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gel zu essen und dann flir den Rest des Tages auf-
zuhoren. Man sollte also ohne Einschrinkung
das gesamte Spektrum des Lebensmittelange-
bots nutzen kénnen, die Dosierung jedoch im
Griff halten. Die bisherigen Didten machen fast
alle den Fehler, dass sie genau vorschreiben, was
und wann man essen soll; sie verleiten zur Pseu-
dokontrolle und programmieren ihren eigenen
Misserfolg.

Wie hat man Erfolg?

Es gibt viele Menschen, die zuviel essen und da-
bei dick werden; andere essen aber noch mehr
und bleiben dennoch beneidenswert schlank.
Noch andere quilen sich mit einer Didt von
1’000 Kalorien pro Tag und nehmen dabei sogar
noch zu. Ein breites Sprektrum von Variationen
ist moglich. Ein jeder hat einen anderen Orga-
nismus.

Alle Diidten, die eine drastische Absenkung der
Kalorienzufuhr bewirken, sind anfinglich
erfolgreich. Bald aber fithren sie in eine Sackgas-
se, selbst wenn sie peinlich eingehalten werden.
Der Patient zieht den naheliegenden Schluss,
dass er selbst versagt hat, wird frustriert und
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bricht die Ubung ab. Die modernen Diitkon-
zepte verzichten darum auf die anfinglich ra-
sche Gewichtsabnahme. Der Patient muss ak-
zeptieren, dass sein Gewicht nur ganz langsam
zuriickgeht. Die Energiezufuhr muss individuell
eingestellt werden, dabei kdnnen kalorienredu-
zierte Nahrungsmittel eine wichtige Rolle spie-
len, doch Verbote sind verboten.

YGMOS

Geachtet wird heute vorallem auf die Nihrstoft-
dichte: man bevorzugt volumindse, faserreiche
und von Natur aus kalorienarme Nahrungsmit-
tel. Dabei wird der einfache Merksatz «V-G-M-
0-S» entsprechend ausgewihlt. VGMOS steht
fiir Vollkornprodukte, Gemiise und Kartoffeln,
(fettreduzierte) Milchprodukte, Obst und Salat.
Bei jeder Mahlzeit miissen drei dieser fiinf Ele-
mente vorhanden sein, um eine geniigende Ver-
sorgung mit allen essentiellen Nihrstoffen zu
gewihrleisten. Fleisch und Sissigkeiten gelten
als geschmackliche Verfeinerung, aber nicht als
Schwerpunkte; sie sind den personlichen Essbe-
diirfnissen entsprechend mit Mass zu dosieren,
sollen aber nicht fehlen.

Die Schweiz im Mittelalter

Rechtzeitig zu «700 Jahre Eidgenossenschafty
und «800 Jahre Bern» ist in der Edition Bel-Li-
bro im Faksimile-Verlag Luzern der 696 Seiten
umfassende Kunst- und Studienband «DIE
SCHWEIZ IM MITTELALTER in Diebold
Schillings Spiezer Bilderchronik» erschienen.

Die Chronik, die 1484/85 im Auftrag des Schult-
heissen Rudolf von Erlach entstand, ist das letz-
te Werk des Berner Stadtschreibers Diebold
Schilling. Sie ist ein einmaliges historisches Do-
kument, welche die mittelalterliche Schweiz in
Wort und Bild an uns vorbeiziehen lasst. Zahl-
reiche realistische Beobachtungen zur Stadt-
und Burgarchitektur, zur Realienkunde oder zur
Kleidermode machen die Chronik zu einer dus-
serst interessanten Bildquelle des Mittelalters in
der Schweiz. Berichtet wird iiber Ereignisse aus
der Zeit von 1152 bis 1465.
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[m Kunst- und Studienband sind nebst dem ge-
samten Text alle 344 Abbildungen der Chronik
schwarz-weiss wiedergegeben. Ausserdem illu-
strieren 80 ganzseitige Farbreproduktionen auf
eindriickliche Art und Weise das Geschehen.
Wissenschaftler verschiedener Fachrichtungen
bereichern dieses Werk durch einzelne Beitriige
zur Geschichte der Handschrift und ihrer Re-
staurierung, zur Sprache des Chronisten und zu
seinem geistigen Umfeld, zum Stil der [llustra-
tionen und zu ihrem Inhalt.

Der Kunst- und Studienband «Die Schweiz im Mit-
telalter in Diepold Schillings Spiezer Bilderchro-
nik» ist dank Unterstiitzung der Burgergemeinde
Bern zum Subskriptionspreis von Fr. 380.— beim
Faksimile-Verlag Luzern oder bei jeder Buchhand-
lung erhdltlich.
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