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gefithrt worden. Oder vielmehr die Not, der Hunger, die Revolution, oder
noch weiter zuriick, der Krieg, haben dort dem Kinde die Befreiung von jeder
Bevormundung gebracht. Das bittere Experiment ist bis in seine letzten Kon-
sequenzen durchgefiihrt worden.

Wer es nicht glaubt, der lese das erschiitternde Buch « Die Tragtdie der
verwahrlosten Kinder Russlands » von Vladimir Sensinow.! Es griindet sich
auf Berichte von Augenzeugen und auf solche, die ohne Anstand die russi-
schen Zeitungen passiert haben.

Diese « Besprisornys » (heimatlose Kinder und Jugendliche), die haben
es an sich erlebt, was es heisst, ohne Schutz, Hilfe und Belehrung von Iltern-
haus und Schule aufzuwachsen, sie haben den Kelch bis zur Neige geleert. Sie
sind die Mirtyrer eines falsch verstandenen Freiheitsideals, eines Experiments.
das sich auf dieses stiitzte. Die verwahrlosten, kranken, heimatlosen, verbre-
ckerischen, asozialen Kinder sollen mit die Triger des werdenden Zeitaiters
Sein.

Ihnen wird es kaum mehr zu einem gliicklicheren Leben helfen, dass nun,
um dem Analphabetentum abzuhelfen, in Russland nach Pressemeldungen wie-
der der Schulzwang eingefiihrt wird.

Vielleicht wird man sagen, was denn uns in der Schweiz diese Dinge
angehen ? Allermindestens soviel, dass wir glauben, dass ein Volk, das an
seine Schule glaubt, das sie stiitzt und aufbaut, dass ein solches Volk, man
mag es einsehen oder nicht, an und in seiner Schule den Halt findet, dessen
es so dringend bedarf. In ihr gestaltet sich ja das werdende Zeitalter.

Sicher aber ist, dass es hohe Zeit ist, dass wir besorgt sind, unsere Schulen
im Geiste Pestalozzis zu Menschenschulen zu gestalten, dass das Volk sich um
seine Schule als wichticer Baustitte seiner Zukunft mehr bekiimmert als bis
jetzt, dass aber auch die Schule ihrer Pflicht, sich um die Art des « wirtschaft-
lichen » Aufwachsens der Kinder anzunehmen, immer mehr bewusst wird.

Dann wird sie je linger desto weniger den Vorwurf fiir sich hinnehmen
miissen, sie bedeute «einen Frevel an der Jugend ».

Zur Hygiene des Alltags.
Von Dr. med Pawula Schultz-Bascho, Bern.

Die Einfiihrung in eine Berufshygiene fehlt heute noch in gar mancher
Berufsausbildung. und es bleibt in den meisten Fiillen der einzelnen berufs-
titigen Frau iiberlassen, aus der eigenen Erfahrung die Lehren fiir ihr fer-
neres hygienisches Verhalten, sowohl innerhalb als ausserhalb ihres DBerufes.
7zu entnehmen. Oft geschieht dies erst nach einem Durchgang durch bittere
Erfahruneen und unter Hingabe von Gesundheit. Nicht umsonst heisst ¢s ja,
dass die eigenen Erfahrungen ein langer und kostspieliger Weg seien. Auf
vielen Lebensgebieten muss dieser Weg aber gegangen werden, denn nur die
eicenen Erfahrungen helfen da weiter, und war ihr Preis auch schwer zn
tragen, so ist der Gewinn an Lebensweisheit ihn unter allen Umstinden wert.
Nicht so auf dem Gebicte der Gesundheit, wo Unwiederbringliches eingebiisst
werden kann. Darum sei in den folgenden Ausfithrungen der Versuch ge-
wagt, einiges iiber die Hygiene der Lehrerin zu sagen. Vielleicht bewahrt es

1 Verlag Orell Fiissli, Ziirich-Leipzig. Geb. Fr. 5.50.
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die eine und andere vor Schaden und hilft zur Klirung strittiger Fragen bei-
tragen. Aus dem grossen Gebiete greife ich auf Wunsch der Redaktion zu-
nichst einmal Fragen der Erndlirung heraus. Sie gehoren tatsiichlich zu den
lebenswichtigsten Fragen und beschiifticen heute weite Kreise aufs intensivste.
Die alte Spruchweisheit, dass wir nicht leben, um zu essen, sondern essen,
um zu leben, sagt in knapper Form aus, wozu die Ernidhrung erforderlich ist :
Zum Aufbau. znr Erhaltung und zum Ersatz des Korpers und zur Schaffung
von Arbeitsenergie. Jahrtausende lang war die Ernihrung des Menschen aus-
schliesslich von der Tradition, von den gegebenen Ernihrungsmiglichkeiten
und auch von weltanschaulichen Auffassungen bestimmt. Erst das 19. Jahr-
bundert brachte eine Erniithrungswissenschaft, die sich aul chemische Analysen
und auf experimentelle Forschungen stiitzen konute und damit der bislang
herrschenden Empirie einen gesicherten Boden schuf. Wie alle Wissenschaft,
ist auch die Wissenschaft von der Erniihrung kein einmal fiir inmmer fest.
gelegtes starres Gebilde, sondern dem stiindigen Fortschritt der Erkenntnisse,
dem Fluss und der Wandlung der Ideen unterworfen wie alle andern Lebens-
gebiete auch. Gerade die letzten Dezennien brachten ausserordentlich viel
neues Erkenntnismaterial und damit auch die Umwilzungen in den bisher
gelibten Ernihrungsformen. Weltanschauliche Fragen wurden verkuniipft mit
den oft ungeklirten Ernihrungsproblemen, z. B. der Frage des Fleischgenusses,
und bestimmte wissenschaftliche Erkenntnisse, z. B. aus dem Gebiet der Vita-
mine, wurden zur kritiklosen Propagierung von Lrnihrungssystemen {Vege-
tarismus. Rohkost) beniitzt. So begegnen wir heute auf dem Gebiete der
menschiichen Erniihrung einem grossen Wirrwarr, einer Unruhe und Unsicher-
heit, obwohl bestimimte Erkenntnisse einwandfrei gesichert vorliegen und uns
erlauben, Grundlagen der Erniihrungslehre zweifelsfrei anzuerkennen.
Gesicherte Erkenntnisse besitzen wir iiber die Frage der Eiweissnahrung.
Wir wissen, dass der Bedarf des Menschen an Eiweissnahrung nicht so hoch
ist, wie er nach Rubner und Voil, den grossen Ernihrungsphysiologen, zuerst
angenommen wurde, sondern, dass etwa zwei Drittel des von ihnen bestimm-
ten Masses (100—120 Gramm Eiweiss pro Tag) vollauf geniigen, also 60 bis
80 Gramm. Wir wissen aber auch, dass das Eiweiss unentoehriich izt fiir den
menschlichen Koérper und dass [iir ihn das Eiweiss tierischer lerkunft un-
ersetzlich ist., weil es das einzige Eiweiss ist, dessen chemischer Aufbau dem
Menschen wirkliche Ausnutzung und Verwertung im eigenen Korperstoffwech-
sel ermoglicht. Das pflanzliche Eiweiss ist von anderm chemischen Aufbau als
das tierische Eiweiss und fiir den Menschen nicht gleichwertig. Da der
Mensch sich ohne Eiweisszufuhr nicht erhalten kann. ist es ein Gebot rationel-
ler Erniihrung, sich wenigstens das tigliche Eiweissminimum znuzufiihren.
Dies braucht durchaus nicht nur in Forin von Flcisch zu geschehen, so dass
ein Gegner des Ficischgenusses nicht zur Fleischnahrung gezwungen werden
muss, denn in der Mileh, im Rshm, im Kise. in der Butter, in den Eiern
stehen uns, weil von tierischer Herkunft, darum vollwertige Eiweisslieferanten
zur Verfiigung. Wir konstatieren auch in allen sogenannten vegetarischen
Kochbiichern (z. B. Wendepunkt-Kochbueh und viele andere) die ausrcichende
Verwendung von Milch, Rahm, Butter, Kise und Eiern in den Irnihrungs-
vorschriften und konnen uns mit einer derartigen « vegetarischen » IErnidhrung
durchaus einverstanden erkliiren, wiihrend wir eine Ernihrungsform. in der
jede tierische Eiweisszufuhr fehlt, als ungeniigend ablehnen missen, sei es
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nun Vegetarismus strengster Observanz mit roher und gekochter pflanzlicher
Nahrung oder ausschliessliche Rohkost.

So sicher wir iiber die Notwendigkeit der tierischen Eiweisszufuhr orien-
tiert sind, so bestimmt wissen wir heute auch, dass es falsch ist, nur Eiweiss-
nahrung als « kraftspendende » Nahrung anzusehen. Die Kohlehvdrate, also
die Mehl- und Zuckerstoffe und die Fette sind vor allem Kraft- und Wirme-
spender und miissen daher in ausreichendem Masse in jeder Erndhirung ver-
treten sein. Auch ein Schwerarbeiter braucht sic, braucht sie sogar vor allem
zum raschen und ausgiebigen Ersatz und Neuaufbau seiner Arbeitskriflte, vor
allem seiner Muskelkraft. So ist allen korperlich schwer Arbeitenden (z. B.
Turn- und Sportlehrerinnen, Bergsteigerinnen, Sporttreibenden) eine reichliche
Kohlehydratzufuhr neben der ausreichenden Eiweissnahrung dringend anzu-
raten.

Der Verbrauch der Nihrstoffe im Korper richtet sich sowohl nach der
geleisteten Arbeit, und zwar geistige sowohl wie korperliche Arbeit, und nach
der Konstitution jedes einzelnen Menschen, denn nicht jeder Stoffwechsel
arbeitet gleich intensiv. Es ldsst sich daher keine Kegel fir die jeweilige
Nahrungszufuhr aufstellen, bei der ein Mensch im Stoffwechselgleichgewicht
bleiben kann, sondern es miissen in jedem Einzelfalle neben der Arbeitsleistung
die Konstitution und die vorherrschenden Konditioncn mit in Betracht gezogen
werden. So verbraucht z. B. ein gelibter, trainierter Korper weniger Nah-
rungsstoffe und weniger Atmungsluft, als ein ungeiibter bei der gleichen Lei-
stung. Als Regel im aligecmeinen kann daher héchstens gesagt werden, dass
die Nahrungszufuhr sich nach dem Nahrungsbediirfnis (Hunger-Sittigung; des
einzelnen richten, dass sie eine in der Zusammensetzung der Grundnihrstoffe
(Eiweiss ca. 60—S80 g, Fette zirka 60 g, Kohlehydrate ca. 500 g, Mineralsalze,
enthalten in Fleisch, Milch, Milchprodukten, Ei, Gemiisen, Frichten. Voilkorn-
orot) richtige Nahrung anbieten muss und dags die Quantitit der eingerom-
menen Nahrung nicht zu einer Vermehrung des sogenannten Normalgewichtes
fiihren soll.t Ohne den einzelnen Menschen und seine von ihm gelforderte
Leistung zu kennen, ldsst sich also eine nach Kalorien berechnete Nahrung
nicht exakt zusammenstellen. Die nach Kalorien angegebenen iiblichen Kost-
masse stellen lediglich Durchschnittsmasse auf, die je nach dem Individuum
nach oben und nach unten iiberschritten werden. So kinnen auch Entfettungs-
kuren nicht aufs Geratewoh! nach irgendeinem « System » durchgefiihrt wer-
den, sondern sie bediirfen, um wirksam und doch gefahrlos vorgenommen zu
werden, eines sachverstiindigen physiologischen Unterbaues, zumal die Fett-
sucht die verschiedensten exogenen und endogenen Ursachen haben kann.

Ausser diesen zu fordernden physiologischen Kenntnissen der Konstitution,
der Kondition und der verlangten Arbeitsleistung spielen die sozialen Verhilt-
nisse und auch die Gewohnheiten eine grosse Rolle bei der Bestimmung einer
Frondhrung. Die Kohlehydrate (Brot, Teigwaren, Mehlspeisen) und auch die
Fette sind billiger zu beschaffen als das Fleischeiweiss. Es ist darum nicht zu
hoch gegriffen, wenn die Bestimmung der Erndbrung unter Beriicksichtigung
der richtigen Nahrungszusammensetzung, der individuellen Verhiltnisse und
der zur Verfiigung stehenden wirtschaftlichen Mittel als eine Kunst bezeich-

! Unter dem Normalgewicht eines erwachsenen Menschen versteht man die
Anzahl Kilogramme, die der iiber 100 liegenden Anzahl von Zentimetern seiner
Grosse entspricht.
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net wird. Nicht eindriicklich genug kann darum auch bei jeder Gelegenheit
die Notwendigkeit griindlicher theoretischer und praktischer hauswirtschaft-
licher Schulung aller Middchen verlangt werdemn.

Unsere Nahrung liefert uns aber nicht nur ausschiiesslich nach Kalorien
messbare Nahrungswerte, sondern auch unmess- und unwégbare und trotzdem
lebenswichtige Stoffe, nimlich die sogenannten Vitamine, die Erginzungs-
stoffe der Nahrung, ohne die ein gesundes Leben iiberhaupt nicht moglich ist.
Die Vitamine werden in den Pflanzen gebildet und mit pflanzlicher Nahrung
dem tierischen und dem menschlichen Korper zugefiihrt, die bei ausreichender
Vitaminernihrung auch in ihren Nihrfliissigkeiten (Tiermilch, Muttermilch)
Vitamine ausscheiden. Die Vitamine sind bis heute noch chemisch nicht
erfassbar, man weiss lediglich, dass sie unter Einwirkung ultravioletter
Strahlen (Sonne, Quarzlampe) aus gewissen praeformierten Stoffen gebildet
werden. Bis jetzt sind fiinfi verschiedene Vitamine isoliert worden, die dem
Wachstum der Knochen, dem Kalkansatz, der normalen Muskel-, Gewebe-
und Nerventidtigkeit, der Fortpflanzungstitigkeit dienen. Kaum war die Lehre
von den Vitaminen aus den wissenschaftlichen Laboratorien hinausgedrungen,
als ein wahrer « Vitaminrummel » entstand. Alles Heil schien in den Vitaminen
beschlossen, .alle Schiiden sollten vom Vitaminmangel herriihren und die schon
seit Jahren sich vorbereitende « Ernihrungskrise » geriet in ein akutes Sta-
dium, in welchem unkritische Geister die Fithrung an sich rissen und die
Rohkosterniihrung als die alleinrichtige Ernidhrungsform proklamierten. Un-
endlich viele Menschen erlagen der faszinierenden Verfithrung und gingen zur
Rohkost und zum strengen, d. h. ausschliesslichen Vegetarismus iiber. Nicht
zum Guten, denn folgende Grundtatsachen wurden iibersehen :

1. Die Vitamine finden sich in folgenden rohen, ungekochten Nahrungs-
mitteln : Milch, Rahm, Butter, Eigelb, griine Gemiise, Friichte, besonders in
Zitronen, Apfelsinen, Tomaten, in den Randschichten der Getreidekérner,
Lebertran, Oelfriichten und deren Oel.

2. Die Menschheit hat von jeher, auch ohne es noch zu wissen, Vitamine
in ihrer Nahrung aufgenommen, nicht erst seit der Bekanntwerdung der Vita-
mine. Also waren die bisherigen Ernihrungsformen doch nicht durchwegs ver-
Jkehrt. sonst wire die Menschheit ja lingst untergegangen.

3. Es geniigen ganz minimale Mengen von Vitaminen in der tiglichen Nah-
rung, um den Vitaminbedarf des Menschen zu decken. Ein Stiick Butterbrot
pro Tag, etwas Salat, eine rohe Frucht (Apfel, Birne, Traube, Orange, Erdbeere,
Zwiebel, Tomate, Zitronensaft, kalt gepresstes Oel am Salat), um nur einige
Beispiele zu nennen, sind mehr als ausreichend fiir die Vitaminzufuhr.

4. Eine ausschliessliche Rohkosterniihrung bediirfte so grosser Mengen an
Nahrungszufuhr, um den Kalorienbedarf des Menschen zu decken, dass der
richt auf ausschliesslich pflanziiche Erniihrung eingestellte menschliche Darni
dieser Menge nicht gewachsen wiire und erkranken miisste. Die Rohkosterniih-
rung bleibt also wnfer dem Bedarf, um iiberhaupt vom Darm bewiiltigt und
ertragen werden zu konnen und stellt somit eine Unterernihrung dar. Sie
wird tatsichlich in der Medizin zur Behebung von Fettsucht und andern
Uebererniihrungsstorungen als Heilmittel fiir eine bestimmte Zeit angewandt.
Kein Arzt aber kann Rohkost als Dauerkost empfehien.

5. Ausser der Gefahr der Unterernihrung und Schwiichung des Korpers
(man denke nur an den Eiweissmangel, um von anderm nicht zu reden), sowie
der Darmreizung durch die zellstoffreiche rohe Pflanzenkost, haftet der Roh-
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kost auch noch der Nachteil einer teuren und miihsam, mit grossem Zeitauf-
wand zu bereitenden Kostform an, denn zur Rohkostbereitung gehdren aus-
erlesene Qualitiiten von Gemiisen, Salaten und Friichten, und sofern man sich
nicht ganz auf Friichte beschriinkt, eine zeitraubende Herrichtung und abwechs-
lungsreiche Verarbeitung, was weder von einer wirtschaftlich schwachen, zu-
dem noch mit Arbeit iiberlasteten Frau geleistet werden kann. Ganz davon zu
schweigen, dass schwere und intensive Arbeit bei Rohkost nicht geleistet wer-
den kann.

Der gewissenhafte Arzt kann also nichts anderes als eine gemischte Kost-
form anraten, in wclcher sowohl rohe wie gekochte Nahrung pflanzlicher und
tierischer Herkunft enthalten ist. Das Kochen der Nahrung ist durchaus nicht
so von Uebel, wic es die Rohkostler wahr haben wollen. In unserem Klima
ist nicht zu tibersehen. dass die gekochte Nahrung, z. B. das warme Friih-
stlick, warme Getrinke, uns notwendige, hochwillkommene Wirme zufiihren.
Dass ferner durch das Kochen das Zellstoffgeriist der Pflanzennahrung noch
intensiver als nur durch dic mechanischc Zerkleinerung beim Zuriisten auf-
gelockert und dadurch weniger darmreizend wird, dass manche uncntbelrlichen
Nahrungsmittel (Kartoffeln, Teigwaren, Fleisch) in rohem Zustande gar nicht
ogenossen werden konnen, dass das Kochen auch einen Schutz fiir den Men-
schen darstellt, da bei der Kochtempceratur die Baziilen abgetotet werden, die
leider ja manchen Nahrungsmittcln anhaften. Ausser den mehr crndihrungs-
technischen Fragen, die bisher behandeit wurden, gehdren auch lebenstech-
nische oder besser gesagt lebenskundliche Fragen zum grossen LErnihrungs-
problem, denn nicht nur, was der Mensch isst, ist wichtig, auch die Umstinde.
unter denen er seine Nahrung zu sich nimmt, bestimmen weitgehend den Er-
folg seiner Ernidhrung. Fiir die Lchrerin richten sich diese Probleme ganz
nach ihren Lebensverhiltnissen : ob sie ihrem Beruf von der elterlichen Hiius-
lichkeit aus naehgchcen kann, ob sie {iir sich allein lebt, sich selbst verkostigen
muss oder wenigstens fiir die Hauptmahlzeiten zum Essen gehen kann. ob
sie verheiratet ist, als berufstidtige Hausfrau, auch als Hausfrau und Mutter
den h#uslichen Pflichten neben den beruflichen nachzugehen hat. Nach den
vorhandenen Lebenslagen ist die Lehrerin mehr oder weniger stark heiastet.
zeitlich in Anspruch genommen und den Ernihrungsfragen gegeniiber mehr
positiv oder mehr negativ eingestellt.

Sie bedenkt oftmals nicht, dass sie essen, und zwar richtig ezsen muss.
um zu leben und ihrer Aufgabe gerecht werden zu kdénnen. Manche vorzcitige
Erschopfung. manche Anfiiligkeit {iir Krankheiten, manches Versagen im Beruf
lassen sich zuriickfithren auf Fehler und Unterlassungssiinden in der Ernih-
rung. Recht cindringlich mochte ich daher namentlich die jungen L.chrerinnen
bitten, frei von aller Ueberbewertung der Erniihrungsfrage, doch dafiir besorgt
zu sein, dass sie sich ausreichend und mit richilig zusammengesetzter Nakrung
crnihren, dass sie nicht blind uand kritikles irgendeinem System folgen.
sendern sich von den wohlverstandenen Bediirfnissen ihres Korpers leiten
lassen.

MITTEILUNGEN UND NACHRICHTEN

Ferienkurs iiber Fragen der neuen Kunsterziehung. Vom 5. bis 11. Ok-
tober findet im Ferienheim in Ridlingen (Kt. Schaffhausen) ein Ferieaiurs
fir Eltern, Kindergirtnerinnen, Lehrer und Lehrerinnen statt iiber Fragen
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