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zweimal 20—25 Minuten. Die fiinf Wochen-
stunden verteile ich ungefshr so:

Schriftliche Aufgaben (Stundenaufsatz, Dik-
tat, Besprechung) 1—1% Stunden

Grammatik 34 Stunde
Lektire 134—2  Stunden
Rezitation, Referate, Vorlesen 1 Stunde

Vitamine

Vitamine (vita—Leben) sind lebensnotwendige
Hilfsnahrstoffe, die in ganz kleinen Mengen wirk-
sam und in der Nahrung nur in Spuren zu finden
sind. Sie werden fast nur im Pflanzenreich gebil-
det, kénnen aber von der pflanzlichen in die
tierische Nahrung (Milch, Eier) iibergehen. Man
bezeichnet die wichtigsten einfach mit verschie-
denen Buchstaben als Vitamin A, B, C. Manche
werden durch Erhitzen und auch bei langerm
Lagern der Nahrungsmittel mehr oder weniger
verandert. Nahrungsmittel in frischem Zustande
sind daher den Konserven vorzuziehen. Gute,
vielseitige Vitaminspender sind Milch, Leber, Ei-
gelb, Gemiise (Spinat, Salat, Tomaten) und
Friichte. — Jedes Vitamin hat eine bestimmte
Aufgabe zu erfiillen. Allgemein erhohen sie die
Lebenstatigkeit des Organismus. Im besondern
fordern sie den Appetit, die Blutbildung, das
Woachstum, einen kraftigen Aufbau der Knochen
und Zahne sowie die Abwehrkrafte gegen Er-
kaltungs- und Ansteckungskrankheiten (Tuber-
kulose). Ein Mangel an diesen Stoffen fiihrt zu
schweren Gesundheitsstérungen. Der junge, in
der Entwicklung begriffene Organismus hat
einen grossern Vitaminbedarf als der ausgewach-
sene, entnehmen wir der vorziiglichen Schrift
.Gesundheitspflege” von Dr. med. Otto
Bayard, St Niklausen (Wallis, im Selbstver-
lag des Verfassers). In einer Tabelle gibt er den
Vitamingehalt der verschiedenen Nahrungsmittel
an. Damit also die Nahrung vollstandig sei, muss
sie noch genigend Mineralstoffe und Vitamine
enthalten. Aber das geniigt nicht. Dr. Bayard
sagt weiter: Fir die Erndhrung wichtig ist die
richtige Zubereitung der Speisen. Das Kochen
macht diese leichter verdaulich, schmackhafter
und vernichtet auch etwa vorhandene Krank-
heitserreger. Da gewisse Vitamine durch

Durch diese Ausfihrungen soll keines-
wegs einem Uberbetonten Grammatikunter-
richt das Wort geredet werden. Grammatik
darf nicht zur Liebhaberei werden. Gram-
matikfanatiker laufen Gefahr, gemits- und
herzensarme Menschen zu werden, die fir
die schéne, herrliche Welt der Kinderphanta-
sie kein Verstdndnis mehr haben. P. H.

Erhitzen zerstdrt werden, so sind
die Speisen dem Herdfeuer nur so lange aus-
zusetzen, als dies notwendig ist. Je
langer die Hitze einwirkf, um so mehr werden
die Vitamine geschadigt. Beim Ko-
chen der Gemiise gehen |6slicheVita-
mine in das Kochwasser uber, das
ot weggegossen wird. Hausfrauen, die
dies wissen, diinsten daher das Gemiise im
Dampf oder verwenden das Kochwasser ander-
weitig fur die Erndhrung (z.B. fir Suppen). Es
ist vorteilhaft, die Kartoffeln in der Schale zu
kochen, damit ihr Vitamin C nicht in das Koch-
wasser ausgeschwemmt werde.

Im Kapitel ,,Zahnpflege' schreibt Dr. Bayard:
wZdhne mit einem festen, gediegenen Mineral-
aufbau sind gegen die Zahnfaule (Caries)
widerstandsfahiger. Eine kraftige Zahnbildung
wird erreicht durch geniigende Zufuhr der hiezu
nétigen Mineralstoffe und Vitamine, ganz
besonders aber durch naturgemassen Gebrauch
der Zihne von frithester Kindheit an. Dem gros-
sen Bedarf des wachsenden Organismus an Vi -
taminen und Mineralstoffen durch eine ge-
eignete Ernadhrung ist Rechnung zu tragen. Hart-
brot zu jeder Mahlzeit, am besten am Schluss
derselben, ist zu empfehlen.”” (Speziell hartes
Schwarzbrot reinigt die Zahne durch Zer-
kauen und enthdlt die notigen Vitamine, mehr
als weiches Weissbrot! Der Ref.)

Im Kapitel ,,Tuberkulose" schreibt Dr. Bayard:
Neben der Vermeidung der Ansteckung ist der
Kraftigung des Kérpers die grésste Beachtung zu
schenken: einfache, kraftige Nahrung,
staubfreie Luft, Aufenthalt im Freien und an der
Sonne, Leibesiibungen, geniligender Schlaf usw.
Im Jugendalter empfiehlt sich der regelmassige
Gebrauch des vitamin haltigen Lebertrans.
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Aber wenn im Frihjahr oder in Zeiten des
Nahrungsmangels Vitamine in der nétigen Nah-
rung fehlen oder nicht in geniigender
Menge vorhanden sind (zerstért durch Kochen,
Lagerung) und auch, wie jetzt, Lebertran fehlt?
Da weiss jeder Arzt und fast jede Mutter, dass
heute die Vitamine, kinstlich herge-
stellt, als Tabletten oder in Ampullen in Apo-
theken vorrétig sind. Man verteilt sie im Frih-
jahr in Schulen, um die Kinder vor ,,Friihjahrs-
mudigkeit"” und Grippe, Tuberkulose, zu schiit-
zen. Schwangern Frauen verschreibt der Arzt
solche Vitamin-Rezepte; Sporisleute kaufen sie

vor Anstrengungen. Diese Vitamine, in mini-
malster Quantitat, der vitaminarmen
Nahrung zugesetzt, kréftigen den Kor-
per, verhindern Zahnfaule, Grippe etc. Niemals
aber glaube man, dass Vitamintabletten allein
zur Erndhrung genligen; auch Eiweiss, Fett,
Kohlehydrate, Zellulose, Mineralstoffe miissen
bleiben, schon des Kauens und der Magen-
und der Darmtatigkeit wegen, sonst verkiimmern
die Zdhne, der Magen und die Darme. Vitamine
sind nicht Ersatz, sondern Zusatz.

Dr. E. Sch.

Religionsunterricht

Das evangelische Echo

Vor nicht allzulanger Zeit wurde in zwei
Sondernummern der ,,Schweizer Schule’ das
Gebiet des kathol. Religionsunterrichtes einer
tiefgehenden Durchleuchtung unterzogen.
Das passte der Zeit und der Art nach sehr
wohl ins Programm der heutigen Sozialhy-
giene, die es sich daran gelegen sein lasst,
Schiiler, Lehrer und Abwartpersonal einer
rontgenologischen Untersuchung zu unterzie-
hen, damit allféllige Krankheitsherde erkannt
und arztlich behandelt wiirden. Dass bei ei-
ner Durchleuchtung der heutigen Religions-
padagogik nicht lauter gesundes Gewebe zu
erkennen sein wiirde, muss ohne weiteres
einleuchten, wenn man sich den Niedergang
der abendlandischen (christlichen!) Kultur nur
von ferne vor Augen halt. Nun ist zu sagen,
dass die erwdhnten Austihrungen in der
..Schweizer Schule” den zu durchleuchtenden
Korper nach allen Regeln der Technik wen-
deten, drehten und kneteten und dabei auf
diesen und jenen wunden Punkt aufmerksam
wurden. Man blieb auch nicht bloss bei der
Diagnose stehen, sondern skizzierte in mehr-
facher und sicher nicht unbedeutender Hin-
sicht den Laufweg der Therapeutik. Wer die
ganze Serie der eingesandten Artikel auf-
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merksam und innerlich guten Willens ver-
folgte, legte die beiden Werkhefte nicht
ohne tiefe Befriedigung — zwar beiseite —
aber doch in verfligbare Nahe.

Nun erschienen seitdem in der ,,Schulpra-
xis'', der Monatsschrift des Bernischen Leh-
rervereins (Nr. 5, Aug. 1943), von den Her-
ren Ed. Streuli, Pfarrer, Joh. Maurer, Fritz
Joss, Rektor Bleuler, Biel, und Max Loosli,
Belp, ,,Beitrage zum Religionsunterricht”’, die
von reformierter Schau aus das weitschichtige
Gebiet der Religionspddagogik behandeln.
Da muss nun vorerst eine Klarstellung des Ti-
tels unseres Aufsatzes erfolgen. Es wére wohl
unbescheiden von uns, annehmen zu wollen,
die Arbeiten unserer reformierten Kollegen
seien durch die vorgangigen Aufsétze unse-
rer kathol. Kollegen angeregt worden. Das
kann sein oder auch nicht sein. Auf Grund
unserer Titeltberschrift kénnte man vielleicht
auch zur Vermutung gelangen, die anders-
gldubige Stimme sei ,nur” ein Echo, ein
Abglanz der kathol. Ausfiihrungen, eine in
anderer Farbe gehaltene Widerspiegelung
der katholischen péadagogischen Auffassun-
gen. Das wére Ueberheblichkeit unserseits.
Nein, die Ausfihrungen der ,,Schulpraxis”
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