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In Amerika hat zur Zeit ein Buch von Lulu Hunt Peters mit dem obigen
Titel einen Sensationserfolg. Ernst Rowohlt verlegt die deutsche Ausgabe dieser
Einfiihrung in die Kalorienlehre, die Diiit, Gesundheit und Normalgewicht
verbiirgt. Im wesentlichen handelt es sich natiirlich wm das Diinnerwerden.

Fiir die Kérpergrosse von 1 /e m dart man 100 Pfund wiegen. Fiir jeden Zentimeter
dariiber oder darunter muss man 2 Pfund zuziihlen resp. abziehen. Wiegt ihr z. B. bei
der Kérpergrosse von 1,65 m 145 Pfund, so ist euer Idealgewicht nach der Regel un-
gefihr 130 Pfund, und ihr miisstet 15 Pfund abnehmen. Seid ihr z. B. 16 em {iber
1,00 m gross (oder 165 cm), 15 X 2 = 30, dazu 100 = 130. so solltet ihr 130 Pfund wiegen.

Ihr wiegt aber mehr!

Und da beginnt nun die Lehre von den Kalorien. Eine Kalorie ist eine Wiirme-
und Niahrwerteinheit. (Die “Tii.rmem{:-ug*e. die notig ist, um ein Kilogramm Wasser um
einen Grad Celsius zu erhitzen.) Kalorie ist eine Masseinheit. Normale Menschen ver-
brauchen am Tage eine ganz bestimmte Kalorienmenge, die von Alter, Gewicht und
korperlicher Betiitigung abhingt. (Je tiitiger, desto mehr Kalorien.) Es kommt nun
darauf an, den Kaloriengehalt der tiglichen Nahrung zu kennen, um sie fiir den
eigenen Organismus angepasst und wertvoll zu gestalten. Ihr werdet in Zukunft nicht
mehr nach Gramm wund Litern rechnen, sondern nach Kalorien essen. Ihr werdet
nicht sagen: eine Scheibe Brot oder ein Stiick Torte, sondern ihr werdet von 100 Ka-
lorien Brot, von 350 Kalorien Torte sprechen.

Fin Mann, sitzend beschiftigt, braucht taglich 2200—2800 Kalorien, ein Arbeiter
3500—4000 Kalorien.

iine Frau, entsprechend beschiiftigt, 2000—2200 bzw. 2500—3000 Kalorien.

Rechnet euch aus, ihr, die ihr abnehmen wollt, wieviel Kalorien ihr tiglich ver-
braucht, und streicht erst einmal 500—1000 Kalorien davon. :

Um das sehr einfach zu erméoglichen, gibt Mrs. Peters in seinem Biichelchen eine
kurze Tabelle, die die Kalorienwerte der einzelnen Nahrungsmittel enthiilt, z. B.:
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