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Sünden gegen die Gesundheit

Vom Essen

Essen gehört zu den großen Freuden — sonst könnte
man nicht «sündigen» dabei. Wohl dem, der weiß, was
gut ist — und gut ißt! Doch beim guten Essen kann
man sich leicht verg-essen und über-essen. Die Grenzen
sind rasch überschritten, wenn man sich nicht selbst im
rechten Moment Halt gebietet.
Da ist einmal die Sünde des gedankenlosen «Knabberns

zwischendurch». Es locken allerhand gute Dinge:
«Stückli», Schokolade, Nüsse oder Konfekt. Aber wenn
jemand ausrechnen würde, was die Kalorienzufuhr
einer Nasch- und Plauderstunde ausmacht — der sorglose

kleine Sünder würde ob der «großen» Sünde
gewaltig erschrecken. Namentlich Frauen können es
nicht lassen: Sie essen bei Tisch nichts — wegen der
Linie — und naschen dann immerzu — wegen des
Hungers.
In jüngster Zeit feiern die «Eßmethodiker» Triumphe.
Doch wer alle ausgeklügelten Diätspeisezettel mit allzu

großem Ernst «verschlingt», wird womöglich bald
seinen gesunden Appetit verlieren. Wir möchten
unsere Leser nicht im Irrgarten der mannigfaltigen
Ernährungslehren herumführen. Immerhin sei festgehalten,

daß dem gesunden Menschen wohl das am besten
frommt, was ein berühmter Ernährungsforscher
einmal 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 für ihre Umgebung eine Qual. Fragen des
persönlichen Gewichts sind für andere lange nicht so
gewichtig. Denn Übergewicht 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,
daß es niemand kennen will: von jedem Gericht ein
bißchen weniger essen, als man es sonst gewohnt ist.
Sich zum Frühstück nur einmal Milchkaffee einschenken

und etwas weniger Butter aufs Brot streichen,
am Mittag nur einmal Pommes frites herausnehmen
und am Abend etwas bescheidener sein mit der
Käseportion.

Gewiß, es ist schöner und gesünder, schlank zu sein,
als zuviele Kilos mit sich herumzuschleppen. Aber —
ein klein wenig zuviel ist kein Malheur, und nicht
jedes Fettpolster ist von Übel. Noch ist «vollschlank»
nicht aus der Mode!
Für jeden, der sich Gewicht und Gesundheit bewahren

will, ist der verläßlichste, beste Helfer — die Waage.

Obgleich stumm, ist sie ein unbestechlicher,
überzeugender Ratgeber in Essensfragen: man möchte
sagen, die technisierte Vernunft!

Die Waage gibt Auskunft über das Gewicht Ihres Körpers.
Kennen Sie aber Ihr Gewicht als Versorger Ihrer Angehörigen?

Die «Vita»-Police schützt Ihre Familie und Ihre Gesundheit!

« Vita » Lebensversicherungs-Aktiengesellschaft
Sitz der Gesellschaft: Zürich 2, Mythenquai 10

Die kleine Broschüre, in welcher «Sieben Sünden gegen die Gesundheit» zusammengefaßt sind,
wird Interessenten kostenlos zugestellt, Telephon (051) 27 48 10, Abteilung Gesundheitsdienst
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Verlangen Sie kostenlos
den Prospekt über die
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leicht und
sicher

skifahren
Die unübertroffenen Fahreigenschaften

der A-15 Ski erlauben
eine leichtere Skiführung
und geben ein Gefühl höchster
Sicherheit.

2 Modelle: 1) für Touren

2) für die Piste

Preis Fr. 378.— inkl. Versicherung

ATTENHOFER
A. ATTENHOFER AG. ZÜRICH

Sportartikelfabrik

Neuerscheinung

DR. med.

Christoph Wolfensberger

ANTWORTEN
AUF

UNBEQUEME
KINDERFRAGEN

Eine Hilfe für Eltern

zur sexuellen Aufklärung
der Kinder

bis zu den Pubertätsjahren

Fr. 5.80

Aufklärende Gespräche über die Herkunft

des Menschenlebens, Schwangerschaft und

Geburt, gehören zu den unabdingbaren

Erziehungspflichten der Eltern. Der
Verfasser zeigt aus seiner kinderärztlichen

Erfahrung, wann und wie diese Gespräche

zu führen sind.
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