp.

(9tu§ ber „Stppenjetter Qeitung".)

PraktiTche Ernährungslehre.
Berausgegeben uon der Zenfrallteile für Seiundheifspflege in Zürich.

I. Der üährftoffbedarf des Körpers. maS ben gleichen Stöert hat — 3uder);

Hllgemeines. meifeftoffe; gett.
Ser menfehtidje Körper berbraucf)t fort» für Sag gehen bem Körper auch

mährenb eine 9ieif)e berfchiebenartiger ©toffe. Jtemliche SRengen SBaffer bertoren burch £>arn

Siefe Stoffe müffen mir ihm, bamit er lebenS» ©cfjtoeig, metd)e ebenfalls erfegt merben

fähig unb arbeitstüchtig 6leibt, mieber gu» müffen. ©benfo fatgartige ©toffe.
führen. Sie notmenbigen §auptbeftanbteite ©cfjtieglicf» braucht ber flörper, um gefunb
ber Nahrung finb: ©tärfemet)t (ober — gu bleiben, noch gemiffe ©ubftangen in alter-
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