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C/fisere
Leserumfrage
Wie meistern Sie Ihre Kalorien-
problème?

Aw/ d/eye Frage, die wir im 5eptemberhe/t
VeZ/fen, haben vie/e Leser von ihren Er/ah-
rangen miZ dem Abnehmen erzähh. Eines ist
in diesen Zwschri/ten ganz h/ar geworden:
Wer Gewicht verZz'eren wiZZ, mwss sich mz'Z

GedzzZd wappnen, denn sc/zneZZe Fr/oZge gibt
es /ceine. /Zier nzzn eine ZzzswaZzZ ans den
ZZrie/en:

Ei/z 72/ä/zriger, o//enZzar rec/zZ rüstiger Mann
meZdeZ:

«Eigentlich sollte ich mich an dieser Umfra-
ge nicht beteiligen, denn ich kenne keine Ka-
lorienprobleme. Das kommt daher, dass ich
mich schon als Jüngling gesundheitsbewusst
ernährte. Mit den Jahren kamen immer neue
Ernährungserkenntnisse dazu durch entspre-
chende Lektüre. So nehme ich z. B. meinen
Kräutertee (aus selbstgesammelten Kräu-
tern) immer ohne Zucker. Dazu verschaffe
ich mir täglich Bewegung mit körperlicher
Schwerarbeit nach eigener Wahl, wie bei-
spielsweise Holzerarbeit im Walde.»

//err /. Sz.

«In zwei Monaten verlor ich 5 kg Gewicht
mit folgendem Rezept:

Frühstück: 1 Tasse Kaffee ohne Müch und
Zucker, 1 Yoghurt oder ein weiches Ei.
Mittagessen: Verschiedene Salate und ein
Knäckebrot, Tee mit Süssstoff.
Abendessen: wieder Salat oder Früchte, am
besten ein Apfel.
Zwischenmahlzeit: vielleicht ein Glas
Milch.
Ich bin 69 Jahre alt und 165 cm gross und
wiege jetzt 61 Kilo. Ich werde diese Kur im
Frühling nochmals wiederholen und hoffe
so, mein Gewicht auf 58 Kilo zu senken. Ich
will nicht nur aus Eitelkeit abnehmen, son-
dern weil meine schwachen Knochen all den

Wohlstandsspeck nicht tragen können.»
Eraw M. 5.

«Wenn ich dabei bleibe und jeweils nach
18.00 Uhr nichts mehr esse, dann geht mein
Gewicht langsam, aber sicher, zurück. Das
Abendessen besteht aus Birchermüesli, ohne
Zucker, aber mit herrlichen Früchten. So
kann ich durch den Tag ruhig alles essen,
so dass es kein grosses Opfer ist, nach 18

Uhr nichts mehr zu sich zu nehmen.»
Erazz E. D.

«Entschuldigung, wenn ich mich in Ihre Ge-
wichtsprobleme einmische, ich bin nämlich
nur ein ,Fliegengewicht' und vielleicht ist
mein Magen zu klein geraten. Schon als

Kind hörte ich immer: ,Iss mehr, sonst wirst
du krank.' Ihnen hingegen ruft man zu:
,Uebergewicht ist gefährlich! Von jetzt an
FdH (Friss die Hälfte).» Vielleicht essen Sie

zuviel aus Gewohnheit, Langeweile, Kum-
mer oder aus dem Gefühl, sich etwas gön-
nen zu müssen. Gewiss sollen Sie sich in
Ihren alten Tagen noch etwas gönnen! Wie
wär's mit einer neuen Dauerwelle, einem
köstlichen Badezusatz? Vielleicht werfen Sie
das Geld, das Sie für Schleckereien ausge-
ben, in ein Sparschwein und machen damit
eine langersehnte Reise.» Eraw M. E.

«Ich habe es selbst ausprobiert und bei
strenger Arbeit in drei Monaten 14 Kilo
abgenommen. Natürlich braucht es ein we-
nig Selbstdisziplin. Mein Rat: Bei Hungerge-
fühlen trinken Sie eine Tasse Kaffee oder
Tee mit ganz wenig Milch und ohne Zucker.
Gesund ist es besonders, am Abend wenig
zu essen.» Eraw IT. IT.



Em aZ/er Sport/er propagier?, naZü/E'c/i z«
Zehen zn Spezhe zznd Trank, dazn Formz'ZZer-

nac/ztoc/z/a/ zznd Erä/zazz/sZe/zen, nz'c/zZ im-
me/' im rla/o zw sEzen, sondern azz/ meinen

zwei Eizssen z« ge/zen:

«Naturbedingt, ohne Literatur, habe ich
meine siebzig Jahre gemeistert. Während des

Ersten Weltkrieges ging ich in die Primär-
schule, damals hing der Brotkorb bedenklich
hoch, so dass nicht nur die Bauern, sondern
auch die Gewerbler und Arbeiter selber an-
pflanzen mussten, um ihre Familien zu er-
nähren. Im St. Galler Rheintal und im
Linthgebiet war es damals üblich, dass man
zum Frühstück Maisribel mit Milchkaffee
servierte. Oder einen Haferbrei mit Käse
und Brot. Es konnte auch zum Frühstück
oder am Mittag eine selbstgeröstete Mehl-
suppe mit geraffeltem Käse oder eine Gemü-

sesuppe sein. Von Teigwaren war selten et-
was zu sehen, und meine Mutter hat immer
gesagt: ,Nur faule Frauen kochen Teigwa-

ren!' Das allerwichtigste ist mir aber neben
den natürlichen Mahlzeiten die Freizeitbe-
schäftigung, der Sport. Angefangen habe ich
beim Vorunterricht im Turnverein, dann
Schwingclubs, Leichtathletik, Geländemei-
sterschaften und Waffenläufe. Trotz meiner
siebzig Jahre bin ich nie krank gewesen.»

Herr IV. R.

«Ich war schon von Kindsbeinen an kein
Vielfrass. Trotzdem entwickelte sich nach
zwei Unfällen, nach denen ich keinen Sport
mehr treiben durfte, ein anhänglicher Sitz-
speck. Soweit es beim Auswärtsessen über-
haupt möglich war, ging ich dem «Zu-
wachs» energisch zu Leibe, seit dem Austritt
aus dem Berufsleben verpflege ich mich jetzt
daheim:

Frühstück: Bircherkost mit entrahmter
Milch, Honig, irgendeine Art Getreideflok-
ken, dazu künstlich gesüssten Schwarztee,
jedoch immer ohne Brot und Butter.

Endlich mühelos rasieren!
>Vv

der einzige Elektro-
rasierer mit zwei Ra-
siersystemen, die
gleichzeitig und in
beiden Richtungen
rasieren.

Rasiert kurze und lange Haare
in einem Zug, auch bei zwei-
und mehrtägigen Bärten.

* Sauberes Ausrasieren am
Hals und am Haaransatz

* Lieferung und Service ab
Fabrik

* Senioren-Preis nur
Fr. 73.- statt Fr. 89-

[~Bon für 3 Wochen
I Gratis-Probe
I Einsenden an: Rabaldo AG,
• Hönggerstr. 36,
| 8103 Unterengstringen/ZH
I Senden Sie mirden Rallye unverbind-
j lieh und gratis zur Probe. Ich ver-
I pflichte mich, ihn spätestens nach 20

Tagen in gutem Zustand und einge-
I schrieben zu retournieren.

Name:

Adresse:

PLZ/Ort:
f-
r>.

Unterschrift: S
PS Der Probe-Apparat bleibt Eigentum der
Rabaldo AG.



Hauptmahlzeit: Gemüse nature, Salate, ein
kleines mageres Steak, Fisch, viel Kräuter
und Gewürze. An fleischlosen Tagen eine
Käsespeise, Polenta, Reis oder Teigwaren
(ohne Saucen) und einen kleinen Fruchtsalat
mit Cyclamat-Tropfen.
Abendbrot: Ein Bürli oder zwei Vollkorn-
schnitten mit leichtem Käse, Kräuterquark
u. ä., Yoghurt, im Sommer kühlen Kräuter-
tee oder Buttermilch. Gewichtsreduktion bei
dieser Diät nur etwa 1000 Grämmli...»

Frau GLP

«Auch ich hatte mit dem Uebergewicht zu
kämpfen. FdH wirkte nicht, da ich zu wenig
hart mit mir selber war.
Mein Arzt machte mir eine genaue Liste für
jede Mahlzeit. Er überliess mir darin die
Wahl der Früchte und Gemüse sowie des

Fleischs (mager), nur das Gewicht war ge-
nau einzuhalten. Die Liste richtet sich nach
Konstitution, Grösse und Alter, ist also indi-
viduell. Ich nahm langsam, aber sicher 7 kg
ab, und wenn ich jetzt wieder zunehme, so
schalte ich einfach diese Diätkur wieder für
eine bis zwei Wochen ein.» Fr. C. Z.

Zum Sckhm noch ein Zitat aus «Endlich
schlank» von Agnes Amberg, die schreibt,
dass I/ebergewichtige mit einem guten Me-
nüplan Gewicht verlieren und trotzdem gut
essen können. Doch müssen sie ihre

Gewohnheiten ändern:
— Täglich auf die Waage stehen, Gewichts-

kontrolle schriftlich führen.
— Nicht stehend essen, sorgfältig abwägen

und kochen, sich ruhig hinsetzen.

— Vor dem Essen Tee trinken. Hunger-
gefühl geht zurück. Ueberhaupt viel trin-
ken! (Hagebuttentee zum Beispiel wirkt
wassertreibend!)

— Für genügend Bewegung sorgen.
— Einkaufszeiten ändern: Erst nach dem

Essen einkaufen gehen. Hungrige Leute
kaufen erwiesenermassen mehr und un-
überlegter.

— Sich an Frisch- bzw. Saisonangebote hal-
ten. Qualität essen, nicht Quantität!

— Viel zellstoffhaltige Gemüse essen. För-
dert die Verdauung.

— Ob Tomaten, Gurken oder Fisch: alles
möglichst dünn aufschneiden. Es sieht
nach mehr aus, als es ist.

— Gemüse knapp gar kochen, damit lange
gekaut und langsam gegessen werden
muss.

— Kräftig mit natürlichen Gewürzen wür-
zen. Mit Kochsalz eher zurückhaltend
sein.

ße.s/:mm/: Abnehmen ist Schwcrarbeü, and
es gibt kein «müheloses Abnehmen». ITie
wäre es, wenn sich ein paar Frauen unter
kundiger Leitung zu einem Club zusammen-
schliessen würden, in dem man nicht nur
sich gegenseitig zum Abnehmen ermuntert,
sondern gemeinsam etwas /ür sich selbst tut?
In Basel besteht die Möglichkeit eines solchen
Clubs. Wer würde sich dafür interessieren?

mk

Lektüre zu diesem Thema:

Endlich schlank von Agnes Amberg, Orell
Füssli Verlag, Züriich, 112 S., Fr. 18.—-

Vollwertige Ernährung der Alleinstehenden,
Broschüre Nr. 26 der Konsumentenberatung
für Fragen der Volksgesundheit und Ernäh-
rung, gratis erhältlich bei Frau Susanne
Faerber, Steinbrüchelstrasse 22, 8053 Zü-
rieh. Bitte adressiertes und frankiertes Cou-
vert beilegen.

Bei Gelenkschmerzen sofort

KnobelEfED
einreiben

Auch bei Rheuma, Musnelschmeraen, Arthritis,
Nervenentzündungen, Kältegefühl in den Gliedern.
Ein Einreibemittel auf pflanzlicher Basis nach
Dr. med. G. Knobel, Herisau.

Erhältlich in Apotheken und Drogerien
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