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Siinden gegen die Gesundheit

VYom Essen

Essen gehort zu den groBen Freuden — sonst konnte
man nicht «siindigen» dabei. Wohl dem, der weill, was
gut ist — und gut iBt! Doch beim guten Essen kann
man sich leicht verg-essen und iiberessen. Die Gren-
zen sind rasch iiberschritten, wenn man sich nicht
selbst im rechten Moment Halt gebietet ...

Da ist einmal die Siinde des gedankenlosen «Knab-
berns zwischendurch». Es locken allerhand gute Dinge:
«Stuckli», Schokolade, Niisse oder Konfekt. Aber wenn
jemand ausrechnen wiirde, was die Kalorienzufuhr
einer Nasch- und Plauderstunde ausmacht — der sorg-
lose kleine Siinder wiirde ob der «groBen» Siinde ge-
waltig erschrecken. Namentlich Frauen kdnnen es nicht
lassen: Sie essen bei Tisch nichts — wegen der Linie —
und naschen dann immerzu — wegen des Hungers.

In jiingster Zeit feiern die «EBmethodiker» Triumphe.
Doch wer alle ausgekliigelten Didtspeisezettel mit allzu
grollem Ernst «verschlingt», wird womaoglich bald sei-
nen gesunden Appetit verlieren. Wir maochten unsere
Leser nicht im Irrgarten der mannigfaltigen Ernih-
rungslehren herumfiihren. Immerhin sei festgehalten,
daBl dem gesunden Menschen wohl das am besten
frommt, was ein beriihmter Ernihrungsforscher ein-
mal als «Zick-Zack-Kost» empfahl. So nennt sich der
periodische, belebende Wechsel zwischen Kostformen,

deren Grundstoffe und Zubereitungsarten voneinander
abweichen.

Doch beherzigen wir: Menschen, die stets nach dem
neuesten «System» leben und unbarmherzig davon
reden, sind fiir ihre Umgebung eine Qual. Fragen des
personlichen Gewichts sind fiir andere lange nicht so
gewichtig. Denn Ubergewicht interessiert nun einmal
nur den, der es hat. — Was ist dagegen zu tun? Es gibt
ein probates Mittel; es kostet nichts und ist so ein-
fach, daB es niemand kennen will: Von jedem Gericht
ein biBchen weniger essen, als man es sonst gewohnt
ist. Sich zum Friihstiick nur einmal Milchkaffee ein-
schenken und etwas weniger Butter aufs Brot strei-
chen, am Mittag nur einmal Pommes frites heraus-
nehmen und am Abend etwas bescheidener sein mit
der Kiseportion.

Gewill, es ist schoner und gesiinder, schlank zu sein,
als zu viele Kilos mit sich herumzuschleppen. Aber —
ein klein wenig zuviel ist kein Malheur, und nicht jedes
Fettpolster ist von Ubel. Noch ist «vollschlank» nicht
aus der Mode!

Fiir jeden, der sich Gewicht und Gesundheit bewahren
will, ist der verlaBlichste, beste Helfer — die Waage.
Obgleich stumm. ist sie ein unbestechlicher, iiberzeu-
gender Ratgeber in Essensfragen: man mochte sagen,
die technisierte Vernunft!

Die «Vita»-Police schiitzt IThre Familie und Ihre Gesundheit!

«Vita» Lebensversicherungs-Aktiengesellschaft

Sitz der Gesellschaft: Ziirich 2, Mythenquai 10

Die kleine Broschiire, in welcher die «Sieben Siinden gegen die Gesundheit » zusammengefaBt sind,
wird Interessenten kostenlos zugestellt. Telefon (051) 2748 10, Abteilung Gesundheitsdienst.
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GUGGENBUHL & HUBERS SCHWEIZER SPIEGEIL.
eine Monatsschrift

erscheint am Ersten jedes Monats

Redaktion

Dr. FORTUNAT HUBER
Dr. ApoLF GUGGENBUHL
Frau HELEN GUGGENBUHL

Hirschengraben 20
Ziirich 1
Telefon 32 34 31

Sprechstunden der Redaktion taglich nach vor-
heriger telefonischer Anmeldung. Die Einsendung
von Manuskripten, deren Inhalt dem Charakter
der Zeitschrift entspricht, ist erwiinscht. Die Ho-
norierung erfolgt bei Annahme, Riicksendung er-
folgt nur, falls frankierter und adressierter Ant-
wortumschlag beiliegt.

Inseratenannahme

durch den Verlag, Hirschengraben 20, Ziirich 1,
Telefon 32 34 31,

Preis einer Seite Fr.600.—, /2 Seite Fr.300.—,
1/4 Seite Fr.150.—, 1/s Seite Fr. 75.—, 1/16 Seite
Fr.37.50 + 3 /o Papierteuerungszuschlag. Bei
Wiederholungen Rabatt! Schluf der Inseraten-
annahme 18 Tage vor Erscheinen der Nummer.

Druck und Expedition

Buchdruckerei Biichler & Co., Marienstrafle 8,
Bern. Papier der Papierfabrik Biberist.

Bestellungen

nehmen jederzeit entgegen der Verlag oder die
Expedition sowie auch alle Buchhandlungen

und Postamter. .
Abonnementspreise:
Schweiz: fiir 12 Monate Fr.22—
fiir 6 Monate Fr.11.60

fiir 3 Monate Fr. 6.25

Ausland: fiir 12 Monate Fr.25—
Preis der Einzelnummer Fr. 2.40
Postscheckkonto Bern III 5152,

GUGGENBUHL & HUBER

SCHWEIZER SPIEGEL VERLAG AG, ZURICH
- e T

CARELLA-

heute eine der meistbegehrten Haushalt-
Waschmaschinen. Vom Schweiz. Institut fiir
Hauswirtschaft (SIH) gepriift. Durch Fachge-
schéfte. . Prospekte und Bezugsquellennach-
weis durch die Waschmaschinenfabrik

VERWO AG. Pfaffikon/Sz. Tel. (055) 27208

Aneinem Flex-Sil
hat lhre
Familie mehr!

Zeit- und Geldersparnis durch fiinfmal schnelleres
Kochen, anhand des mitgelieferten nttzlichen
P Flex-Sil-Kochbuches -

Voller Aroma- und Vitaminreichtum, dank dem
P EntliftungsprozeB vor Kochbeginn -

Der leichte, flexible Deckel macht den Flex-Sil
P besonders handlich -

P Die Flex-Sil-Sperrautomatik verunméglicht un-
bedachtes Offnen des unter Dampfdruck stehenden
Topfes -

P Kein Gummiring !

7 W — der Konig
é" der Dampfkochtépfe

Erhaltlich in den Grossenbacher-Ladengeschaften

Basel, Petersgasse 4, Ziirich, LowenstraBe 17,

St. Gallen, Neugasse 25, sowie per Postversand direkt ab
Grossenbacher Handels AG, St. Gallen 8, Tel. (071) 242323
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I JOHN ERSKINE I

Das Privatleben
der schonen Helena

Roman. Gebunden Fr. 15.90
6. Auflage

Die faszinierende Gestalt der scho-
nen Helena gibt dem Dichter Anlaf,
die weibliche Psyche scharfsinnig

I und zugleich amiisant zu analysieren. I

RALPH MOODY I
Bleib im Sattel

Vater und ich waren Siedler
mm Wilden Vesten
Mit 20 Bildern von LEdward Shenton
Gebunden Fr. 14.80
6. Auflage
Frei von blutriinstiger Wildwest-
romantik erzihlt der Verfasser seine
eigene Jugend als Cowboy. Unsere
Jugend wird das Buch verschlingen.
Aber auch Erwachsene werden die-
ses ergreifende Dokument einer
Freundschaft zwischen Vater und
l Sohn mit dem gleichen Genuf lesen.

RUDOLF GRABER

Das Midchen
aus den Weiden
und andere Geschichten
Illustriert von Hansruedi Bitterli
Gebunden Fr. 10.20
Das neue Buch des durch seine

«Basler Fahrengeschichten» zu einem
unserer beliebtesten Erzihler gewor-

I denen Verfassers. l
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I ADOLF GUGGENBUHL I

KEs ist leichter,
als Du denkst

Ratschldge zur Lebensgestaltung
Gebunden Fr. 13.40

Das Buch richtet sich an den ein-
zelnen Menschen und hilft ihm, sein
eigenes Leben besser zu gestalten.
Eine unmoralistische, aufmunternde
Lebenskunde.

ADOLF GUGGENBUHL

Gliicklichere Schweiz

Betrachtungen iiber schweizerische
Lebensgestaltung

4. Auflage
Gebunden Fr. 14,05

Ob der Verfasser sich iiber schwei-

zerische Umgangsformen duflert,

iber die Griinde, warum die Schwe-

zer Frauen oft ungliicklich sind:

immer gelingt es ihm zu begeistern,

und auch dort, wo er zum Wider-
I spruch reizt, zu unterhalten,

PETER MEYER

Schweizerische
" Stilkunde

Von der Vorzeit bis zur Gegenwart

Mit 173 Abbildungen. 9.—12. Tausend
Gebunden Fr. 16.80

Der bekannte Kunstschriftsteller
hat hier ein Buch geschrieben fiir
Leser, die nicht Kunstgeschichte
studiert haben: allgemeinverstind-
lich, aber nicht oberflachlich, beleh-
I rend und doch nicht schulmeisterlich.
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