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milé est du temps absolument perdu pour
ceux qui enseignent et pour leurs élaves.

Heureusement pour l'enfant sain, des
qu’il ne comprend pas, il cesse d’écouter
et pense a
salut &1l n’apprenait ainsi & devenir un

distrait.

autre chose et 14 serait son

Non, apprendre par cceur ne développe
ni la mémoire ni Uintelligence.

Trop apprendre surcharge, alourdit la
mémoire et la tue.

Apprendre par cceur et trop apprendre
n’est pas le moyen d’acquérir une culture
générale satisfaisante.

11 suffit de voir les bacheliers ignorant
les branches de 'année scolaire précédente,
il nous suffit d’interroger dans nos cli-
niques nos étudiants sur des sujets d'ins-
truction primaire ou secondaire; le vide
est complet.

II n’est plus nécessaire d’ineriminer les
sports et les jeux en plein air et de les

accuser des méfaits que d’autres ont com-
mis.

Les enfants en plein ige de croissance
ne doivent pas étre forcés de passer six
ou sept heures par jour a l’école, ni é&tre
forcés de rester enfermés des heures en
plus & préparer i la maison leurs devoirs
du lendemain. Ils deviennent trop souvent
les victimes de cette claustration forcée
et des surmenés privés de mémoire. (est
dangereux. La legon et les lecons ne
doivent durer que le temps o elles peu-
vent étre écoutées et assimilées avee profit.

Il ne faut pas que le maitre, je dis
bien maitre et pas professeur, craigne de
rester sur un sujet jusqua ce quil ait
Pimpression que tous ses éleves 'ont bien
compris.

Mais surtout, ’enfant a besoin de beau-
coup de sommeil et de beaucoup de soleil.

Pensons quelquefois au petit sourd-muet
et ne soyons pas sourds nous-mémes &
Pappel des réalités.

Was iit von der Rohkoit zu halten?

,ohfoft” ift Heute Trumpf! Nun, wenn
bte , Nohfoftler” ihre Mifjion darin erblicten
und fich diefelbe dbamit erjdhipft, daf gegen
pen iibermdahigen Fletichfonjum in gewiffen
Streifen ber BVevslferung und befonders in
Den NReftaurants, Hoteld8 und Wirtjchaften
gront gemacht werden foll und bdak dafiix
ein vermefrter Genuf und BVerbraud) von
Gemitfenn und Friichten empfohlen wird, bann
it ber gangen Bewegung ein gewiffez Ver-
bienft um bie Boltdgejundheit nicht abu-
fprechen. Denn e3 fann nicht beftritten werden,
baf einzelne Menfchen fich zu einfeitiq mit
Sletihipeifen erndfren. Doch ergibt jich bei
genauerer Pritfing, daf diefe Leute doch mur
einen gang fleinen Bruchteil unfever Bevil-
ferung ausmadjen, wifHrend die qrofe Mehr-

feit bemufit oder unbewuft, fretwillig ober
aud vein Sfonomijchen Gritnben gezmwungen,
ihren Speifezettel recht zwedmifBig aud den
SHauptbejtandteilen unjerer Nahrung, ald da
find Fette, Kohlehydrate (Weehl, Bucer
und Kartoffeln) und Ciweif (Fleijd) und
Gier), ujammenitellt. Daneben fommen nod)
in Betradht dad Wajfer, dad in faft allen
Gpeifen ofhne weiteres und je nad) Bedarf
aud af3 Quellwajfer zu bHaben ijt, ferner
verjdhiedene Salze (nicht nur Kochjalz) und
nun al8 neuefte und fehr wichtige Srrungen=
jhaft die jog. Litamine. Dad find eigen-
artige Stoffe, bie fiiv eine normale, frdftige
Cntwidlung und bie Gefunbderhaltung desd
menjchlichen Korperd unentbehrlich) find. €3
qibt zafhlreiche Arten von BVitaminen, die aufer



16 Das Rote Kreuz — La Croix-Rouge

in Butter und CEiern bejonders in Gemiifen
und Fritchten enthalten find. Und da einige
pon diefen Vitaminen durch zu langed Kochen
serftdrt werben und jomit in ber rol) genof-
jerten Pflangennahrung reichlicher vorhanden
find, bilbet deren Bedeutung fiir einen Teil
ber Rohtsitler bie Grundlage ihrer bejonderen
Crnihrungslefre. Die Wichtigfeit diefer Bita-
mine ift anerfannt, darf aber auc) nidht ein-
jeitig itberjchatt werden. Denn ed ift wiffen-
{chaftlich feftgeftellt, daf fchon Spuren von
Bitaminen zur Gefunderhaltung ded Kdrpers
geniigen. €3 ijt demnach aud) nidht notwen-
big, baf fie fontinuierlich, d. h. Tag fitr Tag,
bem Korper gugefithet werben. Nur auf die
Dauer darf fein Veangel bejtehen. Praftijch
gefbrochen Heipt bad, daf ber Menfc) neben
anbern Speifen aucl) hinreichend robhe Friichte
und etiva Salat zu jic) nehmen joll. Wenn
nun die Robhfoftbewegung dazut beitrdgt, daf
bie allgemeine Crndhrungdweife unjered Bol-
fe3 in biejer bejonberen Hinficht zweckmdpiger
geftaltet wird, jo foll ihr auc) biejes Ber-
bienft obhne tveitered 3ugebilligt werden. Be-
bauerlich ijt aber, daf fte fich aud) gar ein=
feitig und audjhlieflich gebdrdet und, ivie
man etwa zu jagen pflegt, dad Kind mit vem
Babe audjdhitttet, und dabei neben ifrem be-
jonbeven Stectenpferd anbeve, nidht minder
wichtige Grundjate der Crndbhrungdlehre ver-
nachldfjigt.

Jm weiteren betonen die Nobhfditler mit
LVorliebe, ihre Crndbhrumgdieije jei eben die
natittliche, jie entjpredhe den Gegebenbeiten
per Natur, und fie fet dabher im Gegenjap
s Der dburch die Kultur finftlich vaffinierten
Lebendweife die gefindeve und daber die ein=
3ig richtige. So wird die Natr gegen die
Kultur audgeipielt. Wie fteht e mur damit?
®erade bdie Naturgejhichte zeigt uns, daf
ber Menjeh mit feinen Kowwerfyeugen iie
infolge der Befdjaffenyeit fetner itbrigen Ver-
pauungdorgane et in der NMitte {teht 3wt
fchen ben auf vein pflanliche Nahrung an-
gewiefenen Wiederfdern und den von Fleijd

fich erndfhrenden Raubtieren, aljo gerade von
per Ntatur auf gemijchte Koft eingejtellt worben
ift. lind fitr die Vehauptung, dafs bie Wenjden
mit einfeittg pflanzlicher Nahrung und in be-
fonderen bet der Hohfoft gejitnder jein und ein
[angeres Leben Haben werben, ald der Duch-
jchnittdbitrger, fehlt bid Heute auch) der leifefte
Betweid. Diefer wird auf Grund der bigdherigen
Crfahrungen aller Boraudjicht nad) auch nicht
erbracht werden fdnnen, da fitr bie Erhaltung
per Gejundheit und die Verlingerung ded
Lebend noc) eine gange Neihe anberer Ve-
dingungen mitbeftimmend ift, von benen einige
wefentlich widhtiger find ald bdie Crndbhrung
allein. Und gerade in diefer bielverjdhmdbten
Kulturepoche 1t e3 bder unermiidlichen -
beit zahlreicher Maturforfcher gelungen, einen
jhonen Teil der oben crwdbhnten Sefund-
Deitd- und Lebendbedingungen i ecfennen.
Die Folge davon it — bad muf in dem
Bujammenbhang dod) auch gefagt jein — baf
eingelne verfeevende Vnlfafeuchen ginalich ver-
jchrounden find, die Tuberfuloje im Niickgang
begriffert und dasd vurdhichnittliche Lebensalter
gang wefentlich exhoht worden ift. Fitv diefe
Behauptungen jind die Beweije jtatiftijch er-
bracht. Meit dem Schlagwort der naturividrigen
Kultur ijt e3 aljo nichts. Der Vollftanbdigteit
Halber, nicht wm zu polemifieren, muf doch
noc) furg auf gewtjje Nachteile und Gefabhren
der yjtematijchen Rohtojt Hingewiejen werbder.
8 ijt zu bedenten, daf 3. B. dburd) dag Ko-
en ber Speijen bdie tethwveije gefibhrlicen
Bafterien abgetdtet und damit filv den
Drganidmud unjcadlich gemacht werden. Diefer
©dup fallt bet der Nobhioft weg. Selbjtver-
ftandlich) wird betm Genufy ungefochter Nalb-
rungdmittel aucd) dag Cindringen der Cine
geweidewiivmer wefentlich erleichtert und be-
gitnftigt, die in gejunbdheitlicher Hinjicht gar
niht immer fo Harmlog find. Und jdhlieklich
mufy nod) erwibhnt werden, daff die Verar-
beituntg der rohen Koft an die Verdmumngs-
organe ztemfich jtarfe Unforberungen jtellt,
denent dieje nicht immer gewachjen jind. Biel-
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{eicht ift e nicht von ungefdbr, daf eben im
Qaufe diefed Herbited biterd Fille von Magen=
und Davmerfranfungen beobachtet wurben, bie
ofne Sweifel auf den Genufy vom roben
Aepfeln zuritctgefithrt werben mufsten.
Choad ausd ber Diftany betvachtet und vom
pivdhologijcdhen Standpuntt aud beurteilt, ftellt
fich dic Nobhfoftbewegung al8 eine ved)t in-
tevefjante  Cricheinung im Seijtesleben bder
heutigen Seit dav. Sie hat entjhieden etwas
Geftenhafted an jicd) Die gliubigen
Unbdnger derfelbent find befreit von ber Angjt
vor Krantheit und Hoffen auf ein vedht langes
und bejdhwerdefreied Crdenleben, jie fommen
jich paher ved)t eigentlich ,erldjt” vor, wie
e3 auc) Lente gibt, die durc) den Glauben
an Fretfand und Freigeld evldjt worben {ind
von aller Bejchwerde diefed Lebens. Fufillig
ijt und diefer Tage ein Fall mitgeteilt worben,
pa ein Weann jowohl Anhanger der Rohlojt-
alé aud) der Fretland-{Freigeldbewegung ge-
worden ift, gewify ein feltjames Sujanumen-
treffen. Wenn wiv aud) allen diejen Erlbjten
thr Glict gdnnen wollen, jo jtimmt e3 una
ooch) bebenflich, dafs e3 im abgefldarten 20. Jah-
hundert Chriftenmenjchen gibt, deven Seligfeit
von fold) banalen Dingen abhangt! Schliek-
{ich wollen wir aber docf) bedenten, dafy alle
beravtigen  Sonberbeivegungen  Modefachen
jind, und befanntlich wedjelt die Niode vajd.
Bor Jabhren hatten wiv dbie Vegetarier, Heute

nennen jie fich) Rohtdftler, und in nicht ferner
Sett wird  ein neued Sdhlagwort  geprigt
werdent. Cin Verdienft mitffent wiv ihren jum
Sdlul nod) anerfennen, dafy fie die grofie
Maffe etn bichen aufrittteln und diefen ober
jerent twieder eimmal jum Nachdenfen iiber

allethand Fragen vevanlajjern.

Wer fich nun etwad eingelenber orientieten
michte iiber Crnidhrungdfragen, dem fdnnen
wir die (im nachjtehenden vtifel abgedructte)
Braftifdhe Crndahrungslehre” jebhr
empfehlen. Verfaft ift e8 vom Vorfteher bdesd
piychologijchen Injtituted, Prof. W. N, Hefs, in
Bitrich. Dte {ibevans flar und verftandlich ge-
fehricbene Abhandlung ijt etnerfeitd gedacht als
Githrer burct) bie Wanderausditellung fitr Crnal-
rungdlehre, die an der Saffa zut jehen war, die
aber von Dder gemannten Sentraljtelle allen
Snteveffentenr, 3. B, gemeinnitbigen Gefell-
jchaften oder Samaritervereinen, zur Beniitung
gern zur Verfitgung gejtellt wird. Die Bro-
fchitve fieft fich aber aud) olhne die Ausjtel-
lung fehr leicht und gut. Sie enthdlt in dent-
bav fitrzejter Form (nur 24 Seiten) alles
LWifjengwerte itber die wedmdpige Erndl-
vung ded Pienjchen. Beigegeben ift eine Orien-
tievung fiber Preife und Preidwitrdigleit der
verjchiedenen Nahrungdmittel, wag bejonderd
bie Haugfrauen interejfieren wird. Dabei ijt
bas Vitchlein fehr billig, es fojtet blof 30 Rp.

(Aug der ,Uppengeller Feitung”.)

PraRfiicie E€rndhrungslehre.

Berausgegeben von der Zentralitelle fiir Gelundheitspilege in Zitrich,

I. Der Ndhritoifbedarf des K&rpers,

Hilgemeines.,

Dev menjdhfiche Kivper verbraucht forts
wibhrend eine Reihe ver{dhiedenartiger Stoffe.
Diefe Stoffe mitffen wiv ihm, damit e lebens-
fabig und arbeitstichtiq bleibt, wieber zu-
filhren. Die notwendigen Hauptbejtandteile
ver Nafrung find: Stivfemeh! (oder —

wad den gleichen Wert hat — Sucker); C1-
weifftoffe; Fett.

Tag fiir Tag gehen bem Korper aud
stemliche Mengen Waffer verloren durd) Harn
und Scheif, weldye ebenfalld exjelt werden
mitffen. Gbenjo jalzartige Stoffe.

Sclieplich braucht der fKorper, um gefund
u bleiben, noch gewifje Subftangen in aller-
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