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notwendige Reagensmittel, welches der eiskalt
berechnenden und handelnden  politischen
Aktion gewisser ,,unmusikalischer Kreise" auch
das Leben, wie es ist, vor Augen hélt. Mit sei-
nen dunkeln aber auch mit seinen hellen Far-
ben; mit seinen Kulturfaktoren; nicht zuletzt
auch mit seinem ethischen Seinsollen im Ge-
gensatz zur vorziiglich juristischen Ordnung der
Lebensbelange. Mit seinem Liebeshurger, wel-
cher von dem, der lber den Sternen -thront,
in geistigen und materiellen Belangen nicht nur
von Stunde zu Stunde, sondem auch von
Mensch zu Mensch die Weckung der Tat er-
bittet, auf dass das Reich der. Harmonie von
gewissen Leuten nicht mehr nur dazu aufgeru-

fen werde, mit seinen wohlklingenden Weisen
hohltdnenden Reden bei festlichen Zusammen-
kiinften die fehlende Warms — die wirkliche
Feierstimmung — zu leihen . ..

Wir bedauern, dass es uns der hier zur Ver-
fiigung stehende Raum nicht gestaftet, noch
etwas weiter und tiefer auszuholen. Doch haben
wir ja in Freiburg eing philosophische Fakultat
mit Lehrstihlen_sowohl fiir Ethik als auch fir
Musikwissenschaft. Da liesse sich sicher einmal
eine Dissertation machen, welche dem Problem -
etwas griindlicher zu Leibe gehen konnte: so-
wohl den Ethikern als auch den Musikern zur
Aufklarung, Belehrung und Beruhigung.

St. Peferzell, C. E. Wirth.

Die Nahrung unserer Vorfahren soll uns Vorbild sein

(Stoff fiir den Lehrer zur Behandlung des Klein-
wandbildes Nr. 116.)

Der Krieg hat uns gesiinderes Brot, mehr Kar-
toffeln, Obst und Gemiise gebracht, anderseits
den Verbrauch von Zucker, Fleisch und Kaffee
stark eingeschrénkt. Damit sind eine Reihe dringen-
der Erfordernisse der Volksgesundheit, um die sich
vorher Einsichtige umsonst bemiihten, zur &ffent-
lichen Besprechung gekommen. Unser Volk weiss
aber im allgemeinen immer noch nicht, wie wert-
voll und nétig diese Aenderungen sind. Es hélt sie
fir Kriegsnote. Es wird nachher in die alten Ge-
wohnheiten zuriickgleiten. Denn es weiss noch
nicht, wie viel diese Gewohnheiten beitrugen zur
Schwachung seiner Nerven- und Widerstands-
kréfte, zur erschreckenden Verbreitung der rheu-
matischen, Haut-, Herz- und (ibrigen Organleiden
und vor allem zu den sogenannten Alterskrank-
heiten, die uns im wichligsten Alter mit geistiger
und korperlicher Schwerfalligkeit belasten, und die
auch mit schuld sind am Gebisszerfall und seinen
unheimlichen Folgen.

Unsere Buben und Mddchen sollen diese gliick-
lichen, wenn auch kriegsbedingten Umstellungen
in unserer Emahrung verstehen lernen. Sie sollen
wissen, dass unsere Vorfahren jahrhundertelang von
einer viel natirlicheren und einfacheren Nahrung
gelebt haben, und dass auch wir gliicklicher und
leistungstshiger sein werden, wenn wir zu einer
solchen zuriickgehen. Sie sollen sich bewusst wer-
den, was fir unerhorte Leistingen an zaher Aus-

dauer und Widerstandskraft die alten Eidgenossen
als Selbstverstandlichkeit vollbrachten, obwohl sie
nichts von Kraftndhrmitteln wussten. Sie sollen daran
denken, dass die Kampfer von St. Jakob an d=r
Birs weder rauchten noch Schokolade mit sich
fihrten, dass sie von einer Nahrung lebten, in der
der weisse Zucker fehlte und sogar Fleisch und
Weissbrot nur bei festlichen Gelegenheiten vorka-
men. ‘ S
Waswardennihre Speise? Viel Obst,
Nisse, Mangold, Riben, Erbsen, Saubohnen, viel
Habermus, Gerstensuppe und Mehlsuppe, viel
Ziegenmilch, Dickmilch und etwa kleine Weich-
kaslein. Im ganzen viel kleinere Mengen als bei
uns vor dem Kriege. _

Eine tiefgreifende Umwandlung der gesamien
Volkserndhrung hat sich vor allem in den letzten
3—6 Generationen vollzogen, und zwar auf dem
Gebiete der

Getreidekost: Uebergang von Mus und
Suppe zum Brot. Uebergang von einer Mehrzahl
einander erganzender Getreidesorten, mit Hafer
und Dinkel im Vordergrund, zu einseitiger Weizen-
kost. Uebergang von vollstandiger Getreidekost,
welche auch den wichtigen Keimling und die
Randschichten des Korns enthielt, zu einseitiger,
minderwertiger Mehlkernkost (Weissbrot, Teigwa-
ren, Weissmehl, Mondamin usw.). Einbruch des
Festgebackes (Weissbrot und Siissgeback) in den
Alltag und Aufgabe des gesunden Vollkornbrotes
(von dem noch das Sprichwort gelten konnte: ,,Mit

275



Wasser und Brot wird me nid tot” und Milch
und Brot macht d'Bagge rot"). Verschwunden sind
aus unserer Nahrung fast ganz die wertvollen
Hauptgetreidesorten Hafer, Roggen und Gerste.
Der Hauptmangel, der durch solche Gelreidenah-
rung unvermeidlich entsteht, ist ungeniigende Zu-
fuhr an Nerven-Vitamin B. Aber dies ist nur einer
von vielen Nachteilen. Ein richtiges Vollkornbrot,
dem das heutige Kriegsbrot nahekommt, muss wie-
der einen Hauptteil unserer Alltagskost ausmachen;
auch das Habermus und das alte Hartbrot sollten
wieder einen Platz erhalten, denn sie waren beson-
ders wertvoll.

Zucker, Obstund Gemise: Im Ver-
lauf des 19. Jahrhunderts sank die friihere Hoch-
schatzung des Obstes, das ein Hauptnahrungsmittel
seit alter Zeit gewesen war, auf den Nullpunkt. Es
galt schliesslich nur noch als ein Genussmittel, das
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die Aermeren, welche rechnen mussten, besser
wegzulassen glaubten. Zugleich stieg einerseits der
Verbrauch von weissem Fabrikzucker von 0,5—2
Kilo auf durchschnittlich 44 kg je Kopf und Jahr
und anderseits stieg auch der Alkoholkonsum ge-
waltig an, indem man mehr und mehr das Obst
mostete und brannte, statt es frisch und gedorrt
zur Nahrung zu verwenden.

Der grosse Verbrauch an Zucker
ist noch bedenklicher als der Verbrauch von einsei-
tig raffiniertem Mehl. Er schadet in derselben
Richtung: Schwachung der Nerven, Zahnzerfall
und Blutvergiftung durch Darmiragheit. Die vorhan-
dene Ungesundheit zeigt sich heute gerade in
dem Hunger nach Sussigkeiten, der ganz unnatir-
lich ist und den unsere Altvordern nicht kannten.
Unser Korper kann seinen Zuckerbedarf jederzeit
aus der Starke des Brotes und der Kartoffeln ge-



winnen. Obst, Riben usw. enthalten reichlich Zuk-
ker in gesunder, von den lebenswichtigen Begleit-
stoffen noch nicht entbldsster Form. Grosses wird
gewonnen sein, wenn es gelingt, den Zuckerver-
brauch so niedrig zu halten, wie er gegenwartig
ist.

Der Obstverbrauch hatseit 30 Jahren zum
Gliick wieder zugenommen, ist aber verhaltnis-
massig immer noch viel geringer als einst bei un-
sern Vorfahren. Der Verbrauch an eigenem Dérr-
obst wird wohl Uberhaupt nie mehr das friihere
Ausmass erlaﬁgen. Was nicht in der wertvollsten
Form, namlich als Frischobst (Kiihlhduser!) in den
Handel. kommt, wird als Siissmost und Konzentrat
gespeichert werden: Aber es wird noch viel Zeit
verstreichen, bis der letzte Bauer erkennt, dass die
bequeme Gérmosterei einer beinahe vollstandigen
Zerstérung der Obstwerte gleichkomm! und bis er
infolgedessen seinen Betrieb von Obstzerstorung
auf Obstverwertung umstellt. Und es wird nicht
weniger lange dauern, bis eine tiefere Einsicht die-
selbe Umstellung auch bei der Traubenverweriung
sicherstelll, — von der volkswirtschaftlich und
volksgesundheitlich verfehlten B-erbrauerel gar
nicht zu reden. ' ‘

Aehnliches gilt vom Gemiiseverbrauch.
Er ist heute geach’re’rer, aber das Erreichte ist noch
bescheiden gegenuber dem einstigen Verbrauch.
Hahn im Korb sind Konservenerbslil Die wertvollen
'Gemiise, die in der alten Bauernkost einen Haupt-
platz einnahmen: gelbe Riiben, Raben, Mangold-
kraut, Ackerbohnen, Erbsen sind der Verachtung
anheimgefallen, gelten zum Teil als Saufutter, Die

einst geschétzten Kiichenkrauter sind vergessen’

und missen wieder herangezogen werden.

In der Schweiz wurden sodann vor dem Krieg
sehr wenig Kartoffeln gegessen. Auch die Karlof-
fel war im Begriff, zum Schweinefutter herabzusin-
ken, und ist doch wertvollste Grundkost. Bei Obst
und Gemtise ist es heute dank grosser Fortschritie
im Gartenbau und in der Verarbeitungstechnik (zu
der in Zukunft auch das Gefrierverfahren zu zahlen
sein wird) moglich, eine sehr viel reichere und
verlockendere gesunde Kost zu gewinnen als zur
Zeit unserer Vorfahren.

Frisch-undKochobst:
ren hatten regelmassig ungekochte Nahrung - -im

Alltag: Milch, Obst, Krauter, Beeren, ofters Salat.
Um 1900 war ungekochte Nahrung fast ganz aus

Unsere Vorfah-

der Kost verschwunden. _lhr hoher Gesundheits-
wert weist ihr aber in der Zukunft einen Ehrenplafz
an, und zwar zu Beginn der Mahlzeiten.

Genussmittel: Die Zahl der Genussmittel
hat sich gewaltig vermehrt. Einst kannte man nur
Wein, Fleisch und Fremdgewiirz, heule vielerlei
alkoholische Getranke, Tabak, Zuckerspeisen und
Reizmittel (Kaffee, Tee, Schokolade, Maté, Kola).
Die entscheidende Wandlung besteht aber darin,

" dass unsere Vorfahren die Genussmittel bestimmten

festlichen Anlassen vorbehielten, wir aber aus ihnen
eine Alltagsgewohnheit gemacht haben. Gewoh-
nung heisst Abhangigkeit vom Genussmittel und
eines Teiles Verlust der Anpassungsfshigkeit und
Widerstandskraft.
Genussmitteln zu schwelgen, ohne von ihnen ab-
héngig zu werden; wir glauben nicht mehr auszu-
kommen ohne sie, weil wir der falschen Meinung
sind, unsere gesunkenen Lebensgeister damit he-
ben zu kénnen und. unsere geschwiachten Nerven
damit anreizen zu miissen. Die Genussmittel erho-
hen unseren Lebensgenuss keineswegs. Sie binden
aber einen erstaunlich grossen Teil unseres Volks-
einkommens. — Jahrlich gibt das Schweizervolk
fur die doch vbllig - entbehrlichen - alkoholischen
Getranke Uber eine halbe Milliarde Franken aus.
(Letzte Schafzung der eidg. Alkoholverwaltung:
567,000,000 Franken.) Sie vermindern in den vor-
geriickten (entscheidenden) Lebensjahren Lebens-

Unsere Vorfahren wussten in

frische und Entschlussfreiheit und bringen  viele
kraftige Manner gerade in den besten Jahren vor-
zeitig ins Grab. (Etwa 5 Prozent der schweizeri-
schen Manner sterben als Alkoholiker.)

Jm Kleinen liegt oft Grosses, in
scheinbar Unbedeutendem eine
Lebensrichtung.” Dieser Satz
Gotthelfs gilt auch fir unsere Emahrung. Dem zu-

ganze

nehmenden und nun schon mehrere Generationen
dauernden allmahlichen Abbau unserer Volkskrafte
muss wieder ein Aufbau folgen. Es liegt hier eine
Aufgabe vor uns, und wenn es gelingt, den im
Krieg errungenen Fortschritt einigermassen zu hal-
ten und auszubauen, haben wir fir die Zukunft
unseres Volkes Entscheidendes geleistet.

Die Hauptsache dabei ist: Die Genussmittel
durch allméhlichen Aufbau einer gesunden Ernh-
rung mit viel frischem Obst, Gemiise und voll-

- wertigem Brot iberfliissig zu machen und vor al-

lem die heranwachsende Jugend gar nicht erst an
die Genussmittel zu gewéhnen. Das Vorbild-der
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alten Eidgenossen und die so erfreulichen Verbes-
serungen auf dem Gebiete der Gewinnung, Verar-
beitung und Verteilung von Frischobst und

Frischgemiise werden dabei helfen kénnen. Wich-
tig aber ist vor allem das Verhalten der Erzieher,

Dr. Ralph Bircher.

Lehrerin und weibliche Erziehung

Geheimnisse fraulichen Wirkens

1.
Heiliges Schweigen.

Auf der Schwelle des alten und des neuen
Testamentes steht eine grosse Frau, die ganz
in Schweigen gehiillt ist und selbst auch
schweigh: Es ist die Mutter der Mutter unseres
Herrn: Die hl. Anna.

Die Geschichte der hl. Anna ist wenig be-
kannt. Um ihre Gestfalt ist es still. Es ist ein tie-
fes, erhabenes, eindrucksvolles Schweigen wie
diz Stille im Heiligtum.

Mutter Anna ist hinter Lichiglanz verborgen
wie hinfer einem undurchdringlichen Schleier.
die unbefleckte Empfangnis dient ihr wie ein
Schutzwall vor der Neugier der Welt. Sie ver-
schwindet hinter Maria.

Die HI. Schrift berichtet nichts von der hl.
Anna, nicht einmal ihr Name taucht auf. Erst
das aus dem zweiten Jahrhundert stammende
Proto-Evangelium des hl. Jakobus erzahlt uns
von der Mutter der allerseligsten Jungfrau. Das-
selbe berichtet uns folgendes: Das fromme,
rechtschaffene Ehepaar Jaochim und Anna war
wohlhabend, aber auch wohltatig. Ihre Jahres-
einkiinfle pfleglen sie in drei Teile zu teilen:
Einen gaben sie den Armen, den andern fir den
Tempel und von dem dritten besorgten sie
ihren Lebensunterhalt. Aber ein grosses Leid
begleitete sie durchs Leben: Es blieb ihnen der
Segen der Nachkommenschaft versagt, trotz-
dem sie beharrlich darum flehten. Wie viele
einsame Gebete mochten zum Himmel steigen
in der Morgendammerung, in der Mittagsglut,
beim Abendschein! Und was reifte in dieserZeit
des Betens und Wartens heran? Maria, die Mut-
ter Gottes, das unbefleckte Meisterwerk des hl.
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Geistes. — Das wahrhaft Grosse reift also in der
Stille, im Gebete, im Schweigen. Die Welt
macht Gepolter. Gott aber ist nicht im Larm.
Die Werke der Menschen wachsen schnell und
laut. Gottes Werke wachsen still und langsam.
Soll unser Wirken nicht ein blosses Gepolter
sein, dann muss es aus dem innerlichen Leben
kommen, aus dem Schweigen der Seele. ,Es
muss die Kraft sich dréngen aus des Herzens
Kammer."” —

~ Jeder, der am Erlosungswerk Anteil hat, muss
ein Kreuztréger sein. Schmach und Demiitigung
habe Anna von ihren eigenenMagden erfahren.
Und als Joachim einst sein Opfer im Tempel
darbringen wollte, sei er, als ein vom Segen
Gottes Ausgeschlossener, offentlich zuriickge-
wiesen worden. Joachim, vom Altare verstos-
sen, unendliches Weh im Herzen, flieht in die
Einsamkeit und klagt Gott seine Not. Und Anna?

Mutter Anna verzehrt sich in der Sehnsucht

nach dem Messias. Die Allmacht selbst weckte

diese unlberwindliche Sehnsucht in ihr, und
doch lag in threr Unfruchtbarkeit gleichsam der
Beweis fur ihre Unfshigkeit, dem -gotilichen
Plane zu dienen, Hingerissen und wieder zu-
riickgestossen bat sie Goft, er moge befehlen,
dass seine Absichten erfiillt wiirden. Gott gab
ihr das Gebet ein, aber Gott schien das Gebet,
das er ihr eingab, nicht erhdren zu wollen. Gott
sah, dass der scheinbare Widerspruch zwischen
dem Willen Gottes und dem Verlauf der Dinge
unertraglich auf Annas Seele lastete. Diese Last
war seine Hand und er zogerte, seine Hand zu
haben. Wie oft mag St. Anna in diesen Jahren
der Prifung ihre wehe Seele in klaglosem
Schweigen vor Goftt ausgeschiittet haben! Und
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