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Siinden gegen die Gesundheit

Vom Essen

Essen gehért zu den groBen Freuden — sonst kinnte
man nicht «stindigen» dabei. Wohl dem, der weil}, was
gut ist — und gut iBt! Doch beim guten Essen kann
man sich leicht verg-essen und iiber-essen. Die Grenzen
sind rasch iiberschritten, wenn man sich nicht selbst im
rechten Moment Halt gebietet . . .

Da ist einmal die Siinde des gedankenlosen «Knabh-
berns zwischendurch». Es locken allerhand gute Dinge:
«Stiickli», 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 kénnen 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 Diiitspeisezettel mit all-
zu groBlem Ernst «verschlingt», wird woméglich bald
seinen gesunden Appetit verlieren. Wir méchten un-
sere Leser nicht im Irrgarten der mannigfaltigen Er-
nihrungslehren herumfiithren. Immerhin sei festgehal-
ten, dall dem gesunden Menschen wohl das am besten
frommt, was ein berithmter Erniihrungsforscher ein-
mal als «Zick-Zack-Kost» empfahl. So nennt sich der
periodische, belehende Wechsel zwischen Kostformen,

deren Grundstoffe und Zubereitungsarten voneinan-
der abweichen.

Doch beherzigen wir: Menschen, die stets nach dem
neuesten «System» leben und unbarmherzig davon re-
den, 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 einfach,
daBl es niemand kennen will: von jedem Gericht ein
biichen weniger essen, als man es sonst gewohnt ist.
Sich zum Friihstiick nur einmal Milchkaffee einschen-
ken und etwas weniger Butter aufs Brot streichen,
am Mittag nur einmal Pommes frites herausnehmen
und am Abend etwas hescheidener sein mit der Kise-
portion.

Gewil}, es ist schoner und gesiinder, schlank zu sein.
als zuviele Kilos mit sich herumzuschleppen. Aber —
ein klein wenig zuviel ist kein Malheur, und nicht je-
des Fettpolster ist von Ubel. Noch ist «vollschlank»
nicht aus der Mode!

Fiir jeden, der sich Gewicht und Gesundheit bewah-
ren will, ist der verldBlichste, beste Helfer — die Waa-
ge. Obgleich stumm, ist sie ein unbestechlicher, iiber-
zeugender Ratgeber in Essensfragen: man michte sa-
gen, die technisierte Vernunft!

Die Waage gibt Auskunft iiber das Gewicht Ihres Kérpers.
Kennen Sie aber Ihr Gewicht als Versorger Ihrer Angehorigen?

Die «Vita»-Police schiitzt Thre Familie und Thre Gesundheit!

«Vita> Lebensversicherungs-Aktiengesellschaft

Sitz der Gesellschaft: Ziirich 2, Mythenquai 10

Die kleine Broschiire, in welcher «Sieben Siinden gegen die Gesundheit» zusammengefalt sind,
wird Interessenten kostenlos zugestellt, Telephon (051) 27 48 10, Abteilung Gesundheitsdienst
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durch den Verlag, Hirschengraben 20, Ziirich 1,
Telefon 32 34 31.

Preis einer Seite Fr. 684.—, 1o Seite Fr. 342.—,
Yy Seite Fr. 171.—, 1/g Seite Fr. 85.50, 1/1¢ Seite
Fr. 42.80. Bei Wiederholungen Rabatt. 4. Um-
schlagseite farbig Fr. 950.— netto, 2. und 3.
Umschlagseite farbig Fr. 850.— netto. Schluf}
der Inseratenannahme am 12. des Vormonats.

Druck und Expedition

Buchdruckerei AG. Baden

Papier der Miithlebach-Papier AG. Brugg
Bestellungen

nehmen jederzeit entgegen der Verlag sowie auch
alle Buchhandlungen und Postimrter.

Abonnementspreise:
Schweiz: fir 12 Monate Fr. 24.75
fir 6 Monate Fr. 13.20
fir 3 Monate Fr. 7.10
Ausland: fiir 12 Monate Fr. 27.40
Preis der Einzelnummer Fr. 2.60
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Nasse Wasche
im Nu
bligeltrocken!
Verlangen Sie kostenlos

den Prospekt tiber die
neuzeitliche kleine

Haushalt-
Schwinge
VERWO SE 3

Maximale Gewebescho-
nung. Leiser, erschiitte-
rungsfreier Gang. Keine
Bodenbefestigung. SEV-
und SIH-geprift Fr.315.—

VERWO AG.
Pfaffikon SZ

Fex-Sie

... der Dampfkochtopf ohne Gummiring! Seit 20 Jahren das
beliebte Geschenk fiir jeden Haushalt. Erhéltlich im Fachge-
schéft, im guten Warenhaus und bei uns in Zirich, Léwen-
strasse 17 und Basel, Petersgasse 4.

Grossenbacher Handels-AG. St. Gallen 8



Neuerscheinung

DR. MED.
CHRISTOPH WOLFENSBERGER

ANTWORTEN
AUF
UNBEQUEME
KINDERFRAGEN

Eine Hilfe fiir Eltern
I e ] C ht un d zur sexnellen Aufklirung

sicher | der Kz'mlef |
: bis zu den Pubertitsjahren
skifahren

Fr.5.80
Die uniibertroffenen Fahreigen-

schaften der A-15 Ski erlauben
eine leichtere Skifliihrung

und geben ein Gefiihl hochster Aufklirende Gespriche tiber die Herkunft

Sicherheit. des Menschenlebens, Schwangerschaft und
2 Modelle: 1) fiir Touren Geburt, gehoren zu den unabdingbaren
2) fiir die Piste Erziehungspflichten der Eltern. Der Ver-

Preis Fr. 378.— inkl. Versicherung tasser zeigt aus seiner kinderdrztlichen Er-

ATTENHOFER

A. ATTENHOFER AG. ZURICH SCHWEIZER SPIEGEL VERLAG
Sportartikelfabrik ZURICH 1

fahrung, wann und wie diese Gespriche

zu fihren sind.
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