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SPORT EINST UND JETZT

Einst war vm schonen Griechenland
Der Sport bei allen wohl bekannt.
Dort, wo Olympia gebaut,
Wo tiberm Wald der Himmel blaut,
Von' Bergen ringsum eingesdumt,
Wo es. sich, still und lieblich. trdumt,
Wo einst im Tal es eingebettet,
Dort wurde viel und ernst gewettet.
Der Kampf, er galt dem Schonheitssinn,
Er ward der Anmut zum Gewinn,
Doch konnte die Gesundheit auch
Nutznielfen wohl von diesem Brauch.
Auch Sparta pflegte gern den Sport,
Doch war er ihnen miitzlich dort,
Weil er dem Kriege war geweiht,
Ganz Ghnlich wie in unsrer Zeit.
Was aber sollen wir erfahren,
Was soll uns all dies offenbaren?
Verginglich ist wohl alles heute,
Das wissen wir und viele Leute,
Der Sport mit Ehr — und Eifersucht
Ist micht, was unser Herze sucht.
Wir mochten nur Bewegung haben,
An der Natur uns stirkend laben.
Die frische Luft auf Bergeshohe,
Der Harzgeruch in Wdldesnihe

5\ Lt atmen uns aus Herzensgrund,
LBt werden uns froh und gesund,
Damit vm Alltag wir geniigen,
Damit wir wirken voll Vergniigen.
Wenn er die Harmonie lidt ein,
Wird uns der Ausgleich wiitzlich sein.

=)

Sportliche Gesundheitsprobieme

Klassische Korperkultur

Es ist uns allen mehr oder weniger bekannt, dal im alten
Griechenland einer natiirlichen Korperpflege einst grofle
Beachtung geschenkt wurde. Wer an den weltberithmten
Festspielen von Olympia teilnehmen wollte, der mufte
sich taglicher Uebung unterziehen, denn ohne stetes Trai-
ning war es unmoglich, dem Korper jene beschwingte
Leichtigkeit, jene ausgeglichene Harmonie zu beschaf-
fen, wie dies dem Ideal der alteny Hellenen entsprach.
Korperschonheit, gepaart mit Anmut und Wiirde sprach
deshalb auch aus ihren Kunstwerken. Noch heute er-
zahlt uns die Gestalt des Hermes von Praxiteles, der

wir im Museum von Olympia begegnen, von anmutiger
Grazie, natiirlicher Behendigkeit und korperlichem Eben-
maf, was alles an diesem sportbeflissenen Ort entschwun-
dener Zeit als harmonisches Vorbild galt. Nicht ganz so
war es in Sparta, weshalb auch die kiinstlerischen Dar-
stellungen der Spartaner in einem gewissen Gegensatz
zur soeben erwahnten Ausdrucksweise stand. Sobald wir
ung aber Spartas Ziel vor Augen fiihren, begreifen wir
den Unterschied voll und ganz. Eine muskulos und kraf-
tig entwickelte Gestalt entsprach dem Korper- und Sport-
ideal der Spartaner. Noch heute scheint der Geist ihrer
Vorfahren in ihnen zu schlummern. denn noch heute
sind sie ein stolzes, zuriickhaltendes, wenn auch freund-
liches Volklein. Damals aber, als sie ihren jungen Staat
griindeten und ihr schones Land im Pelopones verteidi-
gen muBten, waren sie durchwegs kriegerisch eingestelit,
und der Sport diente zur militarischen Koérperertiichti-
gung, und die strotzende Kraft, die er zum Ausdruck
brachte, war das Ergebnis harter, unentwegter Schulung.
Kein Wunder daher, daB sich diese straffe Erziehung
zum Nutzen des Staates mit seinem Kampf ums Dasein
und seinen militdrischen Zielen auch in der Kunst aus-
wirkte. Darum schufen die Kiinstler Athleten mit kraf-
tig gebauten Muskeln, so, wie sie sich eben im Leben
Spartas, auf seinen Sportpliatzen und im Kriege zeigten.
Unterstiitzend in diesem Ringen war bekanntlich auch
die Erndhrungsfrage, denn der Begriff spartanisch le-
ben, umfaBte eine allgemeine, asketische Lebensweise,
der auch eine knappe, natiirliche Ernghrung als Grund-
lage diente.

Auf der Fahrt nach Sparta

Wenn wir dem heutigen Sparta einen Besuch abstatten
wollen, dann werden wir von Korinth aus durch schone
Weinbergkulturen fahren, an interessanten Ruinen und
Ausgrabungen von Mykend und Argos vorbei. Von hier
aus gelangen wir auf einer gewundenen StraBle in eine
gebirgige Gegend, die teils mit Reben, teils mit Getreide
angepflanzt ist. Auf einer Hohe von iiber 500 m kommen
wir an dem griechischen Tripolis vorbei, das ein Handels-
und Marktzentrum der Erzeugnisse dieses Landes ist.
Nun geht es immer weiter in die Bergwelt hinein, in der
knorrige Bauern leben, ein eigenartig stolzes, aber vor-
nehm eingestelltes Bergvolk. Ueberall begegnen wir im
Friihling kleinen Getreidefeldern, die zwischen den Stei-
nen angebaut sind. Zur Zeit der Ernte muB das Getreide
mit Sicheln geschnitten werden, denn mit den Sensen
wire es der vielen Steine wegen unmoglich. Eine miih-
same Arbeit bedeutet es, hier sein Brot zu ziehen, und
wir begreifen immer mehr, daB in alten Zeiten die kor-
perliche Ertiichtigung auch der bemiihenden Landarbeit
niitzlich sein muBte. Das Brot, das die Bauern heute noch
aus dem ganzen Korn selbst zubereiten, schmeckt ganz
ausgezeichnet. Noch ist der Boden gesund und unver-
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dorben und daher mineralstoffreich und durch keinerlei
chemische Diinger verindert. Mit Brot, Ziegen- oder
Schafkise nebst einem Glas Milch kann sich der natiir-
lich eingestellte Reisende den Hunger leicht stillen.
Wenn wir den Hochkamm erreichen, zeigt sich unserm
Auge plotzlich ein wunderbares Panorama. Das Taigetos-
Gebirge mit seinen schneebedeckten Gipfeln liegt vor uns,
denn bis weit in den Friihling hinein bleibt. ihm der
Schnee treu. In der Tiefe sehen wir ein FliilBchen, das
sich durch das vor uns liegende Tal schlidngelt, in dem
in einer schonen, breiten Ebene, Sparta liegt. Ein Blu-
menreichtum begliickt unser Auge, denn im Friihling
steht hier alles in Bliite. In der Hoéhe blithen goldgelbe
Ginsterbiische zwischen Wacholderstriauchen und griinen
Zwergbergeichen neben vereinzelten Bergblumen. Auf
beiden Seiten der StraBe, die sich den Berg hinunter-
windet, sind die Abhinge mit Blumen bedeckt. Ganze
Flecken leuchten violett, blau, gelb, rot, je nach der
Blumenart, die sich auf ihnen ausbreiten. Allmé&hlich
gelangen wir in die Region der Feigen- und Obstbiume
und unten im Tale begriiBen uns Orangenbidume, die in
voller Bliite stehen, und deren wunderbarer Duft uns
eigenartig begliickend umfingt. Aber nicht nur Bliiten,
auch reife Friichte trigt ein und derselbe Baum zur glei-
chen Zeit, und es ist herrlich, bei Bekannten vollreife,
saftige Friichte vom Baume pfliicken zu diirfen. Weit
besser schmecken sie als jene, die wir irgendwo ein-
kaufen. Eine schone Dattelpalmenallee, die zwischen den
StraBlen liegt, empfingt uns am Eingang von Sparta,
das schon und grofziigig angelegt ist. Das von Bergen
umrahmte Tal, in dem es liegt, erfreut mit seinem Reich-
tum an Friichten, Gemiisen und Getreide besonders den
Vegetarier, denn hier kann er mit wervoller Nahrung
seinen Hunger stillen. Ein Blick auf die schneebedeckten
Hiaupter der Berge 148t uns begreifen, daBl der alte Spar-
taner dieses Flecklein Erde lieben mufite und gerne seine
Gesundheit durch Askese und Sport stéhlte, um es als
sein Eigentum behiiten und behalten zu konnen. Noch
heute wohnt ein tapferes Volklein hier, das zwar nicht
mehr bekannt ist wie seine Vorfahren, die in die sport-
lichen Ruhmesblétter der Geschichte eingegangen sind.
Das alles erzéhlt uns die Fahrt nach Sparta und wiewohl

auch in unserer heutigen Zeit die korperliche Ertiichti='

gung durch den Sport zu Gunsten militdrischer Ziele ge-
pflegt wird, mag er doch unserm hiuslichen und privaten
Leben nicht als Vorbild dienen. Weit eher spricht uns
die verniinftige und harmonische Ko&rperkultur von
Olympia an, die dem Ideal und Bediirfnis jener Menschen
entspricht, die sich nicht auf die Grundlage kriegerischer
Notwendigkeit stellen, sondern vielmehr auf korperliches
und seelisches Gleichgewicht bedacht sind. Das wirkt auf
uns gehetzte Menschen des zwanzigsten Jahrhunderts,
die wir die einstige Ruhe und Beschaulichkeit nicht mehr
besitzen, irgendwie bezwingend, und wir erkennen un-
willkiirlich den Nutzen, der auch fiir uns in einem kor-
perlichen, seelischen und vor allem nervlichen Ausgleich
liegt, denn dieses Gleichgewicht wird uns helfen, dal wir
den vielen Anforderungen der heutigen Zeit besser ge-
wachsen sein konnen.

Wir gelangen nach Olympia

Kein Wunder, dal wir daher auch das alte Olympia auf-
suchen wollen, das einst diesen Geist pflegte und ihn
durch seine sportliche Ertiichtigung zu erreichen suchte.
Wir fahren also auf der gleichen StraBe, auf der uns
viele interessante Bauerntypen begegnen, die uns mit
ihrer Einfachheit und Wiirde einen eigenartigen Ein-
druck hinterlassen, nach Tripolis zuriick. Eine gewun-
dene BergstraBe fithrt uns von hier durch Schluchten
und kleinere Hochebenen im Zickzack auf und ab, iiber
Briicken ohne Geldnder, an Berghingen und Abgriinden
vorbei, die ohne jeglichen Schutz sind, ohne Mauern,
ohne Pfosten oder Gelinder. Es braucht geilibte Berg-
fahrer, um ohne Hemmungen die BergstraBe von Tripolis
nach Pyrgos hiniliberzusteuern, denn nur ganz selten

geben uns einige sparliche Pfosten oder ein unbedeuten-
des Méuerlein ein leichtes Gefiihl von Sicherheit. Kurz
nach Pyrgos gelangen wir an unserm Ziele an. Von dem
weltberithmten Olympia blieb nur eine Ruinenstadt mit
vielen Sidulen und méichtigen Quadern tibrig. Was einst
als die beste Sportschule der Welt gegolten hat, erziahlt
heute von der Verginglichkeit menschlicher Werke, Be-
mithungen und Bestrebungen. Unverindert blieb nur die
Gegend, die einer Voralpenlandschaft gleicht und dulerst
lieblich ist. Eingebettet von nicht allzuhohen Bergen war
die Lage von Olympia inmitten einer waldigen Land-
schaft phantastisch schon. Ein stilles, geruhsames Platz-
chen Erde hatten sich die alten Griechen hier ausgesucht,
um sich die préchtigen, praktischen und zweckdienlichen
Anlagen zu schaffen, die sowohl der korperlichen Sport-
ertiichtigung als auch der Schonheit, Anmut und Ge-
sundheit dienen sollten. Neben Tempelbauten standen die
sportlichen Gebidude. Zurzeit wird das frithere grofle
Stadion in seinen urspriinglichen AusmaBen freigelegt.
Dies wird dem Besucher gewissermaBen eine Vorstellung
geben von den sportlichen Anforderungen, die Olympia
an seine Wettkdmpfer stellte. Nicht Muskelheros wur-
den hier ausgebildet, nicht {ibertriebene Gymnastik wur-
de verlangt, sondern neben einer natiirlichen Lebensweise
war eine verniinftige Schulung vorgesehen mit viel Be-
wegung und tiichtiger Atemiibung in frischer Luft. Ein
harmonischer Rhythmus zwischen Spannung und Ent-
spannung wurde gepflegt, wihrend wir heute meist nur
der Spannung ausgesetzt sind, ohne uns dariiber klar
bewuBt zu werden, daB auch die Entspannung notwendig
ist, um im Gleichgewicht bleiben zu kénnen.

Spannung und Entspannung auch heute

Auch heute sollten wir darum darauf bedacht sein, uns
den notwendigen Ausgleich zu beschaffen, soweit es in
unseren Verhiltnissen moglich ist. Wenn dadurch auch
die Zeit, die wir bis anhin dem Vergniigen mit seinen
Zerstreuungen zur Verfligung stellten, etwas gekiirzt
wird, ist dies niecht zu bedauern, denn dadurch gewinnt
unsere Gesundheit einen Vorteil, der in der wirklichen
Entspannung liegt. Es gehort zum gesundheitlichen Aus-
gleich, wenn auch wir unsere Freizeit etwas mehr fiir
Spaziergiange und zu Wanderungen ausniitzen, denn ein
Lauf durch Wald und Flur, ein tiichtiger Marsch in Son-
ne, Licht und frischer Luft sorgt fiir reichliche Bewegung
und geniligend Atmung. Dadurch konnen wir den Korper
entgasen und den notwendigen Sauerstoff aufnehmen,
um all den wichtigen Anforderungen der Sifte und Zellen
zu entsprechen, wodurch sich die notigen Voraussetzun-
gen zum normalen Funktionieren der Organe ergeben.
Dag alles dient zum Ausgleich gegen die Nachteile unsrer
heutigen Lebensweise. RegelmiBig miissen die meisten
von uns auf ihrem Gang zur Arbeitsstelle die Lungen mit
Autogasen, mit Zigarettenrauch, mit kiinstlichen Par-
fumdiiften und anderen unangenehmen Geriichen fiillen,
darum solltens wir diese Schidigung wettmachen, indem
wir ung tdglich geniigend Atmung und Bewegung ver-
schaffen und zwar, wenn es unsere Wohnverhiltnisse ir-
gendwie gestatten, in der Nahe des Waldes. Vielleicht ha-
ben wir bereits wie die alten Griechen eine natiirliche Er-
nahrung mit biologischen Nahrungsmitteln durchge-
fithrt denn zur damaligen Zeit war noch keine gesund-
heitliche Schwichung durch chemische Diingung, durch
Konserven und anderweitige ungiinstige Beeinflussung
mittelst moderner Technik und Chemie moglich. Selbst
wenn auch wir all diese Nachteile geschickt umgehen,
diirfen wir doech die richtige Korperplege durch genii-
gend Bewegung und Atmung nicht vernachlissigen.

Richtige Durchblutung

Die alten Griechen sorgten in erster Linie auch noch fiir
eine gute Zirkulation des Blutes und die Durchblutung
der Haut, was auch wir beachten sollten. Thre sportlichen
Veranstaltungen waren den klimatischen Verhiltnissen
angepaflt, denn sie waren leicht gekleidet. Die grofen




¢GESUNDHEITS-NACHRICHTEN > 43

Wettspiele fiithrten sie sogar unbekleidet durch, was dem
ganzen Korper, dem Driisensystem und dem Blutkreis-
lauf zugute kam, weil dies maximal giinstige Verhéltnisse
schuf. In der Neuzeit mit ihrer Hetze und den vermehr-
ten Anforderungen konnen wir zwar die Korperkultur
der alten Griechen nicht restlos nachahmen, aber wir
konnen wenigstens von den Erfahrungen der Vergangen-
heit lernen und ausfiihren, was uns moglich ist. Es gibt
verschiedene Hilfsmittel wie das notwendige Morgen-
turnen, das regelmiBige Biirsten der Haut, die Bewegung
und Atmung in frischer Luft und ein richtiges Verstind-
nis fiir die Vorgédnge in unserem Korper, wodurch wir
die Wichtigkeit einer griindlichen Durchblutung erken-
nen konnen. Im Blute ist das Leben, weshalb die Durch-
blutung unsres Korpers wichtiger ist, als wir allgemein
annehmen. Rheuma, Arthritis, Arterienverkalkung, Al-
terserscheinungen und andere Krankheiten wiirden sich
nicht so frithzeitig bei uns, einstellen, wenn wir dafiir
sorgen wiirden, daf unser Korper immer richtig durch-
blutet ist, daB die Kapillaren mit Blut gefiillt sind, und
daB der Kreislauf gut in Ordnung ist. Eine richtige
Gymnastik und Massage helfen neben den erwihnten
Anwendungen mit, gesundheitlich auf der Hohe zu
bleiben.

Wir reisen zuriick

So haben wir denn von unserm Aufenhalt in Griechen-
land manches gelernt und werden bestimmt in Zukunft
unser Augenmerk nicht mehr auf einen iiberforcierten
Sportfimmel lenken. Wir verlassen Olympia, um noch-
mals bei Pyrgos vorbei zu fahren, an Zitrusplantagen
und Obstanlagen voriiber und durch schéone Weingegen-
den, bis wir in Patras ankommen, von wo uns eine pracht-
volle KiistenstraBe nach Korinth fiihrt. Dabei lassen wir
Alt-Korinth liegen, in dem einst Paulus gewirkt hat und
das heute nur noch eine Ruinenstadt ist. Noch ist die
Treppe erhalten, die ihn zum Gerichtspodium fiihrte, wo
er sich zu verantworten hatte. Er, der sooft den Wettlauf
eines treuen Christen mit den korperlichen Wettkdmpfen
der Griechen verglich, prigte das bedeutungsvolle Wort:
«Die leibliche Uebung ist zu wenigem niitze, die Gott-
seligkeit aber ist zu allen Dingen niitze.» Auch heute,
in der sportbegeisterten Zeit unsrer Tage, gilt dieses
Wort mehr denn je. Mit diesem BewuBtsein fahren wir
weiter, denn alle Bemiihung, uns korperlich gesund und
stark zu erhalten, ist eine zeitliche Angelegenheit, wih-
rend uns die Worte von Paulus auf das Unvergingliche,
Ewige hinlenken. Nachdem wir Korinth verlassen haben,
nehmen wir noch rasch die Gelegenheit wahr, den Golf
von Korinth, dieses eigenartige Wunderwerk der Technik
zu besuchen. Von der Briicke aus kann man den ganzen
Kanal vom Anfang bis zum Ende tiberblicken. Fast senk-
recht sind die hohen, abgeschnittenen Wéinde in den
Sandsteinfelsen eingehauen. GroBere Schiffe, die in der
Breite knapp Platz haben, werden in der Regel durch
einen vorgespannten Piloten durch den Kanal gezogen.
Langsam arbeiten dabei die Schrauben und dumpf wie-
derhallt das Echo. Noch eindrucksvoller wirkte allerdings
der Anblick des Golfes auf mich, als ich mich vor Jahren
nachts im Mondenschein selbst auf einem solchen Schif-
fe befand, das langsam und bedichtig durch den engen
Kanal gelotst wurde. Auch da fiihlte ich den Gegensatz
zwischen menschlicher Bemiihung und gottlicher Wirk-
samkeit eigenartig auf mich eindringen. Kurz zuvor
noch hatte mich der freie Atem des weiten, uneinge-
schriankten Meeres umgeben und pléotzlich bedrangte mich
nun die Enge der hohen, mondbeschienenen Wéande, die
geisterhaft zum Himmel emporragten. Unwillkiirlich
dachte ich an dieser Stelle iiber die vielen Versuche nach,
die hier schon im Altertum eine Passage fiir die Schiff-
fahrt der damaligen Zeit schaffen wollten. Die Strecke,
die wir nun noch bis Athen zuriicklegen muBten, 148t
sich zum Teil mit unsrer Axenstrafle vergleichen, nur
daB die vielen Tunnels und die hohen Berge fehlen. Im-
mer wieder fahren wir in Windungen hinauf und hin-

unter, immer wieder erscheint das Meer und verschwin-
det. Einladend winken uns die verschiedenen Buchten
mit ihren Sandbinken, ihren Strandpartien und dem
melodischen Rauschen des Meeres. Abwechslungsreich
ist diese schén gewundene Strafle dem Meer entlang. Ein-
zigartig und unvergeBlich wirkt auf uns der Farbenzau-
ber der roten Erde, der griinen Pinien und des blau-
griinen Meeres. Das war der Eindruck, den wir nach
Athen mitbrachten, von wo wir im Flug iiber die Alpen
in unsere kleine, kiihle Schweiz zuriickgelangten. Es war
nicht nur ein Gedankenflug, es war ein Erleben von
Altem und Neuem, ein Ueberlegen und Priifen.

Stuglingsnahrung

Der berithmte Phosphatin-Schoppen

Trotz reichlicher Aufklirung iiber Erndhrungsfragen
gibt es immer noch Miitter, die glauben vorziiglich zu
handeln, wenn sie in der Drogerie phosphorsauern Kalk
holen, um diesen regelmiBig dem Schoppen beizugeben.
Es ist Tatsache, daB die Kinder sowohl Kalk als auch
Phosphor benétigen, aber diese Mineralstoffe miissen
aus den Pflanzen oder der Milch stammen. Es darf sich
dabei nicht um eine Anreicherung des Schoppens mit
einem chemischen phosphorsauern Kalk handeln. Der
menschliche Korper ist auf organische oder vegetabilisch
gebundene Mineralstoffe angewiesen, und was fiir den
Erwachsenen gilt, ist natiirlich auch beim Kind und
Kleinkind, vor allem aber auch beim Siugling dringende
Forderung. Chemische Zusitze in Form von Kalkpri-
paraten, die nur rein chemische Stoffe enthalten, handle
es sich nun um milchsauern oder phosphorsauern Kalk,
benehmen sich beim Kinde wie Fremdkorper.

Schon lange hat die forschende Wissenschaft nachge-
wiesen, daB nur die Natur mit ihren natiirlichen Ver-
bindungen das geben kann, was wir bediirfen. Wenn wir
die Berichte von Prof. Kollath, von Prof. Zabel und von
unserem Dr. Bircher lesen, dann bekommen wir einen
ganz klaren Begriff von dem;, was wir zum -Aufbau und
zur BErhaltung eines gesunden Korpers benttigen. Wenn
daher unsere Frauen und Miitter ihren Kindern eine ganz
gesunde Aufbaunahrung geben wollen, dann miissen sie
zu Kalk und Phosphor greifen, der im Kérper aufnahme-
fdhig ist und keine Nebenwirkungen zeigt. So, wie sich
unsere Vorfahren einst von ganzen Koérnerfriichten er-
néhrten, so sollten auch wir bei der zusétzlichen Ernih-
rung unsrer Sduglinge unbedingt zu Naturreis, zu gan-
zen Weizen-, Roggen- und Gerstenkérnern greifen. In
reicher Fiille finden sich in diesen ganzen Getreidekor-
nern Kalk, Phosphor, Mineralbestandteile, Fermente und
noch vieles andere vor. Man kann und soll mit den Ge-
treidearten abwechseln, denn der Gehalt einer jeden Sorte
ist etwas verschieden von der andern. Durch dieses Ab-
wechseln kann man dem Kinde eine vielseitige Auswahl
von Vital-, also Vitamin- und Mineralstoffen geben,
und zwar, wie bereits erwédhnt, in der Form, wie es das
Kind benétigt. Wenn man einem kalkarmen Kinde noch
zusétzlichen Kalk geben mochte, dann sollte man unbe-
dingt zu einem natiirlichen Kalk greifen, am besten zu
Brennesselkalk, den wir im Urticalein zur Verfiigung
haben. Frither behalf man sich auch noch mit ganz fri-
schen Eierschalen, die man zerstampfte und mit Zitro-
nensaft vermengte. Die daraus entstandene Kalkmilch
gab man dann dem Schoppen bei. Fiir groBere Kinder
kann man sie auch dem Birchermiiesli beifiigen. Dieser
Ausweg ist immer noch natiirlicher als irgend eine che-
mische Verbindung.

Das beliebte Mehlschéppli und der Mehlbrei

Viele Miitter scheinen nicht zu wissen, daB ein Sidugling
bis ungefdhr zum 6. Monat iiberhaupt keine Stirke ver-
dauen kann. Das ist der Grund, weshalb der Mehlbrei
und der Mehlschoppen fiir den Siugling nicht am Platze
ist. Diese Mehlnahrung ergibt denn auch einen breiigen
und teilweise dennoch harten Stuhl. Wenn wir gewohnt
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