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bis zu 1000 Liter Kohlensiure aus. Diese Mengen von Kohlensiure
werden von den Blidttern der Biaume und Pflanzen mit Hilfe des
Sonnenlichtes eingeatmet und dann zum Teil wieder in Sauer-
stoff umgewandelt, und dieser wird wieder an die Luft abgegeben.
Darum also hinaus ins Freie, in Feld und Wald, tief geatmet und
nachts bei offenem Fenster geschlafen!

Die Atmungsfliche der Lunge betragt 150—200 m?, wenn man
alle Lungenbliaschen entsprechend ausbreiten wiirde. Zusammen
fassen sie 3—4 Liter Luft. Bei der gewohnlichen Atmung wird jedes-
mal nur ein kleiner Teil der Luft erneuert, ca. % Liter, wiahrend
man darnach trachten sollte, so viel wie méglich gut durchzuatmen,
damit auch die am meisten gefihrdeten Lungenspitzen kriftig mit
frischer Luft durchstromt werden. (SchluB folgt)

VON DEN GRUNDLAGEN DER MENSCHLICHEN

Crnahrung

VY. Unser einheimisches Obst

Wie es schon Albrecht von Haller vor mehr als 200 Jahren
schrieb, ist unser einheimisches Obst von ganz besonderer Quali-
tat. Von allen Aepfeln ist der Schweizer Apfel der beste. So ist es
auch mit dem iibrigen Obst. Die Aprikosen unseres Landes sind die
besten. Es gibt keinen schmackhafteren, késtlicheren und schone-
ren Pfirsich als der unsrige. Unser stirkendes Bergklima iibertragt
den Friichten seine Frische. In ihnen spiegelt sich die Schénheit
unserer Berge und Seen.

Von all unserem einheimischen Obst ist wohl der Apfel das wich-
tigste. Der Apfel enthilt 8—12 Prozent Zucker und 0,4 Prozent Ei-
weif3. Wenn man bedenkt, da8 1 Liter Milch nicht mehr als 670
Kalorien liefert, so konnen wir den Apfel als Energiequelle nicht
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vernachlassigen. Zudem enthilt er noch, besonders unter der Schale,
Vitamine und Mineralstoffe. Kerne und Kerngehduse enthalten
ziemlich viel Jod. Man tut deshalb gut, den Apfel ganz und roh zu
essen. Er eignet sich besonders zur Herstellung des allbekannten
Birchermiiesli.

Organische Sduren sowie Duftstoffe verlethen dem Apfel Ge-
schmack und Aroma, die je nach der Sorte verschieden sind. Der
Apfel ist ein Kind der Sonnenstrahlen. All die belebenden Eigen-
schaften des Sonnenlichtes sind in dieser Frucht zum Niederschlag
gekommen.

Was hier vom Apfel gesagt wird, gilt auch fiir die Birne, welche
vom Apfel grundverschieden, zarter im Geschmack und Wohlge-
ruch ist.

Trauben sind noch bedeutend zuckerhaltiger als Aepfel. Die
Traube ist der beste Kraftspender.

Kirschen, Pflaumen und besonders auch alle einheimischen Bee-
ren sind hochwertige Kraft- und Gesundheitsquellen. Besonders
rahrhaft sind auch Haselniisse und Baumniisse.

Wie soll man das Obst essen?

Nur das frische, rohe Obst enthilt alle Eigenschaften der Schutz-
und Heilnahrung. Wir miissen deshalb das Obst, so weit es geht, so
essen, wie es uns die Natur bietet. Aus von uns allen bekannten
Griinden ist das aber nicht immer moglich. Man kann nicht immer
in den Apfel oder die Birne beiBen. Der Mensch verlangt auch
nach Abwechslung. Zudem vertrigt der Magen nicht immer das
durch den Kauakt nur grob zerkleinerte Obst. Da ist das Bircher-
miiesli ein sehr guter Behelf. Es kann ganz gut als Hauptspeise
einer Mahlzeit verwendet werden. Nur mufl man auf Abwechslung
in seiner Zusammensetzung bedacht sein. Man kann es auf hunder-
terlei Arten zubereiten, und es wird dann meist sehr gerne genom-
men und auch gut vertragen.

Es gibt aber doch empfindliche Magen, von denen bei gleicher
Zusammensetzung das Gericht besser vertragen wird, wenn es von
rahmartiger Konsistenz ist. Das teilweise oder ganz wverfliissigte
Obst reizt den Magen weniger und erleichtert zudem die Verdauung.
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Durch die Zertriimmerung der Zellwinde werden zugleich Niahr-
stoffe frei, die sonst unverwertet abgehen wiirden, weil unsere
Verdauungssifte die Zellulose eben nicht verdauen konnen.

In jeder Hinsicht am wvorteilhaftesten ist der frisch geprefite
Obstsaft. Aber auch die konservierten Obstsifte besitzen einen gros-
sen Nahrwert und haben den Vorteil, daB3 sie das ganze Jahr hin-
durch zu unserer Verfiigung stehen.

Bottes BUort darf nicht nur als das Wort der Erlisung fiir
die einzelne Seele gepredigt werden, sondern es will im ganzen Umfang des
menschlichen Lebens zur Herrschafl kommen. Angesichts der groffen Volksnite
mufS ein Christentum versagen, das vergifft, daff der Glaube eine Pflicht der
Gestaltung hat gegen Staat und Wirtschafl, Wissenschafl und Kunst.

Zwischen dem von der Kirche verkiindigten Wort und dem Leben der
Gesellschafl, Wissenschaft und Kunst bleibt eine Klufl, unertrdglich fiir den, der

tn Wahrheit von der Kinigsgewalt des Christus ergriffen ist. Dr. Abraham Kuyper

SiiBmost ist ja im Begriffe, unser Volksgetrink zu werden. Er
sollte immer mehr den Giarmost, das Bier und den Wein als Tisch-
und Arbeitsgetrink ablosen.

Noch hoher zu bewerten ist der Traubensaft.

Alle alkoholhaltigen Getrinke bedeuten Verlust. Verlust von
Nihrstoffen durch die Vergiarung, Verlust von Arbeitskraft, denn
der Alkohol kann vom Muskel nicht verbrannt werden, im Gegen-
teil lahmt er diesen. Verlust an Gesundheit, weil Alkohol das
schlimmste Gift fiir Nerven und Gehirn ist.

Unsere Vorfahren, besonders die Bergbevolkerung, kannten weder
Bier noch Gérmost. Magermilch war ihr Arbeitsgetrink. Mit fri-
schem und Dorrobst zusammen, mit Schwarzbrot, Hafer- und Ger-
stenbrei, war das eine beinahe ideale Kraftnahrung, die es noch
im letzten Jahrhundert Méannern und Frauen erlaubte, 75—90 kg
schwere Lasten stundenlang zu tragen, wie das die Oberwalliser
Chronik meldet.
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Kinder lieben besonders siile Getrinke, man gebe ihnen Siif3-
most, denn damit vergeht ihnen auch das Verlangen nach kiinst-
lichen SuBigkeiten. Bonbons und sonstiges Naschwerk sind eine
wahre Landplage geworden und sind zum Teil am GebiB3zerfall,
der korperlichen Schwiche und der unbefriedigenden Entwicklung
der Kinder schuld.

Zum Siilen der Speisen sollte man nicht Zucker, sondern ein-
gedickten Obstsaft verwenden.

Wir diirfen auch das gekochte Obst, wenn es selbst an Nihrwert
armer ist als das frische, nicht verachten. Frisch zubereitet, enthilt
es noch einen Teil der Vitamine. Gebackene Aepfel schmecken
ausgezeichnet und sind gesund.

Weniger zu empfehlen sind Obstkompotte und Konserven, ebenso
die Konfitiiren, weil zu ihrer Herstellung sehr viel Fabrikzucker
verwendet wird. Man verwende sie deshalb nicht zu oft und nur
in bescheidenen Mengen.

Gesiinder ist Dorrobst. Getrocknete Apfel- und Birnenschnitze
bilden eine ausgezeichnete Winternahrung und sind hervorragend
als Touristen-Proviant.

Bei solch einer Ernihrung brauchen wir natiirlich nur sehr
wenig Fleisch.

VI. Die Nahrung ist die Beherrscherin des Lebens

Frisches Obst und frisches Gemiise sind Idealnahrung. Erginzt
durch Schwarzbrot, Milch, Butter, Kdse, Eier, wenig Fleisch, bil-
den sie eine wahre Schutz- und Heilnahrung. Mit dieser Ernihrung
wiirde der GebiBzerfall véllig verschwinden, ebenso alle Mangel-
krankheiten und Néihrschiden, die meisten Leiden der Verdauungs-
organe wie Katarrh, Verstopfung, Magen-Darmgeschwiire. Auch
wdren wir weniger vom Rheumatismus befallen. Arterienverkalkung
und Krebs wiirden bedeutend zuriickgehen. Die Anfilligkeit fiir
Infektionskrankheiten wiirde auch stark herabgesetzt.

Roh essen, was roh gegessen werden kann — kochen, was unbe-
dingt gekocht werden muB, ist eine weitere Grundregel.

Ich trete nicht fiir die ausschlieBliche Rohkost ein. Das tue ich
so wenig, als daB ich vorschlage, alle unsere Hduser abzureiflen und
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Tag und Nacht, Sommer und Winter, im Freien zu verbringen. So
wie wir bei Regenwetter und Kilte im Hause Schutz suchen, so
sind wir durch das Klima und auch durch den Zustand unserer
Verdauungsorgane gezwungen, neben Rohkost auch warme Nah-
rung zu uns zu nehmen. Und so wohlig wir uns bei schlechtem
Wetter am warmen Ofen fiihlen, so wohltuend mag auch gekochte
Nahrung fiir unseren Koérper sein. Riickkehr zur Natur will nicht
heilen Riickkehr auf die tierische Stufe. Ich empfehle aber allen,
bei weit offenem Fenster zu schlafen — auch im strengsten Win-
ter und sobald die Sonne scheint, hinaus in die herrliche Natur zu
gehen, um auch dem Bediirfnis unserer Haut nach Bestrahlung
Rechnung zu tragen. Denn vom Sauerstoff der frischen Luft sowie
von den Sonnenstrahlen hingt unser Leben ab.

Unser Ziel in Zahlen ausgedriickt ist tdaglich 500 g bis 1 kg Obst,
roh, gekocht oder getrocknet, 2 dl Siiimost und 7mal weniger Trau-
bensaft je FEinwohner und je Tag. Das entspricht im Jahre einer
Mindestmenge von 8 Millionen Zentnern Obst, 34 Millionen Hekto-
litern SiiBmost und ungefihr 500 000 Hektolitern Traubensaft.

Wie konnen wir unserem Ziele naher kommen?

Wenn wir warten wollen, bis die Manner sich ernstlich ans Werk
setzen, so konnen wir noch recht lange warten. Die Minner sind
zu sehr von politischen und wirtschaftlichen Problemen in An-
spruch genommen, als daf3 sie sich obendrein noch eingehend mit
den Fragen der gesundheitsméaBigen Erndhrung ihrer Familie ab-
geben konnten. — Kiichenarbeit interessiert sie auch zu wenig. Die
Minner essen meist, was ihnen aufgetragen wird. Die Erndhrungs-
weise hingt also zum groBen Teil von den Frauen ab. Die Haus-
frau verfiigt dabei iiber mehr Befugnisse als sie sich dessen bewuBt
ist. Es ist an der Frau zu beweisen, daB sie die Bezeichnung Herrin
des Hauses verdient. Wenn sich unsere Frauen einmal ihres Macht-
bereiches und ihrer Pflichten bewuBt sind, so wird es bald mit
der Ernihrung unserer Bevilkerung besser stehen. Leider ist das
heute noch nicht der Fall. Die Frau lebt noch zu sehr in der Ver-
gangenheit. Sie hat Furcht vor der Verantwortung und zeigt auch
noch zu hiufig eine gewisse Gleichgiiltigkeit.

Wenn unsere Beviolkerung heute nur noch 20 Prozent Schwarz-

brot it, das doch bedeutend billiger ist als das WeiBlbrot, und da-
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mit unsere Behorden verleugnet, die doch bestrebt sind, durch
die Verbilligungsaktion zugunsten des Schwarzbrotes dem Wunsch
der Hygieniker und Aerzte zu entsprechen, so liegt die Schuld vor
allem bei der Hausfrau. Unkenntnis ist der Hauptgrund dieses
Versagens.

Die Erziehung unserer To6chter zu verantwortungsvollen Haus-
frauen ist Grundbedingung zur Erreichung unseres Zieles. IThre
edelste Aufgabe besteht darin, daBl sie den Mann erginzt; denn
der Mann allein ist unvollstindig, begrenzt. So verliert er sich zu
leicht in seinen Ideologien, seien sie politischer, wirtschaftlicher
oder philosophischer Natur. Zu abstrakt, wird er nur zu leicht
lebensfremd und hart. Die Frau hat mehr sozialen Sinn. Nicht so
sehr der Verstand, sondern das Gefiihl herrscht bei ihr vor. Sie
bringt den Mann zu den Tatsachen unseres Erdenlebens zuriick.
Durch ihre Miitterlichkeit stellt sie das Gleichgewicht zwischen
abstrakt und konkret, zwischen Gerechtigkeit, Recht, Freiheit und
Ehre einerseits und Menschlichkeit, Giite und Liebe andererseits
her. Wiirde die Frau mehr mitreden im BewufBtsein ihrer Verant-
wortung, so gibe es weniger Verbrechen und weniger Krieg.

Es mag sein, daf} sie auf ihren Mann nicht den geniigenden Ein-
fluB ausiiben kann. Fest verankerte Gewohnheiten, besonders die
Trinksitten der Manner, lassen sich nicht so leicht andern, um so
weniger als regelmiBiger Genuf3 von Alkohol das Gewissen und das
Urteilsvermogen abstumpft, die ja notig sind, um etwas Besseres
zu wiinschen.

In jedem Weinland beherrscht der Weinkult die Trinksitten so sehr, dal}
gegen diese sehr schwer anzukimpfen ist, und zwar deshalb, weil die Politiker
und die Behorden in erster Linie die wirtschaftlichen Interessen ihrer Wihler
zu beschiitzen haben. Je bedeutender der Weinbau als okonomischer Faktor
ist, um so groBer ist auch der Schutz, unter dem er steht.

Wihrend das schwedische Parlament zum Beispiel iiber 100 abstinente Ab-
geordnete zihlt, kann man unsere abstinenten Nationalrite und Stinderite an
den Fingern abzihlen. Diese begegnen als Vertreter des Niichternheitsgedan-
kens der schirfsten Opposition.

Das erklirt auch, warum unsere Behorden in Bern beim Empfang von Mar-
schall Montgomery ihm alkoholische Getrinke anboten, trotzdem sie doch wis-
sen mullten, dafl er Abstinent ist. Sie wollten ihn also gleichermaBBen zwingen,
ausnahmsweise Alkohol zu trinken. Sie muBlten erfahren, daBl fiir Marschall
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Montgomery der Grundsatz hoher steht als die Etikette. Er weigerte sich, den
Ehrenwein anzunehmen und brachte damit unsere Behorden in die groBte
Verlegenheit, um so mehr als diese iiber die alkoholfreien Getrinke recht
wenig Bescheid wuBten. Dies war eine recht peinliche Lehre, aber es ist zu
hoffen, daB} sie niitzlich war.

An der Glarner 600-Jahrfeier konnten die erwachsenen Begleiter des Jugend-
umzuges in der Festhiitte zwischen folgenden Getrinken wihlen: 3 dl Fendant,
3 dl Kalterer, 1 Flasche Bier, Elmer-Citro, Elmer-Grape oder Café créme. Ein
Berichterstatter schreibt dazu: «Die alkoholfreien Erzeugnisse der Schweizer
Landwirtschaft: Traubensaft, SiiBmost, pasteurisierte Milch, werden wohl erst
an der nichsten Jahrhundertfeier ausgeschenkt.»

Dagegen waren nicht weniger als 200 Parlamentarier zu der von der Waadt-
laindischen Weinzentrale veranstalteten Weindegustation in Bern im Monat
Juni herbeigeeilt.

Deshalb miissen die Miitter in allererster Linie um ihre Kinder
werben. Nichts ist leichter. Mit der Mutterliebe ist alles erreichbar.
Die Kinder sind noch unverdorben und beeinfluBbar. Sie konnen
noch Idealismus und groflziigige Begeisterung aufbringen.

Auch die Lehrerin kann als Erzieherin im edelsten Sinne des
Wortes bheim Kind sehr viel erreichen. Das Kind ist fiir Giite und
Zuneigung sehr empfinglich, denn der Schmerz der anderen geht
ihm zu Herzen.

Moége die Schweizerfrau ihrer Aufgabe bewullt zur Tat erwachen!
Von ihr hiangt nicht nur die Losung der Alkoholfrage ab, sondern
auch die Verwirklichung einer gesundheitsmiBigen Erndhrung
und Lebensweise, welche die Jugend zu kriftigen, gesunden, edel-
denkenden und edelfiihlenden Menschen heranbildet.

Dr. med. H. Miiller, Gland (Vaud)

Wenn dich deine BU rde schwer drickt,
so vergiss nie, dass der Mensch
durch das Schwertragen

sehr stark wird
P E S T A L O Z Z 1
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