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Kﬁrperﬁbungen konnen nur mit Hilfe der Energie betrieben
werden, die wir dem Kérper in Form von Essen und Trinken
sufiihren. Dabei machte man seit undenklichen Zeiten die Beob-
achtung, dass fiir die Aufnabme und Ausniitzung der Nahrung
auch die Art ihrer Zubereitung von besonderer Wichtigkeit ist,
und die Genussmittel erlangten in der Kulturmenschheit eire
immer grdssere Bedeutung.

Man erkannte aber auch friihzeitig, dass es Mittel gibt, die
iber diesen reinen Genusswert hinaus die Kriftezufuhr bei der
Ernihrung sogar zu steigern und Leistungen zu ermdglichen
schienen, die ohne diese Beigabe unausfilhrbar waren. Von diesen
Mitteln beobachtete man Wirkungen, die von blosser Anregung
bis zu rauschartigen Zustinden gingen. Sie zeigten dann im
letzteren Falle in unerfreulicher Weise ein Nachlassen der
Leistungen.

Erst die neueren Forschungen haben iiber diese Dinge wesent-
liche Klarung gebracht, aus denen sich ergibt, dass einige dieser
Genussmittel gleichzeitig auch Nibrstoffe zufiihren, wahrend
andere ausschliesslich durch ibren Reiz- und Genvsswert wirken.

Je nach der Umwelt sind diese Reizmittel verschiedenartig,
so dass wir bei den verschiedenen Volkern verschiedene und uns
zum Teil sehr sonderbar anmutende Reizmittel antreffen. Bei
den Chinesen traf man das Opium, die Indianer in Amerika
hatten den Tabak, Indien und Ostasien brachten den Tee, Afrika
und Arabien den Kaffee. Die Samoaner bereiten, wie sich der
Berliner drastisch auszudriicken pflegt, mit ,Geduld und Spucke* ibr
Kawa, und die Kamtschadalen stellen sogar aus dem giftigen
Fliegenpilz ein berauschendes Getrink her. Die Indiaver in den
Anden Siidamerikas geniessen Cocablitter. Bei den Arabern hat
sich seit Untersagen des Alkohols durch den Propheten das aus
dem indischen Hanf hergestellte narkotische Haschisch mehr und
mehr ausgebreitet.

Bei den eurasischen Volkern sind es vorwiegend Genussmittel
alkoholischer Art: der Met aus Honig, Kumys aus Stutenmilch,
Kefir mit Hilfe der ,Hirse des Propheten aus Kuhmilch, meist
aber alkoholische Getrinke aus gegorenen Friichten. Im alten
Aegypten war es Wein aus Gerstensaft, den spiter auch die
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Gallier und Germanen herzustellen und bis zum modernen Bier
zu entwickeln verstanden, wihrend die Japaner ein weinartiges
Getrink aus Reis, den Sake, bereiten. In den Mittelmeerlindern
ist es vor allem der Wein aus Trauben. Die Araber lehrten
dann noch durch Destillation aus den vergorenen Getrinken den
Alkohol selbst als Geist des Weines gewinnen. Das mag als
Beispiel geniigen, da es fiir meine Betrachtung keinen Zweck hat,
alle Reizmittel im einzelnen zu behandeln.

Alle Volker machten bei den ihnen von Natur aus zuging-
lichen Genuss- und Reizmitteln die Beobachtung, dass je nach
der Menge oder Empfanglichkeit oder Nebenumstinden, besonders
der Art der Erndbrung, alle diese Mittel die Stadien von ange-
nehmer anregender Genuss- und Reizwirkung bis zu einer picht
immer uverwiinschten Rauschwirkung und richtigen Narkose er-
kennen liessen, von einer wirklichen oder scheinbaren Steige-
rung auch der kdrperlichen Leistungen bis zur vélligen Aufhebung
derselben.

In unserer Zeit hat der zunehmende Verkehr diese Mittel
iiberall zuginglich gemacht und uns von den Beschrinkungen der
Umwelt befreit. Dadurch entstebt die Gefabr, dass, wenn man
zur Vermeidung der geniigend bekannten schédlichen Folgen der
einheimischen Genussmittel fremde einfiihrt, diese auf den noch
picht daran gewohnten Organismus oft noch schlimmer wirken
als die bekimpften. So hat z. B. in Amerika infolge des voll-
stindigen Untersagens des Alkohols in den Prohibitivstaaten der
Gebrauch von Opium in der bedenklichsten Weise zugenommen.
In China selbst sind ca. 1 pCt. der Bewohner dem Opiumlaster
verfallen, in den Vereinigten Staaten aber mehr als 1 pCt. bis zu
4 pCt. nach einigen Angaben, und unter den Chinesen zihlt man
in Amerika 35 pCt. Opiumraucher, so dass man nach Kebler
ond Hamilton Wright in Canada 1908 und in Usona 1909
gesetzlich dagegen energischer aunftreten musste, wie neuerdings
auch in China selbst. Ebenso ist in den letzten Jahren in Frank-
reich in den Hafenorten, besonders am Mittelmeer, aber selbst
im Landheere, der Gebrauch von Opium stark gestiegen. Gerade
die korperlich kriftigen Seeleute haben das Laster aus dem Osten
mitgebracht und verbreitet, dessen soziale Folgen, die den Aerzten
schon bekannt waren, in den letzten Jahren endlich auch weiteren
Kreisen durch skandaldse Vorkommnisse bekannt wurden. In
zwei Lindern fanatischer Abstinenzagitation, Nordamerika und
Finnland, bat auch der Gebrauch des gefihrlichen Methylalkohols
an Stelle des Aethylalkohols am stirksten zugenommen, ebenso
wie in Amerika der Verbrauch von Aether und Kolnischem Wasser
zum Trinken.

Die Kenntnis von den guten Wirkungen und von den Ge-
fahren der Reizmittel ist deshalb fiir die Kulturvdlker wichtig
geworden. Reizmittel, auch Rauschmittel sind fiir die Menschheit
stets reale Faktoren der Existenzmoglichkeit gewesen, und eines
derselben herausgreifen und bekimpfen heisst nicht die Frage
losen, sondern oft nur den Teufel mit Beelzebub austreiben,
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Infolge der Gesamtheit der Kultureinflisse und der beson-
deren ungiinstigen Einflisse der Gross- und Industriestidte ist
die Anspannung der Kriifte bei uns eine so ausserordentliche ge-
worden, dass unser Nervensystem nach mehr Reizen verlangt,
aber auch von Ueberreizungen bedroht ist, wihrend andererseits
die Nervenerschépfung nicht immer eine vollbefriedigende Titig-
keit zu sichern vermag, weil die Rube zur Erholung fehlt. Die
Genussmittel wirken deshalb unter diesen Verhiltnissen bei zu
biufigem und regelmissigem Gebrauch in besonders gefahrlicher
Weise auf Geist und Kdrper ein. Das Wesentliche der Reizmittel
liegt nicht so sehr darin, dass sie die kdrperlichen Arbeiten er-
leichtern, als dass sie auf das ganze Nervensystem als Erregungs-
mittel einwirken.

Der Korper der Menschen ist bei den verschiedenen Arten,
Rassen und Mischrassen in den Grundziigen so ibereinstimmend,
dass die natiirlichen Korperiibungen dberall annfibernd dieselben
sind und nur die Umwelt die eine oder andere Art der Uebungen
in den Vordergrund bringt. So erkennen wir iiberall dieselben
Besonderheiten der Bergbewohner, der seefahrenden Volker, der
Wander- und Reitervolker in der Ebene. Fiir den natiirlichen
Betrieb der tiglichen Kérperiibungen zur Existenzmdoglichkeit be-
darf man unter natiirlicheren Verhiltnissen keiner besonderen
Anregungsmittel, und doch erkannte man, dass, wenn man zu
besonderen Kraftanstrengungen zum Schlusse die ganze Energie
zusammennehmen wollte, dazu die Reizmittel Moglichkeiten bieten.

Infolge des sich immer inniger gestaltenden Verkehrs der
Volker untereinander haben aber die verschiedensten Systeme der
Korperiibungen sich immer mebhr ausgedebhnt. So hat das deutsche
Turnen seinen Siegeszug angetreten, den Jahn schon vorausahnte,
und in unserer Zeit hat sich der Sport mehr und mehr ausge-
breitet, so dass wir iiberall mit ganz Ahnlichen Kérperiibungen
und einem &Ahnlichen Betriebe derselben zu rechnen und die
Frage zu priifen haben, ob dazu Genussmittel vorteilhaft oder
schidlich sind.

Wenn der Hirt in den Alpen Sonntags zum Vergniigen den
Stein stdsst oder im Winter die Scheibe iiber das Eis sausen
lasst, wenn der Seriindianer im Laufe Hasen und Hirsche einholt,
so braucht er sich dazu mit seiner Erndhrung und mit Reizmitteln
nicht besonders vorzubereiten. Der Boerenjunge, der mit einer
Patrone ausgeschickt wird, um eine Antilope zu holen, kommt
sicher mit seiner Beute heim, ohne dazu Reizmittel néotig zu
haben. Wenn der Berufsjiger einmal bei Kilte oder Regen zur
Stirkung und zum Erwirmen einen Schluck Zielwasser nimmt,
so wird er trotzdem seinen Schuss sicher anbringen, wihrend ein
stidtischer Sonntagsjiger unter denselben Bedingungen vielleicht
doppelt siebt und beide Bocke fehlt.

Es macht einen grossen Unterschied, ob man sich im nor-
malen Betriebe von volksnotwendigen Korperiibungen befindet,
der sich im Laufe von Jahrhunderten, vielleicht Jahrtausenden
ausgebildet hat, oder ob man die Kdrperiibungen unter besonders
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erschwerenden sozialen Verhaltnissen treibt, wie sie jetzt in
unserem Stadtleben vorliegen, welches uns von der Natur mehr
und mehr entfernt hat.

Unter natiirlichen Verhiltnissen im Freien muss man stets
bereit sein. Ist eine Hecke oder ein Bach zu ibersteigen, so
heisst es: hic Rhodus — hier springe. Da kann man sich, wenn
man zum Weitsprung aufgefordert wird, nicht wie ein Sport-
jingling damit entschuldigen, dass man heute nur fiir den Hoch-
sprung trainiert hat, oder wie ein Turner, dass kein Sprungbrett
da sei. Wenn wir zam Kampfe gegen unsere soziale Not die
Korperibungen betreiben, um deren entartenden Einflissen ent-
gegenzutreten, miissen wir die Uebungen auch beniitzen, um be-
sonderen Schidlichkeiten des Kulturlebens entgegenzuwirken.

Zuerst hatten die Griechen das erkannt und herausgefunden,
dass, wenn man sich fiir besondere Gelegenheiten zu Hochst-
leistungen in Mehrkimpfen oder Einzelkimpfen vorbereiten will,
dazu eine lingere Zwangslebensweise notig ist. Bei den Vor-
bereitungen zu den heiligen Spielen musste der hellenische Athlet
bei dieser Zwangslebensweise auch den Genuss von Wein und
Liebe aufgeben, d. h. von Dingen, die unter den Altersgenossen
ohne diese Voraussetzung als berechtigter Genuss galten. Diese
vorbereitende Uebung hiess Askese, und in der Vorbereitung zu
den hochsten Leistungen wurde der Athlet zum Asketen. Diese
Selbstbeherrschung und Enthaltung von Geniissen wurde derart
zum Kennzeichen, dass spiter der Begriff der Askese auch auf
andere, geistige und ethische Dinge ausgedehnt wurde.

Wir sind in unserer Zeit, um in Kérperiibungen wieder zu
hoheren Leistungen zu kommen, zu derselben Askese gelangt, die
wir jetzt Training nennen. Training ist nicht das Technische
einer Uebung, denn ein Athlet, der gelegentlich ein Gewicht
stemmt oder einen Sprung macht oder die Kugel stdsst, befindet
sich noch nicht im Training. Training ist gesteigerte Uebung mit
Zwangsdiat und mit Enthaltung von bestimmten Geniissen, um an
einem bestimmten, von anderen festgesetzten Termin eine Hdchst-
leistung ausfiibren zu konnen, gleichgiiltiz, ob diese in einem
Mehrkampf oder in einem Einzelkampf besteht. Unser Training
ist genau in demselben Sinne Askese, wie die Uebung bei den
alten Griechen, und wir sind aus denselben Bediirfnissen herans
zu derselben Forderung der Enthaltung von Geniissen gekommen.

Als charakteristisch sei in dieser Hinsicht zum Beispiel
angefiibrt, dass kiirzlich der bedeutendste Freiringer unserer Zeit,
der Deutsch-Amerikaner Frank Gotch, sagte: ,Ich habe manches
Ubnangenehme erlebt, aber mit dem Training ist es moch etwas
ganz anderes. Die Qualen des Trainings werden nie aus meinem
‘Gedichtnis schwinden.“ Bei einem streng durchgefiihrten Training
muss die Selbstiberwindung zu einem hdheren Zwecke die Ge-
niisse als etwas Untergeordnetes erscheinen lassen, und die Vor-
bereitungen fir den Sieg und die Aussichten auf den Sieg helfen
zu der Selbstzucht und zu der Unterordnung unter die strenge
Aufsicht der erfahrenen Gympasten oder Trainer.
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Die amerikanischen Studenten, die 1912 zu den Olympischen
Spielen nach Stockholm reisten, knirschten unter der harten Zu-
mutung des Trainers, aber sie unterwarfen sich in der Hoffnung
auf den Sieg. Ihr bester Mann, der Halbblutindianer Jim Thorpe,
der in allseitiger athletischer Durchbildang im Finf- und Zehn-
kampf eine ungewdhnliche Hbhe gezeigt hatte, hatte nach der
Riickkehr in die Heimat und nach einem Fussballwettspiel seiner
Schule in Washington sich auf der Riickfahrt in Pittsburg so
griindlich betrunken, um etwas Abwechslung in die Geschichte
hineinzubekommen, wie es von unseren lieben Vettern nur von
deutschen Studenten fiir mdglich erklirt wird. Aber auch bei
uns treten solche vollstindigen Ausspannungen nach einem scharfen
Traiving noch so oft ein, dass man an dem Vorteil desselben fiir
den Korper manchmal zweifeln kdonte. In Vorahnung dessen
hatte unser Dichter schon gesagt:

»Enthaltsamkeit ist das Vergniigen
An Dingen, welche wir nicht kriegen.*

Der vollstindige dauernde Verzicht auf Genussmittel passt
allenfalls fiir christliche Anachoreten in der Wiste oder fiir
mohammedanische Sepussi, denen in ihrem Kampf fir die Her-
stellang der reinen Religion des Islam Rauchen, Schoupfen, Wein,
Kaffee verboten und nur Tee erlaubt ist. Auf jeden Fall passt
er fir fromme Einsiedler besser als fiir Kulturmenschen, die unter
unseren wirtschaftlichen Verhiltnissen leben miissen. Das alles
zeigt uns deutlich, dass Training wirklich Askese ist, und dass
fir den dauernden Betrieb von Kdrperibungen eine solche vollige
Enthaltsamkeit nicht durchfihrbar, aber auch nicht notwendig
ist. Die Reizmittel sind, was meist nicht beachtet oder vergessen
wird, instinktive Versuche der Menschen, um einer realen Lebens-
lage Rechnung zu tragen, iiber die sie uns hinaushelfen, indem
sie entweder wie eine Peitsche aus dem Korper die letzten Krifte
herausholen oder als Sorgenbrecher iiber unangenehme Zustinde
der Umwelt hinweghelfen oder hinwegtiuschen.

In unserer dreidimensionalen Welt hat nach einem Scherz-
wort jede Sache drei Seiten, eine juridische, eine wissenschaft-
liche und eine verniinftige. Alle drei Seiten lassen den Genuss
von Reizmitteln als etwas Reales erkennen. Wenn wir so die
realen Verhiltnisse zum Ausgang nehmen, erkennen wir, dass die
Beziehungen der Reizmittel zam Betriebe von Kdérperiibungen ver-
schiedenartig sein kdnnen.

Da die meisten Reizmittel an sich weder durch Geruch noch
durch Geschmack auffallen, wurde ibre Wirkung zundchst nur
zufillig bei dem Genusse von Nahrungsmitteln nebenbei beob-
achtet und dann erst die Herstellung besonders kultiviert.

Wir konnen die Reizmittel nun von dem Gesichtspunkte aus
betrachten, ob sie zu dem normalen Stoffwechsel des Organismus
eine fremdartige oder eine physiologische Beziehung besitzen.

Der Typus der fremdartigen Reizmittel, zun denen der Orga-
nismus keine Beziehungen hat, ist fiir uns der Tabak, und zwar
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wesentlich als Rauchtabak. In Deutschland werden zurzeit etwa
400 Millionen Mark in Tabak verbraaucht, davon im Jahre 1911
schon etwa 225 Millionen in Form von Zigaretten. Die un-
giinstigen Wirkungen auf den Magen und die Augen sind viel-
leicht bei der sporttreibenden Jugend weniger zu erwihnen. Aber
der ungiinstige Einfluss auf das Herz (Herzklopfen, nervose Herz-
schwiche, Bradycardie), Begiiostigung der Arteriosklerose, die bei
ganz abstinenten Mobammedanern von den Aerzten in hoher Prozent-
zahl auf .den Tabakmissbrauch bezogen werden muss, fort-
schreitende L&hmungen und schwere Nervenentziindungen von
seiten der Nerven, Schidigungen der Nieren zeigen deutlich die Ge-
fahren, mit denen der Tabakgenuss gerade die Organe bedroht,
die fiir den Betrieb von Kdrperiibungep von grisster Wichtigkeit sind.

Es ist eine unerfreuliche Heuchelei, dass bei der gewaltigen
Zunahme des Missbrauches von Tabak durch die Zunahme des
Zigarettenrauchens manche Alkoholabstinenten diesen Gefahren
fast verstindnislos gegeniibersteher, um fiir ihren eigenen Miss-
brauch und ihre mangelnde Selbstbeherrschung eine billige Ent-
schuldigung zu haben.

Bei dem Betriebe von Korperiibungen legen wir ausserdem
den grossten Wert auf reine Luft, die uns in den Stidten sowieso
zu viel fehlt, so dass es mehr als sonderbar ist, wenn Leute beim
Betriebe von Korperiibungen rauchen. KEs macht einen sehr
schiechten Eindruck, wenn junge Leute, die sich iber bier-
trinkende Turner aufhalten, in affektierter und blasierter Weise
mit der Zigarette im Munde z. B. Tennis spielen, Schlittschuh
laufen oder Rad fahren. Snob oder Sport ist da die Frage. Bei
einem Sechstage-Radrennen, welches an Herz und Lunge ganz ge-
waltige Anstrengungen stellt, sah ich kiirzlich in Dresden Aus-
ibende in den Pausen rauchen, was mir damit motiviert wurde,
dass man bei der Schinderei doch irgend etwas haben miisste,
wieder ein Zeichen, wie Training wirklich als Askese wirkt und
auf die Dauer undurchfiihrbar ist.

Ich habe auf jeden Fall so ungiinstige Folgen gerade vom
Zigarettenrauchen beim Sport gesehen, dass ich der Forderung
der Amerikaner, beim Training den Tabakgenuss vollstindig zu
untersagen, beistimmen muss.

Von den dem Korper fremden Reizmitteln schien die Coca
noch mebr als der Tabak berufen, eine gewisse Rolle zu spielen.
Die Indianer geniessen sie in den Anden von Siidamerika seit
undenklichen Zeiten regelmissig, indem sie die Blitter mit etwas
ungeldschtem Kalk und Asche zu Kiigelchen ballen und bei den
Gebirgswanderungen so regelmissig verwenden, dass sie die
Entfernungen nach Cocanas bestimmen, wie wir nach Kilometern.

Das Cocain spielt beim Doping der Rennpferde gelegentlich
eine Rolle zum Auffrischen der Lebensgeister. Im Sport hatte
man beim Skifahren vor einigen Jahren Versuche gemacht, die
aber ein ausserordentlich ungiinstiges Resultat hatten. Bei den
Sechstage-Radrennen wird neben Sauerstoffeinatmungen auch jetzt
noch gelegentlich eine kleine Injektion verwendet oder es werden
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Pillen genommen, wenn Herz und Muskeln zu versagen drohen. Die
Doping-Pillen diirften wohl vorwiegend Cocain und Coffein ent-
halten. In Amerika hat in den letzten Jahren nach Kebler der
Cocainmissbrauch wieder stark zugenommen. Ebenso in der
Pariser Lebewelt durch Schoupfen des Coco genannten Pulvers,
und dort wurden sogar Erscheinungen von Verfolgungswahn be-
obachtet, die mit dem Amoklaufen einige Aehnlichkeit batten.
Die den Aerzten nur zu bekannten giftigen Wirkungen, die zu
korperlichem und geistigem Siechtum fiihren, sind eine Warnung
vor der Anwendung bei Kdorperiibungen.

Im Gegensatze zu diesen ganz fremdartigen konnen alkohol-
und coffeinhaltige Mittel als physiologische bezeichnet werden.
Es wurde namlich ermittelt, dass sich auch unter Bedingungen,
wie sie im tierischen Kérper vorkommen, bei der Spaltung von
Zucker Alkohol bilden kann. Unter welchen Bedingungen und
in welchen Mengenverhiltnissen dies geschieht und wie gross die
kleine Spiritusfabrik auch jedes Abstinenten sein kann, bedarf
noch weiterer Untersuchungen. Aber wir konnen den Alkohol
nicht mehr als ein dem Kérper ganz fremdartiges Mittel bezeichnen.
Damit stimmt auch die vorziigliche Ausnutzung bei Stoffwechsel-
untersuchungen iiberein. Die alkoholhaltigen Getrinke sind bei
uns die von der Natur gegebenen Reizmittel, und die europiische
Menschheit ist seit Jahrtausenden an diese Getrinke gewdhnt,
sei es, dass wir eine Korperanstrengung durch sie erzwingen oder
uns geistig ausspannen wollen.

Bei dem starken Alkoholkonsum in England, der mit quali-
tativ viel ungipstigeren Getrinken bestritten wird, ist es viel-
leicht interessant, wenn ich an eine photographische Darsteliung
ankniipfe, die kirzlich von der illustrierten englischen Wochen-
schrift ,,Graphic* gebracht wurde. Es handelte sich um zwei
Momentaufnabmen bei Gelegenheit der Landung von Matrosen in
Konstantinopel zum Schutze der Europser. Eine englische Mann-
schaft warde beim Fussballspiel photographiert, eine deutsche
Matrosenabteilung, als sie Bierfisser heranrollte. Es wurde aber
nur die Ausspannung und Erfrischung nach der Arbeit mit der
Arbeit verwechselt und von dem wohlwollenden Berichterstatter
nur vergessen, dass, wenn die Matrosen verschiedener Linder ge-
legentlich Ruderwettkimpfe veranstalten, gerade die deutschen
Matrosen in der Regel mit am besten abschneiden, und wenn
man die tiichtigsten gebraucht, die ,Germans to the front* gerufen
werden. Und daon ausgerechnet gerade Fussball, der in der
deutschen Marine wegen seiner ausgezeichneten Wirkungen fiir
Disziplin und gesunde Entwicklung eifrig gepflegt wird.

Aber dies Beispiel zeigt, welche Auffassungen @ber den Alkohol-
konsum in Deutschland man ausserhalb hat, selbst da, wo es
mindestens ebenso schlimm aussieht. Wir sollten uns in dieser
Beziehung aber doch gar keinen Illusionen hingeben. In den
letzten Jahren kostete der Alkoholverbrauch das deutsche Volk
iiber 2,8 bis fast 38 Milliarden Mark, wihrend Heer und Flotte
etwa 1250 Millionen, die Arbeiterversicherung 685 Millionen, die
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hoheren Schulen 420 Millionen, die Volksschalen 523 Millionen,
im ganzen etwa 2878 Millionen Mark erforderten. Der Alkohol-
konsum allein belastete das deutsche Volk in den letzten Jahren
mebr als doppelt so stark als die Ausgaben fiir Heer und Marine,
wobei ich von den indirekten Folgen des Missbrauches durch Ver-
brechen, Vergehen, Belastung der Gefingnisse und Krankenh&user
voch ganz absehe. Alkohol und Tabak zusammen iibersteigen
den Betrag fiir die wichtigsten Kulturaufgaben und deren Schutz
um mebr als 400 Millionen Mark. Diesem furchtbaren Missbrauch
gegeniiber braucht man nicht zu untersuchen, ob in anderen
Landern pro Kopf noch etwas mehr Alkoho! kommt.

Auf jeden Fall ist der Alkoholmissbrauch in Deutschland
noch so gewaltig, dass er dringend der Abstellung bedarf. In
der Bekimpfung des Missbrauches ist fiir meine Auffassung die
Abstinenz eine von Fall zu Fall zu beuarteilende Unterfrage der
Massigkeit. Askese und Sophrosype konnen demselben hohen
Ziele dienen. Dieses vorausgesetzt, konnen wir in der ruhigsten
Weise untersuchen, ob, wann und wie weit alkoholische Getrinke
als Nihrstoffe oder als Genuss- und Reizmittel beim Betriebe von
Kérperiibungen in Betracht kommen diirfen.

Die grundlegenden, bei uns schwer zuginglichen Unter-
suchungen von Atwater und Benedict (1902) haben nun ein-
deutig ergebenl), dass 1 g Alkohol, der 7,07 Calorien liefert,
in einer gemischten Kost gleichwertig oder isodynam ist 1,73 g
Kohlehydraten oder 0,78 g Fett, dass von dem Alkohol das
Material zu 98 pCt. und ebenfalls die Energie zu 98 pCt. aus-
geniitzt wird uod Alkohol sich wie Fett und Kohlebydrate in
der Ernihrungsbilanz verhilt. Die genannten Forscher haben bei
einem durchschrittlichen Gesamtgebrauche von etwa 2700 Calorien
in einzelnen Versuchen statt Kohlehydraten fast 1/ derselben,
pimlich 509 Kalorien, durch Alkohol ersetzt, und der Energie-
umsatz in Wirme und Arbeit war bei achtstiindigem Zweirad-
fahren in den Versuchen mit und ohne Alkohol fast gleich.
Diese rund 500 Calorien wurden in 72 g Alkohol in 6 Tages-
dosen verabreicht; in Bier entspricht dies etwa 21/, 1.

Aus den grundlegenden Versuchen von Atwater und
Benedict geht deutlich bhervor, dass auch die aus dem Alkohol
gewonnene Energie nicht bloss nutzlos in Wirme, sondern auch
in nutzbare Arbeit umgesetzt wird, wenn sich auch nicht pro-
zentisch genau feststellen lisst, wieviel auf Wirme, wieviel auf
Arbeit fallt. Wenn auch die Rauschwirkung meist erst von
100 g Alkohol gerechnet wird, so sind doch 72 g schon eine
recht hohe mittlere Tagesgabe, die nicht auf einen Sitz ge-
nommen, sondern iiber mehrere Gaben verteilt werden muss, um
Giftwirkungen auszuschliessen. Alkohol kann unter der Rausch-
dosis nur einen Teil — in den angefiihrten Fillen mit rund

1) Siehe F. Hueppe, Korperiibungen und Alkoholismus, Berlin 1903,
Verlag von A. Hirschwald, und A. Durig, Archiv f. d. ges. Physiol,,
1906, Bd. 113, S. 341.
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500 Calorien etwa 1/; aller Wiarmeeinheiten, meist aber bedeutend
weniger — bestreiten und kann wegen der Rauschgefahr als
Nahrungsstoff nicht dem gesteigerten Energiebediirfnisse ent-
sprechend beliebig gesteigert werden. Der grossere Teil der
Energie muss stets durch Fette und Kohlebydrate gedeckt werden,
die auch beliebig gesteigert werden kdnnen, wenn mehr Energie
verlangt wird. Fiir dep Gesamttagesbedarf an Calorien ist dem-
nach Alkohol kein guter, sondern ein sebr schlechter Lieferant.

Aber auch fiir kurze Zeit gilt dies, da 72—80 g Alkohol, die
509—565,5 Calorien liefern, bei Ausschluss anderer Koblenstoff-
quellen wohl die Energie fiir etwa eine Stunde tiichtiger Arbeit liefern
konnten, in dieser kurzen Zeit aber zu gross sind, um dies ohne
Giftwirkung und ohne Schaden fiir die Qualitit der Arbeit zu tun.
Das sind Gaben fiir die Bierbank oder die Bar, aber nicht fiir Arbeit.

Auch Hellsten, der an dem Johannsson’schen Ergographen
lingere Zeit mit grossen Gewichten von tiglich 5—6000 mkg
und dariiber arbeitete, ermittelte, dass unmittelbar vor den Ver-
suchen genommener Alkobol die Leistungsfihigkeit sofort erhdhte,
doch trat nach 12—40 Minuten ein Absinken unter die Norm ein.
Diese ungiinstige Wirkung war nach 2 Stunden wieder ge-
schwunden. Aber der Alkohol — 80 g statt der isodynamen
Menge von Kohlehydraten — lieferte wirkliche Arbeitswerte;
doch wies die Sekundenarbeit in den Alkoholperioden kleinere
Werte auf und die Kurven waren unregelmissiger, die Arbeit un-
Okonomischer als obne Alkohol.

Bei Ungewohnten tritt nach Alkoholaufnahme selbst bei
missigen Gaben einige Tage lang eine leichte Giftwirkung in
Form stirkerer Eiweissverluste ein, also eine Mehrausgabe an
Nihrmaterial, so dass erst eine gewisse Gewdhnung ndtig ist oder
schon vorhanden sein muss, um diese leichte Giftwirkung herab-
zusetzen oder aufzuheben und die Alkoholwirkung zur Energie-
gewinnung rein zu erhalten. Auch subjektive Momente spielen
stark mit, wenn z. B. Hellsten erst bei 80 g, Durig schon bei
etwa 32 g eine deutliche Alkoholwirkung erkennen liess.

In den wichtigen Versuchen von Durig bei Bergwanderungen
wurde der Alkohol mit etwa 30 g nicht statt Kohlehydraten ge-
geben, sondern als eine Zugabe zugefiigt. Der vor der Arbeit
genommene Alkohol wurde zuerst und schpell verbrannt, so dass
zunichst an Kohlehydraten gespart und ein Teil der nutzbaren
Arbeit eindeutig durch den Alkohol bestritten wurde; doch nur
ein Teil, da die Gesamtverbrennungswirme grdsser war als jene
der durch den Alkoholverbrauch hervorgerufenen Mehrausgabe
fir die Gesamtleistung. Die Arbeit war aber ohnme Alkohol
okonomischer, wurde in kiirzerer Zeit und mit geringerem Material-
verbrauche geleistet, als wenn Alkohol zugesetzt” wurde. Bei
Gewdhnung war aber selbst bei Durig eine Abnahme dieser
Giftwirkung des Alkohols zu beobachten, und die Resultate wurden
in den spiteren Perioden besser. Es wire wohl gut, diese Ver-
suche an Bergfilhrern zu wiederholen, die an miassige Gaben
Alkohol, aber auch an das Bergsteigen gewdbnt sind; wenigstens
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diirfte nach meinen fritheren Beobachtungen an Bergbewohnern
im Vergleich zu selbst gut trainierten Alpinisten das Resultat
wohl noch giinstiger werden.

Alkohol ist eindeutig ein wirkliches Nahrungsmittel und
seine Energie wird auch in Arbeit umgesetzt. In Schnelligkeit
der Verbrennung und Ueberfihrung in Arbeit ist er den anderen
C-haltigen Nabrungsmitteln sogar etwas iiberlegen, so dass er zur
Steigerung der Leistungsfahigkeit der iibermiideten Muskeln noch
am ehesten zu verwerten ist, wenn diesen schnell Enpergie zu-
gefiihrt werden muss. Aber er kann nicht wie Kohlehydrate den
ganzen C-Bedarf decken, weil er wegen seiner Gift- und Rausch-
wirkung sebhr beschrinkt werden muss. Allein ist er nur fiir
ganz kurze Zeit ausreichend. Doch wirkt er dann nicht bloss
durch Beseitigung des Ermiidungsgefilhls und Wegschaffung von
Hemmungen, sondern auch direkt, weil er eine kurze Arbeit selbst
leisten kann, so dass er nach H. Frey an Stelle einer Erholungs-
pause zu treten vermag. Also nicht vor oder wihrend der
Arbeit, sondern gegen Schluss konnte er einmal niitzlich sein.
Bei sportlicher Tatigkeit heisst das aber klipp und klar, dass er
dabei als wirkliches Nahrungsmittel unbrauchbar ist, weil wir
dazu Mittel gebrauchen, die bei gesteigerter Anforderung diesen
erhdhten Bediirfnissen entsprechend beliebig gesteigert werden
koonen. Dazu kommt, dass er die Arbeit unfkonomischer macht,
80 dass er dem Training entgegenwirkt, dessen Hauptaufgabe
es ist, die Arbeit 8konomischer zu machen. Zum Schlusse einer
Dauerleistung mehr als wihrend einer schnellen Arbeit kaon er
aber durch seine Reizwirkung noch mehr als durch seine schnelle
Energiewirkung gelegentlich wertvoll zur sicheren Erreichung eines
Zieles sein, vielleicht im Gebirge einmal lebensrettend wirken.
Dies kommt besonders in Betracht, wenn durch die Nerveniiber-
miidung das Orientierungsvermdgen leidet und die geistige Ab-
spanoung grosser und auffallender ist als die direkte Muskel-
ermildung, so dass subjektive Unfille durch Mingel in der Er-
kennung der Situation drohen, was auch bei militirischen Gewalt-
leistungen gelegentlich zu beachten ist. Fiir den Sport kommen
die alkoholischen Getrinke nur als Reizmittel in Betracht.

Ziehen und Moritz hatten ermittelt, dass ein Erwachsener
etwa 30—40 g Alkohol mit 212—283 Calorien tiglich obne
Schaden aufnehmen kann, was z. B. etwa 1—11/, | Bier ent-
spricht. Ich wiirde allerdings nicht raten, etwa von Reichs wegen
Normal-Aichungskommissionen einzusetzen, um etwa die Studenten
bei Eintritt in die Hochschulen auf ibre Aufnahmefihigkeit fiir
Alkohol zu priifen, weil sie dann glauben kdnnten, sie miissten
tiaglich einen bestimmten Alkoholstand erreichen.

Nun geniessen wir aber tatsichlich keinen Alkohol, sondern
alkoholische Getrinke, ein Unterschied, den man leicht zeigen
kann. Wenn man z. B. den Alkohol aus einer Flasche Bier
destilliert und ein brennendes Streichholz hinein hilt, so brennt
der Alkohol; wenn man aber das brennende Streichholz in das
Bier halt, so erlischt es. Bier und Wein enthalten Extraktiv-



— 13 —

stoffe und Salze, die man bei der Ernihrung neben dem Alkohol
nicht ausser acht lassen darf; Bier z. B. liefert daraus pro 100 g
45 Calorien. Wenn wir 10 g Alkohol zu uns nehmen wollen, so
wiirden wir dazu ndtig haben: 40 ccm eines 25 proz., 100 cem
eines 10 proz. und 1/ | eines 3 proz. Getrinkes. Die Form, in
der der Alkohol verwendet wird, und seine Konzentration sind
aber von grosster Wichtigkeit fiir den Einfluss auf den Karper.

Es geht aus den obigen, immer wieder bestitigten Unter-
suchungen eindeutig bervor, dass bei Stoffwechselversuchen der
Alkohol auch als Nahrstoff beriicksichtigt werden muss, und ich
hatte schon friilher darauf hingewiesen, dass, wenn dies ohne
Schaden geschehen soll, der Eiweissgehalt des Korpers ein aus-
reichend hoher sein muss, weil Alkohol den Stickstoffgehalt der
Nahrung relativ herabdriickt. Ebenso verlangte Rubner aus-
driicklich, dass der Alkohol in einer Ernihrungsbilanz als eine
,maassgebende Grosse* eingestellt wird.

Der treffsichere Berliner Witz hat dieses wissenschaftliche
Resultat schon vorausgeabnt, indem er bebauptete, die weltfremden
Gelehrten hitten die Aufschrift Gber der sogenannten Biicher-
kommode, der friiheren Kdnigl. Bibliothek, ,nutrimentum spiritis*
falsch verstanden, und man kann ja tatsichlich mit blossem
Biicherwissen einen Menschen geistig nicht ausbilden. Es miisse
beissen: nutrimentum spiritis — der Spiritus ist ein Nahrungs-
mittel. Und so hatten sie recht gegeniiber Kassowitz, welcher
die ganz unhaltbare und vollstindig widerlegte Behauptung auf-
stellte, Alkohol sei ein Gift und konne deshalb kein Nahrungs-
mittel sein.

In Japan mistet man die Ringer mit grossen Massen Fleisch
und Reis, die’ nur durch grosse Mengen Alkohol eririglich ge-
macht werden, zu einer Grosse heran, die bis zu 1,80 m, ja
selbst 1,90 m reicht und sie unter ibren kleinen Landsleuten als
Riesen erscheinen lisst. So misteten sich in Rom in der Zeit
des Niedergangs der Athletik die griechischen Berufsringer, und
es hiess von ihnen ,inter oleum et vinum occupati sunt. Auch
in Deutschland waren friiher die starken Minner auf einem &hn-
lichen Wege und hielten mehr zu Jan Primus, dem Herzog und
Bierbrauer von Brabant, als zu dem kaffeetrinkenden Friedrich
Ludwig Jahn von der Hasenheide in Berlin.

Ich mdchte mir aber bei diesem Punkte fiir besondere Fille
eine rein #4rztliche Bemerkung gestatten. Ich babe bei un-
richtigem und iibertriebenem Training einige Fille beobachtet, bei
denen nicht nur die Nerven ganz herunter waren, sondern auch
der Korper aus einer nichtinfektiosen Phthisis nicht herauskam.
Ein regelmissiger Genuss von gutem Miinchener Bier wurde da
zur Rettung, iiberwand die ganze Schwiche, so dass spiter wieder
zum normalen Betriebe und sogar zum alkoholfreien Training ge-
schritten werden konnte. Arzt und Trainer miissen anch lernen,
die Gefahr des Uebertrainierens rechtzeitigz zu erkennen, und
sollten stets wissen, wer zum Training zugelassen werden darf.
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Das Training ist durch seine Askese eine sehr ernste Sache, die
sehr gewissenhaft durchgefiihrt werden muss.

Bei den Getrinken spielt die Konzentration eine grosse Rolle,
weil von der Flissigkeitsmenge auch die Arbeit des Herzens und
der Nieren abhingig ist. Gegeniiber verschiedenen neuen An-
gaben, dass das Trinken beim Essen fiir dessen Ausnutzung nichts
schadet, muss ich npachdriicklich auf die gegenteilige Erfabrung
hinweisen. Der Korper entledigt sich aller iiberfliissiger Getrianke
schnell, und eine zu grosse Aufnahme von Fliissigkeit macht den
Korper dick und schwammig. Das gilt nicht nur vom Biertrinken,
sondern nach der Volkserfahrung in China, Japan und Russland
auch vom vielen Teetrinken.

Eine Ueberlastung des Bluatkreislaufes beeintrichtigt das Herz
und fibrt sowohl zum Bier- als auch zum Teeberzen. Alles Der-
artige ist einem rationellen Betriebe von Kdrperiibungen abtrig-
lich. Nach meiner auf praktischer Erfahrung und Versuchen
berubenden Definition erstrebt Training in bezug auf die Korper-
verfassung ,,Abnahme des Wassergehaltes des Korpers, Erhohung
des spezifischen Gewichtes, Erhohung des Bestandes an circu-
lierendem aktiven Serumeiweiss und Vermehrung der roten Blut-
korperchen“. Bei dieser Verfassung arbeitet der Kdrper dkono-
mischer und technisch richtiger.

Die alkoholischen Getrinke, die wenig Alkohol enthalten,
aber viel Flissigkeit zufiibren, arbeiten diesem Zustande direkt
entgegen, wihrend die Gefahren der konzentrierten alkoholischen
Getrinke darin liegen, dass der Kérper in diesem Falle die nach-
teiligen Giftwirkungen des Alkohols zu schnell und stark erfihrt,
welche den korperlichen Leistungen entgegenarbeiten und sie un-
dkonomischer gestalten.

Da wir im Sport vom Alkohol als Nahrungsmittel ganz ab-
sehen miissen, muss ich noch einiges zur Erginzung iber den
Alhohol als Reizmittel anfihren. Man beobachtete dies zuerst
exakt an den Leistungen von kleinen Muskelgruppen, die an sich
zur Beurteilung sportlicher Arbeit ungeeignet sind. Als man z. B.
die Leistungen des Beugemuskels eines Fingers nach Zahl und Hohe
der Hebungen durch den Mosso’schen Ergographen feststellte, ergaben
Versuche von Destrée, Guilbaut, Kraepelin, Scheffer,
Gliick, dass der Alkobol anfangs und sofort die Leistungen er-
hohte, aber es trat schneller eine Abnahme der Leistungen ein
als bei den alkoholfreien Versuchen.

Scheffer, der an tiglichen Genuss von einem Glase Bier
gewdhnt war, nahm 10 g Alkohol in 100 g Wasser, so dass die
Giftwirkung ausgeschlossen war; er hatte nach der Einnahme
sofort Warmegefiihl und geringere Arbeitslust, aber nach fiinf
Minuten erfolgte sowohl am ermiideten, wie am nicht ermiideten
Muskel eine Steigerung der Arbeitsleistung, die eine halbe Stunde
anhielt, um dann eine Abnahme unter die Norm zu zeigen. Die
Beseitigung des Ermiidungsgefiihls aber war nicht allein die
Ursache der ersten Mebrleistung. Nach Scheffer wirkt der
Alkohol nur durch Erhdhung bzw. Minderung der Erregbarkeit
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des Nervensystems, wihrend nach Blumenthal auch eine direkte
Erregbarkeit der Muskeln durch den Alkohol erfolgte. Da Gehirn,
Nervenbahnen und Muskel eine Arbeitseinheit darstellen, ist es
wichtig, festzustellen, dass die Reizbarkeit und Beeinflussung des
Gehirns grésser ist als die der Nerven und Muskeln. Gehirn-
anregung zur Ueberwindung der Miidigkeit ist also nicht in
gleichem Maasse eine direkte Beeinflussung des Muskelproto-
plasmas. Darch Ueberwindung deprimierender Eindriicke kann
Alkohol also manchmal direkt giinstig wirken, wenn der Muskel
noch Reserven hat.

Wo Alkohol nicht als Nahrstoff in Betracht kommt, sondern
als Reizmittel, betiubt er das Ermidungsgefiihl, wirkt also wie
eine Peitsche auf ein ermiidetes Pferd. Sind aber noch Krifte
vorhanden und ist Aussicht auf spiiteren Ersatz durch ausreichende
Rube, so kann es dem Kdrper nichts schaden, wenn einmal durch
die Alkoholpeitsche das Ermiidungsgefiihl tberwunden und der
Korper dadurch zum Schlusse veranlasst wird, den Kriftevorrat
ganz auszugeben, um ein wichtiges Ziel zu erreichen. Nur sollte
das nicht zu oft geschehen, weil das Ermidungsgefiihl ein
wichtiger Warner ist, der uns an Ersatz mahnt.

Aber darch Alkoholaufnahme vor oder wihrend der Arbeit
tritt eine abnregende Wirkung zur unrechten Zeit ein und wirkt
der Kraftebkonomie entgegen. Gerade beim Training ist es
wichtig, dass der Organismus exakter arbeitet, um weniger Neben-
verluste duarch iiberfliissige Arbeit zu haben. In diese bessere
Koordination der Muskeln, das bessere Funktionieren der inneren
Organe und der Haut greift der Alkohol stérend und in grossen
Mengen sogar aufbebend ein.

Es ist eine alte Erfahrung, dass Soldaten, wenn sie vor dem
Marsche Alkohol nehmen, besonders im Sommer bald schlapp
werden. Bei obigen Versuchen und bei Tierversuchen wurde aber
der Alkohol stets in dieser fir die menschliche Arbeit un-
geeigneten Weise vorher gegeben, wihrend er pur und erst zur
Anspannung der letzten Krifte oder zur Ueberwindung psychischer
Depression zum Schluss einer Uebung gegeben werden sollte.

Bei den Tieren, die der Aufpabhme widerstreben, wurde der
Alkohol ausserdem in zu konzentrierter Form gegeben, von 10
bis 25 pCt. Bei geringen Gaben zeigte sich dann weiter, dass
die bakterielle Infektion nach Laitinen, Koegler, W. Kern
begiinstigt wurde. Aber wenn auch der Mensch durch den
Alkoholmissbrauch weniger oder mehr Schweinchen werden kann,
so nimmt er doch nicht gerade die Natur eines Meerschweinchens
an. Gerade bei der Tuberkulose wissen wir durch Brehmer,
dass der Alkobol in Verbindung mit entsprechender Erndhrung
glinzende Heilungen durch Erhdhung der allgemeinen Wider-
standsfihigkeit batte erzielen lassen. Bakteriellen Giften gegen-
iiber wirkte der Alkohol in Tierversuchen eher ginstig, und
damit in Uebereinstimmung steht die Erfahrung, dass gegen
Schlangengift der Alkohol in grossen Gaben sogar ein lebens-
rettendes Mittel werden kann.
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Friedberger, Fraenkel, Leva, R. Pfeiffer fanden bei
missigen Gaben eine Begiinstigung der Serumschutzstoffe, Laitinen
nur eine missige Herabsetzung der Baktericidie des Blutes, wihrend
Abbot und Bergey ein Schwinden der Schutzstoffe gefunden
haben wollten. so dass diese Versuche nicht dagegen sprechen,
Alkohol in geringen Gaben als Reizmittel zu verwenden.

Fiir den Menschen haben diese Versuche aber insofern keine
Bedeutung, als man durch ein Beefsteak oder einige Eier oder
ein Stiick Kise einen etwaigen Ausfall durch Alkohol sogar
iiberkompensieren kann, und Forster hat ermittelt, dass die Ver-
dauungsfermente und Schutzstoffe des Korpers, deren der Organismus
zum Bekimpfen von Giften und Infektionsstoffen bedarf, eine
ausreichende Zufubr von Eiweiss erfordern. Ist der Eiweiss-
bestand der Nahrung ausreichend, so kommen alle diese eventuell
einmal mdglichen ungiinstigen Wirkungen kleiner Alkoholgaben
gar nicht in Betracht. Das muss natirlich ‘bei der Alkobol-
anwendung mit beriicksichtigt werden.

Fir den sportlichen Betrieb von Korperiibungen haben die
alkoholischen Getrinke im aligemeinen mehr Nachteile als Vor-
teile, und die nach Umstinden verwertbare Reizwirkung kleiner
Alkoholmengen wird ganz uberfliissig, wenn der Korper durch
zielbewusste Uebung und ein richtiges Training Skonomisch und
technisch besser arbeiten gelernt hat. Aber bei der Art, wie ein
Volk unter natiirlichen Verh#ltnissen auf dem Lande Korper-
dibungen betreibt, ist ein missiger, nicht regelmissiger Alkohol-
genuss unbedenklich. Unter den Lebensverhiltnissen der Gross-
stadt wird man aber die Vorteile von Kdrperiibungen nicht aus-
niitzen konnen, wenn man die ruhebedirftigen Nerven durch
hiufigen nnd regelmissigen Alkoholkonsum iiberreizt.

In diesen Dingen sollte auch die Erfahrung nicht ganz un-
beriicksichtigt bleiben. Bei der Vorherrschaft des klassischen
Gymnpasioms batte man sich einer Episode erionern diirfen, die
Homer berichtet; Hektor lehnte nach ibm die Aufforderung
seiner Mutter, sich vor dem Kampf mit Wein zu stirken, mit
vollem Rechte ab; pach dem Kampfe trank er aber ebenso wie
die'anderen Helden seinen Gespritzten.

Der germanische Sturmgott Wodan wollte wihrend des
Wanderns nach der Edda nichts von Alkohol wissen: ,Die
schlechteste Wegkost wihlt, wer sich betrinkt“; aber nach einem
Marsche verschmihte der Wanderer beim Mahle den Met nicht.

Wir erkennen daraus einen gewissen Geegensatz in der Strenge
der Anforderungen zwischen dem harten, kurzen Training des
Athleten und dem mehrjihrigen militirischen Training. Besonders
die Winterfeldziige haben uns einige wichtige Lehren gegeben.
Die Deutschen wiirden 1870/71 in dem barten Winter wohl ohne
den franzdsischen Rotwein nicht so gut dber die Strapazen,
Schwierigkeiten der Ernihrung und die ganze Summe ungiinstiger
Einflisse eines Winterfeldzuges hinweggekommen sein. Die
Japaner erhielten im letzten Feldzuge regelmissig Sake in be-
sonders konzentrierter Form, den sie mit heissem Wasser ver-
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diinnt nahmen. Die jetzigen Ereignisse auf dem Balkan mdchte
ich aber raten nicht gegen die Abstinenz zu verwerten, weil die
Tirken den nicht abstinenten Balkanvdlkern unterlegen sind.
Diese Niederlagen hatten doch ganz andere Griinde, ebenso wie
man die frilheren Siege der Tiirken nicht auf ihre Abstinenz
schreiben kann. Dagegen steht nach Marin Bounoust und
v. Scherer fest, dass der unmissige Konsum von Branntwein
im Wibterfeldzuge 1812 korperlich, aber auch geistig durch
Lockerung der Disziplin anf den Zusammenbruch der franzdsischen
Armee von grosstem Einfluss war. Die missigen Italiener iiber-
standen damals die furchtbaren Strapazen am besten. Damals
begann die Branntweinpest ihren grossen Zug {iber Westeuropa.

Ungewohnte Getrinke sind besonders gefihrlich, und so unter-
sagten nach Caesar die Suebén und Nervier die Einfuhr von Wein,
von dem sie fiirchteten, weibisch und zurm Ertragen von Kriegs-
strapazen ungeeignet zu werden. Karl der Grosse ging scharf
gegen Soldaten vor, die sich mit Wein betranken und dadurch
gegen die Disziplin vergingen.

Gustav Adolf erliess als erster Feldherr ein bis zu seinem
Tode streng durchgefiihrtes Schnapsverbot. Wilhelm I. erliess
1861 seinen beriihmten Frlass: ,,Bei der Verpflegung meiner
Armee soll fernerhin anstatt der Branntweinportion der Kaffee
treten.* Schweden folgte 1870, England 1875. Schnapsverbote
wurden spiter 1900 von Gallifet fiir die franzdsische Armee,
1902 vom Erbprinzen von Meiningen fir das 6. und vom
Grafen Haeseler fiir das 16. preussische Armeekorps erneut er-
lassen.

Als man aber in Awmerika auch das Bier in den Kantinen
ganz untersagte, stieg die schon durch Schnapsverbot gesunkene
Trunkesheit und deren Folgen unter den Soldaten wieder ganz
bedeutend an. In den letzten Jahren wurde nach englischem
Beispiel in der deutschen Marine die freiwillige Abstinenz von
allen alkoholischen Getriinken gefordert, wahrend sie von der
osterreichischen Marine, deren Leute an missigen Genuss von
Dalmatiner Wein gewdhnt sind, abgelehnt wurde.

In den Polargegenden hat sich der Alkohol far die Kdrper-
leistungen als iiberfliissig ergeben, seit John Ross bei seiner Polar-
fabrt 1829 bis 1833 volle Abstinenz durchgefiihrt hatte. Aber
es hat sich herausgestellt, dass ein gelegentlicher, geselliger
Alkoholgenuss wieder umgiinglicher und vertriiglicher macht, wie
es die Kameradschaft unter solchen erschwerenden Verhiltpissen
erfordert, wie dies Payer mit Riicksicht auf unerfreuliche Zu-
stinde bei Nansen’s Expedition zuerst betont hatte, und wie es
alle Polarexpeditionen der letzten Zeit gehalten habeo.

Fiir warmes Klima hatte wohl Larey zuerst bei Napoleon’s
Feldzug in Aegypten 1798 die vbllige Abstinenz von Alkohol an-
geraten. Die Englinder haben dann in Indien giinstige Erfah-
rungen damit gemacht, die sich wohl besonders aus dem Einfluss
des Alkohols auf die Haut ergeben, deren iibermissiges Schwitzen
durch den Alkohohl begiinstigt wird. Auf geistigem Gebiete
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18st Alkohol wohl am leichtesten den Tropenkoller aus, dessen
Folgen fiir die europiischen Kulturtiiger tief beschimend sind.
Die fiir 1910 und 1911 uber den Alkoholverbrauch in Togo mit-
geteilten Zahlen zeigen, dass noch fast alles zu tun ist, wihrend
der franzdsische General Duchesne in Madagaskar, General Coronat
in Saigon Alkoholverbote erliessen.

Map wird es im allgemeinen nicht ndtig haben, bei unseren
klimatischen Zustéinden unter militirischen Verbiltnissen eine
vollige Eothaltung von Alkohol zu fordern. Man wird unter
Umstanden sogar fir Feldziige, besonders im Winter und bei
schwieriger Erndhrung, die Erfahrungen iber dann sogar niitzliche
‘Wirkungen oder Nebenwirkungen des Alkohols fiir die gesamte
Ernshrong und fiir das psychische Verhalten beachten miissen,
wie es die Japaner mit grossem Erfdlg getan haben.

Wo Alkohol nicht vertragen wird, kann man radikal zur
vollen Abstinenz ibergebhen, wie sie von Latoslaswski fiir
Alkohol, Tabak, Kartenspiel und Prostitution gefordert wurde,
wihrend Frau Henderson die Abstinenz von allen Reizmittein
mit Ausschluss der sexuellen forderte, wobei sie wohl an Roose-
velt's Mahnung idber den Rassenselbstmord der Amerikanerinnen
dachte.

Ganz ohne Ersatz durch andere Mittel wird man wohl bei
Verzicht auf alle alkoholischen Getrinke nicht auskommen.
Allerdings ,im Verhiltnis zum Alkohol harmlose Gifte, wie
Arsenik und Blausiure* nach Bonne oder Strychnin nach
Horseley, werden als Ersatzmittel fir Leute mit gesundem
Menschenverstande wohl ausgeschlossen sein. Vor solcher ,Ab-
stinenzsimpelei® — wie mir das ein Abstinentenfiihrer schrieb —
wird endlich auch den Abstinenten selbst bange. Nur bei
Doping sollen auch diese Gifte neben Coca, Cola, Coffein und
Alkohol in Amerika noch verwendet werden.

Die sogenannten alkoholfreien Getrinke enthalten zum Teil
Alkohol, sind zum Teil aber noch so geschmacklos, dass sie nicht
ernsthaft in Betracht kommen kdnnen. Das Wasser geniigt rein
oder mit Fruchtsiften versetzt den meisten Menschen nicht, weil
es nur den Durst 18scht, aber zar Geselligkeit nicht beitrigt;
dbnliches gilt von der Milch, deren Niahrwert hier nicht in Frage
kommt.

In dieser Not kam man darauf, die alkoholischen Getrénke,
an deren Geschmack und Genuss man gewdhnt war, des Alkohols
zu berauben, und Harnack nannte derartige Genussmittel, die
ihres spezifischen Stoffes beraubt waren, ,kastrierte. So haben
wir jetzt alkoholfreies Bier, alkobolfreien Wein, coffeinfreien
Kaffee. theinfreien Tee.

Wenn wir dazu noch nehmen, dass es bei den Bestrebungen
um die Eiweisssynthese jetzt noch leichter gelingt, ein syntheti-
sches Beefsteak eiweissfrei herzustellen, werden wir auch die von
den Vegetariern so krass geschilderten, aber doch fast ganz ein-
gebildeten Gefahren des Fleischgenusses leicht meiden. Wenn wir
dann noch weiter beriicksichtigen, dass die Frauenbewegung in



— 19 —

ihren anfinglichen Uebertreibungen auch in einer nicht gerade
sehr schonen Weise die reizlose Frau in der Oeffentlichkeit in
den Vordergrund gebracht hat, so wird aunch diese Gefahr fir
das Training bei uns nicht so gross werden, wie sie den Griechen
mit ibrer Venus von Milo gewesen sein muss.

Aber die meisten wollen doch von diesen ihres Wertes be-
raubten Dingen nichts wissen und verlangen einfach, wenn ihnen
ein Genussmittel verweigert wird, ein anderes, da es eben fir
den Kulturmenschen unmdglich ist, ganz ohne Reiz- und Genuss-
mittel za leben, und deren Wechsel sich nach riumlich oder zeit-
lich #ndernden Verhiltnissen richtet. Nuar auf diesem Wege
kommen wir vielleicht einmal dazw, schidliche durch weniger
schidliche und schliesslich unschidliche zu ersetzen. Bis jetzt
ist das aber, wie der Missbrauch von Opium und Cocain lehrt,
grindlich vorbeigelungen, als man den Alkohol ganz ausschliessen
wollte.

Als unschidliche Reizmittel gelten meistens die zu einer
anderen physiologischen Gruppe gehdrigen. Sie enthalten Coffein
und das damit identische Thein, welches chemisch Trimethyl-
xanthin ist, oder Theobromin und das damit isomere, aber indiffe-
rentere Theophyllin, das Dimethylxanthin ist. Der menschliche
Organismus fiihrt Coffein iiber Theophyllin iiber zu Xanthin;
Xanthin aber gehort als sogenannte harnige Siure auch zu den
Abbauprodukten des Eiweiss und fiithrt zur Harnsiure. Coffein
kommt vor in der Kaffeekirsche, im chinesischen Tee, im Para-
guaytee oder Mate, in der Pasta guarana aus der Paullinia sorbilis,
in Spuren auch in Colaniissen und Kakao. Die beiden letzteren
enthalten daneben und vorwiegend Theobromin. Theobromin ist
das mildeste dieser Reizmittel. In reiner Form sind Coffein und
Theobromin durchaus als Medikamente zu beurteilen, was wegen
der Aunpreisung einzelner Priparate beachtet werden sollte; Coffein
wird auch bei Doping verwendet.

Von diesen Mitteln bat Kakao einen wirklichen Nahrwert
und empfiehlt sich bei anstrengenden Mirschen und sportlichen
Uebungen als Erfrischungsmittel, ganz besonders, weil seine Reiz-
wirkung kaum in Betracht kommt oder doch sehr milde ist.
Bedarf man kriftigerer Anregung, so ist allerdings der Kaffee
vorzuziehen, fiir die meisten noch mebr der Tee, der einige un-
angenehme Wirkungen der Rostprodukte des Kaffees nicht ent-
hilt: beide enthalten keinen Nahrwert. Die Colapriparate sollten
eigentlich so harmlos sein wie Kakaopriparate, aber sie werden
meist in alkoholischen Ausziigen gegeben, so dass sie dann nicht
rein zur Wirkung kommen, wihrend die Colaschokolade diese
Nachteile nicht hat; bei den als Geheimmittel angepriesenen
Colatabletten weiss man nicht, was man bekommt und ob die
Konzentration nicht zu gross ist.

Fleischextrakt wurde von Rohlfs in Afrika bei anstrengenden
Mirschen als Genussmittel sebr hoch bewertet, und es ist nicht
recht verstindlich, weshalb Leute mit gesundem Herzen und
gesunden Nieren nicht die Anregung des Fleischextraktes oder



— 20 —

der Fleischbriihe verwerten sollen, die physiologisch #hnlich wie
die des Coffeins in ibhren Beziehungen zur Harnsiure und zum
Eiweissstoffwechsel zu betrachten ist.

Nicolai, Forster und ich selbst haben schon frither aaf
die Gefahren des Kaffeemissbrauchs nachdriicklich hingewiesen,
und die Chinesen mit ibren reichen Erfahrungen sagen ,un-
ersittlicher Teetrinker, armer Kriickenhinker® und bezeichnen
damit scharf die Gefahren des Missbrauchs dieser Getrinke fiir
Herz und Muskulatur.

Dass die coffeinhaltigen Getrinke durchaus nicht ganz harmlos
sind, erkennt man wie beim Alkohol erst bei ihrem Missbrauche,
dem Coffeinismus. Beim Menschen #ussert sich derselbe in Herz-
krimpfen, Halluzinationen und Angstzustinden, Schwindelanfillen,
Schlaflosigkeit; in akuten Fillen tritt durch Beeinflussung der
Atemmuskeln auch Atemnot und Beklemmung ein, durch un-
geeignete Steigerung der Muskeltitigkeit auch vermehrter Eiweiss-
zerfall. Infolge des Einflusses auf die Muskulatur vermag diese
zunichst besser zu arbeiten, d. h. wenn noch Energie vorhanden
ist, also noch zu einer Zeit, wo physiologisch bereits Ruhe ein-
getreten wire. Es liegt also genau dieseibe Mdglichkeit, aber
auch dieselbe Gefahr vor wie bei Alkohol, wenn er als Peitsche
verwendet wird. Tritt daon keine vollstindige Ruhe und kein
Ersatz ein, so kommt es zur wirklichen Vergiftung der Muskulatur
mit spiterer Herabsetzung der Leistung, und unter dem Einflusse
des Coffeins konnen Leute oft anstrengende Arbeiten nicht mehr
bewiltigen, die sie friiher leicht zu leisten vermochten. Im Orient
schreibt man die dort in den Basaren hiufig zu beobachtende
" Abnahme des Sehvermdgens dem iibertriebenen Kaffeegenusse zu.
Wie bei dem Alkohol spielt also auch bei diesen Getrinken eine
gute Ernihrung eine grosse Rolle. Alkoholabstinenten, die sich
im Kaffee- oder Teegenuss selbst nicht missigen koénnen, sind
gefibrliche Propheten fiir Sportsleute. Sophrosyne und selbst
Abstinenz kann auch diesen Mitteln gegenitber manchmal
notig sein.

Die Volkserfahrungen und -anschauungen iiber die physio-
logischen Reizmittel aus verschiedenen Zeiten and bei ganz ver-
schiedenen Volkern stimmen auffallend iiberein. Das Volk
firchtet vom Alkohol weniger eine unmittelbare Beeintrichtigung
der Korperkraft als mehr des Intellektes und dadurch indirekt
und allenfalls erst des Korpers. So z. B. wenn Wodan nach
der Edda den Wanderer vor dem Metgenusse warnt: ,Ein jeder
Schluck raubt ihm ein Stiick des Verstandes“, oder wenn Hektor
bei Weingenuss vor dem Kampfe fiirchtet, dass er dann ,des
Muts und der Kraft vergesse“. Und ebenso urteilen die Eskimos
iiber den Branntwein, den sie bezeichnen als ,das, wodurch man
den Verstand verliert. Die Eskimos aber erkannten den Kaffee
fiir Korperiibungen und deren exakte Ausldsung fir direkt schid-
lich und fiirchten ihn beim Kajakrudern und Robbenfang mebr
als den Alkohol. Dieselbe Erfahrung machte Nansen bei seiner
Gronlanddurchquerung.
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Wenn diese Getrinke sich auch nicht so unmittelbar anf die
Nachkommenschaft durch eine Vergiftung der Geschlechtsdriisen
bemerkbar machen wie Alkohol, so darf man doch nicht ausser
acht lassen, dass die Verschlechterung der Korperbeschaffenheit
durch ihren Missbranch sich auch vererbt.

Im normalen Tagesbetriebe verrit die Notwendigkeit des
Auferlegens der Abstinenz gegeniiber Genussmitteln oft eine un-
erfreuliche Charakterschwiche, die sich aber einfach als eine
Notwendigkeit aus der Zunahme der Hysterie und Neurasthenie
durch unsere wirtschaftliche Entwicklung erklirt. Die Sophro-
syne, die Selbstbeherrschung auch im Genusse, erscheint kulturell
von hdherem Werte, setzt aber auch eine gesunde, verniinftige
Erziehung zur Selbstzucht voraus. Praktisch wird Abstinenz
immer eine von Fall zu Fall zu beurteilende Form der Massig-
keit sein, wenn sie im Rahmen unserer gesamten Kulturzustinde
und unter Beriicksichtigung ibrer geschichtlichen Entwicklung
Erfolge erringen will.

Das wichtigste wird eine alkoholfreie und auch sonst in
Genussmitteln und Trinksitten verniinftige Erziehung von Jugend an
sein, wie sie Else Hueppe?) schon 1890 forderte, deren Bedeutung
erfreulicherweise in der letzten Zeit mehr begriffen wird.

Mit blosser Verekelung der kulturnotwendigen Geniisse oder
mit rabiater Bedrohung anderer Auffassungen erst bei den Er-
wachsenen ist auf die Dauer kein Erfolg zu erreichen, wie wir
ihn dem Missbrauch der Genussmittel gegeniiber erzielen miissen,
wenn unser Volk seine fiihrende Stelle und seinen Platz an der
Sonne halten will.

Dazu geniigt die blosse Negation nicht, sondern dazu bedarf
es positiver Kampfmittel, und diese sind in erster Linie in der
Zunahme des Verstindnisses fiir den Wert verniinftig betriebener
Korperiibungen, besonders aber im regelmissigen Betriebe der
Korperiibungen im Freien von Jugend auf zu erkennen. Nur so
erreichte ich im Wortsinne spielend selbst bei deutschen Studenten
Erfolge, wo vorher gar nichts zu machen war, Missigkeit und
Abstinenz.

Bei uns Nordlindern ist das unseren natirlichen alkohol-
haltigen Genussmitteln gegeniiber besonders schwierig, aber im
Sommer oder in wirmeren Klimaten auch besonders notwendig,
wenn wir unsere Herrschaft iiber die Welt sichern wollen. Im
klassischen Altertum waren es die thracischen Achier und die
Hellenen, also zwei Vlker des baltischen Nordstammes, die auf
ibrer Sidwanderung nach dem Balkan und dem Peloponnes, nach
Kleinasien und den Inseln bis Kreta gelangten, sich durch syste-
matische Korperiibungen, durch Missigkeit und bei den Spartanern
selbst durch Abstinenz von Alkohol dem wirmeren Klima erfolg-
reich anpassten und sich sogar das Verstindnis fir die Askese
des Trainings erarbeiteten.

In der Neuzeit ist die Neuaifnahme und Entwicklung der

1) Berliner klin, Wochenschr,, Nr. 36,
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Korperiibungen zur Volksnotwendigkeit wieder den Nord-
volkern, Deutschen, Schweden und Englindern zu verdanken,
und wieder sind wir durch Maissigkeit im Genuss darch
die Korperiibungen bis zur Askese des Trainings gekommen, um
Hdchstes zu leisten.

Bei dem Betriebe unter einfachen, natiirlichen, tiglichen Ver-
hiltnissen erfordern Spiel, Sport und Turnen keine Reizmittel.
Aber eine villige Enthaltung von denselben ist auch nicht not-
wendig. Nur sieht man bald an der Zunabme der eigenen
Leistungen und beim Messen derselben mit anderen, dass man
sich um so wohler befindet und mehr leistet, je mehr man sich
der Reizmittel enthilt.

‘Beim Betriebe in geschlossenen Hallen mit ijhren der Reiz-
werte entbehrenden, zu ruhigen und gleichmissig warmen sonnen-
losen Luft und meist auch mit ihrer stirkeren Staubentwicklung
bekommt man neben wirklichem Durst durch die Uebung ein manch-
mal sehr listiges Durstgefiihl, dessen Befriedigung nach Genuss-
mitteln verlangen ldsst, aber dessen Stillung durch alkoholische
Getrinke bei anschliessender Geselligkeit die eben fiir die Kdrper-
ertiichtigung erreichten Vorteile oft wieder gleich in Frage stellt
oder direkt aufhebt.

Ganz anders aber gewdhnt uns Licht- und Luftgeschdpfe
der Betrieb im Freien, in Luft und Licht und Sonne, besonders also
Spiel und Athletik, an ein geringeres Durstgefiihl, dessen natiir-
liche reizlose Befriedigung leichter ist und keine alkoholischen
Getrinke erfordert, sondern im Gegenteil ganz von selbst von
ihnen fernbilt, wenn wir etwas ohne Schaden leisten wollen.
So vorbereitet steht man auch dem ernsten Training gegeniiber
ganz anders da, und die Askese desselben verliert das Un-
angenehme durch die Vorbereitung zum erfolgreichen Kampfe.
Diese Organisation des Sieges durch erh3hte Selbstzucht enthilt
gewaltige erzieherische und sittliche Werte, die man auch vom
nationalen, vdlkischen Standpunkte aus gar nicht hoch genng
schitzen kann. Wir lernen auch so die in unserer Nordrasse
vererbte schlechtere Anpassung an hohere Temperaturen in
praktisch ausreichender Weise iiberwinden.

Die Korperiibungen haben so nicht bloss durch die Ent-
wicklung des Korpers und ihren Einfluss auf Volksertiichtigung und
Volksgesundung, sondern auch durch die Erziehung zur Missigkeit
und Selbstzucht im Genusse eine hohe Kulturaufgabe zu erfillen.
Wenn unsere neue &rztliche Vereinigung diese soziale Aufgabe im
Geiste der positiven aufbauenden Hygiene richtig erfasst, kann
sie dem offentlichen Wohle wichtige Dienste leisten.

Druck von L. Schumacher in Berlin N. 4.
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