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VON DORIS BIERI

Wenn sich der Reissverschluss am Kleid
nur noch mit Miihe hochziehen lisst, wenn
der oberste Knopf der schicken Hose drei
Zentimeter vom Knopﬂoch weg ist, wenn
unter dem eleganten Pulli nichts mehr Ele-
gantes, sondern nur noch Wiirstchen sind,
wenn der Giirtel auf der
falschen Seite zu viele
Locher hat — dann muss
man weder den Reiss-
verschluss 6len noch den
Knopf versetzen noch
den Pulli mit dem Bii-
geleisen dehnen noch
zusitzliche Locher in
den Giirtel praktizieren,
sondern sich damit
abfinden, dass der Speck
vom vielen Essen und
Trinken und Ausruhen
kommt.

Die wenigsten Leute
nehmen sich soviel Zeit,
diesen unerwiinschten
Speck  wegzuhungern,
wie sie gebraucht haben,
um ihn sich zuzulegen.

Nach dem ersten
Schreck schwort man
auf eine Radikalkur, die
jetzt gleich, sofort be-
ginnen soll.

Wenn es Gulasch gibt
zum Nachtessen, be-
ginnt die Kur halt erst
am nichsten Tag.

So einfach ist das.

Dann aber beginnt sie. Das Friihstiick
wird verschmiht, der Hunger um 11 Uhr
tapfer ertragen, die Schlankheitsbiskuits
werden zum Mittagessen  verichtlich
mit ungesiisstem Tee hinuntergespiilt.
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Wenn man dann zum Nachtessen mit
Hochgenuss einen Apfel isst und mit knur-
rendem Magen heldenhaft zu schlafen ver-
sucht und dann zudem bis zum Morgen
durchhalt, hat man die erste Runde schon
gewonnen. Wenn nicht, hat man ein herrli-
ches Vergniigen mehr entdeckt: mitten in
der Nacht den knurrenden Magen mit
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Spaghetti zum Schweigen zu bringen. Nur
gut, dass es immer wieder Tag wird und
man neu beginnen kann.

Damit die Radikalkur noch radikaler
wird, konnte man auch noch schwimmen.

Ubrigens ...

... sind Teigwaren Teigwaren, weil Teigwaren Teig waren.

Pro Tag mindestens zweihundert Meter.
Nach einer Woche schaffen Sie diese Strecke
sicher an einem Stiick. Aber Vorsicht!:
Schwimmen macht hungrig. Und dann der
Durst! Wenn Sie solchermassen auf dem
Heimweg an jedem Restaurant gequalt
vorbeigehen kénnen, haben Sie die zweite,
dritte und vierte Runde auch gewonnen.
‘Wenn nicht, konnen Sie
ganz lakonisch feststel-
len, dass Schwimmen
zwar beweglich, aber
nicht schlank macht.

Sie konnen es auch
mit Morgengymnastik
versuchen oder mit
Milchtagen oder mit
Friichtetagen oder mit
Gar-nichts-Tagen oder
mit Was-Sie-wollen-
Tagen. Denn aufgrund
ernahrungswissen-
schaftlicher Forschun-
gen und Untersuchun-
gen ist bekannt: wenn
das knurrende Etwas
zwischen Brustbein und
Blinddarm den ganzen
Tag dasselbe verdauen
muss, wird es ihm lang-
weilig, und es lasst ge-
wohnheitsmissig  alles
passieren.

Oder aber Sie konnen
auch einem Klub bei-
treten, der so teuer ist,
dass Sie am Essen sparen
miissen, obwohl man in
diesen Klubs nichts auslisst, was hungrig
macht.

Sie kénnen noch viel mehr tun — nur eines
diirfen Sie nie: Thr Ubergewicht bejam-
mern.

HEINZ ORTNER
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