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SPIEÛLE1N
SPIEûLEIN

AN DER W.

(STDIE SCHÖNSTE
IMQAM ZEN LAND

DER PREIS DER SCHLANKHEIT
Von unserer Speziatistin für Kosmetik und Hygiene, Frau Dr. med. E. G.

Als junges Mädchen waren Sie so schlank,
wie es die heutige Mode erfordert —

und das will nicht wenig heissen. — Im
Anfang Ihrer Ehe beglückwünschten Ihre
Bekannten Sie zu Ihrem guten Aussehen,
und jetzt neigen Sie schon so weit zur
Fülle, dass Ihre Schneiderin mit Ihnen die
Mode für « stärkere Damen » durchblättert.
Sie möchten durchaus schlanker werden,
aber wie Eine Hirer Freundinnen lebt seit
einem Jahr fast nur von Tee und Zwieback,

eine andere verbringt ihre freie Zeit
im Dampfbad, eine dritte nimmt Entfettungspillen,

die ihr von einer Bekannten empfohlen
wurden. — Zu welcher Methode sollen

Sie sich entschliessen
Vor allem hüten Sie sich vor irgendwelchen

Medikamenten, die Sie irgendwo
angepriesen finden oder die bei einer Freundin
Wunder wirkten. — Es gibt eine
medikamentöse Behandlung der eigentlichen
Fettsucht. Die eigentliche Fettsucht beruht zum
Teil auf innersekretorischen Störungen, d. h.
Stoffe, die zum normalen Körperaufbau
notwendig sind, werden vom Organismus nicht
oder in ungenügender Menge produziert.
Diese fehlenden Stoffe sucht die moderne
Therapie dem Organismus zuzuführen. Es
ist selbstverständlich, dass es dabei auf
genaue Dosierung (ein Zuviel kann die schwersten

Störungen zur Folge haben), auf
genaue Kontrolle des Patienten ankommt. Mit
andern Worten : Die Behandlung der eigentlichen

Fettsucht ist durchaus Sache des
Arztes.

Sie gehören aber einfach zur Kategorie
der etwas starken Damen, welche der Mode
entsprechend schlank sein möchten. Für Sie
gibt es nur eines : Turnen und massige
Ernährung.

Unter einer mässigen Ernährung verstehe
ich keine Hungerkur. Aber essen Sie nicht
zu viel. d. h. zu viel im Verhältnis zu Ihren
körperlichen Leistungen. Und vor allein
essen Sie nichts zwischen den Mahlzeiten,
geben Sie Ihre Gewohnheit auf, zwischen
hinein bald ein Praliné, bald ein Biskuit zu
knabbern. Verzichten Sie auf die Sitte des
ausführlichen Kaffeetrinkens um 4 Uhr.
Trinken Sie eine Tasse Tee ohne Zucker,
und essen Sie etwas Obst, bis sich Ihr Magen
an die längere Nachmittagspause gewöhnt
hat.

Meiden Sie überhaupt Siissigkeiten, essen
Sie wenig Kartoffeln, Teigwaren, Mehlspeisen,

Brot, Fettgebackenes, Crèmes und Saucen,

sondern ernähren Sie sich vorzugsweise
mit frischem Gemüse, Salat (ohne viel Oel),
Obst, magerm Fleisch und Eiern

Vor allem aber: Turnen Sie! Es
kommt nicht so darauf an, was für Uebun-
gen man macht, als dass man sie täglich
macht und sie gut ausführt, d. h. sich dabei
wirklich anstrengt. Wenn Sie Gelegenheit
haben, treten Sie einer Damenriege bei. Gründen

Sie einen Turnklub mit Ihren
Freundinnen. Denn in Gesellschaft turnen ist
natürlich anregender. Aber vernachlässigen Sie
deswegen nie Ihre täglichen Uebungen.
Schwimmen Sie! Fast kein anderer
Sport bildet den Körper so gleichmässig
aus. Statt Tram zu fahren, gehen Sie ru
Fuss, und zwar in beschleunigtem Tempo.
Tanzen Sie Spielen Sie Tennis Springen
Sie mit Ihren Kindern herum Bewegen Sie
sich Streng körperlich arbeitende
Menschen sind selten fett.

Nun müssen Sie aber nicht glauben, dass
Sie, auch bei systematischem Turnen, mit
Sicherheit « schlank », im Sinne der jetzigen
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/ì Is ^UNMS Nüdidien vuren Lie so solilund,
vie es die deutiZe Nods srkordsrt —

und dus vill niât vsuiA dsisssn. — Im
.^.nkunA Idrer Ode bsßlüodvünsedtsn Idee
Ledunntsn Lie 7u Ikrsm ^utsn ^usssden,
und jet?.t neigen Lis sedon so veil 7ur
Oülle. duss Idee Lednsiderin mit Idnsn die
Node kür « stürdere Oumen » durekldüttsrt.
Lis möokten dureduus sodlundsr verden,
»der vie? Line Hirer Orsundinnsn lebt seit
einem dudr ksst nur von Ose unà llvie-
bued, eine andere verbringt ilire krsie ^eit
im Oumpkbud, sine dritte nimmt Ontksttunl»s-
pillen, die idr von einer Iledunnten smpkod-
len vurden. — ^u veloder Astdode sollen
Lie sied entsedlisssen?

Vor ullein düton Lie sied vor irAsndvsl-
edsn Asclidumenten, die Lis ii'A'sndvo ange-
priesen linden odsr clie dei einer Orsundin
IVunder virdten. — Ils Aibt sine msdidu-
mentöse IZedundlunA clsr sigimtlieden Oett-
suellt. Ois siAentliede Osttsuelit Iierudt 7um
Oeil uuk innersedrstoriseden LtörunZen. d. d.
Ltokke, die 7.um normulsn Xorpsruukbuu not-
vendis sind, verden vom Organismus niekt
oclsr in ungenügender Aengs produziert.
Oisse ksdlsndsn Ltokke suodt die moderne
Odsrupis dem Orgunismus 7U7uküdren. Os
ist selbstvsrstündlied, dass es dubsi uuk gs-
nuus Dosierung (sin Zuviel dann dis sedver-
stsn Ltörungen 7ur Oolgs dubsn), uuk ge-
nuus Xontrolls des Outientsn undommt. Uit
andern 'Worten: Ois ZZsdundlung der siéent-
liedsn Osttsuodt ist clurcduus Lucde >lss
^cr7tS8.

Lis gsln'irsn über sinkuod 7ur Xutsgorie
der etvus starben vamen. veleds der Äods
sntsprsodend sedlund sein möedtsn. Our Lis
gibt es nur sinss: Ournsn und massige Or-
nülnuug.

Ontsr einer massigen Ornüdrung vsrsteue
iod deine Oungsrdur. ^.ber essen Lis niodt
7U viel. cl. k. 7U viel im Vsrdsltnis 7U Idren
dörpsrliodsn Osistungen. Ilnd vor allem
essen Lis niodts 7viseden den Nudl^eiten,
geben Lie Idrs Osvodndsit uuk, Tviseden
dinsin bald sin Orulins, bald sin öisduit ?u
dnubberu. Vsràdtsn Lie nuk die Litts ds-
uusküdrlicdsn Xulksstrinkens um 4 Odr.
Orindsn Lis eins Ousss Ose adns Xuoder,
und essen Lis stvss Obst, bis sied Idr Nu^en
un dis lungere IluodmittuAspuuse Asvvdnt
dut.

Aeidsn Lis überduupt Liissi^ksiten, essen
Lis vsniA Xurtokksln, Osi^vursn, ^ledlspei-
sen. Brot. OettKsduodenss. Oriunss und Luu-
osn, sondern srnüdrsn Lis sied vor^uAsveise
mit krisodsm Osmüse, Lulut (odns viel Oelj.
Obst, muperm Oleised und lliern!

Vor ullsm ubsr: Ournsn Lis! lls
dommt niodt so dsruuk un, vus kür Ilsbun-
ßssn mun muodt, uls duss mun sie tü^lieli
inuedt und sie Aut uusküdrt, d. I>. sied dul>ei
virdliod unstrsnAt. IVsnn Lie (lsIeAendeit
dubsn, treten Lls sinsr Oumsnrisxs bei. Orün-
den Lis einen Ourndlub mit ldren Oreun-
dinnsn. Osnn in Ossellsedukt turnen ist nu-
türliod unrsASnder. Vbsr vsrnuelilüssi^en Lis
dssvsAsn nie Idrs tü^liedsn IlebunASn.
Ledvimmsn Lie! Oust dsin underer
Lport bildet den Xörpsr so AleicdmussiA
uus. Ltutt Orum 7u ksdren, Asden Lis ?u
Ouss, und 7vur in bssodleuniglem Osmpo.
Oun7sn Lie! Lpielsn Lie Oennis! LprinZen
Lis mit Idren Xindsrn derum! lZevs^sn Ais
sied! LtrsnA därperlied urbsitsnds Neu-
»oben sind selten kstt.

Xun müssen Lis über niodt ^luubsn, dass
Lie. uuod bei s^stsmutisoksm Ournsn, mit
Liedsrdsit « sodlund », im Linne der M^i^en
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TRINKEN SIE

nur noch koffeinfreien Kaffee

„RIVAL"
Schweizer Erfindung » Schweizer Fabrikat

Aussergewöhnliche Energie
ist durchaus nicht notwendig, um durch
Gewinnung neuer Abonnenten für den
Schweizer-Spiegel einen schönen
Nebenverdienst zu erreichen. Studenten,
Hausfrauen, Beamte, Kaufleute sind für uns
tätig. Manche verdienen auf diese Weise
Fr. 50.— bis 100.— monatlich. Keine
Erfahrung ist nötig, keine Hinterlage wird
verlangt. Senden Sie uns eine Postkarte
und wir geben Ihnen unverbindlich die

nötige Anleitung.
GUGGENBÜHL & HÜBER VERLAG,

Storchengasse 16, Zürich I

Mode, werden. Denn wie es grössere und
kleinere Menschen gibt, gibt es auch feste
und schlanke. Es handelt sich nicht darum,
möglichst mager zu werden, sondern das

Ihrer Veranlagung gemässe Minimalgewicht

zu bewahren. Ihr Gewicht ist auch
bei gleicher Grösse — vielleicht nicht
dasjenige Ihrer Freundin. Das macht nichts,
wenn Sie dabei gesund, muskulös, beweglich

sind. Zwar können Sie es durch
Kasteiungen mancherlei Art dazu bringen,
schlank zu werden, selbst wenn Sie dem
üppigen Typus angehören. Aber was
gewinnen Sie dabei Sie werden schlecht
aussehen, durch Ihre gewaltsame Abmagerung
vorzeitig Runzeln bekommen, ein müdes,
ältliches Gesicht. —

Ist es Ihnen auch schon begegnet, dass
eine dieser schlanken Jungmädchengestalten
vor Ihnen herschritt, dass Ihre Augen mit
Bewunderung ihrer eleganten Silhouette
folgten Wenn Sie sie einholten, erblickten
Sie plötzlich das Gesicht einer Frau von
55 Jahren. Das sind Ueberraschungen
eigentümlicher Art. — Wie viel schöner ist eine
korpulente Frau mit frischem Gesicht als
eine schlanke mit müden Zügen und
welkem Teint

DIE ABEND-TOILETTE
Von unserer Mode-Korrespondentin

ieviel schwieriger ist es, ein Abendkleid

zu wählen, als z. B. ein
Strassenkleid Strasse ist Strasse, eine
gut gekleidete Frau spaziert daher in London,

Paris oder Basel im selben Modell
herum.

Aber ist ein Quodlibetball nicht sehr
verschieden von einem Operaball in Paris oder
von einem Tanzkränzchen in Frauenfeld

Eine elegante, dekolletierte, mit Perlen
fcehangene Abendrobe, die wir an einer
Pariser Vedette, an einem mondänen Ball
einer Großstadt bewundern, fällt in bescheidenen

schweizerischen Verhältnissen ganz
aus dem Rahmen und stempelt damit ihre
Trägerin zur Ausnahme. Nun möchte zwar
jede Frau eine « Ausnahme » sein, d. h. sich
möglichst vorteilhaft zur Geltung bringen;
aber sie muss versuchen, dabei im Rahmen
zu bleiben, indem sie den Sitten und
Gewohnheiten ihrer Umgebung Rechnung trägt.
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Heviuuung neuer ^konnenten kir den
Lebveiêter Lpiegel einen sebönen Xeicn-
verdienst Ztu erreicben. Ltudenteu, Ruus-
Iruuen, Leumte, Xuudeute sind iiir uns
tätig. lVIsnebe verdienen .tus diese V» cî,-e
Lr. 50.— bis 166.— monutlieb. Reine
Lrlsbrung ist nötig, keine Rinterluge wird
verlangt. Lenden Lie uns eine Lostkurte
und tt ii' geben Ibnen unverbindlieb die

nötige Anleitung.
MeSLIWlMb 6 RLLLR VLKb^d,

Ltorebengssse 16, ^ürieb I

Nods, werden. Denn vis ss Zrösssre und
kleinere Nsnsebsn Kibt, Zibt ss uuek kssts
und seblunke. Rs bundslt sieb niebt durum,
mö^liokst muAer ^u werden, sondern das

Ikrsr Veranlagung gsmüsss Ninimal-
gswiebt 2u dswabrsn. Ikr dswiekt ist aueb
bsi glsiebsr drösss — vislleiebt niebt das-

jenigs Ibrsr Freundin. Das muebt niebts,
wsnn Lis dabei gesund, muskulös, bswsg-
lieb sind, ^war könnsn Lis es durob Xu-
stsiungsn muneberlei àt du^u bringen,
soblank 2u wsrdsn, selbst wsnn Lis dsm
üppigsn Rzipus angsbörsn. ^.bsr vus gs-
winnsn Lis dabei? Lis wsrdsn seblsebt aus-
ssbsn, dureb Ibrs gswultsains s^bmagsrung
vorzeitig Runzeln bekommen, ein müdss,
ältliebss dssiebt. —

Ist ss Ibnsn aueb svbon begegnet, dass
sins disssr seblanksn dungmädebengsstaltsn
vor Ibnsn bsrsebritt, dass Ibrs trugen mit
Bewunderung ibrsr eleganten Lilkoustts
kolkten? Wenn Lis sis sinboltsn, erbliektsn
Lis plölÄieb das dssicbt einer Rruu von
55 dubrsn. das sind Ileberrusobungsn sigen-
tümliebsr s^.rt. — Wie viel svbönsr ist sins
korpulsnte Rrau mit krisebsm dssiebt als
sins seklunks mit müdsn ^ügsn und wel-
kemReint!

VIL ^LL^V-I'VILL^^L
unserer Hfo<7e-Xorre«/ion«!entrn

isvisl sebwieriger ist SS, sin ^bsnd-
Klsid SIU wüblsn, UlS L. sin

Ltrasssnklsid! Ltrasss ist Ltrusse, sins
gut gekleidete Rrau spaziert daber in bau-
don, Raris oder Basel im selben Nodsll
bsrum.

s^bsr ist sin (Zuodlibstbull niebt sskr vor-
sebisdsn von sinsm Opsrabsll in Baris odsr
von sinsm Ban^krän^eben in Bruusnksld?

bins elegante, dekolletierte, mit Bsrlsn
bsbangsns ^.bsndrobs, dis wir un einer
Barissr Vedette, un sinsm mondünsn Lull
einsr droüstadt bewundern, küllt in bsseksi-
dsnsn sebwàsrisebsn Verbültnissen gan^
uus dem Rubinen und stempelt damit ibrs
Brügsrin ?ur àsnukms. Run möebts ?war
^sds Brau sins « àsnubms » ssin, d. b. sielt
möglickst vortsilbukt ?ur deltung bringen;
ubsr sie muss vsrsuvbsn, dabei im Rubmsu
^u blsibsn, indsm sis dsn Litten und de-
wobnbsitsn ibrsr Ilmgsbung Rseknung trügt.
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