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jungen Menschen der Fall sein kann. Denn es
erfordert von dem jungen, fliigellahmen Men-
schen eine grosse sittliche Reife, im Kifig den
Lebenskampf als Mensch zu bestehen.

In dieser Reifezeit, wo sich auch diese jungen
Menschen vom bisherigen Erzieher und Leiter
entfernen und sogar entfernen miissen, zeigt
sich, wie solid die Vertrauensgrundlage zwi-
schen Zogling und Erzieher gebaut worden ist.
Entweder wendet sich der einstige Schiiler end-
giiltig von uns ab, oder er kehrt zu uns inner-
lich zuriick. Er tritt als wohl innerlich verkiirz-
ter, aber doch als erwachsener Mensch an un-
sere Seite und will ernst genommen sein. Das ist
fiir den Erzieher oft schwer. Denn er hat es
weiterhin mit einem noch unfertigen, noch sehr
der Fiihrung bediirftigen Menschen zu tun.
Einerseits soll er das bewachte Ichbewusstsein
beben und zu weiterem Wachstum verwenden,
und anderseits sieht er, wie unselbstindig und
mit falschen Vorstellungen vom Leben behaftet
der junge Mensch noch ist. Nebenséchliches er-
scheint ihm wichtig, und wenn man ihm das
klar zu legen sucht, liuft man Gefahr, ihm da-
mit alles zu rauben. Es ist viel leichter und er-
fordert weniger Zeit, wenn man ihn weiter als
Kind nimmt, ihm befiehlt und verbietet, an-
statt ihn lange innerlich zu iiberzeugen ver-
sucht. Der einfachste Weg ist aber nicht immer
der beste Weg. Wir sollten doch immer wieder
versuchen, mit dem jungen Menschen seinen
cigenen Weg zu finden. Denn einmal werden
wir nicht mehr da sein, und ob er dann wieder
eine Autoritit findet, die er wie uns anerkennt,
ist ungewiss.

Ob es uns gelingt, das Vertrauen zu erhalten,
auch wenn wir die Ansichten des Schiitzlings
nicht teilen und unter Umstinden seine Pline
durchkreuzen miissen, hingt sehr von der Ie-
stigkeit des gegenseitigen Verhéltnisses ab. Ins-
besondere davon, ob wir den jungen Menschen
schon als Schiiler dazu gebracht haben, inner-
lich zu seinem Gebrechen zu stehen und seine
nicht zu tiberwindenden Schranken anzuerken-
nen. Denn erst wenn er soweit ist, wird er wil-
lens sein, trotz seiner Beengung im Rahmen des
Moglichen das Beste zu leisten. Mit der gliick-

lichen Beendigung der Pubertitszeit sind aber
nicht alle Schwierigkeiten iiberwunden. Es
kann auch spiter noch zu einer Auflehnung
gegen das Schicksal kommen, das ihm z. B. in
der Person des IFlirsorgers entgegentreten kann.
Aber es ist doch ein guter Grund gelegt, auf
dem sich ein Leben aufbauen lésst.

Man spricht oft davon, Religion sei das
Beste, was wir unseren Entwicklungsgehemm-
ten mit in den schweren Lebenskampf und als
Bewahrung vor Versuchungen geben konnten.
Wieviele Leute sind doch in ihrem sozialen Ge-
wissen beruhigt, wenn sie wissen, dass es in
dieser oder jener Anstalt recht fromm und
gottesfiirchtig zugeht! Ich habe dabei immer
das Gefiihl, diese Empfehlung rieche nach der
Weisheit der sog. gebildeten Leute, die ernst-
haft glauben, Religion sei Opium fiir das Volk
und ohne Religion lasse sich nicht regieren.
So ist denn der Ratschlag, in den Anstalten
recht viel Religion zu treiben, 6fters billiger als
ernst gemeint. Ich halte aber dafiir, ein starker
Glaube an die gottlichen Krifte sei fiir den, der
sich mit giitigem Ernste der Entwicklungsge-
hemmten annimmt, die unersetzliche Grundlage
seines Wirkens. Grundlegend und dauernd
wirksam! Wenn wir Religion auch nicht lehren
konnen, so ist es uns doch vergonnt, durch
eigenes Glaubensleben die Atmosphare zu
schaffen, in der die Bereitschaft zum Empfang
der Gnade sich entwickeln kann.

Verstehen und Verstehenwollen, Tragen hel-
fen, sind der Anfang aller menschlichen Be-
ziehungen. Ohne diesen Anfang leben wir an-
einander vorbei. Aufrichtigkeit und ernste Giite
— der der Humor nicht fehlen darf, sind der
dauernde Grundton harmonischen Zusammen-
lebens, wobei der Starkere, und das sind wir
Erzieher, die gestorte Harmonie wieder herstel-
len muss. Bewusste Gotteskindschaft des Er-
ziehers wie des Zoglings endlich ist der strah-
lende Schlussakkord all unserer Arbeit.

Lorbeeren sind fiir uns wenige oder auch
keine zu holen. Unsere Genugtuung muss in
dem Christuswort beschlossen sein: Was ihr
getan habt einem unter diesen Geringsten, das
habt ihr mir getan.

Fragen der Leib-Seele-Hygiene unserer Zeit
Von Prof. Dr. med. Heinrich Meng, Dozent fiir Psychohygiene an der Universitdt Basel

ERNAHRUNG

Es ist in der Tat sein sehr blindes und unseren
aufgekldrten Zeiten sehr unanstindiges Vorurteil, dass
wir die Geographie und die riomische Historie eher
lernen als die Physiologie und Anatomie, ja, die heid-
nische Fabellehre eher, als diese fiir Menschen beinahe
so'unentbehrliche Wissenschaft, dass sie ndchst der
Religion sollte getrieben werden. Ich glaube, dass
einem hoheren Geschépfe als wir Menschen sind, die-
ses das reizendste Schauspiel sein muss, wenn er einen
grossen Teil des menschlichen Geschlechts starr ein

par tauend Jahre hinter sich gehen sdhe und aufs
Ungewisse und unter dem Freibrief, Regeln fiir die
Welt aufzusuchen, sich und der Welt unniitz sterben,
die ihren Kérper, der doch thr vornehmster Teil war,
riicht kannten, da ein Blick auf ihn sie, ihre Kinder,
ihre Ndchsten, thre Nachkommen hdtte gliicklich
machen konnen. G. Ch. Lichtenberg.

Die katastrophale Erndhrungslage in einzel-
nen Lindern nicht nur Europas auch bei-
spielsweise Asiens, Chinas u. a. — ferner die
Tatsache, dass eine lang dauernde IFalsch- oder

137



e o o dutch ein Verselen,

das nur allzu leicht moglich war, haben wir das «Fach-
biatt fiir schweizerische Heime und Anstalten» von F. Otth
abonniert. Wir mochten aber ausdriicklich nur das offi-
zielle Fachblatt fiir schweizerisches Anstaltswesen abon-
nieren . . .

Solche und ihnliche Zuschriften erhalten wir recht
zahlreich. Wir begreifen und verstehen den Aerger, der
auf diese Art Geprellten recht gut. Soll fiir diese Gesehiifts-
methoden das offizielle Fachblatt biissen miissen? Weil
niemand dieser Meinung ist, ziihlt der V.S.A. bestimmt
darauf, dass die Nachnahmen, die in einigen Wochen er-
hoben, auch eingelost werden, Sollte jemand unter den
Adressaten sein, der die Fr. 3.50 nicht bezahlen kann, den
ersuchen wir um gefl. Mitteilung. Wir werden Mittel
und Wege finden, dass ihm unser Fachblatt fiir das Jahr
1946 doch zugestellt werden kann.

Die Fachblattkommission.

Unterernihrung von nicht wenigen Menschen
tiberlebt wird, zwingt die Ernidhrungsforscher,
Theorie und Praxis in Einklang zu bringen,
auch ihre fachwissenschaftlichen Funde fiir die
Sanierung der schlechten physiologischen Lage
der Volker auszuwerten. Unter ihnen sei A D -
derhalden, der als Auslandschweizer lange
in Halle wirkte, seit kurzem in Ziirich lehrt,
herausgegriffen. Er hat in einer bei der rela-
tiven Kompliziertheit des Stoffes verhiltnis-
miissig leicht lesbaren Schrift versucht, das wis-
senschaftlich und praktisch gesicherte Wissen
der Erndhrungsphysiologie so darzustellen, dass
weitere Kreise der Bevolkerung, wenn sie be-
miiht sind, sich in den Stoff einzuarbeiten, das
Wichtigste verstehen und beniitzen koénnen.

Der Forscher geht von der Erkenntnis aus,
dass Naturgesetze die unbelebte und be-
lebte Natur beherrschen. Er zeigt die Zusam-
menhiénge zwischen Herkunft der Nahrung und
Verwendung der in ihr aufgestapelten Sonnen-
energie fiir Aufbau und Erhaltung des leib-see-
lischen Organismus. Hierbei werden auch ein-
zelne fiir eine produktive Zusammenarbeit von
Wissenschaft und Praxis der Bodenbearbeitung
wichtige Fragen kurz beriihrt.

Uns interessiert Einblick zu gewinnen in jene
[Feststellungen Abderhaldens, die fiir die Praxis
einer gesunden Ernidhrung von besonderem
Nutzen sind unter Hinweis auf verhéltnisméssig
unbekannt gebliebene Forschungsergebnisse.
Einenr breiten Raum nimmt die Vitamin-
frage ein. Das scheint uns deshalb notwendig,
weil auf diesem Gebiet viel Unklarheit und
Aberglauben herrschen. IFast jede Entdeckung
eines neuen Vitamins lost eine Art von Mode-
anwendung aus..

«Die Gefahr einer unterwertigen Vitaminzufuhr ist
dann behoben, wenn die Nahrung abwechslungsreich ge-
staltet wird unter Einschluss von Pflanzenkost. Bedenkt
man, dass unser Organismus, wenn auch in bescheidenen
Grenzen, Vitamine speichern kann, so bedeutet es wenig,
wenn an einem Tag von dem einen oder anderen Vita-
min etwas zu wenig zugefiihrt werden sollte. Einzig die
Zufuhr von Vitamin B kann Sorge machen, und das ins-
besondere dann, wenn Weisshrot aufgenommen wird. In
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der Regel kann jedoch der Vitamin B-Bedarf durch an-

~dere Nahrungsmittel gedeckt werden. Besondere Beach-

tung verdient die Milch in den Wintermonaten. Je nach
der Art der Erndhrung der Kiihe kann sie in ihrem Gebalt
an den ihr zukommenden Vitaminen sehr verschieden sein.
Es gilt dies insbesondere fiir die Vitamine C und A, die
unter Umstianden fast fehlen konnen, Es ist dies dann
der Fall, wenn das verabreichte FFutter arm an ihnen ist
(Fehlen an frischem Gras usw.)».

Besonders interessant sind auch die Ausfiih-
rungen unseres Autors iiber die Beziehung der
fiir unsere LErniihrung erforderlichen anorgani-
schen und organischen Nahrungsstoffe zu be-
stimmten Erkrankungen (wie zur Rachitis oder

Basedow und zu anderen Schilddriisenstorun-
gen). Grosse Aufmerksamkeit widmet Abder-

halden der Zubereitungsart unserer Nahrungs-
mittel. Die Tatsache, dass die Erhaltung un-
serer Gesundheit mitabhiingig ist von seelischen
IFaktoren wird stark betont.

«Die Kochkunst hat nicht nur die Aufgabe, Schidi-
gungen durch Lebewesen von uns fernzuhalten, die den
Nahrungsmitteln beigemengt sein konnen (Sterilisierung
durch hohe Temperaturen), diese zu zerkleinern und zu
erweichen, vielmehr erzeugt die Kunst der Kochin bzw.
des Koches durch allerhand Zutaten und die ganze An-
richtung der Speisen Vorbedingungen fiir die Zurverfii-
gungstellung der fiir die Verdauung unentbhehrlichen Ver-
dauungssiifte. Es ist im Volksbewusstsein viel zu wenig
verankert, welch grosse Aufgabe diejenigen vollbringen,
die die Speisen zubereiten. Es wird als eine selbstver-
stindliche Gegebenheit hingenommen, dass diese in guter
Form auf den Tisch kommen! Mir ist immer unverstind-
lich geblieben, weshalb in der Ausbildung der Midchen
die Kunst des Kochens so stark vernachlissigt wird. Wie
unendlich viel wertvoller wire eine griindliche Vorberei-

tung auft den Beruf der Hausfrau — unbeschadet einer
sonstigen geistigen Ausbildung, die sehr gut richtig gelei-
tet, nebenher gehen kann — als das Erlernen von Dingen,

die, kaum aufgenommen. dem Gedichtnis entschwinden,
weil sie ohne jeden Zusammenhang mit. der Iebendigen
Wirklichkeit bleiben!

Wir stossen wiederum auf Schwierigkeiten, wenn wir
die in mehr als einer Hinsicht nicht natiirliche Lebens-
weise des Menschen betrachten. Wihrend derjenige, der
in grosserem Ausmass Muskelarbeit leistet, bei seiner
Ernahrung von Hunger geleitet wird und ganz von selbst
Appetit entwickelt, sind fiir jene die sogenannte sitzende
Lebensweise aufweisen, besondere Mittel erforderlich, um
diesen zu wecken. Die Uhr regelt bei vielen Menschen die
Aufnahme von Mahlzeiten und nicht das Bediirfnis, Ge-
wohnheit stellt sich ein, Nun stehen die Verdauungs-
sifte mit ihren so wichtigen Inhaltsstoffen, némlich
den Fermenten, nicht immer zur Verfiigung. Die Natur
arbeitet auf der einen Seite in verschwenderischer Iiille.
So bringt sie z.B. ungeziihlte Arten hervor und setzt
alles ein, um die Fortpflanzung zu sichern und die ein-
zelne Art zu erhalten. Auf der anderen Seite herrscht
beim einzelnen Individuum bei Funktionen, die zu seiner
Erhaltung bestimmt sind, denkbar grosste Okonomie. So
werden die Verdauungssifte immer nur von Fall zu
I'all und in einer der Art der Nahrung entsprechenden
Zusammensetzung zur Verfiigung gestellt. Eine Ausnahme
macht in mancher Hinsicht der Speichel. Er hat neben
der Funktion, bei der Verdauung mitzuwirken, noch
andere Aufgaben zu erfiillen. So hilft er mit, die Mund-
hiohle feucht zu erhalten, macht ferner den Bissen mit-
tels des zihfliissigen Eiweisskérpers Mucin schliipfrig
und erleichtert dadurch das Gleiten des Bissens durch
die Speiseréhre in den Magen. Seine Aufgabe von Seiten
der Speicheldriisen ist in vieler Hinsicht an Reize ge-
kniipft, Jedermann weiss, dass beim Anblick einer Speise,
die man gern haben moéchle, «einem das Wasser im
Munde zusammenléduft>. Die Speichelabgabe kann von
mancherlei Sinnesstellen aus angeregt werden: vom
Auge aus (Anblick von leckeren Speisen); ferner kiénnen
Geruchs- und Geschmackseindriicke anregend wirken.
Schliesslich erweckt u. U. das Gerdusch von klappernden
Tellern usw. die Vorstellung des Essens und gibt damit



Anlass zu vermehrter Speichelbildung, ja die blosse Vor-
stellung von etwas «Gutem» kann sich in dieser Richtung
auswirken.»

Von entscheidender Bedeutung fiir die Iir-
nihrung der Volker ist die Klirung der IFrage:
Wieviel Eiweiss braucht der Mensch, und wie
wird dieses Eiweiss billig beschafft? Das Pro-
blem ist nur l6sbar, wenn auch die Frage der
Ersetzbarkeit von Eiweiss durch andere Ener-
giequellen geklirt ist und wenn kritisch durch-
gefiihrte Stoffwechselversuche unter den wver-
schiedensten Bedingungen (Alter, Konstitution,
Klima u. a.) zu praktisch brauchbaren Folge-
rungen fiithren.

«Der in den Grenzen einer natiirlichen Erndhrung Blei-
bende wird mit der Eiweissfrage gar nicht in Beriihrung
kommen. Er wird seine Erndhrung abwechslungsreich
gestalten. Vielleicht heute etwas zu wenig Eiweiss zu
sich nehmen und morgen etwas zu viel (betrachtet von
der unbedingt notigen Menge aus). Die stirkere Betonung
vegetabilischer Kost fiihrt allein schon zu einer wesent-
lichen Verbesserung der Erndhrung. vor allem auch im
Sinne einer Vermeidung der Uberernihrung, Wird es fir
unbedingt notwendig gehalten .als Richtlinie einen be-
stimmten Wert fiir die erforderliche Eiweissmenge anzu-
geben, so wiren etwa 60—80 Gramm zu nennen, wobei
noch zu bemerken ist. dass infolge Verlusten in Gestalt
unvollstindiger Ausnutzung im Darmkanal noch ein ent-
sprechender Zuschlag angebracht ist.

Vollkommen unbegriindet ist die Vorstellung, dass eine
Anfachung des Zellstoffwechsels durch Eiweiss bzw. durch
die bei diesem aus Aminosduren hervorgehenden Pro-
dukte Schaden stifte. Wir wissen ganz allgemein. dass

cine Beanspruchung von Geweben — natiirlich innerhalb
gewisser Grenzen — fiir ihre Funktionsfdhigkeit nur {or-

derlich ist. Es sei in diesem Zusammenhang auch der
verhéngnisvollen Folgen einer Schonung der Darmmus-
kulatur durch éngstliche Vermeidung von Ballaststoffen,
wie Kleie, Obslschalen usw. gedacht. Die Darmmuskulatur
soll Arbeit leisten, damit sie kriiftig bleibt! Jede einzelne
Kérperzelle bedarf der Inanspruchnahme, soll sie nicht
geschwicht werden.» .

Von sehr grosser Bedeutung sind ferner die
Feststellungen Abderhaldens zur Broternihrung
und zur Arbeitsphysiologie hei sitzender Lebens-
weise oder bei angestrengter Muskelarbeit. IMir
die Praxis der Psychohygiene ist u. a. eine
Stelle aufschlussreich:

«Mit Nachdruck mochten wir noch hervorheben, dass
das seelische Moment bei der Arbeitsleistung eine hervor-
ragende Rolle spielt. Man kann einen Arbeiter noch so
zweckmiissig erndhren und die Arbeitsbedingungen immer
noch vollkommener gestalten, er wird dennoch nicht auf
die Dauer zum vollen Einsatz seiner Leistungsfihigkeit
kommen. wenn er nicht Freude und Interesse an seiner
Titigkeit hat. Er muss fiihlen, dass seine spezielle Arbeit
ihren Wert innerhalb der Gesamtleistung hat. Die Beslre-
bung der Neuzeit, die Arbeitsstitte so wiirdig als nur mog-
lich zu gestalten und dem Arbeiter innerhalb des Volks-
ganzen die Stellung einzuriumen, die ihm zukommt, hat
schon beste Friichte eingetragen. Von besonderer Bedeu-
tung ist auch, dass durch sportliche Betitigung ein Aus-
gleich fiir oft notwendige, einseitige Muskeltitigkeit im
I'abrikbetrieb geschaffen wird. Von grundlegender Be-
deutung ist das richtige Verhiltnis von Arbeit und Erho-
lung. Von seiner Einteilung hingt ausserordentlich viel
ab. Interessant ist, dass instinktiv in viele Arbeitsweisen
ein Rhythmus hineingebracht worden ist.»

Von hohem Wert fiir die Volksgesundheit
ist das, was Abderhalden zur Alkohol-
frage bemerkt. Gerade heute, wo Zeitungs-
reklame, Drogerien, Konsumvereine, offentliche
Suggestionen oft so geartet sind, als ob die IFor-
schungen eines Bunge, Forel, Abder-
halden, E. Bleuler und vieler andere nie
stattgefunden hitten!

«Es ist hier nicht der Ort, uns dariiber zu unterhalten,
von welcher Menge an Schidigungen zu befiirchten sind.
Wir wollen nur darauf hinweisen, dass der Alkohol an
sich die Verdauung ungiinstig beeinflussen kann. Er geht
in unseren Zellen, soweit er umgesetzt wird, in Kohlen-
siure und Wasser iiber und liefert dabei Energie. Exakte
Untersuchungen haben immer wieder ergeben, dass diese
z. B. nicht fiir Muskelarbeit verwendet werden kann. Sie
stiftet offensichtlich keinen Nutzen. Alkohol ist trotz aller
gegenteiligen Behauptungen kein wertvoller Nahrungsstoff.
Wird Alkohol in irgend einer Form in betrichtlichen
Mengen aufgenommen, dann kann die Erndhrung in mehr-
facher Weise geschidigt werden, Einmal kann es sein,
dass zu wenig Geld ibrig bleibt, um hochwertige Nah-
rungsmittel zu kaufen. Weiterhin kann die Nahrungsauf-
nahme als solche eingeengt sein. weil der dazu erforder-
liche Appetit fehlt (nicht so selten bilden sich schwere
Stérungen in der Magenschleimhaut aus). Es ist nicht
ohne Interesse, dass man gewisse Erkrankungen des Alko-
holikers in Zusammenhang mit einer zu geringen Zufuhr
an Vitamin B bringen konnte. Es ist als grosser IFort-
schritt zu bezeichnen. dass die alkoholischen Getrinke
schon seit einiger Zeit nicht mehr in Aufstellungen von
Kostsitzen enthalten sind. Es gab eine Zeit, in der das
der Fall war! Man muss die ohne Zweifel vielfach vor-
handene zu hohe Alkoholzufuhr unbedingt auch vom
Standpunkt der Erndhrung aus betrachten, und zwar
richt nur jener Person, die dem Alkoholismus verfallen
ist, vielmehr von dem der ganzen Familie aus. Zuerst
kommt die Sorge um eine moglichst vollwertige Erniih-
rung! Erst wenn diese sichergestellt ist, darf sich der
Genuss melden! Man bedenke stets. was eine die Gesund-
heit fordernde Erndhrung fiir die Erhaltung der Arbeits-
fiahigkeit und die Forderung der Widerstandskraft gegen
Erkrankungen bedeutet! Nicht dankbar genug kann man
denen sein, die durch Schaffung wohlschmeckender alko-
holfreier Obst- und Traubensifte geholfen haben. den
Alkoholkonsum einzuschrinken. Ein Haupthelfer in der
Niichternheitshewegung ist iibrigens das Automobil! Es
fordert vollig niichterne Fahrer und macht den torkeln-
den, jeder Vorsicht baren Strassengianger unmoglich.»

Abderhalden hat durch diese Publika-
tion einen wichtigen Beitrag zur Lebenspraxis,
auch der Psychohygiene, geliefert, indem er alte
Irrtiimer in unserem Denken und Handeln

durch Verbreitung von Wissen wirksam Dbe-
kampft.

Aus dem Jaln-esbericht 1945
der Erziehungsanstalt Mauren (Thg.)

772

Wanderun g, nicht Reise wollen wir un-
sern Marsch durchs Glarnerland bezeichnen.
Unsere Wanderung jedoch sollte intensiver
Schulunterricht sein. In diesen vier Tagen er-
freuten wir uns der anschaulichsten und leben-
digsten Geographie-, Naturkund-, Geschichts-
sowie auch Rechnungsstunden. Gesangsstunden
folgten am <laufenden Band». Verkehrsunter-
richt konnte in den Schulzimmern nie so ein-
drucksvoll geboten werden wie in so vier Ta-
gen auf den vielen Strassen in der «Welt»
draussen. Eine solche Wanderung ist nicht nur
fliir das Schulwissen wertvoll, sondern auch in
erzieherischer Hinsicht.

1. Interesse wird geweckt!

2. Die Wanderung bringt die Kinder auch mit
dem Leben in Verbindung.

3. Die Reisen disziplinieren.
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