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nicht einzugehen. Man erntet dadurch we-
niger Spott, sondern viel eher Achtung.
Mag es in gewissen Gesellschaftskreisen
auch zum guten Ton gehoren, sich all den
neuzeitlichen Torheiten anzuschliessen, ist
es ja unserer Willensfreiheit anheimge-
stellt, uns solchen Kreisen {iberhaupt zu-
zugesellen. Die Leidtragenden sind dabei
ja doch wir selbst und unsere Angehoti-
gen.

Wiirden wohl einige junge Frauen eher
auf das Rauchen verzichten konnen, wenn
sie sich tiber das tragische Leiden jener
Kranken vergewissern konnten, die am
Raucherkrebs elend zugrunde gehen muss-
ten? Man sollte zu diesem Zweck die
letzten Aeusserungen dieser Leidenden auf
Tonband aufnehmen konnen, um sie jenen
abzuspielen, denen sie zum heilsamen Ent-
schluss des Verzichtens dienen konnten.

Gewichtszunahme trotz geringer Nahrungsaufnahme

Oft horen wir den bedauerlichen Aus-
spruch: «Ich esse nur wenig und nehme
doch zu.» Diese Feststellung stammt ge-
wohnlich von Frauen, und es mag dabei
Fille geben, die zeigen, dass die endokri-
nen Driisen und der Hormonhaushalt
nicht in Ordnung sind. Dies kann eine
stetige Gewichtszunahme zur Folge haben,
selbst wenn das Quantum der jeweiligen
Nahrungsaufnahme klein sein mag. Solche
Fille sind nicht leicht zu behandeln. Aber
die Ansicht, man nehme zu, obwohl man
wenig esse, stimmt nicht immer mit der
Tatsache iiberein. Es mag zwar sein, dass
sich jemand bei der Hauptmahlzeit im
normalen Rahmen hilt. Beobachtet man
aber solche Menschen in der Zwischenzeit,
dann kann man feststellen, dass sie die
ible Gewohnheit pflegen, sich immer wie-
der etwas Essbares zuzufithren. Diese
reichliche Zwischenverpflegung nun mag
die Ursache der unerwiinschten Gewichts-
zunahme sein. Wenn man schon dazu
neigt, rasch zuzunehmen, sollte man es
bei drei Mahlzeiten bewenden lassen, sich
also nicht ein «Zniini» und ein «Zvieti»
zugestehen. Noch weniger sollte man zu
Schokolade und anderen Siissigkeiten grei-
fen, um sich die Zeit zu verkiirzen. Emsi-
ges Arbeiten tiberbriickt die Zeit und lasst
das Stssigkeitsbediirfnis vergessen. Aber
gleichwohl kann man es zur Gewohnheit
werden lassen, sich auch wihrend der Ab-
lenkung durch fleissiges Zugreifen bei der
Arbeit gedankenlos immer wieder etwas
Nihrendes zuzufiithren. Die Schubladen in
den Biiro- und Arbeitsrdumen sind selten

ohne Leckerbissen, was bestimmt zum Zu-
greifen vetleiten kann. Trifft man nach
Feierabend mit einem Freund oder einer
Freundin zusammen, dann ist der Weg zur
Konditorei nicht allzuweit.
Zusammengerechnet sind all diese Knus-
pergelegenheiten Ursache genug, dass die
Waage eine Gewichtszunahme melden
kann. Es ist bestimmt nicht immer leicht,
mit solchen Gewohnheiten zu brechen,
aber man sollte sich darum bemiihen,
wenn man sich sein Normalgewicht wie-
der aneignen mochte. Wie bereits erwihnt,
ist emsige Titigkeit eine niitzliche Abhilfe,
um unnotiges Schlecken vermeiden zu kon-
nen. Auch eine wertvolle Hauptmahlzeit
mit natlirlichen Nahrungsmitteln ldsst in
der Zwischenzeit nicht rasch ein Hunger-
gefithl aufkommen. In der Regel hilft auch
ein Einsehen verkehrter Gewohnheiten.
Wer zur Einsicht gelangt, dass der Fehler
bei ihm selbst liegt, hat es viel leichter,
dagegen vorzugehen. Auch wenn sich
durch eine Ueberfiitterung mit Siissigkei-
ten eine Appetitlosigkeit einstellen sollte,
erleichtert diese das Aufgeben von Zwi-
schenverkostigung. Man muss dann nur
nicht damit neu beginnen. Zur Umstellung
in der Lebensweise erweist sich zusitzlich
noch die Einnahme von Meeresalgen in
Form von Kelpasan als glinstig, um ra-
scheren Erfolg zu erzielen. Nebst dem ver-
minderten Quantum spielt auch die Aus-
wahl der Nahrungsmittel eine Rolle, und
es lohnt sich, weniger Stirkeprodukte, da-
fiir aber mehr Gemiise und Salate einzu-
nehmen.
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