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mein Bovpergetvi

VON DR. MED. S.

Es ist den Menschen aller Zeiten aufgefallen, wie
verschieden grofl und vor allem wie verschieden dick
Personen gleicher Lebensbedingungen sein koénnen,
und so hat es schon immer Leute gegeben, die
wiinschten, ihr Gewicht zu vermehren oder zu ver-
mindern. Aber nie war dieser Wunsch so allgemein
verbreitet, wie unter der Diktatur der neuzeitlichen
Modestromungen.. Wihrend vor allem Mastkuren
aus gesundheitlichen und &sthetischen Griinden eine
sehr hiufige Forderung des Publikums an die
Aerzte waren, traten in den letzten zehn Jahren die
gegenteiligen Bestrebungen so in den Vordergrund,
daB die Entfettungskuren das eigentliche Haupt-
gesprichsthema weitester Kreise geworden sind. Die
Verménnlichung der Frau in Beruf und Kleidung,
das Abweichen vom- alten Venusideal zugunsten
gertenschlanker Jiinglingsgestalt in den &ufleren
Formen der Frauen, der Bubikopf, der Sport als
alles beherrschende Volksbewegung und mannig-
fache andere Griinde, darunter letzten Endes auch
gesundheitliche, brachten es mit sich, dal nur
schlanke oder schlankgewordene Méanner und weit
mehr noch Frauen sich in der Gesellschaft Geltung
verschaffen konnten. — Aber schon tritt, wiederum
unter dem Einflufl der Herrscherin Mode, ein neues
Ideal auf den Plan, das unter dem Stichwort «voll-
schlank» die Gedanken der ganzen Menschheit ge-
fangennimmt. Und nicht nur die Frauen machen die
Bewegung mit und folgen den Modeforderungen,
wie die Kinder dem weiland Rattenfinger von Ha-
meln, sondern auch die Méanner verschlieflen sich
diesen Stréomungen nicht und beide Geschlechter
verfolgen mit einer zielbewufiten Energie und Ge-
wissenhaftigkeit, die oft geradezu verbliiffend und
imponierend ist und die man manchmal besseren
Forderungen des Lebens wiinschen mochte, die
strengen Verordnungen, die eine Kur mit sich
bringt.

Es ginge weit iiber das Ziel dieses Artikels hin-
aus, alle Details von Kuren zu besprechen, die auf
gewollte Art in das Gewicht des Korpers eingreifen.
Darum wollen wir die Mastkuren, das ist die er-
zwungene Gewichtszunahme, die frither schon aus
mehr drztlich notwendigen Griinden unternommen
wurde, ausschalten und uns nur mit den fiir eine
solche sachliche Darstellung weit besser geeigneten
Entfettungskuren beschiftigen.

Das Unternehmen einer solchen Kur wird, wie
aus Vorstehendem hervorgeht, weit hiufiger durch
den Wunsch nach Anpassung an Modeforderungen,
als durch gesundheitliche oder vorbeugende Ur-
sachen diktiert. Bei den Ménnern wird .allerdings
ofters der gesundheitliche Faktor ausschlaggebend
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sein. Da aber bei jeder solchen Kur neben dem kos-
metischen Erfolg gesundheitlich sehr viel geniitzt
wird, ist hier wirklich ein Fall, wo sich Angeneh-
mes und Niitzliches in volkshygienischer Weise oft
ganz 'unbewuBt verbindet. Recht haufig wird die

. Korpergewichtsverminderung sogar als lebensret-

tende MafBnahme é#rztlicherseits direkt gefordert
werden miissen.

Im allgemeinen konnen wir unserm Korper sehr
wenig Vorschriften machen; er wird es sein, der
uns die Lebensweise aufzwingt. Aber beim Gewicht
konnen wir bewulbt auf den Koérperhaushalt und
dessen Bestand einwirken. Allerdings gehort dazu
neben etwas Opfermut eine gehérige Dosis guter
Wille, Energie und Selbstzucht. Dann mufBl es aber
immer gehen. Wie bei vielen Dingen des Lebens der
Wege viele sind, so hat man auch das Herunter-
driicken des Gewichts auf die mannigfachste Art
versucht. Gehkuren, Abfiithrmethoden, Massage,
Schwitzprozeduren, Badekuren in Marienbad,
Punktroller, Schaumbider, Einspritzungen und
Pillen von chemischen oder sogenannten hormonalen
Stoffen, die das Fehlen oder die Unterwertigkeit von
normalen Funktionen der Driisen innerer Sekretion
usw.) kompensieren sollen, bezeichnen nur schlag-
wortartig die verschiedenen Wege, die gemeiniglich

Moderner Massageapparat zur Erbaltung der schlanken Linie
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versuchl werden, wobei aber so oft von falschen
Voraunssetzungen ausgegangen wird, daff MifBerfolg
eintreten mufl. Das gleiche gilt auch von einem sehr
beliebten Mittel, den wahllos selbstverordneten Un-
terernihrungskuren, die grundfalsch sind, z. B.
ganz einseitig mit Milch oder nur mit Zitronen, wo-
bei zwangslidufig schwere Stoffwechselschadigungen
und irreparable Gesundheitsstorungen entstehen
konnen, die dann nicht nur den Betreffenden krank
machen, sondern durch den Hang der Menschen
zu Verallgemeinerungen auch die guten Distmetho-
den unverdient in Miflkredit bringen.

Es gibt nur einen Weg, der auf die Dauer lei-
stungsfihig ist und einen wirklichen Kureffekt ga-
rantiert. Das ist die auf wissenschaftlicher Basis
unter Anwendung der Kalorienlehre aufgebaute all-
gemeine Diéit. Nur sie ist imstande, auf die Dauer
wirksam zu bleiben und nachher dazu zu verhelfen,
daB das erhaltene Resultat auch einigermafien be-
stehen bleibt. Selbstredend kénnen Sport, Gehen,
Massage daneben mnoch nutzbringend beibehalten
werden.

Die Fettsucht ist ein konstitutionelles Leiden, wie
Rheumatismus,. Gicht, Verkalkung, Kurzsichtigkeit,
Zuckerkrankheit usw. und ist deshalb naturgemif
nicht mit Krankheiten zu vergleichen, die man iiber-
steht und dann auf Grund einer durch das Ueber-
stehen erworbenen Immunitit nie wieder bekommt
(wie Masern, Typhus, Scharlach usw.), oder nur
unter geeigneten Umstinden wieder neu bekommen
kann (wie Lungenentziindung, Tuberkulose, Ma-
gengeschwiir, Gesichtsrose usw.). Wer eine solche
konstitutionelle Einstellung hat, der wird sie immer
behalten, wie der kurzsichtige oder weitsichtige
Mensch seine Augen. Und wie ein solcher immer
seine schlechte Konstitution in bezug aufs Augen-
licht durch Tragen entsprechender Brillen ausglei-
chen muB, so mull der mit Neigung zu Fettsucht
Stigmatisierte immer wieder an seine Einstellung
denken und sich darnach richten. Man kann wohl
das Symptom des Fettseins behandeln, aber nie die
Wurzel des Uebels beseitigen. Die gleiche Methode
mull hier den Zustand beseitigen und durch fort-
gesetzte Anwendung vorbeugend wirken. Und das
kann nur mit der Diét geschehen, nur wird dieselbe
nach der Entfettung so angenehm gestaltet werden
konnen, daf man sie miihelos ein ganzes Leben lang
einhalten kann. Unsere Efigewohnheiten sind sowie-
s0 bei allen auf ein viel zu viel eingestellt. Der
Diinne ertrigt diese Ueberfiitterzag, vor: allem in
bezug auf Zwischenmahlzeiten und Zubereitung mit
allen mdéglichen mehl- und fetthaltigen Saucen, der
Dicke reagiert darauf in sinnfialliger Weise mit An-
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méstung, wobei der Korper fiir die Anlage solcher
Depots oft den ganzen Korper gleichmiBig heran-
zieht, meist aber bei den Frauen Hiiften und Brust,
beim Mann den Bauch bevorzugt.

Wie bereits angedeutet, ist der Wert der Entfet-
tungskuren in weitem MafBe in einer kérperlichen
Ertlichtigung und Vorbeugung gegeniiber Herz-
leiden, den so iiberaus listigen Bein- und Fufileiden,
Verkalkung, in der Erhohung allgemeiner Lei-

stungsfahigkeit zu suchen, und dal daneben noch

eine dsthetische Verbesserung des Aeuflern erreicht
wird, ist ein angenehmer Faktor. der, wie so oft
beim Menschen, ihm erst den Impuls gibt, durch
Erreichung duBerer Vorteile fiir seine Gesundheit
unbewufbt etwas zu tun. Die Gewichtsregulierung
ist bewuflt, die dadurch erreichte Forderung unbe-
wullt. Der Vergleich mit dem botanischen Begriff
des extrafloralen Schauapparates kommt einem da-
bei unwillkiirlich in den Sinn. Die Natur will die
Befruchtung der Pflanzen durch die Insekten er-
reichen und benétigt dazu den Aufwand der sché-
nen #uflern Form gewisser Bliiten, welche die ge-
fliigelten Tierchen anziehen, die dann ihrerseits den
Bliitenstaub weitertragen.

Ein dicker Mensch wirkt am Anfang, wenn er
sich das erste Reservefett zulegt, beneidenswert,
bald aber bei weiterm Zunehmen bemitleidenswert,
wenn er dauernd schwitzt und keucht und schlief-
lich, wenn er die 100 Kilo iiberschreitet, lacherlich.
Aber es muB ersi soweit kommen, daf die Mit-
menschen auf der Strafie nach ihm zeigen, bis er
sich aus seiner Lethargie herausreifit und anfingt,
dagegen zu steuern. Es ist einer der groBten und
unheilvollsten, allgemein verbreiteten Irrtiimer, zu
meinen, Dicksein und Gesundsein sei identisch. Der
Dicke ist nicht nur zu allen Stoffwechselkrankheiten
disponiert, er ist nicht nur viel anfilliger fiir alle
Infektionskrankheiten und erliegt ihnen, wegen sei-
ner " ausgesprochenen Geféfischwiiche, viel leichter,
als der Normalgewichtige (was man bei jeder Ty-
phusepidemie sieht oder noch heute allen erinner-
lich bei der grofien Grippeepidemie 1918 sinnfillig
demonstriert bekam), sondern er hat auch eine viel
geringere, allgemeine Lebensanwartschaft. Der
Dicke stirbt, wie grofie amerikanische Versiche-
rungsstatistiken nachgewiesen haben, wobei ja noch
das’ beste, gesiebte Menschenmaterial verwendet
wurde, im Durchschnitt viel friiher, als der Normal-
gewichtler. Bei 28 Kilo Uebergewicht ist die Aus-
sicht auf frithen Tod schon 185% gegen ca. 100%
des Normalen.

Das Normalgewicht eines Menschen wird nach
landlaufigen Normen so berechnet, daB man im all-
gemeinen soviel Kilo wiegen soll, als man iiber
einen Meter hinaus Zentimeter grof ist. Ménner
diirfen wegen des Knochenbaues eher mehr wiegen,
als gleich grofie Frauen, so dal zum Beispiel fiir
die schone Mittelgrofie von 170 cm der Mann genau
70 Kilo, die Frau 65,6 Kilo wiegen soll. Ueber-
gewichte entstehen, wie friiher angedeutet wurde,
fast immer nur durch Ueberfiitterung, die eben wie-
derum ganz individuell ist. Was beim einen kaum
zur Erndhrung reicht, ist fiir den andern schon das
ausgesprochenste Ueberangebot. Wihrend der Ma-
gere ein guter Ofen ist, der alles eingefiihrte Brenn-
material (und als solches darf man die Nahrung
ganz getrost bezeichnen) restlos ausnutzt, verbrennt

und zum Kamin hinausbefordert, ist der Dicke ein®

schlechter Ofen, der sehr wenig Kohle braucht und
bei Mehrzufuhr schlackt und Kaminstein bildet; das
ist in diesem Falle das angesetzte Fett. Das innerste
Wesen der Fettsucht ist demnach eine Art Bediirf-
nislosigkeit. Der Kalorienbedarf solcher Menschen
ist also ein niedriger und wird schon bei normaler
Durchschnitternihrung leicht weit iiberschritten.
Unsere ganze Ernihrungslehre ist im Kalorien-
system verankert. Jeder Nahrungsstoff hat wie die
Kohle der Heizung ihren bestimmten Brennwert in
Kalorien, der genau bekannt und in Kalorientabel-
len zusammengestellt ist. Aus diesen Nahrungskalo-
rien entsteht Arbeit und Energie, deren Bercch-
nungswert wiederum in Kalorien ausgedriickt ist.
Der Endzweck jeder bewubten Gewichtsregulierung
ist die Eruierung derjenigen Kalorienmenge, die bei
dem betreffenden Kurpatienten genau geniigt, um
unter Leistung aller notigen Tétigkeit den Gewichts-
bestand zu erhalten, das heifit durch die Lebensvor-
génge voll aufgezehrt zu werden, ohne daB Reste
zur Fettspeicherung iibrigbleiben. Deshalb muf jede
Entfettungskur darin bestehen, daB der Korper
durch kalorische Untererndhrung gezwungen wird,
seine Reserven aufzuzehren, dann nach Erreichung
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Die Waage

«Damen» — diese Waage spricht,
«mag ich gerne leiden,

wenn sie ihr Gesamtgewicht

nur nicht dberereiben.

Kommt von fernhier ¢ine Schwere
auf dem Weg gegangen,

trage ich bei meiner Ehre

sic zu wiegen, kein Verlangen,

Denn cs drucki der schwere Leib
auf mein Eingewcide,

ibt das micht'ge Weib
leide.

Also fort! Dic Dame mag
spiter wiederkommen,
wenn des Leibes Fettbelag
reichlich ibgenommens

des Normalgewichtes in einer Stabilisierung mittelst
Zulagen zu erreichen, dall das Errungene fixiert
bleibt. Und spéterhin muf eben der Betreffende ein-
fach dauernd in seiner Erndhrung sich an das in
der Kur Erlernte halten, denn es verschwindet ja
nur sein iiberschiissiges Fett und nicht seine Ver-
anlagung, solches zu bilden. Und deshalb kann nur
die Diat als wahres Heilmittel bezeichnet werden,
jede andere Methode mufl auf die Dauer fehlschla-
gen oder Riickschlige bringen. Die Amerikaner
sind uns auch hier weit voraus, indem sie in den
Speisewirtschaften die Bestellkarten nach Kalorien
einteilen. Von jeder gebotenen Speise steht der Ka-
loriengehalt notiert, und es ist dann jedem unbe-
nommen, sich nach Geschmack und vor allem nach
Portemonnaie seine Speisen auszuwiihlen.
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Wiihrend der Kur mufl aber ausdriicklich auf die
Erhaltung der Kraft und Lebensfreude weitgehend
Riicksicht genommen werden, und deshalb miissen
von den lebenswichtigen Stoffen die Kohlehydrate,
das Eiweill, die~Salze und Vitamine in geniigender
Menge zugefiihrt werden, wihrend man das Fett,
von dem ja im Korper mehr wie genug zur Ver-
fiigung steht, unbeschadet reduzieren oder ganz
weglassen kann. In den Pflanzen wird sowieso
auch Fett zugefiihrt. Die Gemiise und Salate wer-
den deshalb weitgehend zur Ernshrung herangezo-
gen und diirfen in beliebiger Menge gegeben werden.
Mit Friichten kann man sehr freigebig sein. Auf
alle Fille mub die Didt so zusammengestellt wer-
den, daB der Patient nie hungert oder durstet, da
das nicht nur gesundheitlich nicht ertragen wiirde,
sondern psychologisch so auf den Betreffenden
wirkt, dall die Durchfiihrungsenergie bald erlahmt.
Auf diese muf iiberhaupt sehr viel Riicksicht ge-
nommen werden, und darum soll man solchen Leu-
ten nicht auBer dem Essen sonst noch unnétiger-
weise alles mogliche verbieten, soll auch die Vor-
schriften so zusammenstellen, dal nicht die ganze
Kiiche auf den Kopf gestellt wird und bald aus
Scheu vor Mehrarbeit die Vorschriften nicht oder
nur lissig ond widerwillig eingehalten werden. Und
vor allem muf bei der Stabilisierung die Dauerdiét
dann so beschaffen sein, daf sie im téglichen Leben
und im gesellschaftlichen Verkehr leicht und ohne
stindige Beldstigung durchfiihrbar ist. Die vorste-
hend kurz skizzierten Behandlungsprinzipien der
Magenfiillung durch kalorisch niedrig stehende
Nahrungsmittel und der Vermeidung hochwertiger
Nahrungsmittel wird am besten durch Zahlen de-
monstriert. 100 Gramm Substanz geben bei Gurken
5, bei Oel 910 Kalorien. Gemiise und Obst sind un-
ten in der Reihe, Fleisch, Brot, Reis z B. haben
mittlere Werte, Trockenfriichte, Niisse, Mandeln,
Siibigkeiten haben vecht hohe, und Fette, Butter,
Oele haben die hochsten. Erwéhnt sei auch die fiir
Kuren so wichtige Disziplinierung in der Getrénk-
frage. Bei der Zusammensetzung des menschlichen
Korpers aus 70 Prozent Wasser und 30 Prozent
anderen Substanzen ist ja auch beim Abnehmen in
erster Linie eine Ausschwemmung von Wasser-
depots wirksam, weswegen man viel besser solche
Kuren statt Entfeftungskuren mit dem :Namen Ent-
wisserungskuren belegen wiirde.

Die Dauer solcher Kuren hidngt ab einmal von
der Menge des Uebergewichts, das weggeschafft
werden soll, vor allem aber von der Reakﬁonsféhig»
keit des Organismus auf die Kurmafnahmen und
ferner von der Energie und ZielbewuBtheit, mit der
der Patient die Vorschriften durchfiihrt. Die An-
wendung von Medikamenten hat streng nur auf die
Fille beschriankt zu bleiben, in denen neben Mé-
stung vor allem Storungen in der Funktion der frii-
her erwéhnten Driisen mit innerer Sekretion beste-
hen. Das Dickwerden ist gewil teils eine Folge sol-
cher Driisenunterwertigkeit, aber meist 1ost erst die
Mistung die Disposition aus. Und deshalb fiihrt
Didt fast immer zum Ziel, und die Qualitit des
durchfithrenden Arztes erkennt man daran, ob er
zu oft den bequemen, aber auch viel kostspieligeren
Weg der Abnehmepillen und der Einspritzungen
wihlt, statt durch psychologische Erfassung des
Patienten und dessen Beeinflussung zu erreichen,
dafl die notwendige Diit eben eingehalten wird.
Speziell auch deswegen, weil er ja nach Kurende
den Patienten doch wieder den Einwirkungen des
Essens allein iiberlassen muf und ihn darum am
besten dazu erzieht, die Grenzen seiner Aufnahme-
fahigkeit kennen zu lernen. Entfettungskuren sol-
len prinzipiell unter #rztlicher Leitung und strenger
Kontrolle durchgefiihrt werden, da immerhin auch
Unvertréglichkeiten vorkommen. Auferdem sind
das nur Unternehmungen fiir ganz gesunde Men-
schen, bzw. fiir solche, deren Leiden nur durch eine
Kur gebessert werden oder eine solche direkt for-
dern.

Die Details der Durchfithrung einer solchen Kur
sind individuell so verschieden, dafl man ihre Fest-
legung dem Durchfiihrenden iiberlassen muf. TIhre
Beschreibung ginge auch weit iiber den Rahmen
dessen hinaus, was wir hier darlegen wollen. Der
Zweck dieses Artikels ist, zu zeigen, daf jeder
Mensch bewuBt und mit Willen dasjenige Gewicht
erreichen kann, das er gerne haben méchte, und da§
es wirklich geht, und zwar am besten und auf die
Dauer einzig befriedigend, mit einer Methode, die
sich an die Diét und deren Grundlage, lie Kalorien-
lehre, halt.
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