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SRK CRS

Rotkreuz-
Gesundheitsschieber
SRK/Pd. Welche Nährstoffe braucht
mein Körper? Wie errechne ich meinen
Kalorienbedarf? Wie erreiche ich mein
Idealgewicht? Solche Fragen beantwortet

der Gesundheitsschieber
«Gsund bliibe» des Schweizerischen
Roten Kreuzes (SRK).
Mit der Formel «Gewicht durch Grösse
im Quadrat», die den neusten
wissenschaftlichen Erkenntnissen entspricht,
lässt sich eine Zahl errechnen, mit deren

Hilfe man aufgrund einer Schiebe-
Tabelle das Körpergewicht interpretieren

kann (Fettsucht, Übergewicht,
Untergewicht, Magersucht). Eine besondere

Tabelle gibt Auskunft über die
Bedeutung des Gewichts bei Kindern.
Der SRK-Gesundheitsschieber enthält
ferner eine Nährwert-Tabelle für
zahlreiche wichtige Lebensmittel sowie
einen Früchte- und Gemüse-Kalender,
der saisonbewusstes Essen ermöglicht.
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Eine weitere Tabelle gibt an, bei welcher

Sportart in welcher Zeit wie viele
Kalorien verbraucht werden.
Unter dem Motto «Stress vermindern -
gesünder leben» erhält der Leser nützliche

Tips für körperliches und seelisches

Wohlbefinden.

Der farbig gestaltete Gesundheitsschieber

«Gsund bliibe», mit dem das
SRK einen Beitrag an die Volksgesundheit

leisten will, kann bestellt werden
beim Schweizerischen Roten Kreuz,
Rainmattstrasse 10, 3001 Bern, Telefon
03166 7111. •
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