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Weisst du, dass der Wunsch deines Kindes, mit einem Auto oder Rad-
fahrer zu fahren, schwere Gefahren bringen kann? Warne es, mit
fremden Menschen zu fahren!

Weisst du, was dein Kind nach den Schularbeiten treibt? Lass es nicht
allein in Warenhauser gehen! Die lockenden Auslagen reizen seine
Begehrlichkeit.

Weisst du, dass Rummelplatze oft fiir Kinder ungeeignet sind? Was dort
gezeigt wird, ist meist nichts fiir Kinderaugen und -ohren. Dort treibt
sich auch mancher Taugenichts herum.

Weisst du, dass durch die Kleidung deines Kindes auch Unheil gestiftet
werden kann? Durch zu kurze oder zu auffallende Kleidung wird die
Begehrlichkeit des Sittlichkeitsverbrechers gereizt.

Weisst du, was dein Kind in deiner eigenen Wohnung beobachtet?
Verletze nie das natiirliche Schamgefiihl des Kindes, auch wenn die
Wohnung klein ist und die Betten knapp sind! Meide zweideutige
Witze und anstdssige Redensarien! Die beste Erziehung ist das gute
Beispiel.

Weisst du, dass die Polizei dir helfen will, dein Kind zu schiitzen? Fort
mit dem Marchen von dem bodsen Schutzmann, der die unartigen
Kinder einsperrt! Prage deinem Kinde ein: Auch auf der Strasse ist
die Polizei dein bester Freund! In allen Fragen der Getdhrdung dei-
nes Kindes steht dir die Kriminalpolizei, besonders die weibliche
Polizei, mit Rat und Tat zur Seite.

Das Gemiise in der Erndahrung

In der frihern Erndhrung wurde vorwiegend mit dem Nahrgehalt an
Eiweiss, Fett, Kohlehydraten gerechnet, von Mineralstoffen wenig und von
Vitaminen gar nicht gesprochen. Die heutigen Ernahrungsregeln stellen sie
ihres diatetischen Wertes wegen im Speisezettel voran.

Frihere negative Erfahrungen beweisen aber, dass es mit dem aus den
Nahrwerttabellen ersichtlichen Nahrgehalt nicht getan ist. So wurde trotz
intensivem Spinatgenuss und dessen grossem Eisengehalt manche Bleichsucht
nicht geheilt. Unrichtige Zubereitung kann den diatetischen Wert ganz oder
teilweise zerstoren.

Die Gemise sind in ihrem Nahrgehalt ungleich. Die iiber der Erde wach-
senden sind am vitaminreichsten, die Wurzeln dagegen &rmer daran. Mit
Ausnahme der Knospengemise (Rosenkohl) enthalten die Gemiise in ihrem
Mineralstofigehalt Baseniiberschuss, der die moglichst verlustlose Eiweiss-
verdauung einleitet, einem der wichtigsten Momente in der Ernahrung. Alle
Gemiise, mit Ausnahme der weissen Wurzeln, enthalten vollwertigen Eiweiss-
gehalt. Nicht vollwertiges Eiweiss reicht fiir die Aufbau- und Ersatzaufgaben
des Korpers nicht aus.

Der Gehalt an diesen drei Nahrstoffen und das besondere Verhaltnis zwi-
schen Mineralstoffgehalt und Vitaminen machen den grossen Wert der Gemiise
aus. Auigabe der Zubereitung ist es, den Gehalt moglichst unverandert im
Gemiise zu bewahren, resp. die Fehler zu vermeiden, die zu Verlusten fiihren.
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Solche entstehen schon durch Risten. Der wertvollste Nahrgehalt liegt
unter der Schale der Wurzelgemiise (Eiweiss, Mineralstoife, Vitamine) und
geht bei unsorgfaltigem Schalen zum grossern Teil verloren.

Alles Gemiise gibt ferner durch Kochen durch Zellstofflockerung und
-zerfall reichlich Nahrstoife ab (19-4 9). Der Verlust erfolgt nicht prozentual,
sondern nach leichterer Loslichkeit. Da die basenbildenden Mineralstotfverbin-
dungen leichter 16slich sind als die sdurenbildenden, entsteht in der Briithe
Baseniiberschuss, wahrend das Gemiuse saureniberschiissig wird. Der diate-
tische Wert der Gemiise wird dadurch total zerstort.

Es gibt nur eine Maéglichkeit, abgekochtes Gemiuse ohne Nahrstoffverlust
zu erhalten: seine Verwendung mit Sauce, und nur eine, es basenuberschussig
zu erhalten: die Siedefliissigkeit einkochen zu lassen. Man zieht deshalb heute
alle Zubereitungen ohne Nahrstoffverlust vor (Dampfen, Rohgenuss).

Saucenbeigabe reduziert den diatetischen Wert auch anderswie, indem das
Gemiisegewicht zugunsten der Sauce herabgesetzt wird, zudem aber auch der
Basengehalt. :

Die weitesttragende Wirkung besitzt der Rohgenuss. Mineralstoff- und
Vitamingehalt bleiben unverandert. Die Vitamine garantieren den Stoffwechsel
der ubrigen Nahrstoffe und deren Ansatz im Korper, wofiir die junge, heran-
wachsende, auf neuzeitliche Ernahrung eingestellte Generation, die grosser
und kraftiger wird, ein Beweis ist.

Um dem Gemise in der Ernahrung den ihm zukommenden Platz zu sichern,
ist je nach friherer Einstellung Umstellung in den Speisezetteln notig. Bei
Beibehaltung der frihern Gewichisansatze der ubrigen Nahrungsmitiel ware
es nicht moglich. So berechnete man frither mindestens ', kg Fleisch auf drei
Personen oder mehr, wo man aber heute nur noch 80 bis 100 g pro Person
berechnet und das Gemiisegewicht vergrossert. Der Rohsalat wird oft vor den
ubrigen Gerichten serviert, um ihm den ausreichenden Konsum zu sichern,
der friher mehr den andern Gerichten zufiel. Die Aufgabe des Gemiuses ist
erreicht, wenn es ihm im Verein mit Obst und Kartoffeln gelingt, der Ernah-
rung den Baseniiberschuss zu sichern. Dadurch wird die vollstandige Eiweiss-
verdauung gefdrdert, die Bildung schadlicher Stoffwechselprodukte verhindert
und durch die Férderung der Nahrstoffausniitzung die Steigerung des Nah-
rungsbediirfnisses vermieden.

In der Umstellung der Erndhrung auf vermehrten Gemiisegenuss, der meist
zugleich einer Umstellung von Saurenuberschuss auf Baseniiberschuss gleich-
kommt, ist Geduld notwendig. Meist entsteht zuerst eine Ablehnung der
Gemiise, die als schlecht ertraglich bezeichnet werden. Bei Saureniiberschuss,
einer Grundlage fir mancherlei Stoffwechselkrankheiten, befinden sich im
Koérper mancherlei Sauredepots, die bei entstehendem Basenuberschuss in
lésliche Form ibergefihrt und in dieser aus dem Korper ausgefiihrt werden
konnen. Diese Umstellung wird oft als das empfunden, was mit « das Gemilse
bekommt mir nicht » bezeichnet wird. Mit zunehmendem Basentiberschuss und
damit der ungestérten Erndhrung verliert sich die Ablehnung gegen die
Gemiise, und diese werden in der Ernahrung unentbehrlich.

Emma Mettler.

(Siehe: Grundlegender Kochunterricht mit Einfihrung in die Grundlagen der Erndhrung
von Emma Mettler, im Verlag E. Ingold & Cie., Herzogenbuchsee.)
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Frl. Mettler hat auch den Inhalt von Nr. 8 des 16. Jahrganges des Lehrmittels « Die Fortbil-
dungsschiilerin » unter dem Titel Unsere Nahrungsmittel besorgt. Weil angesichts
der Geldabwertung die Nahrungsmiitel fiir die Erndhrung rationeller ausgewertet werden missen,
dirften auch Lehrerinnen, die wvielleicht Unterricht an Fortbildungsschulen erteilen, Interesse
haben fir diesen kurzen Artikel ¢« Das Gemuse in der Ernghrung ».

Mitteilungen und Nachrichten '

Schweizerwoche-Aufsaizwettbewerb. Wie uns der Verband « Schweizer-
woche » mitteilt, ist von der Broschiire « Elekirizitat — unser nationales Gut »
noch ein grosserer Vorrat vorhanden. Lehrer, welche solche Hefte nach-
beziehen modchten, wollen an das Zentralsekretariat der Schweizerwoche in
Solothurn schreiben.

Basler Schulausstellung. 74. Veranstaltung 4. November bis 2. Dezember 1936.
Erziehungsiragen. Die bevorstechende Fragenreihe wird geeignet sein,
uns auf den wichtigsten Teil unseres Berules, auf unsere Haltung als Erzieher
zu besinnen. Wir freuen uns, dass wir das unter der Leitung bekannter pada-
gogischer Fihrer aus der Wissenschaft und Praxis tun konnen, und wir laden
Behorden, Lehrer und weitere Interessenkreise zum Besuche dieser Veranstal-
tung herzlich ein. Im Avuftrag der Kommission,

Der Leiter des Institutes: A. Gempeler.

Darbietungsiolge:

11. November, 15 Uhr, Dir. Dr. W. Brenner: Die Aufgaben der Lehrerbildung bei
der Weiterentwicklung der padagogischen Theorie und Praxis.

11. November, 16 Uhr, Dr. H. Meng: Dressur, Reflex und Gewohnheit als Pro-
blem der modernen Erziehung (Lichibilder).

18. Novembker, 15 Uhr, Dr. E. Probst: Schiilertypen und ihre Beurteilung.

18. November, 16 Uhr, Dr. F. Kilchenmann (Bern): Auswirkungen der Indivi-
dualitat des Lehrers auf Erziehung und Unterricht.

25. November, 15 Uhr, Dr. H. Hegg (Bern): Strate, Zwang und Hilfe in der
Erziehung.

25. November, 16 Uhr, Prof. Dr. W. Guyer (Rorschach): Leistung und Erfolg
der Gegenwartsschule.

1. Dezember, 9 Uhr, Aug. Aichhorn (Wien): Wie versucht das Kind, die Rea-
litatsanforderungen zu bewaltigen und welche Hilfen konnen ihm die
Erzieher dabei geben? (Vortrag der Staatlichen Schulsynode.)

9. Dezember, 15 Uhr, Dir. Dr. W. Schohaus (Kreuzlingen): Pestalozzi und wir?

2. Dezember, 16 Uhr, Aug. Aichhorn (Wien): Erziehung Verwahrloster. (An-
schliessend Diskussion.)

Samtliche Vortrage finden in der Aula des Realgymnasiums, Rittergasse 4,
statt. Der Vorirag Aichhorn vom 1. Dezember (Schulsynode) findet in der
Burgvogtei statt.

Vortrdge von Professor F. W. Foerster. Proiessor F. W. Foerster, Verfasser
der bekannten padagogischen und soziologischen Werke, friher Dozent an
der Universitat Ziurich, dann Ordinarius fiir Padagogik und Philosophie an den
Universitaten Wien und Miinchen, weilt seit Anfang dieses Monats in Savoyen
nahe der Schweizer Grenze und ist bereit, unter zu vereinbarenden Bedin-
gungen, Vortrage uber padagogische und psychologische Probleme zu halten,
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