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.l/r Vmt«/tz'o/v//cFe /«> </.w Verp/fegK»gwwe» i/;/cr«wer/ »« //jr Afe««p/<zH. Wz> jieA/ er </«j

ror e/Hd'w lFe//fc»w/>/? W<m «eFwe« 5/e r« j/ii z<v/Aw»J fines èwz«> !««/« (20-20 /few) ««</

hvV t'erp/fegc» 5/e j/cé <?«/ /ä/tgere« MrerFen (30 &w zwJ we/;rJ3

- Ich betrachte eine reichhaltige, abwechslungsreiche Kost als genügend. Vor Wettkämpfen
sollte auf blähende, schwerverdauliche Speisen verzichtet werden. Auf Distanzen unter
30 km habe ich bisher auf eine Verpflegung verzichtet. An Marathons, besonders bei warmer
Witterung achte ich auf regelmässigen Flüssigkeitsnachschub. Gatorade, eine Mischung u. a.

aus Zitronen, Salz, Zucker in genau abgewogenem Verhältnis hat sich da bestens bewährt.

IF/e J7c/? zw/» >4r/i&e/ //» We£n"por/ «D/<? /Co/j/e/jjJrd/e

- Wie bereits erwähnt, finde ich für mich abwechslungsreiche Hausmannskost ausreichend.
Es sind bisher schon viele Theorien aufgestellt, geprüft und auch wieder fallengelassen
worden. Überhaupt sollte der Magen einige Stunden vor Trainings und speziell vor Wett-
kämpfen nicht belastet werden.

tthw jage« Me z«/» FPewj; Tpor/ — Nz'FoE« — Zl/Fopo/?

- Das Rauchen sollte vom Spitzensportler absolut unterlassen werden. Ein Glas Wein oder
Bier verneine ich nicht. Hingegen glaube ich. dass auch punkto Alkohol Mass gehalten wer-
den sollte, um den Leistungsabbau nicht zu beschleunigen.

Herr Booj, t«> <r/a«Fe« IF«e« <7Kweror<fe«/Z/cA /«> T/e ßerw/ttw.'ztwg ««re;rr Frage«. F«r I/ere
tee/Pere jporEicFe «»</ Fer«///e/;e TäEgPe/7 ttv/areFe« ttv'r 7/;«e« a//er G'«/e ««rf zzwto'Fi« rar/V
zv>/ Er/o/g.'

Die grossen und die kleinen Risiken für Ihre Gesundheit

Die schweizerische Apothekerschaft orientiert in einem graphisch ansprechenden Prospekt
über die kleinen und grossen Risiken oder über die acht Wege zum Herzinfarkt. Wir zitie-
ren lediglich den Anfang: Die relative Sterblichkeit durch Herz- und Kreislaufkrankheiten hat
seit 1900 von 15 auf 43 % zugenommen, die Sterblichkeit durch Krebs von 7 auf 22 %, die-
jenige durch Infektionskrankheiten hingegen von 25 auf 3 % abgenommen (siehe neben-
stehende graphische Darstellung).

Welches sind die Schlussfolgerungen? Achten Sie auf Ihr Körpergewicht. Seien Sie zurück-
haltend mit fettreichen Speisen und Nahrungsmitteln, die viel Zucker enthalten. Wägen Sie

weniger sich selber als die Menge der Nahrungsmittel, die Sie zu sich nehmen. Vergessen Sie
dabei nicht, dass Alkohol reichlich Kalorien spendet und deshalb zum Übergewicht beiträgt.
Rauchen jeglicher Art, besonders aber in Form des Inhalierens von Zigarettenrauch schadet
nicht nur den Atmungsorganen, sondern auch dem Herzen und den Blutgefässen. Die un-
schädliche Zigarette existiert nicht.

Sorgen Sie für genügend körperliche Bewegung. Dreimal wöchentlich 20 Minuten (oder täglich
10 Minuten) intensives Training (Turnen, Laufen. Schwimmen) haben eine positive Wirkung
auf die Leistungsfähigkeit und somit die Gesundheit des Herzens.

Dem Stress können Sie nicht entgehen, aber Sie können mit ihm leben. Stress allein kann
Ihrem Herzen ohne Ihr Zutun nichts antun.

PS: Die Depeschenagentur veröffentlichte aus einem Bericht einer Kommission gegen den
Alkoholismus Zahlen von 1972 / 73, gewonnen aufgrund einer Umfrage in 31 Schwei-
zerischen Rekrutenschulen (insgesamt 4082 befragte Rekruten). 89,6 % trinken Alkohol,
60,2 % konsumieren Tabak und 23 9b hatten bereits damals Drogenerfahrung: «Rekruten
und ihre Laster».
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