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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.)
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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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4.Sie fordern ferner Gemeinschaftssinn und
Kameradschaftsgeist.
5. Die Kinder lernen «warten» und «iiberwin-

den (man kann sich z-B. nicht einfach zu
Tisch setzen, erst muss ja abgekocht wer-
den).

6. Die Schiiler lernen sparsam reisen (Schleck-
waren werden keine gekauft).

.Die Marschleistungen foérdern Wille und
Energie und helfen mit zur kérperlichen Er-
tiichtigung.

Solche Wanderungen schaffen Ireude und
werden fiir die Kinder zum nimmerverges-
senden Erlebnis.

-1

Singend zogen wir am 5. Juni durch Mau-
ren nach Weinfelden, dem dortigen Bahnhof
zu. Der Morgenzug brachte uns nach Wil, das

wir uns wihrend zwei Stunden Aufenthalt
griilndlich besahen. Auch besuchten wir hier
ein Ehemaliges von Mauren. — Die weitere

IFahrt fiihrte unsere muntereSchar durchs Tog-
genburg und durch den Ricken nach Uznach:
Jetzt begann der erste Marsch. Ziemlich warm
machte es iiber die Linthebene. Es gab aber
viel zu sehen: Berge in der Ferne einmal
ein Stiick des Ziirichsees — Kanile, die Linth
ete. Prichtig war der abendliche Aufstieg ins
Wiiggital. In langer Einerkolonne bewegte sich
die 20-koptige Schar der Wiggitaler Aa ent-
lang zum romantischen Stausee. Ueber die
grosse Staumauer war bereits in der Schule
eingehend gesprochen worden. Der Anblick der
schonen, noch mit Schnee bedeckten Bergwelt
war den Kindern ein einzigartiges Erlebnis,
denn die meisten dieser Thurgauer Buben und
Miadchen waren noch nie in den Bergen gewe-
sen. — Uebernachtet wurde in einer Jugend-
herberge auf Matratzenlager.

Schon um halb sechs Uhr andern Tages war
unsere Kolonne wieder auf dem Marsch. Erst
am Ende des Sees gab es um sieben Uhr z’Mor-
gen, d. h. wir hatten den z’Morgen ja erst zuzu-
bereiten. Die zwei grossen Aluminiumpfannen
wurden abgeschnallt, von den Buben wurden
zwei Herde gebaut und bald knisterten die
Feuer. So ein Kakao schmeckt doppelt gut!
Wir hatten uns vorgenommen, billig zu reisen,
kein Restaurant zu besuchen. Das Selbstkochen
ist viel origineller und dazu fiir unsere Buben
und Méadchen noch lehrreich. Und sie hatten
auch alle ihre helle Freude daran. Was wir in
diesen Tagen alles gekocht haben? Suppe, Nu-
deln, Apfelschnitze, Tee, Ho6rnli mit Kase,
Ho6rnli mit Ei, Mileh, Kakao usw. Der Aufstieg
auf den Schweinsalppass (1570 m) war pracht-
voll und bot viel Interessantes: Alpweiden mit
Flora, Sennhiitten, Wettertannen, Gerollhalden,
Schneefelder und méchtige Felswinde. Mittags
langten wir oben an. Nach dem Abkochen gabs
grosse Lagerung, dann eine Geographiestunde.
Von hier sahen wir zum Klontalersee hinunter,
zum Pragelpass hiniiber, zum Glarnisch usw.
Des Abends wurde eine Geographiekarte an
die Wand unserer Alphiitte geheftet und an

140

derselben bhatte jeder Schiiler dem Hausvater
die Reiseroute sowie den jetzigen Aufenthalts-
ort zu zeigen und anzugeben. — In der Alp-
hiitte wurde der Senn ersucht zu erklaren, wie
er Kise mache, und dann gab er iiber die Ver-
wendung all seiner Gerite in der Kiiche Aus-
kunft. Unsere Buben und Midchen horten dem
urchigen Schwyzer mit ganzer Innigkeit zu.
Geschlafen wurde in der Alphiitte auf dem
Heu.

Der dritte Tag galt dem Abstieg zum Klon-
talersee, vorbei an Alpweiden und Alpenrosen-
feldern. An einem Ort konnten wir die Verhee-
rungen einer Lawine besehen, an einem an-
dern die eines gewaltigen Erdrutsches, der so-

gar die Autostrasse auf grosse Strecken weg-
rasiert hatte. — Gegen 3 Uhr nachmittags lang-
len wir in Glarus an. Ein Paket Proviant von
Mauren konnten wir auf der Post abholen.
Sonst war fast durchwegs auf dem Weg einge-
kauft worden, damit die Buben und Midchen
auch Gelegenheit hatten, die Auslagen selbst zu
berechnen. Unser Lehrer, Herr W-:Borlin, Dhe-
richtete in seinem Glarner Dialekt tiber den
einstigen Brand des Glarner Hauptortes. Ein
Abendmarsch fithrte uns dann noch in die Ju-
gendherberge von Schwindi (ein sehr schoner
Ort oberhalb Schwanden). Ein priichtiger Blick
offnete sich uns dort gegen Linthal. Grad ober-
halb Schwindi standen wir vor einer nieder-
gegangenen Lawine und besichtigten deren
Verwiistungen. Eiskalte Luft stromte uns von
der Schneemasse entgegen.

Der vierte Tag brachte das « Wandervolklein»
dann wieder heimwirts, d.h. es machte noch
einen Abstecher nach Weesen, um auch den
Wallensee gesehen zu haben. Von Ziegelbriicke
aus gings per Zug wieder nach Weinfelden zu-
riick, wo die frohsingende Schar durch die
Strassen des schmucken Stiadtchens gegen Mau-
ren zog.

(Diese Wanderungen konnen sehr billig
durchgefiihrt werden, da wir selbst abkochen,
keine Restaurants besuchen, in den Alphiitten
und Jugendherbergen schlafen und fir Bahn-
fahrten Schulbilletts beniitzen. Verpflegung
braucht ja nicht besonders berechnet zu wer-
den, da wir sie ja im Heim auch zu veraus-
gaben hétten.) H. Bér.
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