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te Behandlungweise mit Schminke und an-
derem mehr verdorben haben, kaum be-
greifen konnen. Anderseits aber ist es ver-
standlich, dass durch schidigende Kos-
metikmittel die Haut schon frithzeitig be-
nachteiligt wird, was man oft kaum mehr
verbessern kann. Man sollte die Haut da-
her stets mit reinen Naturerzeugnissen
pflegen, weil sie dies am ehesten gesund-
erhalten wird. Allerdings konnen sich auch
tiefgreifende Krankheiten ungiinstig auf

die Haut auswirken, was sich besonders
in deren Farbe bemerkbar macht, wie bei-
spielsweise bei chronischem Leberleiden,
wihrend wieder andere Krankheiten gewis-
sermassen eine Tonung ins Graue hinter-
lassen konnen, wie dies bei Krebs oft be-
obachtet werden kann. Wenn wir daher
den Zustand unserer Haut auf unsere Le-
bensfithrung abstellen wollen, miissen wir
bei unserer Beurteilung notgedrungen auch
allfallige Krankheiten in Betracht ziehen.

Schlankheitskuren finden Anklang

Die schlanke Linie ist heute bekanntlich
sehr begehrt. Eigenartig ist die Feststel-
lung, dass die junge Generation eher dazu
neigt, rank und schlank zu sein, was sich
in der Kleiderfrage hauptsichlich fiir jene
ungiinstig auswirkt, die rundlich geraten
sind, denn die Geschiaftswelt halt die
Norm der Schlanken ein und kiimmert
sich nicht sonderlich um die andern. So
kommt es, dass besonders diese danach
streben, ebenfalls schlank zu werden. Sie
eignen sich daher Biicher, Illustrierte und
Zeitschriften an, um neue Methoden ken-
nenzulernen, nach denen sie sich erfolg-
reich richten konnen, um baldmoglichst
auch zu den Schlanken gerechnet zu wer-
den. Nun ist es aber um diese empfohle-
nen Schlankheitskuren so bestellt, dass ei-
nige von ihnen gesundheitsschidigend, ja
sogar gefihrlich sind. Am schlimmsten
wirken sich dabei fetteinschmelzende Ta-
bletten aus. Es ist also kein Luxus, dieses
Thema allgemein zur Sprache zu bringen.

Verschiedene Methoden
Bekannt ist mir der Fall einer Arztfrau,

die durch eine Schlankheitskur ihr Leben
lassen musste. Bestimmt verschrieb ihr
Mann danach keiner andern Patientin
mehr ein gleiches Vorgehen, um sich
Schlankheit zu erwetben. — Eine zweite
Entfettungskur, die heute in Anwendung
kommt, besteht aus einer einseitigen Ei-
weissdidt. Diese witkt auf alle Fille, aber
mit dem Nachteil, dass sie den Korper
iibersduert, wodurch sich dieser krank zu

fithlen beginnt, da eine solche Kur vor
allem Niere und Leber iiberlastet. Dadurch
wird der Harnsdurespiegel in die Hohe
geschraubt, doch mit Beendigung einer
solchen Rosskur ist auch ihr Gewinn
schnell wieder dahin, weil das Gewicht
rasch wieder in die Hohe schnellt. War-
um sollte man sich also auf diese Weise
nicht nur unniitz- bemithen, sondern zu-
dem noch schaden?

Eine weitere Kurvorschrift mag besseren
und bleibenderen Erfolg zeitigen. Sie wut-
de von zwei Psychologen in Kanada aus-
gekliigelt und bestand in verschiedenen
verniinftigen Ansichten. Zuerst wurde
langsames Essen und gutes Kauen gefor-
dert. Jede Mahlzeit begann mit einem
Viertelliter klaren, guten Wassers, wih-
rend zur Mittagsmahlzeit selbst ein Dezi-
liter Wein bewilligt wurde. Stissigkeiten
und Schleckereien kamen weder nach
dem Essen, noch als Zwischennahrung in
Frage. Der Nachtisch hatte demnach nur
aus frischem Obst zu bestehen. Statt sich
wihrend des Essens ablenken zu lassen,
sollte man sich im Gegenteil ausgespro-
chen darauf konzentrieren. Lieblingsge-
richte sollten keinerlei Beachtung finden,
weil sie die Versuchung in sich bergen,
zuviel davon zu essen. Wenn man sich
bei dieser Kur strikte daran hailt, nur un-
gefihr 40 Gramm Eiweiss pro Tag einzu-
nehmen, dann mag sie auf ihre Weise
erfolgreich sein, besonders, wenn die Wahl
der Nahrung nur auf naturbelassene Pro-
dukte fallt, wodurch man den Korper zu-
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dem vorteilhaft mit Vitalstoffen berei-
chern kann.

Wer abnehmen will, muss damit rech-
nen, sich genauer Disziplin zu unterziehen.
Es gibt allerdings auch Patienten, die un-
ter Storungen der innersekretorischen Drii-
sen zu leiden haben, wodurch sie eine
Ausnahme bilden, da sie in den seltensten
Fillen, wenn iiberhaupt, auf Schlankheits-
kuren ansprechen.

Naturmethoden

Wieviel einfacher ist die Wahl von Natut-
methoden, die unsere Zeitschrift dann und
wann- schon zur Sprache brachte. Die Ei-
weissfrage kommt dabei zur Geltung, soll-
te doch die Eiweissnahrung auf ungefihr
die Hailfte bis zu einem Drittel des Not-
malquantums vermindert werden, so dass
der tdgliche Verbrauch von Eiweiss auf
40 Gramm zu stehen kime. Auch die
Fettnahrung ist auf ein Drittel zu redu-
zieren und sollte sich moglichst auf Pflan-
zenfette beschrinken. Um die Hilfte soll-
ten auch die Kohlehydrate vermindert
werden und nur aus Vollwertprodukten
bestehen. Sehr wertvolle Dienste leisten

bei dieser Umstellung das Vollwertmiiesli
wie auch das Risopanbrot. Besonders letz-
teres eignet sich ausgezeichnet zur Durch-
fihrung von Schlankheitskuren. Als quan-
titativer Ausgleich dienen vor allem Sa-
late, - Gemiise und Friichte, die sich als
dusserst vorteilhaft erweisen.

Wer noch schneller ohne Risiko abneh-
men mochte, beschaffe sich die bekannten
Kelpasantabletten, sind diese doch ein
Meerpflanzenprodukt, das die Driisen an-
regt und raschem Ermiiden entgegenwirkt.
Wer nicht unter Ueberfunktion der Schild-
driise leidet, kann jeden Morgen eine bis
zwei Tabletten einnehmen. Andernfalls
muss er sich mit entsprechend kleinerer
Dosierung behelfen. Wer sich auf ein lang-
sames Abnehmen einstellt, wird seiner Ge-
sundheit keinen Schaden zufiigen. Nur
eine Methode, die auch nach der Kur das
gewlinschte Gewicht zu halten vermag,
ist im Grunde genommen interessant und
erwiinscht. Immerhin sollte man bei Ver-
anlagung zum Festwerden die grundsitz-
lichen Ernihrungsregeln nicht mehr aus-
ser acht lassen, weil man dadurch eher
die Gewihr hat, das Erreichte halten zu
konnen.

Notwendiges Wissen iiber Sonnenbestrahlung

Viele alte Volker, die die Macht der Sonne
verspiirten und bewunderten, unterwarfen
sich ihr unterténig. Sie fiirchteten sich vor
dem Schaden, den sie ihnen zufiigen konn-
te, verehrten sie aber auch des Nutzens
wegen, denn was wire ihr Leben gewesen
ohne deren Wirme und Lebenskraft. Von
den Inkaindianern weiss man, dass sie die
Sonne als minnliche Gottheit anbeteten,
denn ihre Wertschitzung fiir das Sonnen-
licht war gross. Auch in unserem zwanzig-
sten Jahrhundert hat die Sonne viele Ver-
ehrer, da wir ihr besonders gesundheit-
lich manches zu verdanken haben. Tat-
siachlich werden dem Sonnenlicht viele le-
benswichtige Aufgaben auferlegt, aber das
will nicht heissen, dass es uns nur Nut-
zen bieten wiirde, birgt es doch auch Ge-
fahren fiir uns in sich, weshalb wir diese
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kennen miissen, um uns davor schiitzen
zu konnen.

Die Vitamin-D-Bildung
Das Wissen tiber den Aufgabenkreis der
Sonne umfasst ein weitldufiges Gebiet,
weshalb wir nur eines davon aufgreifen
mochten. Es handelt sich dabei um die
Wichtigkeit der Vitamin-D-Bildung. Trotz
naturgemisser Ernihrung wiirde ein Kind
rachitisch werden ohne den giinstigen Ein-
fluss der Sonne. Sowohl die Zihne als
auch das ganze Knochengeriist wiirden
des normalen Aufbaus ermangeln. Wenn
der gesamte Kalkstoffwechsel in Ordnung
sein soll, bendtigt er unbedingt die Sonne.
Er ist demnach von ihr abhingig. Ohne
Sonneneinwirkung kann die beste kalk-
haltige Nahrung keine Knochensubstanz
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